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บทคัดย่อภาษ าไทย  

ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ : ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา. (EFFECTS OF PHYSICAL 
EDUCATION LEARNING MANAGEMENT USING THAI FOLK GAMES ON 
HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS OF ELEMENTARY SCHOOL STUDENTS) 
อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์, 220 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 
จ านวน 47 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยได้มาจาก ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
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ทดลอง กลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และ
กลุ่มควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยทดสอบความมีนัยส าคญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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The purpose of this research was to study the effects of physical 
education learning management using thai folk games on health-related physical 
fitness of elementary school students, between the experimental group which 
received physical education learning management using thai folk games and the 
control group which received regular physical education learning management. 47 
subjects from the 2 grade, male and female students were purposive selected. 
There were 23 students in the experimental group and 24 students in the control 
group. The total duration of learning management was 8 weeks, 1 day a week of 
60 minutes. Compare the difference of the average t-test scores of the health-
related physical fitness between the experimental group of physical education 
learning management using thai folk games and the control group which received 
the regular physical education learning management. The health-related physical 
fitness test before and after 8 week trial to test the importance statistically 
significant difference at  .05 level . 

 The results were as follows : The experimental group which 
received physical education learning management using thai folk games and the 
control group received regular physical education learning management. The 
health-related physical fitness body composition were not significantly different. 
The flexibility, the muscles endurance, the muscles strength, the cardio vascular 
endurance and respiratory (between the experimental group and the control 
group) were statistically significant different at  .05 level . 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นที่ยอมรับในนานาประเทศและในประเทศไทยเองก็เช่นกัน 
ประเทศใดมีประชากรที่มีคุณภาพประเทศนั้นก็จะพัฒนาอย่างรวดเร็ว ประเทศจะรุ่งเรือง เพียงใด
ขึ้นอยู่กับคนในประเทศ ดังนั้นการพัฒนาประชากรตั้งแต่วัยเด็ก จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญ เพราะเด็กเป็น
ประชากรที่จะก้าวขึ้นมาเป็นทรัพยากรมนุษย์ในอนาคตเด็กจึงควรได้รับการพัฒนาที่ดีให้กลายเป็น
บุคคลที่มีคุณภาพมีความรู้ความสามารถและเป็นพลเมืองที่ดีของประเทศชาติต่อไป   

แนวทางในการพัฒนาเด็กนั้นต้องส่งเสริมในลักษณะการพัฒนาแบบองค์รวม กล่าวคือต้อง
พัฒนาด้านร่างกาย ด้านสติปัญญา ด้านสังคม ด้านอารมณ์ และด้านจิตใจ ให้มีความสมบูรณ์ ดังความ
ในพระราชบัญญัติการศึกษา พ.ศ.2542 หมวด 1 มาตรา 6 ที่ระบุไว้ว่า “การจัดการศึกษาต้องเป็นไป
เพ่ือพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรมมี
จริยธรรมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข” (ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2544) และในมาตรา 227 หมวด 4 ว่าด้วยการจัดการศึกษาต้อง
ยึดหลักว่าผู้เรียนทุกคนมีความรู้ความสามารถในการเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้ และถือว่าผู้ เรียนมี
ความส าคัญที่สุด กระบวนการจัดการศึกษาต้องส่งเสริมให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ
เต็มศักยภาพ (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2544)  

เด็กวัยประถมศึกษา เป็นวัยที่มีอายุระหว่าง 6-10 ปี จัดอยู่ในวัยเด็กตอนกลาง เด็กวัยนี้เป็น
วัยที่มีความพร้อมมากขึ้น พัฒนาการด้านร่างกายของเด็กวัยประถมศึกษาตอนต้นจะมีการ
เปลี่ยนแปลงและมีความสามารถเพ่ิม ขึ้นในหลายด้าน เด็กวัยนี้สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี    
ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย การที่จะส่งเสริมให้ร่างกายของเด็กวัยนี้ท างานคล่องแคล่ ว มีการ
ประสานงานกัน จะต้องอาศัยการฝึกฝนผ่านการท ากิจกรรม ทั้งการท างานบ้าน การเล่นกีฬา การท า
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะพัฒนาให้เด็กมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว
ว่องไว มีสมาธิดี ประสาทต่างๆท างานได้คล่อง ในทางกลับกัน หากเด็กอยู่ในสภาพแวดล้ อมที่มุ่งเน้น
ความสะดวกสบาย เล่นแต่เกม ดูโทรทัศน์ตลอดทั้งวัน นอนแต่ในห้องปรับอากาศ ก็จะหล่อหลอมให้
เด็กมีนิสัยติดความสบาย ซึ่งความสนุกสนานเหล่านี้อาจขัดขวางการพัฒนากล้ามมัดเนื้อใหญ่ตามที่
กล่าวมา นอกจากนี้ ช่วงเวลาส าคัญที่สุดของการเรียนรู้ของมนุษย์ คือ ช่วงวั ยเด็ก เพราะสามารถ
พัฒนาสมองได้ถึง 80% ของวัยผู้ใหญ่ สมองของเด็กจะพัฒนาขึ้นจากการท างานของกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
ทักษะความคล่องตัวของกล้ามเนื้อมัดเล็กจะพัฒนาภายในช่วง เวลา 10 ปีแรก ถ้าพัฒนาการในวัยนี้
หยุดชะงักหรือมีปัญหา ก็จะส่งผลต่อพัฒนาการในช่วงวัยรุ่น และกลายเป็นปัญหาสะสมเรื้อรังต่อไปใน
อนาคต จึงควรจัดกิจกรรมให้เด็กได้เรียนรู้ผ่านการเล่น อย่างมีความสุข มีสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม 
พร้อมทั้งดูแลด้านสุขนิสัยและโภชนาการเหมาะสมต่อพัฒนาการด้านร่างกาย มีกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว ได้ยืน เดิน วิ่ง จับ ขว้าง กระโดด เคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ได้ออกก าลังกายกลางแจ้ง 
เล่นกีฬา หรือเกมการละเล่นต่างๆ (ประไพ ประดิษฐ์, 2556) 
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ปัจจุบันมีเด็กจ านวนมากที่มีปัญหาด้านสุขภาพมีสาเหตุมาจาก การรับประทานอาหารและ
ขาดการออกก าลังกาย จากข้อมูลของส านักงานสถิติแห่งชาติพบว่าเด็กอายุระหว่าง 6-14 ปีเสี่ยงต่อ
ปัญหาสุขภาพ  ข้อมูลจากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายพบว่า เด็กไทยออกก าลังกายลดลง 
แม้ที่ผ่านมาหลายภาคส่วนได้มีการรณรงค์ให้มีการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกันอย่างต่อเนื่องก็ตาม 
แต่ก็ยังพบว่า ในปี 2554 มีเด็กเพียงร้อยละ 60.1 เท่านั้นที่ออกก าลังกาย เป็นตัวเลขที่ลดลงอย่างมาก
เมื่อเทียบกับผลส ารวจเมื่อปี 2550 ที่พบว่า มีเด็กออกก าลังกายถึงร้อยละ 73.1  จุล ทิสยากร 
(2548)กล่าวว่า โรคอ้วนในเด็กมักพบในเมืองใหญ่ๆโดยเฉพาะในกรุงเทพฯ คือประมาณร้อยละ10 
ของเด็กในกรุงเทพฯโดยสาเหตุเกิดจากพฤติกรรมของเด็กเกิดการเปลี่ยนแปลง เช่นพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันมากหรือหวานจัด พฤติกรรมการขาดการออกก าลังกาย และการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายที่ลดลง 

พลศึกษาเป็นวิชาที่อาศัยกิจกรรมการเล่นและการออกก าลังกายเป็นสื่อ มีเปูาหมายส าคัญใน
การส่งเสริมให้มนุษย์เกิดความเจริญงอกงามทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา    
(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) เพ่ือจะได้เป็นบุคคลที่มีคุณค่าต่อสังคมและประเทศชาติ สอดคล้องกับ
แนวคิดในการจัดการศึกษาทางด้านพลศึกษาของ เมโลกราโน (Melograno, 1998:2 อ้างถึงใน 
(สมบูรณ์ อินทร์ถมยา, 2547) ที่กล่าวว่า การจัดการพลศึกษาในปี ค.ศ.2000 จะต้องพัฒนาผู้เรียนให้
ครอบคลุมทุกด้าน ต้องท าให้ผู้เรียนทุกคนบรรลุจุดสูงสุดของศักยภาพตนเอง การพลศึกษาต้องมุ่งการ
เรียนรู้ทางกลไกของร่างกาย การพัฒนาศักยภาพทางกายและความรู้อ่ืนๆ ที่เกี่ยวข้อง ดังนั้นการจัด
พลศึกษาเพ่ือให้สอดคล้องกับเปูาหมายการศึกษาต้องเน้นกระบวนการจัดการศึกษาที่ส าคัญคือมุ่งการ
ฝึกหัดที่มีการพัฒนาที่เหมาะสมของแต่ละคน ยอมรับการเปลี่ยนแปลงความสามารถไปสู่การมี
ประสบการณ์ในการเคลื่อนไหว มีสมรรถภาพทางกายและมีพัฒนาการระดับของทักษะ ทั้งมีขนาด
ของร่างกายที่เจริญเติบโตเหมาะสมและใช้ความรู้ เป็นฐาน ให้นักเรียนสามารถแก้ปัญหาได้ คิดเป็น 
และมีความคิดสร้างสรรค์ 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆของร่างกาย
ในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้น จะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป และยังมี
พลังงานส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ซึ่งในปัจจุบันได้แบ่งกลุ่มออกเป็น
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกลไก 
(Motor Fitness) หรือสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะปฏิบัติ (Skill-Related Physical Fitness) 
วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายที่ดีว่า ท าให้ลดอัตราเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคหัวใจ ท าให้ร่างกายแข็งแรง กระดูกแข็งแรง น้ าหนักตัวลดลง ร่างกายได้สัดส่วน มี
ทักษะกีฬาดี เกิดความสนุกสนาน นอกจากนี้ยังส่งผลต่อสมรรถภาพและสุขภาพของตน วิริยา บุญชัย 
(2539) ได้กล่าวว่า การส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพเป็นเปูาหมายส าคัญส าหรับการสอนพลศึกษา 
เพราะมีเปูาหมายที่ส าคัญคือ การส่งเสริมให้มีสมรรถภาพทางกาย ซึ่งจะอาศัยกิจกรรมพลศึกษา เกม 
และกีฬาเป็นสื่อช่วยพัฒนาให้ดีขึ้น ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2531) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของระบบต่างๆในร่างกาย
ที่ช่วยปูองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะ การขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้
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ส าคัญของการมีสุขภาพที่ดี ซึ่งประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ความอดทนและแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  โดย
ความสามารถเหล่านี้ สามารถที่จะปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ  

วิธีที่จะจัดกิจกรรมที่จะพัฒนาสุขสมรรถนะของเด็กนั้น ไม่ได้มีเพียงแค่การออกก าลังกาย
เพียงอย่างเดียว หากแต่กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยก็เป็นกิจกรรมหนึ่ง ซึ่งเป็นการรวมเอา
กิจกรรมต่างๆที่หลากหลายเข้าไว้ด้วยกัน เพ่ือให้เด็กๆได้มีการท ากิจกรรมพลศึกษาที่หลากหลาย
เพ่ิมข้ึน (ชินวัฒน์ ค าหวาน, 2545) 

การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี        
มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ฝึกความว่องไวตลอดจนเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและทางอารมณ์ให้มั่นคงยิ่งขึ้น (ฉวีวรรณ คูหาภินันท์, 2519) การเล่นเป็นเรื่อง
ส าคัญส าหรับเด็กเพราะ การเล่นเป็นวิธีที่เด็กจะตอบสนองความต้องการของตนเอง และพัฒนา
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาให้กับตนเอง ขณะที่เด็กเล่นเด็กจะแสดงพฤติกรรมและ
ความสามารถที่มีอยู่ในตัวออกมา (Sutton Smith, 1971 อ้างถึงใน(วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ได้
กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการเล่นของเด็กนั้นเป็นพฤติกรรมที่ซับซ้อน และมีความต่อเนื่องของการใช้
ทักษะทางกายและทางความคิดซึ่งจะเปลี่ยนไปตามพัฒนาการของเด็ก การเล่นจึงเป็นเครื่องบ่งชี้    
วุฒิภาวะทางร่างกาย สมอง บุคลิกภาพ และสังคมของเด็กได้ 

การละเล่นพื้นบ้านไทยเป็นเกมท่ีมีเอกลักษณ์และวัฒนธรรมสืบทอดต่อกันมาตั้งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน ซึ่งก่อให้เกิดความสนุกสนานมีกติกาการเล่นหรือการแข่งขันง่ายๆ ไม่สลับซับซ้อน 
จุดประสงค์ส่วนใหญ่ มุ่งเพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน เพ่ือออกก าลังกาย กติกาอาจก าหนดขึ้นไว้ก่อน
และเคยปฏิบัติมาแล้วหรือตกลงกันตั้งขึ้นขณะจะเริ่มเล่นก็ได้ คือ ไม่ค่อยพิถีพิถันในเรื่องกติกามากนัก 
การละเล่นแตกต่างกับกีฬา ตรงที่การละเล่น จัดท าเพ่ือมุ่งความสนุกสนานเป็นใหญ่ ไม่มุ่งที่จะเอาชนะ
กันอย่างจริงจัง ทั้งผู้เล่นก็ไม่จ าเป็นต้องได้ฝึกซ้อมเตรียมตัวมาก่อนแต่อย่างใด คือ จะเล่นเมื่อไรก็อาจ
เข้าร่วมกิจกรรมทันที โดยตามธรรมชาติของเด็กที่ชอบการเคลื่อนไหว จะอยู่นิ่งไม่ได้ ต้องมีการ
เคลื่อนไหวบ่อยๆ ทั้งนี้ เพ่ือบริหาร ร่างกายให้มีการเจริญเติบโต การเคลื่อนไหวหรือออกก าลังกาย
นับเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างหนึ่งของเด็ก เมื่อมีการจัดเป็นระบบหรือแบบแผน มีกติกาให้ปฏิบัติ จึงเป็น
เครื่องช่วยส่งเสริมให้มีการพัฒนา ทั้งร่างกายและจิตใจของเด็ก ท าให้เด็กได้มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 
และความสามัคคีกลมเกลียวซ่ึงนับเป็นวัฒนธรรมได้อย่างหนึ่ง 

การศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาได้มีผู้ท าวิจัยที่เก่ียวข้องกับการละเล่นพื้นบ้านไทยดังเช่น เดชนริศ 
หาญโรจนกุล (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ของเด็กอนุบาล ผลการวิจัยพบว่าการจัดกิจกรรม   
พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะดีกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาภรณ์ โพธิ์พา (2546) ได้ท าการวิจัยเรื่องการ
พัฒนาเกมการเล่นเตยของเด็กไทยไปสู่การเป็นกีฬา ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบวิธีการเล่นเตยรูปแบบ
ใหม่ เป็นกิจกรรมทางกายที่มีคุณค่าทางพลศึกษา ทางด้านร่างกายอยู่ในระดับมาก ทางด้านจิตใจอยู่
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ในระดับมาก ทางด้านอารมณ์อยู่ในระดับมาก ทางด้านสติปัญญาอยู่ในระดับ ทางด้านการใช้
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับมาก  

จากที่กล่าวมาทั้งหมดท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจ ที่จะน าการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา ตามวัตถุประสงค์ที่
ต้องการศึกษา รวมถึงเป็นการสืบสาน อนุรักษ์ ประเพณีและศิลปวัฒนธรรมไทยด้วยการจัดกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านไทย ให้คงอยู่คู่กับสังคมไทยตลอดไป  
 
ค าถามวิจัย 

1. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา
ได้แก่เกมอะไรบ้าง 

2. การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยจะช่วยพัฒนาสุขสมรรถนะ
ในนักเรียนประถมศึกษาได้หรือไม่และไดม้ากน้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือวิเคราะห์และสังเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่เหมาะสมต่อการพัฒนาสุข
สมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชา
พลศึกษาตามปกต ิ

3. เพ่ือเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
ตามปกติ 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

1. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่วิเคราะห์ สังเคราะห์แล้วสามารถพัฒนาสุขสมรรถนะของ
นักเรียนประถมศึกษาได้ 

2. ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยมีสุขสมรรถนะสูงขึ้น 

3. ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย มีสุขสมรรถนะสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

 



 5 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มุ่งที่จะศึกษาผล
ของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผลต่อสุขสมรรถนะ ส าหรับ
นักเรียนประถมศึกษาเท่านั้น 

2. ขอบเขตของประชากรเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร 
 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษา หมายถึง การจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาความพร้อมทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยใช้กิจกรรมพลศึกษาที่ทางโรงเรียนจัดไว้ให้กับเด็ก
นักเรียนตามหลักสูตรเป็นสื่อในการจัดการเรียนรู้  

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ หมายถึง การจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่ทางโรงเรียนจัด
ไว้ให้กับเด็กนักเรียนตามหลักสูตร โดยมีครูพลศึกษาเป็นผู้สอนโดยมีขั้นตอน 5 ชั้นตอนได้แก่ 1.ขั้นน า
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 3.ขั้นอธิบายและสาธิต 4.ขั้นน าไปใช้ 5.ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ 

เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ได้ผ่านการวิเคราะห์ 
สังเคราะห์มีทั้งหมด 8 เกมได้แก่ 1.ตากกล้วย 2.กาฟักไข่ 3.ลิงชิงหาง 4.กระต่ายขาเดียว 5.ขี่ม้าโยน
บอล 6.อ้ายเข้อ้ายโขง 7.ตีวงล้อ 8.เรือบก 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง การจัดการเรียนรู้
พลศึกษาที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ที่ผู้วิจัยได้
ศึกษาวิเคราะห์ สังเคราะห์ และคัดสรรน ามาเป็นสื่อในการจัดการเรียนรู้ 

สุขสมรรถนะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่สนับสนุนให้มีสุขภาพที่ดีและช่วยปูองกัน
โรคภัยไข้เจ็บ ตลอดจนปัญหาด้านสุขภาพ มีองค์ประกอบดังนี้ 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 

2. ความอ่อนตัว 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

4. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวิจัย 

1. ได้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่วิเคราะห์และสังเคราะห์แล้วว่ามีผลต่อสุขสมรรถนะส าหรับ
นักเรียนประถมศึกษา 

2. เป็นแนวทางแก่ผู้ฝึกสอน และครูพลศึกษาในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือส่งเสริมสุข
สมรรถนะให้เหมาะสมกับนักเรียนประถมศึกษา 
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3. นักเรียนประถมศึกษามีโอกาสในการพัฒนาสุขสมรรถนะตามศักยภาพของแต่ละบุคคล 

4. เป็นการสืบสาน อนุรักษ์ ประเพณีและศิลปวัฒนธรรมไทยเกี่ยวกับเกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผล
ต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องในด้านต่างๆดังต่อไปนี้ 

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

2. หลักและวิธีการสอนพลศึกษา 

3. พัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษา 

4. การเล่น 

5. เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

6. การพัฒนาสุขสมรรถนะ 

7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มี
วิสัยทัศน์คือ มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย 
ความรู้ คุณธรรม มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบ
ประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข มีความรู้และทักษะพ้ืนฐาน รวมทั้ง เจตคติ ที่จ าเป็น
ต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญบนพ้ืนฐาน
ความเชื่อว่า ทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน มีหลักการที่ส าคัญ  ดังนี้ 

1. เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู้ 
เป็นเปูาหมายส าหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบนพ้ืนฐาน ของ
ความเป็นไทยควบคู่กับความเป็นสากล 

2. เป็นหลักสูตรการศึกษาเพ่ือปวงชน ที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเสมอภาค 
และมีคุณภาพ 

3. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอ านาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัดการศึกษา ให้
สอดคล้องกับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 

4. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสร้างยืดหยุ่นทั้งด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการจัด การ
เรียนรู้ 

5. เป็นหลักสูตรการศึกษาที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ  
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6. เป็นหลักสูตรการศึกษาส าหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัยครอบคลุมทุก
กลุ่มเปูาหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มีความสุข มี
ศักยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงก าหนดเป็นจุดหมายเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียนเมื่อจบ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ดังนี้ 

1. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตน
ตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

2. มีความรู้ ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี และมีทักษะ
ชีวิต  

3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย 

4. มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ
ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

5. มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม มี
จิตสาธารณะที่มุ่งท าประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 

 

ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งเน้นพัฒนาผู้เรียนให้มี
คุณภาพตามมาตรฐานที่ก าหนด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญและคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 5 ประการ ดังนี้ 

1. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้
ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูล
ข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรอง
เพ่ือขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและ
ความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเอง
และสังคม 

2. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด 
อย่างสร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพ่ือน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้
หรือสารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆที่เผชิญ
ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
ความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้
ในการปูองกันและแก้ไขปัญหาและมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ต่อ
ตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 
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4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน และการอยู่ร่วมกัน
ในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่างๆ 
อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จัก
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงคท์ี่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยีเป็นความสามารถในการเลือก และใช้ เทคโนโลยีด้านต่างๆ 
และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสาร 
การท างาน การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 

 

การพัฒนาผู้เรียนให้เกิดความสมดุล ต้องค านึงถึงหลักพัฒนาการทางสมองและพหุปัญญา 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน จึงก าหนดให้ผู้เรียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ ดังนี้  

1. ภาษาไทย 

2. คณิตศาสตร์ 

3. วิทยาศาสตร์  

4. สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม 

5. สุขศึกษาและพลศึกษา 

6. ศิลปะ 

7. การงานอาชีพและเทคโนโลยี 

8. ภาษาต่างประเทศ 

 

ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเปูาหมายส าคัญของการ
พัฒนาคุณภาพผู้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ระบุสิ่งที่ผู้เรียนพึงรู้ ปฏิบัติได้ มีคุณธรรม จริยธรรม และ
ค่านิยม ที่พึงประสงค์เม่ือจบการศึกษาข้ันพื้นฐาน นอกจากนั้นมาตรฐานการเรียนรู้ยังเป็นกลไกส าคัญ 
ในการขับเคลื่อนพัฒนาการศึกษาทั้งระบบ ส าหรับกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม 
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของ
ชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรม
และค่านิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวม
มีคุณภาพ 

สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย เ พ่ือการด ารงสุขภาพ การ
สร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 

พลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา 
เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้ง
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา 

สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษาประกอบด้วย 

1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ผู้ เรียนจะได้เรียนรู้ เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการ
ท างานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

2. ชีวิตและครอบครัวผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต 

3. การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากลผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่อง
การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบข้อตกลงในการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน้ าใจนักกีฬา 

4. การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปูองกันโรคผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักและ
วิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ และ
การปูองกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

5. ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการปูองกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ทั้ง
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

ส าหรับสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ประกอบด้วย 5 สาระ ได้แก่ 
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สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะใน
การด าเนินชีวิต 

สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกายการเล่นเกม 
และกีฬา 

มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬาปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และ
ชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปูองกันโรค 

มาตรฐาน พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพการด ารงสุขภาพ 
การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

สาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ 5.1  ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยาสารเสพติด และความรุนแรง 

 

2. หลักและวิธีการสอนพลศึกษา 

การสอน หมายถึง วิธีการที่ท าให้ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ ความสามารถในการ
แก้ปัญหา ความสนุกสนาน และความรู้สึกดีต่อสิ่งที่เรียน การสอนไม่ ใช่เป็นการถ่ายทอดเพียงอย่าง
เดียว แต่การสอนยังเป็นการแลกเปลี่ยนด้วย เช่น แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน
เป็นต้น (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539) 

อัจฉรา ประไพตระกูล (2521) ได้ให้ความหมายของการสอนว่า การสอนคือการถ่ายทอด
ความรู้และประสบการณ์ให้ผู้เรียน หรือการสอนคือการพัฒนาบุคคลให้มีความเจริญงอกงามขึ้นเพ่ือให้
เป็นบุคคลที่มีความสมบูรณ์ผาสุก เป็นก าลังของประเทศชาติและสังคมนั้นๆต่อไป 

ดอทรีและลิวอิส (Daughtrey and Lewis, 1979 อ้างถึงใน(วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539)ให้
ความหมายของการสอนไว้ว่า การสอนเป็นศิลป์ที่มีรากฐานมาจากวิทยาศาสตร์  การสอน
ประกอบด้วยการวางแผน การจ าแนกผลพลอยได้ทางพฤติกรรม การประเมินการสอน และการ
อธิบายถึงกระบวนการแลผลลัพธ์ที่ได้จากการสอน 
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การสอนพลศึกษา หมายถึง กระบวนการทางการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมต่างๆซึ่งช่วยเพ่ิมพูน
และพัฒนาร่างกายของมนุษย์ให้ดีขึ้น หรือกล่าวได้ว่าพลศึกษาคือวิชาที่มุ่งส่งเสริมให้ผู้เรียนมี
พัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และทักษะ โดยใช้กิจกรรมการออกก าลังกายหรือกีฬา
ต่างๆเป็นสื่อการเรียน (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539) 

หลักและวิธีการสอนพลศึกษา หมายถึง หลักการ วิธีการ และกลวิธีต่างๆในวิชาพลศึกษาที่ครู
น ามาใช้เป็นสื่อกลางในการเชื่อมเนื้อหาวิชา กิจกรรม และประสบการณ์ ตลอดจนบรรยากาศและ
สิ่งแวดล้อมต่างๆในการกระตุ้นให้นักเรียนได้เล่นและร่วมปฏิบัติจริงด้วยตนเองในกิจกรรมพลศึกษา
ต่างๆ เพื่อให้มีพัฒนาการตามจุดประสงค์การเรียนรู้ตามท่ีได้วางไว้ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

จากที่กล่าวมาแล้วข้างต้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การสอน หมายถึง วิธีการที่ท าให้ผู้เรียนเกิด
ความรู้ ความเข้าใจ ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสนุกสนาน และความรู้สึกดีต่อสิ่งที่เรียน การ
สอนไม่ใช่เป็นการถ่ายทอดเพียงอย่างเดียว แต่การสอนยังเป็นการแลกเปลี่ยนด้วย เช่น แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน หลักและวิธีการสอนถือเป็นหัวใจส าคัญของการเรียนการสอน 
การสอนพลศึกษาก็เช่นเดียวกัน ครูนอกจากจะมีความรู้ ความเข้าใจ และทักษะในวิชาพลศึกษา ยังมี
ความรู้ความเข้าใจในหลักการและกลวิธีการสอน ต่างๆ เพ่ือให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้และพัฒนาการ
ตรงตามวัตถุประสงค์ท่ีวางไว้ 

พลศึกษาหมายถึง การศึกษาแขนงหนึ่งในกระบวนการศึกษาทั้งหมด ซึ่งมีจุดมุ่งหมายที่จะท า
ให้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยใช้กิจกรรมต่างๆ ที่เลือกแล้วเป็นสื่อ
ให้บรรลุถึงจุดหมายที่วางไว้ ( Charles A Bucher 1975 อ้างถึงใน(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

การจัดการเรียนการสอนพลศึกษา เป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การปฏิบัติกิจกรรม  
พลศึกษาหรือกีฬาเป็นสื่อในการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาทุกๆ ด้าน ทั้งในด้านสมรรถภาพ
ทางกาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย ด้านความรู้ความเข้าใจในการออกก าลังกาย ด้าน
คุณธรรม การมีน้ าใจนักกีฬา และด้านเจตคติที่ดีในการออกก าลังกาย โดยการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
พลศึกษาหรือกีฬาต่างๆ ด้วยตนเอง (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

จากที่กล่าวมาแล้วข้างต้นผู้วิจัยจึงสรุปไดว้่า พลศึกษา หมายถึง การจัดการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนา 
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยใช้กิจกรรมกีฬา หรือการออกก าลังกายเป็นสื่อการ
เรียนรู้ 
 

การจ าแนกพฤติกรรมการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษา 

การจ าแนกพฤติกรรมการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษาเป็นการจ าแนกตามหลักการของ  บลูม 
(Bloom, 1956 อ้างถึงใน(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) คือพฤติกรรมทางด้านพุทธิพิสัยหรือด้านความรู้ 
ด้านเจตคติพิสัยและด้านทักษะพิสัย เพ่ือให้การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาตรงตามวัตถุประสงค์และ
ได้ผลดียิ่งขึ้นจึงแยกพฤติกรรมด้านเจตคติพิสัยออกเป็นสองด้านคือ ด้านเจตคติและด้านคุณธรรม และ
แยะด้านทักษะพิสัยออกเป็นสองด้าน คือ ด้านทักษะการเล่นกีฬาและด้านสมรรถภาพทางกาย 
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การเรียนรู้ทางวิชาพลศึกษาสามารถแยกพฤติกรรมการเรียนรู้ออกเป็น 5 ด้านคือ 

1. พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านความรู้ความเข้าใจหลักการ  คือเข้าใจในหลักการ วิธีการเล่น และ
กติกาการเล่นที่ง่ายๆ และสามารถน าหลักการและวิธีการเล่นน าไปใช้เล่นเพ่ือความสนุกสนานในเวลา
ว่างได้ 

2. พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านสมรรถภาพทางกาย คือเมื่อได้เล่นกีฬา หรือการออกก าลังกาย ท า
ให้ร่างกายแข็งแรงและมีสรรถภาพทางกายดีขึ้น 

3. พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านทักษะกีฬา เมื่อได้เล่นและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย จะเกิดการ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ท าให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้ท างานประสานกันก่อให้เกิดทักษะการ
เคลื่อนไหวต่างๆเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬา 

4. พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านเจตคติ คือ เมื่อได้เล่นกีฬา หรือออกก าลังกายด้วยความสนุกสนาน 
ท าให้เกิดความรักความชอบเห็นคุณค่าและความส าคัญของการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย ท าให้
มีการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายเป็นประจ าทุกวันต่อไป  

5. พฤติกรรมการเรียนรู้ด้านคุณธรรมจริยธรรม เมื่อได้เล่นกีฬาต้องปฏิบัติตามระเบียบข้อบังคับ 
ซึ่งเป็นการปลูกฝังให้มีระเบียบวินัย น้ าใจนักกีฬา และสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

 

ล าดับและข้ันตอนของกระบวนการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้จ าแนกล าดับและขั้นตอนของกระบวนการเรียนการสอนวิชา 
พลศึกษาแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอนคือ 

1. กระบวนการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ กระบวนการนี้เป็นการเตรียมความ
พร้อมก่อนที่จะเรียน และเป็นกระบวนการที่ช่วยให้ร่างกายได้มีความพร้อมที่จะเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ
ของร่างกายได้รวดเร็วยิ่งขึ้นหรือเรียกว่าการอบอุ่นร่างกาย กายบริการบางท่ามาพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายควบคู่กับไปด้วยก็ได้ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 

2. กระบวนการสร้างความเข้าใจและความสามารถในการปฏิบัติในสิ่งที่เรียนได้ กระบวนการนี้
เป็นกระบวนการที่ช่วยให้มีความเข้าใจและเห็นความส าคัญในสิ่งที่จะเรียน เป็นการอธิบายและสาธิต 
รวมถึงให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมในการเรียนการสอน ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี

3. กระบวนการปฏิบัติจริงเพ่ือความสนุกสนาน หรือขั้นน าไปใช้กระบวนการนี้เป็นหัวใจส าคัญ
ของการเรียนการสอนพลศึกษา เพราะนักเรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริง และมีพัฒนาการด้าน
ต่างๆตามจุดประสงค์การเรียนรู้อย่างแท้จริง การที่นักเรียนจะมีความรัก ความชอบ เห็นคุณค่าของ
การเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย ขึ้นอยู่กับบรรยากาศและประสบการณ์จริงที่นักเรียนได้รับจาก
การจัดการเรียนการสอนของกระบวนการนี้เป็นส าคัญ ใช้เวลาร้อยละ 75 ของเวลาทั้งหมด หรือ
ประมาณ 30-35 นาที 
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4. กระบวนการสรุป ประเมินผลและสุขปฏิบัติ เป็นกระบวนการสุดท้ายของการเรียนการสอน 
เป็นกระบวนการที่มีความส าคัญของการเรียนการสอนเป็นอย่างมากเช่นเดียวกัน เป็นการสรุปและ
ประเมินผลของการเรียนการสอน เพ่ือปรับปรุงในสิ่งที่ผิดพลาดหรือสิ่งที่ดีอยู่แล้วให้ดียิ่งขึ้นไปอีก ใช้
เวลาประมาณ 5-10 นาที 

 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539) ได้จ าแนกหลักการด าเนินการสอนพลศึกษาออกเป็น 5 ขั้นตอน
คือ 

1. การน าเข้าสู่บทเรียน ใช้เวลาประมาณ 8-10 นาที มีจุดมุ่งหมายเพ่ือเตรียมความพร้อมที่จะ
เรียนในเรื่องต่อไป และเป็นการบริหารร่างกายเพ่ือเตรียมความพร้อมส าหรับการออกก าลังกาย เป็น
ขั้นตอนที่ท้าทายความสามารถของครูว่าจะจัดการเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือไม่ เพราะถ้าใช้
เวลามากไปก็จะมีผลท าให้การสอนในขั้นต่อไปขาดประสิทธิภาพไปด้วย 

2. การสอน ใช้เวลาประมาณ 5-8 นาที การสอนเป็นขั้นที่ส าคัญที่สุดส าหรับการสอนพลศึกษา 
โดยเฉพาะการสอนทักษะ และเป็นขั้นที่ต้องอาศัยกระบวนการของการใช้ความรู้และเทคนิคของครู
เป็นอย่างมาก ควรเลือกกิจกรรมการสอนทักษะมาปฏิบัติให้ถูกต้องมากที่สุดและควรใช้เวลาให้น้อย
ที่สุด 

3. การฝึกหัด ใช้เวลาประมาณ 20-25 นาที การฝึกหัดเป็นขั้นที่สอดคล้องกับการสอนและมี
ความส าคัญเท่าเทียมกับการสอน เพราะนักเรียนจะได้ฝึกปฏิบัติเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง
เพ่ิมเติมจากที่ครูสอนไป 

4. การน าไปใช้ ใช้เวลาประมาณ 5-7 นาที เป็นขั้นที่น าทักษะที่เรียนมาทดลองใช้ในสภาพการณ์
ต่างๆ เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน และปลูกฝังคุณลักษณะที่ดีให้กับนักเรียน เช่น ความมีน้ าใจนักกีฬา 
การปฏิบัติตามกฎระเบียบ 

5. การสรุปและสุขปฏิบัติ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที เป็นขั้นที่สรุปผลเกี่ยวกับการเรียนการสอน
เพ่ือสร้างมโนทัศน์ครั้งสุดท้ายและเพ่ือให้นักเรียนได้ปฏิบัติสุขนิสัยที่ดี 

 

จากที่กล่าวมาแล้วข้างต้นผู้วิจัยจึงสรุปไดว้่า การจัดการเรียนรู้วิพลศึกษาที่เหมาะสมนั้นควรมี
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ทั้งหมด 5 ขั้นตอน ประกอบด้วย  

1. ขั้นน า (5-10 นาที) เป็นการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจก่อนการเรียนรู้ 

2. ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (5-10 นาที) เป็นการสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียน 

3. ขั้นอธิบายและสาธิต (5-10 นาที) เป็นการสร้างความรู้ความเข้าใจในการปฏิบัติ 

4. ขั้นน าไปใช้ (20-25 นาที) เป็นหัวใจส าคัญของการจัดการเรียนรู้ทางพลศึกษาเพราะเป็นขั้นที่
ได้น าความรู้ความเข้าใจมาใช้ในการฝึกปฏิบัติและสร้างทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
รวมไปถึงเป็นการปลูกฝังความมีน้ าใจเป็นนักกีฬาแก่นักเรียนด้วย 
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5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-10 นาที) เป็นการประเมินผลการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาเพ่ือ
ปรับปรุงในสิ่งที่ผิดพลาดและเพ่ือให้นักเรียนได้สร้างสุขนิสัยที่ดี 

 

การสร้างแรงจูงใจ ปัจจัยที่ก่อให้เกิดการเรียนรู้ 

วิชาพลศึกษามีวิธีการสร้างแรงจูงใจในการเรียนวิชาพลศึกษา หมายถึงกระบวนการต่างๆ ที่
ใช้กระตุ้นความรู้สึกที่มีอยู่พร้อมแล้วภายในตัวของผู้เรียน ให้มีความตื่นตัว มีความอยากมีความ
ต้องการ และมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนให้มากยิ่งขึ้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

การสอนที่จะท าให้เกิดผลดีและสมบูรณ์จ าเป็นต้องอาศัยแรงจูงใจ เพราะนักเรียนไม่ได้
ต้องการหรือสนใจในสิ่งที่ครูสอนทั้งหมด ส่วนใหญ่เป็นไปในลักษณะถูกบังคับให้เรียน ท าให้เกิดอุป
สรรค์ต่อการเรียนการสอน การใช้แรงจูงใจเข้าเสริมจึงเป็นเรื่องส าคัญมากเรื่องหนึ่งในกระกวนการ
เรียนการสอน (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2539) 

โดยแรงจูงใจถือว่าเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยให้การเรียนการสอนบรรลุเปูาหมายอย่างแท้จริงซึ่ง
กระบวนการสร้างแรงจูงใจนี้มีความเกี่ยวข้องกับความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์เป็นอย่างมาก 
โดย ความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ที่มีความสัมพันธ์และมีความเกี่ยวข้องกับกระบวนการสร้าง
แรงจูงใจในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาหรือมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาที่ส าคัญมีดังต่อไปนี้ 

1. ความต้องการทางสรีรวิทยา (Physiological Needs) 

2. ความต้องการทางด้านความปลอดภัย (Safety Needs) 

3. ความต้องการความรักและความเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม (Needs of Love and Belonging) 

4. ความต้องการการเห็นความส าคัญและยอมรับนับหน้าถือตา (Needs of Esteem) 

5. ความต้องการในการรู้ถึงความรู้และความสามารถที่แท้จริงของตนเอง (Needs of Self-
Actualization) 

และหลังจากที่ได้ตอบสนองความต้องการขั้นพ้ืนฐานของผู้เรียนแล้ว ครูจ าเป็นที่จะต้อง
จัดการเรียนการสอนเพ่ือสร้างแรงจูงใจให้เกิดขึ้นในตัวผู้เรียนโดยมีวิธีส าคัญดังต่อไปนี้ 

1. จัดบทเรียนและกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาให้มีความสนุกในการเรียน 

2. จัดบทเรียนและกิจกรรมการเรียนการสอนให้ผู้เรียนทุกคนสามารถประสบความส าเร็จได้
เหมือนกัน 

3. จัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับความต้องการและความสนใจของผู้เรียน 

4. การใช้วิธีการสอนที่มีประสิทธิภาพ 

5. การสร้างบทเรียนที่มีความท้าทายให้เกิดขึ้นในตัวผู้เรียน 

6. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เป็นไปในลักษณะการแข่งขัน 

7. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่มีความหมายต่อผู้เรียน 
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8. การให้ผลย้อนกลับและการยกย่องในความส าเร็จของผู้เรียน 

9. การจัดกิจกรรมพิเศษส่งท้าย 

10. หลีกเลี่ยงการเน้นแรงจูงใจที่มากเกินไป 

11. หลีกเลี่ยงมิให้นักเรียนมีความผิดหวังในการเรียน 

ซึ่งในการเรียนวิชาพลศึกษานั้นผู้เรียนทุกคนมีโอกาสที่จะประสบความส าเร็จได้เท่าๆ กัน
ผู้เรียนจะมีแรงจูงใจในการเรียนมากหรือน้อยขึ้นกับวิธีการและกิจกรรมที่ผู้สอนได้จัดให้โดยอาศัย
หลักการและทฤษฎีทางพลศึกษาร่วมกับความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญยิ่งใน
การสร้างแรงจูงใจในการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้กับผู้เรียน 

 

3. พัฒนาการของเด็กประถมศึกษา 

เด็กประถมศึกษาคือเด็กที่มีอายุระหว่าง 6-12 ปี เป็นวัยที่มีความสนุกสนาน กระตือรือร้น   
มีความพร้อมมากขึ้น ต้องการเรียนรู้ เกี่ยวกับตนเองและเริ่มสนใจสิ่งต่างๆรอบตัวมากขึ้นการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย ทักษะ กลไก สติปัญญา อารมณ์และสังคม จะมีอิทธิพล
ต่อกันและเกี่ยวพันกัน พัฒนาการด้านหนึ่งจะมีผลต่อพัฒนาการด้านอ่ืนๆ และพัฒนาการทุกๆด้าน
เหล่านี้จะมีผลต่อการพัฒนาการโดยรวมของเด็ก (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

1. พัฒนาการทางด้านร่างกาย ร่างกายจะขยายออกทางส่วนสูง กล้ามเนื้อแขน ขา ท างาน
ประสานกันได้ดีขึ้น ในวัยประถมศึกษาอยู่ในช่วงที่กระดูกก าลังพัฒนาไปเป็นกระดูกแข็งที่สมบูรณ์ จึง
ท าให้เด็กวัยนี้มีกระดูกที่อ่อนและยืดหยุ่น การจัดกิจกรรมควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ต้องปะทะอย่าง
รุนแรง เช่น ฟุตบอล หรือยกน้ าหนักที่มากเกิน 

2. พัฒนาการทางด้านกลไกของร่างกาย วัยนี้เป็นช่วงเชื่อมต่อของความสามารถในการ
เคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานกับพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นเกม กีฬาต่างๆ เด็กจะเต็มไปด้วย
พละก าลัง แต่กล้ามเนื้อมีความทนทานน้อยและเหนื่อยง่าย ซึ่งการฝึกฝนจะช่วยได้มาก ปฏิกิริยาการ
ตอบสนองค่อนข้างจะช้า การท างานประสานกันระหว่างตาและมือ  ตาและเท้า เป็นไปด้วยความ
ยากล าบาก ความสามารถในการรับรู้จะเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะระบบกลไกของประสาท เช่น การโยนลูก
บอลจะพัฒนาตามอายุและการฝึกหัด การจัดกิจกรรมพลศึกษาส าหรับเด็กประถมศึกษา ทั้งชายและ
หญิงจะร่วมเล่นด้วยกันได้เพราะไม่มีความแตกต่างในเรื่องน้ าหนัก ส่วนสูงและพัฒนาการด้านต่างๆ 
มากนัก 

3. พัฒนาการทางด้านสติปัญญา เด็กในวัยประถมศึกษาจะมีช่วงความสนใจสั้นมาก มีความ
กระตือรือร้นที่จะเรียนรู้สูง แต่ยังต้องการความช่วยเหลือและค าแนะน าในการตัดสินใจ เด็กมีความ
อยากรู้อยากเห็น โดยจะเห็นได้จากการที่เด็กมักจะถามอยู่เสมอว่า “ท าไม” เด็กจะมีจิตนาการที่ดี มี
การแสดงออกด้านความคิดสร้างสรรค์  เด็กประถมส่วนใหญ่จะตั้งความหวังในการท างานสูง และ
ต้องการท างานให้สมบูรณ์ที่สุด ถ้าเด็กไม่สามารถท าได้ตามที่หวัง เด็กจะเกิดความรู้สึกผิดหวังและ
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เสียใจ ครูจ าเป็นจะต้องจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ง่ายๆให้ก่อน และจึงเพ่ิมความยากขึ้นตามล าดับเพ่ือให้
เด็กเกิดความมั่นใจ เด็กจะรู้ความสามารถของตนเองและมีโอกาสประสบความส าเร็จ 

4. พัฒนาการด้านสังคมและอารมณ์ เด็กในระดับชั้นประถมศึกษา จะมีสังคมที่กว้างขึ้น เพราะ
ได้รู้จักกับบุคคลอ่ืนนอกเหนือจากบุคคลในครอบครัว การได้ออกจากบ้าน ท าให้เด็กมีพัฒนาการและ
ประสบการณ์มากขึ้นตามไปด้วย พฤติกรรมส่วนใหญ่ที่เด็กแสดงออกเป็นไปตามใจชอบปราศจาก
เหตุผล เด็กจะไม่ค่อยยอมรับในการแพ้และชนะ จะมีความก้าวร้าว ไม่รู้จักยั้งคิด ชอบคุยโม้โอ้อวด 
ต้องการท าอะไรให้ได้ก่อนคนอ่ืน มักยืดตัวเองเป็นศูนย์กลางแต่ก็เริ่มสนุกสนานที่จะรวมเล่นเป็นกลุ่ม
เล็กประมาณ 2-4 คน กลุ่มในระยะต้นแตกต่างจากกลุ่มเด็กโต จะเป็นการรวมกลุ่มกันเพ่ือความ
สนุกสนานและเพ่ือความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งในสังคมด้วย เด็กจะเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนใน
สังคม มีการแบ่งปันพ้ืนที่ในการเล่นอุปกรณ์ พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันความสนใจของเด็กใน
วัยนี้จะมีช่วงเวลาสั้น ดังนั้นการจัดกิจกรรมควรจะเป็นช่วงสั้นๆไม่มีกติกาที่ซับซ้อนจนเกินไป 

 

โรเบริ์ต ฮาวิกเฮอร์ส (Robert Havighurst, 1987 อ้างถึงใน(วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) มี
ความคิดรวบยอดว่า การได้รับความส าเร็จจากงานพัฒนาการ ซึ่งหมายถึง งานที่เกิดขึ้นปกติเป็น
กระบวนการพัฒนาการในแต่ละวัย โดยอาศัยพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา วัฒนธรรมและจิตวิทยา เช่น ใน
วัยเด็ก เด็กเรียนรู้ที่จะเดินรับประทานอาหาร พูด ปรับตัวเข้ากับเพื่อนรุ่นเดียวกัน 

ฮาวิกเฮอร์ส แบ่งระยะพัฒนาการเป็น 6 ระยะ ได้แก่ วัยเด็กและวัยเด็กตอนต้น (อายุ แรก
เกิด-5 ปี) วัยเด็กตอนกลาง (อายุ6-12ปี) วัยรุ่นตอนต้นและวัยรุ่นตอนปลาย (อายุ13-18ปี) วัยผู้ใหญ่
ตอนต้น (อายุ19-29ปี) วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (อายุ30-60ปี) และวัยชรา (อายุ61ปี-มากกว่า) ซึ่งจะ
กล่าวถึงเฉพาะวัยเด็กตอนกลาง (อายุ6-12ปี) ซึ่งเป็นวัยที่อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษา 

พัฒนาการของวัยเด็กตอนกลาง (อายุ6-12ปี) ตามความคิดของฮาวิกเฮอร์ส มีดังนี้ 

1. เรียนรู้ทักษะทางด้านร่างกายซึ่งจ าเป็นส าหรับการเล่นเกมต่างๆ 

2. สร้างทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 

3. เรียนรู้ที่จะเข้ากับเพ่ือนฝูงที่มีอายุรุ่นเดียวกัน 

4. เรียนรู้บทบาททางเพศท่ีเหมาะสม 

5. พัฒนาทักษะพื้นฐานต่างๆ ในการอ่าน เขียน 

6. พัฒนาความคิดรวบยอดที่จ าเป็นส าหรับชีวิตประจ าวัน 

7. พัฒนาเกี่ยวกับเรื่องศีลธรรม จรรยาและค่านิยม 

8. สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 

9. ทัศนคติเป็นที่ยอมรับของสังคม 
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พรรณี ช.เจนจิต (2528) แบ่งพัฒนาการของเด็กระดับประถม ซึ่งเกี่ยวกับพัฒนาการด้าน
ร่างกาย สังคม อารมณ์และสติปัญญาไว้ดังนี้ 

พัฒนาการของเด็กระดับประถมศึกษาตอนต้น (อายุ6-9ปี) 

1. ยอมรับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของตนเอง 

2. ปรับและพัฒนาทักษะทางร่างกายให้สอดคล้องสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหว การเล่น และเกม
ต่างๆ 

3. เรียนรู้การควบคุมอารมณ์ตนเอง 

4. ยอมรับและปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ และกติกาต่างๆ 

5. ยอมรับการอยู่ร่วมกันระหว่างกลุ่ม 

6. เข้าใจสิทธิผู้อื่น 

7. พัฒนาทักษะพื้นฐาน เช่น การอ่าน การเขียน การค านวณ 

8. ยอมรับในความถนัดของตน 

 

 อุดร รัตนภักดิ์ (2539) แบ่งพัฒนาการของเด็กในระดับประถมศึกษาตอนต้น อายุประมาณ 
6-9 ปี ไว้ดังนี้ 

1. เด็กในวัยนี้จะมีร่างกายอยู่ในระหว่าการเจริญเติบโต น้ าหนักส่วนสูงจะเพ่ิมขึ้น ตามอัตราส่วน
อย่างสม่ าเสมอ 

2. โครงกระดูกเด็กในวัยนี้จะอ่อนมาก จะคดงอหรือหักง่าย 

3. ความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตยังน้อยมาก เป็นเหตุให้มีความสามารถ
ในการสะสมออกซิเจนได้น้อย 

4. กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายก าลังอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจึงอยู่ในระดับต่ า 

5. การท างานประสานกันระหว่างระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทส่วนต่างๆของร่างกาย
ทั่วไปยังน้อยมาก เด็กในวัยนี้สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวต่างๆได้อย่างกว้างๆเท่านั้น 

6. เด็กในวัยนี้มีสุขภาพและภูมิต้านทานดีกว่าวัยก่อนเข้าเรียน 

 

จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าพัฒนาการของเด็กนั้น มีการเจิญเติบโตและพัฒนาการ
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น พัฒนาการทางด้านร่างกาย พัฒนาการด้านกลไก พัฒนาการด้านสติปัญญา และ
พัฒนาการด้านสังคมและอารมณ์ จะมีอิทธิพลต่อกัน พัฒนาการด้านหนึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการด้าน
อ่ืนๆ และพัฒนาการทุกๆด้านเหล่านี้จะมีผลต่อการพัฒนาการโดยรวมของเด็ก  ครูพลศึกษาจ าเป็น
จะต้องเข้าใจถึงล าดับขั้นการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กในด้านต่างๆ รู้ความต้องการและ
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ความสนใจของเด็กวัยประถมศึกษา เพ่ือที่จะได้จัดกิจกรรมการเรียนการสอน ให้เด็กพัฒนาอยากมี
ประสิทธิภาพ ถ้าเด็กประสบผลส าเร็จ ก็จะส่งผลถึงอนาคตวันข้างหน้าด้วย 
 

4. การเล่น 

การเล่น “เป็นกิจกรรมอิสระ ที่อยู่นอกขอบเขตของชีวิตประจ าวัน ไม่จริงจัง  ไม่เคร่งเครียด 
ไม่สนใจเรื่องอ่ืน ไม่มีผลประโยชน์ใดๆ เล่นภายในสถานที่และเวลาที่ตนเองและกลุ่มก าหนดขึ้น มี
ความสุขเมื่อได้หมกมุ่นกับการเล่น” (Huizinga, 1953:2 อ้างถึงใน(อาภรณ์ โพธิ์พา, 2546) 

นักจิตวิทยาชาวสวิตเซอร์แลนด์ได้ให้ความหมายของการเล่นไว้ว่า การเล่น คือ การระบาย
อารมณ์ของเด็ก ที่จะช่วยให้เกิดการเรียนรู้  และสามารถเข้าใจเหตุการณ์รอบข้างได้อย่างรวดเร็วและ
ดียิ่งขึ้น (Piaget, 1951 อ้างถึงใน(ชินวัฒน์ ค าหวาน, 2545) 

การเล่น “เป็นกิจกรรมที่ท าโดยความสมัครใจ มีลักษณะเฉพาะตัว  ด าเนินไปตามขอบเขต
ของอารมณ์ ในสถานที่และเวลาที่แยกออกจากบทบาทประจ าวัน ไม่เคร่งเครียด ไม่จริงจัง ไม่มุ่งหวัง
สิ่งตอบแทน” (Edwards, 1973:2 อ้างถึงใน(ชินวัฒน์ ค าหวาน, 2545)  

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวว่า การเล่นคือ ความสมัครใจที่จะแสดงทั้งทางด้าน
ร่างกายและจิตใจออกมาในรูปของกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง อย่างอิสระเสรีด้วยความสนุกสนานตาม
ความพึงพอใจโดยไม่มีจุดหมายปลายทางหรือผลตอบแทนนอกจากความสนุกสนานที่เกิดขึ้นเท่านั้น 

จรวยพร ธรณินทร์ (2531) กล่าวถึงการเล่นคือ งานของเด็กเพ่ือช่วยให้เรียนรู้ว่าเคลื่อนไหว
อย่างไร จะเล่นตามล าพังหรือเล่นกับกลุ่มได้อย่างไร เด็กที่ไม่เล่น เหงา ซึมเศร้าแสดงว่าเด็กผู้นั้น
ผิดปกติ อาจเจ็บปุวยหรือซึมเศร้า หรือมีปัญหาเกิดข้ึน 

การเล่น หมายถึง กิจกรรมใดๆ ก็ได้ที่ท าด้วยความ สมัครใจ มีความพึงพอใจมีความสุข 
สนุกสนาน มีอิสระในการท าตามปรารถนาไม่จ ากัดเรื่อง สถานที่และเวลา จะเล่นที่ไหนเวลาใดก็ได้ ไม่
มีความจริงจัง ไม่มีความเครียด  กฎเกณฑ์และแบบแผนของการเล่นสามารถก าหนดขึ้นเองได้ ไม่รู้ผล
ของการเล่นล่วงหน้า และไม่มีผลประโยชน์อื่นใดแอบแฝง (อาภรณ์ โพธิ์พา, 2546) 

จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า “การเล่น”  หมายความว่า กิจกรรมหรือการกระท าที่ท าไปเพ่ือ
ความสนุกสนานหรือผ่อนคลายให้เพลิดเพลิน ไม่มีกฎกติกา  

 

ประเภทการเล่นของเด็ก 

ซัททัน สมิทธิ์ (Sutton Smith, 1971 อ้างถึงใน(วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) แบ่งพฤติกรรม
การเล่นของเด็กออกเป็น 4 แบบ คือ การเลียนแบบ Imitation) การส ารวจ (Exploration)          
การทดสอบ (Testing) และการสร้าง (Construction) แต่ละพฤติกรรมดังกล่าวนี้มีความซับซ้อนและ
ความต่อเนื่องของการใช้ทักษะทางกาย และทางความคิด ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาการของ
เด็กแต่ละคน พฤติกรรมการเล่นจึงเป็นเครื่องชี้วุฒิภาวะทางร่างกาย สมอง บุคลิกภาพ และสังคมของ
เด็กด้วย 
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การเลียนแบบ (Imitation) การเล่นเลียนแบบเป็นการสะท้อนให้ผู้อ่ืนเห็นและทราบถึงการ
รับรู้สิ่งแวดล้อมต่างๆ ของผู้เล่น ในด้านที่เกี่ยวกับตัวผู้เล่นหรือเด็ก การเล่นเลียนแบบช่วยให้เด็กเกิด
การเรียนรู้สิ่งรอบตัวต่างๆ ที่ได้รับรู้ผ่านเข้าไปทางประสาทสัมผัส แต่ยังไม่อาจจะเข้าใจหรือรู้
ความหมายได้ในทันทีที่รับรู้ ในการเล่นเลียนแบบ เด็กจะผสมผสานกลมกลืนหรือปรุงแต่งสิ่งที่ได้รับรู้
ใหม่ให้สอดคล้องเข้ากับสิ่งที่เด็กเรียนรู้แล้ว คุ้นเคยแล้ว จะเห็นได้จากการที่เด็กมักจะเล่นเลียนแบบสิ่ง
ที่ตนคุ้นเคยก่อนและเห็นว่าส าคัญ แต่สถานการณ์หรือสิ่งที่เด็กน ามาเล่นจะแตกต่างกันไปแล้วแต่ภูมิ
หลังของเด็กแต่ละคน 

การส ารวจ (Exploration) ความสนใจ ความสงสัย และความกระตือรือร้นใคร่รู้ในสิ่งรอบตัว
ต่างๆ เป็นคุณสมบัติประจ าวัยของเด็กโดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะ 3-6 ปี และเป็นรากฐานของการเล่น
แบบส ารวจ หากผู้ใหญ่รู้จักสนับสนุนการเล่นให้ถูกวิธีแล้ว คุณสมบัติประจ าวัยนี้ก็จะได้รับการพัฒนา
และมีติดตัวเด็กต่อไปเรื่อยๆ ทั้งยังจะท าให้การเล่นของเด็กเป็นสิ่งที่มีค่า ในการเล่นส ารวจเด็กจะได้ใช้
ประสาทรับความรู้สึกของเขามากกว่าเพียงการสัมผัสจับต้องหรือดูเฉยๆ เด็กจะจับ จี้ไชของเล่น กลิ้ง
มันไปมา ลองดม ลองดูดดู พังว่ามีเสียงมาจากส่วนไหนของของเล่น แล้วค้นหาต้นเหตุที่มาของเสียง 
ด้วยการแกะของเล่นออกมาดู ซึ่งบางครั้งอาจท าให้ของเสียแต่เด็กก็จะเรียนรู้ว่าตนเองสามารถท าให้
สิ่งและสถานการณ์ต่างๆ เกิดหรือเปลี่ยนแปลงได้ ความไวของประสาทรับความรู้สึกจะเกิดหรือพัฒนา
ตามประสบการณ์ใหม่ของการเล่นส ารวจอยู่เสมอ การเล่นส ารวจนี้จะเป็นพฤติกรรมขั้นที่จะน าเด็ก
ไปสู่การค้นพบและการแก้ปัญหาสิ่งหรือสถานการณ์ที่เด็กไม่เคยเรียนรู้และมีประสบการณ์มาก่อน 

การทดสอบ (Testing) ในการเล่นแบบทดสอบเด็กจะอาศัยความรู้ใหม่ที่ได้จากการส ารวจ
และความรู้เดิมจากประสบการณ์ที่คุ้นเคยเป็นรากฐาน สิ่งที่เด็กได้ส ารวจศึกษาแล้วจะเป็นอุปกรณ์ที่
เด็กน ามาเล่นเพ่ือทดสอบดูว่า คุณสมบัติของของเล่น และวิธีการเล่นที่วางไว้จะเป็นไปตามที่เขาคิด
หรือไม่ อย่างไร เช่น ถ้าเอาแท่งไม้สี่เหลี่ยมมาตั้งเป็นรูปต่างๆ จะเป็นรูปอะไรได้บ้าง และจะตั้งได้สูง
มากๆ ตามที่คิด ที่ต้องการหรือไม่ เป็นต้น ก่อนการทดสอบเด็กจึงควรมีโอกาสที่จะได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
วัตถุหรือสถานการณ์ที่เล่นก่อน โดยการเล่นส ารวจและเล่นเลียนแบบ ในกรณีที่การทดสอบไม่ได้ผล
ตามท่ีคิดไว้ ปัญหาที่ตามมาก็คือ การที่จะแก้ไขอย่างไร เกี่ยวกับวิธีการเล่น เช่น พิจารณาแก้ไขจังหวะ 
และลักษณะของการวางแท่งไม้ต่อๆ กัน ที่ท าให้มีการทรงตัวดี เมื่ออยู่ต่อๆ กันสูงๆ หรือศึกษาใหม่
เกี่ยวกับคุณสมบัติของของเล่นนั้น เช่น พิจารณาถึงรูปร่าง ขนาด ความหยาบ ความละเอียดของแท่ง
ไม้ที่ให้ผลดีต่อการทรงตัว เมื่อถูกน ามาตั้งเป็นรูปต่างๆ ที่สูงมากๆ เป็นต้น ถ้าการทดสอบเป็นไปในรูป
ของการเล่นแล้ว ความเป็นไปได้อาจจะสูงมาก ที่เด็กจะไม่ล้มเลิกการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น และมี
ความอดทนสนใจเป็นพิเศษที่จะพยายามท างานให้ส าเร็จ ทั้งนี้เพราะในการเล่นเด็กไม่ต้องแข่งกับใคร 
นอกจากกับตัวเขาเอง หรือถ้าจะแข่งกับผู้ อ่ืนก็เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน ความล้มเหลว
ผิดพลาดที่เกิดขึ้น มิได้เป็นเครื่องแสดงว่าตัวเขาไม่มีความสามารถเอาเสียเลย เพราะเขามีอิสระที่จะ
ทดลอง ค้นคว้า ส ารวจ และทดสอบใหม่ได้เสมอ 

การสร้าง (Construction) หมายถึงการที่ผู้เล่นสร้างความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับ
สิ่งแวดล้อมในลักษณะต่างๆ เช่น การจัดท าของเล่น โดยการเอา ก้านกล้วยมาหักส่วนบนลงตกแต่งท า
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เป็นหัวแล้วใช้ขี่เล่น การสร้างสถานการณ์การเล่นโดยการสร้างเรื่อง และเล่นตามเรื่อง การวาง
กฎเกณฑ์การเล่นโดยก าหนดบทบาทของผู้เล่นใหม่หรือ เปลี่ยนแปลงจากของเดิม เป็นต้น 

 

ลักษณะของการละเล่นของเด็กไทย 

1. การละเล่นของเด็กไทย มีทั้งลักษณะเฉพาะที่แสดงถึงเอกลักษณะของไทย และลักษณะที่เป็น
สากลซึ่งเด็กชาติต่างๆ นิยมเล่นเหมือนๆ กัน มีทั้งการละเล่นประเภทกลางแจ้งและประเภทในร่ม 

2. วัสดุที่ใช้ในการละเล่น มักเป็นวัสดุที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น ที่อยู่อาศัย เช่น ไม้ไผ่  ก้านกล้วย 
หญ้า และเมล็ดผลไม้ต่างๆ เป็นต้น 

3. เด็กๆ ชอบเล่นด้วยกันเป็นหมู่คณะ มีการก าหนดกฎเกณฑ์ หรือกติกาการเล่นกันขึ้นอย่า ง
เป็นระเบียบ ถือเป็นแบบแผนสืบทอดต่อๆ กันมา 

4. การละเล่นบางอย่าง มีบทร้องประกอบ ท าให้เด็กสนุกสนานไปกับจังหวะ และเสียง สัมผัส
คล้องจอง เป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ของเด็กไปพร้อมๆ กับพัฒนาการด้านอ่ืนๆ นับว่ามี
คุณค่าทางด้านภาษา 

5. เด็กไทยปัจจุบัน ไม่ค่อยรู้จักการละเล่นของเด็กไทยสมัยก่อน หากไม่มีการอนุรักษ์ไว้ 
การละเล่นอันเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของไทย อาจสูญหายไปอย่างน่าเสียดาย 

 

ประเภทของการละเล่นของเด็กไทย 

วาร์เรน อี.โรเบอร์ตส์ (Warren E. Roberts, 1949 อ้างถึงใน(วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ได้
แบ่งประเภทของการละเล่นออกเป็น 16 ประเภทใหญ่ แต่จะน ามากล่าวถึงเฉพาะประเภทที่ตรงกับ
การละเล่นของเด็กไทยดังนี้ 

1. การเล่นทาย เช่น ทายหัวก้อย โพงพาง คลุมไก่ ขายดอกไม้ 

2. การกระโดด เช่น การกระโดดเชือกเดี่ยว กระโดดเชือกคู่ ตั้งเต 

3. ประเภทซ่อนหา เช่น ซ่อนหา กาฟักไข่ 

4. ประเภทปรับ ได้แก่ การเล่นที่มีการปรับผู้แพ้ให้ร า ให้ร้องเพลง เขกเข่า กินน้ า เป็นต้น เช่น 
ช่วงชัย หรือช่วงเชลย ขี่ม้าส่งเมือง 

5. ประเภทไล่จับ เช่น มอญซ่อนผ้า งูกินหาง ไล่ให้ทัน ตะเข้ตะโขง โปลิศจับขโมย เอาเถิด เตย 

6. ประเภทคัดออก เช่น รีรีข้าวสาร ลิงชิงหลัก 

7. ประเภทกระโดดข้าม เช่น เสือข้ามห้วย 

8. ประเภทที่มีการใช้กระดาษ ดินสอ หรือการวาดรูป เช่น เสือตกถัง จูงนางเข้าห้อง 

9. ประเภทความแม่นย า เช่น หมากเก็บ อีตัก ดีดลูกหิน เปุายาง หรือเปุากบ 
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10. ประเภทไม้ เช่น ไม้หึ่ง 

11. ประเภทส าหรับเด็กเล็ก เช่น ตบแผละ จ้ าจี้ แมงมุมขยุ้มหลังคา ตีไก่ ขี้ตู่กลางนา เปุายิงฉุบ 
จับปูด า จีจ่อเจี๊ยบ 

 

สุรสิงห์ส ารวม ฉิมพะเนาว์ (2520 อ้างถึงใน(วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ได้แบ่งประเภท
การละเล่นของเด็กไทย ไว้เป็น 7 ประเภท คือ  

1. การเล่นโดยการเลียนแบบการท างานของผู้ใหญ่ 

2. การเล่นโดยการเลียนแบบปะกอบอาชีพของผู้ใหญ่ 

3. การเล่นโดยการเลียนแบบวิธีหาอาหารของผู้ใหญ่ 

4. การเล่นเพื่อความเพลิดเพลินของตนเองตามล าพัง 

5. การเล่นโดยมีกติกา 

6. การเล่นกับเพ่ือนๆโดยไม่มีกฏกติกา 

7. การเล่นแข่งขัน โดยมีการพนัน 

 

ผ่องพันธุ์ มณีรีตน์ (2526 อ้างถึงใน(วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) แบ่งการละเล่นของเด็กไทย
ออกตามกติกาการเล่นเป็น 2 ประเภท คือ 

1. การเล่นที่เน้นการแพ้ชนะ ได้แก่ การเล่นที่มีผู้แพ้ชนะที่แน่นอน ซึ่งผู้เล่นทั้ง 2 ฝุ ายยอมรับ 
การเอาชนะกันในการเล่นที่ผู้เล่นเกิดความรู้สึกว่า มีความส าคัญนั้นต้องเป็นการแพ้ชนะที่เกิดจาก
ความช านาญ และความสามารถที่เหนือกว่าของฝุายใดฝุายหนึ่ง ไม่ใช่การแพ้ชนะที่เกิดจากการ
หมุนเวียนสับเปลี่ยนตัวผู้เล่น 

2. การเล่นที่ไม่เน้นการแพ้ชนะ เป็นการเล่นเพ่ือฆ่าเวลาเพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือการออกก าลัง
กายและการฝึกฝนตนเองในบางด้าน ผู้เล่นจะแพ้หรือชนะก็ไม่รู้สึกว่าส าคัญ อาจเป็นการเล่นที่ผู้เล่น
ทุกคนมีโอกาสได้สับเปลี่ยนหน้าที่กัน จึงท าให้ลดความรู้สึกเรื่องแพ้ชนะลง 

การละเล่นของเด็กไทย ถ้าแยกประเภทตามความรู้สึกของผู้เล่นเกี่ยวกับความส าคัญ ในเรื่อง
การแพ้ชนะแล้ว อาจแบ่งได้ดังนี้ 
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ส าคัญมาก        ส าคัญปานกลาง           ส าคัญน้อยหรือ        ไม่ส าคัญเลย 

เตย  ซ่อนหา   มอญซ่อนผ้า  งูกินหาง 

ดีดลูกหิน ช่วงเชลย  เอาเถิด   รีรีข้าวสาร 

ตั้งเต  ตี่จับ   ลิงชิงหลัก  เสือข้ามห้วย 

หมากเก็บ ไม้หึ่ง   เสือตกถัง  จูงนางเข้าห้อง 

เปุายาง  ตะเข้ตะโขง  แมงมุมขยุ้ม  จีจ่อเจี๊ยบ 

ไล่จับ  กาฟักไข่   ขี่ม้าส่งเมือง  ซื้อดอกไม้ 

อีตัก  โปลิศจับขโมย  โพงพาง   คลุมไก่ 

  วิ่งเปี้ยว   กระโดดเชือก  ตบแผละ 

     จ้ าจี้   ตีไก่ 

     ขายของ   แย้ลงรู 

 

ถ้าแบ่งประเภทของการเล่น โดยถือตัวผู้เล่นเป็นหลักอาจแบ่งการละเล่นได้ 2 ประเภท คือ 

1. การเล่นแบ่งเป็นทีม หรือเป็นกลุ่ม  2. การเล่นเดี่ยวตามล าพังคนเดียว 

การเล่นเป็นทีม    การเล่นเดี่ยว 

เตย     ดีดลูกหิน  โพงพาง 

ช่วงเชลย    ตั้งเต   กระโดเชือก 

ตี่จับ     หมากเก็บ  จ้ าจี้ 

ไม้หึ่ง     เปุายาง   งูกินหาง 

วิ่งเปี้ยว     ไล่จับ   รีรีข้าวสาร 

ขี่ม้าส่งเมือง    อีตัก   เสือข้ามห้วย 

ขายของ     ซ่อนหา   จูงนางเข้าห้อง 

คลุมไก่     ตะเข้ตะโขง  จีจ่อเจี๊ยบ 

แย้ลงรู     กาฟักไข่   ซื้อดอกไม้ 

     โปลิศจับขโมย  ตบแผละ 

     มอญซ่อนผ้า  ตีไก่ 

     เอาเถิด   ลิงชิงหลัก 

     เสือตกถัง  แมงมุมขยุ้มหลังคา 
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บางชนิดอาจรวมเล่นเป็นทีมได้ แต่ถ้าสังเกตการรวมก็จะเห็นได้ว่า การรวมนั้นไม่ต้องอาศัย
ความร่วมมือระหว่างคนในทีมเดียวกัน แต่เป็นการใช้ความสามารถเฉพาะตัวมากกว่า เช่น ตั้งเต    
อาจรวมทีมกันได้แตว่ิธีการเล่นนั้นไม่ต้องการการร่วมมือของผู้เล่นมากเหมือนเตย  
 

5. เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 

การละเล่นเด็กไทยมีประวัติความเป็นมาตั้งแต่สมัยดึกด าบรรพ์ก่อนประวัติศาสตร์แล้ว 
กล่าวคือ เมื่อมนุษย์รู้จักเอาดินมาปั้นเป็นภาชนะ สิ่งของเครื่องใช้ในครั้งแรกแล้วจึงเจริญพัฒนามาเป็น
ล าดับ เด็กๆเห็นผู้ใหญ่ท า ก็เลียนแบบน าดินมาปั้นเล่นบ้าง 

ในศิลาจารึกของพ่อขุนรามค าแหงก็กล่าวถึงคนในสมัยนั้นว่าอยู่เย็นเป็นสุขอยากเล่นก็เล่น 
ดังที่กล่าวไว้ว่า “ใครจักเล่น เล่น ใครจักมักหัว หัว ใครจักมักเลื่อน เลื่อน...” แต่ไม่มี รายละเอียด
กล่าวไว้ว่าคนสมัยนั้นมีการเล่นอะไรบ้าง 

ในสมัยอยุธยาได้กล่าวถึงการละเล่นบางอย่างไว้ในบทละครครั้งกรุงเก่า เรื่อง นางมโนห์รา ซึ่ง
เรื่องนี้สมเด็จกรมพระยาด ารงราชานุภาพ ทรงสันนิษฐานว่า แต่งก่อนสมัยสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวบรม
โกศ การละเล่นที่ปรากฏในบทละครเรื่องนี้ คือ ลิงชิงหลักและการเล่นปลาลงวอน  

พระยาอนุมานราชธน ได้กล่าวถึง การละเล่นเด็กไทยสมัยท่านไว้ใน “ฟ้ืนความหลัง” ว่า 
“การละเล่นของเด็กปูนนี้ ไม่ใช่มีปืน มีรถยนต์เล็กๆ อย่างที่เด็กเล่นกันเกร่ออยู่ในเวลานี้ ลูกหนัง
ส าหรับเล่น แม้ว่ามีแล้วก็ราคาแพง และยังไม่แพร่หลาย ตุ๊กตาที่มีดื่น คือ ตุ๊กตาล้มลุก และตุ๊กตา
พราหมณ์ นั่งท้าวแขน ส าหรับเด็กผู้หญิงเล่นตุ๊กตาเหล่านี้ เด็กๆชาวบ้านไม่มีเล่น เพราะต้องซื้อ  จะมี
แต่ผู้ใหญ่ท าให้หรือไม่ก็เด็กท ากันเองตามแบบอย่างที่สืบต่อจ ากันมาตั้งแต่สมัยไหนก็ไม่ทราบ เช่น   
ม้าก้านกล้วย ตะกร้อสาน ด้วยทางมะพร้าวส าหรับโยนเล่น หรือตุ๊กตาวัว ควาย ปั้นด้วยดินเหนียว 

ของเล่นเด็กที่สมัยนั้นนิยมเล่นกันคือ กลองหม้อตาล ในสมัยนั้นขายน้ าตาลเมื่อใช้หมดแล้ว 
เด็กๆก็น ามาท าเป็นกลอง มีวิธีท าคือ ใช้ผ้าขี้ริ้วหุ้มปากหม้อเอาเชือกผูกรัดคอหม้อให้แน่นแล้วเอาดิน
เหลวๆละเลงทาให้ทั่ว หาไม้เล็กๆมาตีผ้าที่ขึงข้างๆหม้อโดยรอบ เพื่อขันเร่งให้ผ้าตึงก็เป็นอันเสร็จ ตีได้
มีเสียงดัง กลองหม้อตาลของใครตีดังกว่ากันเป็นเก่ง ถ้าตีกระหน่ าจนผ้าขาดก็ท าใหม่ 

เด็กผู้หญิงส่วนใหญ่ชอบเล่น หม้อข้าวหม้อแกง หรือเล่นขายของ หุงต้มแกงไปตามเรื่อง    
เอาเปลือกส้มโอ เปลืองมังคุด หรือใบกันบิด ผสมด้วยปูนแดงเล็กน้อย คั้นเอาน้ าข้นๆรองภาชนะอะไร
ไว้ ในไม่ช้าจะแข็งตัวเอามาท าเป็นวุ้น คนไทยในอดีตมองการละเล่นของเด็กไปในแง่จิตวิทยา โดย
ตีความหมายของการแสดงออกของเด็กไปในเชิงท านายอนาคตหรือแสดงบุพนิมิตต่างๆความเชื่อเช่นนี้
ปรากฏในวรรณคดีไทยหลายเรื่อง เช่น ขุนช้างขุนแผน 
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ประโยชน์และคุณค่าของเกมการละเล่นของไทย 

1. มีคุณค่าตามความหมายของวัฒนธรรม ที่แสดงถึงความเจริญงอกงาม ความมีระเบียบ
เรียบร้อย ความกลมเกลียวและศีลธรรมอันดีของประชาชน 

2. ฝึกให้มีความสังเกตและไหวพริบ การใช้สายตา  

3. ฝึกความรับผิดชอบ ความซื่อสัตย์ต่อกฎระเบียบที่วางไว้ 

4. ให้คุณค่าทางสังคม เช่น แสดงให้เห็นความเป็นอยู่และอาชีพของชาวบ้าน 

5. เป็นลักษณะเฉพาะที่แสดงให้เห็นเอกลักษณ์อย่างหนึ่งของชาติไทย 

6. ให้คุณค่าด้านการศึกษา งานวิจัยที่เป็นประโยชน์ 

 
6. การพัฒนาสุขสมรรรถนะ  

ค าว่า Health Related Fitness บัญญัติศัพท์ว่า สุขสมรรถนะ อ่านว่า สุก-ขะ-สะ-มัด-ถะ-
นะ หมายถึง สุขภาพและสมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งที่มีความสัมพันธ์และเกี่ยวข้องกัน การมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้เป็นผู้มีสุขภาพดี สามารถประกอบกิจการงานต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ราชบัณฑิตยสถาน, 2551)  

สุขสมรรถนะหรือสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพจึงมีความหมายเดียวกันคือค าว่า Health 
Related Fitness ซึ่งในอดีตค าว่าสุขสมรรถนะยังไม่มีการเริ่มใช้จึงใช้ค าว่าสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ ผู้วิจัยจึงขออธิบายความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เสมือนค าว่าสุข
สมรรถนะ 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรม หรือการท างาน
อย่างใดอย่างหนึ่งได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และมีก าลังเหลือไว้ใช้ ใน
กิจกรรมที่จ าเป็นส าหรับชีวิต (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

รัฐพันธ์ กาญจนรังสรรค์ (2528) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความ
สมบูรณ์ของบุคคลในการควบคุม สั่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ทั้งภารกิจใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่น โดยปราศจากความเหนื่อยล้า และยังคงสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆที่
นอกเหนือออกไปได้อีก ทั้งงานอดิเรก หรือกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมออกก าลังกาย เล่นกีฬาได้
อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

สมรรถภาทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะประกอบกิจกรรมใดๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลาติดต่อกันนานๆ โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่ อยให้ปรากฏ และ
สามารถพ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต ภูติจันทร์, 2547) 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2531) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถ
ของร่างกายในการประกอบกิจวัตรประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และมีประสิทธิภาพ และฟ้ืนตัว
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กลับคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่นมีความสุข 
ปราศจากโรค 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะของร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง สามารถที่จะประกอบ
กิจกรรมต่างๆได้เป็นระยะเวลานานๆ และผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูง รวมทั้งการที่ ร่างกายสามารถ
กลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันสั้น (ประไพ ตรีฤกษ์ฤทธิ์, 2540) 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการท างานของร่างกายได้อย่างดี
และมีประสิทธิภาพในการท างานของ ร่างกายได้เป็นอย่างดีและมีประสิทธิภาพในการท างานหนักเป็น
เวลานาน โดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ (ฟอง เกิดแก้ว, 2520) 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ อย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสม
กับปริมาณงานและเวลา ตลอดทั้งวันโดยการปฏิบัตินั้นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกายอีกทั้ง
ยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆนอกจากภารกิจประจ าวันได้อีกด้วยความกระฉับกระเฉง ปราศจาก
อาการเหนื่อยล้าอ่อนเพลีย  

สุชาติ โสมประยูร (2535) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน โดยไม่เกิดความเมื่อยล้า 
หรืออ่อนเพลีย ทั้งนี้มิได้หมายความเพียงว่าร่างกายมีความแข็งแรงทนทาน กล้ามเนื้อและระบบต่างๆ 
ของร่างกายมีการท างานประสานกันอย่างดีเท่านั้น แต่ยังรวมถึงร่างกายต้องมีสุขภาพดีสามารถ
ปฏิบัติงานให้เสร็จลุล่วงไปด้วยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบ กิจกรรมพิเศษ หรือ
กิจกรรมที่ต้องท างานในกรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมาในการประกอบ  
กิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ และความทนทานในระบบไหลเวียนโลหิต ความยืดหยุ่น ความเร็ว 
ก าลัง ความคล่องตัว การท างานประสานกันของระบบประสาท (เสาวภา เทียมศรี, 2539) 

 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) 
(Safrit, 1900:341 อ้างถึงใน(กรรวี บุญชัย, 2541) ได้กล่าวว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือการมีสุขภาพดีประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. ส่วนประกอบของร่างกาย 

3. ความอ่อนตัว 

4. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
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รัฐพันธ์ กาญจนรังสรรค์ (2528) ได้กล่าว่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคือสภาพร่างกายที
ประกอบไปด้วย  

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ 

2. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

3. ความอ่อนตัวของร่างกาย 

4. ส่วนประกอบของร่างกาย 
 

กรรวี บุญชัย (2541) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและความ
เป็นอยู่ที่ดีของบุคคล ประกอบด้วย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

3. ความอ่อนตัว 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 

5. ส่วนประกอบของร่างกาย 
 

กรมพลศึกษา (2543) ได้กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง
สมรรถภาพท่ีมีปัจจัยสนับสนุนท าให้มีสุขภาพดีและปูองกันโรคภัยไข้เจ็บ ประกอบด้วย 

1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

2. ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

3. สัดส่วนของร่างกาย 

4. ความอ่อนตัว 

5. สุขนิสัย 
 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2531) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-
Related Physical Fitness)  หมายถึงความสามารถของระบบต่างๆในร่างกาย  ที่ช่วยปูองกันบุคคล
จากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะ การขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมี
สุขภาพที่ดี  ซึ่งประกอบด้วย   

1. องค์ประกอบของร่างกาย  

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  

4. ความอดทนและแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยจึงพอสรุปได้ว่า สุขสมรรถนะหรือสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
หมายถึงความสามารถในการประกอบกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพประกอบด้วย 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 

2. ความอ่อนตัว 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

4. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

 

องค์ประกอบของร่างกาย ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก 
ไขมัน และ ส่วนอื่นๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกาย
กับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  

ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท าได้ของข้อ
ต่อหรือกลุ่มข้อต่อ  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่ม
กล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ าๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลา
ยาวนาน  

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจหมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบ
ไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท า
ให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนาน
ได ้
 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

มนัส ยอดค า (2548) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและมีความส าคัญต่อ
การด ารงชีวิตมากมายทั้งการมีชีวิตอยู่และการประกอบอาชีพการท างาน สมรรถภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งที่
ทุกคนปรารถนา แต่สมรรถภาพทางกายหาซื้อไม่ได้เช่นเดียวกับค าว่าสุขภาพ ดังนั้นถ้าอยากมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายขึ้นเอง จะประสบความส าเร็จมากน้อย
เพียงใดข้ึนอยู่กับปัจจัยต่างๆดังนี้ 

1. อายุ ผู้ที่อยู่ในวัยหนุ่มสาวจะมีโอกาสพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ดีกว่าผู้ที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่
หรือมีอายุมาก 
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2. เพศ โดยเฉลี่ยเพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายดีกว่าเพศหญิง เนื่องจากธรรมชาติได้สร้างเพศ
ชายให้มีความได้เปรียบทางสรีระ เช่น ระบบกระดูกและโครงสร้าง ระบบกล้ามเนื้อ ท าให้เพศชาย
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้ดีและเร็วกว่าเพศหญิง 

3. พันธุกรรม การถ่ายทอดทางพันธุกรรมจะมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย เช่นเดียวกับปัจจัยอ่ืนๆ 
เช่น ความสามารถในการท างานของข้อต่อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 

4. อาหาร ร่างกายต้องการอาหารในปริมาณที่เพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการในแต่ละ
สภาพร่างกาย จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีพัฒนาการที่
เหมาะสม 

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

6. การพักผ่อน การพักผ่อนที่เพียงพอหลังจากประกอบกิจกรรมทางกาย มีผลต่อการพัฒนาและ
การคงอยู่ของสมรรถภาพทางกาย 
 

การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความแข็งแรงหมายถึง ความสามารถในการออกแรงต้านทานหรือออกแรงต่อสู้กับน้ าหนัก
ของกล้ามเนื้อ ดังนั้นการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงต้องให้กล้ามเนื้ออกแรงต้านทางกับ
น้ าหนัก และน้ าหนักหรือแรงต้านทานจะต้องเพ่ิมข้ึนเมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 

 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

1. การเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ จากการศึกษาของกล้ามเนื้อ พบว่ากล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัว
ขนานไปกับความยาวของกล้ามเนื้อ จะมีก าลังในการหดตัวน้อยกว่ากล้ามเนื้อที่มีเส้นใยมีการเรียงตัว
แบบขนนก 

2. ความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อถูกใช้งานมากท าให้เกิดความเมื่อล้า ส่งผลให้ความแข็งแรงลดลง 

3. อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและรุนแรงที่สุด หากอุณหภูมิของกล้ามเนื้อสูงกว่า
อุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย 

4. ความหนัก กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเป็นประจ าย่อมมีก าลังในการหดตัวสูงกว่ากล้ามเนื้อท่ี
ไม่ได้รับการฝึก 

5. การพักผ่อน หากออกก าลังกายด าเนินไปรวดเดียวเป็นเวลานานโดยไม่มีการหยุดพัก จะท าให้
ก าลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อยๆลดลง 
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การเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของกล้ามเนื้อหมายถึง ความต้านทานต่อความเมื่อยล้าหรือความสามารถในการ
ท างานของกล้ามเนื้อได้เป็นระยะเวลานานๆ และฟ้ืนตัวจากความเม่ือยล้าได้เร็ว 

 ปัจจัยที่มีผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้อ 

1. ลักษณะกล้ามเนื้อ เช่น ขนาดของมัดกล้ามเนื้อ เส้นใยกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะผู้ที่มี เส้นใย
กล้ามเนื้อแดงมากจะมีความทนทานสูง 

2. จ านวนหลอดเลือดฝอยที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ จ านวนเส้นเลือดฝอยมากความทนทานก็จะสูง 
 

การเสริมสร้างความอ่อนตัว 

ความอ่อนตัวหมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ตามพิกัดของ
ข้อต่อนั้นๆ 

ปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตัว 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนที่จะมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย 

2. ลดจ านวนไขมันที่อยู่รอบๆข้อต่อ หรือท่ีขัดขวางการเคลื่อนไหว เช่น ลดไขมันหน้าท้องเพ่ือให้
ก้มตัวได้ดีขึ้น 

3. ฝึกให้กล้ามเนื้อท างานและคลายตัวเอง 
 

การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหมายถึง ความสามารถในการท างาน
ของร่างกาย ที่มีความหนักปานกลางได้เป็นระยะเวลานานๆ  

 ปัจจัยที่มีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

1. กิจกรรมการออกก าลังกายต้องเป็นกิจกรรมที่ได้ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ และท าต่อเนื่องซ้ าๆ
กัน 

2. ความหนักของกิจกรรม หรืออกก าลังกาย ควรจะให้ชีพจรขึ้นสูงถึงชีพจรเปูาหมาย 

3. ความนานและระยะเวลาในการท ากิจกรรมหรืออกก าลังกาย แต่ละครั้งไม่น้อยกว่า  20 นาที 

4. ความบ่อยในการออกก าลังกายต้องไม่น้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ 
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7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ปวีณา มีศิลป์ (2554) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพ้ืนเมืองไทยที่
มีต่อสุขสมรรถนะและการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า
การฝึกด้วยโปรแกรมการเล่นพ้ืนเมืองไทยของกลุ่มทดลอง พบว่า สุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 หลัง
การทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นดัชนีมวลกาย ส่วนหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ย
สุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการฝึก
ด้วยด้วยโปรแกรมการเล่นพ้ืนเมืองไทยของกลุ่มทดลอง พบว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่
ระดับ .05 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยการเห็นคุณค่า
ในตนเองของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  

เดชนริศ หาญโรจนกุล (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้  
เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับเด็กอนุบาล ผลการวิจัยพบว่า หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ดีกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะ ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.
05 

 

ประเสริฐศักดิ์ วินันท์สุชาติ ( 2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกท่าร าพุมเซ่ร่วมกับท่า
ต่อสู้เคียรูกิในกีฬาเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการลุกนั่งสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยการดันพ้ืนสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 
สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวและดันพ้ืนสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 
สัปดาห์และหลังการฝึก 4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการลุกนั่ง
และความอ่อนตัว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 
สัปดาห์คะแนนเฉลี่ยของผลการทดสอบวิ่งระยะไกลของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ฉัตรชัย ยังพลขันธ์ (2551) ได้ท าการวิจัยเรื่อง เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่1-6 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยฝุายประถม 
ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเกือบทุกรายการของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ทุกชั้นอยู่
ในระดับปานกลาง ซึ่งนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่4 อยู่ในระดับต่ า นักเรียนชายชั้นประถมศึกษา
ปีที่1และ6 อยู่ในระดับต่ ามาก เช่นเดียวกับ นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่4และ5 มีสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในระดับต่ ามากเช่นกัน 

 

ธรรมรัตน์ อินทะกนก (2550) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกการละเล่นของเด็กไทยที่มี
ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่ต่ ากว่าเกณฑ์ ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญ แผนกประถม ปีการศึกษา 2549 ผลการวิจัยพบว่า  ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการยืนกระโดด
ไกล รายการลุกนั่ง 30 วินาที รายการวิ่งเก็บของ และรายการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกไม่แตกต่าง แต่
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่2,4,6และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย์ (2550) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรมการละเล่น
พ้ืนบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า
ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ในรายการวิ่ง 1 ไมล์ รายการลุก- นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 ในรายการวิ่ง 1 ไมล์ รายการลุก-นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัว
ไปข้างหน้า แตกต่างก่อนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 8 ไม่แตกต่างก่อนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

 

อาภรณ์ โพธิ์พา (2546) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนาเกมการเล่นเตยของเด็กไทยไปสู่การ
เป็นกีฬา ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบวิธีการเล่นเตย มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวม
เท่ากับ 4.25 เมื่อเปรียบเทียบระดับความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุ่ม เกี่ยวกับรูปแบบ
การเล่นเตยพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รูปแบบวิธีการเล่นเตยรูปแบบ
ใหม่ เป็นกิจกรรมทางกายที่มีคุณค่าทางพลศึกษา ทางด้านร่างกายอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวม
เท่ากับ 3.92 ทางด้านจิตใจ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.30 ทางด้านอารมณ์ อยู่ในระดับ
มาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.33 ทางด้านสติปัญญาอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวม 4.36 ทางด้าน
สังคม อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.48 ทางด้านการใช้ องค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กาย อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 3.98 กติกาการเล่นเตยมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก มี
ค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.27 เมื่อเปรียบเทียมระดับความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุ่ม
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เกี่ยวกับกติกาการเล่นเตย พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การด าเนินการ
แข่งขันกีฬาเตย มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.23 เมื่อเปรียบเทียบระดับ
ความคิดเห็นขอ  ผู้ตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุ่มเกี่ยวกับการด าเนินการแข่งขันกีฬาเตย พบว่าไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ชาญยุทธ สวนสังข์ (2545) ได้ท าการวิจัยเรื่องการศึกษาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาอายุ7-9 ปีผลการวิจัยพบว่า เกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา อายุ 7-9 ปีอยู่ ในระดับปานกลาง ด้านน้ าหนักและส่วนสูงของ
นักเรียนชายและหญิง พบว่าน้ าหนักของนักเรียนชายทุกระดับมีน้ าหนักมากกว่านักเรียนหญิง และ
ส่วนสูงของนักเรียนชายสูงกว่านักเรียนหญิงยกเว้นช่วงอายุ 9 ปี รายการนั่งงอตัว นักเรียนหญิ งมีค่า
ความอ่อนตัวดีกว่านักเรียนชายทุกระดับอายุ รายการนอนยกตัว นักเรียนชายมีความสามารถในการ
นอนยกตัวดีกว่านักเรียนหญิง ด้านเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยกับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาทั่วประเทศพบว่าค่าเฉลี่ย เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ของนักเรียนชายและหญิงทุกระดับอายุ
มีค่าน้อยกว่าปี พ.ศ.2536 ยกเว้นระดับอายุ 9 ปี มีค่ามากกว่า 

 

ชินวัฒน์ ค าหวาน (2545) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห์ โดยได้ใช้กลุ่มประชากรเป็นเด็กหญิงบ้าน
ราชวิถี ซึ่งมีอายุระหว่าง 7-12 ปี จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 
20 คนเท่าๆกัน กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ๆละ 3 วันๆละ 90 นาที ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 และ หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 
10 ผลที่ได้น ามาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที”(t-test) และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า หากพบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยจะน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่ 
ตามวิธีของตูกี ผลการวิจัยพบว่า อัตราชีพจรขณะพักและหลังการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ของกลุ่ม
ทดลองมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ในช่วงหลังสัปดาห์ที่ 10 ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 10 กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัว
เพ่ิมขึ้น และอัตราชีพจรหลังการทดสอบก้าวขึ้น -ลง 3 นาที ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05   ในขณะพักอัตราชีพจร ค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัว ค่าดัชนีมวลของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณท้องและหลัง
ส่วนล่าง และกล้ามเนื้อแขน และไหล่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 

 

ชัชชัย โกมารทัต ฟอง เกิดแก้ว และประพัฒน์ ลักษณพิสุทธิ์ (2527) ได้ท าการวิจัยเรื่อง กีฬา
พ้ืนเมืองไทย : ศึกษาและวิเคราะห์ทางด้านพลศึกษา จากการวิจัยสรุปได้เป็น 3 ส่วน คือ   
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1. ความเป็นมาของกีฬาพ้ืนเมือง พบว่า มีการเล่นกีฬาพ้ืนเมืองไทยกันแล้ว ตั้งแต่สมัยกรุง
สุโขทัย  (พ.ศ. 1781 – 1921) โดยมีจุดมุ่งหมายในการเล่นเพ่ือเป็นการฝึกฝนการต่อสู้ปูองกันตัว 
เตรียมพร้อมส าหรับการสงครามและเพ่ือเป็นการสนุกสนานรื่นเริงในยามว่างโอกาสที่เล่นเป็นการ
สมโภชในงานพระราชพิธีของพระเจ้าแผ่นดินและเล่นในงานเทศกาลรื่นเริงของชาวบ้าน ในสมัยกรุง
ศรีอยุธยา มีลักษณะเป็นการสืบทอดมาจากสมัยกรุงสุโขทัยในสมัยกรุงธนบุรี การเล่นกีฬาพ้ืน
เมืองไทยสืบทอดต่อมาจากสมัยกรุงศรีอยุธยา ในสมัยกรุงรัตนโกสินทร์เป็นช่วงที่มีการพ้ืนฟูและ
พัฒนาการเล่นพื้นเมืองไทยอย่างแท้จริง จุดมุ่งหมายของการเล่นกีฬาพ้ืนเมืองไทยมุ่งเน้น เพ่ือเป็นการ
เล่นออกก าลังกาย เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลิน และเพ่ือผ่อนคลายความตรึงเครียดจากงานเป็น
ส าคัญ โอกาสในการเล่น เล่นตามประเพณี ตามเทศกาลต่างๆของชาวบ้านมีมากขึ้น มีการสนับสนุน
และแพร่หลาย มีการดัดแปลงปรับปรุงการเล่นกีฬาสากล ในช่วงหลังจากมีการเปลี่ยนแปลงจาก
ปกครองประเทศจนถึงปัจจุบัน การเล่นกีฬาพ้ืนเมืองไทยซบเซาลง เพราะประชาชนหันไปสนใจเล่น
และแข่งขันกีฬาสากล และรัฐบาลขาดการสนับสนุนส่งเสริมกีฬาพ้ืนเมืองไทยอย่างจริงจัง 

2. ลักษณะและรูปแบบของการเล่นกีฬาพ้ืนเมืองไทย พบว่ากีฬาพ้ืนเมืองไทยมักเล่นกันใน
โอกาสที่ว่างจากงานประจ า เล่นกันในงานเทศกาลรื่นเริงของแต่ละท้องถิ่น กีฬาพ้ืนเมืองไทยส่วนใหญ่
จะเล่นรวมกันเป็นหมู่คณะทั้งผู้ชายและผู้หญิง ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ และเล่นรวมกันเป็นทีมหรือเป็นชุด
มากกว่าการเล่นเดี่ยว ผู้หญิงนิยมเล่นกีฬาพ้ืนเมืองไทยที่ไม่ใช้ความรุนแรง ส่วนผู้ชายนิยมเล่นกีฬาพ้ืน
เมืองไทยทุกลักษณะ อุปกรณ์ที่ใช้อยู่ในชีวิตประจ าวันของแต่ละท้องถิ่น สถานที่เล่นมักเป็นไปตาม
ธรรมชาติ เช่น ลานวัด ลานบ้าน หรือทุ่งนา สนามเล่นมักไม่มีการก าหนดขอบเขตตายตัว แต่จะ
ก าหนดขอบเขตสนามเล่นในลักษณะที่ยืดหยุ่นได้ตามขนาด และจ านวนของผู้เล่น วิธีการท าสนามเล่น
มักใช้  วิธีง่าย ๆ โดยการขีดเส้นลงที่พ้ืนดิน กีฬาพ้ืนเมืองส่วนมากมีวิธีการเล่นแบบง่าย ๆ ใช้ทักษะ
การ เคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานที่ไม่ยุ่งยาก สลับซับซ้อน วิธีการเล่นมักเป็นแบบไล่แตะหรือไล่จับ
แบบ  ฉุดกระชาก ลากดึง แบบซ่อนและหา เป็นต้น มีการก าหนดกติกา กฎเกณฑ์และข้อตกลงต่างๆ 
ไว้พอเข้าใจ ส่วนมากจะเล่นและตัดสินกันเอง 

3. คุณค่าทางด้านพลศึกษาของกีฬาพ้ืนเมืองไทย พบว่ากีฬาพ้ืนเมืองไทยแต่ละชนิดให้คุณค่า
ทางด้านพลศึกษาครบทั้ง 5 ทาง คือ ทางร่างกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ์ ทางสติปัญญา และทาง
สังคม 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

อโศก คุมา นายัค และปราณกฤษณา รูท (Ashok Kumar Nayak and Pranakrishna 
Rout, 2010) ได้ท าการวิจัยเรื่อง บทบาทของเกมพ้ืนบ้านในการพัฒนาออกก าลังกาย พบว่า เกม
พ้ืนบ้านแกมบลาเดี่ยน สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นและสามารถน ามาเปรียบเทียบกับ
กิจกรรมการออกก าลังกายที่ทันสมัยในปัจจุบัน การศึกษาครั้งนี้ ได้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นเยาวชนเพศ
ชายจ านวน 50 คน ในชนบท อายุระหว่าง 18-22 ปี กลุ่มตัวอย่างถูกแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยการทดลองทั้งหมด 12 สัปดาห์ ระยะเวลา 30 นาที ในตอนเช้าและตอนเย็น 6 วัน
ต่อสัปดาห์ ก่อนและหลังการทดสอบ คะแนนถูกน ามาเปรียบเทียบกับ การออกก าลังกายด้วยการ
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กระโดดในแนวตั้ง ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลอง ที่เข้าโปรแกรมการฝึกแกมบลาเดี่ยน สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านพลังระเบิดในการกระโดดได้ดีเช่นเดียวนักกีฬา 

 

พาดิ๊บ พันดูรัง (Pradeep Pandurang Ingale, 2009) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของ
การเล่น Atya-Patya ต่อสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย ของนักเรียนอายุ 14-16 ป ี
ผลการวิจัยพบว่าเกมแบบดั้งเดิมของอินเดียมีประโยชน์มากส าหรับมนุษย์ในยุคใหม่ โดยไม่จ าเป็นต้อง
ใช้ เงินทุนมาก  เกม Atya - Ptya เป็นเกมที่มีการปรับปรุงให้เข้ากับสุขภาพและการพักผ่อน มี
ศักยภาพ เกม Atya - Ptya สามารถเล่นได้ในหลายรูปแบบ เช่น บนถนน ในบริเวณเมือง หรือชุมชน
แออัดที่มีปัญหาของสนามเด็กเล่น การเล่น Atya - Patya ใช้ เงินน้อยมาก ดังนั้นคนยากจนก็สามารถ
เล่นได้ เพื่อสุขภาพของพวกเขา การทดลองครั้งนี้ ผู้เล่นจะเล่นแบบดั้งเดิมเช่นเดียว กับการเล่นในยุค
สมัยอื่น และผู้เล่นจะมีทักษะที่ดีได้อย่างง่ายดาย  

 

วาจูพา โทสสา (Wajuppa Tossa, 2003) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบมุมมองของ
การละเล่นพื้นเมืองจากไทยและจากตะวันตก พบว่า เกมและการละเล่นพื้นเมืองคล้ายคลึงกับลักษณะ
ของวัฒนธรรมพ้ืนบ้าน ด้วยการกระจายลักษณะที่หลากหลายในความเรียบง่าย โดยไม่ค านึงถึงที่มา 
รูปแบบการเล่นและเกมจากประเทศไทย มีความคล้ายคลึงกับแถบตะวันตก โดยเฉพาะอย่างยิ่งจาก
เทือกเขาแอลพาราเชียล(Appalachian Mountains) ในบริเวณรัฐนอร์จคาโรไลน่าและเวสท์เวอจีเนีย 
สหรัฐอเมริกา (West Virginia and North Carolina,USA) 

  

แมดฮูรี ที.วากาโชว์ (Madhuri T. Waghachoure, 2003) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนา
และคุณค่าเกมพ้ืนเมืองอินเดีย โค-โค  ( KHO – KHO) จากการวิจัยพบว่า เกมพ้ืนเมืองอย่าง โค-โค ( 
KHO – KHO) เล่นในประเทศอินเดีย และกลับกลายเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมในการแข่งขันในบาง
ประเทศทางแถบเอเชียใต้ เกม โค-โค  ( KHO – KHO)  มีพ้ืนฐานจากหลักการทางธรรมชาติของ การ
พัฒนาทางกาย และช่วยส่งเสริมสุขภาพที่ดีระหว่างเยาวชน ซึ่งไม่ได้เป็นเพียงการวิ่งหรือ  ไล่จับ 
เท่านั้น หากหมายถึง การเอาชนะที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกาย ค าสั่งชั้นสูง ความอ่อนตัว ความเร็ว 
ความคงทน และความแข็งแรงของผู้เล่น การวิ่งไล่จับ และการหมุนตัวท าให้เกมมีความตื่นเต้น และ  
น่าสนใจมากขึ้น เกมนี้มีคุณค่าทางด้านสังคม จิตวิทยา คุณธรรมและประวัติศาสตร์ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่
เกี่ยวข้อง 

1. การจัดการเรียนรู้วิชา
พลศึกษา 

2. พัฒนาการทางด้าน
ร่างกายของเด็กวัย
ประถมศึกษา 

3. การเล่น 

4. เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

 

 

การจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษาโดย
ใช้เกมการละเล่น

พ้ืนบ้านไทย 

สุขสมรรถนะ  

มีองค์ประกอบดังนี้ 

1.องค์ประกอบของ
ร่างกาย 

2.ความอ่อนตัว 

3.ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

4.ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ 

5.ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) โดยมีกลุ่ม

ทดลองเพียงกลุ่มเดียว เพ่ือศึกษา และเปรียบเทียบผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นไทยเพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา โดยผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนและ
วิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้  

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

2. ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

4. วิธีด าเนินการวิจัย 

5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ไดแ้ก่นักเรียนชั้นประถมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่าง 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนวัดมัชฌันติการาม จ านวน 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม 

1.1 การเลือกโรงเรียน ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection)  

1.2 การจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด าเนินการดังนี้ 

  1.2.1 ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (ส านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ) ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่2 ทั้งระดับ 

  1.2.2. เลือกนักเรียนห้องที่มีค่าสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปานกลางจ านวน 2 
ห้อง แล้วน ามาสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากเพ่ือ
ก าหนดให้เข้าเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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2. ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 

ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ (Independent Variables) คือ แผนการจัดการเรียนรู้วิชา 
พลศึกษาเรื่องเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) คือ สุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา
ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย  

3.1 แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นไทย  

โดยผู้วิจัยสร้างแผนจัดการเรียนรู้ที่จะใช้ส าหรับงานวิจัยในครั้งนี้ เป็นกิจกรรมเกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ สังเคราะห์แล้ว มี 8เกมได้แก่ 1.ตากกล้วย 2.กาฟักไข่ 3.ลิงชิงหาง 4.
กระต่ายขาเดียว 5.ขี่ม้าโยนบอล 6.อ้ายเข้อ้ายโขง 7.ตีวงล้อ 8.เรือบก โดยจะเน้นกิจกรรมประเภท
พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพเป็นหลัก โดยผู้วิจัยใช้แผนการจัดการเรียนรู้นี้เพื่อพัฒนาสุขสมรรถนะ 

3.2 แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 

ผู้วิจัยเลือกแบบทดสอบท่ีใช้ในงานวิจัย อ้างอิงจาก การศึกษาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา อายุ 7 – 9 ปี ของ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ, 2552 ประกอบด้วย 

1. องค์ประกอบของร่างกาย มุ่งเน้นถึงการวัดขนาดของร่างกาย  การมีน้ าหนักตัวที่สัมพันธ์กับ
ส่วนสูง  มีรายการทดสอบคือ น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

2. ความอ่อนตัว มุ่งเน้นถึงการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  เอ็นยึดข้อ เอ็นกล้ามเนื้อ  ตลอดจน
มุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย มีรายการทดสอบคือ นั่งงอตัว 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีรายการทดสอบคือ นอนยกตัว 

4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ มุ่งเน้นถึงการออกแรงท างานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและ
รวดเร็วในระยะเวลาจ ากัด  มีรายการทดสอบคือ ดันพื้น  

5. ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ มุ่งเน้นถึงความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต จากผลการท างานที่มากกว่าปกติจากทุกส่วนของร่างกายอย่างต่อเนื่องนาน ๆ มี
รายการทดสอบคือ เดิน/วิ่ง 1.2 กิโลเมตร  
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4. วิธีด าเนินการวิจัย 

4.1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

4.1.1 ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับทฤษฎีและหลักการจัดการเรียนการ
สอน  พลศึกษาใช้เป็นแนวทางในการสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมเกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทย 

4.1.2 ศึกษากิจกรรมเกมและการละเล่นพ้ืนบ้านไทยจากหนังสือ เอกสารและงาน
เขียนต่างๆที่เก่ียวข้องเลือก กิจกรรมแต่ละประเภทที่มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยมา
ท าการ ปรับปรุงวิธีการเล่นให้มีความสอดคล้องกับการเสริมสร้างสุขสมรรถนะ 

4.1.3 น ากิจกรรมต่างๆ ที่คัดเลือกไว้ไปปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษา และน าไป
ตรวจสอบ คุณภาพโดยผู้เชี่ยวชาญทางด้านพลศึกษา และผู้เชี่ยวชาญทางด้านประถมศึกษาท าการ
ตรวจสอบความแม่นตรงทางเนื้อหาของแต่ละกิจกรรมและข้อเสนอแนะ จากนั้นประมวลข้อคิดเห็น  
และข้อเสนอแนะมาท าการเลือกและปรับปรุงแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นไทย ที่
จะน าไปใช้ในการทดลอง 

4.2 จัดท าแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นไทย โดยมีกิจกรรมที่ใช้ในการวิจัย
ทั้งหมด ใช้เวลาในการด าเนินกิจกรรมรวมทั้งสิ้น เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 60 นาท ี

4.3 การหาคุณภาพของเครื่องมือ 

การหาคุณภาพของแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นไทย 

4.3.1 น าแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ได้ร่าง
ออกแบบให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านพลศึกษา ท าการตรวจสอบหาความตรงเชิงเนื้อหา พร้อมรับ
ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 

4.3.2 ประมวลข้อคิดเห็นและน าข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมาท าการคัดเลือกและ
ปรับปรุงแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นไทย 

4.3.3 เกณฑ์ของผู้เชี่ยวชาญ คือจะต้องเป็นผู้ที่ท างานหรือมีประสบการณ์เกี่ยวข้อง
กับงานด้านพลศึกษาไม่น้อยกว่า 10 ปี หรือมีประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับงานด้านประถมศึกษา  
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5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

5.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มมีการ
ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดังแบบ
แผนการทดลองดังนี้ 
 

แผนภาพที ่1 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 

C O3  O4 

E          = กลุ่มทดลองท่ีไดร้ับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม    

                     การละเล่นพื้นบ้านไทย 

C  = กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม    

                     การละเล่นพื้นบ้านไทย 

O1 O3 = ค่าคะแนนสุขสมรรถนะที่วัดได้ก่อนการทดลอง 

O2 O4   = ค่าคะแนนสุขสมรรถนะที่วัดได้หลังการทดลอง 

X  = การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

5.2.1  ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน 

5.2.2  ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก่
รองผู้อ านวยการ ฝุายวิชาการ และร่วมกันก าหนดตารางเวลา การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 

5.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

5.3.1  การด าเนินการก่อนทดลองการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยเพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา 
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5.3.2  ผู้วิจัยทดสอบสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยแบบทดสอบ
สุขสมรรถนะก่อนการทดลอง  

5.3.3  น าผลการทดสอบสุขสมรรถนะของทั้ง 2 กลุ่ม มาเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสุข
สมรรถนะแตกต่างกันหรือไม่ 

5.3.4  การด าเนินการทดลองจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยเพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา  

 

ผู้วิจัยด าเนินการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยให้กับนักเรียน
กลุ่มทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 60 นาที 

5.4 การด าเนินงานหลังการทดลอง 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลอง (Post-Test) ทั้งกลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม โดยใช้แบบทดสอบสุขสมรรถนะเดียวกันกับแบบแบบทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการ
ทดลอง 

 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ค านวณหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยมี
ล าดับขั้นตอนดังนี้  

1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย x  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

2. วิเคราะห์ความแตกต่าง โดยการทดสอบความแตกต่างด้วยการทดสอบค่า t-test  

3. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

4. น าเสนอข้อมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง 
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สรุปขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย 

ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการเรียนการสอนพลศึกษา เกม
การละเล่นไทย และพัฒนาการของเด็กวัยเรียนเพื่อพัฒนาสุขสมรรถนะ 

สร้างแผนการสอนพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นไทย เพื่อพัฒนาสุขสมรรถนะ 

ตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือ 

ปรับปรุงแก้ไข แผนการสอนพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นไทย เมื่อได้คุณภาพจึงน าไปใช้ทดลองต่อไป 

การทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง 

ทดสอบก่อนการทดลอง ทดสอบหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 

วิเคราะห์ข้อมูล 

สรุปผล/อภิปราย 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา ก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แล้วน ามาวิเคราะห์ผลและน าเสนอข้อมูลในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์การละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือใช้ในการเรียนรู้วิชาพลศึกษา ส าหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

ตอนที่ 3 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 4 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะโดยการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ตอนที่ 5 กราฟแสดงค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง  
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้านไทยเพื่อใช้ในการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
ส าหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2 

ขั้นตอนที่ 1 พิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการเรียนการ
สอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของ วิราภรณ์ ปนาทกูล (2531) ดังนี้ 

1. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่ไม่ขัดต่อศีลธรรม วัฒนธรรมอันดีงามของชาติและไม่เป็นการ
ทารุณกรรมต่อสัตว์ 

2. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่มีความเป็นสากล 

2.1 ไม่เป็นการละเล่นที่เล่นเฉพาะเทศกาล 

2.2 ไม่เป็นการละเล่นที่เล่นเฉพาะท้องถิ่น 

3. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่ไม่ได้เป็นการแข่งขันเพ่ือการพนัน 

4. เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่ไม่มีการล้อเลียน เหยียดหยามผู้อ่ืนอันจะน าไปสู่การทะเลาะ
วิวาท 

5. เป็นการละเล่นที่มีความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการของเด็กในระดับประถมศึกษาซึ่งเป็น
เด็กท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 6- 12 ปี 
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ตารางท่ี 4. 1การพิจารณาคดัเลือกเกมการละเล่นพื้นบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของ วิราภรณ์   ปนาทกูล  

 

ล าดับ
ที ่

ช่ือเกมการละเล่น
พื้นบ้านไทย 

เกณฑ์ที ่ ผลการวิเคราะห ์ หมายเหต ุ

1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผา่น 

1 กงจักร        อันตราย 

2 กัดปลา/ปลากดั        ทารุณสัตว ์

3 กาฟักไข่         

5 กระโดดเชือกคู ่         

6 กระโดดเชือกเดีย่ว         

7 กระต่ายขาเดียว         

8 เก้าอี้ดนตร ี         

9 ข้าวหลามตัด         

10 ขายแตงโมง        อันตราย 

11 เข้าทรง        เทศกาล 

12 ขี่ม้าโยนบอล         

13 ขี่ม้าก้านกล้วย         

14 ขี่ม้าส่งเมือง         

15 เขย่งเก็งกอย         

16 แข่งเรือคน        เฉพาะ
ท้องถิ่น 

17 งูกินหาง         

18 จีจ่อเจี๊ยบ         

19 จูงนางเข้าห้อง         

20 จ้ าจี ้         
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ตารางที่ 4. 1 การพิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของ วิราภรณ์  ปนาทกูล (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 
เกณฑ์ที ่ ผลการวิเคราะห ์ หมายเหต ุ

1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผา่น 

21 ชักเย่อ         

22 ชนกว่าง        ทารุณสัตว ์

23 ดมดอกไม ้         

24 ดินน้ าอากาศ         

25 ดีดลูกแก้ว        การพนัน 

26 เดินปูเดินเต่า         

27 เดินเปรต        อันตราย 

28 เดินกะลา         

29 เด็กเอ๋ยพาย        ทะเลาะ
วิวาท 

30 ตีโปุง        อันตราย 

31 ตาเขย่ง/ตั้งเต         

32 ตบแผละ         

33 ต ารวจจับขโมย         

34 ตีจับ         

35 ตะเข้รอบวง        อันตราย 

36 ตีคล ี        อันตราย 

37 ตีวงล้อ         

38 ตากกล้วย         

39 ตีไก ่        อันตราย 

40 เตย         
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ตารางที่ 4. 1 การพิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของ วิราภรณ์  ปนาทกูล (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 
เกณฑ์ที ่ ผลการวิเคราะห ์ หมายเหต ุ

1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผา่น 

41 ไถนา        อันตราย 

42 ท าตามผู้น า         

43 ทอดแห         

44 นาฬิกาทางมะพร้าว         

45 น้ าขึ้นน้ าลง         

46 โบราณเรยีกช่ือ         

47 ปิดตาตหีม้อ         

48 ป่ันแปะ        การพนัน 

49 แปะแข็ง/แตะหุ่น         

50 ประจัญบาน        อันตราย 

51 โปูงแปะ/ซ่อนหา         

52 ปลาหมอตกกะทะ        อันตราย 

53 ปิดตาคล าทาย         

54 เปุากบ        การพนนั 

55 ปืนก้านกล้วย         

56 เปุายิงฉุบ         

57 ผมแกละ        ล้อเลยีน 

58 ผมจุก        ล้อเลยีน 

59 ผมเปยี        ล้อเลยีน 

60 ผมม้า        ล้อเลยีน 
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ตารางที่ 4. 1 การพิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของ วิราภรณ์  ปนาทกูล (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 
เกณฑ์ที ่ ผลการวิเคราะห ์ หมายเหต ุ

1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผา่น 

61 พระเด็กเสือไก่มอด         

62 พ่อแม่ลูก         

63 โพงพาง         

64 มดตะนอย        ล้อเลยีน 

65 มอญซ่อนผ้า         

66 แม่นาคพระขโนง         

67 แม่ว่าย        ล้อเลยีน 

68 แม่ใครมา        ล้อเลยีน 

69 แมงมุม         

70 แมวจับหน ู         

71 มวยทะเล        อันตราย 

72 มวยเชือก        อันตราย 

73 ยิงหนังสะติ๊ก        อันตราย 

74 แย้ลงร ู        อันตราย 

75 โยกเยก         

76 รีรีข้าวสาร         

77 เรือบก         

78 ลิงชิงหลัก         

79 ล้อต๊อก        การพนัน 

80 ลงิชิงหาง         
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ตารางที่ 4. 1 การพิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการ
เรียนการสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของวิราภรณ์  ปนาทกูล (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 
เกณฑ์ที ่ ผลการวิเคราะห ์ หมายเหต ุ

1 2 3 4 5 ผ่าน ไม่ผา่น 

81 วิ่งเปรี้ยว         

82 วัวกระทิง        อันตราย 

83 ว่าว         

84 เสือกินวัว         

85 เสือข้ามห้วยหมู ่         

86 เสือตบตูด        อันตราย 

87 หัวโต        ล้อเลยีน 

88 หมาแย่งเนื้อ         

89 หมากเก็บ         

90 หมากตะเกียบ         

91 หมากอีงัด         

92 ห่วงยาง         

93 หม้อข้าวหม้อแกง         

94 หัวล้านชนกัน        ล้อเลยีน 

95 อีขีดอีเขียน         

96 อีตัก         

97 อินจัน         

98 อ้ายเข้อ้ายโขง         

99 อ้วนตุ๊ต๊ะ        ล้อเลยีน 

100 โฮกปี๊บ         
 

  



 50 

เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผ่านเกณฑ์ท้ังหมด 5 ข้อ มีทั้งสิ้น 64 เกมดังนี้ 

1. กาฟักไข่ 

2. กระโดดเชือกคู่ 

3. กระโดดเชือกเดี่ยว 

4. กระต่ายขาเดียว 

5. เก้าอ้ีดนตรี 

6. ข้าวหลามตัด 

7. ขีม่้าโยนบอล 

8. ขีม่้าก้านกล้วย 

9. ขีม่้าส่งเมือง 

10. เขย่งเก็งกอย 

11. งูกินหาง 

12. จีจ่อเจี๊ยบ 

13. จูงนางเข้าห้อง 

14. จ้ าจี้ 

15. ชักเย่อ 

16. ดมดอกไม้ 

17. ดินน้ าอากาศ 

18. เดินปูเดินเต่า 

19. เดินกะลา 

20. ตาเขย่ง/ตั้งเต 

21. ตบแผละ 

22. ต ารวจจับขโมย 

23. ตีจับ 

24. ตีวงล้อ 

25. ตากกล้วย 

26. เตย 

27. ท าตามผู้น า 

28. ทอดแห 

29. นาฬกิาทางมะพร้าว 

30. น้ าขึ้นน้ าลง 

31. โบราณเรียกชื่อ 

32. ปิดตาตีหม้อ 

33. แปะแข็ง/แตะหุ่น 

34. โปูงแปะ/ซ่อนหา 

35. ปิดตาคล าทาย 

36. ปืนก้านกล้วย 

37. เปุายิงฉุบ 

38. พระเด็กเสือไก่มอด 

39. พ่อแม่ลูก 

40. โพงพาง 

41. มอญซ่อนผ้า 

42. แม่นาคพระขโนง 

43. แมงมุม 

44. แมวจับหนู 

45. โยกเยก 

46. รีรีข้าวสาร 

47. เรือบก 

48. ลิงชิงหลัก 

49. ลิงชิงหาง 

50. วิ่งเปรี้ยว 

51. ว่าว 

52. เสือกินวัว 
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53. เสือข้ามห้วยหมู่ 
54. หมาแย่งเนื้อ 
55. หมากเก็บ 
56. หมากตะเกียบ 
57. หมากอีงัด 
58. ห่วงยาง 

59. หม้อข้าวหม้อแกง 
60. อีขีดอีเขียน 
61. อีตัก 
62. อินจัน 
63. อ้ายเข้อ้ายโขง 
64. โฮกปี๊บ 

 

ขั้นตอนที่ 2 น าเกมการละเล่นที่ได้พิจารณาคัดเลือกทั้งหมด 64 เกม มาท าการวิเคราะห์ถึง
ผลที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา อ้างอิงจาก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2552) ทั้ง 5 ด้าน ประกอบด้วย 

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย 

2. ด้านความอ่อนตัว 

3. ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

4. ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ 

5. ด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
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ตารางท่ี 4. 2  การวิเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผลต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 

สุขสมรรถนะ ผลการวิเคราะห ์

หมายเหต ุองค์ประกอบของ
ร่างกาย 

ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีน

โลหิต 

ผ่าน ไม่ผา่น 

1 กาฟักไข่         

2 กระโดดเชือกคู ่        ขาดความอ่อนตัว 

3 กระโดดเชือกเดีย่ว        ขาดความอ่อนตัว 

4 กระต่ายขาเดียว         

5 เก้าอี้ดนตร ี         

6 ข้าวหลามตัด         

7 ขี่ม้าโยนบอล         

8 ขี่ม้าก้านกล้วย        กิจกรรมเบา 

9 ขี่ม้าส่งเมือง         

10 เขย่งเก็งกอย        ขาดความต่อเนื่อง 

11 งูกินหาง         

12 จีจ่อเจี๊ยบ        กิจกรรมยามว่าง 

13 จูงนางเข้าห้อง        เกมกระดาษ 
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ตารางท่ี 4. 2 การวิเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผลต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 

สุขสมรรถนะ ผลการวิเคราะห ์

หมยเหต ุองค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีน

โลหิต 

ผ่าน ไม่ผา่น 

14 จ้ าจี ้        กิจกรรมยามว่าง 

15 ชักเย่อ         

16 ดมดอกไม ้        กิจกรรมเบา 

17 ดินน้ าอากาศ        ไม่เคลื่อนที ่

18 เดินปูเดินเต่า         

19 เดินกะลา         

20 ตาเขย่ง/ตั้งเต 
     

  ขาดความ
ต่อเนื่อง 

21 ตบแผละ        กิจกรรมยามว่าง 

22 ต ารวจจับขโมย         

23 ตีจับ         

24 ตีวงล้อ         

25 ตากกล้วย         

26 เตย         
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ตารางท่ี 4. 2 การวิเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผลต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 

สุขสมรรถนะ ผลการวิเคราะห ์
หมายเหต ุองค์ประกอบ

ของร่างกาย 
ความอ่อนตัว 

ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิต 

ผ่าน ไม่ผา่น 

27 ท าตามผู้น า        เคลื่อนไหวไม่แน่นอน 

28 ทอดแห         

29 นาฬิกาทางมะพร้าว        ประดิษฐส์ิ่งของ 

30 น้ าขึ้นน้ าลง        ขาดความต่อเนื่อง 

31 โบราณเรยีกช่ือ        เคลื่อนไหวไม่แน่นอน 

32 ปิดตาตหีม้อ        กิจกรรมเบา 

33 แปะแข็ง/แตะหุ่น         

34 โปูงแปะ/ซ่อนหา        เคลื่อนไหวไม่แน่นอน 

35 ปิดตาคล าทาย        เคลื่อนไหวไม่แน่นอน 

36 ปืนก้านกล้วย        ประดิษฐส์ิ่งของ 

37 เปุายิงฉุบ        กิจกรรมยามว่าง 

38 พระเด็กเสือไก่มอด        กิจกรรมยามว่าง 

39 พ่อแม่ลูก        กิจกรรมยามว่าง 
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ตารางท่ี 4. 2 การวิเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผลต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 

สุขสมรรถนะ ผลการวิเคราะห ์

หมายเหต ุองค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีน

โลหิต 

ผ่าน ไม่ผา่น 

40 โพงพาง        เคลื่อนไหวไม่แน่นอน 

41 มอญซ่อนผ้า         

42 แม่นาคพระขโนง        ขาดความต่อเนื่อง 

43 แมงมุม        กิจกรรมยามว่าง 

44 แมวจับหน ู        ขาดความต่อเนื่อง 

45 โยกเยก        กิจกรรมเบา 

46 รีรีข้าวสาร        กิจกรรมเบา 

47 เรือบก         

48 ลิงชิงหลัก         

49 ลิงชิงหาง         

50 วิ่งเปรี้ยว         

51 ว่าว        ประดิษฐส์ิ่งของ 

52 เสือกินวัว         
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ตารางท่ี 4. 2 การวิเคราะห์เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ส่งผลต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา (ต่อ) 

 

ล าดับที ่
ช่ือเกมการละเล่น

พื้นบ้านไทย 

สุขสมรรถนะ ผลการวิเคราะห ์

หมายเหต ุองค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ความอ่อนตัว 
ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีน

โลหิต 

ผ่าน ไม่ผา่น 

53 เสือข้ามห้วยหมู ่        ขาดความอ่อนตัว 

54 หมาแย่งเนื้อ        ขาดความต่อเนื่อง 

55 หมากเก็บ        กิจกรรมยามว่าง 

56 หมากตะเกียบ        กิจกรรมยามว่าง 

57 หมากอีงัด        กิจกรรมเบา 

58 ห่วงยาง        ขาดความต่อเนื่อง 

59 หม้อข้าวหม้อแกง        กิจกรรมยามว่าง 

60 อีขีดอีเขียน        กิจกรรมยามว่าง 

61 อีตัก        กิจกรรมยามว่าง 

62 อินจัน        กิจกรรมเบา 

63 อ้ายเข้อ้ายโขง         

64 โฮกปี๊บ         
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เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผ่านเกณฑ์สุขสมรรถนะทั้ง 5 ข้อมีทั้งสิ้น 25 เกม ดังนี ้

1. กาฟักไข่ 

2. กระต่ายขาเดียว 

3. งูกินหาง 

4. ต ารวจจับขโมย 

5. ตีจับ 

6. เตย 

7. ทอดแห 

8. แปะแข็ง/แตะหุ่น 

9. มอญซ่อนผ้า 

10. ลิงชิงหาง 

11. เสือกินวัว 

12. อ้ายเข้อ้ายโขง 

13. เก้าอ้ีดนตรี 

14. ข้าวหลามตัด 

15. ลิงชิงหลัก 

16. โฮกปี๊บ 

17. ตีวงล้อ 

18. ตากกล้วย 

19. เรือบก 

20. ขีม่้าส่งเมือง 

21. ชักเย่อ 

22. เดินปูเดินเต่า 

23. เดินกะลา 

24. วิ่งเปรี้ยว 

25. ขีม่้าโยนบอล 
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ขั้นตอนที่ 3 น าเกมการละเล่นที่ได้พิจารณาคัดเลือกทั้งหมด 25 เกมมาท าการคัดเลือกโดย
พิจารณาวิธีการเล่นจ าแนกตามประเภทการละเล่นของ วาร์เรน อี.โรเบอร์ตส์ (Warren E. Roberts 
อ้างถึงใน วิราภรณ์ ปนาทกูล, 2531) ได้แบ่งประเภทของการละเล่นออกเป็น 11 ประเภทใหญ่ ดังนี้  

 

1. การเล่นทาย      

2. การกระโดด 

3. ประเภทซ่อนหา 

4. ประเภทปรับ 

5. ประเภทไล่จับ 

6. ประเภทคัดออก 

7. ประเภทกระโดดข้าม 

8. ประเภทที่มีการใช้ดินสอหรือการวาดรูป 

9. ประเภทความแม่นย า 

10. ประเภทไม้ 

11. ประเภทส าหรับเด็กเล็ก 
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ตารางท่ี 4. 3 แบบวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้านไทยจ าแนกตามวิธีการละเล่น ของ วาร์เรน อี.โรเบอร์ตส์ (Warren E. Roberts) 

 

ล าดับที่ ชื่อการละเล่น ลักษณะของการละเล่น จ านวนผู้เล่น สถานที่ อุปกรณ์ 
ผลการวิเคราะห์ 

เลือก ไม่เลือก 

1 กระต่ายขาเดียว ไล่จับ 3 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

2 งูกินหาง ไล่จับ 8-12 คน ลานกว้าง ไม่มี   

3 ต ารวจจับขโมย ไล่จับ 3 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

4 ตีจับ ไล่จับ 8 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

5 เตย ไล่จับ 6 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

6 ทอดแห ไล่จับ 6 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

7 แปะแข็ง/แตะหุ่น ไล่จับ 6 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

8 มอญซ่อนผ้า ไล่จับ 10 -20 คน กลางแจ้ง/ในร่ม ผ้า   

9 ลิงชิงหาง ไล่จับ 6 คนขึ้นไป ลานกว้าง ผ้าส าหรับท าหาง   

10 เสือกินวัว ไล่จับ 10 -20 คน กลางแจ้ง/ในร่ม ไม่มี   

11 อ้ายเข้อ้ายโขง ไล่จับ 8 คนขึ้นไป กลางแจ้ง/ในร่ม ไม่มี   

12 เก้าอ้ีดนตรี คัดออก 6 คนขึ้นไป กลางแจ้ง/ในร่ม เก้าอ้ี/วิทยุ   

13 ข้าวหลามตัด คัดออก 10 คนข้ึนไป กลางแจ้ง/ในร่ม ไม่มี   
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ตารางท่ี 4. 3 แบบวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้านไทยจ าแนกตามวิธีการละเล่น ของ วาร์เรน อี.โรเบอร์ตส์ (Warren E. Roberts) (ต่อ) 

 

ล าดับที่ ชื่อการละเล่น ลักษณะของการละเล่น จ านวนผู้เล่น สถานที่ อุปกรณ์ 
ผลการวิเคราะห์ 

เลือก ไม่เลือก 

14 ลิงชิงหลัก คัดออก 8 คนขึ้นไป ลานกว้าง เสา หรือ หลัก   

15 โฮกปี๊บ คัดออก 6 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม่มี   

16 ตีวงล้อ ไม้ ไม่จ ากัดจ านวน ลานกว้าง วงล้อ/ไม้ตี   

17 ตากกล้วย ส าหรับเด็กเล็ก อย่างน้อย 3 คู่ กลางแจ้ง/ในร่ม ไม่มี   

18 กาฟักไข่ ปรับ 3 คนขึ้นไป กลางแจ้ง/ในร่ม ลูกบอล   

19 เรือบก ปรับ 8 คนขึ้นไป ลานกว้าง ไม้ไผ่   

20 ขี้ม้าส่งเมือง ปรับ อย่างน้อย 3 คู่ กลางแจ้ง/ในร่ม ไม่มี   

21 ชักเย่อ ปรับ 10 -20 คน ลานกว้าง เชือกชักเย่อ   

22 เดินปูเดินเต่า ปรับ ไม่จ ากัดจ านวน กลางแจ้ง/ในร่ม ไม่มี   

23 เดินกะลา ปรับ ไม่จ ากัดจ านวน กลางแจ้ง/ในร่ม กะลาร้อยเชือก   

24 วิ่งเปรี้ยว ปรับ 4 คนขึ้นไป ลานกว้าง หลัก   

25 ขี่ม้าโยนบอล แม่นย า อย่างน้อย 2 คู่ กลางแจ้ง/ในร่ม ลูกบอล   
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จากการวิเคราะห์การละเล่นพ้ืนบ้านไทยจ าแนกตามประเภทการละเล่นของ วาร์เรน อี.โร
เบอร์ตส์ (Warren E. Roberts) ผู้วิจัยได้คัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือน าไปใช้ในงานวิจัย 
ทัง้หมด 8 เกม ดังนี้ 

1. กระต่ายขาเดียว 

2. ลิงชิงหาง 

3. อ้ายเข้อ้ายโขง 

4. ตีวงล้อ 

5. ตากกล้วย 

6. กาฟักไข่ 

7. เรือบก 

8. ขี่ม้าโยนบอล 

 

ซึ่งรายละเอียดและวิธีการเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยทั้ง 8 เกมมีดังนี้ 

1. ชื่อเกม กระต่ายขาเดียว 

วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

วิธีการเล่น ขีดเส้นแบ่งเขตบนพ้ืน และมีเขตจ ากัดเส้นออกไว้ด้วย แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝุาย
เท่าๆ กัน ตกลงกันว่าฝุายใดจะเป็นกระต่ายก่อน ฝุายที่เป็นกระต่ายจะคิดค าขึ้นหนึ่งค า ให้มีพยางค์
เท่ากับจ านวนคนในหมู่และจ าต้องก าหนดพยางค์ให้แต่ละคนด้วย เมื่อคิดค าได้แล้วหมู่ที่เป็นฝุายเล่น
ทั้งหมดก็จะเป็นผู้เลือกว่า จะเอาพยางค์ใด ฝุายกระต่ายคนที่มีพยางค์ตรงกับที่โดนเลือกก็จะวิ่ง
กระโดดขาเดียวให้เร็วที่สุด และไล่จับแตะคนในฝุายเล่น ถ้าคนใดโดนจับหรือถูกตัวกระต่ายก็ต้องออก
จากการเล่น แต่ถ้ากระต่ายเปลี่ยนขาหรือขาแตะพ้ืนจะต้องเปลี่ยนเป็นกระต่ายตัวใหม่ที่ฝุายเล่นจะ
เลือก เมื่อฝุายเล่นถูกไล่ตีจนหมดแล้วก็ถือว่าแพ้ ต้องมาเป็นกระต่ายแทน 

 
  



 62 

2. ชื่อเกม ลิงชิงหาง 
วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

วิธีการเล่น ให้ผู้เล่นทุกคนใส่หางห้อยออกมายาวประมาณ 1 ฟุต แล้วให้อยู่ในเขตที่ก าหนด 
เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มเล่นให้พยายามหลบหลีกเพ่ือรักษาหางของตนเอง และพยายามวิ่งไปแย่งหาง
ของผู้เล่นคนอ่ืนๆ ผู้เล่นคนใดถูกดึงหางถือว่าตาย ให้ออกจากสนาม 
 

3. ชื่อเกม อ้ายเข้อ้ายโขง 
วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

3. มีพัฒนาการด้านความอ่อนตัว 

วิธีการเล่น จับไม้สั้นไม้ยาวว่าใครจะเป็นอ้ายเข้ แบ่งเป็นแม่น้ ามี 2 ฝั่ง คนอ่ืนๆ อยู่บนบก 
อ้ายเข้อยู่กลางแม่น้ า ทุกคนต้องว่ายน้ าข้ามฝั่ง อ้ายเข้คอยจับคนก าลังว่ายน้ าให้ได้ ถ้าอ้ายเข้จับใครได้
คนนั้นต้องเป็นอ้ายเข้แทน ระหว่างวิ่งข้ามฝั่ง คนบนบกจะหยอกล้อท าท่าทางต่างๆ และระหว่างการ
เล่นมบีทร้องประกอบ อ้ายเข้อ้ายโขง  อยู่ในโพรงไม้สัก  อ้ายเข้ฟันหัก กัดคนไม่เข้า 

 
4. ชื่อเกม ตีวงล้อ 

วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

3. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

วิธีการเล่น น าลูกล้อมายังจุดเริ่มต้น หรือเตรียมยางรถจักรยานหรือวงล้อเป็นซี่ๆ และไม้
ขนาดเหมาะมือประมาณ 1 ฟุต จากนั้นก าหนดจุดเริ่มต้นและเส้นชัยไว้แต่ละคนน าลูกล้อของตนเอง
มาที่จุดเริ่มต้น และวิ่งเอาไม้ตีลูกล้อให้กลิ้งไป คอยเลี้ยงลูกล้อไว้ให้กลิ้งไปข้างหน้าโดยไม่ให้ลูกล้อ
สะดุดพลิกคว่ า แข่งว่าใครจะถึงเส้นชัยก่อน คนนั้นก็ชนะ 
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5. ชื่อเกม ตากกล้วย 
วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

3. มีพัฒนาการด้านความอ่อนตัว 

4. มีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

วิธีการเล่น ผู้เล่นจับกันเป็นคู่แต่ละฝุายมีขนาด น้ าหนักที่ใกล้เคียงกันพอที่จะรับน้ าหนักกัน
ได้เมื่อจับคู่ได้แล้วให้ยืนหันหลังชนกันใช้แขนเกี่ยวกันไว้ให้แน่น คนหนึ่งก้มตัวอีกคนหนึ่งจะอยู่ใน
ลักษณะนอนหงายราบบนหลัง ให้เปลี่ยนกันเล่นไปเรื่อยๆ อาจจะให้แข่งขันกัน โดยแข่งเป็นคู่ คู่ไหน
ท าได้นานที่สุดเป็นผู้ชนะ 

 
6. ชื่อเกม กาฟักไข่ 

วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

3. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

วิธีการเล่น ผู้เล่นจับกันเป็นคู่แต่ละฝุายมีขนาด น้ าหนักที่ใกล้เคียงกันพอที่จะรับน้ าหนักกัน
ได้เมื่อจับคู่ได้แล้วให้ยืนหันหลังชนกันใช้แขนเกี่ยวกันไว้ให้แน่น คนหนึ่งก้มตัวอีกคนหนึ่งจะอยู่ใน
ลักษณะนอนหงายราบบนหลัง ให้เปลี่ยนกันเล่นไปเรื่อยๆ อาจจะให้แข่งขันกัน โดยแข่งเป็นคู่ คู่ ไหน
ท าได้นานที่สุดเป็นผู้ชนะ 

 
7. ชื่อเกม เรือบก 

วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

3. มีพัฒนาการด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

วิธีการเล่น ผู้เล่นแต่ละกลุ่มยืนคร่อมแถวไม้เป็นแถวตอน   มือทั้งสองจับท่อนไม้ไว้ให้แน่น ผู้
เล่นแต่ละคนจะห่างกันประมาณ 20 เซนติเมตรให้คนหัวแถวยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม หันหน้าไปทางเส้นชัย
มีกรรมการควบคุมกลุ่มละ 2 คน อยู่หัวไม้ ท้ายไม้   ข้างละ 2คนเพ่ือควบคุมการเล่นให้เป็นไปตาม
กติกา เริ่มเล่นโดยกรรมการกลางที่ท าหน้าที่ตัดสินการแข่งขัน ให้สัญญาณเริ่มเล่น ผู้เล่นทุกกลุ่ม
จะต้องเดินขี่ไม้แข่งกันไปให้ถึงเส้นชัยก่อนฝุายตรงข้ามให้ได้  กลุ่มใดเดินไปถึงเส้นชัยก่อนและท า
ถูกต้องตามกติกา จะเป็นผู้ชนะ และผู้แพ้จะต้องให้ผู้ชนะข่ีคอวิ่งรอบสนานแข่งขันจ านวน 1 รอบ 
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8. ชื่อเกม ขีม้่าโยนบอล 
วัตถุประสงค์  

1. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

2. มีพัฒนาการด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

3. มีพัฒนาการด้านความอ่อนตัว 

4. มีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

วิธีการเล่น แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกันตั้งวงกลมแล้วเลี้ยงคู่ต่อคู่ฝุายแพ้จะถูกฝุาย
ชนะขี่หลังแต่ละคู่ยืนห่างกัน 3 - 5 เมตร ผู้ที่ขี่หลังจะโยนลูกบอลส่งให้กับฝุายที่ถูกขี่หลังต้องไม่
กระดุกกระดิกเวลาที่ฝุายขี่โยนลูกบอลถ้าฝุายถูกขี่กระดุกกระดิกพยายามให้ลูกบอลตกฝุายขี่จะเอาลูก
บอลบอลไม่ได้ จะต้องรีบลงจากหลังวิ่งหนี ฝุายถูกขี่จะหยิบลูกบอลขว้างได้ฝุายขี่ถ้าขว้างไม่ถูกจะต้อง
ถูกขี่ใหม่อีก แต่ถ้าขว้างถูกจะได้เปลี่ยนเป็นฝุายขี่แทน 



 65 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

ตารางท่ี 4. 4 จ านวนและค่าร้อยละเกี่ยวกับสถานะภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการ 
นักเรียน n= 47 

จ านวน ร้อยละ 

กลุ่มทดลอง (คน) 

เพศชาย (คน) 

เพศหญิง (คน) 

23 

14 

9 

48.94 

60.87 

39.13 

กลุ่มควบคุม (คน) 

เพศชาย (คน) 

เพศหญิง (คน) 

24 

14 

10 

51.06 

58.33 

41.67 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

         ต่ ากว่า 25 

          ระหว่าง 25-30 

          มากกว่า 30 ขึ้นไป 

 

17 

18 

12 

 

36.17 

38.29 

25.53 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

          ต่ ากว่า 120 

          ระหว่าง 120-130 

          สูงกว่า 130 ขึ้นไป 

 

7 

25 

15 

 

14.89 

53.19 

31.91 

 
จากตารางที่ 4  พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 48.94 

แบ่งเป็นเพศชาย 14 คน คิดเป็นร้อยละ 60.87 และเพศหญิง 9 คน คิดเป็นร้อยละ 39.13  

กลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มควบคุม จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 51.06 แบ่งเป็นเพศชาย     
14 คน คิดเป็นร้อยละ 58.33 และเพศหญิง 10 คน คิดเป็นร้อยละ 41.67  

สถานภาพด้านน้ าหนัก พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีน้ าหนักต่ ากว่า 25 กิโลกรัม จ านวน 17 คน    
คิดเป็นร้อยละ 36.17 ระหว่าง 25-30 กิโลกรัม จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 38.29 และมากกว่า 
30 กิโลกรัม จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 25.53 

สถานภาพด้านส่วนสูง พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีส่วนสูงต่ าว่า 120 เซนติเมตร จ านวน 7 คน    
คิดเป็นร้อยละ 14.89 ระหว่าง 120-130 เซนติเมตร จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 53.19 สูงกว่า 
130 เซนติเมตร จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 31.91  
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ตอนที ่3 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางท่ี 4. 5  การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าที (t-test) ของผล
การทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8  

 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 

(n=14) 

หลังการทดลอง 

(n=14) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 

 

27.92 

126.15 

 

5.17 

5.84 

 

28.55 

128.15 

 

5.08 

5.67 

 

0.01* 

0.00* 

2. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 5.00 3.08 8.15 3.21 0.00* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 23.15 5.26 31.92 6.16 0.00* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 17.00 3.11 26.62 4.77 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

10.87 1.73 9.48 1.42 0.00* 

* one-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง มีผลสุข
สมรรถนะดังนี้  

1. องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า น้ าหนัก
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.92 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.17 ส่วนสูงก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 126.15 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.84 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.55 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.08 ส่วนสูงหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.15 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.67 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
5.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.08 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
8.15 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.21 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.15 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.26 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.92 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.16 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.11 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.77 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 กิโลเมตร พบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.87 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.73 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.48 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.42 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 4. 6 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าที (t-test) ของ
ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 

 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 

(n=9) 

หลังการทดลอง 

(n=9) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

26.27 

125.55 

 

6.00 

7.31 

 

26.78 

127.45 

 

5.59 

6.76 

 

0.01* 

0.00* 

2. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 1.80 3.77 4.70 3.02 0.00* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 20.80 6.21 28.30 8.41 0.00* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 13.90 4.48 19.10 6.23 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

10.81 1.01 9.64 1.01 0.00* 

* one-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 6 พบว่าค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง มีผลสุข-
สมรรถนะดังนี้  

1. องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า น้ าหนัก
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.00 ส่วนสูงก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 125.55 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 7.31 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.78 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.59 ส่วนสูงหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 127.45 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.76 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
1.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.77 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.70 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.02 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.21 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
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ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 8.41 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.90 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.48 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.10 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.23 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 กิโลเมตร พบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.81 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.01 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.64 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.01  และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตารางที่ 4. 7 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าที (t-test) ของผล
การทดสอบสุขสมรรถนะของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 

(n=23) 

หลังการทดลอง 

(n=23) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

27.20 

125.89 

 

5.48 

6.37 

 

27.78 

127.85 

 

5.26 

6.03 

 

0.00* 

0.00* 

2. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 3.61 3.69 6.65 3.52 0.00* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 22.13 5.68 30.35 7.28 0.00* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 15.65 4.00 23.35 6.54 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

10.85 1.43 9.55 1.24 0.00* 

* one-tailed t-test, p ≤ .05 

 
 จากตารางที่ 7  แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะของนักเรียนกลุ่มทดลอง มีผลสุข-
สมรรถนะดังนี้  

1. องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า น้ าหนัก
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.48 ส่วนสูงก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 125.89 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.37 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.78 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.26 ส่วนสูงหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 127.85 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.03  และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.69 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 6.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.52 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.13 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.68 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 7.28 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.00 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.54 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 กิโลเมตร พบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.85 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.43 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.55 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.24 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 



 72 

ตารางที่ 4. 8 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าที (t-test) ของ
ผลการทดสอบสุขสมรรถนะของนักเรียนชายกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8  

 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 

(n=14) 

หลังการทดลอง 

(n=14) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

           ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

26.44 

130.07 

 

5.13 

3.31 

 

26.58 

131.60 

 

5.05 

3.61 

 

0.27 

0.00* 

2. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 3.03 3.92 4.80 4.07 0.00* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 23.07 6.44 26.07 6.68 0.00* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 15.73 6.25 20.33 5.84 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

11.21 1.33 10.62 1.34 0.00* 

* one-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 8 พบว่าค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะของนักเรียนชายกลุ่มควบคุม มีผลสุข-
สมรรถนะดังนี้  

1. องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า น้ าหนัก
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.13 ส่วนสูงก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 130.07 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่ าเท่ากับ 3.31 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.58 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.05 ส่วนสูงหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 131.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 3.61 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าด้านน้ าหนัก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
ด้านส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.03 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.92 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.07 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.07 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.44 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.07 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.68 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที พบว่า   ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.73 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.25 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.84 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 กิโลเมตร พบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.21 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.33 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.34 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตารางที่ 4. 9 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าที (t-test) ของ
ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8  

 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 

(n=10) 

หลังการทดลอง 

(n=10) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

           ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

26.11 

127.22 

 

5.43 

8.06 

 

26.82 

128.39 

 

5.33 

8.13 

 

0.00* 

0.00* 

2. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 3.00 4.36 4.67 3.74 0.00* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 20.44 5.29 22.78 4.92 0.02* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 12.44 2.46 14.56 2.19 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

11.76 1.21 11.30 1.16 0.00* 

* one-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 9 พบว่าค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุม มีผลสุข-
สมรรถนะเพ่ือสุขภาพดังนี้  

1. องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า น้ าหนัก
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.11 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.43 ส่วนสูงก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 127.22 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 8.06 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.82 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.33 ส่วนสูงหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.39 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 8.13 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.36 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.74 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.29 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.78 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.92 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 2.46 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.56 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 2.19 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 กิโลเมตร พบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.76 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.21 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.16 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตารางที่ 4. 10 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ค่าที (t-test) ของ
ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8  

 

รายการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 

(n=24) 

หลังการทดลอง 

(n=24) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

26.32 

129.00 

 

5.13 

5.59 

 

26.67 

130.40 

 

5.04 

5.78 

 

0.02* 

0.00* 

2. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 3.02 4.00 4.75 3.87 0.00* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 22.08 6.06 24.83 6.18 0.00* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 14.50 5.34 18.17 5.53 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

11.42 1.29 10.87 1.29 0.00* 

* one-tailed t-test, p ≤ .05 
 
 จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะ ของนักเรียนกลุ่มควบคุม มีผลสุข-
สมรรถนะดังนี้  

1. องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า น้ าหนัก
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.32 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.13 ส่วนสูงก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 129.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.59 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.04 ส่วนสูงหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 130.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.78 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

2. ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.02 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 4.00 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.75 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 3.87 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.08 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.06 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
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ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.83 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 6.18 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.34 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 5.53 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 กิโลเมตร พบว่า 
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.42 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.29 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.87 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่าเท่ากับ 1.29 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตอนที่ 4 วัดค่าสถิติเชิงพรรณนา ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะ โดยการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  

ตารางท่ี 4. 11 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ ค่าที (t-test) จาก
การเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนชาย กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง 

 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 

(n=14) 

กลุ่มควบคุม 

(n=14) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

27.92 

126.15 

 

5.17 

5.84 

 

26.44 

130.07 

 

5.13 

3.31 

 

0.45 

0.05* 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 5.00 3.08 3.03 3.92 0.15 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 23.15 5.26 23.07 6.44 0.97 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 17.00 3.11 15.73 6.25 0.50 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

10.87 1.73 11.21 1.33 0.57 

* two-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที ่11 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสุขสมรรถนะ ของนักเรียนชายเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีดังนี้ 

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านน้ าหนักเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ด้านส่วนสูง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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5. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4. 12 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ ค่าที (t-test) 
จากการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิง กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการทดลอง 

 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 

(n=9) 

กลุ่มควบคุม 

(n=10) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

26.27 

125.55 

 

6.00 

7.31 

 

26.11 

127.22 

 

5.43 

8.06 

 

0.95 

0.64 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 1.80 13.90 3.00 4.36 0.53 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 20.80 6.21 20.44 5.29 0.89 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 13.90 4.48 12.44 2.46 0.39 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

10.81 1.01 11.76 1.21 0.08 

* two-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที ่12 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิงเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีดังนี้ 

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านน้ าหนักและส่วนสูง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3.ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

5. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตารางที่ 4. 13 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ ค่าที (t-test) จาก
การเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน
การทดลอง   

 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 

(n=23) 

กลุ่มควบคุม 

(n=24) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

27.20 

125.89 

 

5.48 

6.37 

 

26.32 

129.00 

 

5.13 

5.59 

 

0.57 

0.08 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 3.61 3.69 3.02 4.00 0.60 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 22.13 5.68 22.08 6.06 0.98 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 15.65 4.00 14.50 5.34 0.41 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

10.85 1.43 11.42 1.29 0.16 

* two-tailed t-test, p ≤ .05 
 
 จากตารางที่  13 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสุขสมรรถนะ ของนักเรียน
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง  มีดังนี้ 

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านน้ าหนักและส่วนสูง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

5. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เมื่อ
เปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตารางท่ี 4. 14 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ ค่าที (t-test) 
จากการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนชายกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8   

 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 

(n=14) 

กลุ่มควบคุม 

(n=14) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

28.55 

128.15 

 

5.08 

5.67 

 

26.58 

131.60 

 

5.05 

3.61 

 

0.31 

0.07 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 8.15 3.21 4.80 4.07 0.02* 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 31.92 6.16 26.07 6.68 0.02* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 26.62 4.77 20.33 5.84 0.00* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ
(นาที) 

9.48 1.42 10.62 1.34 0.00* 

* two-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 14 พบว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสุขสมรรถนะของนักเรียนชายเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  มีดังนี ้

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านน้ าหนักและส่วนสูง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของระบบไหลเวียน โลหิตและหัวใจ เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบ คุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4. 15 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ ค่าที (t-test) 
จากการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิง กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8   

 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 

(n=9) 

กลุ่มควบคุม 

(n=10) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

26.78 

127.45 

 

5.59 

6.76 

 

26.82 

128.39 

 

5.33 

8.13 

 

0.99 

0.79 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 4.70 3.02 4.67 3.74 0.08 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 28.30 8.41 22.78 4.92 0.10 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 19.10 6.23 14.56 2.19 0.05* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

9.64 1.01 11.30 1.16 0.00* 

* two-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 15 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิง
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  มีดังนี ้

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านน้ าหนักและส่วนสูง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3.ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของกล้ามเนื้ อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

5. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ตารางที่ 4. 16 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ ค่าที (t-test) 
จากการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนกลุ ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

 

รายการทดสอบ 

กลุ่มทดลอง 

(n=23) 

กลุ่มควบคุม 

(n=24) p-value 

x SD. x SD. 

1.องค์ประกอบของร่างกาย  

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

            ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

 

27.78 

127.85 

 

5.26 

6.03 

 

26.67 

130.40 

 

5.04 

5.78 

 

0.46 

0.15 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 6.65 3.52 4.75 3.87 0.08 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 30.35 7.28 24.83 6.18 0.01* 

4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 23.35 6.54 18.17 5.53 0.01* 

5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
(นาที) 

9.55 1.24 10.87 1.29 0.00* 

* two-tailed t-test, p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 16 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ของนักเรียนเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีดังนี ้

1. ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้านน้ าหนักและส่วนสูง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง  กลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

4. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. ค่าเฉลี่ยความแตกต่างด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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5.00 

17.00 

23.15 

10.87 

27.92 

1.26 

8.15 

26.62 

31.92 

9.48 

28.55 

1.28 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

กลุ่มทดลองนักเรียนชาย 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

ตอนที่ 5 กราฟแสดงค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง  

แผนภาพที่ .4 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนชายกลุ่มทดลอง 
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1.80 

13.90 

20.80 

10.81 

26.27 

1.25 

4.70 

19.10 

28.30 

9.64 

26.78 

1.27 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

กลุ่มทดลองนักเรียนหญิง 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

          แผนภาพที่ .4 2 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง 
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3.61 

15.65 

22.13 

10.85 

27.20 

1.25 

6.65 

23.35 

30.35 

9.55 

27.78 

1.27 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

กลุ่มทดลอง 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

แผนภาพที่ .4 3 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
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3.03 

15.73 

23.07 

11.21 

26.44 

1.3 

4.08 

20.33 

26.07 

10.62 

26.58 

1.31 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

กลุ่มควบคุมนักเรียนชาย 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

แผนภาพที่ .4 4 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนชายกลุ่มควบคุม 
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3.00 

12.44 

20.44 

11.76 

26.11 

1.27 

4.67 

14.56 

22.78 

11.30 

26.82 

1.28 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

กลุ่มควบคุมนักเรียนหญิง 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

แผนภาพที่ .4 5 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุม 
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3.02 

14.50 

22.08 

11.42 

26.32 

1.29 

4.75 

18.17 

24.83 

10.87 

26.67 

1.30 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

กลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

แผนภาพที่ .4 6 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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5.00 

17.00 

23.15 

10.87 

27.29 

1.26 

3.03 

15.73 

23.07 

11.21 

26.44 

1.30 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลองนักเรียนชาย กลุ่มควบคุมนักเรียนชาย 

แผนภาพที่ .4 7 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนชาย กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 
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1.80 

13.90 

20.80 

10.81 

26.27 

1.25 

3.00 

12.44 

20.44 

11.76 

26.11 

1.27 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลองนักเรียนหญิง กลุ่มควบคุมนักเรียนหญิง 

แผนภาพที่ .4 8 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิง กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 
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3.61 

15.65 

22.13 

10.85 

27.20 

1.25 

3.02 

14.50 

22.08 

11.42 

26.32 

1.29 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

แผนภาพที่ .4 9 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง 
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8.15 

26.62 
31.92 

9.48 

28.55 

1.28 

4.80 

20.33 

26.07 

10.62 

26.58 

1.31 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

กลุ่มทดลองนักเรียนชาย กลุ่มควบคุมนักเรียนชาย 

แผนภาพที่ .4 10 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนชาย กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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4.70 

19.10 

28.30 

9.64 

26.78 

1.27 

4.67 

14.56 

22.78 

11.30 

26.82 

1.28 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

กลุ่มทดลองนักเรียนหญิง กลุ่มควบคุมนักเรียนหญิง 

แผนภาพที่ .4 11 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิง กลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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6.65 

23.35 

30.35 

9.55 

27.78 

1.27 

4.75 

18.17 

24.83 

10.87 

26.67 

1.30 

นั่งงอตัว (ซม.) ดันพื้น 30 วินาที 
(ครั้ง) 

นอนยกตัว 1 นาที 
(ครั้ง) 

วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(นาที) 

น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ม.) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

แผนภาพที่ .4 12 กราฟแสดงการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้วิชา       
พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัยครั้ งนี้ เป็นนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ของโรงเรียน    
วัดมัชฌันติการาม สังกัดกรุงเทพมหานคร จ านวน 47 คน การได้มาของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มทดลอง จ านวน 23 คน       
กลุ่มควบคุม จ านวน 24 คน และท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยทดสอบค่าที (t-test) ก่อนเริ่มท าการทดลอง กลุ่มทดลองจะได้รับ
การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และกลุ่มควบคุมจะได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ ด าเนินการทดลองเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คาบ 
คาบละ 60 นาที ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์  

จากนั้นน าด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลและน าข้อมูลที่ได้ทั้งหมดมาน าข้อมูลที่ได้จากการวัด
ผลลัพธ์ทางการเรียนโดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ค่าพารามิเตอร์ (t-test) ทดสอบสมมติฐานและสรุปผลจากค่าทางสถิติ ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป 
Microsoft Excel 2010 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขสมรรถนะประถมศึกษาได้จากการ
วิเคราะห์ เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยตามข้ันตอนต่างๆดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 พิจารณาคัดเลือกเกมการละเล่นพ้ืนบ้านของเด็กไทยไปใช้ในการจัดการเรียน
การสอนส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยใช้เกณฑ์ของ วิราภรณ์ ปนาทกูล (2531) เกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผ่านเกณฑ์ทั้งหมด 5 ข้อ มีทั้งสิ้น 64 เกม 1.กาฟักไข่ 2.กระโดดเชือกคู่      
3.กระโดดเชือกเดี่ยว 4.กระต่ายขาเดียว 5.เก้าอ้ีดนตรี  6.ข้าวหลามตัด 7.ขี่ม้าโยนบอล 8.ขี่ม้า      
ก้านกล้วย 9.ขี่ม้าส่งเมือง 10.เขย่งเก็งกอย 11.งูกินหาง 12.จีจ่อเจี๊ยบ 13.จูงนางเข้าห้อง 14.จ้ าจี้    
15.ชักเย่อ 16.ดมดอกไม้ 17.ดินน้ าอากาศ 18.เดินปูเดินเต่า 19.เดินกะลา 20.ตาเขย่ง/ตั้งเต         
21.ตบแผละ 22.ต ารวจจับขโมย 23.ตีจับ 24.ตีวงล้อ 25.ตากกล้วย 26.เตย 27.ท าตามผู้น า         
28.ทอดแห 29.นาฬิกาทางมะพร้าว 30.น้ าขึ้นน้ าลง 31.โบราณเรียกชื่อ 32.ปิดตาตีหม้อ 33.แปะ
แข็ง/แตะหุ่น 34.โปูงแปะ/ซ่อนหา 35.ปิดตาคล าทาย 36.ปืนก้านกล้วย 37.เปุายิงฉุบ 38.พระเด็กเสือ
ไก่มอด 39.พ่อแม่ลูก 40.โพงพาง 41.มอญซ่อนผ้า 42.แม่นาคพระโขนง 43.แมงมุม 44.แมวจับหนู 
45.โยกเยก 46.รีรีข้าวสาร 47.เรือบก 48.ลิงชิงหลัก 49.ลิงชิงหาง 50.วิ่งเปรี้ยว 51.ว่าว 52.เสือกินวัว 



 98 

53.เสือข้ามห้วยหมู่ 54.หมาแย่งเนื้อ 55.หมากเก็บ 56.หมากตะเกียบ 57.หมากอีงัด  58.ห่วงยาง    
59.หม้อข้าวหม้อแกง 60.อีขีดอีเขียน 61.อีตัก 62.อินจัน 63.อ้ายเข้อ้ายโขง 64.โฮกปี๊บ 

ขั้นตอนที่ 2 น าเกมการละเล่นที่ได้พิจารณาคัดเลือกทั้งหมด 64 เกม มาท าการวิเคราะห์ถึง
ผลที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนระดับประถมศึกษา อ้างอิงจาก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ส านักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ, 2543) มีทั้งสิ้น 25 เกมดังนี้ 1.กา
ฟักไข่ 2.กระต่ายขาเดียว 3.งูกินหาง 4.ต ารวจจับขโมย 5.ตีจับ 6.เตย 7.ทอดแห 8.แปะแข็ง/แตะหุ่น 
9.มอญซ่อนผ้า 10.ลิงชิงหาง 11.เสือกินวัว 12.อ้ายเข้อ้ายโขง 13.เก้าอ้ีดนตรี 14.ข้าวหลามตัด 15.ลิง
ชิงหลัก 16.โฮกปี๊บ 17.ตีวงล้อ 18.ตากกล้วย 19.เรือบก 20.ขี่ม้าส่งเมือง 21.ชักเย่อ 22.เดินปูเดินเต่า 
23.เดินกะลา 24.วิ่งเปรี้ยว 25.ขีม่้าโยนบอล  

ขั้นตอนที่ 3 น าเกมการละเล่นที่ได้พิจารณาคัดเลือกทั้งหมด 25 เกมมาท าการคัดเลือกโดย
พิจารณาวิธีการเล่นจ าแนกตามประเภทการละเล่นของ วาร์เรน อี.โรเบอร์ตส์ (Warren E. Roberts, 
1949 อ้างถึงใน วิราภรณ์  ปนาทกูล ,2531) มีทั้งสิ้น 8 เกมดังนี้ 1.กระต่ายขาเดียว 2.ลิงชิงหาง      
3.อ้ายเข้อ้ายโขง 4.ตีวงล้อ 5.ตากกล้วย 6.กาฟักไข่ 7.เรือบก 8.ขี่ม้าโยนบอล 

 

2. เปรียบเทียบสุขสมรรถนะ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชา        
พลศึกษาตามปกต ิดังนี้ 

2.1  ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนชายกลุ่มทดลองมีผล
ดังนี้ 

 2.1.1 องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
พบว่า น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.92 ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
126.15 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.55 ส่วนสูงหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.15 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนัก
และส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.1.2 ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.00 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.15 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.1.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.15 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.92 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.1.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพื้น 30 วินาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.00 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.62 และเมื่อ



 99 

เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.1.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 
กิโลเมตร พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.87 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 9.48 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

2.2 ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนหญิงกลุ่มทดลอง มีผล
ดังนี้  

 2.2.1 องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
พบว่า น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.27 ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 125. 
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.78 ส่วนสูงหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 127.45 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและ
ส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.2.2 ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.80 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.70 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.2.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.80 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 28.30 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.2.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพื้น 30 วินาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.90 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.10 และเมื่อ
เปรียบเทยีบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.2.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 
กิโลเมตร พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.81 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 9.64 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.3 ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง มีผลดังนี้  

 2.3.1 องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
พบว่า น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
125.89 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.78 ส่วนสูงก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 127.85 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนัก
และส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.3.2 ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.61 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.65 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.3.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.13 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.35 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.3.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพื้น 30 วินาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.65 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.35 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.3.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 
กิโลเมตร พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.85 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 9.55 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2.4 ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียนชายกลุ่มควบคุม มีผล

ดังนี้  

2.4.1 องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
พบว่า น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.44 ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
130.07 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.58 ส่วนสูงก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 131.60 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าด้านน้ าหนัก 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และด้านส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2.4.2 ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.30 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.80 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.4.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.07 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.07 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2.4.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพื้น 30 วินาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.73 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.33 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2.4.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 
กิโลเมตร พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.21 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 10.62 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
2.5 ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุม มีผล

ดังนี้  

 2.5.1 องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
พบว่า น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.11 ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
127.22 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 8.06 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 26.82 ส่วนสูงหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 128.39 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนักและส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.5.2 ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.00 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.67 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.5.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.44 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.78และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.5.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพื้น 30 วินาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.44 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.56 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.5.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 
กิโลเมตร พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.76 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉลี่ย
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เท่ากับ 11.30 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2.6 ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มควบคุม มีผลดังนี้  

 2.6.1 องค์ประกอบของร่างกาย โดยการทดสอบหา น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
พบว่า น้ าหนักก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.32 ส่วนสูงก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
129.00 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 น้ าหนักมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.67 ส่วนสูงหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 130.40 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าทั้งน้ าหนัก
และส่วนสูง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.6.2 ความอ่อนตัว โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า พบว่า ก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.02 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.75 และเมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.6.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.08 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.83 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.6.4 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดันพื้น 30 วินาที พบว่า ก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.50 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.17 และเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 2.6.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ โดยการทดสอบวิ่ง 1.2 
กิโลเมตร พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.42 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 10.87 และเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
3. เปรียบเทียบสุขสมรรถนะก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการ

เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชา  
พลศึกษาตามปกตพิบว่า 

3.1 สุขสมรรถนะของนักเรียนชายเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในทุกด้าน 

3.2 สุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในทุกด้าน 
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3.3 สุขสมรรถนะของนักเรียนชายเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการ
ทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในด้านความอ่อนตัว ด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ และด้านความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตและหัวใจ 

3.4 สุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม หลังการ
ทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการอภิปรายใน 3 ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นที่ 1 จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่า เกมการละเล่นพ้ืนเมืองไทยที่วิเคราะห์ สังเคราะห์
แล้วว่าเหมาะสมและสามารถการพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษามี 8 เกม
ดังนี้ 1.กระต่ายขาเดียว 2.ลิงชิงหาง 3.อ้ายเข้อ้ายโขง 4.ตีวงล้อ 5.ตากกล้วย 6.กาฟักไข่ 7.เรือบก 8.ขี่
ม้าโยนบอล โดยการศึกษาและวิเคราะห์คุณค่าของเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยในแต่ละรายการให้
สอดคล้องกับการพัฒนาสุขสมรรถนะในทุกองค์ประกอบ ซึ่งเป็นไปตามจุดมุ่งหมายของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ที่ต้องการพัฒนา
ผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นก าลังของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มี
จิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็นพลโลก โดยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเหล่านี้เป็นกิจกรรม
ที่ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพดีขึ้น ทั้งในด้านความอ่อนตัว ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ สอดคล้องกับ       
สุชาติ โสมประยูร (2535) ได้กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน โดยไม่เกิดความเมื่อยล้า หรือ
อ่อนเพลีย ทั้งนี้มิได้หมายความเพียงว่าร่างกายมีความแข็งแรงทนทาน กล้ามเนื้อและระบบต่างๆ ของ
ร่างกายมีการท างานประสานกันอย่างดีเท่านั้น แต่ยังรวมถึงร่างกายต้องมีสุขภาพดีสามารถปฏิบัติงาน
ให้เสร็จลุล่วงไปด้วยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบ  กิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่
ต้องท างานในกรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย เช่นเดียวกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2531) 
ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจวัตร
ประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และมีประสิทธิภาพ และฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว 
และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่นมีความสุข ปราศจากโรค 

 

ประเด็นที่ 2 จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่า หลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีสุขสมรรถนะสูงขึ้น ผลการวิจัยพบว่า 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกม
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การละเล่นพ้ืนบ้านไทย มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ
พิจารณาดูค่าเฉลี่ยน้ าหนักและส่วนสูงของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง พบว่าน้ าหนักและส่วนสูงมี
พัฒนาการขึ้นทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิง เนื่องจากการเจริญเติบโต และพัฒนาการทางร่างกาย 
สอดคล้องกับ อุดร รัตนภักดิ์ (2539) ได้กล่าวไว้ว่า เด็กในวัยนี้ จะมีร่างกายอยู่ในระหว่าการ
เจริญเติบโต น้ าหนักส่วนสูงจะเพ่ิมขึ้น ตามอัตราส่วนอย่างสม่ าเสมอ เช่นเดียวกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ 
(2548) ได้กล่าวไว้ว่า พัฒนาการทางด้านร่างกาย ร่างกายจะขยายออกทางส่วนสูง กล้ามเนื้อแขน ขา 
ท างานประสานกันได้ดีขึ้น ในวัยประถมศึกษาอยู่ในช่วงที่กระดูกก าลังพัฒนาไปเป็นกระดูกแข็งที่
สมบูรณ์  

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านความอ่อนตัว เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากเกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นได้แก่ กระต่ายขาเดียว ลิงชิงหาง อ้ายเข้อ้ายโขง ตีวงล้อ 
ตากกล้วย กาฟักไข่ เรือบก ขี่ม้าโยนบอล มีขั้นตอนการเคลื่อนไหวเป็นล าดับจากช้าเพ่ิมไปเร็ว ดังนั้น
กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย โดนเฉพาะบริเวณข้อต่อจะถูกยืดตัวออก สอดคล้องกับ กรรวี บุญชัย 
(2541) ได้กล่าวไว้ว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับเพศและอายุ และ สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ เดชนริศ หาญโรจนกุล (2553) ที่ได้ศึกษาผลของการจัดกิจพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของเด็กอนุบาล  ผลการวิจัย
พบว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับทักษะด้านความอ่อนตัวมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ท าการทดสอบโดยการลุก-นั่ง 1 นาท ี เนื่องจากเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น
ได้แก่ กระต่ายขาเดียว ลิงชิงหาง อ้ายเข้อ้ายโขง ตีวงล้อ ตากกล้วย กาฟักไข่ เรือบก ขี่ม้าโยนบอล มี
การหดตัวและการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ เป็นการเสริมสร้างการพัฒนากล้ามเนื้อ เพราะขณะที่เด็กเล่น
ร่างกายได้เคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวนับเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความ
แข็งแรงและความอดทน สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวไว้ว่าการปฏิบัติกิจกรรมพล
ศึกษา กีฬา หรือการออกก าลังกาย เป็นสื่อในการเรียนรู้ เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาทุกๆ ด้าน ทั้งใน
ด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย และสอดคล้องกับงานวิจัยของ     
เดชนริศ หาญโรจนกุล (2553) ที่ได้ศึกษาผลของการจัดกิจพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของเด็กอนุบาล ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะด้าน
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ประเสริฐศักดิ์ วินันท์สุชาติ ( 2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกท่าร าพุมเซ่ร่วมกับ
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ท่าต่อสู้เคียรูกิในกีฬาเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการลุกนั่งสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ท าการทดสอบโดยการดันพ้ืน 30 วินาที เนื่องจากเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น
ได้แก่ กระต่ายขาเดียว ลิงชิงหาง อ้ายเข้อ้ายโขง ตีวงล้อ ตากกล้วย กาฟักไข่ เรือบก ขี่ม้าโยนบอล มี
การหดตัวและการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อเมื่อเกิดการท าซ้ า หรือท าบ่อยๆ เป็นการเสริมสร้างการ
พัฒนากล้ามเนื้อ ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและความทนทาน สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ประเสริฐศักดิ์ วินันท์สุชาติ ( 2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกท่าร าพุมเซ่ร่วมกับท่าต่อสู้เคียรู
กิในกีฬาเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นผลการวิจัย
พบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการดันพ้ืนสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวไว้ว่า เมื่อ
เด็กได้เล่นและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย จะเกิดการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ท าให้ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อได้ท างานประสานกันก่อให้เกิดทักษะการเคลื่อนไหวต่างๆเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬา 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หัวใจ เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่  8 พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ท าการทดสอบโดยวิ่ง 1.2 กิโลเมตร เนื่องจากเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยได้
พัฒนาขึ้นได้แก่ กระต่ายขาเดียว ลิงชิงหาง อ้ายเข้อ้ายโขง ตีวงล้อ ตากกล้วย กาฟักไข่ เรือบก ขี่ม้า
โยนบอล เป็นเกมการละเล่นที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทาง และทักษะเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของ
ร่างกาย เช่น ทักษะการกระโดด ทักษะการเดิน ทักษะการวิ่ง เมื่อได้รับการฝึกเป็นประจ าท าให้
ร่างกายมีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจดีขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ ชินวัฒน์ 
ค าหวาน (2545) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 10 กลุ่ม
ทดลองมีอัตราชีพจรหลังการทดสอบก้าวขึ้น-ลง 3 นาที ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ มนัส ยอดค า (2548) ได้กล่าวไว้ว่า การเสริมสร้างความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ สามารถท าได้โดยการออกก าลังกาย ต้องเป็น
กิจกรรมการออกก าลังกายที่ได้ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ และท าต่อเนื่องซ้ าๆกัน 

 

ประเด็นที่ 3 จากสมมติฐานการวิจัยที่ว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย มีสุขสมรรถนะสูงกว่ากลุ่มควบคุม ผลการวิจัย
พบว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
ตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจัย 
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สุขสมรรถนะ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กแต่ละ
คนนั้นแตกต่างกัน สอดคล้องกับ จุล ทิสยากร (2548) กล่าวว่า โรคอ้วนในเด็กมักพบในเมืองใหญ่ๆ
โดยเฉพาะในกรุงเทพฯ คือประมาณร้อยละ10 ของเด็กในกรุงเทพฯโดยสาเหตุเกิดจากพฤติกรรมของ
เด็กเกิดการเปลี่ยนแปลง เช่นพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันมากหรือหวานจัดพฤติกรรมการ
ขาดการออกก าลังกาย และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่ลดลง ส่วนด้านความอ่อนตัว ด้านความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 เนื่องจากเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่ผู้วิจัยวิเคราะห์ และสังเคราะห์มานั้น เป็นเกม
การละเล่นที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด การก้มตัว การ
หยุดเดิน-วิ่ง การเปลี่ยนทิศทาง เป็นการใช้กล้ามเนื้อทุกส่วน จึงท าให้นักเรียนทีเข้ารับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย มีสมรรถภาพทางการเพ่ือสุ ขภาพสูงกว่า
นักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ ดังที่ ชินวัฒน์ ค าหวาน (2545) ได้กล่าวไว้ว่า 
วิธีที่จะจัดกิจกรรมที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของเด็กนั้น ไม่ได้มีเพียงแค่การออก
ก าลังกายเพียงอย่างเดียว หากแต่กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยก็เป็นกิจกรรมหนึ่ง ซึ่งเป็นรวมเอา
กิจกรรมต่างๆที่หลากหลายเข้าไว้ด้วยกัน และสอดคล้องกับงานวิจัยของ เดชนริศ หาญโรจนกุล 
(2553) ที่ได้ศึกษาผลของการจัดกิจพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับทักษะของเด็กอนุบาล ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของ
กลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย เมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศุภวรรณ วงศ์สร้างทรัพย์ 
(2550) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ในรายการวิ่ง 1 ไมล์ รายการลุก-
นั่ง 1 นาท ีและรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบสุขสมรรถนะระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ หลังการทดลอง ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากพัฒนาการทางด้านร่างกายของเด็กแต่ละคนนั้นแตกต่างกัน 
และมีตัวแปรแทรกซ้อนที่ไม่สามารถควบคุมได้ เช่น ภาวะโภชนาการ ชีวิตความเป็นอยู่ ตลอดจนการ
เลี้ยงดู และด้านความอ่อนตัว ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ด้าน
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 เกมการละเล่นพ้ืนบ้านเป็นเกมที่มีเอกลักษณ์และ
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วัฒนธรรมสืบทอดต่อกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งก่อให้เกิดความสนุกสนานมีกติกาการเล่นหรือ
การแข่งขันง่าย ๆ ไม่สลับซับซ้อน จุดประสงค์ส่วนใหญ่ มุ่งเพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน เพ่ือออกก าลัง
กาย และแสดงให้เห็นว่าเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย สามารถที่จะน าไปบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียน
การสอนระดับชั้นประถมศึกษาร่วมกับการเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้ ผู้วิจัยจึงหวังว่าใน
อนาคตเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยจะได้รับการสืบสานและเผยแพร่ต่อไปผ่านการเรียนการสอนในชั้น
เรียน 

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย เป็นเกมที่มีเอกลักษณ์และรักษาวัฒนธรรมไทย อีกทั้งยังเป็น
กิจกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นสามมารถพัฒนาสุขสมรรถนะได้ สามารถที่จะน าไปบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียนการ
สอนระดับชั้นประถมศึกษาร่วมกับการเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้ 

2. ควรมีการจัดอบรมครู ด้านการจัดการเรียนการสอน เพ่ือให้การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษามี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

3. การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา ในระดับประถมศึกษาหรือระดับอ่ืนๆ ควรมีกิจกรรมรูปแบบ
อ่ืนๆที่เกี่ยวข้องกับศิลปวัฒนธรรมไทยมาประยุกต์ใช้ เป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย  เพ่ือให้ผู้เรียนมี
ความสนใจวิชาพลศึกษามากขึ้น 

4. ควรใช้เวลาในการเก็บข้อมูลมากกว่า 1 ครั้ง/สัปดาห์  เพ่ือให้การพัฒนาสุขสมรรถของ
นักเรียนเป็นไปอย่างต่อเนื่อง 

5. เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กาฟักไข่ เป็นกิจกรรมที่เด็กให้ความสนใจเป็นพิเศษ นอกจากเป็น
กิจกรรมที่ท าให้สนุกสนาน ยังมีอุปกรณ์การเล่นที่น่าสนใจ 

6. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ขี่ม้าโยนบอล เป็นกิจกรรมที่เด็กให้ความสนใจน้อย เนื่องจาก
วิธีการเล่นซับซ้อน กล้ามเนื้อมัดใหญ่ยังแข็งแรงไม่เพียงพอที่จะรับน้ าหนักเด็กอีกคนได้ 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. การท าวิจัยครั้งต่อไปควรท าการวิจัย เกี่ยวกับผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะในระดับอื่นๆ 

2. ควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมถึงผลของเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ด้านพัฒนาการทางอารมณ์ 
ด้านสังคมและสติปัญญา  

3. ควรท าการศึกษาวิจัยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านในรายการอ่ืนๆ ที่นอกเหนือจากการวิจัยใน
ครั้งนี้ เพื่อพัฒนาสุขสมรรถนะต่อไป 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

1. รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวชิัย 

อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์  อินทร์ถมยา 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการเรียนการสอนพลศึกษา 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ณัฐพร  สุดดี 

อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝุายประถม 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ มานิต  โกศลอินทรีย์ 

อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝุายประถม 

5. ดร. ยุรวัฒน์  คล้ายมงคล  

อาจารย์ประจ าสาขาวิชาประถมศีกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านพื้นบ้านไทย 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบ้านไทย 

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหต ุ

+1 0 -1 

1. เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยตาก
กล้วย 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

   

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมีจดุเน้น
ด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่ชัดเจน 

 

5 

   

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับกิจกรรม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู้  

4.1 ขั้นน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบ้านไทย 

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 

ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC 
หมาย
เหต ุ+1 0 -

1 

2. เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยกาฟัก
ไข ่

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี
จุดเน้นด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู้  

4.1 ขั้นน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 

 

4.4 ขั้นน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบ้านไทย 

แผนการ
จัดการเรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหตุ 

+1 0 -1 

3. เกม
การละเล่น
พื้นบ้านไทย
ลิงชิงหาง 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 
 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมีจดุเน้น
ด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 
 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับกิจกรรม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 
 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู้  

41 ข้ันน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 
 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
 

44 ข้ันน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 
 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบ้านไทย 

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหต ุ

+1 0 -1 

4. เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทย
กระต่ายขาเดียว 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี
จุดเน้นด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ้

4.1 ขัน้น า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

44 ข้ันน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบ้านไทย 

   

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหต ุ

+1 0 -1 

5. เกม
การละเล่น
พื้นบ้านไทยขี่ม้า
โยนบอล 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี
จุดเน้นด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่
ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ้

4.1 ขั้นน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

 

 

  

1 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

44 ข้ันน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 

 



125 
 

 

การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบ้านไทย 

 

  

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหต ุ

+1 0 -1 

6. . เกม
การละเล่น
พื้นบ้านไทยอ้าย
เข้อ้ายโขง 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี
จุดเน้นด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่
ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ้

4.1 ขั้นน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

 

 

  

1 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

44 ข้ันน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรยีนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบา้นไทย 

 

  

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหต ุ

+1 0 -1 

7.เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยตีวง
ล้อ 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี
จุดเน้นด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ้

4.1 ขั้นน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

44 ข้ันน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรยีนรู้พลศึกษา 

โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านพ้ืนบา้นไทย 

 

  

แผนการจดัการ
เรียนรู ้

รายการ 
ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ IOC 

หมาย
เหต ุ

+1 0 -1 

8. เกม
การละเล่น
พื้นบ้านไทยเรือ
บก 

1. สาระส าคญัมีความเหมาะสมกับนกัเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 

 

5 

  

 

 

1 

 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้ครอบคลุมและมี
จุดเน้นด้านการพัฒนาสุขสมรรถนะที่
ชัดเจน 

 

5 

  

 

 

1 

 

3. สาระกจิกรรมพลศึกษาสอดคล้องกับ
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

5 

   

1 

 

4. ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ้

4.1 ขั้นน า 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

 

5 

   

 

1 

 

4.2 ขั้นสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

4.3 ขั้นอธิบายและสาธิต 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

  

0.8 

 

44 ข้ันน าไปใช้ 

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

4 

 

1 

 

 

 

0.8 

 

4.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบตั ิ

มีกิจกรรมและระยะเวลาที่เหมาะสม 

 

5 

   

1 
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ภาคผนวก ค  
โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

1 1. นักเรียนเข้าใจและปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ (ด้านความรู้ความเข้าใจ) 

2. นักเรียนสามารถแสดงท่าอบอุ่นร่างกายร่วมกับเพื่อนได้ 
(ด้านทักษะ) 

3. นักเรียนเคารพกติกาการเล่นและมีความซื่อสตัย์ต่อตนเอง 
พร้อมกับเล่นด้วยความสนุกสนาน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม/ด้านเจตคติ) 

1. การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

 

 

1. บรรยายและสาธิต วิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดย
ให้ผู้เรียนจับคู่ปฏิบตัิพร้อมบันทึกผล
ลงในใบบันทึกผลของตนเองใน
รายการต่อไปนี ้

1.1 ขนาดของร่างกาย 

รายการทดสอบคือ ค่าดัชนีมวลกาย  ( 
BMI, Body Mass Index) 

1.2 ความอ่อนตัว 

รายการทดสอบคือ นั่งงอตัว         (Sit 
and Reach Test) 

1.3 ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 

รายการทดสอบคือ นอนยกตัว 
(Abdominal Curls) และ ดันพ้ืน (Push 
– Ups) 

1.4 ความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิตและ
หายใจ  

รายการทดสอบคือ เดิน/วิ่ง 1.2 กิโลเมตร 
(Walk/Run One Mile) 

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 

 



130 
 

 

โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

2 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึน้ ไม่ว่าจะเป็นมือ เท้า 
สายตาใหเ้คลื่อนไหวได้อย่างถูกตอ้ง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความสนุกสนานใน
การเรยีนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย, 
ท่ากายบริหารที่ถูกต้อง (ด้านความรู้ความเข้าใจ) 

4. เพื่อให้นักเรียนสามารถออกก าลังกาย, ท่ากายบริหารได้อย่าง
ถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตนตามสุข
ปฏิบัติที่ดไีด ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยตากกล้วยกับ
เพื่อนในช้ันเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมี
น้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

1. การออกก าลังกาย, ท่ากาย
บริหาร 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
ตากกล้วย  

 

1. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม  

2. บรรยายและสาธิต 

3. ฝึกปฏิบัต ิ

 

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัติ 

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 

 

 



131 
 

 

โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

3 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึน้ ไม่ว่าจะเป็นมือ เท้า 
สายตาใหเ้คลื่อนไหวได้อย่างถูกตอ้ง (ด้านสมรรถภาพทาง
กาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความสนุกสนานใน
การเรยีนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพื่อให้นักเรียนสามารถเดิน -วิ่ง การหยุดเดิน-วิ่ง การกลับตัว
ได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ และมี
ระเบียบวินยัตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตนตามสุข
ปฏิบัติที่ดไีด ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยกาฟักไข่กับ
เพื่อนในช้ันเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมี
น้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

1. ทบทวนการเดิน -วิ่ง การ
หยุดเดิน-วิ่ง 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย  
กาฟักไข่ 

1. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม  

2. บรรยายและสาธิต 

3. ฝึกปฏิบัต ิ

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

4 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึน้ ไม่ว่าจะเป็นมือ เท้า 
สายตาใหเ้คลื่อนไหวได้อย่างถูกตอ้ง (ด้านสมรรถภาพทาง
กาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความสนุกสนาน
ในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคต)ิ 

3. เพื่อให้นักเรียนสามารถก้าวเขย่งได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ และมี
ระเบียบวินยัตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตนตาม
สุขปฏิบัติทีด่ีได ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยลิงชิงหางกับ
เพื่อนในช้ันเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และ
มีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

1. การก้าวเขย่ง(Skip) 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย  
ลิงชิงหาง 

1. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม 

2. บรรยายและสาธิต 

3. ฝึกปฏิบัต ิ

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

5 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึน้ ไม่ว่าจะเป็นมือ เท้า 
สายตาใหเ้คลื่อนไหวได้อย่างถูกตอ้ง (ด้านสมรรถภาพทาง
กาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความสนุกสนาน
ในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคต)ิ 

3. เพื่อให้นักเรียนสามารถก้าวกระโดดได้อยา่งถูกวิธี (ด้าน
ทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ และมี
ระเบียบวินยัตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตนตาม
สุขปฏิบัติทีด่ีได ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยกระต่ายขา
เดียวกับเพ่ือนในช้ันเรียน (ด้านคณุธรรมจรยิธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และ
มีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

1. การก้าวกระโดด(Hop) 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย
กระต่ายขาเดียว 

1. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม  

2. บรรยายและสาธิต 

3. ฝึกปฏิบัต ิ

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

6 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็น
มือ เท้า สายตาใหเ้คลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้าน
สมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความ
สนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพื่อให้นักเรียนสามารถวิ่งสไลดไ์ดอ้ย่างถูกวิธี (ด้าน
ทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตน
ตามสุขปฏิบัติที่ดไีด ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทย   ข่ีม้า
โยนบอลกับเพื่อนในช้ันเรยีน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง 
และมีน้ าใจนักกีฬา (ดา้นคุณธรรมจริยธรรม) 

1. การวิ่งสไลด์ (Slide) 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย    ขี่
ม้าโยนบอล 

1. การบรรยายและอภิปราย ตอบ
ข้อซักถาม  

2. บรรยายและสาธิต 

3. ฝึกปฏิบัต ิ

1. ถาม-ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การเรียนรู ้ กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

7 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นมือ 
เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้าน
สมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความ
สนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. นักเรียนได้ออกก าลังกาย ในขณะที่ว่ิงไปรอบๆวงในการ
เล่นเกม (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ และมี
ระเบียบวินยัตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตน
ตามสุขปฏิบัติที่ดไีด ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยอ้ายเข้ 
อ้ายโขงกับเพื่อนในช้ันเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง 
และมีน้ าใจนักกีฬา (ดา้นคุณธรรมจริยธรรม) 

1. การวิ่งซิกแซก 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
อ้ายเข้อ้ายโขง 

1. บรรยายและสาธิต 

2. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม การก าหนดเง่ือนไขกิจกรรม 

3. ฝึกปฏิบัติ  

 

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
 

ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

8 1. เพื่อฝึกให้นกัเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นมือ 
เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้าน
สมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความ
สนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพื่อให้นักเรียนสามารถวิ่งอ้อมหลกัได้อย่างถูกวิธี 
(ทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ และมี
ระเบียบวินยัตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตน
ตามสุขปฏิบัติที่ดไีด ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยขี่ม้าโยน
บอลกับเพื่อนในช้ันเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง 
และมีน้ าใจนักกีฬา (ดา้นคุณธรรมจริยธรรม) 

1. การวิ่งอ้อมหลัก 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย     
ตีวงล้อ 

1. บรรยายและสาธิต 

2. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม การก าหนดเง่ือนไขกิจกรรม 

3. ฝึกปฏิบัติ  

 

1. ถาม-
ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

 

ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

9 1. เพื่อฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็น
มือ เท้า สายตาใหเ้คลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้าน
สมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกดิความ
สนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพื่อให้นักเรียนสามารถแสดงท่าทางการเข้าท่ี-ระวัง-
ไปได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบตัิตนเป็นผูม้ีความรบัผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

5. เพื่อให้นักเรียนมสีุขปฏิบตัิที่ดี และสามารถปฏิบตัิตน
ตามสุขปฏิบัติที่ดไีด ้(ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพื้นบ้านไทยเรือบก
กับเพื่อนในช้ันเรียน (ด้านคุณธรรมจริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อ
ตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ดา้นคณุธรรมจรยิธรรม) 

1. เดิน วิ่ง ข้ามสิ่งกีดขวาง 

2. เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
เรือบก 

1. บรรยายและสาธิต 

2. การบรรยายและอภิปราย ตอบข้อ
ซักถาม การก าหนดเง่ือนไขกิจกรรม 

3. ฝึกปฏิบัติ  

 

1. ถาม-ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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โครงสร้างแผนการสอนวิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
ครั้งท่ี วัตถุประสงค์การสอน กิจกรรม การจัดการเรยีนรู ้ การประเมิน 

10 1. นักเรียนเข้าใจและปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ (ด้านความรูค้วามเข้าใจ) 

2. นักเรียนสามารถแสดงท่าอบอุ่นร่างกายร่วมกับ
เพื่อนได้ (ด้านทักษะ) 

3. นักเรียนเคารพกติกาการเล่นและมีความซื่อสตัย์ต่อ
ตนเอง พร้อมกับเล่นด้วยความสนกุสนาน (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม/ด้านเจตคติ) 

1. การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

  

1. บรรยายและสาธิต วิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยให้
ผู้เรยีนจับคู่ปฏิบตัิพร้อมบันทึกผลลงใน
ใบบันทึกผลของตนเองในรายการ
ต่อไปนี ้

1.1 ขนาดของร่างกาย 

รายการทดสอบคือ ค่าดัชนีมวลกาย   ( 
BMI, Body Mass Index) 

1.2 ความอ่อนตัว 

รายการทดสอบคือ นั่งงอตัว        (Sit 
and Reach Test) 

1.3 ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 

รายการทดสอบคือ นอนยกตัว 
(Abdominal Curls) และ ดันพ้ืน 
(Push – Ups) 

1.4 ความอดทนระบบไหลเวยีนโลหิต
และหายใจ  

รายการทดสอบคือ เดิน/วิ่ง 1.2 
กิโลเมตร (Walk/Run One Mile) 

1. ถาม-ตอบ 

2. ผลการ
ปฏิบัต ิ

3. สังเกต
ความ
ร่วมมือ 
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ภาคผนวก ง  
แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
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แผนการจัดการเรียนรู ้

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 1  และครั้งที่ 10               เรื่อง  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่า ง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 ในสังคมปัจจุบันมีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมากขึ้น และมีสิ่งอ านวยความสะดวกมากมาย 
ไม่ว่าจะเป็น การขับรถยนต์แทนการเดินระยะใกล้ๆ การใช้ลิฟท์แทนการขึ้น-ลงบันได ท าให้เห็นได้ว่า
คนในสังคมปัจจุบันไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกาย ประกอบกับการรับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์ 
ส่งผลให้ร่างกายสะสมไขมันมี ท าให้รูปร่างอ้วน น ามาซึ่งการมีสุขภาพไม่แข็งแรง และประสิทธิภาพใน
การท างานต่างๆลดลง การทดสอบสมรรถภาพทางกาย จึงเป็นแบบทดสอบที่จะช่วยวัดความสามารถ
ในการท างานของทุกเพศ ทุกวัย เพ่ือให้ทราบถึงการประกอบกิจกรรมของร่างกาย และน าผลที่ได้มา
ปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงขึ้น 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนเข้าใจและปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (ด้านความรู้  ความ
เข้าใจ) 

2. นักเรียนสามารถแสดงท่าอบอุ่นร่างกายร่วมกับเพื่อนได้ (ด้านทักษะ) 

3. นักเรียนเคารพกติกาการเล่นและมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง พร้อมกับเล่นด้วยความสนุกสนาน 
(ด้านคุณธรรมจริยธรรม/ด้านเจตคติ) 
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ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

1. เมื่อจบบทเรียน นักเรียนได้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. แผ่นยาง 

2. นาฬิกาจับเวลา 

3. ใบบันทึกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

4. เบาะรอง 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

วิธีทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพส าหรับ
นักเรียน 

(Health Related Physical 
Fitness Test) 

1. สัดส่วนของร่างกาย (Body 
composition) 

       ดชันีมวลกาย (Body 
Mass Index) (BMI)  

       เ พ่ื อ ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม
เหมาะสมระหว่างน้ าหนักตัว
กับส่วนสูงของร่างกาย 

อุปกรณ์  เครื่องชั่งน้ าหนัก , 
ที่วัดส่วนสูง  

วิธีทดสอบ   

1. ให้นักเรียนถอดรองเท้า  
ชั่งน้ าหนักนักเรียน  โดย
น้ า ห นั ก มี ห น่ ว ย เ ป็ น 
กิโลกรัม (กก.) 

2. วัดส่ วนสู งนั ก เรียน  มี
หน่วยเป็น เซนติเมตร  

 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน   
4 แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

2. ครูตรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่มที่
ก าหนด 

2. ครูให้นักเรียนอบอุ่นร่างกายโดย
การวิ่งรอบสนาม 2 รอบ 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทาน
ของระบบไหลเวียน
โลหิตและหัวใจ 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

2. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and 
Reach)เพ่ือทดสอบความอ่อน
ตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้น
ขาด้านหลัง 

อุปกรณ์  กล่องวัดความอ่อน
ตัว ที่สามารถอ่านค่าบวก(+) 
และค่าลบ(-)  

วิธีทดสอบ 

1. ตั้งกล่องวัดความอ่อนตัว 
ไว้บนพื้นราบ 

2. ให้นักเรียนนั่งเหยียดเท้า
ตรง เข่าตึง   ให้ปลายเท้า
ยันกล่องวัดความอ่อนตัว 

3. ให้นักเรียนน ามือสองข้าง
ประสานไปข้างหน้า ค่อย 
ๆ  โน้ มตั ว ไปข้ า งหน้ า
เหยียดมือจนสุด และวัด
ร ะ ย ะ ซึ่ ง มี ห น่ ว ย เ ป็ น
เซนติเมตร 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ค รู อ ธิ บ า ย วิ ธี ก า ร ท ด ส อ บ
สมรรถภาพแต่ละฐานให้นักเรียน
ฟัง และให้นักเรียนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้เพ่ือนดูพร้อมทั้งอธิบาย
เพ่ิมเติม และบันทึกผลการทดสอบ
สมรรถภาพลงในแบบประเมิน 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ
วิธีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

 

 

 

ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

 

 

 

 

 

ฐานที่1 สัดส่วนของร่างกาย 

รายการทดสอบ วัดส่วนประกอบของ
ร่างกาย 

1. ให้นักเรียนถอดรองเท้า ชั่งน้ าหนัก 
มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 

2. ให้นักเรียน วัดส่วนสูง มีหน่วยเป็น
เซนติเมตร1 

3. ค านวณ น้ าหนัก(กิโลกรัม) / 
ส่วนสูง(เมตรยกก าลัง2) 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

3. ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength and 
Muscular Endurance) 

ลุก- นั่ง  1 นาที  (Sit-Ups 1 
Minute) 

เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

อุปกรณ์ เบาะรองนอน หรือ
พ้ืนเรียบ,นาฬิกาจับเวลา 

วิธีทดสอบ 

1. ให้นักเรียนนอนหงายชัน
เข่าขึ้นท ามุมประมาณ 90 
อ งศา  มื อ ว า ง ร าบ พ้ืน
เหนือศีรษะ (ห้ามไว้ท้าย
ทอยเด็จขาด) 

2. เมื่อครูให้สัญญาณเริ่ม ให้
นักเรียนยกศีรษะและไหล่
ขึ้ น  ใ ห้ มื อ ไ ป แ ต ะ พ้ื น
ระหว่างเท้าทั้งสองข้าง 
และผ่อนแรงให้หัวไหล่
และศีรษะกลับมานอน
เช่นเดิม 

3. การนับ จะนับเมื่อมือแตะ
พ้ืนแล้วกลับมานอน 

4. ท าเช่นนี้จนกว่าจะครบ  
1  นาที และนับจ านวน
ครั้งที่ท าได้ 

 

 

 

 

 

ฐานที่2 ความอ่อนตัว 

 รายการทดสอบ การนั่งงอตัว 

1. ให้นักเรียน นั่งราบกับพ้ืนเหยียด
ขาตรง ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างยัน
เครื่องวัด 

2. เหยียดแขนตรง งอตัวไปข้างหน้า 
คว่ าฝุามือชิดกันโดยให้ปลายนิ้วทั้ง
สองข้างแตะสลักเครื่องวัด ดันสลัก
เลื่อนไปด้านหน้าให้ไกลที่สุด โดย
เข่าไม่งอ 

 

 

 

 

ฐานที่3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

  รายการทดสอบ ลุก-นั่ง 1 นาท ี

1. ให้ นั ก เ รี ยนนอนหงายกั บ พ้ื น     
ชันเข่าตั้งขึ้น ส้นเท้าทั้งสองข้าง
ห่างกันพอประมาณ 

2. เอามือวางไว้ข้างล าตัว นอนให้หัว
ราบกับพ้ืน 

3. ยกศี รษะและไหล่ ขึ้ น  และให้
หัวไหล่ชิดหัวเข่า จากนั้นผ่อนแรง  

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการ
พัฒนาการด้านความ
อ่อนตัว 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความแข็งแรงและ
ความทนทานของ 
กล้ามเนื้อแขนและขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

4. ดันพื้น  30 วินาที ( Push – 
Up  30 Seconds) 

เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและ
คว ามอดทนของกล้ า ม เ นื้ อ
ส่วนบนของ  ร่างกาย 

อุปกรณ์ เบาะรองนอน หรือพ้ืน
เรียบ  ,  นาฬิกาจับเวลา 

วิธีทดสอบ 

1. ให้นักเรียนนอนคว่ ากับเบาะ
หรือพ้ืนราบ  ใช้มือยันพ้ืน
ทั้งสองข้างให้ปลายนิ้วมือชี้
ไปข้างหน้า (นักเรียนชายให้
ใช้เท้ายันพ้ืน ส่วนนักเรียน
หญิงให้ใช้หัวเข่ายันพ้ืน) 

2. ให้นักเรียนยุบข้อซอกลง
แนบล าตัว ท ามุม 90 องศา 
ให้แขนท่อนบนขนานกับพ้ืน 
และยกแขนและล าตัวขึ้นมา
ในท่าเตรียม 

3. กระท าเช่นนี้จนกว่าจะครบ 
30 วินาที และนับจ านวน
ครั้งที่กระท าได้ 

 

ให้ศรีษะและไหล่ลงพื้นแล้วยกข้ึน 

4. ให้ท าต่อเนื่องอย่างถูกต้องและ
รวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 1 
นาท ี

 

 

 

 

 

 

 

 

ฐานที่4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

รายการทดสอบ ดันพ้ืน 30 วินาที 

1. ให้นักเรียนนอนคว่ ากับเบาะหรือ
พ้ืนราบ  ใช้มือยันพื้นทั้งสองข้างให้
ปลายนิ้วมือชี้ไปข้างหน้า (นักเรียน
ชายให้ใช้เท้ายันพ้ืน ส่วนนักเรียน
หญิงให้ใช้หัวเข่ายันพ้ืน) 

2. ให้นักเรียนยุบข้อซอกลงแนบล าตัว 
ท ามุม 90 องศา ให้แขนท่อนบน
ขนานกับพ้ืน และยกแขนและ
ล าตัวขึ้นมาในท่าเตรียม 

3. กระท าเช่นนี้จนกว่าจะครบ 30 
วินาที และนับจ านวนครั้งที่กระท า
ได ้

 

 

ด้านสมรรถภาพ
ทางกาย 

-นักเรยีนมีการ
พัฒนาด้านความ
แข็งแรงและความ
ทนทานของ
กล้ามเนื้อแขนและ
ขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

5. ความอดทนระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต 
(Cardiovascular and 
Respiratory Endurance) 

วิ่งระยะทาง 1200 เมตร 
(อายุ7-12 ปี)    

เพ่ือทดสอบความอดทน
ของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนของโลหิต 

อุปกรณ์  นาฬิกาจับเวลา  
บริเวณท่ีราบส าหรับวิ่ง 

วิธีทดสอบ  

1. ให้นักเรียน
เตรียมพร้อมที่เส้นเริ่ม 

2. ครูจะต้องให้สัญญาณ 
“เข้าท่ี” “ระวัง” “ไป”
(เริ่มจับเวลา) 

3. ให้ครูเริ่มจับเวลา เมื่อ
วิ่ง/เดินตามก าหนด
ระยะทางและจับเวลามี
หน่วยเป็น นาที 
(ทศนิยม 2 ต าแหน่ง) 

 

 

                          

 

 

 

ฐานที่5 ความอดทนระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต 

รายการทดสอบ เดิน/วิ่ง 1200 เมตร 

1. ให้นักเรียนเตรียมพร้อมที่เส้นเริ่ม 

2. ครูจะต้องให้สัญญาณ “เข้าท่ี” 
“ระวัง” “ไป”(เริ่มจับเวลา) 

3. ให้ครูเริ่มจับเวลา เมื่อวิ่ง/เดินตาม
ก าหนดระยะทางและจับเวลามี
หน่วยเป็น นาที (ทศนิยม 2 
ต าแหน่ง) 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

 

ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. ครูให้นักเรียนส่งใบบันทึกรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ได้
ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการปฏิบตั ิ - นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย  

- ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการปฏิบตั ิ - นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

- สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอด
คาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรง
ตามคณุลักษณะที่วางไว ้

 
ผลการสอน 

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

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

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

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

(................................................) 

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู ้

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 2        เรื่อง   การออกก าลังกาย ท่ากายบริหาร เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยตากกล้วย  

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 คนเราสามารถดูแลรักษาสุขภาพของตัวเองได้ด้วยการออกก าลังกาย การน ากายบริหาร เช่น 
การวิ่งเล่นกับเพ่ือน พ่อ แม่ พ่ี น้อง หรือกีฬาต่าง ๆที่ชอบ การออกก าลังกายจะท าให้ส่วนต่าง ๆของ
ร่างกายได้เคลื่อนไหว ดังนั้น เราควรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ทั้ งนี้การท างานบ้าน การท าครัว
หรือท าอาหารก็เป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่งที่ท าให้ร่างกายแข็งแรง และยังถือเป็นการช่วยพ่อแม่
ท างานด้วย การละเล่นพ้ืนบ้านไทยเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมี
สุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ความว่องไวตลอดจน
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่
ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคต)ิ 

3. เพ่ือให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย , ท่ากายบริหารที่ถูกต้อง (ความรู้
,ความเข้าใจ) 

4. เพ่ือให้นักเรียนสามารถออกก าลังกาย, ท่ากายบริหารได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 
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6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยตากกล้วยกับเพ่ือนในชั้นเรียน  (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการออกก าลังกาย การน ากายบริหาร นักเรียนในสามารถน ากายบริการ
ได้อย่างน้อย 80% และเมื่อจบบทเรียนเรื่อง ตากกล้วย นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในกฏ กติกา
การละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และความความอ่อนตัวดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้มแจ่มใสและแสดงความกระตือรือร้นในขณะ
ปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. กระดานไวท์บอร์ด 

3. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.1การออกก าลังกาย
หลักการออกก าลังกาย 

1. เลือกชนิดของการออก
ก าลังกายที่ชอบและ
เหมาะสมกับตนเอง 

2. เล่นแล้วมีความสุข 
สนุกสนาน 

3. ออกก าลังกายและเล่น
เกมในเวลาว่าง เช่น 
หลังท าการบ้าน ตอน
เย็น วันหยุด 

4. ออกก าลังกายอย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
ใช้เวลาในการออก
ก าลังกายอย่างน้อย 
30 นาที ไม่ควรออก
ก าลังกายนานเกินไป
เพราะจะท าให้
อ่อนเพลียเมื่อยล้าได้ 

5. ควรออกก าลังกาย
ตอนเช้าหรือเย็น 
เพราะมีแสงแดดอ่อน 
ๆ อากาศไม่ร้อนและ
บริสุทธิ์ 

6. ไม่ควรออกก าลังกาย
กลางแดดจัด ๆเพราะ
จะท าให้ไม่สบาย 

7. เมื่อออกก าลังกาย
เสร็จไมค่วรดื่มน้ า 
อาบน้ าทันที เพราะ
ร่างกายปรับตัวไม่ทัน 
ควรนั่งพักสักครู่ก่อน 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน 4 
แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนอบอุ่นร่างกายโดย
การวิ่งรอบสนาม 2 รอบ  

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

 

 

 

 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่ม ที่
ก าหนด 

2. ครูน ากายบริหารโดนให้นักเรียน
ทุกคนท าตาม 

ท่าท่ี1 พับแขนค้างไว้ 10 วินาที 
จากนั้นสลับข้าง 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความอ่อนตัว 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนือ้แขน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

8. ไม่ควรออกก าลังกาย
หลังรับประทาน
อาหารทันที 

ประโยชน์ของการออก
ก าลังกาย 

1. ท าให้จิตใจสดชื่น
แจ่มใส 

2. ท าให้ร่างกายแข็งแรง 
มีภูมิต้านทานโรค 

3. ท าให้คล่องแคล่ว
ว่องไว 

4. ท าให้รูปร่างสวยงาม
สมส่วน 

5. ท าให้ขับถ่ายได้สะดวก 

2.1 เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทย ตากกล้วย 

 

 

 

 

จ านวนผู้เล่น  : เล่นเป็นคู่ 
จ านวน2 คนขึ้นไป 

วิธีเล่น :  

1. ผู้เล่นจับกันเป็นคู่แต่
ละฝุายมีขนาด 
น้ าหนักท่ีใกล้เคียงกัน
พอที่จะรับน้ าหนักกัน
ได้ 

2. เมื่อจับคู่ได้แล้วให้ยืน
หันหลังชนกันใช้แขน
เกี่ยวกันไว้ให้แน่น 

ท่าท่ี 2 ยกแขนเหนือศีรษะโน้มตัวไป
ทางด้านซ้ายค้างไว้ 10 วินาที จากนั้น
สลับข้าง 

 
ท่าท่ี 3 พับขาไปด้านหลังค้างไว้ 10 
วินาที จากนั้นสลับข้าง 

 
ท่าท่ี 4 ก้มตัวแตะปลายเท้าค้างไว้ 10 
วินาที 

 
ท่าท่ี 5 นั่งลงยืดขาตึง โน้มตัวแตะ
ปลายเท้าให้มากท่ีสุด ท าค้างไว้ 10 
วินาที 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

3. คนหนึ่งก้มตัวอีกคน
หนึ่งจะอยู่ในลักษณะ
นอนหงายราบบนหลัง 

4. ให้เปลี่ยนกันเล่นไป
เรื่อยๆ อาจจะให้
แข่งขันกัน โดยแข่ง
เป็นคู่ คู่ไหนท าได้นาน
ที่สุดเป็นผู้ชนะ 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ซึ่งนอกจาก
จะเป็นการฝึกการใช้
กล้ามเนื้อแล้ว ยังท า
ให้เด็กได้ออกก าลัง
กายด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดีเบิก
บาน สดชื่น 
กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลาย
เครียด 

3. ฝึกการทรงตัวขณะรับ
น้ าหนัก 

4. ฝึกความอดทนและ
ความอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครูอธิบายเรื่องการท ากายบริหาร 
โดยท าข้อตกลงกับนักเรียนว่า
ต่อไปนี้ ครูจะให้นักเรียนเป็นผู้น า
ในการท ากายบริหาร โดยให้ส่ง
ตัวแทนออกมา สลับกันทุกคาบจน
ครบทุกคน พร้อมทั้งยกตัวอย่างให้
นักเรียนดูว่ากายบริหารนั้นมีท่า
อะไรบ้าง 

2. ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตามกลุ่ม
ที่ก าหนด  

3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มจัดกลุ่ม
เป็นวงกลม ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม
ส่งตัวแทนออกมาท ากายบริหาร 
คนละ 1 ท่า ท าจนครบทุกคน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. เมื่อท าครบแล้วให้นักเรียนนั่งลง 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตน
เป็นผู้มีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมีระเบียบวินัย 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความแข็งแรงและ
ความทนทานของ 
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความแข็งแรงและ
ความทนทานของ 
กล้ามเนื้อแขน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฎ กติกา วิธีการเล่น
เกมตากกล้วย 

2. ครูให้นักเรียน 4 คนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้เพ่ือนดูโดยให้จับคู่กัน 
เมื่อจับคู่ได้แล้วให้ยืนหันหลังชน
กันใช้แขนเก่ียวกันไว้ให้แน่น 

3. คนหนึ่งก้มตัวอีกคนหนึ่งจะอยู่ใน
ลักษณะนอนหงายราบบนหลัง 

4. เมื่อครูให้สัณญาณ นักเรียนจะ
เปลี่ยนคู่ 

5. ครูให้นักเรียนทุกคนเล่น ตาก
กล้วย โดยครูให้ท าตามสัณญาณ
นกหวีด ท าค้างไว้ให้นานที่สุด 

6. จากนั้นเปลี่ยนกติกาโดยการ ให้
นักเรียนเปลี่ยนคู่ทุกครั้งที่ได้ยิน
เสียงจังหวะสัณญาณนกหวีด ใน
การเปลี่ยนคู่แต่ละครั้งต้องห้าม
ซ้ าคนเดิม 

7. เพ่ิมจ านวนคู่ จาก 2 เป็น 4 6 8 
10...... 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

ตากกล้วย 

 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา การละเล่นตาก
กล้วย 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในการเล่น
ตากกล้วย 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การน ากายบริหาร 

2. ครูสรุป เรื่ อง  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยตากกล้วยที่ถูกต้อง  

3. ครู ชมนัก เรี ยนทุกคนที่ ตั้ ง ใ จ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่ ม อ่ื น  ทุ ก คน ต้ อ ง มี น้ า ใ จ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
บอกวิธีการน ากาย
บริหารได้ 

 

 

ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

-นักเรียนมีน้ าใจ
นักกีฬา 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การน ากาย
บริหารและการละเล่น
ตากกล้วย ได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทางกาย  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้
แจ่มใสในขณะปฏิบัติ
กิจกรรม 

ด้านคุณธรรมจริยธรรม - สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอด
คาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรง
ตามคณุลักษณะที่วาง
ไว ้

 
ผลการสอน 

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

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

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

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

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

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

(................................................) 

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 3              เรื่อง  การเดิน-วิ่ง การหยุดเดิน-วิ่ง เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยกาฟักไข่ 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 
สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการเดิน 
การวิ่ง การหยุดเดิน-วิ่ง การก้าวกระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซกเพ่ือเป็นบทเรียน
น าไปสู่การเล่นกีฬาหรือเกม ซึ่งจะท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้
เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่าง
ท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ความว่องไวตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและ
แข็งแรงยิ่งขึ้น 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่
ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถเดิน-วิง่ การหยุดเดิน-วิ่ง การกลับตัวได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 
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6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยกาฟักไข่กับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการเดิน -วิ่ง การหยุดเดิน-วิ่ง นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้
อย่างถูกต้องทั้งหมดอย่างน้อย 80% และเมื่อจบบทเรียนเรื่อง กาฟักไข่ นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจ
ในกฏ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยังยิ้มแย้มแจ่มใสและแสดงความ
กระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. ลูกบอลลูกเล็ก 10 ลูก 

3. กระดานไวท์บอร์ด 

4. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

ทักษะการเคลื่อนไหวขั้น
พ้ืนฐาน  หมายถึ ง  กา ร
เคลื่ อน  ไหว ร่ า งก ายที่
ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน 
เช่น ยืน เดิน ก้มตัว นั่ง วิ่ง 
ยกของ ปีนปุาน กระโดด
จากที่สูงลักษณะท่าทาง
การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน
แบบต่างๆ 

1.1 การเดิน 

ล าตัวตรง ไม่ก้มหน้า ก้ม
ตัวหรือยืดอก ก้าวเท้าตาม
อย่างสบายพอเหมาะ ไม่
ยาวไม่สั้นจนเกินไปลงสู่พ้ืน
ด้วยฝุาเท้า การแกว่งแขน
ต้องสัมพันธ์กับการก้าวเท้า 
ดังภาพ 

   

 

 

 

1.2 การว่ิง 

การก้าวเท้าสลับกันทีละ
ข้าง งอเข่าเล็กน้อย ถ่าย
น้ าหนักตัวจากเท้าหลังไป
เท้าหน้า ลงสู้พ้ืนด้วยปลาย
เท้า 

 

 

 

 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน 4 
แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนแต่ละแถวส่งตัวแทน
ออกมายืดกล้ามเนื้อและน ากาย
บริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. ครใูห้นักเรียนท าสะพานโค้งใน
เวลา 1 นาที 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความอ่อนตัว 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.3 เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยกาฟักไข่ 

 

 

 

 

จ านวนผู้เล่น : จ านวน 3 
คนข้ึนไป 

วิธีเล่น : ใช้ลูกบอลให้
สมมุติว่าเป็นไข่ และเขียน
วงกลมบนพ้ืน เส้นผ่ าน
ศูนย์กลางประมาณ 4 ฟุต 
1 วง  วางไข่ทั้งหมดไว้ใน
วง ให้ผู้เล่นคนหนึ่งเป็นกา 
ยืนอยู่ ในวง นอกนั้นยืน
นอกวง คอยแย่งไข่ คนที่
เป็นกามีหน้าที่คอยปูองกัน
ไข่ โดยมีกติกาดังนี้ 

2. ผู้เล่นที่หยิบไข่ ไม่
สามารถเข้าไปใน
วงกลมได้ 

3. ผู้เล่นที่หยิบไข่ ต้อง
ระวังไม่ให้กาสัมผัสถูก
ตนเองหากโดนสัมผัส
จะต้องมาเป็นกาแทน  

4. เมื่อแย่งไข่จากกาได้
หมดแล้ว ให้ปิดตากา
แล้วเอาไข่ไปซ่อน ให้
กาตามหาไข่ ผู้เล่นคน
ใดเอาไปซ่อน ผู้นั้น
จะต้องเปลี่ยนมาเป็น
กาแทน 

5. ครูให้นักเรียนจับคู่กันและ ลุก-นั่ง
เป็นเวลา 1 นาที 

 

 

 

ขัน้อธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครูอธิบายเรื่อง ท่ายืน ท่านั่ง ท่า
เดิน และท่านอนที่ถูต้อง โดยใช้
ภาพประกอบ 

2. ครูความหมายของการเดิน การวิ่ง 
โดยใช้ภาพประกอบ 

3. ครูให้นักเรียน 2 คนออกมาสาธิต
การเดิน การวิ่ง โดยให้คนที่ 1 
สาธิตการเดิน คนที่ 2 สาธิตการวิ่ง 
พร้อมทั้งอธิบายท่าทางที่ถูกต้อง
เพ่ิมเติม 

4. ครูให้นักเรียนฝึกการเดิน และการ
วิ่งคนละ 1 รอบ 

 

 

 

 

5. ครูคอยให้ค าแนะน าและชมเชย
นักเรียนที่สามารถปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง 

6. ครูยกตัวอย่างกิจกรรมที่มีลักษณะ
การเดิน การวิ่ง เช่น การเดินไป
เรียน การวิ่งเล่น 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการเดิน
และการวิ่งอย่าง
ถูกต้อง 

 

 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการเดิน การ
วิ่งที่ถูกต้อง 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตน
เป็นผู้มีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมีระเบียบวินัย 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

ประโยชน์ : 

1. ได้ เคลื่อนไหวอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ซึ่งนอกจาก
จะเป็นการฝึกการใช้
กล้ามเนื้อแล้ว ยังท าให้
เด็กได้ออกก าลั งกาย
ด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี     
เบิกบาน สดชื่น
กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลายเครียด 

 

 

ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฏ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยกาฟัก
ไข ่

2. ครู ให้ นั ก เ รี ยนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้ดู โดยให้นักเรียน 3 
คน ออกมาเป็นตัวอย่าง นักเรียน
คนที่ 1 เป็นกา อีก 2 คนคอย
แยง้ไข่จากกา 

3. ครูก าหนดเขต เขียนวงกลมบน
พ้ืน เส้นผ่านศูนยืกลางประมาณ 
4 ฟุต 1 วง  วางไข่ (ลูกบอล)
ทั้งหมดไว้ในวง ให้นักเรียนคน
หนึ่งเป็นกา ยืนอยู่ในวง นอกนั้น
ยืนนอกวง คอยแย้งไข่ คนที่เป็น
กามีหน้าที่คอยปูองกันไข่ 

4. ครูให้นักเรียนทุกคนเล่นกาฟักไข่ 
สลับกันเป็นกา จากนั้นเขตและ
เ พ่ิมจ านวนกา  จาก  1  เป็ น 
2,3,4,5,6 .............  

 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย     
กาฟักไข่ 

 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา การละเล่นกา
ฟักไข่ 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานใน
การละเล่นกาฟักไข่ 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การเดิน-วิ่ง การหยุดเดิน-วิ่ง 

2. ครู ส รุ ป เ รื่ อ ง เกมการละ เล่ น
พ้ืนบ้านไทยกาฟักไขท่ี่ถูกต้อง  

3. ครู ชมนัก เรี ยนทุกคนที่ ตั้ ง ใ จ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่ ม อ่ื น  ทุ ก คน ต้ อ ง มี น้ า ใ จ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะการเดิน-วิ่ง  
การหยุดเดิน-วิ่งที่
ถูกต้องได้ทั้งหมด 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 

 

ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

-นักเรียนมีน้ าใจ
นักกีฬา 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการ

วัด 
วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การเดิน การวิ่ง 
และเกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยกาฟักไข่ ได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพ
ทางกาย  

- ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติการแสดงออก - การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

- สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอด
คาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรงตาม
คุณลักษณะที่วางไว ้

 
ผลการสอน 
........................................................................................................................................ ........................
........................................................................................................... ..................................................... 
ปัญหา/อุปสรรค 
............................................................................................................................. ...................................
......................................................................................................................................................... ....... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................... ............................................................
............................................................................................................................. ................................... 

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

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 4                เรื่อง  การก้าวเขย่ง(Skip) เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยลิงชิงหาง 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการเดิน 
การวิ่ง การก้าวกระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซกเพ่ือเป็นบทเรียนน าไปสู่การเล่นกีฬา
หรือเกม ซึ่งจะท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึก
สมอง ความว่องไวตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่
ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 
3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถก้าวเขย่งได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 
4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้าน

คุณธรรมจริยธรรม) 
5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 
6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยลิงชิงหางกับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม

จริยธรรม) 
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7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการก้าวเขย่ง นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
ทั้งหมดอย่างน้อย 80% และเมื่อจบบทเรียนเรื่องเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยลิงชิงหาง นักเรียนมี
ความรู้ความเข้าใจในกฏ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้มแจ่มใส
และแสดงความกระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. หางปลอม 10 หาง (ท าจากผ้า) 

3. กระดานไวท์บอร์ด 

4. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

ก า ร เ ข ย่ ง  เ ป็ น ทั ก ษ ะก า ร
เคลื่อนไหวไปลักษณะ “เขย่ง – 
เขย่ง” โดยใช้เท้าที่ถนัดลงสู่   
พ้ึนข้างที่ ไม่ถนัดให้งอเข่าขึ้น 
โดยลงสู่พ้ืนด้วยเท้าที่ถนัดข้าง
เดียว เคลื่อนที่ไปทางด้านหน้า 

1.1 การก้าวเขย่ง(skip)   เป็น
ทักษะการเคลื่อนที่ลักษณะการ
เคลื่อนไหวแบบ “ก้าว – เขย่ง 
ก้าว – เขย่ง” โดยก้าวเท้า
สลับกันไปแต่จะไม่ยกเข่าขึ้น
ข้างหน้า ขาที่ยกขึ้นจะงอเข่า
และขี้ปลายเท้าไปด้านหลั ง
ลักษณะเหมือนกับการเขย่งเท้า
สลับกันทีละข้างแต่เคลื่อนที่ไป
ด้านหน้า   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน 4 
แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนแต่ละแถวส่งตัวแทน
ออกมายืดกล้ามเนื้อและน ากาย
บริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. ครูให้นักเรียนดันพ้ืนในเวลา 1 
นาท ี

 

ด้านสมรรถภาพ
ทางกาย 

-นักเรียนมีการ
พัฒนาด้านความ
แข็งแรงและความ
ทนทานของกล้าม
แขนและกล้ามเนื้อ
เนื้อขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.2 เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยลิงชิงหาง 

 

 

 

 

 

จ านวนวผู้เล่น : จ านวน 3 
คนข้ึนไป 

วิธีเล่น : ให้ผู้เล่นทุกคนใส่
หางห้ อยออกมา   ยาว
ประมาณ  1 ฟุต  แล้วให้
อยู่ในเขตที่ก าหนด เมื่อได้
ยิ นสัญญาณเริ่ ม เล่ น ให้
พยายามหลบหลี ก เ พ่ื อ
รั ก ษ า ห า ง ข อ ง ต น เ อ ง   
และพยายามวิ่งไปแย่งหาง
ของผู้เล่นคนอ่ืนๆ ผู้เล่นคน
ใดถูกดึงหางถือว่าตาย ให้
ออกจากสนาม 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ซึ่งนอกจาก
จะเป็นการฝึกการใช้
กล้ามเนื้อแล้ว ยังท า
ให้เด็กได้ออกก าลัง
กายด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี เบิก
บาน สดชื่น 
กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลาย
เครียด 

3. ครูให้นักเรียนท าท่านั่งอ่าน
หนังสือพิมพ์ เป็นเวลา 1 นาที 

 

 

 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรง
และความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครูอธิบายเรื่องการก้าวเขย่งที่
ถูกต้อง ให้นักเรียนฟัง 

2. ครูให้นักเรียน 2 คนออกมาสาธิต
การก้าวเขย่ง พร้อมทั้งอธิบาย
ท่าทางที่ถูกต้องเพ่ิมเติม 

3. ครูให้นักเรียนฝึกก้าวเขย่ง และคน
ละ 2 รอบ 

 

 

 

 

4. ครูคอยให้ค าแนะน าและชมเชย
นักเรียนที่สามารถปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการก้าว
เขย่งอย่างถูกต้อง 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการก้าวเขย่ง
ที่ถูกต้อง 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตน
เป็นผู้มีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมีระเบียบวินัย 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 

 

ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฏ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยลิงชิง
หาง 

2. ครูให้นักเรียนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้ดู  

3. ครูก าหนดเขตที่สามารถวิ่งหนีได้ 
ครูให้นักเรียนทุกคนเล่นเกม
การละเล่นพื้นบ้านไทยลิงชิงหาง  

4. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มแรกเป็นลิง กลุ่มท่ีสองเป็น
คน 

5. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มเล่นให้กลุ่ม
ที่เป็นลิงพยายามหลบหลีกเพ่ือ
รักษาหางของตนเอง   กลุ่มที่
เป็นคนพยายามวิ่งไปแย่งหาง
ของผู้เล่นคนอ่ืนๆ ผู้เล่นคนใดถูก
ดึงหางถือว่าตาย ให้ออกจาก
สนาม 

6. จากนั้นให้นักเรียนทั้งสองกลุ่ม 
สลับกันเป็นลิง  

 

 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

ลิงชิงหาง 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยลิงชิงหาง 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในเกม
การละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยลิงชิงหาง 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสขุปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การก้าวเขย่ง 

2. ครูสรุปเรื่อง  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยลิงชิงหาง  

3. ครูชมนักเรียนทุกคนที่ตั้งใจ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่มอ่ืน ทุกคนต้องมีน้ าใจ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะการก้าวเขย่งที่
ถูกต้องได้ทั้งหมด 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 

 

ด้านเจตคติ 

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบ
ค าถาม 

- การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การก้าวเขย่ง และ
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย
ลิงชิงหาง ได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทางกาย  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรม
การแสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรมจริยธรรม - สังเกตจาก
พฤติกรรมมีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัย
ตลอดคาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรงตาม
คุณลักษณะที่วางไว ้

  
ผลการสอน 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
ปัญหา/อุปสรรค 
............................................................................ ....................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ...................................
.................................................................................... ............................................................................ 

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

(................................................) 

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 5            เรื่อง  การก้าวกระโดด(Hop) เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยกระต่ายขาเดียว 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่า ง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการ เดิน 
การวิ่ง การก้าวกระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซกเพ่ือเป็นบทเรียนน าไปสู่การเล่นกีฬา
หรือเกม ซึ่งจะท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึก
สมอง ความว่องไวตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่
ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถก้าวกระโดดได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน  (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 
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6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยกระต่ายขาเดียวกับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการก้าวกระโดด นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
ทั้งหมดอย่างน้อย 80% และเม่ือจบบทเรียนเรื่องเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยกระต่ายขาเดียว นักเรียน
มีความรู้ความเข้าใจในกฏ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้มแจ่มใส
และแสดงความกระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. กระดานไวท์บอร์ด 

3. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.1 การฮ้อฟ  (HOP)       
เป็นทักษะการเคลื่อนไหวใน
ลักษณะ “ก้าว - กระโดด ก้าว 
- กระโดด” วิธีปฏิบัติให้ก้าว
เท้าไปด้านหน้าสลับกันทีละ
ข้าง ในขณะที่วางเท้าลงสู่พ้ืน
ทุกครั้งให้กระโดดสปริงเท้า
ข้ า งที่ ล ง พ้ืน ให้ ลอยตั วขึ้ น
พร้อมกับยกเข่าอีกข้างหนึ่งขึ้น
ข้างหน้าแล้วจึงก้าวเท้าข้างที่
ยกเข่าวางลงพ้ืนสปริงเท้าให้
ตัวลอยขึ้นยกเข่าขึ้นด้านหน้า
สลับกันไปเรื่อยๆ   

 

 

 

 

1.2 เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทยกระต่ายขาเดียว 

 

 

 

 

 

จ านวนผู้เล่น : ไม่จ ากัด
จ านวน 

วิธีเล่น : ขีดเส้นแบ่งเขตบน
พ้ืน และมีเขตจ ากัดเส้นออก
ไว้ด้วย แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 
ฝุายเท่าๆ กัน 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน 4 
แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนแต่ละแถวส่งตัวแทน
ออกมายืดกล้ามเนื้อและน ากาย
บริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความ
เป็นผู้น า ผู้ตาม 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. ครูให้นักเรียนแต่ละแถวกระโดด
ตบ 5 ทีแล้วให้วิ่งแข่งกันโดย
ออกมาทีละคน  

 

 

 

ด้านสมรรถภาพ
ทางกาย 

-นักเรียนมีการ
พัฒนาด้านความ
แข็งแรงและความ
ทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

ต ก ล ง กั น ว่ า ใ ค ร จ ะ เ ป็ น
กระต่ า ย ก่ อน  กลุ่ มที่ เ ป็ น
กระต่ายจะคิดค าขึ้นหนึ่งค า 
ให้มีพยางค์เท่ากับจ านวนคน
ในหมู่ และจ าต้ อ งก าหนด
พยางค์ให้แต่ละคนด้วย เมื่อ
คิดค าได้แล้วหมู่ที่เป็นฝุายเล่น
ทั้งหมดก็จะเป็นผู้เลือกว่า จะ
เอาพยางค์ใด ฝุายกระต่ายคน
ที่มีพยางค์ตรงกับที่โดนเลือกก็
จะวิ่งกระโดดขาเดียวให้เร็ว
ที่สุด และไล่จับแตะคนในฝุาย
เล่น ถ้าคนใดโดนจับหรือถูก
ตัวกระต่ายก็ต้องออกจากการ
เล่น แต่ถ้ากระต่ายเปลี่ยนขา
ห รื อ ข า แ ต ะ พ้ื น จ ะ ต้ อ ง
เปลี่ยนเป็นกระต่ายตัวใหม่ที่
ฝุายเล่นจะเลือก เมื่อฝุายเล่น
ถูกไล่ตีจนหมดแล้วก็ถือว่าแพ้ 
ต้องมาเป็นฝุายกระต่ายบ้าง 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะส่วน
ต่างๆ ซึ่งนอกจากจะเป็น
การฝึกการใช้กล้ามเนื้อ
แล้ว ยังท าให้เด็กได้ออก
ก าลังกายด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี เบิกบาน 
สดชื่น กระฉับกระเฉง
สนุกสนาน คลายเครียด 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครูอธิบายเรื่องการก้าวกระโดด
ที่ถูกต้อง ให้นักเรียนฟัง 

2. ครูเรียกนักเรียนออกมาสาธิต 2 
คนเพ่ือให้เพ่ือนดูเป็นตัวอย่าง 
ที่ถูกวิธี และตัวอย่างที่ผิดและ
ให้นักเรียนเปรียบเทียบ 
ระหว่าง 2 ตัวอย่าง 

3. ครูให้นักเรียนออกมาตั้งแถว
ตามกรวย 

4. ครูให้นักเรียนฝึกก้าวกระโดด 
โดยให้มาอ้อมกรวยแล้วกลับไป
ต่อแถว ท าทักษะละ 2 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

5. ครูคอยให้ค าแนะน าและชมเชย
นักเรียนที่สามารถปฏิบัติได้
อย่างถูกต้อง 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการก้าว
กระโดดอย่างถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการก้าว
กระโดดที่ถูกต้อง 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตน
เป็นผู้มีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมีระเบียบวินัย 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 

 

ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฎ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย
กระต่ายขาเดียว 

2. ครูให้นักเรียนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้ดู โดยให้นักเรียน 3 
คน ออกมาเป็นตัวอย่าง  

3. ครูก าหนดเขตที่เล่นคือภายใต้
อาคารบริหาร ใครที่ออกนอกเขต
ถือว่าตาย และก าหนดว่า
นักเรียนหญิงหรือนักเรียนชาย
เป็นกระต่ายก่อนใครที่เป็น
กระต่ายจะต้องท าท่ากระโดดขา
เดียวแล้วไปไล่แตะนักเรียนคน
อ่ืน หากกระต่ายแตะนักเรียนคน
อ่ืนได้ นักเรียนคนนั้นจะตายและ
ต้องออกจากเกม ผู้ที่เหลือรอด
ภายในเวลาที่ก าหนดจะเป็นฝุาย
ชนะ  

4. จากนั้นให้นักเรียนสลับกันเป็น
กระต่าย และคนไล่ 

 

 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย    
กระต่ายขาเดียว 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยกระต่าย
ขาเดียว 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยกระต่ายขาเดียว 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การก้าวกระโดด 

2. ครูสรุปเรื่อง เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยกระต่ายขาเดียว  

3. ครูชมนักเรียนทุกคนที่ตั้งใจ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่มอ่ืน ทุกคนต้องมีน้ าใจ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะการก้าวกระโดด
ที่ถูกต้องไดท้ั้งหมด 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การก้าวกระโดด 
และเกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยกระต่ายขา
เดียว ได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทางกาย  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรมจริยธรรม - สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอด
คาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรงตาม
คุณลักษณะที่วางไว ้

 

ผลการสอน 
............................................................................................................................. ...................................
.............................................................. ..................................................................................................  
ปัญหา/อุปสรรค 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 

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

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 6       เรื่อง การวิ่งสไลด์ (Slide) เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยขี่ม้าโยนบอล 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ   
การปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการเดิน 
การวิ่ง การก้าวกระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซกเพ่ือเป็นบทเรียนน าไปสู่การเล่นกีฬา
หรือเกม ซึ่งจะท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึก
สมอง ความว่องไวตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่
ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถวิ่งสไลด์ได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 
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6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยขี่ม้าโยนบอลกับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการวิ่งสไลด์ นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้องทั้งหมด
อย่างน้อย 80% และเมื่อจบบทเรียนเรื่องเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย ขี่ม้าโยนบอล นักเรียนมีความรู้
ความเข้าใจในกฎ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้มแจ่มใสและ
แสดงความกระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. ลูกบอล 4 ลูก 

3. กระดานไวท์บอร์ด 

4. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.1 การสไลด์ เป็นทักษะการ
เคลื่อนไหวในลักษณะ “ก้าว - ชิด 
ก้าว - ชิด” การสไลด์เป็นการ
เคลื่อนไหวไปทางด้านข้างหน้า
หรือหลัง โดยก้าวเท้าข้างใดข้าง
หนึ่งออกไปก่อน แล้วลากเท้าอีก
ข้างหนึ่งไปชิด พร้อมกับเปลี่ยน
น้ าหนักตัวมายังเท้าที่ลากเข้ามา
ชิด   

 

 

 

 

 

1.2 เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยขี่
ม้าโยนบอล 

 

 

 

 

 

จ านวนผู้เล่น : ไม่จ ากัดจ านวน แต่
ต้องครบคู่   

วิธีเล่น : 

แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกัน
ตั้งวงกลมแล้วเลี้ยงคู่ต่อคู่ฝุายแพ้
จะถูกฝุายชนะขี่หลังแต่ละคู่ยืน
ห่างกัน 3 - 5 เมตร  

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถว
ตอน 4 แถว เรียงจากแถวที่1
ถึงแถวที่ 4 ไปทางขวามือของ
คร ู

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่ง
กาย อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนแต่ละแถวส่ง
ตัวแทนออกมายืดกล้ามเนื้อ
และน ากายบริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่ง
ลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. ครูให้นักเรียนแต่ละแถว
กระโดดตบใต้ขา 5 ทีแล้วให้
วิ่งแข่งกันโดยออกมาทีละคน  

 

 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรง
และความทนทาน
ของกล้ามเนื้อขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

ผู้ที่ขี่หลังจะโยนลูกบอลส่ง
ให้กับฝุายที่ถูกขี่หลังต้องไม่
กระดุกกระดิกเวลาที่ฝุายขี่
โ ย น ลู ก บ อ ล ถ้ า ฝุ า ย ถู ก ขี่
กระดุกกระดิกพยายามให้ลูก
บอลตกฝุายขี่จะเอาลูกบอล
บอลไม่ได้ จะต้องรีบลงจาก
หลังวิ่งหนี ฝุายถูกขี่จะหยิบลูก
บอลขว้างได้ฝุายขี่ถ้าขว้างไม่
ถูกจะต้องถูกขี่ใหม่อีก แต่ถ้า
ขว้างถูกจะได้เปลี่ยนเป็นฝุายขี่
แทน 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะส่วน
ต่างๆ ซึ่งนอกจากจะเป็น
การฝึกการใช้กล้ามเนื้อ
แล้ว ยังท าให้เด็กได้ออก
ก าลังกายด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี เบิกบาน 
สดชื่น กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลายเครียด 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครู อ ธิ บ าย เ รื่ อ งการส ไลด์ ที่
ถูกต้อง ให้นักเรียนฟัง 

2. ครูเรียกนักเรียนออกมาสาธิต 2 
คนเพ่ือให้เพ่ือนดูเป็นตัวอย่าง ที่
ถูกวิธี และตัวอย่างที่ผิดและให้
นักเรียนเปรียบเทียบ ระหว่าง 2 
ตัวอย่าง 

3. ครูให้นักเรียนออกมาตั้งแถวตาม
กรวย 

4. ครู ให้ นั ก เ รี ยนฝึ ก ส ไลด์  ใ ห้
นักเรียนกางแขน ยกมือขวาขึ้น 
โดยแขนข้างขวาต้องชี้ไปทางฝั่ง
ตรงข้าม เมื่อครูเปุานกหวีดให้
นักเรียนออกมาทีละคนตาม
จังหวะสันญาณนกหวีด ให้มา
อ้อมกรวยแล้วกลับไปต่อแถวท า
ทักษะละ 2 รอบ 

 

 

 

 

 

 

5. ครูคอยให้ค าแนะน าและชมเชย
นักเรียนที่สามารถปฏิบัติได้
อย่างถูกต้อง 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการสไลด์
อย่างถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการสไลด์ที่
ถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตนเป็น
ผู้มีความรับผิดชอบ มี
น้ าใจ และมีระเบียบ
วินัย 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 

 

ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฎ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยขี่ม้า
โยนบอล 

2. ครู ให้ นั ก เ รี ยนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้ดู โดยให้นักเรียน 4 
คน จับคู่กัน ออกมาเป็นตัวอย่าง  

3. ครูก าหนดเขตที่เล่นคือภายใต้
อาคารบริหาร ครูให้นักเรียนขี่
หลังกันเป็นคู่ๆ หันหน้าเข้าหากัน
ในวงกลม คนที่เป็นคนขี่หลังให้
โยนลูกบอลให้เพ่ือนที่เป็นคนขี่
หลังด้วยกันรับ ถ้ารับไม่ได้ให้
ออกจากเกมการเล่น ให้ผลัดกัน
เป็นม้า ผลัดกันเป็นคนขี่หลัง 

4. แบ่ งนั ก เ รี ยนออกเป็ น  4  ว ง 
จากนั้นให้ปฏิบัติ เช่นเดียวกัน 
โดย  ท าการแข่ งขั นแบบนับ
จ านวนครั้ง ตามเวลาที่ก าหนด
ของทีมที่ท าได้มากที่สุดชนะ 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย           
ขีม่้าโยนบอล 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยขี่ม้าโยน
บอล 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในการเล่น
เกมละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยขี่ม้าโยนบอล 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การสไลด์ 

2. ครูสรุป เรื่ อง  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยข่ีม้าโยนบอล  

3. ครู ชมนัก เรี ยนทุกคนที่ ตั้ ง ใ จ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่ ม อ่ื น  ทุ ก คน ต้ อ ง มี น้ า ใ จ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะการสไลด์ที่
ถูกต้องได้ทั้งหมด 

 

ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

-นักเรียนมีน้ าใจ
นักกีฬา 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การสไลด์ และ
เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยข่ีม้าโยนบอลได้
ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย  

- ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

- สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอด
คาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรงตาม
คุณลักษณะที่วางไว ้

 
ผลการสอน 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................ .................................................................................... 

ปัญหา/อุปสรรค 

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

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

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

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

(................................................) 

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ชั่วโมงท่ี 7             เรื่อง   การวิ่งซิกแซก เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยอ้ายเข้ อ้ายโขง 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่า ง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการก้าว
กระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซกเพ่ือเป็นบทเรียนน าไปสู่การเล่นกีฬาหรือเกม ซึ่งจะ
ท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง 
ความว่องไวตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น    
ไม่ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. นักเรียนได้ออกก าลังกาย ในขณะที่วิ่งไปรอบๆวงในการเล่นเกม (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยอ้ายเข้ อ้ายโขงกับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 
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7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการวิ่งซิกแซก นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
ทั้งหมดอย่างน้อย 80% และเม่ือจบบทเรียนเรื่องเกมการละเล่นพ้ืนบ้ายไทยอ้ายเข้ อ้ายโขง นักเรียนมี
ความรู้ความเข้าใจในกฎ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้มแจ่มใส
และแสดงความกระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. กระดานไวท์บอร์ด 

3. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 

4. เทปหรือเชือกเพ่ือแบ่งเขตแดน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.1 การว่ิงซิกแซก 

 

 

 

การวิ่งซิกแซก คือ การวิ่งใน
ลักษณะฟันปลา เป็นการวิ่ง
เปลี่ยนทิศทางจากขวาไปซ้าย 
จากซ้ายไปขวา เมื่อจะวิ่งไป
ทางขวาให้ก้ าว เท้ าขวาไป
ทางขวามือ ปลายเท้าชี้ ไป
ทางด้านขวาเล็กน้อย ก้าวเท้า
ซ้ายตามไป เมื่อจะเปลี่ยน
ทิศทางไปทางซ้ายก็ให้ก้าวเท้า
ซ้ายไปทางซ้ายมือ ปลายเท้าชี้
ไปทางซ้ายเล็กน้อย ก้าวเท้า
ขวาตามไป (หากจะเปลี่ยน
ทิศทางไปทางใดให้เก้าเท้านั้น
น า) 

1.2 เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทยอ้ายเข้อ้ายโขง 

 

 

 

 

 

จ านวนผู้เล่น  : ไม่จ ากัด
จ านวน 

วิธีเล่น : จับไม้สั้นไม้ยาวว่า
ใครจะเป็นอ้ายเข้ สมมุติเป็น
แม่น้ า 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน 4 
แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

 

2. ครูตรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครูให้นักเรียนแต่ละแถวส่งตัวแทน
ออกมายืดกล้ามเนื้อและน ากาย
บริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. นักเรียนเข้าแถวตอนตามกลุ่ม ครู
ให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ
ประมาณ 100 เมตร 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

มี 2 ฝั่ง คนอ่ืนๆ อยู่บนบก 
อ้ายเข้อยู่กลางแม่น้ า ทุก
คนต้องว่ายน้ าข้ามฝั่ง อ้าย
เข้คอยจับคนก าลังว่ายน้ า
ให้ได้ ถ้าอ้ายเข้จับใครได้
คนนั้นต้องเป็นอ้ายเข้แทน 
ระหว่างวิ่งข้ามฝั่ง คนบน
บกจะหยอกล้อท าท่าทาง
ต่างๆ  

บทร้องประกอบ : อ้ายเข้
อ้ายโขง  อยู่ในโพรงไม้สัก  
อ้ายเข้ฟันหัก กัดคนไม่เข้า 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ซึ่งนอกจาก
จะเป็นการฝึกการใช้
กล้ามเนื้อแล้ว ยังท า
ให้เด็กได้ออกก าลัง
กายด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี เบิก
บาน สดชื่น 
กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลาย
เครียด 

 

 

 

 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครอูธิบายและสาธิตวิธีการการวิ่ง
ซิกแซก 

2. ครูเรียกนักเรียนออกมาสาธิต ให้
เพ่ือนดูเป็นตัวอย่าง ที่ถูกวิธี และ
ตัวอย่างที่ผิดและให้นักเรียน
เปรียบเทียบ ระหว่าง 2 ตัวอย่าง 
พร้อมทั้งอธิบายเพิ่มเติม 

3. ครูให้นักเรียนออกมาตั้งแถวตาม
กรวย 

4. ครูให้นักเรียนฝึกวิ่งซิกแซก เมื่อครู
เปุานกหวีดให้นักเรียนออกมาทีละ
คนตามจังหวะสันญาณนกหวีด ให้
มาอ้อมกรวยแล้วกลับไปต่อแถว 
ท าทักษะละ 2 รอบ ดังภาพ 

 

 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการวิ่งซิก
แซกอย่างถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการวิ่งซิกแซก
ที่ถูกต้อง 

 
 
 



188 
 

 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฏ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเกม
อ้ายเข้ อ้ายโขง 

2. ครูสอนนักเรียนร้องเพลงและให้
นักเรียนร้องตาม 

3. ครูแสดงตัวอย่างให้นักเรียนดู 
โดยให้นักเรียน 1 แถว ออกมา
เป็นตัวอย่าง นักเรียนแถวที่ 1 
เป็นคน ครูเป็น อ้ายเข้ 

4. ครูก าหนดเขต บนบก ในน้ า 
นักเรียนแถวที่ 1 อยู่บนบก อ้าย
เข้อยู่ในน้ า นักเรียนต้องว่ายน้ า
ข้ามฝั่ง อ้ายเข้ ต้องคอยจับคน 
ถ้าอ้ายเข้จับใครได้คนนั้นต้อง
เป็นอ้ายเข้แทน ระหว่างวิ่งข้าม
ฝั่ ง  คนบนบกจะหยอกล้อท า
ท่าทางต่างๆ 

5. ครูให้นักเรียนทุกคนเล่น อ้ายเข้ 
อ้ายโขง ให้คนหนึ่งเป็นอ้ายเข้อยู่
กลางแม่น้ า คนที่ว่ายมักวิ่งไปวิ่ง
มา ใครโดนอ้ายเข้แตะตัวต้องมา
เป็นอ้ายเข้แทน โดยระหว่างการ
เล่นมีเพลงประกอบคือ “อ้ายเข้
อ้ายโขง  อยู่ในโพรงไม้สัก  อ้าย
เข้ฟันหัก กัดคนไม่เข้า”จากนั้น
เพ่ิมจ านวนอ้ายเข้ จาก 1 เป็น 
2,3,4,5,6.............  

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา การละเล่นอ้าย
เข้ อ้ายโขง 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้าย
ไทยอ้ายเข้ อ้ายโขง 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ 
มีน้ าใจนักกีฬามีความ
สามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การวิ่งซิกแซก 

2. ครูสรุปเรื่อง  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยอ้ายเข้ อ้ายโขงที่
ถูกต้อง  

3. ครู ชมนัก เรี ยนทุกคนที่ ตั้ ง ใ จ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่ ม อ่ื น  ทุ ก คน ต้ อ ง มี น้ า ใ จ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะการวิ่งซิกแซกที่
ถูกต้องได้ทั้งหมด 

 

 

ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

-นักเรียนมีน้ าใจ
นักกีฬา 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการ

วัด 
วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การวิ่งซกแซก และ
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย
อ้ายเข้ อ้ายโขง ได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย  

- ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

- สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัยตลอด
คาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรงตาม
คุณลักษณะที่วางไว ้

ผลการสอน 
............................................................................................................................. ...................................
......................................................................... .......................................................................................  
ปัญหา/อุปสรรค 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.................................................................. ..............................................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
 

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

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 8               เรื่อง การวิ่งอ้อมหลัก เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยตีวงล้อ 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

              มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการเดิน 
การวิ่ง การก้าวกระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซก การวิ่งกลับตัวหรือการวิ่งอ้อมหลัก
เพ่ือเป็นบทเรียนน าไปสู่การเล่นกีฬาหรือเกม ซึ่งจะท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่น
เป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท าให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา 
นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ความว่องไวตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
และอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น    
ไม่ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถวิ่งอ้อมหลักได้อย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 
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6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยขี่ม้าโยนบอลกับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการวิ่งอ้อมหลัก นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
ทั้งหมดอย่างน้อย 80% และเม่ือจบบทเรียนเรื่อง เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยตีวงล้อ นักเรียนมีความรู้
ความเข้าใจในกฏ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้มแจ่มใสและ
แสดงความกระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. ล้อรถจักรยาน 4 ล้อ 

3. ไม้ตี 4 ไม้ 

4. กระดานไวท์บอร์ด 

5. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.1 การว่ิงอ้อมหลัก 

การวิ่งอ้อมหลัก คือการวิ่งวน
ไปและวนกลับ โดนใช้เทคนิค
คือ วิ่งให้ชิดกรวยให้มากท่ีสุด
   

 

 

 

 

1.2 เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทยตีวงล้อ 

 

 

 

 

 

จ านวนผู้เล่น : ไม่จ ากัด
จ านวน 

วิธีการเล่น : 

น าลูกล้อมายังจุดเริ่มต้น หรือ
เตรียมยางรถจักรยานหรือวง
ล้ อ เ ป็ น ซี่ ๆ  แ ล ะ ไม้ ขน า ด
เหมาะมือประมาณ 1 ฟุต 
จากนั้นก าหนดจุดเริ่มต้นและ
เส้นชัยไว้แต่ละคนน าลูกล้อ
ของตนเองมาท่ีจุดเริ่มต้น และ
วิ่ ง เอาไม้ตีลูกล้อให้กลิ้ ง ไป 
คอยเลี้ยงลูกล้อไว้ให้กลิ้งไป
ข้างหน้าโดยไม่ให้ลูกล้อสะดุด
พลิกคว่ า แข่งว่าใครจะถึงเส้น
ชัยก่อนกัน ผู้ที่ใช้วงล้อ 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถวตอน 4 
แถว เรียงจากแถวที่1ถึงแถวที่ 4 
ไปทางขวามือของครู 

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนแต่ละแถวส่งตัวแทน
ออกมายืดกล้ามเนื้อและน ากาย
บริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. ครูให้นักเรียนแต่ละแถวเดินปู เดิน
เต่าแข่งกัน 

 

 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรง
และความทนทาน
ของกล้ามเนื้อขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

จะได้เปรียบเพราะวงล้อมีร่อง
ส าหรับใส่ยาง เอาไม้ต้นได้
สะดวกและตรงกว่า ไม่แกว่ง
ไปแกว่งมา ใครถึงเส้นชัยก่อน 
คนนั้นก็ชนะ 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะส่วน
ต่างๆ ซึ่งนอกจากจะเป็น
การฝึกการใช้กล้ามเนื้อ
แล้ว ยังท าให้เด็กได้ออก
ก าลังกายด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี เบิกบาน 
สดชื่น กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลายเครียด 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครูอธิบายเรื่องการวิ่งอ้อมหลักที่
ถูกต้อง ให้นักเรียนฟัง 

2. ครูเรียกนักเรียนออกมาสาธิต 2 
คนเพ่ือให้เพ่ือนดูเป็นตัวอย่าง ที่
ถูกวิธี และตัวอย่างที่ผิดและให้
นักเรียนเปรียบเทียบ ระหว่าง 2 
ตัวอย่าง 

3. ครูให้นักเรียนออกมาตั้งแถวตาม
กรวย 

4. ครูให้นักเรียนฝึกวิ่งอ้อมหลัก เมื่อ
ครูเปุานกหวีดให้นักเรียนออกมาที
ละคนตามจังหวะสันญาณนกหวีด 
ให้มาอ้อมกรวยแล้วกลับไปต่อแถว 
ท าทักษะละ 2 รอบ 

 

 

 

 

 

 

 

5. ครูคอยให้ค าแนะน าและชมเชย
นักเรียนที่สามารถปฏิบัติได้อย่าง
ถูกต้อง 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการวิ้อม
หลักงอย่างถูกต้อง 

 

 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการวิ่งอ้อม
หลักถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตน
เป็นผู้มีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมีระเบียบวินัย 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฎ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยตีวง
ล้อ 

2. ครู ให้ นั ก เ รี ยนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้ดู โดยให้นักเรียน 4 
คน จับคู่กัน ออกมาเป็นตัวอย่าง  

3. ก าหนดจุดเริ่มต้นและเส้นชัยไว้
แต่ละคนน าวงล้อของตนเองมาที่
จุดเริ่มต้น และวิ่งเอาไม้ตีวงล้อให้
กลิ้งไป คอยเลี้ยงวงล้อไว้ให้กลิ้ง
ไปข้างหน้าโดยไม่ให้วงล้อสะดุด
พลิกคว่ า แข่งว่ากลุ่มไหนถึงเส้น
ชัยก่อน กลุ่มนั้นก็ชนะ 

 

 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 

ตีวงล้อ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา การละเล่นตีวง
ล้อ 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยตีวงล้อ 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
การวิ่งอ้อมหลัก 

2. ครูสรุปเรื่อง  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยตีวงล้อ  

3. ครู ชมนัก เรี ยนทุกคนที่ ตั้ ง ใ จ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่ ม อ่ื น  ทุ ก คน ต้ อ ง มี น้ า ใ จ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะการวิ่งอ้อมหลัก
ที่ถูกต้องไดท้ั้งหมด 

 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 

 

ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

-นักเรียนมีน้ าใจ
นักกีฬา 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ การวิ่งอ้อม
หลัก และเกม
การละเล่นพ้ืนบ้านไทย
ตีวงล้อได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทางกาย  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้
แจ่มใสในขณะปฏิบัติ
กิจกรรม 

ด้านคุณธรรมจริยธรรม - สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัย
ตลอดคาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรง
ตามคณุลักษณะที่วางไว ้

 
ผลการสอน 
............................................................................................................................. ...................................
...................................................................................................................................... .......................... 
ปัญหา/อุปสรรค 
.......................................................................................... ......................................................................
............................................................................................................................. ................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................... .................................
.................................................................................................. .............................................................. 

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

ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2   ปีการศึกษา 2556 

ครั้งที่ 9              เรื่อง เดิน วิ่ง ข้ามสิ่งกีดขวาง เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเรือบก 

ผู้สอน  ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ       เวลา 60 นาท ี

สาระท่ี 3  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

              มาตรฐานที่ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา   

              มาตรฐานที่ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่น และการเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่าง
สม่ าเสมอ มีวินัย กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพในการ
กีฬา 

  สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 

             มาตรฐาน ที่ 4.1  เห็นคุณค่า และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ปูองกันกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

 

สาระส าคัญ  

 การเคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนจะท าให้เกิดประโยชน์อย่างมากเพราะจะท าให้ระบบต่างๆใน
ร่างกายท างานสัมพันธ์กัน  เราจึงควรเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนขั้นพ้ืนฐานต่างๆ เช่นการเดิน 
การวิ่ง การก้าวกระโดด การก้าวเขย่ง  การสไลด์ การวิ่งซิกแซก เดิน วิ่ง ข้ามสิ่งกีดขวาง ซึ่งจะท าให้
เกิดพัฒนาการทางด้านร่างกาย การละเล่นเป็นการส่งเสริมให้เด็กรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท า
ให้เด็กมีสุขภาพดี มีน้ าใจนักกีฬา นอกจากนี้การเล่นบางอย่างท าให้เด็กได้ฝึกสมอง ความว่องไว
ตลอดจนเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ให้มั่งคงและแข็งแรงยิ่งขึ้น 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. เพ่ือฝึกให้นักเรียนพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ให้ท างานประสานกันดีขึ้น ไม่
ว่าจะเป็นมือ เท้า สายตาให้เคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง (ด้านสมรรถภาพทางกาย) 

2. นักเรียนแสดงความกระตือรือร้น และเกิดความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา (ด้านเจตคติ) 

3. เพ่ือให้นักเรียนสามารถแสดงท่าทางการเดิน วิ่ง ข้ามสิ่งกีดขวางไดอ้ย่างถูกวิธี (ด้านทักษะ) 

4. นักเรียนปฏิบัติตนเป็นผู้มีความรับผิดชอบ มีน้ าใจ และมีระเบียบวินัยตลอดคาบเรียน  (ด้าน
คุณธรรมจริยธรรม) 

5. เพ่ือให้นักเรียนมีสุขปฏิบัติที่ดี และสามารถปฏิบัติตนตามสุขปฏิบัติที่ดีได้ (ด้านเจตคติ) 

6. นักเรียนได้ร่วมเล่นเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเรือบกกับเพ่ือนในชั้นเรียน (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 
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7. นักเรียนเคารพกติกาการเล่น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง และมีน้ าใจนักกีฬา (ด้านคุณธรรม
จริยธรรม) 

 

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

เมื่อจบบทเรียน เรื่องการเดิน วิ่ง ข้ามสิ่งกีดขวาง นักเรียนในแต่ละห้องสามารถปฏิบัติได้
อย่างถูกต้องทั้งหมดอย่างน้อย 80% และเมื่อจบบทเรียนเรื่อง เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเรือบก 
นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในกฎ กติกาการละเล่นพ้ืนบ้านไทย และมีสมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น นอกจากนี้นักเรียนยิ้มแย้ม
แจ่มใสและแสดงความกระตือรือร้นในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 

สื่อการเรียนรู้ 

1. กรวย 

2. ไม้ไผ่ยาว 2 อัน 

3. กระดานไวท์บอร์ด 

4. ปากกาเขียนไวท์บอร์ด 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.1 เดิน ว่ิง ข้ามสิ่งกีดขวาง 

วิธีการข้ามสิ่งกีดขวาง 

1. ขาและเท้ าหน้ า  จะต้อง
ยกขึ้น ยกงอสูง เมื่อข้ามไป
แล้วเหยียดออก เท้าวางไป
ข้างหน้าและกดลง จดพ้ืน
ด้ วยปลายเท้ า  เท้ าหลั ง
เหวี่ยงตามมา 

2. เท้าหลัง กระโดดถีบส่งแล้ว
ใ ห้ อ ยู่ ข้ า ง ห ลั ง  แ ล้ ว ย ก
เหวี่ยงข้ามรั้ ว เ พ่ือจะก้าว
ต่อไปด้วยการกระตุกเข่าขึ้น 
ความสูงของเขาขึ้นอยู่กับสิ่ง
กีดขวาง 

3. แขน ให้ปฏิบัติเหมือนท่าวิ่ง 

4. ล าตัว  ก้มตัว ไปข้างหน้ า
ขึ้นอยู่กับความสูงของสิ่งกีด
ขวาง ถ้าสูงมากล าตัวก็จะ
ก้มมากขึ้น 

 

ขั้นน า (5-7 นาที) 

1. ให้นักเรียนเข้าแถวเป็นแถว
ตอน 4 แถว เรียงจากแถวที่1
ถึงแถวที่ 4 ไปทางขวามือของ
คร ู

 

 

 

 

 

 

2. ครตูรวจสอบความพร้อมของ
นักเรียน ในเรื่องเครื่องแต่งกาย 
อุปกรณ์ของใช้ 

3. ครใูห้นักเรียนแต่ละแถวส่ง
ตัวแทนออกมายืดกล้ามเนื้อ
และน ากายบริหาร 

4. หลังจากอบอุ่นร่างกายและยืด
กล้ามเนื้อเสร็จให้นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนมีความเป็น
ผู้น า ผู้ตาม 

ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

(5-7นาที) 

1. ครูให้นักเรียนแต่ละแถวแตะ
สลับ 10 แล้ววิ่งแข่งกัน 

 

 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรง
และความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1.2 เกมการละเล่นพื้นบ้าน
ไทยเรือบก 
 
 
 
 
 
จ านวนผู้เล่น : ไม่จ ากัด
จ านวน 
วิธีเล่น :  

1. ผู้ เล่นแต่ละกลุ่มยืน
คร่อมแถวไม้เป็นแถวตอนมือ
ทั้งสองจับท่อนไม้ไว้ให้แน่น ผู้
เ ล่ น แ ต่ ล ะ ค น จ ะ ห่ า ง กั น
ประมาณ 20 เซนติเมตรให้คน
หัวแถวยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม หัน
หน้าไปทางเส้นชัย 

2. มีกรรมการควบคุม
กลุ่มละ 2 คน อยู่หัวไม้ ท้าย
ไม้ ข้างละ 2คนเพ่ือควบคุม
การเล่นให้เป็นไปตามกติกา 

3. เริ่มเล่นโดยกรรมการ
กลางที่ท าหน้าที่ตัดสินการ
แข่งขัน ให้สัญญาณเริ่มเล่นผู้
เล่นทุกกลุ่มจะต้องเดินขี่ ไม้
แข่งกันไปให้ถึงเส้นชัยก่อน
ฝุายตรงข้ามให้ได้ 

4. กลุ่มใดเดินไปถึงเส้น
ชัยก่อนและท าถูกต้องตาม
กติกา จะเป็นผู้ชนะ และผู้แพ้
จะต้องให้ผู้ชนะขี่คอวิ่งรอบ
สนานแข่งขันจ านวน 1 รอบ 

ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

1. ครูสาธิตให้นักเรียนดูทักษะการ
ข้ามสิ่งกีดขวาง 

2. ครูเรียกนักเรียนออกมาสาธิต 2 
คนเพ่ือให้เพ่ือนดูเป็นตัวอย่าง     
ที่ถูกวิธี และตัวอย่างที่ไม่ถูกต้อง
และให้นักเรียนเปรียบเทียบ 
ระหว่าง 2 ตัวอย่าง พร้อมทั้งครู
อธิบายเพิ่มเติม 

3. ครูให้นักเรียนนั่งเป็นแถวตาม
กลุ่มท่ีก าหนด  

4. ครูให้นักเรียนฝึกทักษะท่าทาง
ในการเดินข้ามสิ่งกีดขวาง วิ่ง
ข้ามสิ่งกีดขวาง เมื่อครูเปุา
นกหวีดให้นักเรียนออกมาทีละ
คนตามจังหวะสันญาณนกหวีด 
ท าทักษะละ 1 รอบ และให้
นักเรียนนั่งลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ครูคอยให้ค าแนะน าและชมเชย
นักเรียนที่สามารถปฏิบัติได้
อย่างถูกต้อง 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนได้ทราบ
ขั้นตอนวิธีการข้ามสิ่ง
กีดขวาง ได้อย่าง
ถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

ด้านทักษะ 

-นักเรียนได้ฝึกซ้อม
ขั้นตอนการข้ามสิ่ง
กีดขวางได้อย่าง
ถูกต้อง 

 

 

 

 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

-นักเรียนปฏิบัติตน
เป็นผู้มีความ
รับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมีระเบียบวินัย 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

ประโยชน์ : 

1. ได้เคลื่อนไหวอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ซึ่งนอกจาก
จะเป็นการฝึกการใช้
กล้ามเนื้อแล้ว ยังท าให้
เด็กได้ออกก าลังกาย
ด้วย 

2. ช่วยให้อารมณ์ดี เบิก
บาน สดชื่น 
กระฉับกระเฉง 
สนุกสนาน คลายเครียด 

 

ขั้นน าไปใช้ (25 นาที) 

1. ครูอธิบายกฎ กติกา วิธีการเล่น
เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเรือ
บก 

2. ครู ให้ นั ก เ รี ยนออกมาแสดง
ตัวอย่างให้ดู โดยให้นักเรียน 5 
คน ออกมาเป็นตั วอย่ า ง  ให้
นักเรียนยืนคร่อมไม้ ใช้มือทั้งสอง
ข้างจับไม้ไว้ 

3. แบ่งนักเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม 
ก าหนดจุดเริ่มต้นและเส้นชัยไว้
เล่นแต่ละกลุ่มยืนคร่อมแถวไม้
เป็นแถวตอน มือทั้งสองจับท่อน
ไม้ไว้ให้แน่น  เริ่มเล่นโดยครูที่ท า
หน้าที่ตัดสินการแข่งขัน   ให้
สัญญาณเริ่มเล่น ผู้เล่นทุกกลุ่ม
จะต้องเดินขี่ไม้แข่งกัน กลุ่มไหน
ถึงเส้นชัยก่อน กลุ่มนั้นก็เป็นฝุาย
ชนะ 

 

 

 

 

 

ภาพเกมการละเล่นพ้ืนบ้าน เรือบก 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนเข้าใจ กฎ 
กติกา การละเล่นเรือ
บก 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนได้รับความ
สนุกสนานในเล่นเกม
การละเล่นพ้ืนบ้าน
ไทยเรือบก 

 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย 

-นักเรียนมีการพัฒนา
ด้านความแข็งแรงและ
ความทนทานของ
กล้ามเนื้อขา 

-นักเรียนมีพัฒนาการ
ด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และหัวใจ 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที) 

1. นักเรียนร่วมกันอภิปราย ซักถาม 
ตอบปัญหา แสดงความคิดเห็น 
ท่าทางการเข้าที-่ระวัง-ไป 

2. ครูสรุปเรื่อง  เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยเรือบก  

3. ครู ชมนัก เรี ยนทุกคนที่ ตั้ ง ใ จ
ปฏิบัติ จากนั้นเน้นเรื่องคุณธรรม
จริยธรรม “การเรียนรู้ร่วมกัน
อย่างมีความสุข  เราต้องปฏิบัติ
ตามข้อตกลงร่วมกัน  การแข่งขัน
เราต้องรู้แพ้ รู้ชนะ ยินดีกับเพ่ือน
ที่ชนะ เพื่อนที่ชนะก็ไม่ดูถูกเพ่ือน
กลุ่ ม อ่ื น  ทุ ก คน ต้ อ ง มี น้ า ใ จ
นักกีฬามีความสามัคคีกันและ
ช่วยเหลือกัน” 

4. ให้นักเรียนไปล้างมือ ล้างหน้า 
และดื่มน้ า 

5. ปล่อยเลิกแถว เดินกลับห้องเป็น
แถว อย่างมีระเบียบ 

 

ด้านความรู้ความ
เข้าใจ 

-นักเรียนสามารถบอก
ทักษะท่าทางการข้าม
สิ่งกีดขวาง ที่ถูกต้อง
ไดท้ั้งหมด 

 

ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

-นักเรียนมีน้ าใจ
นักกีฬา 

 

ด้านเจตคต ิ

-นักเรียนเรียนรู้
ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 
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การวัดและประเมินผล 
ประเด็นที่ต้องการวัด วิธีการวัด เคร่ืองมือวัด เกณฑ์การผ่าน 

ด้านความรู้  - สังเกตการตอบค าถาม - การตอบค าถามของ
นักเรียน 

- นักเรียนตอบค าถาม
เกี่ยวกับ ท่าทางการข้ามสิ่ง
กีดขวาง และเกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยเรือบกได้ถูกต้อง 

ด้านทักษะ  - ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านสมรรถภาพทาง
กาย  

- ทักษะการปฏิบัต ิ - การสังเกตจากการ
ปฏิบัต ิ

- นักเรียนทุกคนได้วิ่ง 

ด้านเจตคต ิ - สังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออก 

- การสังเกต - นักเรียนยิ้มแยม้แจ่มใส
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

ด้านคุณธรรม
จริยธรรม 

- สังเกตจากพฤติกรรมมี
ความรับผิดชอบ มีน้ าใจ 
และมรีะเบยีบวินัย
ตลอดคาบเรียน 

- การสังเกต - นักเรียนปฏิบัตติรงตาม
คุณลักษณะที่วางไว ้

 

ผลการสอน 
........................................................................................................................................... .....................
.............................................................................................................. .................................................. 
ปัญหา/อุปสรรค 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................................................ .... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
....................................................................................................... .........................................................
............................................................................................................................. ................................... 

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

ผู้สอน 
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ภาคผนวก จ  
เกณฑ์สรรถภาพทางกาย 
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1.  เกณฑ์มาตรฐานน้ าหนังตามเกณฑ์ส่วนสูง  ส าหรับเด็กไทย อายุ 5-18 ป ี
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2.  เกณฑ์มาตรฐาน ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)  ส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 

อายุ  
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

7 37 ขึ้นไป 36-27 26-17 16-7 6 ลงไป 37 ขึ้นไป 36-27 26-17 16-7 6 ลงไป 

8 40 ขึ้นไป 39-30 29-20 19-10 9 ลงไป 37 ขึ้นไป 36-27 26-17 16-7 6 ลงไป 

9 42 ขึ้นไป 41-32 31-22 21-12 11 ลงไป 40 ขึ้นไป 39-30 29-20 19-10 9 ลงไป 

10 44 ขึ้นไป 43-34 33-24 23-14 13 ลงไป 42 ขึ้นไป 41-32 31-22 21-12 11 ลงไป 

11 44 ขึ้นไป 43-34 33-24 23-14 13 ลงไป 44 ขึ้นไป 43-34 33-24 23-14 13 ลงไป 

12 47 ขึ้นไป 46-37 26-27 26-17 16 ลงไป 44 ขึ้นไป 43-34 33-24 23-14 13 ลงไป 

13 50 ขึ้นไป 49-40 39-30 29-20 19 ลงไป 44 ขึ้นไป 43-34 33-24 23-14 13 ลงไป 

14 53 ขึ้นไป 52-42 41-31 30-20 19 ลงไป 45 ขึ้นไป 44-35 34-25 24-15 14 ลงไป 

15 56 ขึ้นไป 55-44 43-32 21-20 19 ลงไป 45 ขึ้นไป 44-35 34-25 24-15 14 ลงไป 

16 57 ขึ้นไป 56-45 44-33 32-21 20 ลงไป 46  ขึ้นไป 45-36 35-26 25-16 15 ลงไป 

17 58 ขึ้นไป 57-46 45-34 33-22 21 ลงไป 47 ขึ้นไป 46-37 36-27 26-17 16 ลงไป 

18 60 ขึ้นไป 59-48 47-36 35-24 23 ลงไป 47 ขึ้นไป 46-37 36-27 26-17 16 ลงไป 
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3.  เกณฑ์มาตรฐาน ดันพ้ืน  30 วินาที (ครั้ง)  ส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 

อายุ  
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

7 26 ขึ้นไป 25-21 20-16 15-11 10 ลงไป 24 ขึ้นไป 23-19 18-14 13-9 8 ลงไป 

8 27 ขึ้นไป 26-22 21-17 16-12 11 ลงไป 25 ขึ้นไป 24-20 19-15 14-10 9 ลงไป 

9 30 ขึ้นไป 29-24 23-18 17-12 11 ลงไป 26 ขึ้นไป 25-21 20-15 15-11 10 ลงไป 

10 32 ขึ้นไป 31-26 25-20 19-14 13 ลงไป 26 ขึ้นไป 25-21 20-16 15-11 10 ลงไป 

11 32 ขึ้นไป 31-26 25-20 19-14 13 ลงไป 27 ขึ้นไป 26-22 21-17 16-12 11 ลงไป 

12 33 ขึ้นไป 32-27 26-21 20-15 14 ลงไป 27 ขึ้นไป 26-22 21-17 16-12 11 ลงไป 

13 36 ขึ้นไป 35-29 28-22 21-15 14 ลงไป 30 ขึ้นไป 29-24 23-18 17-12 11 ลงไป 

14 37 ขึ้นไป 36-30 29-23 22-15 15 ลงไป 30 ขึ้นไป 29-24 23-18 17-12 11 ลงไป 

15 40 ขึ้นไป 39-32 31-24 23-16 15 ลงไป 33 ขึ้นไป 32-26 25-19 18-12 11 ลงไป 

16 42 ขึ้นไป 41-34 33-26 25-18 17 ลงไป 33 ขึ้นไป 32-26 25-19 18-12 11 ลงไป 

17 42 ขึ้นไป 41-34 33-26 25-18 17 ลงไป 33 ขึ้นไป 32-26 25-19 18-12 11 ลงไป 

18 43 ขึ้นไป 42-35 24-27 26-19 18 ลงไป 33 ขึ้นไป 32-26 25-19 18-12 11 ลงไป 
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4.  เกณฑ์มาตรฐาน นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)  ส าหรับเด็กไทย อายุ 7 – 18 ป ี

อายุ  
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

7 9 ขึ้นไป 8-7 6-5 4-3 2 ลงไป 11 ขึ้นไป 10-8 7-5 4-2 1 ลงไป 

8 9 ขึ้นไป 8-7 6-5 4-3 2 ลงไป 11 ขึ้นไป 10-8 7-5 4-2 1 ลงไป 

9 12 ขึ้นไป 11-9 8-6 5-3 2 ลงไป 11 ขึ้นไป 10-8 7-5 4-2 1 ลงไป 

10 12 ขึ้นไป 11-9 8-6 5-3 2 ลงไป 11 ขึ้นไป 10-8 7-5 4-2 1 ลงไป 

11 13 ขึ้นไป 12-10 9-7 6-4 3 ลงไป 13 ขึ้นไป 12-10 9-7 6-4 3 ลงไป 

12 13 ขึ้นไป 12-10 9-7 6-4 3 ลงไป 13 ขึ้นไป 12-10 9-7 6-4 3 ลงไป 

13 14 ขึ้นไป 13-11 10-8 7-5 4 ลงไป 14 ขึ้นไป 13-11 10-8 7-5 4 ลงไป 

14 14 ขึ้นไป 13-11 10-8 7-5 4 ลงไป 17 ขึ้นไป 16-13 12-9 8-5 4 ลงไป 

15 15 ขึ้นไป 14-12 11-9 8-6 5 ลงไป 18 ขึ้นไป 17-14 13-10 9-6 5 ลงไป 

16 18 ขึ้นไป 17-14 13-10 9-6 5 ลงไป 18 ขึ้นไป 17-14 13-10 9-6 5 ลงไป 

17 18 ขึ้นไป 17-14 13-10 9-6 5 ลงไป 19 ขึ้นไป 18-15 14-11 10-7 6 ลงไป 

18 19 ขึ้นไป 18-15 14-11 10-7 6 ลงไป 20 ขึ้นไป 19-16 15-12 11-8 7 ลงไป 
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5.  เกณฑ์มาตรฐาน วิ่งระยะไกล (นาที)  ส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 

อายุ  
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

7 6:59 ขึ้นไป 7:00-9:59 10:00-12:34 12:35-15:02 15:03 ลงไป 7:55 ขึ้นไป 7:56-10:17 10:18-12:59 13:00-15:44 15:45 ลงไป 

8 6:24 ขึ้นไป 6:25-8:59 9:00-11:34 11:35-14:04 14:05 ลงไป 7:14 ขึ้นไป 7:15-9:50 9:51-12:26 12:27-14:59 15:00 ลงไป 

9 6:11 ขึ้นไป 6:12-8:35 8:36-10:59 11:00-13:26 13:27 ลงไป 7:02 ขึ้นไป 7:03-9:02 9:03-11:43 11:44-14:24 14:25 ลงไป 

10 6:01 ขึ้นไป 6:02-8:03 8:04-10:45 10:45-13:16 13:17 ลงไป 6:59ขึน้ไป 7:00-9:00 9:01-11:30 11:31-14:00 14:10 ลงไป 

11 5:28ขึ้นไป 5:29-7:59 8:00-10:30 10:31-12:57 12:58 ลงไป 6:24 ขึ้นไป 6:25-8:55 8:56-11:26 11:27-13:57 13:58 ลงไป 

12 5:00 ขึ้นไป 5:01-7:26 7:27-9:53 9:54-11:59 12:00 ลงไป 6:01 ขึ้นไป 6:02-8:16 8:17-10:59 11:00-13:05 13:06 ลงไป 

13 7:00 ขึ้นไป 7:01-9:59 10:00-12:51 12:52-15:39 15:40 ลงไป 8:36ขึ้นไป 8:37-11:17 11:18-14:38 14:39-17:19 17:20 ลงไป 

14 6:59 ขึ้นไป 7:00-9:47 9:48-12:35 12:36-15:24 15:25 ลงไป 8:37 ขึ้นไป 8:38-10:59 11:00-14:13 14:14-16:46 16:47 ลงไป 

15 6:33 ขึ้นไป 6:34-8:40 8:41-11:11 11:12-13:43 13:44 ลงไป 8:37ขึ้นไป 8:38-11:18 11:19-13:54 13:55-16:35 16:36 ลงไป 

16 6:05 ขึ้นไป 6:06-8:26 8:27-10:59 11:00-13:27 13:28 ลงไป 8:18 ขึ้นไป 8:19-10:59 11:00-12:59 13:00-16:26 16:27 ลงไป 

17 5:56 ขึ้นไป 5:57-8:06 8:07-10:56 10:57-13:10 13:11 ลงไป 8:08ขึ้นไป 8:09-10:59 11:00-13:30 13:31-16:11 16:12 ลงไป 

18 5:30 ขึ้นไป 5:31-7:59 8:00-10:54 10:55-13:03 13:04 ลงไป 7:59 ขึ้นไป 8:00-10:40 10:41-13:21 13:22-16:02 16:03 ลงไป 
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ภาคผนวก ฉ  
วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนักเรียน 
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วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส าหรับนักเรียน 

(Health Related Physical Fitness Test) 

 

1. สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) 

เพื่อประเมินความเหมาะสมระหว่างน้ าหนักตัวกับส่วนสูงของร่างกาย 

อุปกรณ์  เครื่องชั่งน้ าหนัก , ที่วัดส่วนสูง  

วิธีทดสอบ   

1. ให้นักเรียนถอดรองเท้า   

2. ชั่งน้ าหนักนักเรียน  โดยน้ าหนักมีหน่วยเป็น กิโลกรัม (กก.) 

3. วัดส่วนสูงนักเรียน  มีหน่วยเป็น เซนติเมตร  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ : การชั่งน้ าหนัก และ การวัดส่วนสูง 
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2. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

เพื่อทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง 

อุปกรณ์  กล่องวัดความอ่อนตัว ที่สามารถอ่านค่าบวก(+) และค่าลบ(-)  

วิธีทดสอบ 

1. ตั้งกล่องวัดความอ่อนตัว ไว้บนพื้นราบ 

2. ให้นักเรียนนั่งเหยียดเท้าตรง เข่าตึง   ให้ปลายเท้ายันกล่องวัดความอ่อนตัว 

3. ให้นักเรียนน ามือสองข้างประสานไปข้างหน้า ค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้าเหยียดมือจนสุด 
และวัดระยะซึ่งมีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ : นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and Muscular 
Endurance) 

ลุก- นั่ง  1 นาที  (Sit-Ups 1 Minute) 

เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

อุปกรณ์ เบาะรองนอน หรือพ้ืนเรียบ,นาฬิกาจับเวลา 

วิธีทดสอบ 

1. ให้นักเรียนนอนหงายชันเข่าข้ึนท ามุมประมาณ 90 องศา มือวางราบพื้นเหนือศีรษะ (ห้ามไว้
ท้ายทอยเด็จขาด) 

2. เมื่อครูให้สัญญาณเริ่ม ให้นักเรียนยกศีรษะและไหล่ขึ้น ให้มือไปแตะพ้ืนระหว่างเท้าท้ังสอง
ข้าง และผ่อนแรงให้หัวไหล่และศีรษะกลับมานอนเช่นเดิม 

3. การนับ จะนับเมื่อมือแตะพ้ืนแล้วกลับมานอนเช่นเดิม จึงนับ หนึ่ง 

4. ท าเช่นนี้จนกว่าจะครบ  1  นาที และนับจ านวนครั้งที่ท าได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ : ลุก-นั่ง 1 นาท ี
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4. ดันพื้น  30 วินาที ( Push – Up  30 Seconds) 

เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบนของ  ร่างกาย 

อุปกรณ์ เบาะรองนอน หรือพ้ืนเรียบ  ,  นาฬิกาจับเวลา 

วิธีทดสอบ 

1. ให้นักเรียนนอนคว่ ากับเบาะหรือพ้ืนราบ  ใช้มือยันพื้นทั้งสองข้างให้ปลายนิ้วมือชี้ไปข้างหน้า 
(นักเรียนชายให้ใช้เท้ายันพ้ืน ส่วนนักเรียนหญิงให้ใช้หัวเข่ายันพื้น) 

2. ให้นักเรียนยุบข้อซอกลงแนบล าตัว ท ามุม 90 องศา ให้แขนท่อนบนขนานกับพ้ืน และยก
แขนและล าตัวขึ้นมาในท่าเตรียม 

3. กระท าเช่นนี้จนกว่าจะครบ 30 วินาที และนับจ านวนครั้งที่กระท าได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ : ดันพื้น 30 วินาที 
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5. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory 
Endurance) 

ว่ิงระยะทาง 1.2 กิโลเมตร (อายุ7-12 ปี)   หรือว่ิงระยะทาง 1.6 กิโลเมตร  (13 – 18 ปี) 

เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนของโลหิต 

อุปกรณ์  นาฬิกาจับเวลา  บริเวณท่ีราบส าหรับวิ่ง 

วิธีทดสอบ  

1. ให้นักเรียนเตรียมพร้อมที่เส้นเริ่ม 

2. ครูจะต้องให้สัญญาณ “เข้าท่ี” “ระวัง” “ไป”(เริ่มจับเวลา) 

3. ให้ครูเริ่มจับเวลา เมื่อวิ่ง/เดินตามก าหนดระยะทางและจับเวลามีหน่วยเป็น นาที (ทศนิยม 2 
ต าแหน่ง) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ : วิ่งระยะทาง 1.2 กิโลเมตร 
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ภาคผนวก ช  
ประมวลภาพ การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย 
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เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กาฟังไข่ 
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กิจกรรมเสริมสร้างสุขสมรรถนะ ท่านั่งอ่านหนังสือพิมพ์ 
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ชื่อ    : นางสาวปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ 

เกิดวันที่  : 18 ธันวาคม พ.ศ. 2531 

ประวัติการศึกษา  : ส าเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนสตรีวิทยา 
กรุงเทพมหานคร ส าเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสตรีวิทยา กรุงเทพมหานคร
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ครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2554 
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