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 The purposes of this study were to study and to compare the effects of a recreation 
program on health-related physical fitness of children in the Welfare of  Rajavihi Girls Home. 
The samples were 40 children, between 7-12 years old. Subjects were equally divided into 
2 groups, each of which consisted of experimental group and control group. The experimental 
group has participated in the recreation program that was aimed to develop the health-related 
physical fitness for 10 weeks, 3 days per week and 90 minutes per day. Both groups were tested 
for the health-related physical fitness 3 times, i.e. before the experiment, 5 weeks after the 
beginning of program and 10 weeks after the program. The experimental results were analyzed in 
terms of means, SD, t-test and analysis of variance with repeated measure(F-test). If the results 
were found the significant difference at the level .05, Tukey method was employed. 
              It was found that : 

1. The resting heart rate and the heart rate of 3 minutes after the step test of the 
experimental group were significant difference at the.05 level after 10 weeks, while there are 
no significant difference in the control group. 

2. The flexibility of experimental group increased after 10 weeks and the heart rate 
of 3 minutes after the step test decreased more than the control group at the significant difference 
level of .05 . In the resting period, heart rate, systolic pressure, diastolic pressure, body 
composition, flexibility, muscular strength and endurance and circulo-respiratory endurance were 
not significantly different. 
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บทที่  1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

ในขณะนี้เราเห็นไดวาบานเมืองมีความเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเรว็  ในบางสวน
นั้นก็เห็นวาผูที่กาวหนาไปสูงมีโอกาสมาก  ก็กาวหนาไปอยางรวดเรว็  แตมีคนจํานวนมากทีย่ังไมมี
โอกาสหรือวาอยูในทองถ่ินที่ทุรกันดาร  ลําบากอยู  กต็องพยายามใหผูที่เดือดรอนลําบากสวนนี้มี
โอกาสที่จะพฒันาไปอยางดขีึ้น  (พระราชดํารัส  สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ  สยามบรมราช
กุมารี,2537) 

สังคมไทยในปจจุบัน  ไดมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วมาก  ปญหาดาน
เศรษฐกิจทีก่ําลังรุมเราอยูทุกวันนี้ก็ทําใหสังคมมีการแขงขัน  ดิ้นรน  เพื่อที่ทํามาหากินกันมากขึ้น  
คนตองทํางานแขงกับเวลา  เพื่อที่จะไดมาซึ่งเงินอันเปนสิ่งสําคัญที่สุดไปแลวของมนุษยในปจจุบนั   

เกรียงศักดิ์  ไทยคุรุพันธ (2531) ไดกลาววา  ภาวะทางเศรษฐกิจของครอบครัว
สวนใหญรัดตวัมากขึ้น  สามี  ภรรยาตองออกไปทํามาหากินนอกบาน  ทําใหสภาพการณของ
ครอบครัวไทยเปลี่ยนไปจากเดิม  โดยคอยๆเขาสูภาวะที่เรียกวา Nucleus Family คือเปนครอบครัว
ที่โดดเดีย่ว  มีแตพอ  แมและลูกๆเทานัน้  ไมมีญาติผูใหญหรือครอบครัวอ่ืนๆอาศัยรวมอยูดวย
เหมือนแตกอน  ดังนัน้ถาหากมีเหตหุนึ่งทีต่องการความชวยเหลือ  กจ็ะตองแสวงหาเอาจากบริการ
ของรัฐหรือสังคม  เพราะไมสามารถจะหาไดจากญาติสนิทมิตรสหายอยางที่เคยมีมากนัก  และ
เนื่องจากฐานทางเศรษฐกิจไมอํานวย  เด็กที่เกดิมาบางคนก็อาจจะไมเปนที่ตองการของพอแมหรือ
ครอบครัว  ซ่ึงจะนําไปสูการทอดทิ้งเด็กในที่สุด  นั้นคือทาํใหเกิดปญหาเด็กกําพราขึ้น 

ปญหาของเด็กและเยาวชนนัน้เปนปญหาทีม่ีความสําคัญยิ่งกับประเทศชาติ  ไมวา
เด็กผูนั้นจะมเีปนผูพิการ  ปญญาออน  เรรอน  กําพราหรือมีปญหาใดๆก็ตาม  ก็จาํเปนที่เราจะตอง
ใหความสําคญัและคุมครองพวกเขา  เพราะเด็กทกุคนนั้นถือเปนกําลังที่สําคัญที่จะพัฒนา
ประเทศชาติในอนาคต  ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิ  ฉบับที9่  (พ.ศ.2545-2549)  
ไดมีการกําหนดนโยบายอยางตอเนื่องจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่8  คือใน
ดาน คนเปนศนูยกลางของการพัฒนา  โดยไดกําหนดนโยบายเสริมสรางสังคมที่เขมแข็งและมดีลุย
ภาพไว 3 ดาน  คือ  สังคมคุณภาพ  สังคมแหงภมูิปญญาและการเรียนรู  ลําดับสุดทายคือสังคม
สมานฉันทและเอื้ออาทรตอกัน  ซ่ึงกําหนดวัตถุประสงคและเปาหมายหลักของการพัฒนาประเทศ
ในดานตางๆ  โดยเฉพาะวัตถุประสงคที่วา  การแกปญหาความยากจนและเพิ่มศกัยภาพและโอกาส
ของคนไทยในการพึ่งพาตนเอง  และเปาหมายในการยกระดับคุณภาพชีวิต  โดยสงเสริมใหคนไทย
มีสุขภาพดี  มคีุณภาพ 
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วัตถุประสงคของการเสริมสรางรากฐานของสังคมใหเขมแข็งก็เพื่อพฒันาคนใหมี
คุณภาพ  มีสุขภาพที่แข็งแรง  คิดเปน  ทําเปน  มีการเรียนรูตลอดชีวิตและรูรักสามัคคี  ดังนั้นกับ
เด็กกําพราก็เชนกัน  ถาเราตองการพัฒนาประเทศชาติ  เราตองใหส่ิงตางๆเหลานี้กับพวกเขาเพื่อเปน
การพัฒนาคุณภาพชีวติใหดขีึ้น  คอยดแูลเอาใจใสชวยเหลือเด็กเหลานี้เพื่อความเจรญิกาวหนาของ
ประเทศชาต ิ

เกรียงศักดิ์  ไทยคุรุพันธ (2531) เด็กกําพรามีความตองการอยางมากที่จะพัฒนาทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ  ภาวะที่ขาดพอ แมตั้งแตวัยตน  จะทําลายพัฒนาการทางรางกาย  จิตใจ  
อารมณและสติปญญาของเขาโดยพื้นฐาน  เพียงแคอาหารและทีห่ลับนอนไมสามารถทําใหเขา
เติบโตงอกงามมีแกนสาร  หรือมีความรูสึกถึงการเปน “ชีวิตหนึ่งซึ่งมีคา” ในสังคมโลกไดเลย 

จากการที่เด็กกําพราจะตองไดรับการดแูลในเรื่องของการพัฒนาทั้งทางดาน
รางกาย  อารมณ  จิตใจ  สังคมและสติปญญาเหมือนกับเด็กทัว่ไปแลว  ในเรื่องของกิจกรรมพล
ศึกษานัน้  นบัวาเปนสิ่งที่จาํเปนอยางมากและสามารถนํามาใชเพื่อพัฒนาและสรางพืน้ฐานชวีิตทั้ง5 
ดาน ดังที่กลาวมาใหกับเด็กได  โดยประโยชนของพลศึกษาโดยตรงก็คือในเรื่องของพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงจะเปนผลที่สามารถเห็นไดอยางชัดเจนที่สุด  ซ่ึงการที่เด็กมีสุขภาพทางกาย
ที่ดีนั้น  กย็อมจะทําใหเดก็มพีัฒนาการในดานตางๆดีตามกันดวย 

การที่เด็กกําพราจะมีสมรรถภาพทางกายทีด่ีนั้น  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคัญ  
โดยในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหกับเดก็กําพรานั้น  จัดเปนการจัดการศึกษาพิเศษหรอื
ใหบริการชวยเหลือเด็กนอกระดับ  โดยเด็กกําพราจัดอยูในประเภท  เด็กนอกระดบัทางเศรษฐกจิ
และสังคม  บุญมา  พื้นงาม(ม.ป.ป.)ไดกลาววา  การจัดชั้นพลศึกษาดัดแปลง(Adapted Physical 
Education) นั้นจัดไดหลายวธีิ  ส่ิงที่จะชวยพิจารณาในการจัดชั้นนัน้  วิธีไหนนั้นก็คอื  ใหเด็กไดมี
ความกาวหนา  หรือพัฒนาความสามารถของเขาที่มีอยูใหมากที่สุด 

สําหรับความหมายของสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)นั้น  ตามวารสารสุข
ศึกษา  พลศึกษา  และสันทนาการ(2545)  หมายถึง  ความสามารถของระบบตางๆของรางกายใน
การทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดนีั้น  จะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง  โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยงัมี
พลังงานสํารองมากพอสําหรบักิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ซ่ึงในปจจบุันไดจดักลุม
ออกเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness)  และสมรรถภาพกลไก
(Motor Fitness)หรือสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบัติ (skill-Related Physical Fitness)  โดยการวิจัยคร้ัง
นี้จะเปนการศกึษาถึงผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-
Related Physical Fitness)  ซ่ึงถือวามีความสําคัญเปนอยางยิ่ง  เพราะหมายถึงความสามารถของ
ระบบตางๆในรางกาย  ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะ  การขาดการออกกําลังกาย  
และยังเปนตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพที่ดี  ซ่ึงประกอบดวย  องคประกอบของรางกาย  
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ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ  ความออนตัวหรือความยดืหยุน  ความอดทนและแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  โดยความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี ้ สามารถที่จะปรับปรุง  พัฒนาและคงสภาพ
ได  โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ   

วิธีที่จะจัดกจิกรรมที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเดก็กาํพรานั้น  
ไมมีมีเพียงแคการออกกําลังกายเพียงอยางเดียว  หากแตกิจกรรมนันทนาการก็เปนกิจกรรมหนึ่ง  
ซ่ึงเปนรวมเอากิจกรรมตางๆที่หลากหลายเขาไวดวยกัน  นํามาจัดเปนโปรแกรมนันทนาการ เพื่อให
เด็กๆไดมกีารทํากิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติในเวลาวาง  นอกเหนือจากกิจวัตรประจําวัน  ใหเปนกิจกรรม
ที่มีทั้งความสนุกและมปีระโยชนตอการพฒันาในทกุๆดานของตัวเดก็เอง 

ในประเทศไทยนั้น  คําวานนัทนาการมาจากคําวา “นันทน” หมายความวา  ราเริง
สนุกสนาน  สนธิกับคําวา “อาการ”  จึงเปนคําวา “นนัทนาการ”  ซ่ึงหมายถึง  อาการที่สนุกสนานราเริง  
หรือแสดงถึงพฤติกรรมของคน  เมื่อเขารวมกิจกรรมตางๆแลว  ก็ทําใหเกดิอาการสุข  สนุกสนาน  ราเรงิ 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2541) ไดสรุปความหมายของนันทนาการไวดังนี้  นันทนาการ
ไดมีการพัฒนาความหมายตามกาลเวลา  และการยอมรับในสังคมและวิชาชีพ พอสรุปไดเปน 
4 ความหมาย  

1.  นันทนาการ  หมายถึง  การทําใหชีวิตสดชื่น(Refresh, Re + Creation)  กลาวคือ
เมื่อบุคคลไดบริโภคอาหารแลวรางกายกไ็ดเปล่ียนแปลงอาหารเปนพลังงานแลว  โดยความตองการ
หรือแรงขับตามกระบวนการของรางกายตองการใชพลังขึ้นมาใหมใหสดชื่นกระปรีก้ระเปรา 

2.  นันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรม(Activity)  กลาวคือ  นันทนาการในรูปแบบ
ตางๆที่บุคคลหรือชุมชนเขารวม  แลวสงผลใหเกดิการพฒันาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 

3.  นันทนาการ  หมายถึง  กระบวนการ(Process)  กลาวคือ  นันทนาการเปน
กระบวนการในการพัฒนาประสบการณ  หรือคุณภาพชวีิตของบุคคลหรือสังคม  โดยอาศัยกิจกรรม
นันทนาการตางๆเปนสื่อ  ในชวงเวลาวาง  เวลาอิสระโดยที่บุคคลที่เขารวมโดยความสมัครใจ  หรือ
มีแรงจูงใจ  แลวสงผลใหเกดิการพัฒนาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 

4.  นันทนาการ  หมายถึง  สวัสดิการของสังคม(Social Welfare)  นันทนาการคือ  
สถาบันทางสังคม  และสวัสดิการสังคม  ซ่ึงรัฐบาลและฝายบริหารทองถ่ินจะตองมหีนาที่จดัการ
ใหบริการแกชุมชน  เพื่อสรางบรรยากาศของเมืองและของประเทศใหนาอยู  มีความอบอุนใจเชน  
จัดอุทยานแหงชาติ  วนอุทยานแหงชาติ  ศนูยเยาวชน  สวนสาธารณะ เปนตน 

ในปจจุบนันี้  คนสวนใหญตื่นตัวและใหความสําคัญในเรื่องของนนัทนาการกนั
มากขึ้น  แตอีกทางหนึ่งนันทนาการของเด็กในปจจบุันนี้  จะใชเวลาสวนใหญอยูกับการนัง่อยู
หนาจอโทรทศัน  หรือเลนเกมสคอมพิวเตอร  จนไมไดใชเวลาวางไปทําอยางอื่นทีม่ีประโยชนอยาง
แทจริง  ยิ่งไปกวานั้นวัยรุนบางกลุมมีการรวมกลุมกัน  หนีเรียนเพื่อไปเดินเลนตามศูนยการคา  
เสพยาเสพติด  ซ่ึงนับวาเปนปญหาสําคัญของประเทศชาติ  เนื่องจากเยาวชนเปนกําลังสําคัญของ
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การพัฒนาประเทศในอนาคต  ถากําลังของประเทศยังตกเปนทาสของยาเสพติด  แลวประเทศชาติ
จะไปรอดไดอยางไร  ดังนั้นเรื่องของการพัฒนาเยาวชนใหเปนผูทีม่ีสุขภาพดีจึงเปนเรื่องที่สําคัญ  
เราจึงควรสงเสริมใหเยาวชนรูจักการใชเวลาวางใหมีประโยชนอยางแทจริง  ดังนัน้นันทนาการจึง
เปนทางเลือกหนึ่งในการสงเสริมในเรื่องของสุขภาพ 

การสงเสริมในเรื่องของสุขภาพของคนไทยนั้น  เปนเรื่องสําคัญมาก  ทางดาน
กระทรวงทองเที่ยวและกฬีา  ไดมีนโยบายหลักในเรื่องของการสงเสริมสุขภาพ   และสนับสนุนใน
เร่ืองของกิจกรรมนันทนาการเพื่อความสุขของประชาชน  โดยมีวัตถุประสงคหลักของดานกฬีาและ
นันทนาการในขอแรกที่วา  การสงเสริมใหประชาชนมสุีขภาพและสมรรถภาพที่ดี  นอกจากนีย้ังมี
ยุทธศาสตรคือ  สงเสริม  สนับสนุนและพัฒนากิจกรรมนันทนาการ  ตลอดจนการควบคุมดูและ
พัฒนาแหลงนนัทนาการ  รวมท้ังสนับสนุนการรวมตวัและการสรางเครือขายนันทนาการ  ผลิตและ
พัฒนาบุคลากรทางกีฬาและนันทนาการดวย 

นันทนาการกบัผลทางรางกาย  กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมและกีฬาจะชวย
สงเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับผูเขารวม  ไดเปนอยางดี  ทําใหรางกายไดรับการพัฒนาทุกสวน  
สงเสริมการทํางานอยางมีประสิทธิภาพของระบบในรางกาย  โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหติ  
ระบบหายใจ  ระบบกลามเนื้อ  และระบบขับถายของเสีย  เมื่อรางกายแข็งแรงก็จะมีผลใหสามารถ
ประกอบภารกจิประจําวันไดดียิ่งขึ้น (Weiskopf อางถึงใน  สมบัติ  กาญจนกิจ, 2541) 

การจัดโปรแกรมนันทนาการใหกับเด็กกาํพรานั้น  เปนการมอบโอกาส  และ
พัฒนาพวกเขาเหลานั้นใหมีความสมบูรณพรอมทั้งรางกายและจิตใจ  เพราะเดก็กําพรานัน้ก็
เหมือนกับเด็กทั่วไป    มีความตองการที่จะเลน  พักผอนหยอนใจและใชเวลาวางของตนในการ
ประกอบกิจกรรมตามที่ตนเองสนใจ  ซ่ึงถือเปนความจําเปนของเด็กในดานนันทนาการอยางหนึ่ง 

ณัฐพล  อันตรเสน (2542) ไดกลาวถึงเรื่องการจัดโครงการนันทนาการสําหรับเด็ก
พิเศษไววา  ที่ผานมาการใหความสําคัญที่จะจดัโครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพเิศษ
นั้น  ไมคอยจะไดรับความสนใจเทาที่ควร  เพราะจะคิดกนัวานันทนาการไมจําเปนตอพวกเขา  
แทจริงแลวพวกเขาก็ยังตองการในดานนันทนาการเชนเดยีวกับเดก็ปกต ิ  และผูที่มีสวนเกีย่วของ
ทั้งหลายควรใหความสนใจและจัดโครงการนันทนาการใหกับพวกเขาเพื่อชวยใหเขาเหลานั้นไม
รูสึกวาถูกสังคมทอดทิ้ง  ซ่ึงจะเปนการสรางขวัญและกําลังใจไมใหเดก็รูสึกวาตนมปีมดอย 

ดนู  จีระเดชากุล (2544) ไดกลาวถึงการจัดกิจกรรมนนัทนาการสําหรับเด็กพเิศษ  
วา  เด็กที่มคีวามบกพรองทางรางกาย  และจิตใจเปนบุคคลที่สมควรใหการเอาใจใสดูแลอยาง
ใกลชิด  เพราะเดก็ทุกคนทีเ่กิดมาเปนทรัพยากรของชาติ  และมีสิทธิเสรีภาพเทาเทียมกัน  เดก็
เหลานี้อาจมีความสามารถพิเศษที่เดก็ปกตทิั่วไปไมมกี็ได  ทางรัฐบาลและเอกชนที่เกีย่วของได
ตระหนกัเขาใจถึงปญหานี ้  จึงไดดําเนินการจดักิจกรรมนันทนาการใหแกเขาตลอดมา  และ
แนวโนมที่จะพัฒนากิจกรรมดานนีก้็จะเพิม่ขึ้นเรื่อยๆในอนาคต  นอกจากนีย้ังกลาวถึงปญหาสภาพ
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ครอบครัวโดดเดี่ยว  ปญหาที่เกิดจากสภาพครอบครัวหยาราง  การแยกกันอยู  การทะเลาะเบาะแวง  
และความไมเขาใจกันในครอบครัว  สงผลใหเด็กเกิดความวาเหว  ขาดที่พึ่งทางใจ  เดก็ขาด
ผูปกครองใหความอบอุนและเปนผูแนะแนวทาง  ทําใหเด็กแกปญหาไปในทางที่ผิด  ประพฤติพาล
เกเร  ลักเล็กขโมยนอย  หรือหันไปพึ่งพายาเสพติด  การไมรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไป
ในทางที่ดแีละสรางสรรค  ทําใหเด็กเหลานั้นกลายเปนปญหาของสังคมในที่สุด  ซ่ึงการที่เราได
รวมกันสงเสรมิใหเดก็เหลานั้นเขารวมกิจกรรมนันทนาการไมวาจะเปนการเลนดนตรี  กฬีา  
ทองเที่ยว  ศิลปะ  หรืองานอดิเรกตางๆกย็อมจะเปนแนวทางในการลดปญหาที่กลาวมานี้ได 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2535)  ไดกลาวถึงการศึกษานนัทนาการเพื่อการบําบัดใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา  วาในตางประเทศนั้นโดยเฉพาะประเทศที่เจรญิแลว  ไดใหความสําคัญและ
จริงจังมากกับโปรแกรมนันทนาการเพื่อประชากรพิเศษนี้  และประชากรพิเศษของเมืองไทยก็มอียู
มากมายที่กําลังรอกฎหมายการคุมครอง  และเปดโอกาสใหพวกเขาเหลานั้นไดมโีอกาสสัมผัส
กิจกรรมนันทนาการ  เพื่อชวยใหเขาไดพัฒนาตนเองเทาที่เขาจะสามารถแสดงออกเทาที่ทําได  
ดังนั้นเมื่อเราเห็นแลววา  ในประเทศที่พัฒนาแลวไดเล็งเห็นถึงความสําคัญของการจัดกจิกรรม
ใหกับกลุมบุคคลพิเศษ  และทําใหกลุมบคุคลพิเศษนี้มโีอกาสเทียบเทากับคนทั่วไป  พวกเขากจ็ะ
ไดรับการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลที่มีความสามารถ  ไมเปนภาระของสังคมและเปนกําลังในการ
พัฒนาประเทศชาติตอไป 

วิลเล่ียม เอช เดวีย (อางถึงใน  ดนู  จีระเดชากุล, 2544)  ไดกลาวไววา “ชีวิติที่
ปราศจากนันทนาการ  คือชีวิตที่ทอแทส้ินหวัง  อนาคตของเดก็และเยาวชนแขวนไวกับการมี
สุขภาพดี  การเลนออกกําลังกาย  และการไดเขารวมกจิกรรมนันทนาการ  เปนการชวยเสริมสราง
ใหรางกายสมบูรณ  การพัฒนาประเทศจึงควรมุงพัฒนาสุขภาพจิตและสุขภาพของเด็ก  เยาวชนและ
ประชาชน” 

ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยตองการที่จะศกึษาผลของการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น  โดยคํานึงถึงผลทางดานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของเด็กกําพราเปนสําคัญ  ซ่ึงจะจัดกิจกรรมนันทนาการใหกับเดก็กําพรานั้นในหลายประเภทแต
จะตองเปนกิจกรรมนันทนาการที่จะตองมกีารออกแรง  เพื่อจะไดมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  โดยผูวจิัยถือตามปรัชญาพลศึกษาที่วา “Mens  sana  in  corpore  sano” (Juvenal อาง
ถึงใน  สุชาต ิ  โสมประยูร, 2543: 1)หรอืแปลเปนไทยหมายถึง  “จิตใจที่สุขสมบูรณยอมอยูใน
รางกายที่แข็งแรง”  ซ่ึงตอมา จอหน  ล็อค (John Lock) นักการศึกษาคนสําคัญของอังกฤษ  ผูซ่ึง
ไดรับการยกยองใหเปนบดิาแหงวชิาจติวทิยาในยุคปจจุบนัไดกลาววา “Sound Mind in Sound Body”  
หรือ “จิตใจทีแ่จมใสยอมอยูในรางกายที่สมบูรณ”  เพราะกายและใจของเราตางมีความสัมพันธตอ
กัน  เราไมควรยึดสิ่งใดเปนหลักแตเราจาํเปนจะตองพัฒนาใหควบคูกนัไป  ดังจะเห็นไดวา  คนที่
ออกกําลังกาย  เลนกีฬาสม่ําเสมอ  จะมีรางกายที่แข็งแรง  จิตใจกย็อมทีจ่ะแจมใส  เบิกบาน  สวนผู
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ที่มีรางกายออนแอ  ก็มักที่จะมีอาการเจ็บไขไดงาย  พลอยที่จะทําใหสุขภาพจิตแยลงไปดวย  ดังนัน้
ถาเราสามารถจัดกิจกรรมนนัทนาการใหกับเด็กกําพราเหลานี้  เพื่อใหเด็กๆเกดิการพัฒนาดาน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหสูงขึ้นกวาเดิม  กย็อมจะทําใหเดก็กําพราเหลานี้มีการพัฒนาทั้ง
ทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญา  เติบโตเปนผูใหญที่มีคณุภาพ  มีศักยภาพที่จะ
รวมกันพัฒนาประเทศชาติตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถีระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ 

3.  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการ ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  ระหวางกอนกับหลังการทดลอง
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

สมมุติฐานการวิจัย 
1.  กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ     มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง 
2.  กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ    มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพสูงกวากลุมควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย 

1.  ผูเขารับการทดลอง ที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนเด็กหญิงในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  อายุระหวาง 7-12 ป  และเรียนอยูในระดับชั้นประถมศึกษาชั้นปที่ 1-6 

2.  การวิจยัคร้ังนี้มุงศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถีในดานตอไปนี้ 

2.1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
2.2.  ความออนตัว (Flexibility) 
2.3.  ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and 
endurance) 
2.4.  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต 
(Respiration and Cardiovascular endurance) 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

  ประชากรเปนเด็กหญิงที่อาศยัอยูในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถีที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที ่1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวนทั้งสิ้น 235 คน 

กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางเปนเด็กหญิงทีอ่าศัยอยูในสถานสงเคราะหเด็กหญิง

บานราชวิถีที่กาํลังศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวน40
คน  โดยการวจิัยคร้ังนี้ใชแบบการวิจยัที่มีกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง
(Control Group Pre-test - Post-test Design)   

ตัวแปรที่จะศึกษาในครัง้นี ้

ตัวแปรอิสระ (Independent  Variables)  คือโปรแกรมนนัทนาการที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
ตัวแปรตาม (Dependent  Variables)  คือ  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพไดแก  สัดสวนของรางกาย  ความออนตัว  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และ
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

ขอตกลงเบื้องตน 

1.  กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือ ดวยความเต็มใจ และเต็มความสามารถ 
2.  ผูวิจยัไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร  กิจกรรมประจาํวันและการพกัผอนของผู

เขารับการทดลองได 
3.  การเก็บขอมูลทุกครั้งผูวจิยัทําการเกบ็ขอมูลดวยตนเองและคณะผูวจิยัชุดเดียวกัน 

ในสภาวะแวดลอมที่ใกลเคียงกัน 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

1.  โปรแกรมนันทนาการ(Recreation  Program)  หมายถึงการวางแผนจัดและ
ดําเนินการกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ ที่เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กาย มีระยะเวลาในการดําเนนิการตามโปรแกรมเปนเวลา 10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน 

2.  สถานสงเคราะห (Welfare  home) หมายถึงแหลงทีด่ําเนินงานดานการใหที่อยู
อาศัย  รับอุปการะและใหการศึกษาแกเดก็กําพรา  ในทีน่ี้หมายถึงสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราช
วิถี 
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3.  เด็กในสถานสงเคราะห   หมายถึง   เด็กหญิงที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถีที่กําลังศึกษาอยูในระดบัชั้นประถมศึกษาปที1่-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  ที่
ตกอยูในสภาพสมควรไดรับการสงเคราะหดังนี ้

 3.1.  เด็กที่บิดา  มารดาหรือผูปกครองใหการเลี้ยงดูไมเหมาะสม 
 3.2.  เด็กที่มีปญหาดานความประพฤติ  หรือประพฤติตนไมสมควรแกวยั 
 3.3.  เด็กที่ถูกชักจูง  ลอลวงหรือถูกใชเปนเครื่องมือใหประพฤติผิดโดย 

 มิชอบดวยกฎหมาย 
 3.4. เปนเด็กทีห่นวยงานในสังกัดกรมประชาสงเคราะหหรือหนวยงานอื่น 

  ขอความรวมมอืใหรับไวอุปการะเพื่อใหการสงเคราะหและคุมครอง 
4.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ(Health-Related Physical Fitness)  หมายถึง

ความสามารถของรางกายทีสั่มพันธกับสุขภาพ  ซ่ึงมีปจจัยสนับสนุนใหมีสุขภาพที่ดีและปองกัน
โรคภัยตลอดจนปญหาดานสขุภาพที่เกดิจากการขาดการออกกําลังกาย  ในการวจิัยคร้ังนี้
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดแก สัดสวนของรางกาย  ความออนตัว  ความแขง็แรงและความ
อดทนของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหติ  โดยวัดไดจาก
แบบการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  ของกองวิทยาศาสตร  ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา  การกฬีาแหงประเทศไทย 2544 

5.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) หมายถึง คาที่ไดจากการหาสัมพันธ
ระหวางน้ําหนกัตัวที่สัมพันธกับสวนสูง  จากสูตรสมการ น้ําหนกั (กิโลกรัม)/สวนสูง(เมตร2) จะได
คาดัชนีมวลของรางกาย (BMI , body mass index)  

6.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอน็ยึดขอ  เอ็น
กลามเนื้อ  ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย  ซ่ึงวัดไดโดยการนั่งงอตัว 
(Sit and reach test) 

7.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด  ซ่ึงวัดไดโดย
การนอนยกตัวข้ึน-ลง 1นาท ี(Abdominal curls)  และดนัพื้น1นาที (Push-Ups) 

8.  ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Circulo-Respiratory Fitness)  
หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของรางกายที่วดัไดโดยการกาวขึ้น-ลง 3 นาที (Three –Minute 
step test) 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.  ทําใหทราบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กหญิงในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 

2.  เพื่อเปนแนวทางในการจดัโปรแกรมนนัทนาการเพือ่การพัฒนา  ปรับปรุง  แกไข  
ปญหาของเด็กกําพราในดานอื่นๆตอไป 

3.  เพื่อเปนแนวทางในการศกึษาวจิยั  ในเรื่องที่เกีย่วของกับการวิจยัครัง้นี้ในโอกาส
ตอไป 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การวิจยัเร่ือง  ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ผูวจิัยไดทําการศกึษาคนควาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ
ในดานตางๆดงัตอไปนี ้

1.  หลักปรัชญาและความหมายของนันทนาการ 
2.  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับโปรแกรมนันทนาการ 
3.  ความสําคัญและความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
4.  ความสําคัญและปญหาของเด็กในสถานสงเคราะห 

  5.  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  6.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

1.  หลักปรัชญาและความหมายของนันทนาการ 

  นันทนาการนัน้นับเปนสิ่งทีอ่ยูคูกับมนษุยเรามาอยางชานานแลว  มนุษยทกุคน
ลวนแลวแตตองการประสบการณดานนันทนาการ  นั้นแสดงวานันทนาการเปนสวนประกอบหนึง่
ที่สําคัญในประสบการณรวมของชีวิต 
  ชูชีพ  เยาวพัฒน(2540:1) กลาววานนัทนาการเปนกจิกรรมที่มีองคประกอบใน
ลักษณะเดยีวกนักับการเลน  จะแตกตางกันในเรื่องของรูปแบบของนันทนาการ  และมีบางสิ่ง
บางอยางที่นอกเหนือจากการเลน โดยเนนในเรื่องการศึกษาความซาบซึ้งในการเสริมสรางประสบการณ
ใหมๆ  หรือมุงเนนการพัฒนาการทางดานรางกาย  อารมณ  สังคมและจิตใจ  ใหกระทําแตในสิ่งที่มี
ประโยชนตอตนเองและสังคม  ไมวาบุคคลนั้นจะใชมันสมองหรือใชกําลังกายประกอบสัมมาชีพก็ตาม 
  กิจกรรมนันทนาการนั้นอยูคูกับมนษุยมาทกุยุคทุกสมยั ยิง่เราศกึษาถึงประวัติศาสตร
ของยุคสมัยตางๆมากขึ้นเทาไร  เราก็จะยิ่งเห็นถึงความเปนนันทนาการมากขึ้นเทานัน้  ซ่ึงแสดงให
เราเห็นถึงการใชชีวิตในเวลาวางของมนุษยวาเปนไปในทางใด  ดั่งเชนภาพสลักตามถ้ําตางๆ
ของมนุษยยุคหิน  การกอสรางพิระมิดขนาดใหญในอยีิปตโบราณ  ตลอดจนงานศิลปะที่สวยงาม
ของแตละยุค 
  นอกจากนี้นันทนาการยังเปนสิ่งที่บงบอกถึงความเจริญรุงเรืองของแตละยุคสมัย
ไดเปนอยางด ี ดังจะเหน็ไดในยุคกรีก  โดยชาวกรีกจะเปนชาวที่รักอิสระ  และมีความรักในการเลน
จึงทําใหชาวกรีก นอกจากจะมีความพรอมดานรางกายที่แข็งแรงแลว  ยังมีจิตใจที่สดใสดวย  
สวนในเรื่องของความเสื่อมของยุคสมัยนั้น  นันทนาการก็สามารถแสดงใหเห็นไดเปนอยางดี  
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ดังตัวอยาง  ยุคโรมันในชวงหลังๆ  ซ่ึงคอยๆเสื่อมโทรมลง  ผูคนแหกนัเขาชมการแขงขนักีฬาอนัทารณุ  
ปาเถ่ือน การแสดงบนเวทีอันลามก  ซ่ึงสิ่งเหลานี้เองทําใหวัฒนธรรมอนัดีงามตองเสือ่มสลายไป 

คําวานันทนาการนั้น  เปนคําที่มีคําจํากัดความที่หลากหลาย  ในความหมายเชิง
พฤติกรรมมนุษย Jay S. Shivers (1981) ถือวา  นันทนาการเปนประสบการณเกี่ยวกับทักษะดาน
หนึ่งของมนุษยที่ไมทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม  เนื่องจากเปนประสบการณดานหนึง่ของมนุษยจึงมี
ความหมายที่ขยายกวางขึ้น  จากที่เคยถูกจํากดัออกไปจนครอบคลุมถึงกิจกรรมทุกอยางที่มนษุย
สามารถทําได 

นันทนาการ (Recreation) มาจากภาษาลาตนิวา Recretio หมายถึงการทาํใหสดชื่น  
ซ่ึงหมายถึงนนัทนาการเปนกิจกรรมที่ทําใหมนุษยรูสึกดขีึ้นเมื่อกลับมาทํางาน  เพราะนันทนาการ
จะเปนการสรางแรงจูงใจใหรูสึกอยากกลับมาทํางานอีกครั้งหนึ่ง 

สมบัติ  กาญจนกิจและพีระพงศ  บุญศิริ  ไดศึกษาเรื่องนันทนาการไววา  แรกเริ่ม
ของนนัทนาการในประเทศไทยนั้น  กระทรวงศกึษาธกิารไดบัญญัติศพัทวา “สันทนาการ”(Recration) 
ซ่ึงใชกนัมาจนแพรหลาย  แตเมื่อกลับไปเปรียบเทยีบความหมายพืน้ฐานเดิมจากศัพทในภาษาอังกฤษ 
คือ เรคครีเอชั่น (Recreation) แลว  ความหมายจึงยังไมชัดเจนนัก  ดงันั้น  พระยาอนุมานราชธน
หรือเสถียร  โกเศศ  จึงไดบญัญัติศัพทภาษาไทยขึน้ใหมวา “นันทนาการ”ขึ้น  ตั้งแตป พ.ศ.2507  ซ่ึง
มาจากคําวา “นันทน” หมายความวา  ราเริงสนุกสนาน  สนธิกับคาํวา “อาการ”  จึงเปนคําวา 
“นันทนาการ”  ซ่ึงหมายถึง  อาการที่สนุกสนานราเริง  หรือแสดงถึงพฤติกรรมของคนเมื่อเขารวม
กิจกรรมตางๆแลว  ก็ทําใหเกิดอาการสุข  สนุกสนาน  ราเริง 

เจ  บี  แนช (Jay B. Nash) (Gorg , D. Batter, 1965) ไดอธิบายในหนงัสือปรัชญา
นันทนาการ (Philosophy of Recreation) วา  นันทนาการหมายถึง  การใชเวลาวางนั้นเพื่อประโยชน  
คุณคาในทางดงีามจากการเขารวมในกิจกรรม  เด็กๆจะเรียกกิจกรรมนัน้วา การเลน  สวนผูใหญจะ
เรียกวา นันทนาการ 

เจรัสด  บี  ฟทเจอรัลด (Gerald B. Fitzgerald) ไดอธิบายในหนังสือ  การจัดการ
นันทนาการชุมชน (Community organization for Recreation) วา  เวลาวางหมายถงึเวลาที่เหลือจาก
การงาน  แตนันทนาการคือการแสดงออกซึ่งความสนใจของมนษุยในเวลาวางนัน้  เวลาวางกับ
นันทนาการนัน้ไมเหมือนกนั  เพราะกิจกรรมในเวลาวางบางกิจกรรมก็เปนกิจกรรมที่ไมพึง
ประสงคซ่ึงไมเรียกวาเปนกิจกรรมนันทนาการ  เชน  การเลนพนัน  การประพฤติเกเร เปนตน 

สมบัติ  กาญจนกิจ(2541)ไดสรุปความหมายของนันทนาการไวดงันี้  นันทนาการ
ไดมีการพัฒนาความหมายตามกาลเวลา  และการยอมรับในสังคมและวิชาชพี พอสรุปไดเปน4
ความหมาย  ดังนี้ 
  1.  นันทนาการ  หมายถงึ  การทําใหชีวติสดชื่น (Refresh, Re + Creation)  
กลาวคือ  เมื่อบุคคลไดบริโภคอาหารแลวรางกายก็ไดเปลี่ยนแปลงอาหารเปนพลังงานแลว  
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โดยความตองการหรือแรงขบัตามกระบวนการของรางกายตองการใชพลังขึ้นมาใหมใหสดชืน่
กระปรี้กระเปรา 
  2.  นันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรม (Activity)  กลาวคอื  นันทนาการในรูปแบบ
ตางๆที่บุคคลหรือชุมชนเขารวม  แลวสงผลใหเกดิการพฒันาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 
  3.  นนัทนาการ  หมายถึง  กระบวนการ (Process)  กลาวคือ  นันทนาการเปน
กระบวนการในการพัฒนาประสบการณ  หรือคุณภาพชวีิตของบุคคลหรือสังคม  โดยอาศัยกิจกรรม
นันทนาการตางๆเปนสื่อ  ในชวงเวลาวาง  เวลาอิสระโดยที่บุคคลที่เขารวมโดยความสมัครใจ  หรือ
มีแรงจูงใจ  แลวสงผลใหเกดิการพัฒนาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 
  4.  นันทนาการ  หมายถึง  สวัสดิการของสังคม (Social Welfare)  นนัทนาการคือ  
สถาบันทางสังคม  และสวัสดิการสังคม  ซ่ึงรัฐบาลและฝายบริหารทองถ่ินจะตองมหีนาที่จดัการ
ใหบริการแกชมุชน  เพื่อสรางบรรยากาศของเมืองและของประเทศใหนาอยู  มีความอบอุนใจเชน  
จัดอุทยานแหงชาติ  วนอุทยานแหงชาติ  ศนูยเยาวชน  สวนสาธารณะ เปนตน 

แนวคิดและความเขาใจในเรื่องเกี่ยวกับเวลาวาง  การเลน  และนันทนาการ 
  ในการศึกษาเรือ่งนันทนาการนั้น  ยังมีความสับสนอยูมากในเรื่องของความหมาย
ของคําวา  เวลาวาง  การเลนและนันทนาการ  เนื่องจากคาํเหลานี้  มีทั้งความสัมพันธที่เกี่ยวของกัน
และมีความแตกตาง  ซ่ึงจําเปนอยางมากที่จะตองทําความเขาใจกับความหมายของคําเหลานี้เสียกอน 
  สมบัติ  กาญจนกิจและดนู  จีระเดชากุล  ไดศึกษาถึงเรื่องของคําจํากัดความของคํา
วา  เวลา  เวลาวาง  การเลน  และนันทนาการไวดังนี ้
  เวลา  หมายถึง  ชวงระยะใดระยะหนึ่งที่ผานพนไปแลวในอดีต  หรือทีก่ําลัง
ประสบอยูในปจจุบัน  และที่กําลังจะตามมาถึงในอนาคต 

เวลาวาง (Leisure) 
   เวลาวาง (Free Time) เปนคําที่ไมไดอยูในเชิงวิชาการ  มคีวามหมายอยูใน
ตัวของคําแลว  ก็คือ  เวลาที่เปนอิสระไมผูกมัดกับกิจกรรมใดๆ  ในทางหลักวิชาการทางการศึกษา
และภาษาศาสตร “เวลาวาง” ตรงกับภาษาองักฤษวา “Leisure” ซ่ึงรากศัพทมาจากภาษาลาตินคือคํา
วา “Licere” มีความหมายวา  การไดรับอนญุาตใหมีอิสระจากงานประจําตางๆและสามารถทําอะไร
ก็ไดตามใจชอบ  ซ่ึงมีอยู2ลักษณะดวยกันคอื 
    1.  เวลาวางแทจริง (True Leisure) คือ  เวลาวางที่เปนอิสระ
อยางแทจริง  ทุกอยางที่จะทาํในเวลานั้นเปนไปอยางเต็มใจและสมัครใจ 
    2.  เวลาวางเชงิบังคับ (Enforced Leisure) คือ  เวลาวางที่ยังมีส่ิง
หนึ่งสิ่งใดที่ตองทํา  ไมไดกระทําตามใจชอบหรือไมประสงคทีจ่ะใหม ี เชนเวลาวางที่เกดิจากการลม
ปวย  ตกงาน  เปนตน 
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เวลาวางนั้นมมีาตั้งแตสมัยโบราณแลว  โดยเฉพาะกับนกัปรัชญาและนัก
การศึกษาตั้งแตอารยธรรมกรีกและโรมัน  กลุมชนชั้นสูง  ขุนนางตางๆในแตละสมัย  เพราะกลุมชน
เหลานี้  จะเลือกที่ใชเวลาวางเพื่อทํากิจกรรมตางๆ อันเปนสิ่งพึงพอใจใหกับตนเองและสนอง
ความตองการของตนเอง  ตอมาเวลาวางเริ่มขยายเขาสูคนในชนชัน้กลางและชั้นที่มีรายไดนอยบาง  
เพราะคนเราทุกคนตางก็ตองการเวลาวางเพื่อที่จะทําในสิ่งที่ตนพึงพอใจ  จนอาจเรียก “เวลาวาง” 
วาเปนวิถีทางแหงชวีิต (Way of Life) จนกระทั่งปจจบุันความหมายของ“เวลาวาง” ก็คือ  โอกาสที่
สงเสริมความสําเร็จในชวีติชั้นสูงสุด (Opportunity for Self-Actualization) 

การเลน ( Play ) 
   คําวา การเลน ( Play )  เปนคําที่มาจากภาษาแองโกลแซกซั่น ( Anglo – 
Saxon )  คือคําวา  Plega หรือ Plegian ที่มีความหมายวา  เกมกฬีา  และการตอสู 
   ในภาษาลาติน  การเลน  ใชคาํวา  Plegan  ซ่ึงแปลวา  การตบ  ผลักหรือตี
ลูกบอล  สําหรับภาษาเยอรมันมีคําวา  Spielenหรือ Spislen  และเนเธอรแลนด  จะใชคําวา Spelen  
ซ่ึงทั้งสองภาษามีความหมายวา  การเลนเกมกีฬาและการเลนดนตร ี
   โดยสรุปแลว  การเลนมีองคประกอบที่สําคัญคือ  เปนการแสดง
พฤติกรรม  หรือทํากิจกรรมที่บุคคลนั้นพึงพอใจ  โปรดปราน  มีอิสระและไมมีรูปแบบที่ตายตัว
และแนนอน 
   เพียเจท ( Piaget ) นักจติวิทยาชาวสวิตเซอรแลนดไดใหความหมายของ
การเลนไววา  การเลน คือ  การระบายอารมณของเด็ก  ทีจ่ะชวยใหเกิดการเรียนรู  และสามารถ
เขาใจเหตุการณรอบขางไดอยางรวดเรว็และดียิ่งขึ้น 

นันทนาการ (Recreation) 
   นันทนาการ (Recreation) มาจากภาษาลาตนิวา Recretio หมายถึงการทาํ
ใหสดชื่น  และการไดกลับคืนมาดังเดิม  นนัทนาการนัน้มีองคประกอบเชนเดยีวกับการเลน  แตมี
ความแตกตางกันในเรื่องของรูปแบบ  ซ่ึงนันทนาการจะมีหลายอยางที่นอกเหนือจากการเลน  เชน
การศึกษาในความซาบซึ้งของการสรางเสริมประสบการณใหมๆ  พัฒนาการดานอารมณ  มีรูปแบบ
ที่ซับซอนมากขึ้น  มีความเปนกระบวนการจนปจจุบนันีก้ลายเปนสถาบันทางสังคม (Social 
Institution) อยางหนึ่ง 
  จากการศึกษาเรื่องความแนวคิดและความเขาใจของคําวา  เวลาวาง  การเลนและ
นันทนาการนัน้  จะเห็นไดถึงลักษณะและองคประกอบที่คลายกันและแตกตางกันไดหลายประการ
ดังนี ้
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  ความเหมือนหรือคลายคลึงกัน 
   1.  ระดับของความมีอิสระภาพ ( Level of Freedom ) 
   2.  การแสดงออกแหงตน ( Self – Expression) 
   3.  ความพึงพอใจ ( Self Satisfaction) 
  ความแตกตางกัน 
   1.  การเลน  เปนกจิกรรมทีไ่มคอยจะไดรับคณุคาทางสังคมวาเปนกิจกรรม 
   ที่สําคัญเทาไรนัก  แตเปนพืน้ฐานของการศึกษาพฤติกรรมมนุษยและ 
   อารยธรรม 
   2.  กิจกรรมเวลาวาง  เปนการศึกษาซึ่งเกีย่วของกับเวลาและการตัดสนิใจ 
   เปนเวลาที่อิสระที่ไมมีส่ิงใดมาควบคุมนอกจากความพอใจของเราเอง 
   3.  นันทนาการ  เปนการใชประสบการณ  เพือ่กอใหเกดิการพัฒนาการทาง 
   อารมณสุข  และเปนโครงสรางของสถาบันทางสังคม 
  เวลาวาง  การเลนและนันทนาการ  เปนสิ่งที่เกี่ยวของกันและมีความสมัพันธซ่ึงกัน
และกันมาก  และรวมไปถึงกบัชีวิตมนษุยตัง้แตวยัเดก็ไปจนถึงเติบโตเปนผูใหญดวย  การมีความ
เขาใจที่ถูกตองในเรื่องของนันทนาการนัน้  จะชวยใหเราเหน็ความสาํคัญและคุณคาที่แทจริงของ
นันทนาการซึ่งมีอยูดวยกนัมากมาย  การที่เรานํากิจกรรมนันทนาการไปใชกับเด็ก  จะทําใหเดก็ทีไ่ด
เขารวมนั้น  เกดิการพัฒนาทัง้ 5 ดานคือรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญาไดเปนอยางดี  
เพราะในวยัเดก็นั้น  เด็กทุกคนตองการที่จะเลน  รักความสนุกสนาน  รักอิสระ  มีความอยากรูอยาก
เห็น  กจิกรรมนันทนาการจะตอบสนองความพึงพอใจของเด็กไดเปนอยางดี  และเมือ่เด็กเกิดความ
พรอม  มีการพัฒนาครบทั้ง 5 ดานตามที่กลาวมาแลว  เดก็ก็จะเกดิเรียนรูที่จะใชชีวิตเพื่ออยูรวมกับ
คนในสังคมไดอยางสงบสุข  รูจักการแกปญหาเฉพาะหนา  ตลอดจนเปนคนดีที่จะทาํประโยชน
ใหกับสังคมและประเทศชาติไดตอไป 
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2.  ความรูท่ัวไปเก่ียวกับโปรแกรมนันทนาการ 

ภาพรวมและขอบขายของนันทนาการ 

  คณิต  เขยีววิชยั(2529)  สมบัติ  กาญจนกจิ  และดํารัส  ดาราศักดิ(์2520)  ไดสรุป
ภาพรวมและขอบขายของนนัทนาการเพื่อความสะดวกในการศึกษาทางดานนันทนาการไวดังนี ้
  1.  บุคคลและชุมชน  เนื่องจากนันทนาการนั้น  เปนวิชาที่วาดวยการพัฒนาคนให
เปนคนที่สมบรูณพรอมทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญา  เมื่อนันทนาการ
สามารถพัฒนาตัวบุคคลไดแลว  สังคมและชุมชนกจ็ะมีการพัฒนาขึ้นดวยเชนกนั  ดังนัน้
นันทนาการจังมีความสําคัญกับคนทุกวัย  และในแตละวัยนัน้จะตองไดรับการพัฒนาใหสอดคลอง
กับความตองการและมีความแตกตางกันในแตละวยั  ดังนี ้
   1.1.  วัยเด็กเลก็ (อายุประมาณ 1-9 ป)    เด็กในวยันี้ตองการกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวเพือ่เตรียมความพรอมในการใช อวัยวะตางๆ  ใหสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  เชนการทาํงานประสานกนัของมือ  แขน  ขา  โดยเริ่มจากการหยบิของใหญๆมา
จนถึงสิ่งของเล็กๆ  และมีกระบวนการในการใชอวยัวะตางๆจากงายๆไปสูยาก  กจิกรรมเหลานี้ชวย
ใหเดก็รูจักแยกแยะความเหมือนและความแตกตาง  สามารถกะระยะใหใกลเคียงความเปนจริงได  
นันทนาการของบุคคลในวัยนี้จังควรจะครอบคลุมทักษะดังกลาว 
   1.2.  วัยกอนวยัรุน (อายุประมาณ 10-13 ป)  ในวัยนี้มีทักษะการเคลื่อนไหว
และมีความตองการการพัฒนาในทักษะที่สูงขึ้น  อยากรูอยากเห็น  อยากทํากิจกรรมที่สลับซับซอน
มากขึ้น  กจิกรรมนันทนาการที่เหมาะสมจงึควรมีลักษณะที่ตอบสนองความตองการเหลานี้  มีความ
ซับซอนและความทาทายความสามารถมากขึ้น เพื่อเปนการกระตุนใหเด็กเกิดความสนใจ  ควรมี
การเสริมสรางทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมนันทนาการใหกับเด็กเพื่อสงผลในวัยตอๆไป 
   1.3.  วัยรุน (อายุประมาณ 14-24 ป)  เปนวัยที่เร่ิมเขาสูสังคมเพื่อนฝูง  เปน
วัยที่อยูในวยัการศึกษาและมเีวลาวางมาก  ซ่ึงอาจเกิดปญหาไดถาปลอยปละละเลยไป  กิจกรรม
นันทนาการในวัยนี้  จึงควรเปนเรื่องของการรูจักใชเวลาวางใหเกดิประโยชน  กิจกรรมควรมี
หลากหลาย  เพื่อตอบสนองความตองการของแตละบุคคลที่แตกตางกนัไปตามสภาพแวดลอม 
   1.4.  วยัผูใหญ (อายปุระมาณ 25-59 ป)  ในวัยนี้จะมคีวามเครียดกับการงาน  
การสรางเนื้อสรางตัวมาก  ปญหาที่ตามมาคือความเครียด  นันทนาการจึงเปนสิ่งที่จําเปนมาก
โดยเฉพาะในเรื่องของการใชเปนการผอนคลายความตึงเครียดจากการงานและการดําเนินชีวิต  
เพื่อใหเกดิสุขภาพการและใจที่ดี  พรอมทีจ่ะเผชิญกับปญหาตอไป 
   1.5.  วัยสูงอายุ (อายุประมาณ 60 ปขึ้นไป)    ในวัยนี้ไดผานชวงของ
การทํางานหนักมานาน  มีความตองการเรือ่งการพักผอนมาก  และมีปญหาในเรื่องของการรูสึกวา
ตนเองไมมีความสําคัญในสังคม  นันทนาการในวยันีจ้ึงควรเปนกิจกรรมทางสังคม  เนนใหได
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พบปะพูดคยุกบัคนอื่นๆ  สรางแนวความคดิที่วาตนเองยงัเปนประโยชนตอสังคม  นอกจากนี้ควรมี
การออกกําลังกายเพื่อชวยใหรางกายสมบูรณดวย  แตไมควรเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานมาก  
ควรเปนกจิกรรมเบาๆและสรางความสนุกสนาน  เพลิดเพลินไปในตวั 
  จากที่กลาวมานั้น  นนัทนาการเปนสิ่งที่ควรจัดบริการใหกับบุคคลทุกเพศทุกวัย  
ใหไดมีโอกาสรวมกิจกรรมโดยเทาเทยีมกนั  ดังนั้นโปรแกรมนันทนาการในสังคมใดสังคมถึงก็
ควรคํานึงถึงบุคคลในสังคมนั้นวา  อยูในวยัใดและควรพยายามจดัใหทัว่ถึง  โดยเฉพาะขอบขายของ
นันทนาการจึงควรที่จะครอบคลุมไดทุกเพศและทุกวยั 
  2.  การจัดบรกิารทางสังคม  หมายถึงการจดันันทนาการนั้น  ควรเปนเรื่องที่รัฐควร
ใหการสนับสนุน  และจัดเปนบริการใหกับสังคม  เพราะกิจกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมที่ชวย
พัฒนาทรัพยากรมนุษยซ่ึงเปนปจจยัสําคัญในการชวยพฒันาประเทศชาติตอไป  ซ่ึงรัฐควรจัดบริการ
ทั้งสองดานคือ 
   2.1.  การจดัผูดําเนินการกิจกรรมนันทนาการหรือผูนํานนัทนาการ  ซ่ึงใน
สังคมทุกๆ สังคมมีความจําเปนอยางมากทีจ่ะตองมีผูนํานันทนาการ  เพื่อใหกิจกรรมนันทนาการที่
จัดใหกับคนในสังคมนั้น  เปนไปอยางมปีระสิทธิภาพและตรงตามวตัถุประสงค 
   2.2.  การจัดสถานที่  วัสดุอุปกรณตางๆ  สําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือ
ที่เรียกวาแหลงนันทนาการ  ซ่ึงเปนสิ่งที่สําคัญมาก  เพราะเปนสถานที่ที่คนจะเขาไปรวมกันทํา
กิจกรรมนันทนาการตางๆ  การลงทุนในสวนนี้จึงมีความสําคัญมาก  แตเนื่องจากคาใชจายซึ่งสูง
มากจึงทําใหแหลงนันทนาการในปจจุบนัมีไมเพียงพอตอความตองการของประชาชน  แตใน
ปจจุบันรัฐกไ็ดเรงใหมกีารปรับปรุงเพิ่มเติมมากขึ้น  พรอมกับสงเสริมใหเอกชนเขามารวมลงทุน
ดวย  ยกตวัอยางแหลงนันทนาการเชน  สวนหยอม  สวนดอกไมประดับ  สวนสาธารณะ  อุทยาน
แหงชาติ  สนามกีฬา  ศูนยเยาวชน  พิพิธภณัฑ  โรงมโหรสพและชายหาดตางๆเปนตน 
  3.  กิจกรรมนนัทนาการที่เปนสื่อในการพฒันาคุณภาพชวีิต  หมายถึง  นันทนาการ
จะครอบคลุมไปถึงการจัดกจิกรรมเพื่อพฒันาบุคคลในแตละดาน  ดังนั้นนนัทนาการจึงดําเนินการ
โดยใชกิจกรรมตางๆเปนสื่อที่สําคัญ  กิจกรรมเหลานี้ไดแก 
   3.1.  ศิลปหัตถกรรม 
   3.2.  เกม  กฬีา  และกรีฑา 
   3.3.  เตนรํา  ฟอนรําพื้นเมือง 
   3.4.  ดนตรีและการรองเพลง 
   3.5.  การอาน  เขียนและพูด 
   3.6.  ละครและการละเลนพืน้เมือง 
   3.7.  กิจกรรมทางสังคม 
   3.8.  กิจกรรมนอกเมืองหรือกิจกรรมกลางแจง 
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   3.9.  งานอดิเรก  ทั้งประเภทเก็บสะสมและประดิษฐสรางสรรค 
   3.10.  กิจกรรมประเภทอาสาสมัครชวยเหลือบริการชุมชน 
   3.11.  กิจกรรมพิเศษตางๆเชนงานเทศกาล  งานฉลอง  และประเพณขีอง 
   ทองถ่ินตางๆ 
   3.12.  กิจกรรมนันทนาการสุขสงบ  เชนสมาธิโยคะ  การผอนคลาย 
   3.13.  การทองเที่ยวทัศนศึกษา 
   3.14.  กิจกรรมสุขภาพเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ 

  ทั้งหมดนี้เปนกิจกรรมนันทนาการที่ใชเปนสื่อในการพฒันาคุณภาพชวีิตและ
สังคม  ดังนั้นนันทนาการจึงเปนการศึกษาถึงเรื่องราวของกิจกรรมเหลานี้ดวยวา  มีวธีิการ
ดําเนินการอยางไร  มีอุปสรรคหรือปญหาอะไรบาง  รวมทั้งวิธีการแกไข  การเลือกกจิกรรม
นันทนาการใหเหมาะสมนัน้เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง  เพราะสภาพของสงัคมในแตละสังคมก็ตางกัน  
ทั้งวัฒนธรรม  ความเชื่อ  ศาสนา  และสภาพแวดลอมอื่นๆก็จัดเปนปจจยัที่สําคัญมากสําหรับการจัด
กิจกรรมนันทนาการ  ทั้งนี้กเ็พื่อจะจัดกจิกรรมนั้นใหเปนที่นาสนใจ  และผูคนมารวมกิจกรรมเปน
จํานวนมาก  เปนการปรับปรุงมาตรฐานคุณภาพชวีิตของชุมชน 

สมบัติ  กาญจนกิจ(2535)  ไดแบงกจิกรรมนันทนาการออกเปน 15 หมวดหมูใหญ  
ดังตอไปนี ้
  1.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกฬีา  และกฬีาเพื่อการแขงขัน 
  2.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 
  3.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทการเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 
  4.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทการละคร 
  5.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทงานอดเิรก 
  6.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทการดนตรแีละรองเพลง 
  7.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทนนัทนาการกลางแจงและนอกเมือง 
  8.  กิจกรรมนนัทนาการประเภททางสังคม 
  9.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทนนัทนาการพิเศษ 
  10.  กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 
  11.  กิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร 
  12.  กิจกรรมนันทนาการประเภทการทองเที่ยวทัศนศึกษา 
  13.  กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ  มนุษยสัมพันธ 
  14.  กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาจติใจ และความสุขสงบ 
  15.  กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
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  จากกจิกรรมนนัทนาการขางตนนี้  ซ่ึงมอียูดวยกนั 15 หมวดหมูและในแตละ
หมวดหมูนีก้็สามารถที่จะแบงยอยเปนกิจกรรมตางๆไดมากมาย  ซ่ึงกจิกรรมแตละอยางนั้นตางก็มี
ความสําคัญและคุณคาแตกตางกันไป  ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการจัดกจิกรรมนันทนาการนั้น  
วาจัดขึน้เพื่ออะไร  กับกลุมเปาหมายใด  ซ่ึงในการจัดกจิกรรมนันทนาการใหกับกลุมเปาหมายนัน้  
เราจะตองศกึษาถึงความตองการในหลายๆดานของกลุมเปาหมายและตวัผูจดัเอง 
  ในการจดัโปรแกรมนันทนาการในครั้งนี้นัน้กลุมเปาหมายก็คือการจดักจิกรรม
นันทนาการสําหรับเด็ก  ดังนั้นกจิกรรมนันทนาการที่เราจัดใหกับเด็กนั้นก็จะตองจัดใหตรงความ
ตองการและสอดคลองกับธรรมชาติของเด็กใหมากที่สุดนั้นก็คือการเลนปนเรียน (Play Way) เนน
ธรรมชาติของเด็กใหมากที่สุด  นัน่ก็คือการแสดงออกและความสนกุสนาน  ประกอบกับมกีาร
แทรกความรูหรือส่ิงดีๆตางๆที่เราตองการจะใหกับเดก็เพิม่เขาไป 
  เฟองฟา  สิงหสกุลไกร(2527)  ไดกลาววา  กจิกรรมนันทนาการ  นับวาเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับเด็ก  เนื่องจากธรรมชาติของเด็กที่อยูในวัยระหวาง 7-18 ป  แบงเปนวยัเดก็ตอน
ปลาย (7-12ป) และวยัรุน (13-18ป) นั้น  ยังมีความตองการในดานการเคลื่อนไหว  การออกกําลัง
กาย  ไมชอบอยูนิ่ง  และการมีกลุมเพื่อน  การจัดกิจกรรมนนัทนาการประเภทตางๆจะชวย
ตอบสนองความตองการทางธรรมชาติของเด็กได 
  ดนู  จีระเดชากุล(2544) ไดอธิบายหลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการเด็กไวดังนี ้
  1.  กิจกรรมนั้นควรเปดโอกาสนําเสริมทักษะความคิดของเด็ก    และสามารถใช
เปนกิจกรรมเสริมทักษะดานอื่นตามเปาหมายของโครงการไดอีกดวย 
  2.  กิจกรรมนัน้ตองกระตุนและสงเสรมิความกลาแสดงออกของเดก็ในทางที่ถูกตอง 
  3.  กิจกรรมนั้นจะตองสงเสริมความฉับไวในการตัดสนิใจ  เพื่อเปนแนวทางแกไข
ปญหาเฉพาะหนาได 
  4.  กิจกรรมนั้นจะตองอยูในวิถีทางแหงความมีระเบียบวินัย  และสงเสริมความ
รักความสามัคคีในหมูคณะ 
  5.  กิจกรรมนัน้ตองสงเสริมความมีคุณธรรม  รูจักการปฏิบัติตามกฎแหงสังคมตาม
ระบอบประชาธิปไตย 
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3.ความสําคัญและความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

“รางกายของคนเรา  พื้นธรรมชาติสรางมาสําหรับใชออกแรง  ใชแรงมิไดใหอยู
เฉยๆถาใชแรงไดพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลว  และคงทนยิ่งขึ้น  
ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพยีงพอรางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอยๆเส่ือมไปเปนลําดบั
และหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร  ดังนั้นผูทีป่กติทํางานโดยไมใชกําลังหรือใชกําลังแต
นอยจึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน  
มิฉะนั้นจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใชสติปญญา  ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแก
ตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไป  เพราะรางกายอันกลบักลายออนแอลงนั้นจะไมอํานวยใหทํางาน
โดยมีประสิทธิภาพได”  พระราชดํารัส  พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช 

  จากพระราชดาํรัสที่อัญเชิญมานี้  สามารถที่จะแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกาย  การเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพไดเปนอยางดี  เพราะคนเรานัน้สงที่จําเปนทีสุ่ดในการ
ดํารงชีวิตก็คือการทําใหตนมสุีขภาพดี  เพื่อที่จะสามารถประกอบการงานของตนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

ในการดําเนินงานตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ 9  
(พ.ศ.2545-2549)  ใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพนั้น  ไดมีการกําหนดยุทธศาสตรการพัฒนาขึ้น 7 
ยุทธศาสตร  ดังนี้ 

1.  การบริหารจัดการที่ด ี
2.  พัฒนาคุณภาพคนและสังคม 
3.  พัฒนาชนบทและเมื่องอยางยั่งยืน 
4.  จัดการทรพัยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
5.  บริหารเศรษฐกิจของประเทศ 
6.  เพิ่มขีดความสามารถในการแขงขัน 
7.  พัฒนาความเขมแข็งทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

จาก 7 ยุทธศาสตรดังกลาว  ในเรื่องของการพัฒนาสุขภาพจะอยูในยุทธศาสตรที่ 2 
คือ  พัฒนาคุณภาพคนและสังคม  ซ่ึงมุงสรางคนเกง  คนดี  มีคุณธรรมและรูเทากนัการเปลี่ยนแปลง  
สรางโอกาสดานการศึกษาและสงเสริมใหคนมีงานทําอยางทั่วถึง  คนทุกระดับสามารถเขาถึง
บริการดานสุขภาพ  ไดรับการคุมครองทางสังคมตลอดจนมีความปลอดภัยในชวีิตและทรัพยสิน 

นอกจากนี้  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ 9  (พ.ศ.2545-2549)  
ไดมีการกําหนดนโยบายอยางตอเนื่องจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่8  คือใน
ดาน คนเปนศนูยกลางของการพัฒนา  คนไทยทุกคนมีโอกาสพัฒนาศกัยภาพของตนเองอยางเต็มที่
มากขึ้น  ทั้งทางรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  เด็ก  เยาวชนและประชาชนจะไดรับการพฒันาอยางเต็ม
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ศักยภาพนัน้กโ็ดยวิธีการออกกําลังกาย  และเลนกฬีาซึง่เปนเครื่องมือในการพัฒนาคนทั้งทางดาน
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  ซ่ึงการพัฒนาทั้ง 5 ดานนี้จะสิ่งที่สําคัญมากหากทุก
คนสามารถปฏิบัติและพัฒนาไดจริง  จะเปนการทําใหประเทศชาติเกดิการพัฒนาอยางยั่งยืน 

ในเรื่องของสุขภาพนี้  เปนเรื่องที่หลายๆหนวยงานไดใหความสําคัญอยางมาก  
รวมทั้งองคกรระหวางประเทศอยางสหประชาชาติ  ทีไ่ดจัดตั้งกองทนุสหประชาชาติเพื่อสงเคราะห
เด็กยูนิเซฟกองทุนนี้  ขึน้เมื่อ พ.ศ.2489 (ค.ศ.1946) เพื่อใหความชวยเหลืออยางรบี ดวนแกเด็ก
กําพราเพราะสงครามโลกครั้งที่ 2 มีช่ือเมื่อแรกตั้งวากองทุนเพื่อชวย เหลือเด็กในยามฉุกเฉิน (The 
United Nations International Children's Emergency Fund-UNICEF) ตอมาที่ประชุมใหญแหง
สหประชาชาตเิห็นวาควรขยายขอบเขตจากเดิมให เปนกองทุนที่ชวยเหลือเด็กในประเทศดอย
พัฒนาในระยะยาว จึงไดเปล่ียนชื่อโดยยกคํา ระหวางประเทศ (International) และคําฉุกเฉิน 
(Emergency) ออกไป แตคงคํายอไว อยางเดิม ในเดอืนตุลาคมพ.ศ.2496 (ค.ศ.1953) องคการ
สหประชาชาตยิกฐานะกองทุนขึ้น เปนสวนหนึ่งขององคการ  

กองทุนยนูิเซฟ เปนองคกรเดียวขององคการสหประชาชาติที่อุทิศการปฏิบัติงาน 
เพื่อเด็ก มีวัตถุประสงคในการเชิญชวนใหรัฐบาลตางๆ สนใจในสุขภาพ ความเปนอยู และการ
เจริญเติบโตของเด็ก ใหผูกพันเรงรัดการพัฒนาเด็กทั้งในดานรางกาย จิตใจ สติปญญา และคุณธรรม 
องคกรพรอมที่จะชวยเหลือประเทศตางๆ ปรับปรุงมาตรการและ แนวทางปฏิบัติเพื่อปกปองชีวติ 
ใหความคุมครองสิทธิตางๆ ที่เด็กพึงไดรับ สนับสนุนโครงการเพื่อการพัฒนาเดก็ทั่วโลก  

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกายและสขุภาพกาย 
  สมรรถภาพหรือสมรรถนะ  หมายถึง  ความสามารถซึ่งเปนคํานามที่มคีวามหมาย
เปนกลางทั่วไป  เชนเดยีวกบัคําวาสภาพหรือสภาวะโดยมีลักษณะคําที่แตกตางจากสุขภาพที่บงบอก
ถึงลักษณะหนึง่  ซ่ึงทําใหคนเราสุขกายสบายใจ  ดังนั้นเมือ่กลาวถึงสมรรถภาพจึงจะตองระบุดวยวา
สมรรถภาพคืออะไร  หรือสมรรถภาพทางดานใด  ในที่นี้จะกลาวเพยีงสมรรถภาพทางกายเทานัน้ 
  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของรางกาย  ในการ
ประกอบกิจกรรมไดอยางมปีระสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานาน  โดยไมเกิดความเมื่อยลาหรือ
ออนเพลีย  ทั้งนี้มิไดหมายความเพยีงวารางกายมีความแข็งแรง  ทนทาน  กลามเนื้อและระบบตางๆ
ของรางกาย  มกีารทํางานประสานกนัอยางดีเทานั้น  แตยงัรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดีสามารถ
ปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี  และมพีลังความแข็งแรงเหลือเพยีงพอที่จะประกอบกิจกรรม
พิเศษหรือกจิกรรมที่ตองทํากรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 
  โดยทั่วไป  มนุษยเราทุกคนยอมมีความปรารถนาที่จะประสบความสุขและ
ความสําเร็จดวยกันทั้งนั้น  แตการที่บุคคลจะพึงไดรับความสุขสมบูรณหรือความสุขกายสบายใจ
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มากนอยเพียงใดยอมขึน้อยูกับอิทธิพลอ่ืนๆ  อีกหลายอยาง  ทั้งที่มีอยูภายในและภายนอกตัวเรา  
สมรรถภาพทางกายมีสวนสําคัญยิ่งในการชวยสรางเสริมใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและ
ดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ 

สุขภาพ  (Health)  หมายถึง  ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจติใจ  รวมถึง
การดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี     (องคการอนามัยโลก  WHO- World Health Organization)ใน
พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถานไดใหความหมายของคําวา สุขภาพ ไววา “ความเปนสุข
ปราศจากโรค” 
  สุขภาพกาย  หมายถึง  สภาพของรางกายทีม่ีความเจริญเตบิโต  และพัฒนาการสม
กับวยั  สะอาด  แข็งแรง  สมบูรณ  ปราศจากโรคภัยไขเจบ็และทุพพลภาพ  พรอมทั้งมีภูมิคุมกันโรค  
หรือความตานทานโรคเปนอยางด ี
  สมรรถภาพทางกายและสุขภาพกาย  แมจะมีความหมายไมเหมือนกนักต็าม  แต
เนื่องจากวาทั้งสองอยางตางก็เปนเรื่องเกี่ยวกับรางกายเชนเดียวกนั  จึงมีลักษณะคลายคลึงกันมาก  
สําหรับความหมายทีแ่ตกตางกันนั้นอาจสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึงความสามารถของ
รางกายในการเคลื่อนไหวหรอืในการทํางาน  แตสุขภาพทางกาย  หมายถึงสภาวะแหงความสมบูรณ
ของรางกายทัว่ไป  ยกตวัอยางเชน  คน 2 คนเปนคนที่มสุีขภาพดีดวยกันทั้งคู  เมื่อข้ึนบันได 10 ขัน้
เทากัน  คนหนึ่งรูสึกเหนื่อยแตอีกคนไมรูสึกเหนื่อย  นัน้แสดงวา  คนที่ไมรูสึกเหนือ่ยมีสมรรถภาพ
ที่ดกีวาอกีคนหนึ่ง 

นอกจากนี้สมรรถภาพทางกายและสุขภาพทั้งสองอยางยงัมีความสัมพนัธกันอยาง
ใกลชิด  กลาวคือ  ทั้งสมรรถภาพทางกายและสุขภาพทางกายยอมมีอยูควบคูกับรางกายของคนเรา  
สมรรถภาพทางกายที่ดจีะชวยใหบุคคลมีสุขภาพกายดีขึน้  และสุขภาพกายทีด่ีก็จะชวยใหบุคคลมี
สมรรถภาพทางกายดีขึน้  ตรงกันขามถาสมรรถภาพทางกายไมดจีะเปนผลใหคนเรามสุีขภาพกายที่
เลวลง  และสุขภาพกายไมดกี็จะเปนผลใหบุคคล มีสรรถภาพทางกายเสื่อมโทรมลงได(กรมพล
ศึกษา, สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขศึกษาและนันทนาการ,ม.ป.ป.) 
 

สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ 2 ประการคือ 
1.  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่
สนับสนุนใหมีสุขภาพที่ดีและชวยปองกนัโรคภัยไขเจบ็  เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรค
ความดันโลหติสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกาํลังกายมี
องคประกอบดังนี ้
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1.1.  ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
1.2.  ความแขง็แรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
1.3.  สัดสวนของรางกาย 
1.4.  ความออนตัว 
1.5.  สุขนิสัย 

2.  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ  หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่

เปนปจจยัสนบัสนุนใหมีความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกฬีา การ
เตนรําและการเลนยิมนาสติกมี  องคประกอบดังนี ้

2.1.  พันธุกรรม 
2.2.  ความวองไว 
2.3.  ความสมดุลของรางกาย 
2.4.  พลังกลามเนื้อ 
2.5.  ความเร็ว 
2.6.  การทํางานประสานกนัของระบบตางๆในรางกาย 
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4.  ความสําคญัและปญหาของเด็กในสถานสงเคราะห 

  เด็กคือกําลังสาํคัญในการพฒันาประเทศ  คือความหวัง  ตลอดจนเปนทายาทผูสืบ
สานสังคมและวัฒนธรรมของเราตอไปในอนาคต  แตในปจจุบันนี้เรากําลังปลอยใหเด็กๆไดเผชิญ
อยูกับภยัรอบดาน  ปญหาของสังคมที่กําลังรุมเราเขามาทั้งในแบบทีเ่ห็นผลทันตา  และในแบบทีจ่ะ
สงผลกับเด็กตอไปในภายภาคหนา 
  ปจจุบันผลกระทบจากสภาพความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมทําใหทุก
คนตางดิ้นรนเพื่อชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้น  ทําใหความผกูผันของคนในครอบครัวและชุมชนลดลง  
การใหบริการดานสวัสดิการสังคมของภาครัฐบาลไมเพียงพอกับความตองการ  กอใหเกิดปญหา
ตางๆตามมา  เชนปญหาเรื่องคาครองชีพที่สูงขึ้น  การวางงาน  อาชญากรรมและอื่นๆ  ซ่ึงปญหา
ดังกลาวเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสถาบันครอบครัวออนแอลง  ความสามารถในการดแูลและ
รับผิดชอบครอบครัวของบิดามารดาลดลง  บางครอบครัวไมสามารถทําหนาที่ในการเลี้ยงดูบุตร
ของตนเองไดหรือทําไดไมเต็มที่  หลายครอบครัวแกปญหาโดยการทอดทิ้งเด็ก  ใหเดก็ไปอาศัยกับ
ญาติหรือบุคคลอื่น  หรือใหเด็กทํางานเพื่อหารายไดแกครอบครัวกอนวัยอันสมควรแทนที่จะพัฒนา
เด็กอยางเหมาะสมตามวยั  เปนผลใหเกดิปญหาเด็กกําพรา  ปญหาเด็กเรรอนไรที่พึ่ง  ปญหาเด็ก
ยากจน  ทําใหเด็กไมไดรับการพัฒนาอยางเหมาะสม  เดก็บางสวนถูกกระทําทารุณ  ถูกละเมิดสิทธิ
จากคนในครอบครัวหรือบุคคลอื่น  และประสบปญหาตางๆมากมาย (กรมประชาสงเคราะห, 2543) 
  นอกจากนี้ยงัมปีญหาการรับวัฒนธรรมตางประเทศในเรื่องคานิยมของการมี
เพศสัมพันธกอนสมรส  ปญหาแมตั้งครรภเมื่ออายุยังนอยหรือกําลังอยูในวยัศึกษาเลาเรียน  สตรีถูก
ขมขืนหรือตั้งครรภนอกสมรสกับญาติหรือคนในครอบครัว  สมาชิกในครอบครัวขาดความรัก  
ความผูกพันและความเขาใจซึ่งกันและกัน  ครอบครัวมีฐานะยากจน  แตกแยก  หยาราง  เจ็บปวย
เร้ือรัง  ติดยา  เสพติดหรือตองโทษซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่กอใหเกิดปญหาขึ้นกับเดก็ดังทีไ่ดกลาวไว
ขางตน 
  ปญหาสังคมที่เกิดขึ้นกับเดก็ไมใชปญหาที่เกิดขึ้นใหม  แตเปนปญหาเดมิๆที่มีมา
นานแลว  เพียงแตส่ิงแวดลอมในยุคใหมปรุงแตงใหรูปลักษณะของปญหาเปลี่ยนไปเทานั้น  กลาว
ไดวายังไมไดมีการปองกันและแกไขปญหาใหบรรเทาลงอยางจริงจังและตอเนื่องเทาที่ควร  ถาจะ
คิดถึงสาเหตุวาปญหาที่เกิดขึน้กับเดก็เกดิจากโครงสรางทางดานเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ
เปล่ียนแปลงไปจนทําใหสถาบันครอบครัวส่ันคลอน  ไมมั่นคงและลมสลายในที่สุด  และผลของกา
พัฒนาประเทศทางดานเศรษฐกิจทีไ่มไดสัดสวนกับการพัฒนาสังคม  ยิ่งทําใหสภาพปญหาทาง
สังคมทวีคูณความรุนแรงและซับซอนมากยิ่งขึ้น  โดยเฉพาะในเรื่องการทอดทิ้งเด็กซึง่ดูอยางผิวเผิน
แลวไมนาจะเปนปญหาสังคมที่เกิดขึ้นอยางมากมาย  เพราะโดยธรรมชาติแลวความรกั  ความผูกพนั
ทางสายเลือดระหวางแมกับเด็กยอมสามารถสานสัมพันธใหอยูรวมกนัไดอยางมีความสุข  แต
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สถานการณทีป่รากฏกลับเตือนใหรูวา  เหตุการณที่เกิดขึน้ในขณะนี้นาเปนหวงยิ่ง  เหน็ไดจากสถิติ
เด็กถูกทอดทิ้งที่กรมประชาสงเคราะหตองรับไวใหการชวยเหลืออยางรีบดวน  ในปจจุบันมีจํานวน
เฉลี่ยวันละ 3 ราย  ซ่ึงเด็กสวนใหญจะอยูในวัยแรกเกิด  อายุไมเกนิ 3 เดือน จะถูกทอดทิ้งมากที่สุด
(กรมประชาสงเคราะห,กองสงเคราะหเดก็และบุคคลวัยรุน, 2545) 

เอกสารที่เก่ียวของกับสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 
สถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถ ี
ประวัติความเปนมา 

   สถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  เดิมมีชื่อวา “โรงเล้ียงเด็กอนาถา”  
ซ่ึงพระวิมาดาเธอกรมพระสุทธาสินีนาฏ  ไดทรงบริจาคทรัพยใหสรางขึ้นที่ตําบลสวนมะลิ  ถนน
บํารุงเมือง  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ ในป พ.ศ.2433  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปนสถานที่รับเล้ียงเดก็
ทารก  เด็กหญงิและเดก็ชายบุตรคนยากจนที่กําพรา  หรือบิดามารดาไมสามารถเลี้ยงดูได  กิจการได
ดําเนินไประยะหนึ่ง  และเลกิลมไป  ตอมาเมื่อวันที ่23 ตุลาคม พ.ศ.2454  สมาคมนารีชาวสยาม  ซ่ึง
มีทานหญิงยมราชเปนหัวหนา  ไดทําการเรี่ยไรเงินจากประชาชน  ร้ือฟนและจดัตั้งสถานรับเล้ียง
เด็กขึ้นมาใหม  ณ  ที่เดิมโดยใชช่ือวา “โรงเรียนเบญจมราชูทิศ”  โดยมีสมเด็จพระศรพีัชรินทราพระ
บรมราชินีเปนองคอุปถัมภ  โดยวัตถุประสงคกเ็พื่ออุทิศสวนกุศลถวายพระบาทสมเด็จพระ
จุลจอมเกลาเจาอยูหวั  ตอมาเมื่อวันที่ 20 ตุลาคม พ.ศ.2481  ไดโอนกิจการโรงเรียนเบญจมราชทูิศ
ใหเทศบาลกรงุเทพดําเนนิการ  ซ่ึงในขณะนั้นยังไมมีสถานที่เปนของตนเอง  จึงไดขอพระราชทาน
ที่ดินอันเปนทรัพยสวนพระมหากษัตรยิทีต่ําบลทุงพญาไท  พรอมทั้งไดรับเงินพระราชทานอีก2
แสนบาท  เปนคากอสรางโดยตั้งชื่อวา “โรงเรียนชาติสงเคราะห”  และไดอัญเชิญสมเด็จพระพันวัส
สาอัยยิกาเจา  เสด็จมาทรงเปดเมื่อวันที ่ 24 มิถุนายน พ.ศ.2484  ตอมาเมื่อวันที่ 4 พฤศจิกายน 
พ.ศ.2491 ภายหลังไดตั้งกรมประชาสงเคราะหขึ้นแลว  ขาหลวงจังหวัดพระนคร  ไดมีหนังสือส่ัง
ใหเทศบาลนครกรุงเทพฯ  โอนโรงเรียนชาติสงเคราะหพรอมทั้งทรัพยสินใหกรมประชาสงเคราะห
ดําเนินการตั้งแตป พ.ศ.2492  ภายใตเงื่อนไขของพระราชหัตถเลขาพระราชทานที่ดิน “การ
พระราชทานที่ดินรายนี ้  เพือ่เปนการเกื้อกูลการศึกษาแกเด็กกําพรา  และอนาถาโดยเฉพาะ”  สถาน
สงเคราะหแหงนี้มีเนื้อที ่58 ไร 1 งาน 4 ตารางวา  ในเนือ้ที่ประกอบดวยอาคารที่ทําการบานพักเด็ก  
บานพักเจาหนาที่  ตลอดจนอาคารอื่นๆรวมทั้งสิ้น 45 หลัง 

วัตถุประสงค 
   เพื่อใหการสงเคราะหและพฒันาเด็ก  ใหมคีวามพรอมในดานสุขภาพ  
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  การศึกษาอาชีพอ่ืนๆ  เพื่อใหเดก็มีความรูสามารถที่จะชวยเหลือ
ตนเอง  ครอบครัวและสังคมตอไป 
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กลุมเปาหมาย 
   เด็กหญิงอายุ 5-18 ป  และเดก็ชายอาย ุ5-7 ป ที่ตกอยูในสภาพสมควรแก
การไดรับสงเคราะห  ดังนี ้
    1.  กําพรา  อนาถา  เรรอน  ถูกทอดทิ้ง  ยากจนและขาดแคลน 
    2.  เด็กที่บิดา  มารดา  หรือผูปกครองใหการเลี้ยงดูที่ไมเหมาะสม 
    3.  เด็กที่มีปญหาความประพฤติหรือประพฤติตนไมสมควรแกวัย 

4.  เด็กที่ถูกชกัจูง  ลอลวง     หรือถูกใชเปนเครื่องมือใหประพฤติ
ผิดโดยมิชอบโดยกฎหมาย 

5.  เด็กที่หนวยงานในสังกัดกรมประชาสงเคราะหหรือหนวยงาน
อ่ืนขอความรวมมือใหรับไวเพื่อใหการสงเคราะหและคุมครองสวัสดิภาพ 

บริการของสถานสงเคราะห 
   1.  บริการดานการเลี้ยงด ู
    1.1.  จัดบานพกัในลักษณะ(Cottage Home) ใหแกเด็กหญิงอายุ 
7-18 ปเขาอยูอาศัยหลังละ 20-25 คน  จาํนวน 19 หลัง  อาคารพักเด็กอนุบาลใหเด็กชาย-หญิงอายุ 
5-7 ป  จํานวน 1 หลัง 
    1.2.  จัดอาหารและเครื่องอุปโภคบริโภค  ใหอยางเพียงพอ และ
เหมาะสม 
    1.3.  จัดใหมี่แมบานประจําบานพักในแตละหลัง  เพื่อดูแล  อบรม
ส่ังสอน  แนะนํา  ตลอดจนใหความรัก  ความอบอุนแกเดก็อยางใกลชิด  เสมือนเปนมารดาทดแทน 
   2.  บริการดานการรักษาพยาบาลและอนามยั 
    2.1.  ดําเนินการตรวจสุขภาพและสรางภูมิคุมกันโรคตางๆแกเดก็ 
    2.2.  ใหการรกัษาพยาบาลเบื้องตนเมื่อเดก็เจ็บปวย 
    2.3.  จัดสงเด็กที่ปวยเขารับการรักษาพยาบาลตางๆ 
    2.4.  ใหความรูดานสุขศึกษาแกเดก็ 
   3.  บริการดานการศึกษา 
   การศึกษาสามญัภายในสถานสงเคราะห 

• จัดการศึกษาในระดับอนุบาลและการศึกษาภาคบังคับตาม
หลักสูตรของสํานักการประถมศึกษาแหงชาติ 

• จัดชั้นเรยีนพิเศษแกเด็กที่มีระดับเชาวปญญาต่ํา 
• การศึกษาภายนอกสถานสงเคราะหในดานสามัญและวิชาชีพ  

โดยสนับสนุนใหเดก็ไปศกึษาภายนอกยังโรงเรียนตางๆ  ตั้งแต
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ระดับประถมศึกษา  จนถึงระดับอุดมศึกษาตามความรูความสามารถ
และความถนดัของเด็ก 

   4.  บริการดานการจัดหางาน 
   5.  บริการดานการสังคมสงเคราะหและจิตวิทยาใหการสงเคราะหพัฒนา  
ฟนฟูและปรับสภาพ  โดยดําเนินงานตามกระบวนการทางสังคมสงเคราะหและจิตวิทยาดังนี ้
    5.1.  จัดทําประวัติเด็ก  บนัทึก  สังเกต  และทํารายงานเกี่ยวกับ
พฤติกรรมของเด็กทุกคน 
    5.2.  ดําเนินการปองกัน แกไขและพัฒนาเด็กภายในสถานสงเคราะห  
ตามกระบวนการสังคมสงเคราะห และจติวิทยาทั้งในลกัษณะของรายบุคคล  เปนกลุม  หรือประชุม
รายกรณี  ตามความจําเปนและเหมาะสม  ตลอดจนใชเทคนิคการแนะแนว  และการใหคําปรึกษา
ควบคูกันไป 
    5.3.  การติดตาม  และประเมินผลเด็ก     ทั้งระหวางที่เด็กอยูใน
สถานสงเคราะหและเดก็ที่พนการสงเคราะหไปแลว 
   6.  บริการดานนันทนาการและกิจกรรมตางๆ 
    6.1.  สงเสริมใหเด็กไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยใหเด็ก
เขากลุมกิจกรรมตางๆเชนดนตรี  กีฬา  การประดิษฐดอกไมแหง  การจัดดอกไมสด  และ
โภชนาการเปนตน 
    6.2.  จัดใหเดก็ไดทัศนศกึษานอกสถานที่  เพื่อเปนการเสริมสราง
ความรูและเพิม่พูนประสบการณ 
    6.3.  จัดใหเด็กไดบําเพ็ญประโยชน  เชนการไปเยี่ยมผูรับการ
สงเคราะหตางๆ เชน  คนชรา  เด็กออน  เดก็พิการ  คนไรที่พึ่งหรือตามโรงพยาบาลตางๆ เปนตน 
    6.4.  การอบรมดานจริยธรรม  จัดใหมีการอบรม  หนาที่พลเมืองที่ดี  
ศีลธรรมและจรรยา  มารยาทแกเดก็ 

การรับบริการ 
   ทางสถานสงเคราะหจะมีการรับบริการรับดูแลเด็กผูดอยโอกาสใน
ลักษณะตางๆเชน  กําพรา  ถูกทอดทิ้ง  พลัดหลง  ขาดผูอุปการะเลี้ยงดูและอ่ืนๆ  โดยประชาชน
ทั่วไปสามารถติดตอกับทางสถานสงเคราะหไดทั้งในกรงุเทพมหานครและสวนภูมภิาค 



 28

5.  ความรูท่ัวไปเก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงตรัสไวเปนพุทธสุภาษิตวา “อโรคยา   ปรมา  
ลาภา”  ซ่ึงแปลวา  “ความไมมีโรค  คือลาภอันประเสริฐ”  พุทธสุภาษตินี้  ถือวาเปนธรรมที่แสดงให
เห็นถึงคุณคาของการมีสุขภาพที่ดี  ซ่ึงเราสามารถเห็นไดอยางชัดเจนเพราะชีวิตคนเรานี้  การที่เรา
ทุมเททํางาน  ส่ิงที่เราคาดหวังไว  ไมวาจะเปนชื่อเสียง  เกียรติยศ  เงินทอง  หรือความสุขตางๆใน
ชีวิต  เมื่อเราไดมาแลว  การที่เราจะมีความสุขอยูกับสิ่งที่เราหามาได  ถาเราอยูอยางสามวันดี  ส่ีวัน
ไข  มีสุขภาพรางกายที่ออนแอ  แลวส่ิงที่เราพยายามไดสรางมาทั้งชีวิตจะมีความหมายอะไร  ในเมือ่
เราไมสามารถใชประโยชนหรือหาความสุขกับสิ่งเหลานั้นไดอยางเตม็ที่  แตกลับตองมาลมปวย  
นอนซมไมมีเร่ียวแรงอยูบนเตยีงแทนเพราะการไมดแูลและใสใจในสุขภาพของเราเสยีแตเนิน่ๆ 
  เราควรจะเริ่มใหความสําคัญและใสใจกับการมีสุขภาพดตีั้งแตวนันี้  เรียนรูที่จะ
รูจักการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับวยั  เพราะบุคคลทุกคนตางก็ควรที่จะไดรับการออกกําลังกาย  
หากแตจะตองรูดวยวาในวยัใดควรเลนหรือออกกําลังกายอยางไร  จึงจะไดประโยชนตอสุขภาพ
ของตนอยางเต็มที่  โดยกรมพลศึกษาไดจัดทําหนังสือ “เสริมความรูเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ” 
ขึ้น  และไดกลาวถึงการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวยัตางๆกันไวดงันี้ 
 
 

การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยตางๆ 
การออกกําลังกายในเด็กแรกเกิด-3สัปดาห 

   การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับชวงอายุนี้  คือการนวด  ซ่ึงจะชวยให
กลามเนื้อสวนตางๆไดผอนคลาย  เพราะชวงนี้ทารกจะนอนคุดคู  มือเทาก็เกร็ง  ซ่ึงการนวดจะชวย
กระตุนใหตืน่ตัว  ถายเทสัมผัสที่นุมนวลและสายสัมพันธไปสูทารกได  ควรนวดทารกโดยใชน้ํามัน
เด็กออน  เลือกเวลาที่ทารกอยากเลนหรือกอนเขานอนจะชวยใหหลับสนิท  ควรนวดวันละประมาณ
10-15นาท ี

การออกกําลังกายในเด็กวัย 4 สัปดาห 
   วัยนีก้ลามเนื้อตางๆจะยดืออกและแข็งแรงขึ้น  ออกกําลังกายโดยการ
บริหารกาย  นอกจากจะชวยสงผลตอการเจริญเติบโตและรูปรางของทารกแลว  ยงัสงผลทางดาน
อารมณดวย  ควรเลือกชวงเวลาที่ทารกไมแสดงอาการหงดุหงิด  เปนชวงที่ทารกมีปฏิกิริยาอยากเลน
อยากมอง  จะชวยใหเกิดความผูกพันไดดยีิ่งขึ้น  การออกกําลังกายในวัยนี้ควรใชเวลาประมาณ 5-10
นาทีก็พอ 
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การออกกําลังกายในเด็กวัย 4-11 เดือน 
   วัยนีก้ารบริหารกายจะชวยพฒันากลามเนื้อสวนตางๆแข็งแรงขึ้น  เปน
การเตรียมพรอมสําหรับการนั่ง  ถากลามเนื้อหลังและอกแข็งแรงจะชวยใหมีบุคลิกในการนั่งที่ดี  
สวนขาก็จะพฒันาขึ้นเพื่อการคลานเดิน  สวนแขนก็จะใชยันพื้นยกหนาอก  และเวลาจับของตางๆก็
จะทําใหดีขึ้น  เวลาบริหารกายควรจะพูดคยุกับทารกเพื่อฝกการไดยิน  หรือเปดเพลงไปดวยก็จะทํา
ใหทารกไดฝกความเขาใจภาษาไปพรอมกบัความสนุกสนาน  ควรบรหิารวันละไมเกิน 10 นาที 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 1-2 ป 
   เด็กวัยนีเ้ร่ิมซน  วิ่งชนโนนชนนี่  คลานบาง  เดินบาง  เปนวยัเร่ิมเรียนรูใน
การพูด  รับประทานอาหาร  ขับถาย  การแตงตัว  ตลอดจนการฝกอยูรวมกับพอแมพีน่อง  เปนวยัที่
ชอบการเลียนแบบ  ชอบสํารวจสถานที่  ส่ิงของ  ทดลอง  และสัมผัส  สามารถเคลื่อนไหวไดตลอด
วัน  จึงควรใหเด็กไดเลนสนกุสนานแตอยูในขอบเขตทีป่ลอดภัยและไดพักผอนอยางเพียงพอ  วิธี
แกการซุกซนของเด็กโดยการฝกออกกําลังกายโดยมีผูใหญรวมฝกดวย  นอกจากจะสรางความ
ผูกพันและความรักใครแลวยังชวยใหเดก็ไดฝกการเคลือ่นไหว  มีความออนตัวดี  กลามเนื้อมีการ
ทํางานประสานกันดี  ขณะฝกถาเปดเพลงไปดวยจะชวยกระตุนใหเกดิการเรียนรูจังหวะเพลงที่
เปนไปตามธรรมชาติ 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 2-3 ป 
   เด็กเคลื่อนไหวไดดีขึ้น  เดนิคลองขึ้น  ชอบเลนสนุกสนาน  ชอบทํา
เลียนแบบผูใหญ  เร่ิมมีความเปนตัวของตวัเองและมีความภูมิใจทีไ่ดเขารวมกลุม  เร่ิมพยายาม
เรียนรูและทําตามแบบ  การออกกําลังกายจะทําเปนลักษณะของการเลนมากกวาการบริหารกาย
ทั่วๆไป  เวลาในการออกกําลังกายแตละทาจะใชเวลาไมแนนอนขึน้กบัความชอบ และความ
ตองการของเดก็  เพราะการทํากิจกรรมในรูปของการเลนทําใหเด็กเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 3-5 ป 
   เด็กวัยนีเ้ปนวยักอนเขาเรียนหรือบางคนก็เริ่มเรียนในโรงเรียนเดก็เล็กแลว
เปนวยัที่ซุกซนไมอยูนิ่ง  เร่ิมเรียนรูการเคลื่อนไหวของรางกายในแบบตางๆมีความรูสึกวา  แขนขา
ยาวขึ้น  รูจักความสัมพันธระหวางมือ  เทาและตา  ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะเปนทักษะการเคลื่อนไหวที่
สําคัญที่สุดที่เด็กควรจะไดรับการพัฒนาจนถึงอาย ุ5 ขวบ  การออกกําลังกายของเด็กวัยนีเ้นนเพื่อให
เกิดความสนุกสนานและกิจกรรมเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพในการอบอุนรางกายเชน  ทําทา
เครื่องบิน  การขยับปลายเทา (Toe Game) และเกม สูง-เล็ก (Tall/Small) เหลานี้จะชวยเพิ่มหรือ
รักษาระดับความสามารถในดานความออนตัวของเดก็ได  และความสามารถที่สูงสุดของเด็กวยันีก้็
คือ  ดานความออนตัว  ซ่ึงจะเปนพื้นฐานในการออกกําลังกายดวยการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ
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ไดดี  ส่ิงนี้จะชวยใหการทํางานระบบหมนุเวียนโลหติดีขึน้  เปนการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กระดกูและกลามเนื้อ  รวมทัง้ชวยพัฒนาโครงสรางของกระดกูดวย 
   การออกกําลังกายทําใหเกิดความสนุกสนาน  แตความตัง้ใจในเดก็วยันี้จะ
มีระยะเวลาไมนานนัก  ซ่ึงเราจะเนนเฉพาะการสรางสรรค  ไมมีการบังคับ  เปนการเลนที่กอใหเกิด
ประโยชนตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  โดยเนนทาบริหารกายในรูปแบบของการเลนและเกม 
   การออกกําลังกายสวนใหญของเด็กวยัทารกและเดก็เล็ก  คุณพอคุณแม
ควรมีสวนรวมโดยการรวมกิจกรรมนั้นดวยความพึงพอใจ  และดูแลอยางใกลชิดเพือ่ความปลอดภัย  
เพราะเดก็เล็กๆไมทราบวาอะไรอันตรายจนกวาเขาจะไดรับอุบัติเหตุจึงรูวาสิ่งนั้นเขาทําไมได  การ
ที่คุณพอคุณแมไดใกลชดิลูกจะเปนการสรางความไวเนือ้เชื่อใจเมื่อเขาโตขึ้น  และมอีะไรหรือทํา
อะไรมา  คนแรกที่เขาจะปรกึษากห็นีไมพนคุณพอคุณแมนั่นเอง  ดังนัน้คุณพอคุณแมควรจะให
เวลาแกลูกๆบางวันละ 10-15 นาที  โดยใชกิจกรรมการออกกําลังกายเปนสื่อ 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 6-10 ป 
   กิจกรรมสําหรบัเด็กวัยนี้ควรจัดใหเปนแนวทางที่สามารถนําไปสูเกมหรอื
การเลนในระดับสูงขึ้นไป  เชนการใชทักษะงายๆไปสูการเลนที่มีเทคนิคตางๆ  จากการฝกไปสูการ
แขงขัน  เดก็วยันี้ตองการทีจ่ะตรวจสอบความสามารถของตนเองมีเคลื่อนไหวไดดีเพยีงใด  วิธีออก
กําลังกายที่เหมาะสมคือการเลนอยางมีระเบียบวิธี  และเกมตางๆโดยเฉพาะที่สามารถนําจากสิ่งที่รู
แลวไปสูส่ิงที่ยังไมรูหรือไมสามารถตอไปได  จากงายไปสูยาก  และจากสถานการณงายๆไปสู
สถานการณทีซั่บซอนมากขึ้น  จะชวยใหความสามารถของเด็กมากขึน้  นอกจากนี้ควรแนะนําและ
สงเสริมเด็กใหเอาใจใส  ชวยเหลือผูที่ออนแอกวา  ใหรูจักการเสียสละ  มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  
ปลูกฝงน้ําใจนกักีฬาใหกบัเดก็คือรูแพ  รูชนะ  รูอภยั  รูปแบบการจัดกิจกรรมที่เหมาะคือ  ใหจับคู
จัดกลุมตามความสนใจและความสามารถ 
   นอกจากนี้  อาจสอดแทรกความรูพื้นฐานบางอยางเกีย่วกับการออกกําลัง
ใหเดก็รู  และมีความเขาใจ  เชน  ศัพทตางๆทางดานกฬีา  ชื่อที่ใชเรียกการเคลื่อนไหวหรือประเภท
กีฬา  เทคนิค  วิธีการ  อุปกรณและสนามตางๆซึ่งจะชวยในการปูพืน้ฐานความสนใจของเด็กในการ
เลือกเลนกีฬาที่ตนเองรักตอไป  ความแตกตางในเรื่องเพศในระยะนี้ยังไมมีหรือมีนอย  สามารถให
เรียนหรือเลนดวยกันได 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 10-14 ป 
   เด็กวัยนี้มีความพรอมทางรางกายในการทีจ่ะเลนกีฬาทีใ่ชแขงขัน
บางอยางไดแลว  เชน  ยิมนาสติก  วายน้ํา  เทเบิลเทนนิส  เปนตน  รางกายของเดก็จะพัฒนาอยาง
รวดเร็ว  แตในเรื่องของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อยังไมเต็มที่นัก  การเลนกีฬา
ของเด็กในวยันี้สามารถเลือกเลนหรอืแขงไดแลว  แตควรแขงในวัยเดียวกัน  มกีารลดแตมหรือ
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สัดสวนลงมา  ในวยันี้ความแตกตางเรื่องเพศเริ่มชัดเจน  สมรรถภาพทางรางกายของเด็กชายจะเริ่ม
สูงกวาเดก็หญงิเกือบทุกดาน  จึงควรแยกกจิกรรมที่ใชในการแขงขันออกจากกัน 

การออกกําลังกายในวัยหนุมสาว 16-30 ป 
   ในวยันี้รางกายมีการพัฒนาเต็มที่แลวสามารถเลนกีฬาไดทุกชนิด  ถือวา
วัยนีเ้ปนวัยของแชมปเปยน  ซ่ึงหมายความวาสมรรถภาพทางกายในชวงนี้จะถึงจดุสูงสุด 
   หลังเลยวยันี้ไปแลว(ชายเลย 35 ป หญิงเลย 30 ป) ถือวาเริม่เขาสูวัยที่
สมรรถภาพตางๆเริ่มเสื่อมลง  สําหรับผูที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่าํเสมออยูกอนแลว  
สมรรถภาพตางๆก็อาจจะอยูตอไดอีก  แตถาไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยแตเวนไปนาน  
สมรรถภาพจะออนแอลงเร็วมาก  การเริ่มตนใหมจึงควรระวังและถาจะใหดีควรปรึกษาแพทยกอน  
กิจกรรมสําหรบับุคคลประเภทหลังนี้  ควรเปนกิจกรรมที่เร่ิมจากชาๆไปหาเร็ว  จากงายไปหายาก  
จากระยะเวลาสั้นๆไปหาระยะเวลาที่นานขึ้น  ไมควรมกีารแขงขันในระยะตนๆของการเริ่มออก
กําลัง  แตจะกระทําไดเมื่อรางกายเริ่มแข็งแรงดีแลว  และควรเปนในหมูคนรุนราวคราวเดยีวกัน 

การออกกําลังกายในวัยสงูอายุ 50 ปขึ้นไป 
   กีฬาไมใชขอหามแตกลับชวยใหรางกายสดชื่น  กระฉบักระเฉงขึ้นจะชวย
ใหแกชาลง  แตขอสําคัญที่ควรระวังก็คือการเลือกประเภทกีฬาหรือการเลน  และความหนักให
เหมาะสมแกสภาพ(สังขาร)รางกาย  หลักทัว่ไปสาํหรับผูสูงอายุก็คือ  ไมหนักมาก  ไมเร็วมาก  ไมมี
การเบงกําลัง  ไมมีการกลั้นหายใจ  การเหวี่ยง  กระแทก  สามารถเลนนานไดแตตองพักเปนระยะๆ  
ควรเลนโดยคํานึงเฉพาะเพื่อความสนุกสนุกสนาน  เพื่อสุขภาพมากกวาเพื่อการแขงขันอยางเอาจริงเอาจัง 
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6.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 

กรรณิการ  ถิระสังวร(2544) ไดศึกษาเรื่องพัฒนาการภาษาและพัฒนาการความคิด
สรางสรรคของเด็กชั้นอนุบาลในสถานสงเคราะหเดก็หญงิบานราชวิถีทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมเลา
เร่ืองจากภาพ  เพื่อศกึษาถึงการพฒันาการภาษาและพัฒนาการความคิดสรางสรรคของเด็กชั้น
อนุบาลโดยใชการเลาเรื่องจากภาพเปนสื่อ  พบวาเด็กชั้นอนุบาลในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบาน
ราชวิถีที่ไดรับการจัดกจิกรรมครูเลาเรื่องประกอบภาพและตั้งคําถาม  และเด็กเลาเรือ่งจากภาพจะมี
พัฒนาการทางภาษาและความคิดสรางสรรคสูงกวาเดก็ทีไ่มไดรับการจดักิจกรรมเลาเรื่องประกอบ
ภาพอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตถาเปรียบเทียบในเดก็ทีม่ีระดับอายุ 5, 6 และ 7 ปที่
ไดรับการจัดกจิกรรมเหมือนกัน  พบวาพัฒนาการทางภาษาและความคดิสรางสรรคไมแตกตางกัน 

  กิดานันท  ชํานาญเวช(2537)  ไดทําการวิจยัศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมตอการยอมรับตนเองของเด็กกําพรา  พบวาเดก็กําพรากลุมทดลองภายหลังเขารวมกลุมมี
คะแนนจากแบบวัดการยอมรับตนเองสูงกวากอนเขารวมกลุมและสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ณัฐพล  อันตรเสน(2542)  ไดทําการวจิัยเร่ือง  การศึกษาปญหาการจัดและดําเนิน
โครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเดก็พิเศษ  และเปรียบเทียบปญหาการจัดและดําเนินการ
โคงการนันทนาการสําหรับเด็กพิเศษ ทั้ง 3 กลุมโรงเรียนไดแก  กลุมโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรยีนที่มี
ความบกพรองทางดานการมองเห็น  กลุมโรงเรียนที่สอนเด็กนกัเรียนทีม่ีความบกพรองทางดานการ
ไดยนิและ กลุมโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรยีนที่มีความบกพรองทางดานสติปญญา  พบวาโดยรวม
ปญหาโครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพเิศษ  และปญหาดานการจัดและดําเนินการใน
แตละดานมีปญหาอยูในระดับนอย  และเมื่อเปรียบเทียบปญหาการจดัและดําเนินการโครงการ
นันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพเิศษตามการรับรูของผูบริหารและครูผูรับผิดชอบโครงการ
นันทนาการ  โดยรวมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนปญหาการจัดและ
ดําเนินการในแตละดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  มีเพียงดานการรายงาน
ผลเทานั้น  ที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ทัศนีย  ชอนขนุทด(2543)  ไดทําการวจิัยเร่ือง  การเปรียบเทียบผลของการมีสวน
รวมโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพทางกายและอัตมโนทัศนของเยาวชนในสถานพินิจ
และคุมครองเดก็และเยาวชนกลางบานปราณ ี โดยใชโปรแกรมนันทนาการ 4 กิจกรรมคือ  กีฬา  
การเตนแอโรบิค  กิจกรรมเขาจังหวะและเกม  แลวทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
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ซํ้า  พบวา  สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองในชวงหลังสัปดาห
ที่4และสัปดาหที่8  มีความแตกตางกันในดานการยืนกระโดดไกลและวิง่ 50 เมตร  สมรรถภาพทาง
กายของกลุมทดลองมีพัฒนาแตกตางกันในดานแรงบีบมอื  ยืนกระโดด  วิ่งเก็บของ  ลุก-นั่ง 30 
วินาทีแลละความออนตัว  ยกเวนดานความจุปอด  สวนอตัมโนทัศนพบวากลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีความแตกตางทางดานสติปญญา  สถานภาพ  ดานรูปราง  คุณสมบัตแิละดานความเปนที่
นานิยม  และอัตมโมทัศนของกลุมทดลองมีความแตกตางกันทางดานพฤติกรรม  รูปรางลักษณะ  
คุณสมบัติ  ความวิตกกังวล  ความนานยิม  ดานความเปนสุขและพึงพอใจ 

  นิภา  ส.ตุมรสุนทรและนงลกัษณ  เอมประดิษฐ(2534)  ไดศึกษาเรื่อง  การเตรียม
ความพรอมเดก็ในสถานสงเคราะหกอนออกสูสังคมภายนอก: ศึกษาเฉพาะกรณีสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  เพื่อตองการทราบความคิดเห็น  ขอเสนอแนะของเด็กเกี่ยวกับความตองการ
และการพัฒนา  การศึกษา  การฝกอาชีพและกิจกรรมตางๆของสถานสงเคราะหและเพื่อใชเปน
แนวทางสรางและปรับปรุงกิจกรรมตางๆในสถานสงเคราะห  ซ่ึงจะเปนผลดีในการเตรียมความ
พรอมของเด็กกอนออกสูสังคมภายนอกตอไป  พบวาเดก็มีความตองการกิจกรรมเพิม่ขึ้นโดยเฉพาะ
ควรปรับปรุงในเรื่องของกายบริหาร  กีฬา  ทัศนศึกษา  การเขาคายพักแรม  ดนตรี  พุทธศาสนา  
การฝกอาชีพ  เรียนพิเศษ  การเยี่ยมบานและการจัดสรางบานพักญาติ  สวนบริการพิเศษที่เด็ก
ตองการกอนออกจากสถานสงเคราะหไปสูสังคมภายนอกคือ  บริการแนะแนว  การจัดหางาน  การ
จัดเลี้ยงกอนออกจากสถานสงเคราะห  รวมทั้งการจัดงานสังสรรคระหวางเด็กที่จบออกไปแลวกบั
เด็กที่อยูในสถานสงเคราะห  นอกจากนี้กรณีเดก็ไมมีญาติพี่นอง  สถานสงเคราะหควรมีบาน
อุปถัมภชั่วคราวใหเด็กจนกวาเดก็จะพึ่งตนเองได 

ประเชิญ  บัวเอี่ยม(2517)  ไดทําการวจิัยเร่ือง  ระดับความสามารถในการศึกษา
และปรับตัวเขากับสังคมของเด็ก  ในสถานสงเคราะหเดก็ชายบานมหาเมฆ  พบวาเดก็ในสถาน
สงเคราะหมีความสามารถสอบแขงขันคัดเลือกเขาเรียนตามโรงเรียนตางๆไดทุกระดบัเหมือนเด็ก
อ่ืนทั่วไป  ซ่ึงความสามารถนั้นเหมาะสมสัมพันธกับอายุ และความรูไมดอยกวาเดก็อื่น  ผลการสอบ
ไลเด็กในปการศึกษา 2516 เด็กสวนใหญสอบได  มีเพยีงรอยละ 2.73 เทานั้นที่สอบตกเนื่องจาก  
เด็กไมดูหนังสอืเพราะไมมีเวลาตองชวยทางบานทํางาน  เรียนไมเขาใจ  หนีโรงเรียนมากเกินไป  
คบเพื่อนไมดี เลนกีฬามากและปวย  สวนในเรื่องการปรับตัวเขากับสังคมนั้นเปนไปตามปกติตาม
วัย  จะมีปญหาบางในเรื่องของความแข็งกระดาง  การใชคําพูด  ความอาย  ความกลวั  ความกลา  
แตโดยสวนใหญแลวไมมีปญหาอะไร  เร่ืองความรับผิดชอบของเด็กนัน้  อยูในระดบัปานกลาง
พอๆกับเด็กอืน่ทั่วไป 
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เฟองฟา  สิงหสกุลไกร(2527)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  การใชกิจกรรมนนัทนาการใน
งานกลุมสังคม  เพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนของสถานสงเคราะหเด็ก  กรมประชาสงเคราะห  เพื่อให
เกิดความรูความเขาใจในหลกัการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ ซ่ึงมุงชวยเหลือเยาวชนใน
สถานสงเคราะหใหสามารถพัฒนาบุคลิกภาพทางสังคม  มีความรับผิดชอบตอตนเอง  และตอสังคม
โดยสวนรวม  และเพื่อเสนอแนะกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆสําหรับเด็กในสถานสงเคราะห  
พบวา นักสังคมสงเคราะหควรใชนนัทนาการเปนกระบวนเบื้องตนของการจดักลุมสงัคม  กิจกรรม
นันทนาการควรเพิ่มรูปแบบเชน กิจกรรมศิลปะ  ทัศนศกึษา  อาสาสมัคร  นอกเหนือจากกจิกรรม
ประเภทเกม  กีฬาและดนตรี  บุคลากรควรไดรับการอบรมเรื่องงานกลุมสังคม  เพื่อเปนผูประสานงาน  
ใหคําปรึกษาตลอดจนเปนผูนํากิจกรรมตางๆในงานกลุมสังคมได 

  ภูฟา  เสวกพันธ(2543)  ไดทาํการวิจยัเร่ือง  การศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาเชาวอารมณของนักศึกษาในระดับมหาวทิยาลัย  โดย
แบงเปน 3 กลุมคือกลุมทดลองที่ 1เขารวมโปรแกรมนันทนาการการละครและคายพักแรม  
กลุมทดลองที่ 2 ใหเขารวมโปรแกรมนันทนาการกฬีาและเกม  และกลุมควบคุม  และทําการ
ประเมินโดยใชแบบประเมนิความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจติ  ป 2543  พบวา  กลุม
ทดลองที่ 1 และ 2  มีพัฒนาคะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณดีกวากอนการทดลอง  โดยกลุมทดลองที่1
ภายหลังสัปดาหที่ 8พบวามพีัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณดกีวากอนการทดลองทั้ง 8 ดาน  
ไดแกดานการควบคุมตนเอง  เห็นใจผูอ่ืน  ความรับผิดชอบ  แรงจูงใจ  การตัดสินใจและแกปญหา  
ดานสัมพันธภาพ  ความภูมใิจในตนเองและดานพอใจในชีวิต  ยกเวนดานสุขสงบทางใจที่ไม
แตกตาง  กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังสัปดาหที่ 8 พบวา  มพีัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณ
ดีกวากอนการทดลองทั้ง5ดาน  ไดแกดานการควบคุมตนเอง  เหน็ใจผูอ่ืน  แรงจูงใจ  การตัดสินใจ
และแกปญหา  ดานสัมพันธภาพ  สวนอกี 4 ดานไดแกดานความรับผิดชอบ  สุขสงบทางใจความ
ภูมิใจในตนเองและดานพอใจในชวีิต  ที่ไมมีความแตกตาง  กลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีพัฒนาการ
คะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณไมแตกตางกัน  และกลุมทดลองที่ 1 และ 2  มีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ย
ของเชาวอารมณไมแตกตางจากกลุมควบคมุ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รัฐพล  ไผงาม(2543)  ไดทําการวิจยัเร่ือง ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทางพล
ศึกษาในการพฒันาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา  เพื่อศึกษาผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทางพลศึกษาในการพัฒนาความเชือ่มั่นในตนเอง
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนอยุธยาวทิยาลัยที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและมี
คะแนนความเชื่อมั่นในตนเองต่ํา  พบวาหลังการทดลอง  กลุมทดลองที่เขารวมเกมกลุมสัมพันธทาง
พลศึกษามีคะแนนเฉลี่ยความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้นกวากอนการทดลองทั้งจากแบบวัดความ
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เชื่อมั่นในตนเองและแบบประเมินพฤติกรรมความเชื่อมัน่ในตนเองสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  รัตนา  รักษสันติภักดี (2542)   ไดทําการวิจัยเร่ือง  การพัฒนาโปรแกรมสงเสริม 
อัตมโนทัศนสําหรับเดก็กาํพราวยัอนบุาลในสถานสงเคราะหเด็กออนพญาไท  พบวาหลังการทดลอง
ใชโปรแกรมสงเสริมอัตมโนทัศน  เด็กกลุมทดลองมีคะแนนอัตมโนทัศนสูงกวากอนใชโปรแกรม
และสูงกวาเดก็กลุมควบคุม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และนักพัฒนาการรวมทั้งผูดูแล
เด็กสวนใหญมีความคิดวาโปรแกรมที่เหมาะสมมากในการพัฒนาสงเสริมอัตมโนทัศน
ประกอบดวย  ความเชื่อพื้นฐาน  หลักการ  ผูใชโปรแกรมและกลุมเปาหมาย 

  สุพิตร  สมาหิโต (2542)  ไดทําการวิจยัเร่ือง  “เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
เด็กไทยระดับประถมศึกษาปที่ 6 โดยใช KASETSART Youth Fitness Test”  เพื่อนําไปใชเปน
เกณฑในการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของเดก็ไทยในระดับเดยีวกัน  และจะไดใชเปน
พื้นฐานในการหาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็กไทยในระดบัอื่นๆตอไป  ผลการวิจัย
พบวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของอายุ  น้ําหนักและสวนสูงของ
เด็กชายและเดก็หญิงระดับประถมศึกษาปที่ 6 มีดังนี้  อายุของเด็กชายมีคาเทากับ 12.33 และ 0.55  
เด็กหญิงมีคาเทากับ 12.19 และ 0.52  น้ําหนักของเดก็ชายมีคาเทากับ 36.00 และ 10.57 เด็กหญิงมีคา
เทากับ 37.60 และ 9.73  และสวนสูงของเด็กชายมีคาเทากับ 142.28 และ 9.05  เด็กหญิงมีคาเทากบั 
145.29 และ 8.31  
  2. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพรายการ
ตางๆทั้ง 6 รายการ ของเด็กชายและเด็กหญงิระดับประถมศึกษาปที่ 6 มดีังนี ้
    2.1.  เดก็ชาย  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง) มีคาเทากับ 34.01 และ 6.86  ดนัพื้น 
30 วินาท(ีคร้ัง)  มีคาเทากับ 22.20 และ 8.53 นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  มีคาเทากับ 5.08 และ 
3.37  วิ่งออมหลัก(วินาที)  มีคาเทากับ 18.45 และ 1.86  วิ่ง/เดนิระยะทาง 1,000 เมตร(นาที)  มีคา
เทากับ 5.49 และ 1.28  และไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  มีคาเทากับ 21.20 และ 10.77 
    2.2.  เด็กหญิง  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง) มีคาเทากับ 29.06 และ 7.21  ดนัพื้น 
30 วินาท(ีคร้ัง)  มีคาเทากับ 17.52 และ 8.29 นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  มีคาเทากับ 6.48 และ 
5.58  วิ่งออมหลัก(วินาที)  มีคาเทากับ 19.92 และ 2.01  วิ่ง/เดนิระยะทาง 1,000 เมตร(นาที)  มีคา
เทากับ 7.04 และ 1.13  และไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  มีคาเทากับ 24.40 และ 7.60 
  3. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย  ทั้ง 6 รายการ  ของเด็กชายและเด็กหญิงระดับ
ประถมศึกษาปที่ 6 มีดังนี ้
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    3.1.  เด็กชาย  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง)  จํานวน 51 คร้ังขึ้นไปอยูในเกณฑดี
มาก  40-50 คร้ัง  อยูในเกณฑด ี  29-39 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  18-28 คร้ัง  อยูในเกณฑ
คอนขางต่ํา  และจํานวน 17 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  ดันพื้น 30 วนิาที(คร้ัง)  จํานวน 39 คร้ังขึ้น
ไปอยูในเกณฑดีมาก  28-38 คร้ัง  อยูในเกณฑดี  18-27 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  6-17 คร้ัง  อยู
ในเกณฑคอนขางต่ํา  และจาํนวน 5 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)
ระยะทางตั้งแต 19 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในเกณฑดีมาก  10-18 เซนติเมตร  อยูในเกณฑดี  2-9 
เซนติเมตร  อยูในเกณฑปานกลาง  -8 ถึง 1 เซนติเมตร อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ -9 เซนติเมตร
ลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  วิ่งออมหลัก(วนิาที)  ระยะเวลาตั้งแต 12.02 วินาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  
12.03-16.41 วนิาที  อยูในเกณฑด ี  16.42-20.47 วินาท ี  อยูในเกณฑปานกลาง  20.48-24.68 วนิาที  
อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ 24.69 วนิาทีขึ้นไป อยูในเกณฑต่ํา    วิ่ง/เดินระยะทาง 1,000 เมตร
(นาที)  ระยะเวลาตั้งแต 3 นาที 34 วนิาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  3 นาที 35 วินาท ี  ถึง 5 นาที 24 
วินาที  อยูในเกณฑด ี 5นาที 25 วินาที ถึง 7 นาที 14 วินาที  อยูในเกณฑปานกลาง  7 นาที 15 วินาท ี
ถึง 8 นาที 58 วินาท ี  อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และตั้งแต 8 นาท ี 59 วินาที ขึน้ไป  อยูในเกณฑต่าํ    
และไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  ความหนาตั้งแต 38.13 เปอรเซ็นตขึ้นไป  อยูในเกณฑมาก  
26.37-38.12 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑคอนขางมาก  15.71-26.36 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑเหมาะสม  
5.05-15.70 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑคอนขางนอย  และตัง้แต 5.04 เปอรเซ็นตลงมา  อยูในเกณฑนอย 
    3.2.  เด็กหญิง  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง)  จํานวน 44 คร้ังขึ้นไปอยูในเกณฑดี
มาก  34-43 คร้ัง  อยูในเกณฑด ี  25-33 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  15-24 คร้ัง  อยูในเกณฑ
คอนขางต่ํา  และจํานวน 14 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  ดันพื้น 30 วนิาที(คร้ัง)  จํานวน 31 คร้ังขึ้น
ไปอยูในเกณฑดีมาก  22-30 คร้ัง  อยูในเกณฑดี  14-21 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  5-13 คร้ัง  อยู
ในเกณฑคอนขางต่ํา  และจาํนวน 4 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)
ระยะทางตั้งแต 19 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในเกณฑดีมาก  11-18 เซนติเมตร  อยูในเกณฑดี  3-10 
เซนติเมตร  อยูในเกณฑปานกลาง  -5 ถึง 2 เซนติเมตร อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ -6 เซนติเมตร
ลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  วิ่งออมหลัก(วนิาที)  ระยะเวลาตั้งแต 11.85 วนิาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  
11.86-18.13 วนิาที  อยูในเกณฑด ี  18.14-21.71วินาที  อยูในเกณฑปานกลาง  21.72-25.41 วนิาที  
อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ 25.42 วนิาทีขึ้นไป อยูในเกณฑต่ํา    วิ่ง/เดินระยะทาง 1,000 เมตร
(นาที)  ระยะเวลาตั้งแต 4 นาที 9 วนิาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  4 นาที 10 วินาที  ถึง 6 นาท ี 12 
วินาที  อยูในเกณฑดี  6นาท ี13 วินาที ถึง 8 นาที 3 วินาที  อยูในเกณฑปานกลาง  8 นาที 4 วินาที ถึง 
10 นาที 7 วนิาที  อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และตั้งแต 10 นาที 8 วินาท ีขึ้นไป  อยูในเกณฑต่ํา    และ
ไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  ความหนาตั้งแต 37.75 เปอรเซ็นตขึ้นไป  อยูในเกณฑมาก  28.60-
37.74 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑคอนขางมาก  20.06-28.59 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑเหมาะสม  9.99-
20.05 เปอรเซน็ต  อยูในเกณฑคอนขางนอย  และตัง้แต 9.98 เปอรเซน็ตลงมา  อยูในเกณฑนอย 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 

  คัลพ (Culp, 1998) ไดทําการวิจยัเร่ือง  สาววัยรุนกับนันทนาการกลางแจง  
กรณีศึกษาเรื่องผลกระทบของโปรแกรมนนัทนาการตอความรูสึก  พบวาในกลุมของเด็กวัยรุนหญิง
นั้น  หลังการเขารวมกิจกรรมนันทนาการกลางแจงพบวา  การเขารวมกิจกรรมนันทนาการกลางแจง
จะสงผลตอความรูสึกในความเปนครอบครัว  และความสัมพันธซ่ึงกันและกัน  แตจะไมสงเสริม
ดานความเปนผูนํามากเทากบักลุมของคนที่อยูในวัยกลางคน 

  บอลลิน (Bollin,1998)  ไดทําการวิจัยกรณีศกึษาเรื่อง การจัดโปรแกรม
นันทนาการเฉพาะบานแบบอิสระ  โดยการใชโปรแกรมนันทนาการซึ่งจัดเปนเวลา 6 สัปดาหกบั
ชายชราวยั 89 ป  ซ่ึงเปนโรคเครียดและมอีาการซึมเศรา  โดยข้ันแรกจะใหภรรยาของชายชราซึ่งมี
อายุ 88 ป เปนผูดูแลกอน  โดยลักษณะของโปรแกรมนนัทนาการจะมกีารยืดหยุนตามความตองการ
ของผูใชโปรแกรม  ผลการวิจัยพบวา  หลังการเขารวมโปรแกรมนันทนาการเปนเวลา 6 สัปดาห  
โรคเครียดและอาการซึมเศรานั้นจะลดลง 

  เอเวอฮารท บ ี และคณะ (Everhart B.  et al., 1999)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของ
หลักสูตรของสุขภาพที่เกีย่วกับอัตราการเตนของหัวใจและการปรับปรุงทักษะของนกัเรียนพล
ศึกษา  โดยพบวาเยาวชนอเมริกาไมเหน็ถึงความจําเปนของสุขภาพมากนัก  ยิ่งไปกวานั้นนักเรยีน
พลศึกษากย็ังไมไดรับการจัดหลักสูตรแผนการเรียนที่สัมพันธกับสมรรถภาพ โดยสวนใหญจะ
เนนหนักไปทางทักษะกฬีามากกวา  ซ่ึงทดลองโดยใหกลุมทดลองทําการฝกแบบใหม(Fit-Sport-
Model)  ขณะที่กลุมควบคุมฝกแบบดั้งเดิม  ผลการวิจัยพบวาในการอัตราการเตนของหัวใจขณะฝก
กลุมทดลองมีคาสูงกวากลุมควบคุม  โดยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนใน
ดานทักษะพบวาไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 

  ไมเคิล จีน มิลเลอร (Michael Gene Miller, 1999)  ไดทาํการวิจยัเร่ือง  การศึกษา
ความรูดานสมรรถภาพทางกายของนักพลศึกษา 8 กลุม  โดยใชขอสอบแบบเลือกตอบ 40 ขอ  ซ่ึง
ครอบคลุมขอบเขตในเรื่อง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความอดทนของกลามเนื้อ  สัดสวนของรางกายและความออนตัว  พบวามีความแตกตางกันระหวาง
กลุมในคะแนนรวม  และความแตกตางระหวางกลุมในคะแนนแตละรายการตามขางตน  ในทุก
กลุมมีระดับใกลเคียงกัน  ยกเวนนักศกึษาปริญญาโทสาขาสรีรวิทยาการออกกําลังกายซึ่งไดคะแนน
รอยละ 83  และนักศกึษาปรญิญาตรี  สาขาพลศึกษาไดคะแนนต่ําสุด  คือรอยละ 72  
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  แนนเนต โวลฟอรด (Nannette Wolford, 1999)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความแตกตาง
ของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ 5 ที่มีพื้นฐานทางเศรษฐกิจและเพศที่แตกตางกัน  
โดยกลุมที่ 1 คือกลุมที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา  ไดรับประทานอาหารกลางวันไมสม่ําเสมอ  สวน
กลุมที่ 2 คือกลุมที่มีฐานะทางเศรษฐกิจสูง  ไดรับประทานอาหารกลางวันอยางสม่ําเสมอ  
โดยศึกษาผลจากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  ไดแก  ความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  สัดสวน
ของรางกายและความออนตัว โดยใชแบบทดสอบ FITNESSGRAM TEST  ประกอบดวย1) Progressive 
aerobic cardiovascular endurance(PACER)  2) Skinfold measurement  3) Cadence curl-ups  
4) Cadence push-ups  5) Trunk lift  6) Back – saver sit and reach  ผลวิจัยพบวา  ความแตกตาง
ระหวางฐานะทางเศรษฐกิจ  ไมมีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในทุกรายการ  แตความ
แตกตางระหวางเพศมีผลตอสมรรถภาพทางกายอยางมีนยัสําคัญ  โดยนกัเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ย
มากกวานักเรยีนหญิงในรายการทดสอบ PACER test 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของเด็กในสถานสงเคราะห  โดยแบงหัวขอดังนี ้

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
3.  การสรางและหาคุณภาพของเครื่องมือ 
4.  วิธีดําเนนิการทดลอง 
5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
6.  การวิเคราะหขอมูล 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

  ประชากรเปนเด็กหญิงที่อาศยัอยูในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถีที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวนทั้งสิ้น 235 คน 

กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางเปนเด็กหญิงทีอ่าศัยอยูในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถีที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที ่1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวน 40 คน  โดยการวิจยั
คร้ังนี้ใชแบบการวิจัยที่มีกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Control Group 
Pre-test - Post-test Design) การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ใชการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  
Sampling)  โดยการจับฉลาก จากจํานวนเด็กทั้งหมด 235 ใหไดจํานวน 40 คน แลวแบงเด็กออกเปน 
2 กลุม  คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ 20 คน  ดวยการแมตช กรุป (Match Group)  จากนั้นให
กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  สัปดาหละ 3 คร้ัง  คร้ังละ 90 นาที  ตอเนือ่งกันเปนเวลา 
10 สัปดาห  ในวันจันทร  พธุ  และศุกร  สวนกลุมควบคุมใหทํากจิกรรมของตนตามปกต ิ
 

การแบงกลุมตวัอยาง  เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยวิธีการ แมตช กรุป 
(Match Group)   ทําไดโดยนําผลคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง
มาจัดเรียงลําดับจากคะแนนสูงที่สุดไปจนถึงคะแนนต่าํที่สุดมาเรียงตามลําดับจากลําดับ 1-40  
จัดผูที่ไดลําดบัตางๆ  ใหเขากลุมดังนี ้
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กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 
21 22 
24 23 
25 26 
28 27 
29 30 
32 31 
33 34 
36 35 
37 38 
40 39 

หลังจากนัน้ผูวจิัยจะทําการจบัฉลากเพือ่กําหนดใหเปนกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
2.1.  โปรแกรมนันทนาการที่ผูวิจัยสรางขึน้ที่ประกอบดวยกิจกรรมนนัทนาการ

ประเภทตางๆ โดยมุงไปที่การพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพเปนหลัก ไดแก  กิจกรรมเกม  เตนรํา  
กิจกรรมเขาจังหวะ  งานอดิเรก  กิจกรรมกลางแจงและ กีฬาชนิดตางๆ  โดยผูวิจัยไดจัดกิจกรรม
เหลานี้ใหกับกลุมทดลองเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เปนเวลา 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  
วันละ 90 นาท ี

2.2.  แบบทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  กองวิทยาศาสตร 
ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย 2544 

2.3.  เครื่องชั่งน้ําหนกัและวดัสวนสูง (Weight and height scale) 
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2.4.  เครื่องวัดความดันโลหติ (Sphygmomanometer) และหูฟง (Stethoscope) 
2.5.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบโพลา  ฟตวอชท (Polar fitwatch) 
2.6.  นาฬิกาจบัเวลา (Stop watch) 

3.  ขั้นตอนการสรางและหาคุณภาพของเครื่องมือ 
โปรแกรมนันทนาการ 

  1.  ศึกษาเอกสาร  ตํารา  บทความ  งานวิจยัที่เกีย่วของกบันันทนาการ       การจัด
นันทนาการสําหรับเดก็พิเศษ  การออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมในแตละวยัและจติวทิยาพฒันาการของเด็ก  
เพื่อนํามาเปนขอมูลเบื้องตนในการวิจัย 

2.  ทําการรางออกแบบโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพขึ้น  ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ โดยมุงไปที่การพัฒนาสุขภาพและ
สมรรถภาพเปนหลัก  ประกอบดวย 6 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ  ไดแก  กจิกรรมเกมและกฬีา  
กิจกรรมเตนรําและกจิกรรมเขาจังหวะ  กิจกรรมนนัทนาการกลางแจง  กจิกรรรมนันทนาการทาง
สังคม  กิจกรรมประเภทกลุมสัมพันธและกจิกรรมประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพตางๆโดย
ผูวิจัยไดจดักิจกรรมเหลานี้ใหกับกลุมทดลองเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  เปนเวลา 
10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 90 นาที 

 

การหาคุณภาพของโปรแกรมนันทนาการ 
1.  นําโปรแกรมนันทนาการที่ไดรางออกแบบใหผูเชี่ยวชาญทางดานนนัทนาการ  

และดานสรีรวทิยาการออกกาํลังกายทําการตรวจสอบหาความแมนตรงทางเนื้อหาและความเทีย่ง
ของแตละกิจกรรมพรอมรับขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ 

2.  ประมวลขอคิดเห็นและนําขอเสนอแนะจากผูเชีย่วชาญมาทําการคัดเลือกและ
ปรับปรุงโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

3.  นําโปรแกรมนันทนาการที่ไดแกไข  ปรับปรุง  ตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ
แลวนําไปทดลองใช (Try - out) กับกลุมทีไ่มใชกลุมตวัอยางเพื่อหาระดบัความหนกัของกิจกรรม
ตางๆในโปรแกรมนันทนาการ  โดยวัดจากอัตราการเตนของหัวใจขณะเลนกจิกรรม 

4.  เกณฑของผูเชี่ยวชาญ  คอืจะตองเปนผูที่ทํางานหรือมีประสบการณเกีย่วของ
กับงานดานนนัทนาการหรอืสรีรวิทยาการออกกําลังกายไมนอยกวา 5 ป   
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แบบทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง 

แบบทดสอบและเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเองเปนแบบทดสอบอยางงาย
ที่จัดทําขึ้น โดยการศึกษางานวิจยัตางประเทศของกองวิทยาศาสตร  ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา     
การกีฬาแหงประเทศไทย  ซ่ึงจัดพิมพขึน้เปนคูมือเพื่อใหประชาชนทั่วไปสามารถนําไปใชไดงาย  
โดยสามารถจะทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพไดดวยตนเอง  ไมตองอาศยัเครื่องมอื
หรืออุปกรณทีม่ีราคาแพง  และมีวิธีการที่ไมซับซอนจนเกินไป  สวนในเรื่องของเกณฑสมรรถภาพ
ทางกายที่เปนมาตรฐานของประชาชนไทยนั้น  ขณะนีท้างฝายวิทยาศาสตรการกีฬากําลังดําเนินการ
เก็บรวบรวมขอมูลจากประชาชนทัว่ประเทศ  ดังนัน้ผลทีไ่ดจากการทดสอบในการวิจยัครั้งนี้  จึงเปน
การศึกษาถึงผลของโปรแกรมนันทนาการตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของตัวเดก็  
วามีการพัฒนามากขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรมนันทนาการหรือไม  และเปรียบเทียบระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายนี้        เปนแบบทดสอบตางๆที่ช้ีวัดถึง
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในดานตอไปนี้ 

1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) หมายถึงการมีน้ําหนักตวัที่สัมพันธ
กับสวนสูง  สัดสวนระหวางเอวกับสะโพก มีความเหมาะสมมากนอยเพยีงไร  โดยใชวธีิการทดสอบ
หาคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI , body mass index)  

2.  ความออนตัว (Flexibility)   หมายถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ       เอ็นยึดขอ  
เอ็นกลามเนื้อ  ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย  ซ่ึงวดัไดโดยการนั่งงอตัว (Sit and 
reach test) 

3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด  ซ่ึงวัดไดโดย
การนอนยกตัวข้ึน-ลง 1 นาที (Abdominal curls)  และดนัพื้น 1 นาที (Push-Ups) 

4.  ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Circulo-Respiratory Fitness)
หมายถึงความสามารถของรางกายในการทํางานที่วัดไดจากการกาวขึน้-ลง 3 นาท ี(Three – Minute 
step test) 

ในการทดสอบดังกลาว  มวีตัถุประสงค  วิธีการทดสอบและรายละเอยีดอื่นๆดังนี ้
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วิธีการทดสอบ 
1.  ดัชนีมวลรางกาย (BMI) 

   วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
   อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก  วดัสวนสงู 
   วิธีการ  ทําการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  โดยควรถอดรองเทา 
     กอนทําการวัด  และชุดที่ใสควรมีน้ําหนกัเบา 
   สูตรคํานวณ BMI =    น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)   
           สวนสูง2 (เมตร) 
   ตัวอยาง  BMI =         65 กก.   =  26 กก./ม2 

              1.582 (เมตร) 
 

เกณฑมาตรฐานประเมินคา BMI (กก./ม2) 
ขนาดรปูราง ชาย หญิง 
ผอมบาง นอยกวา 19.0 นอยกวา 18.0 
พอเหมาะ 19.0 – 24.9 18.0 – 23.9 
น้ําหนกัเกนิ 25.0 – 29.9  24.0- 29.9 
โรคอวน มากกวา 30.0 มากกวา 30.0 

 
ดัดแปลงจาก:G.A.Bray.  Definition, measurement and classification of the syndromes of obesity, 
1978  
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2.  การนั่งงอตวั (Sit and reach test) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขา

ดานหลังและหลังสวนลาง 
อุปกรณ เทปวัดระยะทางหรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 นิ้ว 

วางทาบพื้น 
วิธีการ 1.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณหลัง  ตนขาดานหลัง  

สะโพก  ไหล 
2.  นั่งพื้นเหยยีดขาตรง     เทปวัดระยะทางอยูแนวกลาง
ระหวางขาใหสนเทาทั้งสองขางอยูที่จุด 15 นิ้ว โดยจดุเริ่ม
อยูใกลเขาทั้งสองขาง 
3.  แยกสนเทาออกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิ้ว
แลวเหยียดแขนตรง  ฝามือชิดกันโดยใหปลายนิ้วทั้งสอง
ขางแตะพืน้ 
4.  คอยๆกมลงแลวเหยียดมือออกไปใหไกลที่สุดตาม
แนวพื้น โดยท่ีเขาไมงอ    ทําคางไวประมาณ 2 วินาที  
บันทึกคาเปนนิ้ว  ถาปลายนิว้ไมถึงสนเทาคาจะนอยกวา 
15 นิ้ว 
 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลการนั่งงอตัว(นิ้ว) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 4-12 11-16 
30-39 4-12 11-16 
40-49 5-12 8-14 

50 ขึ้นไป 4-11 7-13 
 
ดัดแปลงจาก: Payne, Wayne A. and D.B. Hahn.  Understanding Your Health, 1989.  
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  3.นอนยกตัวขึน้ลง 1 นาที (Abdominal curls) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อ

บริเวณทองและหลังสวนลาง 
   อุปกรณ  นาฬิกาและเบาะรอง 

วิธีการ 1.  นอนหงายกับพื้น  ชันเขาตั้งขึ้น  สนเทาทั้งสองหาง
กันประมาณ 12 นิ้ว 
2.  เหยียดแขนราบพื้นใหปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพื้น (เลยกน
เล็กนอย) 
3.  ยกศีรษะและไหลขึน้    พรอมกับเลื่อนปลายนิว้มือไป
ระยะทาง 3 นิ้วซ่ึงจะมแีถบแสดงระยะกาํกับ  จากนัน้ผอน
แรงใหศีรษะไหลลงพืน้แลวยกขึ้นใหม 
4.  ทําตอเนื่องอยางถูกตองและรวดเรว็มากที่สุดภายใน
เวลา 1 นาท ี
 

 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลการนอนยกตวัขึ้น (คร้ัง/นาที) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 64-78 60-74 
30-39 51-61 50-60 
40-49 45-52 40-48 
50-59 35-41 32-38 

60 ขึ้นไป 27-32 24-30 
 
ดัดแปลงจาก: Robbins G., Power D. and Burgess S.  A Wellness Way of Life, 1999.  
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  4.  ดันพื้น 1 นาที (Push-Ups) 
   วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนือ้แขน ไหล 
   อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ ชาย 1.  นอนคว่ําเหยียดขา    ปลายเทาชิดกันแตะพื้น
เหยยีดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพื้นปลายนิว้ช้ีไปขางหนา 
หญิง 1.  นอนคว่ําเหยียดขา  เขาแจะพื้น  เหยยีดแขน
ตรงฝามือคว่ําแตะพืน้ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา 
2.  ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลงหนา  หนาอกเกือบชดิ
พื้น  หรือใหศอกเปนมุมฉาก  แลวยกตัวขึน้ใหมเหมือน
ทาเริ่ม 
3.  ทําตอเนื่องอยางถูกตองและรวดเรว็ใหมากที่สุดภายใน
เวลา 1 นาท ี
 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลการดันพื้น (คร้ัง/นาที) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 37-50 32-43 
30-39 27-40 22-31 
40-49 22-31 17-25 
50-59 17-25 11-17 

60 ขึ้นไป 11-17 10-14 
 
ดัดแปลงจาก: Robbins G., Power D. and Burgess S.  A Wellness Way of Life, 1999.  
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  5.  กาวขึ้น-ลง 3 นาที (Three –Minute step test) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีน

   โลหิต 
อุปกรณ มากาวหรือกลองกาวขึ้น-ลง หรือบันไดสูงประมาณ 

12 นิ้ว  นาฬกิา  เครื่องตั้งจังหวะ  หรืออาจใชการเคาะ
หรือพูดแทน 

วิธีการ 1.  ยืนเทาชิดมกีลองอยูดานหนา  กาวเทาขางหนึ่งขึ้น
กลอง  แลวกาวอีกขางหนึ่งขึน้ตาม  จากนัน้ถอยเทาที่ขึ้น
กอนลงพื้น  แลวถอยเทาอีกขางลงตาม  นับเปนหนึ่งชดุ
(ขึ้น  ขึ้น  ลง  ลง) 
2.  กาวขึ้น-ลง ตอเนื่อง 3 นาทีๆละ 24 ชุดๆละ 2.5 วินาที  
หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ 96 คร้ัง/นาที 
3.  เมื่อกาวขึ้น-ลง  ครบ 3 นาที  ใหนั่งลงภายใน 5 วินาที  
และตอง จับอัตราการเตนของหวัใจทนัทีเปนเวลา 1 นาที  
บันทึกผลอัตราการเตนของหัวใจเปนครั้ง/นาที 

   ขอควรระวัง  ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บ  แนนหนาอก  หายใจลําบาก  
อัตราการเตนของหัวใจเตนเร็วมาก  หรือพดูคุยไมได  ใหหยุดการทดสอบทันที 
 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลอัตราการเตนของหัวใจหลังการกาวขึ้น-ลง 3 นาที (คร้ัง/นาที) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 100-112 110-120 
30-39 109-124 115-130 
40-49 112-128 118-133 
50-59 115-130 123-138 

60 ขึ้นไป 118-132 127-143 
 
ดัดแปลงจาก: Payne, Wayne A. and D.B. Hahn.  Understanding Your Health, 1989.  

  จากเกณฑมาตรฐานที่ใชในการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนี้  เปนเกณฑที่อางอิงจากการศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วของจากตางประเทศ  และมีอยูหลายเกณฑ
ดวยกันที่ชวงอายุไมตรงกับกลุมตัวอยางในการวิจยัคร้ังนี ้  ดังนั้นการวจิัยคร้ังนี้ จึงใชวิธีการบันทกึ
ผลของการทดสอบครั้งแรกไว (Pre-test) เพื่อนําเปรยีบเทยีบกบัการทดสอบหลังจากที่ไดเขารวม
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กิจกรรมในโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแลว (Post-test)  วามี
การพัฒนาในดานตางๆเหลานี้  มาก  นอยเพียงใด  โดยในหลักการของการพัฒนาจะเปนดังนี ้

  1.  คาดัชนีมวลของรางกาย (BMI) ควรลดลง 
  2.  นั่งงอตัวแลวสามารถยื่นมอืออกไปไดไกลกวาเดิม 
  3.  สามารถนอนยกตวัภายในเวลา 1 นาที  ไดจํานวนครัง้มากขึ้น 
  4.  สามารถดันพื้นภายในเวลา 1 นาที  ไดจํานวนครั้งมากขึ้น 
  5.  กาวขึ้น-ลง 3 นาที  แลวอัตราการเตนของหัวใจหลังออกกําลังกายนอยลง 

4.  วิธีดําเนินการทดลอง 
1.  ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตอธิบดีกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ  กระทรวง

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยและหวัหนาสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  เพื่อขอ
ความรวมมือในการดําเนินการเก็บขอมูลการทดลอง 

2.  ผูวิจัยประชมุชี้แจงผูชวยวจิัย  ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  
โดยอธิบายชี้แจงวิธีการปฏิบตัิและรายละเอยีดตางๆในการทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลให
เขาใจตรงกนั 

3.  ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยางทั้ง 40 คน  ใหทราบถึงวธีิการดําเนินการทดลอง
โดยอธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย  ระเบียบการ  และขอปฏิบัติที่จําเปนในการทดลองและให
ผูทดลองปฏิบัติตนไปตามวธีิที่กําหนด 

4.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพกอนเขารวมโปรแกรมของกลุม
ตัวอยางในวันแรกของสัปดาหแรก(Pre-test) ทั้ง 40  โดยกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  จะทําการวดัอัตราการเตนของหวัใจและความดันโลหิตขณะพกั  การวิจยักระทาํระหวางวันที่ 
27 มกราคม 2546 - 4 เมษายน 2546  รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห 

5.  แบงกลุมตวัอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหแบงออกเปนกลุมละ
20 คนเทาๆกนั 

6.  ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมนันทนาการที่ไดจัดขึ้น  สัปดาหละ 3 คร้ัง  
คร้ังละ 90 นาที  ตอเนื่องกัน 10 สัปดาห  โดยเขารวมในวนัจันทร  พุธ  และศุกร  เวลา 16.00-17.30 น.  
สถานที่ที่ใชคือ  พื้นที่ภายในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 

7.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทั้ง 2 กลุม  หลังการทดลอง5สัปดาห  
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห โดยใชแบบทดสอบและวิธีทดสอบเดียวกันกับการทดสอบกอน
การทดลอง 
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5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยทําการควบคุมการทดลองและเก็บขอมูลดวยตนเอง 
 

6.  การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมได  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส/พ ี ซี รุน 10.0.7 (SPSS: Statistical Package for the Social 
Sciences /PC Version 10.0.7) โดยหาคาตางๆดังนี้ 

1.  หาคาเฉลี่ย(Mean)และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)   ของอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพัก   ความดันโลหติ  คาดัชนมีวลของรางกาย  ความออนตัว     ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อบริเวณทองหลังสวนลาง  กลุมกลามเนื้อแขน และไหล  และความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต  จากการทดสอบกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที5่และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 10 ทั้ง 2 กลุม 

2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ กอนการทดลอง
หลังการทดลองสัปดาหที5่และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10     ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ 
โดยการทดสอบคา “ที” (t-test) 

3.  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with 
repeated measures) คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 5 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  และเปรียบเทยีบ
ความแตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของตูก ี

4.  กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

ในการศึกษาเรือ่งผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห  ซ่ึงมีสมมติฐานวาเด็กที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ
มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  และเด็กที่เขา
รวมโปรแกรมนันทนาการมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสูงกวาเด็กที่ไมไดเขารวม
โปรแกรมนันทนาการ  ผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  และแผนภมูิ  
แบงการนําเสนอ  ออกเปน 3 ตอนดังนี ้

ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  แบบวัดซ้ํา (One-way analysis 
of variance with repeated measures) ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคมุ  
ของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)  (ตารางที่ 1-20) 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที”(t-
test)ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของ
เด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาห
ที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)  (ตารางที่ 21-23) 

ตอนที่ 3 แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลอง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม  (กราฟที่ 1-8) 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  แบบวัดซ้ํา (One-way analysis 
of variance with repeated measures) ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม 
ของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) 

ตารางที่ 1 คาเฉลีย่  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวดัซ้ํา 
ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ ของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี
กอนการทดลอง (pre-test) ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

F 

1.อัตราการเตนของหวัใจขณะพกั
(ครั้ง/นาท)ี 
2.ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตัวขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
3.ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวขณะพกั (มิลลิเมตรปรอท) 
4.คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาที) 

 
101.05 

 
102.50 

 
65.25 
16.27 
16.25 
22.35 
30.40 

 
156.50 

 
10.65 

 
6.39 

 
10.94 
1.84 
2.50 
4.78 

10.67 
 

14.92 

 
98.90 

 
103.50 

 
68.75 
16.06 
17.38 
23.40 
30.50 

 
154.85 

 
9.14 

 
8.13 

 
9.44 
1.98 
2.86 
6.26 

10.62 
 

14.19 

 
92.00 

 
96.05 

 
69.50 
16.41 
18.05 
25.45 
32.00 

 
145.60 

 
8.94 

 
22.13 

 
8.26 
1.70 
2.17 
5.84 

11.26 
 

12.81 

 
4.846* 

 
1.644 

 
1.115 
.177 

2.599 
1.550 
.136 

 
3.521* 

*p < .05 (F2 , 38  =  3.23) 
 จากตารางที่ 1  แสดงใหเหน็วาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวม
โปรแกรมนันทนาการของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  พบวาอตัราการเตนของ
หัวใจขณะพกัและ อัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาทีมีความแตกตางกนั
อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

894.233 
5258.750 

2 
57 

447.117 
92.259 

4.846* 

รวม 6152.983 59   
*p < .05 (.05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 2 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากับ 4.846 ซ่ึงมากกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง(3.23)ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 5)            และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)   ของกลุมทดลองแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  เพือ่ใหทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพกั  จึงทําการเปรยีบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  ปรากฏผลดังตารางที่ 3  
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ตารางที่ 3  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  ของกลุมทดลอง 
 

การทดลอง  
คาเฉลี่ย 

(คร้ัง/นาที) 

กอนการทดลอง 
101.05 

ระหวางการทดลอง 
98.90 

หลังการทดลอง 
92.00 

กอนการทดลอง 
ระหวางการทดลอง 
หลังการทดลอง 

101.05 
98.90 
92.00 

- 
 
 

2.15 
- 
 

9.05* 
6.90 

- 
* p < .05  

จากตารางที่ 3 แสดงใหเหน็วา  คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอน
การทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของ
กลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักกอนการทดลอง ( X  = 101.05 คร้ัง/นาที)          สูงกวาหลังการทดลอง 10 
สัปดาห ( X  = 92.00 คร้ัง/นาที) 
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ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

654.033 
11338.950 

2 
57 

327.017 
198.929 

1.644 

รวม 11992.983 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 4 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากับ 1.644 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5)        และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)   ของกลุมทดลองไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญั  
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพัก กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

205.833 
5262.500 

2 
57 

102.917 
92.325 

1.115 

รวม 5468.333 59   
p >  .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 5 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากับ 1.115 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง(3.23)ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั กอนการทดลอง  ระหวางการ
ทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5 )และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)     ของกลุมทดลองไมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญ  
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 ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

1.204 
193.930 

2 
57 

.602 
3.402 

.177 

รวม 195.133 59   
p  >  .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 6 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากบั .177 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23)  ที่ระดบัมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั.05  แสดง
วาคาเฉลี่ยของคาดัชนมีวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

33.075 
362.637 

2 
57 

16.537 
6.362 

2.599 

รวม 395.713 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 7 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
เทากับ 2.599 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลัง
การทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบนอนยกตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลัง
การทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

99.433 
1828.300 

2 
57 

49.717 
32.075 

1.550 

รวม 1927.733 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 8 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
เทากับ 1.550 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.15)     ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบนอนยกตวั กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

32.133 
6713.800 

2 
57 

16.067 
117.786 

.136 

รวม 6745.933 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 9 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
เทากับ .136 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  



 60

 ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

1380.633 
11176.350 

2 
57 

690.317 
196.076 

3.521* 

รวม 12556.983 59   
*p < .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 10 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ 3.521 ซ่ึงมากกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05   เพื่อใหทราบความแตกตางของอตัราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบ
กาวขึ้น-ลง 3 นาที จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  ปรากฏผลดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาที เปนรายคูโดยวธีิของ  ตูกี  ของกลุมทดลอง 
 

การทดลอง คาเฉลี่ย 
อัตราการเตน
ของหัวใจ
(คร้ัง/นาที) 

กอนการทดลอง 
 
 

156.50 

ระหวางการ
ทดลอง 

 
154.85 

หลังการทดลอง 
 
 

145.60 
กอนการทดลอง 
ระหวางการทดลอง 
หลังการทดลอง 

156.50 
154.85 
145.60 

- 
 

 

1.65 
- 

 

10.90* 
9.25 

- 
* p < .05  

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา  คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาที กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสปัดาหที่ 5)และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ย
ของอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาท ี กอนการทดลอง( X = 156.50 ครั้ง/
นาท)ี สูงกวาหลังทําการทดลอง10สัปดาห ( X  = 145.60 คร้ัง/นาท)ี 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ  
ของกลุมควบคมุ กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และหลังการ
ทดลอง(หลังสัปดาหที่ 10) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
5สัปดาห 

หลังการทดลอง
10สัปดาห 

ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

F 
 
 

1.อัตราการเตนของหวัใจขณะพกั
(คร้ัง/นาท)ี 
2.ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
3.ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวขณะพกั(มิลลิเมตรปรอท) 
4.คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3 นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ- คร้ัง/นาที) 

 
98.40 

 
103.75 

 
67.25 
17.26 
16.20 
22.90 
31.40 

 
155.40 

 
8.02 

 
9.01 

 
8.03 
3.86 
2.24 
7.00 

10.12 
 

17.16 

 
96.40 

 
104.00 

 
68.25 
17.46 
16.30 
23.00 
31.45 

 
154.85 

 
8.46 

 
8.83 

 
7.48 
3.86 
2.08 
7.12 
9.83 

 
15.34 

 
95.50 

 
102.25 

 
69.50 
17.72 
16.33 
23.30 
29.90 

 
155.10 

 
7.28 

 
8.96 

 
7.59 
3.97 
2.12 
7.19 
9.00 

 
13.36 

 
.700 

 
.225 

 
.428 
.069 
.019 
.017 
.166 

 
.006 

p  > .05 (F2 , 38  =  3.23) 
 จากตารางที่ 12  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยาง
นัยสําคัญ 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

88.133 
3586.600 

2 
57 

44.067 
62.923 

.700 

รวม 3674.733 59   
p > .05 (.05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที ่ 13 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ  
เทากับ .700 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แสดงวาคาเฉลีย่ของอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  
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 ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

35.833 
4547.500 

2 
57 

17.917 
79.781 

.225 

รวม 4583.333 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 14 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .225 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ” ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพัก กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

50.833 
3382.500 

2 
57 

25.417 
59.342 

.428 

รวม 3433.333 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 15 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .428 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลีย่ของความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพกั กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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 ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI)  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

2.108 
866.889 

2 
57 

1.054 
15.209 

.069 

รวม 868.997 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 16 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .069 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23)  ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

.175 
263.038 

2 
57 

8.750 
4.615 

.019 

รวม 263.213 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 17 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .019 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉล่ียของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั  
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบนอนยกตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

1.733 
2876.000 

2 
57 

.867 
50.456 

.017 

รวม 2877.733 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 18 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .017 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.15) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบนอนยกตวั กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

31.033 
5321.550 

2 
57 

15.517 
93.361 

.166 

รวม 5352.583 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที ่ 19 คา “เอฟ”ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว แบบวัดซ้ํา  
เทากับ .166 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23)   ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุมไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 
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 ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที กอนการทดลอง  
ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

3.033 
13451.150 

2 
57 

1.517 
235.985 

.006 

รวม 13454.183 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 20 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซํ้า  เทากับ .006 ซ่ึงมากกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง(3.23)ที่ระดับมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3นาที  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถาน
สงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) 

ตารางที่ 21 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test) 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
X  SD X  SD 

t 

1.อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั(คร้ัง/นาที) 
2. ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก 
    (Systolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
3. ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก 
    (Diastolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
4. คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาท)ี 

101.05 
 

102.50 
 

65.25 
16.27 
16.25 
22.35 
30.40 

 
156.50 

10.65 
 

6.39 
 

10.94 
1.84 
2.50 
4.78 

10.67 
 

14.92 

98.40 
 

103.75 
 

67.25 
17.26 
16.20 
22.90 
31.40 

 
155.40 

8.02 
 

9.01 
 

8.03 
3.86 
2.24 
7.00 

10.12 
 

17.16 

.89 
 

-.51 
 

-.66 
-1.04 
-.07 
-.29 
-.30 

 
.22 

p > .05( .05 t38 = 2.02) 
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง  ทั้งสองกลุมคือกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกตวัแปรไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
X  SD X  SD 

t 

1.อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั(คร้ัง/นาที) 
2. ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก 
    (Systolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
3. ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก 
    (Diastolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
4. คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที 
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาท)ี 

98.90 
 

103.50 
 

68.75 
16.06 
17.38 
23.40 
30.50 

 
154.85 

9.14 
 

8.13 
 

9.44 
1.98 
2.86 
6.26 

10.62 
 

14.19 

96.40 
 

104.00 
 

68.25 
17.46 
16.30 
23.00 
31.45 

 
154.85 

8.46 
 

8.83 
 

7.48 
3.86 
2.08 
7.12 
9.83 

 
15.34 

.90 
 

-.19 
 

.19 
-1.44 
1.36 
.19 
-.29 

 
.00 

p > .05( .05 t38 = 2.02) 
 จากตารางที ่22 แสดงใหเหน็วา  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  ทั้งสองกลุมคือกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกตัวแปรไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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ตารางที่ 23 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
X  SD X  SD 

t 

1.อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั(คร้ัง/นาที) 
2. ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก 
    (Systolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
3. ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก 
    (Diastolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
4. คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาท)ี 

92.00 
 

96.05 
 

69.50 
16.41 
18.05 
25.45 
32.00 

 
145.60 

8.94 
 

22.13 
 

8.26 
1.70 
2.17 
5.84 

11.26 
 

12.81 

95.50 
 

102.25 
 

69.50 
17.72 
16.33 
23.30 
29.90 

 
155.10 

7.28 
 

8.96 
 

7.59 
3.97 
2.12 
7.19 
9.00 

 
13.36 

-1.36 
 

-1.16 
 

.00 
-1.36 
2.54* 
1.04 
.65 

 
-2.30* 

*p < .05 ( .05 t38 = 2.02) 
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเหน็วาหลังการทดลอง 10 สัปดาห  กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  มีคาความออนตัวเทากับ 18.05 และ 16.33นิ้ว  และมีอัตราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาที เทากับ 145.60 และ 155.10  คร้ัง/นาที 
 เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่ของความออนตวัและอัตราการเตนของหวัใจ
หลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที  พบวากลุมทดลองจะมีคาความออนตัวสูงขึน้และมีอัตราการ
เตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาทีลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
  



 74

ตอนที่ 3  แสดงกราฟประกอบการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 

กราฟที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 
 
 

101.05
98.9

92

98.4
96.4

95.5

86
88
90
92
94
96
98

100
102

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉลี่

ย (
ครั้
ง/น

าที
)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 
(Systolic)กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุม
ทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคมุ 
 
 
 

102.5
103.5

96.05

103.75 104
102.25

92

94

96

98

100

102

104

106

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
มิล

ลิเม
ตร

ปร
อท

)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั 
(Diastolic)กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของ
กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม 
 
 
 

65.25

68.75
69.5

67.25

68.25

69.5

63

64

65

66

67

68

69

70

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
มิล

ลิเม
ตร

ปร
อท

)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบคาดชันีมวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 
 
 
 

16.27
16.06

16.41

17.26
17.46

17.72

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
กิโ

ลก
รัม

/เม
ตร

2 )

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความออนตัว  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 
5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและ
กลุมควบคุม 
 
 
 

16.25

17.38

18.05

16.2 16.3 16.33

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

18.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย  
(นิ้ว

)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบนอนยกตวัขึ้น-ลง 1 นาที  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 
 
 
 

22.35

23.4

25.45

22.9 23 23.3

20

21

22

23

24

25

26

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
คร

ั้ง/น
าท

ี)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบดนัพืน้ 1 นาที   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง
5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและ
กลุมควบคุม 
 
 
 

30.4 30.5

32

31.4 31.45

29.9

28.5
29

29.5
30

30.5
31

31.5
32

32.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
คร

ั้ง/น
าท

ี)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ  หลังการทดสอบ  กาวขึ้น - ลง 3 นาที  
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลอง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม 
 
 
 

156
154.85

145.6

155.4 154.85 155.1

140
142
144
146
148
150
152
154
156
158

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
คร

ั้ง/น
าท

ี)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม  
 
 



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

ในการศึกษาเรือ่ง “ ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรม
นันทนาการ  ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห เพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ระหวางกอนเขารวม
โปรแกรมนันทนาการกับหลังเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  และเพือ่เปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ระหวางกลุมที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการกับกลุมที่
ไมไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนเดก็หญิงที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถีที่กําลังศึกษาอยูในระดบัชั้นประถมศึกษาปที ่ 1-6 ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  
จํานวน 40 คน  เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 20 คนเทากัน  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแกแบบทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ดวยตนเอง กองวิทยาศาสตร   ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกฬีาแหงประเทศไทย 2544  และ
โปรแกรมนันทนาการที่ผูวิจยัไดทําการสรางขึ้น  ดําเนินการวิจัยโดยผูวจิยัไดทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการทดลองของทั้งสองกลุมโดยการวัดอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพกั  ความดันโลหิต  คาดัชนีมวลของรางกาย  ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
บริเวณทองหลังสวนลาง  กลุมกลามเนือ้แขน และไหล  และความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนโลหติของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังจากนั้น ใหเด็กกลุมทดลองเขารวมโปรแกรม
นันทนาการเพือ่พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนเวลา 10 สัปดาห  ระหวางการทดลอง 
ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของทั้งสองกลุมอีก 2 ระยะ คือ หลังการทดลอง 
5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห   

ทําการวิเคราะหขอมูลที่ไดมาดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส/
พี ซี รุน 10.0.7(SPSS: Statistical Package for the Social Sciences /PC Version 10.0.7) เพื่อหา
คาเฉลี่ย(Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  ทดสอบคา “ที”(t-test) และวเิคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา(One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยจะนํามาเปรียบเทยีบเปนรายคู  ตามวิธีของตูก ี  โดยกําหนดระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
1.  คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานตางๆของกลุมทดลองมีดังนี ้

   1.1.  กอนการทดลอง  อัตราการเตนของหวัใจขณะพักเทากับ 101.05 คร้ัง/
นาที  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพักเทากับ 102.50 มิลลิเมตรปรอท  ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตวัขณะพกัเทากบั 65.25 มิลลิเมตรปรอท  ดัชนีมวลของรางกายเทากับ 16.27 กก./ม2.  
ความออนตัวเทากับ 16.25 นิ้ว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลางโดยการ
ยกตัวขึ้น-ลง 1 นาที เทากับ 22.35 คร้ังตอนาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลโดยการ
ดันพื้น 1 นาทเีทากับ 30.40 คร้ัง/นาที  และอัตราการเตนของหัวใจหลังการกาวขึ้น-ลง 3 นาทีเทากบั 
156.50 คร้ัง/นาที 

   1.2.  หลังการทดลอง5สัปดาห        อัตราการเตนของหวัใจขณะพักเทากับ 
98.90 ครัง้/นาที  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกัเทากับ 103.50 มิลลิเมตรปรอท  ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักเทากับ 68.75 มิลลิเมตรปรอท  ดัชนีมวลของรางกายเทากับ 
16.06 กก./ม2.  ความออนตวัเทากับ 17.38 นิ้ว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลัง
สวนลางโดยการยกตัวขึ้น-ลง 1นาทีเทากับ 23.40 คร้ังตอนาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนและไหลโดยการดันพื้น 1 นาทีเทากับ 30.50 คร้ัง/นาที  และอัตราการเตนของหัวใจ
หลังการกาวขึน้-ลง 3 นาทีเทากับ 154.85 คร้ัง/นาที 

   1.3.  หลังการทดลอง 10 สัปดาห     อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 92.00 
คร้ัง/นาทีความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพกั 96.05 มิลลิเมตรปรอท  ความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก 69.50 มิลลิเมตรปรอท  ดัชนีมวลของรางกาย 16.41 กก./ม2.  ความออนตัว 
18.05 นิ้ว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง  โดยการยกตัวขึ้น-ลง 1นาที   
เทากับ 25.45 ครั้ง/นาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลโดยการดันพื้น 1 นาที เทากับ 32.00 
ครั้ง/นาที  และอัตราการเตนของหัวใจหลังการกาวขึ้น-ลง 3 นาที 145.60 คร้ัง/นาที 

2.  หลังจากทาํการทดลอง 10 สัปดาห  พบวา  คาอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก
และคาอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง3นาทีของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรม
นันทนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05  สวนคาความดันโลหติขณะหัวใจบบี
ตัวขณะพัก  ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั  คาดัชนีมวลของรางกาย  ความออนตัว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง  และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและ
ไหล  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญ  สวนกลุมควบคมุไมมีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญในทกุดาน 

3.  ในการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว   แบบวัดซํ้าระหวางกอนการทดลอง  
หลังการทดลอง5สัปดาห  และหลังการทดลอง10สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรม
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นันทนาการ      มีคาอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  และคาอัตราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงจะเริ่ม
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีขึน้  หลังการทดลองสัปดาหที่ 5 

4.  หลังการทดลอง 10 สัปดาห  พบวากลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ
มีคาความออนตัวเพิ่มมากขึ้น และคาอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง3นาทีลดลง 
มากกวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05  สวนการเตนของหัวใจขณะพัก  
คาความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั  คาดชันีมวล
ของรางกาย  ความแข็งแรงของกลามเนือ้บริเวณทองหลังสวนลาง  กลุมกลามเนือ้แขน และไหล  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั 
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อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา โปรแกรมนันทนาการจะสงผลในดานการพัฒนา
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตใหดีขึน้   ซ่ึงดูไดจากคาอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพกัและอตัราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที ที่ลดลง ซ่ึงเปนไปตาม
สมมุติฐานการวิจัยขอที่ 1 ที่วา กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการมีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  และเมือ่เปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  พบวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห กลุมทดลอง
มีคาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหติ  และคาความออนตัวดีขึน้มากกวากลุม
ควบคุม  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 ที่วา กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการมี
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสูงกวากลุมควบคุม 

ดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ที่วัดไดจากอัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักและอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที  ของกลุมทดลอง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ  ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 5  ยังไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  แตระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 5 กบัหลังการทดลอง
สัปดาหที ่ 10 พบวาแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบอัตราการ
เตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาทีของกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ  พบวากลุม
ทดลองมีการพัฒนาดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตดีขึ้นกวากลุมควบคุม มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 เชนเดยีวกนั  
ทั้งนี้เนื่องจากการเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพียง 5 สัปดาห  อาจยังไมสงผลตอการพัฒนาดาน
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต แตเมื่อไดรับการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ
อยางตอเนื่องจนถึง 10 สัปดาหแลว  จึงจะเห็นผลของการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนโลหติ  ซ่ึงดูไดจากคาอัตราการเตนของหัวใจขณะพกัและอตัราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาทีที่ลดลง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  ทองสขุ  ขูรีรัง(2532) ที่รายงานผล
วาอัตราการเตนของการเตนของหัวใจขณะพักจะลดลงหลังการฝก 8 สัปดาห 

ดานอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั พบวาไมมีความแตกตางระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม อาจเปนเพราะเด็กในวัยนี้ (7-12 ป)  โดยปกติอาจมคีวามแตกตางกันในดานอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพักไมมากนัก  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2540)ไดอธิบายถึงตัวแปรตางๆทีม่ี
ผลตอการเปลี่ยนแปลงอัตราการเตนของหวัใจไววา  การเตนของหัวใจของเด็กแรกเกิดจะประมาณ 
130 คร้ัง/นาที  และจะเริ่มลดลงเมื่ออายุเขาใกลวัยรุน  และจะคงที่ในวัยผูใหญ(เพศชายประมาณ 
78 คร้ัง/นาที  และเพศหญิงจะเร็วกวาชายวยัเดยีวกนัประมาณ 5-10 คร้ัง/นาที)  เมื่ออายุมากขึ้น  
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อัตราการเตนของหัวใจจะลดลง  นอกจากนี้ สวัน(Sawan, 1975 อางถึงใน  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 
2540: 118)  คนพบวาอัตราการเตนของหัวใจของเดก็วยัรุนจะเพิ่มสูงขึ้นถึง 19 คร้ัง/นาที  ในขณะที่
รอการเขาตรวจในหองทดลอง  ซ่ึงเหตุผลนี้อาจทาํใหการวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมคลาดเคลื่อนได 

ดานความออนตัวพบวาจากการทดสอบนัง่งอตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  แตเมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุมควบคุม พบวากลุมทดลองมีคาความออนตัวที่เพิม่ขึ้นมากกวากลุมควบคุมใน
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาความออนตัวของกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.05 นิ้ว  สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 16.33 นิ้ว  เมื่อเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความออนตวัของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกับงานวิจัยของ      สุพิตร  สมาหิโตและ
คณะ (2542)  ที่ไดสรางเกณฑมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเด็กไทยระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
ในดานความออนตัว  พบวา  คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลุมทดลองอยูในเกณฑดี  สวนคาเฉลี่ย
ของกลุมควบคุมยังอยูในเกณฑปานกลาง  ทั้งนี้คาความออนตัวของกลุมทดลองที่เพิ่มขึ้นมากกวากลุม
ควบคุมเนื่องจาก  กอนที่กลุมทดลองจะเลนกิจกรรมนันทนาการทุกครัง้ จะตองปฏิบัติในขั้นเตรยีม
ความพรอมกอนเขาสูกิจกรรมประมาณ 5-10 นาที  ซ่ึงก็คือการอบอุนรางกาย  การเหยยีดยืด
กลามเนื้อสวนตางๆของรางกายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  ดังทีก่รมพลศึกษา (2539)ได
อธิบายถึงการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวของรางกายวา  จะตองออกกําลังกายแบบยืดเหยยีด
กลามเนื้อมัดใหญๆ อยางชาๆ  เปนเวลา 5-10 นาที  วันละ 2 ชวง ทําอยางนี้สัปดาหละ 4-5วัน  ซ่ึง
สอดคลองกับ  วุฒิพงษ  ปรมตัถากรและอารี  ปรมัตถากร(2532)ที่ไดอธิบายถึงการเพิม่ความออนตัว
วา  ตองคอยๆเคลื่อนไหวชาๆจนกลามเนือ้และเนื้อเยื่อตางๆถูกยืด  จนมีความรูสึกเจ็บจากการยดื  
และใหคงทายดืนี้ไวประมาณ 8-10 วินาที  ใหทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง 

ดานคาความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพักและคาความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพักของกลุมทดลอง  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 
10 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั  และเมื่อเปรียบเทียบกบักลุมควบคุมพบวาไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญเชนกัน  เนื่องจากคาความดนัโลหิตของทั้งสองกลุมถือวาอยูในเกณฑของ
ความดันเลือดในคนปกติ  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2540) ไดกลาวถึงเรื่องความดนัโลหิตปกติวา  
เด็กแรกเกดิความดันซีสโตลิค  ประมาณ 20-60 มิลลิเมตร/ปรอท  ความดันจะเพิม่ขึ้นทีละนอย  
จนถึงกระทั่งวยัหนุมสาว  อายุประมาณ 17-18 ป ความดันจึงจะสูงเทากับระดับผูใหญ  เรืองเดช  
เชิดพุทธ(2531)ไดกลาววา  ความดันโลหติเปนดัชนีตวัหนึ่งที่สะทอนถึงสภาพของระบบไหลเวียน
เลือด  และการทํางานของหัวใจ  ความดันโลหิตในคนปกติคือ  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพกัจะมีคาระหวาง 100-120 มิลลิเมตร/ปรอท  และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก
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จะมีคาระหวาง 60-90 มิลลิเมตร/ปรอท  ซ่ึงความดันโลหิต  จะไมเพิ่มหรือลดไปมากกวาเกณฑ
ดังกลาว 

ดานคาดัชนีมวลของรางกายของกลุมทดลอง  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 
สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ และเมื่อเปรียบเทียบกบั
กลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญเชนกันเนื่องจากคาดัชนีมวลของรางกาย
รางกายเปนคาที่หาไดจากการชั่งน้ําหนกั (กก.) แลวนํามาหารดวยสวนสูงยกกําลังสอง(ม2.) ศภุนติย 
วัฒนธาดา (2518)และศรีเรือน  แกวกังวาล(2540)ไดศกึษาถึงพัฒนาการทางดานรางกายของเดก็วา  
เด็กที่อยูในชวงอายุ 6-12 ป  จะมพีัฒนาการดานรางกายอยางชาๆ  แตสม่ําเสมอ  อัตราการเพิม่
น้ําหนกัและสวนสูงรายปจะลดลง  นอกจากนี้ สุรางค  โควตระกลู (2541) ไดศึกษาพบวาการ
เจริญเติบโตของเด็กในวยัประถมศึกษา  จะชากวาเด็กวยัอนุบาล  โดยทั่วไปเด็กจะมีรูปรางสูงและ
คอนขางผอมลงกวาชวงอนบุาล  ในชวงอายุระหวาง 9-10 ป  เด็กชายและเดก็หญิงจะมีขนาด
เทาๆกัน ทั้งน้าํหนักและสวนสูง  ดังนั้นถาน้ําหนักตวัและสวนสูงไมเปล่ียนแปลงมากนัก  คาดชันี
มวลของรางกายก็จะไมเปล่ียนแปลงเชนเดียวกัน  นอกจากนี้ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคมุมี
คาเฉลี่ยของดัชนีมวลของรางกายหลังการทดลอง 10 สัปดาห  เทากบั 16.41 และ 17.72 ตามลําดับ  
ซ่ึงถือวาอยูในเกณฑมาตรฐานของเด็กวัยนี ้  โดยสอดคลองกับขอมูลของ  วนีัส  ลีฬหกุล , สุภาณี  
พุทธเดชา และถนอมขวัญ  ทวีบูรณ(2545)ที่ไดศึกษาเกณฑมาตรฐานของคาดัชนีมวลรางกาย  
พบวา  คาเฉลีย่ดัชนีมวลรางกายของเดก็ทีอ่ายุระหวาง7-12ป  จะอยูในชวง 15.9-19.6 กก./ม.2   

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง  และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนและไหล ระหวางกอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง10สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคญัเชนกัน  เนื่องจากพฒันาการทางดานกลามเนื้อของเด็กในวยันี(้7-
12ป)จะเปนไปอยางชาๆ  ซ่ึงสอดคลองกับสุรางค  จันทนเอม(2524)และกรมพลศกึษา(ม.ป.ป.)ที่ได
ศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการดานกลามเนื้อของเด็กวา  เด็กในวยัประมาณ 8 ปจะไมมีการเปลี่ยนแปลง
เปอรเซ็นตของกลามเนื้อมากนัก  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงจะเปนไปอยางชาๆ  แตสม่ําเสมอและจะเร็ว
เมื่ออายุประมาณ 15 ป  นอกจากนี้วุฒิพงษ  ปรมัตถากรและอารี  ปรมัตถากร(2532)กลาววาในดาน 
ในดานความแข็งแรง  เด็กทีอ่ายุต่ํากวา 12 ปนั้น  จะไมแตกตางกันมาก  

จากผลการวิจยัและการอภิปรายผลนั้น  จะเหน็ไดวา  จากการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการของกลุมทดลองนั้น  จะสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเดก็ได
เปนอยางด ี  โดยจะสงผลโดยตรงในดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตใหมีการ
พัฒนาที่ดีขึ้น  ทําใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพักต่ําลง  เพราะหัวใจมีความแข็งแรงขึ้นสามารถ
สงโลหิตในการบีบตัวแตละครั้งไดในปริมาณที่เพิ่มขึ้น  หลอดโลหิตมีการยืดหยุนที่ดีจึงทําใหการ
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ไหลเวยีนโลหติเปนไปดวยด ี  ทําใหเดก็เมื่อมีการออกแรงหรือเลนกิจกรรมใดๆแลวอัตราการเตน
ของหัวใจจะเพิ่มขึ้นชากวา  และเมื่อหยุดการออกแรงหรือเลิกเลนกิจกรรมใดๆ  อัตราการเตนของ
หัวใจกจ็ะสามารถกลับมาสูอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกัไดเร็วกวาเดก็ที่ไมไดรับการออก
กําลังกายหรือเลนกิจกรรมนนัทนาการอยางสม่ําเสมอ  นอกจากนี้ยังสงผลถึงการพัฒนาความออน
ตัวที่เพิ่มมากขึน้  ลดปญหาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกาย  ทําใหรางกายมี
ความเตรียมพรอมในการประกอบกจิกรรมตางๆในชีวิตประจําวนัไดเปนอยางดี    ถึงแมวา
โปรแกรมนันทนาการจะสงผลใหเด็กมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น  แตส่ิงที่เราจะลืมเสีย
ไมไดก็คือการสราง  และสงเสริมความมีน้าํใจนกักฬีา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัยใหกับเด็กๆในขณะที่มี
การเลนกิจกรรม  และหลังจากจบกิจกรรมนันทนาการในแตละครั้ง  เพื่อใหพวกเขาไดรูถึงคุณคา
และประโยชนของกิจกรรมนนัทนาการ  เพือ่ที่จะไดนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อเติบโตเปน
ผูใหญที่สมบูรณพรอมทั้งทางดาน  รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญาตอไปตามหลัก
ของพลศึกษา 
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ขอเสนอแนะ 

 1.ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

  1.1.จากการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการพบวา  สามารถชวยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหเพิ่มขึ้น  โดยเฉพาะในดานการพัฒนาความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิตและในดานความออนตัว อันเปนตัวบงชี้ของการมีสุขภาพที่ดีของ
รางกาย  จึงควรที่จะนําโปรแกรมนันทนาการนี้ไปใชในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ใหกับเด็กในสถานสงเคราะหและในสถานศึกษาตางๆ  เพื่อเปนการสงเสริมใหเดก็เห็นถึงประโยชน
และคุณคาของการออกกําลังกายและนันทนาการ  รูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชน  อันจะ
สงผลดีกับการพัฒนาตนเองใหเปนผูใหญที่ดีในวันขางหนาได 

  1.2.การจัดโปรแกรมนันทนาการในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  สถานที่
ในการจดักิจกรรมนันทนาการนั้น  มีทั้งสนามที่เปนพื้นปูนและสนามหญา  โดยจะเปนสนาม
กลางแจงทั้งสิน้  ซ่ึงในเวลากลางวันอากาศจะรอนมาก  ทําใหเดก็ไมสามารถทํากิจกรรมออกกําลัง
กายหรือนนัทนาการได  ทางรัฐบาลควรมีการจัดสรรงบประมาณเพือ่จัดสรางสนามกีฬาในรมขึน้
ในสถานสงเคราะหตางๆ เพื่อใหเด็กในสถานสงเคราะหเหลานี้มีโอกาสไดพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองดวยการออกกําลังกายไดทดัเทียมกบัเด็กที่เรียนตามสถานศึกษาทั่วไป 

  1.3.ขณะเลนกจิกรรมนันทนาการ  โดยเฉพาะกจิกรรมทีม่ีลักษณะเปนการแขงขัน 
ผูนํากิจกรรมจะตองทําการสอน  และเนนย้ําใหเด็กเคารพในกติกา เชือ่ฟงคําตัดสิน และสงเสริมให
เด็กแสดงออกซึ่งความมีน้ําใจ  ชวยเหลือซ่ึงกันและกันทัง้ภายในกลุมและระหวางกลุม 
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 2.ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

  2.1.ควรมีการศึกษาเรื่องการพัฒนาทางดานจิตใจ  อารมณและสังคมควบคูกันไป 

  2.2.ควรเพิ่มระยะเวลาในการจัดกิจกรรมใหเปน12สัปดาหเพื่อใหเห็นการ
เปล่ียนแปลงทีช่ัดเจนยิ่งขึ้น 

2.3.ควรเพิ่มเตมิกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ  เชน  ศิลปหัตถกรรม  การ
ละคร  ดนตรี  วรรณกรรม การบริการอาสาสมัครและทองเที่ยวทัศนศกึษาเปนตน 

  2.4.ควรมีสรางโปรแกรมนนัทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
สําหรับกลุมตวัอยางที่เปนกลุมบุคคลพิเศษอื่นๆ  เชนกลุมเด็กที่พกิารทางสมอง  ทางรางกายและ/
หรือกลุมผูสูงอายุ 
 



รายการอางองิ 
ภาษาไทย 
กรรณิการ  ถิระสังวร.  การศึกษาพัฒนาการภาษาและพฒันาการความคิดสรางสรรคของเด็กชั้น

อนุบาลในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถีที่ไดรับการจัดกิจกรรมเลาเรื่อง
ประกอบภาพ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  วิชาเอกจิตวิทยาพัฒนาการ  บัณฑิต
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2545. 

กองวิทยาศาสตรการกีฬา.  คูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง.   
 ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544. 
การกีฬาแหงประเทศไทย.  รางกรอบแผนพัฒนาการกฬีาแหงชาติ  ฉบบัที่3 พ.ศ.2545-2549. 
 กรุงเทพมหานคร: สํานักนายกรัฐมนตร,ี 2544. 
การทองเที่ยวและกฬีา, กระทรวง.  วิสัยทศัน  พันธกิจ  ยุทธศาสตร  เปาหมาย  ผลผลิตและตัวช้ีวดั

ของกระทรวงการทองเที่ยวแลใะกฬีา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานปลดักระทรวง, 
2546. 

กิดานันท  ชํานาญเวช.  การศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตอการยอมรับตนเองของ
เด็กกําพรา.  วทิยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  วิชาจิตวทิยา  บัณฑิตวทิยาลัย  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537. 

กิติพงษ  เทยีนตระกูล.  เกมการเลนของเด็ก.  กรุงเทพมหานคร: โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย (ฝายประถม), 2525. 

เกรียงศักดิ์  ไทยคุรุพันธ.  สภาพ  สาเหตกุารถูกทอดทิ้งและปญหาของเด็กกําพราและเด็กยากจน   
 วัดสระแกว  อําเภอปาโมก  จังหวดัอางทอง.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานคณะกรรม 
 การวิจยัแหงชาติ  กระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน, 2531. 
คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต,ิ สํานักงาน.  แผนพัฒนาเศรษฐกจิและสังคมแหง 
 ชาติ  ฉบับที่9  พ.ศ.2545-2549.  กรุงเทพมหานคร: สํานักนายกรัฐมนตรี, 2545. 
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาต,ิ สํานักงาน.  แผนปฏิบัติการหลักของ 
 ปฏิญญาเพื่อเด็กไทย.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานปลัดนายกรัฐมนตร,ี 2538. 
ชูชีพ  เยาวพัฒน.  นันทนาการ.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดยีนสโตร, 2543. 
ณัฐพล  อันตรเสน.  การศึกษาปญหาการจัดและดําเนินโครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพิเศษ.  

วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2542. 

ดนู  จีระเดชากุล.  นันทนาการสําหรับเด็ก.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพไทยวัฒนาพานิช  จํากัด, 
2544. 
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ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 1 .  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2540. 

ทองสุข  ขูรีรัง.  การเปรียบเทียบผลของการกระโดดเชือก  และการวิ่งเหยาะที่มีตอความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและสดัสวนของรางกาย.  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต  
ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2532. 

ทัศนีย  ชอนขนุทด.  เปรียบเทียบผลของการมีสวนรวมโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพ 
 ทางกายและอตัมโนทัศนของเยาวชนในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนกลาง 
 บานปราณ.ี  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชา  พลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 
เทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี, สมเด็จพระ.  พระราชดํารัสพระราชทานคณะผูปฏิบัติงาน 
 โครงการตามพระราชดําริในโรงเรียนตํารวจตระเวนชายแดน ณ ศาลาดุสิดาลัย  
 วันพฤหัสบดทีี่ 21 เมษายน พ.ศ.  2537. 
เทพวาณ ี หอมสนิท  และลาวณัย  สุกกร.ี  กจิกรรมเขาจังหวะ.  กรุงเทพมหานคร: ภาควชิาพลศึกษา  

คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2532. 
นิภา  ส.ตุมรสุนทรและนงลักษณ  เอมประดษิฐ.  รายงานวจิยัการเตรยีมความพรอมเดก็ในสถานสงเคราะห

กอนออกสูสังคมภายนอก: ศึกษาเฉพาะกรณีสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี.
กรุงเทพ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2534. 
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โปรแกรมนันทนาการเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

โปรแกรมนนัทนาการเพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพในครัง้นี้  เปนการ
วางแผนการจดักิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ ซ่ึงจะเปนกิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนา
สุขภาพและสมรรถภาพเปนหลัก  โดยผูวิจัยจะใชกิจกรรมเหลานี้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  ใหกับเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  ที่มอีายุระหวาง 7-12 ป  เปนเวลา 
10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละประมาณ 90 นาท ี

ประเภทของนนัทนาการและกิจกรรมที่ใชในโปรแกรมนนัทนาการ 
  1.กิจกรรมเกมกีฬาและกฬีาเพื่อการแขงขัน 
   1.1.เกมแชรบอล 
   1.2.มวยไทย 
   1.3.กีฬาพืน้เมอืงไทย 
  2.กิจกรรมการเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 
   2.1.กิจกรรมเตนรําพื้นเมืองและกิจกรรมเขาจังหวะ 
   2.2.รําไทย(เซิง้กระติบขาว) 
   2.3.กิจกรรมแอโรบิคดานซและแอโรบิคดานซมวยไทย 
  3.กิจกรรมนันทนาการกลางแจงและนอกเมือง 
   3.1.วิ่งชมทิวทศัน 
   3.2.กิจกรรมเขาฐานผจญภยั 
  4.กิจกรรมนันทนาการทางสังคม 
   4.1.กีฬาฮาเฮ 
   4.2.การละเลนพื้นบานและกฬีาพื้นเมืองไทย 
   4.3.กิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด 
  5.กิจกรรมประเภทกลุมสัมพันธ  มนุษยสัมพันธ 
   5.1.เกมกลุมสัมพันธ 
   5.2.กิจกรรมวอลค แรลลี่ 
   5.3.กิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด 
   5.4.กีฬาฮาเฮ 
  6.กิจกรรมประเภทพัฒนาสขุภาพและสมรรถภาพ 

ซ่ึงไดแกกิจกรรมทุกประเภทและทุกกิจกรรมที่ไดกลาวมาขางตน  รวมไปถึง
กิจกรรมกายบริหารเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  โยคะ  กิจกรรมเกมเลียนแบบ
และทดสอบสมรรถภาพตนเอง 
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โปรแกรมนันทนาการเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

สัปดาหท่ี 1 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยาง  ทดสอบสมรรถภาพกอนการทดลอง 

วันพุธ  กิจกรรมที่1 เกมกลุมสัมพันธ( เกมลมเพลมพัด, เกมกระรอกเปลี่ยนโพรง) 

วันศุกร  กิจกรรรมที่2 วอลค  แรลลี่ (Walk Rally) 

 

สัปดาหท่ี 2 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 3 กายบริหารเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 4 เกมเลียนแบบและทดสอบสมรรถภาพตนเอง 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 5 เกมแชรบอล 

 

สัปดาหท่ี 3 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 6 เกมเบ็ดเตล็ด(กระรอกกระแต, มังกรลอดถ้ํา, กระตายขาเดยีว) 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 6 เกมเบ็ดเตล็ด(ตีจ่ับ, วิ่งเปยววงกลม, ถลมหางมังกร) 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 7 การละเลนพื้นบานและกฬีาพืน้เมืองไทย 

 

สัปดาหท่ี 4 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 8 กจิกรรมเตนรําพื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 8 กจิกรรมเตนรําพื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 8 กจิกรรมเตนรําพื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ 

 

สัปดาหท่ี 5 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 9 โยคะ 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 9 โยคะ 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 10 วิ่งชมทิวทัศน(วิ่งเพื่อสุขภาพ) 
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สัปดาหท่ี 6 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 11 รําไทย 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 11 รําไทย 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 11 รําไทย 

สัปดาหท่ี 7 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 

 

สัปดาหท่ี 8 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 13 แอโรบิคดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 13 แอโรบิคดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 13 แอโรบิคดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ 

 

สัปดาหท่ี 9 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 14 แอโรบิคดานซมวยไทย(Thai Boxing Aerobic Dance : Thai Bo) 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 14 แอโรบิคดานซมวยไทย(Thai Boxing Aerobic Dance : Thai Bo) 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 14 แอโรบิคดานซมวยไทย(Thai Boxing Aerobic Dance : Thai Bo) 

 

สัปดาหท่ี 10 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 15 กิจกรรมเขาฐานผจญภัย 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 16 กีฬาฮาเฮ (พรมวิเศษ, ขี่มาตาบอด, แชรบอล) 

วันศุกร  ทดสอบสมรรถภาพหลังการทดลอง10สัปดาห ปจฉิมนิเทศ 

………………………............................. 
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กิจกรรมท่ี 1 เกมกลุมสัมพันธ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อสรางความคุนเคยระหวางเดก็กับเด็ก  และเดก็กับคณะวิจยั 
  2.ฝกใหเด็กมีความกลาแสดงออก 

3.อบอุนรางกายและเตรียมความพรอมในดานตางๆเพื่อทํากิจกรรมตอไป 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางๆขนาด 20 เมตร  ยาว 30 เมตรหรอื  สนามหญา เปนตน 
 ชื่อเกม  ลมเพลมพัด 
 วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดทําความรูจักกับเพื่อนๆไดสนิทขึ้น 
   2.เพื่อใหเด็กมคีวามกลาแสดงออก 
   3.เพื่อเปนการอบอุนรางกายเบื้องตน 
 เวลาท่ีใช 40 นาที 
 อุปกรณ  1.นกหวีด  2.กระดาษคําถาม  3.กลอง  4.ปากกาหรือดนิสอ 
 กระบวนการ 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
-ใหเด็กจัดแถวตอนเรียงหนึ่งตามความสูง  แลวใหนับ1และ2
สลับกันไปจนครบทุกคน  จากนั้นจดัแถวหนากระดาน2แถว  
แถวละ10คน  ผูที่นับ1ใหอยูแถวหนา  สวนที่นับ2ใหอยูแถวหลัง 
-เมื่อเดก็รูวาตนอยูแถวใดแลว  ทําการเตรียมความพรอม  โดย
ผูนําใหเด็กตบมือ 1 คร้ัง  และตบมือ 2 คร้ังใหพรอมเพยีงกัน
กอนเริ่มกิจกรรม 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
-ผูนําอธิบายลักษณะการเลนของเกม  โดยมีอยู2กิจกรรมดวยกัน
คือ  การรวมกนัรองและเลนในเกมลมเพลมพัด  กับกจิกรรมทํา
ความรูจักเพื่อนใหมและแนะนําตวัเองจากกระดาษคําถาม 
-ผูนําสอนรองเพลง “ลมเพลมพัด” โดยใหเด็กรองตามทีละทอน  
โดยสอนเฉพาะเนื้อเพลงกอน  เมื่อเด็กจําเนื้อเพลงไดแลว  จึง
คอยสอนรองเพลงพรอมกับทํานองแลวใหเด็กรองตาม  จน
สามารถรองรวมกันได 

5 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

     เนื้อเพลง “ลมเพลมพัด” 
                   ลมเพ  ลมพัด  โบกสะบัดพดัมาไวๆ(ซํ้า) 
  ลมเพ  ลมพัดอะไร(ซํ้า)  ฉันจะบอกให........(ผูนําจะบอกใหทํา) 
-ถาผูนําบอกให  “พัดเปนวงกลม” แลว  ใหเด็กทกุคนรบีวิ่งเพื่อ
จัดกลุมใหเปนวงกลมวงเดียวกันทันท ี
-จากนั้นทําการใหเดก็ทดลองรองและเลนเพื่อทําการจัดแถวให
เปนวงกลมตอไป 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
-เมื่อเดก็จัดแถวเปนวงกลมแลว  ใหทําการแนะนําตัวเองให
เพื่อนๆไดรูจกั  โดยมี ชื่อ-นามสกุล  ช่ือเลนและสิ่งที่ชอบ 
-เมื่อแนะนําตวัครบทุกคนแลว  ผูนําเริ่มรองเพลงลมเพลมพัด
แลวใหเดก็รองและตบมือตามจังหวะพรอมกับผูนํา  จากนั้นเมื่อ
เพลงจบใหเดก็ทุกคนหยุดพรอมฟงคําสั่งของผูนํา  ดังนี ้
    คร้ังที่1  พัดคนใสเสื้อ  คนที่ใสเสื้อทุกคนจะตองวิ่งเคลื่อนที่
เพื่อแลกที่กับเพื่อนๆ  หามอยูที่เดิม 
    คร้ังที่2  พัดคนผมสั้น  คนที่มีผมสั้นจะตองวิ่งเคลื่อนที่เพื่อ
แลกที่กับเพื่อนๆ  หามอยูที่เดิม 
    คร้ังที่3  พัดคนมีหู2ขาง  คนทุกคนกจ็ะตองวิ่งเคลื่อนที่เพื่อ
แลกที่กับเพื่อนๆ  หามอยูที่เดิม 
    คร้ังที่4  พัดใหคนจับกลุม 5 คน  ทุกคนกจ็ะตองวิ่งเพื่อไปจับ
กลุมกับเพื่อนๆใหไดกลุมละ5คน  ซ่ึงจะได4กลุม  ผูนําทําการ
แจกกระดาษคาํถามใหเดก็ทกุคน  จากนั้นทําการซักถามกัน
ภายในกลุมโดยใหเวลา5นาที(และตองจําคําตอบเพื่อนๆใหได) 
    ตัวอยางคําถาม  เชน  ชื่อเลน  สีที่ชอบ  สัตวที่ชอบ  อาหาร
และอนาคตอยากเปนอะไร 
-เมื่อครบกําหนดเวลาแลว  ทําการซุมตัวแทนกลุม มากลุมละ1
คน  แลวใหสงใบคําถามใหผูนํา  ผูนําจะถามวาคุณสมบตัิเหลานี้
หมายถึงเพื่อนคนไหนภายในกลุม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-เพื่อใหเดก็
มีความ
ตั้งใจอาจมี
การบอก
เด็กวาถา
ใครทําชา
ที่สุด  จะ
แพในเกมนี้
เปนตน 
-ในการ
แนะนํา
ตัวเองให
เด็กบอกสิ่ง
ที่ตนชอบ
มา  คนละ 
1 อยางเชน  
ผมชื่อ ชิน
ชอบเลน
กีฬา เปน
ตน 



 102

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
-ผูนําทําการสรุปผลการแขงขันเกมลมเพลมพัด  ซ่ึงไมไดมุงหวัง 
ในเรื่องของชยัชนะ  แตตองการใหเด็กไดทําการรูจักกนั  สราง
สัมพันธภาพเบื้องตนอันดี เพราะการแนะนําตนเองใหผูอ่ืนเปน
การเปดเผยตนเองและลดชองวางระหวางบุคคล  ลดความเขิน
อาย  ทําใหมีความกลาแสดงออกมากขึ้น  รูจักควบคุมตนเอง
ไมใหตืน่เตนเมื่อตองพูดกับคนที่ไมรูจักคุนเคย  เกิดความเปน
กันเอง  ทําใหงายตอการทํากิจกรรมรวมกนัในครั้งตอไป  
นอกจากนี้  การเคลื่อนไหวในกิจกรรมลมเพลมพัดก็เปนการ
อบอุนรางกายไปในตวั  ทําใหรางกายมีความคลองตัว  มีความ
พรอมในการทํางานของกลามเนื้อ  และประสาทเพื่อรับฟงคําสั่ง
และตอบสนองคําสั่งนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ  ถาขยายวงกลม
ใหมีระยะหางที่มากขึ้น  จํานวนครั้งในการเลนใหมากขึน้และ
ตอเนื่องกันก็จะเปนการพัฒนาในเรื่องของระบบไหลเวียนโลหิต
ไดอีกทางดวย 

5 
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ชื่อกลุม.......................................... 
 

ชื่อ................................................... 

ชั้น.......................   อายุ.......................... 
 
 
 

ชื่อ สีที่ชอบ สัตวเล้ียงที่ชอบ อาหารที่ชอบ อนาคตอยากเปน.. 
     
     
     
     
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหต ุ
 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ชื่อเกม  กระรอกเปล่ียนโพรง  
 วัตถุประสงค 1.ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้ 
   2.ฝกระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต 
   3.ฝกความออนตัว 
   4.ฝกการวางแผนและตัดสินใจ  และเพื่อใหเด็กมีความสามัคคีกัน 
 เวลาท่ีใช 40 นาที 
 อุปกรณ  1.นกหวีด   
 กระบวนการ 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
-รองเพลงลมเพลมพัด  แลวส่ังคําวา  “ใหทุกคนเขาแถวเปน
วงกลม”  เมื่อทุกคนเขาแถวเปนวงกลมเรียบรอยแลว  ใหจับมือ
กันไวแลวกางแขนใหตึง  จากนั้นปลอยมือ  ผูนําใหผูรวม
กิจกรรมนับ 3 คือ คนที่เร่ิมจะนับ 1  คนตอมานับ 2  และอีกคน
นับ 3 จากนัน้คนตอไปจะตองนับ 1 ใหมจนครบทั้งวง 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
-เมื่อทุกคนนับเสร็จแลวผูนําใหคนที่นบั 1 กับ 3 หันหนาเขาหา
กันเอามือจับกนัไวแลวแทนตัวเองวาโพรง โดยใหคนที่นบั 2 อยู
ระหวางมือทีจ่บักัน คนที่อยูตรงกลางหรือนับ 2 นี้ จะถูกแทน
ตัวเองวากระรอก  สวนคนทีไ่มมีกลุม(มีไมครบ3คนใหยนืรอ  
เพื่อทําการแยงชิงโพรง) 
-จากนั้นใหทุกคนฟงคําสั่ง  ซ่ึงจะมีดวยกนัทั้งหมด3คําสั่งคือ 
    1.เปล่ียนโพรง  หมายถึง  ใหคนทีแ่ทนตวัวาเปนกระรอกทุก
คน  จะตองวิ่งไปยังโพรงใหมใหเร็วที่สุด 
    2.เปล่ียนกระรอก  หมายถึง  ใหคนทีแ่ทนตัวเองวาเปนโพรง
นั้น  ทั้งคูจะตองจับมือกันแลววิ่งไปหากระรอกตัวใหมใหเร็ว
ที่สุด 

5 
 
 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 3.โพรงระเบิด  หมายถึง  ใหกระรอกและโพรงทั้ง3คน  ทําการ
สลายกลุมของตนเอง  จากนัน้ใหรีบไปจับกลุมใหมเพื่อสราง
โพรงและกระรอก  โดยที่หามมีคนที่อยูในกลุมเดิมอยูดวย 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
-ผูนําตรวจดูความเรียบรอยของกระรอกและโพรงใหมีระยะหาง
กันพอสมควร 
-ใหคนที่ไมมกีลุม  เตรียมพรอมสําหรับทําการแยงโพรง 
-ผูนําเปนผูเร่ิมบอกคําสั่งตางๆ  เมื่อส้ินเสียงนกหวีดใหทกุคน
หยุดการเคลื่อนไหว  แลวยอตัวลง 
-ทําการนับจํานวนแตละโพรงวามีกระรอกอยูหรือไม  และมี
กระรอกตวัใดบางที่ไมมีโพรงอยู  ถาใครไมไดอยูในกลุมก็ถือวา
เปนผูแพในเกมนี้  จะตองออกมานอกวงกลมเพื่อรอฟงการ
ลงโทษหรือใหทําตามคําสั่งตอไป 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
    ผูนําทําการสรุปคุณคาของเกมกระรอกเปลี่ยนโพรง  ซ่ึงแสดง
ใหเห็นถึงความสําคัญตางๆดังตอไปนี ้
-รางกายมีเคลือ่นไหวอยูตลอดเวลา  มีความพรอมในการรับฟง
คําสั่งและตอบสนอง 
-สรางความสามัคคีกันในกลุมเพื่อน(ในการวิ่งจับมือกันไปหา
กระรอก) 
-ฝกการวางแผนและการตดัสินใจเฉพาะหนา 

 
 
 

20 
 
 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
ดัดแปลงจาก กิจกรรมนันทนาการ  ของรัฐพล  ไผงาม.  ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทาง

พลศึกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  ภาควิชาพลศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2543 
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กิจกรรมท่ี 2 วอลค  แรลลี่(Walk Rally) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีการออกกําลังกายกลางแจง  พรอมกับไดเที่ยวชมทิวทศัน   
  สัมผัสธรรมชาติจากการเดิน  วิ่งและรวมเลนกิจกรรมตางๆตามฐานที่จดัไว 
 2.ทดสอบสมรรถภาพทางการเพื่อสุขภาพของเด็ก  ในดานสัดสวนของรางกาย  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนตางๆ  ความออนตัวและระบบหายใจและการ
ไหลเวยีนโลหติ 

  3.ฝกใหเด็กรูจกัการทํางานเปนกลุม 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  บริเวณโดยรอบของสถานเลี้ยงเดก็กําพราบานราชวิถี 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- ทําการอบอุนรางกายกอนเลนกิจกรรมโดยการเหยยีด
ยืดกลามเนื้อ 
- ทําการแบงกลุมออกเปน2 กลุมๆละ10 คน 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- อธิบายกตกิาของฐานตางๆใหทุกคนเขาใจตรงกัน  
พรอมสาธิตการเลนที่ถูกตอง 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- เร่ิมเลนกิจกรรมในแตละฐานได  โดยผูนํากิจกรรมจะ
พาไปยังฐานตางๆตามที่กําหนด 
- หลังเลนกจิกรรมผาน 1 ฐาน  จะใหเด็กทาํการหา
เครื่องหมายภายในฐาน  ซ่ึงจะมีตัวอักษรภาษาไทย  
ฐานละ 1-2 ตัว  ซอนอยู  จากนั้นใหจดบันทึกไว 
 

10 
 
 
 

10 
 
 

60 

 

 
 
 
 
 



 107

 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
- เมื่อเลนครบทุกฐานแลวใหทั้งสองกลุมกลับมายัง
จุดเริ่มตน  ทําการนําตัวอักษรที่หาไดในแตละฐานมา
ผสมเปนคํา   
- ผูนํากิจกรรมทําการสรุปคะแนนและเฉลยคําปริศนา 
- ผูนํากิจกรรมอธิบายถึงประโยชนของกิจกรรมตาม
จุดประสงคของแตละฐาน  สอนใหเดก็รูถึงความ
สามัคคี  การชวยเหลือซ่ึงกันและกันภายในกลุม
ระหวางแขงขนั  และระหวางกลุมในการหาตัวอักษร 

10  

 

 ฐานที่ 1 ใยแมงมุม 
 วัตถุประสงค 1.ทดสอบความสามารถของเด็กในเรื่องความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และ 

ความออนตัว 
   2.ฝกใหเด็กรูจกัการวางแผนและการชวยเหลือกัน 
 อุปกรณ  1.เชือกฟาง  2.หาสถานที่  ที่สามารถขึงเชือกได เชนมีตนไมหรือเสาตางๆ 
 ขั้นเตรียมการ ผูนํากิจกรรมทาํการเตรียมสถานที่  โดยการขึงเชือกฟางใหตึงระหวาง
ตนไมทั้ง2ตน  แลวขึงใหเปนตารางคลายๆกับใยแมงมมุ  มีทั้งชองที่ใหญและเล็กใหไดรวมกัน
ประมาณ10ชอง  โดยใหสูงจากพื้นดินขึ้นมาอยางนอย 50 เซนติเมตร 
 วิธีการเลน เมื่อเด็กมาถึงฐานใยแมงมุมนีแ้ลว  เดก็ๆทุกคนจะตองผานใยแมงมุมนี้เพือ่
ไปยังอีกฝงของใยแมงมุมใหได  โดยมกีติกาวา  จะตองทําการลอดตัวไปตามชองตางๆในใยแมงมุม  
ซ่ึงจะอยูสูงหรอืต่ําตางกันไปแลวแตใครจะเลือก  แตหามลอดซ้ํา  ชองที่เพื่อนไดลอดไปแลว  เดก็ๆ
สามารถที่จะชวยกันอุม  พยุง  หรือจับเพื่อนไวได  ทําการจับเวลาวาเด็กๆจะใชเวลาในการผานใย
แมงมุมนี้นานเทาไร 
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 ฐานที่ 2 สูบวิญญาณ 
 วัตถุประสงค 1.ทดสอบความสามารถในดานความอดทนของระบบหายใจและ 

ไหลเวยีนโลหติ 
 อุปกรณ  1.หลอดกาแฟชนิดสั้น  2.จาน3ใบ  3.เมล็ดถ่ัวแดง1ถุง 
 ขั้นเตรียมการ แบงผูเลนเปน 2 กลุม  เทาๆกัน  จากนัน้ใหนั่งลงเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง  
หนาเสนเริ่มตน  นําจานเปลามาวางไวขางหนาแถวของผูเลน  กลุมละ1จาน  จานนั้นนําจานใสเมล็ด
ถ่ัวแดงไปวางในจดุทีก่ําหนดไว  คือหางจากเสนเริ่มตนเปนระยะทาง 10 เมตร  โดยใหอยูตรงกลาง
ระหวางทั้ง 2 กลุม  จากนัน้ทําการแจกหลอดใหกับผูเลน  คนละ1หลอด 
 วิธีการเลน ใหทั้ง 2 กลุมยนือยูหลังเสนเริ่ม  โดยเขาแถวเปนแถวตอนเรียงหนึ่งให
เรียบรอย  เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนที่อยูหวัแถว  วิ่งไปที่จานถั่วแดง  จากนัน้ใหกมลงใช
หลอดดูดเมลด็ถ่ัวแดงใหตดิกับหลอด  จากนั้นตองวิ่งเพือ่นําเมล็ดถ่ัวแดงมาไวในจานของกลุม
ตนเองใหได  โดยหามใชมือจับเมล็ดถ่ัวแดงไว  หากระหวางทางผูเลนทําเมล็ดถ่ัวแดงตกพื้น  
จะตองกลับไปดูดเมล็ดถ่ัวแดงที่จานใหมอีกครั้งหนึ่ง  หรือไมก็วิง่กลบัมาเพื่อแตะมอืเพื่อนคนถัดไป
ใหไปดูดเมล็ดถ่ัวแดงเพื่อทําคะแนนตอไป  คนที่นําเมล็ดถ่ัวแดงมาวางในจานของกลุมตนเรียบรอย
แลวใหรีบไปตอทายแถว  เพื่อรอใหถึงลําดับของตนเองอีกรอบ  จับเวลาในการเลน 5 นาที  เมื่อ
ส้ินสุดเสียงนกหวดี  ทําการนับเมล็ดถ่ัวแดง  กลุมใดมีเมล็ดถ่ัวแดงอยูในจานของทีมตนมากกวาเปน
ผูชนะ 

 ฐานที่ 3 น้ําบอนอย 
 วัตถุประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
   2.เพื่อฝกระบบหายใจและการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
   3.ฝกความสัมพันธระหวางกลามเนื้อขา  แขน  มือและสายตา 
 อุปกรณ  1.ชอน2คัน  2.ขวดน้ํา 2 ขวด  3.ถังใสน้ํา 
 ขั้นเตรียมการ แบงผูเลนเปน 2 กลุม  เทาๆกัน  จากนัน้ใหนั่งลงเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง  
หนาเสนเริ่มตน  นําถังใสน้ําใหเต็มวางไว  โดยใหอยูตรงกลางระหวางทั้ง 2 กลุม  นําขวดเปลาไป
วางไวใหตรงขางหนาทั้ง 2 กลุม  โดนหางจากเสนเริ่ม 15 เมตร  จากนัน้นําชอนไปใหกับคนที่อยูหวั
แถวถือไว 
 วิธีการเลน ใหทั้ง 2 กลุมยนือยูหลังเสนเริ่ม  โดยเขาแถวเปนแถวตอนเรียงหนึ่งให
เรียบรอย  เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนที่อยูหวัแถวนําชอนตกัน้าํจากถัง  เสร็จแลวรีบวิ่งเพื่อ
นําน้ําในชอนไปเทใสขวดของกลุมตนเอง  จากนั้นวิ่งกลบัไปสงชอนตอใหคนถัดมาเพื่อตักน้ําไปใส
ในขวดตอไป  จับเวลา 5 นาที  เมื่อส้ินสุดเสียงนกหวีด  ทําการวัดระดบัน้ํา  ขวดของกลุมใดมีระดบั
น้ําสูงกวา  ถือเปนผูชนะ 
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 ฐานที่ 4 ทอดสะพาน 
 วัตถุประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
   2.เพื่อฝกความออนตัวและการทรงตัว 
 อุปกรณ  1.ไมกระดานยาวประมาณ 2 เมตร 2 แผน  2.เชือกฟาง 
 ขั้นเตรียมการ ทําการจัดสถานที่  โดยกําหนดจุดเริ่มตนและเสนชัย  โดยมีระยะหาง 20 เมตร  
จากนั้นนําเชือกฟางมาขึงใหเปนอุปสรรค  โดยขึงใหสูงบาง  และต่ําบาง  โดยใหขวางเสนทางการ
เดินประมาณ 5 เสน 
 วิธีการเลน ใหผูเลนทั้งหมดยืนหลังเสนเริ่มตน  จากนั้นทําการสมมติใหพืน้ที่ทั้งหมด
ใหเปนน้ํา  โดยผูเลนทุกคนจะตองทําการขามฝงไปยังฝงตรงขามใหได  วิธีที่จะสามารถขามน้ําไดก็
คือจะตองทําการพาดสะพานลงไป  จากนัน้ขึ้นไปยนืบนไมแผนที่1  จะขึ้นไปยืนกี่คนก็ได  แตหาม
คนใดคนหนึ่งสัมผัสกับพื้นน้ําเลย  จากนั้นทุกคนบนไมชวยกันถือไมแผนที่2  ทําการสงตอไป
ใหกับคนขางหนา  เพื่อทําการวางไมพาดสะพานไปขางหนาใหได  จากนั้นทกุคนยายจากไมแผนที ่
1 ไปยังไมแผนที่ 2  คนสุดทายก็ทําการเกบ็ไมแผนแรกแลวสงตอไปขางหนาเพื่อพาดสะพานตอไป
เร่ือยๆ  โดนหามโดนอุปสรรคซึ่งก็คือเชอืกฟางที่ขงึไว  และหามคนใดคนหนึ่งตกสัมผัสกับพืน้น้ําเลย  
ถาใครทําผิดจะตองกลับไปเริ่มตนใหม  เมื่อถึงฝงแลว  จะตองสงตัวแทนเพื่อทอดสะพานกลับไป
รับเพื่อนๆที่ยังไมไดขามมาดวย  จับเวลาวาใชเวลาในการเคลื่อนยายเพื่อนขามฟากเปนเวลาเทาไร 
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กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมกายบริหารเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหพืน้ฐานในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

2.เพื่อเรียนรูในหลักการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายในแตละสวนของ
รางกาย 

   3.เพื่อใหรูถึงคณุคาและประโยชนในการออกกําลังกาย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
หลักการ  1.ตองอบอุนรางกายกอน(Warming-up) ดวยการวิ่งเบาๆ  บริหารขอตอ 
  ทุกสวน 
  2.มีการจํากัดเวลา 
  3.ความหนกั (Intensity)ของงานในการปฏิบัติตองเพียงพอ 
  ที่จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเคมี  เชน  เกิดความรอน  
  มีการหลั่งเหงือ่  เปนตน 
  4.ระดับสมรรถวิสัย(Capacity Level)  คํานงึถึงขีดความสามารถของ 
  ตนเอง  เชน อายุ  สภาพรางกาย 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- จัดแถวหนากระดาน  แถวละ 5 คน  4 แถว 
- ผูนําทําการเหยยีดยดืกลามเนื้อ  ตามกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  หวัขอ จ.เร่ืองกิจกรรม
เสริมสรางความออนตัว  โดยเลือกมาประมาณ 5-6 ทา  
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- ผูนําอธิบายถึงขั้นตอนในเลน โดยการประยุกต
กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตางๆใหอยูใน
รูปแบบของเกมการแขงขัน  เชนแบงเด็กออกเปน4กลุม  
กลุมละ 5 คน  เขาแถวตอนเรยีงหนึ่ง ณ จดุเริ่มตน  เมื่อ
ไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนแรกวิ่งไป  ที่เสน 10 
เมตรที่กําหนด  เพื่อทําการดนัพื้น 10 คร้ัง  จากนั้นใหวิ่ง
กลับมาแตะมอืเพื่อนคนตอไปเพื่อทํากิจกรรมเชนเดิม 

15 
 
 
 
 

15 
 
 
 
 
 
 

 

ในแตละทา
ใหทําคาง
ไว8-10
วินาที   
 
จัดกิจกรรม
ใหมีความ
หลากหลาย
โดยใหแต
ละคนทําทา
ตางๆโดย
ไมซํ้ากันได
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- เร่ิมเลนกิจกรรมตางๆ  โดยผูนําอาจเปนผูใหจังหวะใน
การปฏิบัติดวยการนับ  หรือใชจังหวะดนตรีประกอบ
เพื่อเพิ่มความสนุกสนานใหกับกิจกรรมก็ได 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- อธิบายถึงคุณคาและประโยชนของทาทางตางๆในการ
ฝก  พรอมกับแนะนําและแกไขในทาทางที่ยังไมถูกตอง

50 
 
 
 

10 
 

 

 
กิจกรรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 ก.ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
  1.ดันพื้น 
      ใหอยูในทาดนัพื้น  แขนทั้ง2หางกัน 
     ประมาณชวงไหล  เทาทั้งสองแยกกันเล็กนอย 
     ลําตัวเหยียดตรง  งอแขนยุบตัวแลวเหยียดแขน 
     ดันลําตัวขึ้น  สําหรับเด็กหญิงหรือเด็กเลก็ให 
     เขาแตะพื้นได 
 

2.นอนหงายดงึขอ 
    นอนหงายมือจับราวสนเทาทั้งสองแตะ
   พื้น  ลําตัวเหยยีดตรง  ดึงขอใหอกแตะราว 

เหยยีดแขนใหกลับไปอยูทาเดิม 
 

 
  3.โหนตัว 
      ใหโหนราว  แขนตึง  ลําตัวตรง 
     ใหเทาลอยพนพื้น  อยูในทานี้ใหนานที่สุด 
     เทาที่จะทําได 
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  4.ไตเชือก 
      ใหนกัเรียนโหนตัว  ไตเชือก  ขึ้นไปให 
     สูงที่สุด  โดยใชแขนและขาทั้ง2ขาง  ควรระวัง 
     อันตรายจากการตกจากที่สูง 
 
 
 
 
  5.ดันพื้นกับราว 
      อยูในทาดันพืน้  มือจับราวหรือข้ัน 
     บันไดที่สูงจากพื้นประมาณ1ฟุต  ลําตัวเหยียด 
     ตรง  งอแขนยบุตัว  เหยียดแขนดันตวักลับไป 
     สูทาเริ่มตน 
 
 
 
  6.เดินป ู
      ใหนอนหงาย  ยกตวัขึ้น  มือทั้งสอง 
     หางกันประมาณชวงไหล  ปลายนิ้วช้ีไปยังเทา 
     เดินเคลื่อนตวัไปขางหนา  และถอยหลัง 
 
 
 
 
  7.ยกน้ําหนกั 
      ยืนตรง  แยกเทา  มือทั้งสองถือลูกน้ํา 
     หนัก  แขนตึงเหยยีดขางลําตวั  ยกลูกน้ําหนักช ู
     ขึ้นเหนือศีรษะ  สลับมือซาย-ขวา 
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  8.นอนหงายดงึขอกับคู 
      นักเรียนจับคูกนัดังรูป  คนนอนหงาย 
     ดึงตัวขึ้น  ใหสวนบนของรางกายพนพื้น  แลว 
     กลับไปสูทาเริ่มตน 
 
 
 
  9.ดันแขนกับคู 
      นักเรียนจับคูกนัดังรูป  ทั้งสองหันหนา 
     เขาหากัน  ประกบมือทั้งสองใหนิว้ประสานกัน 
     ออกแรงดันแขนยุบขอสลับกันกับคู 
 

 
 ข.ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อหลัง 
  1.ลุกนั่งเหยียดขาตรง 
      นักเรียนนอนหงายเหยยีดตวั  มือประ 
     สานไวที่ทายทอย  ยกลําตวัข้ึน 45 องศากบัพื้น 
     ลมตัวนอนราบ  หากลุกไมไดอาจใหเพื่อนชวย 
     จับขอเทายึดไว 
 

 
  2.ลุกนั่งขางอมือประสานหนาอก 
      นักเรียนนอนหงายงอขาดังรูป  มือทั้ง 
     สองแนบหนาอก  ยกลําตวัขึน้ 45 องศากับพื้น 
     ลมตัวนอนราบ 
 

 
  3.นอนหงายยกขาคู 
      นักเรียนนอนราบขาชิด  มือประสาน 
     รองใตศีรษะ  ยกเทาทั้งสองขึ้นจากพืน้ 45 องศา 
     แลวกลับสูทาเริ่มตน 
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  4.นอนหงายงอเขา-เหยียดขา 
      นักเรียนนอนราบงอเขาชิดอก  แขนทั้ง 
     สองวางราบแนบลําตัว  เหยยีดขาออกใหตรง 
     แลวกลับสูทาเริ่มตน 
 

 
  5.นอนหงายยกตัว-เขาแตะหนาอก 
      นักเรียนนอนหงายเทาชดิ  มือทั้งสอง 
     อยูขางศีรษะ  ยกลําตัวดึงเขาแนบหนาอกแลว 
     กลับสูทาเริ่มตน 
 

 
  6.สะพานโคง 
      นักเรียนนั่งเหยียดขา  มือทั้งสองวาง 
     ราบกับพื้น  ดนัลําตัวขึ้น  แขน-ขาเหยียดตึง   
     นิ่งอยูระยะหนึ่งจึงกลับสูทาเริ่มตน 
 
 
  7.จับคูผลักขา 
      นักเรียนนอนหงาย  ขาชิดราบกับพื้น 
     มือทั้งสองจับขอเทาของคูเหนือศีรษะ  ยกเทา 
     ทั้งสองเตะตั้งฉากกับลําตัว  คูชวยผลักลงกลับ 
     สูทาเริ่มตน 
 
 
  8.นอนคว่ํายกตัว 
      นักเรียนนอนคว่ํา  มือทั้งสองประสาน 
     หลังทายทอย  คูนั่งครอม  มือทั้งสองกดลงตรง 
     สะโพกของคู  ยกลําตัวขึน้สูงสุดแลวกลับสูทา 
     เร่ิมตน 
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 ค.ความแขง็แรงและความทนทานของกลามเนื้อสวนขา 
  1.คลานเขา-เหยียดขา 
      อยูในทาคลานเขา  ยกขาเหยยีดตรง 
     ขนานพื้น  แลวกลับสูทาเริ่มตน  ทํากับขาอีก 
     ขาง  สลับกัน 
 
  2.กมตัวสลับขา 
      อยูในทากมตัว  มือสองขางวางบนพื้น 
     หางกันประมาณชวงไหล ยกเทาสลับกันคลายวิ่ง 
 
 
 
 
 
 ง.ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสวนขาและระบบไหลเวยีนโลหติ 
  1.กาวขึน้-ลงมานั่ง 
      กาวขึ้น-ลงมานั่ง  ซ่ึงสูงจากพื้น 1 ฟตุ  
     ติดตอกัน(ประถมศึกษาครึง่ฟตุ) 
 
 
 
  2.กระโดดเชอืก 
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 จ.กิจกรรมเสริมสรางความออนตวั 
  การเหยยีดยดืกลามเนือ้สวนตางๆ  ดังตอไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดัดแปลงจาก  พลศึกษา, กรม.  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดับกอนประถมศึกษา
อายุ 4-6 ป. กรุงเทพมหานคร: สวนสงเสริมพลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการ  
สํานักพฒันาการพลศกึษา สุขภาพและนนัทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศกึษาธิการ, 
2543 
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กิจกรรมที่4 เกมเลียนแบบและทดสอบสมรรถภาพตนเอง 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสออกกําลังกาย  เคล่ือนไหวรางกายในสวนตางๆ 
  2.เพื่อใหเด็กรูจักวัสดุส่ิงของรอบๆตัว 
  3.เพื่อใหเด็กรูจักการเคลื่อนไหว-การทํางานของสิ่งเหลานั้น 
  4.เพื่อใหเด็กเกดิความทาทายและตองการทดสอบความสามารถของตน 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
หลักการ  ทําการอบอุนรางกายกอน (Warming-up)  ดวยการวิ่งรอบสนาม 1รอบ 

กระบวนการ 
 
  เกมเลียนแบบ 

การเลนเลียนแบบ  หมายถึงกจิกรรมการเลนซึ่งดัดแปลง  
เลียนแบบมาจากของเลน  การทํางานของเครื่องจักร  และอาการสัตวนํามา
ใหเดก็เลนกนั  โดยการแสดงออกถึงลักษณะทาทาง  และการเคลื่อนไหว
ตางๆ  ใหเปนลักษณะสอดคลองทํานองเดยีวกนักบัเครื่องใช  เครื่องจกัร  
หรือสัตวตางๆ  ทั้งนีเ้พื่อใหเดก็ไดมีโอกาสเคลื่อนไหวนั่นเอง 

 
 

  เกมที่ 1  เคร่ืองบินรอน 
   1.ใหยนืกางแขนทั้งสองออกใหสุด 
   2.กมตัวไปขางหนาพอประมาณ  เงยหนาขึ้น 
   3.เคลื่อนไหวไปตามทิศทางที่ตองการโดยการวิ่งหรือเดนิก็ได 
  ประโยชน  ใหความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน  ขาและทอง 

ฝกความออนตัวและการทรงตัว 
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  เกมท่ี 2  รถตัดหญา 
   1.ใหแตละคนยืนจับกันเปนคู 
   2.คนหนึ่งยืน  อีกคนกมตวัลงเอามือยันพืน้ไว 
   3.คนที่ยืน  ยกเทาของคนที่กม  มาครอมตัวเอาไวทางสีขาง  และ 
 เอามือจับขอเทาไว 
 4.ตอไปก็ทําการเคลื่อนที่ไปพรอมๆกันทั้ง2คน  โดยคนที่ยืนเปน 
  คนบังคับ 
 ประโยชน  ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน  ขาและทอง 
  และชวยในเรือ่งความออนตวั 
 คําเตือน  ควรระวังอันตรายเพราะเดก็อาจแกลงกัน หรือคนบังคับอาจ 

  เดินเรว็เกินไปทําใหผูที่เดนิดวยแขนอาจเกดิอุบัติเหตุได 
 เกมท่ี 3  แขงเรือ 
  1.แบงนักเรยีนออกเปนพวก  พวกละ10คน 
  2.ใหแตละพวกยืนแถวตอน 
  3.คนแรกเอามอืเทาสะเอว  คนตอๆไปเอามอืจับที่เอวของคนขาง 
   หลัง  แลวใหนั่งยองๆ 
  4.ลักษณะของการเคลื่อนที่  คือการกาวเทาไปทีละเทา  หรือจะ 
   กระโดดไปพรอมๆกันก็ได  แตหามมือหลุดจากกัน 
 ประโยชน  ฝกความแข็งแรงและอดทนของขาและทอง   
 

 เกมทดสอบสมรรถภาพ 
 เกมท่ี 1  กระโดดกระตาย 
  วิธีทํา  นั่งยองๆบนสนเทาทั้งสอง  มือเหยยีดขึ้นระดับคาง 
  1.โลตัวพุงไปขางหนา  สปริงตัวขึ้นเทาเหยยีดตึง 
  2.ใชมือทั้งสองแตะพืน้  พับตัวดึงขาเขาลักษณะเดิม  ยกมอืข้ึน 
   เพื่อเตรียมกระโดดตอไป 
 ประโยชน  ใหความแข็งแรงของขา  ขอเทา  และความวองไว 
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 เกมท่ี 2  เดินปู 
  วิธีทํา  นั่งยองๆ  ลมตัวไปขางหลัง  ใชมือยนัพื้นไว  พรอมกับยก 
  ลําตัวใหแอนขึน้  ในลักษณะลําตัวขนานพืน้ 
  1.กาวมือขวาไปทางศีรษะ 
  2.กาวเทาซายชิดมือซาย 
  3.กาวมือซายใหเลยมือขวาขึน้ไป 
  4.กาวเทาขวาชิดมือขวา  ทําตามจังหวะ1-2-3และ4เร่ือยไป 
 ประโยชน  ใหความแข็งแรงของแขน  ขาหลังและหนาทอง   
   ฝกความสัมพนัธระหวางมือ-เทา  ฝกความออนตัว 

  เกมท่ี 3  สนเข็ม 
   วิธีทํา  มอืทั้งสองจับกัน  โนมตัวไปขางหนา  กาวเทาลอดชองแขน 
   ทีละขางโดยทีม่ือไมหลุดออกจากกัน  แลวเหยยีดตวัขึ้น  ตอไป 
   คอยๆสอดเทากลับทีละขาง  กลับมาลักษณะเดิม 
  ประโยชน  ใหความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและหลัง 

 
 

ดัดแปลงจาก  จรินทร  ธานีรัตน.  เกม.  กรุงเทพ: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2524 
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กิจกรรมที่5 เกมแชรบอล 
วัตถุประสงค 1.เพื่อเปนการออกกําลังกาย  ใหรางกายไดเคลื่อนไหวทกุสวน 
  2.เพื่อนําทักษะจากการรับสงบอล  ไปสูการเลนเกมแชรบอล  และ 
     บาสเกตบอลได 
  3.เพื่อใหนักเรยีนรูจักการเลนกีฬาทีม  รูจกัความสามัคคี 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  สนามซีเมนตหรือสนามหญาก็ได  โดยสนามเปนรูปสี่เหล่ียมผืนผากวาง 
  16เมตร  ยาว32เมตร  ศูนยกลางสนามเปนวงกลมรัศมี7เมตร  และที่กึ่ง 
  กลางของเสนหลังประตูคร่ึงวงกลมรัศมี6เมตร 
อุปกรณ  ลูกบอล1ลูก  ตะกรา2ใบ  เกาอี้2ตัว 
หลักการ  ทําการอบอุนรางกายกอน(Warming-up)  ดวยการวิ่งรอบสนาม2รอบ 

พรอมกับโยนหรือสงบอลตอๆกันภายในแถว 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- จัดแถวตอนเรียงหนึ่ง 2 แถว  แถวละ 10 คน 
- อบอุนรางกายดวยการวิ่งรอบสนาม 2 รอบ พรอมกับ
สงบอลตอๆกันภายในแถว  จากหวัแถวสูทายแถว  เมื่อ
คนทายแถวไดแลวใหวิ่งไปขางหนาแถวของตน  แลว
ทําการสงบอลกลับมายังทายแถวไปเรื่อยๆ 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- อธิบายถึงลักษณะการฝกรับ-สงบอลในรูปแบบตางๆ 
พรอมสาธิต 
- อธิบายถึงลักษณะการเลนแชรบอล  และกติกา  พรอม
กับสาธิต 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการฝกรับ-สงบอลในรูปแบบตางๆ 
- เลนกิจกรรมแชรบอล 
 
 

15 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 
 

30 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปทักษะของเด็กจากการสังเกตในการเลน 
- แนะนําและแกไขทักษะ  ใหเด็กทําไดอยางถูกตองเพื่อ
การพัฒนาไปสูการเลนกีฬาบาสเกตบอลตอไป 
- สอนเรื่องการเลนกีฬาเปนหมูคณะ  ความสามัคคีและ
การมีน้ําใจเปนนักกีฬา 

15  

 
 กระบวนการ 
  ผูเลน ใหมีฝายละ7คน  เปนผูรักษาประตู1คน  เปนแนวหนา3คน  แนวหลัง4คน 
   เปนประตูถือตะกราคนละใบ  ยืนอยูบนเกาอี้ทางปลายสนามคนละพวก 
   กับพวกตน 
  วิธีเลน ใหผูตัดสินโยนลูกขึ้นระหวางผูเลนฝายละคน  ซ่ึงยืนอยูในวงกลมกลาง 
   สนาม  ผูเลนทั้งสองคนนี้  จะแยงกนัปดลูกสงใหฝายเดยีวกัน  ซ่ึงพยายาม 
   รับและสงลูกใหฝายเดยีวกันตอไป  เพื่อโยนใหประตขูองตนซึ่งอยูบนเกาอี้ 
  การไดประต ู จะตองเปนลูกที่โยนนอกเขตประตูโดยตรง  ลูกลอยอยูในอากาศ  
   และในขณะรับลูกนั้น  ผูรับจะตองยนืบนเกาอี้ตลอดเวลา  ประตูที่ไดจาก 
   การเลนปกติได2คะแนน  สวนจากการทําโทษได1คะแนน 
  กติกา 
   1.ผูเลนหามเลี้ยงลูก  หรือทุมลูกบนสนามแลวรับไว 
   2.เมื่อรับลูกไดแลวจะตองหยดุ  จะเคลื่อนเทาไมได 
   3.การหมุนตวั  จะตองใชเทาใดเทาหนึ่งเปนหลัก 
   4.ถือลูกไดไมเกิน3วนิาท ี
   5.ยื่นลูกสงใหมือตอมือไมได 
   6.หามใชเทาเตะลูกบอล 
   7.ใหมือเขี่ยลูกซึ่งวางกับพื้นอยูไดเพียงครั้งเดียว 
   8.สงลูกดวยการทุมลงบนพื้นได 
   9.หามปดลูกขณะอยูในมือของผูอ่ืน 
   10.หามผูอ่ืน  นอกจากประตแูละปองกันประตูเขาไปในเขตประตู 
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  บทลงโทษ การละเมิดตั้งแต  ขอ1-10  ใหอีกฝายหนึ่งโยนลูกเขาเลนใหมที ่
   เสนขางเหมือนกับลูกนัน้ออก 
   11.หามเลนรุนแรง  หรือกระทบกระแทกรางกายของอีกฝายหนึ่ง 
   12.ผูปองกันประตูถูกเกาอี้เพือ่แยงหรือปดลูกไมได 
  บทลงโทษ การละเมิดขอ11-12  ใหโยนกินเปลาภายในเขตประตู  ณ ที่ใดที ่
   หนึ่ง  ในการโยนกนิเปลา  ผูปองกันประตทูี่อยูในเขตนัน้  หามปองกนั 
   13.ผูเลนรุนแรง  หากผูตัดสนิเห็นวาเกินขนาดจะปรับใหฟาลวเสียสิทธิ์   
        คือใหออกจากการเลนได 
   14.เมื่อนักเรียนเลนกันไดดขีึ้นแลว  ครูอาจเปลี่ยนกติกาโดยใชกติกา 
        บาสเกตบอลมาบังคับ  สําหรับความผิดอ่ืนที่มิไดกลาวไว 

  กําหนดเวลาการแขงขัน 
   1.เด็กเล็ก  คร่ึงละไมเกิน10นาที  พักระหวางครึ่งไมเกิน10นาที 
   2.เด็กอายุ 7-12ป  คร่ึงละไมเกิน15นาที พกัระหวางครึ่งไมเกิน10นาท ี
   3.บุคคลทั่วไป  คร่ึงละไมเกนิ20นาที  พักระหวางครึ่งไมเกิน10นาท ี
   เวลาที่กลาวมา  ใชตามความเหมาะสมของทองถ่ินและวยัของเด็ก 
 
 
 ดัดแปลงจาก  จรนิทร  ธานีรัตน.  เกม.  กรุงเทพ: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2524 
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กิจกรรมที่6 เกมเบ็ดเตลด็ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดออกกําลังกาย  พรอมกับไดรับความสนกุสนาน 
  2.เพื่อปลูกฝงใหเด็กรักการเลนและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  3.เพื่อใหเด็กเรยีนรูการทํางานเปนกลุม  และความสามัคคี 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวาง(สนามบาสเกตบอล)หรือสนามหญา 
หลักการ  ในการเลนเกมตางๆนั้น  ผูนําจะใหเดก็ไดมกีารอบอุนรางกายกอน  โดย 
 การนําวิ่งรอบสนาม 1 รอบ  จากนั้นทาํการเหยยีดยืดกลามเนื้อสวนตางๆ  เพื่อปอง 
 กันการบาดเจบ็ที่อาจจะเกิดขึ้นไดขณะเลนเกม  และในชวงของการเปลี่ยนเกมทีจ่ะ 
 เลนนั้น  จะใชเวลาใหนอยทีสุ่ดโดย  จะเปนการเลนเกมตอเนื่องเพื่อเปนการพัฒนา 
 ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตดวย 
กระบวนการ 

เกมกระรอกกระแต 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
   2.ฝกความคลองตัว 
   3.ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้ 
   4.ฝกความสัมพันธของการไดยินและปฏิกริิยาตอบสนอง 
 อุปกรณ  1.เทปกาวขนาดกวาง2นิ้ว  จาํนวน2มวน    2.นกหวีด 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- ใหเด็กเขาแถวหนากระดาน  ผูนําใหเด็กหยิบกระดาษ
ที่เตรียมไวซ่ึงมีคําวากระรอก10ชิ้น  และคาํวากระแต10
ช้ิน  ใครไดรูปใดใหไปอยูกลุมนั้น 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ผูเลนจะแบงเปน2พวก  คือกลุมกระรอกและกลุม
กระแต  โดยจะมีเขตแดนของตนอยูคนละขางซึ่งมี
ระยะหางกนัประมาณ20เมตร  กอนการเริม่เลน  ทั้งสอง
ฝายจะมาเขาแถวหนากระดานหันหนาเขาหาการที่เสน
กลาง  เพื่อรอฟงคําสั่ง 

10 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
2.ถาผูนํากลาวคําวา “กระรอก”ใหผูเลนที่เปนกระรอก
ทั้งหมดรีบวิ่งหนีเพื่อกลับไปยังเสนเขตของตนใหเร็ว
ที่สุด  สวนผูเลนที่กระแตจะขามเลนกลางเขามาเพื่อวิ่ง
ไลแตะตวักระรอก  กอนที่กระรอกจะหนีเขาเขตไป  ซ่ึง
ถือวาปลอดภัยแลว  ถาผูนํากลาวคําวา “กระแต”  พวก
กระแตก็จะตองเปนฝายวิ่งหนีแทน  
3.พอเลนเสร็จ1คร้ัง  ก็ใหทําการนับจํานวนวาทั้งสอง
ฝายสามารถจับฝายตรงขามไดกีค่น  ซ่ึงนบั1คนเทากับ1
คะแนน   
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- เร่ิมเลนกจิกรรมโดย  ทําการเลนทั้งหมด4คร้ัง  คือเรียก
กระรอกและกระแต  จํานวนคําละ2คร้ังโดยการเรียกแต
ละรอบนีเ้ดก็ๆจะไมรูมากอนวาผูนําจะเรยีกใคร 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
-สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 
-ผูนําใหเด็กจบัมือกันแสดงความมีน้ําใจเปนนักกีฬา  
และสอนในเรื่องการกระทบกระทั่งกนัเปนเรื่องปกติ
ของกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 

5 
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เกมตี่จับ 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้แขน  ขาและทอง 
  3.ฝกความออนตัวและความคลองแคลวในการหลบหลีก 

 อุปกรณ 1.เทปกาวทําเสนแบงแดน    2.นกหวีด 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.แบงผูเลนเปน2กลุม  กลุมละ10คน  โดยทําการเขา
แถวตอนเรยีงหนึ่ง  นับ1, 2 ลงมาเรื่อยๆ  คนที่นับ1อยู
กลุมที่1  คนที่นับ2อยูกลุมที2่ 
2.ใหแตละกลุมตั้งชื่อกลุมโดยตองมีพยางคเทากับ
จํานวนคนในกลุม  เชน มีสมาชิกในกลุม10คน  ช่ือกลุม
คือ “พวกเราเปนเด็กจุฬาสนุกเฮฮา” เปนตน  และ
สมาชิกทุกคนก็ตองเลือกพยางค  ชื่อกลุมมาแทนชื่อ
ตนเอง  คนละ1พยางค 
3.ภายในบริเวณสนามบาสเกตบอล จะแบงแดนออก 
เปน2สวน  โดยมีเสนกลางสนามเปนเสนแบง  แตละ
กลุมจะอยูในแดนของตนเอง 
4.ทั้งสองกลุมเสี่ยงทายวากลุมใดจะเปนฝายตี่กอนโดย
จับไมส้ัน-ไมยาว 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.กลุมที่เสี่ยงทายชนะจะเปนฝายไดเลือกพยางคของชื่อ
กลุมฝายตรงขามกอน  เชน เลือกคําวา “จ”ุ  คนที่ใชช่ือ 
“จุ”แทนตวัเอง  ก็จะตองวิ่งออกมา  พรอมกับสงเสียง 
“ตี่….”อยูตลอดเวลา  เพื่อ ทีจ่ะมาจับหรือแตะตัวฝายที่
เรียกตน   
2.ถาแตะตวัฝายที่เรียกตนได  แลวกลับมายงัแดนตนเอง
ได  คนที่โดนแตะจะตองมาเปนเชลยของฝายที่ตี่  แตถา
คนตี่ถูกจับไดหรือหมดเสียงอยูในแดนของฝายตรงขาม
ก็จะถูกจับเปนเชลยเชนกนั 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
3.ผูที่ตกเปนเชลย  สามารถกลับมายังแดนตนไดก็
ตอเมื่อเพื่อนทีอ่ยูกลุมเดยีวกนั  สามารถตี่..เขามาและ
แตะมือของตนไดโดยท่ีไมถูกฝายตรงขามจับไว 
4.ทําการผลัดการเรียกคนตี่  จนครบทุกคน  แลวนับ
จํานวนเชลยกลุมใดสามารถจับเชลยไดมากกวาเปนฝาย
ชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนกจิกรรม  จนจบเกม 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

 
 
 
 
 
 
 

20 
 

5 
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เกมว่ิงเปร้ียววงกลม 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบการหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
  2.ฝกประสาทสัมผัสในการรับรู  ความเร็วของปฏิกิริยา 
   ตอบสนองเมื่อถูกสัมผัสตัว 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- ผูนํา รองเพลงลมเพลมพัด  แลวใหเดก็ๆ  เขาแถวเปน
วงกลม 1 วง  แลวนั่งลง 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ผูนําอธิบายถึงวิธีการเลน  พรอมสาธิต  โดยผูนําเปน
ฝายเริ่มเลนกอน  แลวใหทุกคนรวมกันรองเพลง  ผูที่
เปนคนเริ่ม  จะทําการเดนิไปรอบๆวงกลม 
2.เมื่อคนที่เดินรอบๆวงกลมไดแตะตัวใคร  ใหคนที่นัง่
อยูทั้งขางซายและขวาของคนที่โดนแตะตวั  รีบลุกขึ้น
แลววิ่งวนรอบวงกลม1รอบ โดยสวนทางกันเพื่อกลับมา
นั่งในที่ทีย่ังวางอยู  ซ่ึงจะเหลือเพยีงทีเ่ดยีวเนื่องจากผูที่
เดนิอยูรอบวงกลมไดนัง่แทนแลว 
3.คนที่ไมมีทีน่ั่ง  จะทําการเปนคนเริ่มเลนในรอบตอไป 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนกจิกรรม  โดยพยายามใหทุกคนไดมีสวน
รวมกับเกม  ซ่ึงผูนําตองสังเกตอยูตลอดเวลาวาใครยัง
ไมไดวิ่ง 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 

5 
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เกมมังกรลอดถ้ํา 
 จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัว  และความคลองแคลว 
  2.เพื่อฝกประสาทการรับรูและการตอบสนอง 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ใหเดก็เขาแถวหนากระดาน2แถว 
2.ใหเดก็นับทัง้แถว  แลวใหจําไววาตนเองนับเลขลําดับ
ที่เทาไร 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ใหเดก็ในแตละแถวจับมือกันไว  ขยายแถวใหแขนตึง 
2.เมื่อผูนําบอกวา“5-6”  ใหคนที่อยูในตําแหนงทีน่ับ5
และ 6 ของแตละแถวยกแขนที่จับไวกันชขูึ้น  และใหผู
เลนภายในกลุมของตนวิ่งลอดใตระหวางแขนของทั้ง
สองคนอยางรวดเรว็ 
3.ในการวิ่งลอดใตแขนนั้น  หัวแถวและทายแถวจะเปน
ผูนําในการวิ่ง  และหามแถวใดมือหลุดจากกันเดด็ขาด 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนทัง้หมด5คร้ัง  แถวใดทําไดสมบูรณและ
รวดเร็วกวาเปนฝายชนะ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 

5 
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เกมถลมหางมังกร 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.ฝกความออนตัว และความคลองแคลวในการหลบหลกี 
  3.เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
  4.เพื่อฝกความแมนยําในการขวางบอล 
 อุปกรณ 1.ลูกฟุตบอลหรือลูกวอลเลยบอล  จํานวน 5 ลูก  
  2.เขียนพืน้สนามเปนวงกลม  เสนผาศูนยกลาง8-10เมตร  หรือ 
   ส่ีเหล่ียมจัตุรัส10X10 เมตร 
 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.แบงผูเลนเปน2กลุม  กลุมละ10คน 
2.ทีมหนึ่งอยูในวงกลม  เอามือแตะไหลเปนแถวตอน  
เคลื่อนที่กันไปมาภายในวงกลม  ผูเลนอีกกลุมอยู
บริเวณนอกวงกลมถือบอลอยูแลวแตจํานวนบอลที่มี 
3.เร่ิมเลนโดยผูที่มีบอลอยูนอกวงกลมจะคอยขวางผู
เลนคนสุดทายของแถวที่สมมติวาเปนหางมังกร 
4.ผลัดกันเปนกลุมขวางและกลุมมังกร 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
อธิบายถึงกติกาในการเลนดังนี้ 
1.หามตัวมังกรหมุนเปนวงกลมเพื่อบังหางอยูในตวั 
2.หัวมังกรใชมือจับหรือรับลูกบอลได  ถารับหรือจับลูก
บอลไดบอลลูกนั้นจะหมดสทิธิ์ใชในการขวาง 
3.หางมังกร(ผูเลนคนสุดทายของแถว)ที่ถูกบอลขวาง
โดน  จะออกจากการแขงขัน  เมื่อหมดเวลา(3นาที)  นับ
จํานวนคนในแถวที่เหลืออยูวาเหลือกี่คน  กลุมใดเหลือ
มากกวาเปนฝายชนะ 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการแขงขนัโดยกําหนด  ใหผลัดกันเปนฝายขวาง
บอลและฝายมงักร  รอบละ 3 นาที 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

20 
 
 

5 

 

 
ดัดแปลงจาก  อุทัย  สงวนพงศ.  เกมสําหรบัเด็ก.กรุงเทพ: สํานักพิมพร้ัวเขียว, 2544 
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เกมกระตายขาเดียว 
 จุดประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและทอง 
  2.เพื่อฝกความออนตัว  การทรงตัวและความคลองแคลว 
  3.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.แบงผูเลนเปน2กลุม  กลุมละ10คน  โดยทําการเขา
แถวตอนเรยีงหนึ่ง  นับ1,2 ลงมาเรื่อยๆ  คนที่นับ1อยู
กลุมที่1  คนที่นับ2อยูกลุมที2่ 
2.ใหแตละกลุมตั้งชื่อกลุมโดยตองมีพยางคเทากับ
จํานวนคนในกลุม  เชน มีสมาชิกในกลุม10คน  ช่ือกลุม
คือ “พวกเราเปนเด็กจุฬาสนุกเฮฮา” เปนตน  และ
สมาชิกทุกคนก็ตองเลือกพยางคชื่อกลุมมาแทนชื่อ
ตนเอง  คนละ1พยางค 
3.ทั้งสองกลุมเสี่ยงทายวากลุมใดจะเปนกระตายกอน  
โดยจับไมส้ันไมยาว 
4.กลุมที่เปนกระตายจะออกไปยืนเรยีงแถวหนา
กระดานที่ดานใดดานหนึ่งของสนาม  สวนกลุมที่เปน
ฝายหนี  จะลงไปอยูในสนามที่กําหนดเขตไว(บริเวณ
เสนครึ่งหนึ่งของสนามบาสเกตบอล) 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
ผูนํากิจกรรม  ทําการอธิบายวิธีการเลนดังนี้ 
1.กลุมที่เปนฝายหนกีอนจะตองเลือกพยางคของชื่อ
กลุมฝายตรงขามมา1พยางค  เชนเลือกคําวา “เด็ก”  คน
ที่ใชชื่อ “เด็ก”แทนตวัเอง  กจ็ะกระโดดดวยขาเพียงขาง
เดียวเขามาในสนาม  เพื่อไลแตะตวัฝายตรงขาม   
2.ผูที่โดนกระตายแตะตวัไดหรือหนีออกนอกเสนเขต  
จะตองออกจากการแขงขัน  สวนกระตายทีข่าขางที่
ยกขึ้นแตะพื้นหรือลมลงก็จะตองออกไป  เพื่อใหอีก
ฝายทําการเลือกกระตายตวัใหมแทน 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
3.ผลัดกันเปนฝายหนีกับฝายกระตาย  นับจาํนวนคนที่
รอดจากการโดนกระตายแตะตัว  ฝายใดเหลือคน
มากกวาเปนฝายชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเริ่มเลนกิจกรรม  โดยผลัดกันเปนฝายหนีกับ
ฝายกระตาย  ฝายละ2รอบ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

 
 
 
 

20 
 
 

5 
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กิจกรรมที่7 การละเลนพืน้บานและกฬีาพื้นเมืองไทย 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีการออกกําลังกาย  พรอมกับไดรับความสนุกสนาน 
  2.เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็ก 
  3.เพื่อใหเด็กไดเรียนรูและอนุรักษการละเลนพื้นบานและกฬีาพืน้เมืองไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  บริเวณสนามฟุตบอล 
หลักการ  ในการทํากจิกรรมตางๆนั้น  ผูนําจะใหเดก็ไดมีการอบอุนรางกายกอน

โดยการนําวิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ  จากนั้นทําการเหยยีดยดืกลามเนือ้สวน
ตางๆ  เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกดิขึ้นไดขณะทาํกิจกรรม  และในชวงของ
การเปลี่ยนกจิกรรมนั้น  จะใชเวลาใหนอยที่สุดโดย  จะเปนการทํากิจกรรมอยาง
ตอเนื่องเพื่อเปนการพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตดวย 

กระบวนการ 
 การแบงกลุม จะใหเดก็ๆทําการเขาแถวหนากระดานและนับ1และ2สลับกันไป 
  ใครที่นับ1จะอยูกลุมที่1  สวนคนทีน่ับ2จะอยูกลุมที่2 
 

กิจกรรม  ลิงชิงหาง 
  จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัวและคลองแคลวในการหลบหลีก 
    2.พัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  อุปกรณ  1.เชือกฟาง  ยาวประมาณ 1 ฟุต  จํานวน 20 เสน 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ผูนําทําการแจกเชือกฟางใหเด็กทกุคน  คนละ1เสน 
2.ใหเดก็ทุกคนนําเชือกฟางที่ได  เหน็บไวที่ขอบกางเกง
ของตน  โดยใหมีสวนปลายยื่นออกมาไมนอยกวา 15 
เซนติเมตร  และหามผูกติดกับหูกางเกงไว 
3.ใหเดก็ๆทุกคนเขาไปรวมกันในบริเวณสนาม
บาสเกตบอล 
 

5  
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
ผูนํากิจกรรมอธิบายถึงกติกาการเลน  ดังนี ้
1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  เดก็ๆทุกคนจะตองทําการ
แยงชิงหางของผูอ่ืนโดยการดึง  จับเฉพาะหางเทานั้น
หามแตะตองตวัผูอ่ืน 
2.ผูเลนจะตองอยูในบริเวณสนามหรือเขตทีก่ําหนด 
3.ผูที่โดนแยงหางไปแลว  สามารถที่จะดึงหางคนอื่นได
ตอ  จนกวาจะไดยนิสัญญาณนกหวดีวาหมดเวลา 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ผูนํากิจกรรมใหสัญญาณนกหวดีเริ่มเลน  พรอมกับ
ดูแลความปลอดภัยในการเลน  โดยกําหนดเวลารอบละ 
3 นาที  ทําการแขงขันหากลุมชนะ 2 ใน 3 รอบ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ทําการนับจํานวนหาง  วากลุมใดเปนผูที่แยงชิงหางได
มากที่สุด  โดยไมผิดกติกา 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
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กิจกรรม  กระโดดเชือกหมู 
  จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
    2.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนตางๆ 
    3.เพื่อใหรางกายมีสัดสวนทีด่ี 
    4.เพื่อฝกการประสานงานของการทํางานของกลามเนื้อ 
  อุปกรณ  1.ยางกระโดดหรือเชือกกระโดด  ยาว 8 เมตร 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ใหแตละกลุมจัดหนาที่กัน  คือ  ใหมีคนที่ถือเชือก2
คนสวนอีก8คนที่เหลือ  เปนคนกระโดดเชอืก 
2.ใหทั้ง8คน  มาเขาแถวตอนเรียงหนึ่ง  มอืทั้งสองขาง
แตะไหลคนขางหนา 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- ผูนํากิจกรรม กําหนดเวลาในการเลน เทากับ 3 นาที  
เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  ใหแตละกลุมทําการกระโดด
เชือกพรอมๆกนัทั้งกลุม 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ผูนํากิจกรรมใหสัญญาณนกหวดีเริ่มเลน  ขณะ
กระโดดเชือก  ถาคนใดคนหนึ่งในกลุมเกิดสะดุดหรือ
ทําใหเชือกหยดุก็ใหเร่ิมตนนบั1ใหม  โดยคะแนนจะนับ
จากจํานวนครั้งที่ไดมากที่สุด 
- ทําการเลน รอบละ3 นาที  จํานวน 2 รอบ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปจํานวนครั้งในการกระโดดเชือกหมูของแตละ
กลุม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 
- ผูนํากลาวถึงการทํางานและความสามัคคภีายในกลุม 
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5 
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กิจกรรม  ขวางลิง 
  จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัวและความคลองแคลว 
    2.ฝกความแมนยําในการขวางและการวางแผน 
    3.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  อุปกรณ  1.ลูกฟุตบอลหรือลูกวอลเลยบอล  จํานวน2ลูก 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียม 
- ทําการแบงกลุมเปน 2 กลุม  คือกลุมคนขวาง  กับกลุม
ที่เปนลิง 
- กําหนดขอบเขตโดยใชบริเวณครึ่งหนึ่งของสนาม 
บาสเกตบอล 
- ใหกลุมที่เปนลิง  ลงไปในสนาม  สวนกลุมที่เปนฝาย
ขวาง  ใหกระจายอยูรอบๆสนาม  โดยมีลูกบอล2ลูก  
และหามเขาไปในเขตสนาม 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
ผูนําอธิบายถึงวิธีการเลน  พรอมแสดงการเลนใหดเูปน
ตัวอยาง 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  คนที่มีลูกบอลอยูในมือให
ทําการขวางหรือกล้ิงลูกบอลใหโดนลิง  ถาลูกบอลถูก
อวัยวะสวนใดของฝายที่เปนลิง  ลิงตัวนั้นกจ็ะตองออก
จากการแขงขนั 
2.เมื่อครบ3นาที  ทําการนับจาํนวนลิงที่เหลือในสนาม 
3.เปล่ียนฝายกนั  จากฝายลิงไปเปนฝายขวางบาง 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- นับจํานวนผูที่ไมโดนขวาง  ทําการสรุปคะแนน 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 
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กิจกรรมชักคะเยอ 
  จุดประสงค 1.เพือ่ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนตางๆ 
 โดยเฉพาะกลามเนื้อแขนและขา 
 2.ฝกการประสานงานรวมกนัของกลามเนือ้สวนตางๆ 
  อุปกรณ  1.เชือกมะนิลา 1 เสน    2.กรวยสม    3.เชือกสีแดง 
    4.นกหวีด 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียม 
1.ผูนําใชเชือกสีแดงที่เตรียมไวผูกตรงกึ่งกลางของเชือก
ที่จะทําการชกัคะเยอ  จากนัน้วัดจากกึง่กลางเชือกดาน
ละ1 เมตร  ทําสัญลักษณดวยเชือกแดงเชนเดียวกัน แต
ใหมีขนาดเล็กกวาเชือกตรงกึ่งกลาง 
2.นํากรวยไปวางไว 3 จดุ  ใหตรงกับตําแหนงของเชือก
แดงที่ทําสัญลักษณไว 
3.ใหเดก็ทั้ง2กลุมไปจับเชือกไวคนละดาน  ยืนประจํา
ตําแหนงของตนใหเรียบรอย 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- อธิบายกตกิาในการเลน  ดงันี้ 
1.เมื่อผูนําใหสัญญาณนกหวดี  เด็กทั้งสองกลุมจะทํา
การออกแรงดงึหรือลากใหเชือกมายังแดนของตนใหได 
2.เสียงสัญญาณนกหวดีจะสิ้นสุดลงเมื่อ  ฝายใดฝาย
หนึ่งดึงเชือกจนตําแหนงที่ทาํสัญลักษณไวของฝายตรง
ขามพนจุดกึ่งกลางที่กําหนดไว  ถือวาเปนฝายชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนกจิกรรม  จากนัน้ทําการสลับขางกัน  โดย
นับผลชนะ2ใน3คร้ัง 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 
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กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมเตนราํพืน้เมืองและกิจกรรมเขาจังหวะ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อพัฒนาทกัษะเบื้องตน  ที่จําเปนในการรวมกิจกรรมเขาจังหวะทกุ 
 ทุกชนิดใหไดอยางสนุกสนาน  คือควบคุมการทํางานของกลามเนื้อได 
 อยางสัมพันธกัน  รับฟงจังหวะและตอบสนองตอจังหวะได   
  2.เพื่อใหเด็กไดออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ไดอยางปราศจากความวิตกกังวลใดๆ  ผอนคลายดวยเสียงเพลง 
  3.เพื่อพัฒนาความมั่นใจและการยอมรับในการทํางานทั้งกลุมและเดีย่ว 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ในหองเรยีน  หรือกลางแจงก็ได 
อุปกรณ  1.วิทยุเทปและเทปเพลง    2.กลอง    3.โทรโขง 

หลักการ  กอนที่จะทํากจิกรรมเตนรําพื้นเมอืงและกจิกรรมเขาจังหวะนัน้  เด็กๆจะ 
 ตองมีการอบอุนรางกายดวยการฝกการเคลื่อนไหวเบื้องตนทั้งการเคลื่อนไหวแบบ 
 ไมเคลื่อนที่เชน  กม  เหยียด  บิด  หมุน  ส่ัน  และการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ดวย 
 เชน  เดิน  กระโดด  เขยงและอื่นๆ 

กระบวนการ 
 การตบมือ 
  การตบมือเปนการตอบสนองตอจังหวะที่งายที่สุด  ซ่ึงควรจะตองสอนให 
เด็กตบมือใหเขากับจังหวะไดกอนจึงคอยเริ่มฝกการเดินและเตนรํา  ซ่ึงการสอนนั้น  จะใช
วิธีการเปดเพลงแลวใหเดก็ตบมือตามจังหวะของเพลงนัน้ๆ  จากนั้นจะเปนการสอนใหเดก็
รองเพลงและทําทาประกอบ  ซ่ึงจะเปนเพลงที่ใชทาทาการตบมือหรือการเคลื่อนไหวงายๆ
ใหเขากับจังหวะเพลง 

เพลง  ตบมือแปะๆ 
เนื้อรอง ทาทาง 

1.ตบมือแปะๆ 
2.กระทืบเทาปงๆ 
3.ลุกขึ้นยืนแลวนั่ง 
4.กระทืบเทาปงๆ 
5.ตบมือแปะๆ 

1.ตบมือ 2 คร้ัง 
2.กระทืบเทา 2 คร้ัง 
3.ลุกขึ้นยืนตรง  แลวนั่งยองๆ 
4.นั่งยองๆแลวกระทืบเทา 2 คร้ัง 
5.ตบมือ 2 คร้ัง 
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เพลง  ฟาลั่น 
เนื้อรอง ทาทาง 

1.แหนะ  ฟง  ฟา  ล่ัน(ซํ้า) 
 
2.ไดยินไหม  (ซํ้า) 
3.เสียงฝนตกดงัเปาะแปะ(ซํ้า) 
 
4.เราเปยกปอน(ซํ้า) 

1.ตบมือ4คร้ังตามคําที่รอง  ขางหนาตัว 
  โดยตบจากบนลงลาง 
2.ปองมือที่ปากตะโกนทางขวา(ซาย) 
3.ตบมือ6คร้ังตามคําที่รอง  ขางหนาตัว 
  โดยตบจากบนลงลาง 
4.สองมือประสานกันที่หนาอก  ตบ อก 
   เบาๆ 3 ครั้งตามจังหวะเพลง 

 กิจกรรมการเลนเปนจังหวะนี้  แบงแยกเปนประเภท  ไดดังนี ้

1.การเคล่ือนไหวเบื้องตน  แบงออกไดเปน 

• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่(Locomotor Movement) 

• การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที(่Non Locomotor Movement) 
การเคล่ือนไหวแบบเคลื่อนท่ี  แบงเปน8อยางคือ  เดิน  วิง่  เขยง  กระโดด  

 วิ่งโหยง(กระโดดลอยตัวในอากาศ)  วิ่งสลบัเทา  เล่ือนเทา(ล่ืนไถล)และควบมา 

 การเดิน  การวิ่ง  และการกระโดดลอยตัวในอากาศ(Walking ,Running ,Leaping) 
   การเดิน  การเดินที่ถูกตองประกอบดวย 
    1.ยืนยดืตัวใหตรง แขนเหยียดตามสบาย แกวงแขนตามธรรมชาติ 
    2.เดินใหลงกบัจังหวะดนตรี 
   การวิ่ง 1.ลําตัวตรง  ศีรษะตรง 
    2.แกวงแขนตามสบาย 
    3.เคลื่อนไหวสะดวกสบายเปนอิสระ 
    4.สนเทาลงมาที่ปลายเทา แตจะตองแตะพืน้ทุกๆกาว 
    5.รักษาจังหวะใหเขากับการวิ่ง 
   การกระโดดลอยตัวในอากาศ  คลายกับการวิ่งที่ดี  แตจะทําใหตวัลอยไป 
  ขางหนาโดย 
    1.ใชเทาถีบพืน้เพื่อกระโดดไปขางหนา 
    2.ยกซี่โครงขึ้นหายใจเขาลึกๆ 
    3.แกวงแขนเตม็แรงเพื่อใหตวัลอย 
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  การกระโดดและการกระโดดขาเดียว (Jumping and Hopping) 
   การกระโดด(Jumping)แตกตางไปจากการกระโดดลอยตวัในอากาศ 
 (Leaping)  คือ  เทาทั้งสองจะลงถึงพื้นพรอมกัน  ในขณะที่การกระโดดขาเดียว(Hopping) 
 การกระโดดจะขึ้นและลงดวยขาขางเดียวกนั 
   การกระโดดสองขา 
    1.ศีรษะและลําตัวตั้งตรง 
    2.แขนแกวงขนานกันไป  ไมแกวงสลับเหมือนกับการวิ่งหรือเดิน 
    3.กระโดดออกจากเทา  ขอเทาและเขา 
    4.รักษาจังหวะกระโดดใหพรอมกับเสียงดนตรี 
   การกระโดดขาเดียว 

   ลักษณะเดยีวกบักระโดดสองขา  แตในขณะที่ขาหนึ่งกระโดด  อีก 
 ขาหนึ่งจะตองยกเขาสูงไปขางหนา 
  การวิง่สลบัขา (Skipping)  เปนการผสมกันระหวางกาว(Step)กับกระโดด 

ขาเดยีว(Hop)  ซ่ึงมีลักษณะดงันี ้
  1.ลําตวัและศรีษะตั้งตรง 
  2.แขนแกวงสลับไปมาระดับไหล 
  3.กาวยาวๆอยางมีอิสระเต็มที ่
  4.รักษาจังหวะดนตร ี
 การเลื่อนเทาและวิ่งแบบควบมา( Sliding and Galloping)   
  การทาํทั้งสองอยางนี้ประกอบดวย  การ  กาว-ชิด-กาว  โดยเทาใด 
เทาหนึ่งนําไป  ตางกันตรงทีว่า  การวิ่งควบมาจะมีทิศทางไปขางหนา  สวนการเลื่อน 
เทาจะไปทางดานขาง  ลักษณะของการทําทีด่ีมีดังนี ้
  1.ลําตวัและศรีษะตั้งตรง 
  2.กาวส้ันๆเพือ่ใหทรงตวั(กาวเทาๆกบัการเดนิปกต)ิ 
  3.รักษาจังหวะดนตร ี

การเคล่ือนไหวแบบอยูกับท่ี 
เปนการเคลื่อนไหวรางกายโดยอยูกับที ่ มกัเปนการเคลื่อนไหวทีเ่กีย่วกับ

แขน  มอื  ลําตวัและสวนอืน่ๆ 
กิจกรรมทีน่ํามาสอนในการฝกทักษะการเคลื่อนไหวตางๆเหลานี้  ไดแก  

เกาอีด้นตรี  เตนและกม  เครื่องบินขึน้ฟา  และมาวิ่ง  เพลงกระตายขีเ้ซา  Go Round 
and Round The Village, Oh Susana, A hunting We Will Go, etc. 
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2.การเลนประกอบเพลง (Singing Game)  หมายถึงการละเลนที่ใชการรองเพลงประกอบ  
มักจะเปนการเตนที่ใชทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนงายๆชนิดเคลื่อนที่  โดยวิธีการสอน
การเลนประกอบบทเพลง  มดีังนี ้

  สอนรองเพลง 
   1.ใหฟงเพลงพรอมกับรองเพลงตามเบาๆและเคาะจงัหวะไปดวย 
   2.ครูรองและใหเดก็รองตามเปนวรรค 
   3.ครูและเดก็รองพรอมๆกนั 
   4.ใหเดก็ฝกรองกันเอง 

  สอนทาเตน 
   1.สอนและสาธิตใหดแูละใหเดก็ทําตามทีละขั้น 
   2.รวมขัน้ตางๆเขาดวยกนั 
   3.ทบทวนทาการเตนทั้งหมดอีกครั้ง 
   4.ใหเดก็ทบทวนทาเตนเอง 

  รวมการเตนและเพลงเขาดวยกัน 
   1.ครูรองเพลงพรอมสาธิตทาเตนใหดูทีละวรรคและใหเดก็ทําตาม 
   2.ครูและเดก็ทาํทาเตนพรอมกัน โดยครเูปนตัวอยางให  พรอมแนะนาํ 
   3.ใหเดก็แยกไปฝกเปนกลุม 
   4.ใหเดก็ทั้งหมดมารวมกนั  ใหพวกหนึ่งรองเพลงและอีกพวกหนึง่เตน 
   5.ใหรองเพลงและเตนพรอมกันทั้งหมด 

 3.การเคล่ือนไหวตามบทเพลง  (Motion Song , Action Song) 
  หมายถึง  เพลงรองที่มีการทําทาประกอบ  ทาํใหเดก็สนุกสนานมากขึน้  ตวัอยางเกม 
 เชน มอญซอนผา  เปนตน 

 4.การเลนพืน้เมือง (Folk Dance) 
  หมายถึง  การเตนรําประจําทองถ่ินของประเทศนั้นๆ  ที่นยิมเลนกันมาทกุยุคทกุสมัย   
 เปนการเลนทีไ่มยากนกั  ใครๆก็สามารถรวมเลนได  หากตองรับการฝกสักเล็กนอย  เชนรําวง   
 เตนรําอนิเดยีแดง  เปนตน 
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 5.กิจกรรมเลียนแบบ (Immitative) 
  หมายถึง  การเลนโดยใชทาทางและการแสดงออกที่เลียนแบบสิ่งตางๆเชน สัตว   
 พาหนะ  สงของตางๆเปนตน  กิจกรรมนีไ้มจําเปนตองแสดงใหผูเรียนด ู เพยีงแตบอกสิง่ที่จะ 
 ใหเดก็เลยีนแบบ  เดก็กจ็ะคิดทาทางเลยีนแบบตามความคดิและความเขาใจของเดก็เอง  เปน

กิจกรรมทีค่วรจัดใหเดก็ในวยั5-8ป(วัยเดก็ตอนตน)  เพราะเดก็วยันีช้อบสรางสรรค
จินตนาการและชอบเลยีนแบบ  ครูอาจจะเลานิทานใหเดก็ฟง  ใหเดก็ไดเกิดจนิตนาการ 
และใหเคล่ือนไหวไปตามเนื้อเรื่องที่ครูเลา  เชน  เร่ืองทัศนาจรเชียงใหม  คนตัดไมกับเทพารักษ  
เปนตน 

 7.การเลนแบบคิดสรางสรรค(Creative Rhythms)  แบงเปน2อยางคือ 
  1.Identification Rhythms 
  2.Dramatic Rhythms 

  ทั้งสองนี ้ คือการรูจักคดิและตีความหมายไปตามการเคลื่อนไหว  โดย Identification  
Rhythms ไดแกกิจกรรมเขาจงัหวะทีเ่ลียนแบบหรอืสมมตใิหเปนสิ่งหนึ่งสิ่งใดตามจังหวะ 
ของดนตรี  เชนสัตวตางๆ  ไดแก ชาง  มา  คนไดแก  ทหาร  อินเดยีนแดง  เครื่องจักรไดแก   
รถไฟ  เครื่องบนิ  เปนตน  สวน Dramatic Rhythms ไดแกกิจกรรมทีน่กัเรียนจะแสดงออก 
เปนเรื่องราวจากความคิดของนักเรียนเอง  จากนทิาน  หรือเหตกุารณทัว่ๆไป  เชน  ไปลาสัตว 
อยูคายพกัแรม  หรือเลนเปนสโนไวทกับคนแคระกไ็ด 

8.การลีลาศ(Social Dance)  แบงเปน2ชนิดดวยกนั  คือ 

 1.Ball Room หมายถึงลีลาศตามแบบแผน  ที่มีมาตั้งแตดัง้เดิม  เปนทีน่ิยมกันทัว่ไป   
เปนการเตนชาๆที่เต็มไปดวยความสงางาม  การลีลาศแบบ Ball Room นี้ม4ีอยางคือ Slow , 
Foxtort, Quick Step, Waltz & Tango 
 2.Latin  หมายถึงการเตนรําทีม่ีจังหวะรวดเร็ว  มีอยูดวยกนัหลายชนิด  ตามแตละยุค 
สมัย  เดก็หนุมสาวจะนยิมกนัมาก  ตัวอยางเพลงไทยที่เปนจังหวะลาติน  เชนเพลง ลองสจิะ  
ของธงไชย  แมคอินไตย  เปนตน 

เกมและเพลงที่ใชประกอบกิจกรรม 
เพลง  ออกกําลัง 

  รูปแบบการยนืและทาเริ่ม 
   ยืนเปนคูๆ รอบวงกลม  หนัหนาทวนเข็มนาฬิกา  ทั้งคูจะจับมือกนัหรอื 
  ตางคนตางทาวสะเอวก็ได  หรือจะยืนเปนแถวตอน  แลวเกาะสะเอวคนขางหนา 
  ก็ไดเชนกัน 
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เนื้อรอง ทาทาง 
1.ออกกําลังดวยการรองรําทําเพลง 
 
2.ใหคร้ืนเครงเสียงเพลงบรรเลงจับใจ 
 
3.รํารองกันไปไมมีหมนหมองฤทัย 
4.เพราะเราเพลินใจดวยการรองรําทําเพลง 

1.แตะปลายเทาซายลงขางหนา  เฉียงออก
ขางๆ2คร้ัง  แลวย่ําเทาทั้งสอง3คร้ัง 
2.แตะปลายเทา ขวาลงขางหนาเฉียงไป
ขางๆ2คร้ัง  แลวย่ําเทาทั้งสอง3คร้ัง 
3.กาวเดินชาๆ4กาว 
4.แตะปลายเทาขวาไปขางหนา  หนา1คร้ัง 
ขางหลัง1คร้ัง และย่ําดวยเทาทั้งสอง3คร้ัง 

  หมายเหต ุ รองเพลงซ้ําและเริ่มตนใหมดวยเทาขวา  จะทําสลับกันไปเชนนี้   

เพลงมอเปอแลโกวา 

เนื้อรอง ทาทาง 
1.มอ 
2.เปอแล 
3.โก 
4.วา 
          มอ  เปอแลโกวา  มอ  เปอแลโกวา 
     ตือ  ปอตือโอปุย 

1.มือขวาแตะศีรษะ  มือซายแตะสะโพก 
2.มือแตะไหลทั้งสองขาง 
3.มือซายแตะศีรษะ  มือขวาแตะสะโพก 
4.สะบัดมือทั้งสองขางออก 
           เร่ิมตนใหมแตเปล่ียนมือกัน  ทําตาม
4จังหวะแรก  ไปเรื่อยๆ 

เกมเกาอ้ีดนตรี 
  อุปกรณ  1.วทิยเุทปและเทปเพลง  2.เกาอี้จํานวนนอยกวาผูเลน1ตวั 
  วิธีเลน  1.จดัเกาอี้เปนรูปวงกลม  ใหระยะเคยีงเทาๆกัน  จดัผูเลนใหยนืรอบ 
 เกาอี ้ หางจากเกาอี้ประมาณ1เมตร 
 2.เปดเพลงเพื่อทําการเริ่มเลน  ใหผูเลนเดนิไปรอบๆตามจังหวะ 

เพลง พรอมกบัรองเพลงไปดวยก็ได  เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี
หรือเพลงหยุด  ทุกคนจะตองวิ่งเขาแยงทีน่ั่ง  ผูที่ไมมีที่นัง่
จะตองออกจากการเลน 

 3.การเลนใหดาํเนนิใหม  โดยนาํเกาอี้ออกอีก1ตวั  จนกระทั่งเหลือ 
  ผูชนะเพยีงคนเดียว 
 
 ดัดแปลงจาก  เทพวาณี  (สมะพันธุ)หอมสนิทและลาวณัย  (โทเจริญ)สุกกรี.  
กิจกรรมเขาจังหวะ.  กรุงเทพ: ภาควิชาพลศกึษา  คณะครศุาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,2532 
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เพลงเรือพิฆาต 
 รูปแบบการยืน 
  จัดแถวเปนวงกลม  กางแขนขยายวง 2ชวงแขน  หนัหนาไปทางขวาของ 
 วงกลม 

เนื้อรอง ทาทาง 
1.พายเรือไปในธารา  กุง  หอย  ปู   ปลา 
แหวกวาย  เวียนวน(ซํ้า) 
  พายเรือกันไปหลายคน (ซํ้า) 
2.เรือเลยชนกนัเอง 
 
3. “เรือกําลังจะลม” 
 
4.“เรือไม...ลม” 
 
5.ใหคน......คน   จับกลุมรวมกัน 

1.เดินไปรอบๆวง  พรอมกบัทําทาพายเรอื 
    (พายไปเรื่อยๆ หรือรําวงกไ็ด) 
 
2.ใหทุกคนกระโดดหันหนาเขาหาในวง   
    จับมือกันไว  รอฟงคําสั่ง 
3.ใหทุกคนกระโดดเขามาในวงกลม1คร้ัง 
    (มือยังจับกนัอยู) 
4.ใหทุกคนกระโดดถอยหลังไป 1 คร้ัง 
    (มือยังจับกนัอยู) 
5.รอฟงคําสั่ง  และจัดกลุมตามนั้น  เมื่อจับ 
    กลุมเสร็จแลว  นั่งลงทั้งกลุม  กลุมไหน 
    จํานวนคนไมครบ  หรือคนไหนไมม ี
    กลุมอยู  จะตองออกจากการเลน 

 
ดัดแปลงจาก กิจกรรมนันทนาการ  ของรัฐพล  ไผงาม.  ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทาง

พลศึกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  ภาควิชาพลศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2543 
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กิจกรรมที่9 โยคะ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กสามารถควบคุมตนเองไดทั้งรางกายและจิตใจ 
  2.เพื่อบริหารรางกาย  พัฒนาความออนตัวและรางกายใหแข็งแรง 
  3.เพื่อใหเด็กมกีารหายใจอยางถูกตอง  ทําใหระบบตางๆในรางกายสมดลุ 
     การไหลเวยีนของโลหิตดขีึ้น 
  4.เพื่อบริหารสมองทั้งสองซีกใหสมดุล  คือซีกซายดานการเรียน  และซีก 
     ขวาคือในเรือ่งของการเคลื่อนไหว 
  5.เพื่อคลายความเครียด  จิตใจสงบและมีสมาธ ิ
  6.เพื่อใหเด็กมคีวามรูในเรื่องสิ่งแวดลอมรอบๆตัวและธรรมชาติ 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  หองเรียนหรือบริเวณลานกวาง  ที่ไมมีคนพลุกพลาน 
หลักการ  1.อาบน้ําใหสะอาด  เตรียมจติใจใหผอนคลาย 
  2.สวมใสเสื้อผาที่เบาสบาย  แตควรกระชบัเชน  เสื้อยืด  กางเกงยืด 
  3.เตรียมผาปูหรือเบาะรอง 
  4.นอนหรือนั่งหลับตานิ่งๆ ฟงเสียงเตนของหัวใจตวัเองสักครู 
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 ทาท่ี1  ทาไหวพระอาทิตย 
  1.เตรียมตัว  โดยการยืนตวัตรง  สองแขนขางลําตัวสบายๆ 
  2.ยกแขนทั้งสองขึ้นชาๆ  ใหสุดแขน  แลวคอยๆสูดลมหายใจเขาใหเตม็ 
 ปอด  พรอมแอนตัวตั้งแตเหนือเอวขึ้นไปดานหลัง  หยดุนิ่งสักครู 
 3.คอยๆโนมแขนและลําตัวมาดานหนา แลวหายใจออก จนมือทั้งสองจรด 
  พื้น  ขนานกับเทาทั้งสองแลวกมศีรษะใหต่ําสดุ 
 4.ยกศีรษะขึ้น  แลวคอยๆยกแขนและลําตวัสวนบนขึ้นจนตัวตรง 
 5.แอนตัวไปดานหลังอีกครั้ง 
 6.โนมลําตัวสวนบนกลับมาชาๆ  มือคอยๆลดลงวางแนบกับลําตัว 
 7.นอนพักในทาฟองน้ํา  เบาลอย  สบาย  จนหายเหนื่อย 

 ประโยชนของทานี้  ทาไหวพระอาทิตยนีจ้ะชวยใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
แข็งแรง  ยดืเสนเอ็นและไหล  พัฒนาดานความออนตวั  คลายปวดเมื่อย  บริหารใหอวยัวะ
ตางๆในชองทองแข็งแรง กระตุนใหเลือดไหลเวียนเล้ียงทั่วศีรษะ  ระบบประสาทไดรับ
เลือดมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  แข็งแรงพรอมหนา 
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 ทาท่ี2  ทาภูเขา 
  1.ยืนตรงในทาเตรียม 
  2.กางขาแยกออกจากกันใหกวางกวาไหล  เขาตึง 
  3.กางแขนเสมอไหล 
  4.ยกแขนเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ  มือประกบกัน  หายใจเขาลึกๆ  ลากขามา 
   ชิดเขา  แลวยดืตัวใหเหยยีดสุด 
  5.ลดแขนลงมาวางขางลําตัว  หายใจออก 
  6.ยกแขนขึ้นเปนภูเขาสูงๆ  อีก3คร้ัง 

 ประโยชนของทานี้  การแปลงรางเปนภูเขาบอยๆ  จะชวยใหเรายนืตวัตรง  ยืนได 
อยางมั่นคงดั่งภูเขา  แขงขาแข็งแรง  อกผายไหลผ่ึง  กระดูกสันหลังตรง  ทําใหประสาท 
สัมผัสวองไว  มีความตื่นตวั  ปอดแข็งแรง  จิตใจแจมใส  มีบุคลิกภาพทีด่ีมีสงา 
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 ทาท่ี3  ทาตนไม 
  1.ยืนตรงในทาเตรียม  ใหฝาเทาทั้งสองวางสัมผัสพื้นเต็มฝาเทา ไหล หลัง 
   คอตั้งตรง  อกผายไหลผ่ึง 
  2.งอเขาขางหนึ่งขึ้น  ใหฝาเทาแนบชิดกับตนขาดานในอีกขาง  ใหเขาที่งอ 
   ช้ีออกดานขางลําตัวมือเทาสะเอว   ตามองไปขางหนาจดุใดจุดหนึ่ง 
   รักษาการทรงตัวไว  ไมใหเอียงไปดานใดดานหนึ่ง 
  3.ยกมือพนมไวระหวางอก  แลวคอยๆยกมือที่พนมขึ้นเหนือศีรษะจน 
   แขนเหยียดสุดแลวทรงตัวไว  ยืนนิ่ง  นับ 1-20 
  4.สลับงอเขาอีกขางหนึ่งบาง  แลวนิ่งใหนานเหมือนตนไม 

 ประโยชนของทานี้  การฝกเปนตนไม  จะทําใหเรามีสมาธิ  ฝกขาและเขาให
แข็งแรง  การทรงตัวของเราจะดีขึ้น  ทําใหมีใจจดจอกับสิ่งตางๆไดนานขึ้น 
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 ทาท่ี4.  ทาสุนัข 
  4.1.ทาหมาแหงน 
    1.นอนคว่ํา  ใหแขนทั้งสองแนบขางลําตัว 
    2.ลากแขนทั้งสองเขาใกลราวนม  แลววางฝามือบนพื้น 
    3.ยกศีรษะขึ้น  ใชมือยันตวั  ยกบริเวณหนาอก  หลังสวนบน 
    สวนกลาง  และสวนลาง  เหยียดขาใหตรง  นับ 1-20 
    4.ลดแขนและหนาทอง  หนาอก  ลําตัวทีละสวน  นอนพกัสักครู 
    5.วางแขนขางตัว  แนบหนาไปกับพื้น 
 
 
 
 
 
 
  4.2.ทาหมากม 
    1.เตรียมตัวในทาหมาแหงน  ตั้งขอเทาทั้งสองขึ้น 
    2.ยกสะโพกขึ้นเหนือพื้น  ใหเขาตึง  หอยศีรษะลงต่ํา  มอืทั้งสอง 
     อยูในตําแหนงเปนมุมฉากกบัไหล 
    3.ขอศอกเหยยีดตรง  กดสนเทาวางราบกับพื้น  ใหเทาทั้งสองขาง 
     ขนานกัน  ยกกนใหสูง  นับ 1-20 
    4.หายใจออก  ยกศีรษะขึ้นแลวคอยๆลดลําตัวลง  นอนราบกับ 
     พื้น  แลวพักในทาจระเข 
 
 
 
 
 

 ประโยชนของทานี้  เวลาที่เราเพลีย  ขี้เกยีจ  ทาสุนัขจะชวยขจัดความเมือ่ยลา  แก
อาการปวดขอเทา  สนเทา  หวัไหล  และหลัง  ทําใหขอเทาแข็งแรง  ขาทั้งสองขางได
สัดสวน  บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ  ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก  เซลล
สมองฟนตัว  กระชุมกระชวย  เบิกบาน  ขยันเรียนและขยันทํางาน 
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 ทาท่ี5  ทาแมว 
  1.อยูในทาคกุเขา  เขาชิด  วางมือบนพื้นหางกันระดบัหวัไหล 
  2.คอยๆพับขอศอก  ใหหนาอก  คางและหนาผากลงสัมผัสพื้น  ขณะทีย่งั 
   กางขอศอก  นิง่อยูในทานี้เหมือนเหมยีวกําลังขย้ําเหยื่อ  นับ 1-10 
  3.ยกหนาผาก  คาง  คอ  หนาอก  แอนหลัง  หายใจเขา  ใชมือทั้งสองดัน 
   ขอศอกและลําตัวโกงขึ้นใหสุด  แขมวทอง 
  4.หอยศีรษะลงต่ําเหมือนแมวกําลังทําทาขู  นิ่งสักครู  นับ 1-10 
  5.ผอนคลายกลามเนื้อหลังและหนาทอง  หายใจออก  ทาํทาแมว 2-3 ครั้ง 
  6.โยกลําตัวมาดานหลัง  หยอนกนลงบนสนเทา  วางแขนขางลําตัว 
  7.วางศีรษะบนพื้น  พกัอยูในทาเตา 

 ประโยชนของทานี้  ฝกเปนเปนแมวจะทําใหหลัง  หวัไหล  หนาทอง  ผอนคลาย  
ปอดแข็งแรง  ระบบหายใจจะดีขึ้น  ไมปวดศีรษะ 
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 ทาท่ี6  ทากระตาย 
  1.นั่งบนหลังเทา  มือทั้งสองจับสนเทาไว 
  2.คอยๆโนมลําตัวไปขางหนา  ยกสะโพกขึน้  โดยที่มือยังจับสนเทา   
   ใหศีรษะจรดพื้น  เล่ือนศีรษะใหเขาไปใกลเขา  สวนทีสั่มผัสพื้นคือ 
   ศีรษะ  เขาทั้งสอง  ขา  และหลังเทาราบกบัพื้น  นับ 1-10 
  3.ยกศีรษะขึ้น  คอยๆตามดวยหนาอก  หนาทอง  ลําตัวสวนหลัง 
  4.กลับมาในทานั่งเริ่มตน  แลววางมือทั้งสองหงายอยูบนเขา  ผอนคลาย 
   กลามเนื้อ 
  5.นั่งหลับตาสักครู  แลวเหยยีดขาออกไป  นั่งพักใหสบาย 

 ประโยชนของทานี้  ถาทําเปนประจําจะชวยใหไมปวดหลัง  ชวยในการไหลเวยีน
โลหิต  บรรเทาอาการปวดไหลและคอ 
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 ทาท่ี7  ทาลิง 
  1.ยืนตรงในทาเตรียม  แยกเทาและขาหางกันเทาชวงไหล 
  2.โนมตัวลงไปขางหนา  จนมือวางราบกับพื้นเหมือนมีส่ีขา 
  3.ยกศีรษะมองไปขางหนา 
  4.กาวขาเดนิ  ไปรอบๆหองประมาณ 20 กาว 
  5.หายใจเขาลึกๆ  ยกลําตัวสวนหลัง ตั้งแตหนาอก  หนาทอง  ขึ้นทีละ
สวน 
   จนกลับมาอยูในทายืน  ยืนพกัสกัครู 

 ประโยชนของทานี้  ชวยใหไมปวดหลัง  ระบบยอยอาหารดีขึ้น  มือ  แขน  ขา
แข็งแรง  คลองแคลวและระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น 
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 ทาท่ี8  ทาอูฐ 
  1.คุกเขาเตรียมพรอม 
  2.เอนตัวไปขางหลัง  ใหมือจบัขอเทาทั้งสองไว 
  3.แอนหนาอกขึ้น  เปดคางและหอยศีรษะใหต่ํา  พยายามไมใหขอศอกงอ 
   นิ่งอยูในทานี้  นับลมหายใจ 5 คร้ัง 
  4.ปลอยมือ  เกบ็คาง  ดันลําตัวกลับมา  อยูในทาหลังตรง  นั่งทับสนเทา 
   กลับไปอยูในทาเตาสักครู  แลวเหยยีดขา  นั่งพักใหสบาย 

 ประโยชนของทานี้  ทําเปนประจําจะชวยใหกลามเนื้อหนาทองและตนขาแข็งแรง  
ความจําดี  มีประโยชนตอระบบหายใจ  ทําใหปอดขยายเต็มที่ 
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 ทาท่ี9  ทาเตา 
  1.นั่งบนหลังเทา  ยืดหลังตรง 
  2.ยกแขนทั้งสองเหยยีดขึ้นเหนือศีรษะ 
  3.โนมตัวไปขางหนา  วางมอืทั้งสองลงกับพื้น  และคอยๆกมตัวใหหนา 
   ทอง  หนาอก  ศีรษะแตะพืน้  แตไมยกกนขึ้น  คอยๆเคลื่อนมือเขาหาตวั 
   ขอศอกอยูในทางอใหสบายๆ  นิ่งอยูในทานี้  นับ 1-10 
  4.คอยๆยกศีรษะ  คอ  หนาอก  หนาทองขึ้น  พรอมเคลื่อนแขนและมอืมา 
   วางหนาขา  ลําตัวตั้งตรง  หลับตาสักครู 
  5.เหยยีดขาออกไปขางหนา  นั่งพักใหสบายสักครู 

 ประโยชนของทานี้  ทาเตานีม้ักใชเปนทาพกั  ทําใหไมปวดหลัง  ระบบขับถายดี 
ชวยนวดอวยัวะในชองทองและกระตุนใหเลือดสูบฉีดไปเลี้ยงสมองไดดี 
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 ทาท่ี10  ทาฟองน้ํา 
  1.นอนหงาย  เหยยีดแขนวางขางลําตัว  หงายฝามือ  กางขาออก  หางกนั 
   พอสบายๆ  หลับตาเบาๆ 
  2.ขยับตัวนอนใหสบาย  ผอนคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย  ตั้งแตศีรษะไป 
   จนถึงปลายเทา  ปลอยลมหายใจใหสบายตามปกต ิ
  3.ตัดความกังวลทั้งหมดออกไป  ใหรูสึกเบาสบายตัว  ลองหลับตานึกวา 
   ตัวเราเหมือนสําลีหรือฟองน้ํา  ลอยละลองไปในทะเล  แลวนอนพักใน 
   ทานี้ประมาณ3นาที 
  4.สังเกตลมหายใจทีห่นาทอง  วางมือบนหนาทอง  สัมผัสลมหายใจของ 
   เราวา “เตน”อยางไร  แลวตอจากนั้น  หายใจเขาใหหนาทองพองออก 
   ตัวเราเหมอืนลูกโปงลอยขึน้จากพืน้  แลวหายใจออกชาๆ  หนาทองแฟบ  
   ลงชาๆ  ใหตวัเรารูสึกหนกัขึ้น  เหมือนกอนหินแบนตดิพืน้  ลองทํา5ครัง้ 
  5.ปลอยลมหายใจใหสบาย  ไมควบคุมหรือบังคับลมหายใจ  ใหเรารูสึกถึง 
   ความสบายกาย  ลมหายใจ “เตน”ชาๆ และจนิตนาการเหมอืนวาตวัเราเบา 
   สบายเปนฟองน้ําลองลอยไปตามสายน้ํา  เรามีความสุข  เยน็สบาย  ยิม้ให 
   ตัวเองที่มมุปาก  แลวคอยๆลืมตาตืน่ขึน้มายิม้ใหกับคนรอบขาง 

 ประโยชนของทานี้  คอืชวยใหจิตใจแจมใส  ผอนคลาย  ไมปวดหวั  นอนหลับสบาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เกศสุดา  ชาตยานนท.  โยคะฝกสมาธ.ิ  กรุงเทพ: พิมพด ี จํากัด, 2545 
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กิจกรรมที่10 วิ่งชมทิวทัศน (วิง่เพื่อสขุภาพ) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อเสริมสรางระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
  2.เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
  3.เพื่อเปนการออกกําลังกายพรอมกับเพลดิเพลินกับการชมธรรมชาติ 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  บริเวณภายในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 
หลักการ ในการวิ่งชมทวิทัศนในครั้งนี้ จะเปนการวิง่ภายในบริเวณสถาน

สงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  ในเวลาเยน็  ผานบริเวณที่มีเงาของรมไม
และผานบริเวณสนามเดก็เลน    โดยจะเปนการวิ่งเหยาะๆไปเปนกลุม  ใช
เวลาประมาณ 15-20 นาที   

กระบวนการ 
 ขั้น เตรียมความพรอม 
 แบงกลุม ออกเปน 5 กลุม กลุม ละ 4 คน 
 อธิบายและ สาธิต 
 อธิบายถึงวิธีการวิ่งที่ถูกตอง  เสนทางการวิง่ และขอควรระวังในการวิ่ง 
 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 

ทําการออกวิ่งทีละกลุม โดยใหพี่เล้ียงประจํากลุมเปนคนวิ่งนํา  สําหรับกลุมสุดทายใหมีพี่
เล้ียง 2 คน คือคนวิ่งนําและคนวิ่งเพื่อดูแลทายแถว   
 ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ใหแตละกลุมออกมากลาวถึงความรูสึกถึงการไดวิง่ชมทิวทัศนในครั้งนี้  พรอมกับเลาสิ่ง
ที่สังเกตไดขณะวิ่ง  วาไดเจออะไรบาง 
- ผูนํากจิกรรมทําการสรุปถึงคุณคาทีไ่ดจากการวิ่งชมทวิทศันนี้  ตามวตัถุประสงค  สงเสริม 
เดก็รักการออกกําลังกาย และหมั่นทําใหเปนกจิวตัรประจาํวนั 
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กิจกรรมที่11 รําไทย 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีการออกกําลังกายและบรหิารรางกาย  โดยการรําไทย 
  2.เพื่อใหเด็กไดออกกําลังกายอยางสนุกสนาน  และครืน้เครงดวยการรําวง 
  3.เพื่อเปนการอนุรักษศิลปะและวัฒนธรรมของไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
อุปกรณ  1.เครื่องเลนวทิยุเทป   2.เทปเพลงรําวง 
สถานที่  หองเรียน 
หลักการ  ทําการอบอุนรางกายดวยการเหยยีด  ยืดกลามเนื้อสวนตางๆกอน 
  ประกอบกิจกรรมรําไทย 
กระบวนการ 

  เซ้ิงกระติบขาว 
   ประวัติความเปนมา 
    เซิ้งกระติบขาวนั้นเปนการละเลนพื้นเมืองของชาวภูไท  ซ่ึงเปน 

ชาวไทยเผาหนึ่งที่มีเชื้อสายสืบตอกันมาชานานในดินแดนทางภาคอสีานของไทย
ในเขตจังหวดัสกลนครและจังหวดัขางเคียง  เซิ้งกระติบขาวนี้  นิยมแสดงกันใน
โอกาสรื่นเริง  วันนักขัตฤกษตางๆ  เนื่องจากจังหวะที่รุกเราและสนุกสนาน  
เครื่องดนตรีที่ใชประกอบจงัหวะนี้มีหลายอยาง  เชน  แคน  กรับ  กลองเถิดเทิง  
กลองเตะ  โหมงและฉาบ  อีกทั้งฝายหญงิชาวภไูท  ขณะเซิ้งจะสะพายกระติบขาว
ขางตัว  เพื่อแสดงอากัปกิริยาของการสะพายกระติบใสขาวเพื่อนําอาหารไปสงแก
สามีและญาติพี่นองที่ออกไปทํางานอยูนอกบาน 

  เคร่ืองดนตรี กลองเตะ  กลองยาว  แคน  ฆองโหมง  ฉิ่ง  ฉาบและกรับ 
  จังหวะ  “ปะ  เพิ่ง  ปะ  เพิ่ง  ปะ  เพิ่ง  เพิ่ง” 
  อุปกรณ  กระติบขาว(กลองใสอาหาร  ทําดวยไมไผสาน) 
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  ทารําเซิ้งกระติบขาว 
 ทาท่ี1 ทาออก  กํามอืหลวมๆ  ทัง้สองมือ  ทอดแขนทั้งสองขางลําตัว  
เมื่อเริ่มเพลงใหเขยงสนเทาขึ้น  ปลอยจงัหวะนําไปกอน2จังหวะ  ผูแสดงย่ําเทา
ออกมาในจังหวะที่3  เร่ิมกาวเทาขวา-ซาย  สลับกาวเทาขวา-ซายออกมา  เทากับ 1จังหวะ  
เอียงศีรษะตามเทาที่กาว  พรอมกับสงแขนขวาไปขางหนา  ในลักษณะการเดิน
สลับกัน  เทาที่ย่ําเดินออกมาตั้งแถวปากพนัง  ปฏิบัติทั้งหมด10คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี2 มือซายจีบคว่ํา  เหยยีดสงตึงไปขางหนา  มอืขวาตั้งวง  หงายมือ
สงปลายนิ้วมอืขวาไปอยูดานหลังศีรษะเอียงขวา  ย่ําเทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  ตาม
จังหวะอยูกับที่  สลับมือขวาจีบคว่ําเหยยีดแขนสงตึงไปขางหนา  มือซายตั้งวง
หงายมือ  สงปลายนิ้วไปอยูดานหลังศีรษะเอียงซาย  ย่ําเทาอยูกับที่ตามจงัหวะ
กิริยามือและปฏิบัติสลับกัน6คร้ัง 
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 ทาท่ี3 เปนกิริยาตอเนื่องจากทาที่2 
  ประสมเทาขวาเหลื่อม  ใชจมูกเทาตบกับพื้นตามจังหวะ
(ตบเทากับพืน้ 4 คร้ัง  เทากับหนึ่งจังหวะใหญ)  คอยๆนั่งลง  มือปฏิบัติ
เชนเดยีวกับทาที่2  สลับกัน6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี4 นั่งบนสนเทา  เขาซายยกเหลือ่มเขาขวาเล็กนอย  มือทั้งสองจบี
หงายทางดานซาย1คร้ัง 
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 ทาท่ี5 มวนมือทั้งสองจีบปลอย  ตั้งวงลางทางดานซายเหมือนเดิม  แลว
พนมมือไหว  นับ2จังหวะ  เดาะมือไหวขึน้4คร้ัง  อีก1จงัหวะ  พอจังหวะที่4เปล่ียน
มือทั้งสองจีบหงายขางสะโพกซายอีกครั้ง  ลุกขึ้นยืนในจังหวะที่4,5  มือยังอยูใน
ลักษณะเดิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี6 ประสมเทาซายเหล่ือม  พอจงัหวะที่6  กรีดมือทั้งสองออก  มือ
ซายตั้งวงหลัง  มือขวาตั้งวงขางหนา  เบีย่งไหลซาย  เหลียวหนามองหลัง  สงเทา
ซายไปขางหนา  วางสนเทาเปดปลายเทาเชดิขึ้น  แลวเปล่ียนมือทั้งสองจีบหงาย
ระดับชายพก  ย่ําเทาซาย-ขวา-ซาย  สงเทาขวาไปขางหนา  วางสนเทา  พรอมกับ
มือซายมวนจบีไปตั้งวงขางหนา  มือขวามวนจีบออกไปตั้งวงสงแขนไปขางหลัง  
เบี่ยงไหลขวา  เหลียวหนามองหลังปฏิบัติเชนนี้  หนาตรง2คร้ัง  แลวหมุนตัวทาง
ขวามือสลับกันทั้ง4ทิศ  จนกลับมาอยูหนาตรง  ปฏิบัติสลับกัน10คร้ัง 
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 ทาท่ี7 กํามือหลวมๆทั้งสองมือ  ตั้งมือข้ึนขางหนาในลักษณะดดีนิ้ว  ย่ํา
เทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  พรอมกับดีดมือไปทางขวา-ซาย-ขวา-ซาย  เทากับ1คร้ัง  
เอียงศีรษะไปทางเดียวกับเทาที่ย่ํา  พรอมกบัเบี่ยงหนาไปตรงกันขามกบัเทาที่ย่ํา  
ทั้งสองแถวหนัหนาเขาหากนั  ย่ําเทาเดินสวนแถวไป6คร้ัง  กลับ6คร้ัง  แถวซาย
ซอนหนาแถวขวา  ในจังหวะที่3หันหนาตรง  ปฏิบัติทาเดียวกันอกี6คร้ัง  รวม
ทั้งหมด18คร้ัง 
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 ทาท่ี8 ทาสอดสรอยมาลาแปลง  มือขวาตั้งวงหนา  มือซายจีบหงาย
ระดับชายพก  ศีรษะเอียงซาย  สลับมือซายตั้งวงหนา  มือขวาจีบหงายระดับชาย
พก  เอียงศีรษะขวา  เทาขวาตบจังหวะ  ตามจังหวะ  โดยเหล่ือมเทาขวาลงนั่ง6คร้ัง 
นั่งบนสนเทาในจังหวะที่6แลวลุกขึ้นยืนอกี6คร้ัง  มือปฏิบัติเชนเดยีวกนักับตอน
นั่งลง 
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 ทาท่ี9 ย่ําเทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  ตามจังหวะเทากับ1คร้ัง  มือทั้งสองถู
สะโพก  หมนุตัว  ย่ําเทาตามจังหวะเดินเวียนทวนเข็มนาฬิกาเปนวงกลม  หันไหล
ซายเขาหากนั6คร้ัง  และหมนุตัวกลับทางดานซายมือ  หนัไหลขวาเขาหากัน  เดิน
เวียนตามเข็มนาฬิกาเปนวงกลมกลับมาที่เดิมของตนเอง6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี10 หันหนาเขาหากันเปนวงกลม 

เร่ิมจากกาวเทาขวา-ซาย  ยั้งจังหวะจรดเทาขวา  จีบ2มือ  มือซาย
หงายระดับชายพก  มือขวาจบีสงหลังตึงกมตัวเล็กนอย  นับ1คร้ัง  สลับถอยเทา
ขวา-ซาย  ยั้งจงัหวะ  จรดเทาขวา  ปลอยจีบมาตั้งวงขางหนา  มือขวาตั้งวงสูงกวา
มือซายเล็กนอย(ทาบังสุริยา)  นับเปน2คร้ัง  จงัหวะแรกทีเ่ดินเขาไปในวงคนยืน
นอกวงจรดเทาขวา  มือทั้งสองทําทาบังสุริยา  สลับกันเขาในวง3คร้ัง  เดินถอย
หลังออก3คร้ัง  ทั้งหมด6คร้ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 164

 ทาท่ี11 หันหนาเขาหากันเปนวงกลม  มือทั้งสองตั้งวงระดับไหล  ใหฝา
มือชนกัน  ย่ําเทาสลับขวา-ซาย  ตามจังหวะ6คร้ังใหญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี12 เอียงศีรษะ  มอืทั้งสองจีบหงายระดับสะโพกทางดายซาย  มวน
มือตั้งวงลางระดับเดียวกัน  เปลี่ยนสลับขางมือทั้งสองจีบหงายระดับสะโพกทาง
ดานขวา  มวน  ปลอยตั้งวงลางระดับเดยีวกนั  เอียงศีรษะขวาคอยๆนั่งลงบนสน
เทา  ปฏิบัติสลับซาย-ขวา6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 165

 ทาท่ี13 สลับกันลุกขึ้นยืน  คนที่1,3,5 ยังคงนั่งบนสนเทา  ตบมือตาม
จังหวะอีก6คร้ัง  คนที่2,4,6 คอยๆลุกขึ้นยืน  ปฏิบัติทาสีดาเลาะหาด  มือขวาตั้ง
ระดับใบหู  มอืซายหงายมือตึง  แขนสงแขนมาขางหนา  ปลายนิ้วช้ีลงเบื้องลาง  
ศีรษะเอียงขวา  วาดแขนสลับกันทั้งซาย-ขวา ประสมเทาขวา  เหล่ือมเทาขวาตบ
จังหวะปฏิบัติเชนนี้สลับกัน6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี14 ทาปนขาวเหนยีว 
  14.1.คนยืนหมุนตัวมาทางขวามือ  เร่ิมจากกาวเทาขวา-ซาย  เทา
ขวาย่ําอยูกับที ่ ยกเทาซาย  มอืขวายกสูงระดับหนา  งอศอก  มือซายหงายมือระดับ
สะโพกเอียงศรีษะดวย(มือทัง้สองกําหลวมๆ  ในลักษณะขยํามือปนขาวเหนยีว)  
พรอมกับขยับสะโพกขึ้น  ลง  ตามจังหวะ  คนนั่งตบมือหันหนามามองคนยืน  ใน
จงัหวะเดียวกนักับจังหวะของคนยืนทาปนขาวเหนียว 
  14.2.คนยืนเมือ่ครบ1จังหวะ(1คร้ัง) วางเทาซายลงกับพื้นหมุนตวั
กลับมาทางดานซายเริ่มกาวเทาซาย-ขวา  เทาซายย่ําอยูกบัที่  ยกเทาขวา  มือซาย
ยกขึ้นสูงระดบัหนา  มือขวาระดับสะโพกซาย(มือทั้งสองกําหลวมๆ  ในลักษณะ
ขยํามือปนขาวเหนยีว) ศีรษะเอียงขวา  พรอมกับขยับสะโพกขึ้นลงตามจังหวะ  
ปฏิบตัิสลับขวา-ซาย 6 คร้ัง 
  คนนั่งตบมือโดยหมนุตัวทางซายของตนเอง  ปฏิบัติสลับซาย-
ขวา 6 คร้ัง  สลับกันนั่งและยืน  คือคนนั่งลุกขึ้นยืน  คนที่ยืนครั้งแรกนั่งลง  โดย
คนยืนและคนนั่งปฏิบัติเชนเดียวกับทาที่14.1และ14.2 สลับกันอีก6คร้ัง 
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 ทาท่ี15 
  15.1.คนที่ 1,3,5 หันหนาตรง  มือซายจีบหงายระดับชายพก  มือ
ขวาจีบสงหลังตึง  กมตัวเล็กนอย  เอียงศีรษะซาย  ประสมเทาขวาเหลื่อม 
  คนที่ 2,4,6 ปฏิบัติเชนเดยีวกนักับคนยืน  คอยๆลุกขึ้นยืน  เทา
ขวาตบจังหวะ(ตบเทา4คร้ัง เทากับ1จังหวะ) ทั้งหมด6จังหวะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี16 ยํ่าเทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  เดนิขึ้นหนา  ปลอยจีบตั้งวงขางหนา  
มือขวาตั้งวงระดับหนา  มือซายตั้งวงระดบัปาก  เอียงศรีษะซาย 
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 ทาท่ี17 ย่ําเทาถอยหลังตามจังหวะ  มือขวาจีบสงหลังตึง  มือซายจีบหงาย
ระดับชายพก  กมตัวเล็กนอย  เอียงศีรษะซาย  ปฏิบัติทาที่16และ17 สลับกัน6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี18 กาวเทาขวา-ซาย-ขวา ย่ําอยูกบัที่  เทาซายยกหนา  มือขวาเทา
สะเอว  มือซายตั้งวงต่ําขางหนาตะแคงมอืศีรษะเอียงซาย  ตอจากนั้นเปลี่ยนมาอีก
ดานหนึ่งกาวเทาซาย-ขวา  เทาซายย่ําอยูกบัที่  เทาขวายกหนา  มือซายเทาสะเอว  
มือขวาตั้งวงต่าํขางหนาตะแคงมือศีรษะเอยีงขวา  ปฏิบัตเิชนนี้สลับกัน  คูที่1 นํา
แถวเดนิเล้ียวแยกออกหันหลังใหคนดู  แลวคูที่2และ3ย่ําเทาเดินตามเขาเวท ี

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 พรเทพ  บุญจนัทรเพชร.  ตําราทารํานาฏกรรมไทยชุดการแสดงพื้นเมือง.  กรุงเทพ: 
สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2538 
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กิจกรรมที่12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดีขึน้ 
  2.เพื่อรางกายที่สมสวนสงางาม 
  3.เพื่อฝกการบงัคับจิตใจ มีความสุขุม และมีความมานะอดทน 
  3.เพื่อสามารถนําไปใชปองกนัตนเองในชีวติประจําวนัได 
  4.เพื่อดํารงไวซ่ึงศิลปะการตอสูประจําชาติของไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  โรงยิมหรอืสนามหญา 
อุปกรณ  1.ผาพันมือ    2.นวมซอม    3.เปาซอม    4.นาฬิกาจับเวลา     
  5.เชือกกระโดด    6.นกหวีด 
หลักการ  ในการฝกมวยไทยนัน้  กอนฝกจะตองทําการอบอุนรางกายกอนทกุครั้ง   
 โดยจะใชพิธีการไหวครูนัน้  เปนการรําเพื่อยืดเสนยืดสาย  เตรียมรางกายใหพรอม 
 กอนทําการตอสูจริง  อีกทั้งยงัเปนการแสดงความเคารพ  ความกตัญูตอครูผูถาย 
 ทอดวชิาใหดวย  ซ่ึงในการทดลองครั้งนี้จะมีการสอนใหเด็กไดรําการไหวครูเบื้อง 
 ตนกอนการฝกมวยไทยขัน้พื้นฐาน 

 มวยไทยขั้นพืน้ฐาน 
 การตั้งทา 
  การวางเทา 
  ระยะการวางเทาหางกันคลายมวยสากล  แตเทาหลังวางไมเหมือนโดย 
 แทนที่จะเฉียงหรือขนานกับเทาหนา  กลับเปนเทาหลังเบนออกเกือบจะไดฉากกับ 
 เทาหนา  เทาหลังตองวางเฉียงไปขางหนาเหยยีบกระดานขางลงแผนกบัฝาเทา  เทา

หนาเปนเทาทีไ่มถนัดวางไวหนา 
  การวางมือ 
  1.มือซายยกสงู  ซ่ึงเปนมือขางเดียวกนักับเทาหนา  อยูระดับหางคิ้ว  ศอก

ยกสูง  กําปนเฉียงลงมาทางขวาเล็กนอย  ศอกซายเฉียงเล็กนอย  ศอกอยูหางลําตัว  
ไหลซายยกขึ้นปดคาง 

  2.มือขวายกสงูปดเหนือคาง(เกือบเหมือนสากล)  คอยปดคางหรือปากของ
เราไว   

  3.ลําตัวเหยียดตรง  ไมเกร็งตวั  ปลอยตัวตามสบาย  สายตามองขามหมัดที่
อยูหนา ใหตามองคูตอสูตลอดเวลา 
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 ลักษณะการเคลื่อนไหว 
  1.การรุกธรรมดา 
   เทาหลังชวยสงเทาหนา  คือใหเทาหนาเคลื่อนไปกอนโดยมีกําลัง

สงจากเทาหลัง  รักษาระยะหางเทาไวใหเหมือนตั้งทา  การรุกขางหนานี้ใหยกเขา
เทานําหรือเทาหนาขึ้นไป  แลวลากเทาหลังตามไป 

  2.การถอยธรรมดา 
   ชักเทาหลังเปนหลักถอยแลวใชแรงสงจากเทาหนาชวย 
  3.การรุกเทาสลับ 
   จากทาการดเมือ่เทาซายอยูหนา  มือขวาอยูดานในของมือซาย  

ใหตวัเทาไปขางหนาพรอมกนันั้นแหวกมือขวาขึ้นไปกนัอยูหนา  ในลักษณะเช็ด
เหงื่อออกจากจมูกแลวเสยขึน้หนาผาก(ลักษณะเสยผม)  เมื่อกาวเทาออกไปนั้น  
มือซายก็ลดลงลอดใตมือขวา  จะอยูในลักษณะมือซายเหนือคน  มือขวาอยูหนา
ศอกขวา  เฉียงไปขางหนา  มอืขวาสูง  ศอกขวาสูง 

   ตอไปเมื่อกาวเทาซายไปขางหนา  ก็เหยยีดมือซายเช็ดเหงือ่
ออกมาจากจมกูถึงหนาผาก  มือขวาลอดใตมือซายมาอยูในลักษณะการด 

  4.การถอยสลับเทา 
   จากทาการด  เมื่อเทาซายอยูหนา  ชักเทาซายมาขางหลัง  เทาขวา

ก็อยูหนา  มือมวนกลับอยางทารุก  คือมือซายมวนลงลาง  มือขวาแตะจมูก(เชด็
เหงื่อที่จมูก)ขึน้ไปในลักษณะเสยผม 

   เมื่อเทาขวาอยูหนา  มือซายบังคาง  มือขวาอยูขางหนามอืซาย  
คร้ันชักเทาขวาถอย  มือซายที่อยูคางก็เคาะจมูกเช็ดเหงื่อที่จมูกแลวเสยขึ้นไป
ลักษณะเสยผม  ตอไปมือขวาก็ลอดลงลางแลวมายังคาง-ปาก  มือซายอยูสูงในทา
การดเดิม 

 อาวุธท่ีใชในมวยไทย 
  การถีบ 
   ขั้นแรก  ยกเทาซายสูงงอเขา  แลวดึงลงใหเร็ว  ฝกยกเขาซายให

สูง  แตะศอกซายในลักษณะใหศอกซายอยูนอกเขาซาย 
   ข้ันสอง  ใชเทาถีบไปขางหนา  ตัวเอนไปขางหลังเล็กนอย  ลําตัว

ตั้งเอนเล็กนอยอยางอ  มือทัง้สองยกขึ้นในลักษณะยกมือไหว  ชเูหนือศรีษะ 
   ขั้นสาม  จากทาการดซายนํา  แลวลากเทาขวามาชิดเทาซายแลว

จึงยกเทาซายขึน้ถีบ  น้ําหนกัตัวอยูที่เทาหลังมือยกสูง  คอยปองกันไวเสมอ 
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  การถีบ  มี2ลักษณะ 
   1.ถีบดวยฝาเทา  คือยกเทาขึน้ใหฝาเทาถีบไปยังเปาหมายที่

ตองการ  เปนการชิงถีบกอน 
   2.ถีบดวยปลายเทา  ยกเทาในลักษณะงุมปลายเทา  แลวถีบหรือ

เหน็บไปยังเปาหมาย 
  การเตะ  มี4วิธี 
   1.เตะเฉียง  คือการเตะโดยใหสันหนาแขง-หลังเทาเตะเฉยีงขึ้น

จากลางไปสูบน  แตใหเปนลักษณะเฉยีง  เปาหมายคือตั้งแตชายโครงขึน้ไปที่ตน
แขน  หนาและตนคอ 

   2.เตะตัด  คือการเตะในลกัษณะเตะวงกวาง  เมื่อเทายกสูงก็ปาด  
คือตัดผานดานหนาของผูเตะโดยเตะดวยหนาแขงเหวีย่งไปทั้งทอน  เตะทอนขา
ขนานกับพืน้ 

   3.เตะตรง  คือการเตะขึ้นตรงๆ  ดานหนาของเรา  ขาเหยยีดไมงอ  
เปนการเตะผาอกถึงปลายคาง 

   4.เตะเหวี่ยงกลับ  คือการเตะจากเทาที่อยูดานหลังของการด  
เหวีย่งใหขนานกับพื้น  ใหสนเทาหันไปทางคูตอสูใหสนเทาถูกคูตอสู  คือเมื่อเตะ
เทาหนึ่งพลาดที่หมายใหวางเทาที่พลาดนั้นเฉียงไปขางหนาของเทาหลัก  
ตอจากนัน้ก็ใหเทาหลักเหวีย่งกลับโดยหมุนรอบตัวไปแบบแอนหลัง  ตามองที่เทา
เหวีย่งไปดวย 

  หมัดตรงขวา 
   จากทาการดและยกหมัดตรงขวาก็ชกเหมือนๆกับสากล  คือ

หมายถึง  จังหวะการปลอยหมัดดวยแขนขวาไปออกไปตรงๆ  ผิดกันหนอยก็ตรง
ที่วา  พอชกขวาไปแลวใหเล่ือนเทาขวาและซายสืบเขาไปขางหนาหรอืกาวขวาไป
ขางหนาเทาซาย 

   หมัดขวาจะหนักไดตองพุงใหสุดระยะ  โดยการสงกําลังไป
พรอมกันที่จุดหมายในเวลาอันสมควร  ระยะจังหวะตอไปนี้ตองทําพรอมๆกัน 

   1.สลัดไหลสงหมัด 
   2.สะบัดสะโพกสงหมัด 
   3.ใชปลายเทาขวาปุมเนื้อชวยยันกําลังสงหมัด 
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  เขาและการใชเขา 
   1.เขาโหนหรือเขาตรง  หมายถึงเมื่อเราแหวกการดคูตอสูไดแลว  

เราก็จับคอเขามาตีเขา  โดยการโหนหรือดึงคอคูตอสูลงมา แลวกก็ระแทกเขาของ
เราขึ้นไปใหถูกหนาคูตอสูสุดแลวแตจังหวะ  ถาเราจับคูตอสูแลวดึงหรอืโหนมา
ทางขวาแลวกดลงโดยจะใชเขาขวาตี  ถาเขาซายก็ทํานองเดียวกัน  นอกจากนั้น
เปาหมายก็อยูที่หนาอก  ล้ินป  ปลายคางและหนา 

   2.เขาเฉียง(เขารา)หรือเตะดวยเขา  เปนเขาลักษณะครึ่งเตะครึ่ง
เขา  ใชในระยะคูตอสูเขาใกลและไมชิดตวัเกนิไป  คืออยูหางคูตอสูเล็กนอย  การตี
เขาแบบนี้จะไมจับคูตอสู  แตจะตีเปนแนวเฉียงตัวเอนไปขางหลังเล็กนอย 

   3.เขาตัด  ใชมอืเราจับบาคูตอสู  เมื่อกอดกนัหรือชิดตวักนั  ก็ใช
เขาตีตัดลําตัว  เปนลักษณะเขาโคง  ตีเหน็บเขาตามลําตัวของคูตอสู  หรือตีตัดตน
ขาดานขางหรอืดานหนาขาของคูตอสู 

   4.เขาลอย  เปนตีเขาในลักษณะเทาทั้งสองของเราพนจากพื้น  แต
ใหเขาที่ลอยสูงถูกคูตอสู 

  การชกหมัดสวิง(เหวี่ยง) 
   1.การชกหมัดสวิงขวา  กาวเทาขวาฉากใหเฉียงไปขางหนา

ทางขวามือ  พอเทาขวาตกลงแลวก็ชกสวิงขวาทันทีในลักษณะฮุคขวากวางๆโดย
ใหสันหมดัถูกคูตอสู  เมื่อชกแลวจะอยูในลักษณะการดขวาอยูหนา 

   2.การชกหมัดสวิงซาย  กาวเทาซายไป  ฉากเฉียงไปทางซาย  พอ
เทาซายตกพืน้ก็ชกสวิงซายทนัทีในลักษณะฮุคซายกวางๆ  แลวจะอยูในทาคุม
การดนํา  จะใหถูกสันหมัดตองคว่ําหมัด  จะใหถูกสวนไหนของรางกายก็อยูทีก่าร
ยอตัวชกของเราเอง 

  การใชศอก  มีอยูหลายวิธี 
   1.ศอกตี  คือใหศอกตีเฉยีงจากบนลงลาง  กําหมัดอยูในระยะปด

หรือบังปาก  เมื่อตีศอกแลว  มือที่อยูปากของเราจะเฉียดปากลงไป  และมือหนึ่งก็
ตั้งสูงไวเหนือค้ิวหรือเหนือคาง 

   2.ศอกตัด  คือตีศอกขนานกบัพื้น  มือของศอกที่ตีอยูเสมอปาก
หรือชิดกับปากไว 

   3.ศอกงัด  คือศอกที่เราใชตีเสยขึ้น  งัดขึ้น  คลายกับหมัดอัปเปอร
คัต  หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา “ศอกอัปเปอรคัต”  เปนศอกที่ทําอันตรายไดดี  ทํา
ใหคิ้วของคูตอสูเมื่อถูกแลวแตกบาดเจ็บมาก 
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   4.ศอกหลังหรือศอกกลับ  คือหมุนตีเมื่อหนัหลังใหคูตอสู  ถาจะตี
ดวยศอกขวากท็ิ้งไหลซายลงพรอมกับมือซายแลวรีบยกเทาขวาสูงบิดตวัไป
ดานหลังทางขวามือ  แลววางเทาขวาลงเปนขวานํา  ถูกทีห่มายแลงตั้งศอกทั้งสอง
สูงไว  การตีศอกกลับหรือตศีอกหลังมี3แบบ  คือ   

    4.1.ตีลง  ลักษณะครึ่งวงกลมจากบนลงลาง 
    4.2.ตีตัด  ลักษณะตีทอนแขนบนและลางขนานกบัพืน้ 
    4.3.ตีงดัขึ้น  ลักษณะตีเสยขึ้นหรือเรียกวาศอกตะกรอ 
 
  
   
 

 รังสฤษฏิ์  บุญชลอ.  มวยไทย.  กรุงเทพ: บริษัท  สกายบุกส  จํากัด, 2540 
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กิจกรรมที่13 แอโรบคิดานซบริหารกายเพือ่สุขภาพ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
  3.เพื่อเสริมสรางความออนตวัและบุคลิกภาพ 
  4.เพื่อฝกหัดการประสานงานของกลามเนือ้และระบบประสาท 
  5.เปนการผอนคลายความเครียด 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
อุปกรณ  วิทยแุละเทปเพลงประกอบการเตนแอโรบิค 

หลักในการออกกําลังการแบบการเตนแอโรบิค 
  มีผูกลาวถึงขอควรคํานึงในการออกกําลังแบบเตนแอโรบคิ  ดังนี ้

จรวยพร  ธรณินทร  (2521)  ไดเสนอขอคิดในการออกกําลังกายแบบแอโรบิค
สําหรับประชาชนไววา  กอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลังกาย  ควรปรึกษาแพทยเพื่อ
ตรวจสอบสภาพรางกายวา  สามารถเขารวมกิจกรรมโดยไมเปนอันตรายตอสุขภาพ  การ
ตัดสินใจออกกําลังกายดวยตนเองอาจเปนผลราย  โดยรูเทาไมถึงการณ  โดยเฉพาะในเรื่อง
ตอไปนี ้
1. มีอาการของโรคหัวใจ  เจ็บแนนอกเมื่อออกกําลังกายเพยีงเลก็นอย 
2. เคยมีประวัติหวัใจวายตองงดออกกําลังอยางนอย  3  เดือน  หลังจากหายปวยจึงจะ 

ออกําลังกายไดโดยอาศยัการดูแลอยางใกลชิดจากแพทย 
3. โรคเกี่ยวกับล้ินหัวใจ 
4. หัวใจมีขนาดใหญผิดปกติ  เพราะมีความดนัโลหิตสูง 
5. อัตราการเตนของหัวใจไมสม่ําเสมอ 
6. โรคเบาหวาน  ระดับน้ําตาลในโลหิตเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ 
7. ความดันโลหติสูง  ตั้งแต  150/100  มิลลิเมตรปรอท 
8. ปวยหนักหรือพักฟนจากการลมปวยตาง ๆ 

หลังจากไดรับการตรวจ  และวนิิจฉัยจากแพทย  พรอมทีจ่ะออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิค  ผูออกกําลังกายควรเริ่มโปรแกรมโดยคํานึงถึงหลักตอไปนี ้
1.ตองคอยเปนคอยไป  อยาใจรอนรีบเขาสูเปาหมาย  ตองออกกําลังกายจากนอยไปหามาก  
ผูเลนอาจทอถอยถาวันแรกลงเลนเต็มที่เพราะผลที่ได  คือ  การปวดเมื่อยเจ็บกลามเนื้อ   
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ควรยินยอมใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวดวยการเริ่มตนโดยวิธีเตนหรือวิ่งเหยาะ  
ประมาณ  1  สัปดาห 
2.อบอุนรางกาย  กอนออกกําลังควรมีการยดืเสนยดืสาย  อบอุนรางกายเปนเวลา   
5  นาทีดวยทาบริหารตาง ๆ นาทีแรกดวยการเหยยีด แขน  ขา  หลัง  นาทีที่สอง  บริหาร
ทองโดยลุก-นั่ง นาทีที่สาม  เดินเร็ว  นาทีทีส่ี่  วิ่งเหยาะสลบัเดิน  นาททีี่หา  วิ่งเหยาะใหวิง่
ลงเต็มเทาเพื่อใหกลามเนื้อเทาและขอตอยดืหด  ปองกันการเกิดกลามเนื้อฉีกขาด  เมือ่จะวิ่ง
หรือเลนกีฬาจริง ๆ  หลังออกกําลังกายแลวควรมีการอบอุนรางกายอีกครั้งดวยการเดนิชา ๆ 
3.ประมาณตน  ไมควรหักโหมบังคับตนเองใหออกกาํลังจนเมื่อยลา  เพราะจะทําให 
หมดกําลังใจ  แทนที่จะรูสึกกระปรี้กระเปรากลับตองเหนื่อยแทบขาดใจ 
4.เวลา  ผูออกกําลังกายเลือกเวลาออกกําลังกายตอนไหนก็ได  เชน  เชา  สาย  บาย  หลัง
อาทิตยตกดนิ  เวลาไมสําคัญ  เพียงแตใหสม่ําเสมอเปนกจิวัตรประจําวนั  ควรออกกําลัง
กายใหเปนนิสัย  อยางนอยสัปดาหละ  3-4 คร้ัง 
5.กําลังใจ  ในระยะ  6  สัปดาหแรกของการออกกําลังกายเปนระยะสําคัญ  ถาผานชวงนี้ไป
ไดก็สามารถไปไดตลอดรอดฝง  ระยะนี้สําหรับคนไมเคยออกกําลังกายมากอนจะลําบาก
ใจ  เพราะทอแทตอความเหนือ่ย  การปวดเมื่อยของกลามเนื้อและความไมเคยชิน 
6.ออกกําลังกายเปนกลุม  ถาผูออกกําลังมีจิตใจไมเขมแขง็  อาจจะหาสมัครพรรคพวก 
ออกกําลังกายดวยกัน  จะทําใหมีความสนใจและสนุกสนานในการออกกําลังกาย 

 
ชิดพงษ  ไชยวสุ  (2528)ไดกลาวถึงความบอยในการออกกําลังกายแบบการเตนแอ

โรบิค  วา  ควรฝกสัปดาหละ  3  คร้ัง  เกินกวา  3  คร้ังจะไมให ผลดีมากนัก  และถาถึง
สัปดาหละ  5  คร้ังจะเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น 

 
จรวยพร  ธรณินทร  และวิชติ  คนึงสุขเกษม (2530)   ไดกลาวถึงสิ่งที่ควรคํานึงถึง

การออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิค  ไวดังนี ้
1.  ผูฝกสอนเตนแอโรบิค  ควรเปนผูที่มีความรูในดานกายวภิาคและสรีรวิทยาในการออก
กําลังกาย  เพื่อที่จะไดทําใหการออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเต็มที่
ผูสอนการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิคควรจะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่อาจจะทํา
ใหเกิดอันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม  เชน 

1.1  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็วเกนิไป  ทั้งนี้เพราะการเคลื่อนไหวที่ไมเร็ว
เกินไประทําใหไดผลกวาและปลอดภยักวา 
1.2  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่ทําใหเขายืดมากเกินไป  และไมควรงอเขาเกิน  
90  องศา 
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1.3  ในจังหวะที่มีการเคลื่อนไหวเกี่ยวกบัการหมุนคอควรจะระวังใหมาก  ควร
ปฏิบัติอยางชา ๆ เพราะถาปฏิบัติเร็ว ๆ อาจทําใหเสนประสาทบริเวณคอพลิกได 
1.4  ในจังหวะที่มีการออกกําลังกายแบบลุก-นั่ง  ควรปฏิบตัิขณะงอเขา  และ
ขณะทีย่กไหลขึ้น  บริเวณหลังสวนลางควรติดพื้นตลอดเวลา 
1.5  อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป  เพราะอาจทําใหเกินอันตรายแก
กระดกูสันหลังบริเวณนั้นได 
1.6  ควรสวมรองเทาขณะการเคลื่อนไหว  ผูสอนไมควรจะไหผูเขารวมกิจกรรม
ปฏิบัติทาออกกําลังที่ตองลงเทากับพื้นหนักเกินไป 

2.  ผูฝกสอนควรมีความรูเกีย่วกับการปฐมพยาบาลขั้นตนและการผายปอด  เผ่ือสามารถที่
จะชวยประกอบกิจกรรมถาเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้น 
3.  ช้ันเรียนควรจะเล็กพอทีจ่ะสอนดูแลไดอยางทั่วถึง  ช้ันเรียนที่มีผูเรียนมากเกินไปอาจทํา
ใหผูสอนดูแลไมทั่วถึง  และประการสําคัญคืออาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุก
นอยลง 
4.  ควรที่จะมกีารตรวจสอบกอนวาผูที่จะเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไม  
เพราะถามีอาจทําใหเกิดอันตรายขณะออกกําลังกายได  ทางที่ดีผูสอนควรทดสอบ
สมรรถภาพรางกายของผูรวมกิจกรรมกอน 

 5.  การออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิค  ตองเกี่ยวของกับอัตราการเตนของหัวใจ   
เปาหมายจะแตกตางกันในแตละบุคคล  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับอายุ  และอัตราการเตนของหวัใจ
ขณะพกัผูสอนควรสอนใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการคาํนวณหาอัตราการเตนของหวัใจ
เปาหมายอยางงาย ๆ เพื่อผูที่เขารวมกิจกรรมจะไดรับประโยชนอยางเตม็ที่จากการออก
กําลังกายแบบการเตนแอโรบิค และควรหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายทุก ๆ คร้ังที่มี
การออกกําลังกาย 
6.  ผูสอนควรคํานึงถึงความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  ส่ิงที่ตองคํานึงถึงมาก
ที่สุดคือ  อัตราการเตนของหวัใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลังกายลง
เมื่ออัตราการเตนของหัวใจถึงเปาหมาย 
7.  ผูสอนควรใหผูเขารวมกจิกรรมมีการอบอุนรางกายกอน  ซ่ึงไดแกการยืดกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ ประมาณ  5-10  นาทีกอนออกกําลังกาย 
9. หลังจากการออกกําลังกาย  ควรมีการบริหารรางกายแบบชา ๆ กอนที่จะประกอบ 
กิจกรรม  ควรใชเวลาชวงนี้  5–10  นาที ทั้งนี้เพื่อใหผูประกอบกิจกรรมปรับตัวคืนสูสภาพ
ปกติอยางชา ๆ 
10. กิจกรรมควรถกูจัดไวใหบอยคร้ัง  และแตละครั้งนานพอที่จะสรางเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย ผูเขารวมกิจกรรมการเตนแบบแอโรบิค ประมาณ  12-15  นาที เพื่อใหหัวใจเตนถึง 
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เปาหมายทีก่ําหนด  นอกนัน้ผูเขารวมกิจกรรมควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ  
10  นาทีและใชเวลาในการบริหารผอนคลายหลังฝกประมาณ  15  นาที  ฉะนั้นในการออก
กําลังกายครั้งหนึ่ง ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา  40  นาที  และไมควรเกิน  1  ช่ัวโมง  การออก
กําลังกายแบบแอโรบิค ควรปฏิบัติอยางต่ํา  3  คร้ังตอสัปดาห 

วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา  (American  College of Sport Medicine: 
1987)  ไดใหหลักเกณฑเพือ่พัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตไวดังนี ้
1. ระยะเวลาการออกกําลังกายตองตอเนื่องกนัประมาณ  16-60  นาท ี
2. ความหนกัของงานประมาณ  60-90  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด   

หรือ 50-80 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด 
3. ควรออกกําลังกายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 
4. วิธีปฏิบัติกิจกรรมควรใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางาน  และปฏิบัติตอเนื่องกลมกลืน 

เปนธรรมชาติ 
กรมพลศึกษา (2537)  บอกถึงขอเตือนใจในการออกกําลังกายแบบการ 

เตนแอโรบิคไว  ดังนี ้
1. ใหฝกสัปดาหละ 3-5 คร้ัง ๆ ละ 30-40 นาที 
2. ความหนกัในการ ออกกําลังกายควรเปน  70 เปอรเซ็นตของอัตราเตนของหัวใจสูงสุด 

คือประมาณ  150-160  คร้ังตอนาที  ในวัยรุน  120-140 คร้ังตอนาที สําหรับผูใหญ  
และไมควรเกนิ  120  คร้ังตอนาทีในผูสูงอายุ 

3. ควรเริ่มจากเบา  ไมหักโหม  คอย ๆ เพิ่มจนรางกายปรับตวัได 
4. ไมฝกแบบกระแทก  เบงกําลัง  กระตุก  หรือเปลี่ยนแปลงฉับพลัน เพราะกลามเนื้อ 

หรือขอตออาจฉีกขาดจากการใชแรงผิดปกติ 
สุกัญญา พานิชเจริญนาม  และสืบสาย   บุญวีรบุตร  (2540)  ไดกลาวถึงหลักใน

การสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิค  ควรใชหลัก  FFIT  ดังนี ้
1. Fun  (F=  สนกุสนาน  ทาทายความสามารถ) 

หลักการที่สําคัญในการเตนแอโรบิค  คือตองเปนกิจกรรมที่มีความสนกุสนานทาทาย 
ความสามารถ  ไมนาเบื่อ  กิจกรรมที่จัดควรหลากหลาย  จดัใหเหมาะกับความตองการ เพศ  
วัย  และระดับสมรรถภาพ  และที่สําคัญที่สุดคือการสรางใหผูออกกําลังกายรูสึกอยาก
ออกกําลังกายกลาวคือการออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  ส่ิงนั้นคือความสนุกสนาน  
การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว  รวมทั้งเห็นประโยชนและไดรับ
ประโยชนตามที่ตองการจากการเตนแอโรบิค  แตอยางไรก็ตามการทีจ่ะสรางสวนนีใ้หได  
ความสนุกสนานตองมากอนแลวจึงจะเกิดความอยากในการออกกําลังกาย  แลวจึงคาํนึงถึง
ไดประโยชน 
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 2.  Frequency   (F= ความบอย ) 

 ควรเตนแอโรบิคบอยเพียงใดจึงจะไดประโยชนสูงสุด  คําตอบก็คือ  ควรเตนอยาง
นอย 3  วันตอสัปดาห  และอยางมาก 6 วนัตอสัปดาห  โดยใหมีวนัพกั  1  วันตอสัปดาห  
และการเตนแอโรบิค 2 และ 3  วันตอสัปดาหใหประโยชนแตกตางกันหรือไม  อยางไร  
หากเตน  2  ครั้งตอสัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวยีนโลหิตและการคงสภาพ
ความสามารถของรางกายแตไมมผีลที่จะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ 
ภายในรางกาย (Body Composition)  เชน  ความดันเลือด  ระดับโคเลสเตอรอล  จะไม
เปล่ียนแปลง  ดังนั้นเพื่อประโยชนในการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและเพื่อ
เปล่ียนแปลงองคประกอบของรางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 

 3.  Intensity  (I  = ความหนัก) 
โดยการใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)  เปนตัวบงชี้  แตละบุคคลสามารถ

ตัดสินใจในการออกกําลังกายของตัวเองโดยใชสูตรของ  คารโวเนน (Karvonen Formula)  
ในการคํานวณหาชีพจรเปาหมาย(Target Heart Rate: THR)  ตามระดับสภาพสมรรถภาพ
หรือความฟตของอายุของบุคคลนั้นเพื่อกําหนดความหนกัในการออกกาํลังกายที่เหมาะสม  
เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกาํลังกาย  โดยการใชสูตรนี้  ควรกําหนดความ
หนักใหอยูในชวง  60-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
4.  Time (T = ระยะเวลา) 
 ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดบัความหนกัของการออก
กําลังกาย  ความฟต  อายุ  จดุมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  เวลาในการออก
กําลังกาย 15-60  นาที  หรือ  120  นาทีก็ได  เชน  ออกกําลังกายที่มีความหนักหรือความ
เขมสูง  อาจกําหนดเวลาที่ส้ันกวาการออกกําลังที่เบากวา  และการออกกําลังกายที่ได
ประโยชนสูงสุด  และลดอตัราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิค  คือการเตนแอโรบิค
ที่มีความหนกัปานกลาง ในระยะประมาณ  45-60  นาที  และควรเปนการเตนแอโรบิคแบบ
แรงกระแทกต่าํ  (Low Impact)   

ศรีรัตนา  เดชดี  (2544)  เนือ่งดวยความสบัสน  หรือความเขาใจผิดเกีย่วกับการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิค  แมในสหรัฐอเมริกาเอง  นายแพทยเคนเนธ็  เอช  คูเปอร  ผู
เปนเจาตํารับของการออกกําลังกายแบบนี้  จึงไดพยายามอธิบายความหมายของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค  ไวในหนังสือ  ชื่อ “Running without fear”  ซ่ึงพิมพใน พ.ศ.  2538     
ใหหาอัตราการเตนหวัใจสูงสุดเสียกอน  จากนั้นคอยมาคิดวาจะเอาอัตราการเตนของชีพจร
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เทาใด  ในการคํานวณนั้นตองคํานึงถึงอายุและความแข็งแรงพื้นฐานของคน ๆ นั้นดวย  
ตามหลักการสรางโปรแกรมแอโรบิคควรประกอบไปดวย 
1. ความสนุกสนาน   (Fun) 
2. ความบอยของการเตน  (Frequency) 
3. ความหนกัของงาน  (Intensity) 
4. เวลา  (Time)  ในการเตน 
5. อัตราการเตนของชีพจร 
6. เพศ 
7. เมื่อเตนแลวรางกายมีการพฒันา  ไปในทางที่ดีขึ้นทุก ๆ สวนและทุก ๆ ระบบ 
8. ทาเตน 
9. อายุหรือวยัของผูเตน 

ขั้นตอนการเตนแอโรบิค 
 ในการเตนแอโรบิค  มีการแบงเปนชวงตาง ๆ ดังนี้ 

 กรมพลศึกษา  (2537)  ไดเสนอหลักการ  และขั้นตอนการฝกการออกกําลังกาย
แบบการเตนแอโรบิควา  การเตนแอโรบิคที่ถูกตอง  และสมบูรณ  จะตองประกอบไปดวย
ขั้นตอนตอไปนี้ 
1. ชวงยดืเหยียดและอบอุนรางกาย  ในขั้นนี้ใชเวลา  5-10  นาที  ซ่ึงประกอบไปดวยการ 

ยืดเหยยีดขอตอในทา ชา ๆ เชน  หมุนบดิขอตอที่ไหล  ขอมือ  ลําตัว  สะโพก  เขา  
ขอศอก  ขอเทา บิดหรือเหยียดสวนของรางกาย  คลายบิดไลความเฉื่อยออกไป  
หลังจากนัน้ใชทาที่เร็วขึ้นเล็กนอย  เชน  เดินเรว็  วิ่งเหยาะชา ๆ จะอยูกับที่หรือ
เคลื่อนที่ก็ได  กระโดดปรบมือเหนือศีรษะ ลุกนั่ง และกมแตะ 

2. ชวงแอโรบิค  ควรใชเวลา  15-20  นาที  ชวงนี้เปนการฝกเบาสลับหนักปานกลาง 
จนหวัใจเตนเปน  60-70  เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ซ่ึงจะใช
จังหวะเพลงมาประกอบชาสลับเร็วปานกลาง  ทาเตนใหผสมกลมกลืนกับจังหวะ
ดนตรี  ทาการเตนจะมีการกระโดด  หรือ เคลื่อนไหว  เคล่ือนที่  จะเปนทายืน  ทานั่ง  
ทานอนก็ได 

3. ชวงผอนคลาย  ใชเวลาประมาณ  5-10  นาที  เปนการคอย ๆ ปรับสภาพรางกาย 
ใหเขาสูสภาพปกติ  โดยลดจากการฝกหนักเปนปานกลางและเบา  และฝกการยืด
เหยยีดกลามเนื้อ  และขอตอ  เชนเดยีวกบัการอบอุนรางกายกไ็ด  การผอนคลายนี้จะ
ชวยปองกนัการเปนลม  หนามืด  เพราะรางกายปรับตัวไมทันจากการออกกําลังกาย
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หนักแลวหยุดทันที  ถาเหนือ่ยใหเดินสาวเทากาวแกวงแขน 2-3 นาที  สูดลมหายใจลึก
และแรงจะชวยใหรางกายคนืสูสภาพปกตไิดดีขึ้น 

 
สุกัญญา  พานิชเจิญนาม (2540)  แบงขั้นตอนของการเตนแอโรบิค เปน  3  หรือ  5  

ขั้นตอน  ดังนี ้
1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 
2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อ  (Stretching)  ----------1.  อบอุนรางกาย  (Warm up) 
3. ชวงแอโรบิค หรือ ชวงงาน  (Aerobic Workout)------2. ชวงแอโรบิค หรือ ชวงงาน  

 (Aerobic Workout) 
4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool down) 
5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor work)--------3.  ชวงลดงาน  (Cool down) 

 
1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 

ใชเวลา  5-7  นาที  เปนชวงของการเตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนัก  เปนการ
เพิ่มอุณหภูมภิายในรางกาย  เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ  เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยัง
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิม่อัตราการแลกเปลี่ยนออกซเิจนระหวางเลือด
และกลามเนื้อรวมทั้งเปนการเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกาย  ใหมีความยืดหยุน  พรอมที่จะ
ทํางานซึ่งเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  
135 – 140 จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 

ใชเวลา  5-7 นาที  เปนชวงของการยืดเหยยีดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทั่วรางกายตลอดจน 
การเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเตม็ชวงกวางตามลักษณะขอตอนั้น 
ๆ เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีทีใ่ชควรมีจังหวะระหวาง  135-140 
จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
3. ชวงแอโรบิคหรือชวงงาน  (Aerobic  Workout)  

ใชเวลา  20-30 นาที  ในการที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด  
ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงัที่สะสมไว  และเปนการพฒันากลามเนื้อมัดตาง 
ๆ ที่มีความแขง็แรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล  เปนชวงการ
จัดกิจกรรมใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ  รวมทัง้การพัฒนาให
เหมาะสมกับระดับความสามารถของแตระบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการ
เตนของหวัใจเปาหมาย  (Target Heart rate) ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140-160  
จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
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4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool Down)  
ใชเวลา  5-10 นาที  เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ  การสูบฉีดโลหิต  รวมทั้งลด

อัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา  เปนการปรับสภาพการ
ทํางานของรางกายจากระดบัที่มีความเขมสูงสุด  คอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ  
ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140-155  จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor Work) 

ใชเวลา  7-10  นาที  ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละ
สวนที่ตองการ  ตลอดจนเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อการผอนคลายการจัดปรับ
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เหลานัน้ใหยืดเหยยีดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย  ดนตรี
ที่ใชควรมีจังหวะ  120-135  จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM)  ในชวงสุดทายของ
การเตนแอโรบิค  รางกายควรอยูในลักษณะที่มกีารผอนคลายชีพจรอยูในอัตราทีใ่กลเคียง
กับอัตรากอนการเตนแอโรบิค  และเปนความรูสึกของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย 

ทาเคล่ือนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบคิ 
ทาที่ใชในการเตนแอโรบิคในปจจุบัน ถาพิจารณาใหดจีะพบวามีทาไมมากนัก  แต

ลักษณะที่มีความหลากหลาย เกิดจากการรวมเปนทาชดุ ทําใหทาการเตนแอโรบิคมีความ
หลากหลายขึน้  ศรีรัตนา   เดชดี   (2544)  ไดแสดงทาเตนแอโรบิคพื้นฐานไว  ดังนี ้
1.การเดินและการเดินมารช  (Walking and Marching) จากการเดนิหลักนําไปใชในทศิ-     
ทางตาง ๆ กัน  ทั้งการเดินไปดานหนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  
เดินอยูกับที่ (Walk in Place)  การเดนิวี  (V-Step) หรือที่เรียกวาการเดิน อี ซี (E-Z walk) 
2.การกาวแตะ (Step Touch)  คือการกาวขาหลักออกไปแลวแตะขาตามกับพื้น ซ่ึงอาจ 

จะแตะดานหนา  ดานขาง  หรือดานหลังก็ได  วิธีทํางาย  ๆ คือ  กาว-แตะ  กาว-แตะ 
3.การกาวชิด  (Step Tap)  คือการกาวขาหลักไปยังทิศทางใด ๆ แลวรวบขาตามไปชิด  
เชน  กาวขวานําออกไปดานขวาแลวลากเทาซายตามเขาไปชิด  แลวกาวเทาซายนาํออกไป
ดานซายแลวกาวเทาขวาตามไปชิด   ซ่ึงการกาวแบบนี้สามารถกาวไปไดทั้ง ดานขาง  
ดานหนา  ดานหลัง  และกาวเฉียง 
4.การวิ่ง  (Jogging)  จากการวิ่งหลักนําไปใชไดในทิศทางตาง ๆ กัน  ทั้งการจิ่งไปดาน 
หนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  วิง่อยูกับที่ (Walk in Place) 
5.การกาวเทายกเขา  (Knee Lift)  เปนทาการเคลื่อนไหวพื้นฐานในการพัฒนากลาเนื้อ 
ขาไดอยางดี  ดังนั้นการเตนแอโรบิค ทุกประเภทจึงมีทายกเขาดานหนา (Front Knee Lift)  
ดานขาง (Side Knee Lift) และการยกสนไปดานหลัง (Leg Curl) 
6.การเตะขา (Kick)  ซ่ึงนําไปใชในทิศทางตาง ๆ   ทั้งการเตะไปขางหนา  (Forward)  



 181

เฉียง(Cross)  หลัง  (Backward)  และขาง  (Sideward)  การเตะขาที่ถูกตองควรเปนการเตะ
ทั้งขาไมใชเปนการเตะสะบดัเขา  การเตะเปนควบคุมกลามเนื้อขา  เกิดการเตะที่เร่ิมการ
เคลื่อนไหวที่ขอตอติดสะโพกใหเคลื่อนไหว 
7.การกระโดดแยก-ชิด  หรือการกระโดดตบ  (Jumping Jack)  เปนทาพื้นฐานอกีทา 
หนึ่งที่เปนแบบมีแรงกระแทกสูง  การกระโดดตบแยก-ชิด  ที่ถูกตอง  คือการกระโดดที่ใช
คร่ึงเทาบนกอนแลวจึงผอนแรงใหสนเทาติดพื้นดวย  เมือ่เทาสัมผัสพื้น  เขาควรยอตาม
ลักษณะที่ผอนแรง  ลําตัวตรง  การกระโดดแยก-ชิดที่ดี  เทาและแขนควรเคลื่อนไหว
ประสานกัน สามารถประยุกตใชในทิศทางตาง ๆ ดานหนา-หลัง  เรียกวาการกระโดดตบ
หนาหลังหรือ  สไตรด (Stride) และการทําไดในลักษณะที่ถายน้ําหนกัไปยังขานอกโอยไม
เคลื่อนไหวขาหลัก  ที่เรียกวา  (Star Jump) 

นอกจากนี้ยังมแีบบการเคลื่อนไหวที่เปนสากลที่ครูฝกหรือผูนําเตนแอโรบิค  ควร
รูจักและใชสอนในการเคลื่อนไหวที่เปนสากลในการสื่อความ  คือ 
1. เกรพไวน  (Grapevine)  เปนการกาวไขวหลังไปดานขาง  4  กาว  ดังนี้ 

จังหวะที่ 1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กาวเทาขวาไขวหลัง 
  จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานขาง 
  จังหวะที่  4  ยกหรือชิดขาขวา 

  การเดินแบบนีส้ามารถทําไดทั้งซาย-ขวา  หรือเรียกงาย ๆ วา  กาว-ไขว-
กาว-ชิด  ซ่ึงดดัแปลงไดโดย กาวจังหวะที่  4  ยกเขา  หรือเตะขาก็ได  หรือวิธีจํางาย ๆ คือ  
กาว-ไขว-กาว-ยกเขา  หรือเตะขา 
2. การทําดับเบิลสเตป  (Double  Step)  ที่ดัดแปลงมาจากการกาวเดีย่ว  (Single Step)  
หรือที่เรียกวาการกาว-ชิด  แตกระทํา  2  คร้ัง  โดยนับเปน  4  จังหวะทีท่ําไดในทศิทางตาง 
ๆ  ดังนี้ 

จังหวะที่  1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กาวเทาขวาชดิเทาซาย 
 จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานซาย 
 จังหวะที่  4  กาวเทาขวาชดิเทาซาย 

  การทําดับเบิลสเตปดานขาง  มีวิธีการทําคลายกับเกรพไวน  (Grapevine) 
เพียงแตจังหวะที่  2  เปล่ียนไขว เปนชดิเทานั้น 
3. ชารลสตัน  (Charleston)  การกาวเทาไปในทิศทางที่ตองการ 3 กาว (นับ 3) กาวที่  4  
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ใหโนมตวัเพื่อวางเทาไปดานหลัง  หรือดานหนา  ใหไกล  วิธีนับจังหวะคือ กาว กาว กาว 
กมตัววางเทาไปดานหลังหรอื  เอนตัวเพื่อวางเทาดานหนาไกล ๆ ไดเชนกัน 
4. ทูสเตป  หรือการทํากาว-ชิด-กาว (Two step)  ที่ทําไดทั้งดานหนา  ขาง และหลัง   
วิธีนับก็คือ  1 และ 2, 3 และ 4   สามารถสรางสรรคเปนชุดจังหวะ ชะ ชะ ชา ได 
5. สไลด  หรือ  ชาสเซ  (Slide or Chasse)  มีลักษณะคลายทสูเตป  แตลักษณะการรวบ 
เทาและการลอยตัวกลางอากาศเปนเปน  1 และ 2 , 3 และ 4 
6. บอกซสเตป  (Box Step) เปนการกาว  4  จังหวะเปนรูปสี่เหล่ียมจึงเรียกวา box step  

  มีวิธีทําดังนี้  คอื 
จังหวะที่  1  กาวซายไปดานหนา                   

  จังหวะที่  2  กาวขาขวาไปดานซายโดยไขวผานดานหนาของเทาซาย 
  จังหวะที่  3  ถอยเทาซายไปดานหลัง 
  จังหวะที่  4  กาวเทาขวาไปดานขวาที่จดุเริม่ 

7. การยอยุบ  (Plee)  เปนการยนืไดทั้งชิดหรือแยกเทา  แลงยอยุบตวั  ในการทํา 
ยอยุบ (Plee) ในการเตนแอโรบิค ที่ถูกลักษณะการเคลื่อนไหวคือการยอ-ยุบนัน้  สะโพกไม
ควรต่ํากวาระดับเขา 
8. ลังจ  (Lunge) เปนการจดัรางกายเพื่อการยืดเหยยีดกลามเนื้อขา  ลักษณะของการ 
ทําลังจที่ถูกตองคือ  การพับขา  1 ขาง  (โดยขาที่พับนั้นไมควรนอยกวาฉาก  หรือวิธีสังเกต
งาย ๆ คือเขาไมควรโลเกินกวาขอเทา)  และเหยียดอีกขางหนึ่ง 
9. การกระดกและการงุมปลายเทา  (Flex and point)  เปนการเปลี่ยนลักษณะการใช 
กลามเนื้อ  รวมทั้งเปนการยดืเหยียดกลามเนื้อนองและขอเทา 
 
 
 
ดัดแปลงจาก  พลศึกษา, กรม.  แอโรบคิดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ.  สํานักการกฬีา, 2544 
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กิจกรรมที่ 14 แอโรบคิดานซมวยไทย(Thai Boxing Areobic Dance: Thai Bo) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
  3.เพื่อเสริมสรางความออนตวัและใหมีรูปรางที่สมสวน 
  4.เพื่อใหการออกกําลังกายเปนไปอยางสนกุสนานดวยเสียงเพลง 
  5.เพื่อเปนการสืบสานและอนุรักษศิลปะการตอสูของไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
หลักการ  1.ทําการอบอุนรางกายกอน(Warming-up) 15 นาที 
กระบวนการ 
 ทาท่ี1  บริหารแขนและลาํตวั 
  1.แยกเทา  ความกวางประมาณเทาไหลทั้ง2ขาง  มือตั้งทาการด  ยอเขา 
 เล็กนอย 

 2.ยกมือขวาไปทางซาย  บิดเทาขวาตาม  แลวกลับมาที่เดมิในทาแยกเทา 
  ตั้งการด  นับ1-8  จํานวน 3 ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี2  บริหารแขนและลาํตวั  สลับขางจากทาที่1  ทํา 8 คร้ัง  จํานวน 3 ชุด 
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 ทาท่ี3  บริหารแขนและลําตัว 
  นําทาที่1 และ 2 มารวมกัน คอืชกซาย-ขวาสลับกัน  นับ1-8 จํานวน3ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทาท่ี4  บริหารแขน 
  ทําเหมือนทาที3่  แตชก2คร้ังใน1จังหวะ  ชกซาย2คร้ัง  และขวา2คร้ัง   
 สลับกัน  นับ1-8  จํานวน3ชดุ 

  ทาท่ี5  บริหารแขน 
   แยกเทาในทาเทานําเทาตาม  ยอเขาเล็กนอย  แลวชกหมัดตรงไปดานหนา   
 ทั้งซายและขวา  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
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  ทาท่ี6  บริหารแขน 
   แยกเทาไปดานหลัง(เทาขวา)  ยอเขาเล็กนอย  ชกซาย-ขวา-ซาย  และกลับ 
 มาในทาการดซาย  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี7  สลับขางจากทาท่ี6 
 
 

  ทาท่ี8  บริหารแขน  ตนแขน 
   แยกเทากวางกวาชวงไหลแลวยอเขา  ชกหมัดเสยไปดานหนาทั้งซายและ 
 ขวาสลับกัน  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
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  ทาท่ี9  บริหารแขน  ขา  หนาทอง 
   1.ยืนแยกเทาถายน้ําหนักไปที่เทาซาย  ยอเขาขวาลง  ยืดแขนทั้ง2ขางไป 
    เหนือศีรษะดานซาย  ยกเขาขวาขึ้นพรอมกับโนมมือทั้ง2ขางหาเขา 
    (ลักษณะโนมคอตีเขา) 
   2.สลับไปขางซาย  ขางละ3ชุด  ชุดละ8คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี10  บริหารขา  สะโพก 
   1.ยอเขาขวา  น้ําหนกัอยูเทาขวา  เอามือจับที่หนาขาขวา  ยกเทาซายเตะ 
    แลวลงมาแตะพื้น 8คร้ัง  3ชุด 
   2.สลับเทาซาย  ทําเชนเดยีวกนั(สลับขาง) 
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  ทาท่ี11  บริหารแขน  ขา  สะโพกและหนาทอง 
   1.แยกเทาขวาไปดานหลัง  ยอเขาเล็กนอย  ชกหมัดซายหมัดขวา  และ 
    หมัดซายอีกครั้ง  จังหวะที่4  ยื่นแขนทั้ง2ขางเหนือไหลไปดานขวา   
    ยกเขาขึ้น  มือโนมเขาหาเขาในลักษณะโนมคอตีเขา 
   2.สลับขาง 
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  ทาท่ี12  บริหารสะโพก  ขาและลําตัว 
   1.ยืนแยกเทากวางกวาไหล  ยอเขา  มืออยูในทาการด 
   2.ชิดเทาขวาไปทางเทาซาย  แลวยกเทาซายขึ้นเตะขึ้นแลวลง  กาวเทาขวา 
    กลับไปที่เดิม  จํานวน3ชุด  ชดุละ8คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี13  ทําเหมือนทาท่ี 12 แตสลับขาง 
 
  ทาท่ี14  บริหารสะโพก  ขาและลําตัว 
   1.ตั้งการดยอเขาทั้ง2ขาง  ยกเขาซายขึ้นดานหนาและเตะเทาซายไปดาน 
    หนา 
   2.เตะเทาขวาไปดานหลังในลักษณะเขายออยู  และมือยังตั้งการดทํา3ชุด 
    ชุดละ8คร้ัง 
   3.สลับขาง 
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  ทาท่ี15  บริหารแขน  ขา 
   1.กระโดดแยกเทา  และชดิเทา  มืออยูในทาการด 
   2.ซายชกในจังหวะเทาแยก  เทาชิดมือกลับมาการดเหมือนเดิม  นับ1ถึง8 
    จํานวน3ชุด 
   3.แลวสลับขางอยูในทาการดเปลี่ยนเปนชกขวาในจังหวะเทาแยก  และชิด 
    เทาในทาการด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี16  บริหารสะโพก  ขาและหนาทอง 
   ยอเขา  มืออยูในทาตั้งการด  ยืดตวัขึ้นเตะเทาซายแลวยอเขาตั้งการด   
  ยืดตวัขึ้นพรอมทั้งเตะเทาขวาสลับกัน  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
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  ทาท่ี17  บริหารแขน  ขา 
   กระโดดกาวสลับเทาหนาหลัง  โดยการกาวเทาซาย  ชกหมัดขวา  แลว 
  กาวเทาขวา  ชกหมัดซาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี18  บริหารแขนและขา 
   1.ยืนในทาชิดเทา  กาวเทาซายเฉียงออกไปดานขางพรอมกับชกหมดั 
    ขวา  นับ1 
   2.กาวเทาขวาเฉียงออกไปดานขางพรอมกบัชกซาย  นับ2 
   3.เทาซายกาวกลับถอยหลังไปที่เดิม  นับ3  และตามดวยเทาขวา นับ4 
   4.ทํา 8คร้ัง  จํานวน3ชดุ 
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  ทาท่ี19  บริหารลําตัว  แขนและไหล 
   1.ทาเตรียมอยูในทาตั้งการด  เทาแยกเสมอไหล  หรือกวางกวาเล็กนอย 
   2.ชกหมัดตรงขวา  ตามดวยซาย  ตอดวยศอกขวา  ตามดวยศอกซาย 
   3.แลวตอดวย หมัดฮุกขวาและซาย  จํานวน 8 คร้ัง  3ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี20  บริหารขาและสะโพก 
   ยืนในทาการด  ยกเขาสูงสลับซาย-ขวา  จํานวน8คร้ัง  3 ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สุดา  กาญจนะวณิชย.  การเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกบัการเตนแอโรบกิ 

แบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  
ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543 

พลศึกษา, กรม.  แอโรบคิดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ.  สํานักการกฬีา, 2544 



 192

กิจกรรมที่ 15 กิจกรรมเขาฐานผจญภยั 
วัตถุประสงค 1.เพื่อทดสอบและทาทายความสามารถของสมรรถภาพทางกายของเดก็ 
  2.เพื่อเปนการกระตุนเด็กใหอยากที่จะเลนและออกกําลังกาย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  พื้นที่ทั้งหมดบริเวณรอบๆบานราชวิถี 
หลักการ  การเขาฐานผจญภัย  เปนการทาทายความสามารถของสมรรถภาพทางกาย 
 ของเด็ก  ซ่ึงจะเปนจะตองใชทั้งความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความ 
 ออนตัว  ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต  อีกทั้งยังตองใชความ 
 สามารถของรูปรางและสรีระของเด็ก  ในการหลบหลีก  หรือปนปายตางๆดวย 
  นอกจากนี้ยังตองใชความรวดเร็ว  ซ่ึงตองแขงกับเวลาที่จาํกัด  ความคลอง 
 แคลว  หรือแมกระทั่งในเรือ่งของกําลังใจ  ความกลาและความสามัคคีในหมูคณะ 
 การชวยเหลือ  พึ่งพาอาศัยกนั  ตลอดจนการวางแผน  ความรวมมือกนัและอื่นๆ   
 ซ่ึงจะเปนพืน้ฐานใหเด็กๆ  นําทักษะเหลานี้ไปใชในชีวติประจําวนัและตอไปใน 
 อนาคตได 
กระบวนการ 
 การเตรียมการ 1.ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมดวยกัน  โดยใชวิธีจับสลาก 
   2.ใหแตละกลุมคิดชื่อกลุมของตนเอง  พรอมคําขวัญ  และทา 
  ทางประจํากลุม  ซ่ึงจะตองทาํการรายงานตวัทุกครั้งกอนเขา 
  เลนเกมในแตละฐาน 
 3.ใหเขาแถวตอนเรียงหนึ่ง 2 แถว  ตามกลุม  เพื่อฟงคําอธิบายใน 

การเขาฐานผจญภัย  ซ่ึงจะไปพรอมๆกันทั้ง 2 กลุม  ทําการแขงขัน
และชวยเหลือกันไปจนครบทุกฐาน 
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  ฐานที่1. ปลาหมึกยักษ 
   จุดประสงค 1.เพือ่ฝกความออนตวั  ความคลองแคลวในการหลบหลกี 
   อุปกรณ  1.เชือกฟาง 1 มวน  ใชขึงเพือ่กั้นเปนเขต 
   ขั้นเตรียม 1.ใชเชือกฟางกั้นเปนเขต  ทางดานซายและขวาของ 
      สนามเปนระยะทางกวางประมาณ 10 เมตร 
      2.กลุมที่เปนปลาหมึกยกัษกอน  ใหนัง่ลงภายในบริเวณ 
       เขตที่กําหนด(ผูนําเปนคนวางตําแหนงใหนั่ง) 
      3.ใหทุกคนที่เปนปลาหมึก  แกวงแขนไป-มา คลายกับ 
       หนวดปลาหมกึ 
   วิธีเลน  1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  ภายในเวลา 1 นาที  กลุมที่ 
       ไมไดเปนปลาหมึก  จะตองวิง่ฝาปลาหมึกยกัษทั้ง 
       หมดไปสูอีกฟากหนึ่งของสนามใหได  โดยหามถูก 
       หนวดปลาหมกึแตะเลย   
      2.ผูที่เปนปลาหมึกจะตองแกวงแขนเพื่อแตะตัว  คนที่วิ่ง 
       ผานไปใหได  โดยหามลุกจากที่ 
      3.ครบ1นาที  ทําการนับคะแนนจากคนที่ฝาดานปลาหมกึ 
       ไปไดวามีกี่คน 
      4.ผลัดกันเลนเปนปลาหมึกยกัษกับกลุมที่วิง่ฝาดาน 

  ฐานที่2. เล้ียงไขวิบาก 
   จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัว  และความสามารถในการทรงตวั 
      2.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวน 
      ตางๆเชน  ขาและทองเมื่อตองมีการเกร็ง  ขณะหลบ 
      หลีกสิ่งกีดขวาง 
   อุปกรณ  1.ไมแขวนเสื้อลวด 2 อัน    2.ไขตม 2 ฟอง 
      3.เชือกฟาง 
   ขั้นเตรียม 1.ทําการสรางฐานโดยใชเชอืกฟาง  ขึงกั้นเปนแนว  สูง- 
      ต่ําสลับกันไปมา  อาจมีตนไมขวางทางเพือ่ใหมีการ 
      ขาม มุด หรือลอดบางโดยใหมีระยะทางประมาณ20เมตร 
      2.นําไมแขวนเสื้อลวดทั้ง2อัน  มาดัดใหสามารถสวม 
       ศีรษะได  แลวตรงหัวไมแขวนเส้ือ  ใหดดัใหเปนทรง 
       กลมที่สามารถนําไขมาวางไวได 
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   วิธีเลน  1.ใหทั้ง2กลุมเขาแถวตอนเรยีงหนึ่ง  ณ เสนเริ่มตน  โดย 
       ใหคนที่อยูหวัแถวสวมหมวกไมแขวนเสื้อ  แลวนําไข 
       มาวางไวขางหนาหมวก 
      2.ผูนําใหสัญญาณนกหวดีเริ่มการแขงขัน  ใหคนที่สวม 
       หมวกไมแขวนเสื้อเดินเลีย้งไข  ผานสิ่งกีดขวางตางๆ 
       ใหได  เมื่อสุดทางใหเดินวนกลับมาสงไมแขวนเสื้อ 
       และไขใหกับคนถัดมา  ทําในลักษณะเดียวกันนี้จน 
       ครบทุกคน 
      3.กลุมใดทําการเลี้ยงไขครบทุกคนแลวกลับมานั่งเปน 
       แถวตอนเรยีงหนึ่งอยางเปนระเบียบรอยกอน  เปนฝาย 
       ชนะ 
 
  ฐานที่3. รถไฟลอดอุโมงค 
   จุดประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน 
      ขาและทอง 
      2.เพื่อฝกความออนตัว 
   ขั้นเตรียม 1.กําหนดจุดเริม่ตน  และเสนชัย  เปนระยะทาง20เมตร 
   วธีิเลน  1.ใหทั้งสองกลุมเขาแถวตอนเรียงหนึ่ง  ใหคนที่อยูทาย 
      แถวยนื ณ เสนเริ่มตน  จากนั้นใหคุกเขาลงทั้งแถว   
      ยกเวนคนที่อยูทายแถวทีจ่ะยนื 
      2.เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนที่คกุเขาทุกคน  โกง 
       ตัวขึ้น  คลายลักษณะวิดพืน้  ยกทองใหสูงขึ้น  เพื่อให 
       เพื่อนคนทายแถว  ลอดใตทองมาเรื่อยๆ  จนมาถึงหนา 
       แถวกใ็หทําการคุกเขา  ยกทองขึ้นเชนเดยีวกัน   
      3.คนที่อยูขางหลังถัดมา  ก็ใหลอดมากันมาเรื่อยๆ  จน 
       กวาจะถึงเสนชัย 
      4.แถวใดถึงเสนชัยกอนเปนฝายชนะ 
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  ฐานที่4. เข็นบอลขึ้นเนนิ 
   จุดประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน 
      ขาและทอง  ในการเข็นบอลขึ้นที่สูงและลื่น 
      2.เพื่อฝกระบบการหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
   อุปกรณ  1.ลูกบอล 1 ลูก    2.ผาพลาสติก  ขนาด 1 X 6เมตร 
      3.สบูเหลว    4.สายยางและถังน้ํา 
   ขั้นเตรียม 1.หาสถานที่  ซ่ึงมีลักษณะเปนทางลาดชัน  ประมาณ30- 
      45 องศา  นําผาพลาสติกปูยาวลงมาจากดานบนสุด 
      2.ใชสายยางฉดีน้ําลงมา  เท สบูเหลวใหทัว่ผาพลาสติก 
      3.ใหทําการเลนทีละกลุม  โดยกลุมที่เลนกอนใหมาเขา 
       แถวตอนเรยีงหนึ่งทางดานลาง  ที่จุดเริ่มตน 
      4.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีเริ่มเลน  ใหคนหัวแถวทําการ 
       คลานขึ้นมาบนผาพลาสติก  โดยจะตองใชศีรษะหรือ 
       หนาอกเขน็หรอืดันลูกบอลขึ้นมาดวย 
      5.เมื่อมาถึงดานบนแลวใหกล้ิงลูกบอลไปใหคนถัดไป 
       ที่รออยูดานลาง  แลวเข็นลูกบอลขึ้นมาตอๆไปจน 
       ครบทุกคน  ทําการจับเวลาทีใ่ชทั้งหมด  กลุมใดใช 
       เวลานอยที่สุดเปนฝายชนะ 
 
 
 
 
 

ดัดแปลงจาก  เอกสารประกอบการจดักจิกรรมคายพกัแรม  UIS SUMMER CAMP,  
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กิจกรรมที่ 16 กีฬาฮาเฮ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสออกกําลังกาย  และผอนคลายความเครียด 
  2.เพื่อเปนการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความสามารถของเด็ก 
  3.เชื่อมความสัมพันธระหวางเด็กดวยกันและกับคณะวจิยั 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  สนามฟุตบอล 
หลักการ  การแขงขันกฬีาฮาเฮนั้น  เปนการแขงขันการเลนเกมหรือกีฬาซึ่งไมได

เนนผลแพหรือชนะเปนสําคญั  หากแตเนนที่การเขารวมของทุกคน  ความรวมมือ
รวมใจของเดก็ทุกคน  ตลอดจนความสัมพันธระหวางเด็กและคณะวจิัยที่ไดทํางาน
รวมกันมาใหมีความผูกพันกันมากขึ้น  ซ่ึงสิ่งนี้คือประโยชนของกฬีาอยางหนึ่ง  
นอกจากจะชวยพัฒนารางกาย  จิตใจ อารมณและสติปญญาแลว  ยังชวยในเรื่องของ
ความสามัคค ีความรักกันในหมูคณะดวย 

 กิจกรรม  แขงพรมวิเศษ 
 จุดประสงค 1.เพื่อเสริมสรางความแข็งแขนและอดทนของกลามเนื้อแขนและขา 
  2.เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัวและระบบการหายใจและ 
   ไหลเวยีนโลหติ 
 เวลาท่ีใช 30 นาที 
 จํานวนคน 20 คน 
 อุปกรณ 1.กระสอบจํานวน 2 ผืน    2.กรวยสีสม 4 อัน 
 กระบวนการ 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ผูนํารองเพลงลมเพลมพัดใหเด็กจับกลุม 10 คน 
2.เมื่อไดกลุมแลวใหเขาแถวหนากระดาน2แถวเพื่อฟง
คําอธิบาย 
3.ในขณะที่อธิบายวิธีการเลนเกมใหคณะวิจัย  ทาํการ
เตรียมอุปกรณและสถานที่  โดยวางกรวย ณ เสนเริ่มตน
และจุดกลับตวั  หนากลุมทัง้สอง  โดยใหมีระยะทาง
ประมาณ 20 เมตร 

5  
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 4.วางกระสอบไวหนาแถว  แถวละ 1 กระสอบ 
5.ใหเดก็ๆในกลุม  จัดชุดวิ่งแขงพรมวิเศษกนัไว  ชดุละ
3คน 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ในชุดวิ่งหนึง่ใหมี3คน  คือเปนคนจับปลายกระสอบ
ลากไป2คน และคนนั่งบนกระสอบ 1 คน สําหรับใครที่
มีไมครบ3คน  คณะวิจยัจะเขาไปรวมเลนดวย 
2.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีเริม่เลน  ใหชุดวิ่งแรกของทั้ง
สองกลุมวิ่งลากกระสอบที่มีเพื่อนนั่งอยู  ตรงไปที่กรวย
หนากลุมของตน  ทําการวนทางขวาของกรวย  แลว
กลับมายังแถวของตน  เพือ่ทาํการเปลี่ยนชดุวิ่ง  ชุด
ตอไป 
3.ชุดวิ่งสุดทายของกลุมใด  วิ่งกลับมายังจดุเริ่มตนเปน
กลุมแรกถือเปนผูชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
1.ทําการแขงขนัตามขั้นตอนที่ไดอธิบายไว 
2.เมื่อเมื่อชุดวิง่สุดทายของกลุมใด  วิ่งกลับมายัง
จุดเริ่มตน  แลวทําการเขาแถวเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง
อยางเปนระเบยีบกอนเปนกลุมแรก  ถือเปนผูชนะ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
1.ผูนําประกาศผลการแขงขัน  ใหทกุคนตบมือแสดง
ความยินดีใหกบักลุมที่ชนะในเกมนี ้
2.ผูนําใหกลุมที่ชนะกลาวคําขอบคุณสั้นๆแกทุกคนที่
ตบมือให 
3.นักเรียนไดออกกําลังกายเพือ่พัฒนากลามเนื้อสวน
ตางๆพรอมกับไดรับความสนุกสนานจากการแขงขัน
กัน  ไดเรียนรูซ่ึงน้ําใจของนกักีฬาคือรูแพ  รูชนะ  และ
รูอภัย   

 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 
 

5 
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 กิจกรรม  ขี่มาตาบอด 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน  ขา  ทองและ

หลัง 
  2.เพื่อฝกการทรงตัวในดานการตอตัว  ความออนตัว 
  3.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
 เวลาท่ีใช 30 นาที 
 จํานวนคน 20 คน 

 อุปกรณ 1.ที่ปดตา10อัน    2.กรวยสีสม 4 อัน 
 กระบวนการ 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ผูนําใหเด็กทาํการแขงขันตามกลุมเดิม  ของการแขง
พรมวิเศษ 
2.ทําการเตรียมสนามเชนเดยีวกับการวิ่งแขงพรมวิเศษ 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ใหในแตละกลุมจับคูกัน  คือคนหนึ่งมาและอีกคน
เปนคนขี่มา 
2.นําผาปดตา  มาปดตามาไว  และอีกคนขีห่ลังเตรียมไว 
3.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีเริม่เลน  ใหคูแรกของทั้งสอง
กลุมวิ่งไปออมกรวยขางหนาแถวของตน  ซ่ึงจะวนทาง
ใดก็ได  แลวแตคําสั่งของคนที่ขี่มา  แลวกลับมายังแถว
ของตนเองใหไดเพื่อทําการแตะมือ  คนและมาคูตอไป 
4.คนและมาคูสุดทายของกลุมใด  กลับเขามายังจุดเริ่ม 
ตนเปนกลุมแรกถือเปนผูชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีใหทําการแขงขันตามขั้นตอน
ที่อธิบายไว 
2.เมื่อคนและมาคูสุดทายของกลุมใด  กลับเขามายัง
จุดเริ่มตนแลวนั่งลงเปนแถวตอนเรียงหนึ่งอยางเปน
ระเบียบเปนกลุมแรก  ถือเปนผูชนะ 
3.ทําการแขงขนัอีกรอบหนึ่ง โดยใหคนขี่กบัมาสลับกัน 

5 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
    ผูนําทําการสรุปกิจกรรมนี้วาเปนการฝกเพื่อพัฒนา
ใหรางกายแข็งแรงและอดทน  ฝกในเรื่องของการทรง
ตัว  ความออนตัว  อีกทั้งในการเลนยังจะตองอาศัย
ความเขาใจและไวใจกันระหวางคนและมาที่จะตอง
ส่ือสารกันใหเขาใจ  เพื่อที่จะไดไปสูแนวทางเดียวกนั
ได 

5  

 

 กิจกรรม  แขงขันแชรบอลระหวางเด็กกับคณะผูวิจัย 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
  

1. รองศาสตราจารย  เทพประสทิธิ์  กุลธวัชวชิัย 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  
2. รองศาสตราจารย  วิสนศักดิ์  อวมเพ็ง 
 อาจารยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย  ดร.สุชาติ  ทวีพรปฐมกุล 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
4. อาจารย ดร.วนัชัย  บุญรอด 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
5. อาจารย ดร.ชนินทรชัย  อินทิราภรณ 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นายชินวัฒน  คําหวาน  เกิดวันที่ 18 กุมภาพันธ  2522  สําเร็จการศึกษาหลักสูตร
ปริญญาครุศาสตรบัณฑิต เกียรตินยิมอันดับ 1 (เหรียญทอง) ภาควิชาพลศึกษา สาขาพลศึกษา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย      ปการศึกษา   2543            และเขารับการศึกษาตอในหลกัสูตรปริญญา 
ครุศาสตรมหาบัณฑิต  ภาควชิาพลศึกษา สาขาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2544 

 



 201

 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



