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ACCIDENT OF FALL PREVENTION OF ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS. ADVISOR: 
ASST. PROF. SUTHANA TINGSABHAT, Ph.D. {, 174 pp. 

The purpose of this research were to study the effects of physical education 
learning management using thai folk games for enhancing the needs of physical fitness on 
accident of falling prevention of elementary school students between the experimental 
group which received physical education learning management using thai folk games and 
the control group which received regular physical education learning management; 45 
subjects from the 2 group, male and female students were divided by random Sampling - 
matching group method. There were 23 students in the experimental group and 22 
students in the control group. The total duration of learning management was 8 weeks, 1 
day a week of 50 minutes. Compare the difference of the average scores of the  physical 
fitness by using t-test between the experimental group of physical education learning 
management using thai folk games and the control group which received the regular 
physical education learning management. The physical fitness components were fested 
before and after 8 week trial, and after experiment t-test method tested the importance 
statistically significant difference at .05 level . 

The results were as follows : The experimental group which received physical 
education learning management using thai folk games and the control group received 
regular physical education learning management. had physical fitness. But the physical 
fitness in flexibility,  muscular strength, and balance (between the experimental group and 
the control group) were statistically significant difference at .05 level . 
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ความเป็นมาและความส าคัญ 
 วัยเด็กเป็นวัยที่มีพัฒนาการในการเจริญเติบโตและเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ รอบตัวได้อย่างรวดเร็ว
ผ่านการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวและการละเล่น จึงเป็นช่วงที่เด็กมีพัฒนาการด้านการรับรู้และการ
เคลื่อนไหวร่างกายค่อนข้างมาก เด็กจะไม่ชอบอยู่นิ่ง ซุกซน อยากเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ รอบตัว วัยเด็กเป็น
วัยแห่งพลังเด็กที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะชอบท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น การออกก าลังกายตาม
ความชอบของตัวเองหรือการเล่นเกมการละเล่นทั่วไป จึงท าให้วัยเด็กเป็นวัยแห่งความเสี่ยงจากการ
ได้รับอุบัติเหตุจากการท ากิจกรรม ซึ่งอุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดจากการไม่ระมัดระวังของตัวเด็กในการ
ท ากิจกรรม หรือเกิดจากการขาดการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับเด็ก ดังนั้นเพ่ือให้
พัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กเป็นไปอย่างครบถ้วนและสมบูรณ์ ครูผู้สอนควรส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายและชี้แนะแนวทางในการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุให้แก่เด็ก เพ่ือให้เด็กมีการ
เจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์แบบ ปราศจากอันตรายและมีสุขภาพท่ีดี 

 แนวทางในการพัฒนาการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กนั้นต้องพัฒนาแบบองค์รวม  กล่าวคือ
ต้องพัฒนาด้านร่างกาย ด้านสติปัญญา ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้านจิตใจให้มีความสมบูรณ์ดัง
ความในพระราชบัญญัติการศึกษา พ.ศ.2542 หมวด 1 มาตรา 6 ที่ระบุไว้ว่า “การจัดการศึกษาต้อง
เป็นไปเพ่ือพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรมมี 
จริยธรรมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข” (ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2544) และในมาตรา 227 หมวด 4 ว่าด้วยการจัดการศึกษาต้อง
ยึดหลักว่าผู้เรียนทุกคนมีความรู้ความสามารถในการเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้ และถือว่าผู้เรียนมี 
ความส าคัญที่สุด กระบวนการจัดการศึกษาต้องส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ 
เต็มศักยภาพ (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ ,2544) และกีเซลล์ (Gesell, 1961) ได้
ศึกษาความสามารถของเด็กตามแบบธรรมชาติ โดยสังเกตพฤติกรรมของเด็กตั้งแต่แรกเกิดจนเติบโต
เต็มที่ การสังเกตมีทั้งสังเกตด้วยตาและถ่ายภาพยนตร์เอาไว้ศึกษาโดยละเอียดภายหลังผลการศึกษา 
กีเซลล์ สรุปว่าความสามารถของเด็กมีเป็นระยะและขั้นตอน แต่ละช่วงอายุมีความหมายและมี
ความส าคัญแก่ชีวิต เพราะเป็นรากฐานของบุคคลเมื่อเป็นผู้ใหญ่พฤติกรรมของบุคคลจะมี อิทธิพลมา
จากสภาพความพร้อมทางร่างกาย ได้แก่ กล้ามเนื้อ กระดูก และประสาทต่าง ๆ สิ่งแวดล้อมเป็นเพียง
ส่วนประกอบของการเปลี่ยนแปลง และกีเซลล์ได้แบ่งพัฒนาการเด็กออกเป็น 4 ด้าน ดังนี้ 
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  1. พัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Gross Motor Development) 
เป็นความสามารถของร่างกายที่ครอบคลุมถึงการบังคับอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายและความสัมพันธ์
ทางด้านการเคลื่อนไหวทั้งหมด  
 2. พัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดเล็กหรือการปรับตัวทางกลไกการเคลื่อนไหว 
(Fine Motor or Adaptive Development) เป็นความสามารถในการประสานงานระหว่างระบบการ
เคลื่อนไหวกับระบบความรู้สึก เช่น การประสานงานระหว่างตากับมือซึ่งดูได้จากความสามารถในการ
ใช้มือของเด็ก เช่น ในการตอบสนองต่อสิ่งที่เป็นลูกบาศก์ การสั่นกระดิ่ง การแกว่งก าไล ฯลฯ ฉะนั้น
พฤติกรรมด้านการปรับตัวจึงสัมพันธ์กับพฤติกรรมทางด้านการเคลื่อนไหว  
 3. พัฒนาการทางด้านภาษา (Language Development) ประกอบด้วยวิธีสื่อสารทุกชนิด 
เช่น การแสดงออกทาง หน้าตา ท่าทาง การเคลื่อนไหวท่าทางของร่างกายความสามารถในการเปล่ง
เสียง และภาษาพูดการเข้าใจในการสื่อสารกับผู้อ่ืน  
 4. พัฒนาการทางด้านนิสัยส่วนตัวและสังคม (Personal Social Development) เป็น
ความสามารถในการปรับตัวของเด็กระหว่างบุคคลกับบุคคลและบุคคลกับกลุ่มภายใต้ภาวะแวดล้อม
และสภาพความเป็นจริงนับเป็นการปรับตัวที่ต้องอาศัยการเจริญเติบโตของสมอง และระบบการ
เคลื่อนไหวประกอบกันในส่วนที่เกี่ยวกับความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก แลนด์ดี้ และเบอร์ริด 
(Landy and Burridge, 2006) กล่าวว่า ทักษะการเคลื่อนไหวของเด็ก แบ่งได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
1) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotion Skills) 2) ทักษะการจัดการร่างกาย         
(Body Management Skills) และ 3) ทักษะการควบคุมอุปกรณ์ (Object Control Skills) การ
พัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่และกล้ามเนื้อมัดเล็กนั้น ควรพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนที่จะพัฒนา
กล้ามเนื้อมัดเล็ก เพราะเด็กที่มีปัญหากับกล้ามเนื้อมัดใหญ่ อวัยวะการเคลื่อนไหวจะไม่แข็งแรง 
กล้ามเนื้ออ่อนนิ่ม ข้อต่อต่าง ๆ ยืดได้มากดังนั้น การเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายจะส่งผล
ไปสู่กล้ามเนื้อมัดเล็ก โดยกิจกรรมที่ส่งเสริมกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การเดิน การทรงตัว การวิ่ง การ
กระโดด การปีนป่าย จะส่งผลไปสู่กิจกรรมของกล้ามเนื้อมัดเล็ก เช่น การขีดเขียน การติดกระดุม การ
ผูกเชือกรองเท้า ซึ่งเด็กวัยอนุบาล ควรได้รับการฝึกฝนทักษะที่ส าคัญในการเคลื่อนไหว 
 การที่เด็กจะมีสุขภาพที่ดีและมีพลังในการท ากิจกรรมในแต่ละวันนั้นเด็กจะต้องได้รับการ
ส่งเสริมในเรื่องการดูแลสุขภาพร่างกายให้มีความสมบูรณ์อยู่เสมอ เช่นการส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายให้เด็กมีความพร้อมในการท ากิจกรรมได้ตลอดเวลา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้น จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง 
โดยไมเ่หนื่อยล้าจนเกินไป และยังมีพลังงานส ารองมากพอส าหรับการท ากิจกรรมนันทนาการหรือกรณี
ฉุกเฉิน ซึ่งในปัจจุบันได้แบ่งกลุ่มออกเป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 



 3 

(Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพ
ที่สัมพันธ์กับทักษะปฏิบัติ (Skill-Related Physical Fitness) (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539) ได้กล่าวถึง
ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายที่ดีว่า ท าให้ลดอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ ท าให้ร่างกาย
แข็งแรง กระดูกแข็งแรง น้ าหนักตัวลดลง ร่างกายได้สัดส่วน มีทักษะกีฬาดี เกิดความสนุกสนาน 
นอกจากนี้ยังส่งผลต่อสมรรถภาพและสุขภาพของตน (วิริยา บุญชัย, 2539) ได้กล่าวว่า การส่งเสริม
สุขภาพและสมรรถภาพเป็นเป้าหมายส าคัญส าหรับการสอนพลศึกษา เพราะมีเป้าหมายที่ส าคัญคือ 
การส่งเสริมให้มีสมรรถภาพทางกาย ซึ่งจะอาศัยกิจกรรมพลศึกษา เกม และกีฬาเป็นสื่อช่วยพัฒนาให้
ดีขึ้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2531) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย เพ่ือสุขภาพ (Health-
Related Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ที่ช่วยป้องกันบุคคล
จากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะ การขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมี
สุขภาพที่ดี ซึ่งประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิต ความ
อ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ความอดทนและแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดย ความสามารถเหล่านี้ สามารถ
ที่จะปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 กิจกรรมที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายส าหรับเด็กนั้นถือเป็นจุดเริ่มต้องของการเจริญเติบโตที่
สมวัยของเด็ก และหากเด็กได้รับการฝึกฝนอยู่บ่อยครั้งก็จะท าให้เกิดความช านาญและเกิดผลดีต่อ
ร่างกายเด็กเช่นกันลักษณะกิจกรรมการการเคลื่อนไหวของเด็กที่มุ่งเน้นทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ และแบบอยู่กับที่อย่างเหมาะสมท าให้เด็ก
ฝึกทักษะของการเคลื่อนไหวร่างกายและได้ฝึกความแข็งแรงความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายเป็น
พ้ืนฐานในการพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของเด็ก  ซึ่งส่งผลในพัฒนาการทางการเคลื่อนไหวของเด็กได้ 
ดังนั้นกิจกรรมที่ใช้ในการฝึก จึงเป็นกิจกรรมที่เหมาะในการใช้เป็นเครื่องมือพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว
ส าหรับเด็ก เพื่อส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหว ทั้งการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับที่และการเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ร่วมส าหรับเด็กโดยกิจกรรมที่ใช้ฝึกให้
เดก็นั้นจะต้องมีความสอดคล้องกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย และทางกลไกของตัวเด็กด้วยเพ่ือ
ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ (Elder S, 2009) ได้กล่าวไว้เกี่ยวกับกลไกการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานที่มีความ
จ าเป็นส าหรับเด็กและเป็นทักษะที่เด็กควรได้รับการฝึกฝน มีดังต่อไปนี้ 
  1. การรับ  
  2. การเตะ  
  3. การวิ่ง 
  4. การกระโดดแนวตั้ง  
  5. การโยนมือบน  
  6. การกระดอนลูกบอล  
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  7. การกระโจน 
  8. การหลบหลีก  
  9. การต่อย  
             10. การตีหน้ามือ  
             11. การตีสองมือข้างตัว 
 จติตินันท์ เดชะคุปต์ (2549) โรงเรียนประถมศึกษาของเอกชนในประเทศไทยจัดช่วงเวลา
ในการจัดกิจกรรมพัฒนาการทางร่างกายโดย จัดกิจกรรมให้แก่เด็กบริเวณนอกห้องเรียน เป็นกิจกรรม
กลางแจ้งซึ่งเด็กจะใช้เวลาในการท ากิจกรรมนอกห้องเรียนไม่นานเท่ากับกิจกรรมในห้องเรียนโดย
กิจกรรมที่ท าจะต้องส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกายของเด็กให้ได้ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ใน การ
เคลื่อนไหวโดยการเดิน กระโดด วิ่ง แต่กิจกรรมนอกห้องเรียนของเด็กที่พบเป็นกิจกรรมที่ให้เด็กท า
ร่วมกันทุกคน ใช้สื่ออุปกรณ์ที่ต้องจัดซื้อ และเวลาของการท ากิจกรรมไม่เพียงพอ กิจกรรมที่จัดนอก
ห้องเรียนควรเป็นกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกาย โดยให้เด็กได้เรียนรู้และประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ในที่โล่งแจ้ง และอุปกรณ์ที่ใช้ในการส่งเสริมพัฒนาการของเด็กนั้นส่วนใหญ่จะเป็น
สิ่งของที่ผู้ปกครองสามารถหาได้ตามสถานที่ทั่วไป เช่นของเล่นเด็กที่ช่วยในการพัฒนากล้ามเนื้อส่วน
ต่าง ๆ ของเด็กหรือส่งเสริมให้เด็กได้เกิดความคิดสร้างสรรค์ของเล่นในประเทศไทยมีความ
หลากหลายแตกต่างกันออกไป แต่แท้ที่จริงแล้ว สังคมไทยมีของเล่นพ้ืนบ้าน ซึ่งเป็นสิ่งที่อยู่คู่กับคน
ไทยมานาน แต่ในปัจจุบันของเล่นพ้ืนบ้านนั้นเริ่มจางหายไป น้อยคนนักที่จะมีของเล่นเหล่านี้ ซึ่งของ
เล่นพ้ืนบ้านนั้นสามารถน ามาเล่นเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่และกล้ามเนื้อมัดเล็ก ลักษะของของเล่น
เป็นของเล่นที่เด็กได้ ก า บีบ เขย่า เคาะ ตี ดึง ลาก จูง ไถ ผลัก เลื่อน ซึ่งเด็กได้ออกก าลังนิ้วมือ แขน 
ล าตัวและขา  
 การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มี
น้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ฝึกความว่องไวตลอดจนเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกายและทางอารมณ์ให้มั่นคงยิ่งขึ้น (ฉวีวรรณ คูหาภินันท์, 2519) การเล่นเป็นเรื่อง 
ส าคัญส าหรับเด็กเพราะ การเล่นเป็นวิธีที่เด็กจะตอบสนองความต้องการของตนเอง และพัฒนา 
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาให้กับตนเอง ขณะที่เด็กเล่นเด็กจะแสดงพฤติกรรมและ 
ความสามารถที่มีอยู่ในตัวออกมา (วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ได้กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการเล่นของ
เด็กนั้นเป็นพฤติกรรมที่ซับซ้อน และมีความต่อเนื่องของการใช้ทักษะทางกายและทางความคิดซึ่งจะ
เปลี่ยนไปตามพัฒนาการของเด็ก การเล่นจึงเป็นเครื่องบ่งชี้วุฒิภาวะทางร่างกาย สมอง บุคลิกภาพ 
และสังคมของเด็กได ้
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทยเป็นเกมที่มีเอกลักษณ์และวัฒนธรรมสืบทอดต่อกันมาตั้งแต่อดีต
จนถึงปัจจุบัน ซึ่งก่อให้เกิดความสนุกสนานมีกติกาการเล่นหรือการแข่งขันง่าย ๆ เช่น กระต่ายขาเดียว   
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ตังเต  ขี่ม้าส่งเมือง  เป็นต้น จุดประสงค์ส่วนใหญ่ของการละเล่นคือมุ่งเพ่ือให้เกิดความสนุกสนานและ
ออกก าลังกาย กติกาอาจก าหนดขึ้นไว้ก่อนจากที่เคยปฏิบัติมาแล้ว หรือช่วยกันตั้งขึ้นขณะจะเริ่มเล่นก็
ได้ การละเล่นแตกต่างกับกีฬาตรงที่การละเล่น จัดท าเพ่ือมุ่งความสนุกสนานเป็นใหญ่ ไม่มุ่งที่ผลแพ้
หรือชนะกันอย่างจริงจัง อีกทั้งผู้เล่นก็ไม่จ าเป็นต้องฝึกซ้อมเตรียมตัวมาก่อนแต่อย่างใด คือ  จะเล่น
เมือ่ไรก็เข้าร่วมกิจกรรมได้ทันที โดยตามธรรมชาติของเด็กที่ชอบการเคลื่อนไหว จะอยู่นิ่งไม่ได้ ต้องมี
การเคลื่อนไหวบ่อย ๆ ทั้งนี้ก็เพ่ือบริหารร่างกายให้มีการเจริญเติบโตการเคลื่อนไหวหรือออกก าลังกาย
นับเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับเด็กเมื่อมีการจัดเป็นระบบหรือแบบแผน มีกติกาให้ปฏิบัติ จึงเป็น
เครื่องช่วยส่งเสริมให้มีการพัฒนาทั้งร่างกาย และจิตใจของเด็ก ท าให้เด็กได้มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
และความสามัคคีกลมเกลียวกันซึ่งนับเป็นวัฒนธรรมได้อย่างหนึ่ง (อาภรณ์ โพธิ์พา, 2546) ได้ท าการ
วิจัยเรื่องการพัฒนาเกมการเล่นเตยของเด็กไทยไปสู่การเป็นกีฬา ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบวิธีการเล่น
เตยรูปแบบใหม่เป็นกิจกรรมทางกายที่มีคุณค่าทางพลศึกษา ทางด้านร่างกายอยู่ในระดับมาก 
ทางด้านจิตใจอยู่ในระดับมาก ทางด้านอารมณ์อยู่ในระดับมาก ทางด้านสติปัญญาอยู่ในระดั บ 
ทางด้านการใช้องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับมาก 

 จากการศึกษาบทวิจัยของ (ยุพิน  สาเรืองและคณะ, 2557) ได้ท าการเก็บรวบรวมสถิติการ
เข้ารับการรักษาของเด็กอายุ 6 – 10 ปี พบว่า เกิดจากการพลัดตกหกล้ม ร้อยละ 23.0 และจาก
รายงานของ (พยอม อุดมค า, 2551) ศึกษาในนักเรียน 5 – 9 ปี พบว่า เด็กชายบาดเจ็บมากกว่า
เด็กหญิง ซึ่งเกิดจากการบาดเจ็บบ่อยที่สุดในโรงเรียน ที่บ้านและในระหว่างกิจกรรมยามว่างที่บ้าน
และบนถนน ดังนั้นการเกิดอุบัติเหตุในเด็กสามารถเกิดได้หลายสาเหตุโดยผู้วิจัยได้เล็งเห็นอุบัติเหตุ
จากการหกล้มของเด็กเป็นส าคัญที่สุด (สมทรง อินสว่าง, 2540) ได้ให้ความหมายของอุบัติเหตุว่า
หมายถึง เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยมิได้คาดหมายและก่อให้เกิดอันตราย หรือบาดเจ็บต่อเด็ก เป็นสาเหตุ
ให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการชะงักลง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นอาจท าให้เด็กเกิดการเจ็บป่วย พิการ 
หรือเกิดการตายขึ้นได้ “อุบัติเหตุ” เป็น “การบาดเจ็บ” ด้วยเหตุผลหลายประการ และ(สถาบัน
การแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ, 2557) ได้รวบรวมสถิติข้อมูลเกี่ยวกับอาการเจ็บป่วยฉุกเฉิน และอุบัติเหตุ
ของเด็กระหว่างอายุ 1-15 ปี เมื่อปี พ.ศ.2557 ที่ผ่านมาพบว่ามีเด็กเจ็บป่วยฉุกเฉินและประสบ
อุบัติเหตุทั้งสิ้น 1,249,180 คน และอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้มนั้นถือเป็นปัญหาอันดับสองซึ่งรอง
จากอุบัติเหตุทางถนน โดยมีผู้ได้รับบาดเจ็บจากการหกล้มเป็นจ านวนทั้งหมด 94,122 คน จาก
จ านวนผู้ได้รับอุบัติเหตุทั้งหมดในสาเหตุอ่ืน ๆ และสาเหตุที่ท าให้เด็กเกิดการหกล้ม (ถาวร ภาวงศ์,  
2556) ได้กล่าวว่าสาเหตุที่ท าให้เกิดการหกล้มมากที่สุดเกิดจากปัจจัยภายใน คิดเป็นร้อยละ 95.71 
โดยจ าแนกตามสาเหตุได้ดังนี้เดินเซ ทรงตัวไม่ดี ขาอ่อนแรง ร้อยละ 47.16 เปลี่ยนท่ากะทันหันและ
ชัก ร้อยละ 17.86 ซึ่งตรงกับ (ภาวดี วิมลพันธ์, 2556) ได้กล่าวว่าอุบัติเหตุจากการหกล้มของเด็กนั้น
เกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีความบกพร่องหรือเกิดจากร่างกายขาดสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญ
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ในด้านการป้องกันการหกล้ม เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการทรงตัว จึงเป็น
เหตุท าให้เด็กหกล้มจากการท ากิจกรรมต่าง ๆ  
 การป้องกันอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม 
 การป้องกันอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม (World Health Organization, 2008)ได้
เสนอแนวทางดังนี้  
 1. การแทนที่หรือลดอุปกรณ์ที่ไม่ปลอดภัย เช่น การย้ายเครื่องเล่นปีนป่ายในสถานรับเลี้ยง
เด็ก การเปลี่ยนเสื่อ รถหัดเดินเด็กและเตียงท่ีมีสองชั้น 

 2. พัฒนาเครื่องเล่นให้ได้มาตรฐานและการออกแบบ การรักษาความปลอดภัยในสนามเด็ก
เล่น 

 3. การสร้างและการออกกฎหมายบังคับ ให้เจ้าของบ้านติดตั้งหน้าต่างนิรภัยในกรณีที่สร้าง
บ้านมากกว่าหนึ่งชั้น 
 4. พัฒนาและการด าเนินการใช้โปรแกรมการสื่อสารที่ทันสมัยตอบโจทย์ปัญหาที่แตกต่าง
เพ่ือเกิดความปลอดภัยในสังคม 

 นอกจากนั้น อีกส่วนหนึ่งที่จะช่วยให้เกิดความปลอดภัยจากการพลัดตกหกล้ม ควรป้องกัน
ด้วยการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้แก่เด็กโดยการให้เด็กท ากิจกรรมการออกก าลังกายง่าย ๆ หรือ
การเล่นเกมต่าง ๆ เพ่ือให้เด็กได้พัฒนากล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายรวมถึงส่งเสริมสมรรถภาพทางกลไกล 
เช่น ส่งเสริมด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวซึ่งเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่ส าคัญในการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 

 จากการศึกษาเรื่อง อุบัติเหตุ สรุปได้ว่า อุบัติเหตุ คือ เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดว่าจะเกิด เมื่อ
เกิดขึ้นแล้ว ส่งผลอันตรายอาจจะทางร่างกาย หรือทางจิตใจ และจากผลการวิจัยเกี่ยวกับอุบัติเหตุ 
พบว่า อุบัติเหตุที่ส าคัญเกิดจากท้องถนน แต่อีกสาเหตุหนึ่งของอุบัติเหตุที่เกิดกับเด็กคือ การพลัดตก 
การหกล้ม ซึ่งเป็นผลมาจากด้านร่างกาย การทรงตัวไม่ดี หรือการท างาน การยืดหยุ่นที่ด้อย
สมรรถภาพ ดังนั้น หากจะป้องกันอุบัติเหตุในเด็กจึงควรส่งเสริมในเรื่องของสมรรถภาพทางกายให้
มาก โดยการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่พัฒนาความแข็งแรงของร่างกาย 
 จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า การมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ดีเป็นปัจจัยภายในที่ท าให้เด็กเกิด
อุบัติเหตุได้ง่าย ดังนั้น การที่จะป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของเด็ก จึงเป็นเหตุผลที่ท าให้ผู้วิจัย
สนใจศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น อันเป็นแนวทางในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและการเคลื่อนไหวของนักเรียนในอีก
รูปแบบหนึ่ง 
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ค าถามการวิจัย 
 1.เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่เหมาะสมกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ จ าเป็นต่อ
การป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้นได้แก่เกมการละเล่นอะไรบ้าง 
 2.การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยจะช่วยส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนต้นได้หรือไม่และได้มากน้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือวิเคราะห์และสังเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่เหมาะสมเพ่ือส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น และกลุ่มควบคุม
ที่ได้รับการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
ที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้นกับกลุ่มควบคุมที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 1. ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น มีสมรรถภาพทางกายสูงขึ้น  
 2. ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น มีสมรรถภาพทางกายสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่จัดการเรียนรู้วิชาพล
ศึกษาตามปกต ิ
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ขอบเขตของการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มุ่งที่จะศึกษา
การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่
จ าเป็นต่อการป้องกันการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
 2. ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนในระดับประถมศึกษาส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาอุบลราชธานี เขต 1 จ านวน 25,581 คน (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน, 2558) 
 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
 การจัดการเรียนรู้พลศึกษา หมายถึง การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่เกี่ยวข้องกับกำร
บ ำรุงร่ำงกำยด้วยกำรออกก ำลังกำย ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ใช้กล้ำมเนื้อมัดใหญ่ให้เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย 
ช่วยให้เด็กเจริญเติบโต มีสุขภำพดี ซึ่งเด็กทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภำพ เพื่อจะได้มีควำมรู้ ควำม
เข้ำใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรม และค่ำนิยมที่เหมำะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้ำนสุขภำพจนเป็น
กิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภำพ 
 การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ หมายถึง การจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่ทางโรงเรียน
จัดไว้ให้กับเด็กนักเรียนตามหลักสูตร ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โดยมีครูพลศึกษาเป็นผู้สอน มีค าอธิบาย
รายวิชา ดังนี้ เพ่ือศึกษาวิเคราะห์เกี่ยวกับความส าคัญของธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย์ ชีวิต ครอบครัว เพศสัมพันธ์ การเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา มีทักษะใน
การด าเนินชีวิต การเคลื่อนไหวของร่างกาย การเล่นเกมและกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ 
ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ เห็นคุณค่าของมนุษย์ ชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา น าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือให้มีคุณธรรม จริยธรรม 
คุณลักษณะและค่านิยมที่เหมาะสม  
 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ได้ผ่านการวิเคราะห์
สังเคราะห์โดยมีความสอดคล้องกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย  
 การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง การจัดการเรียนรู้
พลศึกษาที่มุ่งการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้ศึกษา
วิเคราะห์ สังเคราะห์ และคัดสรรน ามาเป็นสื่อในการเรียนรู้ โดยการจัดกระบวนการเรียนรู้พลศึกษา 
โดยบูรณาการแนวคิด ได้แก่  
  1. เป็นการละเล่นที่ไม่ขัดต่อศีลธรรมวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 
  2. เป็นการละเล่นที่ช่วยในการพัฒนากล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ที่จ าเป็นในการป้องกันการ
หกล้ม 
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  3. เป็นการละเล่นที่ไม่ได้เป็นการแข่งขันเพ่ือการพนัน 
  4. เป็นการละเล่นที่ไม่มีการล้อเลียนเหยียดหยามผู้อื่นอันจะน าไปสู่การทะเลาะวิวาท 
 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถทางร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือท างานได้
เป็นระยะเวลานานๆ ติดต่อกันอย่างมีประสิทธิภาพสูงอันเป็นผลที่เกิดจาการใช้แรงในชีวิตประจ าวัน
และการออกก าลังกายกับความสมบูรณ์ของร่างกาย (Physical Fitness) โดยการวิจัยครั้งนี้จะศึกษา
องค์ประกอบในด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว 
 การหกล้ม หมายถึง การที่เกิดการเปลี่ยนท่าโดยไม่ตั้งใจ ซึ่งเกิดจากสมรรถภาพทางกาย
ลดลงและเป็นผลให้ร่างกายทรุดหรือล้มลงกับพ้ืน เช่นการขาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว 
และความอ่อนตัวในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
 การป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม หมายถึง การระมัดระวังในการใช้ชีวิตประจ าวัน หรือ 
ส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้สูงที่ดีข้ึนและควรเลือกกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับสภาพร่างกาย  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. ได้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่สอดคล้องกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อ
การป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้นที่วิเคราะห์และสังเคราะห์แล้ว  
 2. นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่ดี จากการเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย สามารถ
พัฒนาให้ดีขึ้นอันจะส่งผลต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มได้ดีขึ้น 
 3. เป็นแนวทางแก่ครูผู้สอนพลศึกษาในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือส่งเสริมการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการหกล้มของเด็กชั้นประถมศึกษาตอนต้น 



บทที่2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน

ไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลเอกสารแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องโดย
ผู้วิจัย ได้จ าแนกประเด็นการศึกษาค้นคว้าตามล าดับดังนี้ 
 1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  
 2. หลักการและวิธีการสอนพลศึกษา 
 3. พัฒนาการของเด็กระดับประถมศึกษา 
 4. สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 
 5. เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 
 6. อุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม 
 7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 8. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มุ่ง
พัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มี
จิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมี
พระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข มีความรู้และทักษะพ้ืนฐาน รวมทั้ง เจตคติ ที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อการ
ประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพ้ืนฐานความเชื่อว่า ทุกคน
สามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ  

 

 วิสัยทัศน์  
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็น

มนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู้  คุณธรรม  มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพล
โลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข มีความรู้
และทักษะพ้ืนฐานรวมทั้ง  เจตคติ ที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อการประกอบอาชีพและการศึกษาตลอด
ชีวิตโดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพื้นฐานความเชื่อว่า ทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็ม
ตามศักยภาพ  
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 หลักการ 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มีหลักการที่ส าคัญ  ดังนี้ 

           1. เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการ
เรียนรู้เป็นเป้าหมายส าหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบนพ้ืนฐาน
ของความเป็นไทยควบคู่กับความเป็นสากล 

 2. เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือปวงชน ที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเสมอ
ภาคและมีคุณภาพ 

 3. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอ านาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัด
การศึกษาให้สอดคล้องกับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 

 4. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสร้างยืดหยุ่นทั้งด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการจัดการ
เรียนรู้ 

 5. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ  
 6. เป็นหลักสูตรการศึกษาส าหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย 

ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์  

 จุดหมาย 
           หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญามีศักยภาพใน
การศึกษาต่อและประกอบอาชีพ จึงก าหนดเป็นจุดหมายเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียนเมื่อจบการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน   ดังนี้ 

  1. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติ
ตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ  ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง   

 2. มีความรู้ ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี และมี
ทักษะชีวิต  

 3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย 
 4. มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ

ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
 5. มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนา

สิ่งแวดล้อม มีจิตสาธารณะที่มุ่งท าประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่าง
มีความสุข  
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 สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานมุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนให้มี
คุณภาพตามมาตรฐานที่ก าหนด  ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญและคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ ดังนี้ 
 

 สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

 1. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร  มีวัฒนธรรมในการ
ใช้ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูล
ข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรอง
เพ่ือขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและ
ความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเอง
และสังคม 
 2. ความสามารถในการคิดเป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด 
อย่างสร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพ่ือน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้
หรือสารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

 3. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ที่
เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
ความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ใน
การป้องกันและแก้ไขปัญหาและมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ต่อ
ตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 
 4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน และการอยู่
ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความ
ขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม 
และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
 5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ 
และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การท างาน  
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

เพ่ือให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 
 1. รักชาติศาสน์ กษัตริย์ 
 2. ซื่อสัตย์สุจริต 
 3. มีวินัย 
 4. ใฝ่เรียนรู้ 
 5. อยู่อย่างพอเพียง 
 6. มุ่งม่ันในการท างาน 
 7. รักความเป็นไทย 
 8. มีจิตสาธารณะ 
 นอกจากนี้ สถานศึกษาสามารถก าหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์เพ่ิมเติมให้สอดคล้อง

ตามบริบทและจุดเน้นของตนเอง หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานมุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคนซึ่ง
เป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู คุณธรรม  มีจิตส านึกในความเป็น
พลเมืองไทยและเป็นพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรง
เป็นประมุข มีความรูและทักษะพ้ืนฐานรวมทั้งเจตคติที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพ
และการศึกษาตลอดชีวิต  โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพ้ืนฐานความเชื่อว่าทุกคนสามารถเรียนรู
และพัฒนาตนเองไดเต็มตามศักยภาพ  

 กลุ่มสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทาง

ปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญเพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ ชีวิตซึ่ง
ทุกคนควรจะไดเรียนรูเรื่องสุขภาพเพ่ือจะไดมีความรูความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรม และ
ค่านิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมี
คุณภาพ 

 สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพภาพที่มีเป้าหมายเพ่ือการด ารงสุขภาพ
การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน สุขศึกษา
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู เจตคติ คุณธรรม คานิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
ควบคูไปด้วยกัน พลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม
และกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญารวมทั้ง 
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรูของกลุ่มสาระการ
เรียนร ู้ 
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 สุขศึกษาและพลศึกษา ประกอบด้วย 
 1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ผู เรียนจะไดเรียนรูเรื่องธรรมชาติของ การ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการ
ท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกายรวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย  

 2. ชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะไดเรียนรูเรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัว
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรูสึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต 

 3. การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากลผูเรียนไดเรียนรู
เรื่อง การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีม อย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎกติการะเบียบข้อตกลงในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 

 4. การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะไดเรียนรูเกี่ยวกับหลัก
และ วิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ
และการป้องกันโรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ  

 5. ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะไดเรียนรูเรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ 
ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทาง
ในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ประกอบไป
ด้วย 5 สาระ ดังนี้ 
 สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์ 
 มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
 สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  
 มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการ
ด าเนินชีวิต  
 สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  

มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ า
อย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณใน การแข่งขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
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 สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค  
 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ป้องกัน โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ  
 สาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
  มาตรฐาน พ 5.1 ปองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุการ
ใช้ยาสารเสพติด และความรุนแรง 
 สรุป จากการศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 พบว่า 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคนซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มี
ความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู คุณธรรม  มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก ยึดมั่น
ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข มีความรูและทักษะ
พ้ืนฐานรวมทั้งเจตคติที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต โดย
มุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพ้ืนฐานความเชื่อว่าทุกคนสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดเต็มตาม
ศักยภาพ และจากสาระส าคัญของหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นการศึกษา
ด้านสุขภาพภาพที่มีเป้าหมายเพ่ือการด ารงสุขภาพการสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน สุขศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู เจตคติ 
คุณธรรม คานิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปด้วยกัน พลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรม
การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญารวมทั้ง สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา สาระที่เป็นกรอบ
เนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรูของกลุ่มสาระการเรียนรู ้ ดังนั้น  พบว่า การจัดการเรียนการสอนของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 จะมีเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย การเล่นเกม เพ่ือให้
นักเรียน มีทักษะในการเคลื่อนไหว และในขณะเดียวกันต้องค านึงถึงความปลอดภัยในชีวิต มีการปองกัน
และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่ออุบัติเหตุ ครูพลศึกษาจึงจ าเป็นจะต้องจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้
เด็กได้เล่นเกมที่ส่งเสริมพัฒนาการทางด้านความแข็งแรงของร่างกาย และช่วยให้ร่างกายแข็งแร ง
เพ่ือปองกันอุบัติเหตทุี่จะเกิดจากความไม่แข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย   
 

 

2. หลักการและวิธีการสอนพลศึกษา 
 การสอน หมายถึง วิธีการที่ท าให้ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ ความสามารถในการ 
แก้ปัญหา ความสนุกสนาน และความรู้สึกดีต่อสิ่งที่เรียน การสอนไม่ใช่เป็นการถ่ายทอดเพียงอย่าง 
เดียว แต่การสอนยังเป็นการแลกเปลี่ยนด้วย เช่น แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน 
เป็นต้น (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539)  
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(อัจฉรา ประไพตระกูล, 2521) ได้ให้ความหมายของการสอนว่า การสอนคือการถ่ายทอด 
ความรู้และประสบการณ์ให้ผู้เรียน หรือการสอนคือการพัฒนาบุคคลให้มีความเจริญงอกงามขึ้นเพ่ือให้ 
เป็นบุคคลที่มีความสมบูรณ์ผาสุก เป็นก าลังของประเทศชาติและสังคมนั้น ๆ  

การสอนพลศึกษา หมายถึง กระบวนการทางการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งช่วยเพ่ิมพูน 
และพัฒนาร่างกายของมนุษย์ให้ดีขึ้น หรือกล่าวได้ว่าพลศึกษาคือวิชาที่มุ่งส่งเสริมให้ผู้เรียนมี 
พัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และทักษะ โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายหรือกีฬา 
ต่าง ๆ เป็นสื่อการเรียน (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539) หลักและวิธีการสอนพลศึกษา หมายถึง 
หลักการ วิธีการ และกลวิธีต่าง ๆ ในวิชาพลศึกษาที่ครู น ามาใช้เป็นสื่อกลางในการเชื่อมเนื้อหาวิชา 
กิจกรรม และประสบการณ์ ตลอดจนบรรยากาศและ สิ่งแวดล้อมต่างๆในการกระตุ้นให้นักเรียนได้
เล่นและร่วมปฏิบัติจริงด้วยตนเองในกิจกรรมพลศึกษา ต่างๆ เพ่ือให้มีพัฒนาการตามจุดประสงค์การ
เรียนรู้ตามที่ได้วางไว้ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)  

 จากความหมายของการสอนพลศึกษาที่กล่าวมาข้างต้น  ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การสอนพล
ศึกษา คือ การถ่ายทอดความรู้ เทคนิคและ วิธีการต่างๆ ผ่านกระบวนการเรียนรู้ การสร้างกิจกรรมเพ่ือ
ส่งเสริมทักษะด้านร่างกาย ทักษะด้านความรู้ ความเข้าใจ และช่วยพัฒนาร่างกายของมนุษย์ให้ดีขึ้น 

 

 การสร้างแรงจูงใจ ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้  
 วิชาพลศึกษามีวิธีการสร้างแรงจูงใจในการเรียนวิชาพลศึกษา หมายถึงกระบวนการต่าง ๆ 

ที่ ใช้กระตุ้นความรู้สึกที่มีอยู่พร้อมแล้วภายในตัวของผู้เรียน ให้มีความตื่นตัว มีความต้องการ และมี
ความกระตือรือร้นที่จะเรียนให้มากยิ่งขึ้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) การสอนที่จะท าให้เกิดผลดีและ
สมบูรณ์จ าเป็นต้องอาศัยแรงจูงใจ เพราะนักเรียนไม่ได้ ต้องการหรือสนใจในสิ่งที่ครูสอนทั้งหมด ส่วน
ใหญ่เป็นไปในลักษณะถูกบังคับให้เรียน ท าให้เกิดอุปสรรคต่อการเรียนการสอน การใช้แรงจูงใจเข้า
เสริมจึงเป็นเรื่องส าคัญมากเรื่องหนึ่งในกระกวนการ เรียนการสอน (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539) โดย
แรงจูงใจถือว่าเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยให้การเรียนการสอนบรรลุเป้าหมายอย่างแท้จริงซึ่ง กระบวนการ
สร้างแรงจูงใจนี้มีความเกี่ยวข้องกับความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์เป็นอย่างมาก โดย ความ
ต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ที่มีความสัมพันธ์และมีความเกี่ยวข้องกับกระบวนการสร้าง แรงจูงใจใน 
การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาหรือมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาที่ส าคัญมีดังต่อไปนี้ 

 1. ความต้องการทางสรีรวิทยา (Physiological Needs)  
 2. ความต้องการทางด้านความปลอดภัย (Safety Needs)  
 3. ความต้องการความรักและความเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม (Needs of Love and 

Belonging)  
 4. ความต้องการการเห็นความส าคัญและยอมรับนับหน้าถือตา (Needs of Esteem)  
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 5. ความต้องการในการรู้ถึงความรู้และความสามารถที่แท้จริงของตนเอง (Needs of Self-
Actualization) และหลังจากที่ได้ตอบสนองความต้องการขั้นพ้ืนฐานของผู้เรียนแล้ว ครูจ าเป็นที่จะต้อง 
จัดการเรียนการสอนเพ่ือสร้างแรงจูงใจให้เกิดขึ้นในตัวผู้เรียนโดยมีวิธีส าคัญดังต่อไปนี้  

 1. จัดบทเรียนและกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาให้มีความสนุกในการเรียน  
 2. จัดบทเรียนและกิจกรรมการเรียนการสอนให้ผู้เรียนทุกคนสามารถประสบความส าเร็จ

ได้ เหมือนกัน  
 3. จัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับความต้องการและความสนใจของผู้เรียน  
 4. การใช้วิธีการสอนที่มีประสิทธิภาพ  
 5. การสร้างบทเรียนที่มีความท้าทายให้เกิดขึ้นในตัวผู้เรียน  
 6. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เป็นไปในลักษณะการแข่งขัน  
 7. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่มีความหมายต่อผู้เรียน  
 8. การให้ผลย้อนกลับและการยกย่องในความส าเร็จของผู้เรียน  
 9. การจัดกิจกรรมพิเศษส่งท้าย  
   10. หลีกเลี่ยงการเน้นแรงจูงใจที่มากเกินไป  
   11. หลีกเลี่ยงมิให้นักเรียนมีความผิดหวังในการเรียน  

 ซึ่งในการเรียนวิชาพลศึกษานั้นผู้เรียนทุกคนมีโอกาสที่จะประสบความส าเร็จได้เท่า  ๆ กัน 
ผู้เรียนจะมีแรงจูงใจในการเรียนมากหรือน้อยขึ้นกับวิธีการและกิจกรรมที่ผู้สอนได้จัดให้โดยอาศัย 
หลักการและทฤษฎีทางพลศึกษาร่วมกับความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญยิ่งใน 
การสร้างแรงจูงใจในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้กับผู้เรียนเพียงอย่างเดียว แต่การสอนยังเป็น
การแลกเปลี่ยนด้วย เช่น แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน หลักและวิธีการสอนถือ
เป็นหัวใจส าคัญของการเรียนการสอน การสอนพลศึกษาก็เช่นเดียวกัน ครูนอกจากจะมีความรู้ความ
เข้าใจ และทักษะในวิชาพลศึกษายังมีความรู้ความเข้าใจในหลักการและกลวิธีการสอน ต่างๆ เพ่ือให้
นักเรียนเกิดการเรียนรู้และพัฒนาการตรงตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้  

จากการศึกษาการสร้างแรงจูงใจ ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้  สรุปได้ว่า การจะสอนให้
นักเรียนได้รับความรู้อย่างเต็มที่ เต็มศักยภาพนั้น จ าเป็นที่จะต้องมีแรงจูงใจ  ส าหรับนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนต้นนั้น  นอกจากแรงจูงใจจากภายนอก เช่น วัตถุสิ่งของแล้ว แรงจูงใจภายในเช่น 
การส่งเสริมให้นักเรียนประสบความส าเร็จในการท ากิจกรรมนั้น ก็ช่วยให้นักเรียนเรียนได้ดีขึ้น การจัด
กิจกรรมจึงควรเป็นกิจกรรมที่เน้นความส าเร็จที่นักเรียนสามารถท าได้ ไม่ยากจนเกินวัยของนักเรียน 
และเป็นกิจกรรมที่อยู่ในวัยและความสนใจของนักเรียน  
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3. พัฒนาการของเด็กระดับประถมศึกษา 
 เด็กประถมศึกษาคือเด็กที่มีอายุระหว่าง 6-12 ปี เป็นวัยที่มีความสนุกสนาน กระตือรือร้น 
มีความพร้อมทางร่างกายมากขึ้น ต้องการเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง และเริ่มสนใจสิ่งต่างๆ รอบตัวมากขึ้น
การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย ทักษะ กลไก สติปัญญา อารมณ์ และสังคม จะมี
อิทธิพลต่อกันและเก่ียวพันกัน พัฒนาการด้านหนึ่ง จะมีผลต่อพัฒนาการทางด้านอ่ืนๆ และพัฒนาการ
ทุก ๆ ด้านเหล่านี้ จะมีผลต่อการพัฒนาการโดยรวมของเด็ก (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

 1. พัฒนาการทางด้านร่างกาย ร่างกายจะขยายออกทางส่วนสูง กล้ามเนื้อแขน ขา ท างาน
ประสานกันได้ดีขึ้น ในวัยประถมศึกษา อยู่ในช่วงที่กระดูกก าลังพัฒนาไปเป็นกระดูกแข็งที่สมบูรณ์ จึง
ท าให้เด็กวัยนี้มีกระดูกที่อ่อน และยืดหยุ่น การจัดกิจกรรมควรหลีกเลี่ยงกิจรรมที่ต้องปะทะอย่าง
รุนแรงเช่น ฟุตบอล หรือยกน้ าหนักที่มากเกินไป  

 2. พัฒนาการทางด้านกลไกของร่างกาย วัยนี้เป็นช่วงเชื่อมต่อของความสามารถในการ 
เคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน กับพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นเกม กีฬาต่าง ๆ เด็กจะเต็มไปด้วย
พละก าลัง แต่กล้ามเนื้อจะมีความทนทานน้อย และเหนื่อยง่าย ซึ่งการฝึกฝนจะช่วยได้มาก ปฏิกิริยา
การตอบสนองค่อนข้างจะช้า การท างานประสานกันระหว่างตาและมือ ตาและเท้า เป็นไปด้วยความ
ยากล าบาก ความสามารถในการรับรู้จะเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะระบบกลไกของประสาท เช่น การโยนลูก
บอลจะพัฒนาตามอายุและการฝึกหัด การจัดกิจกรรมพลศึกษาส าหรับเด็กประถมศึกษา ทั้งชายและ
หญิง จะร่วมเล่นด้วยกันได้เพราะไม่มีความแตกต่างในเรื่องน้ าหนัก ส่วนสูง และพัฒนาการทางด้าน
ต่าง ๆ มากนัก 

 3. พัฒนาการทางด้านสติปัญญา เด็กในวัยประถมศึกษาจะมีช่วงความสนใจสั้นมาก   
มีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้สูง แต่ยังต้องการความช่วยเหลือ และค าแนะน าในการตัดสินใจ เด็กมี
ความอยากรู้อยากเห็น โดยจะเห็นได้จากการที่เด็กมักจะถามเสมอว่า “ท าไม” เด็กจะมีจินตนาการที่ดี 
มีการแสดงออกด้านความคิดสร้างสรรค์ เด็กประถมส่วนใหญ่จะตั้งความหวังในการท างานสูงและ
ต้องการท างานให้สมบูรณ์ที่สุด ถ้าเด็กไม่สามารถท าได้ตามที่หวัง เด็กจะเกิดความรู้สึกผิดหวัง และ
เสียใจ ครูจ าเป็นจะต้องจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ง่าย ๆ ให้ก่อน และจึงเพ่ิมความยากขึ้นตามล าดับ 
เพ่ือให้เด็กเกิดความมั่นใจ เด็กจะรู้ความสามารถของตนเอง และมีโอกาสประสบความส าเร็จ  

  4. พัฒนาการทางด้านสังคมและอารมณ์ เด็กในระดับชั้นประถมศึกษาจะมีสังคมที่กว้าง
ขึ้น เพราะได้รู้จักกับบุคคลอ่ืน นอกเหนือจากบุคคลในครอบครัว การได้ออกจากบ้าน ท าให้เด็กมี
พัฒนาการและประสบการณ์มากข้ึนตามไปด้วย พฤติกรรมส่วนใหญ่ที่เด็กแสดงออกเป็นไปตามใจชอบ
ปราศจากเหตุผล เด็กจะไม่ค่อยยอมรับในการแพ้และชนะ จะมีความก้าวร้าว ไม่รู้จักยั้งคิด ชอบคุยโม้
โอ้อวด ต้องการท าอะไรให้ได้ก่อนคนอ่ืน มักยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง แต่ก็เริ่มสนุกสนานที่จะรวมเล่น
เป็นกลุ่มเล็ก ประมาณ 2-4 คน กลุ่มในระยะต้นแตกต่างจากกลุ่มเด็กโต จะเป็นการรวมกลุ่มกันเพ่ือ
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ความสนุกสนาน และเพ่ือความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งในสังคมด้วย เด็กจะเรียนรู้การอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคม มีการแบ่งปันพื้นที่ในการเล่นอุปกรณ์ พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ความสนใจของ
เด็กในวัยนี้จะมีช่วงเวลาสั้น ดังนั้นการจัดกิจกรรมควรเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ ไม่มีกติกาท่ีซับซ้อนเกินไป 
กีเซลล์ (Gesell, 1961) ได้ศึกษาความสามารถของเด็กตามแบบธรรมชาติ โดยสังเกตพฤติกรรมของ
เด็กตั้งแต่แรกเกิดจนเติบโตเต็มที่ การสังเกตมีทั้งสังเกตด้วยตาและถ่ายภาพยนตร์เอาไว้ศึกษาโดย
ละเอียดภายหลังผลการศึกษา กีเซลล์ สรุปว่า ความสามารถของเด็กมีเป็นระยะและขั้นตอน แต่ละ
ช่วงอายุมีความหมายและมีความส าคัญแก่ชีวิต เพราะเป็นรากฐานของบุคคลเมื่อเป็นผู้ใหญ่พฤติกรรม
ของบุคคลจะมีอิทธิพลมาจากสภาพความพร้อมทางร่างกาย ได้แก่ กล้ามเนื้อ ต่อมกระดูก และ
ประสาทต่าง ๆสิ่งแวดล้อมเป็นเพียงส่วนประกอบของการเปลี่ยนแปลง และกีเซลล์ได้แบ่งพัฒนาการ
เด็กออกเป็น 4 ด้าน ดังนี้  

  1. พัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Gross Motor Development) 
เป็นความสามารถของร่างกายที่ครอบคลุมถึงการบังคับอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายและความ สัมพันธ์
ทางด้านการเคลื่อนไหวทั้งหมด  

  2. พัฒนาการด้านการปรับตัวและการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดเล็ก (Fine Motor or 
Adaptive Development) เป็นความสามารถในการประสานงานระหว่างระบบการเคลื่อนไหวกับระบบ
ความรู้สึก เช่น การ ประสานงานระหว่างตากับมือ ซึ่งดูได้จากความสามารถในการใช้มือของเด็ก เช่น 
ในการตอบสนองต่อสิ่งที่ เป็นลูกบาศก์ การสั่นกระดิ่ง การแกว่งก าไล ฯลฯ ฉะนั้น พฤติกรรมด้านการ
ปรับตัวจึงสัมพันธ์กับพฤติกรรมทางด้านการเคลื่อนไหว  

  3. พัฒนาการทางด้านภาษา (Language Development) ประกอบด้วยวิธีสื่อสารทุก
ชนิด เช่น การแสดงออกทาง หน้าตา ท่าทาง การเคลื่อนไหวท่าทางของ ร่างกาย ความสามารถในการ
เปล่งเสียง และภาษาพูดการเข้าใจในการสื่อสารกับผู้อ่ืน  

  4. พัฒนาการทางด้านนิสัยส่วนตัวและสังคม (Personal Social Development) เป็น
ความสามารถในการปรับตัวของเด็ก ระหว่างบุคคลกับบุคคลและบุคคลกับกลุ่มภายใต้ภาวะ แวดล้อม
และสภาพความเป็นจริงนับเป็นการปรับตัวที่ต้องอาศัยการเจริญเติบโตของสมองและระบบการ 
เคลื่อนไหวประกอบกันในส่วนที่เกี่ยวกับความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก กีเซลล์ พบว่าก่อนที่
ทารก จะท าอะไรง่าย ๆ เช่น หยิบอาหารใส่ปากได้นั้นจะมีการเรียนรู้หลายขั้นตอน ขั้นแรกทารกจะใช้
มือตะปบ ขั้นต่อมาจับของด้วยมือ 4 นิ้วติดกันกับฝ่ามือโดยเริ่มใช้ฝ่ามือตอนใกล้ ๆ สันมือต่อมาจะ
เลื่อนไปใช้ใจกลางมือครั้นแล้วหัวแม่มือจึงค่อยเลื่อนมาช่วยจับ ขั้นสุดท้ายคือการหยิบของด้วยหัวแม่
มือกับปลายนิ้ว ยิ่งไปกว่านั้น กีเซลล์และคนอ่ืน ๆ ได้ตั้งข้อสังเกตว่าการควบคุมการปฏิบัติการแห่ง
กล้ามเนื้อของคนเรามีพัฒนาการเริ่มจากศีรษะจรดเท้าเรียกว่า Cephalo Caudal Sequence คือหัน
ศีรษะได้ก่อนชันคอแล้วจึงคว่ า คืบ นั่ง คลาน ยืน เดิน และวิ่งตามล าดับการควบคุมปฏิบัติการ
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กล้ามเนื้อ ยังมีพัฒนาการเริ่มจากใกล้ล าตัวก่อนเรียกว่า Proximodistal Sequence เช่น ที่แขนขา
ทารกย่อมบังคับการเคลื่อนไหวแกว่งแขนขาได้ก่อนมือและเท้า เด็กใช้แขนคล่องก่อนมือและใช้มือ
คล่องก่อนนิ้วดังนั้น เด็กเล็ก ๆ เมื่อต้องการจับอะไรก็ผวาไปทั้งตัว ต่อมาจึงยื่นออกไปเฉพาะแขนแล้ว
จึงใช้มือและนิ้วมือดังกล่าว ถ้าจะให้เด็กเล็ก ๆ เขียนหนังสือมักจะได้ตัวโตเพราะกล้ามเนื้อมือยังใช้ไม่
คล่องแคล่วได้แต่วาดแขนออกไปกว้าง ๆ ต่อเมื่อการบังคับกล้ามเนื้อบรรลุวุฒิภาวะแล้วจึงสามารถ
เขียนตัวเล็ก ๆ ได้ เพราะสามารถบังคับกล้ามเนื้อมือและนิ้ว  

 (Landy J. M., 2006) กล่าวว่า ทักษะการเคลื่อนไหวของเด็ก แบ่งได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่  
  1. ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotion Skills)  
  2. ทักษะการจัดการร่างกาย (Body-Management Skills)  
  3. ทักษะการควบคุมอุปกรณ์ (Object Control Skills)  
 การพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่และกล้ามเนื้อมัดเล็กนั้น ควรพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อนที่

จะพัฒนากล้ามเนื้อมัดเล็ก เพราะเด็กที่มีปัญหากับกล้ามเนื้อมัดใหญ่ อวัยวะการเคลื่อนไหวจะไม่
แข็งแรง กล้ามเนื้ออ่อนนิ่มข้อต่อต่าง ๆ ยืดไดไ้ม่มาก ดังนั้น การเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย
จะส่งผลไปสู่กล้ามเนื้อมัดเล็ก โดยกิจกรรมท่ีส่งเสริมกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การเดินการทรงตัว การวิ่ง 
การกระโดด การปีนป่าย จะส่งผลไปสู่กิจกรรมของกล้ามเนื้อมัดเล็ก เช่น การขีดเขียน การติดกระดุม 
การผูกเชือกรองเท้า ซึ่งเด็กวัยอนุบาลควรได้รับการฝึกฝนทักษะที่ส าคัญในการเคลื่อนไหว และ ฮาวิก
เฮอร์ส (Havighurst R.J., 1987) มีความคิดรวบยอดว่า การได้รับความส าเร็จจากงานพัฒนาการ ซึ่ง
หมายถึง งานที่เกิดขึ้นปกติจะเป็นกระบวนการพัฒนาการในแต่ละวัย โดยอาศัยพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา 
วัฒนธรรมและจิตวิทยา เช่น ในวัยเด็ก เด็กเรียนรู้ที่จะเดินรับประทานอาหาร พูด ปรับตัวเข้ากับเพ่ือน
รุ่นเดียวกัน ฮาวิกเฮอร์ส แบ่งระยะพัฒนาการ เป็น 6 ระยะ ได้แก่วัยเด็ก และวัยเด็กตอนต้น (อายุ 
แรกเกิด – 5 ปี) วัยเด็กตอนกลาง (อายุ 6-12 ปี) วัยรุ่นตอนต้นและวัยรุ่นตอนปลาย (อายุ 13-18 ปี) 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (อายุ 19-29 ปี) วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (อายุ 30-60ปี) และวัยชรา (อายุ 61 ปี – 
มากกว่า) ซึ่งจะกล่าวถึงเฉพาะวัยเด็กตอนกลาง (อายุ 6-12ปี) ซึ่งเป็นวัยที่อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษา 
พัฒนาการของวัยเด็กตอนกลาง (อายุ 6-12 ปี)ตามความคิดของฮาวิกเฮอร์ส (Havighurst R.J., 
1987) มีดังนี ้
  1. เรียนรู้ทักษะทางด้านร่างกาย ซึ่งจ าเป็นส าหรับการเล่นเกมต่าง ๆ  
  2. สร้างทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 
  3. เรียนรู้ที่จะเข้ากับเพ่ือนฝูงที่มีอายุรุ่นเดียวกัน 
  4. เรียนรู้บทบาททางเพศท่ีเหมาะสม 
  5. พัฒนาทักษะพ้ืนฐานต่าง ๆ ในการอ่านเขียน 
  6. พัฒนาความคิดรวบยอดท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิตประจ าวัน 
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  7. พัฒนาเกี่ยวกับเรื่องศีลธรรม จรรยาและค่านิยม  
  8. สามารถช่วยเหลือตนเองได ้
  9. ทัศนคติเป็นที่ยอมรับของสังคม 

 

 (พรรณี ช.เจนจิต, 2528) แบ่งพัฒนาการของเด็กระดับประถม ซึ่งเกี่ยวกับพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย สังคม อารมณ์ และสติปัญญาไว้ดังนี้ 
 พัฒนาการของเด็กระดับประถมศึกษาตอนต้น (อายุ 6-9 ปี) 
  1. ยอมรับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของตนเอง 
  2. ปรับและพัฒนาทักษะทางกายให้สอดคล้องสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหว การเล่น และ 
เกมต่าง ๆ  
  3. เรียนรู้การควบคุมอารมณ์ตนเอง 
  4. ยอมรับและปฏิบัติตามกฎ ระเบียบและกติกาต่างๆ 
  5. ยอมรับการอยู่ร่วมกันระหว่างกลุ่ม 
  6. เข้าใจสิทธิของผู้อื่น 
  7. พัฒนาทักษะพ้ืนฐานเช่น การอ่าน การเขียน การค านวณ  
  8. ยอมรับในความถนัดของตน  

 

 อุดร รัตนภักดิ์ (2539) แบ่งพัฒนาการของเด็กในระดับประถมศึกษาตอนต้น อายุประมาณ 
6-9 ปี ไว้ดังนี้ 
  1. เด็กในวัยนี้จะมีร่างกายอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต น้ าหนัก ส่วนสูงจะเพ่ิมข้ึน ตาม
อัตราส่วนอย่างสม่ าเสมอ 
  2. โครงกระดูกเด็กในวัยนี้จะอ่อนมาก จะคดงอหรือหักง่าย 
  3. ความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตยังน้อยมาก เป็นเหตุให้มีความ 
สามารถในการสะสมออกซิเจนได้น้อย 
  4. กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายก าลังอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อจึงอยู่ในระดับต่ า 
  5. การท างานประสานกันระหว่างระบบกล้ามเนื้อและระบบประสารทส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายทั่วไปยังน้อยมาก เด็กในวัยนี้สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ได้อย่างกว้าง ๆ เท่านั้น 
  6. เด็กในวัยนี้มีสุขภาพและภูมิต้านทานดีกว่าวัยก่อนเข้าเรียน 

 ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ (2556) กล่าวถึง เด็กวัยประถมศึกษาว่าเป็นวัยที่มีอายุระหว่าง       
6-10 ปี จัดอยู่ในวัยเด็กตอนกลาง เด็กวัยนี้เป็น วัยที่มีความพร้อมมากขึ้น พัฒนาการด้านร่างกายของ
เด็กวัยประถมศึกษาตอนต้นจะมีการ เปลี่ยนแปลงและมีความสามารถเพ่ิม ขึ้นในหลายด้าน เด็กวัยนี้
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สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย การที่จะส่งเสริมให้ร่างกายของเด็ก
วัยนี้ท างานคล่องแคล่ว มีการ ประสานงานกัน จะต้องอาศัยการฝึกฝนผ่านการท ากิจกรรม ทั้งการ
ท างานบ้าน การเล่นกีฬา การท า กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะพัฒนาให้เด็กมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรง กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว ว่องไว มีสมาธิดี ประสาทต่าง  ๆ สามารถสั่งงานได้ดี ในทาง
กลับกันหากเด็กอยู่ในสภาพแวดล้อมที่มุ่งเน้น ความสะดวกสบาย เล่นแต่เกม ดูโทรทัศน์ตลอดทั้งวัน 
นอนแต่ในห้องปรับอากาศ ก็จะหล่อหลอมให้ เด็กมีนิสัยติดความสบาย ซึ่งความสนุกสนานเหล่านี้อาจ
ขัดขวางการพัฒนากล้ามมัดเนื้อใหญ่ตามที่ กล่าวมา นอกจากนี้ ช่วงเวลาส าคัญที่สุดของการเรียนรู้
ของมนุษย์ คือ ช่วงวัยเด็ก เพราะสามารถ พัฒนาสมองได้ถึง 80% ของวัยผู้ใหญ่ สมองของเด็กจะ
พัฒนาขึ้นจากการท างานของกล้ามเนื้อมัดเล็ก ทักษะความคล่องตัวของกล้ามเนื้อมัดเล็กจะพัฒนา
ภายในช่วง เวลา 10 ปีแรก ถ้าพัฒนาการในวัยนี้ หยุดชะงักหรือมีปัญหา ก็จะส่งผลต่อพัฒนาการ
ในช่วงวัยรุ่น และกลายเป็นปัญหาสะสมเรื้อรังต่อไปในอนาคต จึงควรจัดกิจกรรมให้เด็กได้เรียนรู้ผ่าน
การเล่น อย่างมีความสุข มีสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม พร้อมทั้งดูแลด้านสุขนิสัยและโภชนาการ
เหมาะสมต่อพัฒนาการด้านร่างกายมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว ได้ยืน เดิน วิ่ง จับ ขว้าง กระโดด 
เคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ได้ออกก าลังกายกลางแจ้ง เล่นกีฬา หรือเกมการละเล่นต่าง ๆ   
 จากการศึกษาพัฒนาการของเด็กระดับประถมศึกษา สรุปได้ว่า เด็กประถมศึกษาคือเด็กท่ีมี
อายุระหว่าง 6-12 ปี เป็นวัยที่มีความสนุกสนาน กระตือรือร้น มีความพร้อมทางร่างกายมากขึ้น 
ต้องการเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง และเริ่มสนใจสิ่งต่างๆ รอบตัวมากขึ้น ร่างกายจะมีการพัฒนาไม่ว่าจะ
เป็นน้ าหนักหรือส่วนสูง มีทักษะเคลื่อนไหว และความยืดหยุ่น  แต่กระดูกยังอ่อนเสี่ยงต่อการเกิด
อุบัติเหตุได้ง่าย จึงควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีกำรกระแทกส่วนอวัยวะของร่ำงกำย แต่ในขณะเดียวกันก็
มีควำมสนใจ อยำกเรียนรู้ในระยะสั้น กำรจัดกิจกรรมจึงเป็นกิจกรรมที่ไม่เสี่ยงต่อกำรกระแทกอย่ำง
รุนแรงของอวัยวะส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย และต้องเป็นกิจกรรมที่ท ำส ำเร็จได้ในระยะเวลำที่สั้น 
เหมำะสมตำมควำมสนใจของนักเรียน เป็นกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดทักษะกลุ่ม ไม่ก่อให้เกิดควำมรุนแรง 
หรือก้ำวร้ำว ทั้งกิจกรรมควรส่งเสริมทัศนคติที่ดีต่อสังคม ส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมให้กับผู้เรียนด้วย 

กลไกการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานของเด็กระดับประถมศึกษา 
 รูปแบบของกลไกการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานเป็นปัจจัยส าคัญส าหรับพัฒนาการของเด็กซึ่ง

เด็กจะแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมทางด้านการเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ  
 Elders J., (2009) ได้กล่าวไว้เกี่ยวกับกลไกการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานที่มีความจ าเป็น

ส าหรับเด็กและเป็นทักษะที่เด็กควรได้รับการฝึกฝน มีดังต่อไปนี้ 
   1. การรับ 
  2. การเตะ 
   3. การวิ่ง  
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   4. การกระโดดแนวตั้ง  
   5. การโยนมือบน  
   6. การกระดอนลูกบอล  
   7. การกระโจน  
   8. การหลบหลีก  
   9. การต่อย  

        10. การตีหน้ามือ 
        11. การตีสองมือข้างตัว 
 

 จากการศึกษากลไกการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานของเด็กระดับประถมศึกษา สรุปได้ว่ำ กลไก
การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานที่มีความจ าเป็นส าหรับเด็กและเป็นทักษะที่เด็กควรได้รับการฝึกฝน  เช่น 
การรับ การกระโดด การวิ่ง การเตะ การหลบหลีก การกระโจน ซึ่งเป็นส่วนที่สามารถพัฒนาทั้งด้าน
ร่างกาย สังคม อารมณ์และสติปัญญาให้กับนักเรียน ช่วยให้พัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยเข็งแรง และฝึก
สมองในกำรก ำหนดแรงในกำรออกก ำลังกำยส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย เพ่ือป้องกันกำรเกิดอุบัติเหตุได้
ด้วย  
 

4. สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างยิ่งในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ทั้งนี้เพราะ 

สมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานเบื้องต้นของการออกก าลังกาย และเล่นกีฬา การประกอบกิจกรรม  
ต่าง ๆ ให้ส าเร็จ และมีประสิทธิภาพ  
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่
แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองได และรวมถึงความสามารถอ่ืนที่ร่างกายปฏิบัติต่องานหรือ
ภารกิจต่าง ๆ ได้เป็นระยะเวลานานโดยไม เกิดความเหน็ดเหนื่อยได้ง่าย และไดผลดีไมเสื่อม
ประสิทธิภาพ  
 Mathews. (1978) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของแต่ละบุคคล
ที่ ประกอบกิจกรรมใดกต็ามท่ีต้องอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อ  
 
 Hoeger W.W.K. (1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท  

 1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness)  
มีองคป์ระกอบพ้ืนฐานอยู่ 4 องค์ประกอบ   

  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ   
  1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
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  1.3 ความอ่อนตัว   
  1.4 สวนประกอบของร่างกาย 
 2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill– Related Physical Fitness) 

สมรรถภาพ ทางกายชนิดนี้เหมาะสมกับนักกีฬา มีองคป์ระกอบดังนี้   
  2.1 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ  
  2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   
  2.3 ความอ่อนตัว   
  2.4 สวนประกอบของร่างกาย   
  2.5 ความคลองแคล่วว่องไว   
  2.6 การทรงตัวที่สมดุล   
  2.7 การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ   
  2.8 ก าลัง หรือ พลัง  
  2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง   
  2.10 ความเร็ว 
 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถทางกายของบุคคลที่สามารถใช้

กล้ามเนื้อในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้เหมาะสมกับวัย ดังนั้น หากได้รับการพัฒนาด้านทักษะทาง
ร่างกายที่เหมาะสมก็สามารถท่ีจะใช้กล้ามเนื้อได้ดี และไม่ก่อให้เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายนั่นเอง 

 

 สมรรถภาพทางกายของเด็กวัย 6-12 ปี  
 สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือท างานได้

เป็นระยะนานๆ ติดต่อกันอย่างมีประสิทธิภาพสูงอันเป็นผลที่เกิดจากการใช้แรงในชีวิตประจ าวันและ
การออกก าลังกายกับความสมบูรณ์ของร่างกาย (Physical Fitness) ความสมบูรณ์ทางกาย ตามการ
จ าแนกโดยคณะกรรมการนานาชาติเ พ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางการ 
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) แบ่งเป็น 7 
องค์ประกอบ คือ 
  1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท างาน (เคลื่อนที่) ซ้ า ๆ 
กันได้อย่างรวดเร็ว ไปสู่เป้าหมาย โดยใช้เวลาน้อยที่สุด เช่น การวิ่งเร็ว 50 เมตร หรือ วิ่งเร็ว 100 
เมตร เป็นต้น 
  2. พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวได้
แรง และท าให้วัตถุหรือร่างกายเคลื่อนที่ไปได้ระยะทางมากที่สุดในเวลาที่จ ากัด หรือ หมายถึง การหด
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ตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือท างานอย่างเต็มที่ในระยะเวลาสั้น เช่น ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสูง การทุ่ม 
หรือ พุ่ง เป็นต้น  
  3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่หดตัว เพื่อเคลื่อนน้ าหนักหรือต้านน้ าหนักเพียงครั้งเดียวโดยไม่จ ากัดเวลา เช่น แรงบีบมือ 
แรงเหยียดขา เป็นต้น 
  4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ท างานได้นานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัว เช่น ลุก นั่ง 
ดึงข้อราวเดี่ยว เป็นต้น 
  5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวให้
ได้มุมจากการเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ หรือพิสัยของการเคลื่อนที่ หรือหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อที่มีจุดยืน
จากข้อต่อ ท าให้มีระยะทางเพ่ิมขึ้น ท าให้การเคลื่อนไหวคล่องตัวขึ้น เช่น ยืนขาตรง เข่าตรง แล้วก้ม
ตัวลง ยืดแขนและมือให้มากที่สุด 
  6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น วิ่งซิกแซก เป็นต้น 
  7. ความอดทนทั่วไปหรือความทนทานในการท างาน (General Endurance Aerobic 
Capacity) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่ทนต่อการท างานที่มีความเข้มข้นปานกลางได้นาน 
โดยเกิดความเม่ือยล้าและเหนื่อยช้า แต่ได้ปริมาณงานมาก มักจะวัดด้วยเวลาที่ท างานโดยมีความหนัก
ของงานเป็นตัวก าหนด องค์ประกอบเหล่านี้เกิดจากการท างานที่สัมพันธ์กันของระบบอวัยวะต่าง  ๆ 
เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบประสาทและระบบหัวใจและหลอดเลือด หากระบบใดระบบ
หนึ่งขัดข้องจะเป็นเหตุให้สมรรถภาพทางกายทั่วไปลดลงและอาจเป็นอุปสรรคต่อการท างานของ
ระบบอ่ืนๆ อีกด้วย (สมชาย ประเสริฐศิริพันธ์, 2546) จากการศึกษา สมรรถภาพทางกายของเด็กวัย 
6-12 ปี สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของร่างกาย โดยร่างกายต้องได้รับการพัฒนากิจกรรม 
เช่น วิ่งเร็ว 50-100 เมตร กระโดดสูงหรือกระโดไกล แรงบีบมือ การลุกนั่ง การยืดเหยียด การวิ่งซิก
แซก ซึ่งรวมทั้งความอดทนของร่างกายที่ทนต่อการท ากิจกรรม เพ่ือส่งเสริมให้ร่างกายมีความสมบูรณ์
แข็งแรง 

 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 มนัส ยอดค า (2548) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและมีความส าคัญต่อ 

การด ารงชีวิตมากมายทั้งการมีชีวิตอยู่และการประกอบอาชีพการท างาน สมรรถภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งที่ 
ทุกคนปรารถนา แต่สมรรถภาพทางกายหาซื้อไม่ได้เช่นเดียวกับค าว่าสุขภาพ ดังนั้นถ้าอยากมี 
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สมรรถภาพทางกายที่ดีต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายขึ้นเอง จะประสบความส าเร็จมากน้อย 
เพียงใดข้ึนอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้  

  1. อายุ ผู้ที่อยู่ในวัยหนุ่มสาวจะมีโอกาสพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ดีกว่าผู้ที่อยู่ในวัย
ผู้ใหญ่ หรือมีอายุมาก  

  2. เพศ โดยเฉลี่ยเพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายดีกว่าเพศหญิง เนื่องจากธรรมชาติได้
สร้างเพศ ชายให้มีความได้เปรียบทางสรีระ เช่น ระบบกระดูกและโครงสร้าง ระบบกล้ามเนื้อ ท าให้
เพศชาย เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ดีและเร็วกว่าเพศหญิง  

  3. พันธุกรรม การถ่ายทอดทางพันธุกรรมจะมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย เช่นเดียวกับ
ปัจจัยอื่นๆ เช่น ความสามารถในการท างานของข้อต่อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นต้น  

  4. อาหาร ร่างกายต้องการอาหารในปริมาณที่เพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการ
ในแต่ละสภาพร่างกาย จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีพัฒนาการ 
ที่เหมาะสม  

  5. กิจกรรมทางกาย การมีกิจกรรมทางกายที่ถูกต้องเหมาะสม จะช่วยให้การเสริมสร้าง 
สมรรถภาพทางกายเป็นไปได้อย่างรวดเร็ว โดยกิจกรรมการเคลื่อนไหวจะต้องมีความคลอบคลุมในทุก 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น มีการสร้างความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
มีการสร้างความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เป็นต้น และนอกจากนั้นต้องมีความ 
เหมาะสมทั้งความหนัก ความนาน และความบ่อย  

  6. การพักผ่อน การพักผ่อนที่เพียงพอหลังจากประกอบกิจกรรมทางกาย มีผลต่อการ
พัฒนาและ การคงอยู่ของสมรรถภาพทางกาย 

 จากการศึกษา การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย นั้นจึงพอสรุปได้ว่า การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย ก็เพ่ือให้สามารถมีชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุข เพราะสมรรถภาพทางกายที่ดีส่งผลต่อ
การด าเนินชีวิตในแต่ละวัน ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ พันธุกรรม อาหาร กิจกรรม
ทางกายและการพักผ่อน ดังนั้น การจัดกิจกรรมพลศึกษาของครูผู้สอนจึงเป็นส่วนส าคัญอีกส่วนหนึ่ง 
ครูผู้สอนจึงจ าเป็นที่จะต้องจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่ส่งเสริมการเรียนรู้และพัฒนาการทางด้าน
ร่างกายและสติปัญญาควบคู่กันไป ซึ่งจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่ดีของผู้เรียน ทั้งยังมีส่วนช่วย
ลดอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นได้เมื่อร่างกายมีความแข็งแรงเหมาะสมตามวัย  
 

5. เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 
 การละเล่นเด็กไทยมีประวัติความเป็นมาตั้งแต่สมัยดึกด าบรรพ์ก่อนประวัติศาสตร์แล้ว

กล่าวคือ เมื่อมนุษย์รู้จักเอาดินมาปั้นเป็นภาชนะ สิ่งของเครื่องใช้ในครั้งแรกแล้วจึงเจริญพัฒนามาเป็น
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ล าดับเด็ก ๆ เห็นผู้ใหญ่ท า ก็เลียนแบบน าดินมาปั้นเล่นบ้าง ประโยชน์และคุณค่าของเกมการละเล่น
ของไทย มีหลายประการ ได้แก่  

 1. มีคุณค่าตามความหมายของวัฒนธรรม ที่แสดงถึงความเจริญงอกงาม ความมีระเบียบ
เรียบร้อย ความกลมเกลียวและศีลธรรมอันดีของประชาชน  

 2. ฝึกให้รู้จักการสังเกตและความมไีหวพริบ รวมถึงการใช้สายตา  
 3. ฝึกความรับผิดชอบ ความซื่อสัตย์ต่อกฎระเบียบที่วางไว้  
 4. ให้คุณค่าทางสังคม เช่น แสดงให้เห็นความเป็นอยู่และอาชีพของชาวบ้าน  
 5. เป็นลักษณะเฉพาะที่แสดงให้เห็นเอกลักษณ์อย่างหนึ่งของชาติไทย  
 6. ให้คุณค่าด้านการศึกษา งานวิจัยที่เป็นประโยชน์ 
การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี       

มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นละบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ฝึกความว่องไวตลอดจน
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและทางอารมณ์ให้มันคงยิ่งขึ้น (ฉวีวรรณ คูหาภินันท์, 2519) การเล่น
เป็นเรื่องส าคัญส าหรับเด็กเพราะ การเล่นเป็นวิธีที่เด็กจะตอบสนองต่อความต้องการของตนเอง และ
พัฒนาร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาให้กับตนเอง ขณะที่เด็กเล่นเด็กจะแสดงพฤติกรรมและ
ความสามารถที่มีอยู่ในตัวออกมา (ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ, 2556) ได้กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการเล่น
ของเด็กนั้นเป็นพฤติกรรมที่ซับซ้อน และมีความต่อเนื่องของการใช้ทักษะทางกายและทางความคิดซึ่ง
จะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการของเด็ก การเล่นจึงเป็นเครื่องบ่งชี้วุฒิภาวะทางร่างกาย สมอง บุคลิกภาพ 
และสังคมของเด็กได ้

จากการศึกษา การละเล่นของไทย สรุปได้ว่า มีเกมกิจกรรมการละเล่นที่เหมาะส าหรับเด็ก 
ซึ่งบางเกมก็ใช้โดยทั่วไป บางเกมก็เป็นเกมการละเล่นเฉพาะท้องถิ่นหรือเฉพาะกาลเวลา แต่ทั้งนี้เกม
การละเล่นต่างๆ จะเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความแข็งแรงของร่างกาย ส่งเสริมคุณค่าทางวัฒนธรรม
หรือทางสังคม ส่งเสริมเรื่องระเบียบวินัย กฎกติกา ส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ตอบสนอง
ของเด็กตามวัย และเป็นเกมการละเล่นที่ 

  
ลักษณะของการละเล่นของเด็กไทย  
 1. การละเล่นของเด็กไทย มีทั้งลักษณะเฉพาะที่แสดงถึงเอกลักษณ์ของไทย และลักษณะที่

เป็น สากลซึ่งเด็กชาติต่าง ๆ นิยมเล่นเหมือน ๆ กัน มีทั้งการละเล่นประเภทกลางแจ้งและประเภทใน
ร่ม  

 2. วัสดุที่ใช้ในการละเล่น มักเป็นวัสดุที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น ที่อยู่อาศัย เช่น ไม้ไผ่ ก้าน
กล้วย หญ้า และเมล็ดผลไม้ต่าง ๆ เป็นต้น  
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 3. เด็ก ๆ ชอบเล่นด้วยกันเป็นหมู่คณะ มีการก าหนดกฎเกณฑ์ หรือกติกาการเล่นกันขึ้น
อย่าง เป็นระเบียบ ถือเป็นแบบแผนสืบทอดต่อ ๆ กันมา  

 4. การละเล่นบางอย่าง มีบทร้องประกอบ ท าให้เด็กสนุกสนานไปกับจังหวะ และเสียง 
สัมผัส คล้องจอง เป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ของเด็กไปพร้อม ๆ กับพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ 
นับว่ามี คุณค่าทางด้านภาษา  

 5. เด็กไทยปัจจุบัน ไม่ค่อยรู้จักการละเล่นของเด็กไทยสมัยก่อน หากไม่มีการอนุรักษ์ไว้ 
การละเล่นอันเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของไทย อาจสูญหายไปอย่างน่าเสียดาย 

 จากการศึกษาการละเล่นของเด็กไทย สรุปได้ว่า เป็นกิจกรรมการละเล่นที่แสดงออกถึง
เอกลักษณ์ไทย เป็นการละเล่นทั้งกลางแจ้งและในร่ม ซึ่งการละเล่นบางอย่างอาจจะต้องมีอุปกรณ์
ประกอบ บางกกิจกรรมอาจเป็นเพลงประกอบหรือบางกิจกรรมอาจไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ ซึ่ง
การละเล่นมักจะเป็นเกมง่ายๆ อุปกรณ์หาได้ในท้องถิ่น ช่วยให้เด็กได้ใช้ร่างกายเคลื่อนไหว และให้
ความสนุกสนานไปด้วย เป็นการส่งเสริมความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและพัฒนาด้านอารมณ์ด้วย 

  
ประเภทของการละเล่นของเด็กไทย  
 วิราภรณ์ ปนาทกูล (2531) ได้ แบ่งประเภทของการละเล่น ออกเป็น 11 ประเภทใหญ่ แต่

จะน ามากล่าวถึงเฉพาะประเภทที่ตรงกับ การละเล่นของเด็กไทยดังนี้  
 1. การเล่นทาย เช่น ทายหัวก้อย โพงพาง คลุมไก่ ขายดอกไม้  
 2. การกระโดด เช่น การกระโดดเชือกเดี่ยว กระโดดเชือกคู่ ตั้งเต  
 3. ประเภทซ่อนหา เช่น ซ่อนหา กาฟักไข่  
 4. ประเภทปรับ ได้แก่ การเล่นที่มีการปรับผู้แพ้ให้ร า ให้ร้องเพลง เขกเข่า กินน้ า เป็นต้น 

เช่น ช่วงชัย หรือช่วงเชลย ขี่ม้าส่งเมือง  
 5. ประเภทไล่จับ เช่น มอญซ่อนผ้า งูกินหาง ไล่ให้ทัน ตะเข้ตะโขง โปลิศจับขโมย เอาเถิด 

เตย  
 6. ประเภทคัดออก เช่น รีรีข้าวสาร ลิงชิงหลัก  
 7. ประเภทกระโดดข้าม เช่น เสือข้ามห้วย  
 8. ประเภทที่มีการใช้กระดาษ ดินสอ หรือการวาดรูป เช่น เสือตกถัง จูงนางเข้าห้อง  
 9. ประเภทความแม่นย า เช่น หมากเก็บ อีตัก ดีดลูกหิน เป่ายาง หรือเป่ากบ  
 10. ประเภทไม้ เช่น ไม้หึ่ง  
 11. ประเภทส าหรับเด็กเล็ก เช่น ตบแผละ จ้ าจี้ แมงมุมขยุ้มหลังคา ตีไก่ ขี้ตู่กลางนา              

เป่ายิงฉุบ จับปูด า จีจ่อเจี๊ยบ 
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 วิราภรณ์ ปนาทกูล (2531) แบ่งการละเล่นของเด็กไทย ออกตามกติกาการเล่นเป็น 2 
ประเภท คือ 1) การเล่นที่เน้นการแพ้ชนะ ได้แก่ การเล่นที่มีผู้แพ้ชนะที่แน่นอน ซึ่งผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่าย
ยอมรับ การเอาชนะกันในการเล่นที่ผู้เล่นเกิดความรู้สึกว่า มีความส าคัญนั้นต้องเป็นการแพ้ชนะที่เกิด
จาก ความช านาญ และความสามารถที่เหนือกว่าของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง ไม่ใช่การแพ้ชนะที่เกิดจากการ 
หมุนเวียนสับเปลี่ยนตัวผู้เล่น 2) การเล่นที่ไม่เน้นการแพ้ชนะ เป็นการเล่นเพ่ือฆ่าเวลาเพ่ือความ
สนุกสนาน เพ่ือการออกก าลัง กายและการฝึกฝนตนเองในบางด้าน ผู้เล่นจะแพ้หรือชนะก็ไม่รู้สึกว่า
ส าคัญ อาจเป็นการเล่นที่ผู้เล่น ทุกคนมีโอกาสได้สับเปลี่ยนหน้าที่กัน จึงท าให้ลดความรู้สึกเรื่องแพ้
ชนะลง การละเล่นของเด็กไทย ถ้าแยกประเภทตามความรู้สึกของผู้เล่นเกี่ยวกับความส าคัญ ในเรื่อง 
การแพ้ชนะแล้ว อาจแบ่งได้ดังนี้    

ส าคัญมาก        ส าคัญปานกลาง           ส าคัญน้อย         ไม่ส าคัญเลย  
เตย     ซ่อนหา     มอญซ่อนผ้า    งูกินหาง  
ดีดลูกหิน   ช่วงเชลย    เอาเถิด     รีรีข้าวสาร  
ตั้งเต     ตี่จับ      ลิงชิงหลัก    เสือข้ามห้วย  
หมากเก็บ   ไม้หึ่ง   เสือตกถัง    จูงนางเข้าห้อง  
เป่ายาง    ตะเข้ตะโขง    แมงมุมขยุ้ม    จีจ่อเจี๊ยบ  
ไล่จับ     กาฟักไข่     ขี่ม้าส่งเมือง    ซื้อดอกไม้  
อีตัก     โปลิศจับขโมย    โพงพาง     คลุมไก่    

วิ่งเปี้ยว   กระโดดเชือก    ตบแผละ       
จ้ าจี้      ตีไก่       
ขายของ     แย้ลงรู 

 สรุปได้ว่า การละเล่นพ้ืนบ้านไทยเป็นเกมที่มีเอกลักษณ์และวัฒนธรรมสืบทอดต่อกันมา
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งก่อให้เกิดความสนุกสนานมีกติกาการเล่นหรือการแข่งขันที่ง่าย  ๆ มุ่ง
เพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน เพ่ือออกก าลังกาย ไม่ค่อยพิถีพิถันในเรื่องกติกามากนัก การละเล่น สร้าง
ขึ้นเพ่ือมุ่งความสนุกสนานเป็นใหญ่ ไม่มุ่งที่จะเอาชนะกันอย่างจริงจัง โดยตามธรรมชาติของเด็กที่
ชอบการเคลื่อนไหว จะอยู่นิ่งไม่ได้ ต้องมีการเคลื่อนไหวบ่อย ๆ ทั้งนี้เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ทางการเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกาย นับเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างหนึ่งของเด็กเพราะเด็กได้ใช้
ร่างกายทุกส่วนในการท ากิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านท าให้เกิดผลดีแก่เด็กทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
ของเด็ก ท าให้เด็กได้มีความคิดสร้างสรรค์ และความสามัคคีกลมเกลียวกัน 
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6. อุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม 
 อุบัติเหตุ  (Accident) ค าว่า “อุบัติเหตุ” (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) ได้ให้ค านิยามไว้ว่า 
อุบัติเหตุ หมายถึง เหตุที่เกิดข้ึนโดยไม่ทันคิด ความบังเอิญเป็น  
 อุบัติเหตุ หมายถึง  เหตุการณ์ใด ก็ตามที่เกิดขึ้นมิได้ตั้งใจ หรือมิได้คาดคิดมาก่อน และเป็น
ผลให้เกิดความเสียหายแก่ร่างกายหรือทรัพย์สินของคนเรา อุบัติเหตุ (Accidence) หมายถึง  
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น อาจเป็นเหตุการณ์ที่ร้ายหรือเหตุการณ์ดีก็ได้  แต่ถ้าเป็นอุบัติเหตุแล้วมักจะนึกถึง
แต่เหตุร้ายไม่คิดว่าจะเป็นเรื่องดี จึงตรงกับค าว่า Accidents ซึ่งนิยมใช้กันมาจนเป็นที่ยอมรับแล้ว 
ส่วน อุบัติภัย (Accident) คือ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่ตั้งใจ ไม่คาดฝันมาก่อน เป็นผลให้เกิดความ
เสียหายต่อทรัพย์สิน ร่างกาย และจิตใจ รวมทั้งอาจเป็นอันตราย ถึงแก่เสียชีวิตได้ทั้งกับตนเองและ
ผู้อื่น (พิพัฒน์ ชูวรเวช, 2542) ได้ให้ความหมายของอุบัติเหตุว่า หมายถึง เหตุที่เกิดขึ้นอย่างกะทันหัน 
ไม่รู้ตัวล่วงหน้ามาก่อน อุบัติเหตุอาจท าให้เกิดอันตรายได้ ตั้งแต่เล็กน้อย เช่น ทรัพย์สินเสียหาย จนถึง
บาดเจ็บ พิการ หรือร้ายแรงถึงตาย (สมทรง อินสว่าง, 2540) ได้ให้ความหมายของอุบัติเหตุว่า
หมายถึง เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยมิได้คาดหมายและก่อให้เกิดอันตราย หรือบาดเจ็บต่อเด็ก เป็นสาเหตุ
ให้การเจริญเติบโตและการพัฒนาการชะงักงันลงได้ อุบัติเหตุที่เกิดขึ้น อาจท าให้เด็กเกิดการเจ็บป่วย 
พิการ หรือเกิดการตายขึ้นได้อุบัติเหตุ หมายถึง เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยมิได้วางแผนไว้ล่วงหน้า ซึ่ง
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ พิการ หรือเสียชีวิต และท าให้ทรัพย์สินเสียหาย และตรงกันกับ(สถาบัน
การแพทยฉ์ุกเฉินแห่งชาติ, 2557) ได้รวบรวมสถิติข้อมูลเกี่ยวกับอาการเจ็บป่วยฉุกเฉิน และอุบัติเหตุ 
ของเด็ก ๆ ระหว่างอายุ 1 -15 ปี เมื่อปี พ.ศ. 2557 ที่ผ่านมาพบว่ามีเด็กเจ็บป่วยฉุกเฉินและประสบ
อุบัติเหตุทั้งสิ้น 1,249,180 คน และอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้มนั้นถือเป็นปัญหาอันดับสองซึ่งรอง
จากอุบัติเหตุทางถนน โดยมีผู้ได้รับบาดเจ็บจากการพลัดตกหกล้มเป็นจ านวนทั้งหมด 94,122 คน 
จากจ านวนผู้ได้รับอุบัติเหตุทั้งหมดในสาเหตุอื่น ๆ และสาเหตุที่ท าให้เด็กเกิดการหกล้ม (ถาวร ภาวงศ์
, 2556) ได้กล่าวว่า สาเหตุที่ท าให้เกิดการหกล้มมากที่สุดเกิดจากปัจจัยภายใน คิดเป็นร้อยละ 95.71 
โดยจ าแนกตามสาเหตุได้ดังนี้  เดินเซ  ทรงตัวไม่ดี ขาอ่อนแรง  ร้อยละ 47.16  เปลี่ยนท่ากะทันหัน
และชัก ร้อยละ 17.86  
  

 การบาดเจ็บร้ายแรงเป็นสาเหตุหลักในการตายของเด็ก 
 World Health Organization (2008) รายงานถึง สาเหตุการเสียชีวิตในเด็ก โดยอุบัติเหตุ
ร้ายแรงเป็นสาเหตุที่ 2 ของการเสียชีวิตในเด็ก อายุ 5-14 ปี และจากการสรุปสาเหตุการเสียชีวิตของ
เด็กท้ังชายและหญิงทั่วโลกในปี 2008 พบว่า การล้มเป็นสาเหตุอันดับที่ 12 ของเด็กวัย 5-9 ปี ดัง
ตารางต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 1 สาเหตุการเสียชีวิตของเด็กท้ังชายและหญิงทั่วโลกจากการส ารวจในปี พ.ศ. 2004 

 
 เด็กและการหกล้ม 

 การหกล้มเป็นเรื่องปกติของเด็กตามพัฒนาการ เช่น การเรียนรู้ที่จะเดิน ปีนป่าย วิ่ง 
กระโดด  และส ารวจสภาพแวดล้อม โชคดีที่ส่วนมากนั้นเด็กได้รับบาดแผลและรอยฟกช้ า แต่การหก

ล าดับ ต่ ากว่า 1 ขวบ 1-4 ปี 5-9 ปี 10-14 ปี 15-19 ปี 
อายุต่ ากว่า 

20 

1 
ตายหลัง
คลอด 

ติดเชื้อไวรสั ติดเชื้อไวรสั ติดเชื้อไวรสั อุบัติเหต ุ
ตายหลัง
คลอด 

2 ท้องร่วง อุจจาระร่วง อุบัติเหต ุ อุบัติเหต ุ ความเครยีด ติดเชื้อไวรสั 

3 ติดเชื้อไวรสั หัด หัดมาลาเรยี การจมน้ า ถูกท าร้าย ท้องร่วง 
4 หัดมาลาเรยี หัดมาลาเรยี อุจจาระร่วง หัดมาลาเรยี ติดเชื้อไวรสั หัดมาลาเรยี 

5 
พิการตั้งแต่

เกิด 
HIV/เอดส ์

เยื่อหุ้มสมอง
อักเสบ 

เยื่อหุ้มสมอง
อักเสบ 

การจมน้ า หัด 

6 ไอ พิการตั้งแต่เกดิ การจมน้ า HIV/เอดส ์ วัณโรค 
พิการตั้งแต่

เกิด 

7 HIV/เอดส ์
ขาดโปรตีนและ

พลังงาน 
ขาดโปรตีนและ

พลังงาน 
วัณโรค ไฟไหม ้ HIV/เอดส ์

8 บาดทะยัก การจมน้ า หัด อุจจาระร่วง HIV/เอดส ์ อุบัติเหต ุ

9 
เยื่อหุ้มสมอง

อักเสบ 
อุบัติเหต ุ วัณโรค 

ขาดโปรตีน
และพลังงาน 

ลูคีเมยี ไอ 

10 หัด 
เยื่อหุ้มสมอง

อักเสบ 
HIV/เอดส ์ ความเครยีด 

เยื่อหุ้มสมอง
อักเสบ 

เยื่อหุ้ม
สมอง
อักเสบ 

11 
ขาดโปรตีน
และพลังงาน 

ไฟไหม ้ ไฟไหม ้ ลูคีเมยี ตกเลือด การจมน้ า 

12 โรคซิฟลิิส ไอกรน หกล้ม ไฟไหม ้ หกล้ม 
ขาดโปรตีน

และ
พลังงาน 

13 มะเร็ง วัณโรค พิการตั้งแต่เกดิ สงคราม อาหารเป็นพิษ บาดทะยัก 
14 วัณโรค ไข้หวัด โรคลมบ้าหม ู ถูกท าร้าย การแท้งบุตร วัณโรค 

15 ไข้หวัด โรคซิฟลิิส ลูคีเมยี โรคเหงาหลับ โรคลมบ้าหม ู ไฟไหม ้
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ล้มที่แรงเกินนั้นท าให้เด็กเกิดผลกระทบต่อร่างกายได้ และนี้เป็นเหตุผลใหญ่อันดับที่ 4 ที่นับเป็นเหตุที่
เกิดข้ึนโดยไม่เจตนาในการเสียชีวิตของเด็ก  
 จ าแนกปัญหาภาวการณ์เสียชีวิต ดังนี้  
 1. ในปี 2004  มีจ านวนการเสียชีวิตจากทั่วโลก  ประมาณ 424,000 คน  เป็นเด็กมากกว่า  
46,000  คน 
 2. ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่การหกล้มจะเกิดขึ้นกับผู้ใหญ่แต่การหกล้มก็เป็นสาเหตุหลักอันดับที่ 
12 ของการเสียชีวิตเด็กอายุ 5-9 ปี และ อายุ 15-19 ปี 
 3. เด็กอายุต่ ากว่า 15  การหกล้มที่ไม่รุนแรงมากนักเป็นสาเหตุหลักอันดับที่  13  ของ
ความพิการหรือการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 
 4. เอเชียตะวันออกเฉียงใต้และประเทศที่มีรายได้ต่ าของเมดิเตอเรเนียนตะวันออกและ
แปซิฟิกตะวันตก  มีอัตราการล้มที่รุนแรงอยู่ในอัตราที่สูง 
 5. ประเทศท่ีมีรายได้สูงมีการล้มเฉลี่ยที่ 0.3 ต่อ 100,000  หรือ  น้อยกว่านั้น 
 6. จ านวน 66% ของการหกล้มส าหรับเด็ก ๆ นั้นเกิดจากความสูง อีก 8% เกิดจากความ
สูงระดับเดียวกัน 
 
ตารางท่ี 2 ความเสียหายจากการล้มเฉลี่ย  100,000 คน ทั้งชายหญิง  

 
แอฟริ
กา 

อเมริกา 
เอเชีย

ตะวันออ
กเฉียงใต้ 

ยุโรป 
เมดิเตอ            
เรเนียน

ตะวันออก 

แปซิฟิก
ตะวันตก 

 LMIC HIC LMIC LMIC HIC LMIC HIC LMIC HIC LMIC 

เด็กผู้ชา
ย 

1.8 0.3 1.0 3.0 0.5 1.3 4.0 3.5 0.5 2.5 

เด็ กผู้ ห
ญิง 

1.1 0.1 0.4 2.4 0.2 0.6 0.3 2.3 0.3 1.9 

ข้อมูลเหล่านี้อ้างอิงจากเด็กอายุต่ ากว่า 20 ปี HIC = ประเทศที่มีรายได้สูง  LMIC=ประเทศที่มีรายได้
ต่ า (World Health Organization, 2008) 

 

 อัตราการเจ็บป่วยแสดงให้เห็นว่า 
 1. ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า การหกล้มนั้นประกอบด้วยการบาดเจ็บที่แตกต่างกันต้องเข้ารับ
การรักษาในโรงพยาบาลในกรณีฉุกเฉินและเด็กจะถูกจ ากัดพ้ืนที่ในการท ากิจกรรมในประเทศที่มี
รายได้สูง 
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 2. จากการส ารวจการบาดเจ็บในจีนพบว่าทุก ๆ ปีจะมีเด็กเสียชีวิตจากการล้ม  มี 4 ราย ที่
บาดเจ็บพิการถาวร 13 ราย ที่ต้องเข้ารับการรักษาพยาบาล อย่างน้อย 10 ราย หรือมากกว่านั้น 24  
ราย ที่ขอรักษาต่อที่โรงพยาบาล 1-9  วัน และ 690 ราย ขอความดูแลจนกว่าจะหาย อย่างน้อย 1 
วัน ของวันท างานหรือไปโรงเรียน 

 
 ภาพที่ 1 พีระมิดการบาดเจ็บผลจากการหกล้มระหว่างเด็กอายุ 0-17  ปี  ที่จังหวัดเจียงซี  ประเทศ
จีน (World Health Organization, 2008) 

 
    ความตาย  (1) 
   พิการถาวร (2) 

      เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล  (10  วันข้ึนไป)(13) 
เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล  (1-9  วัน)(24) 

                            ขาดงานหรือขาดโรงเรียนหรือขอเข้ารับการรักษา (690) 
- การหกล้มเป็นสาเหตุหลักของการบาดเจ็บในสมองซึ่งเป็นอันตรายส าคญั 

ในการรักษาระยะยาวของเด็ก 

 ประเทศแคนาดาแนะน าแผนการป้องกันการหกล้มโดยใช้อุปกรณ์ที่จะช่วยให้พวกเขาเกิด
การหกล้มน้อยลงและสร้างเครือข่ายรักษามากกว่า 126,000 ล้านดอลลาร์แคนาดาในทุก ๆ ปี 
 ปัจจัยเสี่ยง สรุปได้ดังนี้  
 1. ในทุกประเทศของโลกส่วนมากเด็กผู้ชายเสียชีวิตจากการหกล้มมากกว่าเด็กผู้หญิง 
 2. ทารกที่อายุน้อยกว่า 1 ปี ในประเทศที่มีรายได้ต่ าและรายได้ปานกลางได้รับอันตราย
มากที่สุด 
 3. มีความสัมพันธ์กันอย่างชัดเจนระหว่างการเรียนรู้ทักษะทางสังคมกับการล้ม ซึ่งเป็นทั้ง
ปัญหาระดับประเทศและภายในประเทศ ภัยอันตรายระกอบด้วย สิ่งแวดล้อมที่เป็นอันตราย พ่อหรือ
แม่เลี้ยงคนเดียว การว่างงาน แม่อายุยังน้อย การศึกษาของแม่ยังน้อย ผู้ที่ดูแลคนป่วยที่บ้าน ปัญหา
จากการโกรธและความไม่เสมอภาคกันในการรักษา 
 4. ผลิตภัณฑ์เพ่ือผู้อุปโภคบริโภค เช่น รถเข็นเด็ก รถหัดเดินเด็ก เก้าอ้ีสูง โต๊ะและเตียงพับ
ได้ ที่ได้มาตรฐานที่ดีในประเทศที่มีรายได้สูง และมีการรายงานว่าปัญหาเพ่ิมมากขึ้นในประเทศที่มี
รายได้ต่ าและประเทศท่ีมีรายได้ปานกลาง 
 5. เด็กท่ีเกิดจากการคลอดที่ผิดปกติก็เสี่ยงเกิดปัญหาในการล้มเพราะว่าพวกเขาต้องการที่
จะพัฒนาทักษะในชีวิต 
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 6. ปัญหาอื่น ๆ ของการหกล้ม เช่น การข่ีสัตว์ ความสูงที่ผิดปกติ และการเล่นในสนามเด็ก
เล่น  และการช่วยเหลือเด็กยังไม่เพียงพอ 
 จากการศึกษาการบาดเจ็บร้ายแรงเป็นสาเหตุหลักในการตายของเด็ก จึงสรุปได้ว่า อุบัติเหตุ
เป็นสาเหตุที่ 2 ของการเสียชีวิตในเด็ก อายุ 5-9 ปี และอุบัติเหตุจากการหกล้มในเด็ก อายุ 5-9 ปี 
นับเป็นสาเหตุที่ 12 ส าหรับการหกล้มในเด็ก ถือเป็นเรื่องปกติของเด็กตามพัฒนาการ เช่น เรียนรู้ที่จะ
ปีนป่าย วิ่ง กระโดด และส ารวจสภาพแวดล้อม ซึ่งจะท าให้เด็กได้รับรอยแผลหรือรอยฟกช้ า  แต่การ
หกล้มที่แรงเกินไปก็เป็นสาเหตุอันดับ 4 ของการเสียชีวิตโดยไม่เจตนาในเด็ก และจากตารางการ
เสียชีวิตในเด็กเปรียบเทียบระหว่างประเทศที่มีรายได้สูงกับประเทศที่มีรายได้ต่ า พบว่า เด็กที่อยู่ใน
ประเทศท่ีมีรายได้ต่ าจะมีอัตราการเสียชีวิตจากการหกล้มเฉลี่ยสูงกว่าเด็กที่อยู่ในประเทศที่มีรายได้สูง 
ซึ่งอาจสืบเนื่องมาจากความแข็งแรงและการได้รับการพัฒนาการทางด้านร่างกายที่ถูกต้องเหมาะสม
ในประเทศที่มีรายได้สูงจึงส่งผลให้อัตราการเสียชีวิตต่ ากว่าประเทศที่มีรายได้ต่ า ส่วนผลการส ารวจ
ของประเทศจีนพบว่า ทุกๆ ปี จะมีเด็กเสียชีวิตจากการหกล้ม และจากข้อมูลที่ได้สรุปว่าเด็กผู้ชายจะ
มีอัตราการเสียชีวิตจากการล้มมากกว่าเด็กผู้หญิง  
 การป้องกันอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม 
 การป้องกันอุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม (World Health Organization, 2008) ได้
เสนอแนวทางดังนี้  
 1. การแทนที่หรือลดอุปกรณ์ที่ไม่ปลอดภัย เช่น การย้ายเครื่องเล่นปีนป่ายในสถานรับเลี้ยง
เด็ก การเปลี่ยนเสื่อ รถหัดเดินเด็กและเตียงท่ีมีสองชั้น 

 2. พัฒนาเครื่องเล่นให้ได้มาตรฐานและการออกแบบ การรักษาความปลอดภัยในสนามเด็ก
เล่น 

 3. การสร้างและการออกกฎหมายบังคับ ให้เจ้าของบ้านติดตั้งหน้าต่างนิรภัยในกรณีที่สร้าง
บ้านมากกว่าหนึ่งชั้น 
 4. พัฒนาและการด าเนินการใช้โปรแกรมการสื่อสารที่ทันสมัยตอบโจทย์ปัญหาที่แตกต่าง
เพ่ือเกิดความปลอดภัยในสังคม 

 นอกจากนั้น อีกส่วนหนึ่งที่จะช่วยให้เกิดความปลอดภัยจากการพลัดตกหกล้ม ควรป้องกัน
ด้วยการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้แก่เด็กโดยการให้เด็กท ากิจกรรมการออกก าลังกายง่าย ๆ หรือ
การเล่นเกมต่าง ๆ เพ่ือให้เด็กได้พัฒนากล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายรวมถึงส่งเสริมสมรรถภาพทางกลไกล 
เช่น ส่งเสริมด้านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวซึ่งเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่ส าคัญในการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 
 จากการศึกษาเรื่อง อุบัติเหตุ สรุปได้ว่า อุบัติเหตุ คือ เหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดว่าจะเกิด เมื่อ
เกิดขึ้นแล้ว ส่งผลอันตรายอาจจะทางร่างกาย หรือทางจิตใจ และจากผลการวิจัยเกี่ยวกับอุบัติเหตุ 
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พบว่า อุบัติเหตุที่ส าคัญเกิดจากท้องถนน แต่อีกสาเหตุหนึ่งของอุบัติเหตุที่เกิดกับเด็กคือ การพลัดตก 
การหกล้ม ซึ่งเป็นผลมาจากด้านร่างกาย การทรงตัวไม่ดี หรือการท างาน การยืดหยุ่นที่ด้อย
สมรรถภาพ ดังนั้น หากจะป้องกันอุบัติเหตุในเด็กจึงควรส่งเสริมในเรื่องของสมรรถภาพทางกายให้
มาก โดยการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่พัฒนาความแข็งแรงของร่างกาย 
 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 

 งานวิจัยภายในประเทศ 
 ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย์ (2550) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรมการละเล่น 

พ้ืนบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า 
ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ในรายการวิ่ง 1 ไมล์ รายการลุก-นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า แตกต่างกันอย่างมี 
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 ในรายการวิ่ง 1 ไมล์ รายการลุก-นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัว 
ไปข้างหน้า แตกต่างก่อนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่า เฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือ 
สุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 ไม่แตกต่างก่อนอย่างมี 
นัยส าคัญทางสถิติ 

 ฉัตรชัย ยังพลขันธ์ (2551) ได้ท าการวิจัยเรื่อง เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่1-6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยฝ่ายประถม 
ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเกือบทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ทุกชั้ นอยู่ 
ในระดับปานกลาง ซึ่งนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 อยู่ในระดับต่ า นักเรียนชายชั้นประถมศึกษา 
ปีที่ 1 และ 6 อยู่ในระดับต่ ามาก เช่นเดียวกับ นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่  4 และ 5 มี
สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับต่ ามากเช่นกัน 

 เดชนริศ หาญโรจนกุล (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้  
เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะเด็กอนุบาล ผลการวิจัยพบว่า 
หลัง การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพล
ศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ดีกว่า
ก่อนการ ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัด กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับ ทักษะ ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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 ปวีณา มีศิลป์ (2554) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพ้ืนเมืองไทย
ที่ มีต่อสุขสมรรถนะและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัย
พบว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพ้ืนเมืองไทยของกลุ่มทดลอง พบว่า สุขสมรรถนะ ก่อนการ
ทดลอง หลัง การทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05 หลัง การทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นดัชนีมวลกาย ส่วนหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
พบว่า ค่าเฉลี่ย สุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ผลการฝึก ด้วยด้วยโปรแกรมการเล่นพ้ืนเมืองไทยของกลุ่มทดลอง พบว่าการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ก่อนการ ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญที่ ระดับ .05 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า 
ค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่า ในตนเองของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05    

ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ (2556) ได้ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของ
นักเรียนประถมศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย
และหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 จานวน 47 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยได้มาจาก วิธีการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง โดยกลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 24 คน ด าเนินการ
ทดลองเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คาบ คาบละ 60 นาที และท าการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบสุขสมรรถนะ โดยทดสอบค่าที (t-test) ก่อนเริ่มท าการ
ทดลอง กลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และกลุ่ม
ควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ โดยทาการทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่
ได้รับ การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติมีสุขสมรรถนะ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านความอ่อนตัว ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ แตกต่างกันอย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Ashok K. Nayak (2010) ได้ท าการวิจัยเรื่องบทบาทของเกมพ้ืนบ้านในการพัฒนาออก

ก าลังกาย พบว่า เกมพ้ืนบ้านแกมบลาเดี่ยน สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นและสามารถ
น ามาเปรียบเทียบกับกิจกรรมการออกก าลังกายที่ทันสมัยในปัจจุบัน การศึกษาครั้งนี้ได้ใช้กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเยาวชนเพศชายจ านวน 50 คนในชนบทอายุระหว่าง 18-22 ปีกลุ่มตัวอย่างถูกแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดลองทั้งหมด 12 สัปดาห์ระยะเวลา 30 นาทีในตอน
เช้าและตอนเย็น 6 วันต่อสัปดาห์ก่อนและหลังการทดสอบคะแนนถูกน ามาเปรียบเทียบกับการออก
ก าลังกายด้วยการกระโดดในแนวตั้งผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองที่เข้าโปรแกรมการฝึกแกมบ
ลาเดี่ยนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านพลังระเบิดในการกระโดดได้ดีเช่นเดียวนักกีฬา 
 Wajuppa T. (2003) ไดท้ าการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบมุมมองของการละเล่นพ้ืนเมืองจาก
ไทยและจากตะวันตกพบว่าเกมและการละเล่นพ้ืนเมืองคล้ายคลึงกับลักษณะของวัฒนธรรมพื้นบ้าน
ด้วยการกระจายลักษณะที่หลากหลายในความเรียบง่ายโดยไม่ค านึงถึงที่มารูปแบบการเล่นและเกม
จากประเทศไทยมีความคล้ายคลึงกับแถบตะวันตกโดยเฉพาะอย่างยิ่งจากเทือกเขาแอลพาราเชียล
(Appalachian Mountains) ในบริเวณรัฐนอร์ทคาโรไลน่าและเวสต์เวอจีเนียสหรัฐอเมริกา (West 
Virginia and North Carolina,USA) 

 

8. กรอบแนวคิดการวิจัย 
ภาพที่ 2 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิดและทฤษฎีที่
เกี่ยวข้อง 
 

หลักการและวิธีการ
สอนพลศึกษา 

เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

การจัดการเรียนรู้วิชา
พลศึกษาโดยใช้เกม

การละเล่นพื้นบ้านไทย 

สมรรถภาพทางกายท่ี
จ าเป็นต่อการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการหกล้ม 
มีองค์ประกอบดังนี้  
1. ความอ่อนตัว   
2. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ   
3. การทรงตัว  
 



บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน

ไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถม 
ศึกษาตอนต้น ระเบียบวิธีวิจัยในครั้งนี้ ใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง ( Quasi-Experimental 
Research Design) มีข้ันตอนการวิจัยดังนี้ 
 ขั้นที ่1 การเตรียมการทดลอง 

  1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  1.4 ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 

 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 การก าหนดแผนการทดลอง 
  2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.2 สถิติที่ใช้ 

 
ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
         1.1.1 ศึกษาต าราเอกสาร บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้วิชาพล
ศึกษา 

1.1.2  ศึกษาหนังสือ เอกสารและแนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
  1.1.3 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการละเล่นพ้ืนบ้านไทยจากงานวิจัย ต าราและเอกสาร
ต่าง ๆ เพ่ือสร้างตารางการวิเคราะห์ 
  1.1.4 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการละเล่นพ้ืนบ้านไทยและการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายเพ่ือเป็นแนวทางในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้ เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 
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 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.2.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนในระดับประถมศึกษาตอนต้น 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาอุบลราชธานี เขต 1 ปีการศึกษา 2558 จ านวน 25,581 
คน  (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2558) 
  1.2.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี 
สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาอุบลราชธานี เขต 1 ปีการศึกษา 2558 จ านวน 45 
คน ได้มาโดยการใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling)  ซึ่งก าหนดเป็น
การสุ่มแบบกลุ่ม โดยใช้เกณฑ์ในการจับคู่ (Matching) ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง โดยมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะไม่แตกต่างกัน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน 
และกลุ่มควบคุม จ านวน 22 คน 
  1.2.3 การเลือกโรงเรียนผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) 

1.2.4 การจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด าเนินการดังนี้  
   1.2.4.1 ใช้แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำยนักเรียนอำยุ 7-9 ปีตำมเกณฑ์ของกรม
พลศึกษำ (กรมพลศึกษา, 2543) น ำไปทดสอบสมรรถภำพทำงกำยของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 2 
จ ำนวน 1 ห้อง   
    1.2.4.2 เลือกนักเรียนห้องที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 1 
ห้องเรียน จ านวนนักเรียน 45 คน แล้วน ามาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้วิธีสุ่มแบบง่าย (Simple 
Random Sampling) และใช้เกณฑ์ในการจับคู่ (Matching) เพ่ือก าหนดให้เข้าเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

         1.2.4.3 สัมภาษณ์และสังเกตนักเรียนโดยใช้แบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างกับ
นักเรียนที่มีปัญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม 

       1.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปด้วย 

  1.3.1 แผนการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริม 
สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม โดยผู้วิจัยสร้างแผนจัดการเรียนรู้ที่
จะใช้ส าหรับงานวิจัยในครั้งนี้เป็นกิจกรรมเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยและผู้ทรงคุณวุฒิได้
วิเคราะห์สังเคราะห์แล้วมี 8 เกม ได้แก่ 1) กระต่ายขาเดียว 2) ชักเย่อ 3) ตี่จับ 4) วิ่งเปี้ยว               
5) กระโดดเชือกเดี่ยว 6) กระโดดเชือกคู่ 7) ขาไก่ติดกัน 8) ชนไก่ โดยจะเน้นกิจกรรมประเภทพัฒนา
สุขภาพและสมรรถภาพเป็นหลักโดยผู้วิจัยใช้แผนการจัดการเรียนรู้นี้เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
                 1.3.2 แบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเรื่องการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม 
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  1.3.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กอายุ 7-9 ปี ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยผู้วิจัย
เลือกแบบทดสอบท่ีใช้ในงานวิจัย อ้างอิงจากเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของ (กรมพลศึกษา, 2543) 
ของนักเรียนอายุ 7 – 9 ปี ประกอบด้วย 
   1.3.2.1 ความอ่อนตัว มุ่งเน้นถึงการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนื้อ 
ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย มีรายการทดสอบคือ นั่งงอตัว 
   1.3.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีรายการทดสอบคือ ลุกนั่ง 
   1.3.2.3 การทรงตัวหมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลร่างกายในขณะ
อยู่กับที่หรือขณะเคลื่อนที่มีรายการทดสอบคือ ยืนเขย่งปลายเท้า  
 1.4 ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 
  ตัวแปรต้นหรือตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ 1) แผนการจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษาเรื่องเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 2) แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
ตามปกติ 
  ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนต้น ได้แก่ ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว 
 ขั้นตอนการคัดเลือกสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 

1. คัดเลือกสมรรถภาพทางกายด้านที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม และให้
ผู้ทรงคุณวุฒิวิเคราะห์ 

2. น าผลการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายของผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่า (Index of 
Congruence: IOC) ค่าดัชนีสอดคล้อง (IOC) อยู่ที่ระดับ 0.88 

  ขั้นตอนการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้ 
 ผู้วิจัยมีขั้นตอนการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน

ไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มผู้วิจัยด าเนินการ
ดังนี้ 
 1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการละเล่นพ้ืนบ้านไทยจากงานวิจัย ต าราและเอกสารต่าง  ๆ
เพ่ือสร้างตารางการวิเคราะห์ 
 2. คัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ตรงกับสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการหกล้มจ านวนหนึ่ง โดยใช้เกณฑ์การวิเคราะห์ (วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ดังนี้ 
  2.1 เป็นการละเล่นที่ไม่ขัดต่อศีลธรรมวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 
  2.2 เป็นการละเล่นที่ช่วยในการพัฒนากล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ที่จ าเป็นในการป้องกันการ
หกล้ม 
  2.3 เป็นการละเล่นที่ไม่ได้เป็นการแข่งขันเพ่ือการพนัน 
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  2.4 เป็นการละเล่นที่ไม่มีการล้อเลียนเหยียดหยามผู้อื่นอันจะน าไปสู่การทะเลาะวิวาท 
 3. คัดเลือกเกมการละเล่นที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุ
จากการหกล้มได้จ านวนหนึ่งเพ่ือหาความตรงเชิงเนื้อหาโดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) จ านวน 5 ท่าน 
 4. ผู้วิจัยน าเกมที่ผ่านการตรวจจากผู้ทรงคุณวุฒิไปสร้างแผนการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการ
หกล้ม จ านวน 8 แผน 
 5. น าแผนการจัดการเรียนการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้ านไทยให้
อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

 6. น าแผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ปรับปรุงแก้ไข
แล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิชุดเดิมตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์และความเหมาะสมของกิจกรรม
เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุและน ามา
หาค่าดัชนีสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC ) ค่าดัชนีสอดคล้อง (IOC) อยู่ที่ระดับ 0.94 
 7. แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยให้มี
ความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

  8. น าแผนที่ได้รับการปรับปรุงแล้วไปใช้ 
 ขั้นตอนการพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ผู้วิจัยได้ท าการจัดสร้างและพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กอายุ 7-9 ปี  
ดังมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  
 1. ศึกษารายละเอียดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายจากเอกสารและงานวิจัยต่าง ๆ 
 2. เลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กอายุ 7-9 ปี ที่สอดคล้องกับความต้องการ
ในการประเมินสมรรถภาพทางกายที่ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบงานวิจัยไว้  
 3. น าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กอายุ 7-9 ปี ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจหาค่าดัชนี
สอดคล้อง (Index of Congruence : IOC ) ค่าดัชนีสอดคล้อง (IOC) อยู่ที่ระดับ 0.93 
 4. น าข้อคิดเห็นที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ มาแก้ไขแบบทดสอบให้เหมาะสมก่อนน าไปใช้ 
ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การก าหนดแผนการทดลอง 
   การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) แบบ 2 
กลุ่ม มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) 
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ภาพที่ 3 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง  การวัดก่อนการทดลอง             การวัดหลังการทดลอง 

E  O1                        X O2 
C  O3 O4 

  E         = กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
  C         = กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาแบบปกติ 
  O1 O3   = ค่าคะแนนสมรรถภาพทางกายท่ีวัดได้ก่อนการทดลอง 
  O2 O4   = ค่าคะแนนสมรรถภาพทางกายท่ีวัดได้หลังการทดลอง 
  X         = การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
      ก่อนท าการทดลอง ผู้วิจัยได้ด าเนินการติดต่อประสานงานก่อนการทดลองกับโรงเรียน
ที่ใช้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง ดังนี้  

  2.2.1 ท าหนังสือราชการจากทางมหาวิทยาลัยเพ่ือติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัย
กับผู้บริหารโรงเรียน 

  2.2.2 ประชุมเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและการ
ประเมินผลแก่รองผู้อ านวยการ ฝ่ายวิชาการ และก าหนดตารางเวลาในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจาก
การหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

  2.3.1 ผู้วิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กอายุ 7-9 ปี ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นก่อนการทดลอง 

  2.3.2 การด าเนินการทดลองโดยการจัดกิจกรรมตามแผนการจัดการเรียนรู้วิชาพล
ศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น จ านวน 8 แผน 

  2.3.3 ผู้วิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กอายุ 7-9 ปี ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลตามแบบแผนการทดลองท่ีได้ก าหนดไว้ เมื่อท าการเก็บ
ข้อมูลได้ครบถ้วนแล้ว จึงน ามาวิเคราะห์ข้อมูลและใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล  ดังนี้  
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

  3.1.1 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  3.1.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน
และหลังภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  3.1.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 3.2 สถิติที่ใช้ 

  3.2.1 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) 
ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

  3.2.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Independents-Sample t-test) ที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
  3.2.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Dependent-Sample t-
test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 44 

ภาพที่ 4 สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 
สรุปขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการสอนพลศึกษา 
การใช้เกมในการจัดการเรียนการสอน สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็น
ต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม  

สร้างแผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

ตรวจสอบคุณภาพ 

ปรับปรุงแก้ไขแผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้าน เมื่อได้คุณภาพจึงน าไปทดลองใช้ต่อไป 

การทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง 

ทดสอบก่อนการทดลอง ทดสอบหลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 8 

วิเคราะห์ข้อมูล 

สรุปผล/อภิปราย 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 



บทที ่4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจาก
การหกล้มของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง แล้วน ามาวิเคราะห์ผลและน าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงดังนี้ 
  ตอนที ่1 ผลการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหก
ล้ม 
   ตอนที ่2 ผลการวิเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือใช้ในการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2  
  ตอนที ่3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  ตอนที ่4 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  ตอนที ่5 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  
           ตอนที่ 6 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม 
ตารางท่ี 3 ตารางสรุปความคิดเห็นขั้นวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 จากตารางการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน สมรรถภาพทาง
กายที่ได้รับการวิเคราะห์และถูกเลือกมากที่สุดมี 3 อันดับได้แก่ 1)ความอ่อนตัว 2)ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 3)การทรงตัว จึงท าให้ผู้วิจัยใช้สมรรถภาพทางกายทั้ง 3 ด้านนี้ในการท าวิจัย และใช้
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยเพื่อใช้ในการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2  
 ขั้นตอนที่ 1 พิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการเรียน
การสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาโดยใช้เกณฑ์ของ (วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ดังนี้ 
 1. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่ไม่ขัดต่อศีลธรรมวัฒนธรรมอันดีงามของชาติและไม่เป็น
การทารุณกรรมต่อสัตว์ 

 2. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่มีความเป็นสากล 
  2.1 ไม่เป็นการละเล่นที่เล่นเฉพาะเทศกาล 

  2.2 ไม่เป็นการละเล่นที่เล่นเฉพาะท้องถิ่น 
 3. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่ไม่ได้เป็นการแข่งขันเพ่ือการพนัน 

 4. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่ไม่มีการล้อเลียนเหยียดหยามผู้อ่ืนอันจะน าไปสู่การ
ทะเลาะวิวาท 

 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผลการวิเคราะหส์มรรถภาพทางกาย 
ความ
อ่อนตัว 

ความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

การทรงตัว ความอดทน
ของ
กล้ามเนื้อ 

ความ
คล่องแคล่ว
ว่องไว 

การ
ประสาน
สัมพันธ์ 

หมาย
เหต ุ

1.   
       

2.  
       

3.  
       

4.  
       

5.  
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 5. เป็นการละเล่นที่มีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กในระดับประถมศึกษาซึ่ง
เป็นเด็กที่มีช่วงอายุระหว่าง 6-12 ปี 
ตารางท่ี 4 การพิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการเรียนการสอน
ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาโดยใช้เกณฑ์ของ (วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) 

ล าดับที ่
ชื่อเกมการละเล่น

พื้นบา้นไทย 
เกณฑ์ที่ ผลการวิเคราะห ์

หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผ่าน 

1 กงจักร        อันตราย 

2 กัดปลา/ปลากัด        ทารุณสัตว์ 
3 กาฟักไข ่         

4 กระโดดเชือกคู่         
5 กระโดดเชือกเดี่ยว         

6 กระต่ายขาเดียว         
7 เก้าอี้ดนตรี         

8 ขาไก่ติดกัน         
9 ขายแตงโม        อันตราย 

10 เข้าทรง        เทศกาล 

11 ข้าวหลามตัด         
12 ขี้ม้าโยนบอล         

13 ขี่ม้าก้านกล้วย         
14 ชนไก่         

15 เขย่งเก็งกอย         
16 แข่งเรือคน        เฉพาะท้องถิ่น 

17 งูกินหาง         
18 จีจ่อเจี๊ยบ         

19 จูงนางเข้าห้อง         
20 จ้ าจี้         

21 ชักเย่อ         

22 ชนกว่าง        ทารุณสัตว์ 
23 ดมดอกไม้         

24 ดินน้ าอากาศ         
25 ดีดลูกแก้ว        การพนัน 

26 เดินปูเดินเต่า         
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ตารางท่ี 4  (ต่อ) 

ล าดับที่ 
ชื่อเกมการละเล่น

พ้ืนบ้านไทย 
เกณฑ์ที่ ผลการวิเคราะห์ 

หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผ่าน 

27 เดินเปรต        อันตราย 

28 เดินกะลา         
29 เด็กเอ๋ยพาย        ทะเลาะวิวาท 

30 ตีโป่ง        อันตราย 
31 ตาเขย่ง/ตั้งเต         

32 ตบแผละ         

33 ต ารวจจับขโมย         
34 ตี่จับ         

35 ตะเข้รอบวง        อันตราย 

36 ตีคลี        อันตราย 
37 ตีวงล้อ         

38 ตากกล้วย         
39 ตีไก ่        อันตราย 

40 เตย         

41 ไถนา        อันตราย 
42 ท าตามผู้น า         

43 ทอดแห         

44 นาฬิกาทางมะพร้าว         
45 น้ าขึ้นน้ าลง         

46 โบราณเรียกชื่อ         

47 ปิดตาตีหม้อ         
48 ปั้นแปะ        การพนัน 

49 แปะแข็ง/แตะหุ่น         
50 ประจัญบาน        อันตราย 

51 โป้งแปะ/ซ่อนหา         
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 

ล าดับที่ 
ชื่อเกมการละเล่น

พ้ืนบ้านไทย 
เกณฑ์ที่ ผลการวิเคราะห์ 

หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผ่าน 

52 ปลาหมอตกกระทะ        อันตราย 

53 ปิดตาคล าทาย         
54 เป่ากบ        การพนัน 

55 ปืนก้านกล้วย         
56 เป่ายิงฉุบ         

57 ผมแกละ        ล้อเลียน 

58 ผมจุก        ล้อเลียน 
59 ผมเปีย        ล้อเลียน 

60 ผมม้า        ล้อเลียน 

61 พระเด็กเสือไก่มอด         
62 พ่อแม่ลูก         

63 โพงพาง         
64 มดตะนอย        ล้อเลียน 

65 มอญซ่อนผ้า         

66 แม่นาคพระโขนง         
67 แม่ว่าย        ล้อเลียน 

68 แม่ใครมา        ล้อเลียน 

69 แมงมุม         
70 แมวจับหนู         

71 มวยทะเล        อันตราย 

72 มวยเชือก        อันตราย 
73 ยิงหนังสะติ๊ก        อันตราย 

74 แย้ลงรู        อันตราย 
75 โยกเยก         

76 รีรีข้าวสาร         
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 

ล าดับที่ 
ชื่อเกมการละเล่น

พ้ืนบ้านไทย 
เกณฑ์ที่ ผลการวิเคราะห์ 

หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผ่าน 

77 เรือบก         

78 ลิงชิงหลัก         
79 ล้อต๊อก        การพนัน 

80 ลิงชิงหาง         
81 วิ่งเปี้ยว         

81 วัวกระทิง        อันตราย 

83 ว่าว         
84 เสือกินวัว         

85 เสือข้ามห้วยหมู่         

86 เสือตบตูด        อันตราย 
87 หัวโต        ล้อเลียน 

88 หมาแย่งเนื้อ         
89 หมากเก็บ         

90 หมากตะเกียบ         

91 หมากอีงัด         
92 ห่วงยาง         

93 หม้อข้าวหม้อแกง         

94 หัวล้านชนกัน        ล้อเลียน 
95 อีขีดอีเขียน         

96 อีตัก         

97 อึนจัน         
98 อ้ายเข้อ้ายโขง         

99 อ้วนตุ๊ต๊ะ        ล้อเลียน 
100 โฮกปึ๊บ         
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เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่ผ่านเกณฑ์ทั้งหมด 5 ข้อมีทั้งสิ้น 64 เกมดังนี้ 
1. กาฟักไข ่
2. กระโดดเชือกคู่ 
3. กระโดดเชือกเดี่ยว 
4. กระต่ายขาเดียว 
5. เก้าอ้ีดนตรี 
6. ขาไก่ติดกัน 
7. ขี่ม้าโยนบอล 
8. ขี่ม้าก้านกล้วย 
9. ชนไก่ 
10. เขย่งเก็งกอย 
11. งูกินหาง 
12. จีจ่อเจี๊ยบ 
13. จูงนางเข้าห้อง 
14. จ้ าจี้ 
15. ชักเย่อ 
16. ดมดอกไม ้
17. ดินน้ าอากาศ 
18. เดินปูเดินเต่า 
19. เดินกะลา 
20. ตาเขย่ง/ตั้งเต 
21. ตบแผละ 
22. ต ารวจจับขโมย 
 

23. ตีจับ 
24. ตีวงล้อ 
25. ตากกล้วย 
26. เตย 
27. ท าตามผู้น า 
28. ทอดแห 
29. นาฬิกาทางมะพร้าว 
30. น้ าขึ้นน้ าลง 
31. โบราณเรียกชื่อ 
32. ปิดตาตีหม้อ 
33. แปะแข็ง/แตะหุ่น 
34. โป้งแปะ/ซ่อนหา 
35. ปิดตาคล าทาย 
36. ปืนก้านกล้วย 
37. เป่ายิงฉุบ 
38. พระเด็กเสือไก่มอด 
39. พ่อแม่ลูก 
40. โพงพาง 
41. มอญซ่อนผ้า 
42. แม่นาคพระโขนง 
43. แมงมุม 
44. แมวจับหนู 
 

45. โยกเยก 
46. รีรีข้าวสาร 
47. เรือบก 
48. ลิงชิงหลัก 
49. ลิงชิงหาง 
50. วิ่งเปี้ยว 
51. ว่าว 
52. เสือกินวัว 
53. เสือข้ามห้วย 
54. หมาแย่งเนื้อ 
55. หมากเก็บ 
56. หมากตะเกียบ 
57. หมากอีงัด 
58. ห่วงยาง 
59. หม้อข้าวหม้อแกง 
60. อีขีดอีเขียน 
61. อีตัก 
62. อินจัน 
63. อ้ายเข้อ้ายโขง 
64. โฮกปี๊บ 

ขั้นตอนที่ 2 น าเกมการละเล่นที่ได้พิจารณาคัดเลือกทั้งหมด 64 เกม มาท าการวิเคราะห์ถึงผลที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาอ้างอิงจากแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
(กรมพลศึกษา, 2543) ทั้ง 3 ด้านประกอบด้วย 
 1. ด้านความอ่อนตัว 
 2. ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 3. ด้านการทรงตัว 
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ตารางท่ี 5 การวิเคราะห์เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาปีที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อเกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

สมรรถภาพทางกาย ผลการ
วิเคราะห์ 

หมาย
เหตุ 

ด้าน
องค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ด้าน
ความ 
อ่อน
ตัว 

ด้าน
ความ

แข็งแรง
ของ

กล้ามเนื้อ 

ด้าน
การ
ทรง
ตัว 

ผ่าน 
ไม่

ผ่าน 

1 กาฟักไข ่        
2 กระโดดเชือกคู่        

3 กระโดดเชือก
เดี่ยว 

       

4 กระต่ายขาเดียว        

5 เก้าอ้ีดนตรี        
6 ขาไก่ติดกัน        

7 ขี่ม้าโยนบอล        
8 ขี่ม้าก้านกล้วย        

9 ชนไก่        

10 เขย่งเก็งกอย        
11 งูกินหาง        

12 จีจ่อเจี๊ยบ        

13 จูงนางเข้าห้อง        
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ตารางท่ี 5 (ต่อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อเกม
การละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

สมรรถภาพทางกาย ผลการ
วิเคราะห์ 

หมาย
เหตุ 

ด้าน
องค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ด้าน
ความ 
อ่อน
ตัว 

ด้านความ
แข็งแรง

ของ
กล้ามเนื้อ 

ด้าน
การ
ทรง
ตัว 

ผ่าน 
ไม่

ผ่าน 

14 จ้ าจี้        

15 ชักเย่อ        

16 ดมดอกไม ้        
17 ดินน้ าอากาศ        

18 เดินปูเดินเต่า        

19 เดินกะลา        
20 ตาเขย่ง/ตั้งเต        

21 ตบแผละ        
22 ต ารวจจับขโมย        

23 ตี่จับ        

24 ตีวงล้อ        
25 ตากกล้วย        

26 เตย        
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อเกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

สมรรถภาพทางกาย ผลการ
วิเคราะห์ 

หมาย
เหตุ 

ด้าน
องค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ด้าน
ความ 
อ่อน
ตัว 

ด้าน
ความ

แข็งแรง
ของ

กล้ามเนื้อ 

ด้าน
การ
ทรง
ตัว 

ผ่าน 
ไม่

ผ่าน 

27 ท าตามผู้น า        
28 ทอดแห        

29 นาฬิกา
ทางมะพร้าว 

       

30 น้ าขึ้นน้ าลง        

31 โบราณเรียกชื่อ        
32 ปิดตาตีหม้อ        

33 แปะแข็ง/แตะหุ่น        

34 โป้งแปะ/ซ่อนหา        
35 ปิดตาคล าทาย        

36 ปืนก้านกล้วย        

37 เป่ายิงฉุบ        
38 พระเด็ ก เสื อ ไก่

มอด 
       

39 พ่อแม่ลูก        
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับ
ที ่

ชื่อเกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

สมรรถภาพทางกาย ผลการ
วิเคราะห์ 

หมาย
เหตุ 

ด้าน
องค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ด้าน
ความ
อ่อน
ตัว 

ด้าน
ความ

แข็งแรง
ของ

กล้ามเนื้อ 

ด้าน
การ
ทรง
ตัว 

ผ่าน 
ไม่

ผ่าน 

40 โพงพาง        
41 มอญซ่อนผ้า        

42 แม่นาคพระขโนง        

43 แมงมุม        
44 แมวจับหนู        

45 โยกเยก        

46 รีรีข้าวสาร        
47 เรือบก        

48 ลิงชิงหลัก        

49 ลิงชิงหาง        
50 วิ่งเปี้ยว        

51 ว่าว        
52 เสือกินวัว        
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ตารางท่ี 5 (ต่อ)

ล าดับ
ที ่

ชื่อเกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

สมรรถภาพทางกาย ผลการ
วิเคราะห์ 

หมาย
เหตุ 

ด้าน
องค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ด้าน
ความ
อ่อน
ตัว 

ด้าน
ความ

แข็งแรง
ของ

กล้ามเนื้อ 

ด้าน
การ
ทรง
ตัว 

ผ่าน 
ไม่

ผ่าน 

53 เสือข้ามห้วยหมู่        

54 หมาแย่งเนื้อ        
55 หมากเก็บ        

56 หมากตะเกียบ        

57 หมากอีงัด        
58 ห่วงยาง        

59 หม้อข้าวหม้อแกง        
60 อีเขียดอีเขียน        

61 อีตัก        

62 อินจัน        
63 อ้ายเข้อ้ายโขง        

64 โฮกปี๊บ        
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เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่ผ่านเกณฑ์สมรรถภาพทางกายท้ัง 4 ข้อมีทั้งสิ้น 25 เกมดังนี้ 
1. กาฟักไข ่
2. กระโดดเชือกเดี่ยว 
3. กระต่ายขาเดียว 
4. ขาไก่ติดกัน 
5. ขี่ม้าโยนบอล 
6. ชนไก่ 
7. งูกินหาง 
8. ชักเย่อ   
9. เดินปูเดินเต่า 
10. เดินกะลา 
11. ต ารวจจับขโมย 
12. ตี่จับ 
13. ตีวงล้อ 
14. ตากกล้วย 
15. เตย 
16. ทอดแห 
17. แปะแข็ง/แตะหุ่น 
18. มอญซ่อนผ้า 
19. เรือบก 
20. ลิงชิงหลัก 
21. ลิงชิงหาง 
22. วิ่งเปี้ยว 
23. เสือกินวัว 
24. อ้ายเข้อ้ายโขง 
25. โฮกปี๊ก 

 

 

 



 58 

ขั้นตอนที่ 3 น าเกมการละเล่นที่ได้พิจารณาคัดเลือกทั้งหมด 25 เกม มาท าการคัดเลือกโดยพิจารณา
วิธีการเล่น จ าแนกตามประเภทการเล่นของ (วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ได้แบ่งประเภทของ
การละเล่นออกเป็น 11 ประเภทใหญ่ ดังนี้ 
 1. การเล่นทาย       
 2. การกระโดด  
 3. ประเภทซ่อนหา  
 4. ประเภทปรับ  
 5. ประเภทไล่จับ  
 6. ประเภทคัดออก  
 7. ประเภทกระโดดข้าม  
 8. ประเภทที่มีการใช้ดินสอหรือการวาดรูป  
 9. ประเภทความแม่นย า 
  10. ประเภทไม้  
   11. ประเภทส าหรับเด็กเล็ก 
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ตารางท่ี 6 แบบวิเคราะห์การละเล่นพ้ืนบ้านไทยจ าแนกตามวิธีการละเล่น ของ (วิราภรณ์ ปนาทกูล,  
2531) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ล าดับ
ที ่

ชื่อ
การละเล่น 

ลักษณะของ
การละเล่น 

จ านวนผู้
เล่น 

สถานที่ อุปกรณ์ 

ผลการ
วิเคราะห์ 

เลือก ไม่
เลือก 

1 กระโดดเชือก
คู ่

กระโดดอยู่กับ
ที่เป็นกลุ่ม 

2 คนขึ้น
ไป 

กลางแจ้ง/
ในร่ม 

เชือก
กระโดด 

  

2 กระโดดเชือก
เดี่ยว 

กระโดดอยู่กับ
ที ่

คนเดียว กลางแจ้ง/
ในร่ม 

เชือก
กระโดด 

  

3 กระต่ ายขา
เดียว 

ไล่จับ 3 คนข้ึน
ไป 

กลางแจ้ง ไม่มี   

4 ขาไก่ติดกัน ปะทะ อย่าง
น้อย 2 คู่ 

กลางแจ้ง/
ในร่ม 

ไม่มี   

5 ขี่ม้าโยนบอล       
6 ชนไก่ ปะทะ      

7 งูกินหาง       
8 ชักเย่อ ปรับ 10 – 20 

คน 
ลานกว้าง เชือกชัก

เย่อ 
  

9 เดินปูเดินเต่า       
10 เดินกะลา       
11 ต า ร ว จ จั บ

ขโมย 
      

12 ตี่จับ ไล่จับ 8 คนข้ึน
ไป 

ลานกว้าง ไม่มี   

13 ตีวงล้อ       
14 ตากกล้วย       
15 เตย       
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ตารางท่ี 6 (ต่อ)

ล าดับ
ที ่

ชื่อการละเล่น 
ลักษณะของ
การละเล่น 

จ านวนผู้
เล่น 

สถานที่ อุปกรณ์ 

ผลการ
วิเคราะห์ 

เลือก ไม่
เลือก 

16 ทอดแห       
17 แปะแข็ง/แตะ

หุ่น 
      

18 มอญซ่อนผ้า       
19 เรือบก       
20 ลิงชักหลัก       
21 ลิงชิงหาง       
22 วิ่งเปี้ยว ปรับ 4 คนข้ึน

ไป 
ลาน
กว้าง 

หลัก   

23 เสือกินวัว       
24 อ้ า ย เ ข้ อ้ า ย

โขง 
      

25 โฮกปี๊ก       
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 จากการวิเคราะห์การละเล่นพ้ืนบ้านไทยจ าแนกตามประเภทการละเล่นของ (วิราภรณ์ 
ปนาทกูล, 2531) ที่ผู้วิจัยและผู้ทรงคุณวุฒิได้ร่วมกันคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือน าไปใช้
ในงานวิจัยเหลือเพียง 8 เกมดังนี้ 
 1. กระโดดเชือกเดี่ยว 
 2. กระต่ายขาเดียว 
 3. กระโดดเชือกคู่ 
 4. ขาไก่ติดกัน 
 5. ชนไก่ 
 6. ชักเย่อ 
 7. ตี่จับ 
 8. วิ่งเปี้ยว 
 
ซึ่งรายละเอียดและวิธีการเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยทั้ง 8 เกมมีดังนี ้
  
 1. ชื่อเกมกระโดดเชือกเดี่ยว 
  วัตถุประสงค์ 
  1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
  วิธีการเล่น 
  ควรกระโดดสูงเล็กน้อยแค่พอให้เชือกลอดผ่านเท้าไปได้(ประมาณไม่เกินหนึ่งนิ้ว)งอเข่า
เล็กน้อยตลอดการกระโดดเพ่ือลดแรงกระแทกท่ีหัวเข่าและข้อเท้าให้น้อยที่สุด 
  ท่าทางในการกระโดดเชือก 
     1. กระโดดเท้าเดียว กระโดดด้วยการสลับเท้า ทีละข้าง ซ้ายแล้วก็ขวา 
  2. กระโดดแตะเท้า ขณะที่กระโดดแต่ละครั้ง เหยียดเท้าข้างใดข้างหนึ่งออกมาข้างหน้า 
และใช้ส้นเท้าแตะพ้ืน จะท าสลับขา 
  3. กระโดดตบ เวลากระโดดลงพ้ืน ให้แยกขาสลับกับเท้าชิด แบบเดียวกับเวลาที่เรา
ท าท่ากระโดดตบ 
  4. กระโดดแกมวิ่ง ยกเข่าสูงขึ้นกว่าปกติ เหมือนกับวิ่งไปกระโดดเชือกไป 
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 2. ชื่อเกมกระต่ายขาเดียว 
  วัตถุประสงค์ 
  1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

  2. มีพัฒนาการด้านการทรงตัว 
  วิธีการเล่น 
  ขีดเส้นแบ่งเขตบนพ้ืนและมีเขตจ ากัดเส้นออกไว้ด้วยแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายเท่า ๆ 
กันตกลงกันว่าฝ่ายใดจะเป็นกระต่ายก่อนฝ่ายที่เป็นกระต่ายจะคิดค าขึ้นหนึ่งค าให้มีพยางค์เท่ากับ
จ านวนคนในหมู่และจะต้องก าหนดพยางค์ให้แต่ละคนด้วยเมื่อคิดค าได้แล้วหมู่ที่เป็นฝ่ายเล่นทั้งหมดก็
จะเป็นผู้เลือกว่าจะเอาพยางค์ใดฝ่ายกระต่ายคนที่มีพยางค์ตรงกับที่โดนเลือกก็จะวิ่งกระโดดขาเดียว
ให้เร็วที่สุดและไล่จับแตะคนในฝ่ายเล่นถ้าคนใดโดนจับหรือถูกตัวกระต่ายก็ต้องออกจากการเล่นแต่ถ้า
กระต่ายเปลี่ยนขาหรือขาแตะพ้ืนจะต้องเปลี่ยนเป็นกระต่ายตัวใหม่ที่ฝ่ายเล่นจะเลือกเมื่อฝ่ายเล่นถูก
ไล่ตีจนหมดแล้วก็ถือว่าแพ้ต้องมาเป็นกระต่ายแทน 
 
 3. ชื่อเกมขาไก่ติดกัน 
  วัตถุประสงค์ 
  1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

  2. มีพัฒนาการด้านการทรงตัว 
  วิธีการเล่น 
  ให้จับคู่กันเป็นคู่ ๆ แล้วเอาขาข้างใดข้างหนึ่งที่เป็นข้างเดียวกันไขว้กันหรือเกี่ยวกันโดย
หันหลังให้กันเมื่อเกี่ยวกันได้แล้ว ให้กระโดดอยู่กับที่ถ้าขาของคู่ใดหลุดออกจากกัน หรือล้มลงคู่นั้น
ต้องออกจากการแข่งขันคนที่ยืนอยู่ได้โดยที่ขาไม่หลุดออกจากกันจะเป็นผู้ชนะ 
 
 4. ชื่อเกมกระโดดเชือกคู่ 
  วัตถุประสงค์ 
  1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
  2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
  วิธีการเล่น 
  เล่นได้ตั้งแต่ 2 คนขึ้นไปควรกระโดดสูงเล็กน้อยแค่พอให้เชือกลอดผ่านเท้าไปได้
(ประมาณไม่เกินหนึ่งนิ้ว)งอเข่าเล็กน้อยตลอดการกระโดดเพ่ือลดแรงกระแทกที่หัวเข่าและข้อเท้าให้
น้อยที่สุด 
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  ท่าทางในการกระโดดเชือก 
     1. กระโดดเท้าเดียว กระโดดด้วยการสลับเท้า ทีละข้าง ซ้ายแล้วก็ขวา 
  2. กระโดดแตะเท้า ขณะที่กระโดดแต่ละครั้ง เหยียดเท้าข้างใดข้างหนึ่งออกมาข้างหน้า 
และใช้ส้นเท้าแตะพ้ืน จะท าสลับขา 
  3. กระโดดตบ เวลากระโดดลงพ้ืน ให้แยกขาสลับกับเท้าชิด แบบเดียวกับเวลาที่เรา
ท าท่ากระโดดตบ 
  4. กระโดดแกมวิ่ง ยกเข่าสูงขึ้นกว่าปกติ เหมือนกับวิ่งไปกระโดดเชือกไป 
 
 5. ชื่อเกมชนไก่ 
 วัตถุประสงค์ 
 1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

 2. มีพัฒนาการด้านการทรงตัว 

 วิธีการเล่น 
 เล่นจับคู่กันเป็นไก่ชน 2 ตัว มีกี่คู่ก็ได้ แล้วผู้เล่นทั้งหมดนั่งยองๆใช้มือ 2 ข้างจับประสานที่
ใต้เข่า เมื่อเริ่มการเล่น ให้ไก่ที่จับคู่กันกระโดดเข้ากระแทกกัน หรือใช้ศอกตีกันโดยมิให้มือที่จับ
ประสานกันใต้เข่าหลุดและต้องไม่ลุกขึ้นยืนเป็นอันขาดมิฉะนั้นจะถือว่าผิดกติกาต้องออกจากการเล่น
ใครถูกกระแทกหรือถูกตีล้มลงถือว่าเป็นฝ่ายแพ้ 
หมายเหตุก่อนที่จะเริ่มชนไก่ และหลังจากได้ชัยชนะแล้ว ผู้เล่นอาจจะท าเสียงขันเหมือนไก่ด้วยก็ได้ 
 
 6. ชื่อเกมชักเย่อ 
 วัตถุประสงค์ 
 1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

 2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

 วิธีการเล่น 
 แบ่งออกเป็นสองฝ่าย มีจ านวนเท่ากัน (นอกจากจะตกลงกันเป็นพิเศษ เช่น ฝ่ายหนึ่งชาย 
ฝ่ายหนึ่งหญิง จะให้ชายมีจ านวนน้อยกว่าหญิงก็ได้น าเชือกเส้นใหญ่ที่มีความแข็งแรงพอจะทานก าลังผู้
เล่นทั้งสองฝ่ายที่จะดึงเชือกนั้นมาวาง มีเส้นเขตกลาง ซึ่งจะวางเชือกให้กึ่งกลางตรงเส้นพอดีแล้วให้ ผู้
เล่นทั้งสองฝ่ายจับสลาก หรือไม้สั้นไม้ยาว ว่าใครจะอยู่ด้านไหน เมื่อได้สลากแล้ว ผู้เล่นจะไปยืน
ประจ าที่ข้างเชือกที่วางกะระยะให้ห่างกัน พอให้ไม่ชนกันได้ขณะเอนตัวดึงเชือก เมื่อวางระยะดีแล้วผู้
เล่นจะดึงเชือกให้สูงพอเอวผู้ตัดสินจะไปยืนตรงเส้นเขตกลาง (ซึ่งเป็นเส้นชัยด้วย) เมื่อผู้ตัดสิ นให้
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สัญญาณ ทั้งสองฝ่ายจะลงมือดึงเชือกพยายามให้อีกฝ่ายหนึ่งลู่ไปในทิศทางของตน แต่ละฝ่ายมีผู้ให้
สัญญาณเพ่ือให้เกิดความพร้อมเพรียงกันผู้ที่อยู่ต้นเชือกและหางเชือกเป็นคนส าคัญยิ่งในระหว่างดึง
นั้น ถ้าผู้ใดเสียหลักยันพ้ืนไม่อยู่ก็จะเสียก าลัง ความสนุกอยู่ที่ผู้ให้สัญญาณและผู้เล่นที่มีท่าทางสี
หน้าต่างๆ กัน การแพ้ชนะอยู่ที่ฝ่ายไหนสามารถดึงอีกฝ่ายหนึ่งให้ลู่ตามไปถึงเส้นชัยจะเป็นฝ่ายชนะ 
การเล่นชนิดนี้ฝึกความพร้อมเพรียง การทรงตัว และการออกก าลังกายทั้งแขนและขา 
 
 7. ชื่อเกมตี่จับ 
  วัตถุประสงค์ 
  1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

  2. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

  วิธีการเล่น 
  เล่นทั้งสองฝ่ายก าหนดเส้นแบ่งเขตแดนไว้แล้วตกลงกันว่าใครจะเป็นคนตี่ก่อนโดยยืน
อยู่คนละด้านของเส้นแบ่งเขตฝ่ายที่เป็นคนตี่จะผลัดกันออกไปในแดนของฝ่ายตรงข้ามพร้อมกับท า
เสียง “ต่ี” โดยไม่อ้าปากและพยายามใช้มือแตะตัวฝ่ายตรงข้ามให้ได้จ านวนมากที่สุดแล้วรีบวิ่งกลับ
แดนของตนผู้ที่ถูกแตะตัวก็ต้องไปเป็นเชลยของฝ่ายตรงข้ามรอให้ฝ่ายของตนตี่เข้าไปช่วยเจ้าของแดน
ก็ต้องช่วยกันป้องกันไว้ไม่ให้คนตี่แตะมือช่วยเชลยได้ฝ่ายใดถูกจับตัวเป็นเชลยหมดก็เป็นฝ่ายแพ้ 
 
 8. ชื่อเกมว่ิงเปี้ยว 
  วัตถุประสงค์ 
  1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

  วิธีการเล่น 
   ให้แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละอย่างน้อย 6 คน จุดเริ่มต้นของทั้งสองฝ่ายจะ
มองเห็นได้ชัดเจน แต่ละฝ่ายถือผ้าหรือห่วงจับแบบยาง เมื่อครูให้สัญญาณเริ่มการแข่งขันโดยการเป่า
นกหวีด ให้นักเรียนในแต่ละฝ่ายวิ่งไปทางด้านขวาของตนเองพยายามวิ่งอ้อมหลักทั้ง 2 หลักไล่ฝ่าย
ตรงข้ามให้เร็วที่สุดเมื่อวิ่งครบรอบหนึ่งคนให้ส่งผ้าหรือห่วงจับแบบยางให้คนต่อไปคนที่เพ่ิงวิ่งเสร็จก็
ให้ไปต่อหลังแถวและเวียนรอบไปเรื่อย ๆ เมื่อถึงระยะที่ให้ใช้ผ้าหรือห่วงจับแบบยางตีที่หลังคนหน้า
หากท าได้ส าเร็จก็จะเป็นฝ่ายชนะ 
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ตารางท่ี 7 ข้อมูลน้ าหนัก และส่วนสูงของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง จ านวน 45 คน  

กลุ่มทดลอง (n = 23) กลุ่มควบคุม (n = 22) 

ล าดับที่ น้ าหนัก (ก.ก.) ส่วนสูง (ซ.ม.) ล าดับที่ น้ าหนัก (ก.ก.) ส่วนสูง (ซ.ม.) 
1 32 135 1 22 119 

2 30 131 2 27 32 
3 25 132 3 28 128 

4 26 126 4 25 125 

5 31 134 5 24 124 
6 25 122 6 38 139 

7 23 120 7 19 121 

8 27 123 8 27 150 
9 25 130 9 48 134 

10 25 135 10 21 121 

11 19 127 11 23 129 
12 25 131 12 25 125 

13 35 130 13 36 133 
14 25 132 14 27 130 

15 41 138 15 24 123 

16 18 120 16 24 124 
17 27.7 127 17 30 132 

18 20 126 18 42 135 

19 17 110 19 24 125 
20 29 127 20 23 125 

21 20 115 21 25 134 
22 25 136 22 20 133 

23 30 139    
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จากตารางที่ 7 แสดงข้อมูลน้ าหนักและส่วนสูงของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลองซึ่งแบ่งเป็น  
2  กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง  จ านวน 23  คน และกลุ่มควบคุม  จ านวน  22  คน  
ตารางท่ี 8 จ านวนและค่าร้อยละเก่ียวกับสถานะภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการ นักเรียน (n = 45) 

จ านวน ร้อยละ 

กลุ่มทดลอง (คน) 23 51.11 
เพศชาย (คน) 
เพศหญิง (คน) 

9 
14 

39.13 
60.87 

กลุ่มควบคุม (คน) 22 48.89 

เพศชาย (คน) 
เพศหญิง (คน) 

13 
9 

59.09 
40.91 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
    ต่ ากว่า 25 
    ระหว่าง 25-30 
    มากกว่า 30 ขึ้นไป 

 
16 
21 
8 

 
35.56 
46.66 
17.78 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
    ต่ ากว่า 120 
    ระหว่าง 120-130 
    สูงกว่า 130 ขึ้นไป 

 
3 
23 
19 

 
6.67 
51.11 
42.22 

 จากตารางที่ 8 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 51.11 
แบ่งเป็นเพศชาย 9 คนคิดเป็นร้อยละ 39.13 และเพศหญิง 14 คนคิดเป็นร้อยละ 60.87 
กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 48.89 แบ่งเป็นเพศชาย 13 คนคิดเป็น
ร้อยละ 59.09และเพศหญิง 9 คนคิดเป็นร้อยละ 40.91 ด้านน้ าหนักพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีน้ าหนักต่ า
กว่า 25 กิโลกรัมจ านวน 16 คนคิดเป็นร้อยละ 35.56 ระหว่าง 25-30 กิโลกรัมจ านวน 21 คน คิด
เป็นร้อยละ 46.66 และมากกว่า 30 กิโลกรัมจ านวน 8 คนคิดเป็นร้อยละ 17.78 ด้านส่วนสูงพบว่า
กลุ่มตัวอย่างมีส่วนสูงต่ าว่า 120 เซนติเมตร จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 6.67 ระหว่าง 120-130 
เซนติเมตรจ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 51.11 สูงกว่า 130 เซนติเมตรจ านวน 19 คน คิดเป็นร้อย
ละ 42.22 
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ตอนที่ 4 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตารางที่ 9 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 

ล าดับ
ที ่

ก่อนการทดลอง  (n = 9) หลังการทดลอง (n = 9) 
ความ 

อ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

ความ 
อ่อนตัว 

(เซนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

1 1 20 15 8 18 50 

2 -4 13 18 1 17 20 
3 -6 20 46 -4 21 50 

4 -2 18 23 2 18 19 

5 3 20 10 6 17 15 
6 5 20 20 6 12 45 

7 1 18 10 2 16 22 
8 4 19 7 5 17 10 

9 2 19 18 1 20 18 

 จากตารางที่  9 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองก่อน
การทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  จ านวน  9 คน พบว่าความอ่อนตัวเมื่อพิจารณาเป็นราย
คู่ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่เพ่ิมข้ึน จ านวน 3 คน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง จ านวน 5 คน และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเท่าเดิม จ านวน 1 คน และการทรงตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  
พบว่า การทรงตัวเพ่ิมขึ้น จ านวน 7 คน การทรงตัวลดลง จ านวน 1 คนและการทรงตัวเท่าเดิม 
จ านวน 1 คน 
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ตารางที่ 10 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
ล าดับ

ที ่

ก่อนการทดลอง (n = 14) หลังการทดลอง (n = 14) 

ความอ่อน
ตัว 

(เซนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

ความอ่อน
ตัว 

(เซนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

1 1 17 21 11 24 50 

2 -1 14 10 9 21 29 
3 5 19 14 6 24 45 

4 0 4 27 4 18 44 

5 1 14 13 4 15 10 
6 11 12 30 12 13 50 

7 3 16 45 4 19 50 

8 1 12 5 -1 19 40 
9 4 23 34 7 22 50 

10 4 15 45 7 29 52 
11 6 21 17 10 22 50 

12 -4 14 17 0 30 50 

13 -1 13 20 6 21 20 
14 -2 13 13 1 14 44 

 จากตารางที่ 10 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  จ านวน 14 คน พบว่าความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น จ านวน 
13 คน ความอ่อนตัวลดลง จ านวน 1 คน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8  พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้น จ านวน 13 คน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อลดลง จ านวน 1 คน และการทรงตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  พบว่า 
การทรงตัวเพ่ิมข้ึน จ านวน 13 คน การทรงตัวลดลง จ านวน 1 คน 
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ตารางที่ 11 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=9) 

หลังการทดลอง 
(n=9) 

 
p value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 0.44 3.71 3.00 3.64 .01* 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 16.66 2.64 19.22 1.30 .03* 

3.การทรงตัว (วินาที) 18.55 11.55 27.66 15.92 .03* 

    * one-tailed t-test, p ≤ .05  
จากตารางที ่11 พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง จ านวน 9 คน มี
ผลสมรรถภาพทางกายดังนี้ 
 1. ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ
0.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.71 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ความอ่อนตัวโดยการ
ทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.64 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีพบว่าก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.66 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.64 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8            
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.22 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.30 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 3. การทรงตัวโดยการยืนเขย่งปลายเท้า 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
18.55 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.55 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 27.66 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 15.92 และเมื่อเปรียบเทียบ ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=14) 

หลังการทดลอง 
(n=14) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 1.85 3.91 5.85 3.77 .00* 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 14.78 4.56 26.50 9.62 .00* 

3.การทรงตัว (วินาที) 15.85 4.76 42.42 11.22 .00* 

    * one-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 12 พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง 
จ านวน 14 คน มีผลสมรรถภาพทางกายดังนี้  
 1. ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ
1.85 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.91 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 5.85 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.77 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีพบว่าก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.78 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.56 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.50 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 9.62 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 3. การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้า พบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
15.85 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.76 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 42.42 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.22 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนรวมกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=23) 

หลังการทดลอง 
(n=23) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 1.39 3.78 4.65 4.01 .00** 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 15.91 2.99 20.21 4.05 .15 

3.การทรงตัว (วินาที) 20.78 11.95 36.21 15.05 .01** 

    * one-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 13 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนรวมกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 23 คน มีผลสมรรถภาพทางกายดังนี้ 
 1. ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
1.39 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.78 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.65 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.01 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีพบว่าก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.19 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.99 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.21 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.05 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
             3. การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
20.78 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.95 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 36.21 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.54 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 14 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

ล าดับ
ที ่

ก่อนการทดลอง  (n = 13) หลังการทดลอง (n = 13) 

ความ 
อ่อนตัว 

(เชนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

ความ 
อ่อนตัว 

(เชนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การ
ทรงตัว 
(วินาที) 

1 5 20 17 7 20 25 

2 13 21 47 17 22 50 
3 -2 18 8 -1 14 22 

4 3 18 27 3 20 30 

5 -2 13 10 2 6 45 
6 6 20 22 1 17 15 

7 -2 20 35 -1 23 35 

8 3 20 27 6 7 25 
9 3 22 17 4 20 15 

10 3 15 16 11 18 20 
11 -6 8 5 -5 10 20 

12 11 20 10 13 25 35 

13 0 20 32 6 18 48 

 จากตารางที่ 14 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มควบคุม
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จ านวน 13 คน พบว่าความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น จ านวน 
11 คน ความอ่อนตัวลดลง จ านวน 1 คน และความอ่อนตัวเท่าเดิม จ านวน 1 คน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่
เพ่ิมขึ้น จ านวน 6 คน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง จ านวน 6 คน และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเท่าเดิม จ านวน 1 คน และการทรงตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  
พบว่า การทรงตัวเพ่ิมขึ้น จ านวน 9 คน การทรงตัวลดลง จ านวน 3 คนและการทรงตัวเท่าเดิม 
จ านวน 1 คน  
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ตารางที่ 15 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

ล าดับ
ที ่

ก่อนการทดลอง  (n = 9) หลังการทดลอง (n = 9) 

ความ 
อ่อนตัว 

(เซนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

ความ 
อ่อนตัว 

(เซนติเมตร) 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

(ครั้ง) 

การทรง
ตัว 

(วินาที) 

1 -3 14 32 4 21 20 

2 -6 14 14 3 20 50 
3 3 22 40 7 11 50 

4 6 15 9 7 21 50 

5 -4 22 10 4 13 50 
6 -1 14 6 4 20 14 

7 4 15 32 6 18 47 

8 11 19 19 11 17 42 
9 9 21 45 15 19 50 

 จากตารางที่  15 พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุม
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จ านวน 9 คน พบว่าความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น จ านวน 8 
คน และความอ่อนตัวเท่าเดิม จ านวน 1 คน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8  พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีเพ่ิมข้ึน จ านวน 5 คน และความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อลดลง จ านวน 4 คน และการทรงตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  พบว่า 
การทรงตัวเพิ่มขึ้น จ านวน 8 คน และการทรงตัวลดลง จ านวน 1 คน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 74 

ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=13) 

หลังการทดลอง 
(n=13) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 2.30 5.25 5.23 6.02 .00** 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 17.38 3.86 24.30 9.33 .00** 

3.การทรงตัว (วินาที) 14.00 6.17 30.30 11.34 .00** 

** one-tailed t-test, p ≤ .01 
 จากตารางที่ 16 พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มควบคุมมีผล
สมรรถภาพทางกายดังนี้  
 1. ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.30 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.02 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 5.23 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.02 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30วินาทีพบว่าก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.38 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.86 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.30 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 9.33 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 -พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 3. การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้า พบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ
14.00 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.17 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 30.30 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.34 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=9) 

หลังการทดลอง 
(n=9) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 2.11 5.96 6.77 3.92 .00** 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 16.22 3.52 28.55 9.24 .00** 

3.การทรงตัว (วินาที) 14.33 5.78 41.77 13.64 .00** 

    * one-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 17 พบว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุมมีผล
สมรรถภาพทางกายดังนี้  
 1. ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.11 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.96 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 6.77 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.92 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30วินาทีพบว่าก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ16.22 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.52 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.55 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 9.24 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 3. การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
14.33 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.78 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 41.77 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 13.64 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนรวมกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=22) 

หลังการทดลอง 
(n=22) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 2.22 5.41 5.86 5.22 .00** 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 16.90 3.68 27.09 9.01 .00** 

3.การทรงตัว (วินาที) 14.35 5.88 35.00 7.33 .00** 

** one-tailed t-test, p ≤ .01 
 จากตารางที่ 18 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนรวมกลุ่ม
ควบคุมมีผลสมรรถภาพทางกายดังนี้  
 1. ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.22 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.41 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 5.86 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.22 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที ่8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30วินาทีพบว่าก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.90 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.68 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.09 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 9.01 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 3. การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  
14.35วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.88 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 35.00 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ7.33 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ตอนที่ 5 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  
ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 
(n=9) 

กลุ่มควบคุม 
(n=13) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) .44 3.71 2.30 5.35 .37 

2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 16.77 3.34 17.38 3.86 .70 
3.การทรงตัว (วินาที) 16.55 5.41 14.00 6.17 .32 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 19 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้  ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้าน
ความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน   ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกัน และค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง  

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 
(n=14) 

กลุ่มควบคุม 
(n=9) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 1.85 3.91 2.11 5.96 .93 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 14.78 4.56 16.22 3.52 .43 

3.การทรงตัว (วินาที) 15.85 4.76 14.33 5.78 .49 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 20 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้  ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้าน
ความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน  ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกัน และ ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนรวมกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 
(n=23) 

กลุ่มควบคุม 
(n=22) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 1.30 3.81 2.22 5.41 .51 
2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 15.56 4.16 16.90 3.68 .25 

3.การทรงตัว (วินาที) 16.13 4.92 14.13 5.88 .22 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 21 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้  ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้าน
ความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกัน และค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 
(n=9) 

กลุ่มควบคุม 
(n=13) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 3.00 3.64 5.23 6.02 .33 

2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 23.44 9.01 26.07 9.07 .51 
3.การทรงตัว (วินาที) 28.11 15.58 30.30 11.34 .70 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 22 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชาย
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีดังนี้ ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ค่าเฉลี่ย
ความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกัน และค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการงทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 
(n=14) 

กลุ่มควบคุม 
(n=9) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 5.88 3.77 6.77 3.92 .58 

2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 26.50 9.62 28.55 9.24 .61 
3.การทรงตัว (วินาที) 42.42 11.22 41.77 13.64 .90 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 23 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้  ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้าน
ความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน  ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกัน และค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=45) 

หลังการทดลอง 
(n=45) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 4.73 3.91 5.86 5.22 .41 

2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 25.30 9.30 27.09 9.01 .51 
3.การทรงตัว (วินาที) 36.82 14.62 35.00 13.33 .66 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 24 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีดังนี้ ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อน
ตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองไม่แตกต่างกัน ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองไม่แตกต่างกัน และค่าเฉลี่ยความแตกต่าง
ด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่ 25 ผลการสัมภาษณ์นักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 23 คน โดยใช้แบบสัมภาษณ์อย่างมี
โครงสร้างเรื่องการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม  
 

ล าดับ
นักเรียน 

แบบสัมภาษณ์อยา่งมีโครงสร้างเร่ืองการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม 

1.จ านวน
ครั้งที่ล้ม
ใน 1 วัน 

2.หกล้ม
จากการ
ออกก าลัง
กาย 
ใช่หรือไม ่

สาเหตุจากการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม 6.อาการ
บาดเจ็บที่ได้รับ
เวลาหกล้ม 
 

7.
ประสบการณ์
จากการหก
ล้ม 

3.เพื่อนผลักหรือ
ชน 
ใช่หรือไม ่

4.จากการ
ขึ้นหรือลง
บันได 
ใช่หรือไม ่

5.จากเครื่อง
เล่นสนามเด็ก
เล่น 
ใช่หรือไม ่

1 1ครั้ง ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ใช ่ เข่าถลอก - 

2 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ เข่าถลอก - 

3* 3ครั้ง ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ ปาก/หวัแตก มี 

4 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ ข้อเท้า - 

5 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ข้อมือ - 

6 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ แขน/ข้อศอก - 

7 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ ปากแตก - 

8* 3ครั้ง ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ หัวแตก/แขน มี 

9* 3ครั้ง ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ ปาก/หวัแตก มี 

10 1ครั้ง ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ไม่ใช่ เข่า - 

11 ไม่หกล้ม ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ - - 

12 1ครั้ง ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ใช ่ นิ้ว - 

13 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ไม่ใช่ ใช ่ ข้อเท้า มี 

        

14 ไม่หกล้ม ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ใช ่ ข้อมือ - 

15 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ นิ้ว - 

16 ไม่หกล้ม ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ ต้นแขน มี 

17 1ครั้ง ใช ่ ไม่ใช่ ไม่ใช่ ใช ่ ปากแตก  

18 ไม่หกล้ม ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่   

19 1ครั้ง ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ใช ่ ข้อเท้า - 

20* 4ครั้ง ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ หัวแตก/ข้อมือ มี 

21* 3ครั้ง ใช ่ ใช ่ ใช ่ ใช ่ ปาก/หวัแตก มี 

22 1ครั้ง ใช ่ ไม่ใช่ ใช ่ ไม่ใช่ ข้อเท้า  

23 1ครั้ง ไม่ใช่ ใช ่ ใช ่ ไม่ใช่ ข้อมือ  



 

 

 จากตารางที่ 25 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน เป็นนักเรียนชาย 9 คน และ
นักเรียนหญิง 14 คน มีนักเรียน 5 คนที่มีปัญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มบ่อยครั้ง ดังนั้น จาก
การวิเคราะห์นักเรียนที่ตอบแบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเรื่องการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มพบว่า
มีนักเรียน 5 คนที่มีปัญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มบ่อยจึงน าผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนทั้ง 5 คนนี้มาวิเคราะห์หาคะแนนเฉลี่ยในการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ผลปรากฏว่านักเรียนที่มีปัญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มทั้ง 5 คนมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าให้เห็นว่าเกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยสามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันการหกล้มได้จริง โดยมีรายละเอียดดังนี้
จากค าถามในตาราง นักเรียนหมายเลข 3 หกล้ม 3 ครั้งใน 1 วัน ซึ่งมีสาเหตุมาจากการออกก าลังกาย 
เพ่ือนผลักและชน จากการขึ้นบันไดหรือลงบันไดจากเครื่องเล่นสนามเด็กเล่น อาการบาดเจ็บที่ได้รับ
จากการหกล้มคือ ปากแตก หัวแตก และมีประสบการณ์จากการหกล้มว่าได้รับการกระทบกระเทือน
บริเวณหัวจนท าให้ปวดหัวในบางเวลา นักเรียนหมายเลข 8 หกล้ม 3 ครั้งใน 1 วัน ซึ่งมีสาเหตุมาจาก
การออกก าลังกาย เพ่ือนผลักและชน จากการขึ้นบันไดหรือลงบันไดจากเครื่องเล่นสนามเด็กเล่น 
อาการบาดเจ็บที่ได้รับจากการหกล้มคือ หัวแตก แขนถลอก และมีประสบการณ์จากการหกล้มว่า
ได้รับบาดแผลจากการหกล้มบริเวณแขน ขา และเจ็บบริเวณข้อมือ นักเรียนหมายเลข 9 หกล้ม 3 ครั้ง
ใน 1 วัน ซึ่งมีสาเหตุมาจากการออกก าลังกาย เพ่ือนผลักและชน  จากการขึ้นบันไดหรือลงบันได จาก
เครื่องเล่นสนามเด็กเล่น อาการบาดเจ็บที่ได้รับจากการหกล้มคือ ปากแตก หัวแตก และมี
ประสบการณ์จากการหกล้มว่าได้รับบาดแผลจากการหกล้มบริเวณหัวเข่า ข้อศอก นักเรียนหมายเลข 
20 หกล้ม 4 ครั้งใน 1 วัน ซึ่งมีสาเหตุมาจากการออกก าลังกาย เพ่ือนผลักและชน  จากการขึ้นบันได
หรือลงบันได จากเครื่องเล่นสนามเด็กเล่น อาการบาดเจ็บที่ได้รับจากการหกล้มคือ หัวแตก ข้อมือ 
และมีประสบการณ์จากการหกล้มว่าได้รับบาดแผลจากการหกล้มบริเวณหัว ข้อมือ และข้อเท้า 
นักเรียนหมายเลข 21 หกล้ม 3 ครั้งใน 1 วัน ซึ่งมีสาเหตุมาจากการออกก าลังกาย เพ่ือนผลักและชน 

จากการขึ้นบันไดหรือลงบันได จากเครื่องเล่นสนามเด็กเล่น อาการบาดเจ็บที่ได้รับจากการหกล้มคือ 
ปากแตก หัวแตก และมีประสบการณ์จากการหกล้มว่าได้รับบาดแผลจากการหกล้มบริเวณหัว ปาก 
และข้อศอก 
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ตารางที่ 26 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที่ได้รับการสัมภาษณ์อย่า งมี
โครงสร้างเรื่องการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ จ ำนวน 
5 คน  

ล ำดับที่
ของนัก
นักเรียน 
 

ก่อนกำรทดลอง (n = 5) หลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ (n = 5) 

ควำม 
อ่อนตัว 

(เซนติเมตร) 

ควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื้อ 

(ครั้ง) 

กำร 
ทรงตัว 
(วินำที) 

ควำม 
อ่อนตัว 

(เซนติเมตร) 

ควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื้อ 

(ครั้ง) 

กำร 
ทรงตัว 
(วินำที) 

2 -4 13 18 1 17 20 
10 1 17 21 11 24 50 
11 -1 14 10 9 21 29 
13 0 4 27 4 18 44 
21 -4 14 17 0 30 50 

 จากตารางที่ 26 พบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลอง จ ำนวน 5 คน 
แบ่งเป็นนักเรียนชำย จ ำนวน 1 คน นักเรียนหญิง จ ำนวน 4 คน ด้ำนควำมอ่อนตัว ควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อและกำรทรงตัวหลังกำรทดลองเพ่ิมขึ้นก่อนกำรทดลอง ทั้ง 5 คน  
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) จากการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที่ได้รับการสัมภาษณ์อย่า งมีโครงสร้าง
เกี่ยวกับการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 
รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
(n=5) 

หลังการทดลอง 
(n=5) 

 
p-value 

Mean SD. Mean SD. 

1.ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) -1.60 2.30 5 4.8 .00 

2.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 12.40 4.92 22 5.24 .01 
3.การทรงตัว (วินาที) 18.60 6.18 38.60 13.48 .02 

* two-tailed t-test, p ≤ .05  
 จากตารางที่ 27 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเก่ียวกับการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์มีดังนี้ ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 และ
ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ .05 
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ตอนที่ 6 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง 
ภาพที่ 5 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง 

 
 
ภาพที่ 6 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง 
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ภาพที่ 7 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

 
 

ภาพที่ 8 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของนักเรียนชายกลุ่มควบคุม 
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ภาพที่ 9 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุม 

 
 

ภาพที่ 10 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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ภาพที่ 11 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลอง 

 
 

ภาพที่ 12 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการทดลอง 
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ภาพที่ 13 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการทดลอง 

 
 

ภาพที่ 14 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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ภาพที่ 15 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 
 

ภาพที่ 16 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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ภาพที่ 17 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ตอบแบบ
สัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเรื่องการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที ่5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชา          

พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ของโรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี จังหวัดอุบลราชธานี จ านวน 45 คน
การได้มาของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random 
Sampling)  ซึ่งก าหนดเป็นการสุ่มแบบกลุ่ม โดยใช้เกณฑ์ในการจับคู่ (Matching) ระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะไม่แตกต่างกัน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง จ านวน 23 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 22 คนและท าการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยทดสอบค่าที (t-test) ก่อนเริ่มท าการ
ทดลองกลุ่มทดลองจะได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยและกลุ่ม
ควบคุมจะได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติด าเนินการทดลองเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น   8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คาบ คาบละ 50 นาท ีท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ จากนั้นด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลและน าข้อมูลที่ได้ทั้งหมดที่ได้จากการ
วัดผลลัพธ์ทางการเรียนโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ค่าพารามิเตอร์ (t-test) ทดสอบสมมติฐานและสรุปผลจากค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

 
สรุปผลการวิจัย 
1. เพ่ือเปรียบเทียบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง          
ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายท่ีจ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้นดังนี้  

 1.1 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง จ านวน 9 คน มีผล
สมรรถภาพทางกายดังนี้ 

  1.1.1 องค์ประกอบของร่างกายโดยการทดสอบหาน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า 
น้ าหนักก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.11 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.14 
ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.11 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.51 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.11 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า



 

 

95 

เท่ากับ 3.14 ส่วนสูงหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.11 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า
เท่ากับ 5.51  

  1.1.2 ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 0.44 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.71 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.64 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  1.1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีพบว่าก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.66 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.64 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.22 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.30 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 

  1.1.4 การทรงตัวโดยการยืนเขย่งปลายเท้า 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 18.55 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.55 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.66 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 15.92 และเมื่อเปรียบเทียบ ก่อน
การทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 1.2 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง จ านวน 14 คน มีผล
สมรรถภาพทางกายดังนี้ 

  1.2.1 องค์ประกอบของร่างกายโดยการทดสอบหาน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงพบว่า
น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 25.47 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.79 
ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.07 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 8.44 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 25.47 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า
เท่ากับ 6.79 ส่วนสูงหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.07 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า
เท่ากับ 8.44 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

  1.2.2 ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 1.85 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.91 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.85 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.77 และเมื่อเปรียบเทียบก่อน
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

  1.2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีพบว่าก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.78 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.56 และหลังการทดลอง
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สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.50 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 9.62 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01  

  1.2.4 การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้า พบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 15.85 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.76 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 42.42 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.22 และเมื่อเปรียบเทียบก่อน
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 1.3 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนรวมกลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน มีผล
สมรรถภาพทางกายดังนี้ 
  1.3.1 องค์ประกอบของร่างกายโดยการทดสอบหาน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงพบว่า
น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.11 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.61 
ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.08 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 7.29 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.11 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า
เท่ากับ 5.61 ส่วนสูงหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.08 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า
เท่ากับ 7.29  และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  1.3.2 ความอ่อนตัวโดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 1.39 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.78 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.65 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.01 และเมื่อเปรียบเทียบก่อน
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

  1.3.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบลุก-นั่ง 30 วินาทีพบว่าก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.19 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.99 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.21 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 4.05 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
               1.3.4 การทรงตัวโดยการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้าพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 20.78 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 11.95 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.21 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.54 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. เปรียบเทียบการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการ
ป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้นกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ 

 2.1 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้  

  2.1.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติด้านส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.1.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.1.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.1.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

 2.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้ 

  2.2.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันด้านส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

  2.2.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.2.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.2.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

 2.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้ 

  2.3.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันด้านส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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  2.3.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.3.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
  2.3.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

 2.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชายเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีดังนี ้

  2.4.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้าหนักและส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

  2.4.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  2.4.3ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  2.4.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการงทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.5 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองมีดังนี้ 

  2.5.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติด้านส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

  2.5.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

  2.5.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

  2.5.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

 2.6 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองมีดังนี้ 
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  2.6.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

  2.6.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

  2.6.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบก่อน
ทดลองกับหลังทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

  2.6.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลอง
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

 2.7 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที่ได้รับการสัมภาษณ์
อย่างมีโครงสร้างเกี่ยวกับการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์มีดังนี ้

  2.7.1 ด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านส่วนสูงเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

  2.7.2 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลัง
ทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

  2.7.3 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบก่อน
ทดลองกับหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

  2.7.4 ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลอง
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการอภิปรายใน 3 ประเด็นดังนี้ 
ประเด็นที่ 1 จำกกำรวิเครำะห์กำรละเล่นพ้ืนบ้ำนไทยจ ำแนกตำมประเภทกำรละเล่นของ (วิรำภรณ์ 
ปนำทกูล, 2531) ที่ผู้วิจัยและผู้ทรงคุณวุฒิได้ร่วมกันคัดเลือกเกมกำรละเล่นพ้ืนบ้ำนไทยเพ่ือน ำไปใช้
ในงำนวิจัยเหลือเพียง 8 เกมดังนี้ 
 1. กระโดดเชือกเดี่ยว 
 2. กระต่ำยขำเดียว 
 3. ขำไก่ติดกันวิ่งเปี้ยว 
 4. ขี่ม้ำโยนบอล 
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 5. ชนไก่ 
 6. ชักเย่อ 
 7. ตี่จับ 
 8. วิ่งเปี้ยว 
 ซึ่งจำกผลกำรวิเครำะห์และสังเครำะห์ได้เกมทั้ง 8 ชนิดนี้ เนื่องจำกเป็นเกมกำรละเล่นที่ไม่
จ ำเป็นต้องใช้อุปกรณ์ให้ยุ่งยำก ทั้งยังเป็นเกมที่ส่งเสริมสมรรถภำพทำงด้ำนร่ำงกำย สติปัญญำและ
อำรมณ์ โดยไม่ก่อให้เกิดอันตรำยหรืออุบัติเหตุขณะท ำกิจกรรมในเกมเหล่ำนี้ และผู้เชี่ยวชำญมีควำม
คิดเห็นสอดคล้องว่ำเป็นเกมที่เหมำะสมกับวัย และน ำมำเป็นกิจกรรมส ำหรับเด็กในวัยนี้ได้อย่ำง
ปลอดภัย  
ประเด็นที่ 2 ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น มีสมรรถภาพทางกายสูงขึ้น ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทาง
กายของกลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม การละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันการหกล้มสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย 
 สมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ย
น้ าหนักและส่วนสูงของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่าน้ าหนักและส่วนสูงมีพัฒนาการขึ้น ทั้ง
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง เนื่องจากการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกายสอดคล้องกับ 
(อุดร รัตนภักดิ์, 2539) ได้กล่าวไว้ว่าเด็กในวัยนี้จะมีร่างกายอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโตน้ าหนัก
ส่วนสูงจะเพ่ิมขึ้นตามอัตราส่วนอย่างสม่ าเสมอเช่นเดียวกับ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) ได้กล่าวไว้ว่า
พัฒนาการทางด้านร่างกายร่างกายจะขยายออกทางส่วนสูงกล้ามเนื้อแขนขาท างานประสานกันได้ดี
ขึ้นในวัยประถมศึกษาอยู่ในช่วงที่กระดูกก าลังพัฒนาไปเป็นกระดูกแข็งท่ีสมบูรณ์ 
 สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 
8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัย
ได้พัฒนาขึ้นได้แก่ กระต่ายขาเดียว วิ่งเปี้ยว ตี่จับ ขาไก่ติดกัน ชนไก่ ชักเย่อ กระโดดเชือกเดี่ยว 
กระโดดเชือกคู่มีขั้นตอนการเคลื่อนไหวเป็นล าดับจากช้าเพ่ิมไปเร็ว  ดังนั้นกล้ามเนื้อทุกส่วนของ
ร่างกายโดยเฉพาะบริเวณข้อต่อจะถูกยืดตัวออกสอดคล้องกับ (กรรวี บุญชัย, 2540) ได้กล่าวไว้ว่า
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับเพศและอายุและสอดคล้องกับงานวิจัยของ (เดชนริศ 
หาญโรจนกุล, 2553) ที่ได้ศึกษาผลของการจัดกิจพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของเด็กอนุบาลผลการวิจัยพบว่าก่อนการทดลองหลังการ
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ทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะด้านความ
อ่อนตัวมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทาการทดสอบโดยการลุก-
นั่ง 1 นาท ี เนื่องจากเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นได้แก่ กระต่ายขาเดียว วิ่งเปี้ยว ตี่
จับ ขาไก่ติดกัน ชนไก่ ชักเย่อ กระโดดเชือก กระโดดเชือกคู่  มีการหดตัวและการเกร็งตัวของ
กล้ามเนื้อเป็นการเสริมสร้างการพัฒนากล้ามเนื้อ เพราะขณะที่เด็กเล่นร่างกายได้เคลื่อนไหวการ
เคลื่อนไหวนับเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและความอดทน
สอดคล้องกับ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) ได้กล่าวไว้ว่าการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษากีฬาหรือการออก
ก าลังกายเป็นสื่อในการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาทุก ๆ ด้านทั้งในด้านสมรรถภาพทางกาย
ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกายและสอดคล้องกับงานวิจัยของ (ประเสริฐศักดิ์ วินันท์สุชาติ,  
2553) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกท่าร าพุมเซ่ร่วมกับท่าต่อสู้เคียรูกิในกีฬาเทควันโดที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 
สัปดาห์กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการลุกนั่งสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยท าการทดสอบยืนเขย่งปลายเท้าเนื่องจาก
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นได้แก่ กระต่ายขาเดียว วิ่งเปี้ยว ตี่จับ ขาไก่ติดกัน ชน
ไก่ ชักเย่อ กระโดดเชือก กระโดดเชือกคู่  การหดตัวและการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อเมื่อเกิดการท าซ้ า
หรือท าบ่อย ๆ เป็นการเสริมสร้างการพัฒนากล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและการทรง
ตัวสอดคล้องกับงานวิจัยของ (ประเสริฐศักดิ์ วินันท์สุชาติ, 2553) วิจัยเรื่องผลของการฝึกท่าร าพุมเซ่
ร่วมกับท่าต่อสู้เคียรูกิในกีฬาเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการลุกนั่งสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และสอดคล้องกับ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) ได้กล่าวไว้
ว่าเมื่อเด็กได้เล่นและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายจะเกิดการเคลื่อนไหวส่วนต่าง  ๆ ท าให้ระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อได้ทางานประสานกันก่อให้เกิดทักษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆเป็นพ้ืนฐานในการ
เล่นกีฬา 
ประเด็นที ่3 จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่าภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น มีสมรรถภาพทางกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม
ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา



 

 

102 

ตามปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่
เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย โดยมีประเด็นอภิปรายย่อยดังนี้  
 สมรรถภาพทางกาย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่ากลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ด้านองค์ประกอบของร่างกายไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติซึ่งอาจเป็นผลมาจากพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กแต่ละคน
นั้นแตกต่างกันสอดคล้องกับ (จุล ทิสยากร, 2548) กล่าวว่าโรคอ้วนในเด็กมักพบในเมืองใหญ่  ๆโดยเฉพาะใน
กรุงเทพฯ คือประมาณร้อยละ 10 ของเด็กในกรุงเทพฯ โดยสาเหตุเกิดจากพฤติกรรมของเด็กเกิดการ
เปลี่ยนแปลงเช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันมากหรือหวานจัด พฤติกรรมการขาดการออก
ก าลังกายและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่ลดลง ส่วนด้านความอ่อนตัว ด้านการทรงตัว และด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก 1) เด็กมีพัฒนาการตลอดเวลา 2) การทดลองครั้งนี้ใช้
ระยะเวลาออกก าลังกาย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งไม่สอดคล้องกับหลัก FITT ที่บอกว่าควรออกก าลังกาย
อย่างน้อย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ จึงจะได้ผลดี และ 3) นอกจากนี้ผู้วิจัยได้พิจารณาผลการทดลองจาก
นักเรียนที่มีปัญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มบ่อยครั้ง โดยการใช้วิธีสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างกับ
นักเรียนทีมีปัญหาการการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม พบว่ามีนักเรียนที่มีปัญหาการหกล้มบ่อย
จ านวน 5 คน แต่เมื่อหลังจากเข้ารับการทดลองไปแล้ว 8 สัปดาห์พบว่าสมรรถภาพทางกายด้าน 
ความอ่อนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีการพัฒนาที่ดีขึ้น ดังนี้ 1) ค่าเฉลี่ยความ
แตกต่างด้านความอ่อนตัวเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ .05 2) ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเมื่อเปรียบเทียบก่อนทดลองกับ
หลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 3) ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านการทรงตัวเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนทดลองกับหลังทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ดังนั้นเมื่อพิจารณา
ผลการทดลองจากนักเรียนที่ได้รับการสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเรื่องการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม
พบว่าเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยสามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันการหก
ล้มให้กับนักเรียนที่มีปัญหาการหกล้มดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แสดงให้เห็นว่าเกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยช่วยในการส่งเสริมการป้องกันการหกล้มได้จริงซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
(ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ, 2556) ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับ กลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ด้าน องค์ประกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ด้านความอ่อนตัว ด้านความ ทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านความ
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ทนทานของระบบไหลเวียน โลหิตและหัวใจ (เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ หลังการทดลอง ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กแต่ละคนนั้น
แตกต่างกัน และมีตัวแปรแทรกซ้อนที่ไม่สามารถควบคุมได้ เช่น ภาวะโภชนาการ ชีวิตความเป็นอยู่ 
ตลอดจนการ เลี้ยงดู และด้านความอ่อนตัว ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 และจากวิเคราะห์นักเรียนกลุ่มทดลงที่ตอบแบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเรื่องการเกิด
อุบัติเหตุจากการหกล้มมีนักเรียน 5 คนที่มีปัญหาการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้มบ่อยครั้งและน า
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยปรากฏว่านักเรียนที่มีปัญหาการหกล้ม
บ่อยครั้งทั้ง 5 คนมีสมรรถภาพทางกายที่สูงขึ้นหลังจากการทดลง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
แสดงให้เห็นว่าเกมการละเล่นพ้ืนบ้านเป็นเกมที่สามารถส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการ
ป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มได้ เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยเป็นเกมท่ีมีเอกลักษณ์และ วัฒนธรรมสืบ
ทอดต่อกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งก่อให้เกิดความสนุกสนานมีกติกาการเล่นหรือ การแข่งขัน
ง่าย ๆ ไม่สลับซับซ้อน จุดประสงค์ส่วนใหญ่ มุ่งเพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน เพ่ือออกก าลังกาย และ
แสดงให้เห็นว่าเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย สามารถที่จะน าไปบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียน การสอน
ระดับชั้นประถมศึกษาร่วมกับการเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้ ผู้วิจัยจึงหวังว่าใน อนาคตเกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยจะได้รับการสืบสานและเผยแพร่ต่อไปผ่านการเรียนการสอนในชั้นเรียน 
 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย  
1. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเป็นเกมที่มีเอกลักษณ์และรักษาวัฒนธรรมไทยอีกทั้งยังเป็น

กิจกรรมการออกก าลังกายซึ่งการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ที่ผู้วิจัย
พัฒนาขึ้นสามมารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ สามารถที่จะน าไปบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียน
การสอนระดับชั้นประถมศึกษาร่วมกับการเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้  

2. การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาในระดับประถมศึกษาหรือระดับอ่ืนๆควรมีกิจกรรมรูปแบบ
อ่ืนๆที่เกี่ยวข้องกับศิลปวัฒนธรรมไทยมาประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย  เพ่ือให้ผู้เรียนมี
ความสนใจวิชาพลศึกษามากขึ้น  

3. ควรใช้เวลาในการเก็บข้อมูลมากกว่า 1 ครั้ง/สัปดาห์ เพ่ือให้การพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนเป็นไปอย่างต่อเนื่อง  
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4. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กระต่ายขาเดียว เป็นกิจกรรมที่เด็กให้ความสนใจเป็นพิเศษ
นอกจากเป็น กิจกรรมที่ท าให้สนุกสนาน ยังมีการเล่นที่ท้าทายเพิ่มขึ้นท าให้มีความน่าสนใจ  

5. เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย ชักเย่อ เป็นกิจกรรมที่เด็กให้ความสนใจน้อย เนื่องจาก วิธีการ
เล่นที่ใช้แรงมากพอสมควรท าให้นักเรียนอ่อนล้ามากหลังจากที่เล่นเกมนี้ 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป  

1. ควรท าการศึกษาวิจัยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยในรายการอ่ืนๆ ที่นอกเหนือจากการ
วิจัยใน ครั้งนี้ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันการหกล้มต่อผู้สูงอายุ หรือ เด็ก
พิเศษ 

2. ควรท าการศึกษาวิจัยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือส่งเสริมตัวแปรตามด้านอ่ืน
นอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้ม เช่น นักเรียนที่มี
ภาวะกล้ามเนื้ออ่อนแรง และนักเรียนที่มีภาวะสูญเสียการทรงตัว เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา อาจารย์พิเศษ  
    สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอนจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
2.  ผู้ช่วยศาสตราจารย ์มานิต โกศลอินทรีย์   อาจารย์พิเศษ 
    โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม 
 
3.  อาจารย์ ดร. ณัฐิกา  เพ็งลี    อาจารย์ภาควิชาพลศึกษา    
    คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

 
4. อาจารย์ เกรียงไกร  อินทรชัย   อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
    โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายประถม 
                             
5. อาจารย์ สุวรรณ จูมพัน  อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
    โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี 
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ภาคผนวก ข การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทย และตารางขั้นวิเคราะห์สมรรถภาพทางกาย 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายที่จ าเป็นต่อการป้องกันอุบัติเหตุจากการหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น 

 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กระต่ายขาเดียว 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
 5 

   
 1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.80 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.98  

        
 
 
 
 
 



 

 

115 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย ตี่จับ 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.95  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย ชักเย่อ 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.95  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย วิ่งเปี้ยว 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.93  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย ชนไก่ 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.95  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย ขาไก่ติดกัน 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.95  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กระโดดเชือกเดี่ยว 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.4 ขั้นนาไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.93  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กระโดดเชือกคู่ 
 

รายการประเมิน 
ผลการพิจารณา 

IOC ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

1. สาระส าคัญมีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น 
ประถมศึกษาปีที่ 2 

 
5 

   
1.00 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี 
จุดเน้นด้านการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่ชัดเจน 

 
5 

   
1.00 

 

3. สาระกิจกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ 
กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

 
5 

   
1.00 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
4.1 ขั้นน ามีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.2 ขั้นสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1.00 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
4 

 
1 

  
0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 
5 

   
1 

 

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.93  
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ตารางข้ันวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผลการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกาย คุณภาพเครื่องมือ 

ความ
อ่อนตัว 

ความ
แข็งแรง
ของ
กล้ามเน้ือ 

การ
ทรงตัว 

ความอดทน
ของ
กล้ามเน้ือ 

ความ
คล่องแคล่ว
ว่องไว 

การ
ประสาน
สัมพันธ์ +

1 
0 -

1 
IOC 

1.   
      4 1  0.80 

2.  
      4 1  0.80 

3.  
      4 1  0.80 

4.  
      

5   1.00 

5.  
      

5   1.00 

                           รวมค่าเฉลี่ย IOC 0.88 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
 
ชื่อ ด.ช./ด.ญ.........................................................................ชั้นประถมศึกษาปีท่ี..........................                         
 
อายุ.........ปี..........เดือน             เพศ     ชาย        หญิง   น้ าหนัก................. .กิโลกรัม      
 
 ส่วนสูง................เซนติเมตร 
ผลสัดส่วนของร่างกายเทียบจากน้ าหนัก  ส่วนสูง   

ที ่ รายการ ผลการ
ทดสอบ 

หน่วย ค่าระดับ
สมรรถภาพทาง

กาย 

+1 0 -1 IOC 

1 งอตัวข้างหน้า  เซนติเมตร   5    1.00 
2 ยื น ก ร ะ โ ด ด

ไกล 
 เซนติเมตร   5    1.00 

3 ยืนเขย่งปลาย
เท้า 

 วินาที   4  1   0.8 

รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย      

ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย  

รวมเฉลี่ยค่า IOC 0.93 
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ภาคผนวก ง  
แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

125 

แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                           ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1                                             กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 
เรื่อง วิธีการและกติกาการวิ่งเปี้ยวจากเกมการละเล่นพื้นบ้านไทย เกมวิ่งเปี้ยว                                
สัปดาห์ที่ 1  ชั่วโมงท่ี 1 
ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                             จ านวน   1  คาบ   (50 นาที) 
สถานที่สอน โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                                         

1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
          สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
                 มาตรฐานที่  พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
              พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
          สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
                 มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน     โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
           กีฬาวิ่งเปรี้ยวเป็นกิจกรรมที่เล่นกันอย่างแพร่หลายในกลุ่มของนักเรียนทั่วไป แต่ก็มีนักเรียน
ส่วนมากที่ยังไม่รู้จักวิธีการเล่นและกติกาการเล่นวิ่งเปรี้ยวที่ถูกต้อง ครูจึงต้องสอนวิธีการเล่นและ
กติกาการเล่นวิ่งเปรี้ยวให้กับนักเรียนเพ่ือที่นักเรียนจะได้น าไปปรับใช้ในการเล่นวิ่งเปรี้ยวครั้งต่อไป 
และกีฬาวิ่งเปรี้ยวยังช่วยท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆภายในร่างกายแข็งแรงอีกด้วย 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
         1. นักเรียนสามารถอธิบายวิธีการเล่นและกติกาการเล่นวิ่งเปี้ยวได้อย่างถูกต้องทุกขั้นตอน 
         2. นักเรียนสามารถเล่นวิ่งเปี้ยวได้ถูกต้องตามกฎกติกาและข้ันตอนตามที่ครูบอก 2 ใน 3 รอบ 
         3. นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว สามารถเล่นวิ่งเปี้ยวอ้อมหลัก
ระยะ 10 เมตร กลับมาส่งของเพ่ือนภายในเวลา 10 วินาที 
         4. นักเรียนมีความรับผิดชอบหลังจากท่ีเลิกเรียนนักเรียนช่วยกันเก็บอุปกรณ์การเรียนทุกครั้ง 
         5. นักเรียนตั้งใจ สนใจเรียนและฝึกปฏิบัติในสิ่งที่เรียนและหมั่นทบทวนกติกาการเล่นวิ่งเปี้ยว 
ทั้งในระหว่างเวลาเรียน  และในเวลาว่างเป็นประจ า     
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4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
            นักเรียนสามารถแข่งขันกีฬาวิ่งเปรี้ยวได้อย่างสนุกสนานและน ากติกาการวิ่งเปี้ยวที่ได้ เรียน
ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง                                                           
 
5.กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.ว่ิงเปี้ยวหมายถึง 
การละเล่นในสมัยก่อน
ที่ มี มานานแล้ ว เป็ น
การละเล่นที่ไม่ยุ่งยาก
สามารถเล่นได้ทุกที
เพราะเป็นการวิ่งอ้อม
กลักและไล่แตะฝ่าย
ตรงข้ามให้ได ้
2.กติกา 
 คือ ให้แบ่งผู้เล่น
ออกเป็น 2 ฝ่าย ฝ่าย
ละอย่างน้อย 6 คน 
จุดเริ่มต้นของทั้งสอง
ฝ่ า ย จ ะม อง เห็ น ไ ด้
ชัดเจน แต่ละฝ่ายถือ
ลูกเทนนิสหรือห่วงจับ
แบบยาง  เมื่ อครู ให้
สั ญ ญ า ณ เ ริ่ ม ก า ร
แข่ งขัน โดยการ เป่ า
นกหวีด ให้นักเรียนใน
แ ต่ ล ะ ฝ่ า ย วิ่ ง ไ ป
ท า ง ด้ า น ข ว า ข อ ง
ตนเอง  พยายามวิ่ ง
อ้อมหลักทั้ง 2 หลักไล่

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ( 5 นาที ) 
    1.1  ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตอนประมาณ  
6 แถวโดยเรียงล าดับโดยให้นักเรียนที่ตัวเล็กอยู่
หัวแถวและนักเรียนที่ตัวสูงไปอยู่ท้ายแถว 
                                      ครู 
นักเรียน 
 
1.2  ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
ความพร้อมของร่างกาย,เครื่องแต่งกายของ
นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู้บทเรียนโดยบอกนักเรียนว่าวันนี้
เราจะเรียนเรื่องการแข่งขันวิ่งเปี้ยวให้นักเรียน
เรียนเตรียมตัวให้พร้อม 
2. ขั้นพัฒนาสรรถภาพ  ( 5 นาที ) 
2.1  ครูน าอบอุ่นร่างกายโดยท าท่ากายบริหาร 
10 ท่า เริ่มจากส่วนบนไปจนถึงเท้าเท้า 10 ครั้ง  
2.2 ครูให้นักเรียนยืนก้มลงไปแตะปลายเท้าค้าง
ไว้ 10 วินาที  
3. ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบัติ ( 15 นาที ) 
3.1 ครูอธิบายวิธีการและกติกาการวิ่งเปี้ยว 
3.2  ครูสาธิตวิธีการวิ่งเปี้ยวให้นักเรียนดูโดย
เลือกตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตให้เพ่ือนดู 
 
 

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียน
และมีความ
กระตือรือร้นอย่าง
มาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการ
อบอุ่นร่างกาย 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่
จะท าตาม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 ห่วงจับแบบยาง                                           4  อัน 
          6.2 กรวย                                                        8 อัน 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1   (http://th.wikipedia.org) วันที่ 20 พ.ค. 2558 
  

ฝ่ ายตรงข้ าม ให้ เ ร็ ว
ที่สุด เมื่อวิ่งครบรอบ
ห นึ่ ง ค น  ใ ห้ ส่ ง ลู ก
เทนนิ สหรือห่ ว งจั บ
แบบยางให้คนต่อไป 
คนที่เพ่ิงวิ่งเสร็จก็ให้ไป
ต่อหลังแถว และเวียน
รอบไปเรื่อยๆ เมื่อถึง
ระยะที่ให้ใช้ลูกเทนนิส
หรือห่วงจับแบบยางตี
ที่หลังคนหน้า หากท า
ได้ส าเร็จ ก็จะเป็นฝ่าย
ชนะไป 
3.ข้อควรระวัง 
-วิ่งไม่อ้อมหลัก หรือ 
ลัดหลักวิ่ง 
-ชน/เตะหลัก 
-ท าผ้า/ไม้หล่นพื้น 
-ไม่สามารถส่งไม้ให้คน
ต่อไป/ส่งแล้วตกพ้ืน 

 

กิจกรรมที่ 1   
1.ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 2 ฝั่ง นักเรียนชาย 2
ทีม นักเรียนหญิง 2 ทีม  
 
 
2.ครูให้นักเรียนฝึกวิ่งเปี้ยว 2-3 รอบ โดยให้
นักเรียนชายแข่งกับนักเรียนชาย และนักเรียน
หญิงแข่งกับนักเรียนหญิง และเมื่อครบแล้วก็ให้
สลับกัน ให้นักเรียนชายไปแข่งกับนักเรียนหญิง
บ้าง                                                         
4. ขั้นน าไปใช้  ( 20 นาที ) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกม “วิ่งเปี้ยว”โดยครู
อธิบายกติกาการเล่นว่าให้นักเรียนแบ่งทีมเป็น 
2 ทีม นักเรียน 1 ทีม นักเรียนหญิง 1 ทีม และ
ให้แข่งขันวิ่งเปรี้ยวกัน 2-3 รอบ  
 
 
5. ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ  ( 5  นาที ) 
-  ครูสรุปเกี่ยวกับการวิ่งเปี้ยวว่าใช้ประโยชน์
อะไรในชีวิตบ้าง วิธีการวิ่งเปรียวและข้อควร
ระวังและเน้นปรับแก้ไขในสิ่งที่นักเรียนผิดพลาด 
- ครูแจ้งการแข่งขันวิ่งเปรี้ยวในระดับชั้น 
- ครูให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า และดื่มน้ า 
- ครูบอกเนื้อหาที่จะเรียนในคาบต่อไปให้
นักเรียนฟังและให้นักเรียนบอกเลิกแถว  

 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจากการท า
กิจกรรมวิธีการ
ประเมินผล 

ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในการท า
กิจกรรม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังและ
ถามถึงข้อสงสัยใน
การเล่นเกมวิ่งเปี้ยว 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 



 

 

128 

8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                       - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                       - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับการแข่งขันวิ่งเปรี้ยว 
 

บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .......................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................       
2.ปัญหาและอุปสรรค์ 
        …….................................................................................................................................... 

.........................................................................................................................  
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 

                                                          ลงช่ือ..................................... 
                                                                          (.........................................) 

                                                                อาจารย์ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                           ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1                                             กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 
เรื่อง การวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง(Zigzag Run) จากเกมการละเล่นพื้นบ้านไทย เกมตี่จับ                
 สัปดาห์ที่ 2 ชั่วโมงท่ี 2 
ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                             จ านวน   1  คาบ   (50 นาที) 
สถานที่สอน โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                                   

1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
          สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
                มาตรฐานที่   พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
              พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
          สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
                มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
           การวิ่งเป็นทักษะที่ส าคัญมากในชีวิตเพราะเป็นประโยชน์อย่างมากในเวลาที่เร่งรีบจึงเป็นสิ่ง
ส าคัญที่นักเรียนจะต้องเรียนเพ่ือน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับตัวเอง และการวิ่งอีกทักษะที่ส าคัญคือ 
การวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวางเพราะเป็นทักษะที่ได้ใช้มากที่สุดเพราะนักเรียนมักจะชอบวิ่งเล่นและอาจ
ท าให้เกิดอันตรายได้แต่ถ้าหากนักเรียนได้รับความรู้เกี่ยวกับการวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวางก็จะช่วยลด
ปัญหาอุบัติเหตุได้เป็นอย่างมาก 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
         1. นักเรียนสามารถสาธิตวิธีการวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวางได้อย่างถูกต้องทุกขั้นตอน 
         2. นักเรียนสามารถวิ่งหลบสิ่งกีดขวาง 10 กรวย ได้ติดต่อกันทั้งไปและกลับ 
         3. นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้วยความคล่องแคล่วว่องไว สามารถวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง 
10 กรวยได้ตดิต่อกันทั้งไปและกลับ 
         4. นักเรียนสามารถมีความรับผิดชอบหลังจากท่ีเลิกเรียนนักเรียนช่วยกันเก็บอุปกรณ์การเรียน
ทุกครั้ง 
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         5. นักเรียนให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม ทั้งในระหว่างเวลาเรียนและในเวลาว่างเป็น
ประจ า          
4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
            นักเรียนสามารถวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวางได้อย่างปลอดภัย และ น าทักษะที่เรียนไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง    
                                                        
5. กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.ก า ร ว่ิ ง ห ล บ ห ลี ก
สิ่งของ 
  คื อ ก า ร วิ่ ง เ ป ลี่ ย น
ทิศทางด้วยความเร็วเพ่ือ
หลบหลีกสิ่งกีดขวางใน
ลั ก ษ ณ ะ เ ป็ น รู ป ตั ว
เอสหรือในลักษณะอ่ืนๆ
ซึ่งมีชื่อเรียกสั้นๆว่าการ
วิ่งซิกแซก(Zigzag Run) 
การวิ่งซิกแซกหรือการวิ่ง
หลบหลีกสิ่ งกีดขวางมี
ส่วนช่วยท าให้เกิดความ
คล่องแคล่วว่องไวและ
มักใช้ เป็นแบบฝึกกีฬา
เกื่อบทุกประเภท 

 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ( 5 นาที ) 
    1.1  ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตอนประมาณ  
6 แถวโดยเรียงล าดับโดยให้นักเรียนที่ตัวเล็กอยู่
หัวแถวและนักเรียนที่ตัวสูงไปอยู่ท้ายแถว 
                                              ครู 
นักเรียน 
 
1.2  ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
ความพร้อมของร่างกาย,เครื่องแต่งกายของ
นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการถามนักเรียนว่า
มีใครรู้จักการวิ่งหลบหลีกสิ่งของบ้าง 
2. ขั้นพัฒนาสมรรถภาพ  ( 5 นาที ) 
 2.1  ครูน าอบอุ่นร่างกายท าท่าบริหาร 10 ท่า 
เริ่มจากส่วนบนจนถึงเท้า  
 2.2 ครูให้นักเรียนนั่งแล้วก้มแตะปลายเท้าโดย
การยืดขาให้ตึงไปข้างหน้าขนานกันทั้งสองข้าง
แล้วยืดแขนทั้งสองข้างออกไปแตะปลายเท้า 
ค้างไว้ 10 วินาที 
3. ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบัติ ( 15 นาที ) 
3.1 ครูอธิบายวิธีการวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง 
3.2  ครูสาธิตวิธีการวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวางให้

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียน
และมีความ
กระตือรือร้นอย่าง
มาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึก
ความอ่อนตัวจาก
การอบอุ่นร่างกาย
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
-นักเรียนตั้งใจฟัง
ครูอธิบายและ
พร้อมที่จะท าตาม 
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เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทยตี่จับ 
จ านวนผู้เล่น 
แบ่งเป็น 2 ฝ่าย เท่าๆ 
กัน ฝ่ายละ 3 – 12 คน 
วิธีเล่น 
ผู้เล่นทั้งสองฝ่ายก าหนด
เส้นแบ่งเขตแดนไว้ แล้ว
ตกลงกันว่าใครจะเป็น
คนตี่ก่อน โดยยืนอยู่คน
ละด้านของเส้นแบ่งเขต 
ฝ่ายที่ เป็นคนตี่จะผลัด
กันออกไปในแดนของ
ฝ่ายตรงข้ามพร้อมกับท า
เสียง “ต่ี” โดยไม่อ้าปาก 
และพยายามใช้มือแตะ
ตั วฝ่ ายตรงข้ าม ให้ ได้
จ านวนมากที่สุด แล้วรีบ
วิ่งกลับแดนของตน ผู้ที่
ถูกแตะตัวก็ต้องไปเป็น
เชลยของฝ่ายตรงข้าม 
รอให้ฝ่ายของตนตี่เข้าไป
ช่วย  เจ้าของแดนก็ต้อง
ช่วยกันป้องกันไว้ไม่ให้
คนตี่แตะมือช่วยเชลยได้ 
ฝ่ายใดถูกจับตัวเป็นเชลย
หมดก็เป็นฝ่ายแพ ้

นักเรียนดูว่าควรท าอย่างไรบ้าง 
  
1.  
กิจกรรมที่ 1   
1.ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 6 แถว โดยให้แต่ละ
แถวมีนักเรียน 6-7 คน 
 
2.ครู ให้นัก เรียนทดสอบวิ่ ง อ้อมกรวยเมื่ อ
นักเรียนคนแรกวิ่งไปอ้อมหลักกลับมาแล้วให้ไป
ต่อข้างหลังเพ่ือนให้ท าไปเรื่อยๆจนกว่าจะครบ
ทุกคน 
กิจกรรมที ่2 
1. ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 6 แถว โดยให้แต่ละ
แถวมีนักเรียน 6-7 คน 
 
 
2.ครูให้นักเรียนทดสอบวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง 
1รอบ โดยให้นักเรียนวิ่งทีละแถว และเมื่อ
นัก เรียนวิ่ งจนครบทั้ งหมดแล้วก็ ให้นั่ งลง
เหมือนเดิม  
4. ขั้นน าไปใช้  ( 20 นาที ) 
4.1ครูให้นักเรียนเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
ครูอธิบายกฎกติกา วิธีการเล่น เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยตี่จับให้นักเรียนฟังและให้นักเรียน
แข่งแบบเป็นทีมและแบ่งเป็น 2 สายโดยครูเป็น
คนสุ่มให้แต่ละทีมแข่งกันทีมไหนที่ชนะก็จะไป
เจอทีมที่ชนะและทีมที่แพ้ก็จะต้องเจอกับที่แพ้
ของอีกสาย 
ครูให้เวลาเล่นครั้งละ 3 นาที เมื่อหมดเวลาครู
จะเป่ านกหวีดและให้สลับกันจากฝ่ ายหนี
เปลี่ยนไปเป็นฝ่ายไล่จับบ้างและเมื่อเล่นคน 2 

วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
-นักเรียนได้ฝึก
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจากการ
ท ากิจกรรมวิธีการ
ประเมินผลใช้การ
สังเกตพฤติกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวและความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในการ
เล่นเกม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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6. วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 มาร์คเกอร์                                                        12 อัน 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1  http://www.stjohn.ac.th/department/internet_rally/rally5_47/it_cul/ วันที่ 
12 พ.ค. 2558 
8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                       - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                       - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับเครื่องแต่งกาย และ อุปกรณ์การเรียนวิชาพลศึกษา 
 
 
 
 

 

รอบแล้วทีมไหนที่เหลือผู้เล่นมากกว่าไม่ว่าจะ
เป็นฝ่ายไล่หรือฝ่ายที่ถูกไล่ ก็จะเป็นฝ่ายชนะ
และต้องวนไปเจอกับทีมอ่ืนจนครบทุกทีมเขต
คือในบริเวณมาคเกอร์ 
 
  ครู                           
 
 
 
 
5. ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ  ( 5  นาที ) 
-  ครูสรุปเกี่ยวกับการวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง
และการเล่น เกมการละเล่นไทยตี่ จับว่ ามี
ประโยชน์อย่างไรกับร่างกาย 
- ครูให้นักเรียนไปดื่มน้ าล้างหน้า 
- ครูบอกเนื้อหาที่จะเรียนในคาบหน้าให้
นักเรียนฟังและให้นักเรียนบอกเลิกแถว  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟัง
และถามถึงข้อ
สงสัยในการเล่น
เกมตี่จับ 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 

http://www.stjohn.ac.th/department/internet_rally/rally5_47/it_cul/
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บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .........................................................................................................................................                                             
        ................................................................................................................................ ........      
2.ปัญหาและอุปสรรค์ 
        …….................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ 
        .......................................................................................................................................... 
        .........................................................................................................................................                            

                                                         ลงช่ือ....................................                                                          
                                                              (.....................................)   

                                                                     อาจารย์ผู้สอน                                         
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                          ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1                                            กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 
เรื่อง การวิ่งกลับตัว,การวิ่งอ้อมหลัก        เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยขาไก่ติดกัน                         
สัปดาห์ที่ 3 ชั่วโมงท่ี 3 
ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                            จ านวน   1  คาบ   (50 นาที) 
สถานที่สอน โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                           

1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
          สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
                มาตรฐานที่   พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
              พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
          สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
                มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
           การวิ่งเป็นทักษะที่ส าคัญในชีวิตเพราะเป็นประโยชน์อย่างมากในเวลาที่เร่งรีบจึงเป็นสิ่ง
ส าคัญที่นักเรียนจะต้องเรียนเพ่ือน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์กับตัวเอง  และการวิ่งอีกทักษะที่ส าคัญคือ 
การวิ่งอ้อมหลัก,การวิ่งกลับตัวเพราะช่วยท าให้นักเรียนเกิดความคล่องแคล่วว่ องไวในการใช้
ชีวิตประจ าวัน 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
         1. นักเรียนสามารถอธิบายเกี่ยวกับวิธีการวิ่งกลับตัวและการวิ่งอ้อมหลักได้อย่างถูกต้องทุก
ขั้นตอน 
         2. นักเรียนสามารถวิ่งกลับตัวและวิ่งอ้อมหลักไปและกลับติดต่อกัน 2 เที่ยวภายในเวลา 20 
วินาทีได้ 
         3. นักเรียนสามารถวิ่งกลับตัวเก็บของ 2 ชิ้น หมดภายในเวลา 20 วินาที                                  
         4. นักเรียนสามารถมีความรับผิดชอบหลังจากท่ีเลิกเรียนนักเรียนช่วยกันเก็บอุปกรณ์การเรียน
ทุกครั้ง 
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         5. นักเรียนร่วมท ากิจกรรมในชั่วโมงพลศึกษาอย่างสนุกสนานและมีความสุขตลอดเวลาการฝึก          
4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
           นักเรียนสามารถวิ่งกลับตัวและวิ่งอ้อมหลักได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและน าทักษะที่เรียนไป
ใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างถูกต้อง                                                            
 
5. กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.ก า ร ว่ิ ง ก ลั บ ตั ว
หมายถึงยกตัวอย่าง 
ว่ิงเก็บของ ครูวางไม้ทั้ง
สองท่อนกลางวงที่อยู่ชิด
เ ส้ น ป ล า ย ท า ง ข อ ง
นักเรียน ยืนให้เท้าข้างใด 
ข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่มเมื่อ
ได้ยินสัญญาณ“เข้าที่”
เ มื่ อ พ ร้ อ มแ ล้ ว ค รู สั่ ง
“ไป”ให้นักเรียนวิ่ ง ไป
หยิบท่อนไม้ในวงกลม 1 
ท่อน แล้ววิ่งกลับมาวาง
ในวงกลมหลังเส้นเริ่ม 
กลับตั ว วิ่ ง ไปหยิบ อีก
ท่อนหนึ่ งวิ่ งกลับมาใน
วงกลมหลังเส้นเริ่มแล้ว
วิ่งผ่านไป 
เลย ห้ามโยนท่อนไม้ ถ้า
ว า ง ไ ม่ เ ข้ า ใ น ว ง ก็ ใ ห้
เริ่มต้นใหม่อีกครั้ง 

 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ( 5 นาที ) 
1.1  ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตอนประมาณ  6 
แถวโดยเรียงล าดับโดยให้นักเรียนที่ตัวเล็กอยู่หัว
แถวและนักเรียนที่ตัวสูงไปอยู่ท้ายแถว 
                                              ครู 
นักเรียน 
 
1.2  ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
ความพร้อมของร่างกาย,เครื่องแต่งกายของ
นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู่บทเรียนด้วยถามเกี่ยวกับเรื่อง
การวิ่งกลับตัวและการวิ่งอ้อมหลักและสนทนา
ถาม-ตอบ 
2. ขั้นพัฒนาสมรรถภาพ  ( 5 นาที ) 
2.1  ครูน าอบอุ่นร่างกายท าท่าบริหาร 10 ท่า 
เริ่มจากส่วนบนจนถึงเท้าและวิ่งรอบสนาม 1 
รอบ2.2 ครูให้นักเรียนยืนกางขาออกไปด้านข้าง
ให้ได้มากที่สุดและเอามือทั้งสองข้างลงไปแตะที่
พ้ืนค้างไว้ 10 วินาที  
3. ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบัติ ( 15 นาที ) 
3.1 ครูอธิบายให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับลักษณะ
และข้ันตอนการวิ่งกลับตัวและวิ่งอ้อมหลัก 
3.2  ครูสาธิตวิธีการวิ่งกลับตัวและการวิ่งอ้อม

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียน
และมีความ
กระตือรือร้นอย่าง
มาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการ
อบอุ่นร่างกาย 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่
จะท าตาม 
วิธีการประเมินผล 
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2 . ก า ร ว่ิ ง อ้ อ ม ห ลั ก
หมายถึงยกตัวอย่าง 
ว่ิงเปี้ยว  
เ ป็ น ก า ร ล ะ เ ล่ น ไ ท ย
เ ดิ ม  ซึ่ ง มี ทั้ ง ค ว า ม
สนุกสนาน และ ช่ วย
พัฒนาความแข็งแรงและ
ว่องไวของร่างกาย เป็น
อีกทางเลือกหนึ่งในการ
ใ ช้ เ ว ล า ว่ า ง ใ ห้ เ ป็ น
ประโยชน์ท าให้สุขภาพ
แข็งแรง นับเป็นการเล่น
ที่ดีอย่างหนึ่ง  
กติกาคือครูแบ่งนักเรียน
ออกเป็น 6 แถว แถวละ 
6-7 คน จุดเริ่มต้นของ
นักเรียนทั้งสองฝ่ายจะ
มองเห็นได้ชัดเจน แต่ละ
ฝ่ายถือลูกเทนนิสหรือ
ห่วงจับแบบยาง เมื่อครู
ใ ห้ สั ญ ญ า ณ เ ริ่ ม ก า ร
แข่งขัน ให้นักเรียนวิ่งไป
ทางด้านขวาของตนเอง 
พยายามวิ่งอ้อมหลักทั้ง 
2 หลักไล่ฝ่ายตรงข้ามให้
เร็วที่สุด เมื่อวิ่งครบรอบ
หนึ่ งคน ให้ลูกเทนนิส
หรือห่วงจับแบบยางให้
คนต่อไป คนที่ เ พ่ิ งวิ่ ง
เสร็จไปก็ให้ต่อหลังแถว 
และเวียนรอบไปเรื่อยๆ 

หลักให้นักเรียนดูว่าควรท าอย่างไรบ้าง 
3.3 ครูให้ตัวแทนนักเรียนออกมาทดลองและ
สาธิตวิธีการวิ่ งกลับตัวและวิ่ ง อ้อมหลักให้
เพ่ือนๆดู 
กิจกรรมที่ 1   
หลังจากนักเรียนได้รู้วิธีการวิ่งแล้วก็ให้นักเรียน
ฝึกในกิจกรรมดังต่อไปนี้ 
1.ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 6 แถว โดยให้แต่ละ
แถวมีนักเรียน 6-7 คน 
 

 
 
2.ครูให้นักเรียนทดสอบวิ่งกลับตัวโดยครูจะตั้ง
กรวยยางไว้ให้แต่ละแถว  
3.ครูให้สัญญาณโดยจะเป่านกหวีดและให้
นักเรียนวิ่งไปแตะกรวยอีกฝั่งแล้ววิ่งกลับมาต่อ
ข้างหลังเพ่ือน 
กิจกรรมที ่2 
1. ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 6 แถว โดยให้แต่ละ
แถวมีนักเรียน 6-7 คน 
 
 
 
2.ครูให้นักเรียนทดสอบวิ่งอ้อมหลักโดยครูจะตั้ง
กรวยยางไว้ให้แต่ละแถว 
3.ครูให้ห่วงจับแบบยางกับนักเรียนแถวละ1อัน
และบอกกติกากับนักเรียนเกี่ยวกับการท า
กิจกรรมนี้คือให้นักเรียนวิ่งถือห่วงจับแบบยาง
ไปอ้อมกรวยอีกฝั่งแล้ววิ่งกลับมาเพ่ือส่งห่วงจับ
แบบยางให้กับเพ่ือนคนต่อไปและไปต่อท้ายแถว
ถ้าแถวไหนที่ท าเสร็จก่อนก็ให้นั่งลง 

ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจากการท า
กิจกรรมวิธีการ
ประเมินผลใช้การ
สังเกตพฤติกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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เมื่อถึงระยะให้ลูกเทนนิส
หรือห่วงจับแบบยางตีที่
หลังคนหน้า หากท าได้
ส าเร็จ ก็เป็นฝ่ายชนะไป 
เกมการละเล่นพื้นบ้าน 
ไทยขาไก่ติดกันจ านวน
ผู้เล่น 
ไม่น้อยกว่า 4 คน (ต้อง
เป็นจ านวนคู่) 
วิธีเล่น 
ให้จับคู่กันเป็นคู่ๆ แล้ว
เอาขาข้างใดข้างหนึ่งที่
เป็นข้างเดียวกันไขว้กัน 
หรือเกี่ยวกันโดยหันหลัง
ให้กัน เมื่อเกี่ยวกันได้
แล้ว ให้กระโดดอยู่กับที่ 
ถ้าขาของคู่ใดหลุดออก
จากกัน หรือล้มลง คู่นั้น
ต้องออกจากการแข่งขัน 
คนที่ยืนอยู่ได้โดยที่ขาไม่
หลุดออกจากกันจะเป็นผู้
ชนะ 

 

4. ขั้นน าไปใช้  ( 20 นาที ) 
4.1ครูอธิบายกฎ กติกา วิ ธีการเล่น เกม
การละเล่น พ้ืนบ้านไทยขาไก่ติดกันโดยครู
อธิบายว่าให้นักเรียนท าท่าเหมือนไก่และยกขา
ข้างหนึ่งขึ้นแล้วน าไปเกี่ยวกับขาของคู่ตัวเอง
แล้วให้กระโดดไปเรื่อยๆจนกว่าจะมีคนล้มลงคน
ที่ยังสามารถยืนอยู่ได้ก็จะเป็นฝ่ายชนะพร้อมให้
ตัวแทนนักเรียน 2 คนออกมาแสดงวิธีการเล่น
ให้ดูอีกครั้ง  
4.2 ครูก าหนดเขตที่ เล่นคือภายใต้  อาคาร
บริหารครูให้นักเรียนจับคู่กันหากนักเรียนคนใด
ที่ไม่มีคู่ครูก็จะให้รอเจอกับคนที่แพ้ในรอบแรก
หากนักเรียนที่ไม่มีคู่สามารถชนะได้สองครั้งก็จะ
มีสิทธิ์เข้าไปแข่งกับนักเรียนที่ชนะได้นักเรียน
คนใดที่ อยู่ เป็นคนสุดท้ ายคือผู้ ชนะแต่ถ้ า
นักเรียนคนใดล้มก็ให้ออกมานั่งรอข้างนอกเขต
เพ่ือรอเล่นรอบต่อไปครูจะให้สัญญาณนกหวีด
ในการเริ่มทุกครั้งให้เวลาในการเล่นรอบละ 2 
นาที 2 รอบ ถ้าคะแนน 1 เท่ากันก็ให้แข่งตัดสิน
อีกครั้งเพ่ือชี้ขาดหากได้ผู้ชนะเร็วก็เริ่มรอบใหม่
ได้เลย 
  ครู                           
 
 
5. ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ  ( 5  นาที ) 
-  ครูสรุปเกี่ยวกับการวิ่งกลับตัวกับการวิ่งอ้อม
หลักและเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยขาไก่ติดกัน
ว่าใช้ประโยชน์อะไรในชีวิตบ้าง 
- ครูให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า และ ดื่มน้ า 
- ครูบอกเนื้อหาที่จะเรียนในคาบต่อไปให้
นักเรียนฟังและให้นักเรียนบอกเลิกแถว  

-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวและความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจากการ
เล่นเกม วิธีการ
ประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟัง
และถามถึงข้อสงสัย
ในการเล่นเกมขาไก่
ติดกัน 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 ห่วงจับแบบยาง                                               6 อัน 
          6.2 กรวยยาง                                                       6 อัน 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1  (http://th.wikipedia.org)  วันที่ 16 พ.ค. 2558 
8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                       - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                       - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับเครื่องแต่งกาย และ อุปกรณ์การเรียนวิชาพลศึกษา 
 

บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้                  
        .......................................................................................................................................... 
        ......................................................................................................................................... 
2.ปัญหาและอุปสรรค์ 
        …….................................................................................................................................... 
        ..........................................................................................................................................            
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 

                                                          ลงช่ือ.................................... 
                                                                (....................................) 

                                                                    อาจารย์ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                          ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
 หน่วยการเรียนรู้ที่ 1                                            กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 
 เรื่อง ทักษะการกระโดด(Jump)    เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยกระต่ายขาเดียว                                    
 สัปดาห์ที่ 4 ชั่วโมงท่ี 4 
 ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                            จ านวน   1  คาบ   (50 นาที) 
 สถานที่สอน โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                           

1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
          สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
               มาตรฐานที่  พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
            พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
          สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
               มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
           การกระโดดเป็นทักษะขั้นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการใช้ชีวิตประจ า เพราะเป็นทักษะที่ใช้ในการ
ข้ามสิ่งกีดขวางหรือเคลื่อนที่ไปข้างหน้าให้ไกลขึ้นโดยการใช้ขาทั้งสองข้างดันตัวเองให้สูงขึ้นจากพ้ืน
เพ่ือข้ามสิ่งกีดขวางนั้นไป และทักษะการกระโดดยังเป็นทักษะที่ใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือท าให้
ร่างกายของเราแข็งแรง 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
         1. นักเรียนสามารถแสดงวิธีการกระโดดสองขาและขาเดียวได้อย่างถูกต้องทุกข้ันตอน 
         2. นักเรียนสามารถกระโดดข้ามสิ่งกีดขวางความสูง 1 ฟุต ได้ติดต่อกัน  2 ใน 3 รอบ 
         3. นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายและความคล่องแคล่วว่องไว สามารถเล่นกระโดดข้ามสิ่งกีด
ขวางกับเพ่ือนติดต่อกัน 2ใน 3รอบ 
         4. นักเรียนมีความรับผิดชอบหลังจากท่ีเลิกเรียนนักเรียนช่วยกันเก็บอุปกรณ์การเรียนทุกครั้ง 
         5. นักเรียนตั้งใจ สนใจเรียนและฝึกปฏิบัติในสิ่งที่เรียนและหมั่นทบทวนทักษะการกระโดดทั้ง
ในระหว่างเวลาเรียน  และในเวลาว่างเป็นประจ า          
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4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
            นักเรียนกว่า80%สามารถแสดงการกระโดดขาเดียวและสองขาได้อย่างถูกต้องและเกิด
ความสนุกสนานในการเรียนรวมถึง สามารถน าทักษะที่ได้เรียนไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้                                                           
          
5. กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.ทักษะการกระโดด 
คือ การใช้ขาทั้งสองข้าง
ถี บ พ้ื น ที่ ยื น เ พ่ื อ ใ ห้
ร่ า งกายลอยขึ้ น ไปใน
อากาศเพ่ือเคลื่อนที่ไป
ข้างหน้าให้ไกลขึ้น หรือ 
เพ่ือเคลื่อนที่ไปในที่สูง 
การกระโดดขาเดียว 
คือ การก้าวขากระโดด
ไปข้างหน้าแค่ข้างเดียว
โดยใช้แรงจากขาที่อยู่
ข้ า ง ห ลั ง ดั น ตั ว ใ ห้ ไ ป
ข้างหน้าได้ไกลขึ้นการ
กระโดดสองขาคือ การ
กระโดดโดยใช้ทั้งสองขา
เพ่ือเคลื่อนที่ไปข้างหน้า
ให้ไกลและสูงมากยิ่งขึ้น 
ยกตัวอย่าง 
การกระโดดไกล  
คือ การกระโดดออกจาก
จุดกระโดดไปให้ไกลที่สุด
ด้วย 
ความเร็วและความสูง
พอที่จะปรับตัวในการลง

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ( 5 นาที ) 
    1.1  ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตอน
ประมาณ  6 แถวที่ครูจัดไว้ให้โดยเรียงล าดับ
ให้นักเรียนที่ตัวเล็กอยู่หัวแถวและนักเรียนที่
ตัวสูงไปอยู่ท้ายแถว 
                                              ครู 
นักเรียน 
 
1.2  ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
ความพร้อมของร่างกาย,เครื่องแต่งกายของ
นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการพูดถึงเรื่อง
ทักษะการกระโดดและสนทนาถาม-ตอบ 
2. ขั้นพัฒนาสรรถภาพ  ( 5 นาที ) 
2.1  ครูน าอบอุ่นร่างกายโดยท าท่ากาย
บริหาร 10 ท่า เริ่มจากส่วนบนไปจนถึงเท้า 
และกระโดดตบ 10 ครั้ง 
2.2 ครูให้นักเรียนนั่งลงและกางขาทั้งสองข้าง
ออกไปข้างๆ พร้อมก้มตัวยืดแขนไปข้างหน้า
เพ่ือดันหลังนักเรียนคนที่อยู่ข้างหน้าและก้ม
ลงให้ได้มากท่ีสุดค้างไว้ 10-15 วินาที 
3. ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบัติ ( 15 นาที ) 
3.1 ครูอธิบายและสาธิตวิธีการกระโดดแบบ
ต่างๆให้นักเรียนดู 

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียนและ
มีความกระตือรือร้น
อย่างมาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการอบอุ่น
ร่างกาย 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่จะ
ท าตาม 
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สู่ พ้ืนได้อย่างมีจั งหวะ
พอดี ซึ่งเป็น 
การ เคลื่ อนไหวอย่ า ง
ต่อเนื่องสัมพันธ์กันตั้งแต่
การเริ่มวิ่งก้าวแรกจนถึง
การลงสู่พื้น 

 
เกมการละเล่นพื้นบ้าน 
ไทยกระต่ายขาเดียว 

 
จ านวนผู้เล่น : ไม่จ ากัด 
จ านวน  
วิธีเล่น : ขีดเส้นแบ่งเขต
บน พ้ืน และมีเขตจ ากัด
เส้นออก ไว้ด้วย แบ่งผู้
เล่นออกเป็น 2 ฝ่าย
เท่าๆ กันตกลงกันว่าใคร
จะเป็น กระต่ ายก่อน 
กลุ่มที่เป็น กระต่ายจะ
คิดค าขึ้นหนึ่ งค า  ให้มี
พยางค์เท่ากับจ านวนคน 
ในหมู่และจ าต้องก าหนด 
พยางค์ให้แต่ละคนด้วย 
เมื่อ คิดค าได้แล้วหมู่ที่
เป็นฝ่ายเล่น ทั้งหมดก็จะ

3.1.1 กระโดดขาเดียว 
3.1.2 กระโดดสองขา 
และหลังจากที่นักเรียนได้รู้วิธีการกระโดดใน
แบบต่างๆแล้วครูให้นักเรียนฝึกกระโดดดัง
กิจกรรมต่อไปนี้ 
 
กิจกรรมที่ 1   
1.ครูให้นักเรียนฝึกกระโดดพร้อมกันอยู่กับที่
ตามสัญญาณนกหวีด  10 ครั้ง 
กิจกรรมที่ 2 
1.ครูให้นักเรียนฝึกกระโดดพร้อมกันโดยให้
เคลื่อนที่ไปข้างหน้าตามสัญญาณนกหวีด 5-6 
ครั้ง 
กิจกรรมที่ 3 
1.ให้นักเรียนกระโดดสองขาสลับกับขาเดียว
ข้ามมาคเกอร์ 6 ครั้ง และให้วนไปต่อท้าย
แถว 
 
 
 
4. ขั้นน าไปใช้  ( 20 นาที ) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทย “กระต่ายขาเดียว”โดยครูอธิบายกติกา
ว่าครูจะเป็นกระต่ายก่อนและจะให้นักเรียน
หลบหลีกการไล่จับของครูโดยให้อยู่ภายใน
บริเวณท่ีครูได้ก าหนดไว้ให้ 
 
 
4.2 เมื่อครูจับนักเรียนคนไหนได้ก็ให้นักเรียน
คนนั้นเป็นกระต่ายและไปไล่จับเพ่ือนคน
ต่อไป ครูให้เวลาเล่นรอบละ 3 นาที ใครที่ไม่

วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จากการท ากิจกรรม
วิธีการประเมินผลใช้
การสังเกตพฤติกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จากการเล่นเกม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 มาคเกอร์                                                      36 อัน 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1   (http://th.wikipedia.org) วันที่ 26 มิ.ย. 2556 
8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                       - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                       - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับเครื่องแต่งกาย และ อุปกรณ์การเรียนวิชาพลศึกษา 

 
 

 
 
 
 

เป็นผู้ เลือกว่า จะ เอา
พยางค์ใด ฝ่ายกระต่าย
คน ที่มีพยางค์ตรงกับที่
โ ด น เ ลื อ ก ก็  จ ะ วิ่ ง
กระโดดขาเดียวให้เร็ว 
ที่สุด และไล่จับแตะคน
ในฝ่าย เล่น ถ้าคนใดโดน
จับหรือถูก ตัวกระต่ายก็
ต้องออกจากการ เล่น 
แต่ถ้ากระต่ายเปลี่ยนขา 
หรือขาแตะพ้ืนจะต้อง 
เปลี่ยนเป็นกระต่ายตัว
ใหม่ที่ ฝ่ายเล่นจะเลือก 
เมื่อฝ่ายเล่น ถูกไล่ตีจน
หมดแล้วก็ถือว่าแพ้ ต้อง
มาเป็นฝ่ายกระต่ายบ้าง 

โดนแตะเลยก็จะเป็นผู้ชนะ 
5. ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ  ( 5  นาที ) 
5.1 ครูสรุปเกี่ยวการกระโดดที่ปลอดภัยว่า
ควรท าอย่างไร 
5.2 ครูพูดสรุปเกี่ยวกับการกระโดดและเกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยกระต่ายขาเดียว
น าไปใช้ประโยชน์ในชีวิตได้อย่างไรบ้าง 
5.3 ครูให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า และดื่ม
น้ า 
5.4 ครูบอกเนื้อหาที่จะเรียนในคาบต่อไปให้
นักเรียนฟังและให้นักเรียนบอกเลิกแถว  

 
-นักเรียนตั้งใจฟังและ
ถามถึงข้อสงสัยในการ
เล่นเกมกระต่ายขา
เดียว 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
2.ปัญหาและอุปสรรค์ 
        …….................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ   
        ..........................................................................................................................................                         
        ..........................................................................................................................................                         

                                                             ลงชื่อ..............................                                                                                     
                                                                  (.................................)                                                                     

                                                                     อาจารย์ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                          ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
 หน่วยการเรียนรู้ที่ 1                                            กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 
 เรื่อง ทักษะการสไลด์ (Slide) และทักษะการควบม้า (Gallop)     เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยชนไก ่
 สัปดาห์ที่ 5  ชั่วโมงท่ี 5 
 ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                            จ านวน   1  คาบ   (50 นาที) 
 สถานที่สอน โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                          

1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
         สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
                มาตรฐานที่   พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
              พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
         สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
                มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
           การสไลด์เป็นการเคลื่อนที่ไปด้านข้าง โดยใช้การก้าวชิด ก้าวชิดไปด้านข้าง ทักษะสไลด์
สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ในสถานการที่เราต้องเคลื่อนที่ไปข้างๆอย่างรวดเร็ว และอีกทักษะ
ที่นักเรียนควรรู้คือ การควบม้า เป็นการก้าวชิด ก้าวชิดไปข้างหน้า และท าท่าเลียนแบบการควบม้า 
ทั้งสองทักษะนี้สามารถน าไปใช้เป็นการฝึกซ้อมกีฬาและอบอุ่นร่างกาย 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
        1. นักเรียนสามารถอธิบายวิธีการและขั้นตอนการสไลด์และการควบม้าได้อย่างถูกต้องทุก
ขั้นตอน 
        2. นักเรียนสามารถสไลด์และการควบม้าได้ถูกขั้นตอนตามที่ครูบอก 2 ใน 3 รอบ 
        3. นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสามารถสไลด์และควบม้าผ่านสิ่งกรวยติดต่อกัน 2
ใน 3รอบ 
        4. นักเรียนช่วยกันรักษาระเบียบวินัยของการเรียนด้วยการปฎิบัติตามกฎระเบียบการเรียนที่ได้
ตกลงกันไว้ตลอดเวลาที่เรียนทุกครั้ง 



 

 

145 

        5. นักเรียนตั้งใจ สนใจเรียนและฝึกซ้อมในสิ่งที่เรียนและหมั่นทบทวนทักษะการสไลด์และการ
ควบม้าทั้งในระหว่างเวลาเรียน  และในเวลาว่างเป็นประจ า          
4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
            นักเรียนร้อยละ80สามารน าทักษะการสไลด์และการควบม้าที่ได้เรียนมา ไปปรับใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้    
                                                       
5. กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.ทั ก ษ ะ ก า ร ส ไ ล ด์
(slide) 
คื อ  ก า ร เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป
ด้านข้างโดย ก้าวเท้าข้าง
ใดข้างหนึ่งไปข้างๆและก็
ก้าวเท้าอีกข้างตามเป็น
จังหวะ ก้าวชิด  ก้าวชิด 
การสไลด์สามารถช่วยให้
เราเคลื่อนที่ในที่แคบได ้

 
2 .ทั กษะการควบม้า
(Gallop)  
คือ การเคลื่อนที่ไป
ข้างหน้าโดยให้ ใช้การ
กระโดดก้าวเท้าซ้ายไป
วางข้างหน้าและกระโดด
ก้าวเท้าขวาไปวางหลัง
เท้าซ้าย เป็นการก้าวชิด 
ก้าวชิดไปข้างหน้า  

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ( 5 นาที ) 
    1.1  ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตอน  6 
แถวที่ครูจัดไว้ให้โดยเรียงล าดับให้นักเรียนที่
ตัวเล็กอยู่หัวแถวและนักเรียนที่ตัวสูงไปอยู่
ท้ายแถว 
                                              ครู 
นักเรียน 
 
1.2  ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
ความพร้อมของร่างกาย,เครื่องแต่งกายของ
นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการเปิดรูปภาพ
ให้นักเรียนดูเกี่ยวกับเรื่องทักษะการสไลด์และ
การควบม้าพร้อมสนทนาถาม-ตอบ 
2. ขั้นพัฒนาสรรถภาพ  ( 5 นาที ) 
2.1  ครูน าอบอุ่นร่างกายโดยท าท่ากาย
บริหาร 10 ท่า เริ่มจากส่วนบนไปจนถึงเท้า
ก้มแตะสลับปลายเท้า 10 ครั้ง  
2.2  ครูให้นักเรียนก้มลงไปแต่ที่พ้ืนในท่ายืน
ขาตรงค้างไว้ 5-10 วินาที 
3. ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบัติ ( 15 นาที ) 
3.1 ครูพูดอธิบายทักษะการสไลด์คือการก้าว

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียนและ
มีความกระตือรือร้น
อย่างมาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการอบอุ่น
ร่างกาย 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่จะ
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เกมการละเล่นพื้นบ้าน 
ไทยชนไก่ 
วิธีเล่น  
ผู้เล่นจับคู่กัน เป็นไก่ชน 
2 ตัว  มีกี่คู่ก็ ได้  แล้วผู้
เล่นทั้งหมดนั่งยองๆ ใช้
มือ 2 ข้างจับประสานที่
ใต้เข่า เมื่อเริ่มการเล่น 
ให้ไก่ที่จับคู่กันกระโดด
เข้ากระแทกกัน หรือใช้
ศอกตีกัน โดยมิให้มือที่
จับประสานกัน ใต้ เข่ า
หลุดและต้องไม่ลุกขึ้นยืน
เป็นอันขาด มิฉะนั้นจะ
ถือว่าผิดกติกาต้องออก
จากการ เ ล่ น  ใ ครถู ก
กระแทกหรือถูกตีล้มลง
ถือว่าเป็นฝ่ายแพ้ 
หมายเหตุ 
ก่อนที่จะเริ่มชนไก่ และ

ชิด-ก้าวชิดไปด้านข้าง และการควบม้าคือการ
ก้าวชิด-ก้าวชิดไปด้านหน้า 
3.2  ครูสาธิตวิธีการสไลด์และการควบม้าให้
นักเรียนดู 
 
 
เมื่อนักเรียนรู้วิธีการสไลด์และการควบม้าแล้ว
ครูให้นักเรียนฝึกปฏิบัติในกิจกรรมต่อไปนี้ 
กิจกรรมที่ 1   
1.ครูให้นักเรียนฝึกท าท่าการสไลด์และการ
ควบม้าพร้อมกันตามสัญญาณนกหวีด 
 
 
 
กิจกรรมที่ 2 
1.ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 6 โดยให้แต่ละแถว
จะมีนักเรียน 6 คน 
 
 
2.ครูวางมาคเกอร์ไว้ให้แต่ละแถว แถวละ6อัน 
3.ครูให้นักเรียนควบม้าข้ามมาคเกอร์โดยไป
จนถึงมาคเกอร์ อันสุดท้ายแล้วให้ควบม้า
กลับมาที่แถวและไปต่อข้างหลังให้ท าแบบนี้
ไปจนครบทุกคนและเมื่อแถวไหนที่กระโดด
ครบแล้วก็ให้นั่งลงอย่างเป็นระเบียบ 
4. ขั้นน าไปใช้  ( 20 นาที ) 
4.1ครูอธิบายกฎ กติกา  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย ชนไก่พร้อมให้ตัวแทนนักเรียน 3 
คนออกมาแสดงวิธีการเล่นให้ดูอีกครั้ง  
4.2 ครูก าหนดเขตที่เล่นคือภายใต้ อาคาร
บริหาร ใครที่ออกนอกเขตถือว่าตายและ

ท าตาม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จากการท ากิจกรรม
วิธีการประเมินผลใช้
การสังเกตพฤติกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวจากการเล่น
เกม วิธีการ
ประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 มาคเกอร์                                                      36 อัน 
 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1   (http://th.wikipedia.org) วันที่ 26 พ.ค. 2558 
 

หลังจากได้ชัยชนะแล้ว ผู้
เล่นอาจจะท าเสียงขัน
เหมือนไก่ด้วยก็ได้ 

 

ก าหนดว่านักเรียนหญิงหรือนักเรียนชายเมื่อ
ครูให้สัญญาณบอกว่าให้นักเรียนนั่งย่อเข่าลง
เอาแขนกอดเข่าตัวเองไว้แล้วขันเหมือนไก่ 
จากนั้นครูจะเป่านกหวีดและให้นักเรียน
กระโดดเหมือนไก่แล้วไปชนกับเพ่ือนให้ล้ม
นักเรียนคนใดที่อยู่เป็นคนสุดท้ายคือผู้ชนะแต่
ถ้านักเรียนคนใดล้มก็ให้ออกมานั่งรอข้างนอก
เขตเพ่ือรอเล่นรอบต่อไป เล่น 2 ครั้ง ครั้งละ 
3 นาที่หรือหากได้ผู้ชนะเร็วก็เริ่มรอบใหม่ได้
เลย 
 
  ครู                           
 
 
 
 
 
5. ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ  ( 5  นาที ) 
5.1 ครูสรุปเกี่ยวกับทักษะการสไลด์กับการ
ควบม้าและการเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยชนไก่ว่าใช้ประโยชน์อะไรในชีวิตได้บ้าง 
5.2 ครูให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า และดื่ม
น้ า 
5.3 ครูบอกเนื้อหาที่จะเรียนในคาบต่อไปให้
นักเรียนฟังและให้นักเรียนบอกเลิกแถว  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังและ
ถามถึงข้อสงสัยในการ
เล่นเกมชนไก่ 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                       - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                        - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                        - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับการสไลด์และทักษะการควบม้า 
 

บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .......................................................................................................................................... 
        ..........................................................................................................................................      
2.ปัญหาและอุปสรรค์ 
        ……................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ                    
        .......................................................................................................................................... 
        ......................................................................................................................................... 

                                                     ลงชื่อ....................................... 
                                                           (.......................................)                                                                                                                                                                                                                                                                             

                      อาจารย์ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                          ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
 หน่วยการเรียนรู้ที่ 1                                            กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 
 เรื่อง ทักษะการทรงตัว (Balance)        เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยชักเย่อ                             
 สัปดาห์ที่ 6 ชั่วโมงท่ี 6 
 ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                            จ านวน   1  คาบ   (50 นาที) 
 สถานที่สอน โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                             

1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
          สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
                มาตรฐานที่   พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
              พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
          สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
                มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
           การทรงตัวคือ การที่ร่างกายของเราตั้งอยู่อย่างม่ันคง ก็เพราะเรามีการทรงตัวที่ดีการทรงตัว
ที่ดี เราต้องรู้จักถ่ายเทน้ าหนักและเลี้ยงน้ าหนักตัวเองให้สัมพันธ์กันการทรงตัวสามารถฝึกได้หลายวิธี 
เช่น ยืนขาเดียว  ยืนเขย่งปลายเท้า เดินทรงตัวโดยการใช้สิ่งของว่าไว้บนหัว 
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
         1. นักเรียนสามารถแสดงการทรงตัวโดยการยืนขาเดียวได้อย่างถูกต้องทุกขั้นตอน 
         2. นักเรียนสามารถฝึกทักษะการทรงตัวบนพื้นราบและบนที่สูงได้อย่างถูกต้องทุกข้ันตอน               
         3. นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา สามารถฝึกทักษะการทรง
ตัวกับโดยการเดินและมีสิ่งของวางอยู่บนหัวกับเพ่ือนติดต่อกัน 2 ใน 3 รอบ 
         4. นักเรียนมีความรับผิดชอบหลังจากท่ีเลิกเรียนนักเรียนช่วยกันเก็บอุปกรณ์การเรียนทุกครั้ง 
         5. นักเรียนตั้งใจ สนใจเรียนและฝึกซ้อมในสิ่งที่เรียนและหมั่นทบทวนทักษะการทรงตัวทั้งใน
ระหว่างเวลาเรียน  และในเวลาว่างเป็นประจ า          
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4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
            นักเรียนร้อยละ 80 สามาร น าทักษะการทรงตัวที่ได้เรียนมา ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้
อย่างถูกต้อง                                                           
      
5.กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.การทรงตัว 
(Balance) 
คือ ความสามารถใน
ก า ร รั ก ษ า ดุ ล ข อ ง
ร่างกายเอาไว้ ได้ทั้ ง
ในขณะอยู่กับที่และ
เคลื่อนที่ เราต้องรู้จัก
ถ่ าย เทน้ าหนั กและ
เลี้ยงน้ าหนักตัวเองให้
สัมพันธ์กันกับการทรง
ตัว 
ยกตัวอย่าง 
การทรงตัวและการ
บังคับตัว 
ก า ร ใ ช้ สิ่ ง ข อ ง ที่ มี
น้ าหนักช่ วยถ่ ว งมื อ
หรือศีรษะ เป็นการฝึก
ตนเองให้รู้ จักบังคับ
ก า ร ท ร ง ตั ว ข อ ง
ร่างกาย ซึ่งจะท าให้
เราทรงตัวได้ดีขึ้น 
 

1. ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน ( 5 นาที ) 
    1.1  ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตอน  6 แถว
ที่ครูจัดไว้ให้โดยเรียงล าดับให้นักเรียนที่ตัวเล็ก
อยู่หัวแถวและนักเรียนที่ตัวสูงไปอยู่ท้ายแถว 
                                              ครู 
นักเรียน 
 
1.2  ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
ความพร้อมของร่างกาย,เครื่องแต่งกายของ
นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู่บทเรียนด้วยการเล่านิทานและ
แสดงท่าทางประกอบให้นักเรียนดูเกี่ยวกับเรื่อง
ทักษะการทรงตัวพร้อมสนทนาถาม-ตอบ 
2. ขั้นพัฒนาสรรถภาพ  ( 5 นาที ) 
2.1  ครูน าอบอุ่นร่างกายโดยท าท่ากายบริหาร 
10 ท่า เริ่มจากส่วนบนไปจนถึงเท้า 
2.2 ครูให้นักเรียนยืนเอามือทั้งสองข้างจับไว้ที่
เอวและค่อยเงยหน้ามองบนฟ้าแล้วแอ่นตัวไป
ข้างหลังช้าๆค้างไว้ 10-15 วินาที เมื่อครบแล้วก็
กลับมาท่าเริ่มต้น จากนั้นก็ให้ชูแขนทั้งสอง
ข้างขึ้นไปบนฟ้าและแอ่นตัวไปเช่นเดิม ค้างไว้ 
10-15 วินาที 
3. ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบัติ ( 15 นาที ) 
3.1 ครูอธิบายและสาธิตวิธีการทรงตัวให้

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียน
และมีความ
กระตือรือร้นอย่าง
มาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการ
อบอุ่นร่างกาย 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่
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 เ ก ม ก า ร ล ะ เ ล่ น
พื้นบ้านไทยชักเย่อ 

 
วิธีเล่น แบ่งออกเป็น
สอ งฝ่ า ย  มี จ า น วน
เท่ากัน (นอกจากจะ
ตกลงกัน เป็ น พิ เศษ 
เช่น ฝ่ายหนึ่งชาย ฝ่าย
หนึ่งหญิง จะให้ชายมี
จ านวนน้อยกว่าหญิงก็
ได้ )น าเชือกเส้นใหญ่ที่
มีความแข็งแรงพอจะ
ทานก าลังผู้เล่นทั้งสอง
ฝ่ายที่จะดึงเชือกนั้นมา
วาง มีเส้นเขตกลาง ซึ่ง
จะวางเชือกให้กึ่งกลาง
ตรงเส้นพอดี แล้วให้ ผู้
เ ล่ นทั้ ง ส องฝ่ า ยจั บ
สลาก หรือไม้สั้ น ไม้
ยาว ว่าใครจะอยู่ด้าน
ไหน เมื่อได้สลากแล้ว 

นักเรียนดู 
3.2 เมื่อนักเรียนรู้วิธีการทรงตัวแล้วครูให้
นักเรียนฝึกปฏิบัติในกิจกรรมต่อไปนี้ 
กิจกรรมที่ 1   
1. ครูให้นักเรียนฝึกทักษะการทรงตัวโดยการฝึก
ยืนขาเดียวแล้วกางแขนออกทั้ง 2 ข้าง 5 -10 
วินาที 
กิจกรรมที่ 2 
2. ครูให้นักเรียนฝึกทักษะการทรงตัวโดยการยืน
ขาเดียวแล้วเอามือเท้าสะเอว 5-10 วินาที 
กิจกรรมที่ 3 
1.ครูให้นักเรียนแบ่งแถว 6 โดยให้แต่ละแถวจะ
มีนักเรียน 6 คน 
 
2.ครูวางกรวยไว้ให้แต่ละแถว แถวละ 1 อัน ครู
ให้นักเรียนทรงตัวในพ้ืนราบ 
3.นักเรียนที่อยู่หัวแถวแต่ละแถวจะมีสิ่งของอยู่
บนศีรษะ เมื่อครูให้สัญญาณโดยการเป่านกหวีด 
ให้นักเรียนที่อยู่หัวแถวเดินไปอ้อมกรวยกลับตัว 
แล้วส่งของบนศีรษะให้นักเรียนต่อไปโดยใช้มือ
หยิบส่งให้ และให้ท าเช่นนี้เรื่อยๆไปจนครบทุก
คนเมื่อแถวไหนที่ครบก่อนก็ให้นั่งลงอย่างเป็น
ระเบียบ 
4. ขั้นน าไปใช้  ( 20 นาที ) 
4.1ครูอธิบายกฎ กติกา วิ ธีการเล่น เกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยชักเย่อให้นักเรียนฟังอีก
ครั้งพร้อมแบ่งทีมโดยให้นักเรียนนับ 1 และ 2 
ไปเรื่อยๆจนถึงนักเรียนคนสุดท้ายหลังจากนั้น
ให้นักเรียนแยกเป็นสองฝั่งแล้วให้วางแผนเพ่ือ
จัดต าแหน่งคนถือเชือก 
4.2 ครูก าหนดครูบอกว่าเมื่อนักเรียนวางแผน

จะท าตาม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวจากการท า
กิจกรรมวิธีการ
ประเมินผลใช้การ
สังเกตพฤติกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการ
ทรงตัวและความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจากการ
เล่นเกม วิธีการ
ประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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ผู้เล่นจะไปยืนประจ าที่
ข้ า ง เ ชื อ ก ที่ ว า ง ก ะ
ระยะให้ห่างกัน พอให้
ไม่ชนกันได้ขณะเอน
ตัวดึง เชือก เมื่อวาง
ระยะดีแล้ว ผู้ เล่นจะ
ดึงเชือกให้สูงพอเอว ผู้
ตัดสินจะไปยืนตรงเส้น
เขตกลาง (ซึ่งเป็นเส้น
ชัยด้วย) เมื่อผู้ตัดสิน
ให้สัญญาณ ทั้ งสอง
ฝ่ายจะลงมือดึงเชือก
พยายาม ให้ อีกฝ่ า ย
หนึ่งลู่ไปในทิศทางของ
ตน แต่ละฝ่ายมีผู้ ให้
สัญญาณเ พ่ือให้ เกิด
ความพร้อมเพรียงกัน 
ผู้ ที่ อยู่ ต้ น เชื อกและ
ห า ง เ ชื อ ก เ ป็ น ค น
ส าคัญยิ่งในระหว่างดึง
นั้น ถ้าผู้ใดเสียหลักยัน
พ้ืนไม่อยู่ก็จะเสียก าลัง 
ความสนุกอยู่ ที่ ผู้ ให้
สัญญาณ และผู้เล่นที่มี
ท่าทางสีหน้าต่างๆ กัน 
การแพ้ชนะอยู่ที่ฝ่าย
ไหนสามารถดึงอีกฝ่าย
หนึ่งให้ลู่ตามไปถึงเส้น
ชั ยจะ เป็ นฝ่ ายชนะ 
การเล่นชนิดนี้ฝึกความ
พร้อมเพรียง ความอยู่

เสร็จแล้วให้จับเชือกขึ้นมาและรอฟังสัญญาณ
นกหวีดถ้าครูเป่านกหวีดก็ให้เริ่มดึงเชือกได้เลย
ให้แข่งแบบสองในสามถ้าทีมไหนชนะสองครั้ง
ติดต่อกันก็ถือเป็นฝ่ายชนะแต่หากเสมอกันหนึ่ง
ต่อหนึ่งก็ให้เล่นครั้งที่สามเป็นการตัดสินครั้ง
สุดท้ายและเมื่อแข่งจบในแต่ละครั้งนักเรียน
จะต้องเปลี่ยนสลับฝั่งในการจับเชือก 
                            ครู                         
 
 
5. ขั้นสรุป/สุขปฏิบัติ  ( 5  นาที ) 
5.1 ครูสรุปเกี่ยวกับทักษะการทรงตัวและเกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยชักเย่อว่าใช้ประโยชน์
อะไรในชีวิตได้บ้าง 
5.2 ครูให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า และดื่ม
น้ า 
5.3 ครูบอกเนื้อหาที่จะเรียนในคาบต่อไปให้
นักเรียนฟังและให้นักเรียนบอกเลิกแถว  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังและ
ถามถึงข้อสงสัยใน
การเล่นเกมชักเย่อ 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 กรวย                                                             6 อัน 
          6.2 ห่วงแบบยาง                                                     6 อัน 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1   (http://th.wikipedia.org) วันที่ 25 พ.ค. 2558 
8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                      - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                      - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับเครื่องแต่งกาย และ อุปกรณ์การเรียนวิชาพลศึกษา 
 

บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .......................................................................................................................................... 
        ..........................................................................................................................................    
2.ปัญหาและอุปสรรค์ 
        …….................................................................................................................................... 
        ..........................................................................................................................................   
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
                                                                   ลงช่ือ............................................ 
                                                                       (.............................................) 
                                                                                     อาจารย์ผู้สอน 

 
 
 

ในระเบียบวินัย การ
ทรงตัว และการออก
ก าลังกายทั้งแขนและ
ขา 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                        ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปี  การศึกษา 2558 
 หน่วยการเรียนรู้ที่ 2                                          กิจกรรม การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน 

 เรื่อง การแกว่งเชือก  การกระโดดเชือกเดี่ยว         เกมการละเล่นกระโดดเชือกคนเดียว                                       
 สัปดาห์ที่  7 ชั่วโมงท่ี 7 
 ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                          จ านวน 1 คาบ (50นาที) 
 สถานที่สอน   โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี                                       
1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
          สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสาก 
              มาตรฐานที่  พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
          พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
          สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค             
              มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
       การกระโดดเชือกเป็นการออกก าลังกายที่ใช้พ้ืนที่น้อยและงบประมาณในการซื้ออุปกรณ์กีฬาก็
น้อยเพียงแค่มีเชือกกระโดด 1 เส้น ก็สามารถออกก าลังกายได้ด้วยการกระโดดเชือก และการกระโดด
เชือกยังสามารถช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงไม่แพ้กับการออกก าลังกายแบบอ่ืนๆ เพราะการกระโดด
เชือกจะช่วยในการสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้แข็งมากยิ่งขึ้นด้วยการกระโดดเชือกเพียงแค่
ไม่ก่ีนาท ี

3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
        1.นักเรียนสามารถอธิบายวิธีการแกว่งเชือกและการกระโดดเชือกคนเดียวได้อย่างถูกต้อง 
        2. นักเรียนสามารถแสดงท่าทางในการกระโดดเชือกคนเดียวได้อย่างถูกต้อง  
        3. นักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อแขนและขาสามารถกระโดดเชือกคนเดียวได้ 20 ใน 
30 ครั้ง อย่างต่อเนื่อง 
        4.นักเรียนช่วยกันรักษาระเบียบวินัยของการเรียนด้วยการปฎิบัติตามกฎระเบียบการเรียนที่ได้
ตกลงกันไว้ตลอดเวลาที่เรียนทุกครั้ง             
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        5.นักเรียนมีสีหน้ายิ้มแย้มและมีความกระตือรือร้นทุกครั้งในการเรียนวิชาพลศึกษา  
4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง   
            นักเรียนร้อยละ 80 สามารถกระโดดเชือกได้อย่างถูกต้องและเกิดความสนุกสนานในการ
เรียนรวมถึง สามารถน าทักษะที่ได้เรียนไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
 

5.กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

การกระโดดเชือก 
-ปัจจุบันกระแสการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพมีมาก
ขึ้น สถานออกก าลั งกาย
ต่างๆก็เกิดข้ึนมาก พร้อมทั้ง
มี รู ป แ บ บ ใ ห้ เ ลื อ ก
หลากหลาย บางครั้งเราก็
ลื ม ไป ว่ า วิ ธี ก า รบ ริ ห า ร
ร่างกายแบบพ้ืนๆอย่างการ
กระโดดเชือก ก็เป็นวิธีที่ให้
ประโยชน์ต่อร่างกายได้มาก
ไม่แพ้กัน 
ท่าทางท่ีถูกต้องในการ
กระโดดเชือก 
เริ่มด้วยการจับมือจับ ด้านที่
ใกล้กับเชือกมากท่ีสุด อย่า
จับแน่นเกินไป ผ่อนคลาย
ไหล่ แนบข้อศอกกับล าตัว 
และให้ล าตัวช่วงบนตั้งตรง
และนิ่งท่ีสุด มืออยู่ระดับ
สะโพก และแกว่งเชือกด้วย
แขนช่วงล่าง และ ข้อมือ 
 วิธีการกระโดดเชือก 

1 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (5นาที) 
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอน 6 แถว  

แถวละ 6 คน โดยให้นักเรียนที่ตัวเล็ก
ที่สุดอยู่ข้างหน้า 

1 . 2  ครู ส า ร วจ ร ายชื่ อนั ก เ รี ย นและ
ตรวจสอบการแต่งกายรวมถึงความพร้อม
ของร่างกายของนักเรียน                                        
                                        ครู 
 
                          นักเรียน 
1.3 ครูน าเข้าสู้บทเรียนโดยน าภาพการ
กระโดดเชือกให้นักเรียนดูแล้วให้นักเรียน
ตอบค าถามว่าภาพนี้เป็นการใช้ร่างกาย
เคลื่อนไหวแบบไหน 
2 ขั้นพัฒนาสมรรถภาพ (5นาท)ี  
2.1 ครูน าอบอุ่นร่างกายโดยท าท่ากาย
บริหาร 10 ท่า เริ่มจากส่วนบนไปจนถึง
เท้า 
2.2 ครูให้นักเรียนอยู่ในท่ายืนและน าเมือ
ทั้งสองข้างไปประสานกันไว้ที่ข้างหลัง
พร้อมกับก้มตัวลงและให้มือทั้งสองข้างชี้
ขึ้นข้างบนค้างไว้ 10 วินาที 
 

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียนและ
มีความกระตือรือร้น
อย่างมาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการอบอุ่น
ร่างกาย 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
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ควรกระโดดสูงเล็กน้อย แค่
พอให้เชือกลอดผ่านเท้าไป
ได้ (ประมาณไม่เกินหนึ่งนิ้ว) 
งอเข่าเล็กน้อยตลอดการ
กระโดด เพื่อลดแรง
กระแทกที่หัวเข่า และข้อ
เท้าให้น้อยที่สุด 
ท่าทางในการกระโดดเชือก 
-กระโดดเท้าเดียว กระโดด
ด้วยการสลับเท้า ทีละข้าง 
ซ้ายแล้วก็ขวา 
-กระโดดแตะเท้า ขณะที่
กระโดดแต่ละครั้ง เหยียด
เท้าข้างใดข้างหนึ่งออกมา
ข้างหน้า และใช้ส้นเท้าแตะ
พ้ืน จะท าสลับขา 
-กระโดดตบ เวลากระโดด
ลงพ้ืน ให้แยกขาสลับกับ
เท้าชิด แบบเดียวกับเวลาที่
เราท าท่ากระโดดตบ 
-กระโดดแกมวิ่ ง  ยกเข่ า
สูงขึ้นกว่าปกติ เหมือนกับ
วิ่งไปกระโดดเชือกไป 
ประโยชน์จากการกระโดด
เชือก 
 1.เป็นการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกที่เผาผลาญ
ไขมันได้มากท่ีสุดวิธีหนึ่ง 
2.เผาผลาญไขมันได้ทุกส่วน
ของร่างกาย 
3.ท าให้เกิดผลลัพธ์ที่

3 ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฎิบัติ (20นาท)ี 
3.1 ครูอธิบายขั้นตอนและวิธีการแกว่ง
เชือกและการกระโดดเชือกให้นักเรียนฟัง 
พร้อมมีภาพประกอบ 
3.2  ครู ให้นั ก เรี ยนออกมาสาธิตการ
กระโดดเชือก ให้นักเรียนคนอ่ืนดูและให้
นักเรียนฝึกท าตามในกิจกรรมต่อไปนี้ 
 3.3 กิจกรรมที่ 1 การแกว่งเชือกข้างตัว 
-ให้นักเรียนตั้งแถวเป็น 6 แถว โดยแต่ละ
แถวจะมีเชือกวางอยู่ข้างหน้าแถวละ 1 
เส้น ครูให้นักเรียนออกมาทีละคนและให้
แกว่งเชือกโดยใช้มือข้างที่ถนัดจับเชือกไว้
ให้แน่นและหมุนให้เป็นวงกลมที่ข้างล าตัว 
10 รอบ เมื่อครบก็เปลี่ยนให้เ พ่ือนคน
ต่อไปออกมาท า 
      ครู 
 
นักเรียน 
3.4 กิจกรรมที่ 2 การกระโดดและแกว่ง
เชือกข้างตัว 
- ให้นักเรียนตั้งแถวเป็น 6 แถว โดยแต่ละ
แถวจะมีเชือกวางอยู่ข้างหน้าแถวละ 1 
เส้น ครูให้นักเรียนออกมาทีละคนและให้
แกว่งเชือกโดยใช้มือข้างที่ถนัดจับเชือกไว้
ให้แน่นและหมุนพร้อมกับกระโดด 2 ขาให้
ตรงกับจังหวะแกว่งเชือก 10 รอบ เมื่อ
ครบก็เปลี่ยนให้เพื่อนคนต่อไปออกมาท า 
 
 
 
 

-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่จะ
ท าตาม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จากการท ากิจกรรม
วิธีการประเมินผลใช้
การสังเกตพฤติกรรม 
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มองเห็นได้ชัดเจนใน
ระยะเวลาสั้นๆ 
4.เสริมสร้างความเเขง็แรง
ของหัวใจและสมรรถนะใน
การท างาน 
5.ช่วยท าให้เซลลูไลต์ลดลง 
6.ท าให้กล้ามเนื้อส าคัญๆ 
บริเวณช่วงบนและช่วงล่าง
ของล าตัวแข็งแรงขึ้น 
กระชับขึ้น และเข้ารูปขึ้น 
7.ปรับปรุงให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวที่ดีขึ้น สมดุล อึด 
และคล่องแคล่วว่องไวขึ้น 
8.พกพาไปไหนมาไหนได้
สะดวก เหมาะอย่างยิ่งหาก
ต้องเดินทาง 

 
 
 
 

3.5 กิจกรรมที่ 3 การกระโดดพร้อมเชือก
สองขา 
- ให้นักเรียนตั้งแถวเป็น 6 แถว โดยแต่ละ
แถวจะมีเชือกวางอยู่ข้างหน้าแถวละ 1 
เส้น ครูให้นักเรียนออกมาทีละคนและให้
ใช้มือทั้งสองข้างเชือกไว้ให้แน่นและหมุน
พร้อมกับกระโดด 2 ขา 10 รอบ เมื่อครบ
ก็เปลี่ยนให้เพื่อนคนต่อไปออกมาท า 
 
 
 
 
4 ขั้นน าไปใช้(20นาที) 
4.1ครูให้นักเรียนเล่นเกม”กระโดดเชือกวิ่ง
แข่ง” วิธีการเล่นให้นักเรียนจัดแถวเป็น 6 
แถว โดยแต่ละแถวจะมี เชือกวางอยู่
ข้างหน้าแถวละ 1 เส้นและกรวยยาง 2อัน 
ครูให้นักเรียนออกมาแข่งทีละคนโดยครู
บอกกติกาว่าให้กระโดดเชือกไปพร้อมกับ
วิ่งไปและไปอ้อมกรวยที่อยู่ข้างหน้าแล้ววิ่ง
กลับมาส่งเชือกต่อให้เพ่ือน เมื่อแถวไหนที่
ท าเสร็จก่อนก็ให้นั่งลงให้เรียบร้อยก็จะเป็น
ฝ่ายชนะทันที 
 
 
 
 
 
5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5นาท)ี 
5.1 ครูสรุปให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับการ
กระโดดเชือก ว่ าสามารถน าไปใช้ ใน

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จากการเล่นเกม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังและ
ถามถึงข้อสงสัยในการ
เล่นเกมกระโดดเชือก
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ชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 
5.2 ครูให้นักเรียนไปล้างมือล้างหน้า และ
ดื่มน้ า 
5.3 ครูบอกเนื้อหาในการเรียนครั้งหน้า
และบอกเลิกแถว  

คนเดียว 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกต
พฤติกรรม 

6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 เชือกกระโดด                                                     6 เส้น 
          6.2 กรวยยาง                                                         12 อัน 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7.1 http://www.thaigoodview.com วันท่ี 20 พ.ค. 2558 

8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                       - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                       - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับการเรียนการแกว่งเชือก  การกระโดดเชือก 
 

บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .......................................................................................................................................... 
        ..........................................................................................................................................           
2.ปัญหาและอุปสรรค 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 

                                                         ลงชื่อ.................................... 

                                                                            (....................................) 
                                                                           อาจารย์ผู้สอน 

 

http://www.thaigoodview.com/
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

   ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2                                         ภาคปลาย ช่วงที่ 1 ปีการศึกษา 2558 
   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2                                           กิจกรรม กิจกรรมยืดหยุ่น    
   เรื่อง การกระโดดเชือกกับเพื่อน      เกมการละเล่นพื้นบ้านกระโดดเชือกคู่               
   สัปดาห์ที่  8 ชั่วโมงท่ี 8 
   ผู้สอน อาจารย์ กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์                            จ านวน 1 คาบ (50นาที) 
   สถานที่สอน  โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี              
1.มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
           สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล 
                 มาตรฐานที่  พ.3.1  เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม
และ กีฬา 
              พ.3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่าง  สม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา  มีน้ าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
           สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค               
                 มาตรฐานที่  พ.4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
การ ป้องกัน โรค และ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
2.แนวคิดหลัก 
       การกระโดดเชือกเป็นการออกก าลังกายที่ใช้พ้ืนที่น้อยและงบประมาณในการซื้ออุปกรณ์กีฬาก็
น้อยเพียงแค่มีเชือกกระโดด 1 เส้น ก็สามารถออกก าลังกายได้ด้วยการกระโดดเชือก และการกระโดด
เชือกยังสามารถช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงไม่แพ้กับการออกก าลังกายแบบอ่ืนๆ เพราะการกระโดด
เชือกจะช่วยในการสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้แข็งมากยิ่งขึ้นด้วยการกระโดดเชือกเพียงแค่
ไม่ก่ีนาท ีและท่ีส าคัญการกระโดดเชือกยังสามารถเล่นกันเป็นกลุ่มได้ด้วย  
3.จุดประสงค์การเรียนรู้   
        1.นักเรียนสามารถอธิบายวิธีการกระโดดเชือกคนเดียวและการกระโดดเชือกกับเพ่ือนได้อย่าง
ถูกต้อง 
         2.นักเรียนสามารถแสดงท่าทางในการกระโดดเชือกคนเดียวและกระโดดเชือกกับเพ่ือนได้
อย่างถูกต้อง  
         3.นักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อแขนและขาสามารถกระโดดเชือกได้ 20 ใน 30 ครั้ง 
อย่างต่อเนื่อง 
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         4.นักเรียนช่วยกันรักษาระเบียบวินัยของการเรียนด้วยการปฏิบัติตามกฎระเบียบการเรียนที่ได้
ตกลงกันไว้ตลอดเวลาที่เรียนทุกครั้ง             
         5.นักเรียนมีสีหน้ายิ้มแย้มและมีความกระตือรือร้นทุกครั้งในการเรียนวิชาพลศึกษา  
4.ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง   
            นักเรียนร้อยละ 80 สามารถกระโดดเชือกคนเดียวและกระโดดเชือกกับเพ่ือนได้อย่าง
ถูกต้องและเกิดความรู้ใหม่ๆในการเรียนรวมถึง สามารถน าสิ่งที่ได้เรียนไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
    
5.กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

การกระโดดเชือก 
-ปัจจุบันกระแสการ
ออกก า ลั งก าย เ พ่ื อ
สุ ข ภ า พ มี ม า ก ขึ้ น 
สถานออกก าลังกาย
ต่ า งๆก็ เ กิ ดขึ้ นมาก 
พร้อมทั้งมีรูปแบบให้
เ ลื อ ก ห ล า ก ห ล า ย 
บางครั้งเราก็ลืมไปว่า
วิธีการบริหารร่างกาย
แบบพ้ืนๆอย่างการ
กระโดดเชือก ก็เป็น
วิธีที่ ให้ประโยชน์ต่อ
ร่างกายได้มากไม่แพ้
กัน 
ท่าทางท่ีถูกต้อง 
เริ่มด้วยการจับมือจับ 
ด้านที่ใกล้กับเชือก
มากที่สุด อย่าจับแน่น
เกินไป ผ่อนคลายไหล่ 
แนบข้อศอกกับล าตัว 

1 ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (5นาที) 
1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอน 6 แถว  แถว

ละ 6 คน โดยให้นักเรียนที่ตัวเล็กที่สุดอยู่
ข้างหน้า 

1.2 ครูส ารวจรายชื่อนักเรียนและตรวจสอบ
การแต่งกายรวมถึงความพร้อมของร่างกาย
ของนักเรียน                                        
                                        ครู 
 
                          นักเรียน 
1.3 ครูน า เข้าสู้บทเรียนโดยน าภาพการ
กระโดดเชือกคนเดียวและกรโดดเชือกกับ
เพ่ือนให้นักเรียนดูแล้วให้นักเรียนตอบค าถาม
ว่าภาพนี้เป็นการใช้ร่างกายเคลื่อนไหวแบบ
ไหน 
2 ขั้นพัฒนาสมรรถภาพ (5นาที)  
  2.1 ครูน าอบอุ่นร่างกายโดยท าท่ากาย
บริหาร 10 ท่า เริ่มจากส่วนบนไปจนถึงเท้า 
2.2 ครูให้นักเรียนท าท่าสะพานโค้งค้างไว้ 5-
10 วินาที 

-นักเรียนเกิดความ
พร้อมในการเรียนและ
มีความกระตือรือร้น
อย่างมาก 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกตพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
อ่อนตัวจากการอบอุ่น
ร่างกาย 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกตพฤติกรรม 
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และให้ล าตัวช่วงบน
ตั้งตรงและนิ่งที่สุด มือ
อยู่ระดับสะโพก และ
แกว่งเชือกด้วยแขน
ช่วงล่าง และ ข้อมือ 
 การกระโดด 
คุณควรกระโดดสูง
เล็กน้อย แค่พอให้
เชือกลอดผ่านเท้าไป
ได้ (ประมาณไม่เกิน
หนึ่งนิ้ว) งอเข่า
เล็กน้อยตลอดการ
กระโดด เพื่อลดแรง
กระแทกที่หัวเข่า และ
ข้อเท้าให้น้อยที่สุด 
เตรียมร่างกาย 
ควรอบอุ่นร่างกาย
ก่อนกระโดดเชือกซัก 
2-3 นาที ด้วยการย่ า
อยู่กับที่ การเดิน หรือ
กายบริหาร เพ่ือให้
กล้ามเนื้อและข้อต่อ
พร้อมรับการกระโดด 
พื้นที่ 
เวลาที่เราเป็นเด็กจะ
กระโดดที่ ไหนก็ ไ ด้
ทั้งนั้น แต่พอโตแล้ว 
เราต้องการพ้ืนที่  ที่
ยืดหยุ่นกว่าซีเมนต์ที่
แข็งกระด้าง อย่างเช่น 
พ้ืนไม้แข็งๆ หรือพ้ืน

3 ขั้นอธิบาย/สาธิต/ฝึกปฎิบัติ (20นาที) 
3.1 ครูทบทวนขั้นตอนและวิธีการกระโดด
เชือกคนเดียวให้นักเรียนฟัง  
3.2 ครูสาธิตการกระโดดเชือกคนเดียวและ
กระโดดเชือกกับเพ่ือน ให้นักเรียนดูและให้
นักเรียนฝึกท าตามในกิจกรรมต่อไปนี้ 
3.3 กิจกรรมที่ 1 ทบทวนการกระโดดเชือก
คนเดียว 
-ให้นักเรียนตั้งแถวเป็น 2 แถว นักเรียนชาย 1 
แถว และนักเรียนหญิง 1 แถว ครูแจกเชือกให้
นักเรียนทุกคนและให้นักเรียนฝึกการกระโดด
เชือกคนเดียว  3 นาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
3.4 กิจกรรมที่ 2 กระโดดเชือกกับเพื่อน 
ครูให้นักเรียนจัดแถว 6 แถว แล้วให้นักเรียน
ในแถวจับกลุ่มกันให้ได้ 3 คน ถึง 4 คน ครู
แจกเชือกให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ครูอธิบายว่า
ให้นักเรียน 2 คนแกว่งเชือกให้เพ่ือนอีก 1 คน 
กระโดดและถ้าเพ่ือนกระโดดไม่ผ่านก็ให้
เปลี่ยนไปเป็นคนแกว่งเชือกและให้เพ่ือนที่
แกว่งเชือกมากระโดดแทน ท าแบบนี้ไปเรื่อยๆ 
10 นาท ี
 
 

-นักเรียนตั้งใจฟังครู
อธิบายและพร้อมที่จะ
ท าตาม 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกตพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จากการท ากิจกรรม
วิธีการประเมินผลใช้
การสังเกตพฤติกรรม 
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พรมอัด 
จังหวะ 
ถ้าลองเปิดเพลงเร็วๆ 
ไปด้วย จะท าให้เราหา
จังหวะได้ดีขึ้น แถมยัง
สนุกข้ึนอีกต่างหากค่ะ
เพ่ิมความหลากหลาย 
อันนี้แน่นอนค่ะ 
ท าท่าเบสิคอยู่ท่าเดียว
มันย่อมเบื่อแน่นอน! 
(กรุณาอย่าคิดลึ้กกก..
อีกครั้ง) เราต้องหาวิธี
เพ่ิมความหลากหลาย
ของท่า ให้ไม่น่าเบื่อ 
ด้วยท่า 
-กระโดดเท้าเดียว 
กระโดดด้วยการสลับ
เท้า ทีละข้าง ซ้ายแล้ว
ก็ขวา 
-กระโดดแตะเท้า 
ขณะที่กระโดดแต่ละ
ครัง้ เหยียดเท้าข้างใด
ข้างหนึ่งออกมา
ข้างหน้า และใช้ส้น
เท้าแตะพ้ืน จะท า
สลับขาก็ได้ 
-กระโดดตบ เวลา
กระโดดลงพื้น ให้แยก
ขาสลับกับเท้าชิด 
แบบเดียวกับเวลาที่
เราท าท่ากระโดดตบ 

 
 
 
 
 
4.ขั้นน าไปใช้ (20 นาที) 
ครูให้นักเรียนเล่นเกมต่อจากกิจกรรมที่ 2 
“กระโดดเชือกนับแต้ม” วิธีเล่น 
ครูให้นักเรียนจัดแถว 6 แถว แล้วให้นักเรียน
ในแถวจับกลุ่มกันให้ได้ 3 คน ถึง 4 คน ครู
แจกเชือกให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ครูอธิบายว่า
ให้นักเรียน 2 คนแกว่งเชือกและให้เพ่ือนอีก 1 
คน กระโดดและถ้าเพ่ือนกระโดดไม่ผ่านก็ให้
เปลี่ยนไปเป็นคนแกว่งเชือก และให้เพ่ือนที่
แกว่งเชือกมากระโดดแทนและต้องนับจ านวน
ครั้งด้วยถ้าแถวไหนที่ได้จ านวนครั้งเยอะที่สุด
ก็จะเป็นฝ่ายชนะทันทีให้เล่นจนกว่าจะได้ยิน
เสียงนกหวีดให้หยุดเล่น 
 
 
 
 
 
5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5นาที) 
5.1 ครูสรุปให้นักเรียนฟังเกี่ยวกับการกระโดด
เชือก ว่าสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้
อย่างไรบ้าง 
5.2 ครูให้นักเรียนไปล้างมือล้างหน้า และดื่ม
น้ า 
5.3 ครูบอกเนื้อหาในการเรียนครั้งหน้าและ
บอกเลิกแถว 

 
 
 
 
 
-นักเรียนได้ฝึกการทรง
ตัวและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อจากการ
เล่นเกม วิธีการ
ประเมินผล 
ใช้การสังเกตพฤติกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-นักเรียนตั้งใจฟังและ
ถามถึงข้อสงสัยในการ
เล่นเกมกระโดดเชือกคู่ 
วิธีการประเมินผล 
ใช้การสังเกตพฤติกรรม 
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-กระโดดแกมวิ่ง ยก
เข่ า สู ง ขึ้ นกว่ าปกติ 
เหมือนกับคุณวิ่ ง ไป
กระโดดเชือกไป 
ระยะเวลา 
ลองตั้งเป้าไว้สัปดาห์
ละ 3-4 วัน ส าหรับ
มือใหม่อาจกระโดดให้
ได้ครั้งละ 5-15 นาที 
เมื่อมีประสบการณ์
แล้วลองเพ่ิมเป็น 20-
40 นาทีค่ะ ถ้าเบื่อ ก็
ลองกระโดดเชือก 
สลับกับการวิ่งอยู่กับท่ี 
หรือท ากายบริหาร 
แต่รวมเวลาแล้วให้ได้
ประมาณ 30 นาที 
โดยกระโดดเชือกให้
ได้ 2 ใน 3 ของเวลา
นั้น 
ประโยชน์              
1.เป็นการออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกที่
เผาผลาญไขมันได้มาก
ที่สุดวิธีหนึ่ง 
2.เผาผลาญไขมันได้
ทุกส่วนของร่างกาย 
3.ท าให้เกิดผลลัพธ์ที่
มองเห็นได้ชัดเจนใน
ระยะเวลาสั้นๆ 
4.ปรับปรุงความเเข็ง



 

 

164 

6.วัสดุอุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
          6.1 เชือกกระโดด                                                   6 เส้น 
 
7. แหล่งการเรียนรู้ 
          7 . 1  http://www.stjohn.ac.th/department/internet_rally/rally5_47/it_cul/ วั นที่ 
26 พ.ย. 2558 
 

แรงของหัวใจและ
สมรรถนะในการ
ท างาน 
5.ช่วยท าให้เซลลูไลต์
ลดลง 
6.ท าให้กล้ามเนื้อ
ส าคัญๆ บริเวณช่วง
บนและช่วงล่างของ
ล าตัวแข็งแรงข้ึน 
กระชับขึ้น และเข้ารูป
ขึ้น 
7.ปรับปรุงให้ร่างกาย
มีการเคลื่อนไหวที่ดี
ขึ้น สมดุล อึด และ
คล่องแคล่วว่องไวขึ้น 
8.พกพาไปไหนมาไหน
ได้สะดวก เหมาะ
อย่างยิ่งหากต้อง
เดินทาง 

 

http://www.stjohn.ac.th/department/internet_rally/rally5_47/it_cul/


 

 

165 

8. การวัดและประเมินผล 
          8.1 วิธีการวัด/สิ่งที่วัด 
                      - สังเกตการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม 
                       - สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
                       - ให้ตอบค าถามเก่ียวกับการเรียนการแกว่งเชือก  การกระโดดเชือก 
 

บันทึกหลังการจัดการเรียนรู้ 
1.ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 
2.ปัญหาและอุปสรรค 
        .......................................................................................................................................... 
        ..........................................................................................................................................        
3.แนวทางในการแก้ไขและข้อเสนอแนะ 
        .......................................................................................................................................... 
        .......................................................................................................................................... 

                                                               ลงชื่อ.............................. 
                                                                             (.....................................) 
             อาจารย์ผู้สอน 
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แบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้าง 

ส ำหรับนักเรียนที่เกิดอุบัติเหตุจำกกำรหกล้มของนักเรียนชั้นประถมศึกษำปีที่ 2 โรงเรียนอนุบำล

อุบลรำชธำนีปีกำรศึกษำ 2558 

ชื่อ ด.ช./ด.ญ.... .. ... .. ... .. ... .. .. ... .. ... .. .. ... .นำมสกุล... .. .. ... .. ... .. .. ... .. ... .. ... .เลขที่ . . . . ... .. .. .  

ส ำหรับนักเรียนที่ตอบว่ำใช่หรือไม่ใช่ในข้อ นักเรียนเคยได้รับบำดเจ็บหรืออุบัติเหตุจำกกำรหกล้มใน

กรณีต่ำงๆ (ตอบได้มำมำกกว่ำ 1 ข้อ) ส ำหรับเหตุกำรณ์ที่เกิดขึ้นใน 1 ปีกำรศึกษำตั้งแต่เปิดภำคเรียน

ที่ 1 ปี 2558 

1.หกล้มจ ำนวนเท่ำไหร่ในหนึ่งวัน  1ครั้ง     2ครั้ง    3ครั้ง   ไม่มำกกว่ำโปรดระบุ……. 
2.หกล้มจำกกำรออกก ำลังกำย             1.ใช่        2.ไม่ใช่  
3.หกล้มจำกเพ่ือนผลัก,ชน ฯลฯ             1.ใช่    2.ไม่ใช่  
4.หกล้มจำกกำรขึ้นหรือลงบันได             1.ใช่    2.ไม่ใช่  
5.หกล้มจำกเครื่องเล่นสนำมเด็กเล่น            1.ใช่    2.ไม่ใช่  
6.อำกำรบำดเจ็บที่นักเรียนได้รับเวลำหกล้ม  
  6.1.บริเวณศรีษะ      หัวแตก     ปำกแตก      อ่ืนๆ…………………………. 
  6.2.ล ำตัว                           แขนและข้อศอก   อ่ืนๆ…………………………. 
  6.3.ขำ        เข่ำ            ข้อเท้ำ               อ่ืนๆ…………………………. 
7.นักเรียนเคยหกล้ม ที่เจ็บ หรือ มีประสบกำรณ์กำรหกล้มโปรดเล่ำให้ฟัง……………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ภาคผนวก จ  
เกณฑ์สรรถภาพทางกาย 
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1.เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย 7-9 ปี 

รายการ ดี (3) ปานกลาง (2) ต่ า (1) 
1.งอตัวข้างหน้า (เซนติเมตร) 4.5 ขึ้นไป 2.0 - 4.0 1.5 ลงมา 

2.ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 19 ขึ้นไป 9 - 15 5 ลงมา 

3.ยืนเขย่งปลายเท้า ( วินาที ) 11.17 ขึ้นไป 5.54 - 11.16 5.53 ลงมา 
 

 
2.เกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง 7-9 ปี 

รายการ ดี (3) ปานกลาง (2) ต่ า (1) 
1.งอตัวข้างหน้า (เซนติเมตร) 4.5 ขึ้นไป 2.0 - 4.0 1.5 ลงมา 

2.ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17 ขึ้นไป 7 - 13 5 ลงมา 

3.ยืนเขย่งปลายเท้า ( วินาที ) 10.74 ขึ้นไป 5.21 - 10.73 5.20 ลงมา 
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ภาคผนวก ฉ  
รูปภาพประกอบการท าวิจัย 
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นักเรียนให้ความร่วมมือในการตอบค าถามเป็นอย่างดี 

 
 
 

นักเรียนมีความตั้งใจยืดเหยียดกล้ามเนื้อในขั้นพัฒนาสมรรถภาพ   
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ทดสอบความแข็งแรงของกล้มเนื้อโดยการ ลุก-นั่ง 30 วินาท ี

 
 
 

ทดสอบการทรงตัวโดยการ ยืนเขย่งปลายเท้า
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ทดสอบความอ่อนตัวโดยการ งอตัวข้างหน้า 

 
 
 

เกมการละเล่นกระต่ายขาเดียวผสมผสานกับการละเล่นตี่จับ 
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นักเรียนสนุกสนานในการเล่นเกม 

 
 
 

ถ่ายรูปร่วมกันหลังจากท ากิจกรรมเสร็จ 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นาย กิตติพงษ์ ตรุวรรณ์ เกิดเมื่อวันที่ 20 ตุลาคม พ.ศ. 2533 ที่จังหวัด อุบลราชธานี 
ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรครุศาสตร์บัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2556 และเข้าศึกษาต่อในหลักสูตรครุศาสตร์มหาบัณฑิตสาขาสุข
ศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อ
ปีการศึกษา 2557 
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