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บทคัดย่อภาษาไทย 
 มนัสชนก กองนักวงษ์ : ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการ

ความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษา. ( EFFECTS OF 
PHYSICAL EDUCATION LEARNING MANAGEMENT IN GYMNASTIC USING SAFETY 
PRINCIPLES ON INJURIES PREVENTION OF ELEMENTARY SCHOOLS STUDENTS) อ.
ท่ีปรึกษาหลัก : อ. ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ 

  
การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ

ปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษา โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการ
บาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน
การป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการวิจัยน้ีเป็นการวิจัย
กึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เป็นนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัดส านักงาน
คณะกรรมการการอุดมศึกษา จ านวน 64 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 32 คน กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกแบบปกติ  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา
ยิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ  จ านวน 8 แผน แบบวัดพฤติกรรมการ
ป้องกันการบาดเจ็บ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วย
ค่า”ที” 

          ผลการวิจัยพบว่า 

          1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนกลุ่มทดลอง  หลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

          2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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STUDENTS. Advisor: RUNGRAWEE SAMAWATHDAHNA, Ph.D. 

  
The purposes of this study were to study the effects of Physical Education Learning 

Management in Gymnastic using safety principle on injuries prevention of elementary schools students 
by comparing the average scores of safety principles prevention in gymnastic of: 1) the experimental 
and the control groups before and after implementation, and 2) between the experimental and the 
control groups before and after implementation. This study was quasi-experimental research. The 
sample were 64 elementary schools’ students using purposive selection method and equally divided 
into two groups of 32 students each. The first group was the experimental group, study under the 
physical education learning management gymnastic using safety principles prevention.  The second 
group was the control group, study in traditional method. The research instruments were eight lesson 
plans using the physical education learning management gymnastic using safety principles prevention 
and the Injury prevention behavior measurement. The data were analyzed by mean, standard 
deviation and t-test. 

The research findings were as follows; 

1) The average score of safety principles prevention in gymnastic of an experimental group 
after implementation were higher than before implementation with statically significant at 0.05 

2) The average score of safety principles prevention in gymnastic of an experimental group 
after implementation were higher than the control group with statically significant at 0.05  
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บทท่ี 1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์การแพทย์ วิทยาลัยการสาธารณสุข จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
กระทรวงสาธารณสุข และTest Assessing Secondary Completion (TASC) ได้ท าการส ารวจ
ในช่วง 20 ปี ท่ีผ่านมา พบว่าถึงแม้การแก้ปัญหาด้านสาธารณสุขประสบความส าเร็จอย่างมาก ดังจะ
เห็นได้จากการมีชีวิตรอดของเด็ก กล่าวคือการเสียชีวิตของเด็กจากโรคติดเช้ือและโรคไม่ติดต่อได้
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ แต่ในทางกลับกัน พบว่า การเจ็บป่วยและการตายจากโรคไม่ติดต่อเพิ่มขึ้น
อย่างชัดเจน โดยเฉพาะการบาดเจ็บ การเสียชีวิตจากการบาดเจ็บ และการบาดเจ็บท่ีไม่ถึงแก่ชีวิต
เพิ่มขึ้นเมื่อเด็กมีอายุมากขึ้น  

  จากรายงานการส ารวจการบาดเจ็บในประเทศไทย (TNIS) จัดท าโดย สถาบันวิจัยวิทยา
ศาสตรการแพทย วิทยาลัยการสาธารณสุข จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กระทรวงสาธารณสุข และ 
Test Assessing Secondary Completion (TASC) โดยความรวมมือจาก UNICEF (2006) เพื่อ
เสริมสรางความเขาใจ ใน เรื่อง การเสียชีวิตและการเจ็บปวยของเด็ก พบว่าในความเป็นจริงการ
บาดเจ็บเป็นสาเหตุส าคัญท่ีท าให้เด็กเสียชีวิต โดยเด็กหลังจากขวบปีแรก ถึง 2 ใน 3 (ร้อยละ 64) 
เสียชีวิต และเกือบร้อยละ 70 เป็นการเสียชีวิตของเด็กท่ีมีอายุระหว่าง 5-17 ปี และการบาดเจ็บเป็น
สาเหตุหลักของความเจ็บป่วยในเด็กอายุ 1 – 17 ปี สาเหตุหลักของการบาดเจ็บท่ีไม่ถึงแก่ชีวิตในเด็ก
อายุ 1 – 17 ปี พบว่าร้อยละ 77 ของการบาดเจ็บมาจาก 3 สาเหตุ คือ อุบัติเหตุบนท้องถนน การตก
จากท่ีสูง และโดนสัตว์กัด การตกจากท่ีสูงเป็นสาเหตุอันดับท่ี 2 ของการบาดเจ็บท่ีไม่ถึงแก่ชีวิต รอง
จากอุบัติเหตุบนท้องถนน โดยในแต่ละปีจะมีเด็กราว 62,500 คน บาดเจ็บจากการตกจากท่ีสูงและ
เป็นสาเหตุหลักของการพิการตลอดชีวิตในเด็ก  

  การบาดเจ็บท่ีไม่ถึงแก่ชีวิต มีผลกระทบต่อการพัฒนาด้านสุขภาพและเศรษฐกิจของประเทศ 
เนื่องจาก เป็นการแบกภาระค่าใช้จ่ายในการรักษาและเป็นภาระทางสังคมการบาดเจ็บท่ีท าให้เกิด
ความพิการตลอดชีวิต มีค่าใช้จ่ายมากกว่าการบาดเจ็บท่ีเสียชีวิต การเสียชีวิตจากการบาดเจ็บในเด็กมี
แนวโน้มเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ การป้องกันการบาดเจ็บท่ีมีประสิทธิภาพจึงเป็นเรื่องท่ีต้องให้ความส าคัญ 

 การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก เป็นกิจกรรมท่ีอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุการตกจากท่ี
สูงของเด็กเนื่องจาก เริ่มเล่นต้ังแต่อายุยังน้อยเพราะผู้เล่นต้องมีสภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และยืดหยุ่น 
และต้องใช้เวลาในการฝึกฝนหลายช่ัวโมงต่อสัปดาห์เพื่อจะเป็นผู้เล่นท่ีมีความช านาญ อย่างไรก็ตาม
การเพิ่มขึ้นของผู้เล่นท่ีมีอายุน้อยเหล่านี้ก็ยิ่งสร้างความตระหนักเรื่องความเส่ียงในการบาดเจ็บจาก
การเล่น และผลกระทบทางสุขภาพร่างกายในระยะยาวของผู้เล่นท่ีเป็นเด็ก ผู้เล่นท่ีเป็นเด็กส่วนมาก
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เคยได้รับบาดเจ็บการเล่นอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ เนื่องด้วยความเข้มงวดและระยะเวลาในการฝึกซ้อมท่ี
ยาวนาน อีกท้ังธรรมชาติของการใช้ทักษะของกีฬายิมนาสติก เป็นเหตุให้กีฬายิมนาสติกเป็นกีฬาท่ีมี
ความเส่ียงสูงท่ีจะท าให้ผู้เล่นเกิดอาการบาดเจ็บ (Caine & Maffulli, 2005)  

 การบาดเจ็บอันเนื่องมาจากกีฬายิมนาสติกเกิดขึ้นบ่อยครั้ง จากข้อมูลสถิติจากระบบ
ตรวจสอบการบาดเจ็บแห่งสหรัฐอเมริกา คณะกรรมการคุ้มครองความปลอดภัยของผู้บริโภค (The 
National Electronic Injury Surveillance System of the US Consumer Product Safety 
Commission)  ต้ังแต่ปี ค.ศ.1990 – 2005 พบว่าผู้ป่วยท่ีบาดเจ็บจากกีฬายิมนาสติกส่วนมากได้รับ
การรักษาท่ีแผนกฉุกเฉินของโรงพยาบาล โดยมีผู้เข้ารับการรักษาอาการบาดเจ็บท่ีเป็นเด็กอายุ 6 -17 
ปี ในแผนกฉุกเฉิน อันเนื่องจากกีฬายิมนาสติกมากถึง 425,900 คน (Singh et al., 2008)  

  จ านวนการบาดเจ็บในรอบปีไม่ลดลงและยังค่อนข้างคงท่ี โดยจะพบการบาดเจ็บในเด็กอายุ 
12 -17 ปี มากกว่าเด็กอายุ 6 - 11 ปี ดังนั้นควรมีการป้องกันเมื่ออายุยังน้อย ซึ่งสถานท่ีท่ีเกิดการ
บาดเจ็บมากท่ีสุด คือ โรงเรียน (ร้อยละ 40) สถานท่ีฝึกกีฬาหรือกิจกรรมสันทนาการ(ร้อยละ 39.7) 
บ้าน (ร้อยละ 14.5) และสถานท่ีสาธารณะ(ร้อยละ 5.8)  ส่วนของร่างกายท่ีได้รับบาดเจ็บมากท่ีสุด 
คือ บริเวณแขนท่อนบน(ร้อยละ42.3) รองลงมาเป็นแขนท่อนล่างและข้อมือ(ร้อยละ 33.8) ศีรษะและ
คอ(ร้อยละ 12.9) ล าตัว(ร้อยละ10.4) และส่วนอื่นๆ ของร่างกาย(ร้อยละ 0.6)  และจากการวินิจฉัย
อาการบาดเจ็บ พบว่ามีอาการเคล็ดและตึง(ร้อยละ 44.5) การแตกหัก ร้าวของกระดูกและข้อเคล่ือน
(ร้อยละ 30.4) ฟกช้ าหรือถลอก(ร้อยละ 15.6) บาดแผลฉีกขาด(ร้อยละ 3.7) หมดสติหรือมีการ
บาดเจ็บบริเวณศีรษะ(ร้อยละ1.7) และการบาดเจ็บอื่นๆ(ร้อยละ 4.2) (สุรีย์ลักษณ์ สุจริตพงศ์, 2552) 

  หากผู้เล่นเป็นเด็ก น้ าหนักท่ีข้อมือต้องแบกรับมากอย่างผิดปกติในเด็กท่ียังเจริญเติบโตไม่
เต็มท่ีนี้จะท าให้การเจริญเติบโตของข้อมือเปล่ียนแปลงไป เช่น ปัญหาการบาดเจ็บของแผ่นการ
เจริญเติบโตของกระดูก (Physeal) โดยเฉพาะเมื่อข้อมือแบกรับแรงกดมากขึ้นหลายเท่าของน้ าหนัก
ตัว ข้อมือของเด็กท่ียังเจริญเติบโตไม่เต็มท่ีตามพัฒนาการจึงอาจท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของกระดูก
ปลายแขนท่อนใน(Distal Radius Physis) และอวัยวะส่วนอื่นๆ ในร่างกายได้ โดยปัจจัยท่ีมีผลต่อ
ความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บจากกิจกรรมกีฬายิมนาสติก ได้แก่ สมรรถภาพของผู้เล่น วิธีในการ
ฝึกสอน เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการเล่น การบ ารุงรักษาอุปกรณ์ เครื่องมือหรืออุปกรณ์ท่ีเสริม
ความปลอดภัย การสอดส่องดูแลอย่างใกล้ชิด ครูฝึกได้รับการรับรอง และมีการออกแบบแผนการ
จัดการสอนหรือฝึกซ้อมท่ีมีคุณภาพ (Workplace Health and Safety Queensland, 2011)  

 จากข้อมูลความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นในเด็กไทย และการบาดเจ็บในผู้เล่น
กีฬายิมนาสติกดังกล่าว ท าให้ในการด าเนินการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกให้แก่นักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น (อายุ 6 – 9 ปี) จ าเป็นต้องมีการใช้หลักการจัดการความปลอดภัยให้แก่
ผู้เรียน เพื่อป้องกันการเกิดอุบัติเหตุอันเป็นเหตุให้เกิดการบาดเจ็บแก่นักเรียน  รวมท้ังค านึงถึงความ
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แตกต่างระหว่างบุคคลของนักเรียน เนื่องจากในการสอนกีฬา หรือจัดกิจกรรมด้านพลศึกษาท่ีมีการ
บาดเจ็บของผู้เล่น สามารถเปล่ียนแปลงเทคนิคต่างๆ ของผู้เล่นให้เหมาะสมกับผู้เล่นตามพื้นฐานทาง
ร่างกายหรืออายุ เพื่อให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกกีฬา รวมท้ังการเปล่ียนแปลง หรือเลือกใช้
อุปกรณ์กีฬาให้เหมาะสม และมีคุณภาพในการป้องกันการบาดเจ็บ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2546) 

  มาตรการป้องกันและบริหารจัดการความเส่ียงจากการบาดเจ็บเนื่องด้วยกีฬายิมนาสติก 
จากคู่มือความปลอดภัยในการเล่นยิมนาสติกของสหรัฐอเมริกา  (Gymnastics Safety Manual, 
1979) เน้นย้ าถึงความส าคัญอย่างมากจากการควบคุมดูแลของผู้สอน ซึ่งจ าเป็นต้องมีการจัดกิจกรรม
การฝึกหรือกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีรอบคอบ พร้อมท้ังให้ความรู้ ทักษะการปฏิบัติของผู้เรียนให้มีการ
ป้องกันตนเองระหว่างการฝึกปฏิบัติ การเล่นกิจกรรมกีฬายิมนาสติก โดยผู้สอนจะต้องวางบทบาท
ของตนตามลักษณะของท่าท่ีต้องการให้ผู้เล่นฝึกฝน ความรู้ความสามารถส่วนบุคคลของผู้เล่น และ
อายุของผู้เล่น  ซึ่งต้องถูกออกแบบมาอย่างรอบคอบโดยใช้แผนการจัดการสอนเป็นเครื่องมือช่วยใน
การออกแบบ  การใช้สัญชาตญาณ หรือประสบการณ์ของผู้สอนเพียงอย่างเดียวนั้นไม่เพียงพอต่อการ
ป้องกันความเส่ียงท่ีจะเกิดอุบัติเหตุได้  เนื่องจากผู้เล่นท่ีเป็นเด็กจะมีโอกาสได้รับบาดเจ็บในกีฬา
ยิมนาสติกมากกว่าในผู้ใหญ่ ดังนั้น ผู้สอนจึงควรเพิ่มมาตรการป้องกันความเส่ียงในการเกิดการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬายิมนาสติก ด้วยการฝึกฝนระบบกล้ามเนื้อร่วมกับระบบประสาท โดย
ผู้เกี่ยวข้องควรจัดหลักสูตรการฝึกท่ีใช้หลักการจัดการความปลอดภัย มีการประเมินเสถียรภาพของ
ร่างกาย รวมท้ังฝึกทักษะทางกลศาสตร์ เพื่อฝึกฝนและเสริมสร้างให้ผู้เล่นสามารถปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้องและปลอดภัย รู้วิธีการป้องกันอันตราย และเรียนรู้จากการตรวจสอบส่ิงแวดล้อมเพื่อความ
ปลอดภัย  

 ในประเทศไทย ได้มีการศึกษาการจัดการความปลอดภัยในนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาของ
โรงเรียนเอกชนในครอบครัวซาเลเซียน ซึ่งมีนโยบายส่งเสริมความปลอดภัยของโรงเรียน ได้แก่ การจัด
ส่ิงแวดล้อมในโรงเรียนให้ปลอดภัย การจัดบริการความปลอดภัยในโรงเรียน การจัดการเรียนการสอน
สวัสดิศึกษา รวมท้ังการจัดส่ิงแวดล้อมด้านร่างกายและจิตใจ พบว่ามีการจัดการความปลอดภัยใน
โรงเรียนดีมาก และภาวะผู้น าการเปล่ียนแปลงของครู การท างานเป็นทีมของครู และการมีส่วนร่วม
ของผู้ปกครอง เป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อการจัดการความปลอดภัยของนักเรียน โดยภาวะผู้น าการ
เปล่ียนแปลงของครูเป็นปัจจัยท่ีมีอ านาจสูงสุด (ศิริพร  อนุสภา, 2556) แต่ยังไม่ได้มีการท าในกีฬา
ยิมนาสติก 

 นอกจากนี้ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2556) ได้อธิบายถึงแนวปฏิบัติใน
การป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬาได้แก่ (1) จากตัวผู้เล่นกีฬาได้แก่ การเลือกชนิดกีฬา การตรวจ
ร่างกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การอบอุ่นร่างกาย การ
คลายอุ่นร่างกาย เทคนิคในการเล่นกีฬา กฎ กติกาการเล่นกีฬา การพักฟื้นและการฟื้นสภาพร่างกาย
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โภชนาการส าหรับนักกีฬา และการใช้ยา (2) จากส่ิงแวดล้อมภายนอก ได้แก่อุปกรณ์การกีฬา โดย
ท่ัวๆ ไป ผู้ฝึกซ้อม ผู้ตัดสินกีฬา ผู้ดูกีฬา และกองเชียร์ 

 ในรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้มีรัฐธรรมนูญท่ีก าหนดให้เด็กมีสิทธิที่ต้องได้รับ
การคุ้มครองให้ได้รับความปลอดภัยภายในโรงเรียน และประมวลกฎหมายการศึกษาท่ีให้ครูใน
โรงเรียนของรัฐรับผิดชอบพฤติกรรมของนักเรียนภายในโรงเรียนให้ได้รับความปลอดภัยจากอันตราย 
รวมท้ังได้รับการปกป้องทรัพย์สินและสุขภาพ (Alliance of Schools for Cooperative Insurance 
Programs, 2016) 

  ในการท่ีจะส่งเสริมให้นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้นได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมการ
ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุของตนเอง และชุมชน พบว่าหลังจากท่ีได้เรียนตามหลักสูตรการจัดการความ
ปลอดภัย นักเรียนมีความรู้เกี่ยวกับการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ มีพฤติกรรม และการตัดสินใจดีกว่า
กลุ่มท่ีไม่ได้เรียนตามหลักสูตรดังกล่าว (Gresham et al., 2001) 

 ซึ่งตามหลักการจัดความปลอดภัยและแนวปฏิบัติในการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬา
ส่งผลต่อองค์ประกอบการป้องกันการบาดเจ็บซึ่งสามารถจ าแนกได้ออกเป็น 2 องค์ประกอบหลักคือ 
(1) องค์ประกอบส่วนบุคคล แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ ทางด้านร่างกาย ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย 
(เทพวาณี หอมสนิท, 2543; กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2556; รัตนา เฮงสวัสด์ิ, 
2548; วิชัย วนดุรงค์วรรณ, 2534; วีระชัย โควสุวรรณ , 2537) และการเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายก่อนการเล่นกีฬา (Lloyd et al., 1936; ดรุณวรรณ จักรพันธุ์, 2548) และทางด้านจิตใจ 
ได้แก่ ความมั่นใจในการแสดงออกตามขั้นตอนอย่างไม่ลังเล (2) อง ค์ประกอบส่ิงแวดล้อม แบ่ง
ออกเป็น 2 ส่วนคือ วัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาและสถานท่ีในการเล่นกีฬา (Lloyd et al., 1936; เทพ
วาณี หอมสนิท, 2543; กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2556; ดรุณวรรณ จักรพันธุ์, 
2548; รัตนา เฮงสวัสด์ิ, 2548; วิชัย วนดุรงค์วรรณ, 2534; วีระชัย โควสุวรรณ, 2537)     

 ดังนั้นการจัดการเรียนการสอนท่ีใช้หลักการจัดการความปลอดภัยจึงส าคัญอย่างยิ่งในการให้
นักเรียนได้เรียนรู้การป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ เพื่อลดความเส่ียงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บจากการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ ในโรงเรียน โดยเฉพาะในกิจกรรมพลศึกษากีฬายิมนาสติก 

 จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดข้างต้น ผู้วิจัยจึงได้จัดท างานวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
กีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษา 
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ค าถามการวิจัย 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยสามารถป้องกัน
การบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาได้หรือไม่ มากน้อยเพียงใด 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรยีนประถมศึกษาตอนต้นโดย 

1. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

สมมุติฐานการวิจัย 

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสถานการณ์การบาดเจ็บท่ีเกิดจากกีฬายิมนาสติกพบว่า 

สถานการณ์ท่ีเส่ียงต่อการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกเกิดขึ้นขณะท่ีก าลังปฏิบัติในท่าลงกลับมาท่ีพื้น 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บ ได้แก่ สมรรถภาพทางกายของผู้เล่น วิธีในการ

ฝึกสอน เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการเล่น การบ ารุงรักษาอุปกรณ์ เครื่องมือหรืออุปกรณ์ท่ีเสริม

ความปลอดภัย การสอดส่องดูแลอย่างใกล้ชิด การจัดการเรียนการสอนท่ีครูผัสอนมีความรู้และทักษะ

ในกีฬายิมนาสติกและด้านการจัดการด้านความปลอดภัย รวมไปถึงการออกแบบแผนการจัดการ

เรียนรู้หรือวิธีการฝึกซ้อมท่ีมีคุณภาพ (Chung & Wu, 2007; Pourkazemi et al., 2013; Wolf et 

al., 2017; ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2546) และจากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องแนวคิดหลักการจัดการ

ความปลอดภัย พบว่าการจัดการความปลอดภัยมาจากการป้องกันอุบัติเหตุหรือความเส่ียงท่ีน าไปสู่

อุบัติเหตุ ซึ่งเมื่อน ามาประยุกต์ใช้ในการกีฬาแล้วจะเป็นระบบการจัดการท่ีดีท่ีสุด (Fuller & Drawer, 

2004) ผู้วิจัยจึงต้ังสมมติฐานการวิจัย การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น  โดยส่งผลให้ 

1. ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองมีค่าสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกหลังการทดลองของนักเรียน
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ขอบเขตการวิจัย 

1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
1.1. ประชากรท่ีวิจัยในครั้งนี้เป็นนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น โรงเรียนประถมศึกษาใน

สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษาจ านวน 11 โรงเรียน เป็นนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2561 จ านวน 5,999 คน (ส านักงานคณะกรรมการ
การอุดมศึกษา, 2561)  

2. ตัวแปรท่ีจะศึกษา 
2.1. ตัวแปรต้น คือ การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ

ปลอดภัย 
2.2. ตัวแปรตาม คือ การป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

3. ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมโดยใช้ 10 แผนการจัดการเรียนรู้  6 สัปดาห์  (คาบละ 60 นาที) 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย  

1. การจัดการเรียนรู้พลศึกษา หมายถึง การจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมพัฒนาการร่างกาย โดยใช้ 

สาระมาตรฐานและตัวช้ีวัดช้ันปีจากหลักสูตรการศึกษาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เป็นกรอบใน

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ยิมนาสติกประเภทยืดหยุ่นของระดับช้ันประถมศึกษา 

2. การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย หมายถึง 

การจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมพัฒนาการร่างกาย โดยวิเคราะห์สาระมาตรฐานและตัวช้ีวัดช้ันปีจาก

หลักสูตรสถานศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม

การเรียนรู้ยิมนาสติกประเภทยืดหยุ่นของระดับช้ันประถมศึกษา ประกอบไปด้วย 5 ขั้นตอน 

1) ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ซึ่งหมายถึง อบอุ่นร่างกายและพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์

กับทักษะให้กับผู้เรียน เป็นการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจก่อนการเรียนรู้ โดย

ใช้หลักการ Safety Awareness หรือการสร้างความตระหนักในความปลอดภัยต่อตนเองและ

ส่วนรวม (ส่วนบุคคล ท้ังกายและจิตใจ ความพร้อมของอุปกรณ์ สถานท่ี ส่ิงแวดล้อม) 

2) ขั้นอธิบายและสาธิต ซึ่งหมายถึง การให้ความรู้ความเข้าใจ โดยใช้หลักการ Knowledge 

Builder หรือการสร้างความรู้ โดยมี การสาธิตขั้นตอนการปฏิบัติทักษะยิมนาสติกตามแผนการ

จัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีปลอดภัย มีการสาธิตการตรวจสอบความพร้อมส่วนบุคคล ทางร่างกาย 

(เครื่องแต่งกาย ความพร้อมหลังการอบอุ่นร่างกาย) และจิตใจของผู้เรียน เน้นความมั่นใจขณะ
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ปฏิบัติตามขั้นตอนการฝึกทักษะอย่างไม่ลังเล และตรวจสอบด้านส่ิงแวดล้อม ได้แก่ อุปกรณ์ 

สถานท่ี ความพร้อมของเพื่อนร่วมชั้นเรียน จากนั้นร่วมกันทบทวนท่าปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น 

3) ขั้นฝึกหัดปฏิบัติ ซึ่งหมายถึง ขั้นตอนในการขยายความรู้ความเข้าใจ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ

ได้อย่างถูกต้องโดยการฝึกหัดทักษะปฏิบัติต่างๆตามท่ีก าหนด ใช้หลักการฝึกเรียกว่าBuddy 

System โดยใช้หลักการจับคู่ผู้เรียนฝึกเพื่อดูแลความปลอดภัย และสร้างสมรรถภาพในการฝึก

ยิมนาสติกตามข้ันตอน ท่าทางปฏิบัติถูกต้อง ฝึกซ้ าให้คล่องมีการสรุปวิเคราะห์บันทึกการปฏิบัติ  

4) ขั้นน าไปใช้ ซึ่งหมายถึง ขั้นท่ีได้มีการแนะน าเพื่อให้ผู้เรียนน าความรู้ความเข้าใจไปใช้จริง

ในชีวิตประจ าวัน น าไปสู่การสร้างทัศนคติท่ีดี โดยใช้หลักการ Applied Practical Activities 

With Safety ปฏิบัติตามกฎ กติกามารยาท ด้วยความรักความชอบความสนุกสนาน เน้นความ

ปลอดภัย ท่ีมีการตรวจสอบทางจิตใจและส่ิงแวดล้อมก่อนการเล่น/ฝึกซ้อม    

5) ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ ซึ่งหมายถึง การประเมินผลการจัดการเรียนรู้เพื่อปรับปรุงในส่ิงท่ี

ผิดพลาดและเพื่อให้นักเรียนได้สร้างสุขนิสัยท่ีดี มีหลักการ Brainstorming Session หรือสรุป

ระดมความคิดเกี่ยวกับการแสดงออกทางกายผ่านกิจกรรมและเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ี

นักเรียนคิดว่าเป็นสถานการณ์เส่ียงน าไปสู่ความไม่ปลอดภัยของตนเองและเป็นอันตรายต่อผู้อื่น 

รายงานและบันทึกการบาดเจ็บ อุบัติเหตุ รวมไปถึงแนวทางการป้องกัน 

3. หลักการจัดการความปลอดภัย หมายถึง การก าหนดวิธีการหรือรูปแบบ การปฏิบัติตัวท่ี

ถูกต้องอย่างเป็นระบบระเบียบ ในการท างานหรือการแสดงออกทางกาย จนสามารถเกิดการ

ปฏิบัติตัวท่ีถูกต้องอย่างอัตโนมัติ ในการป้องกันและลดความเส่ียงให้กับตัวเองและผู้อื่นรวมไปถึง

การหลีกเล่ียงอันตรายเมื่อเกิดสถานการณ์ท่ีไม่ปลอดภัยข้ึน  

4. การป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก หมายถึง การปฏิบัติตามหลักความปลอดภัยใน

การฝึกเล่นกีฬายิมนาสติก ซึ่งตามองค์ประกอบการป้องกันการบาดเจ็บสามารถจ าแนกได้

ออกเป็น 2 องค์ประกอบคือ (1) องค์ประกอบส่วนบุคคล แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ ทางด้าน

ร่างกาย ได้แก่ สมรรถภาพทางกายสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับยิมนาสติก ได้แก่ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ การทรงตัว  และการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการเล่นกีฬา และทางด้าน

จิตใจ ได้แก่ ความมั่นใจในการแสดงออกตามข้ันตอนอย่างไม่ลังเล (2) องค์ประกอบส่ิงแวดล้อม 
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แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ การตรวจสอบวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาและการส ารวจความพร้อมของ

สถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง  

5. นักเรียนประถมศึกษา หมายถึง นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนต้น โรงเรียนประถมศึกษาใน

สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. โรงเรียนได้มีการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมี
ต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น 

2. เพื่อให้ได้ทราบถึงผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น 

3. ครูพลศึกษา และผู้เกี่ยวข้องสามารถน าแผนการจัดการเรียนรู้ไปประยุกต์ใช้เพื่อป้องกันการ
บาดเจ็บจากการเรียนพลศึกษากีฬายิมนาสติกต่อไป 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ

ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น งานวิจัยนี้ได้ศึกษาแนวคิด 

ทฤษฎีและ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องโดยมีเนื้อหาครอบคลุมในด้านต่างๆ และมีการสรุป สังเคราะห์งานวิจัย

ในหัวข้อต่างๆ ดังต่อไปนี้ 

1. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในระดับประถมศึกษา 

1.1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 

1.2. ขอบเขตเนื้อหาการสอนวิชาพลศึกษาในระดับประถมศึกษา 

1.3. การจัดการเรียนการสอนพลศึกษา 

2. แนวคิดเกี่ยวกับการสอนกีฬายิมนาสติก 

2.1. ขอบเขตเนื้อหาการสอนกีฬายิมนาสติก 

2.2. กีฬายิมนาสติกในเด็ก 

2.3. ท่าทางในการสอนยิมนาสติก 

2.4. การวิเคราะห์ทักษะการเล่นกีฬา 

3. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการความปลอดภัย 

3.1. ความหมายของความปลอดภัย 

3.2. หลักการเกี่ยวกับการจัดการความปลอดภัย 

3.3. การจัดการเรียนการสอนด้านความปลอดภัย 

3.4. ความปลอดภัยในทางกีฬา 

3.5. ความปลอดภัยในการฝึกกีฬายิมนาสติก 

3.6. การป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬา 

4. แนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

4.1. ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

4.2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับกีฬายิมนาสติก 

4.3. การประเมินสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติก 
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5. แนวคิดเกี่ยวกับการวัดและประเมินทักษะการปฏิบัติ 

5.1. ความหมายและกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติ 

5.2. หลักการสร้างเครื่องมือท่ีเกี่ยวกับการวัดทักษะการปฏิบัติ 

5.3. การวิเคราะห์การประเมินและตัดสินผลเกี่ยวกับทักษะปฏิบัติ 

6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1. แนวคิดเก่ียวกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในระดับประถมศึกษา 

1.1 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 
กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ได้จัดท าหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนา

ผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ท่ีมีความสมดุลท้ังด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มี
จิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก มีความรู้และทักษะพื้นฐานรวมทั้ง มีเจตคติท่ีจ าเป็น
ต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพื้นฐาน
ความเช่ือว่า ทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ  จึงก าหนดเป็นจุดมุ่งหมาย
เพื่อให้เกิดกับผู้เรียนเมื่อจบการศึกษาข้ันพื้นฐานดังนี้ 

1) มีคุณธรรมจริยธรรม และค่านิยมท่ีพึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตน
ตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

2) มีความรู้ความสามารถในการส่ือสารการคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยีและมีทักษะชีวิต 
3) มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัยและรักการออกก าลังกาย 
4) มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลเมืองโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ

ปกครองตามระบบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
5) มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาส่ิงแวดล้อม มี

จิตสาธารณะท่ีมุ่งท าประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามในสังคมและอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข 

ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งเน้นพัฒนาผู้ เรียนให้มี
คุณภาพตามมาตรฐานท่ีก าหนด โดยมุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญ 5 ประการดังนี้ 

1) ความสามารถในการส่ือสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้
ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ และความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปล่ียน
ข้อมูลข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคมรวมท้ังการเจรจา
ต่อรองเพื่อขจัด และลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลัก
เหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการส่ือสาร ท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบท่ี
มีต่อตนเองและสังคม 
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2) ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด 
อย่างสร้างสรรค์  การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้
หรือ สารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

3) ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆท่ีเผชิญ
ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ 
ความสัมพันธ์และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ 
ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบท่ีเกิดขึ้นต่อ
ตนเอง สังคมและส่ิงแวดล้อม 

4) ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่างๆ ไปใช้ใน 
การด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง  การท างาน และการอยู่
ร่วมกัน ในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความ
ขัดแย้งต่างๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และ
การรู้จัก หลีกเล่ียงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

5) ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี  เป็นความสามารถในการเลือก และใช้ เทคโนโลยีด้าน
ต่างๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การ
ส่ือสาร การท างาน  การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 ได้จัดท าขึ้นมาเพื่อ
เป็นเป้าหมายและกรอบทิศทางในการพัฒนาคุณภาพผู้เรียนให้ เป็นคนดี มีปัญญามีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
และมีขีดความสามารถ มีสมรรถนะการเรียนรู้ เพื่อทุกองค์ประกอบของชีวิต คือร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสามารถเติบโตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข 

1.2 ขอบเขตเนื้อหาการสอนวิชาพลศึกษาในระดับประถมศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ได้ก าหนดสาระการเรียนรู้ ประกอบด้วยองค์ความรู้ ทักษะหรือ

กระบวนการเรียนรู้ และคุณลักษณะอันพึงประสงค์  ซึ่งก าหนดให้ผู้เรียนทุกคนในระดับการศึกษาข้ัน
พื้นฐานจ าเป็นต้องเรียนรู้โดยในรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ได้มีการก าหนดสาระและมาตรฐาน
ดังนี ้
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
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มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง 
  สม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญาณในการแข่งขัน
  และช่ืนชมใน สุทรียภาพของการกีฬา 
สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค
  และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหคุ การใช้ยาสาร
  เสพติดและความรุนแรง 

กล่าวโดยสรุปแล้ว การเรียนพลศึกษามีความเกี่ยวข้องกับ 2 สาระ คือ สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว 
การออกก าลังกาย การเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล และสาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ 
สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ดังปรากฎในตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2 
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ตารางที่ 1 สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล    

มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 

ตัวชี้วัดช้ันปี 

ป. 1 ป. 2 ป. 3 

1.  เคล่ือนไหว ร่างกายขณะอยู่

กับท่ี เคล่ือนท่ีและใช้อุปกรณ์ 

ประกอบ  

2.  เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า

ร่วมกิจกรรมทางกายท่ีใช้การ 

เคล่ือนไหวตาม ธรรมชาติ 

1.  ควบคุมการเคล่ือนไหว

ร่างกายขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี

และใช้ อุปกรณ์ประกอบ  

2.  เล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้า

ร่วมกิจกรรมทางกายท่ีวิธีเล่น

อาศัยการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น

ท้ังแบบอยู่กับท่ีเคล่ือนท่ีและใช้

อุปกรณ์ประกอบ 

1. ควบคุมการเคล่ือนไหว

ร่างกายขณะอยู่กับท่ี  เคล่ือนท่ี

และใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมี

ทิศทาง  

2.  เคล่ือนไหวร่างกายท่ีใช้

ทักษะการเคล่ือนไหวแบบบังคับ

ทิศทางในการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด 

มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง

สม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญาณในการแข่งขันและช่ืนชมในสุทรีย

ภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัดช้ันปี 

ป. 1 ป. 2 ป. 3 

1. ออกก าลังกายและเล่นเกม

ตามค าแนะน าอย่างสนุกสนาน  

2. ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา 

ข้อตกลง ในการเล่นเกมตาม

ค าแนะน า 

1.  ออกก าลังกายและเล่นเกม

ได้ด้วยตนเองอย่างสนุกสนาน 

2. ปฏิบัติตามกฎกติกา และ

ข้อตกลงในการเล่นเกมเป็น

กลุ่ม 

 

1. เลือกการออกก าลังกาย

การละเล่นพื้นเมืองและเล่นเกม

ท่ีเหมาะสมกับจุดเด่นจุดด้อย

และข้อจ ากัดของตนเอง 

2. ปฏิบัติตามกฎกติกาและ

ข้อตกลงของการออกก าลังกาย

การเล่นเกม การละเล่นพื้นเมือง

ได้ด้วยตนเอง 
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ตารางที่ 2 สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

1.3. การจัดการเรียนการสอนทางพลศึกษา 
วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539: 16) ได้ให้ความหมายว่าการสอนพลศึกษา หมายถึง กระบวนการ

ทางการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมต่างๆซึ่งช่วยเพิ่มพูนและพัฒนาร่างกายของมนุษย์ให้ดีขึ้น หรือกล่าวได้
ว่าพลศึกษาคือวิชาท่ีมุ่งส่งเสริมให้ผู้เรียนมีพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและทักษะ 
โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายหรือกีฬาต่างๆเป็นส่ือการเรียน 

วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548: 247) ได้ให้ความหมายว่าหลักและวิธีการสอนพลศึกษา หมายถึง 
หลักการ วิธีการ และกลวิธีต่างๆในวิชาพลศึกษาท่ีครูน ามาใช้เป็นส่ือกลางในการเช่ือมเนื้อหาวิชา 
กิจกรรม และประสบการณ์ ตลอดจนบรรยากาศและส่ิงแวดล้อมต่างๆในการกระตุ้นให้นักเรียนได้เล่น

มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ตัวชี้วัดช้ันปี 

ป. 1 ป. 2 ป. 3 

1. ปฏิบัติตนตามหลักสุข

บัญญัติแห่งชาติตามค าแนะน า  

2. บอกอาการเจ็บป่วยท่ีเกิด 

ขึ้นกับตนเอง  

3. ปฏิบัติตนตามค าแนะน า 

เมื่อมีอาการเจ็บป่วย 

1. บอกลักษณะของการมี 

สุขภาพดี  

2. เลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์  

3. ระบุของใช้และของเล่นท่ีมี 

ผลเสียต่อสุขภาพ  

4. อธิบายอาการและวิธีป้องกัน 

การเจ็บป่วย การบาดเจ็บท่ีอาจ 

เกิดขึ้น  

5. ปฏิบัติตามค าแนะน าเมื่อมี 

อาการเจ็บป่วยและบาดเจ็บ 

1. อธิบายการติดต่อและวิธีการ

ป้องกันการแพร่กระจายของโรค  

2. จ าแนกอาหารหลัก 5 หมู่ 

3. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย

ครบ 5 หมู่ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม  

4. แสดงวิธีแปรงฟันให้สะอาด

อย่างถูกวิธ ี

5. สร้างเสริมสมรรถภาพทาง 

กายได้ตามค าแนะน า 
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และร่วมปฏิบัติจริงด้วยตนเองในกิจกรรมพลศึกษาต่างๆ เพื่อให้มีพัฒนาการตามจุดประสงค์การ
เรียนรู้ตามท่ีได้วางไว้ 

วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548: 1) ได้ให้ความหมายว่าการจัดการเรียนการสอนพลศึกษา เป็น
กระบวนการจัดการเรียนรู้ท่ีใช้การปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาเป็นส่ือในการเรียนรู้ เพื่อให้
ผู้เรียนเกิดการพัฒนาในทุกๆด้าน ท้ังในด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย ด้านความรู้ความเข้าใจในการออกก าลังกาย ด้านคุณธรรมการมีน้ าใจนักกีฬา และด้านเจต
คติท่ีดีในการออกก าลังกาย โดยการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาต่างๆด้วยตนเอง 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจึงสรุปได้ว่า การสอนพลศึกษา คือการจัดกระบวนการเรียนรู้ให้ผู้เรียน ได้มี
การพัฒนาท้ังทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยอาศัยกิจกรรมทางกายหรือ
กิจกรรมกีฬา การออกก าลังการเป็นส่ือการเรียนรู้  

การจ าแนกพฤติกรรมการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษา 
การจ าแนกพฤติกรรมการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษาเป็นการจ าแนกตามหลักการของ Bloom (1956 

อ้างถึงใน วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2548: 26) คือพฤติกรรมทางด้านพุทธิพิสัยหรือด้านความรู้ ด้านเจตคติ
และด้านคุณธรรม และแยกด้านทักษะพิสัยออกเป็นสองด้านคือ ด้านทักษะการเล่นกีฬาและด้าน
สมรรถภาพทางกาย 

การเรียนรู้ทางวิชาพลศึกษาสามารถแยกพฤติกรรมการเรียนรู้ออกเป็น 5 ด้านคือ 
1) พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านความรู้ความเข้าใจหลักการ คือเข้าใจในหลักการ วิธีการเล่น และ

กติกาการเล่นท่ีง่ายๆ และสามารถน าหลักการและวิธีการเล่นน าไปใช้เล่นเพื่อความสนุกสนานในเวลา
ว่างได้ 

2) พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านสมรถภาพทางกายคือเมื่อได้เล่นกีฬา หรือการออกก าลังกาย ท าให้
ร่างกายแข็งแรงและมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

3) พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทักษะกีฬา เมื่อได้เล่นและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย จะเกิดการ
เคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ท าให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้ท างานประสานกันก่อให้เกิดทักษะการ
เคล่ือนไหวต่างๆเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬา 

4) พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านเจตคติ คือเมื่อได้เล่นกีฬา หรืออกก าลังกายด้วยความสนุกสนานท า
ให้เกิดความรัก ความชอบ เห็นคุณค่าและความส าคัญของการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย ท าให้มี
การเล่นกีฬาและการออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันต่อไป 

5) พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านคุณธรรมจริยธรรม เมื่อได้เล่นกีฬาต้องปฏิบัติตามระเบียบข้อบังคับ
ซึ่งเป็นการปลูกฝังให้มีระเบียบวินัย น้ าใจนักกีฬา และสามารถน าไปใช่ในชีวิตประจ าวันได้ 
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ล าดับและขั้นตอนของกระบวนการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539: 263) ได้จ าแนกหลักการด าเนินการสอนพลศึกษาออกเป็น 5 
ขั้นตอน คือ 

1) การน าเข้าสู่บทเรียน ใช้เวลาประมาณ 8-10 นาทีมีจุดมุ่งหมายเพื่อเตรียมความพร้อมท่ีจะ
เรียนในเรื่องต่อไป และเป็นการบริหารร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมส าหรับการออกก าลังกาย เป็น
ขั้นตอนท่ีท้าทายความสามารถของครูว่าจะจัดการเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่ เพราะถ้าใช้
เวลามากไปก็จะมีผลท าให้การสอนในขั้นต่อไปขาดประสิทธิภาพไปด้วย 

2) การสอน ใช้เวลาประมาณ 5- 8 นาที การสอนเป็นขั้นท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับการสอนพลศึกษา 
โดยเฉพาะการสอนทักษะ และเป็นขั้นท่ีต้องอาศัยกระบวนการของการใช้ความรู้และเทคนิคของครู
เป็นอย่างมาก ควรเลือกกิจกรรมการสอนทักษะมาปฏิบัติให้ถูกต้องมากท่ีสุดและควรใช้เวลาให้น้อย
ท่ีสุด 

3) การฝึกหัด ใช้เวลาประมาณ 20-25 นาที การฝึกหัดเป็นขั้นท่ีสอดคล้องกับการสอนและมี
ความส าคัญเท่าเทียมกับการสอน เพราะนักเรียนจะได้ฝึกปฏิบัติเพื่อให้ เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง
เพิ่มเติมจากท่ีครูสอนไป 

4) การน าไปใช้ ใช้เวลาประมาณ 5-7 นาที เป็นขั้นท่ีน าทักษะท่ีเรียนมาทดลองใช้ในสภาพการณ์
ต่างๆ เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน และปลูกฝังคุณลักษณะท่ีดีให้กับนักเรียน เช่น ความมีน้ าใจนักกีฬา 
การปฏิบัติตามกฎระเบียบ 

5) การสรุปและสุขปฏิบัติ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที เป็นขั้นท่ีสรุปผลเกี่ยวกับการเรียนการสอน 
เพื่อสร้างมโนทัศน์ครั้งสุดท้ายและเพื่อให้นักเรียนได้ปฏิบัติสุขนิสัยท่ีดี 

วรศักดิ ์เพียรชอบ (2548: 26) ได้จ าแนกล าดับและขั้นตอนของกระบวนการเรียนการสอนวิชาพล
ศึกษาแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอนคือ 

1) กระบวนการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ กระบวนการนี้เป็นการเตรียมความ
พร้อมก่อนท่ีจะเรียน และเป็นกระบวนการท่ีช่วยให้ร่างกายได้มีความพร้อมท่ีจะเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ
ของร่างกายได้รวดเร็วยิ่งขึ้นหรือเรียกว่าการอบอุ่นร่างกาย กายบริหารบางท่ามาพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายควบคู่กันไปด้วยก็ได้ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 

2) กระบวนการสร้างความเข้าใจและความสามารถในการปฏิบัติในส่ิงท่ีเรียนได้ กระบวนการนี้
เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้มีความเข้าใจและเห็นความส าคัญในส่ิงท่ีจะเรียน เป็นการอธิบายและสาธิต
รวมถึงให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียนการสอน ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 

3) กระบวนการปฏิบัติจริงเพื่อความสนุกสนานหรือขั้นน าไปใช้ กระบวนการนี้เป็นหัวใจส าคัญ
ของการเรียนการสอนพลศึกษา เพราะนักเรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง และมีพัฒนาการด้าน
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ต่างๆตามจุดประสงค์การเรียนรู้อย่างแท้จริง ใช้เวลาร้อยละ 75 ของเวลาท้ังหมด หรือประมาณ 30-
35 นาที 

4) กระบวนการสรุป ประเมินผลและสุขปฏิบัติ เป็นกระบวนการสุดท้ายของการเรียนการสอน
เป็นกระบวนการท่ีมีความส าคัญของการเรียนการสอนเป็นอย่างมากเช่นเดียวกัน เป็นการสรุปและ
ประเมินผลของการเรียนการสอน เพื่อปรับปรุงในส่ิงท่ีผิดพลาดหรือส่ิงท่ีดีอยู่แล้วให้ดียิ่งขึ้นไปอีก ใช้
เวลาประมาณ 5- 10 นาที 

ดังนั้นจากข้างต้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การจัดกระบวนการเรียนรู้วิชาพลศึกษาท่ีเหมาะสมนั้นควรมี
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ท้ังหมด 5 ขั้นตอน คือ 

1) ขั้นน า อบอุ่นร่างกายและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (5-10 นาที) เป็นการเตรียมความพร้อม
ทางด้านร่างกายและจิตใจก่อนการเรียนรู้ และพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ท่ีสัมพันธ์กับทักษะให้กับ
ผู้เรียน 

2) ขั้นอธิบายและสาธิต (5-10 นาที) เป็นการสร้างความรู้ความเข้าใจในการปฏิบัติ 
3) ขั้นฝึกหัดปฏิบัติ (15 นาที) เป็นขั้นตอนในการขยายความรู้ความเข้าใจเพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ

ได้อย่างถูกต้องโดยการฝึกหัดทักษะปฏิบัติต่างๆท่ีก าหนด 
4) ขั้นน าไปใช้ (20-25 นาที) เป็นหัวใจส าคัญของการจัดการเรียนรู้ทางพลศึกษา เพราะเป็นขั้น

ท่ีได้น าความรู้ความเข้าใจและแบบฝึกปฏิบัติมาใช้จริง น าไปสู่การสร้างทัศนคติท่ีดีต่อการออกก าลัง
กายและเล่นกีฬารวมไปถึงการปลูกฝังความมีน้ าใจเป็นนักกีฬาแก่นักเรียนด้วย 

5) ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-10 นาที) เป็นการประเมินผลการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาเพื่อ
ปรับปรุงในส่ิงท่ีผิดพลาดและเพื่อให้นักเรียนได้สร้างสุขนิสัยท่ีดี 

2. แนวคดิเก่ียวกับการสอนกีฬายิมนาสติก 

2.1 ขอบเขตเนื้อหาการสอนกีฬายิมนาสติก 
Loken & Willoughby (1977) ได้อธิบาย ถึงคุณค่าของกิจกรรมยืดหยุ่นไว้ในหนังสือคู่มือ

ยิมนาสติกว่า ยืดหยุ่นเป็นทักษะพื้นฐานของการเคล่ือนไหว ซึ่งรวมท้ังการกล้ิง หมุนเหวี่ยง จากการ
เฝ้าดูเด็กฝึกหัดจะพบว่า ธรรมชาติของการเคล่ือนไหว ควรจะจัดไว้ในโปรแกรมพลศึกษา ซึ่งทักษะ
การเคล่ือนไหว เบื้องต้นนี้มีส่วนท่ีจะช่วยพัฒนาการฝึก ทักษะกีฬาอื่นๆ ต่อไป ดังนั้นควรจัดโปรแกรม
ยืดหยุ่นไว้ในโรงเรียน เด็กนักเรียนท้ังในระดับ มัธยมหรือโตกว่าจะเกิดความต่ืนเต้นดีใจ ถ้าตนเองมี
พัฒนาการทางทักษะยืดหยุ่น โดยท่ัวๆ ไป กิจกรรมยืดหยุ่นมักจะฝึกทักษะบนเบาะในโรงยิมพลศึกษา 
แต่ก็มิได้มีข้อบังคับใด ถ้าหากจะออกไปฝึก ยึดหยุ่นกลางแจ้งในสถานท่ีท่ีเหมาะสม เช่น บนสนาม
หญ้า หรือตามหาดทราย 
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Price (1973) ได้อธิบายถึง ยิมนาสติกและยืดหยุ่นในหนังสือยิมนาสติกและยืดหยุ่นไว้ว่า วิชา
ยิมนาสติกและยืดหยุ่นจะช่วย พัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตของบุคคล รวมท้ัง
ช่วยพัฒนาการด้านต่างๆดังนี้ 

1) ฝึกฝนให้เกิดความส านึกตามธรรมชาติของการทรงตัว 
2) เสริมสร้างให้เกิดความแข็งแรง ความทนทาน และทักษะส่วนบุคคล ในการลดอุบัติเหตุ จาก

การปีนป่าย การทรงตัว การเล่นยืดหยุ่น ฯลฯ 
3) เพื่อพัฒนาความกล้าและการตัดสินใจ  
4) ให้เด็กสามารถน าไปฝึกได้ในยามว่าง 
5) ฝึกฝนในการวิ่ง การล้ม เพื่อมิให้เกิดอุบัติเหตุ 

College (1977) หนังสือกีฬายิมนาสติกของวิทยาลัยพลศึกษากรุงปักกิ่ง ประเทศสาธารณรัฐ
ประชาชนจีน ได้แบ่งลักษณะการเคล่ือนไหวของยืดหยุ่นเป็น 4 กลุ่มดังนี้ 

1) กลุ่มท่าม้วนตัวหรือกล้ิงตัว  
2) กลุ่มท่าดีดตัวหรือสปริงตัว  
3) กลุ่มท่าตีลังกา 
4) กลุ่มท่าพื้นฐานอันได้แก่ท่าท่ีเป็นทักษะประกอบในการเล่นท่าอื่น ๆ ได้แก่ ท่าสะพานโค้ง ท่า

หกสูง เป็นต้น 
และในแต่ละกลุ่มท่าดังกล่าวยังแบ่งเป็น ท่าหลักและท่าประกอบอีกด้วย 

ศุภฤกษ ์มั่นใจตน (2528) ได้แบ่งกิจกรรมของยืดหยุ่น ดังนี้ 
1) การเลียนแบบ (Imitating)  
2) การม้วนตัว (Rolling)  
3) การทรงตัว (Balancing) 
4) การสปริงตัว (Spring) 
5) การตีลังกา (Somersault) 

วรศักด์ิ เพียรชอบ (2530 อ้างถึงใน ลัดดา เรืองมโนธรรม, 2530) อธิบายการเรียนวิชายืดหยุ่นใน
โรงเรียนว่า ส าหรับการเรียนยืดหยุ่นของนักเรียนในโรงเรียน นอกจากจะช่วยให้นักเรียน มีร่างกาย
แข็งแรง มีสุขภาพดี ยังจะช่วยให้นักเรียนสามารถ ช่วยตนเองเมื่อมีเหตุการณ์ฉุกเฉินเกิดขึ้นบนบก 
เช่น หกล้ม หกคะเมน หรือตกลงมาจากท่ีสูง โดยบังเอิญได้อีกด้วย เช่นเดียวกัน โดยการรู้จักปรับตัว 
ผ่อนน้ าหนักตัว กล้ิงตัว หรือม้วนตัวเพื่อ มิให้อันตรายเกิดขึ้นแก่ตัวเองหรือผ่อนหนักให้เป็นเบาได้ 
ครูผู้สอนยืดหยุ่นท่ีดีควรจะได้ยึดหลัก และวิธีการสอนท่ีส าคัญดังต่อไปนี้คือ 

1) ต้องมีความรัก ความห่วงใยและเอาใจใส่ต่อนักเรียนตลอดเวลาอย่างท่ัวถึงกัน 
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2) จะต้องป้องกันอันตรายมิให้เกิดข้ึนแก่นักเรียนเป็นอันขาด จะต้องถือว่าอันตราย ท่ีเกิดข้ึนแก่
ตัวนักเรียนนั้นก็คืออันตรายท่ีเกิดขึ้นแก่ตัวเรานั่นเอง 

3) จะต้องมีความเข้าใจถึงความแตกต่างในความสามารถของนักเรียนแต่ละคน นักเรียนท่ีมี
ร่างกายอ้วนหรือผอมมากกว่าคนอื่น ๆ อาจจะต้องลดระดับกิจกรรมต่าง ๆ ลงมาให้ เหมาะสมกับ
ลักษณะของร่างกายหรือความสามารถของนักเรียนเหล่านั้น ท้ังนี้ให้รวมถึงการวัดผล การเรียนด้วย 

4) ครูควรสอนวิธีการช่วยกันเป็นคู่ ๆ ในขณะเรียน การใช้ระบบคู่ในการเรียนการ สอนยืดหยุ่นก็
เป็นวิธีการหนึ่งท่ีท าให้การเรียนการสอนใด้ผลดียิ่งขึ้น และปลอดภัยยิ่งขึ้น 

5) ครูควรจะอธิบายและสาธิตในท่าต่าง ๆ ให้นักเรียนได้เห็น เข้าใจ และปฏิบัติได้ถูกต้องอย่าง
ท่ัวถึงกัน โดยวิธีปิดจังหวะให้เห็นในแต่ละขั้นตอนตามล าดับ 

6) ให้นักเรียนระลึกอยู่เสมอว่าวิธีการท่ีถูกต้องเป็นวิธีการป้องกันอันตรายท่ีดีท่ีสุด 
7) จะต้องอธิบายให้นักเรียนทราบถึงวิธีการป้องกันอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับการเรียนยืดหยุ่น 

และให้นักเรียนระลึกถึงค าว่า “ ปลอดภัยไว้ก่อนเสมอ ” 
8) ครูควรจะเริ่มสอนจากท่าท่ีง่าย ๆ เพื่อให้นักเรียนสามารถท าได้และมีความเช่ือมั่น ในตนเอง

ก่อนแล้วจึงค่อย ๆ เพิ่มความยากขึ้น 
9) เบาะท่ีใช้เรียนจะต้องมีความสะอาด ถูกสุขลักษณะ ไม่มีฝุ่นขี้ไคลจับ ควรจะได้ ท าความ

สะอาดเป็นครั้งคราว 
10) ก่อนการเรียนการสอนแต่ละครั้งครูควรจะได้เตรียมร่างกายและจิตใจให้นักเรียนพร้อมท่ีจะ

เรียนก่อนเสมอ 
11) ถ้านักเรียนจะฝึกซ้อมควรจะฝึกซ้อมเฉพาะภายใต้การดูแลของครูเท่านั้น ไม่ควร ฝึกซ้อมท่ี

บ้านหรือบนท่ีนอนตามล าพัง 
12) การสอนแต่ละครั้งควรค านึงถึงความมุ่งหมายของการเรียนการสอนวิชายืดหยุ่นเป็นส าคัญ 

คือ ดูท่ีความสามารถและประโยชน์ท่ีนักเรียนจะได้รับเป็นส าคัญ มากกว่าจะเอาความ สามารถของครู
เป็นบรรทัดฐาน 

13) สถานท่ีเรียนควรจะมีเบาะท่ีมีขนาดตามมาตรฐานปูเรียบมีขนาดกว้างยาวและ มีเนื้อท่ี
เพียงพอกับจ านวนนักเรียนท่ีเรียนแต่ละครั้ง 

ศุภฤกษ์ มั่นใจตน (2543) ได้ให้ความหมายของยืดหยุ่นและยิมนาสติกว่า ยืดหยุ่น (Tumbling) 
หมายถึง กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนไหว ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายบนพื้น หรือ
ลอยตัวในอากาศ เช่น การกล้ิงตัวการม้วนตัว การทรงตัว การสปริงตัว การตีลังกา การต่อตัว การ
กระโดดในลักษณะต่าง ๆ กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมตามธรรมชาติท่ีแสดงถึงความคล่องตัวความ
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แข็งแรง ความสามารถในการควบคุมร่างกายในอากาศ การท างานท่ีประสานสัมพันธ์กันของอวัยวะ
ต่าง ๆ คือสายตา มือ และเท้า 

ยืดหยุ่นเป็นกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาทางด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกายนอกจากนั้นแล้ว
ยืดหยุ่นยังช่วยลดอันตรายจากการหกล้ม หรือตกจากท่ีสูง เพราะบุคคลท่ีมีทักษะยืดหยุ่นดีแล้วจะ
สามารถผ่อนแรงกระแทกให้เบาลง หรือเปล่ียนจากแรงกระแทก มาเป็นการกล้ิงม้วนตัวไปยืดหยุ่น 
เป็นกิจกรรมท่ีประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ คือการเลียนแบบการม้วนตัว การทรงตัว การต่อตัว การ
สปริงตัว และการตีลังกา 

ยิมนาสติก (Gymnastics) มี รากค ามาจากภาษากรีก โบราณว่ า  Gymnos ซึ่ งแปลเป็ น
ภาษาอังกฤษว่า Naked Art หรือ Nude แปลเป็นภาษาไทยว่า “ศิลปแห่งการเปลือยเปล่า” ซึ่ง
หมายถึงวิธีการท าให้ร่างกายสวยงาม มีทรวดทรง ท้ังนี้เพราะในสมัยกรีกนั้น การออกก าลังกายทุก
ประเภทจะไม่สวมเครื่องแต่งกายมีการประกวดทรวดทรง มีการแข่งขันกีฬากลางแจ้ง ผู้ท่ีชนะก็จะได้
เกียรติ โดยการสร้างรูปปั้นแสดงไว้บริเวณสนามกีฬาท่ีใช้ฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ท่ีเรียกว่ายิมเน เซียม 
(Gymnasium) กิจกรรมทุกประเภทท่ีมีการเล่นออกก าลังกาย จะเล่นอยู่ในยิมเนเซียมท้ังหมด และ
เรียกกิจกรรมทุกประเภทว่า ยิมนาสติก ซึ่งเป็นช่ือคล้ายกับสถานท่ีเล่นออกก าลังกาย กิจกรรมต่าง ๆ 
ท่ีมีการเล่น ได้แก่ การวิ่งการเล่นผาดโผน ยกน้ าหนัก ไต่เชือก กายบริหาร ศิลปการต่อสู้ และกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ดังนั้นยิมนาสติกในสมัยกรีก จึงเปรียบเสมือนกับการพลศึกษาในปัจจุบัน ต่อมาเมื่อ
กีฬาแต่ละประเภทมีวิวัฒนาการ มีกฎระเบียบ กติกา ของตัวเองขึ้น จึงแยกตัวออกไปอย่างเด็ดขาด 
คงเหลือกิจกรรมบางประเภท คือการเล่นท่าผาดโผนบนเบาะ (ยืดหยุ่นหรือฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์) การ
ต่อตัว (Pyramid) การทรงตัว (Balance) และการเล่นบนเครื่องมือท่ีติดอยู่ภายในห้อง เช่น ราวทรง
ตัว (Balance Beam) ม้าหู (Side Horse) ม้ายาว (Long Horse) ไต่เชือก (Rope Activities) ราว
เดียว (Horizontal Bar) ราวคู่ (Parallel Bars) และห่วง(Rings) ยิมนาสติก นี้เรียกว่า ยิมนาสติก
สากล (Artistic Gymnastics) แต่ปัจจุบันนิยมเรียกว่ายิมนาสติก ซึ่งหมายถึงกิจกรรมการออก าลังกาย 
ท่ีมีการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อ อย่างมีแบบแผน ตามจังหวะท่ีถูกต้อง โดยอาศัยการท างาน ประสาน
สัมพันธ์ระหว่างประสาท และกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ บนอุปกรณ์ต่างๆ เช่น บนพื้น ราวเด่ียว 
ราวคู่ ม้าหู ม้ากระโดด ราวทรงตัว เป็นต้น นอกจากนั้นแล้ว ผู้เล่นยังต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
โดยเฉพาะความแข็งแรง ความอ่อนตัวความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทน 
ยืดหยุ่นกับยิมนาสติก 

ยืดหยุ่นเป็นทักษะพื้นฐานของกีฬายิมนาสติกทุกประเภท เช่น การท าหกสูง เป็นท่าพื้นฐานท่ี

ส าคัญท่ีสุดของกีฬายิมนาสติก เพราะการจะหัดท่าท่ียากจะต้องอาศัย พื้นฐานของท่าหกสูงเป็นหลัก 

เช่น ท่าสปริงมือมีพื้นฐานมาจากการเตะเท้าขึ้นหกสูง ท่าล้อเกวียน ท่าฟลิคแฟลค เป็นต้น ยิมนาสติก 
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ประเภทท่ีน าทักษะยืดหยุ่นไปใช้มากท่ีสุด คือฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ ซึ่งได้รับความสนใจจากนักเรียน 

และประชาชนเป็นจ านวนมาก นักยิมนาสติกท่ีมีความสามารถสูง ก็จะต้องมีทักษะพื้นฐานของยึดหยุ่น

ดีด้วย ยืดหยุ่นนั้นเคยจัดให้มีการแข่งขันขึ้น แต่ความสนุกสนาน และความงดงามสู้ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์

ไม่ได้ เพราะยืดหยุ่นเป็นการแข่งขันท่ีมีรูปแบบ ทิศทางการเคล่ือนท่ี เป็นเส้นตรงไม่มีลีลาท่าทาง

ประกอบ 

อนุชิตร แท้สูงเนิน (2553) ได้จ าแนกยิมนาสติกได้เป็น 5 ชนิดการแข่งขัน ดังนี้  

1) ยิมนาสติกศิลป ์( Artistic Gymnastics)  

2) ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics)  

3) ยิมนาสติกเตียงสปริง (Trampoline)  

4) ยิมนาสติกกายกรรม (Sports Acrobatics)  

5) ยิมนาสติกแอโรบิก (Sports Aerobics)  

กีฬายิมนาสติกท่ีเป็นท่ีรู้จักกันในประเทศไทยนั้น ในปัจจุบันนี้จะมีการแข่งขันกันอยู่ 2 ชนิด 

ด้วยกันคือยิมนาสติกศิลปะ (Artistic Gymnastics) และยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) 

ยิมนาสติกศิลปะ (Artistic Gymnastics) เป็นยิมนาสติกท่ีแสดงด้วยมือเปล่า ซึ่งจะประกอบด้วย ชาย 

6 อุปกรณ์ หญิง 4 อุปกรณ์ 

อุปกรณ์ยิมนาสติกสากลชาย  1. ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ (Floor Exercise) 2. ม้าหู (Pommel 

Horse) 3. ห่วงนิ่ง (Ring) 4. โต๊ะกระโดด (Vaulting Table) 5. ราวคู่ (Parallel Bars) 6. ราวเด่ียว 

(Horizontal Bar) 

อุปกรณ์ยิมนาสติกสากลหญิง 1. ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ (Floor Exercise) 2. โต๊ะกระโดด (Vaulting 

Table) 3. ราวต่างระดับ (Uneven Bars) 4. คานทรงตัว (Balance Beam) 

ยิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) คือยิมนาสติกประกอบอุปกรณ์และดนตรีมีการแข่งขัน

กันบนฟลอร์ท่ีมีขนาดกว้าง 12x12 เมตร เริ่มท าการแข่งขันครั้งแรกในกีฬาโอลิมปิคครั้งท่ี 23 ณ นคร

ลอสแองเจลิส สหรัฐอเมริกา ในปี พ.ศ. 2527 ส าหรับอุปกรณ์ท่ีใช้ประกอบในการแข่งขัน มีท้ังหมด 5 

ชนิดได้แก่ ลูกบอล (Ball) คฑาหรือคลับ(Club) ริบบ้ิน (Ribbon) ห่วง (Ring) และเชือก (Robe) 
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2.2 กีฬายิมนาสติกในเด็ก 
 Kolt & Caine (2012) ได้อธิบายเกี่ยวกับยิมนาสติกว่า เป็นกีฬาต้ังแต่ในสมัยอียิปต์หลังปี ค.ศ.

2000 เป็นต้นมา ผู้เล่นท่ีเล่นกีฬายิมนาสติกส่วนใหญ่เป็นเด็กและเยาวชน ซึ่งสภาพร่างกายต้องมี

ความแข็งแรงและยืดหยุ่นดี 

Caine & Maffulli (2005) ได้อธิบายเกี่ยวกับยิมนาสติกว่ากลายเป็นท่ีนิยมของเด็กและเยาวชน

มากขึ้น เนื่องจากประโยชน์ทางด้านสุขภาพร่างกายของผู้เล่นอย่างไรก็ตามการเพิ่มขึ้นของผู้เล่นท่ีมี

อายุน้อยเหล่านี้ก็ยิ่งสร้างความตระหนักเรื่องความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการเล่น และผลกระทบ

ทางสุขภาพร่างกายในระยะยาวของผู้เล่นเด็ก ผู้เล่นเด็กส่วนมากเคยได้รับบาดเจ็บการเล่นอย่าง

หลีกเล่ียงไม่ได้ เนื่องด้วยความเข้มงวดและระยะเวลาในการฝึกซ้อมท่ียาวนาน อีกท้ังธรรมชาติของ

การใช้ทักษะของกีฬายิมนาสติก เป็นเหตุให้กีฬายิมนาสติก เป็นกีฬาท่ีมีความเส่ียงสูงท่ีจะท าให้ผู้เล่น

เกิดอาการบาดเจ็บ อัตราการบาดเจ็บท่ีพบในผู้เล่น คือ 4.8 ครั้ง ต่อการเล่น 1,000 ครั้ง 

2.3 ท่าทางในการสอนยิมนาสติก 
ศุภฤกษ ์มั่นใจตน (2543) ได้แบ่งยืดหยุ่นเป็น 5 ประเภท ดังนี้ 

1)  การเลียนแบบ (Imitation) ประกอบด้วย ท่าต่างๆ เช่น กล้ิงซุง เดินปู หนอนยืด เดินหอย

ทาก เดินช้าง กระโดดกระต่าย กระโดดลิง กังหังขาเดียว ลิงอุ้มมะพร้าว(2 คน), เดินช้าง(2 คน) 

2)  การม้วนตัว (Roll) ประกอบด้วยท่าต่าง ๆ เช่น การม้วนหน้า(เข่าคู่ ขาแยก ขาต้ัง) การม้วน

หลัง(เข่าคู่ ขาแยก ขาต้ัง) การพุ่งม้วน(สูง ไกล) การม้วนตัวหน้าหรือหลัง 2-3 คน 

3)  การทรงตัว (Balance) ประกอบด้วยท่าต่าง ๆ เช่น ยืนเท้าเดียวทรงตัวด้านหน้า ยืนเท้าเดียว

ทรงตัวด้านข้าง หกกบ หกสามเส้า หกศีรษะ หกสูง การต่อตัวแบบ 2 คน การต่อตัวแบบ 3 คน การ

ต่อตัวแบบ 4 คน การต่อตัวแบบ 5 คน การต่อตัวแบบ 6 คน การต่อตัวแบบ 7 คน การต่อตัวแบบปิ

รามิด การต่อตัวประกอบอุปกรณ์ 

4)  การสปริงตัว (Spring) ประกอบด้วยท่าต่าง ๆ เช่น ล้อเกวียน ราวออฟ(Round Off), สปริง

หลัง สปริงศีรษะ สปริงคอ สปริงมือหน้า สปริงมือหลัง(หรือฟลิก แฟลก) การสปริงแบบ 2 คน 

5)  การตีลังกา (Somersault) ประกอบด้วย ท่าต่างๆ เช่น การตีลังกาหลัง การตีลังกาหน้า 

อนุชิตร แท้สูงเนิน (2553) ได้แบ่งท่าฟลอร์เซอร์ไซส์ (Floor Exercise) ตามรูปแบบกิจกรรม

เริ่มต้นจากง่ายไปจนยาก ดังนี้ 
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1) กลุ่มท่ากล้ิงตัวหรือม้วนตัว(Rolling) ประกอบด้วยท่าต่าง ๆ เช่น ม้วนหน้าเข่าคู้(Forward 

Roll)ม้วนไหล่ ม้วนหน้าขาแยก ม้วนขึ้น(Sideward Roll) ม้วนหลังเข่าคู่ ม้วนหลังขาแยก ม้วนหลัง

พับตัวขาเหยียดตรง ม้วนหน้าขาตรง พุ่งม้วนหน้า 

2) กลุ่มท่าทรงตัว(Balance) ประกอบด้วยท่าต่าง ๆ เช่น หกกบ หกสามเส้า การทรงตัวด้วยไหล่

การทรงตัวด้วยขาเดียว หกสูง(Handstand) ม้วนหลังหกสูง 

3) กลุ่มท่าผาดโผน (Acrobatics) ประกอบด้วยท่าต่าง ๆ เช่น ล้อเกวียน(Cartwheel) ราวออฟ

(Round Off) สปริงศีรษะ(Headspring) สปริงมือ(Handspring) ฟลิกแฟลก(Flic Flac) 

มานิต โกศลอินทรีย์ (2556) ได้จัดกลุ่มกิจกรรมยืดหยุ่น เป็น 2 กิจกรรมคือ  

1) กิจกรรมการทรงตัว ได้แก่  

1.1) การทรงตัวขาเดียว ประกอบด้วย ท่ายืนพับขา ท่ายืนกอดเข่า ท่าเครื่องบิน  

1.2) การทรงตัวด้วยมือ ประกอบด้วย การทรงตัวท่าหกกบ การทรงตัวท่าหกสามเส้า ขาตรง

ชิดผนัง การทรงตัวท่าหกสูง ขาตรงชิดผนัง  

1.3) การกล้ิงตัวและการหมุนตัว ประกอบด้วย แขนชิดล าตัว แขนเหยียดตรงเหนือศีรษะ  

1.4) การม้วนตัว ประกอบด้วย การม้วนตัวไปด้านหน้า การม้วนตัวไปด้านหลัง  

1.5) การทรงตัวท่าสะพานโค้ง 

2) การต่อตัวเบ้ืองต้น ได้แก่  

2.1) การต่อตัว 2 คน ประกอบด้วย ท่าม้า 2 ตัว ท่ายืนบนม้า ท่าเครื่องบินคู่ 

2.2) การต่อตัว 3 คน ประกอบด้วย ท่าม้า 3 ตัว ท่ายืนบนม้า 2 ตัว ท่าสะพานม้า 

2.3) การต่อตัว 4 คน ประกอบด้วย ท่าม้า 4 ตัว ท่ายืนบนม้า ท่าขี่ม้า 2 ตัว ท่ายืนทรงตัวบน

สะพานม้า ท่าม้าขึ้นเครื่องบิน 

2.4) การต่อตัว 5 คน ประกอบด้วย ท่ายืนบนม้า ท่าม้า 5 ตัว ท่ายืนทรงตัวบนสะพานม้า ท่า

ยืนบนเครื่องบิน 

ชาญชัย ขันติศิริ และ เสงี่ยม พรหมบัญพงศ์ (2534) ได้แบ่งการเรียนการสอนวิชายิมนาสติกได้ 5 

แบบ ได้แก่ 
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1) การม้วนหน้าแบบต่างๆ ประกอบด้วย ม้วนหน้าแบบงอเข่าตลอดทักษะ จากท่ายืนท าม้วน

หน้างอขาเดียว ม้วนหน้าแบบคุกเข่า จากท่ายืนท าท่าม้วนหน้าขาแยกหน้า – หลัง จากท่ายืนท าท่า

ม้วนหน้าขาเหยียดสู่ท่ายืน จากท่ายืนแยกขาสู่ท่ายืนแยกขา ไม่ใช่มือ 

2) การม้วนหลังแบบต่างๆ ประกอบด้วย ม้วนหลังทรงตัวด้วยเข่า ม้วนหลังขาแยกสู่ท่ายืน ม้วน

หลังจากท่านั่งแยกขาสู่ท่ายืนแยกขา ม้วนหลังด้วยไหล่ ม้วนหลังล าตัวเหยียด ม้วนหลังล าตัวเหยียดลง

ทีละขา 

3) การพุ้งม้วน ประกอบด้วย การพุ่งม้วน 

4) การทรงตัว ประกอบด้วย หกสามขา หกกบ หกหัวต้ัง หกหัวต้ังสู่ท่าเตะขา หกหัวตั้งจากท่า

นอนราบบนพื้น หกสูง 

5) การเหวี่ยงตัวแบบต่างๆ ประกอบด้วย ล้อเกวียน ล้อเกวียนพลิกตัวหงายขึ้น ล้อเกวียนมือ

เดียวล้อเกวียนแบบท าท่ากระโดด ล้อเกวียนเท้าคู่บิด 90 องศา สปริงมือ 

อุทัย สงวนพงษ์ (2533) ได้แบ่งทักษะเบ้ืองต้นของยิมนาสติก 10 ทักษะดังนี้ 

1) ม้วนหน้า ประกอบด้วย นั่งเข่างอม้วนหน้า ยืนย่อตัวลงม้วนหน้า ยืนย่อตัวลงม้วนหน้าไปนอน

หงาย นั่งย่อมือกอดเข่าม้วนหน้า นั่งย่อมือจับกันใต้ขาม้วนหน้า นั่งย่อมือกอดอกม้วนหน้า นั่งย่อมือ

จับปลายเท้าม้วนหน้า 

2) ม้วนหลัง ประกอบด้วย นั่งเข่างอม้วนหลัง ยืนย่อตัวลงนั่งม้วนหลัง ยืนย่อตัวลงนั่งเหยียดเท้า

ม้วนหลัง นอนหงายเหวี่ยงเท้าม้วนหลัง ยืนมือกอดอกย่อตัวลงนังม้วนหลัง นั่งมือกอดเข่าม้วนหลังนั่ง

มือจับกันใต้ขาม้วนหลัง ย่อตัวนังสอดแขนใต้ขาจับข้อเท้าด้านนอกม้วนหลัง ไขว้ขาย่อตัวลงนั่ง มือจับ

ปลายเท้าม้วนหลัง นั่งจับปลายเท้าม้วนหลังเหยียดเท้าตึง 

3) พุ่งม้วน ประกอบด้วย ย่อนั่งพุ่งม้วน ย่อนั่งพุ่งม้วนไกล วิ่งกระโดดพุ่งม้วนสูง วิ่งกระโดดพุ่ง

ม้วนไกล 

4) การทรงตัวประกอบด้วย หกกบ หกสามเส้าเข่างอ หกสูงจับขา หกตัวตั้งบนฝ่ามือเข่างอ 

5) การเหวี่ยงตัวแบบต่างๆ ประกอบด้วย ล้อเกวียน เหวี่ยงตัวหมุน เหวี่ยงตัวหมุนลงด้วยเท้าข้าง

เดียว สปริงมือลงนั่งยองๆ หมุนตัวท าล้อเกวียนเหวียงตัวท าล้อเกวียนอยู่กับท่ี สปริงคอลงนั่งยองๆ 
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6) การม้วนตัวประกอบการกระโดด ประกอบด้วย ม้วนหน้า กระโดดหมุนตัวครึ่งรอบ ม้วนหลัง 

ม้วนหน้า กระโดดหมุนตัวครึ่งรอบ ม้วนหลัง กระโดดหมุนตัวครึ่งรอบ ม้วนหน้า ม้วนหลัง กระโดด

หมุนตัวครึ่งรอบ ม้วนหน้า กระโดดหมุนตัวครึ่งรอบ ม้วนหลัง ม้วนหน้า  

7) การม้วนตัวประกอบกับสปริงมือ ประกอบด้วย สปริงมือต่อด้วยม้วนหน้า ม้วนหน้าต่อด้วย

สปริงมือ ม้วนหลังต่อด้วยสปริงมือ สปริงมือต่อด้วยม้วนหลัง 

8) การม้วนตัวประกอบกับพุ่งม้วน ประกอบด้วย พุ่งม้วนต่อด้วยม้วนหน้า สลับกับม้วนหลัง 

9) การม้วนตัวประกอบกับการกระโดดและมุ่งม้วน ประกอบด้วย ม้วนหน้า กระโดดหมุนตัว พุ่ง

ม้วน กระโดดหมุนตัวแล้วม้วนหลัง ม้วนหน้า กระโดดหมุนตัว ต่อด้วยพุ่งม้วน 

10) การม้วนตัวประกอบกับการเหวี่ยงตัวหมุน ประกอบด้วย เหวียงตัวหมุนแล้วม้วนหน้า, เหวียง

ตัวหมุนแล้วม้วนหลัง 

จากการศึกษาทักษะยิมนาสติกสามารถวิเคราะห์ทักษะยิมนาสติกท่ีส าคัญได้ดังตารางท่ี 3 ต่อไปนี้ 

ตารางที่ 3 ตารางวิเคราะห์ทักษะยิมนาสติก 

แหล่งข้อมูล ทักษะและวิธีปฏิบัติท่าทางยิมนาสติก 

ชาญชัย ขันติศิริ และ เสงี่ยม 

พรหมบัญพงศ์ (2534) 

1. การม้วนหน้า 
2. การม้วนหลัง 
3. การพุ้งม้วน 
4. การทรงตัว 
การเหวี่ยงตัวแบบต่างๆ 

อุทัย สงวนพงษ์ (2533) 1. ม้วนหน้า 
2. ม้วนหลัง 
3. พุ่งม้วน 
4. การทรงตัว 
5. การเหวี่ยงตัว 
6. การม้วนตัวประกอบการกระโดด 
7. การม้วนตัวประกอบกับสปริงมือ 
8. การม้วนตัวประกอบกับพุง่ม้วน 
9. การม้วนตัวประกอบกับการกระโดดและมุ่งม้วน 
การม้วนตัวประกอบกับการเหวี่ยงตัวหมุน 
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แหล่งข้อมูล ทักษะและวิธีปฏิบัติท่าทางยิมนาสติก 

ศุภฤกษ ์มั่นใจตน (2543) 1. การเลียนแบบ 
2. การม้วนตัว 
3. การทรงตัว 
4. การสปริงตัว 
5. การตีลังกา  

อนุชิตร แท้สูงเนิน (2553) 1. ท่ากล้ิงตัวหรือม้วนตัว  
2. ท่าทรงตัว  
3. ท่าผาดโผน  

มานิต โกศลอินทรีย์ (2556) 1. การทรงตัว  
2. การต่อตัวเบ้ืองต้น 
3. การกล้ิงตัวและการหมุนตัว 
4. การม้วนตัว 

กล่าวโดยสรุปจากตารางท่ี 3 พบว่าทักษะยิมนาสติกมีหลากหลายทักษะท่ีส าคัญ แต่มีทักษะท่ี
สอดคล้องกัน ผู้วิจัยจึงได้จัดประเภททักษะการปฏิบัติ ประกอบด้วย การเลียนแบบ (ศุภฤกษ์ มั่นใจ
ตน, 2543) การม้วนตัว การทรงตัว การสปริงตัว (ชาญชัย ขันติศิริ และ เสงี่ยม พรหมบัญพงศ์ 
(2534); อุทัย สงวนพงษ์, 2533; ศุภฤกษ์ มั่นใจตน, 2543; อนุชิตร แท้สูงเนิน, 2553; มานิต โกศล
อินทรีย์, 2556) ดังนี้ 

การเลียนแบบ  

1. กล้ิงซุง 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว่ า มือท้ังสองอยู่หน้าตัว 
2. กล้ิงตัวไปด้านข้าง โดยเกร็งให้ส่วนของล าตัวตรงตลอด 

การม้วนตัว 
การม้วนตัวเป็นทักษะพื้นฐานท่ีนักกีฬาทุกประเภทควรจะท าได้ เพราะการม้วนตัวจะเป็นการลด

อันตรายจากการหกล้ม ซึ่งอาจเกิดข้ึนจากการเล่นกีฬาหรือจากสาเหตุอื่น ถ้ายิ่งเป็นนักยิมนาสติกแล้ว 
จะต้องมีทักษะในการม้วนตัวดี  
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2.  ม้วนหน้า 
วิธีปฏิบัติ  

1. เขย่งปลายเท้านั่งยอง ๆ วางมือท้ังสองไปข้างหน้า ห่างจากเท้าประมาณ 1 ก้าว และมือท้ัง
สองห่างกัน 1 ช่วงไหล่ 

2. งอแขน ก้มศีรษะให้คางชิดหน้าอก 
3-4. ยกสะโพกส่งแรงดันจากเท้าท้ังสองไปข้างหน้า กลิงตัวไปตามส่วนโค้งของร่างกาย เรียง

ตามล าดับ คือ ท้ายทอย คอ หลัง สะโพก 
5-6. งอเข่าให้ส้นเท้าชิดกัน โล้ตัวไปข้างหน้า ขึ้นมานั่งยอง ๆ 
การฝึกทักษะ 

ในการฝึกทักษะนั้น บางครั้งผู้สอนอาจให้ผู้เรียนได้ฝึกทักษะพื้นฐานของท่านั้นก่อนท่ีจะ
ปฏิบัติท่านั้นจริง ๆ หรืออาจดัดแปลงอุปกรณ์ เพื่อใช้ในการฝึกเพื่อให้การเรียนการสอนมีความ
สนุกสนาน และผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น ส าหรับม้วนหน้าขางอ มีวิธีการฝึกดังนี้ 

1. ฝึกการโล้ตัว โดยการนั่งบนพื้น มือกอดเข่า ก้มหน้า ท้ิงน้ าหนักทางด้านหลัง แล้วโล้ขึ้นมา
นั่งเหมือนเดิม ในขณะท่ีโล้ตัวนั้น ล าตัวจะกลมตลอดดังรูป 

2. ฝึกม้วนตัว บนพื้นท่ีลาดลงมา จะท าให้นักเรียนม้วนง่ายขึ้น เพราะเมื่อท าท่าเตรียมได้
ถูกต้องแล้ว ออกแรงส่งเท้าไปข้างหน้าเล็กน้อย ก็จะม้วนตัวลงมาตามพื้นเอียง การสร้างพื้นท่ีเอียงนั้น
ผู้สอนเพียงแต่หาวัสดุหนุนท่ีด้านหนึ่งของเบาะ และให้ผู้เรียนม้วนจากด้านท่ีหนุนลงมา 

วิธีให้การช่วยเหลือ 

วิธีให้การช่วยเหลือ เพื่อเป็นการให้ก าลังใจหรือให้ความช่วยเหลือ แก่ผู้เรียนท่ีมีรูปร่างใหญ่ 
อ้วน หรือมีความกลัว ไม่กล้าท า หรือมีร่างกายไม่แข็งแรงพอผู้สอนอาจเพียงแต่คอยอยู่ใกล้ๆ ผู้เรียนก็
สามารถท าท่านั้นได้ หรือหากจะต้องให้การช่วยเหลือ อาจมีวิธีการช่วยเหลือม้วนหน้า ขางอ ดังนี้ 

1. นั่งย่อเข่าด้านข้างผู้เรียน 
2. มือข้างหนึ่งประคองระหว่างต้นคอกับท้ายทอย มืออีกข้างหนึ่งรองอยูไ่ด้ต้นขา 
3. ส่งแรงท้ังสองมือให้เป็นรูปวงโค้ง ในจังหวะท่ีผู้เรียนม้วนตัว ดังรูป 

3. ม้วนหลัง 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งยอง ๆ บนปลายเท้า ยกศอก พับแขน ให้มือหงายข้ึนเหนือไหล่ ก้มหน้าให้คางชิดหน้าอก 
2. ล้มกล้ิงตัวไปด้านหลัง ในลักษณะคู่ตัว งอเข่า 
3. วางมือท้ังสองในลักษณะ ปลายนิ้วหันเข้าหาไหล่ ยกสะโพก 
4-5. ตันมือท้ังสองขึ้น งอเข่าสู่ท่านั่งยอง ๆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 28 

6. ยึดเข่า ยึดตัว ข้ึนสู่ท่ายืน 
การฝึกทักษะ 

1. ฝึกการโล้ตัว เหมือนกับม้วนหน้าขางอ แต่จะเพิ่มในเรื่องของการใช้มือท้ังสองดันพื้นบริเวณ
ไหล่ 

2. ฝึกการม้วนตัวบนพื้นลาด 
วิธีให้การช่วยเหลือ 

วิธีให้การช่วยเหลือเพื่อเป็นการให้ก าลังใจหรือให้ความช่วยเหลือ แก่ผู้เรียนท่ีมีรูปร่างใหญ่ อ้วน 
หรือมีความกลัว ไม่กล้าท า หรือมีร่างกายไม่แข็งแรงพอผู้สอนอาจเพียงแต่คอยอยู่ใกล้ๆ ผู้เรียนก็
สามารถท าท่านั้นได้ หรือหากจะต้องให้การช่วยเหลือ อาจมีวิธีการช่วยเหลือม้วนหลังขางอ ดังนี้ 

1. นั่งย่อเข่าด้านข้างผู้เรียน 
2. มือข้างหนึ่งประคองระหว่างต้นคอกับท้ายทอย มืออีกข้างหนึ่งรองอยู่ใต้ต้นขา 
3. ส่งแรงท้ังสองมือให้เป็นรูปวงโค้ง ในจังหวะท่ีผู้เรียนม้วนตัว 

การทรงตัว 

4. หกกบ เป็นการทรงตัวด้วยมือและแขนท้ังสองข้างรับน้ าหนักตัวท้ังหมดด้วยสองมือท่ีวางบนพื้น 
วิธีปฏิบัติ 
1. นั่งยอง ๆ วางมือท้ังสองบนพื้นเรียบ กางนิว้ออกพอประมาณ มือท้ังสองข้างวางห่าง

ประมาณช่วงหัวไหล่ 
2. ใช้บริเวณหลังศอก ตันติดกับด้านในตรงหัวเข่าเน้นต้องให้ข้อศอกดันติดกับด้านในหัวเข่า

ตลอดเวลาท่ีปฏิบัติ 
3. โน้มตัวให้น้ าหนักตัวจากเท้าท้ังสองข้างท่ีนั่งยองๆ ค่อยๆ ถ่ายน้ าหนักลงมาท่ีมือท้ังสองข้าง 

จนเท้าท้ังสองข้างพ้นพื้น 
4. สายตาจะต้องมองตรงไปข้างหน้าหรือท่ีพื้น และปลายเท้าควรจะเหยียดไปข้างหลัง ทรงตัว

อยู่ได้นาน 5-10วินาที 
การฝึกทักษะ 
1.  ในขั้นที่ 3 การโน้มตัวถ่ายน้ าหนักมาอยู่ท่ีมือ ต้องให้ศอกติดกับด้านในของเข่าเสมอ 
2.  การโน้มตัวถ่ายน้ าหนักจนเท้าพ้นพื้น ให้ยกพ้นพืน้เพียงเล็กน้อย แล้วกลับมาให้เท้าลงสู่พื้น

เช่นเดิม แล้วเริ่มปฏิบัติใหม่ ค้างไว้ไม่นานนัก 
การใช้มือท้ังสองข้างทรงตัว ควรเว้นระยะพักเพื่อให้มือและแขนไม่อ่อนล้าจนเกินไป และหาก

รู้สึกแขนไม่มีก าลังควรหยุดพักเป็นระยะเวลานานขึ้น 
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วิธีให้การช่วยเหลือ 

วิธีให้การช่วยเหลือเพื่อเป็นการให้ก าลังใจหรือให้ความช่วยเหลือ แก่ผู้เรียนท่ีมีรูปร่างใหญ่ อ้วน 

หรือมีความกลัว ไม่กล้าท า หรือมีร่างกายไม่แข็งแรงพอผู้สอนอาจเพียงแต่คอยอยู่ใกล้ๆ ผู้เรียนก็

สามารถท าท่านั้นได้ หรือหากจะต้องให้การช่วยเหลือสามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 

1.นั่งย่อเข่าด้านหน้าผู้เรียน 

2.มือจับประคองท่ีหัวไหล่ช่วยพยุงตัว 

5.  หกสามเส้า เป็นการทรงตัวด้วยมือ และศีรษะรับน้ าหนักท้ังหมด  

วิธีปฏิบัติ 

1. นั่งยอง ๆ วางมือท้ังสองบนพื้นข้างหน้าผนังห่างกันประมาณช่วงไหล่และห่างจากผนัง
ประมาณ 1 ฟุต 

2. ใช้ศีรษะบริเวณเหนือหน้าผาก วางบนพื้นเกือบชิดผนัง ให้จุดท่ีศีรษะกับมือวางเป็น
สามเหล่ียม 

3. ค่อย ๆ ยกก้นขึ้นให้สูง ขณะเดียวกันเมื่อได้จังหวะให้ออกแรงถีบปลายเท้าจากพื้นจนก้น
ยกขึ้นมาต้ังตรง และเท้าท้ังสองข้างรวบชิดกัน ปลายเท้าช้ีขึ้น (อาศัยผนังช่วยในการทรงตัว) 

4. ต้องออกก าลังเกร็งกล้ามเนื้อคอ แขน หัวไหล่ มือ กล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อขา เกร็งปลาย
เท้าติดกัน เหยียดช้ีตรงขึ้นบน ทรงตัวอยู่ได้ 5-10 วินาที 

วิธีฝึกหัด 

1.  ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อคอด้วยการใช้มือดันศีรษะ ท้ังทางด้านข้าง ด้านหน้า ด้านหลัง และ
พยายามออกแรงต้านแรงมือท่ีดันศีรษะ 

2.  ฝึกเกร็งมือและแขนรับน้ าหนักตัว ด้วยการวางมือบนพื้นแล้วถีบ เท้าให้ลอยพ้นพื้น 
3.  ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อท้องและขาด้วยการนั่งยกล าตัวและขาท้ังสองข้างเป็นรูปตัว V 
4.  ฝึกเหยียดปลายเท้า เหยียดปลายเท้าท้ังสองข้างให้ชิดติดกัน 
5.  ฝึกจัดระเบียบล าตัวและขาให้เป็นแนวตรงโดยท าท่าดันพื้นค้างไว้ พยายามเกร็งกล้ามเนื้อ

หน้าท้องและหน้าขา  
วิธีลงสู่พื้นอย่างปลอดภัย 

1. ลงทางเดียวกับท่ียกเท้าขึ้น โดยการพับเอวและถ่ายน้ าหนักตัวมาท่ีขาจนกระท่ังขาถึงพื้น 

พยายามวางเท้าให้ใกล้กับฐาน 
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วิธีให้การช่วยเหลือ 

วิธีให้การช่วยเหลือเพื่อเป็นการให้ก าลังใจหรือให้ความช่วยเหลือ แก่ผู้เรียนท่ีมีรูปร่างใหญ่ อ้วน 

หรือมีความกลัว ไม่กล้าท า หรือมีร่างกายไม่แข็งแรงพอผู้สอนอาจเพียงแต่คอยอยู่ใกล้ๆ ผู้เรียนก็

สามารถท าท่านั้นได้ หรือหากจะต้องให้การช่วยเหลือสามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 

1. ผู้ให้ความช่วยเหลือใช้มือประคองปริเวณสะโพก 

2. ช่วยจับขาให้เหยียดตรง 

3. ประคองโดยให้ผู้ถูกช่วยเหลือท าด้วยตนเองมากท่ีสุด 

6. หกสูง เป็นการทรงตัวด้วยมือท้ังสองข้าง รับน้ าหนักตัวท้ังหมด 
วิธีปฏิบัติ 
 1. จากท่ายืน ก้มลงวางมือท้ังสองบนพื้นห่างประมาณช่วงไหล่ และห่างจากผนังประมาณ 12 

ฟุต แขนท้ังสองข้างเหยียดตึง 
 2. ออกแรงถีบจากปลายเท้าให้กันยกขึ้น พร้อมกับเหยียดขาขึ้นไปให้ตึง ปลายเท้าเหยียดขึ้น

บนเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้อง (แขม่วท้อง) เกร็งกล้ามเนื้อหัวไหล่ ทรงตัวอยู่ได้ 5-10 วินาที 
วิธีลงสู่พื้นอย่างปลอดภัย 
1. ลงทางด้านท่ีเตะเท้าขึ้น โดยการแยกเท้าและพับเอว ค่อย ๆ เอาเท้าวางบนพื้นทีละข้าง 

(ในขณะท่ีท าแขนจะต้องอยู่ในลักษณะตรง) 
2. ลงม้วนหน้า เมื่อรู้สึกว่าน้ าหนักตัวเลยไป ให้รีบยุบแขน ก้มหน้า ย่อเข่า เพื่อให้ม้วนไปตาม

ส่วนของร่างกาย 
3. ลงสะพานโค้ง เมื่อน้ าหนักตัวเลยไปให้แอ่นตัวขึ้น งอขาเล็กน้อยเพื่อให้ขาตกใกล้ ๆ กับมือ 

(แขนจะต้องไม่งอ จะไม่ปล่อยมือ) 
4. ลงโดยการบิดตัว เมื่อเตะเท้าท าหกสูง ถ้าเตะแรงเกินไปให้รีบผลักมือและบิดล าตัว เอาเท้า

ลงพื้นให้ได้ 
การฝึกทักษะ 
1. ฝึกการเตะเท้า ขึ้นหกสูงพิงก าแพง 
2. ฝึกการเตะเท้า ขึ้นหกสูงโดยมีผู้ช่วยเหลือ 
 วิธีให้การช่วยเหลือ 

1. ผู้ให้การช่วยเหลือยืนอยู่ด้านศีรษะของผู้ท่ีจะท าหกสูง โดยมือท้ังสองชูไปข้างหน้า เท้าหนึ่ง
อยู่ข้างหน้า 

2. คอยรับเท้าท่ีเตะขึ้นมาท าหกสูง 
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3. จัดท่าทางของผู้ปฏิบัติให้ถูกต้อง ดังรูป 
การทรงตัวเป็นทักษะท่ีไม่ยาก ถ้าผู้เรียนมีความแข็งแรง และมีความอ่อนตัวดี แต่ผู้เรียนก็

จะต้องรู้หลักในการทรงตัว และฝึกฝนให้เกิดความช านาญซึ่งพอจะสรุปหลักของการทรงตัว ดังต่อไปนี้ 
1. พื้นท่ีฐาน การทรงตัวที่ดีนั้น จะต้องท าให้พื้นท่ีฐานกว้าง เช่น การกางนิ้วมือเวลา ท่าหกสูง 
2. ฐานจะต้องต้ังตรง ไม่เอียง หรืองอ 
3. พื้นท่ีฐานจะต้องมีความเสียดทานมากพอสมควร ไม่ล่ืน หรือหยุ่นจนเกินไป 
4. ต้องจัดร่างกายให้น้ าหนักตัว หรือจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายตกอยู่ภายในฐาน 

7. การต่อตัว 
 การต่อตัวเป็นกิจกรรมท่ีใช้ส่วนของร่างกาย หรือท่าทางการทรงตัวต่าง ๆ มาประกอบกันเป็น

รูปร่างแบบต่าง ๆ ตามแต่จะคิดสร้างสรรค์ให้ดูสวยงาม มีความเป็นไปได้ จัดระเบียบของท่าทางใน
การต่อตัวได้อย่างกลมกลืนและสามารถทรงตัวอยู่ได้เป็นอย่างดี เป็นการท างานร่วมกันเป็นทีม มีการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็น การตกลงร่วมกันในการปฏิบัติการวางแผนในการฝึกหัดและการต่อตัว การ
แบ่งภาระหน้าท่ี การฝึกเป็นผู้น าผู้ตามของทีมการฝึกความมีระเบียบวินัยของการท างาน และความ
รับผิดชอบของแต่ละบุคคล การเสียสละการตัดสินใจ การยอมรับในความสามารถท่ีแตกต่างกันของ
แต่ละบุคคล การให้โอกาสในการปฏิบัติ การสร้างความสามัคคีของหมู่คณะ และการรู้จักให้อภัย รู้แพ้ 
รู้ชนะ ตลอดจนความพยายามอดทนในการท ากิจกรรมจนประสบผลส าเร็จ 

หลักของการต่อตัว 

1. คนท่ีจะเป็นฐานควรรูปร่างใหญ่ แข็งแรง อดทน 
2. คนท่ีจะต่อขึ้นบนจะต้องรูปร่างไม่ใหญ่ น้ าหนักตัวไม่มากนัก มีการทรงตัวดี จัดระเบียบ

ร่างกายได้ดี 
3. การต่อตัวจะต้องมีความเป็นไปได้ เช่น 

ฐาน 1 คน ต่อขึ้นบน 1 คน 
ฐาน 2 คน ต่อขึ้นบน 1 คน 
ฐาน 3 คน ต่อขึ้นบน 2 ตน 

4. ผู้ต่อตัวได้แสดงความสามารถของแต่ละคน อย่างชัดเจน 
5. ความสูงของการต่อตัวไม่ควรเกิน 3 คน 
6. ลักษณะการต่อตัวสามารถมองเห็นได้ในหลายทิศทาง 
7. การขึ้นขณะเริ่มต่อตัวต้องมีล้าดับข้ันตอน 
8. การลงจากการต่อตัวต้องมีล าดับข้ันตอน 
9. เมื่อเสร็จส้ินการต่อตัว ต้องแสดงการทรงตัว ด้วยการยืนทรงตัว 
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ลักษณะการต่อตัวเบ้ืองต้น 

7.1 การต่อตัว 2 คน 

7.1.1 ท่าม้า 2 ตัว 
เป็นการคุกเข่าและวางมือให้แขนตึง จัดล าตัว เป็นแนวตรง เงยหน้ามองตรง โดยก าหนดให้

คนหนึ่งเป็นฐาน อีกคนหนึ่งต่อขึ้นไปด้านบน 
การวางมือของคนด้านบน ควรวางบนบริเวณหลังหัวไหล่ ส่วนการวางเข่าของคนด้านบน 

ควรวางหลังสะโพก 
7.1.2 ท่ายืนบนม้า 

ก าหนดให้คนหนึ่งเป็นฐานในท่าม้า ส่วนคนต่อขึ้นด้านบน ยืนทรงตัว การยืนควรยืนบริเวณ
หลังสะโพก 

7.1.3 ท่าเครื่องบินคู่ 

7.2 การต่อตัว 3 คน 

 ท่าม้า 3 ตัว 

ก าหนดให้สองคนท าท่าม้าเป็นฐาน อีกคนต่อ ขึ้นด้านบน เป็นม้าเช่นกัน 
7.2.2 ท่ายืนบนม้า 2 ตัว 

ก าหนดให้สองคนท าท่าม้าเป็นฐาน อีกคนต่อต้านบนยืนทรงตัว 
แบบท่ี 1 ม้าหันหน้าไปทางเดียวกัน 

7.3 การต่อตัว 4 คน 
7.3.1 ท่าม้า 4 ตัว 

ก าหนดให้สองคนท าท่าม้าเป็นฐาน อีก 2 คนต่อขึ้นด้านบน เป็นม้าเช่นกัน 
7.3.2 ท่ายืนบนม้า 

ก าหนดให้สองคนท าท่าม้าเป็นฐาน อีก2 คนต่อขึ้นบน ยืนทรงตัว 

วิธีให้การช่วยเหลือ 

ผู้ให้การช่วยเหลือ ยืนอยู่ทางหลังบริเวณต าแหน่งท่ีต่อตัว คอยดูและสังเกตว่าการวางมือ

การวางเข่าของคนด้านบน และฐาน การยืน การทรงตัว ให้ถูกต้องตามหลักการของการต่อตัว 

การสปริงตัว 
การสปริงตัว เป็นการใช้ส่วนของร่างกายในการดีดตัวขึ้นมา เช่น ใช้มือใช้หลัง ใช้คอ เป็นต้น ซึ่ง

จะต้องอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างส่วนต่าง ๆ เป็นอย่างดี  
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8. ล้อเกวียน (Cart Wheel) 
วิธีปฏิบัติ 

1. จากท่ายืนตรง ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 1 ก้าว พร้อมกับยกมือขึ้นระดับสายตา และโน้มตัว
ไปข้างหน้า 

2. เอียงตัว วางมือซ้าย ลงบนพื้นข้างหน้าในแนวเดียวกับเท้า 
3. เตะเท้าท่ีอยู่ด้านหลัง (เท้าขวา) ขึ้นข้างบน สปริงเท้าท่ีอยู่หน้า(เท้าซ้าย) ขึ้น วางมืออีกข้าง

หนึ่ง ให้ขนานกับมือแรก แยกเท้าให้กว้างมากท่ีสุด 
4. ผลักมือข้างท่ีวางพื้นก่อน ถ่ายน้ าหนักมาอีกมือหนึ่ง พร้อมกับพับตัวไปด้านข้าง กดเท้าท่ีเตะ

ขึ้นก่อนลงสู่พื้น 
5. ผลักมืออีกข้างหนึ่ง ถ่ายน้ าหนักมาท่ีเท้า พร้อมกับกดเท้าอีกข้างหนึ่งลงสู่พื้น อยู่ในท่ายืน

แยกเท้า กางแขน 
วิธีให้การช่วยเหลือ 
ผู้ให้การช่วยเหลือ ยืนอยู่ทางหลัง บริเวณต าแหน่งท่ีวางมือ คอยช่วยรับเวลาท่ีผู้ฝึกล้มไป

ด้านหลัง 

2.4 การวิเคราะห์ทักษะการเล่นกีฬา 
จากข้อมูลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร กล่าวว่า ผู้ฝึกสอนกีฬาเป็นผู้ท่ีต้องอยู่ใกล้ชิด

กับนักกีฬา คอยติดตามและสังเกตการณ์เคล่ือนท่ีของนักกีฬา และกีฬาแต่ละประเภทมีการ

เคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกัน ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องสังเกตท่าทางการเคล่ือนไหวอย่างละเอียด ในขั้นพื้นฐาน

ควรศึกษาธรรมชาติทักษะการเคล่ือนไหวจากวิวัฒนาการของการเคล่ือนไหวเชิงกีฬา พื้นฐานการ

เคล่ือนไหว (Movement Pattern) ซึ่งมีมาแต่ก าเนิดเช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การขว้าง การ

เตะ การชน ทักษะ (Skill) การกระโดดใช้พื้นฐานการเคล่ือนไหวของการกระโดด การเตะลูกบอลใช้

พื้นฐานการเคล่ือนไหวของการวิ่งไล่เตะทักษะขั้นสูง (Technique) พลิกแพลงให้มีประสิทธิภาพใช้

ความรู้การได้เปรียบเชิงกลประยุกต์ใช้ เช่น การหมุน 

 ผู้ฝึกสอนสามารถสังเกตการณ์เคล่ือนไหวได้จากวิวัฒนาการต้ังแต่ในวัยเด็กและเมื่อต้องการ
พัฒนาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องวิเคราะห์การเคล่ือนไหวโดยใช้หลักกลศาสตร์ ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอน คือ 

1)  ขั้นสังเกตด้วยตาเปล่า (Non-Cinematographic Analysis) เป็นการมองด้วยตาเปล่าและ
เปรียบเทียบการเคล่ือนไหว เพื่อสังเกตท่าทางว่าถูกต้องหรือไม่ และถูกต้องอย่างไร และอะไรน่าจะ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 34 

เป็นสาเหตุของความไม่สมบูรณ์ของการเคล่ือนไหวทักษะนั้นๆ เช่น จะเข้ายิงประตูฟุตบอลลูกข้าม
คานไปเพราะเหตุใด อะไรท่ีเป็นสาเหตุ เป็นต้น 

2)  ขั้นใช้อุปกรณ์ (Basic Cinematographic Analysis) ขั้นนี้จะมีการใช้อุปกรณ์อย่างง่าย เช่น 
กล้องถ่ายภาพนิ่ง กล้องถ่ายภาพเคล่ือนไหว (V.D.O.) เพื่อน ารูปภาพนั้นมาวิเคราะห์อย่างง่าย 
เนื่องจากบางครั้งเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น ต้องดูอีกครั้งเพื่อความแน่ใจ หรือสามารถให้ผู้อื่นบันทึกภาพเพื่อ
น ามาศึกษาภายหลัง 

3) ขั้นใช้อุปกรณ์ขั้นสูง (Intermediate Cinematographic Analysis) อุปกรณ์ท่ีใช้อย่างน้อย
จะต้องเป็นอุปกรณ์ท่ีบันทึกภาพการเคล่ือนไหวได้ มีความเร็วในการจัดภาพได้มากหรือท่ีเรียกว่า High 
Speed VDO. สามารถจับภาพได้เร็วและแม่นย า น าภาพท่ีได้มาวิเคราะห์การเคล่ือนไหว ท้ังความเร็ง 
มุมการเคล่ือนไหวเป็นต้น 

4) ขั้นวิจัยทางชีวกลศาสตร์ (Biomechanics Research) ใช้เครื่องมือวิทยาศาสตร์โดยเฉพาะ 

เช่น คอมพิวเตอร์ เครื่องวิเคราะห์การเคล่ือนไหว ในขั้นนี้จะต้องอาศัยความรู้ ความช านาญการเป็น

พิเศษ ส่วนมากจะอยู่ในห้องทดลองชีวกลศาสตร์โดยเฉพาะ อาจน าขั้นท่ี 2 และ 3 มาวิเคราะห์ในขั้น

นี้ได้ 

3. แนวคิดเก่ียวกับการจัดการด้านความปลอดภัย 

3.1 ความหมายของความปลอดภัย  
จรินทร์ ธานีรัตน์ (2520) ได้ให้ความหมายว่า ความปลอดภัย(Safety) หมายถึง การท่ีร่างกาย

ปราศจากอุบัติเหตุใดๆหรือทรัพย์สินปราศจากความเสียหายใดๆ 

พัชรา กาญจนาทรัพย์ (2522) ได้ให้ความหมายว่า (Safety) หมายถึง ปราศจากอันตราย หรือ

ปราศจากความบาดเจ็บหรือตาย ทรัพย์สินเสียหายหรือท าให้เสียเวลาท่ีมีค่าไป 

เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (2548) ได้ให้ความหมายว่า ความปลอดภัย หมายถึง การด ารงชีวิตอยู่

อย่างสุขกาย สุขใจ ไม่เส่ียงภัย มีความมั่นใจในการประกอบกิจกรรมต่างๆ และมีการเตรียมป้องกันภัย

ไว้ล่วงหน้าอย่างถูกต้อง เหมะสมและสม่ าเสมออีกด้วย 

กล่าวโดยสรุป ความปลอดภัยหมายถึง การด ารงชีวิตอยู่โดยปราศจากอุบัติเหตุใดๆ ซึ่งอาจน าไปสู่

การบาดเจ็บหรือความเสียหายทางทรัพย์ มีความสุขในการด ารงชีวิตประจ าวัน 
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3.2.  หลักการเก่ียวกับการจัดการด้านความปลอดภัย 
Kysor (1973) ได้อธิบายถึงระบบการจัดการด้านความปลอดภัย ว่าสามารถก าหนดให้เป็น

แผนงานด้านความปลอดภัยท่ีมีการจัดท าขึ้นตามแผน ซึ่งรวมเอาแนวคิดการจัดการขั้นพื้นฐาน และ

องค์ประกอบต่างๆเข้าไว้ในระบบความปลอดภัยท่ีมีการจัดการอย่างดี พื้นท่ีกิจกรรมด้านความ

ปลอดภัยและองค์ประกอบสนับสนุนด้วยระบบนี้ท าหน้าท่ีและมีปฏิสัมพันธ์กัน เพื่อช่วยให้บรรลุระดับ

ความปลอดภัยหรือระดับความเส่ียงท่ีต้องการ 

Booth & Lee (1995) ได้อธิบายถึงการจัดการความปลอดภัยว่า คือการแทรกแซงกระบวนการท่ี

ก่อให้เกิดอุบัติเหตุและเพื่อท าลายห่วงโซ่อุปทาน ซึ่งเกี่ยวข้องกับการป้องกันและแฝงไปด้วยการ

ตรวจสอบ อย่างไรก็ตามจุดมุ่งหมายของการจัดการความปลอดภัยไม่ได้จ ากัดเพียงแค่การระบุ

อันตราย การควบคุมและการตรวจสอบ แต่จะต้องวางแผนเพื่อความปลอดภัย การตัดสินใจจะต้องท า 

เช่น การล าดับความส าคัญของทรัพยากรท่ีเกี่ยวข้อง  การฝึกอบรมเกี่ยวกับวิธีการประเมินความเส่ียง

ท่ีเหมาะสมท่ีจะน ามาใช้เกี่ยวกับการประเมินความน่าเช่ือถือของมนุษย์และเกี่ยวกับการเลือกความ

เส่ียงท่ียอมรับ เงื่อนไข เกณฑ์ความปลอดภัยควรมีการสนับสนุนการตัดสินใจทุกครั้งท่ีท าโดยองค์กร 

ความปลอดภัยจะต้องได้รับการพิจารณาเป็นส่วนหนึ่งของการตัดสินใจในแต่ละวัน นอกจากนี้จะต้อง

สร้างองค์กรและระบบการส่ือสารท่ีสมบูรณ์ การบูรณาการความปลอดภัยภายในกระบวนการจะได้รับ

การจัดการและเพื่อให้แน่ใจว่าทุกคนในองค์กรจะได้ปัญหาและความปลอดภัยจะต้องมีโอกาสท่ีจะ

พูดคุยกัน 

Mitchison & Papadakis (1999) ได้อธิบายถึงระบบการจัดการด้านความปลอดภัยว่าได้รับการ

ก าหนดไว้ในค าส่ังรวมถึงโครงสร้างองค์กร ความรับผิดชอบการปฏิบัติขั้นตอน กระบวนการและ

ทรัพยากรในการพิจารณาและด าเนินการ 

Edwards (1999); Hsu et al. (2010) ได้อธิบายถึงระบบการจัดการความปลอดภัย เป็นวิธีการท่ี

เป็นระบบท่ีชัดเจนในการจัดการความปลอดภัย เช่นเดียวกับระบบการจัดการคุณภาพท่ีเกี่ยวกับระบบ

และวิธีการท่ีชัดเจนในการปรับปรุงคุณภาพของผลิตภัณฑ์ท่ีลูกค้าต้องการ ระบบการจัดการความ

ปลอดภัยด้านพลังงาน เป็นกระบวนการท่ีมีการจัดการอย่างเป็นทางการโดยผู้คน วางแผนด าเนินการ

ประเมินและปรับปรุงความปลอดภัยในการท างาน 
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Thomas (2012) ได้อธิบายถึงการจัดการด้านความปลอดภัย ว่าหมายถึง การควบคุม

ประสิทธิภาพของผู้ปฏิบัติงาน ประสิทธิภาพของเครื่องจักรและสภาพแวดล้อมทางกายภาพ ในการจัด

โครงสร้างการควบคุม อย่างเป็นระบบ ซึ่งระบบการจัดการความปลอดภัยนี้จะรวมกิจกรรมการ

จัดการความปลอดภัยท้ังหมดไว้ในระเบียบ 

Wahlström & Rollenhagen (2014) ได้อธิบายถึงการประยุกต์ใช้ในการจัดการความปลอดภัย 

ว่า การจัดการความปลอดภัยอาจถูกมองว่าเป็นตัวคอบคุมขององค์กรท่ีมีความส าคัญต่อความ

ปลอดภัย ตามหลักการของแนวทางท่ีมีการให้คะแนนเพื่อความปลอดภัย ควรมองในรายละเอียดมาก

ขึ้นเมื่อเทียบกับการควบคุมอื่นๆท่ีก าหนดไว้ในระบบการจัดการนี้ แนะน าการจัดหมวดหมู่ของ

กระบวนการท างานและหน้าท่ี ท่ีก าหนดไว้ในระบบ การจัดหมวดหมู่จะช่วยให้ประเมินทรัพยากรและ

การก ากับดูแลของฝ่ายบริหารได้ง่ายขึ้น  ซึ่งความปลอดภัย คือคุณลักษณะหลักส าหรับองค์กรท่ี

มุ่งเน้นด้านความปลอดภัย แต่ไม่สามารถละเลยความจริงท่ีต้องวางไว้ในความเกี่ยวข้องกับคุณลักษณะ

ด้านประสิทธิภาพอื่นๆ การวิเคราะห์ต้นทุนผลประโยชน์อาจเป็นประโยชน์มากในการเช่ือมต่อนี้ การ

จัดการด้านความปลอดภัยอาจใช้รูปแบบท่ีแตกต่างกันในช่วงวงจรชีวิตของระบบ ซึ่งอาจหมายความ

ว่าควรสร้างระบบการจัดการด้านความปลอดภัยท่ีแตกต่างกัน ส าหรับขั้นตอนของการออกแบบการ

ก่อสร้างการด าเนินงานและการรื้อถอน กิจกรรมต่างๆท่ีอยู่ในการจัดการด้านความปลอดภัยควรได้รับ

การทบทวนเป็นระยะ เพื่อประเมินประสิทธิภาพ การตรวจประเมินและการทบทวนเช่นเดียวกับการ

ก ากับดูแลด้านกฎระเบียบสามารถมองเห็นได้ โดยการควบคุมท่ีเฉพาะเจาะจงซึ่งอาจต้องมีการ

เตรียมการของตนเองเพื่อให้มีประสิทธิภาพ 

Wachter & Yorio (2014) ได้อธิบายถึงระบบการจัดการความปลอดภัยประกอบด้วยโปรแกรม 

นโยบายและขั้นตอนท่ีมีหน้าท่ีอย่างเป็นทางการ ในการก ากับดูแลเพื่อน าไปสู่การปฏิบัติและการ

บริหารท่ีต่อเนื่อง โดยจะประเมินผลเป็นลายลักษณ์อักษรและออกเป็นเอกสารท่ีได้รับการอนุมัติซึ่งจะ

ระบุหน้าท่ี บทบาทและความรับผิดชอบเพื่อสร้างบริบทท่ีคนปฏิบัติงาน ปฏิบัติตนด้านความปลอดภัย

โดยจะได้รับการพัฒนาและด าเนินการเพื่อระบุ ประเมิน ควบคุมและลดความเส่ียงด้านความปลอดภัย

และสร้างการป้องกันเพื่อไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ ซึ่งโปรแกรมนโยบายการจัดการความปลอดภัย

ประกอบด้วย  
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1) อิทธิพลของการมีส่วนร่วมในการปฏิบัติตามระบบการจัดการด้านความปลอดภัยโดยให้

ความส าคัญกับทัศนคติและพฤติกรรมท่ีปลอดภัย มีส่วนร่วมในการสังเกตการณ์ด้านความปลอดภัย

และมีส่วนร่วมในการสืบสวนอุบัติเหตุ  

2) วิจารณ์ความปลอดภัยก่อนและหลังการท างาน การปฏิบัติตามระเบียบวินัยในการทบทวน

พิจารณาเรื่องคามปลอดภัย ท าให้เกิดความเข้มข้นสูงสุดในองค์ประกอบด้านความปลอดภัยของงาน

และความตระหนักในสถานการณ์ การทบทวนความปลอดภัยในอดีตช่วยให้องค์ประกอบเหล่านั้นคงท่ี

และเพิ่มโอกาสในการให้ความส าคัญกับความปลอดภัยในงานภายหลัง การทบทวนหลังการเขียนยัง

ช่วยให้สามารถสร้างบทเรียนท่ีได้เรียนรู้เพื่อน ามาประยุกต์ใช้กับงานในอนาคตซึ่ งถือเป็นเครื่องมือใน

การปรับปรุงประสิทธิภาพด้านความปลอดภัยอย่างต่อเนื่อง  

3) ขั้นตอนการท างานท่ีปลอดภัย ได้รับการพัฒนาขึ้นเพื่อให้มีขั้นตอนท่ีจ าเป็นเพื่อความความ

ปลอดภัยในการด าเนินงานสอดคล้องกับส่ิงท่ีคาดหวัง หรือจากมุมมองด้านความปลอดภัย

ความสามารถในการพัฒนาเนื้อหาและการบิหารกระบวนการการปฏิบัติงานท่ีปลอดภัยอาจมีความ

แตกจ่างกัน  

4) การจ้างงานเพื่อความปลอดภัย โดยจ้างบุคคลท่ีไมค่อยได้รับบาดเจ็บส าหรับการท างานท่ี

ปลอดภัย การจ้างงานเพื่อความปลอดภัยคือการปฏิบัติงานของระบบการจัดการท่ีประกอบไปด้วย

องค์ประกอบต่างๆเช่น การไม่ใช้สารเสพติดามร่างกาย  

5) ความร่วมมือในการอ านวยความสะดวก ความปลอดภัยเป็นความพยายามส่วนบุคคลหรือ

ส่วนรวมในงานท่ีท างาน ในปัจจุบันมีการพึ่งพาซึ่งกันและกันมากขึ้น เมื่องานต้องพึ่งพากัน บุคคล

จะต้องพึ่งพาอีกฝ่ายส าหรับข้อมูลและความร่วมมือในการปฏิบัติงานให้ส าเร็จและไม่เกิดเหตุการณ์ 

ดังนั้นความห่วงใยท่ีเพิ่มขึ้นส าหรับโปรแกรมความปลอดภัยในปัจจุบันคือการคิดค้นวิธีการอย่างเป็น

ทางการในการเช่ือมโยงบุคคลในการแบ่งปันข้อมูลและกระตุ้นให้เกิดความเต็มใจท่ีจะช่วยเหลือซึ่งกัน

และกันเกี่ยวกับการพิจารณาความปลอดภัยในการด าเนินงานท่ีพึ่งพิงกัน  

6) การฝึกอบรมด้านความปลอดภัย เป็นแนวทางการปฏิบัติขั้นพื้นฐานท่ีเน้นความมั่นคง การ

ฝึกอบรมเรื่องความปลอดภัยท าได้โดยการเพิ่มความรู้และความตระหนักในเรื่องความปลอดภัย และ

สุขภาพในท่ีท างาน การฝึกอบรมด้านความปลอดภัยของบุคคลช่วยให้องค์ประกอบหรือการรับรู้

หลีกเล่ียงอันตราย  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 38 

7) การส่ือสารและข้อมูล  การส่ือสารและข้อมูลจะเช่ือมโยงความถี่และวิธีการ แตกต่างจากการ

ฝึกอบรมด้านความปลอดภัย คือเน้นความรู้และความส าคัญของการท างานท่ีปลอดภัย อาจใช้ส่ือ

ส่ิงพิมพ์เพื่อเพิ่มความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการท างานท่ีปลอดภัยและเน้นความส าคัญของข้อมูล

นอกจากนี้ ยังสามารถแบ่งปันข้อมูลเกี่ยวกับความผิดพลาดและเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้ ภายในและนอก

สถานท่ีทันที  

8) การสืบสวนอุบัติเหตุ เมื่อเกิดเหตุการณ์ด้านความปลอดภัยเช่นการบาดเจ็บของบุคคล 

องค์กรต่างๆสามารถตรวจสอบอุบัติเหตุเหล่านั้นได้โดยมีเป้าหมายสูงสุดในการลดความน่าจะเป็นหรือ

เหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นอีกครั้ง  

9) การตรวจจับและตรวจสอบ องค์กรสามารถสร้างและใช้รายการตรวจสอบท่ีผู้บังคับบัญชา

และพนักงานคนอื่นๆ ใช้มนการตรวจสอบสถานการณ์และพฤติกรรมท่ีอาจไม่สอดคล้องกับกฎเกณฑ์

ด้านความปลอดภัยในสถานท่ี  เมื่อมีการละเมิดองค์กรสามารถจัดการได้ด้วยวิธีท่ีต่างกัน การ

ตรวจสอบด้านความปลอดภัยได้รับการพัฒนาขึ้นเพื่อให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมท่ีเป็นอันตรายใน

สถานท่ีท างานท่ีเป็นไปได้ท่ีมีความเส่ียง โดยการสังเกตการณ์ด้านความปลอดภัยก าหนดเป้าหมาย

พฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนไปจากค าแนะน าในการท างานท่ีปลอดภัย  

10) การมอบหมายงานท่ีปลอดภัย(การจับคู่งานกับพนักงาน) องค์กรอาจค านึงถึงความเหมาะสม

ของบุคคลในงาน 

Iaea (1999 อ้างถึงใน Li & Guldenmund, 2018) ได้อธิบายถึงระบบการจัดการด้านความ

ปลอดภัยประกอบด้วยข้อตกลงท่ีจัดท าขึ้นโดยองค์กร เพื่อการจัดการด้านความปลอดภัย เพื่อส่งเสริม

วัฒนธรรมความปลอดภัยท่ีเข้มแข็งและบรรลุผลด้านความปลอดภัยท่ีดี  

Icao (2007 อ้างถึงใน Li & Guldenmund, 2018) อธิบายระบบการจัดการด้านความปลอดภัย 

ว่าเป็นแนวทางท่ีมีการจัดการ เพื่อการจัดการความปลอดภัยรวมถึงโครงสร้างองค์กรท่ีจ าเป็น  ความ

รับผิดชอบ รวมไปถึงนโยบายและขั้นตอนการด าเนินงาน 

ชิโมฮาชิ (2561) ได้อธิบายถึงการเรียนการสอนด้านความปลอดภัยว่า การศึกษาด้านความ

ปลอดภัยก็คือการเรียนรู้ชีวิต มีความสามารถในการคาดการณ์ความเส่ียงและหลีกเล่ียงต่ออันตรายท่ี

จะเกิด มีความสามารถและอุปนิสัยท่ีอุทิศตนเพื่อสังคมและผู้อื่นให้ปลอดภัย โดยก าหนดโครงสร้าง

ด้านความปลอดภัยแบ่งออกเป็น  
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1) การเรียนการสอนด้านความปลอดภัย คือการเรียนรู้ด้านความปลอดภัย และการสอนเรื่อง

ความปลอดภัย 

2) การควบคุมดูแลความปลอดภัย คือการจัดการระหว่างบุคคล ได้แก่ร่างกาย จิตใจ การด าเนิน

ชีวิต การปฏิบัติตน และการจัดการระหว่างส่ิงของ ได้แก่ ส่ิงแวดล้อมในโรงเรียน  

3) กิจกรรมองค์กร คือ โครงสร้างการท างานร่วมกันภายใน การเรียนการสอนภายในโรงเรียน

โดยเช่ือมโยงกับครอบครัวและสังคมชุมชนโดยมีจุดหลักส าคัญ 6 อย่างในการศึกษาด้านความ

ปลอดภัย คือ  

3.1)  พลังท่ีเกิดจากการอบรมด้านความปลอดภัย มีความสามารถในการคาดการณ์ความเส่ียงและ

หลีกเล่ียงอันตราย มีความสามารถและอุปนิสัยท่ีอุทิศตนสร้างความปลอดภัยให้กับผู้อื่นและสังคม  

3.2)  การอบรมด้านความปลอดภัย  

3.3)  แผนความปลอดภัยของโรงเรียน 

3.4)  หัวข้อพื้นฐานท่ีจ าเป็นต้องมีในการอบรม  

3.5)  โอกาสในการจัดอบรมด้านความปลอดภัยได้แก่ สถานท่ีและเวลา 

3.6)  การประเมินท่ีน าไปสู่การปรับปรุง 

ท้ังนี้จากการวิเคราะห์หลักการด้านความปลอดภัยตามท่ี Shimohashi (2018) ได้กล่าวไว้จะเห็น

ได้ว่า หัวใจส าคัญของการเรียนการสอนด้านความปลอดภัยคือ การศึกษาด้านความปลอดภัยเป็นการ

เรียนรู้ชีวิต ท่ีความสามารถคาดการณ์ความเส่ียงและหลีกเล่ียงต่ออันตรายท่ีจะเกิด จนสามารถสร้าง

อุปนิสัยท่ีอุทิศตนเพื่อสังคมและผู้อื่นให้ปลอดภัยได้ 

นอกจากนี้ผู้วิจัยยังได้สรุปวิเคราะห์ ค านิยาม ความหมายของการจัดการความปลอดภัยจากนัก

การศึกษาต่างๆ ได้ดังตารางสรุปวิเคราะห์ ค านิยาม ความหมายของการจัดการความปลอดภัยต่อไปนี้

ปรากฎในตารางท่ี 4 

ตารางที่ 4 ตารางสรุปวิเคราะห์ ค านิยาม ความหมายของการจัดการความปลอดภัย 
แหล่งข้อมูล ค านิยาม ความหมายของการจัดการความปลอดภัย 

Kysor (1973) แผนงานด้านความปลอดภัยท่ีมีการจัดท าขึ้นตามแผน ซึ่งรวมเอาแนวคิด

การจัดการขั้นพื้นฐาน และองค์ประกอบต่างๆเข้าไว้ในระบบความ

ปลอดภัยท่ีมีการจัดการอย่างดี  
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แหล่งข้อมูล ค านิยาม ความหมายของการจัดการความปลอดภัย 

Booth & Lee (1995) การแทรกแซงกระบวนการท่ีก่อให้เกิดอุบัติเหตุ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการ

ป้องกันและการตรวจสอบ รวมไปถึงการวางแผนเพื่อความปลอดภัย การ

ตัดสินใจจะต้องท า  

Mitchison & Papadakis 

(1999) 

การก าหนดไว้ในค าส่ังรวมโครงสร้างองค์กร ความรับผิดชอบการปฏิบัติ

ขั้นตอน กระบวนการและทรัพยากรในการพิจารณาและด าเนินการ 

Edwards (1999); Hsu et 

al. (2010) 

เป็นวิธีการท่ีเป็นระบบท่ีชัดเจนในการจัดการความปลอดภัย ถูกจัดการ

อย่างเป็นทางการโดยผู้คนวางแผนด าเนินการประเมินและปรับปรุงความ

ปลอดภัย 

Thomas (2012) การควบคุมประสิทธิภาพของผู้ปฏิบัติงาน ประสิทธิภาพของเครื่องจักร

และสภาพแวดล้อมทางกายภาพอย่างเป็นระบบ 

Wahlström & 

Rollenhagen (2014) 

เป็นตัวครอบคลุมขององค์กรท่ีมีความส าคัญต่อความปลอดภัย คือการจัด

หมวดหมู่ของกระบวนการท างานและหน้าท่ี ท่ีก าหนดไว้ในระบบอย่าง

เฉพาะเจาะจง ไว้ในความเกี่ยวข้องกับคุณลักษณะด้านประสิทธิภาพอื่นๆ 

Wachter & Yorio (2014) ประกอบด้วยโปรแกรม นโยบายและขั้นตอนท่ีมีหน้าท่ีอย่างเป็นทางการ 

ในการก ากับดูแลเพื่อน าไปสู่การปฏิบัติและการบริหารท่ีต่อเนื่อง 

Laea (1999 อ้างถึงใน Li & 

Guldenmund, 2018) 

ข้อตกลงท่ีจัดท าขึ้นโดยองค์กร เพื่อการจัดการด้านความปลอดภัย เพื่อ

ส่งเสริมวัฒนธรรมความปลอดภัยท่ีเข้มแข็งและบรรลุผลด้านความ

ปลอดภัยท่ีดี  

Icao (2007 อ้างถึงใน Li & 

Guldenmund, 2018) 

เป็นแนวทางท่ีมีการจัดการ เพื่อการจัดการความปลอดภัยรวมถึง

โครงสร้างองค์กรท่ีจ าเป็น ความรับผิดชอบ รวมไปถึงนโยบายและขั้นตอน

การด าเนินงาน 

ชิโมฮาชิ (2561) การศึกษาด้านความปลอดภัยเป็นการเรียนรู้ชีวิต ท่ีความสามารถ

คาดการณ์ความเส่ียงและหลีกเล่ียงต่ออันตรายท่ีจะเกิด จนสามารถสร้าง

อุปนิสัยท่ีอุทิศตนเพื่อสังคมและผู้อื่นให้ปลอดภัยได้ 
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จากตารางท่ี 4 สรุปวิเคราะห์ความหมาย นิยาม ของการจัดการความปลอดภัยดังกล่าว ผู้วิจัย

สรุปได้ว่า การจัดการความปลอดภัยหมายถึง การก าหนดวิธีการหรือรูปแบบ การปฏิบัติตัวที่ถูกต้อง

อย่างเป็นระบบระเบียบ ในการท างานหรือการแสดงออกทางกาย จนสามารถเกิดการปฏิบัติตัวท่ี

ถูกต้องอย่างอัตโนมัติ ในการป้องกันและลดความเส่ียงให้กับตัวเองและผู้อื่นรวมไปถึงการหลีกเล่ียง

อันตรายเมื่อเกิดสถานการณ์ท่ีไม่ปลอดภัยข้ึน   

3.3  การจัดการเรียนการสอนด้านความปลอดภัย 
จรินทร์ ธานีรัตน์ (2520) อธิบายถึงการศึกษาด้านความปลอดภัยหรือสวัสดิศึกษา(Safety 

Education) ว่าหมายถึงการศึกษาถึงเรื่องการขจัดอันตรายและป้องกันอุบัติเหตุให้เกิดขึ้นแบ่ง

การศึกษาวิชานี้ออกได้ 2 ทาง คือ  

1) สวัสดิศึกษาส่วนบุคคล  

2) สวัสดิศึกษาชุมชน ความมุ่งหมายของสวัสดิศึกษาเป็นวิชาเพื่อให้ความรู้ ความเข้าใจในหลัก

ความปลอดภัย ทราบถึงชนิดและอุบัติเหตุของชนิดนั้นๆ ทุกคนปฏิบัติตนในด้านต่างๆของชีวิตตนเอง 

เกิดความซาบซึ้งในเรื่องความปลอดภัย มุ่งหมายให้ทุกคนมีสติมีทักษะในการประกอบภารกิจ เช่ือฟัง

กฎเกณฑ์ข้อห้าม ค าประกาศตักเตือนต่างๆ โดยมีขอบข่ายของการศึกษา 

วิฑูรย์ สิมะโชคดี (2539) ให้ความหมายเกี่ยวกับการให้การศึกษาด้านความปลอดภัย ว่าหมายถึง

การให้ความรู้ในเรื่องความปลอดภัย เพื่อพัฒนาความรู้ จิตส านึกและทักษะการปฏิบัติงานเกี่ยวกับ

ความปลอดภัยจุดประสงค์เพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมของคน 

เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (2557) ได้อธิบายถึงการเรียนการสอนด้านความปลอดภัยของประเทศ

ไทยว่า ส าหรับในประเทศไทยการจัดการเรียนการสอนด้านสวัสดิศึกษานั้นได้ริเริ่มโดยโรงเรียนฝึกหัด

ครูพลศึกษาโดยได้รับความช่วยเหลือจากผู้เช่ียวชาญของสหรัฐอเมริกา ต่อมาได้รับการบรรจุเข้าใน

หลักสูตรการเรียนการสอนของวิทยาลัยครูและมหาวิทยาลัยต่างๆ และได้มีการน าเนื้อหา

เกี่ยวกับสวัสดิศึกษาเข้าปอยู่ในกลุ่มวิชาสร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต ซึ่งในหลักสูตรแกนกลาง 

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ได้บรรจุสาระเรื่อง “ความปลอดภัยในชีวิต” ไว้ในกลุ่มสาระ

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาด้วย 

กล่าวโดยสรุปการให้การศึกษาด้านความปลอดภัยของประเทศไทยนั้น จะเป็นที่รู้จักกันดีในช่ือว่า  

”สวัสดิศึกษา”,”ความปลอดภัย”ฯลฯ โดยมุ่งการสอนไปท่ีความเข้าใจในหลักความปลอดภัย มี่ความรู้
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ในเรื่องความปลอดภัย ชนิดและอุบัติเหตุท่ีน าไปสู่อันตราย น าไปสู่ทักษะการปฏิบัติตัวที่ถูกต้องและ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข 

3.4 ความปลอดภัยทางการกีฬา 
3.4.1 สาเหตุของอุบัติเหตุในทางกีฬา 

จรินทร์ ธานีรัตน์ (2520) ได้อธิบายถึงสาเหตุของอุบัติเหตุในทางพลศึกษาว่าเกิดจากอุปกรณ์และ
เครื่องพลศึกษา ผู้สอนและผู้ควบคุมมีไม่เพียงพอ นักเรียนเล่นตามล าพัง เนื่องจากความประมาท เกิด
ความบ้าบิ่น โอ้อวด, คึกคะนอง ครูผู้สอนขาดทักษะในการสอน เนื่องจากผู้เล่นเจ็บป่วยหรือสุขภาพไม่
สมบูรณ์ 

พัชรา กาญจนาทรัพย์ (2522) ได้อธิบายถึงสาเหตุของอุบัติเหตุในทางกีฬาได้แบ่งออกเป็น 2 
ประการคือ  

1) ปัจจัยภายใน (Intrinsic Factor)จากตัวผู้เล่นเอง ท่ีจะต้องพิจารณาความเหมาะสมใน
ประเภทของกีฬา ความสมบูรณ์ การบาดเจ็บในอดีต ปัจจัยทางจิตวิทยา การขาดความรับผิดชอบต่อ
สภาพความปลอดภัยต่อตนเองผู้อื่น การเตรียมความพร้อมก่อนลงแข่งขัน ได้แก่ ชุดแข่งขัน อบอุ่น
ร่างกาย อุปกรณ์ป้องกัน การใช้ยากระตุ้น ทักษะในการเล่นกีฬา ความมีคุณธรรมในการเล่น การเล่น
กันเอง หรือแม้แต่การเคารพในกฎข้อบังคับ,กติกาดีพอ  

2) ปัจจัยจากภายนอก (Extrinsic Factor)หมายถึง ส่ิงแวดล้อมภายนอกอันก่อให้เกิดอุบัติเหตุ
การเล่นกีฬา ได้แก่ ธรรมชาติของกิจกรรม อุปกรณ์ท่ีใช้และสนามแข่งขัน คู่ฝึกซ้อมหรือคู่แข่งขัน
กรรมการผู้ตัดสินผู้สินขาดทักษะในการสอน รวมไปถึงขาดการส่ือสารมวลชนท่ีดี 

กล่าวโดยสรุป สาเหตุของอุบัติเหตุทางการกีฬาขึ้นอยู่กับ ปัจจัยภายในท่ีมาจากตัวผู้เล่นเองท่ีขาด
ความรับผิดชอบในการปฏิบัติตัวให้ถูกต้องในการเล่นกีฬา และปัจจัยภายนอกหมายถึงส่ิงแวดล้อมท่ี
เกิดจากความประมาทอันก่อให้เกิดอุบัติเหตุ 

3.4.2. การป้องกันอุบัติเหตุในทางกีฬา 

จรินทร์ ธานีรัตน์ (2520) ได้อธิบายถึงการป้องกันอุบัติเหตุในทางกีฬาว่าในการป้องกันอุบัติเหตุ

นั้น จ าเป็นต้องทราบชนิดอุบั ติเหตุ สาเหตุและสถานท่ีเกิดอุบั ติเหตุ จึงหาทางป้องกัน ความ

ด าเนินการป้องกันด้วยวิธีดังนี้ คือ (1)โรงเรียนด าเนินการป้องกันอุบัติเหตุโดยท่ัวไป (2) การป้องกัน

เกี่ยวกับตัวนักเรียน (3) การป้องกันด้านเครื่องอ านวยความสะดวก อุปกรณ์ และเครื่องพลศึกษา (4) 

การป้องกันโดยครูพลศึกษา 
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พัชรา กาญจนาทรัพย์ (2522) ได้อธิบายถึงการป้องกันอุบัติเหตุท่ีจะเกิดขึ้นในการเล่นกีฬา ว่า
จะต้องค านึงถึงความสมบูรณ์ของร่างกายเป็นส าคัญ ซึ่งความสมบูรณ์ในท่ีนี้หมายถึง สุขภาพของ
นักกีฬา ท่ีเกี่ยวเนื่องกับการรักษาอนามัยท่ัวไปซึ่งมีผลดีท้ังด้านร่างกายและจิตใจ การบ ารุงร่างกาย 
อาหารกับการเล่นกีฬา และสมรรถภาพของนักกีฬาท่ีขึ้นอยู่กับการฝึกซ้อมต้องสม่ าเสมอไม่หนักมาก
เกินไปและไม่น้อยเกินไป 

กล่าวโดยสรุป ความปลอดภัยในทางกีฬาคือ การป้องกันอุบัติในทางกีฬา คือการป้องกันใน 2 

ส่วน คือ (1) การป้องกันส่วนบุคล ท่ีประมาทและ (2) การป้องกันจากส่ิงแวดล้อมทางการกีฬา 

อุปกรณ์ต่างๆ การบ ารุงรักษา การใช้อุปกรณ์ทางการกีฬา รวมไปถึงกฎกติกามารยาทในการเล่นกีฬา 

3.5 ความปลอดภัยในการฝึกกีฬายิมนาสติก 
ศุภฤกษ ์มั่นใจตน (2528) ได้อธิบายถึงความปลอดภัยในการเล่นยืดหยุ่นว่า ยืดหยุ่นเป็นกิจกรรมท่ี

โลดโผน สามารถเล่นได้ท้ังในสนามหญ้า สนามดิน หรือในห้องพลศึกษา โดยใช้เบาะช่วยป้องกันการ

กระแทก ในการเล่น หรือในการฝึกหัด จะต้องมีความระมัดระวัง ไม่ประมาท เพื่อการเรียนจะได้

บรรลุผลตามเป้าหมาย มีความสนุกสนานและเกิดความปลอดภัย ดังนั้นการเล่นควรค านึงถึงส่ิงต่อไปนี้ 

1) หากเป็นไปได้ ควรใช้เบาะทุกครั้งท่ีมีการฝึกหัดหรือแสดงยืดหยุ่นทุกสถานท่ี 

2) ความเรียบร้อยของเบาะ เช่น ปูเบาะด้านท่ีมีปมเชือกหรือกระดุมลงสู่พื้น ไม่ให้มีรอยต่อ

ระหว่างเบาะ เบาะสะอาด 

3) เบาะท่ีจะต้องไม่ชิดข้างยาหรือส่ิงกีดขวางจนเกินไป 

4) ควรมีการอบอุ่นร่างกายก่อนทุกครั้ง เพื่อสร้างความพร้อมให้แก่ร่างกาย 

5) ควรเป็นไปในทิศทางเดียวกัน ไม่ควรเล่นสวนทางซึ่งอาจท าให้เกิดการชนกันได้ 

6) ควรเล่นจากท่างายไปสู่ท่ายาก 

7) ไม่ควรฝึกหายากเพียงล าพัง ควรมีผู้สอนหรือผู้ท่ีมีความสามารถคอยให้ความช่วยเหลือ 

8) ควรรู้จักขอบเขต ความสามารถของตนเอง ไม่เช่ือค ายุยงของผู้อื่น และไม่ท าท่าอันตราย (ท่า

ยาก) ในขณะท่ีร่างกายอ่อนเพลีย 

9) มีการตัดสินใจท่ีเด็ดขาดไม่ลังเล ท่ีจะท าท่าใดท่าหนึ่ง แล้วเปล่ียนใจ ไม่ท าในภายหลังจะท า

ให้จังหวะ และการทรงตัวเสียไป 

10) ต้องเป็นผู้ท่ีมีรเะบียบวินัย ปฏิบั ติตามค าส่ัง ค าแนะน า หรือข้อปฏิบั ติต่าง ๆท่ีผู้สอน

ก าหนดให้โดยเคร่งครัด 
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11) แต่งกายให้เหมาะสม กระทัดรัด ในชุดกีฬา 

12) ในขณะท่ีฝึกหัด ไม่หยอกล้อ หรือแกล้งกัน เพราะอาจจะเกิดอันตรายได้ 

13) ต้องตัดเล็บให้ส้ัน ถอดนาฬิกา สายสร้อย แหวน ก่อนเล่นทุกครั้ง เพื่อความปลอดภัยของ

ตนเองและผู้อื่น 

14) ผู้ท่ีคอยช่วยเหลือ จะต้องมีความเข้าใจ และแน่ใจว่าตนเอง สามารถช่วยเหลือเขาได้ 

อุทัย สงวนพงษ์ (2533) ได้อธิบายถึง ส่ิงท่ีควรค านึงในการเล่นยิมนาสติกด้วยความปลอดภัยวิชา

ยิมนาสติกท่ีไม่ใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่น ถึงแม้ว่าจะเป็นวิชาท่ีไม่ต่ืนเต้นโลดโผนมากนัก แต่อุบัติเหตุ

จากการเรียนและการฝึกมีอยู่มากเหมือนกัน ซึ่งนักเรียนต้องจ าไว้เสมอว่าอุบัติเหตุจากการเล่น

ยิมนาสติกไม่ได้เกิดขึ้นทันทีทันใด แต่มีสาเหตุท่ีท าให้เกิดขึ้น เช่น ความประมาทเลินเล่อ ขาดความ

ระมัดระวัง นักเรียนไม่ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ท่ีวางไว้ ร่างกายไม่แข็งแรงเพียงพอ หรือมีส่ิงแวดล้อมอื่น 

ๆ ท่ีท าให้เกิดอุบัติเหตุได้ ส่ิงท่ีควรค านึงในการเล่นยิมนาสติกด้วยความปลอดภัยมีดังนี้ 

1) ควรให้แพทย์ตรวจร่างกายก่อนท่ีจะเล่นยิมนาสติก 

2) ต้องยึดมั่นและปฏิบติัตามกฎ ระเบียบท่ีก าหนดไว้อย่างเคร่งครัด 

3) ต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นทุกครั้ง เพื่อไม่ให้เกิดความเจ็บปวดต่อกล้ามเนื้อ เส้น

เอ็นและอวัยวะต่าง ๆ ได้เตรียมพร้อมท่ีจะท างานให้ดียิ่งขึ้น 

4) เครื่องแต่งกายของผู้เรียนยิมนาสติกควรมีสภาพท่ีเหมาะสม เช่น สวมเส้ือผ้าท่ีสะอาดและ

สามารถซับเหงื่อได้ดี 

5) ไม่ควรสวมเครื่องประดับต่าง ๆ เช่น แหวน นาฬิกา สายสร้อย ปิ่นปักผม เพราะส่ิงเหล่านี้

นอกจากจะท าให้ผู้เรียนได้รับบาดเจ็บแล้ว ยังอาจท าให้เบาะฉีกขาดได้ 

6) ไม่ควรสวมแต่ถุงเท้าเล่นบนพื้นไม้ เพราะจะท าให้ล่ืนเสียการทรงตัวและได้รับอันตรายได้ 

7) การฝึกยิมนาสติกควรฝึกหลังจากรับประทานอาหารแล้วประมาณ 1-2 ช่ัวโมง 

8) ก่อนท่ีจะฝึกควรตรวจสภาพของเบาะว่าช ารุดเสียหายหรืออยู่ในสภาพท่ีใช้งานได้ดี รอยต่อ

ของเบาะควรแนบสนิทไม่มีช่องว่างหรือมีรอยฉีกขาด เพราะอาจเป็นอันตรายต่อข้อเท้าของผู้เล่นได้ 

9) ผู้ท่ีคอยช่วยเหลือจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจในการช่วยเหลือของผู้ฝึกแต่ละท่าและต้อง

แน่ใจว่าตนเองพร้อมท่ีจะช่วยเขาได้ เช่น ไม่ควรใช้คนผอมไปช่วยคนอ้วน ๆ เป็นต้น 

10) ในขณะท่ีฝึกหัดต้องไม่เล่นหรือหยอกล้อกัน เพราะอาจเกิดอันตรายได้ 
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11) เมื่อรู้ สึกไม่สบายหรือรู้สึกเหน็ดเหนื่อยหรือเพิ่งหายจากการเจ็บป่วย ให้งดการเล่นหรือ

ฝึกซ้อมทันที 

12) ไม่ควรฝึกซ้อมในท่ีมีแสงสว่างไม่เพียงพอ เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 

13) การฝึกยิมนาสติกต้องฝึกให้เป็นไปตามล าดับข้ันจากท่าท่ีง่าย ๆ ไปสู่ท่าท่ียากขึ้น 

14) ไม่ควรฝึกซ้อมมากและนานเกินไป เพราะท าให้กล้ามเนื้อเมื่อยล้า 

15) ควรเล่นไปในทิศทางเดียวกัน ไม่ควรเล่นสวนทางกัน เพราะอาจจะชนกันได้ 

16) การตัดสินใจในการเล่นต้องเด็ดขาดและตัดสินใจเพียงครั้งเดียว การลังเลใจท่ีจะท าท่าใดท่า

หนึ่งแล้วเปล่ียนใจไม่ท าภายหลัง ท าให้จังหวะและการทรงตัวเสียไป 

กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2535) ได้อธิบายว่า กิจกรรมทุกชนิดมีพิษภัยในตัวของมันเอง 

ดังนั้นจะต้องมีมาตรการเพื่อความปลอดภัย ให้อุบัติเหตุเกิดขึ้นน้อยท่ีสุดหรือไม่เกิดขึ้นเลย โดยไม่ท า

ให้ความสนุกสนานลดลง จึงต้องมั่นใจว่า 

1) ร่างกายของท่านต้องพร้อมท่ีจะฝึกหัด 

2) แต่งกายให้เหมาะสมในชุดฝึกหัด 

3) มีความเข้าใจอย่างถ่องแท้ว่าอะไรคือเป้าหมายท่ีท่านต้องการจะสัมฤทธิผลและพยายามท า

ตามข้ันตอนเพื่อมุ่งสู่เป้าหมาย 

4) อุปกรณ์ทุกช้ินท่ีท่านใช้ต้องเหมาะสมและสภาพดี 

5) ท่านฝึกหัดยิมนาสติกภายใต้โค้ชและค าแนะน าท่ีมีคุณภาพ ท่านจะฝึกหัดทักษะต่าง ๆได้โดย

ไม่จ าเป็นต้องมีการช่วยเหลือจับต้องตัว การแนะน าเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะประกันได้ว่าท่านด าเนินการ

ฝึกหัดได้เหมาะสมกับเวลาฝึกด้วยความปลอดภัย พร้อมกับวิธีการถูกต้อง 

อนุชิตร แท้สูงเนิน (2553) ได้อธิบายถึงความปลอดภัยในยิมนาสติกว่า ยิมนาสติกเป็นกีฬาท่ีต้อง

อาศัยระยะเวลาในการฝึกฝนค่อนข้างยาวนาน เนื่องจากว่าธรรมชาติของกีฬายิมนาสติกเป็นกีฬาท่ีมี

รูปแบบและทักษะค่อนข้างยุ่งยากซับซ้อน ต้องใช้สมาธิค่อนข้างมาก ดังจะเห็นความผิดพลาดท่ีจะเกิด

ขึ้นกับนักกีฬาในกรณีท่ีนักกีฬาคนนั้นขาดความพร้อมทางด้านร่างกาย จิตใจหรืออาจจะเป็นท่ีอุปกรณ์

การการฝึกซ้อม และอันตรายท่ีเกิดจากการฝึกซ้อม การเล่นยิมนาสติกอาจเกิดจากสาเหตุต่อไปนี้ 

1) การเล่นผิดรูปแบบหรือข้ามข้ันตอนของการฝึก 

2) สมรรถภาพท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะท่าเล่นไม่เพียงพอ 
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3) อปกรณ์มีความช ารุดหรือใช้อุปกรณ์การฝึกผิดประเภทของการฝึก 

4) ขาดความเช่ือมั่นในตนเองขณะท าท่าหรือการฝึกท่าใหม่ 

5) ฝึกซ้อมมากและนานเกินไป 

6) ผู้ให้ความช่วยเหลือกันในระหว่างฝึกประมาทหรือไม่มีความรู้ในทักษะท่านั้นๆ 

7) การหยอกล้อกันหรือเล่นด้วยความประมาทในระหว่างการฝึกซ้อม 

การเกิดอุบัติเหตุท่ีจะท าให้เกิดการบาดเจ็บจะจ าแนก 2 สาเหตุ ใหญ่ๆ ก็คือสาเหตุท่ีเกิดจาก

สาเหตุภายในและสาเหตุภายนอก 

สาเหตุกายใน ได้แก่ สภาพร่างกาย จิตใจ ไม่พร้อมท่ีจะท าการฝึก หรือท าการเล่น เช่น ได้รับการ

พักผ่อนไม่เพียงพอ หรือขาดการฝึกซ้อมมาเป็นระยะเวลานานๆ ท าให้สมรรถภาพลดน้อยถอยลงเป็น

ต้น 

สาเหตุภายนอก โดยมากก็จะเป็นสาเหตุท่ีเกิดขึ้นจากนอกตัวนักกีฬาเอง โดยจะเป็นอุปกรณ์การ

ฝึกซ้อม หรือสภาพแวดล้อมภายในสถานท่ีฝึกซ้อม 

จากสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุจากการฝึกซ้อมอันท าให้เกิดอันตรายขึ้นจึงจ าเป็นต้องหาวิธีการ

ป้องกัน และวิธีการป้องกันนั้นจะต้องป้องกันท่ีสาเหตุก่อนท่ีจะเกิดเหตุการณ์ขึ้น ดังนั้นหลักความ

ปลอดภัยในการฝึกกีฬายิมนาสติก 

1) การเตรียมความพร้อมของตัวผู้เล่นเอง อันได้แก่การเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายซึ่งจะ

เป็นสมรรถภาพทางกายท้ังท่ีเป็นสมรรถภาพทางกายท่ัวไป สมรรถภาพเฉพาะทักษะและการเตรียม

ความพร้อมทางด้านจิตใจ ซึ่งจ าเป็นจะต้องเรียนรู้ถึงวิธีการผ่อนคลายความเครียดและความวิตกกังวล 

โดยเฉพาะทักษะกีฬายิมนาสติกจ านวนไม่น้อยท่ีเป็นลักษณะท่าผาดโผนและนักกีฬาต้องการสมาธิ

ค่อนข้างมากดังนั้นจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องเรียนรู้วิธีการฝึกสมาธิ และการลดความวิตกกังวล

ในรูปแบบต่างๆ 

2) การเตรียมความพร้อมของอุปกรณ์การฝึก ในการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งจะต้องส ารวจความ

เรียบร้อยของอุปกรณ์ทุกช้ินให้อยู่ในสภาพท่ีพร้อมจะใช้งาน เช่นเบาะท่ีใช้ น ามาต่อกันเพื่อท าการ

ฝึกซ้อมก็ควรต่อให้สนิท ไม่มีรอยแยก เบาะรองในแต่ละอุปกรณ์ก็ควรให้มีความเหมาะสมกันในแต่ละ

อุปกรณ์ 

3) ท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อมและสร้างความพร้อมให้ร่างกาย 
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4) ในการฝึกควรจะก าหนดทิศทางในการฝึกซ้อมให้เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ไม่ควรเล่นสวน

ทางกันซึ่งอาจท าให้เกิดการชนกันได้ ในกรณีท่ีจ าเป็นต้องเล่นสลับกัน ผู้ฝึกสอนต้องก าหนดพื้นท่ีใน

การฝึกให้ชัดเจน เพื่อป้องกันอุบัติเหตุจากการวิ่งชนกัน หรืออื่นๆ 

5) ในการฝึกทักษะท่ายิมนาสติกควรจะเริ่มจากทักษะท่าท่ีง่ายไปสู่ทักษะท่ายาก ไม่ควรฝึกซ้อม

ตามล าพังคนเดียวโดยไม่มีผู้ฝึกสอน 

6) การฝึกทักษะควรเป็นไปตามขั้นตอนของแบบฝึก ค านึงถึงความถูกต้องของทักษะท่า ไม่ควร

ฝึกข้ามข้ันตอน หรือเล่นโดยประมาท โดยเฉพาะในการฝึกทักษะท่าใหม่ 

7) ต้องการตัดสินใจท่ีแน่นอน รวมท้ังมีความเช่ือมั่นในตนเองในการท าทักษะนั้นๆความลังเลใจ

ในการแสดงทักษะอาจท าให้เกิดอุบัติเหตุในการฝึกทักษะท่าได้ 

8) ควรจะมีผู้รู้คอยให้ควรช่วยเหลือในขณะท่ีมีการฝึกทักษะท่าใหม่ 

 กล่าวโดยสรุปความปลอดภัยในการฝึกเล่นกีฬายิมนาสติกนั้น จะต้อง ประกอบไปด้วย 2 
ส่วน คือ 1) ส่วนบุคคล ได้แก่ผู้ควบคุมการฝึก จะต้องมีความรู้ในการให้การช่วยเหลืออย่างถูกต้อง 
ระมัดระวังและไม่ประมาท ผู้เล่นกีฬายิมนาสติก จะต้องตรวจสอบร่างกายความพร้อมของตัวเอง ก่อน
จะท าการเล่นกีฬาทุกครั้ง ปฏิบัติตามข้ันตอนอย่างต้ังใจและถูกต้องด้วยความระมัดระวัง และทางด้าน
จิตใจ มั่นใจในความพร้อมทางกาย ใจ อุปกรณ์ส่ิงแวดล้อมท่ีปลอดภัย น าไปสู่การฝึก การเล่นกีฬา
ยิมนาสติกอย่างมั่นใจ ไม่กังวลหรือลังเล หรือเปล่ียนใจเพราะจะท าให้เสียจังหวะในการเล่น และ 2) 
สภาพแวดล้อมทางการกีฬา จะต้องมีการตรวจเช็คอุปกรณ์ ความพร้อมของสถานท่ีในทุกครั้ง 

3.6 การป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬา 
Lloyd et al. (1936) ได้ให้ข้อเสนอแนะส าหรับป้องกันอุบัติเหตุทางการกีฬาไว้ดังนี้คือ  

1. อย่าฝืนเล่นกีฬาต่อไปหลังจากเหน็ดเหนื่อยมากแล้ว 

2. อย่าพยายามเล่นกีฬาและอุปกรณ์ท่ีเส่ียงอันตรายถ้าตนไม่ถนัด 

3. การสวมเครื่องมือและอุปกรณ์เพื่อป้องกันอันตราย 

4. ควรงดเล่นเมื่อเห็นว่าอุปกรณ์และเครื่องมือไม่เรียบร้อย 

5. พยายามอย่าดึงดันเล่นในส่ิงท่ีเกินขีดความสามารถของตน 

6. ถ้าบาดเจ็บต้องได้รับการรักษาและเอาใจใส่ทันที 

7. เลือกกิจกรรมท่ีอยู่ในขีดความสามารถของร่างกาย 

8. อบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นทุกครั้ง 
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9. ควรได้รับการตรวจร่างกายเป็นระยะ 

วิชัย วนดุรงค์วรรณ (2534) ได้อธิบายถึงการป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬา ประกอบด้วย 
1. ครูฝึกกับการป้องกันการบาดเจ็บของนักกีฬา 

เป็นท่ีสงสัยกันอยู่ว่าการบาดเจ็บของนักกีฬาโดยท่ัว ๆ ไปนั้น "ใคร" เป็นผู้มีส่วนในการป้องกันการ
บาดเจ็บได้มากท่ีสุด ในการฝึกซ้อมของนักกีฬาโอกาสได้รับบาดเจ็บอาจมีได้ แต่การหลีกเล่ียงและ
ป้องกันมิให้เกิดการบาดเจ็บนั้นก็เป็นเรื่องกระท าได้เช่นเดียวกัน ผู้ท่ีมีส่วนป้องกันการบาดเจ็บท่ีส าคัญ
ท่ีสุดก็คือ "ครูฝึก" รองลงมาก็ได้แก่ "ตัวนักกีฬาเอง" เป็นท่ีน่าสังเกตว่าการบาดเจ็บของนักกีฬานั้น
มักจะเกิดจากการฝึกซ้อมเป็นส่วนใหญ่ ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีนักกีฬายังมีความสมบูรณ์ไม่เพียงพอแต่
ครูฝึกกลับพยายามเร่งฝึกจนเกินความสามารถท่ีร่างกายของนักกีฬาจะหนได้ เพียงเพื่อหวังผลของชัย
ชนะเท่านั้น 

ดังนั้นครูฝึกท่ีดีนอกจากจะเป็นผู้ท่ีมีความรู้และทักษะในเชิงกีฬาท้ังทางด้านทฤษฎีและด้านปฏิบัติ
เป็นท่ีเคารพเช่ือฟังของนักกีฬา เป็นผู้คอยให้ค าแนะน าดูแลนักกีฬาอยู่ เสมอแล้วยังจะต้องเป็นผู้ท่ีมี
น้ าใจเป็นนักกีฬาคือรู้จักแพ้ รู้จักชนะอีกด้วย 
2. การตรวจสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนฤดูการแข่งขัน 

"สมรรถภาพร่างกาย" เป็นเครื่องแสดงความสมบูรณ์ของร่างกาย นักกีฬาจึงควรฝึกร่างกายให้มี
ความสมบูรณ์พร้อมเสมอท้ังในและนอกฤดูการแข่งขัน ความสมบูรณ์ของร่างกายเราทราบได้โดยการ
ตรวจสอบสมรรถภาพร่างกาย การตรวจสอบสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาก่อนฤดูการแข่งขันจะท า
ให้ครูฝึกและนักกีฬาแต่ละคนได้รู้ว่า นักกีฬาสุขภาพเป็นอย่างไร มีขีดความสมบูรณ์เพียงใด มี
จุดบกพร่องอันเนื่องมาจากการบาดเจ็บครั้งก่อนอันอาจจะท าให้เกิดอันตรายได้หรือไม่ เพื่อครูฝึกจะ
ได้ระมัดระวังในการจัดกิจกรรม หรือแบบการฝึกให้ถูกต้องเหมาะสมหรือสอดคล้องกัน ขั้นตอนส าคัญ
ของการฝึกคือเน้นการฝึกพื้นฐานเพื่อท าให้นักกีฬามีความสมบูรณ์พื้นฐานท่ัวไปเสียก่อน แล้วจึงค่อย
เน้นการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬา ความสมบูรณ์พื้นฐานของร่างกายเป็นเรื่องส าคัญเรื่องหนึ่งใน
การเล่นกีฬา นักกีฬาท่ีมีความสมบูรณ์มีโอกาสได้รับบาดเจ็บน้อยกว่านักกีฬาท่ีขาดความสมบูรณ์ 
เพราะความสมบูรณ์ของร่างกายช่วยเพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกายขณะท่ีออกก าลัง เช่น
มีความคล่องตัวในการท างานมากกว่า มีความทนทานต่อการท างานมากกว่า กล้ามเนื้อมีการถ่ายเท
ของเสียจากเซลล์กล้ามเนื้อ (Lactic Acid) ได้รวดเร็วกว่า จึงท าให้ผู้ท่ีร่างกายสมบูรณ์กว่าเกิดความ
เหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าช้ากว่า และความคล่องแคล่วในการเล่นกีฬาก็อยู่ได้คงทนกว่า ส่วนผู้ท่ีขาดความ
สมบูรณ์จะเกิดความเหน็ดเหนื่อยเร็ว มีความอ่อนล้าของกล้ามเนื้อและขาดความคล่องตัวอันเป็น
สาเหตุท่ีท าให้ได้รับบาดเจ็บง่ายกว่า 
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ขั้นตอนการฝึก เมื่อเริ่มฤดูการแข่งขัน ผู้เล่นส่วนใหญ่มักจะเร่งเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อให้
ร่างกายบรรลุถึงขีดความสมบูรณ์โดยเร็วท่ีสุด โดยคิดว่าการฝึกมากๆ เข้าไว้จะช่วยให้บรรลุเป้าหมาย
ดังกล่าว จริงอยู่การกระท าเช่นนี้บางรายอาจได้ผลตามท่ีมุ่งหมายได้ แต่ส่วนมากแล้วมักจะไม่ได้ผล 
บ่อยครั้งพบว่าผู้เล่นมีอาการตึงตัวของกล้ามเนื้ออย่างมากข้อเท้าอาจแพลง หรือเจ็บท่ีข้ออัน
เนื่องมาจากความไม่คุ้นต่อการฝึกหนัก 

การฝึกหนักถึงแม้ว่าจะเป็นส่ิงจ าเป็น แต่ต้องค่อยๆท าเป็นขั้นเป็นตอนโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อ
เริ่มต้นฤดูการแข่งขัน ผู้เล่นส่วนใหญ่จึงหยุดพักการเล่นมาแล้วเป็นนาน หรือหยุดการบริหารร่างกาย
เนื่องจากหมดฤดูการแข่งขันท าให้สมรรถภาพร่างกายลดลง มีน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น อันจะก่อให้เกิด
ปัญหาในการฝึกในเวลาต่อมาได้ ถ้าเริ่มต้นด้วยการฝึกอย่างหนักทันทีทันใด 

การฝึกด้วยการเพิ่มน้ าหนัก (Weight Trainning) เป็นการฟื้นฟูและเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายได้ดีวิธีหนึ่ง แต่การฝึกควรจะค่อยๆ เพิ่มจ านวนครั้งและเพิ่มน้ าหนักมากขึ้นในแต่ละช่วงเวลาท่ี
ก าหนดให้ 
3. อุปกรณ์การกีฬา 
โดยท่ัวไปอุปกรณ์ในการเล่นกีฬาแบ่งได้เป็น 2 ประเภทคือ 

3.1 อุปกรณ์กีฬากลาง ซึ่งจะเป็นของส่วนกลางท่ีครูฝึกจัดหาหรือเจ้าหน้าท่ีสนามจัดหา ให้ เช่น 
ลูกบอลส าหรับการแข่งขัน ฯลฯ 

3.2 อุปกรณ์กีฬาประจ าตัว ซึ่งนักกีฬาควรจะมีไว้เป็นของตนเอง เช่น รองเท้า เส้ือผ้า 
อุปกรณ์กีฬาเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีนักกีฬาควรมีประจ าตัว อุปกรณ์หลายชนิดช่วยลดการบาดเจ็บได้ นักกีฬา
คงไม่ประสงค์ท่ีจะให้เกิดการบาดเจ็บหรือต้องหยุดเล่นไปโดยไม่มีเหตุ อันควร  

นักกีฬาต้องรู้จักค่าของอุปกรณ์ รู้จักเลือกใช้และบ ารุงรักษาอุปกรณ์ของตนให้อยู่ในสภาพพร้อม
ใช้งานได้เสมอ ไม่ควรยืมกันมาใส่ เช่นรองเท้า เพราะรูปร่างของเท้าแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางครั้ง
รองเท้าท่ียืมอาจคับไปก็จะท าให้เกิดการบาดเจ็บขึ้นได้ เช่นหนังเท้าพอง เป็นต้น นักกีฬาหลาย ๆ คน
พอเห็นเพื่อนใช้อุปกรณ์กีฬาท่ีมีราคาแพงก็ถือโอกาสขอยืมมาใช้ท้ัง ๆ ท่ีไม่เหมาะกับร่างกายของ
ตนเอง โดยไม่ค านึงถึงผลเสียท่ีอาจตามมา 

นอกจากนั้นนักกีฬายังต้องรู้จักใช้อุปกรณ์กีฬาให้เหมาะสมกับสภาพอากาศนั้น เช่นไม่ควรสวมชุด
วอร์มอบอุ่นร่างกายลงเล่นหรือฝึกซ้อมในสถานท่ีท่ีมีอากาศอบอ้าวอยู่แล้ว เป็นการใช้อุปกรณ์ท่ีไม่
ถูกต้องเพราะจะท าให้เหงื่อออกมากซึ่งเป็นการสูญเสียน้ าและเกลือแร่ท่ีจ าเป็นจากร่างกายอันจะท าให้
ร่างกายเหนื่อยและล้า 
4. การอบอุ่นร่างกาย 

ในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาทุกครั้ง โอกาสท่ีจะได้รับบาดเจ็บลดลง ถ้านักกีฬารู้จักเอา
ใจใส่ต่อการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย 
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การอบอุ่นร่างกาย หมายถึง การเตรียมร่างกายให้พร้อม โดยเฉพาะระบบโครงสร้าง เช่น 
กล้ามเนื้อ กระดูก ข้อต่อ และเอ็นยึดข้อต่อรวมท้ังระบบอื่น ๆ เช่นหายใจและไหลเวียนโลหิต ฯลฯ 
นักกีฬาท่ีลงเล่นกีฬาหรือแข่งขันโดยปราศจากการอบอุ่นร่างกาย มักจะได้รับบาดเจ็บได้ง่ายดัง
ตัวอย่างการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อซึ่งพบได้บ่อยได้แก่ ตะคริวกล้ามเนื้อและต่อไปจนถึงขั้นมีการ ฉีก
ขาดของกล้ามเนื้อ เพราะว่าในนักกีฬาตามปกติก็มีอาการของกล้ามเนื้อตึงตัวกว่าคนท่ัวๆ ไปอยู่แล้ว 
การอบอุ่นร่างกายจะช่วยให้กล้ามเนื้อท่ีดึงตัวอยู่นั้นอ่อนตัวลงบ้างเพื่อเผชิญกับการถูกยึดหรือเหยียด
อย่างกะทันหันในขณะเล่นกีฬา หรือออกก าลังกาย เป็นการช่วยลดการบาดเจ็บหรือช่วยป้องกันการ
ฉีกขาดของกล้ามเนื้อได้ 
5. การท าให้กล้ามเนื้ออ่อนตัว การท าให้กล้ามเนื้ออ่อนตัว ท าได้หลายวิธี ดังนี้ 

5.1 โดยการฝึก ซึ่งแบ่งออกเป็น 
 (1) ฝึกด้วยตนเอง ได้แก่ การออกก าลังกายแต่เพียงเบาๆ เช่น การวิ่งเหยาะๆ การดัดตน 
ฯลฯ เหมาะส าหรับการเตรียมตัวโดยใช้ระยะเวลาก่อนหน้าลงสนามแข่งขันเล็กน้อย การบีบ การนวด 
หรือการเฟ้นกล้ามเนื้อมัดท่ีมีอาการตึงตัวแต่เพียงเบาๆ เหมาะส าหรับนักกีฬาท่ีเสร็จจากการฝึกซ้อม
หรือแข่งขันแล้วเท่านั้น 
 (2) ฝึกโดยมีผู้ช่วย ผู้ช่วยเหลืออาจจะเป็นนักกีฬาด้วยกันหรือครูผู้ฝึกสอนตลอดจนถึง
บุคลากรทางการแพทย์ เช่น บุรุษพยาบาล พยาบาล นักกายภาพบ าบัด นักอาชีวบ าบัด ไปจนถึง
แพทย์เข้ามาช่วยเหลือโดยการเคล้นคลึง บีบนวดเพียงเบา ๆ หรือการมีผู้ช่วยเหยียด ช่วยงอข้อต่อของ
แขนหรือขา มีผู้ช่วยดัดตน เป็นต้น 

5.2 โดยอุปกรณ์ เพื่อเพิ่มอุณหภูมิเฉพาะท่ีของมัดกล้ามเนื้อท่ีมีอาการตึงตัวอยู่นั้นให้อ่อนตัวลง 
อุปกรณ์ต่างๆ ได้แก่ 
 (1) การใช้ผ้าหนาๆ ปิดคลุม 
 (2) การสวมเส้ือวอร์มทับ 
 (3) การใช้น้ ามันหรือยาทาภายนอกบางชนิดทาหรือถู หรือเคล้น บีบหรือนวด แต่เพียงเบา ๆ 
 เป็นต้น 
 (4) การประคบร้อน ด้วยกระเป๋าน้ าร้อนหรือกระเป๋าไฟฟ้า 
 (5) การอบคล่ืนเสียง เพื่อให้การส่ันสะเทือนและความร้อนเฉพาะท่ี ช่วยกระตุ้นการไหลเวียน
 โลหิต 
 (6) การฉายรังสีอุลตร้าไวโอเลต ฯลฯ 

วิธีการท้ังหมดนี้มีความมุ่งหมายเพื่อเพิ่มอุณหภูมิเฉพาะท่ีตรงบริเวณท่ีกล้ามเนื้อมีอาการตึงตัวอยู่
นั้น โดยหวังผลให้หลอดเลือดบริเวณนั้นขยายตัว เมื่ออัตราการไหลเวียนและปริมาณโลหิตไหลผ่าน
บริเวณนั้นมากขึ้นจะช่วยให้กล้ามเนื้อชุมและในท่ีสุดกล้ามเนื้อที่ตึงนั้นจะค่อยๆ อ่อนตัวลง 
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6. นักกีฬา-กติกา-กรรมการผู้ตัดสิน  
นักกีฬา เป็นธรรมดาของการแข่งขันกีฬา ผู้แข่งขันทุกคนย่อมจะต้องระดมวิธีการต่างๆ เพื่อ

เอาชนะคู่ต่อสู้ให้ได้ในท่ีสุด จนบางครั้งวิธีการท่ีไม่สมควรอาจถูกน ามาใช้ การบาดเจ็บจะลดลงไปได้
มาก หากนักกีฬาท้ังสองฝ่ายแข่งขันกันด้วยความมีน้ าใจเป็นนักกีฬาซึ่งก็ค่อนข้างจะหาได้ยากในสมัย
ปัจจุบัน 

กติกา หรือข้อบังคับ ควรได้รับการพิจารณาปรับปรุงแก้ไขเพื่อให้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกันของ
ทุกๆ ฝ่ายต้ังแต่ผู้เล่น ผู้ดูและผู้ตัดสินกีฬา ความไม่เข้าใจหรือไม่แม่นในกติกาของทุกๆ ฝ่าย อาจเป็น
ชนวนของความรุนแรง การวิวาท ฯลฯ และการบาดเจ็บในท่ีสุด 

กรรมการผู้ตัดสิน เป็นผู้ท่ีมีบทบาทมากในการแข่งขันและเป็นผู้ท่ีช่วยลดการบาดเจ็บได้มากท่ีสุด
กรรมการผู้ตัดสินท่ีดี จะต้องมีคุณสมบัติหลายประการอาทิเช่น เป็นผู้ท่ีแม่นกติกาหรือข้อบังคับมี
ร่างกายสมบูรณ์ มีไหวพริบปฏิภาณดี มีความคล่องตัวสูง ทันเกมส์ท้ังสังขารและจิตใจ มีความสุขุม 
เยือกเย็น แฝงไว้ซึ่งความเฉียบขาด ฯลฯ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะต้องเป็นผู้ท่ีไม่เพิกเฉยต่อการกระท าผิด
กติกา แม้ว่าจะเป็นความผิดเพียงเล็กน้อย 
7. รูปร่างของนักกีฬากับประเภทกีฬา 

ลักษณะรูปร่างของนักกีฬาหากมีความเหมาะสมกับประเภทกีฬาแล้ว มิเพียงแต่จะช่วยลดหรือ
หลีกเล่ียงการบาดเจ็บเท่านั้น ยังมีส่วนในการส่งเสริมความได้เปรียบในเชิงกีฬา นอกเหนือไปจาก
ความสมบูรณ์ของร่างกายและทักษะทางกีฬาแล้ว ความได้เปรียบเสียเปรียบในลักษณะรูปร่างมี
ความส าคัญท่ีจะต้องน ามาพิจารณาด้วย 

ตัวอย่าง คนตัวสูงย่อมได้เปรียบคนตัวเต้ียในกีฬาบาสเกตบอล หรือคนตัวเต้ียถ้าไปเลือกกีฬา
ประเภทบาสเกตบอล วิ่งข้ามรั้ว หรือกระโดด นอกจากจะเอาดีทางกีฬาไม่ได้แล้วยังหาเรื่องให้เจ็บตัว
โดยไม่ได้ประโยชน์อันใดเลย ในท านองเดียวกันคนตัวผอมสูงหากเลือกกีฬาประเภทยกน้ าหนักก็
ย่อมจะเสียเปรียบคนตัวเต้ียเช่นเดียวกัน  

นอกจากความสูงต่ าดังกล่าวมาแล้ว น้ าหนักตัวและอายุก็มีส่วนสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องกับการบาดเจ็บ
ด้วย หลักเกณฑ์ในการคัดเลือกลักษณะรูปร่างให้เหมาะสมกับกีฬาแต่ละประเภทนั้นเป็นเรื่องท่ีจะต้อง
พิจารณากันอย่างรอบคอบต้ังแต่เริ่มต้นชีวิตนักกีฬากันเลยทีเดียว ส าหรับบ้านเรามีข้อสังเกตว่าไม่สู้
พิถีพิถันในเรื่องนี้เท่าใดนัก 

8. การฝึกซ้อมเกินกับวัยของนักกีฬา 
8.1 ในกีฬาประเภทท่ีต้องใช้ความอดทน เช่น วิ่งระยะไกล ว่ายน้ าระยะไกลเวลาท่ีใช้ส าหรับการ

ฝึกซ้อมมีความจ าเป็นมาก นักกีฬาจ าต้องหมั่นฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ และไม่ควรหักโหมจนเกินไป 
ในช่วงระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง เพราะอาจก่อปัญหาเกี่ยวกับการฝึกซ้อมเกินไป ปัญหานี้ในนักกีฬาผู้
เยาว์วัย อายุระหว่าง 8-10 ปี ไปจนกระท่ังก่อนวัยหนุ่มสาวจะมีผลกระทบมาก เพราะเด็กในวัยนี้อยู่
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ในช่วงระยะท่ีมีการเจริญเติบโตของระบบโครงสร้างของกระดูกและกล้ามเนื้อเพราะอยู่ในระยะ
พัฒนาการหักโหมในการฝึกซ้อมอาจก่อให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บเรื้อรังได้ 

อาการฝึกซ้อมเกินในผู้เยาว์วัย ถ้าไม่สังเกตอาจไม่พบ จึงเป็นหน้าท่ีของครูฝึกหรือผู้ปกครองท่ี
จะต้องใช้ความละเอียดอ่อนเอาใจใส่กันเป็นพิเศษ การเปล่ียนแปลงท่ีพึงสังเกตมีสองประการคือ 

อาการทางจิต มีการเปล่ียนแปลงทางจิตใจผิดจากปกติไป เช่น ไม่สดช่ืนแจ่มใส หงุดหงิด และท่ี
ส าคัญคือเบ่ือหน่ายในการฝึกซ้อม ฯลฯ 

อาการทางกาย การเปล่ียนแปลงท่ีสังเกตได้ง่ายท่ีสุดคือ เริ่มจากมีอาการเมื่อยล้าทางกล้ามเนื้อ
เร็วกว่าปกติโดยท่ีฝึกซ้อมไม่นานเท่าใด ไปจนถึงขั้นมีอาการเจ็บปวดเฉพาะท่ีอย่างชัดเจน ซึ่งอาการ
เจ็บเฉพาะท่ีนี้อาจเกิดในขณะฝึกซ้อมหรือภายหลังการซ้อมก็ได้ 

ดังนั้น ในการจัดแผนการฝึกซ้อมในนักกีฬาผู้เยาว์จึงมีความส าคัญมาก ไม่ควรจัดแบบการฝึกชนิด
ท่ีซับซ้อนยุ่งยาก และใช้เวลาอันส้ันหรือรวบรัดเกินไปควรเลือกแบบการฝึกอย่างง่ายๆ เพื่อนักกีฬาจะ
ฝึกอยู่ได้เป็นระยะเวลานานๆ หากจะมีการเปล่ียนท่าฝึกซับซ้อนขึ้นไป ก็ควรให้เวลาฝึกในแต่ละท่าให้
นานพอท้ังนี้ เพื่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับท่าฝึกท่ีค่อย ๆ เปล่ียนไปนั้น จะเป็นการช่วยลดการ
บาดเจ็บได้ 

8.2 ในกีฬาประเภทท่ีต้องใช้พละก าลัง โดยอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อออกก าลังอย่างสุด
แรงในช่วงระยะเวลาเพียงส้ันๆ เช่น กีฬายกน้ าหนัก ทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร ฯลฯ แม้ว่าจะมี
การใช้แรงอย่างเต็มท่ีในช่วงระยะเวลาส้ันๆก็จริง แต่กล้ามเนื้อจะต้องเกร็งหรือหดอย่างแรง ท าให้มี
การดึงหรือมีการกระชากผิวกระดูกซึ่งเป็นท่ียึดเกาะของกล้ามเนื้อ ท านองเดียวกัน ข้อต่อจะต้องรับ
น้ าหนักมากขึ้นอย่างทันทีทันใดท าให้ผิวข้อถูกกดหรือบดเข้าหากัน และส าหรับกระดูกก็จะต้องรับ
น้ าหนัก รับแรงอัด แรงกระแทก ฯลฯ จะท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ในกีฬาบางประเภทท่ีจะต้องมีการ
ปะทะกัน เช่น รักบี้ฟุตบอล มวย ฯลฯอาจมีผลกระทบต่อกระดูกและข้อต่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งตรง
บริเวณรอยเจริญกระดูก (Growthplate) ท าให้กระดูกหยุดเจริญเติบโต และอาจพิการผิดรูปได้ การ
ฝึกซ้อมในกีฬาประเภทท่ีต้องใช้พละก าลังสูงสุดในการฝึกควรจะเริ่มจากเบาไปหาหนัก และไม่ควรฝึก
หักโหมเช่นเดียวกัน 
9. แนวทางในการพิจารณาการฝึกซ้อมท่ีจะหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ 

9.1 การฝึกความอดทน เลือกวิธีฝึกแบบง่าย ๆ เพื่อให้ฝึกได้นาน ๆ โดยเฉพาะในนักกีฬาท่ีเยาว์วัย 
9.2 การฝึกพละก าลัง เริ่มจากฝึกเบา ๆ ไปหาหนักทุกครั้ง 
ข้อควรจ าในขณะฝึกซ้อมครูฝึกพึงสังเกตนักกีฬาอย่างใกล้ชิดเมื่อมีอาการผิดปกติทางจิตใจ และ

อารมณ์หรือการผิดปกติทางร่างกาย ไม่ควรละเลยต่ออาการผิดปกตินั้น รีบหาทางแก้ไขแต่เนิ่น ๆ เช่น 
วิธีการฝึก ตลอดจนในบางกรณีอาจจะต้องน านักกีฬามาพบแพทย์ เพื่อการตรวจวินิจฉัยและป้องกัน
หรือแก้ไขให้ถูกต้องต่อไป 
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10. พื้นสนาม 
เมื่อเริ่มฤดูการแข่งขัน มักพบว่ามีการปรับปรุงสนามแข่งขันกันอยู่ท่ัวไป การปรับพื้นสนามให้

ราบเรียบกลบรอยหลุมบ่อหรือแอ่งด้วยดิน อิฐ หินหรือทราย แล้วบดอัดด้วยลูกกล้ิงหนักๆ พื้นสนาม
จะถูกอัดจนแน่น และแข็งกว่าธรรมดาซึ่งจะเป็นสาเหตุให้นักกีฬาประเภทวิ่งมากๆ เกิดอาการปวด
บริเวณข้อเท้า ส้นเท้า หรือเจ็บพังผืดฝ่าเท้าได้ง่าย 
สนามพื้นใยสังเคราะห์มักมีอุณหภูมิเฉล่ียสูงกว่าสนามพื้นหญ้า เพราะใยสังเคราะห์สามารถดูดซับรับ
ความร้อนเอาไว้ ดังนั้น ในสภาพท่ีมีอากาศค่อนข้างร้อนนักกีฬามาราธอนท่ีวิ่งบนสนามพื้นใย
สังเคราะห์มักจะประสบปัญหาการสูญเสียเหงื่อหรือน้ าร่วมกับเกลือแร่ท่ีจ าเป็นออกไปจากร่างกาย
มาก เป็นเหตุให้นักกีฬามีอาการเหนื่อยหรือล้าได้ง่ายกว่าพวกท่ีวิ่งบนสนามพื้นสนามท่ีใช้ในการ
ฝึกซ้อมวิ่งโดยท่ัวไปมี 4 แบบ คือ พื้นสนามหญ้า พื้นสนามทราย พื้นสนามยางมะตอย พื้นสนามใย
สังเคราะห์ 

เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บในการฝึกซ้อมวิ่งทุกครั้ง ควรเริ่มต้นฝึกบนสนามหญ้าหรือสนามทราย
ก่อนเป็นระยะทางประมาณ 2-3 กิโลเมตร เพื่อให้เกิดการหยุ่นตัวของระบบโครงสร้างและการ
เคล่ือนไหว ต่อจากนั้นจึงเปล่ียนมาวิ่งบนพื้นยางมะตอย ซึ่งมีความแน่นแข็งกว่าสนามหญ้าหรือทราย 
การฝึกท่ีเริ่มจากพื้นสนามท่ีอ่อนกว่าไปสู้พื้นสนามท่ีแข็งกว่านี้ เป็นการหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีอาจมี
ต่อระบบโครงสร้างและระบบการเคล่ือนไหวเป็นต้นว่า การอักเสบของส้นเท้าและฝ่าเท้า การอักเสบท่ี
เกาะของเอ็นร้อยหวาย การอักเสบของเอ็นยึดข้อเท้าและพังผืดฝ่าเท้า  การอักเสบของข้อเท้า ข้อเข่า
และข้อสะโพก การอักเสบของกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการวิ่ง การอักเสบของเย่ือผิว
กระดูก ฯลฯ 

ในขณะท่ีฝึกวิ่งอยู่บนพื้นสนามท่ีแข็งกว่า เช่น สนามยางมะตอยถ้านักกีฬามีความรู้สึกเจ็บขึ้นมา
ทันทีทันใดตรงบริเวณเท้า ข้อเท้า หรือข้อต่ออื่น ๆ กล้ามเนื้อหรือผิวกระดูกท่ีเกี่ยวข้องกับการวิ่ง ทาง
ท่ีดีควรกลับลงไปฝึกซ้อมบนพื้นสนามท่ีอ่อนกว่า เช่น สนามหญ้าหรือสนามทรายทันที เพราะเมื่อท า
เช่นนั้นแล้วอาการเจ็บบริเวณดังกล่าวอาจทุเลาหรือหายไป นั่นแสดงว่าการอบอุ่นร่างกายบนสนามท่ี
อ่อนกว่ายังไม่เพียงพอ จะต้องฝึกซ้อมบนพื้นสนามท่ีอ่อนกว่าต่อไปอีกสักระยะหนึ่งจึงค่อยกลับไปฝึก
บนพื้นสนามท่ีแข็งกว่า 
ส าหรับสนามทรายมีข้อแตกต่างกับสนามชายหาดตรงท่ีว่าบริเวณท่ีน้ าทะเลขึ้นถึงจะมีความแน่นและ
แข็งกว่าบริเวณท่ีน้ าทะเลขึ้นไม่ถึง ย่อมจะส่งผลให้การฝึกแตกต่างกันด้วย 
11. ขอบสนาม 

ยกตัวอย่างในกีฬาบาสเกตบอล นักกีฬาจะต้องใช้ความเร็วในการชาร์ทเข้าหาห่วงเพื่อยิงลูกหาก
พื้นท่ีขอบสนามมีส ารองไว้ไม่เพียงพอ เช่น เส้นขอบสนามอยู่ชิดติดก าแพงหรือห่างจากก าแพงเพียง
เมตรเดียวอาจก่อให้เกิดอันตรายหรือบาดเจ็บได้ 
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12. อากาศภายในสนาม 
ในสนามแข่งขัน หากอากาศถ่ายเทไม่สะดวก มีผู้ชมแออัดมาก มีควันบุหรี่หนาแน่นอาจส่งผลต่อ

สุขภาพของนักกีฬาได้แม้ว่าจะไม่เกี่ยวข้องโดยตรง 
นอกจากนั้นความช้ืน ความกดดันของอากาศ ความร้อนและแสงสว่าง ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับการ

ระบายความร้อนออกจากร่างกาย ระบบไหลเวียน ระบบประสาท ฯลฯ ของนักกีฬา ซึ่งครูผู้ฝึกจะต้อง
เอาใจใส่และเข้าใจถึงวิธีการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าซึ่งอาจเกิดขึ้นได้โดยมิได้คาดหมายล่วงหน้าก่อน 
เช่นอุณหภูมิท่ีสูงกว่าปกติในสนามแข่งขัน ท าให้นักกีฬาต้องสูญเสียน้ าและเกลือแร่ท่ีจ าเป็นของ
ร่างกาย ครูฝึกมีหน้าท่ีท่ีจะต้องจัดเตรียมแต่เนิ่น ๆ เพื่อชดเชยส่ิงต่าง ๆ ท่ีขาดไปเป็นต้น 

 

วีระชัย โควสุวรรณ (2537) ได้อธิบายถึงการป้องกันการบาดเจ็บ (Injury Prevention) 

ประกอบด้วยการเตรียมพร้อมทางร่างกาย (Physical Preparation)เมื่อมีการบาดเจ็บเกิดขึ้นความ

สูญเสียต่างๆ ของนักกีฬาก็จะตามมาไม่ว่าจะเป็นเวลาท่ีสูญเสียไปในการฝึกซ้อมหรือเพิ่มสมรรถภาพ

ของร่างกายก่อนการแข่งขัน จนถึงเงินทองท่ีต้องเสียไปจากการรักษาพยาบาลหรือเงินท่ีควรจะได้แต่

ไม่ได้ เนื่องจากการได้รับบาดเจ็บแล้วขาดงาน ถึงแม้ว่านักกีฬาบางคนจะโชคดีท่ีอยู่ในทีมท่ีมีการให้

ชดเชยเมื่อได้รับบาดเจ็บก็ตาม ปัจจัยท่ีส าคัญ ในการลดความเส่ียงของการได้รับบาดเจ็บ และการ

สูญเสียเงินจากการรักษาพยาบาล โดยจะเน้นเรื่องการอบอุ่นร่างกาย,การยืดกล้ามเนื้อ การเตรียมตัว 

ตลอดจนการดามข้อเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ครูผู้ฝึกมีความส าคัญในการให้ความรู้เรื่องการป้องกัน

การบาดเจ็บแก่นักกีฬา และผู้เกี่ยวข้องให้ตระหนักถึงความส าคัญในเรื่องการป้องกันการบาดเจ็บ 

นอกจากนั้นการบ ารุงร่างกายตลอดจนการฝึกฝนเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายในช่วงก่อนฤดู

การแข่งขัน หรือในช่วงไม่มีการแข่งขันก็เป็นหัวใจส าคัญท่ีต้องเตรียมพร้อมให้รางกายสมบูรณ์เพียงพอ

กับการแข่งกันการบาดเจ็บอย่างหนึ่ง การอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) การอบอุ่นร่างกายเป็นการ

เตรียมของร่างกายก่อนท่ีจะออกแรงอย่างเต็มท่ีในช่วงการแข่งขัน การอบอุ่นร่างกายนี้รวมถึงการ

ควบคุมการเคล่ือน ไหว การใช้กล้ามเนื้อขนาดใหญ่ให้พร้อมต่อการท างานขนาดปานกลางหรือหนัก 

ยกตัวอย่าง เช่นการวิ่งเหยาะๆ การถีบจักรยาน หรือว่ายน้ า เป็นต้น เมื่อร่างกายอบอุ่นได้เต็มท่ีจะ

สังเกตได้ว่าชีพจรเร็วเพิ่มขึ้น หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น อัตราการหายใจเพิ่มขึ้น เพิ่มการใช้ออกซิเจน 

ท าให้เกิดความร้อนในร่างกาย และเริ่มมีเหงื่อไหลออกมา การอบอุ่นร่างกาย ควรท าดังนี้  

1) ออกแรงในกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น ต้นขา-บ่อ 

2) ค่อยๆ เพิ่มการท างานจากเบาเป็นปานกลาง 
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3) ควรท าติดต่อกันประมาณ 10 นาที จนรู้สึกอบอุ่น 

4) ต่อจากนั้นท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 

“การอบอุ่นร่างกายและการยืดกล้ามเนื้อจะลดการบาดเจ็บต่อเนื้อเยื่ออ่อน และกล้ามเนื้อได้” 

การอบอุ่นร่างกายในแต่ละชนิดของกีฬามีความจ าเป็นอย่างยิ่งกีฬาท่ีต้องอาศัยความเร็ว -แรง หรือ

ความว่องไวต้องมีการเตรียมกล้ามเนื้อเฉพาะเหล่านั้นไว้เป็นอย่างดี การฝึกกล้ามเนื้อเพื่อกีฬาชนิด

ต่างๆ มีความส าคัญโดยเฉพาะในระยะฝึกฝนหรือขณะแข่งขันควรปฏิบัติดังนี้ 

1) ควรอบอุ่นและยืดกล้ามเนื้อที่ใช้เป็นส่วนใหญ่ในกีฬาชนิดนั้นๆ 

2) ควรฝึกปฏิบัติท่าทางท่ีมักจะใช้ในขณะท าการแข่งขัน 

3) ควรจะท าอย่างค่อยเป็นค่อยไปจากน้อยไปมาก 

4) อย่าอบอุ่นหรือยึดกล้ามเนื้อจนเกิดความล้า 

ขั้นตอนดังต่อไปนี้ควรจะดัดแปลงให้เข้ากับชนิดของกีฬาแต่ละอย่าง 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวของกล้ามเนื้อ โดยจัดให้

ส่วนของร่างกายอยู่ในท่าท่ีมีการยึดกล้ามเนื้อจากปลายท้ัง สองข้างของกล้ามเนื้อท้ังสองปลายเท่าท่ี

จะท าได้ ยกตัวอย่าง กล้ามเนื้อด้านหลังต้นขา (Hamstring) เนื่องจากกล้ามเนื้อนี้เกาะท่ีกระดูกเชิง

กราน และใต้ต่อเข่า ดังนี้ การนั่งให้เข่าเหยียดตรงแล้วค่อยๆ ก้มเอวลงจะท าให้กล้ามเนื้อนี้ยืดออก

มากขึ้น การปฏิบัติตัวหลังจากออกก าลังหรือเล่นกีฬา เมื่อร่างกายต้องท างานอย่างหนักจากการออก

ก าลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างเต็มท่ีมาแล้วนั้น วิธีการท่ีจะท าให้สวนต่างๆ ของร่างกายกลับคืนสู่ปกติ 

และลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ควรปฏิบัติดังนี้ 

1. เมื่อออกก าลังกายมาเต็มท่ีแล้ว ไม่ควรหยุดทันทีให้ลดความแรงและความเร็วของการออก

ก าลังกายลงช้าๆ เช่นจากการวิ่งเร็ว เป็นวิ่งเหยาะๆ และเปล่ียนเป็นการเดิน 

2. ขณะท่ีกล้ามเนื้อและข้อเมื่อผ่านการท างานมาใหม่ๆยังพร้อมตัวดีอยู่ก่อนท่ีจะหยุดพักควรจะ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ(Stretching) และข้ออีกครั้ง แล้วจึงสวมใส่เส้ือผ้า หรือเส้ือคลุมเพื่อไม่ให้อุณหภูมิ

ของร่างกายลดลงอย่างรวดเร็ว (จากร้อนมาเป็นปกติ) 

สรุปการปฏิบัติตัวหลังจากออกก าลังกายอย่างหนัก ลดความรุนแรงและความเร็ว ยืดเหยียด

กล้ามเนื้อและควรสวมเส้ือคลุม สมรรถภาพทางกายและการเสริมสร้างความแข็งแรง(Physical 

Conditioning and Fitness) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หมายถึง วิธีการหรือกิจกรรมอะไรก็
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ตามท่ีกระท าต่อร่างกาย เพื่อให้ร่างกายมีความแข็งแรงสมบูรณ์เพิ่มข้ึน ค่าว่าร่างกายสมบูรณ์นี้รวมถึง

ทุกระบบและทุกส่วนของร่างกาย การจะได้ร่างกายท่ีมีสมรรถภาพดีและแข็งแรงนั้น ขึ้นอยู่กับขนาด

และความเข้มของการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาชนิดต่างๆ นั้น ไม่สามารถจะเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายได้เต็มท่ี และถ้าสมรรถภาพไม่ดีพอก็ไม่สมารถออกก าลังหรือเล่นกีฬาได้เต็มท่ีเช่นกัน การมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่เพียงแต่ท าให้การเล่นกีฬาได้ดีเท่านั้น แต่ยังช่วยลดอัตราเส่ียงต่อการเกิด

การบาดเจ็บและลดความรุนแรงของการบาดเจ็บลงได้ด้วยวิธีการป้องกันบาดเจ็บจากกีฬาจะเป็นไปได้

ด้วยดี  

1.ระบบหัวใจและหลอดเลือด มีความทนทานท่ีดีร่วมกับการฝึกกล้ามเนื้อให้มีความทนต่อการ

ออกก าลัง หรือการท างาน จะช่วยท าให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาท่ีหนักได้นานมากขึ้นและกล้ามเนื้อ

อ่อนล้าเกิดช้าลง ความเร็วและความคล่องยังมีอยู่โอกาสท่ีจะบาดเจ็บก็เกิดน้อยลง เพราะเป็นท่ีทราบ

กันดีว่า ถ้ากล้ามเนื้ออ่อนแรงโอกาสเกิดการบาดเจ็บก็มากขึ้น 

2.หากกล้ามเนื้อ และข้อมีความแข็งแรง โอกาสท่ีจะมีการฉีกขาดของกล้ามเนื้อ หรือเอ็นประกับ

ข้อก็จะน้อยลง 

3.กล้ามเนื้อแข็งแรงและทนทานกล้ามเนื้อจะช่วยปกป้องและลดแรงท่ีจะมากระท าให้เกิด

อันตรายต่อข้อได้ 

เทพวาณี หอมสนิท (2543) ได้อธิบายถึงการป้องกันการบาดเจ็บจากการกีฬาว่ามหีลักท่ีเกี่ยวข้อง

ดังนี้  

1. การตรวจร่างกาย เป็นการตรวจร่างกายโดยท่ัวๆ ไปโดยแพทย์เพื่อดูความผิดปกติของร่างกาย 

และตรวจหาโรคประจ าตัวอันอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรืออันตราย ส่ิงท่ีควรจะตรวจได้แก่ความ

ผิดปกติของโครงสร้างของร่างกาย เช่น อุ้งเท้าแบน (Flat Foot) เข่าชน (Knock Knees) ขาโก่ง 

(Bow Legs) หลังคดงอ เป็นต้น ความผิดปกติเหล่านี้มีผลท าให้เกิดการบาดเจ็บได้หากมีการฝึกซ้อมท่ี

หนัก นอกจากนี้ยังมีโรคประจ าตัวบางโรค เช่น โรคหัวใจ โรคเลือด โรคเบาหวาน อาจท าให้ผู้ป่วย ผู้ท่ี

ออกก าลังกายอย่างหนักได้รับอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ 

2. การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นการตรวจสอบว่าร่างกายมีความสมบูรณ์เพียงใด หรือมี

จุดบกพร่องอะไรบ้าง เพื่อว่าจะได้ฝึกซ้อมได้เหมาะสมกับสภาพความสมบูรณ์ของร่างกายและไม่มีผล

ท าให้เกิดการบาดเจ็บ 
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นักกีฬาทุกประเภทกีฬาจ าเป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์อยู่ในระดับท่ีเหนือกว่าคน

ปกติ โดยเฉพาะในกีฬาประเภทปะทะ (Contact Sports) ซึ่งมักก่อให้เกิดการบาดเจ็บอยู่เสมอ ๆ ไม่

มากก็น้อย นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ได้แก่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีความอดทนของ

ระบบไหลเวียน มีความเร็ว มีความอ่อนตัวของข้อต่อต่างๆ  (Flexibility) มีความแคล่วคล่องว่องไว 

(Agility) มีพลัง (Power) และมีการทรงตัวที่ดี (Balance) ย่อมสามารถต้านแรงปะทะ ไม่เหนื่อยง่าย 

หลบหลีกคู่ต่อสู้ และมีการทรงตัวไว้ได้ จึงท าให้การบาดเจ็บลดน้อยลง นักกีฬาท่ีไม่ฟิตมักจะได้รับ

บาดเจ็บเกือบทุกครั้งท่ีลงเล่น ดังนั้นการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬาท่ีส าคัญมากและได้ผลดีใน

ระยะยาว คือการสร้างสมรรถภาพทางกายนี่เอง 

3. การอบอุ่นร่างกาย การอบอุ่นร่างกายก่อนลงเล่นกีฬาทุกครั้งไม่ว่ าจะเป็นการฝึกซ้อมหรือ

แข่งขันก็ตามเป็นความจ าเป็นอย่างท่ีสุดเพราะการอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อม

ส าหรับการออกก าลังกายท าให้กล้ามเนื้อและเอ็นได้มีการหดยืดจนมีความยืดหยุ่นและคล่องในการจะ

ท างานต่อไป หัวใจได้มีการสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงร่างกายท าให้อุณหภูมิกล้ามเนื้ออุ่นขึ้น มีการล าเลียง

อาหารและออกซิเจนในกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น 

การอบอุ่นร่างกายเป็นการป้องกันการบาดเจ็บในการเล่นกีฬาในระยะส้ันก่อนการเล่นเท่านั้น การ

อบอุ่นร่างกายต้องท าให้ถูกวิธีและนานเพียงพอ เหมาะสมกับประเภทกีฬาท่ีจะเล่น โดยท่ัวๆ ไปก็

มักจะมีการยืดเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อก่อนอย่างช้าๆ (Stretching) โดยท าให้ครบทุกข้อต่อในร่างกาย 

และท่ัวทุกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ท่ีจะต้องใช้ในการเล่นกีฬานั้น ต่อจากนั้นจึงอบอุ่นร่างกายท่ัวท้ัง

ร่างกาย แล้วต่อด้วยการอบอุ่นร่างกายเฉพาะส่วนท่ีจะใช้ในการเล่นกีฬานั้นๆ การอบอุ่นร่างกายท่ีไม่

เพียงพอ มีผลท าให้เกิดกล้ามเนื้อฉีกและเกิดตะคริวของกล้ามเนื้อได้  

4. อุปกรณ์กีฬาและสนามแข่งขัน โดยท่ัวไปแบ่งเป็น 2 ประเภทคือ (1) อุปกรณ์กีฬากลาง และ

สนามแข่งขัน (2) อุปกรณ์กีฬาประจ าตัว  

การบาดเจ็บในการเล่นกีฬา เกิดขึ้นได้จากสนามแข่งขันที่ไม่ได้มาตรฐาน เช่น เป็นหลุม บ่อ หรือมี

เศษอิฐ หิน ล่ืน ขรุขระ หรือช ารุด เป็นต้น ผู้จัดการแข่งขันและผู้เล่นควรตรวจตราสนามก่อนเล่น และ

หาทางแก้ไขก่อนเล่นทุกครั้ง 

อุปกรณ์ส่วนตัวที่ช ารุดหรือไม่ได้มาตรฐานก็เป็นสาเหตุของการบาดเจ็บได้ เช่น แรกเก็ตเทนนิสท่ี

ใหญ่และหนัก และขึงเอ็นตึงเกินไปก็เป็นสาเหตุของเทนนิสเอลโบว์(อาการอักเสบของข้อต่อบริเวณ

ข้อศอก)ได้ รองเท้าท่ีเก่าจนพื้นสึกก็เป็นสาเหตุของการล่ืนหกล้มในสนามได้ 
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เส้ือผ้าเครื่องแต่งกายก็เป็นสาเหตุของการไม่สบายได้ เช่นชุดแข่งขันท่ีเป็นผ้าใยสังเคราะห์ท่ีไม่ซับ

เหงื่อและไม่ระบายเหงื่อและความร้อน อาจมีผลท าให้ความร้อนในร่างกายขึ้นสูงอาจเป็นลมร้อน 

(Heat stroke) หรืออ่อนเพลียมาก (Heat Exhaustion) หรืออาจเป็นตะคริวได้ 

5. เทคนิคการเล่นกีฬา กีฬาแต่ละประเภทมีเทคนิคการแตกต่างกันไป มีกฎกติกาแตกต่างกัน ผู้

เล่นท่ีหัดใหม่และยังไม่ช านาญในการเล่นมักเกิดการบาดเจ็บขึ้นได้ เช่นการเล่นฮอกกี้สนาม ถ้าผู้เล่น

เข้าแย่งลูกทางซ้ายมือของคู่ต่อสู้ ก็อาจจะถูกไม้ตีจนบาดเจ็บได้ หรือเทองในการเข้ารวบคู่ต่อสู้ในกีฬา

รักบี้ หากเข้ารวบสูงเกินไปก็ได้รับบาดเจ็บได้ เป็นต้น ดังนั้น นักกีฬาควรศึกษาเทคนิคการเล่นกีฬาแต่

ละชนิดให้ดีและฝึกซ้อมให้เกิดความช านาญจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บได้ 

6. การฝึกซ้อม การฝึกซ้อมกีฬาท่ีถูกต้องและมีระยะเวลาของการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสม จะท าให้

นักกีฬามีความแข็งแกร่ง ซึ่งยากท่ีจะได้รับการบาดเจ็บจากการเล่น การฝึกซ้อมท่ีน้อยเกินไปท าให้

นักกีฬาไม่สมบูรณ์แข็งแกร่ง และไม่มีความช านาญในการเล่น การฝึกซ้อมท่ีเร่งรีบและหนักเกินก าลังก็

มีผลท าให้นักกีฬาบาดเจ็บ เช่น กล้ามเนื้อฉีกได้ บางคนหักโหมซ้อมท้ังๆ ท่ีร่างกายยังไม่พร้อม เช่น 

อาจจะมีการบาดเจ็บท่ียังรักษาไม่หายสนิท แล้วลงฝึกซ้อมก็ท าให้เกิดบาดเจ็บขึ้นมาได้อีก และอาจ

บาดเจ็บเรื้อรังได้ 

นอกจากนั้นการซ้อมเกิน (Overtraining) ก็มีผลท าให้นักกีฬาเกิดอาการทางจิตใจ เช่น หงุดหงิด 

ขาดสมาธิ ไม่สดช่ืน เบ่ือหน่ายต่อการฝึกซ้อมได้ นอกจากนั้นก็อาจมีผลทางร่างกายได้ เช่น อ่อนเพลีย 

กล้ามเนื้อเมื่อยล้าเร็วกว่าปกติ และอาจมีอาการเจ็บปวดเฉพาะท่ีอย่างชัดเจน เป็นต้น 

การบาดเจ็บเมื่อต้นฤดูการฝึกซ้อม เช่น ปวดหน้าแข้ง (Shin Splint) หรือกล้ามเนื้อฉีกเท้าแพลง 

ก็อาจเนื่องจากการเร่งรีบฝึกหนักไปซึ่งในช่วงต้นของฤดูการฝึกซ้อมนี้นักกีฬาต้องค่อยๆ ฝึกจากเบาๆ 

ไปก่อนจนกว่าสมรรถภาพทางกายจะดีขึ้น 

7. การฝึกสมาธิและการผ่อนคลาย ความเครียด ในเกมการแข่งขันกีฬาประเภทบุคคล หรือการ

แข่งขันนัดส าคัญๆ นักกีฬามักจะมีความเครียดมาก ถ้านักกีฬาไม่รู้วิธีคลายความเครียดและต้ังสมาธิ

ให้ดีแล้วอาจมีผลท าให้เล่นผิดพลาดจนเกิดการบาดเจ็บได้ ดังนั้นนักกีฬาทุกคนควรเรียนรู้การฝึกสมาธิ

จนสามารถท าได้รวดเร็วในทุกสถานท่ี และต้องเรียนรู้การท าการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อ

ด้วย 
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8. การคลายอุ่น หรือคูลดาวน์ (Cool Down) มีความส าคัญมาก การเล่นกีฬาท่ีร่างกายต้องออก

แรงมากหรือเหน็ดเหนื่อยมากนั้นควรมีการ Cool Down โดยค่อยๆ ลดความหนักของการออกก าลัง

กายลงไปทีละนิด เพื่อให้หัวใจได้มีการปรับตัวเต้นช้าลงจนเกือบเป็นปกติก่อนมิฉะนั้นอาจถึงแก่ชีวิตได้ 

รัตนา เฮงสวัสด์ิ (2548) ได้อธิบายถึงการรักษาและการป้องกันอันตรายจากกีฬา หมายถึง การ

ป้องกันอันตรายหรือการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึ้นจากการเล่นกีฬา และถ้าหากได้รับบาดเจ็บจากการกีฬา

แล้วก็มีวิธีการ และหลักการการรักษาอย่างถูกต้อง เพื่อต้องการให้การบาดเจ็บลดน้อยลง หรือป้องกัน

ไม่ให้ลุกลามไปเกินกว่าท่ีแพทย์จะท าการเยียวยาและรักษาให้การป้องกันอันตรายจากการกีฬา 

(Prevention of Athletic Injuries) เป็นหน้าท่ีของผู้สอนกีฬา (Teacher) หรือผู้ฝึกกีฬา (Coacher) 

ท่ีจะต้องมีวิธีการสอน (Method of Teaching) หรือวิธีการฝึก (Method of Training) ท่ีหลีกเล่ียง

อันตรายท่ีจะเกิดขึ้นหรือเกิดขึ้นน้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะน้อยได้ครูผู้สอนหรือผู้ฝึกหัดทางกีฬาจะต้องค านึงถึง

สภาพทางร่างกาย (Physical Condition) ของผู้เรียนว่ามีความเหมาะสมกับกีฬาท่ีจัดให้เรียนหรือไม ่

อุปกรณ์ (Equipment) และเครื่องอ านวยความสะดวก (Facility) ทางด้านกีฬาจะต้องอยู่ในสภาพท่ี

ใช้ได้ดีอย่างมีประสิทธิภาพ เพราะว่าส่ิงเหล่านี้จะช่วยให้ผู้เรียน หรือผู้ฝึกซ้อมทางการกีฬาหลีกเล่ียง

อันตรายได้มากทีเดียว 

ดรุณวรรณ จักรพันธุ์ (2548) ได้อธิบายถึงการป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา กีฬาทุก

ประเภทมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บจากการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาประเภท

ปะทะ เช่น เทควันโด มวย ฟุตบอล เป็นต้น จะพบการบาดเจ็บบ่อย และรุนแรงมากกว่ากีฬาประเภท

อื่น ซึ่งท าให้นักกีฬาท่ีเป็นตัวเต็ง ฝึกซ้อมมาดี แต่เมื่อเกิดการบาดเจ็บเสียก่อน ก็มีผลให้ศักยภาพใน

การแข่งขันลดลงหรือไม่สามารถแข่งขันได้เลย ชวดเหรียญท่ีหวังไว้ แม้จะท าการรักษาแล้ว ก็กลับมา

ไม่สมบูรณ์ 100% ดังนั้น การหาทางป้องกันการเกิดการบาดเจ็บย่อมดีกว่าการรักษาอย่างแน่นอน ซึ่ง

แม้เป็นเรื่องท่ีไม่ยากท่ีจะกระท า แต่มักถูกละเลยไป ผู้ดูแลนักกีฬาจึงควรทราบและตระหนักถึง

ความส าคัญของการป้องกันการบาดเจ็บ และน าความรู้ดังกล่าวไปใช้ในการดูแลนักกีฬา ส าหรับการ

ป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา จะกล่าวถึงการตรวจร่างกาย การฝึกซ้อม การอุ่นกาย การยืด

เหยียด การผ่อนหยุด เครื่องแต่งกาย และอุปกรณ์ท่ีใช้ส าหรับ นอกจากนี้ การควบคุมจิตใจตนเอง 

และมีเทคนิคท่ีดีในการเล่นของนักกีฬา ตลอดจนการตัดสินท่ียุติธรรมของกรรมการภายใต้กฎเกณฑ์ท่ี
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เข้มงวด และการควบคุมอารมณ์ของคนดูก็เป็นส่ิงท่ีส าคัญในการป้องกันไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการ

แข่งขันกีฬาได้เช่นเดียวกันซึ่งอาจเกิดขึ้นได้จากปัจจัยต่อไปนี้ 

1. จากตัวนักกีฬาเอง  

การตรวจร่างกาย การตรวจความสมบูรณ์ของนักกีฬาก่อนการแข่งขันเพื่อหาความผิดปกติของ

โครงสร้างของร่างกาย ซึ่งมักจะไม่ก่อให้เกิดอาการผิดปกติในชีวิตประจ าวันเลย เช่น เท้าแบน ข้อเท้า

เรียว ขาโก่ง หลังคด และขายาวส้ันไม่เท่ากัน เป็นต้น แต่ถ้าไปเล่นกีฬามากๆ หรือฝึกอย่างหนัก จะท า

ให้เกิดการบาดเจ็บได้ เช่นเมื่อเวลาเราวิ่ง โดยท่ีเท้าลอยพ้นจากพื้น เท้าและขาของเราต้องรับน้ าหนัก

มากกว่าการเดินตามปกติถึง 3 เท่าจึงท าให้เกิดปัญหาต่อ โครงสร้างท่ีไม่ปกติได้ ท าให้วางแผนป้องกัน

หรือรักษาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้นได้ทัน เช่นการผิดรูปของเท้า มักเป็นปัญหาในนักวิ่งระยะไกล ก็

อาจแนะน าให้ใช้รองเท้าท่ีท าพิเศษ เพื่อลดอาการปวดเท้านั้น ความผิดรูปหรือผิดปกติของร่างกาย

นักกีฬาบางคน ท่ีอาจไม่เหมาะหรือเป็นข้อเสียเปรียบในการเล่นกีฬาบางประเภท ท าให้เส่ียงต่อการ

บาดเจ็บจากการแข่งขัน ก็สามารถแก้ไขหรือแนะน าให้เลือกนักกีฬาท่ีเหมาะสมต่อไป 

2. โปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬา 

นักกีฬาส่วนใหญ่มักจะเร่งเสริมสร้างสมรรถภาพ เพื่อให้ร่างกายบรรลุถึงขีดความสมบูรณ์โดยเร็ว

ท่ีสุด บางรายอาจได้ผลตามท่ีมุ่งหมาย แต่ส่วนมากแล้วมักจะไม่ได้ผล นักกีฬาจะมีอาการตึงตัวของ

กล้ามเนื้ออย่างมาก เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย ดังนั้นการฝึกหนักถึงแม้จะเป็นส่ิงจ าเป็นแต่ต้องค่อยๆท า

เป็นขั้นเป็นตอน นักกีฬาท่ีหยุดพักการเล่นมาแล้วเป็นเวลานานหรือหยุดการบริหารร่างกายท าให้

สมรรถภาพร่างกายลดลง มีน้ าหนักตัวเพิ่มข้ึน อันจะก่อให้เกิดปัญหาในการฝึกหนักทันทีทันใด ปกติ

นักกีฬาจะมีความสมบูรณ์ทางกายเต็มท่ี เมื่อได้รับการฝึกเป็นเวลา 4-6 สัปดาห์นักกีฬาท่ีดีควรมีการ

ฝึกติดต่อกันอย่างสม่ าเสมอ ไม่ว่าจะเป็นในหรือนอกฤดูการแข่งขัน 

3. การอุ่นกายนักกีฬา (Warm-Up) 

หมายถึง การปฏิบัติท่ีกระท าก่อนการแข่งขันหรือการฝึกหนัก ท าให้นักกีฬามีอุณหภูมิแกนกลาง

และอุณหภูมิของกล้ามเนื้อมัดท่ีใช้งานมีความเหมาะสม พร้อมท่ีจะท างาน เช่ือกันว่าการอุ่นกายท่ี

ถูกต้องจะช่วยป้องกัน และ/หรือ ลดการบาดเจ็บและลดการฉีกขาดของใยกล้ามเนื้อจากเอ็นท่ีเกาะ

โดยพบบ่อยๆคือ การฉีกขาดของกล้ามเนื้อ Antagonist เกิดความเครียด (Strain) อย่างแรง ส่งผลท า

ให้เกิดการฉีกขาดของกล้ามเนื้อ Antagonist ต่อมารวมถึงเย็นด้วย นอกจากนี้การอุ่นกายท่ีถูกต้องจะ

ช่วยลดหรือป้องกันการอ่อนล้าของกล้ามเนื้อได้ 
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4. การยืดกาย (Stretching) 

หมายถึง การเปล่ียนรูปร่างของเนื้อเยื่อในแนวตรงเพื่อเพิ่มความยาวของเนื้อเยื่อนั้นเพื่อให้

กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อ เกิดความยืดหยุ่นเตรียมพร้อมท่ีจะท างานหนัก และลดการบาดเจ็บจากการ

ฉีกขาดของเอ็นและกล้ามเนื้อ 

5. การคลายอุ่น (Cool-Down) 

การคลายอุ่น หมายถึง การออกก าลังระดับเบาถึงปานกลางท่ีกระท าภายหลังจากการออกก าลัง

กายอย่างหนัก ระหว่างการแข่งขันหรือการออกก าลังกาย เส้นเลือดในกล้ามเนื้อท่ีออกแรงจะขยายตัว 

ท าให้การไหลเวียนของเลือดเพิ่มขึ้นให้เพียงพอกับระดับความต้องการของร่างกายแนวโน้มท่ีจะเกิด

การค่ัง (Pooling) ของเลือดท่ีขา จะถูกปรับโดยกล้ามเนื้อในหลอดเลือดด า และล้ินในหลอดเลือดด าท่ี

กั้นการไหลกลับของเลือด การหยุดออกก าลังกายทันทีทันใดจะท าให้เกิดการลดลงของการไหลกลับ

ของเลือดช่ัวคราว เลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจลดลง ในขณะท่ีอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราความต้องการ

ออกซิเจนของกล้ามเนื้อหัวใจยังสูงอยู่ เพราะฉะนั้นหลังการฝึกหรือการแข่ง การคลายอุ่นจึงเป็น

ส่ิงจ าเป็นท่ีจะค่อยๆ ลดระดับของความหนักของหลังจากการฝึกหนักหรือหลังจากการแข่งขัน 

6. สภาพแวดล้อมของการแข่งขัน ได้แก่ 

6.1 สนามแข่งขัน เมื่อเริ่มฤดูการแข่งขัน มักพบว่ามีการปรับปรุงสนามแข่งขันกันอยู่ท่ัวไป มีการ

ปรับพื้นสนามให้ราบเรียบ พื้นสนามจะถูกอัดแน่นและแข็งกว่าธรรมดานักกีฬาประเภทวิ่งมากๆ เกิด

อาการปวดบริเวณข้อเท้า ส้นเท้า หรือเจ็บพังผืดฝ่าเท้าได้ง่ายสนามพื้นใยสังเคราะห์มักมีอุณหภูมิเฉล่ีย

สูงกว่าพื้นหญ้า เพราะใยสังเคราะห์สามารถดูดซับรับความร้อนเอาไว้ ดังนั้น ในสภาพท่ีมีอากาศ

ค่อนข้างร้อนนักกีฬามาราธอนท่ีวิ่งบนสนามพื้นใยสังเคราะห์มักจะประสบปัญหาการสูญเสียเหงื่อหรือ

น้ าร่วมกับเกลือแร่ท่ีจ าเป็นออกไปจากร่างกายมาก เป็นเหตุให้นักกีฬามีอาการเหนื่อยหรือล้าได้ง่าย

กว่าพวกท่ีวิ่งบนสนามหญ้าพื้นสนามท่ีใช้ในการฝึกซื้อวิ่งโดยท่ัวไปมี 4 แบบ คือ พื้นสนามหญ้า พื้น

สนามทรายพื้นสนามยางมะตอย พื้นสนามใยสังเคราะห์เพื่อหลีกเล่ียงการบาดในการฝึกซ้อมวิ่งทุกครั้ง 

ควรเริ่มต้นฝึกบนสนามหญ้าหรือสนามทรายก่อนเป็นระยะทางประมาณ 2-3 กิโลเมตร เพื่อให้เกิดการ

หยุ่นตัวของระบบโครงสร้างและการเคล่ือนไหว ต่อจากนั้นจึงเปล่ียนมาวิ่งบนพื้นยางมะตอย ซึ่งมี

ความแน่นแข็งกว่าสนามหญ้าหรืออาจมีต่อระบบโครงสร้างและระบบการเคล่ือนไหว เช่นทราย การ

ฝึกท่ีเริ่มจากพื้นสนามท่ีอ่อนกว่าไปสู่พื้นสนามท่ีแข็งกว่านี้ เป็นการหลีกเล่ียงการบาดเจ็บท่ีการอักเสบ

ของส้นเท้าและฝ่าเท้า การอักเสบท่ีเกาะของเอ็นร้อยหวาย การอักเสบของเอ็นยึดข้อเท้าและพังผืดฝ่า
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เท้า การอักเสบของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อตะโพก การอักเสบของกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อท่ี

เกี่ยวข้องกับการวิ่ง การอักเสบของเย่ือผิวกระดูก ฯลฯ ในขณะท่ีฝึกวิ่งอยู่บนพื้นสนามท่ีแข็งกว่า เช่น 

สนามยางมะตอย ถ้านักกีฬามีความรู้สึกเจ็บขึ้นมาทันทีทันใดตรงบริเวณเท้า ข้อเท้า หรือข้อต่ออื่นๆ 

กล้ามเนื้อหรือผิวกระดูกท่ีเกี่ยวข้องกับการวิ่ง ทางท่ีดีควรกลับลงไปฝึกซ้อมบนพื้นสนามท่ีอ่อนกว่า 

เช่น สนามหญ้าหรือสนามทรายทันที เพราะเมื่อท าเช่นนั้นแล้วอาการเจ็บบริเวณดังกล่าวอาจทุเลา

หรือหายไป นั่นแสดงว่าการอบอุ่นร่างกายบนสนามท่ีอ่อนกว่ายังไม่เพียงพอ จะต้องฝึกซ้อมบนพื้น

สนามท่ีอ่อนกว่าต่อไปอีกสักระยะหนึ่งจึงค่อยกลับไปฝึกบนพื้นสนามท่ีแข็งกว่า นอกจากนี้นักกีฬาท่ี

ได้รับการฝึกฝน และมีความพร้อมอย่างสมบูรณ์เต็มท่ีแต่ถ้าลงแข่งขันในสนามแข่งท่ีไม่เหมาะสม ไม่

เพียงแต่สถิติท่ีเคยท าไว้จะลดลง ยังอาจเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายอีกด้วย ตัวอย่างเช่น นักฟุตบอลทีมชาติถ้า

ต้องวิ่งเล้ียงลูกบอลในสนามขรุขระไม่เรียบ ก็อาจเกิดการหกล้มข้อเท้าแพลง หรือนักวอลเลย์บอลถ้า

ต้องลงแข่งขันในสนามพื้นคอนกรีต ก็อาจประสบปัญหาเป็นแผลถลอกซ้ าขณะล้มรับลูกแต่ละครั้งได้ 

ในกรณีท่ีจ าเป็นต้องใช้สนามแข่งท่ีไม่เหมาะสม อาจแก้ปัญหาด้วยการใช้อุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บท่ี

คาดว่าจะเกิดข้ึน เช่น การใช้สนับเข่า หรือสนับข้อต่างๆ เป็นต้น เพื่อป้องกันการถลอกซ้ าอันเนื่องจาก

การล้มอุบัติเหตุยังอาจเกิดจากส่ิงกีดขวางรอบๆ สนาม เช่น ป้ายโฆษณาหรือเสาประตู ซึ่งนักกีฬาอาจ

เสียหลักวิ่งชนจนเกิดการบาดเจ็บได้ ท่ีพบบ่อยมักเป็นกีฬาปะทะ เช่น นักรักบี้อาจจะวิ่งชนเสาประตู

ซึ่งควรบุนวม นอกจากนี้ เสาไฟรอบๆ สนามควรได้รับการดูแลให้อยู่ในสภาพท่ีใช้งานได้ตลอดเวลา 

และควรติดต้ังไฟสนามให้อยู่ในท่ีท่ีไม่รบกวนต่อสายตาของผู้แข่งขัน เป็นต้น 

6.2 สภาพดินฟ้าอากาศ สภาพอากาศในประเทศเรามักจะไม่เป็นอุปสรรคต่อการแข่งขันของ

นักกีฬามากนัก เพราะประเทศไทยต้ังอยู่ในเขตมรสุม อากาศค่อนข้างจะร้อนขึ้นไม่หนาวแห้งหิมะตก

หรืออุณหภูมิติดลบเหมือนประเทศทางยุโรปหรือร้อนมากจนมีปัญหาเรื่องการระบายความร้อน

เหมือนประเทศแถบแอฟริกา ซึ่งเป็นปัญหามากส าหรับการออกก าลังกายขณะออกก าลังกาย อุณหภูมิ

ของร่างกายจะสูงขึ้น เป็นผลของความร้อนจากการเผาผลาญสารอาหารในร่างกายเพื่อให้พลังงานแก่

กล้ามเนื้อ ปริมาณความร้อนนี้ถูกระบายออกจากร่างกายทางการหายใจและการหล่ังเหงื่อ ซึ่งวิธีหลังนี้

เป็นกลไกการระบายความร้อนของร่างกายท่ีมีประสิทธิภาพมาก ในสภาพท่ีอากาศมีประมาณไอน้ าสูง

มากหรือมีค่าความช้ืนสัมพัทธ์สูง การระเหยเกิดข้ึนได้รวดเร็ว ซึ่งหมายถึงร่างกายสามารถระบายความ

ร้อนออกได้เร็วแต่ก็ต้องสูญเสียน้ าได้มากของเหงื่อจะเกิดขึ้นได้ช้าท าให้รู้สึกอึดอัด แต่ถ้าสภาพอากาศ
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มีความช้ืนสัมพัทธ์ต่ า การระบายเหงื่อจะท าให้เกิดการเสียน้ า (Dehydration) ได้ จึงจ าเป็นต้องด่ืมน้ า

เพื่อทดแทนให้เพียงพอโดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีอากาศร้อน 

7. เครื่องแต่งกายและอุปกรณ์ท่ีใช้ส าหรับนักกีฬา 

เครื่องแต่งกายและอุปกรณ์ท่ีใช้ส าหรับนักกีฬา เป็นส่ิงท่ีมีความจ าเป็นไม่น้อยกว่าความสมบูรณ์

หรือความพร้อมทางด้านร่างกายของนักกีฬา โดยท่ัวไปเครื่องแต่งกายส าหรับนักกีฬามักจะถูก

ออกแบบให้มีความจ าเพาะส าหรับนักกีฬาแต่ละประเภท เพื่อช่วยป้องกันและลดอัตราการบาดเจ็บท่ี

อาจเกิดขึ้น โดยท่ัวไปอุปกรณ์ในการเล่นกีฬาแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ  

7.1 อุปกรณ์กีฬากลาง ซึ่งเป็นของส่วนกลางท่ีครูฝึกหรือเจ้าหน้าท่ีสนามจัดหาไว้ให้ เช่นลูกบอล

ส าหรับการแข่งขัน 

7.2 อุปกรณ์กีฬาประจ าตัว ซึ่งนักกีฬาควรจะมีไว้เป็นของตนเอง เช่น รองเท้า เส้ือผ้า นักกีฬาต้อง

รู้จักค่าของอุปกรณ์ รู้จักเลือกใช้และบ ารุงรักษาอุปกรณ์ของตนให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งานได้เสมอ ไม่

ควรยืมกันมาใส่ เช่น รองเท้า เพราะรูปร่างของเท้าแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางครั้งรองเท้าท่ียืมอาจคับ

ไปก็จะท าให้เกิดการบาดเจ็บขึ้นได้ นักกีฬาหลายๆ คนพอเห็นเพื่อใช้อุปกรณ์กีฬาท่ีมีราคาแพงก็ถือ

โอกาสยืมมาใช้ท้ังๆ ท่ีไม่เหมาะกับร่างกายของตัวเอง โดยไม่ค านึงถึงผลเสียท่ีจะตามมา นักกีฬาจึง

ต้องระลึกอยู่เสมอว่า อุปกรณ์กีฬาท่ีมีคุณภาพดีไม่จะเป็นต้องมีราคาแพงเสมอไป การใช้อุปกรณ์ท่ีมี

ราคาแพงแต่ไม่เหมาะสมกับร่างกายหรือสภาพอากาศอาจท าให้เกิดผลเสียต่อการแข่งขันและต่อ

ร่างกายได้ นอกจากนี้กีฬาแต่ละประเภทมีวิธีการเล่นแตกต่างกัน ดังนั้นนักกีฬาควรเลือกอุปกรณ์กีฬา

ให้เหมาะสมตามประเภทของกีฬา เพื่อป้องกันการบาดเจ็บอันจะเกิดขึ้นได้  

8.การเตรียมเครื่องมือปฐมพยาบาลส าหรับการกีฬา 

แม้ว่าการบาดเจ็บจากกีฬาโดยส่วนใหญ่แล้วจะไม่รุนแรงนัก แต่ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือการ

แข่งขันกีฬา ควรจะต้องเตรียมเครื่องมือเครื่องใช้ส าหรับการปฐมพยาบาลให้พร้อมส าหรับนักกีฬาหรือ

บุคคลอื่นในทีมท่ีรับผิดชอบเมื่อมีการบาดเจ็บจากการกีฬาเกิดขึ้นนั้นจะได้กระท าได้อย่างทันท่วงที 

โดยเครื่องมือมีพร้อมอยู่ในกระเป๋าปฐมพยาบาล สามารถหิ้วหรือน าไปใช้ได้ในทุกๆท่ีท่ีมีการเล่นกีฬา 

เพื่อการรักษาเบื้องต้นให้ถูกต้องและดีท่ีสุดส าหรับเวลานั้นๆ 

กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2556) ได้อธิบายถึงแนวปฏิบัติในการป้องกันการ

บาดเจ็บทางกีฬา ได้แก่ 
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1. การป้องกันการบาดเจ็บจากตัวผู้เล่นกีฬา ผู้เล่นกีฬาหรือนักกีฬา เป็นผู้มีบทบาทส าคัญในการลด

อุบัติเหตุขณะเล่นกีฬา และสามารถป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้โดย 

1.1 การเลือกชนิดกีฬา ต้องให้เหมาะสมกับรูปร่าง ความสามารถพิเศษความคล่องแคล่วว่องไว 

ไหวพริบ ซึ่งจะช่วยป้องกันมิให้เกิดการบาดเจ็บได้ 

1.2 การตรวจร่างกาย เป็นการตรวจร่างกายท่ัวๆ ไปเพื่อให้ทราบว่ามีโรคภัยไข้เจ็บหรือโรค

ประจ าตัวท่ีเป็นข้อห้ามต่อการเล่นกีฬาหรือไม่ รวมท้ังตรวจหาความผิดปกติของโครงสร้างร่างกาย 

การทราบความผิดปกติของโครงสร้างร่างกายท าให้สามารถวางแผนป้องกัน หรือรักษาการบาดเจ็บท่ี

อาจเกิดขึ้นได้เช่น รูปทรงเท้าผิดปกต ิ

1.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท าให้ทราบถึงสมรรถภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย 

ประสิทธิภาพ การท างานของระบบต่างๆในร่างกายรวมถึงทราบปัจจัยเส่ียงท่ีจะก่อให้เกิดโรคต่างๆ 

เพื่อน ามาป้องกันแก้ไขในส่วนนั้นๆและพัฒนาร่างกายให้แข็งแรง เป็นการช่วยลดปัญหาการบาดเจ็บ

จากการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีจะบ่งช้ี

ถึงสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการท างานของบุคคลผู้ท่ีมีสมรรถภาพด้านนี้ดีจะสามารถท างาน

หรือออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ยาวนานกว่าผู้ท่ีมีสมรรถภาพดังกล่าวต่ า 

2. ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญของนักกีฬา 

ช่วยให้สามารถปฏิบั ติกิจกรรมการกีฬาท่ีมีความหนักได้ตลอดช่วงเวลาท่ียาวนานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

3. ความอ่อนตัว การมีความอ่อนตัวดีจะส่งผลต่อการเคล่ือนไหวท าให้การประสานสัมพันธ์

ของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น ความอ่อนตัวไม่ดีหรือมีความอ่อนตัวน้อยจะท าให้ร่างกาย ไม่มี

ความสัมพันธ์ในขณะเคล่ือนไหว ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 

4. องค์ประกอบของร่างกาย เป็นดัชนีประมาณค่าท่ีท าให้ทราบเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักท่ีเป็น

ส่วนของไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย องค์ประกอบของร่างกายประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ไขมันในร่างกาย

กับน้ าหนักของส่วนต่างๆ ท่ีปราศจากไขมัน ได้แก่ ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ การหาองค์ประกอบ

ของร่างกายกระท าโดย การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง โดยใช้เครื่อง Skinfold Caliper 

1.4 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลังจากผู้เล่นกีฬาหรือนักกีฬาผ่านการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ท าให้ทราบข้อดีข้อบกพร่องของตนเองแล้วน าผลท่ีได้ไปวางโปรแกรมการ
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เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล โดยใช้หลักการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อม 

(Periodization) ออกเป็นช่วงๆเป็นการวางแผนการฝึกซ้อมรายปี และการแบ่งช่วงเวลาส าหรับการ

วางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก ท้ังนี้เพื่อเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการฝึกซ้อมท่ีหนักขึ้น

ในช่วงต่อไป ท าให้นักกีฬาสามารถก้าวไปถึงขีดความสามารถสูงสุดช่วงเวลาท่ีเหมาะสมองค์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญท่ีควรได้รับการเสริมสร้าง ได้แก่ 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจด้วยการออกก าลังกายแบบแอโร

บิก โดยยึดหลัก FITT” ประกอบด้วย 

1.1 F = Frequency ความถ่ีของการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

1.2 I = Intensity ความเข้มของการฝึก โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายอยู่ระหว่าง 

70-80 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

1.3 T = Time ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้ง 15-60 นาที 

1.4 T = Type ชนิดของกิจกรรม ควรเป็นกิจกรรมท่ีใช้ระยะเวลานานและต่อเนื่อง เช่น การ

เล่นกีฬาชนิดต่างๆ ว่ายน้ า วิ่ง 

2. ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อปัจจุบันมีรูปแบบการเสริมสร้างความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อหลายรูปแบบ เช่น การใช้น้ าหนักตัวยางยืด และเครื่องมือออกก าลังกาย 

3. ความอ่อนตัว การเสริมสร้างความอ่อนตัวสามารถกระท าได้โดยการฝึกยืดเหยียด

กล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อ สามารถท าได้ด้วยตนเอง หรือมีแรงต้านภายนอกจากตัวผู้ช่วย 

1.5 การอบอุ่นร่างกาย เป็นการเตรียมระบบต่างๆของร่างกายให้พร้อมท่ีจะท างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบประสาทกล้ามเนื้อระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การอบอุ่น

ร่างกายก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขันนับเป็นส่ิงส าคัญอย่างยิ่ง เพราะเป็นส่วนช่วยให้นักกีฬาหรือ ผู้เล่น

มีความพร้อมท้ังด้านร่างกายและจิตใจ ช่วยป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ  การ

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 

1.5.1 การอบอุ่นร่างกายแบบท่ัวๆไป (General Warm Up) เป็นการอบอุ่นกล้ามเนื้อส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย เพื่อให้ร่างกาย และระบบการท างานของอวัยวะทุกส่วนได้รับการกระตุ้นและ

ปรับตัวพร้อมท่ีจะท างาน กิจกรรมท่ีน ามาปฏิบัติเป็นท่าง่ายๆ ไม่ยุ่งยากซับซ้อนเช่น การวิ่งเหยาะๆใน

ทิศทางต่างๆ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ใช้เวลาและความหนักเพียงพอท่ีจะท าให้อุณหภูมิในร่างกาย

เพิ่มขึ้น โดยไม่ท าให้เกิดความเมื่อยล้ามากเกินไป 
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1.5.2 การอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะเจาะจง (Specific Warm Up) เป็นการอบอุ่นร่างกาย โดย

มุ่งเน้นไปท่ีส่วนของร่างกายหรือกล้ามเนื้อท่ีส าคัญและจ าเป็นต่อการปฏิบัติทักษะและการเคล่ือนไหว

ในกีฬาประเภทนั้นให้ได้รับการกระตุ้นโดยตรง เพื่อให้การท างานของร่างกายและระบบประสาท

กล้ามเนื้อสามารถประสานงานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

1.6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ช่วยให้ใยกล้ามเนื้อยืดเหยียดได้มากขึ้น ท าให้มัดกล้ามเนื้อมีความ

ยืดหยุ่นดีขึ้นในขณะใช้งานและพร้อมท่ีจะรับงานหนักขึ้น โดยไม่เกิดการบาดเจ็บหรือลดการบาดเจ็บ 

1.7 การคลายอุ่นร่างกาย มีบทบาทส าคัญต่อการช่วยฟื้นสภาพร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมและ

แข่งขันให้กลับคืนสู่สภาวะปกติได้เร็วยิ่งขึ้น เนื่องจากภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน กล้ามเนื้อจะมี

ความตึงตัวสูงขึ้น (Muscle Tension) ดังนั้น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหรือการเคล่ือนไหวเบาๆ 

ภายหลังการฝึกซ้อมจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อและช่วยระบายกรดแลคติก ออกจากร่างกายลดการ

เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดจากกล้ามเนื้อกลับสู่หัวใจ 

1.8 เทคนิคในการเล่นกีฬา ควรศึกษาเทคนิค วิธีการเล่นท่ีถูกต้องเพราะถ้าเล่นไม่ถูกเทคนิค 

ถึงแม้ว่าร่างกายจะมีความสมบูรณ์เพียงใด อาจส่งผลต่อการเกิดการบาดเจ็บได้ตลอดเวลา เช่น 

เทคนิคการล้มตัว ในกีฬาแฮนด์บอลหลังพุ่งยิงประตู หากล้มตัวอย่างถูกเทคนิคจะช่วยป้องกันอุบัติเหตุ

ท่ีเกิดขึ้นหลังการล้มตัวได้ 

1.9 กฎ กติกาการเล่นกีฬา ควรเคารพกฎระเบียบกติกา การเล่นกีฬาในแต่ละชนิดกีฬาอย่าง

เคร่งครัด รวมถึงการใส่อุปกรณ์และเครื่องป้องกันการบาดเจ็บท่ีก าหนดไว้ในแต่ละชนิดกีฬา 

1.10 การพักฟื้นและการฟื้นสภาพร่างกาย ภายหลังฝึกซ้อมหรือเล่นกีฬา ร่างกายจะมีอาการ

เมื่อยล้า ท้ังทางร่างกายและจิตใจ เป็นสภาวะท่ีเกิดขึ้นได้หลังจากการท างานอย่างหนักของกล้ามเนื้อ 

ผลเสียจากความเมื่อยล้าจะท าให้การรับรู้ต าแหน่งของข้อต่อลดลง กระบวนการส่ังงานของระบบ

ประสาทช้าและผิดปกติไป กล้ามเนื้อต้องออกแรงท างานหนักขึ้นจึงเส่ียงต่อการเกิดภาวะถูกใช้งาน

มากเกินไป (Overuse Syndrome) ดังนั้น การพักฟื้นและการฟื้นสภาพร่างกายในระยะเวลาท่ี

เหมาะสมหลังการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกาย จึงเป็นองค์ประกอบส าคัญท่ีจะส่งผลต่อพัฒนาการ

ทางด้านร่างกาย และความสามารถของนักกีฬา ช่วยให้นักกีฬาผ่อนคลายลดความเส่ียงต่อการเกิดการ

บาดเจ็บ การช่วยฟื้นตัวประกอบด้วย การเติมพลังงานท่ีถูกใช้ไปให้กับกล้ามเนื้อและตับ โดยช่วงเวลา

ภายใน 1 ช่ัวโมงหลังการฝึกซ้อมและแข่งขัน ควรบริโภคอาหารและเครื่องด่ืมท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูง 
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เพื่อชดเชยไกลโคเจนท่ีเสียไป เช่น ขนมปัง ขนมปังกรอบ น้ าผลไม้ เครื่องด่ืมส าหรับนักกีฬาร่วมกับ

การนวดเพื่อผ่อนคลาย และ นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ เป็นต้น 

1.11 โภชนาการส าหรับนักกีฬา การวางแผนโภชนาการท่ีดีให้แก่นักกีฬาท้ังในช่วงก่อนและหลัง

การฝึกซ้อมกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬาได้รับพลังงานและสารอาหารท่ีดีและเพียงพอ ช่วยป้องกันการ

เมื่อยล้า ลดเวลาในการฟื้นตัวและช่วยให้การบาดเจ็บหายเร็วขึ้น ในช่วงการฝึกซ้อมนักกีฬาควร

รับประทานอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูงและไขมันต่ า ด่ืมน้ าเย็น 500 มล.ก่อนการออกก าลังกายหรือ

การฝึกซ้อมกีฬา 2 ช่ัวโมง หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานภายใน 1 ช่ัวโมงก่อนการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

ช่วงระหว่างการแข่งขันควรด่ืมน้ า 120 180 มล.ทุก 10-15 นาที ในการแข่งขันท่ีใช้เวลานาน 30-60 

นาที เพื่อป้องกันการอ่อนล้าและรักษาสมรรถภาพของนักกีฬา เพื่อป้องกันการขาดน้ า ในช่วงพักการ

แข่งขัน ควรรับประทานอาหารและเครื่องด่ืมท่ีมีคาร์โบไฮเดรต เช่น ขนมปังกรอบกล้วย ส้ม น้ าผลไม้ 

และภายหลังการแข่งขัน มีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องรับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรตสูงและ

ทดแทนน้ าท่ีสูญเสียไปอย่างเพียงพอ เช่นน้ าส้ม น้ าแตงโม ก็สามารถช่วยทดแทนเกลือแร่และน้ า ท่ี

สูญเสียไปได้ 

1.12 การใช้ยา ภาวะเจ็บป่วยท าให้สมรรถภาพทางกายลดลงและมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บ

ในขณะออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาได้ง่ายข้ึนการออกก าลังกายในขณะเป็นไข้ อาจท าให้เกิดอันตราย

ร้ายแรงต่อชีวิต เนื่องจากท าให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติ และหัวใจต้องท างานมากกว่าปกติ การ

ตรวจร่างกายทางการแพทย์และรับประทานยาท่ีเหมาะสม จะช่วยลดอาการเจ็บป่วยลงได้ ส าหรับ

นักกีฬาควรเพิ่มความระมัดระวังในการรับประทานยา เนื่องจากยาบางชนิดอาจจะท าให้ได้รับสารท่ี

อยู่ ใน ข่ ายห้ าม ใช้  (Doping) ของคณ ะกรรมการโอ ลิมปิ กสากล ( International Olympic 

Committee หรือ IOC) ดังนั้น เมื่อนักกีฬาประสบกับภาวะเจ็บป่วย ควรได้รับการตรวจร่างกายและ

การส่ังยาจากแพทย์ทางการกีฬา 

2. การป้องกันการบาดเจ็บจากส่ิงแวดล้อมภายนอก 

2.1 อุปกรณ์การกีฬา โดยท่ัวๆ ไปอุปกรณ์กีฬา แบ่งได้ 2 ประเภท คือ 

2.1.1 อุปกรณ์กีฬากลาง ได้แก่ พื้นวิ่ง สนามแข่งขัน ถ้าไม่เหมาะสมจะเล่นกีฬาได้ไม่เต็ม

ประสิทธิภาพ และอาจส่งผลให้เกิดภยันตรายได้ เช่น พื้นสนามท่ีไม่เรียบหรือขรุขระ จะท าให้เกิดข้อ

เท้าแพลงได้ง่ายท่ีแข็งเกินไป จะท าให้เกิดแรงกระแทกท่ีข้อเท้าและเข่ามาก ซึ่งสามารถท าให้เกิดภาวะ

ข้อเส่ือมได้ 
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2.1.2 อุปกรณ์กีฬาประจ าตัว 

2.1.2.1 อุปกรณ์ /รองเท้า นักกีฬาควรเลือกใช้อุปกรณ์ให้เหมาะสมกับกีฬา และลักษณะ

โครงสร้างร่างกายของตนเอง นักกีฬาท่ีใส่รองเท้าผิดประเภท จะเล่นกีฬาได้ไม่คล่องตัว อาจได้รับ

บาดเจ็บได้ง่ายดังนั้น ควรเลือกรองเท้าให้เหมาะแต่ละชนิดกีฬา เช่น รองเท้าฟุตบอลควรมีปุ่มพื้น

รองเท้าเพื่อการยึดเกาะสนาม รองเท้าพื้นยางเรียบเหมาะส าหรับนักกีฬาท่ีเล่นบนพื้นเรียบ เช่น 

แบดมินตัน เทนนิส บาสเกตบอลวอลเลย์บอล ในนักวิ่งระยะกลางหรือระยะไกล ควรเลือกใช้รองเท้า

พื้นนิ่มพื้นยางหนา ส้นสูงเล็กน้อย เพื่อการคล่องตัวในการวิ่ง และช่วยกระจายน้ าหนักลดแรงกระแทก

จากพื้นในขณะวิ่ง 

2.1.2.2 ชุดกีฬาเป็นอุปกรณ์ท่ีส าคัญรองจากรองเท้า และถูกออกแบบเพื่อให้เหมาะกับกีฬา

แต่ละประเภท หรือแม้แต่กีฬาประเภทเดียวกัน หากเล่นในหน้าท่ีลักษณะเฉพาะอาจต้องใส่ชุดกีฬา

ต่างกัน เช่น กีฬาฟุตบอล ผู้รักษาประตูจะต้องสวมเส้ือแขนยาว และถุงมือ เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ

จากการล้มในขณะท่ีผู้เล่นในต าแหน่งอื่นๆจะใส่เส้ือแขน และกางเกงขาส้ัน เช่นเดียวกับในนัก

บาสเกตบอลจะใส่เส้ือไม่มีแขน สวมกางเกงขาส้ัน เพื่อให้เหมาะกับการกระโดดแย่งลูกบาสเกตบอล 

ส่วนในนักวิ่งระยะไกลจะใส่เส้ือผ้าท่ีบางเพื่อระบายเหงื่อและความร้อนได้ดี สามารถลดแรงต้านของ

ลมได้ด้วย 

2.1.2.3 อุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บ ในการเล่นกีฬาการใส่อุปกรณ์ป้องกันท่ีมีคุณภาพและ

ถูกต้องตาม กฎกติกา ของแต่ละชนิดกีฬาเป็นส่ิงจ าเป็นเนื่องจากสามารถป้องกันการบาดเจ็บได้ หรือ

หากเกิดการบาดเจ็บจะช่วยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บได้ 

2.1.2.4 การพันผ้าเทป(Taping) เป็นที่นิยมใช้ในการป้องกันการบาดเจ็บของเอ็นข้อต่อและ

กล้ามเนื้อ ชนิดของผ้าเทปมีหลายชนิดขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการใช้งาน เช่น ผ้าเทปแบบไม่

ยืดหยุ่น (Non-Stretching or Rigid Tape) จะใช้เพื่อจ ากัดการเคล่ือนไหวของข้อต่อ ผ้าเทปคิเนซิโอ

(Kinesio Tape) เป็นผ้าเทปท่ีมีความยืดหยุ่น ช่วยดึงรั้งแทนกล้ามเนื้อให้ยึดหดอย่างถูกต้อง โดยไม่

ขัดขวางการเคล่ือนไหวของข้อต่อ มีประโยชน์หลายอย่างขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และเทคนิคการใช้งาน 

2.2 สภาพแวดล้อม 

การป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายในภาวะท่ีมีอากาศร้อนหรือสภาพอากาศมีความช้ืน

สัมพัทธ์ต่ า สามารถกระท าได้โดยกระตุ้นให้นักกีฬาด่ืมน้ าเป็นระยะทุก 15 นาที ไม่ต้องรอให้นักกีฬา

รู้สึกกระหายน้ า เนื่องจากการออกก าลังกายในสภาพอากาศร้อนจะท าให้การระบายเหงื่อเกิดขึ้นได้
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รวดเร็ว (Sports Drinks)จึงจ าเป็นต้องด่ืมน้ าเพื่อทดแทนให้เพียงพอ การด่ืมเครื่องด่ืมกีฬา (Sports 

Drinks)ท่ีมีส่วนผสมของคาร์โบไฮเดรตน้อยกว่า 10 เปอร์เซ็นต์รวมท้ังโซเดียมและแร่ธาตุในระหว่าง

การแข่งขัน โดยด่ืมเครื่องด่ืมกีฬาชดเชย 1 มล. ต่อน้ าหนักตัวท่ีลดลง 0.1 กิโลกรัม จะช่วยลดปัจจัย

เส่ียงและการบาดเจ็บต่างๆจากการขาดน้ าได้  นอกจากนั้นการใส่เส้ือผ้าสีอ่อน บาง ไม่รัดแน่น

จนเกินไปจะช่วยระบายเหงื่อได้ดีและดูดความร้อนน้อย ควรเล่นกีฬาในขณะท่ีอากาศไม่ร้อนมาก

เกินไป มีการพักในท่ีร่มและเย็น มีการเปล่ียนตัวผู้เล่นบ่อยข้ึน 

2.3 ผู้ฝึกซ้อม ควรพิจารณาคู่ฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ให้เหมาะสมโดยเฉพาะกีฬาปะทะ 

2.4 ผู้ตัดสินกีฬา กรรมการ ต้องมีความรู้ความสามารถเข้าใจกฎ กติกา เป็นอย่างดีตัดสินด้วย

ความเป็นธรรม ตัดสินใจได้เด็ดขาดถูกต้อง สามารถควบคุมสถานการณ์การแข่งขันให้บรรยากาศใน

การแข่งขันเป็นไปอย่างราบรื่น 

2.5 ผู้ดูกีฬา และกองเชียร์ ต้องเข้าใจกติกาการแข่งขัน ไม่ยั่วยุหรือสร้างปัญหาขัดแย้ง ท าลาย

สมาธิผู้แข่งขันกีฬาฝ่ายตรงข้าม ควรมีวัฒนธรรมการเชียร์กีฬาท่ีดี 

จาการศึกษาการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬา สามารถวิเคราะห์องค์ประกอบของการป้องกันการ
บาดเจ็บได้ดังตารางท่ี 5 ต่อไปนี้ 

ตารางที่ 5 ตารางวิเคราะห์องค์ประกอบของการป้องกันการบาดเจ็บ 

แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของการป้องกันการบาดเจ็บ 

Lloyd et al. (1936) 1. อย่าฝืนเล่นกีฬาต่อไปหลังจากเหน็ดเหนื่อยมากแล้ว 

2. อย่าพยายามเล่นกีฬาและอุปกรณ์ท่ีเส่ียงอันตรายถ้าตนไม่ถนัด 

3. การสวมเครื่องมือและอุปกรณ์เพื่อป้องกันอันตราย 

4. ควรงดเล่นเมื่อเห็นว่าอุปกรณ์และเครื่องมือไม่เรียบร้อย 

5. พยายามอย่าดึงดันเล่นในส่ิงท่ีเกินขีดความสามารถของตน 

6. ถ้าบาดเจ็บต้องได้รับการรักษาและเอาใจใส่ทันที 

7. เลือกกิจกรรมท่ีอยู่ในขีดความสามารถของร่างกาย 

8. อบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นทุกครั้ง 

9. ควรได้รับการตรวจร่างกายเป็นระยะ 

วิชัย วนดุรงค์วรรณ (2534) 1. ครูฝึกกับการป้องกันการบาดเจ็บของนักกีฬา 

2. การตรวจสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนฤดูการแข่งขัน 
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แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของการป้องกันการบาดเจ็บ 

3. อุปกรณ์การกีฬา 

4. การอบอุ่นร่างกาย 

5. การท าให้กล้ามเนื้ออ่อนตัว 

6. นักกีฬา-กติกา-กรรมการผู้ตัดสิน  

7. รูปร่างของนักกีฬากับประเภทกีฬา 

8. การฝึกซ้อมเกินกับวัยของนักกีฬา 

9. แนวทางในการพิจารณาการฝึกซ้อมท่ีจะหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ 

10. พื้นสนาม 

11. ขอบสนาม 

12. อากาศภายในสนาม 

วีระชัย โควสุวรรณ (2537) 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up)  

2. การยืดกล้ามเนื้อ (Stretching)  

3. สมรรถภาพทางกายและการเสริมสร้างความแข็งแรง (Physical 

Conditioning and Fitness) 

เทพวาณี หอมสนิท (2543) 1. การตรวจร่างกาย 

2. การตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย  

3. การอบอุ่นร่างกาย 

4. อุปกรณ์กีฬาและสนามแข่งขัน  

5. เทคนิคการเล่นกีฬา  

6. การฝึกซ้อม  

7. การฝึกสมาธิและการผ่อนคลาย ความเครียด  

8. การคลายอุ่น หรือคูลดาวน์ (Cool Down)  

รัตนา เฮงสวัสด์ิ (2548) 1. ผู้สอนกีฬาจะต้องมีวิธีการสอนท่ีหลีกเล่ียงอันตรายท่ีจะเกิดขึ้น  

2. ต้องค านึงถึงสภาพทางร่างกายมีความเหมาะสมกับกีฬา  

3. อุปกรณ์และเครื่องอ านวยความสะดวก ต้องอยู่ในสภาพท่ีใช้ได้ดี
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แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของการป้องกันการบาดเจ็บ 

อย่างมีประสิทธิภาพ 

ดรุณวรรณ จักรพันธุ์ 

(2548) 

1. การตรวจร่างกาย 

2. โปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬา 

3. การอุ่นกายนักกีฬา (Warm-Up) 

4. การยืดกาย (Stretching) 

5. การผ่อนหยุด (Cool-Down) 

6. สภาพแวดล้อมของการแข่งขัน 

7. เครื่องแต่งกายและอุปกรณ์ท่ีใช้ส าหรับนักกีฬา 

8.การเตรียมเครื่องมือปฐมพยาบาลส าหรับการกีฬา 

กรมพลศึกษา กระทรวงการ

ท่องเท่ียวและกีฬา (2556) 

1. จากตัวผู้เล่นกีฬา 

1.1 การเลือกชนิดกีฬา  

1.2 การตรวจร่างกาย  

1.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1.4 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

1.5 การอบอุ่นร่างกาย  

1.7 การคลายอุ่นร่างกาย  

1.8 เทคนิคในการเล่นกีฬา 

1.9 กฎ กติกาการเล่นกีฬา  

1.10 การพักฟื้นและการฟื้นสภาพร่างกาย 

1.11 โภชนาการส าหรับนักกีฬา 

1.12 การใช้ยา 

2. จากส่ิงแวดล้อมภายนอก 

2.1 อุปกรณ์การกีฬา โดยท่ัวๆ ไปอุปกรณ์กีฬา  

2.3 ผู้ฝึกซ้อม  

2.4 ผู้ตัดสินกีฬา  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 72 

แหล่งข้อมูล องค์ประกอบของการป้องกันการบาดเจ็บ 

2.5 ผู้ดูกีฬา และกองเชียร์ 

จากตารางท่ี 5 วิเคราะห์องค์ประกอบของการป้องกันการบาดเจ็บ ผู้วิจัยสรุปได้ว่าการป้องกัน

การบาดเจ็บสามารถจ าแนกได้ออกเป็น 2 องค์ประกอบคือ (1) องค์ประกอบส่วนบุคคล แบ่งออกเป็น 

2 ส่วนคือ ทางด้านร่างกาย ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย (เทพวาณี หอมสนิท, 2543; กรมพลศึกษา 

กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2556; รัตนา เฮงสวัสด์ิ, 2548; วิชัย วนดุรงค์วรรณ, 2534; วีระชัย 

โควสุวรรณ, 2537) และการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการเล่นกีฬา (Lloyd et al., 1936; 

ดรุณวรรณ จักรพันธุ์, 2548) และทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความมั่นใจในการแสดงออกตามขั้นตอนอย่าง

ไม่ลังเล (2) องค์ประกอบส่ิงแวดล้อม แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ วัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาและสถานท่ีใน

การเล่นกีฬา (Lloyd et al., 1936 ; เทพวาณี หอมสนิท , 2543 ; กรมพลศึกษา กระทรวงการ

ท่องเท่ียวและกีฬา, 2556; ดรุณวรรณ จักรพันธุ์, 2548; รัตนา เฮงสวัสด์ิ, 2548; วิชัย วนดุรงค์วรรณ, 

2534; วีระชัย โควสุวรรณ, 2537)     

ดังนั้นการการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย แบ่ง

ออกเป็น 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน อบอุ่นร่างกายและพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ

ให้กับผู้เรียน เป็นการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจก่อนการเรียนรู้ โดยใช้หลักการ 

Safety Awareness หรือการสร้างความตระหนักในความปลอดภัยต่อตนเองและส่วนรวม (ส่วน

บุคคล ท้ังกายและจิตใจ ความพร้อมของอุปกรณ์ สถานท่ี ส่ิงแวดล้อม) 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต ให้ความรู้ความเข้าใจ โดยใช้หลักการ Knowledge Builder หรือ

การสร้างความรู้ โดยมี การสาธิตข้ันตอนการปฏิบัติทักษะยิมนาสติกตามแผนการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู้ท่ีปลอดภัย มีการสาธิตการตรวจสอบความพร้อมส่วนบุคคล ทางร่างกาย (เครื่องแต่งกาย 

ความพร้อมหลังการอบอุ่นร่างกาย) และจิตใจของผู้เรียน เน้นความมั่นใจขณะปฏิบัติตามข้ันตอน

การฝึกทักษะอย่างไม่ลังเล และตรวจสอบด้านส่ิงแวดล้อม ได้แก่ อุปกรณ์ สถานท่ี ความพร้อม

ของเพื่อนร่วมชั้นเรียน จากนั้นร่วมกันทบทวนท่าปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น 

 3. ขั้นฝึกหัดการปฏิบัติ  เป็นขั้นตอนในการขยายความรู้ความเข้าใจ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติได้
อย่างถูกต้องโดยการฝึกหัดทักษะปฏิบัติต่างๆตามท่ีก าหนด ใช้หลักการฝึกเรียกว่าBuddy System 
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โดยใช้หลักการจับคู่ผู้เรียนฝึกเพื่อดูแลความปลอดภัย และสร้างสมรรถภาพในการฝึกยิมนาสติกตาม
ขั้นตอน ท่าทางปฏิบัติถูกต้อง ฝึกซ้ าให้คล่องมีการสรุปวิเคราะห์บันทึกการปฏิบัติ 

 4. ขั้นน าไปใช้ ขั้น ท่ีได้มีการแนะน าเพื่ อให้ ผู้เรียนน าความรู้ความเข้าใจไปใช้จริงใน
ชีวิตประจ าวัน น าไปสู่การสร้างทัศนคติท่ีดี โดยใช้หลักการ Applied Practical Activities With 
Safety ปฏิบัติตามกฎ กติกามารยาท ด้วยความรักความชอบความสนุกสนาน เน้นความปลอดภัย ท่ีมี
การตรวจสอบทางจิตใจและส่ิงแวดล้อมก่อนการเล่น/ฝึกซ้อม 

5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ เป็นการประเมินผลการจัดการเรียนรู้เพื่อปรับปรุงในส่ิงท่ีผิดพลาดและ
เพื่อให้นักเรียนได้สร้างสุขนิสัยท่ีดี มีหลักการ Brainstorming Session หรือสรุประดมความคิด
เกี่ยวกับการแสดงออกทางกายผ่านกิจกรรมและเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ีนักเรียนคิดว่าเป็น
สถานการณ์เส่ียงน าไปสู่ความไม่ปลอดภัยของตนเองและเป็นอันตรายต่อผู้อื่น รายงานและบันทึกการ
บาดเจ็บ อุบัติเหตุ รวมไปถึงแนวทางการป้องกัน 

และจากการการศึกษาเอกสารงาน บทความท่ีเกี่ยวข้องเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา และ

การจัดการความปลอดภัยในข้างต้นแล้ว ท าผู้วิจัยสามารถวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างการสอน

กิจกรรมพลศึกษาท่ีบูรณาการการจัดการความปลอดภัย กับกิจกรรมพลศึกษาแบบด้ังเดิมได้พัฒนา

กิจกรรมการสอน โดยครอบคลุมไว้ทั้งสองด้านดังตารางท่ี 6 ต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของกิจกรรมพลศึกษา ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นกับการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษารูปแบบเดิม 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา

ยิมนาสติกโดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัย 

ที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

ความแตกต่าง 

รูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

พลศึกษาที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

รูปแบบการจัดการ

เรียนรู้พลศึกษาแบบ

ด้ังเดิม 

1. . ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  
 

อบอุ่นร่างกายและพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
ทักษะให้กับผู้เรียน เป็นการเตรียม
ความพร้อมทางด้านร่างกายและ
จิตใจก่อนการเรียนรู้ โดยใช้
หลักการ Safety Awareness 
หรือการสร้างความตระหนักใน
ความปลอดภัยต่อตนเองและ
ส่วนรวม (ส่วนบุคคล ท้ังกายและ
จิตใจ ความพร้อมของอุปกรณ์ 
สถานท่ี ส่ิงแวดล้อม) 

เน้นการอบอุ่นร่างกาย
ท่ัวๆไปโดยเฉพาะเน้น
การยืดเหยียด ส ารวจ
ความพร้อมในการเรียน 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต  ให้ความรู้ความเข้าใจ โดยใช้
หลักการ Knowledge Builder 
หรือการสร้างความรู้ โดยมี การ
สาธิตข้ันตอนการปฏิบัติทักษะ
ยิมนาสติกตามแผนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีปลอดภัย มี
การสาธิตการตรวจสอบความ
พร้อมส่วนบุคคล ทางร่างกาย 
(เครื่องแต่งกาย ความพร้อมหลัง
การอบอุ่นร่างกาย) และจิตใจของ
ผู้เรียน เน้นความมั่นใจขณะปฏิบัติ
ตามข้ันตอนการฝึกทักษะอย่างไม่
ลังเล และตรวจสอบด้าน

ใช้วิธีการอธิบายและ
สาธิตข้อมูลในช้ันเรียน
เท่านั้น ซึ่งบางครั้งอาจ
เกิดข้อจ ากัดส าหรับ
นักเรียนท่ีขาดเรียนหรือ
เรียนรู้ช้าอาจตามเพื่อน
ไม่ทัน 
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การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา

ยิมนาสติกโดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัย 

ที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

ความแตกต่าง 

รูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

พลศึกษาที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

รูปแบบการจัดการ

เรียนรู้พลศึกษาแบบ

ด้ังเดิม 

ส่ิงแวดล้อม ได้แก่ อุปกรณ์ 
สถานท่ี ความพร้อมของเพื่อนร่วม
ช้ันเรียน จากนั้นร่วมกันทบทวน
ท่าปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น 

3. ข้ันฝึกหัดการปฏิบัติ  เป็นขั้นตอนในการขยายความรู้
ความเข้าใจ เพื่อน าไปสู่การปฏิบัติ
ได้อย่างถูกต้องโดยการฝึกหัด
ทักษะปฏิบัติต่างๆตามท่ีก าหนด 
ใช้หลักการฝึกเรียกว่าBuddy 
System โดยใช้หลักการจับคู่
ผู้เรียนฝึกเพื่อดูแลความปลอดภัย 
และสร้างสมรรถภาพในการฝึก
ยิมนาสติกตามข้ันตอน ท่าทาง
ปฏิบัติถูกต้อง ฝึกซ้ าให้คล่องมีการ
สรุปวิเคราะห์บันทึกการปฏิบัติ 

เน้นการปฏิบัติทักษะให้
ถูกต้อง โดยการฝึกหัด
ทักษะปฏิบัติต่างๆตามท่ี
ก าหนด 

4. ข้ันน าไปใช้  ขั้นที่ได้มีการแนะน าเพื่อให้ผู้เรียน
น าความรู้ความเข้าใจไปใช้จริงใน
ชีวิตประจ าวัน น าไปสู่การสร้าง
ทัศนคติท่ีดี โดยใช้หลักการ 
Applied Practical Activities 
With Safety ปฏิบัติตามกฎ 
กติกามารยาท ด้วยความรัก
ความชอบความสนุกสนาน เน้น
ความปลอดภัย ท่ีมีการตรวจสอบ
ทางจิตใจและส่ิงแวดล้อมก่อนการ
เล่น/ฝึกซ้อม 

เป็นขั้นที่น าความรู้ความ
เข้าใจและแบบปฏิบัติมา
ใช้จริงในรูปแบบของ
กีฬาหรือกิจกรรมท่ีครู
สร้างขึ้น 
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การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา

ยิมนาสติกโดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัย 

ที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

ความแตกต่าง 

รูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

พลศึกษาที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

รูปแบบการจัดการ

เรียนรู้พลศึกษาแบบ

ด้ังเดิม 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ เป็นการประเมินผลการจัดการ
เรียนรู้เพื่อปรับปรุงในส่ิงท่ี
ผิดพลาดและเพื่อให้นักเรียนได้
สร้างสุขนิสัยท่ีดี มีหลักการ 
Brainstorming Session หรือ
สรุประดมความคิดเกี่ยวกับการ
แสดงออกทางกายผ่านกิจกรรม
และเหตุการณ์หรือสถานการณ์ท่ี
นักเรียนคิดว่าเป็นสถานการณ์
เส่ียงน าไปสู่ความไม่ปลอดภัยของ
ตนเองและเป็นอันตรายต่อผู้อื่น 
รวมไปถึงแนวทางการป้องกัน 

เป็นการประเมินผลการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา
เพื่อปรับปรุงในส่ิงท่ี
ผิดพลาดและเพื่อให้
นักเรียนได้สร้างสุขนิสัย
ท่ีดี 

 

4. แนวคิดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย 

4.1 ความหมายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
Safrit et al. (1981) ให้ความหมายค าว่า สมรรถภาพทางกาย มีอยู่ 2 ลักษณะ (1) ความสามารถ

ในการปรับตัวคืนสู่สภาพปกติ ภายหลังจากการท างานหนัก ๆ  (2) ความสามารถในการท ากิจวัตร
ประจ าวัน โดยไม่รู้สึกเหนื่อยและมีก าลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามว่าง  

วิริยา บุญชัย (2529) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายคือความสามารถของบุคคลท่ีจะ
ปฏิบัติกิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหนื่อย ส่วนประกอบส าคัญของการมีสมรรถภาพทางกายดี ได้แก่ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจ
และหลอดเลือด และการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อ 

Miller et al. (1991) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถในการปฏิบัติงาน
ของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพซึ่งแสดงให้เห็นจากการท างานนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
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หายใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความคล่องตัว การท างานประสานกันและการวัคส่วนประกอบ
ของร่างกาย 

Corbin & Lindsey (1997) ได้ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายคือระบบต่าง ๆ ของมนุษย์
ท้ังหมดท่ีท าหน้าท่ีอย่างประสิทธิภาพและประสิทธิผล 

Montgomery et al. (1998) ให้ความหมายถึงสมรรถภาพทางกายคือความสามารถในการใช้
ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน และก าลังในการท างานโดยไม่เหน็ดเหนื่อยและยังสามารถเข้า
ร่วมกิจกรรมออกก าลังกายในเวลาว่างได้อีกด้วย 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) อธิบายถึงสมรรถภาพทางกายหรือความ
สมบูรณ์พร้อมทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจ าวัน ได้อย่าง
กระฉับกระเฉงมีประสิทธิภาพและฟื้นตัวกลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็วและสามารถด ารงชีวิตอยู่
ในสังคมได้อย่างราบรื่นมีความสุขปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ปัจจุบัน
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ ประกอบด้วย 2 ประการส าคัญ คือ การ
ตรวจร่างกายทางการแพทย์ เช่นชีพจร ความดันเลือดขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน สารชีวเคมีในเลือด 
และการวัดสมรรถภาพทางกายหรือการแสดงความสามารถทางกาย (Physical Performance) ได้แก่ 
พลังแอโรบิก ความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว เป็นต้น 

วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของร่างกาย
ท่ี สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อย 
ล้าจนเกินไปและในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอมก าลังให้เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมท่ีจ าเป็นส าหรับ 
ชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่าง เพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจ าวันได้อีกด้วย  

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดังนี้ 
1) ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) เป็น

ประสิทธิภาพของการท างานประสานกัน ระหว่างระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ เพื่อจะท าให้
ร่างกายท างานได้เป็นระยะเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อยและเมื่อเลิกท างานนั้นแล้ว ระบบท้ัง
สองนี้จะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

2) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนี้ บางทีอาจเรียกว่า
ความทนทานเฉพาะส่วนของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อแต่ละส่วนของร่างกายท่ีจะ
ท างานได้ในเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย  

3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อ เพื่อท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มท่ี โดยไม่จ ากัดระยะเวลา 
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4) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใด 
หรือหลายส่วนของร่างกายในการหดตัว เพื่อท างานในครั้งเดียวอย่างเร็วและแรง ความแตกต่า ง
ระหว่างความแข็งแรงกับพลังของกล้ามเนื้อ อยู่ท่ีระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื้อ พลังของ
กล้ามเนื้อจะเกิดขึ้นภายในระยะเวลาท่ีรวดเร็วและในท่ีสุดในเมื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะ
เกิดขึ้นโดยไม่จ ากัดระยะเวลาในการหดตัว 

5) ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่ง หรือหลาย
รวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็ว ติดต่อกันหลายๆครั้ง 

6) ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่ง (Position) หรีอทิศทาง 
(direction) การเคล่ือนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจาก
ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพื่อท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี 

7) ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อของส่วนต่างๆของ
ร่างกาย เพื่อให้สามารถเคล่ือนไหวได้ในวงกว้าง 

8) การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะทรงตัวหรือมีดุลอยู่ในต าแหน่ง
ต่างๆ ตามท่ีต้องการ 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ช์ (2554) อธิบายว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) จะเกิดขึ้นได้
เฉพาะเมื่อร่างกายได้มีการเคล่ือนไหวออกแรงมากขึ้นกว่าปกติจากชีวิตประจ าวัน ค าว่า สมรรถภาพ
ทางกาย มีความหมายและความเข้าใจแตกต่างกันบางครั้งเอาไปเกี่ยวข้องกับ “สมรรถภาพทางกายท่ี
ดี” (Good Physical Fitness) กับการเล่นกีฬาและเกมได้ดีซึ่งอาจเกี่ยวข้องท่ีว่าการเล่นกีฬาได้ดีอาจ
มิใช่เป็นตัวชี้วัดว่ามีสมรรถภาพทางกาย เพราะบางกีฬาต้องการสมรรถภาพเฉพาะบางประการเท่านั้น 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  (American College of Sports Medicine, 2013a, 
2013b; กองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย, 2550; ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และกุลธิดา เชิง
ฉลาด, 2544; วิภาวรรณ ลีลาส าราญและ วุฒิชัย เพิ่มศิริวาณิชย์, 2547) 

1) สุขสมรรถนะหรือสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) 
ประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้ อ 
(Muscular Strength and Endurance) และความอ่อนตัว (Flexibility) 

2) ทักษะสมรรถนะ (Skill-Related Physical Fitness) ประกอบด้วยการแสดงความสามารถ
ทางกาย ในทักษะกีฬาชนิดต่าง ๆ ท่ีส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จประกอบด้วย ความคล่องตัว 
(Agility) การทรงตัว (Balance) การประสานงานของระบบกล้ามเนื้ อและระบบประสาท 
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(Coordination) ก าลังหรือพลัง (Power) ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) และความเร็ว 
(Speed) 

ธิ ติพ งษ์  สุขดี  (2549) สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) เป็น ส่วนส าคัญ ของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาร่างกายอย่างเป็นปกติ ความหมายของสมรรถภาพทางกายสรุปได้ว่า 
ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถท ากิจกรรมประจ าวันหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพได้อย่างดี บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมอย่าง
กระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและมีพลังงานเหลือท่ีจะน าไปใช้ในกิจกรรมท่ีจ าเป็นและ
ส าคัญในชีวิตรวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่างเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจ าวันได้ ซึ่งส านักงานกองทุน
เพื่อส่งเสริมสุขภาพ (ส านักงานกองทุนเพื่อส่งเสริมสุขภาพ,2548) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายสามารถ
เป็น 2 ประเภทดังต่อไปนี้ 

1) องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 
1.1) องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันใน 

ร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat) ด้วยการหา
ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 

1.2) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardio-Respiratory Endurance) หมายถึง 
ประสิทธิภาพของการท างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เพื่อจะท าให้
ร่างกายท างานได้เป็นระยะเวลานานได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และเมื่อท างานนั้นแล้ว ระบบท้ังสองนี้
จะสามารถคืนสู่ สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

1.3) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถ
พื้นฐานของข้อต่อท่ีเคล่ือนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ ในการเล่นกีฬาความอ่อน
ตัวมีประโยชน์มาก เพราะสามารถท าให้นักกีฬาสามารถเคล่ือนไหวไปในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างเต็มท่ี 
ท าให้มีประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาและไม่บาดเจ็บง่าย 

1.4) ความอดทนของกล้ามเนื้ อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ํา ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 

1.5) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี 
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 

2) องค์ประกอบสมรรถภาพทางกลไกล (Skill - Related Physical Fitness) 
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2.1) ความคล่องแคล่ว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่ง (Position) 
หรือ ทิศทาง (Direction) การเคล่ือนท่ีของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผล
เนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพื่อท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี 

2.2) การทรงตัว (Balance) หมายถึง การควบคุมความสมดุลของร่างกายให้อยู่ในต าแหน่ง 
ต่างๆ ตามท่ีต้องการ ถึงแม้ในขณะนิ่งและเคล่ือนท่ี 

2.3) การประสานสัมพันธ์ (Co-Ordination) หมายถึง การประสานสัมพันธ์ระหว่างประสาท
กับกล้ามเนื้อ ความสามารถในการเคล่ือนท่ีทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วแน่นอนและมีประสิทธิภาพ 
และเป็นการท างานร่วมกันระหว่างกล้ามเนื้อต่าง ๆ จ าเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายทุกด้าน
น ามา ผสมผสานกันในการเคล่ือนท่ี เคล่ือนไหว หรือปฏิบัติทักษะต่างๆ 

2.4) พลัง (Power) หมายถึง ความสามารถกล้ามเนื้อโดยการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการหดตัว 
ของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว 

2.5) ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยัง 
อีกจุดหนึ่ง ในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด 

2.6) เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ช่วงเวลาระหว่างร่างกายเริ่มได้รับการกระตุ้น 
จนถึงร่างกายเริ่มการเคล่ือนไหว โดยการหดตัวของกล้ามเนื้อต่อการกระตุ้นนั้นๆ 

กล่าวโดยสรุปสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจ าวันได้อย่าง
เป็นปกติ และมีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้าและใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติสุข 

4.2 สมรรถภาพที่เก่ียวข้องกับกีฬายิมนาสติก  
สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) ส าหรับกีฬายิมนาสติกนั้น สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นมี 3 

อย่างคือ  
1) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) เป็นส่ิงจ าเป็นในการเล่นยิมนาสติกในร่างกาย มี

อยู่ 3 จุดคือ 

1.1) ความอ่อนตัวของหัวไหล่ คุณสมบัติของความอ่อนตัวของหัวไหล่ท่ีดี คือแขนท้ังสองข้าง
สามารถยืดขึ้นเหนือศรีษะแล้วอยู่หลัง ศรีษะได้ และสามารถหมุนรอบศรีษะได้ ซึ่งการหมุนนั้นจะต้อง
หมุนได้ท้ังข้างหน้าและข้างหลัง โดยไม่ติดขัด อีกท้ังขณะท่ีแขนท้ังสองข้างยกขึ้นไปข้างหลัง สามารถ
ยกขึ้นได้ในระดับสูงกว่าระดับเอว  

1.2) ความอ่อนตัวของล าตัว คุณสมบัติของความอ่อนตัวของล าตัว คือล าตัวสามารถพับไป

ด้านหน้า หลัง และข้างได้มากตาม กิจกรรมการเคล่ือนไหว  
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1.3) ความอ่อนตัวของสะโพกและต้นขา คุณสมบัติของความอ่อนตัวของสะโพกและต้นขา 

คือขาท้ังสองข้างสามารถยกหรือเหยียดไปด้านหน้า หลัง และข้างได้มากตามกิจกรรมการเคล่ือนไหว  

2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) เป็นส่ิงท่ีจ าเป็นในการเล่นยิมนาสติก มี
อยู่ 3 จุดคือ 

2.1) ความแข็งแรงของหัวไหล่และแขนมีส่วนส าคัญช่วยการเคล่ือนไหวพื้นฐานของการเล่น 
ยิมนาสติกได้แก่การดัน การผลัก การดึง ให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 

2.2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องและหลังมีส่วนส าคัญควบคุมการเคล่ือนไหวของ

การเล่น ยิมนาสติกให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 

2.3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีส่วนส าคัญช่วยการเคล่ือนไหวพื้นฐานของการเล่น 

ยิมนาสติกได้แก่การวิ่ง การกระโดด การสปริงของข้อเท้าให้มีประสิทธิภาพสูงสุด 

3) การทรงตัว (Balance) การทรงตัวเป็นสมรรถภาพทางกายพื้นฐานท่ีส าคัญของการเล่น

ยิมนาสติก ท่ีอาศัย ระบบประสาทรับรู้หลายอย่างผสมผสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ การทรงตัวใน

การเล่นยิมนาสติกนั้นมักจะนิยมฝึกการทรงตัวด้วยขาหรือแขน  

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงท่ีส าคัญมาก ส าหรับการเล่นยิมนาสติก เพราะท าให้เกิด 

ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬายิมนาสติกอย่างสูงสุด ผู้ฝึกควรฝึกการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

ควบคู่กับการ ฝึกทักษะยิมนาสติกอย่างสม่ าเสมอ เพื่อให้ผู้ฝึกสามารถท าท่ายาก ท่าผาดโผนและยัง

สามารถท าท่าได้สมบูรณ์ ยิ่งขึ้น อีกท้ังยังสามารถป้องกันการบาดเจ็บและลดอุบัติเหตุจากการเล่น

ยิมนาสติกได้อีกด้วย (ธิติพงษ์ สุขดี, 2549) 

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2527) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของกีฬายิมนาสติกยิมนาสติก

เป็นกีฬาท่ีมีประโยชน์อย่างมาก จากการท่ีได้ศึกษามาและทดลองมา กีฬายิมนาสติกเป็นกิจกรรมท่ีมี

ความส าคัญอย่างยิ่งต่อการสร้างความแข็งแรงและความสมบูรณ์ของร่างกาย ท้ังนี้กิจกรรมยิมนาสติก

เป็นรากฐานของกีฬาประเภทต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นต้องใช้ความแข็งแรงของร่างกายซึ่งเป็นการท างานของ

กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลักส าคัญ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อท่ีได้พัฒนาอย่างมากคือกลุ่มกล้ามเนื้อ แขน 

ไหล่ อก ท้อง และขา นอกจากนี้ยังส่งเสริมความสามารถทางกลไกของร่าง กายให้ท างานมี

ความสัมพันธ์และต่อเนื่องได้เป็นอย่างดี ตลอดจนช่วยส่งเสริมทางด้านจิตใจเป็นอย่างดีท าให้เป็นคนมี

ความร่าเริงแจ่มใส กระฉับกระเฉง มีความกล้า มีความสุขุม มีความอดทน ฯลฯ ท้ังยังสามารถช่วย
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แก้ไขความบกพร่องทางด้านร่างกายได้อีกด้วย แต่ท้ังนี้การท่ีจะฝึกกิจกรรมยิมนาสติกให้ได้ดีนั้น

จะต้องมีความเช่ือมั่นตนเอง มีความพากเพียร และมีระเบียบวินัยในตนเองด้วย 

ศุภฤกษ์ มั่นใจตน (2528) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของการเล่นยิมนาสติกประเภทยืดหยุ่นว่าใน

ทางด้านร่างกาย ท าให้ร่างกายแข็งแรง โดยเฉพาะแขนท่ีใช้ในการผลักดัน ขาท่ีใช้ในการกระโดด และ

สปริงข้อเท้า ท าให้มีความคล่องแคล่วว่องไว มีความสามารถในการหลบหลีก และเปล่ียนทิศทางได้

รวดเร็ว มีการทรงตัวดี ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน สามารถบังคับอวัยวะ

ส่วนๆ ของร่างกายใหท้ างานได้ตามท่ีต้องการ มีความอ่อนตัว สามารถยืดและหดตัวได้ดี สามารถผ่อน

แรงจากการกระแทก และลดอันตราย จากการหกล้ม ด้วยการม้วนตัว หรือกล้ิงตัวไปตามแนวแรงท่ี

กระท า นอกจากนั้นแล้วยังท าให้ร่างกายมีความสง่าผ่าเผย ทรวดทรงดี ด้านจิตใจ ท าให้เกิดความ

สนุกสนาน มีความเช่ือมั่นในตนเอง กล้าตัดสินใจ สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี ด้านสังคม มี

มนุษยสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีความสามัคคีรักหมู่คณะ เคารพกฎ กติกา มีระเบียบวินัยใน

ตนเอง ด้านสติปัญญา ช่วยพัฒนาความคิดในการวิเคราะห์การเล่นของตนเองและของผู้อื่น 

อุทัย สงวนพงษ์ (2533) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของการเล่นยิมนาสติกท่ีสามารถน าไปใช้ในกิจวัตร

ประจ าวันได้ท้ังทางตรงและทางอ้อมดังนี้ 

1) การเล่นยิมนาสติกเป็นการส่งเสริมและฝึกให้ผู้เล่นมีจิตใจเยือกเย็น สุขุมรอบคอบ อารมณ์

มั่นคง มีสมาธิดี มีความเช่ือมั่นในตัวเอง เพราะผู้เล่นท่ีมีอารมณ์ร้อน มุทะลุดุดัน จะท าให้การเล่น

ผิดพลาดบ่อย ๆ และได้รับบาดเจ็บด้วย 

2) การเล่นยิมนาสติกเป็นการส่งเสริมให้กล้ามเนื้อและระบบประสาทท างานสัมพันธ์กันดียิ่งขึ้น

เพราะขณะท่ีร่างกายเคล่ือนไหว ผู้เล่นต้องมีไหวพริบท่ีดี สามารถตัดสินใจและแก้ปัญหาเฉพาะ

หน้าต่าง ๆ ได้ ซึ่งชีวิตประจ าวันของมวลมนุษย์ต้องมีการตัดสินใจและแก้ปัญหาเฉพาะหน้าอยู่เสมอ 

ดังนั้นการเล่นยิมนาสติกจึงเป็นส่วนช่วยฝึกฝนให้ผู้เล่นมีไหวพริบท่ีชาญฉลาดและแก้ปัญหาอย่าง

ฉับพลันได้ดี 

3) การเล่นยิมนาสติกนอกจากจะช่วยส่งเสริมให้ร่างกายมีความแข็งแรง มีความอ่อนตัว มีความ

อดทนแล้ว ยังช่วยส่งเสริมทักษะในการใช้มือของผู้เล่นให้เกิดความช านาญ มีความแข็งแรงและมี

ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ซึ่งโดยปกติแล้วในวันหนึ่ง ๆ การประกอบอาชีพการงานต่าง ๆ ของคนเราต้องใช้

มือในการหยิบ เข่ีย ก า กด ดึง ดัน จับ โหน เป็นต้น ดังนั้นการเล่นยิมนาสติกจึงเท่ากับเป็นการฝึกการ
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ใช้มือและแขนท้ังสองข้างให้มีประสิทธิภาพในการประกอบอาชีพการงาน ผลงานท่ีเกิดขึ้นย่อมดีท้ัง

ปริมาณและคุณภาพ ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการพัฒนาประเทศด้วย 

4) การเล่นยิมนาสติกสร้างความมีน้ าใจเป็นนักกีฬาเอื้อเฟื้อ เผ่ือแผ่ รู้จักช่วยเหลือซึ่งกันและกัน 

สามารถเข้าสังคมได้อย่างรวดเร็ว ฝึกให้รู้จักรับผิดชอบในหน้าท่ี ซึ่งผลจากการเล่นนี้จะน าไปใช้ในการ

ด าเนินชีวิตให้มีนิสัยรักใคร่ สามัคคีปรองดองกันในหมู่คณะและมีความรับผิดชอบในหน้าท่ีการงาน

มากยิ่งขึ้น 

5) การเล่นยิมนาสติกช่วยส่งเสริมการทรงตัวท่ีดี ในขณะประกอบกิจวัตรประจ าวัน และในกรณี

ท่ีสะดุด พลัดตกหกล้ม จะช่วยให้ผู้ท่ีมีความรู้ ความสามารถในวิชายิมนาสติกม้วนตัวหรือกล้ิงตัวไปท า

ให้อุบัติเหตุท่ีเกิดขึ้นผ่อนหนักเป็นเบาหรือไม่ได้รับบาดเจ็บเลย 

ศุภฤกษ์ มั่นใจตน (2543) ได้อธิบายถึงสมรรถภาพทางกายเฉพาะส าหรับกิจกรรมยิมนาสติกท่ี

จ าเป็นเพื่อช่วยเสริมสร้างประสิทธิภาพของการแสดงยิมนาสติกให้ดียิ่งขึ้น สมรรถภาพทางกายเฉพาะ

ส าหรับกิจกรรมยิมนาสติก ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ คือ แขน ขา หัวไหล่ ข้อมือ เป็น

ต้น และความอ่อนตัวจะช่วยให้ ข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย สามารถเคล่ือนไหวได้มากกว่าปกติ เช่น 

ข้อต่อท่ีหัวไหล่ สะโพก ข้อมือ ข้อเท้า นอกจากนั้นแล้วเส้นเอ็นต้องสามารถยืดหยุ่นตัวได้ดี 

อนุชิตร แท้สูงเนิน (2553) ได้อธิบายถึงสมรรถภาพท่ีจ าเป็นส าหรับการเล่นยิมนาสติกมีดังนี้ 

1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น ความแข็งแรงของแขนในการดันและผลัก ความแข็งแรง

ของขาในการกระโดด 

2) ความเร็ว เช่น ความเร็วในการวิ่งและกระท ากิจกรรมอื่นๆ 

3) ความคล่องตัวและความปราดเปรียว เช่น ในการเคล่ือนไหวอวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย

รวมทั้งความสามารถในการหลบหลีก และเปล่ียนทิศทาง 

4) การทรงตัว ท าให้สามารถรับรู้ว่าร่างกายอยู่ในต าแหน่งใด และลักษณะอย่างไร 

5) ความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อ สามารถบังคับให้อวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย

ท างานได้ตามท่ีเราต้องการ 

6) ความสามารถในการยืดและหดตัวของกล้ามเนื้อ ร่างกายสามารถผ่อนแรงกระแทกท่ีเกิด

ขึ้นกับร่างกายให้เบาลงได้ ซึ่งในข้อนี้ก่อให้เกิดประโยชน์กับชีวิตประจ าวันมากท่ีสุดเช่นการหกล้ม เรา

สามารถผ่อนแรงกลึง ม้วนตัวไปได้ โดยปลอดภัยหรือบาดเจ็บน้อยลง 
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มานิต โกศลอินทรีย์ (2556) ได้อธิบายถึงประโยชน์การเล่นยืดหยุ่น 

1) รูปร่าง ทรวดทรง บุคลิกสง่างาม 

2) มีความอ่อนตัว คล่องแคล่วว่องไว 

3) กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ มีความแข็งแรง 

4) ท าให้ร่างกายพร้อมในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

5) มีความเช่ือมั่นในตนเอง 

6) มีระเบียบวินัย ปฏิบัติตามกฎกติกา 

จาการศึกษาสมรรถภาพทางกายส าหรับยิมนาสติก สามารถวิเคราะห์องค์ประกอบสมรรถภาพ

ทางกายได้ดังตารางท่ี 7 ต่อไปนี้ 

ตารางที่ 7 ตารางวิเคราะห์องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายส าหรับยิมนาสติก 
แหล่งข้อมูล สมรรถภาพทางกายส าหรับยิมนาสติก 

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2527) - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน 
- ความอ่อนตัว 

อุทัย สงวนพงษ์ (2533) - ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ความอ่อนตัว 
- ความอดทน 
- การทรงตัว 

ศุภฤกษ ์มั่นใจตน (2543) - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ความคล่องแคล่วว่องไว 
- การทรงตัว 
- ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน 
- ความอ่อนตัว 

สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2545) - ความอ่อนตัว 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- การทรงตัว 

อนุชิตร แท้สูงเนิน (2553) - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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แหล่งข้อมูล สมรรถภาพทางกายส าหรับยิมนาสติก 

- ความเร็ว 
- ความคล่องตัว 
- การทรงตัว  
- ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์กัน 
- ความอ่อนตัว 

มานิต โกศลอินทรีย์ (2556) - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ความเร็ว 
- ความคล่องแคล่วว่องไว 

จากตารางท่ี 7 กล่าวโดยสรุปสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกมีประเด็นท่ีสอดคล้องกัน
ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2527) อุทัย สงวนพงษ์, 
2533; ศุภฤกษ์ มั่นใจตน, 2543; สุกัญญา พานิชเจริญนาม, 2545; อนุชิตร แท้สูงเนิน, 2553; มานิต 
โกศลอินทรีย์, 2556) ความอ่อนตัว (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2527) อุทัย สงวนพงษ์, 
2533; ศุภฤกษ์ มั่นใจตน, 2543; สุกัญญา พานิชเจริญนาม, 2545; อนุชิตร แท้สูงเนิน, 2553) การ
ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ(กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2527) 
อุทัย สงวนพงษ์, 2533; ศุภฤกษ์ มั่นใจตน, 2543; อนุชิตร แท้สูงเนิน, 2553)  การทรงตัว (อุทัย 
สงวนพงษ์, 2533; ศุภฤกษ์ มั่นใจตน, 2543; สุกัญญา พานิชเจริญนาม, 2545; อนุชิตร แท้สูงเนิน, 
2553) 

4.3 การประเมินสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติก 
สิทธิโชค วรรธนเศรณี (2524) ได้สร้างแบบสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักศึกษาวิทยาลัยพล

ศึกษา ในกีฬายิมนาสติก ประเภทฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์จากกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษา 
5 แห่ง รวม 205 คน โดยเปรียบเทียบหาความตรงกับการแข่งขัน ท่าซูตฟลอร์เอ็กเซอร์ไซส์ชุดบังคับ 
และหาความเท่ียงจากการทดสอบ 2 ครั้ง ห่างกัน 1 สัปดาห์ ปรากฏว่ามีค่าความตรง 0.81 ค่าความ
เท่ียง 0.99 ท่ีระดับนัยส าคัญ 0.01 โดยมีท้ังหมด 6 รายการคือ 

1) หกสูงยุบข้อ  
2) หกสูงเข้าผนัง 30 วินาที 
3) ยืนกระโดดไกล 
4) นอนหงายพับตัว 
5) นั่งแยกขาพับตัว 
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6) กระโดดเชือก 

สืบสาย บุญวีรบุตร (2527) ได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬายิมนาสติก
หญิง กลุ่มประชากรเป็นนักกีฬายิมนาสติกหญิงท่ัวประเทศ จากวิทยาลัยพลศึกษามหาวิทยาลัย      
ศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขตพลศึกษา และนักกีฬาทีมชาติ รวมท้ังส้ิน 80 คน ท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกลุ่มประชากรด้วยแบบสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ1 ครั้ง และ
ทดสอบด้วยแบบสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬายิมนาสติกส์หญิง ผลการวิจัยพบว่า แบบ
สอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬายิมนาสติกส ประกอบด้วย 8 รายการคือ กระโดดเชือก 3 
นาที วิ่งเร็ว 30 เมตร กระโดดแตะผนัง นั่งแยกขาพับตัว สะพานโค้ง นอนราบเหวี่ยงแขนกระตุกเข่า 
30 วินาที สควอททรัสต์ 30 วินาที และหกสูงติดผนังมีค่าความ ตรงเท่ากับ 0.52 และค่าความเท่ียง
เท่ากับ 0.86 มีนัยส าคัญท่ีระดับ .01 ซึ่งในแต่ละรายการ มีค่าสัมประสิทธิ์ความเท่ียงดังนี้  

1) วิ่ง 30 เมตร มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.79  
2) สควอท ทรัสต์ 30 นาที มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.51  
3) นอนราบเหวี่ยงแขนกระตุก เข่า มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.75  
4) นั่งแยกขาพับตัวมีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.93  
5) สะพานโค้งมีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.87  
6) กระโดดแตะผนัง มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.41 
7) หกสูงติดผนัง มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.90  
8) กระโดดเชือก 3 นาที มีค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.90 

วิชาการ หน่วยศึกษานิเทศก์ กองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพ (2529) ได้จัดท าเอกสาร เรื่อง การ
วัดและประเมินผลวิชาพลศึกษา บังคับ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ส าหรับวิชายืดหยุ่นนั้นได้เสนอ
วิธีด าเนินการวัดผล 2 อย่างคือ 

1) แบบทดสอบ โดยการสอบทักษะซึ่งแต่ละท่าจะมีคะแนนเต็ม 10 คะแนน การให้คะแนนแต่
ละทักษะโดยการสังเกตแต่ละขั้นของทักษะ ซึ่งจะแบ่งเป็น 3 ขั้น คือ ท่าเริ่ม ท่าปฏิบัติ และท่าจบ ใน
แต่ละขั้นของแต่ละทักษะ จะมีคะแนนแตกต่างกัน ส าหรับนักเรียนท่ีไม่สามารถปฏิบัติ ได้เหมือนกลุ่ม
ให้ผู้สอนประเมินและวัดผลจากการพัฒนาการก่อนเรียน และหลังเรียน โดยคะแนน อยู่ในดุลยพินิจ
ของครูผู้สอน 

2) ซักถาม มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
2.1) ตอบค าถามความส าคัญของการนยืดหยุ่นไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 5 ข้อ  
2.2) ตอบค าถามการเล่นอย่างปลอดภัย และช่วยเหลือผู้อื่นได้ 5 ข้อ  
2.3) บอกวิธีเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับท่ายืดหยุ่นได้ 5 ข้อ 
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Siders (1974) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การประเมินค่าความแข็งแรง และความอ่อนตัวของข้อต่อท่ี
สะโพกระหว่างช่วงการฝึกกีฬายิมนาสติก วัตถุประสงค์ในการวิจัย เพื่อตรวจสอบการเปล่ียนแปลงท่ี
เกิดขึ้นของความแข็งแรง และความอ่อนตัวของข้อต่อท่ีสะโพกในระหว่างการฝึกซ้อมยิมนาสติก ส่ิงท่ี
พบคือ พัฒนาการท่ี เพิ่มขึ้นในด้านความแข็งแรง และความอ่อนตัวของข้อต่อท่ีสะโพก 

5. แนวคิดเก่ียวกับการวัดและประเมินทักษะการปฏิบัติ 

5.1 ความหมายและกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติ 
กมลวรรณ  ตังธนกานนท์ (2559) ให้ความหมายของทักษะการปฏิบัติ ว่าหมายถึง การเคล่ือนไหว

ทางกายภาพ การควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย และการใช้ทักษะท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว 

ซึ่งประกอบไปด้วยการเคล่ือนไหวของร่างกายและการประสานสัมพันธ์ของทักษะต่างๆ ซึ่งอาจเป็น

การเคล่ือนไหวของร่างกายแบบพื้นฐาน หรือเป็นการแสดงการปฏิบัติงานตามกระบวนการต่างๆก็ได้ 

จากแนวคิดต่างๆเกี่ยวกับการจ าแนกล าดับข้ันของพฤติกรรมด้านทักษะพิสัย สามารถสรุปสังเคราะห์

ล าดับข้ันของพฤติกรรมด้านทักษะพิสัยได้ 5 ล าดับข้ันหลัก ได้แก่ การรับรู้และการปฏิบัติพื้นฐาน การ

เตรียมความพร้อมและการเลียนแบบ การฝึกปฏิบัติ การปฏิบัติด้วยความช านาญและการปรับเปล่ียน

หรือสร้างการปฏิบัติ นอกจากนี้ยังได้อธิบายถึง กระบวนการออกแบบการวัดและประเมินทักษะการ

ปฏิบัติประกอบด้วย 5 ข้ันตอนหลัก ได้แก่ 

1) การก าหนดจุดมุ่งหมายของการวัดและประเมินทักษะการปฏิบัติ 

1.1) การก าหนดจุดมุ่งหมายของการวัดและประเมินทักษะการปฏิบัติ ในการออกแบบการ

ประเมินทักษะการปฏิบัติ ผู้ประเมินต้องเริ่มจากการก าหนดจุดมุ่งหมายและโครงสร้างของส่ิงท่ี

ต้องการประเมิน ซึ่งหลายครั้งการประเมินครอบคลุมท้ังพุทธิพิสัย (Cognitive Domain) จิตพิสัย

(Affective Domain) และทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) ไปพร้อม ๆ กัน จุดมุ่งหมายของ

การประเมินจะช่วยในการก าหนดงาน (Task) และวิธีในการประเมินได้อย่างเหมาะสม จุดมุ่งหมาย

ท่ัวไปของการประเมินทักษะการปฏิบัติ ได้แก่ (1) เพื่อการพัฒนาทักษะนั้นของบุคคล ซึ่งอาจเป็นส่วน

หนึ่งของการจัดการเรียนการสอน โครงการวิจัย หรือการปฏิบัติงานในองค์กร (2) เพื่อการรายงานผล

การจัดการเรียนรู้ (3) เพื่อการตรวจสอบคุณสมบัติของผู้สมัครเข้าศึกษา ต่อในระดับต่าง ๆ (4) เพื่อให้

สารสนเทศแก่มหาวิทยาลัยต่าง ๆ เกี่ยวกับผู้สมัครเข้าศึกษาต่อในการคัดเลือกผู้เข้าศึกษาต่อ และ (5) 

เพื่อประเมินทักษะพื้นฐานท่ีจ าเป็นส าหรับวิชาชีพต่าง ๆเช่น ทักษะทางการแพทย์ ส่วนจุดมุ่งหมาย

ของการประเมินทักษะการปฏิบัติในทางการศึกษามักครอบคลุมการตรวจสอบความสามารถของ
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ผู้เรียน ได้แก่ (1) ความรอบรู้ในเนื้อหาตามหลักสูตร  (2) ความสามารถในด้านต่าง ๆ และ (3) 

ศักยภาพของผู้เรียนในด้านต่าง ๆ ในอนาคต  

2) การก าหนดกรอบของการประเมิน ในขั้นตอนท่ีแล้วช่วยในการวางกรอบของการประเมิน

ในขั้นตอนนี้ ขั้นตอนการก าหนดกรอบของการประเมินเป็นการระบุถึงเนื้อหา ทักษะ กระบวนการ 

องค์ประกอบหรือมิติอื่น ๆ ของส่ิงท่ีต้องการประเมิน ขั้นตอนนี้ ผู้สร้างเครื่องมือควรวิเคราะห์ทักษะ

การปฏิบัติท่ีต้องการวัดว่ามีลักษณะอย่างไร การประเมินทักษะการปฏิบัติควรจะครอบคลุมมิติหรือ

ด้านใดบ้าง ดังนั้น ในขั้นตอนนี้ ผู้สร้างเครื่องมือควรด าเนินการวิเคราะห์พฤติกรรมในการท างานท่ีมี

ความซับซ้อน ผลการวิเคราะห์งานจะท าให้ได้กิจกรรมท่ีผู้ปฏิบัติหรือผู้รับการประเมินต้องท า และ

ล าดับขั้นของการท างาน ซึ่งท าให้ผู้สร้างเครื่องมือสามารถก าหนดคุณลักษณะด้านทักษะและตัวบ่งช้ี

ของทักษะท่ีต้องการวัดได้อย่างเหมาะสมดังนั้น ก่อนจัดการเรียนการสอน ครูผู้สอนควรศึกษา

หลักสูตร สาระ และมาตรฐานการเรียนรู้ให้เข้าใจ ซึ่งในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช 2551 ได้ก าหนดสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวช้ีวัดช้ันปีหรือตัวช้ีวัดช่วงช้ันไว้ ซึ่ง

โดยท่ัวไปแล้ว ครูผู้สอนจะก าหนดจุดประสงค์การเรียนรู้ตามหลักสูตรไว้ในแผนการจัดการเรียนการ

สอนท่ีสอดคล้องกับสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ท่ีก าหนดในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน

ดังกล่าว  

3) การก าหนดน้ าหนักความส าคัญของคุณลักษณะและเครื่องมือท่ีต้องใช้ คุณลักษณะท่ี

ต้องการประเมินในการปฏิบัติงานอาจมีความส าคัญไม่เท่ากัน ในบริบททางการศึกษา หลังจากศึกษา

หลักสูตร มาตรฐาน และตัวชีวัดของหลักสูตร ครูผู้สอนควรพิจารณาว่า จะใช้ตัวชี้วัดใดในการจัดการ

เรียนการสอน จะก าหนดน้ าหนักความส าคัญของคุณลักษณะแต่ละคุณลักษณะเท่าใด และจะใช้

เครื่องมือใดในการวัดและประเมินคุณลักษณะแต่ละด้าน เพื่อจะได้มั่นใจได้ว่าการวางแผนการเรียน

การสอนและการวัดประเมินผลทักษะการปฏิบัติ มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับตัวช้ีวัดตาม

หลักสูตร การก าหนดน้ าหนักความส าคัญอาจก าหนดเป็นร้อยละหรือคะแนนก็ได้  

4) การก าหนดประเด็นท่ีต้องการประเมิน โดยท่ัวไปแล้ว ทักษะการปฏิบัติ ประกอบด้วย

กระบวนการปฏิบัติงาน (Process) และผลการปฏิบัติงานหรือผลงาน (Product) การก าหนดประเด็น

ท่ีประเมิน ครูผู้สอนควรพิจารณาทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการประเมินว่าจะประเมินประเด็นใดดังนี้ 
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4.1) กระบวนการปฏิบัติงาน (Process) การประเมินกระบวนการปฏิบั ติงานสามารถ

พิจารณาใน 2 ประเด็นหลัก ได้แก่ คุณภาพขณะปฏิบัติงาน และเวลา ซึ่งสะท้อนถึงประสิทธิภาพของ

การปฏิบัติงาน และความถูกต้องของการท างาน  

4.2) ผลการปฏิบั ติงานหรือผลงาน (Product) การประเมินผลการปฏิบั ติงานสามารถ

พิจารณาใน 2 ประเด็นหลัก ได้แก่ คุณภาพของผลงาน และปริมาณงาน องค์ประกอบหรือมิติท่ี

สามารถใช้ในการประเมินผลงาน 

5) การก าหนดงานและสถานการณ์ให้ผู้รับการประเมินปฏิบัติ ประเด็นส าคัญคือการวางแผน

ว่าจะใช้สถานการณ์ใดในการประเมินทักษะการปฏิบัติ เพื่อให้ผู้รับการประเมินแสดงทักษะท่ีต้องการ

วัดออกมาได้ชัดเจนท่ีสุด โดยส่ิงส าคัญท่ีผู้ประเมินควรค านึงถึงคือ ผู้ประเมินต้องมีโอกาสได้สังเกต

พฤติกรรมของผู้รับการประเมินอย่างใกล้ชิด ขั้นตอนนี้ ผู้ประเมินต้องก าหนดงานหรือสถานการณ์ให้

ผู้รับการประเมินหรือผู้เรียนปฏิบัติ เพื่อประเมินทักษะการปฏิบัติโนมิติหรือองค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีได้

วางแผนไว้  

จรัสศรี พัวจินดาเนตร (2558) ได้อธิบายถึงการวัดทักษะการปฏิบัติว่า ในการวัดทักษะการ

ปฏิบัติงานนั้นผู้ท าการวัดต้องท าความเข้าใจกับจุดมุ่งหมายของหลักสูตร ให้ชัดเจน หากหลักสูตรไม่ได้

ระบุถึงทักษะการปฏิบัติงานก็ไม่จ าเป็นต้องวางแผนท าการวัดการ ปฏิบัติงาน แต่หากในหลักสูตร

ครอบคลุมทักษะการปฏิบัติงาน ผู้ประเมินต้องวิเคราะห์พฤติกรรมท่ีจะ ประเมินให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ 

แล้วก าหนดจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ โดยการก าหนดงานให้ผู้เรียน ปฏิบัติ และก าหนดสถานการณ์

ในการปฏิบัติงาน ระบุผลของความสามารถด้านการปฏิบัติงานท่ีจะวัด โดยระบุอย่างชัดเจนว่า

ต้องการวัดด้านกระบวนการหรือผลงานหรือท้ังสองอย่างมีเกณฑ์การวัดซัดเจน อาจจ าเป็นต้องมีการ

วิเคราะห์งาน (Job Analysis) ก าหนดวิธีการวัดการปฏิบัติงานท่ีเหมาะสมกับ พฤติกรรม ก าหนด

ความเหมาะสมของเครื่องมือท่ีใช้ ความเหมาะสมของผู้วัด ช่วงเวลา ท่ีท าการวัด และก าหนดวิธีการ

ประเมินผลการวัดโดยก าหนดเกณฑ์การท าการวัดอย่างชัดเจน (สุวิมล ว่องวาณิช, 2550) เพื่อน ามา

พิจารณาถึงประสิทธิภาพ (Efficient) และประสิทธิผล (Effectiveness) ท่ีเกิดขึ้น จากการกระท า 

หรือจากสถานการณ์ท่ีก าหนดขึ้นในการวัดส่วนใหญ่จะท าการวัดจากการทดสอบโดยการสร้าง

สถานการณ์จ าลอง และการก าหนดงานให้ ซึ่งต้องพิจารณาท้ังผลผลิต (Product) และการ ปฏิบัติ (ผู้

วิเคราะห์งานจ าเป็นต้องมีความช านาญในงานท่ีให้ผู้เรียนท า ผลท่ีได้จากการวิเคราะห์งาน ได้แก่ 1) 
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กิจกรรมหรือขั้นตอนการท างาน 2) ล าดับของงานท่ีต้องท าก่อนหลัง 3) คุณลักษณะด้าน การ

ปฏิบัติงานท่ีต้องวัด การเก็บข้อมูลเกี่ยวกับคุณลักษณะท่ีมุ่งวัดอาจเน้นท่ีคุณภาพของการท างาน คือ 

ความถูกต้อง ความสวยงาม ความคล่องแคล่วในการใช้เครื่องมือ หรืออาจเน้นในปริมาณงานท่ีท า 

Cecco & Grawford (1974 อ้างถึงใน กันย์สินี  วิเศษสิงห์, 2552) ให้ความหมายของทักษะ คือ 

การเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อท่ีติดต่อเช่ือมโยง และสัมพันธ์กันโดยอาศัยการประสานของมือ สายตา 

ส าหรับการเรียนรู้ทางอวัยวะและการประสานงานของล้ินกับฟันในการเรียนรู้ทางภาษา 

สุวิมล ว่องวาณิช (2547) ได้อธิบายถึงค าศัพท์ภาษาอังกฤษท่ีเกี่ยวข้องกับการวัดทักษะปฏิบัติท่ี

ส าคัญ 3 ค า ได้แก่ค าว่า Practical Skill , Performance Skill, และ Psychomotor Skill  โดย”

Practice” มีความหมายว่า การลงมือท างานบ่อยๆ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้หรือเกิดความรู้ ส่วน 

”Performance” หมายถึงการแสดงอาการหรือท างานตามกระบวนการต่างๆให้เสร็จส้ิน ค าว่า 

“Psychomotor” หมายถึง การเคล่ือนไหวทางกายท่ีเป็นผลมาจากกระบวนการทางสมองหรือจิตใจ 

หรือกลุ่มพฤติกรรมทีซับซ้อน ค าว่า “Skill” หมายถึง ความสามารถท่ีเกิดจากการฝึกฝนหรือการ

ปฏิบัติ ท้ัง 4 ค ามีความสัมพันธ์กัน กล่าวคือ การปฏิบัติงานต้องอาศัยการประสานสัมพันธ์ของอวัยวะ

ส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อท างานให้เสร็จ และเมื่อท าบ่อยๆ จะเกิดความช านาญและเกิดการเรียนรู้ 

โดยประกอบไปด้วยลักษณะส าคัญ 4 ประการ (1) ต้องมีการปฏิบัติงานหรือแสดงกระบวนการ

ปฏิบัติงานให้ปรากฏ (2) การปฏิบัติงานต้องอาศัยกลไกลการท างานของอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย

ท่ีประสานสัมพันธ์กัน (3) การปฏิบัติงานควรมีการกระท าซ้ าบ่อยครั้ง และ (4)การปฏิบัติงานเป็น

กระบวนการท าให้เกิดการเรียนรู้ นอกจากนี้ยังได้กล่าวถึงกระบวนการของการวัดทักษะปฏิบัติว่า ต้อง

มีการจัดสภาพการณ์ให้ผู้เรียนได้มีการปฏิบัติจริง และใช้วิธีการสังเกตในการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการท างานของผู้เรียนในระหว่างการปฏิบัติงาน โดยมีข้ันตอนท่ีส าคัญดังนี้ 

1) การก าหนดงานท่ีให้ผู้เรียนปฏิบัติ ในขั้นนี้ต้องศึกษาจุดมุ่งหมายของหลักสูตรว่ามุ่งเน้นให้

ผู้เรียนท ากิจกรรมใด ต้องการให้บรรลุในเรื่องใด แล้วก าหนดงานให้สอดคล้องกับหลักสูตรรายวิชานั้น 

2) การก าหนดสถานการณ์ท่ีใช้ในการปฏิบัติงาน ผู้วัดต้องก าหนดสภาพการณ์หรือเงื่อนไขในการ

ปฏิบัติงานแก่ผู้เรียนให้ชัดเจนว่าจะมีลักษณะใด การวัดทักษะอาจเกิดขึ้นในสภาพการณ์จริง(Natural 

Setting) ในสถานการณ์ท่ีมีการจ าลองให้คล้ายคลึงกับสภาพการณ์จริง (Simulated Situation) ใน

สถานการณ์ท่ีผู้สอบควบคุมเงื่อนไขต่างๆ ในการท างานเพื่อการทดสอบกระบวนการปฏิบัติงานในครั้ง
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นั้นๆ (Controlled Test) หรือในสถานการณ์ท่ีไม่ต้องลงมือปฏิบัติงาน แต่วัดโดยการทดสอบด้วย

ข้อสอบ 

3) การก าหนดคุณลักษณะท่ีใช้ในการวัดทักษะ (Performance Outcome) โดยเน้นให้เห็นว่า

ในการปฏิบัติงานนั้นให้ความส าคัญกับการวัดกระบวนการหรือผลงาน หรือท้ังสองส่วน และจะวัดผ่าน

ตัวบ่งช้ีอะไรบ้าง(Indicators) 

4) การก าหนดวิธีการวัดภาคปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับพฤติกรรมท่ีจะวัด วิธีการท่ีใช้ มีหลายประเภท 

ได้แก่ การทดสอบด้วยข้อสอบ การให้ปฏิบัติงานจริง การให้ส่งส่ิงของท่ีผลิตได้ 

5) การก าหนดความเหมาะสมของเครื่องมือท่ีใช้ ความเหมาะสมของผู้วัด ช่วงเวลาท่ีท าการวัด 

ในขั้นตอนนี้ผู้วัดต้องตัดสินใจเกี่ยวกับประเภทของเครื่องมือท่ีใช้ในการวัด การสร้างเครื่องมือ การ

ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ การก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน 

6) การก าหนดวิธีการประเมินผลและรายงานผลการวัดทักษะการปฏิบัติ กระบวนการวัดทักษะ

ปฏิบัติจะยังไม่ส้ินสุดจนกว่าจะมีการประเมินผลและรายงานผลอความสามารถในการท างานของ

ผู้เรียน วิธีการประเมินผลการวัดทักษะมีหลายแบบ คือ การประเมินผลแบบอิงกลุ่ม(Norm 

Referencing) การประเมินผลแบบอิงเกณฑ์ (Criterion-Referencing) และ การประเมินผลแบบอิง

ความก้าวหน้าของผู้เรียน (Self - Referencing) 

ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ (2538) ความหมายของทักษะไว้ว่า หมายถึง ความสามารถใน

การท่ีจะท างานได้คล่องแคล่วว่องไว โดยไม่มีผิดหรือคลาดเคล่ือนไปจากความเป็นจริงในส่ิงนั้น การ

แสดงออก บวก ลบ คูณ หารได้รวดเร็ว ถูกต้อง พิมพ์รายงานได้รวดเร็วถูกต้อง 

Cecco (1968 อ้างถึงใน จินตนา ไพบูลย์ , 2543; อ้างถึงใน จรัสศรี พัวจินดาเนตร , 2558)ให้

ความหมายของทักษะว่า คือการกระท า ท่ีมีลักษณะเป็นการตอบสนองต่อส่ิงเร้า โดยการตอบสนอง

นั้นๆมีลักษณะต่อเนื่องกัน และการ ตอบสนองนั้นๆเป็นการประสานงานกันของการเคล่ือนไหวของ

กล้ามเนื้อตั้งแต่ 2 ส่วนขึ้นไป การตอบสนองนั้นๆมีการแสดงออกที่เป็นกระบวนการ 

กุลธิดา สนุกพันธ์ (2537) ให้ความหมาย ทักษะการปฏิบัติ ว่าเป็นกิจกรรมการแสดงออกใน 

ลักษณะของวิชาชีพท่ีมีการประสานงานระหว่างการคิดกับการกระท าของกล้ามเนื้อ ซึ่งผู้เรียนกระท า 

ด้วยความรวดเร็ว แม่นย า 
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จินตนา ยูนิพันธุ์ (2529) ใช้ค าว่า Psychomotor โดยให้ความหมายว่าเป็นกิจกรรมการเรียนรู้

ท่ัวไปท่ีมีการประสานงานระหว่างการคิดกับการกระท าของกล้ามเนื้อ ซึ่งลักษณะส าคัญอย่างหนึ่งของ

ทักษะ คือ จะเกิดขึ้นได้เมื่อมีการจัดล าดับ และประสานกันอย่างมีระบบของทักษะย่อยหลายๆอย่าง 

Garrison (1997) อธิบายว่าทักษะ หมายถึง แบบของพฤติกรรมท่ีกระท าไปด้วยความราบเรียบ 

รวดเร็วและแม่นย าซึ่งเป็นผลมาจากการพัฒนาความสามารถของตน ทักษะประกอบด้วยความแม่นย า 

ความรวดเร็วและความผสมผสานกันอย่างเหมาะสมของกล้ามเนื้อ 

Eble & Frisbie (1986 อ้างถึงใน จรัสศรี พัวจินดาเนตร, 2558) อธิบายว่า การวัดภาคปฏิบัติคือ 

การให้ผู้เรียนแสดงความสามารถหรือ แสดงทักษะในการใช้เครื่องมือหรืออุปกรณ์ต่างๆออกมา มักจะ

เกี่ยวกับการเรียนรู้ทักษะ ซึ่ง ประกอบด้วยทักษะด้านกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

Menrens & Lehman (1984 อ้างถึงใน จรัสศรี พั วจินดาเนตร , 2558) อธิบายว่า การวัด

ภาคปฏิบัติเป็นการทดสอบเกี่ยวกับการ เคล่ือนไหวหรือการตอบสนองท่ีเป็นการกระท าของผู้เรียน ซึ่ง

ผู้เรียนจะอยู่ในสถานการณ์จริงหรือ คล้ายของจริงมากท่ีสุด 

Tornyay & Thompson (1982) อธิบายว่า "ทักษะ" คือ การกระท าซึ่งผู้เรียนจะต้องมีการรับรู้ส่ิง

เร้าท่ีมากระตุ้นและประสาน การรับรู้นั้น เพื่อก่อให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณ์และมีจุดมุ่งหมาย 

Botvin & Griffin (2004) ใช้ค าว่า "Practical Skills" และอธิบาย ไว้ว่าเป็น (Domain) หนึ่งใน

สาม (Intellectual Skills, Communication Skills และ Practical Skills) โดยให้ความหมายของ 

Practical Skills ไว้ว่า เป็นกิจวัตรประจ าวันท่ีกระท าโดยเจ้าหน้าท่ีท่ีให้บริการด้านสุขภาพอนามัย 

เช่น การฉีดยา เข้ากล้ามเนื้อ เป็นต้น 

Fitzpatrick & Morrison (1971) ได้อธิบายถึงการปฏิบัติว่า การปฏิบัติ (Performance) หมายถึง 

การตอบสนองรูปแบบต่างๆท่ีมีวัตถุประสงค์เพื่อปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อมให้เป็นไปในทางท่ีก าหนดไว้ 

ซึ่งรวมถึงพฤติกรรมของผู้สอบท่ีแสดงออกมา เช่น การพูด การกระท า การสร้าง หรือการท างานตาม

กระบวนการต่างๆ โดยต้องจัดให้มีการกระท าเกิดขึ้น  

Dave (1970) อธิบายว่า ทักษะ (Psychomotor Domain) หมายถึง "พฤติกรรมท้ังหลายซึ่งเป็น

การท างานของกล้ามเนื้อและเป็นการท างานร่วมกันของระบบประสาทด้วย โดยย้ าว่า พฤติกรรมของ

มนุษย์ท้ังหลายเป็นปรากฏการณ์ซึ่งมีความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน และเกี่ยวข้องกับความคิดคือ ทุทธิ
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ปัญญา (Cognitive) และอารมณ์ คือ จิต (Affective) เสมอ ดังนั้น การปฏิบัติทักษะอย่างใดอย่าง

หนึ่งจะต้องมีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในด้านหลักสูตร และจิตเสมอ 

Boom (1956 อ้างถึงใน ส าเริง บุญเรืองรัตน์และคณะ , 2547; ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา , 

2531 อ้างถึงใน รุ่งนภา นาคะภากร, 2540; กังวล เทียนกัณฑ์เทศน์, 2540; อ้างถึงใน กันย์สินี  วิเศษ

สิงห์, 2552) โดยอธิบายถึง ทักษะท่ีเป็นพฤติกรรมประเภท Phychomotor Domain สรุปได้ว่า 

หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวอวัยวะส่วนใหญ่ๆของร่างกาย โดยใช้ประสาทสัมผัสและ 

อวัยวะส่วนย่อยในการท างานประสานสัมพันธ์กันตามลักษณะของงานท่ีต้องการ ได้อย่างกลมกลืน 

รวดเร็ว คล่องแคล่ว มีความถูกต้องแม่นย าในการเคล่ือนไหวรวมท้ังมีการแสดงออกของสีหน้าท่าทาง 

ส่ือความหมายได้ตามพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา 

จากนิยามดังกล่าวผู้วิจัยสามารถสรุปวิเคราะห์ความหมายของทักษะการปฏิบัติได้ดังตารางท่ี 8

ต่อไปนี้ 

ตารางที่ 8 ตารางสรุปวิเคราะห์ความหมาย นิยาม และกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติ 
แหล่งข้อมูล ความหมาย นิยาม และกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการ

ปฏิบัติ 

Dave (1970) การปฏิบัติทักษะจะต้องมีความเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมในด้าน

หลักสูตร และจิตเสมอ 

Fitzpatrick & Morrison 

(1971) 

การตอบสนองท่ีมีวัตถุประสงค์ปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อมให้เป็น

ตามก าหนด 

Garrison (1997) พฤติกรรมท่ีกระท าไปด้วยความราบเรียบ รวดเร็วและแม่นย า 

และผสมผสานกันอย่างเหมาะสมของกล้ามเนื้อ 

Tornyay & Thompson 

(1982) 

การกระท าซึ่งมีการรับรู้ส่ิงเร้าท่ีมากระตุ้นและประสาน การรับรู้

นั้น เพื่อก่อให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณ์และมีจุดมุ่งหมาย 

Botvin & Griffin (2004) เป็น (Domain) หนึ่งในสาม (Intellectual Skills, 

Communication Skills และ Practical Skills) 

จินตนา ยูนิพันธุ์ (2529) กิจกรรมการเรียนรู้ ท่ีจะเกิดขึ้นได้เมื่อมีการจัดล าดับ และ
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แหล่งข้อมูล ความหมาย นิยาม และกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการ

ปฏิบัติ 

ประสานกันอย่าง มีระบบของทักษะย่อยหลายๆอย่าง 

กุลธิดา สนุกพันธ์ (2537) เกิจกรรมการแสดงออกท่ีมีการประสานงานระหว่างการคิดกับ

การกระท าของกล้ามเนื้อ ซึ่งกระท า ด้วยความรวดเร็ว แม่นย า 

ล้วน สายยศ และอังคณา สาย

ยศ (2538) 

ความสามารถในการท่ีจะท างานได้คล่องแคล่วว่องไว โดยไม่มี

ผิดหรือคลาดเคล่ือนไปจากความเป็นจริง 

สุวิมล ว่องวาณิช (2547) การปฏิบัติท่ีต้องอาศัยการประสานสัมพันธ์ของอวัยวะส่วน

ต่างๆ ของร่างกายเพื่อท างานให้เสร็จ และเมื่อท าบ่อยๆ จะเกิด

ความช านาญและเกิดการเรียนรู้ โดยประกอบไปด้วยลักษณะ

ส าคัญ  4 ประการ (1 ) ต้องมีการปฏิ บั ติ งานหรือแสดง

กระบวนการปฏิบัติงานให้ปรากฏ (2) การปฏิบัติงานต้องอาศัย

กลไกการท างานของอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีประสาน

สัมพันธ์กัน (3) การปฏิบัติงานควรมีการกระท าซ้ าบ่อยครั้ง และ 

(4)การปฏิบัติงานเป็นกระบวนการท าให้เกิดการเรียนรู้ 

Cecco & Grawford (1974 

อ้างถึงใน กันย์สินี  วิเศษสิงห์ , 

2552) 

การเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อท่ีติดต่อเช่ือมโยง และสัมพันธ์กันโดย

อาศัยการประสานกันเพื่อการเรียนรู้ 

Boom (1956 อ้างถึงใน ส าเริง 

บุญเรืองรัตน์และคณะ , 2547; 

ประสาร มาลากุล ณ อยุธยา , 

2531 อ้างถึงใน รุ่งนภา นาคะ

ภากร, 2540; กังวล เทียนกัณฑ์

เทศน์, 2540; อ้างถึงใน กันย์สินี  

วิเศษสิงห์, 2552) 

ความสามารถในการเคล่ือนไหวอวัยวะส่วนใหญ่ๆของร่างกาย 

โดยใช้ประสาทสัมผัสมีการแสดงออกของสีหน้าท่าทาง ส่ือ

ความหมายได้ตามพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา 

 

จรัสศรี พัวจินดาเนตร (2558) การก าหนดให้ผู้เรียน ปฏิบัติ และก าหนดสถานการณ์ในการ
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แหล่งข้อมูล ความหมาย นิยาม และกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการ

ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ และระบุผลของความสามารถด้านการปฏิบัติอย่าง

ชัดเจน อาจเน้นท่ีคุณภาพของการท างาน คือ ความถูกต้อง 

ความสวยงาม ความคล่องแคล่วในการใช้เครื่องมือ หรืออาจ

เน้นในปริมาณท่ีท า 

Eble & Frisbie (1986 อ้ างถึ ง

ใน  จรั สศรี  พั ว จิน ดา เน ต ร , 

2558) 

การให้ผู้เรียนแสดงความสามารถหรือ แสดงทักษะ 

Menrens & Lehman (1984 

อ้างถึงใน จรัสศรี พัวจินดาเนตร, 

2558) 

เป็นการทดสอบเกี่ยวกับการ เคล่ือนไหวหรือการตอบสนองท่ี

เป็นการกระท าอยู่ในสถานการณ์จริงหรือ คล้ายของจริงมาก

ท่ีสุด 

ก ม ลวร รณ   ตั ง ธน ก าน น ท์ 

(2559) 

การเคล่ือนไหวทางกาย การควบคุมการเคล่ือนไหว การ

ประสานสัมพันธ์ของทักษะต่างๆ แบ่งเป็น 5 ขั้น คือ (1)การ

รับรู้และการปฏิบัติพื้นฐาน (2)การเตรียมความพร้อมและการ

เลียนแบบ (3)การฝึกปฏิบัติ (4)การปฏิบัติด้วยความช านาญ 

และ (5)การปรับเปล่ียนหรือสร้างการปฏิบัติ 

จากตารางท่ี 8 สรุปวิเคราะห์ความหมาย นิยาม และกระบวนการเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติ

ดังกล่าว ผู้วิจัยสรุป ทักษะการปฏิบัติคือความสามารถในการการกระท า การตอบสนอง ท่ีแสดง

ออกมาโดยการเคล่ือนไหวของอวัยวะส่วนใหญ่ๆของร่างกาย โดยการประสานงานกับกล้ามเนื้อและ

การจัดล าดับความคิด ท่ีเกิดขึ้นจากการกระท าหรือสถานการณ์ส่ิงแวดล้อมท่ีถูกก าหนดขึ้น โดยมีการ

แสดงพฤติกรรมออกมาได้อย่างกลมกลืนและรวดเร็ว มีความถูกต้องและแม่นย าในการแสดงออก และ

สามารถส่ือความหมายได้ตามความคิดผ่านพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาอย่างเป็นปกติ 

5.2 หลักการสร้างเคร่ืองมือที่เก่ียวกับการวัดทักษะการปฏิบัติ 
จรัสศรี พัวจินดาเนตร (2558) ได้อธิบายถึงการวัดทักษะการปฏิบัติว่า การก าหนดเครื่องมือท่ีใช้

ในการวัด ผู้ท าการวัด ช่วงเวลาท่ีวัด การวัดการปฏิบัติงานท่ีดีควรใช้ วิธีการท่ีผู้ท าการวัดมีโอกาส
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สังเกตการปฏิบัติงานของผู้เรียนเป็นเวลานาน ได้เห็นการปฏิบัติงานท่ี แท้จริง เห็นพัฒนาการของ

ผู้เรียน นอกจากนี้ผู้ท าการวัดยังต้องเตรียมหาเครื่องมือท่ีมีความเหมาะสม เพื่อใช้ในการวัดทักษะการ

ปฏิบัติซึ่งมีหลายประเภท เช่น แบบทดสอบ แบบสังเกต แบบตรวจสอบ รายการ แบบสัมภาษณ์ แบบ

ประเมินพฤติกรรม ระเบียบพฤติการณ์ เป็นต้น การวัดการปฏิบัติงาน ขึ้นอยู่กับตัวบ่งช้ีพฤติกรรมท่ีผู้

ประเมินก าหนด ส่ิงท่ีมีความส าคัญอีกประการหนึ่งในการวัดการปฏิบัติงาน คือการก าหนดตัวผู้ให้

ข้อมูลเกี่ยวกับ ความสามารถในการท างานของผู้เรียน ข้อมูลจากการวัดการปฏิบัติงานไม่ได้มาจากตัว

ผู้ท าการวัดแต่ เพียงแหล่งเดียว บางครั้งผู้ท าการวัดอาจต้องเก็บข้อมูลจากเพื่อนร่วมช้ันหรือเพื่อนท่ี

ท างานในกลุ่ม หรือจากผู้ท่ีน าผลงานไปใช้ด้วย 

1) ประเภทของเครื่องมือวัดการปฏิบัติงาน การวัดการปฏิบัติงานท่ีดีต้องท าอย่างมีแบบแผน เป็น

ระบบ ไม่ใช่ให้ผู้เรียนปฏิบัติ แล้วใช้ความรู้สึกส่วนตัวประเมินผลเพียงอย่างเดียว ผู้ประเมินต้องมี การ

วางแผน ออกแบบ และน าเครื่องมือท่ีสร้างขึ้นไปปฏิบัติ ท้ังนี้เพื่อให้ผู้ถูกประเมินได้แสดงการ ปฏิบัติ

ภายใต้เงื่อนไขและในสถานการณ์ท่ีผู้ประเมินจัดเตรียมไว้ให้ โดยท่ัวไปแล้ว เครื่องมือท่ีใช้ในการวัดผล

สามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ ประเภทท่ี ใช้ในการวัดพฤติกรรมการท างานซึ่งเน้นท่ีความ

ถูกต้องของกระบวนการท างาน และประเภทท่ีใช้ใน การประเมินคุณภาพของการปฏิบัติงาน โดย

เลือกตามจุดมุ่งหมายของการใช้ แล้วสามารถจัดจ าแนก ประเภทของเครื่องมือ ดังนี้ 1) เครื่องมือ

ประเภทท่ีใช้ในการวัดกระบวนการปฏิบัติงาน ซึ่งการวัด กระบวนการปฏิบัติงานเน้นท่ีทักษะ

ความสามารถในการท างาน ความถูกต้องของการปฏิบัติ ล าดับ การท างาน วิธีการวัดท่ีมีความตรง คือ 

การใช้การสังเกต วัดพฤติกรรมการท างาน เครื่องมือท่ีใช้ในการ สังเกตท่ีใช้กันมาก ได้แก่ แบบ

ตรวจสอบรายการ (Checklist) ระเบียบพฤติการณ์ (Anecdotal Record) มาตรประมาณค่า (Rating 

Scale) แผนภูมิการมีส่วนร่วม (Participation Chart) เป็นต้น 2) เครื่องมือประเภทท่ีใช้ ในการวัดผล

งาน สามารถวัดได้โดยใช้แบบประเมินหรือแบบตรวจสอบคุณภาพ 

2) การก าหนดเครื่องมือวัดคุณลักษณะด้านทักษะ เครื่องมือวัดทักษะการปฏิบัติงานแบ่งได้เป็น 2 

ประเภทใหญ่ คือ (1) ประเภทท่ีไม่ใช้การ ทดสอบ ซึ่งมีเครื่องมือวัดหลายแบบ เช่น แบบตรวจสอบ

รายการ แบบประมาณค่า แบบบันทึกพฤติกรรม แผนภูมิการมีส่วนร่วม การสังเกตเหมาะกับการวัด

กระบวนการท างานของผู้เรียน และการ วัดคุณภาพของผลงาน และ (2) ประเภทท่ีใช้การทดสอบ 

เช่น การทดสอบด้วยข้อสอบข้อเขียนหรือ การสอบปากเปล่า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 97 

3) การก าหนดเนื้อหาท่ีปรากฏในเครื่องมือ เนื้อหาท่ีวัดต้องสัมพันธ์กับคุณลักษณะท่ีวัด สามารถ

ก าหนดได้จากการศึกษาธรรมชาติของงาน ผลงานวิจัยท่ีผู้อื่นเคยท างานแล้ว หรือจากเครื่องมือท่ีผู้อื่น

เคยสร้างไว้ เครื่องมือวัดท่ีมีคุณภาพต้องมี เนื้อหาครอบคลุมลักษณะท่ีวัดทุกด้าน เนื้อหาท่ีก าหนดต้อง

มีสัดส่วนกระจายตามน้ าหนักความส าคัญ ของคุณลักษณะของพฤติกรรมท่ีก าหนด 

3.1) การก าหนดวิธีการตรวจให้คะแนน การตรวจให้คะแนนเป็นเรื่องส าคัญในการวัดทักษะ

การปฏิบัติ เพราะคุณลักษณะท่ีวัดมีความ เป็นปรนัยน้อย ต้องใช้ความรู้สึกของผู้ท าการวัดค่อนข้างสูง 

การตรวจให้คะแนนท่ีแทนความสามารถ ในการปฏิบัติงาน จึงต้องมีการก าหนดเกณฑ์ในการตรวจให้

คะแนนท่ีชัดเจน รูบิกการให้คะแนนเป็น ทางเลือกหนึ่งท่ีสามารถเป็นตัวแทนคุณลักษณะท่ีสังเกตได้ มี

การให้คะแนนบอกไว้อย่างชัดเจนในการ วัดผลงาน กระบวนการหรือการปฏิบัติโดยมีการแบ่งแบบ   

รูบิก ได้ 3 กลุ่ม ได้แก่ แบบตรวจสอบ รายการ (Checklist) มาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 

และการให้คะแนนแบบผลรวม (Holistic Scoring)  

3.2) การสร้างคู่มือการใช้เครื่องมือวัด คู่มือการใช้เครื่องมือวัดทักษะการปฏิบัติ  เป็น

ส่ิงจ าเป็นส าหรับผู้น าเครื่องมือไปใช้ในคู่มือ ประกอบด้วยรายละเอียดเกี่ยวกับสถานการณ์การท างาน

ท่ีผู้วัดต้องจัดเตรียมการบริหารการทดสอบ การตรวจให้คะแนน การแปลผลความหมายของคะแนน 

สุวิมล ว่องวาณิช (2547) ได้เสนอหลักการสร้างเครื่องมือวัดผลด้านทักษะปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

1) การวางแผนการสร้างเครื่องมือ 

1.1) การศึกษาหลักสูตรและวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของรายวิชาท่ีสอน 

1.2) การศึกษาธรรมชาติของงานท่ีให้ปฏิบัติ 

1.3) การวิเคราะห์คุณลักษณะของงานท่ีต้องการวัด 

1.4) การก าหนดน้ าหนักความส าคัญของคุณลักษณะท่ีวัด 

2) การด าเนินการสร้างเครื่องมือ 

2.1) การก าหนดวิธีการวัดคุณลักษณะด้านทักษะ 

2.2) การก าหนดเครื่องมือวัดคุณลักษณะด้านทักษะ 

2.3) การก าหนดเนื้อหาท่ีปรากฏในเครื่องมือ 

2.4) การก าหนดวิธีการตรวจให้คะแนน 

2.5) การสร้างคู่มือ การใช้เครื่องมือ 

3) การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 98 

3.1) การน าเครื่องมือไปทดลองใช้แล้วแก้ไขปรับปรุง 

3.2) การวิเคราะห์คุณภาพของเครื่องมือ 

4) การตัดสินผล 

กมลวรรณ  ตังธนกานนท์ (2559) ได้เสนอหลักการสร้างเครื่องมือประเมินทักษะการปฏิบัติ

ดังต่อไปนี้ 

1) กระบวนการสร้างแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) การสร้างแบบตรวจสอบรายการ 

ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน  

ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาและท าความเข้าใจทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการ

ประเมิน โดยเฉพาะอย่างยิ่งความหมายและองค์ประกอบของทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการวัด 

ขัน้ตอนท่ี 2 ก าหนดข้อรายการประเมินให้ชัดเจน ข้อรายการประเมินมีลักษณะเป็นประเด็นท่ีใช้

ในการประเมิน ซึ่งอาจเป็นขั้นตอนในการปฏิบัติหรือพฤติกรรมย่อยในการปฏิบัติ หากเป็นไปได้  ผู้

ประเมินควรศึกษามาตรฐานหรือตัวช้ีวัดของทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการประเมิน เพื่อให้มั่นใจได้ว่าได้

ข้อรายการประเมินท่ีเป็นประเด็นส าคัญจ าเป็นส าหรับการประเมินทักษะการปฏิบัตินั้น ๆ ในบริบท

การประเมินทักษะการปฏิบัติในช้ันเรียน การสังเกตพฤติกรรมและการปฏิบัติงานของผู้เรียนใน ทักษะ

ท่ีต้องการประเมิน ก็สามารถช่วยในการก าหนดข้อรายการประเมินได้อย่างถูกต้อง  ชัดเจน และ

ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น 

ขั้นตอนท่ี 3 เรียงล าดับข้อรายการประเมิน โดยเรียงล าดับข้ันตอนการปฏิบัติหรือพฤติกรรมย่อยท่ี

จะประเมินตามล าดับการเกิดขึ้นจริงเมื่อผู้รับการประเมินปฏิบัติ 

ขั้นตอนท่ี 4 เขียนช่องรายการผลการประเมิน (ช่องรายการ “ปฏิบัติ” และช่องรายการ“ไม่

ปฏิบัติ”) ในแต่ละรายการประเมิน 

ขั้นตอนท่ี 5 ระบุช่ือแบบตรวจสอบรายการประเมินตามทักษะท่ีต้องการประเมิน เพิ่มเติมช่อง

กรอกข้อมูลผู้รับการประเมินหรือผู้เรียน และผู้ประเมิน ได้แก่ ช่ือและระดับช้ันของผู้เรียนท่ีรับการ

ประเมิน ช่ือผู้ประเมิน และวันเดือนปีท่ีประเมินทักษะนั้น ตลอดจนระบุค าช้ีแจงในการใช้แบ บ

ตรวจสอบรายการประเมิน เพื่อให้ผู้ประเมินทราบแนวทางในการใช้และบันทึกผลการประเมินในแบบ

ตรวจสอบรายการประเมินทักษะนั้น 
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2) กระบวนการสร้างแบบประเมินค่า (Rating Scale) การสร้างแบบประเมินค่าประกอบด้วย6 

ขั้นตอนหลัก ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาและท าความเข้าใจทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการ

ประเมิน โดยเฉพาะอย่างยิ่งความหมายและองค์ประกอบของทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการวัด 

ขั้นตอนท่ี 2 ก าหนดข้อรายการประเมินให้ชัดเจน ข้อรายการประเมินมีลักษณะเป็นประเด็นท่ีใช้

ในการประเมิน ซึ่งอาจเป็นขั้นตอนในการปฏิบัติหรือพฤติกรรมย่อยในการปฏิบัติ หากเป็นไปได้ผู้

ประเมินควรศึกษามาตรฐานหรือตัวช้ีวัดของทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการประเมิน เพื่อให้มั่นใจได้ว่าได้

ข้อรายการประเมินท่ีเป็นประเด็นส าคัญจ าเป็นส าหรับการประเมินทักษะการปฏิบัตินั้น ๆ การสังเกต

พฤติกรรมและการปฏิบัติงานของผู้รับการประเมินในทักษะการปฏิบัติต่าง ๆ ก็สามารถช่วยในการ

ก าหนดข้อรายการประเมินได้อย่างถูกต้อง ชัดเจน และครอบคลุมมากยิ่งขึ้น 

ขั้นตอนท่ี 3 เรียงล าดับข้อรายการประเมิน โดยเรียงล าดับข้ันตอนการปฏิบัติหรือพฤติกรรมย่อยท่ี

จะประเมินตามล าดับการเกิดขึ้นจริงเมื่อผู้รับการประเมินปฏิบัติ 

ขั้นตอนท่ี 4 เขียนช่องรายการผลการประเมินให้เป็นไปตามจ านวนระดับผลประเมินท่ีต้องการ

เช่น 3 ระดับ หรือ 4 ระดับ 

ขั้นตอนท่ี 5 ก าหนดค าบ่งช้ีระดับ (Verbal Label) หรือคะแนนในแต่ละระดับท่ีก าหนดไว้ใน 

ขั้นตอนท่ี 3 เช่น ในกรณี 3 ระดับ อาจก าหนดค าบ่งช้ีระดับเป็น ดี พอใช้ และปรับปรุง ในกรณี 4 

ระดับ อาจก าหนดค าบ่งช้ีระดับเป็น ดีมาก ดี พอใช้ และปรับปรุง ขั้นตอนท่ี 6 ระบุช่ือแบบประเมิน

ค่าตามทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการประเมิน เพิ่มเติมช่อง กรอกข้อมูลนักเรียนหรือผู้รับการประเมิน 

และผู้ประเมิน ซึ่งประกอบด้วย ช่ือและช้ันของผู้รับการประเมินค่า เพื่อให้ผู้ประเมินทราบแนวทางใน

การใช้และบันทึกผลการประเมินในแบบประเมินค่า ทักษะนั้นประเมิน ช่ือผู้ประเมิน และวันเดือนปีท่ี

ประเมินทักษะนั้น ตลอดจนระบุค าช้ีแจงในการใช้แบบประเมิน 

3) กระบวนการสร้างเกณฑ์การให้คะแนนแบบองค์รวม (Holistic Scoring Rubric) การสร้าง

เกณฑ์การให้คะแนนแบบองค์รวม ประกอบด้วย 6 ขั้นตอนหลัก ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาและท าความเข้าใจทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการ

ประเมิน โดยเฉพาะอย่างยิ่งความหมายและองค์ประกอบของทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการวัด 

ขั้นตอนท่ี 2 ก าหนดส่ิงท่ีต้องการประเมินผลการเรียนรู้ หรือจุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีคาดหวังใน

ขั้นตอนนี้ ผู้ประเมินต้องก าหนดว่าส่ิงท่ีส าคัญและจ าเป็นต้องประเมินตามจุดประสงค์หรือผลการ
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เรียนรู้ท่ีก าหนดไว้คืออะไร การประเมินทักษะการปฏิบัตินั้น เน้นท่ีกระบวนการปฏิบัติงาน หรือผล

การปฏิบัติงาน หรือท้ังกระบวนการปฏิบัติงานและผลการปฏิบัติงาน 

ขั้นตอนท่ี 3 ก าหนดจ้านวนระดับคะแนนหรือระดับคุณภาพของลักษณะการปฏิบัติหรือผลการ

ปฏิบัติท่ีประเมิน ซึ่งสามารถก าหนดระดับคะแนนในลักษณะเชิงปริมาณหรือคุณภาพได้ 

ขั้นตอนท่ี 4 ก าหนดค าอธิบายลักษณะการปฏิบัติหรือผลการปฏิบัติของเกณฑ์แต่ละระดับหาก

เป็นไปได้ควรจัดหาหรือคัดเลือกตัวอย่างการปฏิบัติงานหรือผลการปฏิบัติท่ีมีลักษณะครอบคลุม

องค์ประกอบหรือมิติท่ีต้องการประเมิน ท้ังตัวอย่างการปฏิบัติงานหรือผลงานท่ีมีคุณภาพอยู่ใน

ระดับสูง กลาง และต่ า ระดับคุณภาพละ 3 ตัวอย่างขึ้นไป ค าอธิบายลักษณะการปฏิบัติงานหรือ

ผลงานในเกณฑ์แต่ละระดับอาจมีลักษณะเป็นค าอธิบายในเชิงปริมาณ หรือเชิงคุณภาพ หรือ

ผสมผสานค าอธิบายเชิงปริมาณและคุณภาพเข้าด้วยกันก็ได้ ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับธรรมชาติของการปฏิบัติ

หรือผลงานท่ีได้จากทักษะนั้น ๆ เพื่อให้เกณฑ์การให้คะแนนไม่ซับซ้อนจนเกิดความไม่สะดวกในการ

น าไปใช้ 

ขั้นตอนท่ี 5 ในบริบทช้ันเรียน ควรน าร่างเกณฑ์การให้คะแนนท่ีพัฒนาขึ้นไปพิจารณาร่วมกันกับ

ผู้เรียน เพื่อให้ได้ข้อมูลย้อนกลับเกี่ยวกับความเข้าใจของผู้เรียนท่ีมีต่อร่างเกณฑ์การให้คะแนนท่ี

พัฒนาขึ้น เนื่องจากความเข้าใจของผู้เรียนเกี่ยวกับเกณฑ์การให้คะแนนและส่ิงท่ีผู้เรียนจะได้รับการ

ประเมินเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการน าเกณฑ์การให้คะแนนไปใช้ ขั้นตอนนี้ยังเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียนด้วย 

เนื่องจากการพิจารณาเกณฑ์การให้คะแนนจะช่วยให้ผู้เรียนสามารถวิเคราะห์จุดเด่นและจุดด้อยของ

การปฏิบัติงานหรือผลงานในด้านทักษะการปฏิบัติของตนเองได้ดียิ่งขึ้น 

ขั้นตอนท่ี 6 น าข้อมูลย้อนกลับท่ีได้จากผู้เรียนในขั้นตอนท่ี 4 ไปพิจารณา และปรับร่างเกณฑ์การ

ให้คะแนนก่อนน าไปใช้จริง 

4) กระบวนการสร้างเกณฑ์การให้คะแนนแบบแยกองค์ประกอบ (Analytic Scoring Rubric) มี

หลักการโดยท่ัวไปเหมือนกับการสร้างเกณฑ์การให้คะแนนแบบองค์รวม แต่มีรายละเอียดเพิ่มเติมข้ึน

มากกว่าเกณฑ์การให้คะแนนแบบองค์รวมในส่วนท่ีเป็นมิติหรือองค์ประกอบท่ีจะประเมินในทักษะนั้น 

การสร้างเกณฑ์การให้คะแนนแบบแยกองค์ประกอบส าหรับประเมินประกอบด้วย 7 ข้ันตอนหลักดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาและท าความเข้าใจทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะปฏิบัติท่ีต้องการประเมิน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งความหมายและองค์ประกอบของทักษะท่ีต้องการวัด 
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ขั้นตอนท่ี 2 ก าหนดส่ิงท่ีต้องการประเมิน ผลการเรียนรู้ หรือจุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีคาดหวังใน

ขัน้ตอนนี้ ผู้ประเมินต้องก าหนดว่าส่ิงท่ีส าคัญและจ าเป็นต้องประเมินตามจุดประสงค์หรือเป็นทักษะ

นั้น เน้นท่ีกระบวนการปฏิบัติงาน หรือผลการเรียนรู้ท่ีก าหนดไว้คืออะไร การประเมินทักษะนั้น เป็น

การปฏิบัติงาน หรือท้ังกระบวนการปฏิบัติงานและผลการปฏิบัติงาน 

ขั้นตอนท่ี 3 ก าหนดมิติหรือองค์ประกอบส าคัญของกระบวนการปฏิบัติงาน หรือผลการ

ปฏิบัติงานในทักษะก าหนดในข้อ 1 ในการประเมินท่ีเน้นกระบวนการปฏิบัติงานอาจก าหนดมิติหรือ

องค์ประกอบท่ีประเมิน เช่น ความถูกต้องในการปฏิบัติหรือแสดงทักษะนั้น ความคล่องแคล่วในการ

ปฏิบัติ ส่วนในการประเมินท่ีเน้นผลการปฏิบัติงานอาจก าหนดมิติหรือองค์ประกอบท่ีประเมินเช่น 

ความถูกต้องของผลการปฏิบัติ จ านวนครั้ง ระยะทาง เวลา ในการปฏิบัติงานในทักษะนั้น ๆท้ังนี้ใน

ทักษะท่ีแตกต่างกัน มิติหรือองค์ประกอบท่ีเหมาะสมในการวัดก็อาจจะมีความแตกต่างกัน 

ขั้นตอนท่ี 4 ก าหนดจ านวนระดับคะแนนหรือระดับคุณภาพของลักษณะการปฏิบัติหรือผลการ

ปฏิบัติทักษะนั้นในแต่ละมิติหรือองค์ประกอบท่ีประเมิน ซึ่งสามารถก าหนดระดับคะแนนในลักษณะ

เชิงปริมาณหรือคุณภาพก็ได้ ตัวอย่างเช่น ในเชิงปริมาณอาจก าหนดเป็นระดับคะแนน 4 3 2 และ 1 

ตามล าดับ ส่วนในเชิงคุณภาพอาจก าหนดเป็นระดับ ดีมาก ดี พอใช้ และปรับปรุงตามล าดับ  

ขั้นตอนท่ี 5 ก าหนดค าอธิบายลักษณะการปฏิบัติหรือผลการปฏิบัติของเกณฑ์แต่ละระดับหาก

เป็นไปได้ ควรจัดหาหรือคัดเลือกตัวอย่างการปฏิบัติงานหรือผลการปฏิบัติท่ีมีลักษณะครอบคลุม

องค์ประกอบหรือมิติท่ีต้องการประเมินท้ังตัวอย่างการปฏิบัติงานหรือผลงานท่ีมีคุณภาพอยู่ในระดับ 

สูง กลาง และต่ า ระดับคุณภาพละ 3 ตัวอย่างขึ้นไป ค าอธิบายลักษณะการปฏิบัติงานหรือผลงานใน

เกณฑ์แต่ละระดับอาจมีลักษณะเป็นค าอธิบายในเชิงปริมาณ หรือเชิงคุณภาพ หรือผสมผสาน

ค าอธิบายเชิงปริมาณและคุณภาพเข้าด้วยกันก็ได้ ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับธรรมชาติของการปฏิบัติหรือผลงานท่ี

ได้จากทักษะนั้น ๆ เพื่อให้เกณฑ์การให้คะแนนไม่ซับซ้อนจนเกิดความไม่สะดวกในการน าไปใช้ เกณฑ์

การให้คะแนนแบบแยกองค์ประกอบไม่ควรพัฒนาเกณฑ์ท่ีมีมากกว่า 6 องค์ประกอบ หรือ 6 มิติ 

ขั้นตอนท่ี 6 ในบริบทช้ันเรียน ควรน าร่างเกณฑ์การให้คะแนนท่ีพัฒนาขึ้นไปพิจารณาร่วมกันกับ

ผู้เรียน เพื่อให้ได้ข้อมูลย้อนกลับเกี่ยวกับความเข้าใจของผู้เรียนท่ีมีต่อร่างเกณฑ์การให้คะแนนท่ี

พัฒนาขึ้น เนื่องจากความเข้าใจของผู้เรียนเกี่ยวกับเกณฑ์การให้คะแนน และส่ิงท่ีผู้เรียนจะได้รับการ

ประเมินเป็นส่ิงท่ีส าคัญในการน าเกณฑ์การให้คะแนนไปใช้ ขั้นตอนนี้ยังเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียนด้วย 
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เนื่องจากการพิจารณาเกณฑ์การให้คะแนนจะช่วยให้ผู้เรียนสามารถวิเคราะห์จุดเด่นและจุดด้อยของ

การปฏิบัติงานหรือผลงานในด้านทักษะการปฏิบัติของตนเองได้ดียิ่งขึ้น 

ขั้นตอนท่ี 7 น าข้อมูลย้อนกลับท่ีได้จากผู้เรียนในขั้นตอนท่ี 5 ไปพิจารณา และปรับร่างเกณฑ์การ

ให้คะแนนก่อนน าไปใช้จริง 

ทิวัตถ์ มณีโชติ (2549) ได้อธิบายถึงวิธีการสร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ มีข้ันตอนในการสร้างดังนี้ 

1) วิเคราะห์สาระการเรียนรู้ และมาตรฐานการเรียนรู้เพื่อก าหนดผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

2) คัดเลือกจุดประสงค์ท่ีสามารถสร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ ว่าข้อใดหรือส่วนใดบ้างท่ีสามารถ

สร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติได้ 

3) ก าหนดรูปแบบของเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ ซึ่งมีหลายประเภท ได้แก่การตรวจสอบรายการ 

(Checklist) แบบมาตาวัดประมาณค่า (Rating Scale) แบบสังเกต (Observations) การจัดอันดับ

(Ranking) การรายงานตนเอง (Self Report) ฯลฯ โดยให้พิจารณาเครื่องมือให้เหมาะสมกับงานท่ีให้

ปฏิบัติ 

4) สร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ และเกณฑ์การประเมิน ต้องสร้างแบบท่ีได้เลือกไว้ในข้อ 3 

พร้อมท้ังก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนและเกณฑ์การประเมินด้วย โดยอาจจะใช้เกณฑ์การให้คะแนน

แบบภาพรวมหรือแบบแยกเป็นด้านๆก็ได้ 

5) หาคุณภาพของเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ 

6) จัดพิมพ์เครื่องมือและคู่มือฉบับสมบูรณ์ 

อุทุมพร จามรมาน (2540) ได้เสนอขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ ออกเป็น 9 ขั้น 

ดังนี้ 

ขั้นท่ี 1 ก าหนดขอบเขต เป็นการก าหนดว่าจะสร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติในเรื่องอะไร ต้องวัด

กระบวนการ หรือผลงาน ผู้เรียนคือใคร มีลักษณะอย่างไร กระบวนการวัดจะท าอย่างไร มีกี่ชนิด แต่

ละชนิดจะให้น้ าหนักเท่าไร ใช้เวลามากน้อยเท่าใด 

ขั้นท่ี 2 จุดมุ่งหมายในการวัด ต้องสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายในการเรียน การสอนและต้องระบุให้

ชัดเจนพอท่ีจะวัดได้  

ขั้นท่ี 3 เนื้อหา เนื้อหาของวิชานั้นต้องระบุให้ชัดเจน เป็นหมวด หน่วยเรื่องอย่างเป็นล าดับและ

สอดคล้องกัน จากใหญ่ลงมาเล็ก จากกว้างลงมาแคบ ให้ครบถ้วนสมบูรณ์และถูกต้อง 
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ขั้นท่ี 4 ตารางโครงสร้าง การท าตารางโครงสร้าง คือ ท าตาราง 2 มิติ ด้านหนึ่ง คือ เนื้อหา อีก

ด้านหนึ่งคือ จุดมุ่งหมายในการวัด แล้วใส่ น้ าหนักเป็นร้อยละลงในตารางให้สอดคล้องกับท่ีก าหนดให้

ไว้ในหลักสูตรและแผนการสอนของผู้สอน 

ขั้น ท่ี 5 ประเภทข้อความ แบบวัด คะแนน จ านวนข้อ ผู้สร้างตัดสินว่า จะมีเครื่องมือวัด

ภาคปฏิบัติกี่ชนิด มีคะแนนเท่าใดและข้อความแต่ละข้อคิดเป็นคะแนนเท่าใด จึงจะสอดคล้องกับ

น้ าหนักท่ีก าหนดไว้ล่วงหน้า  

ขั้นท่ี 6 เขียนข้อความ เขียนข้อความตามจุดมุ่งหมาย และจ านวนข้อตามท่ีได้วางแผนไว้ 

ตรวจสอบภาษาท่ีเขียนในแต่ละข้อ แล้วพิมพ์เป็นแบบวัดภาคปฏิบัติ 

ขั้นท่ี 7 การวิเคราะห์ผล เมื่อสร้างเครื่องมือได้แล้ว ผู้สร้างควรท้ิงไว้ประมาณ 1-2 สัปดาห์ แล้ว

ย้อนกลับมาทดลองท าด้วยตนเองว่าใช้เวลานาน เท่าใด มีปัญหาในเรื่องใด แก้ไขจุดอ่อน ตลอดจน

ก าหนดระยะเวลาใน การใช้เครื่องมือ น าเครื่องมือท่ีสร้างไปใช้กับผู้เรียน แล้วน าข้อมูลมา วิเคราะห์

ผล 

ขั้นที่ 8 การปรับปรุงรายข้อ น าผลท่ีได้จากการวิเคราะห์มาปรับปรุงรายข้อ อาจต้องตัดบางข้อท้ิง

แล้วสร้างใหม่ หรือปรับปรุงข้อความ 

ขั้นท่ี 9 การพัฒนาเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ เมื่อแก้ไขข้อความแล้ว ตรวจสอบน้ าหนัก กับตาราง

โครงสร้าง พิมพ์ข้อความจัดท าเป็นฉบับใช้กับกลุ่มใหญ่ รวบรวมข้อมูล แล้ววิเคราะห์ผล 

จากหลักการสร้างเครื่องมือดังกล่าวผู้วิจัยสามารถสรุปข้ันตอนตารางตารางท่ี 9 ได้ดังต่อไปนี้ 

ตารางที่ 9 ตารางสรุปข้ันตอน หลักการสร้างเครื่องมือท่ีเกี่ยวกับการวัดทักษะการปฏิบัติ 
แหล่งข้อมูล หลักการสร้างเคร่ืองมือการวัดทักษะการปฏิบัตตามขั้นตอน 

อุทุมพร จามรมาน (2540) 1. ก าหนดขอบเขตว่าจะสร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติในเรื่อง

อะไร  

2. จุดมุ่งหมายในการวัดต้องสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายในการ

เรียน 

3. ต้องระบุเนื้อให้ชัดเจน เป็นหมวด หน่วยเรื่องอย่างเป็น

ล าดับและสอดคล้องกัน  

4. ท าตารางโครงสร้างระหว่างเนื้อหากับจุดมุ่งหมายในการวัด 
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แหล่งข้อมูล หลักการสร้างเคร่ืองมือการวัดทักษะการปฏิบัตตามขั้นตอน 

5. ก าหนดประเภทข้อความ แบบวัด คะแนน และจ านวนข้อ 

6. เขียนข้อความตามจุดมุ่งหมาย และจ านวนข้อตามท่ีได้

วางแผนไว้  

7. วิเคราะห์ผล เมื่อสร้างเครื่องมือได้แล้ว 

8. ปรับปรุงรายข้อ น าผลท่ีได้จากการวิเคราะห์มาปรับปรุง

รายข้อ 

9. พัฒนาเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ 

สุวิมล ว่องวาณิช (2547) 1. การวางแผนการสร้างเครื่องมือ 

2.การด าเนินการสร้างเครื่องมือ 

3. การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

4. การตัดสินผล 

ทิวัตถ์ มณีโชติ (2549) 1. วิเคราะห์สาระการเรียนรู้ และมาตรฐานการเรียนรู้เพื่อ

ก าหนดผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

2. คัดเลือกจุดประสงค์ท่ีสามารถสร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ

3. ก าหนดรูปแบบของเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ 

4. สร้างเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ และเกณฑ์การประเมิน  

5. หาคุณภาพของเครื่องมือวัดภาคปฏิบัติ 

6. จัดพิมพ์เครื่องมือและคู่มือฉบับสมบูรณ์ 

จรัสศรี พัวจินดาเนตร (2558) 1. ก าหนดประเภทของเครื่องมือวัดการปฏิบัติงาน  

2. ก าหนดเครื่องมือวัดคุณลักษณะด้านทักษะ  

3. ก าหนดเนื้อหาท่ีปรากฏในเครื่องมือ  

กมลวรรณ  ตังธนกานนท์ (2559) 1. ศึกษาและท าความเข้าใจทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะ

การปฏิบัติ 

2. ก าหนดข้อรายการประเมิน ส่ิงท่ีต้องการประเมิน ผลการ

เรียนรู้หรือจุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีคาดหวังให้ชัดเจน  
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แหล่งข้อมูล หลักการสร้างเคร่ืองมือการวัดทักษะการปฏิบัตตามขั้นตอน 

3. ก าหนดจ านวนและเรียงล าดับข้อรายการประเมิน  

4. เขียนช่องรายการผล ก าหนดระดับคะแนนหรือระดับ

คุณภาพของการประเมิน  

5. ระบุช่ือแบบตรวจสอบรายการประเมินตามทักษะท่ี

ต้องการประเมิน  

6. ในบริบทช้ันเรียน ควรน าร่างเกณฑ์การให้คะแนนท่ี

พัฒนาขึ้นไปพิจารณาร่วมกันกับผู้เรียน น าข้อมูลย้อนกลับท่ี

ได้จากผู้เรียน ไปพิจารณา และปรับร่างเกณฑ์การให้คะแนน

ก่อนน าไปใช้จริง 

จากตารางท่ี 9 สรุปขั้นตอน หลักการสร้างเครื่องมือท่ีเกี่ยวกับการวัดทักษะการปฏิบัติ ผู้วิจัย

สามารถสร้างเครื่องมือท่ีเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติตามข้ันตอนได้ดังต่อไปนี้ 

1. วางแผนการศึกษาและท าความเข้าใจทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติท่ีต้องการวัด 

และคัดเลือกจุดประสงค์ท่ีสามารถสร้างเครื่องมือวัดทักษะการปฏิบัติได้ 

2. ก าหนดประเภทของเครื่องมือ เนื้อหาการวัด เกณฑ์การประเมินผล และจ านวนข้อให้สอดคล้อง

กับทักษะการปฏิบัติท่ีจะวัด 

3. หาคุณภาพของเครื่องมือท่ีจะวัด โดยการน าไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีคล้ายคลึงกันก่อน

การน าไปใช้จริง และให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

4. วิเคราะห์ผลการหาคุณภาพ และน ามาปรับ พิจารณาเพื่อพัฒนาสู่การน าไปใช้จริง 

5. จัดพิมพ์เครื่องมือฉบับสมบูรณ์และน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริงท่ีวัดทักษะการปฏิบัติ 

5.3 การวิเคราะห์การประเมินและตัดสินผลเก่ียวกับทักษะปฏิบัติ 
Thorndike (1898 อ้างถึงใน เยาวพา เดชะคุปต์, 2542: 62; สุชาติ ศิริสุขไพบูลย์, 2528: 6) ได้

อธิบายกฏแห่งการฝึกหัด ว่าเป็นความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงเร้ากับการตอบสนอง จะแน่นแฟ้นขึ้นเมื่อมี

การฝึกหัดหรือกระท าซ้ าบ่อยๆจากผู้เรียนโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเรียนรู้ทักษะจ าเป็นต้องมีการ

ฝึกหัดมาก ยิ่งมีการฝึกหัดมาก ทักษะท่ีได้รับก็จะดีมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการฝึกหัดจะต้องกระท า

ภายใต้เงื่อนไขท่ีเหมาะสม เช่นไม่ปล่อยให้ผู้เรียนได้ฝึกหัดตามล าพัง ต้องมีการควบคุมและเสริมแรง
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อย่างใกล้ชิด ผู้เรียนต้องฝึกหัดภายใต้เหตุผล ซึ่งเมื่อผู้เรียนมีโอกาสได้ฝึกปฏิบัติบ่อย จนท าได้อย่างค

ล่อแคล่ว และมีแรงจูงใจมีความสนใจ จะท าให้ผู้เรียนเข้าถึงเป้าหมายและคุณค่าของส่ิงท่ีท า  การท่ี

ผู้เรียนได้ฝึกหัดหรือท าซ้ าบ่อยๆก็ย่อมจะท าให้เกิดึวามสมบูรณ์ถูกต้อง ซึ่งกฎนี้เป็นการเน้นความมั่นคง

ระหว่างการเช่ือมโยงและการตอบสนองท่ีถูกต้องย่อมน ามาซึ่งความสมบูรณ์แห่งการเรียนรู้ 

สุวิมล ว่องวาณิช (2547) ได้อธิบายถึงการตัดสินผลการวัดทักษะปฏิบัติไว้ดังต่อไปนี้ 

1) ก าหนดคุณลักษณะของการปฏิบัติงาน (ช้ินงาน)ท่ีจะน ามาตัดเกรด ต้องมีการก าหนดช้ินส่วน

ของานท่ีต้องวัดให้ชัดเจน ตลอดจนน้ าหนักความส าคัญของแต่ละช้ินงานนั้น 

2) รวมข้อมูลท่ีได้จากการวัดผลจากงานทีให้ท าแต่ละช้ินเข้าด้วยกัน ซึ่งการให้เกรดขึ้นอยู่กับ

คะแนนรวมท่ีผู้เรียนท าได้  โดยปกติคะแนนท่ีก าหนด ส าหรับงานแต่ละช้ินมักไม่เท่ากัน ผู้สร้าง

เครื่องมือต้องปรับคะแนนดิบเหล่านั้นตามน้ าหนักคามส าคัญของงาน ดังตัวอย่างต่อไปนี้ 

2.1) กรณีท่ีคะแนนเต็มของงานแต่ละช้ินเท่ากัน ให้ท าการคูณคะแนนดิบด้วยน้ าหนัก

ความส าคัญของงานนั้น แล้วน าผลคูณของงานแต่ละช้ินมารวมกัน 

2.2) หากคะแนนเต็มของงานแต่ละช้ินไม่เท่ากัน ให้แปลงคะแนนดิบให้อยู่ในฐานเดียวกัน

ก่อน (เช่น ฐาน 100) แล้วคุณน้ าหนักความส าคัญของงานแต่ละช้ิน 

3) ก าหนดกรอบท่ีต้องการอ้างอิงผลการตัดเกรด (Frame of Reference) มี 3 ประเภท คือ 

3.1) การเปรียบเทียบระดับความสามารถกับเพื่อนในกลุ่ม (Norm-Referenced) เป็นการ

ประเมินแบบอิงกลุ่ม กล่าวคือ ผลการประเมินขึ้นอยู่กับความสามารถของคนในกลุ่ม ผู้ถูกทดสอบอาจ

มีทักษะการปฏิบัติงานดีเมื่อเปรียบเทียบกับเพื่อนท่ีมีทักษะต่ า และระดับคุณภาพในการปฏิบัติงาน

ของนักเรียนผู้นี้อาจไม่ถึงมาตรฐานก็ได้ นอกจากนี้ผลการประเมินแบบอิงกลุ่มไม่ได้ระบุว่าผุ้เรียนมี

จุดบกพร่องใด 

3.2) การเปรียบเทียบระดับความสามารถกับเกณฑ์มาตรฐาน (Criterion- Referenced) 

เป็นการประเมินแบบอิงเกณฑ์ โดยเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนด เหมาะกับการประเมินผล

ความก้าวหน้า ให้ข้อมูลท่ีละเอียด ท าให้ทราบว่าผู้เรียนและผู้สอนควรปรับปรุงจุดบกพร่องใด จุดอ่อน

ของการประเมินแบบนี้ คือ เป็นการยากท่ีจะก าหนดจุดตัดหรือเกณฑ์มาตรฐานท่ีจะจัดจ าแนกผู้ท่ีมี

ทักษะกับไม่มีทักษะออกจากกันได้อย่างเหมาะสม 
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3.3) การเปรียบเทียบระดับความสามารถกับพัฒนาการในตนเอง (Self-Referenced) เป็น

การประเมินแบบอิงตนเอง ผลการประเมินขึ้นอยู่กับระดับของพัฒนาการในตัวผู้ถูกทดสอบ แต่ไม่ได้มี

การให้ข้อมูลวาผู้ถูกทดสอบมีทักษะการท างานตามเกณฑ์หรือไม่ 

4) การให้เกรด เป็นการประเมินแบบอิงกลุ่มจะเน้นการกระจายของกลุ่มเป็นหลัก หากคะแนน

ของผู้ทดสอบมีการกระจายเป็นโค้งปกติ การตัดเกรดซึ่งแบ่งออกเป็นระดับต่างๆนั้นจะขึ้นอยู่กับ

คะแนนของกลุ่มกับส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน แต่หากกระจายไม่เป็นโค้งปกติควรใช้คะแนนมัธยฐานกับ

ขนาดของส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีก าหนด การประเมินผลโดยการตัดเกรดแบบอิงเกณฑ์นั้นมักไม่

รายงานผล โดยการแสดงแต่เกรดท่ีผู้ถูกทดสอบได้แต่เพียงอย่างเดียวแต่ยังระบุวัตถุประสงค์ท่ีวัด

ประกอบด้วย ลักษณะการรายงานดังกล่าว เรียกว่าการรายงานความก้าวหน้า (Progress Report) 

การตัดเกรดแบบอิงตนเอง ท าโดยการหาพัฒนาการของผู้ท่ีปฏิบัติต้ังแต่ช่วงเริ่มต้น จนส้ินสุดการเรียน

การสอนผู้ท่ีมีอัตราการเจริญเติบโต(Growth Rate)สูง ควรได้รับการประเมินผลในระดับท่ีดี แม้ว่า

จริงๆแล้ว ผลการปฏิบัติอาจจะยังไม่ตัดเพียงกลุ่มเดียวหรือเกณฑ์ท่ีก าหนด การตัดสินเกรดในกรณีนี้

ควรใช้เพื่อกระตุ้นผู้เรียนให้มีแรงจูงใจในการเรียน มากกว่าจะใช้เพื่อประเมินผลการเรียนโดยสรุปรวม 

ทิวัตถ์ มณีโชติ (2549) ได้อธิบายถึงการประเมินจากการปฏิบัติว่า การวัดและประเมินจากการ

ปฏิบั ติมีข้อดี คือสามารถวัดและประเมิน ผู้เรียนได้ตรงตามสภาพความเป็นจริง (Authentic 

Assessment) กล่าวคือ ผู้เรียนสามารถปฏิบัติได้แสดงว่ามีความรู้ความสามารถหรือมีการเรียนรู้เรื่อง

นั้นแล้ว 

ชัชชัย เผ่าพงศ์ (2557 อ้างถึงใน จรัสศรี พัวจินดาเนตร, 2558) ได้อธิบายถึงการวัดผลการเรียน

วิชาปฏิบัติว่าสามารถจ าแนกส่ิงท่ีต้องวัดได้ 4 ประการ คือ กระบวนการปฏิบัติงาน ความช านาญงาน 

คุณภาพของผลงาน และเจตคติต่องาน โดยกระบวนการปฏิบัติงาน เป็นองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับ

ทฤษฎี หลักการ และวิธีการ ปฏิบัติ การวัดผลมีลักษณะค่อนข้างไปทางพุทธิพิสัย ตัวอย่างเช่น  

1) วัดความจ า เน้นการจ าเกี่ยวกับเครื่องมือ วัสดุ อุปกรณ์ ช้ินส่วนประกอบ และการจ าเกี่ยวกับ

ระเบียบ วิธี ขั้นตอน หรือแบบอย่างการปฏิบัติงาน 

2) วัดความเข้าใจ เน้นความเข้าใจเกี่ยวกับการแปลความ การตีความ และการขยาย ความ

เกี่ยวกับงาน ช้ินงาน รูปแบบหรือพิมพ์เขียวของงาน ค าช้ีแจง หรือค าอธิบายเกี่ยวกับแนวการปฏิบัติ 
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3) วัดการน าไปใช้ เน้นการน าเอาหลักการหรือแนวปฏิบัติไปใช้โดยสามารถบอก ข้ันตอนหรือแนว

ของการปฏิบัติได้ 

4) วัดการวิเคราะห์  เน้นการอธิบาย เหตุและผลของการปฏิบั ติ  องค์ประกอบของงาน 

ความสัมพันธ์ระหว่างงานย่อย และหลักการหรือแนวปฏิบัติของ งานแต่ละงาน 

5) วัดการสังเคราะห์ เน้นการเรียบเรียง อธิบาย หรือบอกหลักการ ความสัมพันธ์ และ แผนการ

ปฏิบัติงานท่ีต้องลงมือกระท า 

6) วัดการประเมิน เน้นการตัดสินใจเกี่ยวกับการเลือกหรือระบุรายการปฏิบัติ จ าแนก แยกแยะ 

จัดกลุ่มหรือหมวดหมู่ของรายการปฏิบัติ และสามารถตี ค่า ก าหนดราคา หรือระบุตารางเวลาท่ีต้องใช้

ในการปฏิบัติตามหลักการและเหตุผลอย่างใดอย่างหนึ่ง เครื่องมือส าคัญท่ีใช้วัดความสามารถทางด้าน

กระบวนการได้แก่ แบบทดสอบ การสังเกตและ การตรวจสอบรายการ การวัดในส่วนท่ีเป็น

แบบทดสอบสามารถน าไปจัดรวมกับข้อสอบท่ีจะใช้วัดใน ภาคทฤษฎีหรือจะท าการวัดพร้อมกัน

โดยรวมการปฏิบัติหลายๆ ช้ินงานเข้าด้วยกันก็ได้ 

กมลวรรณ  ตังธนกานนท์ (2559) ได้อธิบายถึงการวิเคราะห์งานท่ีเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติ

ดังต่อไปนี้ 

1) การรายงานตนเอง (Self-Report) บุคลากรท่ีองค์กรรับเข้าท างานถือเป็นแหล่งข้อมูลใกล้ตัว

มากท่ีสุดส าหรับการจัดท าบรรยายลักษณะงาน อย่างไรก็ตาม การเก็บรวบรวมข้อมูลจากบุคลากรท่ี

ท างานในต าแหน่งต่างๆโดยให้รายงานตนเองเกี่ยวกับงานท่ีท าอาจท าให้ได้ข้อมูลไม่ตรงกับความเป็น

จริง  

2) การสังเกต (Observation) เป็นวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีมีจุดเด่นคือเป็นวิธีการท่ีสามารถ

เก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับงานท่ีต้องการวิเคราะห์ได้โดยตรง เป็นวิธีการท่ีเหมาะสมท่ีสุดส าหรับงานท่ี

มีลักษณะเป็นกิจกรรมท่ีมีการปฏิบัติชัดเจน ส าหรับงานท่ีต้องใช้พุทธิพิสัย ซึ่งเกี่ยวกับการท างานของ

สมองมากกว่าการปฏิบัติจะไม่เหมาะกับการสังเกต นอกจากนี้ในการสังเกต ผู้สังเกตควรมีทักษะใน

การสังเกตและก าหนดประเด็นท่ีต้องการสังเกตซึ่งอาจจัดท าเป็นแบบส ารวจรายการ (Checklist)  

3) การสัมภาษณ์ (Interview) เป็นวิธีการท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายมากท่ีสุดในการวิเคราะห์งาน 

ท าได้ 2 วิธีคือ การสัมภาษณ์รายบุคคล และการสัมภาษณ์เป็นกลุ่ม ผู้สัมภาษณ์ควรเป็นผู้ท่ีมีทักษะ

การสัมภาษณ์หรือผ่านการอบรมอย่างเพียงพอ นอกจากนี้ผู้สัมภาษณ์ควรเป็นผู้ท่ีมีความรู้เกี่ยวกับงาน
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ท่ีต้องการวิเคราะห์และธรรมชาติของการท างานโดยท่ัวไปด้วย ซึ่งจะเป็นประโยชน์แก่ผู้สัมภาษณ์ใน

การก าหนดค าถาม ตลอดจนการกล่อมเกลา(Probing) เพื่อให้ได้ค าตอบท่ีสมบูรณ์และชัดเจนขึ้น

เกี่ยวกับการปฏิบัติงาน 

4) การวิเคราะห์เอกสาร  เอกสารท่ีเป็นประโยชน์ส าหรับการวิเคราะห์งาน ได้แก่ เอกสาร

เกี่ยวกับการประเมินผลการปฏิบัติงาน รายงานการตรวจสอบองค์กร เอกสารค าบรรยายลักษณะงาน

ท่ีมีอยู่เดิม บันทึกต่างๆเกี่ยวกับความเห็น ผู้วิเคราะห์งานก็สามารถวิเคราะห์เอกสารเพื่อจัดท า

ค าอธิบายลักษณะงานได้เช่นเดียวกัน 

5) การใช้แบบสอบถาม เริ่มจากการให้ผู้ปฏิบัติประมาณค่าความส าคัญของภาระงานหรืองานท่ี

ปฏิบัติลงในแบบสอบถามท่ีเป็นมาตรประมาณค่า (Rating Scale) จากนั้นผู้วิเคราะห์งานพิจารณา

ข้อก าหนดเกี่ยวกับความรู้ ทักษะ และความสามารถท่ีจ าเป็นในการปฏิบัติงาน แล้วก าหนดระดับ

ต่างๆของการปฏิบัติงานนั้น ท้ังนี้เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับการวิเคราะห์งานสามารถแบ่งออกได้

เป็น 2 ประเภท คือแบบสอบถามท่ีพัฒนาขึ้นเอง และแบบสอบถามท่ีมีอยู่แล้ว  

จากการการวิเคราะห์ ประเมิน และตัดสินผลเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติผู้วิจัยสามารถสรุปข้ันตอน

ได้ดังตารางท่ี 10 ต่อไปนี้ 

ตารางที่ 10 ตารางสรุปการวิเคราะห์ ประเมิน และตัดสินผลเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติ 
แหล่งข้อมูล การวิเคราะห์ ประเมิน และตัดสินผลเก่ียวกับทักษะการปฏิบัติ 

Thorndike (1898 อ้างถึง

ใน เยาวพา เดชะคุปต์, 

2542: 62; สุชาติ ศิริสุข

ไพบูลย์, 2528: 6) 

เป็นความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงเร้ากับการตอบสนอง จะแน่นแฟ้นขึ้นเมื่อมี

การฝึกหัดหรือกระท าซ้ าบ่อยๆจากผู้เรียนโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเรียนรู้

ทักษะจ าเป็นต้องมีการฝึกหัดมาก ยิ่งมีการฝึกหัดมาก ทักษะท่ีได้รับก็จะดี

มากขึ้น 

สุวิมล ว่องวาณิช (2547) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการตัดสินผลเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

1. ก าหนดคุณลักษณะของการปฏิบัติงาน (ช้ินงาน)ท่ีจะน ามาตัดเกรด  

2. รวมข้อมูลท่ีได้จากการวัดผลจากงานทีให้ท าแต่ละช้ินเข้าด้วยกัน  

3. ก าหนดกรอบท่ีต้องการอ้างอิงผลการตัดเกรด (Frame of Reference)  

4. ให้เกรด ประเมินแบบอิงกลุ่มจะเน้นการกระจายของกลุ่มเป็นหลัก  

ทิวัตถ์ มณีโชติ (2549) วัดและประเมินผู้เรียนตรงตามสภาพความเป็นจริง (Authentic 
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Assessment) กล่าวคือ ผู้เรียนสามารถปฏิบัติได้แสดงว่ามีความรู้

ความสามารถหรือมีการเรียนรู้เรื่องนัน้แล้ว 

ชัชชัย เผ่าพงศ์ (2557 อ้าง

ถึงใน จรัสศรี พัวจินดา

เนตร, 2558) 

สามารถจ าแนกส่ิงท่ีต้องวัดได้ 4 ประการ คือ กระบวนการปฏิบัติงาน 

ความช านาญงาน คุณภาพของผลงาน และเจตคติต่องาน 

กมลวรรณ  ตังธนกานนท์ 

(2559) 

ได้อธิบายถึงการวิเคราะห์งานท่ีเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

1. การรายงานตนเอง (Self-Report)  

2. การสังเกต (Observation)  

3. การสัมภาษณ์ (Interview)  

4. การวิเคราะห์เอกสาร (Documentary Analysis)   

5. การใช้แบบสอบถาม (Questionaire) 

จากตารางท่ี 10 สรุปเกี่ยวกับการวิเคราะห์ ประเมิน และตัดสินผลเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติผู้วิจัย

สามารถสรุปได้ว่า การวัดผลท่ีเกี่ยวกับทักษะการปฏิบัติจะต้องตรวจสอบความถูกต้องแม่นย าระหว่าง

กระบวนการปฏิบัติ ความช านาญในการปฏิบัติ และประสิทธิภาพของการปฏิบัติผ่านการแสดงออก

ทางพฤติกรรมหรือทางกายซึ่งจะต้องมีการฝึกหัดให้มาก การวัดประเมินผลทางการปฏิบัติสามารถท า

ได้โดยการสังเกต เพราะการปฏิบัติคือการแสดงออกทางกาย ท าให้ ผู้วัดผลสามารถมองเห็น

ความสามารถในทักษะการปฏิบัติได้อย่าชัดเจน 

6. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

Singh et al. (2008) ได้ท าการวิจัยการรักษาอาการบาดเจ็บของเด็กท่ีเกิดจากกีฬายิมนาสติกใน
แผนกฉุกเฉินของโรงพยาบาล โดยจากการวิเคราะห์ข้อมูลย้อนหลังของเด็กอายุ 6 -17 ปี จากระบบ
ตรวจสอบการบาดเจ็บแห่งสหรัฐอเมริกา คณะกรรมการคุ้มครองความปลอดภัยของผู้บริโภค (The 
National Electronic Injury Surveillance System of the US Consumer Product Safety 
Commission) ในปี ค.ศ.1990 - 2005 โดยน าน้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างมาใช้ในการประมา Iการ
ประเภทของการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นบ่อยท่ีสุด ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปรากฏว่า เด็กราว 425,900 คน 
อายุต้ังแต่ 6 -17 ปี ท่ีได้รับการรักษาในแผนกฉุกเฉินของโรงพยาบาลในกรณีท่ีเป็นการบาดเจ็บท่ีเกิด
จากการเล่นกีฬายิมนาสติก พบว่ามีการบาดเจ็บ 26,600 ครั้งในหนึ่งปี เด็กราว 1,000 คนท่ีเข้ารับ
การรักษาในโรงพยาบาล และโดยเฉพาะแผนกกุมารเวชศาสตร์มีจ านวน 4.8 ราย  จ านวนการ
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บาดเจ็บในรอบปีคงท่ีในนักกีฬา 1,000  ราย โดยพบการบาดเจ็บในอายุ 12 -17 ปี (7.4) มากกว่า
อายุ 6 - 11 ปี (3.6) สถานท่ีท่ีเกิดการบาดเจ็บได้แก่ โรงเรียน(40%) สถานท่ีฝึกกีฬาหรือกิจกรรม
สันทนาการ(39.7%) บ้าน (14.5%) สถานท่ีสาธารณะ(5.8%) ส่วนของร่างกายท่ีได้รับบาดเจ็บ ได้แก่ 
แขนท่อนบน(42.3%) แขนท่อนล่าง(33.8%) ศีรษะและคอ(12.9%) ล าตัว(10.4%) และส่วนอื่นๆ อีก 
(0.6%) การวินิจฉัยอาการบาดเจ็บ พบว่ามีอาการเคล็ดและตึง(44.5%) การแตกหัก ร้าวหรือเคล่ือน 
(30.4%) ฟกช้ าหรือถลอก (15.6%) บาดแผลฉีกขาด (3.7%) หมดสติหรือมีการบาดเจ็บบริเวณศีรษะ
(1.7%) การบาดเจ็บอื่นๆ (4.2%)  ผู้ป่วยท่ีบาดเจ็บจากกีฬายิมนาสติกส่วนมากได้รับการรักษาท่ี
แผนกฉุกเฉินของโรงพยาบาล โดยสรุป กีฬายิมนาสติก เป็นกีฬาท่ีมีอัตราการบาดเจ็บของผู้เล่นหญิงท่ี
เป็นเด็กสูงท่ีสุดในกีฬาท้ังหมด การเผยแพร่ข้อมูลการบาดเจ็บของฐานข้อมูลแห่งชาติ และข้อมูลท่ี
เปิดเผยได้ส าหรับค านวนอัตราการบาดเจ็บ ควรมีการระบุอย่างชัดเจน และตรวจเก็บข้อมูลปัจจัย
เส่ียงท่ีท าให้เกิดการบาดเจ็บจากกีฬายิมนาสติก การช่วยเหลือในการพัฒนา การปฏิบัติการ และการ
ประเมินกลยุทธ์ในการป้องกันการบาดเจ็บ ด้วยหลักฐานทางระบาดวิทยา 

 จากงานวิจัยล่าสุดของ Pourkazemi et al. (2013) ท่ีเปรียบเทียบการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา
ยิมนาสติกของนักกีฬาท่ีเป็นเด็กและเยาวชนในประเทศอิหรา่น จากฐานข้อมูลการบาดเจ็บจากกีฬาใน
ประเทศอิหร่านในปี ค.ศ. 2009 และ 2010 เมื่อท าการวิเคราะห์ข้อมูลย้อนหลังของข้อมูลนักกีฬา
ยิมนาสติกท่ีเป็นเด็กและเยาวชน พบว่าจากการใช้การทดสอบด้วยธีการของ Mann-Whitney ท่ี
ระดับนัยส าคัญ p <0.05 พบว่ามีความแตกต่างระหว่างการบาดเจ็บของเด็ก และเยาวชนอย่างมี
นัยส าคัญ (p = 0.001). การบาดเจ็บในเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงนั้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ (p = 
0.034) แต่ไม่มีความแตกต่างกันในเรื่องการบาดเจ็บของนักกีฬาท่ีเป็นผู้ใหญ่ท้ังเพศหญิง และชาย (p 
= 0.894)  พบว่าท่อนแขนส่วนบนของนักกีฬาเป็นอวัยวะท่ีได้รับบาดเจ็บมากท่ีสุดในนักกีฬาทุกเพศ 
และทุกช่วงวัย ยกเว้นในผู้เล่นชายท่ีเป็นผู้ใหญ่ และอวัยวะในร่างกายท่ีพบการบาดเจ็บบ่อยครั้งท่ีสุด 
คือ บริเวณแขนท่อนปลาย ข้อศอก และข้อมือ ด้วยเหตุนี้นักกีฬาเด็กจะพบว่าไวต่อการบาดเจ็บใน
กีฬายิมนาสติกมากกว่าในผู้ใหญ่ (ในประเทศอิหร่าน) ดังนั้นพวกเขาจึงควรได้รับการเอาใจใส่มากขึ้น
ในการท าโปรแกรมการป้องกันการบาดเจ็บ และประเมินผลทางร่างกาย 

จากการศึกษาระบาดวิทยาของนักศึกษาหญิง ในการบาดเจ็บเนื่องด้วยกีฬา ในปีค.ศ. 1988 – 
1989 และ 2003-2004 โดย Marshall et al. (2007) พบว่าในปีการศึกษาค.ศ.1988 -1989 
โรงเรียนจ านวน 112 โรงเรียนได้ส่งเสริมให้จัดทีมตัวแทนนักกีฬายิมนาสติกหญิงประจ าโรงเรียน มี
ผู้เข้าร่วมราว 1550 คน  ในปี ค.ศ. 2003 - 2004 จ านวนทีมโรงเรียนลดลงร้อยละ 23-86  หรือลดลง
ราว 1,380 คน  อัตราการบาดเจ็บของผู้เข้าร่วมการแข่งขัน ราวร้อยละ 53- 69 การบาดเจ็บในผู้เล่น 
บาดเจ็บบริเวณท่อนขา (Lower Extremity) และการบาดเจ็บส่วนมาก ราวร้อยละ 70  เกิดขึ้นจาก
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การยกตัวกลับลงมาท่ีพื้น ในอดีตนักกายกรรมท่ีข้อเท้าเคล็ดจะใช้อุปกรณ์พยุงข้อเท้า หรือผ้ายืดรัดข้อ
เท้าในการลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บจากการเล่น ความพยายามในการป้องกันการบาดเจ็บ
ควรท่ีจะรวมถึงการฝึกฝนกล้ามเนื้อร่วมกับระบบประสาท และโปรแกรมการฝึกเสถียรภาพในช่วงการ
แข่งขัน และก่อนการแข่งขัน เพื่อฝึกฝนและเสริมสร้างให้ปฏิบัติท่าการกลับสู่พื้นอย่างถูกต้อง รวมท้ัง
ฝึกทักษะทางกลศาสตร์ และแนะน าให้ใช้วัสดุรองเล่นท่ีดูดซับแรงกระแทกได้ดี 

 Wolf et al. (2017) พบว่าเนื่องจาก ยิมนาสติกเป็นกีฬาท่ีมีเอกลักษณ์ และมีลูกเล่นการแสดงท่ี
หลากหลายท่ีใช้ประกอบในการเล่น ซึ่งท าให้ท่อนแขนส่วนบน ถูกใช้ในการรองรับน้ าหนัก  น้ าหนักท่ี
ถ่ายเทลงสู่ข้อมือสามารถน าไปสู่ปัญหาของระบบกล้ามเนื้อและโครงกระดูกเรื้อรัง ในปี 1989 แมน
เดลบัมและเพื่อนร่วมงานรายงานว่า 87.5% ของนักยิมนาสติกชาย และ 55% ของนักยิมนาสติกหญิง 
มีการบาดเจ็บท่ีข้อมือในท่าทางท่ีต้องใช้การกดและมีการกระทบบริเวณข้อต่อ ต้ังช่ือว่ากลุ่มอาการ
ปวดข้อมือ(wrist pain syndrome)  และด้วยการฉีกขาดของเอ็น เนื้อเยื่อกระดูกอ่อนรูปสามเหล่ียม
บริเวณข้อมือ (Triangular fibrocartilage complex -TFCC) และ กระดูกคาร์ปัสบริเวณหัวเข่าช่วง
ท่ีสองเส่ือม (secondary chondromalacia of the carpus)  

Caine & Maffulli, (2005) กีฬายิมนาสติกกลายเป็นกีฬาท่ีต้องการให้ผู้เล่น เล่นอย่างโลดโผน  
และต้องการให้ผู้เล่นเริ่มเล่นต้ังแต่อายุยังน้อย  และใช้เวลาในการฝึกฝนหลายช่ัวโมงต่อสัปดาห์
เพื่อท่ีจะเป็นผู้เล่นท่ีมีความช านาญ  น้ าหนักท่ีข้อมือต้องแบกรับมากอย่างผิดปกติในเด็กอายุน้อยนี้ท า
ให้การเจริญเติบโตของข้อมือเปล่ียนแปลง เช่น ปัญหาการบาดเจ็บของแผ่นการเจริญเติบโตของ
กระดูก (Physeal) เกิดขึ้นอยู่บ่อยครั้ง โดยเฉพาะเมื่อข้อมือแบกรับแรงกด 16 เท่าของน้ าหนักตัว 
ข้อมือของเด็กท่ียังเจริญเติบโตไม่เต็มท่ีตามพัฒนาการจึงท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของกระดูกปลาย
แขนท่อนใน (distal radius physis)   

Chung & Wu (2007) ได้ศึกษาผลของอายุท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ การเคล่ือนไหว และการ
ควบคุมการกระโดดแนวต้ัง ระหว่างเด็กอายุ 7 -12 ปี พบว่ารูปแบบการประสานสัมพันธ์มีความ
คล้ายคลึงกันในทกกลุ่มอายุ แต่ความสามารถในการควบคุมการกระโดดไม่ได้เป็นไปตามวุฒิภาวะ 
ความแตกต่างในการควบคุมการเคล่ือนไหวอาจจะเนื่องมาจากการเจริญเติบโต หรือการขยายขนาด
ของร่างกาย และความแข็งแรง 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2546) อธิบายถึงปัญหาทางเทคนิคท่ีใช้ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษา และการ
สอนกีฬา ส่วนใหญ่การแข่งขันกีฬาเกือบทุกประเภทจะมีการท าลายสถิติอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นผู้
ฝึกสอนทุกระดับมักจะยึดถือรูปแบบ และเทคนิคของนักกีฬาท่ีท าลายสถิติในประเภทกีฬานั้นๆ มา
ถ่ายทอดแก่นักกีฬาของตน โดยมิได้ค านึงถึงองค์ประกอบทางด้านอื่น ดังเช่นในอดีต นักกระโดดสูง
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ชาวรัสเซีย Valerity Brumel ท าลายสถิติโลก และสถิติโอลิมปิกในการกระโดดสูง ช่วงเวลานั้นผู้
ฝึกสอนท่ัวโลกส่วนใหญ่จึงนิยมน าเทคนิคของเขามาใช้ในการฝึกนักกีฬาของตน เช่น การเลียนแบบ
การแกว่งแขนแบบสองแขนพร้อมกัน (Double-Arm) และการวิ่งก้าวยาวๆ ด้วยความเร็ว หรือการใช้
น้ าหนักถ่วงท่ีร่างกายนั่นคือผู้ฝึกสอนกีฬาไม่ได้ค านึงถึงองค์ประกอบด้านชีวกลศาสตร์ ซึ่งสามารถ
เปล่ียนแปลงเทคนิคต่างๆ ของผู้เล่นให้เหมาะสมกับผู้เล่นตามพื้นฐานทางร่างกายหรืออายุ เพื่อให้ได้
ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกกีฬา รวมท้ังการเปล่ียนแปลงอุปกรณ์กีฬาให้เหมาะสม  จากข้อมูล
เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับสถานการณ์และสถิติการบาดเจ็บจากกีฬายิมนาสติก ท าให้สรุปได้ว่า 
สถานการณ์ท่ีเส่ียงต่อการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก เกิดขึ้นขณะท่ีการปฏิบัติก าลงลงกลับมาท่ีพื้น 
ปัจจัยท่ีมีผลต่อความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บ ได้แก่ สมรรถภาพทางกายของผู้เล่น วิธีในการ
ฝึกสอน เครื่องมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการเล่น การบ ารุงรักษาอุปกรณ์ เครื่องมือหรืออุปกรณ์ท่ีเสริม
ความปลอดภัย การสอดส่องดูแลอย่างใกล้ชิด ผู้ฝึกได้รับการรับรอง และมีการออกแบบแผนการ
จัดการสอนหรือฝึกซ้อมท่ีมีคุณภาพ 

เมื่อกล่าวถึงการจัดการด้านความปลอดภัย Wachter & Yorio (2014) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ
ระบบการจัดการความปลอดภัยและการมีส่วนร่วมของพนักงานเพื่อลดอุบัติเหตุและป้องกันอุบัติเหตุ:
การสอบสวนทางทฤษฎี โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัย คือการพัฒนาแนวคิดเกี่ยวกับระบบแนวทางการ
ปฏิบัติการจัดการด้านความปลอดภัย เพื่อทดสอบความสัมพันธ์กับสถิติด้านความปลอดภัยของ
เป้าหมาย (เช่นอัตราการเกิดอุบั ติ เหตุ) และเพื่อศึกษาวิธีปฏิ บั ติเหล่านี้ เพื่ อบรรลุเป้าหมาย 
ผลการรักษาความปลอดภัยในเชิงบวก (การป้องกันอุบัติเหตุ) ผ่านพนักงาน โดยมีผลการวิจัยช้ีให้เห็น
ว่า ระบบการจัดการความปลอดภัยสามารถใช้ในการคาดการณ์ระดับการมีส่วนร่วมของพนักงาน และ
ระดับการมีส่วนร่วมของพนักงานท าหน้าท่ีเป็นตัวกลางระหว่างระบบการจัดการความปลอดภัยและ
ผลการปฏิบัติงานด้านความปลอดภัย (เช่นอัตราการเกิดอุบัติเหตุ) ซึ่งแม้ว่าการปฏิบัติตามระบบการ
จัดการด้านความปลอดภัยจะเช่ือมโยงกับการลดอุบัติการณ์และอาจเป็นขั้นตอนแรกท่ีจ าเป็นในการ
ป้องกันอุบัติเหตุ ประสิทธิภาพการท างานด้านความปลอดภัยอาจขึ้นกับการไกล่เกล่ียโดยความมุ่งมั่น
ด้านความรู้ความเข้าใจและอารมณ์ท่ีมุ่งเน้นด้านความปลอดภัยโดยคนงาน ดังนั้นเมื่อองค์กรต่างๆ
ลงทุนในแนวทางของระบบการจัดการด้านความปลอดภัยในการลดหรือป้องกันอุบัติเหตุและปรับปรุง
ประสิทธิภาพด้านความปลอดภัยพวกเขาควรจะห่วงใยในการชนะใจและจิตใจของคนงานด้วยระบบ
การจัดการความปลอดภัยของมนุษย์ท่ีออกแบบมาเพื่อส่งเสริมและยกระดับคนงาน  

ซึ่งยังมีงานวิจัยของ Booth & Lee (1995) ท่ีได้ศึกษาเกี่ยวกับบทบาทของมนุษย์และวัฒนธรรม

ด้านความปลอดภัยในการการจัดการความปลอดภัย โดย จุดมุ่งหมายหลักของการจัดการความ

ปลอดภัยคือการแทรกแซงกระบวนการก่อให้เกิดอุบัติเหตุและเพื่อท าลายห่วงโซ่อุปทานนี้ ท่ีเกี่ยวข้อง
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กับการป้องกันหรือตรวจจับความล้มเหลวและใช้งานอยู่ในกระบวนการต่อเนื่องของการระบุความ

เส่ียงในการประเมินความเส่ียงการควบคุมและการตรวจสอบ  อย่างไรก็ตามจุดมุ่งหมายของการ

จัดการความปลอดภัยไม่จ ากัด เพียงการระบุถึงความเป็นอันตรายการควบคุมและการตรวจสอบ ซึ่ง

จะต้องวางแผนเพื่อความปลอดภัย รวมถึงการตัดสินใจเกี่ยวกับความต้องการของการฝึกอบรม

เกี่ยวกับวิธีการประเมินความเส่ียงท่ีเหมาะสม เกี่ยวกับความจ าเป็นในการประเมินความน่าเช่ือถือของ

มนุษย์ และเกี่ยวกับการเลือกเกณฑ์ความเส่ียงท่ียอมรับได้ เกณฑ์ความปลอดภัยควรเป็นรากฐานใน

การตัดสินใจขององค์กร ความปลอดภัยต้องได้รับการพิจารณาว่าเป็นส่วนส าคัญของการตัดสินใจใน

แต่ละวัน นอกจากนี้ยังต้องสร้างระบบการส่ือสารองค์กรและการส่ือสารท่ีช่วยในการรวมระบบความ

ปลอดภัยเข้าด้วยกันภายในกระบวนการท่ีมีการจัดการกิจการของตนและเพื่อให้แน่ใจว่าทุกคนใน

องค์กรของตนมีข้อมูลด้านความปลอดภัยอย่างน้อยและมีโอกาสท่ีจะ ส่วยให้อภิปรายเพียงว่ามันเป็น

เรื่องง่ายกว่าข้อเสนอเชิงรุก การประเมินความเส่ียงและการวางแผนป้องกันโดยปราศจากความ

ช่วยเหลือจากข้อมูลอุบัติเหตุเป็นส่ิงท่ียาก เกี่ยวข้องกับการช่ังน้ าหนักความน่าจะเป็นของผลลัพธ์ท่ีไม่

พึงประสงค์มากมายและเตรียมแผนการควบคุมแบบผสมผสานเพื่อรับมือกับอันตรายท้ังหมดท่ีตรวจ

พบ ในทางตรงกันข้ามการป้องกันการเกิดซ้ าของอุบัติเหตุโดยเฉพาะเป็นปัญหาท่ีมีอยู่ในตัวเองด้วย

วิธีการแก้ปัญหาท่ีเห็นได้ชัดเจน ลักษณะส าคัญของวิธีการแบบด้ังเดิมซึ่งขึ้นอยู่กับรูปแบบการเกิด

อุบัติเหตุครั้งแรก ได้แก่ : (ก) การค้นหาสาเหตุของอุบัติเหตุครั้งแรกและ (ข) การถกเถียงว่าสาเหตุ

หลักไม่ปลอดภัยการป้องกันอุบัติเหตุในทางปฏิบัติส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการจัดท ากฎความปลอดภัยท่ี

ออกแบบมาเพื่อป้องกันการกลับมาของการกระท าท่ีไม่ปลอดภัยหรือการป้องกันทางกายภาพเพื่อ

แก้ไขสภาพท่ีไม่ปลอดภัยซึ่งใกล้เคียงกับอุบัติเหตุมากท่ีสุด  

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาเกี่ยวกับระบบการจัดการด้านความปลอดภัยท่ีเกิดจากแนวคิดเรื่องความ

เส่ียงและการป้องกันความปลอดภัยของ Li & Guldenmund (2018) ซึ่งได้อธิบายว่าระบบการ

จัดการความปลอดภัย เป็นแบบจ าลองท่ีท าให้สามารถก าหนดกรอบการท างานท่ัวไปซึ่งมีโมเดลหลัก

สองกลุ่มท่ีเกี่ยวเนื่องกับการจัดการความปลอดภัยได้แก่ อุบัติเหตุและรูปแบบขององค์กร ซึ่งพัฒนาขึ้น

เพื่อวัตถุประสงค์หลักสองประการคือการควบคุมและการปฏิบัติตามข้อก าหนด เพื่อควบคุมการใช้

ระบบความปลอดภัย และสามารถควบคุมความเส่ียงและปรับปรุงอย่างต่อเนื่องตลอดจนปฏิบัติตาม
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ระบบการจัดการมาตรฐานท่ีเหมาะสม กุญแจส าคัญในการใช้งานในระบบการจัดการความปลอดภัย

คือการด าเนินกระบวนการจัดการร่วมกัน เพื่อส ารวจขอบเขตความปลอดภัยท่ีสอดคล้องกัน  

จะเห็นได้ว่าจากการศึกษางานวิจัยข้างต้นพบว่าการจัดการความปลอดภัยมาจากการป้องกัน

อุบัติเหตุหรือความเส่ียงท่ีน าไปสู่อุบัติเหตุ ซึ่งเมื่อน ามาประยุกต์ใช้ในการกีฬาแล้ว การบริหารความ

เส่ียงในการกีฬาจะเป็นระบบการจัดการท่ีดีท่ีสุด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Fuller & Drawer 

(2004) ท่ีได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้การบริหารความเส่ียงในกีฬา ซึ่งการศึกษาได้ระบุว่า

กระบวนการบริหารความเส่ียงสามารถใช้เป็นส่วนหนึ่งของระบบการบริหารจัดการท่ีดีท่ีสุดภายใน

ภาคกีฬาและการพักผ่อนหย่อนใจ กระบวนการนี้จะช่วยให้สามารถระบุปัจจัยเส่ียงท่ีอาจน าไปสู่การ

บาดเจ็บและประเมินระดับความเส่ียงท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมต่างๆ ข้อมูลนี้สามารถน าไปใช้ในเชิงรุก

โดยหน่วยงานท่ีดูแลกีฬาและผู้เข้าร่วมเพื่อระบุการแทรกแซงการป้องกันและการรักษาเพื่อลดความถี่

ในการเกิดและ/หรือความรุนแรงของการบาดเจ็บภายในกีฬาของตน การยอมรับความเส่ียงภายใน

กีฬาเฉพาะอย่างไรก็ตามข้ึนอยู่กับการรับรู้ของผู้มีส่วนร่วม 

ซึ่งเมื่อกล่าวถึงในประเทศไทยแล้ว เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (2548) จ าแนกการจัดการความ

ปลอดภัยของนักเรียน ออกเป็น การจัดส่ิงแวดล้อมในโรงเรียนให้ปลอดภัย  การจัดบริการความ

ปลอดภัยในโรงเรียน การจัดการเรียนการสอนเกี่ยวกับสวัสดิศึกษาและการพัฒนาหลักสูตรโรงเรียน

แห่งความปลอดภัย ดังนั้นในการจัดการเรียนการสอนสวัสดิศึกษา การวางแผนการจัดและด าเนินงาน

การเรียนการสอนให้เหมาะสม จะด าเนินการดังกล่าวอย่างมีประสิทธิภาพได้นั้นต้องมีการวาง

วัตถุประสงค์ในการด าเนินงานท่ีชัดเจน บุคลากรท่ีเกี่ยวข้องมีความเข้าใจ และร่วมมือกันปฏิบัติงาน

โดยในการจัดการเรียนการสอนสวัสดิศึกษานั้นควรพิจารณาความต้องการของนักเรียน ได้แก่ ความ

ต้องการในการมีชีวิตอยู่อย่างปลอดภัยในสังคม ความต้องการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมได้ดี 

และความต้องการการยอมรับในสังคม รวมท้ังค านึงถึงความแตกต่างของนักเรียน ในด้านเพศ อายุ 

สภาพแวดล้อมท่ีนักเรียนต้องพบเจอ เพื่อให้นักเรียนเกิดความเอาใจใส่ในการเรียน และมีการเรียนรู้

อย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด (ศิริพร  อนุสภา, 2556) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

1. แนวคิดเกี่ยวกับ
การจัดการเรียนรู้พล
ศึกษากีฬายิมนาสติก
2. หลักการจัดการ
ความปลอดภัย 
            
  

 

การป้องกันการบาดเจ็บ
จ าแนกได้ออกเป็น 2 
องค์ประกอบคือ  
(1) องค์ประกอบส่วนบุคคล 
แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ 
ทางด้านร่างกาย ได้แก่ 
สมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวข้องกับยิมนาสติก ได้แก่ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว การประสาน
สัมพันธ์กันระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ การ
ทรงตัว  และการเตรียม
ความพร้อมของร่างกายก่อน
การเล่นกีฬา และทางด้าน
จิตใจ ได้แก่ ความมั่นใจใน
การแสดงออกตามข้ันตอน
อย่างไม่ลังเล  
(2) องค์ประกอบส่ิงแวดล้อม 
แบ่งออกเป็น 2 ส่วนคือ การ
ตรวจสอบวัสดุอุปกรณ์
ทางการกีฬาและการส ารวจ
ความพร้อมของสถานท่ีใน
การเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

 

การจัดการเรียนรู้พล
ศึกษากีฬายิมนาสติก
โดยใช้หลักการจัดการ
ความปลอดภัย 
            
  

 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi  Experimental  Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดการเรียนรู้       
พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ซึ่งนักเรียนกลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา
ยิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ ส่วนกลุ่มควบคุมได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ มีข้ันตอนในการด าเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ข้ันตอน ดังนี้  

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง  
1.1  การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
1.2  ก าหนดกลุ่มประชากรและตัวอย่าง  
1.3  การสร้าง พัฒนาและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย   

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  
2.1  การก าหนดแบบแผนการทดลอง  
2.2  การติดต่อและประสานงานก่อนการทดลอง  
2.3  การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้  
3.1 วิเคราะห์ข้อมูล  
3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิจัย 
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ขั้นตอนในการการด าเนินการวิจัย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง  
                    1.1 การศึกษาเอกสารและงานวจัิยท่ีเกี่ยวข้อง  
                    1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
                    1.3 การสร้าง พัฒนา และตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทดสอบก่อนการจัดการเรียนรู้ 

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 
แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดย

ใช้หลักการจัดการความปลอดภัย 

กลุ่มควบคุม 
การจัดการรียนรู้พลศึกษากีฬา

ยิมนาสติกตามปกติ 

ทดสอบหลังการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้  

3.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) 

3.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการ

ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test)  

1. แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย 
(IOC = 0.70 ) 
2. แบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บ (IOC = 0.76) 
3. แบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง  

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
1.1.1 ศึกษาหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่ม

สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาในระดับประถมศึกษา  
1.1.2 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ หนังสือ ท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา

กีฬายิมนาสติก 
1.1.3 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการให้การศึกษาแนวคิดหลักการจัดการความ

ปลอดภัย 
1.1.4 ศึกษาเกี่ยวกับการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากรท่ีผู้วิจัยจะใช้ศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในสังกัด

ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา จ านวน 11 โรงเรียน โดยมีนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา
ตอนต้นปีการศึกษา 2561 จ านวน 5,999 คน (ส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2561) 

ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา ภาคปลาย ปี
การศึกษา 2561 ในโรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ภาคปลาย ปีการศึกษา 
2561 จ านวน 64 คน  

1.2.1 การเลือกโรงเรียนตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Selection) ได้แก่ โรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ปีการศึกษา 
2561 โดยมีเกณฑ์ดังนี้ 

1.2.1.1 เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและอาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลองการจัดการเรียนรู้    
พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของ
นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้น 

1.2.1.2 เป็นโรงเรียนท่ีนักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอื่นๆ ไม่แตกต่างจาก
โรงเรียนอื่นๆในสังกัดเดียวกัน  

1.2.2 เนื่องจากเป็นวิชาพลศึกษา ในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ภาค
ปลาย ปีการศึกษา 2561 ผู้วิจัยจึงท าการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยใช้การจับ
สลากเพื่อก าหนดเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
1.3.1 สร้างและพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้ เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการ

จัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการ
บาดเจ็บ 

1.3.1.1 ศึกษาหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา ช่วงช้ันท่ี 1 เพื่อน ามาก าหนดสาระการเรียนรู้ในแผนการจัดการเรียนรู้  

1.3.1.2 ศึกษาการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการ
ความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บจากหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง โดย
เปรียบเทียบกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกตามปกติดังตารางท่ี 11 

ตารางที่ 11 ตารางการเปรียบเทียบกระบวนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น กับ
กระบวนการจัดการเรียนรูพ้ลศึกษาแบบด้ังเดิม  

กระบวนการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา 

เปรียบเทียบ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

กระบวนการจัดการเรียนรู้
พลศึกษาแบบด้ังเดิม 

1. . ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
 

  อบอุ่นร่างกายและพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะให้กับผู้เรียน 
เป็นการเตรียมความพร้อมทางด้าน
ร่างกายและจิตใจก่อนการเรียนรู้ โดยใช้
หลักการ Safety Awareness หรือการ
สร้างความตระหนักในความปลอดภัยต่อ
ตนเองและส่วนรวม (ส่วนบุคคล ท้ังกาย
และ จิตใจ ความพร้อมของอุ ปกรณ์ 
สถานท่ี ส่ิงแวดล้อม) 

  เน้ นการอบอุ่ น ร่างกาย
ท่ัวๆไปโดยเฉพาะเน้นการ
ยื ด เหยี ยด  ส ารวจความ
พร้อมในการเรียน 

2. ข้ันอธิบายและสาธิต    ให้ความรู้ความเข้าใจ โดยใช้หลักการ 
Knowledge Builder ห รื อ ก าร ส ร้ า ง
ความรู้  โดยมี  การสาธิตขั้นตอนการ
ปฏิบัติทักษะยิมนาสติกตามแผนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ ท่ีปลอดภัย มีการ
สาธิตการตรวจสอบความพร้อมส่วน

  ใช้วิธีการอธิบายและสาธิต
ข้อมูลในช้ันเรียนเท่านั้น ซึ่ง
บางครั้งอาจเกิดข้อจ ากัด
ส าหรับนักเรียนท่ีขาดเรียน
หรือเรียนรู้ช้าอาจตามเพื่อน
ไม่ทัน 
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กระบวนการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา 

เปรียบเทียบ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

กระบวนการจัดการเรียนรู้
พลศึกษาแบบด้ังเดิม 

บุคคล ทางร่างกาย (เครื่องแต่งกาย 
ความพร้อมหลังการอบอุ่นร่างกาย) และ
จิตใจของผู้เรียน เน้นความมั่นใจขณะ
ปฏิบัติตามขั้นตอนการฝึกทักษะอย่างไม่
ลังเล และตรวจสอบด้านส่ิงแวดล้อม 
ได้แก่ อุปกรณ์ สถานท่ี ความพร้อมของ
เพื่ อน ร่วม ช้ัน เรียน  จากนั้ น ร่ วมกั น
ทบทวนท่าปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น 

3. ข้ันฝึกหัดการปฏิบัติ    เป็นขั้นตอนในการขยายความรู้ความ
เข้าใจ เพื่ อน าไปสู่การปฏิบั ติได้อย่าง
ถูกต้องโดยการฝึกหัดทักษะปฏิบัติต่างๆ
ตามท่ีก าหนด ใช้หลักการฝึกเรียกว่า
Buddy System โดยใช้ห ลักการจับ คู่
ผู้เรียนฝึกเพื่อดูแลความปลอดภัย และ
สร้างสมรรถภาพในการฝึกยิมนาสติกตาม
ขั้นตอน ท่าทางปฏิบัติถูกต้อง ฝึกซ้ าให้
คล่องมีการสรุปวิ เคราะห์บัน ทึกการ
ปฏิบัติ 

  เน้นการปฏิบั ติ ทักษะให้
ถู ก ต้ อ ง  โด ย ก าร ฝึ ก หั ด
ทักษะปฏิบั ติ ต่างๆตามท่ี
ก าหนด 

4. ข้ันน าไปใช้    เป็นขั้นท่ีได้มีการแนะน าเพื่อให้ผู้เรียน
น าค วาม รู้ ค วาม เข้ า ใจ ไป ใช้ จริ ง ใน
ชีวิตประจ าวัน น าไปสู่การสร้างทัศนคติท่ี
ดี โดยใช้ห ลักการ Applied Practical 
Activities With Safety ปฏิบั ติตามกฎ 
กติกามารยาท ด้วยความรักความชอบ
ความสนุกสนาน เน้นความปลอดภัย ท่ีมี
การตรวจสอบทางจิตใจและส่ิงแวดล้อม
ก่อนการเล่น/ฝึกซ้อม 

  เป็นขั้นท่ีน าความรู้ความ
เข้าใจและแบบปฏิบัติมาใช้
จริงในรูปแบบของกีฬาหรือ
กิจกรรมท่ีครูสร้างขึ้น 
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กระบวนการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา 

เปรียบเทียบ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 

กระบวนการจัดการเรียนรู้
พลศึกษาแบบด้ังเดิม 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ   เป็นการประเมินผลการจัดการเรียนรู้
เพื่อปรับปรุงในส่ิงท่ีผิดพลาดและเพื่อให้
นักเรียนได้สร้างสุขนิสัยท่ีดี มีหลักการ 
Brainstorming Session หรือสรุประดม
ความคิดเกี่ยวกับการแสดงออกทางกาย
ผ่ าน กิ จ ก ร รม แ ละ เห ตุ ก าร ณ์ ห รื อ
สถ าน ก าร ณ์ ท่ี นั ก เรี ย น คิ ด ว่ า เป็ น
สถ าน ก าร ณ์ เ ส่ี ย งน า ไป สู่ ค ว าม ไม่
ปลอดภัยของตนเองและเป็นอันตรายต่อ
ผู้อื่น รวมไปถึงแนวทางการป้องกัน 

  เป็นการประเมินผลการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาเพื่อ
ปรับปรุงในส่ิงท่ี ผิดพลาด
และเพื่อให้นักเรียนได้สร้าง
สุขนิสัยท่ีดี 

1.3.1.3 วิเคราะห์จุดประสงค์การเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีสอดคล้องกับแนวคิดการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

1.3.1.4 ด าเนินการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการ
ความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

1.3.1.5 น าแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย
ท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บสร้างขึ้นไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข  

1.3.1.6 วิเคราะห์ สังเคราะห์การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการ
ความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ น าแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีปรับปรุงแก้ไขไป
แล้ว ให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิ ต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษา
ระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาอื่นๆท่ีเกี่ยวข้อง ตรวจพิจารณาความตรงตาม
จุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก 
โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บเพื่อน ามาปรับปรุงน ามาหาค่า
ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับความตรงเชิงเนื้อหา ( Index of Congruence หรือ IOC) 
พิจารณาหัวข้อท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการพิจารณาคุณภาพเครื่องมือได้ ค่า
ดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.70 และรวบรวมข้อเสนอแนะท่ีได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อด าเนินการ
แก้ไขปรับปรุงต่อไป 
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1.3.1.7 แก้ไขปรับปรุงการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บให้มีความสมบูรณ์ตามข้อแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ  

1.3.1.8 การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อ
การป้องกันการบาดเจ็บ ผู้วิจัยได้น าไปทดลองใช้กับนักเรียนจ านวน 32 คน ท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียน
เดียวกับกลุ่มตัวอย่างท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง การตรวจสอบความเหมาะสมในเรื่องการวัดการป้องกันการ
บาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก และน ามาปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งขึ้นก่อนน าไปใช้จริง ผู้วิจัยจึงเลือก
น าไปใช้กับโรงเรียนท่ีเป็นตัวอย่างวิจัย  

1.3.2 สร้างและพัฒนาแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บ เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล คือแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกโดยผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอน
ดังต่อไปนี้  

1.3.2.1 ศึกษาวิธีการสร้างและแนวคิดจากเอกสาร ต าราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการป้องกัน
การบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

1.3.2.2 สร้างแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกโดยสร้างแบบวัดรูบริก 

(Rubrics Score) แบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบ (ปรากฎตามท่ีแนบในภาคผนวก) ได้แก่ 1. แบบ

สังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ ประกอบด้วย การตรวจสอบการเตรียมความพร้อมของ

ร่างกายก่อนการเล่นกีฬา, ความมั่นใจปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล, การตรวจสอบวัสดุอุปกรณ์

ทางการกีฬาด้วยตนเอง , การส ารวจความพร้อมสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง  2. แบบวัด

สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การประสานสัมพันธ์กัน

ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และการทรงตัว (ปรากฏตามท่ีแนบท่ีในภาคผนวก)                               

1.3.2.3 ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

ประกอบด้วย 2 ส่วน  

ส่วนท่ี 1 แบบวัดสมรรถภาพทางกายมี 5 ระดับ (อ านวย เลิศชยันตี, 2545) ดังนี้  

ค่าเฉลี่ยคะแนนวัดทักษะ   ระดับคุณภาพ 

1.00 – 1.49 คะแนน   ควรปรับปรุง 

1.50 – 2.49 คะแนน   ผ่าน 

2.50 – 3.49 คะแนน   พอใช้ 

3.50 – 4.49 คะแนน   ดี 

4.50 – 5.00 คะแนน   ดีมาก 
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   ส่วนท่ี 2 แบบสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ได้แก่ การ
ตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม ความมั่นใจในการ
ปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง การส ารวจความพร้อม
ของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง เป็นการตรวจสอบรายการ (Checklist) ประเมินตามรายการ
ปฏิบติั โดยปฏิบัติได้ 1 คะแนน ไม่ปฏิบัติได้ 0 คะแนน รวมเท่ากับ 10 คะแนน ดังนี้ 

ปฏิบัติพฤติกรรมท าก าหนด  ระดับคะแนน 
10 ข้อ  10 คะแนน 
9 ข้อ  9 คะแนน 
8 ข้อ  8 คะแนน 
7 ข้อ  7 คะแนน 
6 ข้อ  6 คะแนน 
5 ข้อ  5 คะแนน 
4 ข้อ  4 คะแนน 
3 ข้อ  3 คะแนน 
2 ข้อ  2 คะแนน 
1 ข้อ  1 คะแนน 
0  ข้อ  0 คะแนน 

เกณฑ์การแบ่งความพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกแบ่งออกเป็น 5 ช่วง
คะแนน ได้แก่ พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกดีมาก พฤติกรรมการป้องกันการ
บาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกดี พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกพอใช้ พฤติกรรมการ
ป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกควรปรับปรุง ซึ่งได้มาจากการค านวณช่วงคะแนนจากสูตร 
(กมลวรรณ  ตังธนกานนท์, 2558) ดังนี้ 

ช่วงคะแนน = คะแนนสูงสุด - คะแนนต่่าสุด 
    4 
ส่าหรับการวิจัยครั้งนี้จะได้ช่วงคะแนนเท่ากับ 10 – 0 = 2.50 

   4 
จะได้เกณฑ์ในการแบ่งคะแนนดังนี้  

พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก  ระดับคะแนน 
   ดีมาก        7.50 – 10.00 
   ดี     5.00 – 7.49 
   พอใช้     2.50 – 4.99 
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   ควรปรับปรุง    0.00 – 2.49 
คะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของ 2 องค์ประกอบ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน (ด้านละ 5 คะแนน) และคะแนนรวมพฤติกรรมการ
ป้องกันการบาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน เพื่อให้คะแนนมีหน่วยตรงกัน จึงน าไปค านวณใน 
Average T-score ดังนี้ (กมลวรรณ  ตังธนกานนท์, 2558) 

คะแนนที (T-score) เป็นคะแนนมาตรฐานท่ีมาจากการน่าคะแนนดิบมาผ่านขั้นตอนทาง
สถิติ เพื่อท่าให้คะแนนอยู่ในหน่วยเดียวกัน ค่านวณได้จากสูตร 

T = 50 + (𝑥− �̅�

𝑆.𝐷.
 × 10) 

คะแนนที จึงเป็นการแปลงคะแนนของกลุ่ม โดยท่าให้มีคะแนนเฉล่ียของกลุ่มเป็น 50 และมี
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10 โดยตัวแปรในสูตรมีความหมาย ดังนี้ 

x= คะแนนท่ีนักเรียนท่าได้ (Raw score) 
x= คะแนนเฉล่ียของกลุ่ม (Mean) 
S.D.= ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่ม 

1.3.2.4 น าแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ และ
ความถูกต้องด้านภาษาพร้อมท้ังน าข้อเสนอแนะเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข  

1.3.2.5 น าแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน  5  ท่าน พิจารณาและประเมินคุณภาพโดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ต้องเป็นกรรมการการระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาหรือสาขาอื่นๆท่ีเกี่ยวข้อง 
ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม ลักษณะการ
ทดสอบท่ีต้องการวัด การใช้ค าถาม และความถูกต้องด้านภาษา น ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาหัวข้อ
ท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการพิจารณาคุณภาพเครื่องมือได้ ค่าดัชนีความ
สอดคล้องรวมเท่ากับ 0.76 และรวบรวมข้อเสนอแนะท่ีได้จากผู้ทรงคุณวุฒิไปปรับปรุงแก้ไข 

1.3.2.6 น าข้อเสนอแนะท่ีได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแก้ไขและตัดข้อท่ีไม่เหมาะสมออก 
ท าการเลือกแบบทดสอบท่ีจะน าไป ประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกไปทดลองใช้กับ
นักเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และน ามา
ปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งขึ้นก่อนน าไปใช้จริง  

1.3.2.7 น าแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกไปทดลองใช้กับนักเรียนท่ี
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ท าการวัดสัปดาห์ละครั้ง จ านวน 2 สัปดาห์ เพื่อหาค่าความเท่ียงของแบบวัดโดยใช้
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson Correlation) ผลคะแนนประเมินจากผู้วิจัยในด้าน
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.95 หมายถึง ผลของคะแนนความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในการทดสอบสองครั้งมีความสัมพันธ์กันทางบวกในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05  ผลคะแนนประเมินจากในด้านความอ่อนตัว มีค่าเท่ากับ 0.94 หมายถึง ผล
คะแนนความอ่อนตัวในการทดสอบสองครั้งมีความสัมพันธ์กันทางบวกในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลคะแนนประเมินในด้านการประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ มีค่าเท่ากับ 0.93  หมายถึง ผลคะแนนการวัดด้านการประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อในการทดสอบสองครั้งมีความสัมพันธ์กันทางบวกในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลคะแนนประเมินจากในด้านการทรงตัว มีค่าเท่ากับ 0.84 หมายถึง ผล
คะแนนด้านการทรงตัวในการทดสอบสองครั้งมีความสัมพันธ์กันทางบวกในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลคะแนนประเมินในคะแนนรวมของสมรรถภาพทางกาย มีค่าเท่ากับ 0.73 
คะแนน หมายถึง ผลคะแนนรวมสมรรถภาพทางกายในการทดสอบสองครั้งมีความสัมพันธ์กัน
ทางบวกในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลคะแนนในด้านพฤติกรรมการป้องกัน
การบาดเจ็บ มีค่าเท่ากับ 0.70 หมายถึง ผลคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในการทดสอบ
สองครั้งมีความสัมพันธ์กันทางบวกในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลคะแนน
ประเมินจากคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T- score) มีค่าเท่ากับ 0.70 หมายถึง 
ผลคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกในการทดสอบสองครั้งมีความสัมพันธ์กันทางบวก
ในระดับสูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

1.3.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลเแบบ

สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เพื่อใช้ในการหาข้อมูลพื้นฐาน และเพื่อน าไปประกอบในการวิเคราะห์

ข้อมูล ในเรื่องการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก โดยการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 

ท่าน และน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์มาด าเนินการวิเคราะห์ มาประกอบการวิเคราะห์ข้อมูล

(ปรากฎตามท่ีแนบในภาคผนวก) 
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ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและ เก็บรวบรวมข้อมูล  

ผู้วิจัยด าเนินการ ดังนี้  

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi-Experimental Research) แบบเป็น 2 กลุ่ม มีการ

ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดังแสดงตาม
แบบแผนการทดลอง (Campbell and Stanley, 1969 อ้างถึงใน ดวงกมล ไตรคุณวิจิตร, 2541) ดัง
ตารางท่ี 12  
ตารางที่ 12 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง การวัดหลังการทดลอง 

                   E                               O1                  X                  O2                  

                   C                               O3                                      O4 

 
หมายเหตุ  E = กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีใช้การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 
C = กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มท่ีใช้การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกตามปกติ  
O1, O3 = ผลท่ีวัดได้ก่อนการทดลองจากการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 
O2, O4 = ผลท่ีวัดได้หลังการทดลองจากการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

X = แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ี
มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้น 

2.2 การติดต่อและประสานงานก่อนการทดลอง  
2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน  
2.2.2 ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิ จัย การวัดและประเมินผลแก่  รอง

ผู้อ านวยการ ฝ่ายวิชาการ ครูผู้สอน และผู้วิจัยร่วมกันก าหนดตารางเวลาการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
กีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้น 

2.3 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล  
2.3.1 การด าเนินการก่อนทดลอง  
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2.3.1.1 ผู้วิจัยทดสอบการป้องกันการบาดเจ็บในกับกีฬายิมนาสติกของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ด้วยแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ในสัปดาห์แรกก่อนท า
การทดลอง  

2.3.1.2 น าผลการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-Test) มาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
โดยการทดสอบค่าที (t -test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนน
การป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกแตกต่างกันหรือไม่ ดังตารางท่ี 13  

ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย และคะแนนรวม
พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบด้วย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การทรงตัว ด้านละ 5 คะแนน และคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

เนื่องจากสัดส่วนคะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย และคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บ มีสัดส่วนคะแนนไม่เท่ากัน เพื่อให้คะแนนมีหน่วยตรงกนั จึงน าไปค านวณใน Average T-

score ดังนี้ 

T = 50 + (
x− x̅

S.D.
 × 10) 

ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม 

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (5) 4.03 1.20 3.78 1.10 -0.87 0.39 

ความอ่อนตัว (5) 2.38 1.21 2.66 1.15 0.95 0.35 

การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (5) 1.31 0.69 1.06 0.25 -1.92 0.06 

การทรงตัว(5) 1.38 0.55 1.38 0.49 0.00 1.00 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย (20) 9.09 2.18 8.88 1.68 -0.45 0.65 

การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายที่

ถูกต้องและเหมาะสม 
1.97 0.65 2.19 0.47 -1.55 0.13 

ความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล 0.19 0.40 0.16 0.37 0.33 0.75 

การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง 0.06 0.25 0.22 0.42 -1.82 0.08 

การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 0.06 0.25 0.09 0.30 -0.46 0.65 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ (10) 2.28 0.85 2.66 0.83 1.79 0.08 
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ยกตัวอย่างเช่น  

คะแน รวมสมรรถภาพทางกาย คนท่ี 1 = 10, x̅ = 9.28 , S. D. = 2.09 

T = 50 + (
10− 9.28

2.09
 × 10) 

    T = 53.44 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ คนท่ี 1 = 3, x̅ = 4.90 , S. D. = 3.15 

    T = 50 + (
3− 4.90

3.15
 × 10) 

    T = 43.97 

น าค่า T-score ของคะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย + ค่า T-score ของคะแนนรวม

พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ = คะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-Score) 

ดังนั้น คนท่ี 1 จะมีค่าคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-Score) = 43.97 

+ 53.44 = 97.41 

จากนั้น น าคะแนนของแต่ละคน (แนบไว้ในภาคผนวก) ไปค านวนในโปรแกรมคอมพิวเตอร์

หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบค่าคะแนนค่าเฉล่ียการป้องกันการ

บาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกนัการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ก่อน
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

จากตารางท่ี 14 พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนน(T-Score)การป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก
ของนักเรียนก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 กลุ่มทดลองเท่ากับ 90.79 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.68 กลุ่มควบคุมเท่ากับ 
90.93 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.84 (t = 0.06 และ p = 0.95) 

2.3.2 การด าเนินการทดลองการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการ
ความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น 

ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม 

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

คะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 
(T-Score) 

90.79 10.68 90.93 8.84 0.06 0.95 
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2.3.2.1 กลุ่มทดลอง ผู้วิ จัยเป็นผู้ด าเนินการสอนโดยใช้การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา
ยิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย ท่ีสร้างขึ้น จ านวน 10 แผนการจัดการเรียนรู้ ท าการ
จัดการเรียนรู้สัปดาห์ละ 2 คาบเรียนคาบเรียนละ 60 นาที รวม 6 สัปดาห์  

2.3.2.2 กลุ่มควบคุม ด าเนินการสอนโดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติสัปดาห์ละ 
2 คาบเรียน คาบเรียนละ 60 นาที รวม 6 สัปดาห์  

2.3.3 การด าเนินงานหลังการทดลอง วัดการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก หลังการ
ทดลอง (Post-Test) ท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบแบบประเมินการป้องกันการ
บาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกฉบับเดียวกับท่ีใช้วัดก่อนเรียน  

2.3.4 ผู้วิจัยรวบรวมและบันทึกคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนทุก
คน ในการประเมินผลระดับค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บ ในกีฬายิมนาสติก ซึ่ ง
ประกอบด้วย ค่าเฉล่ียคะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อน
ตัว การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การทรงตัว และคะแนนรวม
พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ ได้แก่ การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกาย
ท่ีถูกต้องและเหมาะสม ความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล การตรวจวัสดุอุปกรณ์
ทางการกีฬาด้วยตนเอง การส่ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง ผู้วิจัยใช้เกณฑ์
การประเมินผลตามท่ีผู้วิจัยได้ก าหนด 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและ สถิติที่ใช้ 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบค่าคะแนนค่าเฉล่ียการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก โดยการ
ทดสอบค่าที (t-test) 

3.1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อน
และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 
(Paired Sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05   

3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อน
และหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 
(Independent-Sample t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05   

3.1.3 วิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการ
ป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์  
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3.1.4 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (t-test)  โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

3.1.5 การใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป มาเปรียบเทียบค่าเริ่มต้นท่ีไม่เท่ากัน ระหว่าง
คะแนนของนักเรียนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หาค่าดูว่านักเรียนกลุ่มใดมีพัฒนาการท่ีดีขึ้นกว่ากัน  

3.1.6 การวิเคราะห์ข้อมูลของแบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการ
สร้างข้อสรุปแบบอุปนัย (Induction) จากการสัมภาษณ์จากนั้นน ามาวิเคราะห์โดยการจัดกลุ่ม
วิเคราะห์ข้อมูลเนื้อหา ผู้วิจัยจะจัดกลุ่มข้อมูลและจัดท าตารางแสดงข้อมูล เพื่อสรุปประเด็นต่างๆ 
จากนั้นผู้วิจัยจะหาข้อสรุป ตีความและตรวจสอบความถูกต้องของผลการวิเคราะห์ (Conclusion, 
Interpretation and Verification) 

3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิจัย  
สถิติท่ีใช้เก็บข้อมูล คือ หาค่าเฉล่ีย  (Mean)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)  เปรียบเทียบค่า

คะแนนค่าเฉล่ียการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก โดยการทดสอบค่าที (t-test) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ

ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ขั้นตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการ
จัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บและกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษากีฬายิมนาสติกแบบปกติ  

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก
ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้
หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บกับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้
พลศึกษากีฬายิมนาสติกแบบปกติ 
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ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการ
จัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บและกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษากีฬายิมนาสติกแบบปกติ 

ตารางที่ 15 สภาพท่ัวไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แบ่งตามเพศ 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง 

ร้อยละ 
กลุ่มควบคุม 

ร้อยละ 
(n = 32) (n = 32) 

เพศ      

 ชาย 17 53.13 18 56.25 
  หญิง 15 46.87 14 43.75 

 ตารางท่ี 15 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 53.13 เพศหญิง คิดเป็น

ร้อยละ 46.87 นักเรียนควบคุมเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 56.25 เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 43.75 
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ตารางที่ 16 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบด้วย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การทรงตัว ด้านละ 5 คะแนน และคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

 จากตารางท่ี 16 เมื่อพิจารณาคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่ า 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ดี (Mean = 4.03, 

4.31 ตามล าดับ) มีความอ่อนตัวก่อนการทดลองอยู่ในเกณฑ์ผ่าน และหลังการทดลองอยู่ในเกณฑ์

พอใช้ (Mean = 2.38, 2.88 ตามล าดับ) มีการประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและ

กล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.31, 1.41 ตามล าดับ) มีการทรงตัวอยู่ในเกณฑ์ควร

ปรับปรุง (Mean = 1.38, 1.44 ตามล าดับ) และเมื่อพิจารณาคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บของนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองอยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 2.28) 

และหลังการทดลองอยู่ในเกณฑ์ดีมาก (Mean = 9.88) 

ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนการทดลอง  

(n=32) 

หลังการทดลอง 

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (5) 4.03 1.20 4.31 1.15 -1.22 0.23 

ความอ่อนตัว (5) 2.38 1.21 2.88 1.24 -2.98 0.01* 

การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (5) 1.31 0.69 1.41 0.71 -1.14 0.26 

การทรงตัว (5) 1.38 0.55 1.44 0.56 -0.63 0.54 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย (20) 9.09 2.18 10.03 2.42 -2.96 0.01* 

การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายที่

ถูกต้องและเหมาะสม (3) 
1.97 0.65 2.91 0.30 -7.41 0.00* 

ความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล (3) 0.19 0.40 2.97 0.18 -37.46 0.00* 

การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง  (2) 0.06 0.25 2.00 0.00 -44.57 0.00* 

การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง (2) 0.06 0.25 2.00 0.00 -44.57 0.00* 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ (10) 2.28 0.85 9.88 0.42 -47.16 0.00* 
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นอกจากนี้ค่าเฉล่ียคะแนนรวมของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ

ทดลองเท่ากับ 10.03 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.42 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้

คะแนนเท่ากับ 9.09 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.18 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 (t = -2.96 และ p = 0.01*) เมื่อพิจารณาจ าแนกเฉพาะรายการท่ีแตกต่างกันพบว่า 

ค่าเฉล่ียคะแนนความอ่อนตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองเท่ากับ 2.88 คะแนน 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.24 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้คะแนนเท่ากับ 2.38 คะแนน ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.21 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -2.98 และ p = 0.01*) 

และค่าเฉล่ียคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ

ทดลองเท่ากับ 9.88 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.42 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้คะแนน

เท่ากับ 2.28 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.85 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t 

= -47.16 และ p = 0.00*) เมื่อพิจารณาจ าแนกเฉพาะรายการท่ีแตกต่างกันพบว่า 

ค่าเฉล่ียคะแนนการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและ

เหมาะสมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองเท่ากับ 2.91 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.30 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้คะแนนเท่ากับ 1.97 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

0.65 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -7.41 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเลของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง

การทดลองเท่ากับ 2.97 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.18 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้

คะแนนเท่ากับ 0.19 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.40 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 (t = -37.46 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเองและการส ารวจความพร้อมของ

สถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองเท่ากับ 2.00 คะแนน ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้คะแนนเท่ากับ 0.06 คะแนน ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -44.57 และ p = 0.00*) 
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ตารางที่ 17 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การทรงตัว ด้านละ 5 คะแนน และคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

จากตารางท่ี 17 เมื่อพิจารณาคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่า 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ดี (Mean = 3.78, 

3.97 ตามล าดับ) มีความอ่อนตัวอยู่ในเกณฑ์พอใช้ (Mean = 2.66, 2.63 ตามล าดับ) มีการประสาน

สัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.06, 1.13 

ตามล าดับ) มีการทรงตัวอยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.38, 1.41 ตามล าดับ) และเมื่อพิจารณา

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองและ

หลังการทดลองอยู่ในเกณฑ์พอใช้ (Mean = 2.66, 4.78 ตามล าดับ) 

นอกจากนี้ ค่าเฉล่ียคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนกลุ่ม8;[86,

หลังการทดลองเท่ากับ 4.78 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.07 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้

ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนการทดลอง  

(n=32) 

หลังการทดลอง 

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (5) 3.78 1.10 3.97 1.09 -1.44 0.16 

ความอ่อนตัว (5) 2.66 1.15 2.63 1.21 0.37 0.71 

การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (5) 1.06 0.25 1.13 0.34 -0.81 0.42 

การทรงตัว (5) 1.38 0.49 1.41 0.61 -0.44 0.66 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย (20) 8.88 1.68 9.13 1.91 -1.54 0.13 

การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายที่

ถูกต้องและเหมาะสม (3) 
2.19 0.47 2.41 0.71 -1.27 0.21 

ความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล (3) 0.16 0.37 2.25 0.80 -15.24 0.00* 

การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง  (2) 0.22 0.42 0.06 0.25 1.97 0.06 

การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง (2) 0.09 0.30 0.06 0.35 0.37 0.71 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ (10) 2.66 0.83 4.78 1.07 -8.68 0.00* 
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คะแนนเท่ากับ 2.66 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.83 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 (t = -8.68 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเลของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง

การทดลองเท่ากับ 2.25 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.80 สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้

คะแนนเท่ากับ 0.16 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.37 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 (t = -15.24 และ p = 0.00*) 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อน
และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้
หลักการจัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกแบบปกติ 

ตารางที่ 18 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ก่อนการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การทรงตัว ด้านละ 5 คะแนน และคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

จากตารางท่ี 18 เมื่อพิจารณาคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ ออยู่ ใน เกณฑ์ ดี  (Mean = 4.03, 3.78 

ตามล าดับ) มีความอ่อนตัวอยู่ในเกณฑ์พอใช้ (Mean = 2.38, 2.66 ตามล าดับ) มีการประสานสัมพันธ์

กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.31, 1.06 ตามล าดับ) มี

การทรงตัวอยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.38, 1.38 ตามล าดับ) และเมื่อพิจารณาคะแนนรวม

ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม 

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (5) 4.03 1.20 3.78 1.10 -0.87 0.39 

ความอ่อนตัว (5) 2.38 1.21 2.66 1.15 0.95 0.35 

การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (5) 1.31 0.69 1.06 0.25 -1.92 0.06 

การทรงตัว (5) 1.38 0.55 1.38 0.49 0.00 1.00 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย (20) 9.09 2.18 8.88 1.68 -0.45 0.65 

การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายที่  

ถูกต้องและเหมาะสม (3) 
1.97 0.65 2.19 0.47 -1.55 0.13 

ความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล (3) 0.19 0.40 0.16 0.37 0.33 0.75 

การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง  (2) 0.06 0.25 0.22 0.42 -1.82 0.08 

การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง (2) 0.06 0.25 0.09 0.30 -0.46 0.65 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ (10) 2.28 0.85 2.66 0.83 1.79 0.08 
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*p < 0.05 

พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บก่อนการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอยู่ในเกณฑ์

พอใช้ (Mean = 2.28, 2.66 ตามล าดับ) 

ตารางที่ 19 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก หลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การทรงตัว ด้านละ 5 คะแนน และคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการ

บาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

จากตารางท่ี 19 เมื่อพิจารณาคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ดี (Mean = 4.31, 3.97 ตามล าดับ) มี

ความอ่อนตัวอยู่ในเกณฑ์พอใช้ (Mean = 2.88, 2.63 ตามล าดับ) มีการประสานสัมพันธ์กันระหว่าง

ระบบประสาทและกล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.41, 1.13 ตามล าดับ) มีการทรงตัว

อยู่ในเกณฑ์ควรปรับปรุง (Mean = 1.44, 1.41 ตามล าดับ) และเมื่อพิจารณาคะแนนรวมพฤติกรรม

การป้องกันการบาดเจ็บหลังการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑ์ดีมากและกลุ่มควบคุมอยู่ใน

เกณฑ์พอใช้ (Mean = 9.88, 4.78 ตามล าดับ) 

ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม 

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (5) 4.31 1.15 3.97 1.09 -1.23 0.22 

ความอ่อนตัว (5) 2.88 1.24 2.63 1.21 -0.82 0.42 

การประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (5) 1.41 0.71 1.13 0.34 -2.02 0.05 

การทรงตัว (5) 1.44 0.56 1.41 0.61 -0.21 0.83 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย (20) 10.03 2.42 9.13 1.91 -1.66 0.10 

การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายที่

ถูกต้องและเหมาะสม (3) 
2.91 0.30 2.41 0.71 3.67 0.00* 

ความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล (3) 2.97 0.18 2.25 0.80 4.94 0.00* 

การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง  (2) 2.00 0.00 0.06 0.25 44.57 0.00* 

การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง (2) 2.00 0.00 0.06 0.35 31.00 0.00* 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ (10) 9.88 0.42 4.78 1.07 -25.07 0.00* 
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นอกจากนี้ ค่าเฉล่ียคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 9.88 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.42 สูงกว่ากลุ่มควบคุม

ท่ีได้คะแนนเท่ากับ 4.78 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.07 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ 0.05 (t = -25.07 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและ

เหมาะสมของนักเรียนหลังการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.91 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

0.30สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้คะแนนเท่ากับ 2.41 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.71 อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 3.67 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเลของนักเรียนหลังการทดลอง

ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.97 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.18 สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้คะแนน

เท่ากับ 2.25 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.80 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 4.94 

และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเองของนักเรียนหลังการทดลอง

ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้คะแนน

เท่ากับ 0.06 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 44.57 

และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนการส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเองของนักเรียนหลัง

การทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.00 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้

คะแนนเท่ากับ 0.06 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.35 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 

31.00 และ p = 0.00*) 
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ตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกนัการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก(T-
score) ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

จากตารางท่ี 20 พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก(T-

Score) ของนักเรียนก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 กลุ่มทดลองเท่ากับ 90.79 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.68 กลุ่ม

ควบคุมได้คะแนน(T-Score) เท่ากับ 90.93 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 8.84 (t = 0.06 

และ p = 0.95) และหลังการทดลอง กลุ่มทดลองเท่ากับ 119.41 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 11.90 สูงกว่ากลุ่มควบคุมเท่ากับ 98.88 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.61 อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -7.59 และ p = 0.00*) 

ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนรวมสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกก่อน
และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย คะแนนเต็ม 20 คะแนน ประกอบด้วย ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ การทรงตัว ด้านละ 5 คะแนน  

จากตารางท่ี 21 พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนรวมสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกของ

นักเรียนก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ  9.09 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 2.18 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 8.88 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

คะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก  

(T-score) 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม  

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ก่อนการทดลอง 90.79 10.68 90.93 8.84 0.06 0.95 

หลังการทดลอง 119.41 11.90 98.88 9.61 -7.59 0.00* 

 

คะแนนรวมสมรรถภาพทางกาย (20) 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม  

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ก่อนการทดลอง 9.09 2.18 8.88 1.68 -0.45 0.65 

หลังการทดลอง 10.03 2.42 9.13 1.91 -1.66 0.10 
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1.68 (t = -0.45 และ p = 0.65) และหลังการทดลองกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 10.03 คะแนน 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.42 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 9.13 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 1.91 (t = -1.66  และ p = 0.10) 

รูปที่ 1 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพกายในกีฬายิมนาสติกก่อนและ
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

จากแผนภูมิรูปท่ี 1 พบว่า มีค่าเฉล่ียของคะแนนรวมสมรรถภาพกายในกีฬายิมนาสติก

จ าแนกตามการทดสอบสมรรถภาพได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การประสาน

สัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การทรงตัว ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

ค่าเฉล่ียของคะแนนความแข็งแรงกล้ามเนื้อก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 4.03 

คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.20 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 3.78 คะแนน ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.10 (t = -0.87 และ p = 0.39) และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองได้

คะแนนเท่ากับ 4.31 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.15 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 

3.97 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.09 (t = -1.23 และ p = 0.22) 

ค่าเฉล่ียของคะแนนความอ่อนตัวก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 2.38 คะแนน ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.21 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 2.66 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 1.15 (t = 0.95 และ p = 0.35) และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.88 
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คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.24 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 2.63 คะแนน ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.21 (t = -0.82 และ p = 0.42) 

ค่าเฉล่ียของคะแนนการประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อก่อนการ

ทดลองของกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 1.31 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.69 กลุ่ม

ควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 1.06 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25 (t = -1.92 และ p = 

0.06) และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 1.41 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.71 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 1.13 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.34 (t = -

2.02และ p = 0.05) 

ค่าเฉล่ียของคะแนนการทรงตัวก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 1.38 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.55 กลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.38 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.49 (t = 0.00 และ 

p = 1.00) และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ 1.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.56 

กลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.41 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.61 (t = -0.21และ p = 0.83) 

ตารางที่ 22 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬา
ยิมนาสติกก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

หมายเหตุ  *p < 0.05 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ คะแนนเต็ม 10 คะแนน 

จากตารางท่ี 22 พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬา

ยิมนาสติกของนักเรียนก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 กลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.28 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.85 กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 2.66 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.83 (t = 

1.79 และ p = 0.08) และหลังการทดลอง กลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 9.88 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.42 สูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้คะแนนเท่ากับ 4.78 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 1.07 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -25.07 และ p = 0.00*) 

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ (10) 

กลุ่มทดลอง  

(n=32) 

กลุ่มควบคุม  

(n=32) t p 

Mean SD Mean SD 

ก่อนการทดลอง 2.28 0.85 2.66 0.83 1.79 0.08 

หลังการทดลอง 9.88 0.42 4.78 1.07 -25.07 0.00* 
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รูปที่ 2 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บก่อนและหลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 

จากแผนภูมิรูปท่ี 2 พบว่า มีค่าเฉล่ียของคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ

จ าแนกรายด้าน ได้แก่ การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและ

เหมาะสม ความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วย

ตนเอง การส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง ก่อนและหลังการทดลองของ

กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ค่าเฉล่ียคะแนนด้านการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและ

เหมาะสมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.91 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.30 สูงกว่าก่อนการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 1.97 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.65 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -7.41 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนด้านความมั่นใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเลของนักเรียนกลุ่มทดลอง

หลังการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.97 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.18 สูงกว่าก่อนการ

ทดลองได้คะแนนเท่ากับ 0.19 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.40 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 (t = -37.46 และ p = 0.00*) 
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ค่าเฉล่ียคะแนนด้านการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเองและการส ารวจความพร้อม

ของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.00 

คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 สูงกว่าก่อนการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 0.06 คะแนน 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = -44.57 และ p = 

0.00*) 

และมีค่าเฉล่ียของคะแนนด้านความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล ก่อนและหลัง

การทดลองของกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ก่อนการ

ทดลองได้คะแนนเท่ากับ 0.16 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.37 และหลังการทดลองได้

คะแนนเท่ากับ 2.25 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.80 (t = -15.24 และ p = 0.00*) 

นอกจากนี้พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บจ าแนกรายด้าน 

ได้แก่ การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม ความมั่นใจ

ในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง การส ารวจความ

พร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

และค่าเฉล่ียของคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บจ าแนกรายด้าน ได้แก่ การ

ตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม ความมั่นใจในการ

ปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง การส ารวจความพร้อม

ของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ค่าเฉล่ียคะแนนด้านการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและ

เหมาะสมของนักเรียนหลังการทดลองของกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.91 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.30 สูงกว่ากลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 2.41 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.71 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 3.67 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนด้านความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเลของนักเรียนหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองได้แนนเท่ากับ 2.97 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.18 สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 2.25 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.80 อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 4.94 และ p = 0.00*) 
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ค่าเฉล่ียคะแนนด้านการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเองของนักเรียนหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.00 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 สูงกว่า

กลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 0.06 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25 อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 44.57 และ p = 0.00*) 

ค่าเฉล่ียคะแนนด้านการส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเองของนักเรียน

หลังการทดลองของกลุ่มทดลองได้คะแนนเท่ากับ 2.00 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.00 

สูงกว่ากลุ่มควบคุมได้คะแนนเท่ากับ 0.06 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.35 อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (t = 31.00 และ p = 0.00*) 
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ตารางที่ 23 ค่าความถ่ีและร้อยละของพฤติกรรมจากการสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

จากตารางท่ี 23 แสดงค่าความถ่ี ของพฤติกรรมจากการสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า รายการพฤติกรรม/การปฏิบัติ ก่อนการทดลอง ได้แก่ 1. 
การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม แบ่งได้ในเรื่อง 
(1.1) นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 30 คน คิดเป็นร้อยละ 
93.75 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.25, (1.2) นักเรียนใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกงและ
น าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 21 คน คิดเป็นร้อยละ 65.63 และนักเรียนท่ีไม่
ปฏิบัติ 11 คน คิดเป็นร้อยละ 34.38, (1.3) นักเรียนถอดรองเท้า ถุงเท้า และถอดเครื่องประดับออก
จากร่างกาย มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 12 คน คิดเป็นร้อยละ 37.50 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 20 คน คิดเป็น
ร้อยละ 62.50 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ี
ถูกต้องและเหมาะสม พบว่านักเรียนส่วนใหญ่แต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา ใส่เส้ือไว้ด้าน
ในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง แต่นักเรียนส่วนมากไม่ถอดรองเท้า,ถุงเท้า และไม่

 

รายการพฤติกรรม/การปฏิบัติ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ปฏิบัติ ไม่ปฏิบัติ ปฏิบัติ ไม่ปฏิบัติ 

ความถ่ี ร้อยละ ความถ่ี ร้อยละ ความถ่ี ร้อยละ ความถ่ี ร้อยละ 

1. การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม 

1.1 นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพลส าหรับเล่นกีฬา 30 93.75 2 6.25 32 100.00 0 0.00 

1.2 นักเรียนใส่เสื้อไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่

ไว้ด้านในกางเกง 
21 65.63 11 34.38 31 96.88 1 3.13 

1.3 นักเรียนถอดรองเท้า,ถุงเท้า และถอดเคร่ืองประดับออก

จากร่างกาย 
12 37.50 20 62.50 30 93.75 2 6.25 

2. ความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล 

2.1 นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดง

อาการวิตกกังวล เช่น หันหน้าหันหลัง  
4 12.50 28 87.50 32 100.00 0 0.00 

2.2 นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถ

แนะน าผู้อ่ืนต่อได้ 
2 6.25 30 93.75 31 96.88 1 3.13 

2.3 นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่

มองดูผู้อื่น 
0 0.00 32 100.00 32 100.00 0 0.00 

3. การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง 

3.1 นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ 1 3.13 31 96.88 32 100.00 0 0.00 

3.2 นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ที่ใช้เรียนใน

คาบเรียนน้ันๆ 
1 3.13 31 96.88 32 100.00 0 0.00 

4.การส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

4.1 นักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนาม 1 3.13 31 96.88 32 100.00 0 0.00 

4.2 นักเรียนส ารวจแสงสว่างของสถานที่ 1 3.13 31 96.88 32 100.00 0 0.00 
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ถอดเครื่องประดับออกจากร่างกาย พฤติกรรมหลังการทดลอง (1.1) นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพล
ศึกษาส าหรับเล่นกีฬา มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน คิดเป็นร้อยละ 100, (1.2) นักเรียนใส่เส้ือไว้ด้านใน
กางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88 และ
นักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13, (1.3) นักเรียนถอดรองเท้า , ถุงเท้า และถอด
เครื่องประดับออกจากร่างกาย มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 30 คน คิดเป็นร้อยละ 93.75 และนักเรียนท่ีไม่
ปฏิบัติ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.25 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬา
คือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม พบว่านักเรียนส่วนใหญ่แต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่น
กีฬา ใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง ถอดรองเท้า,ถุงเท้า และถอด
เครื่องประดับออกจากร่างกาย 
 และพฤติกรรมก่อนการทดลองในด้าน 2. ความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล 
แบ่งได้ในเรื่อง (2.1) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล เช่น หัน
หน้าหันหลัง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.50 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 28 คน คิดเป็น
ร้อยละ 87.50, (2.2) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้  มี
นักเรียนท่ีปฏิบัติ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.25 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 30 คน คิดเป็นร้อยละ 93.75, 
(2.3) นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น ไม่มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ และนักเรียน
ท่ีไม่ปฏิบัติ 32 คน คิดเป็นร้อยละ 100 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอน
โดยไม่ลังเล พบว่านักเรียนส่วนน้อยท่ีปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล 
ปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้ และไม่มีนักเรียนท่ีปฏิบัติตามขั้นตอน
ด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น พฤติกรรมหลังการทดลอง (2.1) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่าง
ถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล เช่น หันหน้าหันหลัง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน คิดเป็นร้อยละ 
100, (2.2) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้  มีมีนักเรียนท่ี
ปฏิบัติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13, (2.3) 
นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน คิดเป็นร้อย
ละ 100 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล พบว่านักเรียนส่วน
ใหญ่ท่ีปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล ปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้อง
และสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้ และปฏิบัติตามข้ันตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น 
 และพฤติกรรมก่อนการทดลองในด้าน 3. การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง แบ่ง
ได้ในเรื่อง (3.1) นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 
และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88, (3.2) นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์
ท่ีใช้เรียนในคาบเรียนนั้นๆ มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 
คน คิดเป็นร้อยละ 96.88 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง พบว่า
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นักเรียนส่วนน้อยตรวจสอบรอยแยกของเบาะ ตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ท่ีใช้เรียนในคาบเรียน
นั้นๆ พฤติกรรมหลังการทดลอง (3.1) นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน 
คิดเป็นร้อยละ 100, (3.2) นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ท่ีใช้เรียนในคาบเรียนนั้นๆ ผู้อื่น มี
นักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน คิดเป็นร้อยละ 100 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการ
กีฬาด้วยตนเอง พบว่านักเรียนทุกคนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ ตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ท่ี
ใช้เรียนในคาบเรียนนั้นๆ 
 และพฤติกรรมก่อนการทดลองในด้าน 4. การส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬา

ด้วยตนเอง แบ่งได้ในเรื่อง (4.1) นักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนาม มนีักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน 

คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88, (4.2) นักเรียนส ารวจแสง

สว่างของสถานท่ี มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 คน คิด

เป็นร้อยละ 96.88 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

พบว่านักเรียนส่วนน้อยส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนามและส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี 

พฤติกรรมหลังการทดลอง (4.1) นักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนาม มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 

คน คิดเป็นร้อยละ 100, (4.2) นักเรียนส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน คิดเป็น

ร้อยละ 100 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

พบว่านักเรียนทุกคนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนามและส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี 
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ตารางที่ 24 แสดงค่าความถีแ่ละร้อยละของพฤติกรรมจากการสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการ
บาดเจ็บก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 

 

จากตารางท่ี 24 แสดงค่าความถี่และร้อยละของพฤติกรรมจากการสังเกตพฤติกรรมการ
ป้องกันการบาดเจ็บก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า รายการพฤติกรรม/การปฏิบัติ ก่อนการ
ทดลอง ได้แก่ 1. การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม 
แบ่งได้ในเรื่อง (1.1) นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 32 คน คิด
เป็นร้อยละ 100, (1.2) นักเรียนใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง มี
นักเรียนท่ีปฏิบัติ 11 คน คิดเป็นร้อยละ 34.38 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 21 คน คิดเป็นร้อยละ 65.63, 
(1.3) นักเรียนถอดรองเท้า ถุงเท้า และถอดเครื่องประดับออกจากร่างกาย มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 27 คน 
คิดเป็นร้อยละ 84.38 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 5 คน คิดเป็นร้อยละ 15.63 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการ
ตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม พบว่านักเรียนส่วน
ใหญ่แต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา ถอดรองเท้า ถุงเท้า และถอดเครื่องประดับออกจาก

 

รายการพฤติกรรม/การปฏิบัติ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ปฏิบัติ ไม่ปฏิบัติ ปฏิบัติ ไม่ปฏิบัติ 

ความถ่ี ร้อยละ ความถ่ี ร้อยละ ความถ่ี ร้อยละ ความถ่ี ร้อยละ 

1. การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม 

1.1 นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพละส าหรับเล่นกีฬา 32 100.00 0 0.00 32 100.00 0 0.00 

1.2 นักเรียนใส่เสื้อไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกง

ใส่ไว้ด้านในกางเกง 
11 34.38 21 65.63 22 68.75 10 31.25 

1.3 นักเรียนถอดรองเท้า,ถุงเท้า และถอดเคร่ืองประดับ

ออกจากร่างกาย 
27 84.38 5 15.63 23 71.88 9 28.13 

2. ความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล 

2.1 นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่

แสดงอาการวิตกกังวล เช่น หันหน้าหันหลัง  
1 3.13 31 96.88 28 87.50 4 12.50 

2.2 นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและ

สามารถแนะน าผู้อ่ืนต่อได้ 
1 3.13 31 96.88 24 75.00 8 25.00 

2.3 นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่

มองดูผู้อื่น 
3 9.38 29 90.63 20 62.50 12 37.50 

3. การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง 

3.1 นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ 4 12.50 28 87.50 0 0.00 32 100.00 

3.2 นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ที่ใช้เรียน

ในคาบเรียนน้ันๆ 
3 9.38 29 90.63 2 6.25 30 93.75 

4.การส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

4.1 นักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนาม 0 0.00 32 100.00 1 3.13 31 96.88 

4.2 นักเรียนส ารวจแสงสว่างของสถานที่ 3 9.38 29 90.63 1 3.13 31 96.88 
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ร่างกาย แต่นักเรียนส่วนมากไม่ใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง 
พฤติกรรมหลังการทดลอง (1.1) นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 
32 คน คิดเป็นร้อยละ 100, (1.2) นักเรียนใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านใน
กางเกง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 22 คน คิดเป็นร้อยละ 68.75 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 10 คน คิดเป็นร้อย
ละ 31.25, (1.3) นักเรียนถอดรองเท้า, ถุงเท้า และถอดเครื่องประดับออกจากร่างกาย มีนักเรียนท่ี
ปฏิบัติ 23 คน คิดเป็นร้อยละ 71.88 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 9 คน คิดเป็นร้อยละ 28.13 ซึ่ง
ภาพรวมพฤติกรรมการตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม 
พบว่านักเรียนส่วนใหญ่แต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา ใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกงและน าเชือก
กางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง ถอดรองเท้า,ถุงเท้า และถอดเครื่องประดับออกจากร่างกาย 
 และพฤติกรรมก่อนการทดลองในด้าน 2. ความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล 
แบ่งได้ในเรื่อง (2.1) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล เช่น หัน
หน้าหันหลัง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 คน คิดเป็น
ร้อยละ 96.88, (2.2) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้  มีมี
นักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88, 
(2.3) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 3 คน คิดเป็น
ร้อยละ 9.38 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 29 คน คิดเป็นร้อยละ 90.63 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมความมั่นใจ
ในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล พบว่านักเรียนส่วนน้อยท่ีปฏิบัติตามข้ันตอนอย่างถูกต้องโดยไม่
แสดงอาการวิตกกังวล ปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้ และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น พฤติกรรมหลังการทดลอง (2.1) นักเรียนปฏิบัติตาม
ขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล เช่น หันหน้าหันหลัง มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 28 คน คิด
เป็นร้อยละ 87.50 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.50, (2.2) นักเรียนปฏิบัติตาม
ขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้ มีมีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 24 คน คิดเป็นร้อยละ 75.00 
และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 8 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00, (2.3) นักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนด้วยความ
มั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 20 คน คิดเป็นร้อยละ 62.50 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 12 
คน คิดเป็นร้อยละ 37.50 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมความมั่นใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล 
พบว่านักเรียนส่วนใหญ่ท่ีปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล ปฏิบัติตาม
ขั้นตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้ และปฏิบัติตามขั้นตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่
มองดูผู้อื่น 
 และพฤติกรรมก่อนการทดลองในด้าน 3. การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง แบ่ง
ได้ในเรื่อง (3.1) นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 4 คน คิดเป็นร้อยละ 12.50 
และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 28 คน คิดเป็นร้อยละ 87.50, (3.2) นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์
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ท่ีใช้เรียนในคาบเรียนนั้นๆ ผู้อื่น มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 3 คน คิดเป็นร้อยละ 9.38 และนักเรียนท่ีไม่
ปฏิบัติ 29 คน คิดเป็นร้อยละ 90.63 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วย
ตนเอง พบว่านักเรียนส่วนน้อยตรวจสอบรอยแยกของเบาะ ตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ท่ีใช้เรียน
ในคาบเรียนนั้นๆ พฤติกรรมหลังการทดลอง (3.1) นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ มีนักเรียนท่ี
ไม่ปฏิบัติ 32 คน คิดเป็นร้อยละ 100, (3.2) นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ท่ีใช้เรียนในคาบ
เรียนนั้นๆ ผู้อื่น มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 6.25 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 30 คน คิด
เป็นร้อยละ 93.75 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง พบว่า
นักเรียนส่วนน้อยตรวจสอบรอยแยกของเบาะ ตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ท่ีใช้เรียนในคาบเรียน
นั้นๆ 
 และพฤติกรรมก่อนการทดลองในด้าน 4. การส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬา

ด้วยตนเอง แบ่งได้ในเรื่อง (4.1) นักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนาม มีนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 32 

คน คิดเป็นร้อยละ 100, (4.2) นักเรียนส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 3 คน คิดเป็น

ร้อยละ 9.38 และไม่ปฏิบัติ 29 คน คิดเป็นร้อยละ 90.63 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการส ารวจความ

พร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง พบว่าไม่มีนักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพื้นสนาม

และนักเรียนส่วนน้อยส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี พฤติกรรมหลังการทดลอง (4.1) นักเรียนส ารวจ

ความเรียบร้อยของพื้นสนาม มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 

31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88, (4.2) นักเรียนส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี มีนักเรียนท่ีปฏิบัติ 1 คน 

คิดเป็นร้อยละ 3.13 และนักเรียนท่ีไม่ปฏิบัติ 31 คน คิดเป็นร้อยละ 96.88 ซึ่งภาพรวมพฤติกรรมการ

ส ารวจความพร้อมของสถานท่ีในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง พบว่านักเรียนส่วนน้อยส ารวจความ

เรียบร้อยของพื้นสนามและส ารวจแสงสว่างของสถานท่ี 
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บทท่ี 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi  Experimental  Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดการเรียนรู้       
พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของ
นักเรียนโดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และ2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกัน
การบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือ 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนต้นท่ีเรียนวิชาพลศึกษาภาคปลาย ปีการศึกษา 2561 ในโรงเรียนใน
สังกัดส านักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ภาคปลาย ปีการศึกษา 2561 จ านวน  64 คน แบ่งเป็น 
นักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย และ
นักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ ในการด าเนินการวิจัย 10 แผนการ
จัดการเรียนรู้ ท าการจัดการเรียนรู้สัปดาห์ละ 2 คาบเรียนคาบเรียนละ 60 นาที เครื่องมือท่ีใช้ในการ
วิจัย ได้แก่ 1) แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย 2) 
แบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บ งานวิจัยนี้มีการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย (Mean), ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบค่าคะแนนค่าเฉล่ียการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 
โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนต้น สามารถสรุปผลการวิจัย
ได้ดังนี้ 

1. ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัย และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ พบว่า  

1.1 ค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก(T-score) ของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 Mean = 
119.41 และ Mean = 90.79 ตามล าดับ 
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1.2 ค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก(T-Score) ของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 Mean = 98.88 
และ Mean = 90.93 ตามล าดับ 

2. ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
ปลอดภัย และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ พบว่า  

2.1 ค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก(T-Score) ของนักเรียนก่อน
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05         
Mean = 90.79 และ Mean = 90.93 ตามล าดับ 

2.2 ค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก(T-Score) ของนักเรียนหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 Mean = 
119.41 และ Mean = 98.88 ตามล าดับ 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ

ปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนต้น พบว่า 

 1. ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ี

ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย โดยค่าเฉล่ีย

คะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-score) ก่อนการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 90.79 

คะแนนและหลังการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 119.41 นอกจากนี้ ค่าเฉล่ียคะแนนรวมพฤติกรรมการ

ป้องกันการบาดเจ็บก่อนและหลังการทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียก่อนการทดลองเท่ากับ 2.28 คะแนน

และหลังการทดลองเท่ากับ 9.88 คะแนน 

 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกประกอบด้วย 

ค่าเฉล่ียคะแนนรวมของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การ

ประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การทรงตัว และค่าเฉล่ียคะแนนรวม

พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬา

ยิมนาสติกของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี

ระดับ 0.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 1 สามารถอภิปรายในประเด็นดังต่อไปนี้ 
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 1.1 ค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง

การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยค่าเฉล่ียคะแนนการ

ป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-Score) ก่อนการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 90.79 คะแนน 

และหลังการทดลองได้คะแนนเท่ากับ 119.41 คะแนน แต่เมื่อวิเคราะห์ แยกองค์ประกอบย่อยของ

การป้องกันการบาดเจ็บแล้ว พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกลุ่มทดลอง เป็น

สมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียวท่ีมีความแตกต่างกัน ซึ่งวิชัย วนดุรงค์วรรณ (2534) อธิบายถึง

การอบอุ่นร่างกายว่ามีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อท่ีดึงตัวอยู่นั้นอ่อนตัวลงบ้างเพื่อเผชิญกับการถูกยึดหรือ

เหยียดอย่างกะทันหันในขณะเล่นกีฬา หรือออกก าลังกายซึ่งในการวิจัยในครั้งนี้ มีการอบอุ่นร่างกาย

ในขั้นน าเข้าสู่บทเรียน นอกจากนี้ ศุภฤกษ์ มั่นใจตน (2543) ได้อธิบายว่ายืดหยุ่นเป็นทักษะพื้นฐาน

ของกีฬายิมนาสติก ซึ่งการเรียนยิมนาสติกเป็นการช่วยส่งเสริมให้ร่างกายมีความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่น

(Flexibility)ได้ และยังมีการศึกษาของ ทัตตพันธ์ เจ้ยทองศรี (2554) มีการเปรียบเทียบความ

แตกต่างของคะแนนเฉล่ียของความอ่อนตัวหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 

8 พบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 มีความอ่อนตัวสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 ซึ่งจากการศึกษาจะเห็นได้ว่าสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวมีการเปล่ียนแปลงในสัปดาห์

ท่ี 4 หลังการทดลอง สอดคล้องกับ Kamandulis et al. (2013) ได้ท าการศึกษาปริมาณการออก

ก าลังเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นในระหว่างการสอนวิชาพลศึกษาในเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น

ด าเนินการสัปดาห์ละ 2 ครั้งเป็นเวลา 45 นาที ใน 5 สัปดาห์  โดยผู้ทดสอบในกลุ่มท่ี 1 ท าการ

ทดสอบแบบ "นั่งแล้วเอื้อมมือ" ของการทดลองส่ีครั้งในบทเรียนพลศึกษา ในกลุ่มท่ี 2 ได้รับการฝึกยืด

กล้ามเนื้อซ้ าส่ีครั้ง กลุ่มท่ี 3 ได้รับแบบฝึกหัดการยืดส่ีซ้ าส่ีครั้ง ในกลุ่มท่ี 4 ไม่ยืดกล้ามเนื้อ  พบว่า

ความยืดหยุ่นในกลุ่ม 3 มีค่ามากท่ีสุด เล็กกว่าในกลุ่ม 2 และเล็กท่ีสุดใน 1 กลุ่ม ในขณะท่ีการ

เปล่ียนแปลงกลุ่มควบคุมไม่มีนัยส าคัญ  การค้นพบท่ีส าคัญคือการทดสอบความยืดหยุ่นเด่ียว

ด าเนินการสองครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลาห้าสัปดาห์เป็นมาตรการกระตุ้นเพียงพอท่ีจะเพิ่มช่วงของการ

เคล่ือนไหวในเด็กนักเรียน แบบฝึกหัดการยืดกล้ามเนื้อมีการพัฒนาขึ้นของเยาวชนเนื่องจากเด็ก

นักเรียนมีความอ่อนไหวต่อการฝึกความยืดหยุ่น แต่ในสมรรถภาพทางกายด้านอื่นๆนั้นไม่แตกต่างกัน

สอดคล้องกับวีระชัย โควสุวรรณ (2537) ท่ีอธิบายถึงการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและความ

แข็งแรงว่าคือวิธีการหรือกิจกรรมอะไรก็ตามท่ีกระท าต่อร่างกาย เพื่อให้ร่างกายมีความแข็งแรง

สมบูรณ์เพิ่มขึ้น ค่าว่าร่างกายสมบูรณ์นี้รวมถึงทุกระบบและทุกส่วนของร่างกาย การจะได้ร่างกายท่ีมี
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สมรรถภาพดีและแข็งแรงนั้น ขึ้นอยู่กับขนาดและความเข้มของการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาชนิด

ต่างๆ นั้นไม่สามารถจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้เต็มท่ี สอดคล้องกับ Attaway (1996 อ้างถึง

ใน ไตรมิตร โพธิแสน, 2555) ท่ีอธิบายว่าการเพิ่มประสิทธิภาพด้านก าลัง การทรงตัว ความเร็ว และ

การประสานสัมพันธ์ของทักษะด้านต่างๆได้จากการฝึกซ้ าๆกันหลายครั้ง ซึ่งในการวิจัยนี้ขนาดและ

ความเข้มของการออกก าลังกายอาจจะยังไม่มากเพียงพอก็เป็นไปได้  

ในส่วนของค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-

Score) แสดงให้เห็นว่านักเรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัยช่วยให้มีความปลอดภัยในการฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติก ท าให้ผู้เรียนมีพฤติกรรม

การป้องกันการบาดเจ็บ และฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกได้โดยไม่เกิดอุบัติเหตุร้ายแรง ซึ่งอุบัติเหตุทาง

พลศึกษานั้น เกิดจากอุปกรณ์และเครื่องพลศึกษา ผู้สอนและผู้ควบคุมมีไม่เพียงพอ ผู้เรียนเล่นตาม

ล าพัง เนื่องจากความประมาท เกิดความวู่วาม แสดงเกินขอบเขต (กุลพงษ์ สุขเกิด, 2547; จรินทร์ 

ธานีรัตน์, 2520; พรภินันท์ เลาะหนับ , 2530) เมื่อผู้เรียนได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้หลักการ

จัดการความปลอดภัยเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ และฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกอย่างถูกวิธีและไม่

ประมาท ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้ท่ีสร้างความตระหนักเกี่ยวกับความปลอดภัยต่อตนเองและ

ส่วนรวม ผู้สอนเป็นแบบอย่างในการสาธิตขั้นตอนการปฏิบัติอย่างปลอดภัย ผู้เรียนได้ทบทวนและจับ

กลุ่มเพื่อฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกผสมผสานการจัดการความปลอดภัยตามกฎ กติกา มารยาท และ

สมรรถภาพทางกายส่งผลให้ผู้เรียนมีพฤติกรรมการฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกตามแนวทางการป้องกัน

การบาดเจ็บ สอดคล้องกับองค์ประกอบการป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬาท่ี ผู้สอนกีฬาจะต้องมี

วิธีการสอนท่ีหลีกเล่ียงอันตรายท่ีจะเกิดขึ้น ต้องค านึงถึงสภาพทางร่างกายแข็งแรงมีความเหมาะสม

กับกีฬา และอุปกรณ์และเครื่องอ านวยความสะดวก ต้องอยู่ในสภาพท่ีใช้ได้ดีอย่างมีประสิทธิภาพ 

(รัตนา เฮงสวัสด์ิ, 2548) เพื่อให้ผู้เรียนได้รับความปลอดภัยจากการฝึกปฏิบัติทางการกีฬา 

 เมื่อพิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนกลุ่มทดลอง

ท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย พบว่า ค่าเฉล่ีย

คะแนนรวมพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองเท่ากับ 9.88 

คะแนน สูงกว่าก่อนการทดลองท่ีได้คะแนนเท่ากับ 2.28 คะแนน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 จากค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บของนักเรียนดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า การ

จัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยส่งผลให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ
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กีฬายิมนาสติกตามขั้นตอนได้ดีขึ้นท าให้เกิดความปลอดภัยขณะปฏิบัติตามขั้นตอน กฎ กติกา 

มารยาทของกีฬายิมนาสติกท้ังความปลอดภัยต่อตนเองและส่วนรวม ซึ่ง ชิโมฮาชิ (2561) ได้กล่าวถึง

การจัดการเรียนรู้โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยนี้ หัวใจส าคัญของการเรียนการสอนด้านความ

ปลอดภัยคือการเรียนรู้ชีวิต ท่ีมีความสามารถคาดการณ์ความเส่ียงและหลีกเล่ียงต่ออันตรายท่ีจะ

เกิดขึ้น จนสามารถสร้างอุปนิสัยท่ีอุทิศตนเพื่อสังคมและผู้อื่นให้ปลอดภัยได้ ครูผู้สอนต้องสร้างความ

ตระหนักในความปลอดภัยต่อตัวผู้เรียนท้ังด้านร่างกายและจิตใจ และสร้างความตระหนักในความ

ปลอดภัยต่อส่วนรวม ท้ังความพร้อมของอุปกรณ์ สถานท่ี และส่ิงแวดล้อม ก่อนจะน าไปสู่การปฏิบัติ

ตามขั้นตอนทางการกีฬา ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บสอดคล้องกับมาตราการ

ป้องกันและบริหารจัดการความเส่ียงจากการบาดเจ็บจากคู่มือความปลอดภัยในการเล่นยิมนาสติก

ของสหรัฐอเมริกา (Gymnastics Safety Manual, 1979) ซึ่งเน้นย้ าถึงความส าคัญของการควบคุมใน

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีรอบคอบ พร้อมท้ังให้ความรู้ ทักษะปฏิบัติของผู้เรียน ให้มีการป้องกัน

ตนเองระหว่างการฝึกปฏิบัติ การเล่นกิจกรรมกีฬายิมนาสติก โดยใช้แผนการจัดการสอนเป็นเครื่องมือ

ช่วยในการออกแบบ และยังสอดคล้องกับการจัดการด้านความปลอดภัยท่ีเกิดจากแนวคิดเรื่องความ

เส่ียงและการป้องกันความปลอดภัยของ Li & Guldenmund (2018) ซึ่งได้กล่าวว่าระบบการจัดการ

ความปลอดภัย ท าให้สามารถก าหนดกรอบการปฏิบัติเพื่อควบคุมและปฏิบัติตามข้อก าหนดท่ีน าไปสู่

ความปลอดภัยในมาตรฐานท่ีเหมาะสม นอกจากนี้ยังมีการกล่าวถึงการป้องกันการบาดเจ็บจากการ

เล่นกีฬาของดรุณวรรณ จักรพันธุ์ (2548) ไว้ว่า การหาทางป้องกันการเกิดการบาดเจ็บย่อมดีกว่าการ

รักษาอย่างแน่นอน ซึ่งแม้เป็นเรื่องท่ีไม่ยากท่ีจะกระท า แต่มักถูกละเลยไป ผู้ดูแลนักกีฬาจึงควรทราบ

และตระหนักถึงความส าคัญของการป้องกันการบาดเจ็บ และน าความรู้ดังกล่าวไปใช้ในการดูแล

นักกีฬา เมื่อผู้สอนได้สร้างความตระหนักในความปลอดภัยเกี่ยวกับการฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกใน

สภาพแวดล้อมนั้นๆ รวมถึงจัดสถานท่ี ความพร้อมของอุปกรณ์ และส่ิงแวดล้อมโดยรอบ ส่งผลให้

ผู้เรียนมีพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในการปฏิบัติกีฬายิมนาสติกท่ีดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด

ของพวงเพ็ชร  เหมือนสน (2555 อ้างถึงใน วิชนนท์ พูลศรี, 2560) ท่ีกล่าวถึงการป้องกันการบาดเจ็บ

ทางการกีฬาสามารถป้องกันการบาดเจ็บได้โดยการจัดโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสม 

 2. ค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกก่อนและหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ
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ปลอดภัย กับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง

มีค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-Score) เท่ากับ 90.79 คะแนน และ

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-Score) เท่ากับ 90.93 

คะแนน และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬา

ยิมนาสติก (T-Score)เท่ากับ 119.41 คะแนน และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการ

บาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก (T-Score)เท่ากับ 98.88 คะแนน 

 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ก่อนและหลังการ

ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา

กีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยมีค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บใน

กีฬายิมนาสติกสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 สามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

 2.1 ผลของค่าเฉล่ียของคะแนนการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก หลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  ดังนั้น การ

จัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความ

ปลอดภัยส่งผลให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ด้านความปลอดภัยในการปฏิบัติกีฬายิมนาสติกดีกว่าการ

จัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ ในการจัดการเรียนรู้ใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก 

โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้านความปลอดภัยผ่านวิธีการสอนท่ี

ผสมผสานโดยสร้างความรู้ สาธิตขั้นตอนการปฎิบัติท่ีปลอดภัย มีการตรวจสอบท้ังทางร่างกายและ

จิตใจของผู้เรียน และผู้เรียนได้สร้างความตระหนักในด้านความปลอดภัยต่อตนเองและส่วนรวม 

รวมท้ังสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะนั้นๆ ซึ่งวิธีการนี้  จะท าให้ ผู้เรียนฝึกปฏิบัติกีฬา

ยิมนาสติกได้อย่างถูกต้อง ผู้เรียนเกิดทักษะการปฏิบัติกีฬายิมนาสติกท่ีถูกต้องอย่างอัตโนมัติในการ

ป้องกันอันตราย และลดความเส่ียงจากสถานการณ์ท่ีไม่ปลอดภัยท้ังต่อตนเองและผู้อื่น สอดคล้องกับ

แนวปฏิบัติในการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬาของกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

(2556) ท่ีกล่าวถึงความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การศึกษาเทคนิค กฎ กติกา

ทางการกีฬาท่ีเป็นการป้องกันการบาดเจ็บจากตัวผู้เล่นกีฬาไว้ว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท า

ให้ทราบถึงสมรรถภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย รวมถึงทราบปัจจัยเส่ียงท่ีจะก่อให้เกิดโรคต่างๆ เพื่อ

น ามาป้องกันแก้ไขในส่วนนั้นๆ น าไปสู่การพัฒนาร่างกายให้แข็งแรง เป็นการช่วยลดปัญหาการ
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บาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย และการศึกษากฎ กติกาการเล่นกีฬา เคารพกฎระเบียบ

กติกาอย่างเคร่งครัด รวมถึงการใช้เทคนิควิธีการเล่นท่ีถูกต้องจะช่วยป้องกันอุบัติเหตุท่ีเกิดจากการ

ปฏิบัติทางการกีฬาได้ สอดคล้องกับอนุชิตร แท้สูงเนิน (2553: 23) ท่ีกล่าวว่า กิจกรรมกีฬายิมนาสติก

ต้องอาศัยสมรรถภาพทางด้านร่างกาย ซึ่งสมรรถภาพทางด้านร่างกายก่อให้เกิด ความแข็งแรง ความ

อ่อนตัวท่ีท าให้ร่างกายสามารถผ่อนแรงกระแทกท่ีเกิดขึ้นกับร่างกายให้เบาลงได้ ความสัมพันธ์ของ

ประสาทและกล้ามเนื้อสามารถช่วยบังคับให้อวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายท างานได้ตามท่ีเราต้องการ 

และการทรงตัวท าให้สามารถรับรู้ว่าร่างกายอยู่ในต าแหน่งใดและลักษณะเป็นอย่างไร  

การจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการ

หลักการจัดการความปลอดภัยมีการสาธิตขั้นตอนวิธีการปฏิบัติท่ีป้องกันการได้รับบาดเจ็บให้แก่

ผู้เรียน รวมทั้งการทบทวนท่าทางการปฏิบัติอย่างถูกวิธีซ้ าๆ และมีการยกตัวอย่างสถานการณ์ท่ีผู้เรียน

คิดว่าเป็นสถานการณ์เส่ียงน าไปสู่ความไม่ปลอดภัยของตนเองและเป็นอันตรายต่อผู้อื่น แตกต่างจาก

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติท่ีจะใช้วิธีการสอนแบบอธิบายและสาธิตข้อมูลในช้ันเรียนเท่านั้น 

ซึ่งบางครั้งอาจเกิดข้อจ ากัดส าหรับนักเรียนท่ีขาดเรียนหรือนักเรียนท่ีเกิดการเรียนรู้ช้าอาจไม่ได้รับ

การเน้นย้ าเรื่องความปลอดภัย เพราะผู้สอนมีบทบาทหลักในการดูแลเท่านั้น ผู้เรียนท่ีได้รับการ

จัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยจะปฏิบัติตนได้อย่าง

ถูกต้อง และมีพฤติกรรมการป้องกันการได้รับบาดเจ็บหรือลดความเส่ียงจากสถานการณ์ท่ีไม่ปลอดภัย

อย่างอัตโนมัติในการป้องกันอันตรายในการฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกต้ังแต่การจัดการความปลอดภัย

ก่อนการเล่นหรือฝึกซ้อม มีการตรวจสอบสภาพแวดล้อม และอุปกรณ์ทางการกีฬาร่วมกันเพื่อลดการ

ได้รับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ สอดคล้องกับแนวปฏิบัติในการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬาของกรมพล

ศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2556) ท่ีกล่าวถึงความส าคัญของการป้องกันการบาดเจ็บ

จากส่ิงแวดล้อมภายนอกไว้ว่า หากเลือกอุปกรณ์กีฬาส่วนกลางท่ีไม่เหมาะสมจะเล่นกีฬาได้ไม่เต็ม

ประสิทธิภาพ และอาจส่งผลให้เกิดอันตรายได้ ส่วนอุปกรณ์กีฬาประจ าตัวของนักกีฬาควรเลือกใช้

อุปกรณ์ให้เหมาะสมกับกีฬาและลักษณะโครงสร้างร่างกายของตนเอง และเลือกอุปกรณ์ป้องกันการ

บาดเจ็บให้เหมาะสม ในการเล่นกีฬาการใส่อุปกรณ์ป้องกันท่ีมีคุณภาพและถูกต้องตาม กฎกติกา ของ

แต่ละชนิดกีฬาซึ่งเป็นส่ิงจ าเป็น เนื่องจากสามารถป้องกันการบาดเจ็บได้ หรือหากเกิดการบาดเจ็บจะ

ช่วยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บได้  
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จุดมุ่งหมายส าคัญประการหนึ่งในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาระดับประถมศึกษาเพื่อให้เกิด

กับผู้เรียนเมื่อจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน คือ ผู้เรียนมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัยและรัก

การออกก าลังกาย เมื่อผู้เรียนมีพฤติกรรมการเรียนรู้ในหลักการวิธีการเล่นตามกฎ กติกา มารยาท 

รวมท้ังมีพฤติกรรมการเรียนรู้ด้านสมรรถภาพทางกาย และด้านทักษะกีฬาโดยฝึกปฏิบัติทางการกีฬา

ด้วยความปลอดภัยแล้วจะท าให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนานในการเล่นกีฬา มีร่างกายแข็งแรง 

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความรัก ความชอบ เห็นคุณค่าและความส าคัญของการ

เล่นกีฬาและการออกก าลังกายท าให้มีการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันต่อไป (วร

ศักดิ์ เพียรชอบ, 2548 อ้างถึงใน ธวัชชัย รักขติวงษ์, 2560)  

การจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยผู้เรียนจะได้

ฝึกปฏิบัติและทบทวนซ้ า รวมถึงการจับกลุ่มผู้เรียนในการฝึกปฏิบัติเพื่อดูแลความปลอดภัย สร้าง

สมรรถภาพของผู้เรียนด้วยการฝึกยิมนาสติกตามขั้นตอน มีท่าทางการปฏิบัติถูกต้อง และฝึกซ้ าให้

คล่อง แล้วสรุปวิเคราะห์บันทึกการปฎิบัติ ท าให้ผู้เรียนรับทราบวิธีการฝึกปฏิบัติท่ีถูกต้อง เหมาะสม

ตามสมรรถภาพและสภาพแวดล้อมในขณะนั้นเพื่อลดความเส่ียงจากการได้รับบาดเจ็บให้น้อยท่ีสุด 

สอดคล้องกับอุทัย สงวนพงษ์ (2533) ท่ีอธิบายว่า ส่ิงท่ีควรค านึงในการเล่นยิมนาสติกด้วยความ

ปลอดภัยเช่น วิชายิมนาสติกท่ีไม่ใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่น ถึงแม้ว่าจะเป็นกิจกรรมท่ีไม่ต่ืนเต้นโลด

โผนมากนัก แต่อุบัติเหตุจากการเรียนและการฝึกมีอยู่มากเหมือนกัน ซึ่งนักเรียนต้องจ าไว้เสมอว่า

อุบัติเหตุจากการเล่นยิมนาสติกไม่ได้เกิดขึ้นทันทีทันใด แต่มีสาเหตุท่ีท าให้เกิดขึ้น เช่น ความประมาท

เลินเล่อ ขาดความระมัดระวัง นักเรียนไม่ปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ท่ีวางไว้ ร่างกายไม่แข็งแรงเพียงพอ 

หรือมีส่ิงแวดล้อมอื่น ๆ ท่ีท าให้เกิดอุบัติเหตุได้ และนอกจากนี้กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 

(2535) ได้กล่าวว่า กิจกรรมทุกชนิดมีพิษภัยในตัวของมันเอง ดังนั้นจะต้องมีมาตรการเพื่อความ

ปลอดภัย ให้อุบัติเหตุเกิดขึ้นน้อยท่ีสุดหรือไม่เกิดขึ้นเลย โดยไม่ท าให้ความสนุกสนานลดลง ผู้เรียนจึง

ต้องมีการเตรียมร่างกายให้พร้อม ฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกภายใต้โค้ชและค าแนะน าท่ีมีคุณภาพ การ

แนะน าเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะประกันได้ว่าผู้เรียนด าเนินการฝึกหัดได้เหมาะสมกับเวลาฝึกด้วยความ

ปลอดภัย พร้อมกับมีวิธีการปฎิบัติได้อย่างถูกต้อง 

 อย่างไรก็ตามการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ประกอบด้วย การตรวจสอบ

สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การประสานสัมพันธ์กันระหว่าง

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ การทรงตัว และการมีพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในด้านอื่น ๆ 
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ซึ่งคะแนนเฉล่ียของการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บหลังการ

ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ซึ่ง

ผู้เรียนท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยจะได้รับการฝึกปฏิบัติเพื่อให้มี

สมรรถภาพทางกายดีขึ้น ซึ่งสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคัญในการพัฒนาการทางด้านร่างกาย ท า

ให้ร่างกายแข็งแรง และผู้เรียนมีพฤติกรรมในการป้องกันการได้รับบาดเจ็บขณะฝึกปฏิบัติกีฬาท่ีดีขึ้น 

ท าให้ฝึกปฏิบัติได้อย่างปลอดภัยและเกิดความสนุกสนานส่งผลต่อเจตคติท่ีมีต่อการเล่นกีฬาหรือออก

ก าลังกาย ก่อให้เกิดสมรรถภาพทางจิตใจดีขึ้น (อนุชิตร แท้สูงเนิน, 2553: 24) ความสามารถในการ

ตัดสินใจ และแก้ปัญหาได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง ความกล้าหาญกล้าเล่น และกล้าท า ความสามารถ

ในการรวบรวมสมาธิของการเล่น ความอดทนและความเพียรพยายาม ผู้เรียนจะ เห็นคุณค่าและ

ความส าคัญของการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายมากขึ้นสอดคล้องกับอนุชิตร แท้สูงเนิน (2553: 

21) ได้กล่าวถึงการเกิดอุบัติเหตุท่ีจะท าให้เกิดการบาดเจ็บจะจ าแนกเป็น 2 สาเหตุใหญ่ คือ สาเหตุ

ภายใน ได้แก่ สภาพร่างกาย จิตใจ ไม่พร้อมท่ีจะท าการฝึก หรือท าการเล่น หรือขาดการฝึกซ้อมมา

เป็นระยะเวลานานท าให้สมรรถภาพลดน้อยถอยลง และสาเหตุภายนอก ได้แก่ อุปกรณ์การฝึกซ้อม 

หรือสภาพแวดล้อมภายในสถานท่ีฝึกซ้อม และพัชรา กาญจนาทรัพย์ (2522) ได้กล่าวเกี่ยวกับการ

ป้องกันอุบัติเหตุท่ีจะเกิดขึ้นในการเล่นกีฬาไว้ว่า การป้องกันอุบัติเหตุจะต้องค านึงถึงความสมบูรณ์

ของร่างกายเป็นส าคัญ ซึ่งความสมบูรณ์ในท่ีนี้หมายถึง สุขภาพของนักกีฬา ท้ังด้านร่างกายและจิตใจ 

การบ ารุงร่างกาย อาหารกับการเล่นกีฬา และสมรรถภาพของนักกีฬาท่ีขึ้นอยู่กับการฝึกซ้อมต้อง

สม่ าเสมอไม่หนักมากเกินไปและไม่น้อยเกินไป เช่นเดียวกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) ท่ีกล่าวว่า  

"ระยะเวลาและความหนักในการจัดกิจกรรมจะต้องค านึงถึงสภาพความพร้อมของเด็กเป็นส าคัญ 

ช่วงเวลาในการจัดกิจกรรมท่ัวไปควรเป็น 3 วัน ต่อสัปดาห์ แต่ถ้าจัดกิจกรรม 2 วันต่อสัปดาห์ 

ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีต้องการได้ แต่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์" สอดคล้องกับผ่องพรรณ 

เกิดพิทักษ์ (2548) ท่ีกล่าวว่าการท่ีอินทรีย์จะแสดงพฤติกรรมหนึ่งเพิ่มขึ้นมีความถี่สูงขึ้นหรือเกิด

บ่อยครั้งเนื่องจากอินทรีย์ได้รับความพึงพอใจในการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เป็นไปตามทฤษฏีการเรียนรู้

ของ Thorndike (1898 อ้างถึงใน อิชยา จีนะกาญจน์และสุวรีย์ ศิวะแพทย์, 2554) นั่นก็คือกฎแห่ง

การฝึกหัด การฝึกหัดหรือกระท าบ่อยๆด้วยความเข้าใจจะท าให้การเรียนรู้นั้นคงอยู่ ถ้าไม่ได้กระท าซ้ า

บ่อยๆ การเรียนรู้นั้นจะไม่คงทนถาวร นอกจากนี้ได้มีการศึกษาของ นิตยา อินเทศ (2555) เรื่องผล

ของการฝึกทักษะการรับรู้ ท่ีมี ต่อการเรียนรู้และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ มี
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วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกทักษะการรับรู้ท่ีมีต่อการเรียนรู้และ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ัน ประถมศึกษาปีท่ี 1 อายุ

ระหว่าง 6 -7 ปี ได้มีการทดสอบการเรียนรู้และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ภายหลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  พบว่าทุกรายการทดสอบไม่มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งเมื่อผู้เรียนมีความพร้อมทางด้านสมรรถภาพทางกายและ

พฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บขณะฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกผ่านการสร้างความตระหนักในความ

ปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น การสอนโดยเน้นย้ าบ่อยๆด้วยความเข้าใจรวมถึงการมีทักษะการปฏิบัติ

ท่ีถูกต้องและป้องกันอุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นได้แล้ว ผู้เรียนจะเกิดกระบวนการเรียนรู้และมีพฤติกรรม

การปฏิบัติตนให้เกิดความปลอดภัยในการฝึกปฏิบัติกีฬายิมนาสติกต่อไป ซึ่งการจัดการเรียนรู้โดยใช้

แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยส่งผลให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ด้านความ

ปลอดภัย และป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติกดีกว่าการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ 
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ข้อเสนอแนะการวิจัย 

1. ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัย 
 1.1 ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย ครูผู้สอน
จะต้องสังเกตนักเรียนในทุกขั้นตอนของการจัดการเรียนรู้ 
 1.2 ในขั้นตอนส าหรับเตรียมความพร้อมอบอุ่นร่างกายควรจะต้อง อบอุ่นร่างกายในทุกส่วนไม่
เพียงแต่เฉพาะกับท่ีต้องใช้เฉพาะกับทักษะบทเรียนนั้นเพียงอย่างเดียว 
 1.3 ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย ครูผู้สอน
จะต้องเน้นย้ าถึงวิธีการปฏิบัติท่ีถูกต้องเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ให้นักเรียนเกิดความมั่นใจในการปฏิบัติ 
 1.4 ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย 
นอกจากครูผู้สอนจะมีการวัดผลท้ังก่อนและหลังการทดลองเพื่อให้ได้ข้อมูลพื้นฐานและเห็นแนวโน้มของ
พัฒนาการแล้ว ควรมีการวัดผลหลังหยุดให้ตัวแปรจัดกระท าเพื่อศึกษาว่าส่ิงท่ีทดลองนั้นส่งผลต่อความ
คงทนในการปฏิบัติทักษะกีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการ
บาดเจ็บต่อไป 
2.ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

2.1 ควรน าแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาท่ีประยุกต์ใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อ

การป้องกันการบาดเจ็บไปศึกษากับกีฬาชนิดอื่นๆ 

2.2 ควรท าการศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมี

ต่อการป้องกันการบาดเจ็บกับนักเรียนในระดับช้ันอื่นๆด้วย 

2.3 ควรมีการสร้างแบบวัดการป้องกันการบาดเจ็บทางกีฬาและเกณฑ์มาตรฐานส่าหรับ

นักเรียนประถมศึกษาในแต่ละระดับช้ันต่อไป  
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ภาคผนวก ก 

ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 

ก-2 หนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลวิจัยและทดลองใช้เคร่ืองมือ 
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ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬา

ยิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ แบบประเมินการ

ป้องกันการบาดเจ็บ 

1.รองศาสตราจารย์ ศุภฤกษ์ มั่นใจตน  

  อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 

 

2.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สมบูรณ์ อินทร์ถมยา 

   อาจารย์พิเศษสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

   ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

 

3.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 

  คณะกรรมการบริหารสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย 

 

4.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ มานิต โกศลอินทรีย์ 

  อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม 

 

4.อาจารย์ ศรานุวัฒน์ ชุ่มชัง 

  อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม 
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ก-2 หนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลวิจัยและทดลองใช้เคร่ืองมือ 

 

ภาพจดหมาย ขอความร่วมมือในการทดลองใช้เครื่องมือ และเก็บข้อมูลวิจัย 

เมื่อวันท่ี 4 มกราคม 2562 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ข- 1 แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติกโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย 

ข-2  แบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บ 

ข-3  แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง 
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ข- 1 แผนการจัดการเรียนรู้พลศกึษากีฬายมินาสตกิโดยใช้หลักการจัดการความปลอดภัย
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ข-2  แบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ลุก-นั่ง 30 วินาที 

(Sit-Ups 30 Seconds) 

 
ที่มา : (กรมพลศึกษา, 2555) 

วัตถุประสงค์การทดสอบ  เพื่อทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อท้อง 

ค่าความเชื่อม่ัน   0.85 

ค่าความเที่ยงตรง  1.00 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. เบาะรองพื้น หรือสนามหญ้านุ่ม 

2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

วิธีการปฏิบัติ  

ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเข่าท้ังสองข้างท ามุมประมาณ 90 องศา ฝ่าเท้าสองข้างวาง

ราบกับพื้น ห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ พร้อมกับมีอวางแตะท่ีหน้าขาท้ังสองข้าง ให้ผู้ช่วยการทดสอบ

นั่งอยู่ท่ีปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ แล้วใช้มือจับท่ีบริเวณใต้ข้อพับเข่าท้ังสองข้าง 

เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกล าตัวขึ้นสู่ท่านั่ง แล้วก้มล าตัวให้ศีรษะผ่าน

ไประหว่างเข่า โดยใช้แขนท้ังสองข้างเหยียดตรงไปให้ปลายนิ้วมือแตะเส้นตรงท่ีพื้นในระดับเดียวกับ

ปลายเท้าท้ังสองข้าง แล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น โดยจะต้องให้สะบักท้ังสองข้างแตะพื้น นับเป็น 1 

ครั้งและปฏิบัติเช่นนี้ต่อเนื่องกันไปจนครบ 30 วินาที 
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ระเบียบการทดสอบ 

ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 

1. มือท้ังสองข้างไม่ได้วางแตะท่ีบริเวณหน้าขาท้ังสองข้าง 

2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักไม่แตะพื้น 

3. ปลายนิ้วมือท้ังสองข้างไม่ได้ขึ้นไปแตะเส้นตรงท่ีพื้นในระดับเดียวกับปลายเท้า 

4. ผู้รับการทดสอบใช้มือหรือข้อศอกยันพื้น เพื่อดันล าตัวลุกขึ้น 

การบันทึกผล  

บันทึกจ านวนครั้งท่ีท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบท าการ

ทดสอบเพียงครั้งเดียว 
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นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

(Sit and Reach) 

 
ที่มา : (กรมพลศึกษา, 2555) 

วัตถุประสงค์การทดสอบ  เพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง 

ค่าความเชื่อม่ัน  0.95 

ค่าความเที่ยงตรง  1.00 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร 

มีสเกลของการวัดระยะทางต้ังแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 

วิธีการปฏิบัติ  

ให้ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าต้ังขึ้นและวางราบชิด

กล่องวัดความอ่อนตัว เหยียดข้อศอกท้ังสองข้างในท่าคว่ ามือแล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า โดยให้ฝ่ามือ

ท้ังสองข้างวางคว่ าทับกันพอดี แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขน

ท่ีมือคว่ าช้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวโดยให้ได้ไกลท่ีสุด จนไม่สามารถก้มล าตัวลงไป

ได้อีก ให้ผู้รับการทดสอบก้มล าตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท าการทดสอบจ านวน 2 

ครั้งติดต่อกัน 

ระเบียบการทดสอบ 

1. ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า 
2. ในขณะท่ีก้มล าตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลท่ีสุดนั้น เข่าต้องไม่งอ 
3. ห้ามผู้เข้ารับการทดสอบโยกตัวช่วยขณะท่ีก้มล าตัวลง 

การบันทึกคะแนน 

บันทึกระยะทางท่ีท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การโยนรับบอลเข้าก าแพงแบบสลับมือ 

(Alternate Hand Wall Toss Test) 

 

ที่มา:  (Ashok, 2008) 

วัตถุประสงคก์ารทดสอบ เพื่อวัดการประสานมือและตา 

อุปกรณ์ที่ใช ้ 

1. ลูกเทนนิส  

2. ผนังเรียบและแข็ง  

3. ท าเครื่องหมายเทป  

4. นาฬิกาจับเวลา (อุปกรณ์เสริม) 

 วิธีการปฏิบัติ 

1. แปะเครื่องหมายเทปในระยะห่างท่ีก าหนดจากผนัง 90 เซนติเมตร  

2. ใหค้นยืนอยู่ข้างหลังเส้นและหันหน้าไปทางผนัง  

3. ใหลู้กบอลถูกโยนจากมือข้างหนึ่งกับผนังแ 

4. ใช้มือตรงข้ามรับลูกบอล 

การทดสอบด าเนินการต่อในข้อ 3 และข้อ 4 ตามระยะเวลาท่ีก าหนดไว้ 30 วินาที พร้อมกับ

นับคะแนนท่ีสามารถรับลูกบอลได้ 

การบันทึกคะแนน 

บันทกึคะแนน โดยบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เกณฑ์คะแนน  

ตารางนี้แสดงการให้คะแนนโดยท่ัวไปส าหรับการทดสอบ Wall Toss โดยพิจารณาจาก

จ านวนการจับท่ีประสบความส าเร็จในช่วง 30 วินาที 

ระดับ คะแนน(ใน 30 วินาที) 

ยอดเยี่ยม > 35 

ดี 30-35 

ปานกลาง 20-29 

พอใช้ 15 - 19 

ปรับปรุง <15 

ที่มา : (Ashok, 2008) 

 

ระดับการให้คะแนน คะแนน(ใน 30 วินาที) 

5 > 35 

4 30-35 

3 20-29 

2 15 - 19 

1 <15 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 263 

ยืนเท้าเดียว 

(Stork-Stand Balance Test) 

 
ที่มา : (Johnson & Nelson, 1969) 

วัตถุประสงคก์ารทดสอบ ประเมินผลการทรงตัวนิ่งๆ ด้วยการยืนเท้าเดียวในท่า modified stork-

stand 

อุปกรณ์ที่ใช ้ 

1. พื้นเรียบ ไม่ล่ืน 

2. นาฬิกาจับเวลา 

 วิธีการปฏิบัติ 

 1.ถอดรองเท้า ยืนตรงสองเท้า มือเท้าเอว  
2.ยกเท้าข้างหนึ่งขึ้น เอาฝ่าเท้าแปะที่ขาด้านในของขาข้างท่ียืน ให้ส้นเท้าอยู่ใต้เข่า  
3.เขย่งปลายเท้าข้างท่ียืน ให้ส้นเท้าลอยจากพื้น ให้เวลาซ้อมก่อน 1 นาที  
เมื่อเริ่มทดสอบเมื่อพร้อม เริ่มต้นจับเวลาเมื่อส้นเท้ายกขึ้นพ้นพื้น การทดสอบนี้ ลืมตาไม่ต้อง

หลับตาจับเวลาไปเรื่อยๆ ให้หยุดนาฬิกาเมื่อท าส่ิงเหล่านี้ข้อใดข้อหนึ่ง หรือหลายข้อ  
a.ปล่อยมือจากสะโพก b.เท้าท่ียืนขยับจากพื้นหรือแหงนขึ้น c.ส่วนหนึ่งส่วนใดของเท้าท่ี

ยกขึ้น ไม่แตะกับเท้าท่ียืน d.ส้นเท้าของเท้าท่ียืน แตะพื้น e.เสียการทรงตัว แต่ละข้าง ให้ทดสอบได้ 2 
ครั้ง แล้วเลือกครั้งท่ีเวลาดีท่ีสุดของแต่ละข้าง 
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เกณฑ์คะแนน  

ระดับ 
ชาย หญิง 

คะแนนใน จ านวน วินาท ี

ยอดเยี่ยม > 50 > 30 

ดี 41 - 50 25 - 30 

ปานกลาง 31 - 40 16 - 24 

พอใช้ 20 - 30 10 - 15 

ปรับปรุง <20 <10 

ที่มา : (Johnson & Nelson, 1969) 

ระดับการให้คะแนน 
ชาย หญิง 

คะแนนใน จ านวน วินาท ี

5 > 50 > 30 

4 41 - 50 25 - 30 

3 31 - 40 16 - 24 

2 20 - 30 10 - 15 

1 <20 <10 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับยิมนาสติก 

ชื่อ...............................................นามสกุล....................................... เพศ O ชาย O หญิง 

    

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หน่วย 
ระดับ 

*เลือกครั้งท่ีดีท่ีสุด 
คะแนน 

คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 

1. ลุก-นั่ง 30 วินาที  คร้ัง   

2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า   เซนติเมตร   

3. การโยนรับบอลเข้าก าแพงแบบสลับมือ   คร้ัง   

4. ยืนเท้าเดียว   วินาที   
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แบบสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

 
หมายเหตุ  
ข้อ 1.3 เครื่องประดบั หมายถึง อุปกรณ์ส่วนตัว เช่น แว่นตา นาฬิกา ก๊ิฟติดผม (ส าหรับเด็กผู้หญิง) ฯลฯ ที่นักเรียนน าติดตัวมาด้วย ถ้าไม่มีไม่ถือว่า
ผู้เข้ารับการทดสอบไม่ท า 

ท าพฤติกรรมที่ก าหนด 10 ข้อ   ได้  10 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  9 ข้อ   ได้   9 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  8 ข้อ   ได้   8 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  7 ข้อ   ได้   7 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  6 ข้อ   ได้   6 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  5 ข้อ   ได้   5 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  4 ข้อ   ได้   4 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  3 ข้อ   ได้   3 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  2 ข้อ   ได้   2 คะแนน 
ท าพฤติกรรมที่ก าหนด  1 ข้อ   ได้   1 คะแนน

 

รายการพฤติกรรม/การปฏิบัติ ท า ไม่ท า 

1. การตรวจสอบของร่างกายก่อนการเล่นกีฬาคือการแต่งกายที่ถูกต้องและเหมาะสม 

1.1 นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพลศึกษาส าหรับเล่นกีฬา    

1.2 นักเรียนใส่เสื้อไว้ด้านในกางเกงและน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านในกางเกง    

1.3 นักเรียนถอดรองเท้า ถุงเท้า และถอดเคร่ืองประดับออกจากร่างกาย    

2. ความม่ันใจในการปฏิบัติตามข้ันตอนโดยไม่ลังเล 

2.1 นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนอย่างถูกต้องโดยไม่แสดง อาการวิตกกังวล เช่น หันหน้าหันหลัง   

2.2 นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนอย่างถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อได้    

2.3 นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนด้วยความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น    

3. การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง 

3.1 นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของเบาะ    

3.2 นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของอุปกรณ์ที่ใช้เรียนในคาบเรียนน้ันๆ    

4.การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

4.1 นักเรียนส ารวจความเรียบร้อยของพ้ืนสนาม    

4.2 นักเรียนส ารวจแสงสว่างของสถานที่    

รวมคะแนนพฤติกรรม   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ข-3  แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง 
รายนามผู้ถูกสัมภาษณ์ 

 
1.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ มานิต โกศลอินทรีย์ 

  อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม 

2.รองศาสตราจารย์ ศุภฤกษ์ มั่นใจตน  

  อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 

3.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 

  คณะกรรมการบริหารสมาคมยิมนาสติกแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ค 

ค-1 คุณภาพของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการ

ความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

ค-2 ตาราง IOC ในการตรวจสอบค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬา

ยิมนาสติก ตอนที่ 1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับยิมนาสติก 

ค-3 ตาราง IOC ในการตรวจสอบค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬา

ยิมนาสติก ตอนที่ 2 แบบสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 
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ค-1 คุณภาพของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้หลักการจัดการ
ความปลอดภัยที่มีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ 

ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

1 เร่ือง การแสดงท่าทางเลียนแบบสิ่งรอบตัว และทักษะการม้วนหน้า 

 
ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

2 เร่ือง ทักษะการม้วนหลัง 

 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวมของ

คะแนน

(ΣR) 

ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม             0.7 ใช้ได้ 

 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม             0.7 ใช้ได้ 
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ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

3 เร่ือง ทักษะการหกกบ 

 
ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

4 เร่ือง ทักษะการหกสามเส้า 

 
  

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม             0.7 ใช้ได้ 

 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม             0.7 ใช้ได้ 
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ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

5 เร่ือง ทักษะการหกสูง 

 
ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

6 เร่ือง ทักษะการต่อตัว 

 
  

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

รวม             
0.6
5 

ใช้ได้ 

 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

รวม             
0.6
5 

ใช้ได้ 
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ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

7 เร่ือง ทักษะการใช้แรงและความปลอดภัยในการใช้อุปกรณ์ 

 
ตารางแสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

8 เร่ือง ทักษะการท าล้อเกวียน

 

สรุปผลค่า IOC ความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษากีฬายิมนาสติก โดยใช้

หลักการจัดการความปลอดภัยท่ีมีต่อการป้องกันการบาดเจ็บ เท่ากับ 0.7 แปรผล ใช้ได้ 

  

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม             0.8 ใช้ได้ 

 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) 

ผลรวมของ

คะแนน(ΣR) 
ค่า 

IOC 
แปรผล คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

1. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความครอบคลุม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

2. สื่อการเรียนรู้มีความชัดเจนกับสาระ  1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 
3. ข้ันตอนในการด าเนินกิจกรรมชัดเจนและ
บูรณาการกับหลักการจัดการความปลอดภัย 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. การวัดและประเมินผลมีความเหมาะสม 1 1 1 1 0 4 0.8 ใช้ได้ 

รวม             0.7 ใช้ได้ 
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ค-2 ตาราง IOC ในการตรวจสอบค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ตอน
ท่ี 1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับยิมนาสติก 

 

สรุปผลค่า IOC ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของ

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับยิมนาสติก เท่ากับ 0.6 แปรผล ใช้ได้ 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวมของ

คะแนน

(ΣR) 
ค่า IOC แปรผล คนท่ี 

1 
คนท่ี 

2 
คนท่ี 

3 
คนท่ี 

4 
คนท่ี 

5 

1. ลุก-นั่ง 30 วินาที 1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า 1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

3. การโยนรับบอลเข้าก าแพง
แบบสลับมือ 

1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

4. ยืนเท้าเดียว 1 1 1 1 -1 3 0.6 ใช้ได้ 

รวม             0.6 ใช้ได้ 
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ค-3 ตาราง IOC ในการตรวจสอบค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของแบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก ตอน
ท่ี 2 แบบสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก 

 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ (R) ผลรวมของ

คะแนน

(ΣR) 

ค่า 
IOC 

แปรผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

1. การตรวจสอบความถูกต้องและเหมาะสมก่อนการเล่นกีฬา 

1.1 นักเรียนแต่งกายด้วยชุดพล
ศึกษาส าหรับเล่นกีฬา 

1 1 1 1 0 4 
0.8 ใช้ได้ 

1.2 นักเรียนใส่เส้ือไว้ด้านในกางเกง
และน าเชือกกางเกงใส่ไว้ด้านใน
กางเกง 

1 1 1 1 1 5 
1 ใช้ได้ 

1.3 นักเรียนถอดรองเท้า ถุงเท้า และ
ถอดเครื่องประดับออกจากร่างกาย 

1 1 1 1 1 5 
1 ใช้ได้ 

2. ความม่ันใจในการปฏิบัติตามขั้นตอนโดยไม่ลังเล 

2.1 นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนอย่าง
ถูกต้องโดยไม่แสดงอาการวิตกกังวล 
เช่น หันหน้าหันหลัง 

1 1 1 1 0 4 
0.8 ใช้ได้ 

2.2 นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนอย่าง
ถูกต้องและสามารถแนะน าผู้อื่นต่อ
ได้ 

1 1 1 1 0 4 
0.8 ใช้ได้ 

2.3 นักเรียนปฏิบัติตามข้ันตอนด้วย
ความมั่นใจ โดยไม่มองดูผู้อื่น 

1 1 1 1 0 4 
0.8 ใช้ได้ 

3. การตรวจวัสดุอุปกรณ์ทางการกีฬาด้วยตนเอง 

3.1 นักเรียนตรวจสอบรอยแยกของ
เบาะ 

1 1 1 1 1 5 
1 ใช้ได้ 

3.2 นักเรียนตรวจสอบการช ารุดของ
อุปกรณ์ท่ีใช้เรียนในคาบเรียนนั้นๆ 

1 1 1 1 1 5 
1 ใช้ได้ 

4.การส ารวจความพร้อมของสถานที่ในการเล่นกีฬาด้วยตนเอง 

4.1 นักเรียนส ารวจความเรียบร้อย
ของพื้นสนาม 

1 1 1 1 1 5 
1 ใช้ได้ 
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สรุปผลค่า IOC ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของ

แบบสังเกตพฤติกรรมการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก เท่ากับ 0.92 แปรผล ใช้ได้ 

สรุปผลค่า IOC ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของ

แบบประเมินการป้องกันการบาดเจ็บในกีฬายิมนาสติก เท่ากับ 0.76 แปรผล ใช้ได้ 
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ก่อนการทดลอง กลุ่ม

คะแนนรวม

พฤติกรรมการ

ป้องกันการ

บาดเจ็บ

Z T

คะแนนรวม

สมรรถภาพ

ทางกาย

Z T Tรวม

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 12 1.301862907 63.01862907 110.1636383

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 10 0.344170654 53.44170654 94.23125807

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 11 0.82301678 58.2301678 102.1974482

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 9 -0.13467547 48.65324527 95.7982545

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 6 -1.57121385 34.28786146 75.077413

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 8 -0.6135216 43.864784 87.83206438

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 9 -0.13467547 48.65324527 92.62052565

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 8 -0.6135216 43.864784 87.83206438

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 7 -1.09236773 39.07632273 86.22133197

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 11 0.82301678 58.2301678 99.01971934

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 7 -1.09236773 39.07632273 86.22133197

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 7 -1.09236773 39.07632273 79.86587426

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 7 -1.09236773 39.07632273 79.86587426

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 9 -0.13467547 48.65324527 95.7982545

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 11 0.82301678 58.2301678 99.01971934

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 7 -1.09236773 39.07632273 86.22133197

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 9 -0.13467547 48.65324527 92.62052565

ควบคุม 1 -1.23881773 37.61182268 8 -0.6135216 43.864784 81.47660668

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 10 0.344170654 53.44170654 94.23125807

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 13 1.780709034 67.80709034 111.7743707

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 9 -0.13467547 48.65324527 89.4427968

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 7 -1.09236773 39.07632273 79.86587426

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 11 0.82301678 58.2301678 102.1974482

ควบคุม 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 12 1.301862907 63.01862907 106.9859095

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 14 2.259555161 72.59555161 113.3851031

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 5 -2.05005998 29.4994002 70.28895173

ทดลอง 4 -0.28549908 47.14500923 9 -0.13467547 48.65324527 95.7982545

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 9 -0.13467547 48.65324527 89.4427968

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 7 -1.09236773 39.07632273 83.04360312

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 9 -0.13467547 48.65324527 89.4427968

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 7 -1.09236773 39.07632273 83.04360312

ทดลอง 4 -0.28549908 47.14500923 7 -1.09236773 39.07632273 86.22133197

ทดลอง 1 -1.23881773 37.61182268 7 -1.09236773 39.07632273 76.68814541

ทดลอง 1 -1.23881773 37.61182268 10 0.344170654 53.44170654 91.05352922

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 11 0.82301678 58.2301678 99.01971934

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 10 0.344170654 53.44170654 94.23125807

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 8 -0.6135216 43.864784 87.83206438

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 9 -0.13467547 48.65324527 89.4427968

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 8 -0.6135216 43.864784 84.65433553

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 12 1.301862907 63.01862907 103.8081806

ทดลอง 1 -1.23881773 37.61182268 11 0.82301678 58.2301678 95.84199049

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 6 -1.57121385 34.28786146 78.25514185

ทดลอง 1 -1.23881773 37.61182268 6 -1.57121385 34.28786146 71.89968414

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 9 -0.13467547 48.65324527 92.62052565

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 8 -0.6135216 43.864784 87.83206438

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 13 1.780709034 67.80709034 111.7743707

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 6 -1.57121385 34.28786146 75.077413

ทดลอง 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ทดลอง 1 -1.23881773 37.61182268 10 0.344170654 53.44170654 91.05352922

ทดลอง 1 -1.23881773 37.61182268 8 -0.6135216 43.864784 81.47660668

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 12 1.301862907 63.01862907 103.8081806

ทดลอง 2 -0.92104485 40.78955153 10 0.344170654 53.44170654 94.23125807

ง-3 ข้อมูลคะแนน T-score 
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หลังการทดลอง กลุ่ม

คะแนนรวม

พฤติกรรมการ

ป้องกันการ

บาดเจ็บ

Z T

คะแนนรวม

สมรรถภาพ

ทางกาย

Z T Tรวม

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 11 0.82301678 58.2301678 102.1974482

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 12 1.301862907 63.01862907 110.1636383

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 9 -0.13467547 48.65324527 95.7982545

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 10 0.344170654 53.44170654 97.40898692

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 8 -0.6135216 43.864784 94.18752209

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 11 0.82301678 58.2301678 102.1974482

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 11 0.82301678 58.2301678 111.7306347

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 4 -2.52890611 24.71093893 71.85594816

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 8 -0.6135216 43.864784 94.18752209

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 9 -0.13467547 48.65324527 95.7982545

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 8 -0.6135216 43.864784 94.18752209

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 9 -0.13467547 48.65324527 102.1537122

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 9 -0.13467547 48.65324527 98.97598335

ควบคุม 7 0.667819579 56.67819579 9 -0.13467547 48.65324527 105.3314411

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 7 -1.09236773 39.07632273 86.22133197

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 10 0.344170654 53.44170654 106.9421735

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 9 -0.13467547 48.65324527 95.7982545

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 6 -1.57121385 34.28786146 84.61059955

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 7 -1.09236773 39.07632273 89.39906082

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 10 0.344170654 53.44170654 100.5867158

ควบคุม 3 -0.60327196 43.96728038 12 1.301862907 63.01862907 106.9859095

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 10 0.344170654 53.44170654 100.5867158

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 7 -1.09236773 39.07632273 92.57678967

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 8 -0.6135216 43.864784 94.18752209

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 8 -0.6135216 43.864784 94.18752209

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 10 0.344170654 53.44170654 103.7644446

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 13 1.780709034 67.80709034 121.3075573

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 10 0.344170654 53.44170654 106.9421735

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 9 -0.13467547 48.65324527 102.1537122

ควบคุม 5 0.032273809 50.32273809 8 -0.6135216 43.864784 94.18752209

ควบคุม 6 0.350046694 53.50046694 12 1.301862907 63.01862907 116.519096

ควบคุม 4 -0.28549908 47.14500923 8 -0.6135216 43.864784 91.00979323

ทดลอง 8 0.985592464 59.85592464 8 -0.6135216 43.864784 103.7207086

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 15 2.738401288 77.38401288 143.5953952

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 14 2.259555161 72.59555161 138.806934

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 7 -1.09236773 39.07632273 105.2877051

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 10 0.344170654 53.44170654 119.6530889

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 8 -0.6135216 43.864784 110.0761663

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 8 -0.6135216 43.864784 110.0761663

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 11 0.82301678 58.2301678 124.4415501

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 8 -0.6135216 43.864784 110.0761663

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 9 -0.13467547 48.65324527 114.8646276

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 9 -0.13467547 48.65324527 114.8646276

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 12 1.301862907 63.01862907 129.2300114

ทดลอง 9 1.303365349 63.03365349 7 -1.09236773 39.07632273 102.1099762

ทดลอง 9 1.303365349 63.03365349 11 0.82301678 58.2301678 121.2638213

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 8 -0.6135216 43.864784 110.0761663

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 11 0.82301678 58.2301678 124.4415501

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 10 0.344170654 53.44170654 119.6530889

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 12 1.301862907 63.01862907 129.2300114

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 11 0.82301678 58.2301678 124.4415501

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 7 -1.09236773 39.07632273 105.2877051

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 6 -1.57121385 34.28786146 100.4992438

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 6 -1.57121385 34.28786146 100.4992438

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 10 0.344170654 53.44170654 119.6530889

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 10 0.344170654 53.44170654 119.6530889

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 12 1.301862907 63.01862907 129.2300114

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 14 2.259555161 72.59555161 138.806934

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 11 0.82301678 58.2301678 124.4415501

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 10 0.344170654 53.44170654 119.6530889

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 13 1.780709034 67.80709034 134.0184727

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 8 -0.6135216 43.864784 110.0761663

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 12 1.301862907 63.01862907 129.2300114

ทดลอง 10 1.621138234 66.21138234 13 1.780709034 67.80709034 134.0184727

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล มนัสชนก  กองนักวงษ ์
วัน เดือน ปี เกิด 24  กันยายน  2537 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ที่อยู่ปัจจุบัน 30/1 พัฒนาการ 32 เขตสวนหลวง  แขวงสวนหลวง กรุงเทพมหานคร 
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