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บทคัดย่อ 

  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัด
ภาคใต้ชายแดน เพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึก
การทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ใน
จังหวัดภาคใต้ชายแดนที่ได้รับการฝึกการฝึกการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม และเพื่อเปรียบเทียบ
ทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการ
ฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือกับนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว
ในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
อายุระหว่าง 7-9 ปี ที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2564 
โรงเรียนเมืองปัตตานี อำเภอเมือง จังหวัดปัตตานี โดยการสุ่มอย่างง่ายจำนวน 36 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ควบคุม จำนวน 18 คน และกลุ่มทดลอง จำนวน 18 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือโปรแกรมการฝึก
การทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ แบบทดสอบระดับความสามารถสมรรถภาพทาง
กายมาตรฐานสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและt-
test dependent  ผลการวิจัยพบว่า  
 1. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ประกอบด้วย การพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหว, หลักการสำหรับทักษะการเคลื่อนไหว, หลักสำคัญการออกกำลังกายสำหรับเด็ก และการ
พัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว โดยผู้เชี่ยวชาญได้ประเมินกิจกรรมที่เน้นเป็นการทำงาน
ร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ตากับมือ ตากับเท้า  
 2. ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการ

ทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัด

ภาคใต้ชายแดน ที่ได้รับการฝึกการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม พบว่า นักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ยทักษะ

การเคลื่อนไหวด้านความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), ด้านความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งเก็บของ), ด้านความแรง

ระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล), ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง 30 วินาที) พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และด้านความเร็ว (วิ่ง 50 เมตร) พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับนักเรียนหญิง พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวในทุกรายการ

มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 3. ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
ระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อกับนักเรียนที่
ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหว
ภายหลังที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ยทักษะการเคลื่อนไหวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 ในด้านความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) และด้านความเร็ว (การวิ่ง 50 

เมตร) ส่วนด้านความอ่อนตัว (น่ังงอตัว), แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), และด้านความ
อดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง) ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับ
นักเรียนหญิง พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวภายหลังที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
มีค่าเฉลี่ยทักษะการเคลื่อนไหวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการ 
 
 

คำสำคัญ  ทักษะการเคลื่อนไหว, การฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ 
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Thesis Title  Development Motor Ability by Co-ordination Program of  
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Academic Year 2022 

Abstracts  

 This research is an experimental research The objective is Development 
Motor Ability by Co-ordination Program of Elementary School Students in Southern 
Border Provinces to compare motor ability before and after training using Co-
ordination  Program of Elementary School Students in Southern Border who have 
been trained with exercise. training programs and to compare motor ability of 
Elementary School Students between using Co-ordination Program of Elementary 
School Students with students doing movement activities in the normal physical 
education class. The samples used in the research is an elementary school student 
Age between 7-9 years studying in Grade 2, Semester 2, Academic Year 2021 Second 
semester, academic year 2021, Muang Pattani School, Muang District, Pattani 
Province. a total of 36 people with a simple random sampling, 36 people were 
divided into a control group of 18 people and an experimental group of 18 people. 

The research tools are Co-ordination Program. A standard statistical test of physical 
fitness ability used to analyze the data including mean, percentage, standard 
deviation and t-test dependent. The research found that. 
 1. Development Motor Ability by Co-ordination Program of Elementary 
School Students in Southern Border Provinces on the development of motor ability,  
principles for motor ability, core exercises for children and Development Motor 
Ability by Co-ordination The experts assessed activities that focus on the interaction 
of the Co-ordination eye-hand, eye-foot, with an accuracy of 0.89. 
 2. Comparative results of motor ability before and after training using by 
Co-ordination Program of Elementary School Students in Southern Border Provinces 
that has been trained with exercise programs It was found that male students who 
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practiced using Co-ordination Program (experimental group) Average flexibility of 

motor ability (Sit and Reach), agility (Shuttle Run), strength (Standing Board Jump), 
Muscular endurance (30-Second Sit-ups), and speed (50-Meter Sprint) in all items, a 
statistically significant difference was found at the .05 level for female students, it 
was found that motor ability in all items were statistically significantly different at the 
.05 level 
 3. Comparison results motor ability of elementary school students between 
students who use development motor ability by Co-ordination Program with 
students doing movement activities in the normal physical education class it was 
found that the back motor ability to be trained for 8 weeks of male students Male 
students performing movement activities in normal physical education classes 
(control group) and male students who practiced using Co-ordination Program 
(experimental group) There is an average of each item flexibility (Sit and Reach), 

strength (Standing Board Jump), and Muscular endurance (30-Second Sit-ups) no 
statistically significant difference was found at the .05 level. Except agility (Shuttle 

Run), and speed (50-Meter Sprint) that found a statistically significant difference at 

the .05 level. For the female students in both groups, there was an average of the 

motor ability in each item strength (Standing Board Jump), and Muscular endurance 
(30-Second Sit-up) and agility (Shuttle Run) no statistically significant difference was 
found at the .05 level, except for speed (50-Meter Sprint). 
 

Keywords : Motor Ability, Co-ordination 
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ดร.สุทาภา  โชติประดิษฐ์ ผู้เชี่ยวชาญทุกท่าน ที่กรุณาตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย ตลอดจนให้

ข้อเสนอแนะต่างๆ เป็นอย่างดี  

 ผู้วิจัยขอขอบคุณ ผู้อำนวยการและคณะเพื่อนครูโรงเรียนเมืองปัตตานี อำเภอเมืองปัตตานี 

จังหวัดปัตตานีที่ให้การสนับสนุนในการเก็บข้อมูลรวมทั้งกลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับการทดลอง รวมถึง 

เจ้าหน้าที่คณะศึกษาศาสตร์ บรรณารักษ์หอสมุดจอห์นเอฟ เคเนดี้ ที่ให้ความช่วยเหลือในการสืบค้น

ข้อมูลแก่ผู้วิจัยอย่างดียิ่ง ผู้วิจัยขอขอบคุณ เจ้าหน้าที่บัณฑิตวิทยาลัยฝ่ ายบัณฑิตศึกษาคณะ

ศึกษาศาสตร์ เลขานุการภาควิชาการศึกษาที่ได้อำนวยความสะดวก และให้ความช่วยเหลือผู้วิจัยใน

การติดต่อประสานงานเรื่องต่างๆ เป็นอย่างดีที่สุด  

 ผู้วิจัยขอขอบคุณบิดา มารดา คุณกาญจนา และเล็ม และครอบครัวเป็นอย่างสูง ที่ส่งเสริม

ด้านการศึกษาในทุกระดับของผู้วิจัย และเป็นผู้ช่วยเหลือสนับสนุนคอยให้กำลังใจผู้วิจัยมาตลอด จน

งานวิจัยนี้สำเร็จได้ด้วยดี 

 คุณประโยชน์อันใดที่พึงมีจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ บิดา มารดา ครู อาจารย์ 

คณะศึกษาศาสตร์ และมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ที่ประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้แก่ผู้วิจัยตั้งแต่

อดีตจนถึงปัจจุบัน และขอมอบแด่บุคลากรที่มีส่วนสำคัญกับความสำเร็จในการทำวิทยานิพนธ์นี้ 
 

ธีระดนัยษ์ สาระภ ี
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บทที่ 1 

บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

 วัยเด็กถือเป็นวัยแห่งการเรียนรู้และวัยแห่งพัฒนาการ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก
เป็นปัจจัยหนึ่งที่สำคัญในการพัฒนาประเทศ เนื่องจากเป็นทรัพยากรในอนาคตของประเทศนั้น ๆ  
นโยบายสำคัญอย่างหนึ่งจึงเป็นเรื่องการดูแลคุณภาพชีวิตของเด็กที่มุ่งเน้นให้เด็กได้เกิดการเรียนรู้  
เกิดทักษะ และมีพัฒนาการที่เหมาะสม ด้วยแนวทางต่าง ๆ ทั้งด้านการสาธารณสุข ด้านการศึกษา  
เช่น นโยบายของกระทรวงศึกษาธิการ ที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นกำลังของชาติให้เป็นที่มีความ
สมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตสำนึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในการ
ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุขมีความรู้และทักษะพื้นฐาน 
รวมทั้งเจตคติที่จำเป็นต่อการศึกษา การประกอบอาชีพ และการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียน
เป็นสำคัญบนพื้นฐานความเชื่อว่าทุกคนสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551)  ทั้งยังให้ความสำคัญในการที่จะพัฒนาระบบการศึกษาให้แก่ผู้เรียนใน
ทุกด้าน  สำหรับด้านของการมุ่งเน้นพัฒนาให้เกิดความสมดุลของร่างกาย และจิตใจนั้น เป็น
ความสำคัญพื้นฐานในการจัดการเรียนเรียนรู้ ซึ่งปรากฏอยู่ในจุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน ข้อที่ 3 เป็นการกล่าวถึงสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัยและรักการออก
กำลังกาย (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ซึ่งเป็นแนวทางสำคัญในการดูแลสุขภาพเพื่อให้มีภาวะที่
สมบูรณ์แห่งการพัฒนาด้านร่างกาย ทั้งนี้ หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
ได้กล่าวถึง วิสัยทัศน์การจัดการศึกษาว่า ให้นักเรียนได้พัฒนาการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยกำหนด
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในสาระที่ 3 ซึ่งมีเนื้อหาสาระที่กล่าวถึง การเคลื่อนไหว การ
ออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล (กระทรวงศึกษาธิการ , 2551) เพื่อเป็นแนว
ทางการส่งเสริมการส่งเสริมสุขภาพแก่เด็ก เพราะเด็กยังอยู่ในช่วงของการเรียนรู้ได้ง่ายและมีการ
จดจำที่ดี การส่งเสริมให้เด็กมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องจึงมีความจำเป็นอย่างมาก หากการเรียนรู้
และการเข้าใจในเรื่องของทักษะที่ไม่ถูกต้องแล้ว จะเกิดการจดจำในสิ่งที่ถูกถ่ายทอดและได้รับมา เมื่อ
เกิดปัญหาเหล่านั้นขึ้น การแก้ไขภายหลังจะเกิดความยากลำบากหรือแก้ไขไม่ได้เลย (ไพวัน เพลิด
พราว, 2559)  
 ดังนั้นการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวด้วยการจัดกิจกรรมการสอนพลศึกษาจึงเป็นแนวทาง
หนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมและพัฒนาการในด้านต่าง ๆ การใช้ร่างกายเป็นสื่อในการประกอบกิจกรรมต่าง 
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ๆ ของเด็ก มีผลต่อพัฒนาการของระบบกล้ามเน้ือโครงร่าง พัฒนาการเคลื่อนไหว การส่งเสริมความ
เจริญเติบโตทางร่างกายที่ประกอบด้วยความแข็งแรงอดทน ทักษะการทรงตัว ความยืดหยุ่นทาง
ร่างกาย รวมทั้งพัฒนาการประสานสัมพันธ์ของระบบอวัยวะต่างๆ ที่ช่วยในการทรงตัว ขณะ
เคลื่อนไหวไปตามอุปกรณ์ที่ออกแบบไว้ ทำให้เด็กเกิดการเรียนรู้ในความสามารถของตน สร้างความ
มั่นใจและความรู้จักตนเอง (Self Esteem) ซึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการด้านบุคลิกภาพของตัวเด็กเองใน
อนาคต (Donnaya Suvetwethin, 2560) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่จำเป็นสำหรับมนุษย์ทุกคนในชีวิตประจำวัน เนื่องจากการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้องจะช่วยพัฒนารูปแบบการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ทักษะเฉพาะ เช่น การวิ่ง หรือ การ
กระโดด ซึ่งหากมีการวางรากฐานการเคลื่อนไหวให้ถูกต้องตั้งแต่ในวัยเด็กก็จะเป็นพื้นฐานสำคัญที่จะ
ทำให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างดี มีประสิทธิภาพ มีพัฒนาการด้านโครงสร้างร่างกาย และ
ส่งผลให้ระบบการทำงานในร่างกายเกิดผลดี (ไพวัน เพลิดพราว, 2559) การเคลื่อนไหวตามรูปแบบ
ต่างๆเป็นกระบวนการพัฒนาร่างกาย การเคลื่อนไหวของเด็กจึงจำเป็นต้องได้รับการกระตุ้นอย่าง
เต็มที่ เพื่อให้ร่างกายทุกส่วน อันได้แก่ ระบบโครงสร้าง ตั้งแต่กล้ามเน้ือมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ กระบวนการพัฒนาในระบบนี้ ต้องเน้นให้เด็กได้ผ่านข้ันตอนการฝึกฝนใช้
งานร่างกายทุกขั้นตอนครบถ้วน และพัฒนาจนมีทักษะดีที่สุด เต็มตามศักยภาพของเด็กที่จะทำได้ 
(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, มปป)   
 การควบคุมการเคลื่อนไหวมีความสำคัญการที่จะพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวด้วยกิจกรรมควร
ที่จะเริ่มส่งเสริมตั้งแต่ในวัยเด็ก สำหรับกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีความสำคัญและเกี่ยวข้อง
สำหรับเด็กในการเคลื่อนไหวร่างกายและทำกิจกรรมต่างๆได้เป็นอย่างดี คือ กิจกรรมที่มีความ
เกี่ยวข้องในเรื่องของการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบนี้จะช่วยให้เด็กมีพัฒนาการด้านสมอง พัฒนาการด้านทักษะการเคลื่อนไหว อีกทั้งยังเป็นการ
กระตุ้นการเรียนรู้การตัดสินใจให้กับเด็กด้วยกิจกรรมที่มีความสัมพันธ์กันด้วยการใช้ระบบประสาท
และกล้ามเน้ือ ตากับมือ และตากับเท้า กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
แล้วกล้ามเน้ือเหมาะสมที่สุดในการที่จะใช้ในการพัฒนาการเคลื่อนไหวร่างกายกับเด็กเน่ืองจากเด็กจะ
สามารถรับรู้เรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว สามารถที่จะพัฒนาในทักษะเฉพาะกีฬาต่อไปได้ (ประไพ ประดิษฐ์
สุขถาวร, 2560 )  
 การพัฒนาให้ทักษะการเคลื่อนไหวให้เกิดผลได้ประสิทธิภาพสูง เป็นการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกลไก ซึ่งสมรรถภาพทางกลไก คือ การทำงานประสานสัมพันธ์กันได้เป็นอย่างดีระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเน้ือ และความสามารถในการทำงาน สามารถประกอบกิจกรรมหรือทำงานได้เป็น
ระยะเวลานาน ๆ ติดต่อกัน และผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูง ซึ่งมีองค์ประกอบที่ประกอบไปด้วยคือ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของการไหลเวียนโลหิตและการ
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หายใจ พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความยืดหยุ่นและการประสานงานของ
อวัยวะในร่างกาย สำหรับกิจกรรมที่จะใช้ในการเสริมสร้างและพัฒนาร่างกายนั้นมีความเหมาะสมที่
ต่างกัน       (สิทธิพงษ์ ปานนาค, 2563) 
 กิจกรรมการออกกำลังกายหรือการฝึกฝนร่างกายเป็นกิจกรรมที่จะช่วยพัฒนาในเรื่องของ
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย การเล่นกีฬา และการนำทักษะการเคลื่อนไหวเฉพาะมาใช้ การที่จะนำ
กิจกรรมการออกกำลังกายและการฝึกฝนร่างกายมาใช้ได้นั้นต้องมีการพิจารณาตามความเหมาะสม
กับช่วงวัย ซึ่งตัวชี้วัดตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานที่ได้กำหนดและให้ความสำคัญของ
การจัดการเรียนรู้และการเสริมสร้างร่างกายสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในเรื่องของการการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่ และการใช้อุปกรณ์ประกอบอย่างมี
ทิศทาง(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 การนำกิจกรรมที่จะช่วยเสริมสร้างและพัฒนาทั้งกล้ามเนื้อมัดเล็ก และกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ใช้
ในชีวิตประจำวันมีความสำคัญอย่างมากที่จะต้องมีการสร้างให้เกิดผลกับตัวบุคคล ซึ่งช่วงอายุที่
เหมาะสมแก่การเรียนรู้นั่นคือช่วงวัยประถมศึกษา เพราะกล้ามเนื้อมัดเล็กและกล้ามเนื้อมัดใหญ่
สามารถเรียนรู้และจดจำได้อย่างรวดเร็ว สามารถปรับแก้ให้เกิดความถูกต้องในการใช้กล้ามเนื้อได้
อย่างถูกต้อง และเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการทำกิจกรรมต่าง ๆ (Rocking kids, มปป.)   
 ดังที่ได้กล่าวมาในข้างต้นหากเด็กได้มีแนวทางในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องก็
จะส่งผลต่อการเจริญเติบโต แต่หากเด็กมีปัญหาด้านสุขภาพ หรือขาดโอกาสที่จะได้ฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหว เช่นการเล่นในชีวิตประจำวัน หรือการเข้าเรียนในรายวิชาพลศึกษา ก็อาจส่งผลต่อการ
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวจนส่งผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายได้ กรมกิจการเด็กและเยาวชน 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ได้ทำการสำรวจผลกระทบของสถานการณ์
ความรุนแรงใน 3 จังหวัดภาคใต้ชายแดน พบว่าปัญหาความไม่สงบในพื้นที่ที่สะสมมาเป็นระยะเวลา
ยาวนาน แม้จะมีแนวโน้มที่ดีขึ้นในปัจจุบันแต่ยังพบว่ายังมีผลกระทบในหลาย ๆ เรื่องที่ส่งผลต่อ
ประชากรและเยาวชนในพื้นที่ โดยเฉพาะผลต่อคุณภาพชีวิตของเด็ก เด็กต้องหยุดเรียน การเข้าร่วม
กิจกรรมการเคลื่อนไหวลดลงทั้งจากสถานศึกษาและในชีวิตประจำวัน ส่งผลต่อการปรับตัวในชีวิตและ
ทำให้เกิดปัญหาในด้านสุขภาพ ส่งผลต่อสุขภาพของเด็กซึ่งทำให้การเจริญเติบโตของเด็กล้าช้าไปด้วย  
(กรมกิจการเด็กและเยาวชน กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ , 2561)            
นอกจากนี้ยังมีผลการสำรวจของ สำนักงานสถิติแห่งชาติ และองค์กร UNICEF ที่พบว่า เด็กในพื้นที่
จังหวัดภาคใต้ชายแดน มีปัญหา เตี้ยแคระแกร็น สูงกว่าค่าเฉลี่ยของประเทศ (ร้อยละ 10.5) ภาวะ
น้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน มีค่าสูงกว่าค่าเฉลี่ยระดับประเทศ (ยุทธศาสตร์การพัฒนาจังหวัด
ชายแดนภาคใต้, 2563 – 2565) ผลการสำรวจระบุว่าเด็กที่มีปัญหาด้านโครงสร้างจะมีปัญหาด้าน
ทักษะการเคลื่อนไหวตามมาด้วยซึ่งจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตของเด็ก เช่นเดียวกัน 
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ด้วยความสำคัญของทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการพัฒนาด้านร่างกายของเด็ก ผู้วิจัย
เห็นว่าควรมีกิจกรรมที่เน้นการใช้มัดกล้ามเน้ือทั้งมัดใหญ่และมัดเล็กร่วมกับการใช้ระบบประสาทด้าน
การมองเห็นจะทำให้เกิดการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวเนื่องจากกล้ามเนื้อและระบบประสาทถูก
บริหารและทำงานควบคู่กันซึ่งจะส่งโดยตรงกับการเคลื่อนในรูปแบบต่าง ๆ ประกอบกับประเด็น
ปัญหาของนักเรียนในพื้นที่3 จังหวัดภาคใต้ชายแดนที่ยังมีปัญหาความรุนแรงที่ส่งผลกระทบต่อการ
เคลื่อนไหว ผู้วิจัยจึงได้คิดค้นโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น ขึ้นเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวให้มีพัฒนาการที่ดีขึ้น
ต่อไป 
  

คำถามวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน เพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวควรมีลักษณะและ
ส่วนประกอบอย่างไร 

2. นักเรียนที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน หลังการฝึกจะมี
ทักษะการเคลื่อนไหวดีกว่าก่อนการฝึกหรือไม่ 

3. นักเรียนที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดนจะมีทักษะการ
เคลื่อนไหวหลังการฝึกดีกว่านักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษา
ตามปกติหรือไม่ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัด
ภาคใต้ชายแดน ที่ได้รับการฝึกการฝึกการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม 
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 3. เพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ระหว่าง
นักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อกับนักเรียนที่ทำ
กิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  
 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

 1. ได้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อเพื่อเป็นรูปแบบ
กิจกรรมที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว 
 2. เพื่อนำผลที่ได้จากการเปรียบเทียบก่อนและหลังการใช้โปรแกรมมาเป็นข้อมูลในการ
พัฒนาเป็นรูปแบบกิจกรรม ที่จะส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวตามความเหมาะสมของ
ช่วงวัยที่จะต้องได้รับการส่งเสริม 
 3. เพื่อเป็นแนวทางในการเลือกใช้กิจกรรมเพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและสร้างสรรค์
กิจกรรมการออกกำลังกายที่หลากหลาย ที่สามารถนำมาปรับใช้ทั้งในวิชาเรียนพลศึกษาและการฝึก
กีฬา ส่งผลให้นักเรียนเกิดความสนใจ และสนุกสนานเพิ่มขึ้น 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 1. นักเรียนที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือมีทักษะการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก 
 2. นักเรียนที่ได้รับการฝึกโดยโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อมีทักษะการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกับนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบ
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
  ตัวแปรอิสระ : โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

   ตัวแปรตาม : ทักษะการเคลื่อนไหว ประกอบด้วย ความคล่องแคล่วว่องไว ,         
แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ, ความเร็ว, ความอ่อนตัว และความอดทนของกล้ามเน้ือ   
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 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ในชั้นระดับประถมศึกษา
ตอนต้น อายุ 7-9 ปี โรงเรียนใน 3 จังหวัดชายแดนใต้ จำนวน 110,887 คน (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 
2558-2561) 

 2. กลุ่มตัวอย่าง 
     กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนเมือง
ปัตตานี ปีการศึกษา 2564  โรงเรียนเมืองปัตตานี ซึ่งได้มาจากวิธีการเลือกแบบการสุ่มอย่างง่าย โดย
ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จำนวนทั้งหมด 36 คน ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 20 
คน ขึ้นไป (สุวิมล ว่องวาณิช, นงลักษณ์ วิรัชชัย, 2550)  
 
 3. ระยะเวลาในการศึกษา 
     การวิจัยครั้งนี้ทำการศึกษารวมระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน คือ วัน
อังคาร และวันพฤหัสบดี วันละ 50 นาที 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. ทักษะการเคลื่อนไหวในงานวิจัยครั้งนี้ หมายถึง เป็นกระบวนการที่ช่วยพัฒนาและ
เสริมสร้าง ให้ร่างกายสามารถใช้กล้ามเนื้อกับประสาทในการประกอบกิจวัตรและการทำกิจกรรม
กรรมต่างๆได้อย่างสัมพันธ์ และเกิดประสิทธิภาพที่ดี ทักษะการเคลื่อนไหวประกอบด้วย 
 1.1 ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้
อย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได้ ซึ่งทำการทดสอบโดยใช้ การวิ่งเก็บของตามแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา (2543) 
 1.2 แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ
หลายๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดดไกล การทุ่ม
น้ำหนัก เป็นต้น ซึ่งทำการทดสอบโดยใช้ การยืนกระโดดไกล ตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกรมพลศึกษา (2543) 
 1.3 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว ซึ่งทำการทดสอบโดยใช้ การวิ่ง 50 เมตร ตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพล
ศึกษา (2543)     
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 1.4 ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายในเชิงมุมและใน
ลักษณะของความยืดหยุ่นของร่างกายที่มีความเกี่ยงข้องกับข้อต่อ เอ็น และกล้ามเนื้อ ซึ่งทำการ
ทดสอบโดยใช้ การนั่งงอตัวไปด้านหน้า ตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา (2543) 
 1.5 ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะหดตัวอย่าง
ต่อเนื่องกันได้เป็นระยะเวลานาน ๆ ซึ่งทำการทดสอบโดยใช้ การลุกนั่ง 30 วินาที ตามแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา (2543) 
 2. โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในงานวิจัยครั้งนี้ 
หมายถึง รูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของร่างกายในลักษณะของการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่ง
ไปยังอีจุดหนึ่ง โดยใช้อุปกรณ์ ซึ่งรูปแบบกิจกรรมจะเป็นการมุ่งเน้นในเรื่องการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยประกอบด้วย กิจกรรมที่เน้นการทำงานของระบบประสาท (ตา) 
และกล้ามเนื้อ (มือ, เท้า) ประกอบด้วยกิจกรรมมีดังต่อไปนี้  
 2.1. กิจกรรมการทำงานร่วมกันของตาและมือ คือ กิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวจาก
จุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยเน้นการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือโดยใช้การมองควบคู่กับ
การทำงานของกล้ามเนื้อมือ ประกอบด้วย 25 กิจกรรม เช่น การโยนและรับลูกเทนนิส การเคลื่อนที่
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งเพื่อหยิบกรวยสี การเคลื่อนที่โดยใช้มือไปด้านหน้าขยับตามช่องที่กำหนด 
เป็นต้น 
 2.2. กิจกรรมการทำงานร่วมกันของตาและเท้า คือ กิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวที่
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยเน้นการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อโดยใช้การมองควบคู่
กับการทำงานของกล้ามเนื้อเท้า ประกอบด้วย 25 กิจกรรม เช่น การวิ่งการกระโดดข้ามสิ่งกีดขวาง, 
การวิ่งและการกระโดดขาเดียวสลับกันตามจุดที่กำหนดให้ และการใช้ขาหนีบลูกเทนนิสเคลื่อนที่ไปยัง
จุดหมายที่กำหนด เป็นต้น 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. การทำงานร่วมกันของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ 

2. ทฤษฎีการออกกำลังกาย

สำหรับเด็ก 

3. ทฤษฎีทักษะการเคลื่อนไหว 

   3.1 ความคล่องแคล่วว่องไว 

   3.2 แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 

   3.3 ความอ่อนตัว 

   3.4 ความเร็ว 

   3.5 ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ 

โปรแกรมการฝึกการทำงาน

ร่วมกันของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย 

2 ด้าน 

1. กิจกรรมที่ทำงานร่วมกัน

ของระบบประสาทตาและมือ

ร่วมกัน 

2.กิจกรรมที่ทำงานร่วมกัน

ของระบบประสาทตาและเท้า

ร่วมกัน 

ทักษะการเคลื่อนไหว 

ประกอบด้วย 

1. ความคล่องแคล่วว่องไว 

2. แรงระเบิดของ

กล้ามเนื้อ 

3. ความอ่อนตัว 

4. ความเร็ว 

5. ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

ในบทนี้ ผู้ศึกษาได้ทำการค้นคว้า ทบทวนเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยจำแนก
รายละเอียดดังนี้      

การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นใน จังหวัดชายแดนใต้  

1. ทักษะการเคลื่อนไหว 
1.1 ความหมายของการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น 
1.2 ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวเบื้องต้น 
1.3 ความสำคัญของทักษะการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น 
1.4 หลักการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น  
1.5 การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว  

2. พัฒนาการทางร่างกายของเด็ก 
      2.1 หลักของพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็ก   
  3. หลักการออกกำลังกาย 
       3.1 ประเภทของการออกกำลังกาย 

3.2 หลักการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย 
     3.3 รูปแบบการออกกำลังกาย 

4. การฝึกออกกำลังกายสำหรับเด็ก   
5. การทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ   

5.1 ความหมายของการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
5.2 การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว  
5.3 ลักษณะการทำรว่มกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 
 5.3.1 ทักษะการทำงานรว่มกันระหว่างมือกับตา 
 5.3.2 ทักษะการทำงานรว่มกันระหว่างเท้ากับตา 

6. การทดสอบทักษะการเคลื่อนไหว 
 7. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยว 

7.1 งานวจิัยในประเทศ 
7.2 งานวจิัยในตา่งประเทศ 
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1. ทักษะการเคลื่อนไหว 

 1.1 ความหมายของการเคลื่อนไหว   
การเคลื่อนไหวเบ้ืองต้นมีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่านดังนี้ 
ฤกษ์ สุวรรณฉาย (2534) ได้ให้ความหมายของ ทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานและ

พัฒนาการการเรียนรู้ (Basic motor skill development and Perceptual) หมายถึง ทักษะของ
การพัฒนาการเคลื่อนไหว เพื่อให้เด็กที่มีพัฒนาการช้าหรือมีความบกพร่องในการเรียนรู้ทักษะ 

สมบูรณ์  จิระสถิตย์ (2537) ได้ให้ความหมายของการเคลื่อนไหว (Basic movement) 
หมายถึง การมีชีวิตเป็นกระบวนการที่จะช่วยให้นักเรียนเด็กการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องตัวเอง 
และสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว อีกทั้งเป็นรูปแบบที่ช่วยให้นักเรียนได้แสดงออกถึงความรู้สึกนึกคิด 
พฤติกรรมต่าง ๆ ของตัวนักเรียนเอง  

ดวงพร ศิริสมบัติ (2539) ได้ให้ความหมายของการเคลื่อนไหวไว้ว่า หมายถึง การประยุกต์
เอาทักษะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของมนุษย์มาผสมผสานกับจังหวะหรือเสียงของดนตรี และเป็น
การวางพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เสริมสร้างด้านความแข็งแรงความคล่องตัวและความ สัมพันธ์
ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 

สนิท พิเคราะห์ฤกษ์ (มปป) ได้ให้ความหมายของการการเคลื่อนไหว หมายถึงการนำทักษะ
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของมนุษย์มาประกอบ จังหวะหรือเสียงดนตรี เป็นการวางพื้นฐานการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เป็นการเสริมสร้างความแข็งแรง ความคล่องตัวและความสัมพันธ์ระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อมัดเล็กและกล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การ
เคลื่อนที่เคลื่อนไหวของมนุษย์ เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อและระบบประสาท ร่วมกับระบบ
โครงร่าง (กระดูก) การที่กล้ามเนื้อหดตัว ย่อมทำให้เกิดแรง (Force) ซึ่งเป็นเหตุของการเคลื่อนไหวนั่นเอง 

สุพิตร สมาหิโต (ม.ป.ป) ได้ให้ความหมายของการเคลื่อนไหวศึกษา (Movement Education)  
หมายถึง การเคลื่อนไหว คือ การมีชีวิตเป็นวิธีการที่ช่วยทำให้เด็กได้เกิดการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ทั้งที่
เกี่ยวข้องกับตนเอง และสิ่งอื่น ๆ ที่อยู่รอบตัว การเคลื่อนไหวศึกษา เป็นพื้นฐานที่สำคัญของวิชาพล
ศึกษาที่จะช่วยส่งเสริม ให้ผู้ที่มีทักษะ ความรู้ ความเข้าใจและมีประสบการณ์ในการจัดระบบการ
ทำงานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพไปตลอดชีวิต โดยใช้การเคลื่อนไหวเป็นองค์ประกอบที่สำคัญ 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวว่า การเคลื่อนไหว เป็นวิธีการการของการเคลื่อนไหวที่จะ
ช่วยพัฒนาระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทให้สามารถทำงานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งการเคลื่อนไหวเบื้องต้นมีส่วนช่วยในเรื่องของพัฒนาการทางด้านทักษะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว
เบื้องต้น โดยเฉพาะกับเด็กและเยาวชนจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีทักษะเบื้องต้นในด้านต่าง ๆ อย่าง
ถูกต้อง เพื่อเป็นรากฐานของการพัฒนาทางด้านร่างกายอารมณ์สังคม และสติปัญญาต่อไป 
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กระทรวงสาธารณสุข (2552) กล่าวว่า ทักษะด้านการเคลื่อนไหวเป็นความสามารถของ
ร่างกายที่ต้องอาศัยกล้ามเน้ือมัดใหญ่ และกล้ามเน้ือมัดเล็กทำงานประสานสัมพันธ์กัน ทักษะด้านการ
เคลื่อนไหวเป็นพื้นฐานของการพัฒนาทักษะด้านอื่น ๆ โดยมีพัฒนาการที่เป็นขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง 
ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว คือ เป็นกระบวนการพื้นฐานที่ทำให้เด็กสามารถพัฒนาการเรียนรู้ด้าน
ต่าง ๆ ได้แก่ ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กในเรื่องการประสานการทำงานระหว่างตากับมือ การ
ช่วยเหลือตนเองในเรื่องการเดินไปหยิบของที่ต้องการ ส่งเสริมพัฒนาทักษะด้านสติปัญญา การ
เคลื่อนไหว และการทรงตัวที่ดี ทำให้เด็กมีร่างกายแข็งแรง และมีบุคลิกภาพที่ดี 

Holfelder and Schott. (2014:) ได้กล่าวว่า เมื่อนักเรียนมีการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ดีส่งผล
ทำให้นักเรียนกล้าที่จะเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่การ
เคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ หรือการเคลื่อนไหวโดยมีอุปกรณ์ประกอบ เมื่อเกิดการเคลื่อนไหวนักเรียน
ก็เกิดการเรียนรู้จากกิจกรรมการเคลื่อนไหวนั้น ส่งผลทาให้นักเรียนมีพัฒนาการที่สมวัยมีสุขภาพดีทั้ง
กายและใจ 

Eather; et al. (2018) กล่าวว่า ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เป็นการสร้างรูปแบบพื้นฐาน
การเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญสาหรับเด็กทุกคน และทักษะการเคลื่อนไหวยังมีส่วนสำคัญที่ส่งผลต่อ
การออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาในอนาคตต่อไป 

Palmer; Chinn; & Robinson. (2018) ได้กล่าวว่า ทักษะการเคลื่อนไหว ช่วยนำไปสู่การ
เคลื่อนไหวที่มีความซับซ้อน และยังส่งผลต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายกลางแจ้งตลอดชีวิต
ของนักเรียน ส่งผลทำให้นักเรียนมีส่วนร่วม ตระหนัก และเห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพ 

จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การเคลื่อนไหวกระบวนการที่ช่วยพัฒนาและเสริมสร้าง ให้
ร่างกายสามารถใช้กล้ามเนื้อกับประสาทในการประกอบกิจวัตรและการทำกิจกรรมกรรมต่างๆได้
อย่างสัมพันธ์ เกิดประสิทธิภาพที่ดี เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างถูกต้อง   

1.2 ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว 
 สุพิตร สมาหิโต (ม.ป.ป.) ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการจัดการเรียนการสอนวิชาการ

เคลื่อนไหวศึกษา (Movement Education) มีดังนี้ คือ 
1. เพื่อเป็นการช่วยทำให้มีความสามารถในการจัดระบบการทรงตัวและบังคับส่วนต่าง 

ๆ ของร่างกายตนเอง ต่อสภาพการณ์ต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัว 
   2. เพื่อให้คุ้นเคย และมีความสามารถในทักษะต่าง ๆ ที่จำเป็นต่อการดำเนินชีวิต 
 3. เพื่อเป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม กับสภาพร่างกายของ

แต่ละคน 
 4. เพื่อเป็นการพัฒนาพฤติกรรมสิ่งที่พึงปรารถนาของสังคม 
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 5. เพื่อให้ยอมรับต่อสภาพความเป็นจริงของตนเอง 
 6. เพื่อให้เกิดความ เพลิดเพลินต่อการใช้เวลาไปกับการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆที่เกี่ยวข้อง

กับการเคลื่อนไหว 

ธรรมนูญ มีสืบสม (2547) ได้กล่าวถึงการเคลื่อนไหวร่างกายที่ดีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการ
สร้างสมดุลของร่างกายเป็นอย่างดี และสามารถแยกออกเป็นด้านต่างๆ ดังนี้ 

1. ด้านสมรรถภาพทางกาย 
 1.1 ทำให้กล้ามเน้ือทุกสว่นของร่างกายแข็งแรงมคีวามคล่องแคล่วว่องไวมทีรวดทรงสมสว่น 
 1.2 ทำให้หัวใจแข็งแรงและหลอดเลือดไม่ตีบตัน เลือดจะไหลเวียนได้สะดวกหัวใจเต้นช้า

ลงกว่าคนทั่วไป ทำให้เหน่ือยช้าและมีความทนทานมากกว่าปกติ 
 1.3 ช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีการประสานสัมพันธ์กันได้ดี 
 1.4 เพิ่มประสิทธิภาพความอ่อนตัวของร่างกาย 
 1.5 มีบุคลิกลักษณะที่ดีเป็นที่สนใจกับผู้ที่ได้พบเห็น 
2. ด้านสุขภาพ 
 2.1 ลดปริมาณไขมันในร่างกาย 
 2.2 ผ่อนคลายความตึงเครียด นอนหลับได้สนิท 
 2.3 รับประทานอาหารได้ดี 
 2.4 ระบบขับถ่ายทำงานได้ดี สามารถขับเหงื่อซึ่งเป็นของเสียออกทางผิวหนังได้มาก 

ระบบการขับถ่ายอุจาระและปัสสาวะก็สามารถทำงานได้ดีด้วย 
 2.5 ทำให้ผิวหนังสดใสอ่อนกว่าวัย 
 2.6 ทำให้สุขภาพจิตดี 
 3. ด้านการเล่นกีฬา 
 3.1 สามารถเล่นได้นาน เหนื่อยช้า ฟื้นคืนสภาพได้เร็ว 
 3.2 ลดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้เพิ่มขึ้น 
 3.3 มีความมั่นใจในการเล่นกีฬามากขึ้น 
 3.4 พัฒนาทักษะกีฬาได้ดีและรวดเร็วขึ้น 
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1.3 ความสำคัญของทักษะการเคลื่อนไหว 
 เชาวลิต ภูมิภาค และคณะ (2554) ได้กล่าวถึง การศึกษาและปฏิบัติในรูปแบบของทักษะการ

เคลื่อนไหวเบื้องต้นที่ถูกต้องเป็นพื้นฐานสำคัญที่ช่วยให้บุคคลเคลื่อนไหวได้อย่างปลอดภัยและมี
ประสิทธิภาพ 

 ทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้ในชีวิตประจำวันที่ควรศึกษาและฝึกปฏิบัติให้เกิดความชำนาญ
ประกอบด้วย 

  1. ทักษะการเดิน 
  2. ทักษะการวิ่ง 
  3. ทักษะการก้มตัว ย่อตัวและการลุกขึ้นยืน 
  4. ทักษะการเคลื่อนย้ายสิ่งของที่มีน้ำหนักด้วยการดึงหรือการดัน 
  5. ทักษะการใช้อุปกรณ์ที่มีด้ามยาว 
  6. ทักษะของการจัดท่าทางในชีวิตประจำวันให้ถูกสุขลักษณะ ประกอบด้วย 
  7. ทักษะการจัดท่าทางการยืน 
  8. ทักษะการจัดท่าทางการนั่ง 
  9. ทักษะการจัดท่าทางการนอน 
  10. ทักษะการจัดท่าทางการยกและแบกสิ่งของที่มีน้ำหนักเมื่อวิเคราะห์ทักษะการ

เคลื่อนไหวทั้ งสองลักษณะที่กล่าวมาข้างต้นจะพบว่าในทักษะการเคลื่อนไหวที่กล่าวมาจะ
ประกอบด้วยรูปแบบการเคลื่อนไหว 3 รูปแบบ คือ 

  1. รูปแบบการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ 
 2. รูปแบบการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ 
  3. รูปแบบการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ 

1.4 หลักการทักษะการเคลื่อนไหว 

การเคลื่อนไหวเป็นสื่อในการแสดงออก การเคลื่อนไหวเป็นโครงสร้างของกิจกรรมต่างๆ ซึ่ง
จะต้องใช้ต่อไปเมื่อเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่และใช้ตลอดไปในชีวิต เด็กจึงควรจะเข้าใจทักษะพื้นฐานการ
เคลื่อนไหวให้เข้าใจและถูกต้อง ก่อนที่จะพัฒนาการไปสู่ทักษะที่ซับซ้อนมากยิ่งข้ึนในบทนี้จะกล่าวถึง
ทักษะต่าง ๆ และกิจกรรมที่ใช้ในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น (Nichols. 1986) 

1. การเคลื่อนไหวอยู่กับที่ 
การเคลื่อนไหวที่อยู่กับที่ (Non-Locomotors Movement) หมายถึงการเคลื่อนไหว ที่

ไม่ต้องเคลื่อนที่ เช่น การเคลื่อนไหวในขณะยืน นั่ง หรือนอน ซึ่งการเคลื่อนไหวที่อยู่กับที่นั้น  แบ่ง
ออกเป็น 4 รูปแบบ คือ 
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 1.1 การเหวี่ยงและการโยก (Swinging and Swaying) การเหวี่ยงและการโยก 
หมายถึง การใช้สัดส่วนของร่างกาย เช่น แขน ขา ลำตัวเคลื่อนไหวแบบลูกตุ้มนาฬิกาเป็นเส้นโค้ง 
หรือรูปวงกลม (Kircher & Fishbune, 1995) 
 1.2 การงอและการเหยียด (Bending and Stretching) การงอและการเหยียด 
หมายถึง การงอและเหยียดข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย ในการงอและเหยียดอาจจะมีข้อต่อทำงาน
มากกว่า 1 ข้อต่อก็ได้ (Kircher & Fishbune, 1995) 
 1.3 การบิดและการหมุน (Twisting and Turning) การบิด (Twisting) หมายถึง 
การหมุนสัดส่วนของร่างกายไปรอบแกน เช่น การบิดคอหัวไหล่กระดูกสันหลัง สะโพก ข้อมือ และข้อ
เท้า  การหมุน (Turning) หมายถึง การใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายหรือทั้งตัวหมุน โดยอาศัยฐาน
จากเท้าดันข้ึนจากพื้นแล้วทำการหมุน 
 1.4 การดันและการดึง (Pushing and Pulling) การดัน หมายถึง การออกแรง
กระทำต่อวัตถุให้ห่างออกจากตัวเรา เช่น การผลักหรือการดันประตู 
 2. การเคลื่อนไหวที่ต้องเคลื่อนที่ (Locomotors Movement) หมายถึง การเคลื่อนไหวที่
ต้องเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปสู่อีกจุดหนึ่ง เป็นการเคลื่อนไหวที่ต้องใช้เนื้ อที่หรือระยะทาง ทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ต้องเคลื่อนที่ 
 3. การเคลื่ อนไหวกับอุปกรณ์ หรือวัตถุ  การเคลื่ อนไหวกับ อุปกรณ์ หรือวัตถุ  
(Manipulative Movement) หมายถึงการเคลื่อนไหวในทักษะพื้นฐานของการขว้าง การรับ และการ
ตี ซึ่งทักษะพื้นฐานทั้ง 3 ทักษะนี้จะนำไปสู่ทักษะของการเล่นกีฬาทั้งประเภทบุคคลและทีม การสอน
ทักษะพื้นฐานที่ควรเริ่มสอนตั้งแต่ในวัยเด็ก และทักษะพื้นฐานทั้ง 3 อย่างดังกล่าวข้างต้น ควรนำไป
ฝึกรวมกับทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานทั้งแบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่เพื่อ เด็กจะได้มีโอกาสสร้าง
ประสบการณ์และพัฒนาทักษะที่ดีและมั่นคงเพื่อนำไปใช้ในการดำรงชีวิต และเล่นกีฬาขั้นสูงต่อไป 
 การเคลื่อนไหวเบื้องต้นที่มีอุปกรณ์หรือวัตถุประกอบนั้น มีจุดมุ่งหมายให้นักเรียนได้
พัฒนาการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ดียิ่งขึ้น โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง การทำงานระหว่างประสาทมือกับตา ประสาทเท้ากับตา ประสาทหู ตา เท้า ฯลฯ ซึ่งการ
ทำงานหลาย ๆ ส่วนร่วมกันนี้จะช่วยให้ร่างกายได้ออกกำลังทำให้แข็งแรง มีสุขภาพอนามัยสมบูรณ์
พร้อมไปทุก ๆ ส่วน และมีอุปกรณ์มาประกอบการเคลื่อนไหวจะช่วยให้เพิ่มความสนใจ ความ
สนุกสนานและความท้าทายมากยิ่งขึ้นจึงมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่ครูผู้สอนควรจะนำอุปกรณ์หรือวัตถุ
มาใช้ร่วมกับการเรียนการสอน การเคลื่อนไหวเบื้องต้นด้วย เช่น ผ้า ห่วง คทา เชือก กล่อง ห่วง 
ริบบิ้น ถุงถั่ว ลูกบอล ฯลฯ ทักษะการ เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์หรือวัตถุมีดังนี้  (Kircher & 
Fishbune. 1995) 
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1.5 การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว 
(Brain-Based Learning, ม.ป.ป) กระบวนการพัฒนาร่างกาย และการเคลื่อนไหวของเด็ก 

จำเป็นต้องได้รับการกระตุ้นอย่างเต็มที่ เพื่อให้ร่างกายทุกส่วน อันได้แก่ ระบบโครงสร้าง ตั้งแต่
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็ก ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ กระบวนการพัฒนาในระบบนี้ 
ต้องเน้นให้เด็กได้ผ่านขั้นตอนการฝึกฝนใช้งานร่างกายทุกขั้น ตอนครบถ้วน และพัฒนาจนมี
สมรรถภาพดีที่สุด เต็มตามศักยภาพของเด็กที่จะทำได้การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย  มี
ลักษณะ ดังนี้ 

1. ให้เด็กได้พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวอย่างละเอียดที่จำเป็นต่อการใช้เครื่องมือและสื่อ 
เช่นกรรไกร ที่เจาะกระดาษ ที่เย็บกระดาษ 

2. ให้เด็กได้ทำกิจกรรมที่มีการรวมทักษะของการใช้เครื่องมือ รวมถึงการประสานงานของ
ตา มือ เท้า เช่น การขว้าง การจับ การผลัก การดึง การขุด และการวาด 

3. ให้เด็กได้ทำกิจกรรมการบรรจุ เท และแยกชิ้นส่วน เช่น การเล่นบล็อก เล่นน้ำ 
4. ให้เด็กได้มีประสบการณ์สนุกสนานกับการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยใช้ทักษะที่เกี่ยวกับ

การเคลื่อนที่ เช่น การคลาน การกลิ้งตัว การวิ่ง การปีน การโยก การเด้ง และการกระโดด 
5. ให้เด็กได้ฝึกประดิษฐ์สิ่งต่างๆ เช่น ปั้นดินเหนียว ดินน้ำมัน ประดิษฐ์เศษวัสดุ 
6. ให้เด็กได้ใช้ทักษะเสถียรภาพ เช่น สมดุล งอ ยืด บิด 
7. ให้เด็กได้บูรณาการทักษะการเคลื่อนไหวแบบหยาบและแบบละเอียด กีฬาในร่ม กีฬา

กลางแจ้ง 
8. ให้เด็กได้พัฒนาความสามารถที่จะเล่นเครื่องเล่นสนามหลากหลายชนิด 
9. ให้เด็กได้เล่นเครื่องเล่นสัมผัส เช่น ร้อยลูกปัด ต่อภาพตัดต่อ 
10. ให้เด็กได้เขียนภาพและเล่นสี เช่น สีเทียน สีน้ำมัน เป่าสี พับสี 
11. ให้เด็กได้ฝึกฝนการเคลื่อนไหวร่างกายพร้อมอุปกรณ์ เช่น การเคลื่อนไหวพร้อมเชือก

ลูกบอล 
 บรีส (2021) ทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานของเด็กปฐมวัยมักจะเริ่มปรากฏเมื่ออายุได้
ประมาณ 2-6 ปี พัฒนาการของเด็กระหว่างการเจริญเติบโตนั้นเป็นเรื่องสำคัญ โดยพ่อและแม่จะต้อง
เรียนรู้ และเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงวิธีการในการช่วยให้ลูกของคุณฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐาน 
ซึ่งมีอยู่สองลักษณะเคลื่อนไหว ดังนี้ 
 
 
 
 



16 
 

 
 

 พัฒนาการด้านกล้ามเน้ือมัดใหญ่ 
 เป็นการพัฒนาของกล้ามเนื้อทุกส่วนที่สำคัญของร่างกายซึ่งมีส่วนช่วยในความสมดุลของ
กล้ามเนื้อต่างๆ เช่น กล้ามเนื้อ คอ แขน และกล้ามเนื้อขา พัฒนาการของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ขั้นต้น     
มีบทบาทสำคัญในการเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกส่วนในร่างกาย และยังช่วยในการสร้างความสมดุล
เมื่อเล่นกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด ซึ่งจำเป็นต้องได้รับการฝึกฝน 
 กิจกรรมส่งเสริมการพัฒนาการกล้ามเน้ือมัดใหญ่ 

1. ออกกำลังกายด้วยการวิ่งและเดินอย่างต่อเนื่องเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
คุณอาจชักชวนให้ลูกเลียนแบบลักษณะการเคลื่อนไหวจากสัตว์นานาชนิดที่พวกเขาชื่นชอบร่วมไปกับ
คุณ ซึ่งอาจกลายเป็นกิจกรรมครอบครัวแสนสนุกได้ 

2. ใช้ดนตรีเพื่อพัฒนากล้ามเน้ือมัดใหญ่ จังหวะของเสียงเพลงสามารถใช้เป็นแรงจูงใจใน
การพัฒนาการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐาน คุณแม่สามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับประโยชน์ของ
เพลงเพื่อการพัฒนาเด็ก 

3. การเรียนทักษะพิเศษหลังเลิกเรียนหรือในวันหยุดสำหรับลูกน้อย เช่น เต้นบัลเล่ต์ หรือ
รำไทย ก็สามารถเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานของพวกเขาได้ การเรียนพิเศษที่
สร้างสรรค์เหล่านี้ยังช่วยเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อนอกเหนือจากความเพลิดเพลินและ
ความสามารถพิเศษที่พวกเขาจะได้เรียนรู้ 

4. อาหารที่มีโภชนาการที่ดี และการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ สามารถช่วยเพิ่มพลังให้
ลูกน้อยทำกิจกรรมที่พวกเขาสนใจได้ดีขึ้น 
 พัฒนาการของกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
 การพัฒนาการใช้กล้ามเน้ือขนาดเล็กเช่นกล้ามเน้ือ มือเท้านิ้ว ปากหรือลิ้น เหล่านี้ ซึ่งจะช่วย
ให้ลูกน้อยเสริมสร้างพัฒนาการในการใช้กล้ามเนื้อซึ่งมีความซับซ้อนและละเอียดอ่อน เช่น พัฒนา 
การเขียน การใช้กรรไกร การใช้ช้อน ซ่อม และการหยิบจับสิ่งของต่างๆ 
  กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการกล้ามเน้ือมัดเล็ก 
 1. เมื่อลูกของคุณโตพอ พวกเขาสามารถเริ่มต้นพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างตาและมือได้
โดยการวาดรูปขีดเขียนภาพต่างๆ ตามจินตนาการ 
การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์กับพัฒนาการกล้ามเน้ือมัดเล็กสามารถทำได้ในเชิงปฏิบัติด้วยการใช้มือ
จากการทำกิจกรรมง่ายๆ เช่น การเล่นดินน้ำมัน หรือ เกมต่อจิ๊กซอว์ 
 2. เน้นจินตนาการของลูก กิจกรรมงานฝีมือเพื่อเสริมสร้างให้เด็กพัฒนาการใช้กล้ามเนื้อ
มัดเล็กในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น กิจกรรมการตัดเย็บและการทอผ้าหรือการเล่นดินน้ำมัน คุณ
อาจจะชักชวนให้ลูกมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมจินตนาการ เช่น การเข้าค่ายศิลปะ ลูกน้อยจะ
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ได้เรียนรู้ทักษะในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นและฝึกการตัดสินใจด้วยตนเองเมื่อต้องมีส่วนร่วมในกิจกรรม
สร้างสรรค์กับหมู่คณะและเด็กคนอื่น ๆ 
 3. การเล่นกันเป็นกลุ่ม จะช่วยให้ลูกของคุณได้เรียนรู้ทักษะการสื่อสาร การแสดงออกทาง   
สีหน้าและการพูดที่คล่องขึ้น 
 จิรกรณ์ ศิริประเสริฐ. (2543) กล่าวว่า การเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวเป็นเรื่องสำคัญ
สำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา การเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว หมายถึง การเปลี่ยนแปลง
อย่างถาวรภายหลังการปฏิบัติด้านกลไก เช่น การสังเกต ความสมัครใจ และการเคลื่อนไหวอย่างมี
เป้าหมายโดยมุ่นเน้นไปที่กลไกการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อใหญ่มากกว่าการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดเล็ก 
การพัฒนาทักษะเป็นเรื่องของแต่ละบุคคล และเกิดขึ้นทั่วไปในหมู่เด็กซึ่งอยู่ในวัยเดียวกัน ระยะของ
การพัฒนาทักษะในเด็กจะคล้าย ๆ กัน ในช่วงวัยเดียวกัน และจะพัฒนาต่อเน่ืองกันไปเป็นลำดับ การ
พัฒนาทักษะกลไกแบ่งได้เป็น 3 ทิศทาง ดังนี้ 
 1. การพัฒนาในการควบคุมกล้ามเนื้อจากศีรษะถึงเท้า (Cephalo Caudally) เป็นการ
ประสานสัมพันธ์ และเป็นการจัดการของส่วนประกอบต่าง ๆ ในร่างกาย เกิดขึ้นที่ส่วนบนของร่างกาย
ก่อนที่จะเห็นได้ในส่วนล่าง ดังนั้นเด็กจะสามารถขว้างได้ก่อนเตะ หรือการที่เด็กเคลื่อนไหวงุ่มง่าม 
บังคับตนเองได้ไม่ดีเป็นผลจากพัฒนาการในด้านนี้ยังเจริญเติบโตได้ไม่เต็มที่ 
 2. การพัฒนาในการควบคุมกล้ามเนื้อจากส่วนกลางของร่างกายไปยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย (Proximo Distally) ตัวอย่าง เช่น เด็กสามารถบังคับแขนได้ก่อนมือ สามารถเอื้อมมือไปยัง
วัตถุได้ก่อนที่จะสามารถจับวัตถุนั้นได้หรือสามารถบังคับกล้ามเนื้อบริเวณเอว และไหล่ได้ก่อนที่จะ
สามารถบังคับกล้ามเน้ือบริเวณข้อมือ มือ และน้ิว 
 3. การพัฒนาจากส่วนทั่ว ๆ ไปของร่างกายไปยังเฉพาะแห่ง คือ การเคลื่อนไหวทางกาย
เป็นส่วนรวมเกิดก่อนที่จะเกิดการสัมพันธ์ทางกายในแต่ละส่วน และการฝึกหัดการเคลื่อนไหวใน
รูปแบบต่าง ๆ เช่น เมื่อเด็กเรียนทักษะการทรงตัว เด็กสามารถที่จะทรงตัวอยู่ได้แต่ยังไม่สามารถจัด
ท่าทางให้สวยงามได้ 
 โดยธรรมชาติแล้วเด็กในวัยประถมศึกษามีความต้องการเป็นอย่างยิ่งที่จะเรียนรู้เกี่ยวกับ
ร่างกายของตนเอง เริ่มจากการรู้จักการทรงตัว การเคลื่อนไหวที่อยู่กับที่และพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
แบบต่าง ๆ ในวัยเด็กอ่อนเด็กสามารถบังคับการเคลื่อนไหวที่ง่าย เพื่อการดำรงชีวิตให้อยู่รอดโดยใช้
ทักษะการเคลื่อนไหวในระดับพื้นฐานต่ำสุด เด็กก่อนวัยเรียน และเด็กระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
มีการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่สูงข้ึน ส่วนการเคลื่อนไหวที่ยุ่งยากซับซ้อน เช่น กีฬา และ
การเต้นรา ก็ถือว่าเป็นรูปแบบอีกอย่างหนึ่งของการเคลื่อนไหวพื้นฐานเช่นกันข้ันตอนการเรียนรู้ทักษะ
แบ่งออกได้เป็น 3 ขั้น ประกอบด้วย 
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 ขั้นต้นหรือขั้นรับรู้ซึ่งเป็นขั้นที่นักเรียนศึกษาถึงขั้นตอนการปฏิบัติโดยมีครูเป็นผู้อธิบายและ
สาธิต หรือใช้สื่อต่าง ๆ เพื่อให้นักเรียนเข้าใจได้ง่ายขึ้น นักเรียนสามารถบอกลำดับขั้นของการปฏิบัติ
ได้ เมื่อนักเรียนไม่เข้าใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว หรือทักษะนั้นแล้ว ก็ให้นักเรียนทดลองฝึกปฏิบัติซ้ำ 
ๆ มีการแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ซึ่งเรียกว่าขั้นกลาง หรือขั้นปฏิบัติเมื่อนักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะ
นั้นได้อย่างถูกต้อง รวดเร็ว จนทำได้เองเป็นอัตโนมัตินั่นก็คือขั้นสุดท้าย หรือขั้นสูงสุดของการเรียนรู้
ทักษะ 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวเป็นการพัฒนาให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายโดยการทำกิจกรรมที่ส่งเสริมในเรื่องของการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเน้ือมัดใหญ่และกล้ามเน้ือมัดเล็กโดยใช้กิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเคลื่อนไหวร่างกาย
พื้นฐานด้วยอุปกรณ์กีฬาหรืออุปกรณ์ทั่วไป ซึ่งกิจกรรมที่ปฏิบัติต้องเน้นในการปฏิบัติเพื่อให้เกิดการ
พัฒนา 
 

2. พัฒนาการทางร่างกายของเด็ก 

 พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงด้านโครงสร้างของร่างกายและแบบ 
แผนของร่างกายทุกส่วนการเปลี่ยนแปลงนี้จะก้าวหน้าไปเรื่อยๆเป็นข้ันตอน จากระยะหนึ่งไปอีกระยะ 
หนึ่งทำให้เด็กมีลักษณะและความสามารถใหม่ ๆ เกิดขึ้นซึ่งมีผลทำให้เจริญก้าวหน้าตามล ดับทั้ง 
ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา (สุชา จันทน์เอม อ้างถึงใน อัจฉิมา อ่อนน้อม, 2549) 
หลักพัฒนาการของเด็ก สามารถแบ่งออกเป็นประเด็นต่างๆโดยยึดหลักของพัฒนาการมนุษย์ ดังนี้ 

 2.1 หลักของพัฒนาการเจริญเติบโตของเด็ก       
 นพรดา คำชื่นวงศ์ (2020) พัฒนาการ หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงด้านวุฒิภาวะ 
(maturity) ของอวัยวะระบบต่าง ๆ และตัวบุคคล ทำให้เพิ่ม ความสามารถของบุคคลให้ทำหน้าที่    
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงขึ้น ทำสิ่งที่ยากและซับซ้อนยิ่งขึ้นได้ ตลอดจนการเพิ่ม ทักษะใหม่
และความสามารถในการปรับตัวในภาวะใหม่ของบุคคลนั้น 
 พัฒนาการของเด็ก จะแบ่งออกเป็น 3 ด้านดังนี ้
  1. พัฒนาการด้านร่างกาย 
  2. พัฒนาการด้านสติปัญญา 
  3. พัฒนาการด้านสังคม 

พฤติกรรม และทักษะชีวิตของมนุษย์ได้จากการเรียนรู้และการสะสมประสบการณ์ การ
เรียนรู้ทักษะบางอย่างจะง่ายและ ประสบความสำเร็จในช่วงเวลาหนึ่งมากกว่าอีกเวลาหนึ่งและสังคม
จะคาดหวังให้ เด็กแต่ละคนทำพฤติกรรมที่เหมาะสมให้ได้ ในแต่ละช่วงอายุของบุคคล 
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1. พัฒนาการด้านร่างกาย 
1.1 เด็กบังคับกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น เด็กชอบปีนป่ายเตะบอล รักลูกบอล ชอบเล่นในสนาม 

เด็กสามารถข่ี จักรยานสามล้อได้ พัฒนาการด้านสติปัญญา 
1.2 เด็กเชื่อว่าสิ่งของทุกอย่างมีชีวิติ (Animism) เด็กชอบเล่นสมมุติโดยจะเอาตุ๊กตา

ตามมาเล่นแล้วสมมุติ เป็นพ่อแม่ลูก แสดงท่าป้อนข้าวลูก อาบน้ำแต่งตัวให้ลูก แสดงเป็นเรื่องราว
เหมือนว่าตุ๊กตาเป็นสิ่งมีชีวิต 

2. พัฒนาการด้านสติปัญญา 
ลักษณะเฉพาะของพัฒนาการทางสติปัญญาของเด็ก มีดังนี้ 

2.1 เด็กเป็นวัยที่ใช้สัญลักษณ์ได้ สามารถที่จะใช้สัญลักษณ์แทนสิ่งของวัตถุและสถานที่ได้ 
มีทักษะการใช้ภาษาอธิบายสิ่งต่าง ๆ ได้ สามารถที่จะอธิบายประสบการณ์ของตนได้ ดังนั้นควรจัด
กิจกรรมให้เด็กมีโอกาสออกมาหน้าชั้น เล่าประสบการณ์ให้เพื่อนร่วมชั้นฟัง แต่ครูควรจะพยายาม
ส่งเสริมให้ทุกคนมีโอกาสเท่ากัน 

2.2 เด็กวัยนี้สามารถที่จะวาดภาพพจน์ในใจได้ การใช้ความคิดคำนึงหรือการสร้าง
จินตนาการและการประดิษฐ์ เป็นลักษณะพิเศษของเด็กในวัยนี้ ถ้าครูจะส่งเสริมให้เด็กใช้การคิด
ประดิษฐ์ในการเล่าเรื่อง หรือการวาดภาพ ก็จะช่วยพัฒนาการด้านนี้ของเด็ก แต่บางครั้งเด็กอาจจะไม่
สามารถแยกสิ่งที่ตนสร้างจากความคิดคำนึงจากความจริง ครูจะต้องพยายามช่วย แต่ไม่ควรจะใช้การ
ลงโทษเด็กว่าไม่พูดความจริง เพราะจะทำให้เป็นการทำลายความคิดคำนึงของเด็กโดยทางอ้อม 

2.3 เด็กในวัยนี้เป็นวัยที่มีความตั้งใจทีละอย่าง หรือยังไม่มีความสามารถที่จะพิจารณา
หลาย ๆ อย่างผสม ๆ กัน เด็กจะไม่สามารถแบ่งกลุ่มโดยใช้เกณฑ์หลาย ๆ อย่างปนกัน ยกตัวอย่าง
การแบ่งกลุ่มของวัตถุที่มีรูปทรงเรขาคณิตต่าง ๆ กัน เช่น สามเหลี่ยม วงกลม ฯลฯ จะต้องแบ่งโดยใช้
รูปร่างอย่างเดียว เช่น สามเหลี่ยมอยู่ด้วยกัน และวงกลมอยู่กลุ่มเดียวกัน ถ้าผู้ใหญ่จะรวมวงกลมและ
สามเหลี่ยมผสมกัน โดยยึดสีเดียวกันเป็นเกณฑ์ เด็กวัยนี้จะไม่เห็นด้วย         

3.พัฒนาการด้านสังคม 
 เด็กสามารถช่วยเหลือตนเองได้ดีขึ้น อาบน้ำ แต่งตัว ใส่รองเท้าเอง บอกเวลาจะถ่ายได้ ถอด

กางเกง เข้าห้องน้ำเอง และทำความสะอาดหลังขับถ่ายได้ เด็กเรียนรู้ที่จะปฏิบัติตัว เพื่อให้สังคม
ยอมรับ ทำตัวให้เข้ากลุ่มได้ รู้จักให้ รับ รู้จักผ่อนปรน รู้จักแบ่งปัน เด็กเรียนรู้จากคำสอน คำอธิบาย
และการกระทำของพ่อแม่ เด็กรู้สึกละอายใจเมื่อทำผิด เด็กเริ่มรู้จักเห็นใจ ผู้อื่น เมื่อเห็นแม่เสียใจเด็ก
อาจเอาตุ๊กตามาปลอบ เป็นต้น 
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ศรีเรือน  แก้วกังวาน (มปป.) บทความการดูแลสุขภาพ พัฒนาการทางกายวัยเด็กตอนกลาง 
พัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวัย 6 ถึง 12 ขวบ เป็นแบบค่อยเป็นค่อยไป ช้า ๆ แต่สม่ำเสมอ 
พัฒนาการทางกายไม่มีลักษณะเด่นพิเศษเหมือนระยะวัยทารกตอนปลาย ในระหว่างนี้เป็นระยะที่
เด็กหญิงโต ”เร็วกว่า” เด็กชายวัยเดียวกัน ในด้านความสูงและน้ำหนัก ลักษณะเช่นน้ียังคงดำรงสืบไป 
จนกระทั่งย่างเข้าสู่วัยรุ่นตอนปลาย เด็กชายจึงโตทันเด็กหญิงและล้ำหน้าเด็กหญิง ร่างกายขยายทาง
สูงมากกว่าทางกว้าง ลำตัวยาว แขนขายาวออก รูปร่างเริ่มเปลี่ยนแปลง เข้าลักษณะผู้ใหญ่ ปอด 
อวัยวะ เครื่องย่อย และระบบการหมุนเวียนของโลหิตเจริญเติบโตอย่างเต็มที่ ฟันแท้ขึ้ นแทนที่ฟัน
น้ำนม อวัยวะเพศเติบโตช้า เนื่องจากกำลังกายทวีมาก เด็กในวัยนี้จึงไม่อยู่นึ่ง ชอบเล่นและทำ
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้ความรวดเร็ว ไม่สู้มีความระมัดระวังมากนัก จึงประสบอุบัติเหตุง่ายและบ่อยวัย
เด็กตอนกลาง 
 การทำงานประสานกันของกล้ามเน้ือใหญ่น้อย และประสาทสัมผัสละเอียดอ่อนดีขึ้นมาก การ
พัฒนาทางสติปัญญาที่ต้องใช้อวัยวะประเภทนี้เป็นสื่อจึงทำได้แล้ว เด็กสามารถเล่นเกมที่ซับซ้อน และ
ทำกิจกรรมการเล่นชนิดสร้างสรรค์ได้ (Creative plays) เช่น การวาดภาพ การปั้นรูป การทำการ
ฝีมือ การแกะสลัก การดนตรี ฯลฯ การเติบโตทางกาย และการตระหนักถึงบทบาททางเพศ ทำให้เด็ก
เกิดความอยากรู้อยากเห็น เรื่องราวทางกายของเพศตรงข้าม เริ่มสนใจรูปร่างหน้าตา ความอยากรู้
อยากเห็นเกี่ยวกับร่างกายนี้ จะสืบไปจนถึงขีดสูงสุดในระยะวัยรุ่น ความเจริญเติบโตแข็งแรงทางกาย
ขึ้นอยู่กับอิทธิพลหลายประการเช่น ลักษณะกรรมพันธุ์  อาหาร การออกกำลังกาย ความมั่นคงทาง
อารมณ์ การพักผ่อนหลับนอน ความมีสุขภาพดีเป็นฐานของความเจริญเติบโตด้านอารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา 
 ประไพ ประดิษฐ์สุขถาวร (2560) พัฒนาการด้านร่างกายของเด็กวัยประถมต้นพัฒนาการ
ด้านร่างกายของเด็กวัยประถมต้น (อายุ 6-9 ขวบ) มีการเปลี่ยนแปลงและมีความสามารถเพิ่ม ขึ้นใน
หลายด้าน เด็กวัยนี้สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย มีการทรงตัวดี 
คล่องแคล่ว แม่นยำ และมีกำลังมากขึ้น จึงสามารถกระโดดไกล วิ่ง ว่ายน้ำ ขี่จักรยานสองล้อ เตะ
ฟุตบอล ส่วนกล้ามเนื้อมัดเล็กสามารถใช้การได้ดีขึ้น ระบบประสาทและการเคลื่อนไหวทำงาน
สอดคล้องกันได้เป็นอย่างดี เด็กวัยประถมต้นจึงใช้มือและนิ้วควบคุมการเคลื่อนไหวของดินสอได้ 
สามารถวาดรูปเรขาคณิตได้ วาดรูปคนที่มีอวัยวะครบ เขียนตัวอักษร ปั้น และประดิษฐ์สิ่งของได้อย่าง
ประณีตมากขึ้นตามอายุและประสบการณ์เรียนรู้ 
  พัฒนาการด้านร่างกายสำคัญ ซึ่งเด็กวัยนี้สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี และชอบ
เคลื่อนไหวโดยธรรมชาติ เพื่อเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงและการทำงานประสานกันของอวัยวะ
สัมพันธ์กัน อันจะมีผลต่อสุขภาพโดยรวมของเด็กในอนาคต แต่การที่จะส่งเสริมให้ร่างกายของเด็กวัย
นี้ทำงานคล่องแคล่ว ประสานกัน ต้องอาศัยการฝึกฝนผ่านการทำกิจกรรม ทั้งการทำงานบ้าน การเล่น
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กีฬา การทำกิจกรรมในชีวิตประจำวัน ซึ่งจะพัฒนาให้เด็กมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง กระฉับ กระเฉง 
แคล่วคล่องว่องไว มีสมาธิดี ประสาทต่าง ๆ ทำงานได้คล่อง ในทางกลับกัน หากเด็กอยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่มุ่งเน้นความสะดวกสบาย เล่นแต่เกม ดูทีวีตลอดทั้งวัน นอนในห้องปรับอากาศ ก็จะ
หล่อหลอมให้เด็กติดความสบาย และความสนุกเหล่านี้อาจขัดขวางการพัฒนาด้านกล้ามเนื้อใหญ่
ตามที่กล่าวมา 
             นอกจากนี้ ช่วงเวลาสำคัญที่สุดของการเรียนรู้ของมนุษย์ คือ ช่วงวัยเด็ก เพราะสามารถ
พัฒนาสมองได้ถึง 80% ของผู้ใหญ่ ข้อมูลต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาจะไปกระตุ้นสมองของเด็ก ทำให้
เชื่อมโยงกันเป็นเครือข่ายเส้นใยสมองและเกิดจุดเชื่อมต่อมากมาย ส่งผลให้เด็กเข้าใจและเกิดการ
เรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ สมองของเด็กพัฒนาจากการทำงานของกล้ามเนื้อมัดเล็ก ทักษะความคล่องตัว
ของกล้ามเนื้อมัดเล็กจะพัฒนาภายในช่วง เวลา 10 ปีแรก ดังนั้น ถ้าหากเด็กได้ฝึกฝนการใช้มือ การใช้
กล้ามเนื้อมัดเล็กของมือ จะทำให้สมองสร้างเครือข่ายเส้นใยสมอง จุดเชื่อมต่อ และสร้างไขมัน
ล้อมรอบเส้นใยสมองและเซลล์สมองที่ทำหน้าที่ควบคุมการทำ งานของกล้ามเน้ือมัดเล็กได้มาก ทำให้
เกิดทักษะการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก ดังนั้น พ่อแม่และครูควรดูแลให้คำแนะนำ และสังเกตติดตาม
พัฒนาการของเด็กอย่างใกล้ชิด จะช่วยส่งเสริมให้เด็กเป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุขได้อย่าง
เหมาะสม หากพบสิ่งผิดปกติหรือพัฒนา การของเด็กไม่ก้าวหน้าตามที่ควรจะเป็น จะได้พิจารณา
หาทางแก้ไขปัญหาแต่เนิ่นๆ 
 เด็กวัยประถมต้น มีสมรรถนะและพัฒนาการด้านมีดังนี้ 
  1. อายุ 
  2. พัฒนาการของการใช้กล้ามเน้ือใหญ่ 
  3. พัฒนาการของการใช้กล้ามเน้ือเล็ก 
 อายุ 6 ปี 
  1. เดินบนส้นเท้าได้ 
  2. เดินต่อเท้าถอยหลังได้ 
  3. ใช้สองมือรับลูกบอลที่โยนมาได้ 
  4. กระโดดไกลประมาณ 120 ซม. 
  5. วาดรูปสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนได้ 
  6. วาดรูปคนมีอย่างน้อย 6 ส่วน 
  7. เขียนตัวอักษรง่าย ๆ ได้ 
 อายุ 7 ปี 
  1. กระโดดขาเดียวได้หลายครั้งต่อกัน 
  2. เดินถือของหลายชิ้นได้ 
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  3. เริ่มขี่จักรยาน 2 ล้อ 
  4. วาดรูปคนมีรายละเอียดมากขึ้น 
  5. เขียนตัวหนังสือได้ครบตามแบบ 
 อายุ 8 ปี 
  1. ทรงตัวได้ดี 
  2. ขี่รถจักรยาน 2 ล้อได้ดี 
  3. วาดรูปสิ่งที่พบเห็นเป็นสัดส่วนและมีรายละเอียด 
  4. เขียนตัวหนังสือถูกต้องและเป็นระเบียบ 
 อายุ 9 ปี 
  1. ยืนขาเดียวปิดตา 15 วินาที ทรงตัวได้ดี 

 กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เด็กวัยประถมต้นจะมีกำลังและทำงานประสานกันของกล้ามเนื้อซับซ้อน
มากขึ้น การใช้และบังคับกล้ามเน้ือต่าง ๆ จะดีขึ้นมาก เด็กจึงชอบการเคลื่อนไหวมากกว่าที่จะอยู่เฉย 
จึงควรส่งเสริมให้เด็กวัยนี้ได้เล่นกีฬา ได้ออกกำลังกาย ได้เคลื่อนไหว เพราะเด็กสามารถเรียนรู้และ
พัฒนาความสามารถต่าง ๆ ผ่านการเล่น ไม่ว่าจะเป็น ไล่จับ ซ่อนหา หรือเล่นกีฬาต่างๆทั้งว่ายน้ำ เตะ
ฟุตบอล กระโดดเชือก ขี่จักรยาน เป็นต้น การเคลื่อน ไหวจะทำให้สุขภาพแข็งแรง มีการเจริญเติบโต
ที่สมบูรณ์ เด็กบางคนที่มีนิสัยนั่งเฉย ๆ หรือไม่ค่อยออกกำลังกายจึงมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน
มากขึ้น 
 กล้ามเนื้อมัดเล็ก เด็กสามารถใช้มือและนิ้วจับดินสอได้ดีมากขึ้น สามารถเขียนหรือวาดรูป
ต่าง ๆที่ซับซ้อนขึ้น สามารถทำงานที่ประณีตอย่างงานปั้น งานแกะสลักได้  นอกจากนี้การ
ประสานงานของระบบประสาทและการเคลื่อนไหวก็จะทำงานสอดคล้องกันได้เป็นอย่างดี เด็กจึงมี
กิจกรรมต่าง ๆ  
 

3. หลักการออกกำลังกาย 

 3.1 ประเภทของการออกกำลังกาย 
 การจำแนกประเภทการออกกำลังกายเป็นไปในรูปแบบการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
การเพิ่มประสิทธิภาพของปอดและหัวใจและการเพิ่มความยืดหยุ่นและการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ
โดยจำแนกประเภทของการออกกำลังกายได้ ดังนี้ (พิชิต ภูติจันทร์, 2547) 
 3.1.1 การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise) เป็นการออก
กำลังกายอยู่กับที่โดยเกร็งกล้ามเนื้อพร้อมกับไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ เหมาะสำหรับการออก
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กำลังกายที่สถานที่จำกัด เป็นต้น การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ อาจทำร่วมกับใช้แรงต้านด้วย 
เช่น การออกแรงดันสิ่งหนึ่งสิ่ง 
 3.1.2 การออกกำลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise) เป็นการออกกำลัง
กายโดยการเกร็งกล้ามเน้ือพร้อมกับการเคลื่อนไหวอวัยวะแขนขาหรือข้อต่าง ๆ ในแวลาเดียวกันเป็น
การออกกำลังกายแบบ แรงต้านทาน และเป็นการออกกำลังกายที่ใข้เฉพาะกล้ามเนื้อภายนอก ใน
ส่วนกล้ามเน้ือหัวใจไม่ได้รับออกกำลังกายด้วยเลย เช่น การยกน้ำหนัก ยกดัมเบล เป็นต้น 
 3.1.3 การออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกำลัง
กายสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ เป็นการออกแรงต่อเครื่องมือที่สร้างขึ้นมา ทั้งการดึงออกหรือ
เข้า ยกขึ้นหรือวางลง ด้วยความเร็วเท่ากัน 
 3.1.4 การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลัง
กายที่ใช้ออกซิเจนจำนวนมาก โดยสม่ำเสมอและติดต่อกันทำให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดทำหน้าที่ดี
ขึ้น เป็นการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สร้างความ
ยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อผ่านกิจกรรมการออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน เช่น 
กิจกรรมการเต้นแอโรบิก การวิ่ง การปั่นจักรยาน การออกกำลังกายฟิตเนส เป็นต้น 
 3.1.5 การออกกำลังกายแบบไม่ใช่ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออก
กำลังกายที่ไม่ใช่ออกซิเจนหรือใช้เพียงเล็กน้อย ตัวอย่าง คือ การวิ่งระยะสั้น ยกน้ำหนัก เป็นต้น 
 
 3.2 หลักการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกับผู้ที่ออกกำลัง
กาย สำหรับการออกกำลังกายนั้น เราจะต้องใช้หลักของความถี่ ความนาน (ระยะเวลา) ความหนัก
และชนิดของการออกกำลังกายที่ถูกต้อง (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร, และสิทธา พงษ์พิบูล, 2552) 
 1. ควรเริ่มจากการออกกำลังกายอย่างช้า ๆ สม่ำเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการ
ออกกกำลังกายทีละน้อยในช่วงแรก 
 2. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ และความสามารถของร่างกายแต่ละบุคคล 

 3. ควรออกกำลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ มีระยะเวลาในการออกกำลังกาย 30-
60 นาที โดยเน้นกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิก 

 4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที โดยการยืดข้อต่อ และเอ็น กล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหวจากช้าไปเร็วขึ้นตามลำดับ หลังจากเสร็จสิ้นค่อยๆผ่อนคลายกล้ามเนื้อกระทั่งอยู่ในภาวะ
ปกติ 
 5. ควรมีสุขนิสัยในการออกกำลังกาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมการออกกำลัง
กายเสื้อ กางเกง รองเท้า รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกกำลังกายควรสะอาดเรียบร้อย 
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     6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกำลังกายอย่างทั่วถึง ไม่ควรมุ่งออกกำลังกายส่วนใด
ส่วนหนึ่งเท่านั้น 
 7. ควรคำนึงถึงสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม 
เช่น เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การออกกำลังกายที่เคยปฏิบัติอยู่ อาจกลายเป็นหนักเกินไป ซึ่งอาจมี
ลักษณะอาการบางอย่างแสดง เช่น ใจสั่น หน้ามืด หายใจขัด คลื่นไส้จะเป็นลม หากมีอาการเช่นนี้  
เกิดขึ้นให้หยุดทันที พักจนกว่าจะหายเหนื่อย หรืออาการดังกล่าวหายไปจึงจะเริ่มปฏิบัติกิจกรรมอื่นต่อ 

สำหรับ  หลักในการออกกำลังกาย (FITT) (การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการใช้เครื่องมือวิทยาศาสตร์
การกีฬา, 2552) 
 1. Frequency การออกกำลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง แต่ไม่ควรมากกว่า 6 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ เพื่อให้ 1 วันเป็นวันพัก โดยคนที่เริ่มต้นออกกำลังกายใหม่ ๆ ควรออกกำลังกายเว้นวันไป
ก่อน แก่ผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพ เช่น คนป่วย แต่อาจใช้วิธีการออกกำลังกายสะสม โดยออกกำลังกาย
วันละหลายครั้งๆ ละประมาณ 10 นาที เพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น 
 2. Intensity ในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง ถ้าจะให้ได้ประโยชน์ต่อหัวใจ ปอด และ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ จะต้องออกกำลังกายให้หัวใจ หรือชีพจรเต้นระหว่าง 
60-80% ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจของคน ๆ นั้นจะเต้นได้ ซึ่งเราสามารถสูงสุด ได้ดังนี ้
 
  อัตราการเต้นขอองหัวใจสูงสุด 100% (MHR.)=220–อายุ (ปี) 

  ชีพจรเป้าหมาย = MHR * ____% ครั้งต่อนาที 

                      3. Time ในการออกกำลังกายควรทำต่อเนื่องประมาณ 20 นาที เป็นอย่างน้อย (แต่ถ้า
เดินต้องเดินเร็ว ๆ 40 นาที) ซึ่งการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพไม่จำเป็นต้องทำมากกว่านี้ 
 4. Type ในการออกกำลังกายนั้น ควรเลือกประเภทของการออกกำลังกายกับช่วงที่
กำหนดเป้าหมายในการสร้างเสริมสุขภาพ และที่สำคัญควรเลือกประเภทการออกกำลังกายที่ตนเอง
ชอบ ซึ่งประเภทของการออกกำลังกายมีหลากหลายมาก เช่น การวิ่ง การเล่นกีฬา การเดิน ว่ายน้ำ 
และการเต้นแอโรบิก เป็นต้น ซึ่งในการออกกำลังกาย นอกจากจะให้ประโยชน์กับร่างกายของเราก็
อาจก่อให้เกิดโทษได้เช่นกัน ถ้าการออกกำลังกายนัน้ไม่ถูกต้องหรือไม่ถูกหลัก 

 3.3 รูปแบบการออกกำลังกาย 
 การออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา (Interval Training) เป็นรูปแบบที่ใช้การวิ่งเป็นวิธีการ
หลักโดยกำหนดระยะทางในการวิ่ง, ความเร็ว และกิจกรรมที่กำหนดช่วงพักที่มีความเฉพาะเจาะจง 
ซึ่งระยะทางที่นำมาใช้ในการพักต้องสัมพันธ์กับระยะทางในการวิ่ง ส่วนความหนักที่ใช้ในการฝึกกับ
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ระยะเวลาที่ใช้ในการพักนั้นจะขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง คือ ระยะทางในการวิ่งเป้าหมายที่
ต้องการพัฒนาโดยเฉพาะคือระบบพลังงานและระดับความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย (Kelso, 2005) 
การฝึกแบบหนักสลับเบาจะใช้วิธีควบคุมความหนักการฝึกจากอัตราการเต้นของชีพจรเป็นเกณฑ์
กำหนดความหนักในการฝึก การฝึกแบบหนักสลับเบาจะเชื่อมโยงกับระบบพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน แต่เน่ืองด้วยการฝึกมีการปฏิบัติหรือทำซ้ำบ่อยครั้ง จึงทำให้ระบบพลังงานแบบแอโรบิกมา
ทำงานร่วมเสมอ คือ ขณะเล่นกีฬาต่อเนื่องเป็นเวลานานทำให้ร่างกายอยู่ในสภาวะเหน็ดเหนื่อยไม่
สามารถนำออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในขณะนั้นไปเป็นพลังงานได้ทันทีแต่จะไปนำเอาออกซิเจนที่
ร่างกายเก็บสะสมไว้ตามเน้ือเย่ือหรือเซลล์กล้ามเนื้อออกมาใช้เป็นพลังงานแทนเพื่อให้ร่างกายทำงาน
ต่อไปเป็นระยะเวลาสั้นๆ โดยถ้าเรานับจากจุดเริ่มต้นของการเกิดสภาวะความล้าไปจนถึงสิ้นสุดการ
เคลื่อนไหวเป็นช่วงเวลาการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน ส่วนกิจกรรมอีกรูปแบบ คือ การออก
แรงหนักเต็มที่ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การวิ่ง 100 เมตร ที่ใช้ความเร็วเต็มที่ตลอดช่วง เป็น
กิจกรรมที่ใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกเต็มรูปแบบ เป็นต้น รูปแบบหรือวิธีการฝึกแบบหนัก
สลับเบาที่ถูกนำมาฝึกพัฒนาความอดทน โดยเฉพาะความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนมีหลักและวิธีการ
ที่มีผู้นำไปใช้ฝึกนักกีฬาอย่างแพร่หลายและได้รับการยอมรับว่าเกิดประโยชน์ต่อร่างกายประกอบด้วย 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 1. Short Interval Training เป็นรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับเบาที่มีความเหมาะสมกับ
การนำมาใช้ฝึกนักกีฬาประเภททีม กล่าวคือ เป็นการวิ่งที่ใช้ความเร็วสูงระดับ 90% ของความเร็ว
สูงสุดหรืออัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด เวลาที่ใช้ฝึก 5-30 วินาที หยุดพักระหว่างเที่ยว ประมาณ15-
150 วินาที หรือกำหนดเป็นอัตราเวลาในการฝึกต่อเวลาในการพักที่ 1:3 หรือ 1:5 ตามลักษณะของ
กิจกรรมโดยกิจกรรมช่วงเวลาพักจะใช้เป็นวิ่งเบาๆ (Active Recovery) เพื่อให้อัตราการเต้นของชีพ
จรค่อยๆ ลดระดับลงมาเหลือ 120 ครั้งต่อนาที แล้วจึงทำการฝึกในเที่ยวต่อไป จำนวน 5-20 ครั้ง/ชุด
การฝึก โดยกำหนดให้สอดคล้องกับเป้าหมายและสภาพความพร้อมของนักกีฬาในขณะน้ัน 
 2. Intermediate Interval Training เป็นรูปแบบการฝึกที่ เหมาะสมกับกลุ่มกีฬาการ
เคลื่อนไหวที่ใช้เวลาปานกลาง เช่น วิ่ง 200-400 เมตร หรือว่ายน้ำระยะ 100-200 เมตร ความหนักที่
ใช้ในการฝึกประมาณ 90% ของความเร็วสูงสุดหรืออัตราการเต้นของชีพจรสูงสุดใช้เวลาในการฝึกแต่
ละครั้งประมาณ 30-120 วินาที เวลาพักระหว่างเที่ยว 2-6 นาที โดยมีอัตราเวลาหรือความนานใน
การฝึกต่อเวลาในการพักที่ 1:2 ถึง 1:3 กิจกรรมในขณะพักจะใช้การวิ่งเบาๆ หรือใช้การลอยตัวในน้ำ
สำหรับนักว่ายน้ำ (Active Recovery) ให้อัตราการเต้นของชีพจรลดลงมาที่ 120 ครั้งต่อนาทีจึงค่อย
ทำการฝึกในเที่ยวต่อไป จำนวนครั้งต่อชุดในการฝึกประมาณ 3-12 ครั้งต่อหน่ึงชุด 
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 3. Long Interval Training เป็นรูปแบบของการฝึกหนักสลับเบาที่เหมาะสมกับนักกีฬาที่
ใช้ระยะเวลาในการเคลื่อนไหวต่อเนื่องนาน ๆ เช่น กรีฑาระยะกลาง วิ่ง 1500 เมตรขึ้นไปหรือ นัก
ว่ายน้ำระยะทาง 400 เมตรขึ้นไป โดยใช้ความหนักในการฝึกประมาณ 80-90% MHR ของความเร็ว
สูงสุดหรืออัตราการเต้นของชีพจรสูงสุด ใช้เวลาในการฝึกประมาณ 2-5 นาที เวลาพักระหว่างเที่ยว 
2-10 นาที หรือใช้อัตราเวลาในการฝึกต่อเวลาพักที่ 1:2 ถึง 1:3 หรือการฝึกประมาณ 60-70%MHR 
โดยกิจกรรมในการพักเป็นการวิ่งเบาๆ (Active Recovery) ให้อัตราการเต้นของชีพจรลดลงมาถึง 
120 ครั้งต่อนาที แล้วจึงทำการฝึกในเที่ยวต่อไป โดยมีจำนวนเที่ยวหรือจำนวนครั้งในการฝึกที่ 3-10 
ครั้งต่อชุด (ถาวร กมุทศรี, 2562) 
 การออกกำลังกายแบบน้ำหนัก (Weight Training) การฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกาย 

หมายถึง การฝึกโดยใช้น้ำหนักของร่างกายเป็นตัวกำหนดความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเนื้อที่
ต้องการทำการฝึก ออกแรงทำงานต้านกับแรงดึงดูดของโลก เพื่อสร้างเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการทำงานของกล้ามเน้ือที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่
สูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยทำ สามารถช่วยเสริมสร้างกำลังความแข็งแรง และความอดทนของ
กล้ามเน้ือ โดยใช้ประโยชน์จากน้ำหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียว กับ
การฝึกด้วยน้ำหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบล เป็นต้น 
 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2536) ได้กล่าวถึง ความหมายของการฝึกด้วยน้ำหนัก (Weight 
Training) หมายถึง การฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ (Power Endurance) และยังสามารถฝึกเพื่อพัฒนาพลังของกล้ามเน้ือ(Power 
Training) ได้โดยใช้น้ำหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดัมเบล บาร์เบล และเครื่องมือแรงต้านทานแบบไอ 
โซคิเนติกส์ นอกจากนี้ในการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ำหนักมีข้อปฏิบัติ ดังนี้ 
 1. ฝึกกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ๆ ที่ต้องใช้ทำงานหนัก เช่น กล้ามเน้ือตันขา ท้อง หลัง ลำตัว 
 2. ฝึกปฏิบัติสัปดาห์ละ 3 วัน โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาทีต่อวัน เพื่อให้กล้ามเนื้อที่
ใชใ้นการออกกำลังกายได้รับการพักฟื้น ประมาณ 48 ชั่วโมง 
 3. ฝึกปฏิบัติเริ่มตันที่น้ำหนักจากน้อยไปหามากตามลำตับ โดยการคิดคำนวณจาก
น้ำหนัก60-70 เปอร์เซ็นต์ของนำ้หนักสูงสุดที่ทำได้ เป็นนำ้หนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝึก 
 4. กลุ่มกล้ามเนื้อในแต่ละกลุ่ม ควรฝึกปฏิบัติใช้เวลาติดกันอย่างน้อย 60-90 วินาที
ด้วยน้ำหนักที่มาก ทำซ้ำ 8-12 ครั้ง 
 5. ระดับความเร็วของการฝึกด้วยน้ำหนัก การเพิ่มน้ำหนักควรเพิ่มประมาณ  5 
เปอร์เซ็นต์ ของน้ำหนักที่ใช้ในขณะนั้น เมื่อปฏิบัติซ้ำๆ 8-12 ครั้ง ได้อย่างถูกต้องและง่ายดาย และ
อาจเพิ่มนำ้หนักทุกๆ 2 สัปดาห์ 
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 การออกกำลังกายแบบ (Circuit Training) เป็นการนำเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างและ
มีความหลากหลายมารวมไว้ด้วยกัน โดยสามารถปรับเปลี่ยนความหนักเบา (Intensity) และรูปแบบ 
(Type) ของกิจกรรมที่นำมาใช้ในการฝึกหรือออกกำลังกายให้มีความหลากหลายเพิ่มขึ้น เพื่อให้
นักเรียนหรือผู้เข้ารับการฝึกได้ทำการฝึกจากสถานีหนึ่ง (Station) ไปสู่อีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดยธรรมชาติ
ของเด็กจะชอบรูปแบบของกิจกรรมที่มีความหลากหลายและมีลักษณะแบบหมุนเวียนหรือสลับ
สับเปลี่ยนรูปแบบของกิจกรรมที่ทำให้เกิดแรงจูงใจ เนื่องจากรูปแบบของกิจกรรมที่มีลักษณะผสมและ
มีช่วงเวลาพักสั้นๆ สลับ (Short Rest Periods) เป็นสิ่งจำเป็นและเป็นความต้องการโดยธรรมชาติ
ของเด็ก สำหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก (Bailey et al, 1995) การปรับเพิ่มความ
หนักในการฝึกหรือออกกำลังกาย (Adjust Intensity) สามารถปรับเปลี่ยนได้ด้วยการเพิ่มระยะเวลา
การฝึกแต่ละสถานีนานขึ้น หรือลดเวลาพักให้สั้นลง หรือเพิ่มกิจกรรมเบาๆ ให้ปฏิบัติระหว่างสถานี 
เช่น ให้วิ่งเหยาะๆ และทำการยืดเหยียดกล้ามเน้ือทุกครั้งระหว่างเปลี่ยนสถานีฝึก เป็นต้น สนธยา สี
ละมาด (2551) ได้กล่าวถึงการออกกำลังกายแบบสถานีว่า การออกกำลังกายแบบสถานีถูกนำมาใช้
เพื่อพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวทั่ว ๆ ไป (General Fitness) การออกกำลังกายเป็นการจัดสถานี
หลายสถานีโดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานีหนึ่งไปยัง สถานีหนึ่ง ซึ่งในหนึ่งรอบของการออกกำลัง
กายจะประกอบด้วย การออกกำลังกายน้อยสุด 6-9 สถาน ีปานกลาง 9-12 สถานี หรือมากสุด 12-15 
สถานี และนักเรียนอาจจะมีการปฏิบัติซ้ำหลายเที่ยวซึ่งขึ้นอยู่กับจำนวนของการออกกำลังกาย การ
พิจารณาจำนวนสถานี จำนวนครั้งต่อสถานี และความหนักจะขึ้นอยู่กับ ความอดทนต่อการทำงาน
และระดับทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียน อย่างไรก็ตามในช่วงการออกกำลังกายเพื่อพัฒนา
โครงสร้างร่างกายไม่ควรที่จะมีการทำงานมากจนทำให้นักเรียนมีระดับของการเจ็บปวดของกล้ามเน้ือ 
การนำวิธีการฝึกแบบสถานีไปใช้กับเด็กนักเรียนโรงเรียนไม่ต้องจำเป็นให้เด็กฝึกตลอดทั้งชั่วโมง 
อาจจะให้ฝึกเฉพาะตอนเริ่มต้นหรือตอนท้ายของชั่วโมงเรียนทั้งนี้ย่อมแล้วแต่ความเหมาะสม และ
จุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนหากต้องการสร้างเสริมความอดทนก็ควรให้ทำการฝึกในตอนต้น
ชั่วโมงเรียน แต่ถ้าต้องการสร้างเสริมความแข็งแรงก็ควรให้ทำการฝึกในตอนท้ายของชั่วโมงเรียน และ
ถึงแม้ว่า องค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว 
จะมีความสำคัญต่อการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะกีฬาก็ตาม การกำหนดปริมาณความหนักเบา
ในการฝึกซ้อมจะต้องเป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาการฝึก  จึงทำให้บังเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า ประเภทของการออกกำลังกายเป็นสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ เพิ่มระสิทธิภาพของระบบกายหายใจ และเป็นการสร้างความยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย
ให้กับกล้ามเน้ือและระบบต่างๆในร่างกาย ซึ่งประเภทของการออกกำลังกายมีดังนี้ 1. การออกกำลัง
กายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise)  เป็นการออกกำลังกายแบบการเกร็งกล้ามเนื้อค้างไว้ 
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2. การออกกำลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise) เป็นการออกกำลังกายแบบการเกร็ง
กล้ามเนื้อพร้อมกับการเคลื่อนไหว เกิดผลเพียงกล้ามเนื้อภายนอก 3. การออกกำลังกายแบบไอโซคิ
เนติก (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกำลังกายแบบสู้กับแรงต้านในอัตราความเร็วคงที่ 4. การ
ออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายที่ต้องใช้ออกซิเจนจำนวน
มาก ส่งผลให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น 1.5 การออกกำลังกายแบบไม่ใช่ออกซิ เจน 
(Anaerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายที่ไม่ใช่ออกซิเจนในขณะนั้น เช่น การวิ่งระยะสั้น หรือ
การกระโดดสูง 
 สำหรับการกำหนดโปรแกรมนั้นเพื่อทำให้การออกกำลังกายเกิดความเหมาะสม เกิด
ผลสัมฤทธิ์ และความถูกต้องที่ต้องใช้หลักของความถี่ ระยะเวลา ความหนัก และชนิดหรือรูปแบบของ
การออกกำลังกาย โดยการออกกำลังกายถูกจำแนกตามลักษณะของกิจกรรมและเป้าหมายของการ
พัฒนา รูปแบบและชนิดของการออกกำลังกายมีดังนี้ การออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา (Interval 
Training) เป็นรูปแบบที่ใช้กับการวิ่งเป็นวิธีการหลัก ใช้อัตราการเต้นของชีพจรเป็นเกณฑ์ นำมา
พัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือและระบบไหลเวียนหายใจ เป็นกิจกรรมที่เป็นการใช้ระบบพลังงาน
แบบแอนแอโรบิกและแอโรบิกทั้งนี่ขึ้นอยู่กับลักษณะกิจกรรมนั้นๆ, การออกกำลังกายแบบน้ำหนัก
(Weight Training) เป็นการฝึกโดยใช้น้ำหนักของร่างกายเป็นความหนักของการออกกำลังกายแทน
การใช้อุปกรณ์เป็นแรงต้าน เป้าหมายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการออกกำลัง
กายแบบ (Circuit Training) หรือการออกกำลังกายแบบสถานี เป็นการนำกิจกรรมที่มีความแตกต่าง
หลากหลายมารวมไว้ด้วยกัน โดยปรับความหนัก และรูปของกิจกรรมในการฝึกหรือออกกำลังกายให้มี
ความหลากหลาย การออกกำลังกายในลักษณะนี้เป็นการพัฒนาสมรรถภาพและทักษะการเคลื่อนไหว
ทั่วๆไป ซึ่งระดับความหนักของกิจกรรมจะถูกกำหนดด้วยสถานีการฝึก และจำนวนครั้งต่อสถานี คือ  
การออกกำลังกายน้อยสุด 6-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี หรือมากสุด 12-15 สถาน ี

 

4. การฝกึออกกำลังกายสำหรับเด็ก 

 สำหรับการออกกำลังกายในวัยนี้มีพัฒนาการทางด้านการเคลื่อนไหวที่ครบถ้วนสมบูรณ์ ควร
เลือกกีฬาที่ทำให้เด็กได้ยืดหยุ่นร่างกาย อาจเริ่มทำกิจกรรมที่มีความซับซ้อนมากขึ้น เล่นกิจกรรมที่
แบ่งข้างกันเล่นเป็นทีม มีกฎกติกาอย่างง่าย ๆ รวมถึงเน้นกิจกรรมเดิมที่เคยเล่นอยู่แต่ฝึกทักษะให้ดี
ขึ้น เช่น เปลี่ยนจากการโยนรับลูกบอลธรรมดาเป็นการโยนลูกบอลลงห่วงหรือตะกร้า เตะลูกบอลให้
เข้าประตู กิจกรรมและการออกกำลังกายที่เหมาะสม ได้แก่ การขี่จักรยานโดยไม่มีล้อ เต้นแอโรบิก วิ่ง
จอกกิ้ง วิ่งเร็ว กิจกรรมปีนป่าย บัลเล่ต์ หรือว่ายน้ำ (ศิวนันท์ พุทธะไชยทัศน์. 2560)      
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 กรมอนามัย (2562) เด็กวัย 6 – 12 ขวบ เป็นช่วงวัยที่มีการเจริญเติบโตรวดเร็ว การออก
กำลังกายและเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้เด็กมีสุขภาพที่แข็งแรง มีพัฒนาการสมวัยทั้ง
ร่างกายและจิตใจแต่ปัจจุบันเด็กไทยกลับมีแนวโน้มเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ส่วนหนึ่งเกิดจากการ
บริโภคสื่อและอุปกรณ์เทคโนโลยีสมัยใหม่ เช่น เกมมือถือ แท็บเล็ต  คอมพิวเตอร์  โทรทัศน์  เป็นต้น  
ทำให้เด็กอยู่หน้าจอนาน  ขาดการเคลื่อนไหวและออกกำลังกายบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
ไม่ถูกต้องเช่น  บริโภคขนมขบเคี้ยวน้ำหวาน  ส่งผลให้การเจริญเติบโตผิดปกติ สุขภาพร่างกายและ
จิตใจไม่สมบูรณ์แข็งแรง ทำให้พัฒนาการด้านต่างๆ ช้าลงมีผลการศึกษาของมหาวิทยาลัยอิลลินอยล์
ประเทศสหรัฐอเมริกา  ได้ระบุว่า ร่างกาย จิตใจและสมอง มีความสัมพันธ์กันอย่างมาก เพราะหาก
ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส จะส่งผลให้สมองทำงานได้ดี และการออกกำลังกายแบบแอโรบิคจะทำ
ให้หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกายและสมองมากขึ้นนั่นหมายถึงปริมาณออกซิเจนที่ไปเลี้ยงร่างกาย
และสมองมากขึ้น ทำให้เซลล์สมองแข็งแรง มีประสิทธิภาพในการทำงานดีขึ้นส่งผลให้การเรียนรู้และ
ความจำดีขึ้น นอกจากนี้ยังช่วยผ่อนคลายความเครียดช่วยให้เด็กมีสมาธิและมีความกระตือรือร้นใน
การเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ 
 วิธีส่งเสริมการออกกำลังกายในเด็ก มีสมรรถภาพร่างกายที่ดี 
 1. ให้เด็กลดหรือหลีกเลี่ยงการนั่งและการนอนที่ ไม่จำเป็น เช่น นั่งหรือนอนดูโทรทัศน์ 
นั่งเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 2. ให้เด็กทำกิจกรรมอื่น ๆ ในเวลาว่างเช่น เล่นดนตรี ร้องเพลง เต้นรำ เป็นต้น 
 3. ให้เด็กทำกิจกรรมร่วมกับครอบครัว เช่น ช่วยพ่อแม่ทำงานบ้าน งานสวน 
 4. ให้เด็กโตได้ออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่างน้อยวันละประมาณ 20 นาที เช่น วิ่ง
กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก รวมทั้งฝึกความแข็งแรงของร่างกายและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อเช่น
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ การอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย เพื่อลดการบาดเจ็บขณะออกกำลังกาย 
 ประโยชนข์องการออกกำลังกาย 
 1. เพิ่มการสร้างมวลกระดูก ทำให้กระดูกเจริญเติบโต ซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก 
 2. ช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อช่วยเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสั่งการ
เคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับการทำงานของกล้ามเน้ือ 
 3. ทำให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรงขึ้น 
 4. ช่วยควบคุมน้ำหนักตัว  
 5. ช่วยส่งเสริมสุขภาพกาย ใจให้แข็งแรง 
 6. พ่อแม่ผู้ปกครองจึงควรจัดให้เด็กได้ออกกำลังกายอย่างถูกวิธีและเหมาะสมกับช่วงวัย 
เพื่อให้มีพัฒนาการสมวัย 
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 หลักสำคัญสำหรับการออกกำลังกายในเด็กเล็ก คือ ต้องให้เด็ก ๆ รู้สึกสนุกกับกิจกรรมทาง
กายเหมือนเป็นการเล่น การออกกำลังกายในเด็กจึงต่างจากการออกกำลังกายในผู้ใหญ่ เด็ก ๆ จะคิด
แต่เรื่องการเล่นสนุก จึงควรจัดกิจกรรมให้เด็กรู้สึกชอบ รู้สึกสนุกสนาน และเลือกกิจกรรมหรือการ
เล่น ตามความเหมาะสมกับวัย และพัฒนาการของเด็กหากเด็กไม่อยากออกกำลังกาย ไม่ต้องการเข้า
ร่วมในกิจกรรม หรือไม่มีความชอบกับกิจกรรมนั้น ๆ รู้สึกว่าถูกบังคับ ดังนั้นการออกกำลังกายในวัย
เด็กจึงต้องมีความเหมาะสมตามพัฒนาการทางร่างกายเด็กวัยประถม (อายุประมาณ 7 -12 ปี) เด็ก
ส่วนใหญ่ในวัยประถมจะมีพัฒนาการทางกล้ามเน้ือ การเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์ขึ้น สามารถจัดการเล่นที่
มีความซับซ้อนเพิ่มกว่าเด็กวัยอนุบาล มีระเบียบ กติกา กฎการเล่นได้บ้าง แต่ต้องเข้าใจง่าย ไม่ยุ่งยาก 
หรือมีกติกามากไป จัดกิจกรรมที่เด็กมีประสบการณ์อยู่บ้างแล้วหรือถามความต้องการของเด็กว่า
สนใจอะไรบ้าง และจัดกิจกรรมสนองความต้องการเพื่อฝึกทักษะให้ดีขึ้น เช่น จากกิจกรรมง่าย ๆ ที่
เคยมีพื้นฐานจากวัยอนุบาล เช่นการโยนลูกบอลให้ลงห่วง หรือตะกร้าควรส่งเสริมให้เด็กวัยประถม
เล่นกีฬาหลากหลายประเภท เป็นการกระตุ้นพัฒนาการทางร่างกายทุกส่วน โดยใช้การเคลื่อนไหว
ร่างกายหลากหลายสลับกันไป เช่น ฟุตบอล แบดมินตัน กระโดดเชือก หรือ ว่ายน้ำ เป็นต้น การใช้
กิจกรรมผ่านวิธีการเล่น จะช่วยส่งเสริมพัฒนาการเด็กให้มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง ช่วยให้มีการทรงตัวดี 
คล่องแคล่ว และสุขภาพแข็งแรง ระบบประสาทและการเคลื่อนไหวจะทำงานสอดคล้องกันได้เป็น
อย่างดี 
 สำนักงานกองทุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2563) การออกกำลังกายสำหรับเด็กวัย 6-12 ปี 
สำหรับเด็กในช่วงวัยนี้สามารถออกกำลังกายได้หลายชนิด เราจึงควรส่งเสริมให้พวกเขาได้ลองออก
กำลังกายหลาย ๆ ประเภท ซึ่งจะช่วยให้พวกเขามีกล้ามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรง การซิทอัพ การวิด
พื้น หรือ การโหนบาร์เดี่ยวในระดับที่พอดี ก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่ ง ที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อได้ แต่ไม่ควรออกกำลังเพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ขึ้น เพราะอาจเป็นอันตรายและ
ก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บต่อเอ็น กระดูก กล้ามเน้ือ และข้อต่าง ๆ ของพวกเขาได้การออกกำลังกายใน
เด็กควรมีทั้งระดับปานกลางและระดับหนักหน่วงรวมกันอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ซึ่งการออกกำลัง
กายระดับปานกลางสามารถเป็นการขี่จักรยาน หรือ เดินเร็วก็ได้ ส่วนการออกกำลังกายระดับหนัก
หน่วงจะเป็นกีฬาประเภทฟุตบอล ว่ายน้ำ หรือกิจกรรมใด ๆ ที่ทำให้เด็ก ๆ ได้ใช้พลังงานมาก เหน่ือย
ถึงระดับมีการหอบหายใจก็ได้  
 สำนักงานกองทุนเพื่อสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2560) จากแนวคิดการสร้างเสริม
สุขภาพตลอดช่วงชีวิต (Life-Course Approach) ซึ่งเป็นแนวคิดสากล มีหลักการบนพื้นฐานความ
จริงที่ว่า ตั้งแต่ปฏิสนธิในครรภ์มารดา จนเกิดมาเป็นทารกและเจริญเติบโตขึ้นเป็นเด็กวัยรุ่น วัยทำงาน 
ไปจนถึงวัยสูงอายุ ทุกคนควรมีสิทธิและมีโอกาสที่จะมีสุขภาพดี พอที่จะดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมี
ความสุขตามสมควรในสังคม การสร้างเสริมสุขภาพตลอดช่วงชีวิต สำหรับบุคคลทุกกลุ่มวัย ด้วยการ
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สร้างโอกาสให้ทุกคนสามารถทำกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสมกับวัย ในรูปแบบต่าง  ๆ ทั้งใน
ชีวิตประจำวัน (Daily Life) ชีวิตการทำงาน (Work Life) และชีวิตยามว่าง (Leisure Life) จึงเป็น
ความจำเป็นเพื่อการสร้างความมั่นคงด้านสุขภาพสำหรับประชากรไทย โดยเฉพาะในวัยแรกเกิดถึง 5 
ปี ซึ่งเป็นช่วงวัยที่อยู่ระหว่างการมีพัฒนาการทางกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Development) 
กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในช่วงวัยนี้จึงต้องเป็นกิจกรรมที่ได้รับการออกแบบให้ส่งเสริมพัฒนาการ
ด้านการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movement) 
 กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในช่วงวัยนี้จึงต้องเป็นกิจกรรมที่ได้รับการออกแบบให้ส่งเสริม
พัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movement) ของเด็กเล็ก ได้แก่ กิจกรรม
การเดิน การทรงตัว การวิ่ง กระโดด ปีนป่าย ขว้างปา ฯลฯ ทั้งนี้การใช้ร่างกายเป็นสื่อในการประกอบ
กิจกรรมต่างๆ ของเด็ก มีผลต่อพัฒนาการของระบบกล้ามเน้ือโครงร่าง พัฒนาการเคลื่อนไหว รวมทั้ง
พัฒนาการประสานสัมพันธ์ของระบบอวัยวะต่างๆ ที่ช่วยในการทรงตัว ขณะเคลื่อนไหวไปตาม
อุปกรณ์ที่ออกแบบไว้ ทำให้เด็กเกิดการเรียนรู้ในความสามารถของตน สร้างความมั่นใจและความรู้จัก
ตนเอง (Self Esteem) ซึ่งจะส่งผลต่อพัฒนาการด้านบุคลิกภาพของตัวเด็กเองในอนาคต 
 การพัฒนาสมองของเด็ก จึงควรใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวเป็นเครื่องกระตุ้น โดยสมองจะสั่ง
การให้อวัยวะรับรู้สภาพแวดล้อมขณะทำการเคลื่อนไหว ซึ่งจะส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถใน
ด้านการรับข้อมูลจากการทำกิจกรรมไปด้วยพร้อม  ๆ กัน และยังรวมไปถึงการช่วยพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทสัมผัสและกล้ามเนื้อ ตลอดจนการรับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ของเด็ก 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นรูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับเด็กมีดังนี้ 
 1. เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทกับกล้าม ได้แก่ การโยนรับลูกบอล การเล่นกีฬา 
 2. เป็นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย ที่มีการผสมผสานทั้งการใช้อุปกรณ์และไม่ใช้
อุปกรณ์ประกอบในการปฏิบัติกิจกรรม เช่น การวิ่งอ้อมสิ่งกีดขวางเก็บอุปกรณ์ การกระโดดข้าม
อุปกรณ์ 
 3. เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้มีการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กและกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่จะส่งผลให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
 4. เป็นกิจกรรมที่ไม่มีการกำหนดกติกาที่ซับซ้อน และมีความสนุกสนาน 
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5. การทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 การทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นความสัมพันธ์ในการทำงานร่วมกัน
ของกล้ามเนื้อมัดเล็ก กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และระบบประสาทที่ผสานงานกันส่งผลให้ระบบโครงสร้าง
ร่างกาย และการเคลื่อนไหวต่างๆสามารถดำเนินไปได้อย่างมีประสิทธิภาพตามสภาวะความสมบรูณ์
ของแต่ละบุคคล ดังเช่น สิทธิพงษ์ ปานนาค (2563) การทำงานประสานสัมพันธ์กันเป็นอย่างดี
ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถในการทำงานร่วมกันของอวัยวะต่าง ๆ 
ในร่างกาย โดยการทำงานร่วมกันของอวัยวะนั้น สามารถประกอบกิจกรรมหรือทำงานได้เป็นระยะ
เวลานาน ๆ ติดต่อกัน และผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูง ซึ่งมีองค์ประกอบที่ประกอบไปด้วย คือ ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความยืดหยุ่น และการประสานงานของอวัยวะใน
ร่างกาย 

 5.1 ความหมายของการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 พลานามัย (2015) การประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายได้
อย่างราบรื่น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่าง ตา-มือ-
เท้า รูปแบบที่นิยมนำมาใช้ในการทดสอบ เช่น การขว้างลูกบอล การรับส่งลูกบอลกระทบผนัง 
 กรรวี บุญชัย (2557) การประสานงานของอวัยวะ (Co-ordination) คือ ความสามารถของ
บุคคลที่ผสมผสานชนิดของการเคลื่อนไหวให้เป็นรูปแบบต่าง ๆ ของการเคลื่อนไหว 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541) การทำงานประสานสัมพันธ์ (Coordination) หมายถึง การ
เคลื่อนไหวในการทำงานต่าง ๆ อย่างต่อเน่ืองสม่ำเสมอ ซึ่งหมายรวมถงึการประสานกลมกลืนกันทำ
ใหใ้ช้แรงน้อยเป็นการประสมกลมกลืนกันอย่างเป็นระบบระเบียบระหว่างการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกัน
จนประสบผลสัมฤทธิ์ตามเป้าหมาย 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) คือ การ
ประสานงานการเคลื่อนไหวคือความสามารถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกายหลาย
ส่วนประกอบกันเพื่อให้บังเกิดผลตามเป้าหมายหรือทักษะตามที่ต้องการด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย
แต่ละส่วนให้เป็นไปตามจังหวะหรือลำดับขั้นตอนของการเคลื่อนไหวในแต่ละทักษะอย่างสัมพันธ์กัน
สิ่งที่ใช้เป็นข้อสังเกตเพื่อพิจารณาว่านักกีฬามีการประสานงานการเคลื่อนไหวได้ดีมากน้อยเพียงใดผู้
ฝึกสอนกีฬาไม่ควรพิจารณาหรือดู แต่เฉพาะการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวของนักกีฬาเท่านั้น แต่ให้
พิจารณารวมไปถึงการตัดสินใจในการเลือกใช้ทักษะได้อย่างถูกต้องสัมพันธ์สอดคล้องเหมาะสมกับ
สถานการณ์ในแต่ละช่วงเวลาและนำไปสู่การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างถูกต้องรวดเร็วและ
เหมาะสมเพียงใดด้วย 
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 ถาวรินทร รักษ์บำรุง (2557) การทำงานประสานกันของร่างกาย (co-ordination) เป็นการ
ทำงานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อทำให้การเคลื่อนไหวในการทำกิจกรรม
หรือการทำงานมีความสัมพันธ์กลมกลืนเป็นความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึกร่วมกับส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายเช่นการเต้นรำการตีเตะลูกฟุตบอลซึ่งโดยทั่วไปแล้วสมรรถภาพทางกายด้านนี้ จะ
เกี่ยวข้องกับตามือและเท้าเป็นส่วนใหญ่การทำงานประสานกันของร่างกายนี้เราอาจเรียกอย่างไม่เป็น
ทางการว่าความแม่นยำ 
 จากเอกสารดังกล่าวสรุปได้ว่า การทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ        
( Co-0rdination) คือ ความสามารถของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวในการทำกิจกรรมต่างๆ ซึ่งเกิด
จากการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อทำงานสัมพันธ์กันได้อย่างมีประสิทธิภาพที่ดี ทำให้
การเคลื่อนไหวร่างกายเกิดความสัมพันธ์กันและการเคลื่อนไหวที่ดีนั้นส่งผลไปยังการทำกิจกรรมที่
จำเป็นต้องใช้ทักษะเฉพาะหรือทักษะข้ันสูง เช่น การเคลื่อนไหวที่ใช้อุปกรณ์ประกอบ 

 5.2 การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว (Development of Coordination) 
 Bompa (1999) การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่มีความสำคัญและจำเป็น
สำหรับนักกีฬาเกือบทุกประเภทและสามารถฝึกหรือพัฒนาให้ดีขึ้นได้ตั้งแต่อายุยังน้อยในเด็กผู้หญิง
ควรเริ่มทำการฝึกพัฒนาความสัมพันธ์หรือการประสานงานการเคลื่อนไหวในระหว่างช่วงอายุ 8 ถึง 
11 ปี ส่วนในเด็กผู้ชายควรเริ่มทำการฝึกในระหว่างช่วงอายุ 8 ถึง 13 ปี เพราะในระหว่างช่วงอายุ
ดังกล่าวนี้เด็กจะสามารถรับรู้เรียนรู้ได้เร็วมาก ดังนั้นการสอนหรือฝึกให้เด็กได้มีโอกาสเรียนรู้พื้นฐาน
การประสานงานเบื้องต้นอย่างถูกต้องเป็นลำดับขั้นตอนจึงมีความจำเป็นและสำคัญอย่างยิ่ งเพื่อจะ
นำไปสู่การพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวและการประสานงานการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬา
ต่อไป นอกจากนี้กิจกรรมที่ ใช้ เป็นพื้นฐานในการฝึกหรือการบริหารร่างกายและสร้างเสริม
ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว ตลอดจนรูปแบบวิธีการต่าง ๆ ที่จำเป็นและเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ
ทักษะเฉพาะประเภทกีฬา จะช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และนำไปสู่ความสมดุลในการเคลื่อนไหว
ตลอดจนการทรงตัวที่ดีมีผลช่วยถ่ายโยงให้การพัฒนาเทคนิคทักษะและความสามารถเฉพาะประเภท
กีฬาสามารถพัฒนาให้ก้าวหน้ายิ่งขึ้นต่อไปทั้งนี้จะต้องมีความชัดเจนในลำดับขั้นตอนการสอนและการ
ฝึกปฏิบัติทักษะอย่างถูกต้องซ่ึงการที่นักกีฬาจะประสบความสำเร็จได้ต้องอาศัย 2 ปัจจัยหลักที่สำคัญ
คือ ความสามารถในการแสดงออกซึ่งทักษะและความพร้อมของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) การที่ผู้ฝึกสอนกีฬาจะสามารถพัฒนาการประสานงานการ
เคลื่อนไหวให้กับนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพเพื่อก้าวไปสู่การฝึกเทคนิคทักษะในขั้นสูงให้บังเกิด
ผลดีกับนักกีฬาต่อไปนั้นผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องสามารถวิเคราะห์หรือแยกแยะขั้นตอนรายละเอียดของ
การปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องเพื่อนำมาจัดทำเป็นรูปแบบหรือ
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กิจกรรมการฝึกในแต่ละขั้นตอนหรือแต่ละส่วนให้นักกีฬาได้ปฏิบัติ เป็นลำดับอย่างถูกต้อง 
(Sequence) จนเกิดทักษะความชำนาญต่อจากนั้นจึงค่อยจัดรูปแบบหรือกิจกรรมการฝึกให้นักกีฬา
ได้ปฏิบัติหรือฝึกใช้ทักษะในแบบรวมส่วนทุกขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์แบบ 
(Chaining) วิธีการฝึกดังกล่าวนี้นอกจากจะช่วยพัฒนาทักษะและความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวแล้ว
ยังช่วยให้นักกีฬาเกิดการเรียนรู้และเกิดความเข้าใจในทุกขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวสามารถนำ
ทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬาอย่างสร้างสรรค์และนำไปใช้ในการ
แก้ปัญหาได้หลากหลายรูปแบบในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน 
 ที่สำคัญผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถพัฒนาทักษะและความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา
ให้มีศักยภาพมากยิ่งขึ้นได้ด้วยการจัดการฝึกซ้อมทักษะและเน้นย้ำความถูกต้องในการเคลื่อนไหวแต่
ละขั้นตอนเพื่อนำไปสู่การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดย
พิจารณาและประเมินจากองค์ประกอบสำคัญของการเคลื่อนไหว 3 ขั้นตอนดังต่อไปน้ี  
 1. การปฏิบัติทักษะหรือการเคลื่อนไหวของนักกีฬาเป็นไปตามลำดับขั้นตอนหรือไม่ 
(Sequence)  
 2 จังหวะการเคลื่อนไหวในแต่ละขั้นตอนหรือแต่ละช่วงเวลามีความสัมพันธ์กันหรือไม่ 
(Timing / Rhythm)  
 3. การเคลื่อนไหวในทุกขั้นตอนมีการประสานกลมกลืนหรือเข้ากันได้ดี เพียงใด
(Synchronization)  
 องค์ประกอบสำคัญของการเคลื่อนไหวในแต่ละข้ันตอนจะช่วยให้ผู้ฝึกสอนกีฬามองเห็นความ
แตกต่างและความสามารถของนักกีฬาได้ชัดเจนนำไปสู่การพิจารณาแก้ไขและการพัฒนาได้อย่างถูกต้อง 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า การพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเนื้อ มีความสำคัญใน
การที่จะต้องได้รับการพัฒนาในช่วงอายุน้อย เนื่องจากการเรียนและการจดจำในวัยเด็กจะมีการจดจำ
ได้รวดเร็ว และสามารถปรับแก้ไขได้ง่าย ระบบการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเป็น
ระบบที่เกี่ยวข้องในเรื่องของพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่จะส่งผลต่อทักษะการเคลื่อนไหวในการออก
กำลังกาย และปฏิบัติกิจวัตริประจำวัน ดังนั้น การพัฒนาจึงมีความสำคัญในการส่งเสริม  
 
 5.3 ลักษณะการทำรว่มกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 5.3.1 ทักษะการทำงานร่วมกันระหว่างมือกับตา (Hand-Eye Coordination)   
 Brain and life center (2021) ทักษะการทำงานร่วมกันระหว่างมือกับตา (Hand-Eye 
Coordination) คือ การทำงานร่วมกันระหว่างมือกับตาเป็นความสามารถในการทำงานโดยใช้มือและ
ตาไปพร้อม ๆ กัน ตาเป็นตัวรับข้อมูล แล้วส่งข้อมูลไปยังสมองเพื่อประมวลผล และสั่งการให้มือของ
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เราทำงาน ทักษะการประสานงานระหว่างมือกับตามีความสำคัญมากโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กวัย
กำลังโตและวัยเรียน รวมทั้งวัยผู้ใหญ่ซึ่งต้องใช้ทักษะนี้มากมายทั้งในการทำงานและในชีวิตประจำวัน 
ดังนั้นเราจึงต้องมั่นใจว่าทักษะด้าน Hand-Eye Coordination ได้ถูกพัฒนาอย่างถูกต้องและมี
ประสิทธิภาพ 
 ตัวอย่างของกิจกรรมที่ส่งเสริมความสามารถในการควบคุมการทำงานของกล้ามเน้ือมือ
และตาให้ทำงานประสานกันได้ดี (Fine-Motor Development Activities) 
  1. การเขียนหรือการจดบันทึก : เราใช้ตาของเราในการรับรู้ (Visual perception) 
และส่งข้อมูลเข้าสู่สมองเพื่อประมวลผล จากนั้นสมองจะสั่งการให้มือเขียนข้อมูลนั้นลงในกระดาษ 
ควบคุมวิธีการขยับมือเพื่อที่จะวาดรูปและเขียนตัวอักษร นอกจากนี้กระบวนการมองเห็นยังช่วยให้
เขียนได้อย่างถูกต้องอีกด้วย การเขียนที่รวดเร็วและถูกต้องแม่นยำนั้นต้องอาศัยทักษะที่แข็งแรงและ
การฝึกฝน 
  2. การพิมพ์บนแป้นคีย์บอร์ด : เป็นการทำงานที่คล้ายกับการเขียน แม้ว่าการขยับ
มือจะแตกต่างกันแต่เหมือนกันตรงที่เราใช้สายตาในการรับรู้และส่งข้อมูลไปยังสมองเพื่อสั่งการและ
ระบุจุดที่ผิดพลาดได้ 
  3. การขับรถ : ในการขับรถต้องอาศัยทักษะการทำงานร่วมกันระหว่างมือกับตา 
(Hand-Eye Coordination) เป็นสำคัญ เราใช้สายตาในการมองถนนและสังเกตสัญญาณจราจร 
จากนั้นสมองจะสั่งการให้มือบังคับพวงมาลัยไปในทิศทางที่เหมาะสม และจะต้องอาศัยการมอง
ตลอดเวลา เพื่อให้รถอยู่ในเลนที่ถูกต้องและหลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ 
  4. กิจกรรมส่งเสริมร่างกาย (Boosting Activities) กีฬาเกือบทุกชนิดต้องอาศัยการ
ทำงานประสานกันระหว่างตากับร่างกาย โดยสมองจะประมวลผลสิ่งที่เห็นและสั่งการร่างกายให้อยู่ใน
ท่าที่เหมาะสม ทักษะจะข้ึนอยู่กับประเภทของกีฬา ไม่ว่าจะเป็นกีฬาที่ใช้มือกับตาอย่าง บาสเก็ตบอล, 
เทนนิส, แฮนด์บอล หรือกีฬาที่ใช้เท้ากับตาอย่าง ฟุตบอล, ซ็อคเกอร์, การวิ่ง เป็นต้น 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า กิจกรรมที่มีความเกี่ยวข้องในการส่งเสริมให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของทักษะการเคลื่อนไหวและเป็นกิจกรรมที่จะใช้ในเรื่องระบบการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อมากที่สุดนั่นคือ กิจกรรมส่งเสริมร่างกายในการจัดรูปแบบกิจกรรมการ
ออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬา 

  5.3.2 ทักษะการทำงานร่วมกันระหว่างเท้ากับตา (Leg-Eye Coordination) 
  กรรวี  บุญชัย (2557) ทักษะการทำงานร่วมกันระหว่างเท้ากับตา (Leg-Eye 
Coordination) คือ การทำงานร่วมกันระหว่างเท้ากับตา เป็นความสามารถในการทำงานโดยใช้เท้า
และตาไปพร้อม ๆ กัน ตาเป็นตัวรับข้อมูล แล้วส่งข้อมูลไปยังสมองเพื่อประมวลผล และสั่งการให้เท้า
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ของเราทำงาน ทักษะการประสานงานระหว่างเท้ากับตามีความสำคัญในเด็กวัยกำลังโตและวัยเรียน 
รวมทั้งวัยผู้ใหญ่ซึ่งต้องใช้ทักษะนี้มากมายทั้งในการทำงานและในชีวิตประจำวัน ดังนั้นเราจึงต้อง
มั่นใจว่าทักษะด้าน Leg-Eye Coordination ได้ถูกพัฒนาอย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ การ
ประสานงานกันของเท้าและตา เป็นความสามารถในการปฏิบัติทักษะเบื้องต้น เช่น การเดิน การวิ่ง 
การกระโดด การล้ม การวิ่งหลบหลีก การปีนป่าย การแบก เป็นต้น เป็นความสามารถทางการ
เคลื่อนไหวเฉพาะ ส่วนของร่างกายที่สามารถแสดงออกในร่างกายต่าง ๆ กัน ได้แก่ ความสามารถใน
การวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การล้ม การทำงานที่ต้องใช้เวลาติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 
ความสามารถของร่างกายที่ใช้ประสาท การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อพลังงานของกล้ามเนื้อ  เนื้อเย่ือ
และข้อต่อ และรวมไปถึงการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ของร่างกายในการเล่นกีฬา ตลอดจนการใช้ทักษะใน  
การทำงาน 
  
6. การทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวในวัยเด็กสามารถทำการทดสอบได้อย่างหลากหลายวิธี 
อาทิเช่น แมทธิวส์ Mathews. (1978) ที่ได้ทำการศึกษาในเรื่องความสารถทางกายของเด็กโดยยึด
ทฤษฎีเรื่องความสารถทางกายอันเกิดจากการเล่นและการออกกำลังกาย ได้ทำการศึกษาเรื่องการ
ทดสอบความสามารถทางกายของเยาวชนอเมริกาทั่วประเทศ ในปีค.ศ. 1947 กลุ่มตัวอย่างเป็น
เด็กชายและเด็กหญิงที่เรียนอยู่ในระดับเกรด 5 ถึงเกรด12 จำนวน 8,500 คน ผลการทดสอบปรากฏ
ว่าความสามารถทางกายของเยาวชนอเมริกันส่วนมากยังอยู่ในเกณฑ์ต่ำ เมื่อเปรียบเทียบกับเยาวชน
ในประเทศยุโรปจึงเริ่มตื่นตัวขึ้น โดยการปรับปรุงส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของเยาวชนขึ้น
แบบทดสอบความสามารถทางกายที่ใช้ในการทดสอบครั้งนี้เรียกว่า”แบบทดสอบสมรรถภาพเยาวชน
ของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา และสันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา” (AAHPER Youth Fitness Test) 
ประกอบด้วยรายการทดสอบดังนี้    
 1. ดึงข้อ (Pull - Ups)        
 2. ลุก –นั่ง (Sit - Ups)        
 3. วิ่งกลับตัว 40 หลา (40 – Yard Shuttle Run)     
 4. วิ่ง 50 หลา (50 – Yard Dash) 
 มหาวิทยาลัยโอเรกอน ได้สร้างแบบทดสอบความสามารถทางกาย (Oregon Motor  
Fitness Test) Mathews. (1978) ขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์ดังนี้     
  1. เพื่อศึกษาหรือสำรวจความสามารถทางกายของเด็กแต่ละระดับการศึกษา 
  2. เพื่อกำหนดเกณฑ์มาตรฐานความสามารถทางกายของเด็กแต่ละชั้น  
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  3. เพื่อจูงใจให้เด็กที่มีความสามารถทางกลไกต่ำกว่ามาตรฐานได้ปรับปรุงตัวให้ดีขึ้น 
  4. เพื่อให้โรงเรียนได้ปรับปรุงบทเรียนพลศึกษาให้ได้ผลดียิ่งข้ึน   
  

 ผลการสร้างแบบทดสอบของมหาวิทยาลัยโอเรกอน สมรรถภาพทางกายออกมา 3 ชุดใช้
วัดความสามารถทางกลไกของเด็กในระดับต่างๆ แต่ทุกแบบทดสอบมีจุดมุ่งหมายในการวัด คือ วัด
ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเน้ือท้อง ความทนทานของกล้ามแขนและไหล ่โดยมีรายละเอียดดังนี้   
 แบบทดสอบชุดที่ 1 ใช้สำหรับวัดสมรรถภาพทางกายของเด็กชายระดับประถมศึกษา
ตอนต้นและตอนปลาย ประกอบด้วย  
 1. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)      
 2. ดันพื้น (Push - Ups)        
 3. ลุก –นั่ง (Sit - Ups)  
 แบบทดสอบชุดที่ 2 ใช้สำหรับวัดสมรรถภาพทางกายของเด็กชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้น
และตอนปลาย ประกอบด้วย        
  1.ดึงข้อ (Pull - Ups)        
  2.กระโดดแตะ (Jump - Ups)       
  3.วิ่งเก็บของ 160 หลา (160 Yard Potato Race)    
 แบบทดสอบชุดที่ 3 ใช้สำหรับวัดสมรรถภาพทางกายของเด็กหญิงระดับประถมศึกษาถึง
มัธยมศึกษาประกอบด้วย         
  1.งอแขนห้อยตัว (Hanging in Arm – Fiexed Position)    
  2.ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)     
  3.ลุก –นั่งเอียงตัวศอกแตะเข่าตรงข้าม (Crossed – Arm Curl - Ups)  
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของมหาวิทยาลัยโอเรกอน เป็นแบบทดสอบที่เหมาะสม
ที่สุดสำหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกทุกด้านของคนจำนวนมากๆ และใช้เวลาในการทดสอบ
น้อยมีค่าความเที่ยงตรง .95        
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่กรมพลศึกษาใช้เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพกลไก และ
สร้างเกณฑ์มาตรฐานของนักเรียนประถมศึกษา และมัธยมศึกษา ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2512 จนถึงปัจจุบัน 
(กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา, สำนักงานการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ , 2543) มี
แบบทดสอบต่าง ๆ     
 1. แบบทสอบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับก่อนประถมศึกษาประกอบด้วย
รายการทดสอบดังนี้  
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  1.1 นั่งงอตัวไปข้างหน้า       
  1.2 ยืนเขย่งปลายเท้า       
  1.3 ยืนกระโดดไกล       
  1.4 วิ่ง 20 หลา                      
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee 
for the Standardization of Physical Fitness Test. (ICSPFT) ซึ่งมีรายการทดสอบ 8 รายการ
(กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา, สำนักงานการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ 2543) คือ 
  2.1 วิ่ง 50 เมตร        
  2.2 ยืนกระโดดไกล       
  2.3 แรงบีบมือที่ถนัด       
  2.4 ลุก – นั่ง 30 วินาที       
  2.5 ดึงข้อราวเดี่ยว (สำหรับผู้ชายอายุ 12 ปีข้ึนไป)     
       งอแขนห้อยตัว (สำหรับชายอายุต่ำกว่า 12 ปีและหญิง)    
  2.6 วิ่งเก็บของ        
  2.7 วิ่งทางไกล 600 เมตร (สำหรับชายและหญิงอายุตํ่ากว่า 12 ปี)   
       วิ่งทางไกล 800 เมตร (สำหรับหญิงอายุ 12 ปีข้ึนไป)    
       วิ่งทางไกล 1,000 เมตร (สำหรับชายอายุ 12 ปีข้ึนไป)    
  2.8 งอตัวไปข้างหน้า 
 พบว่าเป็นแบบทดสอบที่ใช้ทำการทดสอบชาย – หญิงอายุ 6 – 32 ปี มีรายการทดสอบมาก
มีอุปกรณ์ราคาแพงใช้เวลาและสถานที่มากไม่เหมาะสมที่จะใช้เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของ
นักเรียนระดับก่อนประถมศึกษาอายุ 4 – 6 ปี  
 3. แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นของประเทศญี่ปุ่น  (Japan 
Amateur Sport Association (JASA)) มีรายการทดสอบ 5 รายการคือ 
  1. ยืนกระโดดไกล 
  2. ลุก – นั่ง 30 วินาที 
  3. ดันพื้น 
  4. วิ่งกลับตัว 
  5. วิ่ง 5 นาที 
 ซึ่งเป็นแบบทดสอบที่กรมพลศึกษานำมาใช้ทำการทดสอบนักเรียนชาย – หญิงอายุ 4 – 6 ปี
ตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2527 เป็นต้นมา เน่ืองจาก กรมพลศึกษาได้รับความร่วมมือจากมูลนิธิญี่ปุ่น ส่งนายจุน
โกะ โอกะ มาเป็นที่ปรึกษาร่วม ดำเนินงานกับกองส่งเสริมการศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษาตาม
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โครงการพัฒนาและแลกเปลี่ยนบุคลากรระหว่างประเทศ และนายจุนโกะ โอกะ ได้นำแบบทดสอบนี้ 
มาดำเนินการทดสอบสมรรถภาพกลไกนักเรียนไทยใน ปี พ.ศ. 2527 (กรมพลศึกษา, กองส่งเสริมพล
ศึกษาและสุขภาพงานทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2534)  
 4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา ประกอบด้วย รายการทดสอบ
(กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา, สำนักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ 2543)  
  1. งอตัวไปข้างหน้า 
  2. ยืนกระโดดไกล 
  3. ลุก – นั่ง 30 วินาที 
  4. วิ่งเก็บของ 
  5. วิ่ง 50 เมตร 
 พบว่าเป็นแบบทดสอบที่มีรายการบางรายการที่สามารถนำไปใช้กับนักเรียนระดับก่อน
ประถมศึกษาอายุ 4 – 6 ปีได้ เช่น งอตัวไปข้างหน้าและยืนกระโดดไกล 
 จอนห์สัน และแจ็ค (Johns and Jack, 1974) ได้สร้างแบบทดสอบวัดความสามารถทาง
กลไกของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาและมัธยมศึกษา โดยเริ่มจากการวิเคราะห์แบบทดสอบข้อเขียน
ตอนที่วัดการปฏิบัติงานทางกลไกของร่างกาย ที่ได้ชื่อว่าวัดความสามารถทางกลไกได้ตรงที่สุด
ประกอบด้วยรายการทดสอบ 6 รายการดังนี้ 
  1. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)      
  2. การขว้างลูกซอฟท์บอล  (Softball Throw)  
  3. การวิ่งซิกเซ็ก (Zig Zag Run)  
  4. การส่งลูกกระทบผนัง ( Wall Pass)  
  5. การทุ่มลูกเมดิซินบอล (Medicine Ball Put)  
  6. วิ่ง 60 หลา (60 – Yard Dash) 
 สมรรถภาพทางกายและทางกาย (2015) แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวที่กรมพลศึกษา
ได้นำเสนอไว้ประกอบด้วย การทดสอบ 5 รายการ ได้แก่ การยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง การดันพื้น การ
วิ่งกลับตัว และการวิ่ง 5นาที ซ่ึงแต่ละรายการมีวัตถุประสงค์ของการทดสอบเพื่อวัดความสามารถด้าน
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน แต่บางรายอาจเป็นการทดสอบเพื่อวั ด
ความสามารถขององค์ประกอบในหลายด้าน ดังนี้    
 รายการที ่1 การยืนกระโดดไกล เป็นการทดสอบทางด้านพลังงานของกลา้มเนื้อขา                                                      
 รายการที ่2 การทำลุก-นั่ง เป็นการทดสอบทางด้านความทนทานของกล้ามเน้ือหน้าท้องและ
ส่วนหลัง 
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           รายการที ่3 การดันพื้น เป็นการทดสอบทางด้านความทนทานของกล้ามเน้ือแขนและหัวไหล่                                                                                                                           
 รายการที ่4 การวิ่งกลับตัว เป็นการทดสอบทางด้านความคล่องแคล่ววอ่งไว ความเร็ว การ
ประสานสัมพันธ์และการทรงตัว 
 รายการที ่5 การวิ่ง 5 นาที เป็นการทดสอบทางด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และความทนทานของกล้ามเน้ือ 
 เกณฑ์การเลอืกแบบทดสอบ (Criteria for Selection Tests) 
  (สำนักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการกรมพลศึกษา 2539) เกณฑ์การเลือก
แบบทดสอบในการทดสอบเพื่อให้ไดผลตรงตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว้นั้น แบบทดสอบนับว่ามี
ความสำคัญมากหลังจากที่ไดตั้งจุดมุ่งหมายเอาไว้แล้วก็จะต้องวางหลักเกณฑ์ ละข้อดุลยพินิจในการ
เลอืกแบบทดสอบด้วย จะต้องตระหนักอย่างแน่นอนว่า การที่จะไดข้อสอบแต่ละอยา่งที่เป็นประโยชน์
มากที่สุดนั้นควรจะประเมินค่าแบบทดสอบเท่าที่จะหาได ตามเหตุผลทางวิทยาศาสตร์หรืออาจจะ
กล่าวอีกอย่างหน่ึงก็ไดว่าผลการทดสอบสามารถจะตอบปัญหาตรงตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไวอยา่งถูกตอ้ง 
ฉะน้ันเพื่อให้ไดประโยชนม์ากที่สุดควรจะได้พิจารณาตามหัวข้อต่อไปน้ี 
 1. คุณภาพมาตรฐานของแบบทดสอบที่ใช้นั้นมีความแมน่ยำหรือถูกต้องเพียงใด 
 2. ความสามารถในการจะจัดหรือบรหิารข้อสอบเปน็ไปอย่างถูกต้องหรือไม 
 3. สามารถแปลความหมายของคะแนนข้อทดสอบในลักษณะของการกระทำไดหรือไม่ 
 4. ข้อทดสอบอยู่ ในลักษณะประหยัดหรือไม่แต่การประหยัดนั้นต้องไมเสียผลทาง
ประสิทธิภาพของการวัดด้วย 
 ความเข้าใจในเรื่องต่าง ๆ นี้ เป็นส่วนสำคัญสำหรับยึดเป็นหลักในการพิจารณาก่อนจะเลือก
แบบทดสอบ  
 หลักเกณฑ์ในการเลือกแบบทดสอบจะต้องพิจารณาดังต่อไปน้ี 
 1. ความแม่นตรง (Validity) หมายถึง อัตราความสามารถที่จะบอกว่าแบบทดสอบนั้นมี
ความถูกต้องมากน้อยแคไหน แบบทดสอบที่ดีควรวัดสิ่งที่เราต้องการไดถูกต้อง เชน่ เราจะวัดน้ำหนัก 
เราต้องเลือกแบบทดสอบซึ่งในที่นี้ ก็คือเครื่องชั่ง ซึ่งสามารถจะบอกให้เรารูไดวเราหนักเท่าใด ได
อย่างถูกต้อง 
 2. ความเที่ยง (Reliability) คือความสามารถที่จะเชื่อถือได แบบทดสอบมีความแน่นอน 
คงที่ ถึงแมว้่าจะนำแบบทดสอบนี้ ไปทำการทดสอบกี่ครั้งก็ตามไดผลคงที่ ตัวอย่าง เช่น เราชั่งนำ้หนัก
กี่ครั้งก็ไดคงเดิม เราก็ถือว่า เครื่องชั่งนั้นมีความเที่ยง (Reliability) ถ้าชั่งน้ำหนักผลไมตรงกันสักครั้ง
เดียวเราก็เชื่อไดว่าเครื่องชั่งนั้นไมมีความเที่ยง (Reliability)  
 3. ความเป็นปรนัย (Objectivity) คือความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในการให้คะแนนใน
แบบทดสอบถึงแม้จะมีหลายๆคนเป็นคนให้คะแนน เช่น มีคนหลายคนให้คะแนนในข้อสอบเดียวกัน 
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คนหนึ่งให้ 10 คะแนน อีกคนหนึ่งให้ 10 คะแนนเหมือนกัน ถ้าคนอื่นๆให้ก็ให้ 10 คะแนนเหมือนกัน 
ถือว่าข้อสอบนี้มีความเป็นปรนัย (Objectivity) สูงแต่ถ้าหลาย ๆ คน ให้คะแนนต่างกันมาก ก็ถือว่า
ข้อทดสอบน้ันไมมีความเป็นปรนัย (Objectivity)  
 ความเป็นปรนัย (Objectivity) ในการวัดผลนั้นมีคุณสมบัติดังนี้คือ  
 1 ข้อทดสอบน้ันจะต้องแน่นอนมีรายละเอียดชี้แจงในการนำไปใช้   
 2 วิธีการวัดผลง่ายแกการใช้ 
 3 สามารถใช้เครื่องมือ (Machinical tools) ในการวัดผลได้ 
 4 ผลจากการทดสอบเปน็คะแนนที่สามารถนำไปคำนวณได้  
 5 เลือกข้อทดสอบที่สร้างโดยนักวัดผลที่ดีและไดรับการฝึกฝนด้านนั้นๆ มาโดยเฉพาะ 
  6 ข้อทดสอบนั้น ควรเป็นกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร์และคงสภาพความเป็นมืออาชีพ
(Professional)    
 7 ข้อทดสอบน้ีควรจะมีผูน้ิเทศให้คำแนะนำอยู่เสมอว่าจะใช้อย่างไร 
 4. สามารถนำไปใช้ไดจริง (Utility) คือ ความสามารถที่จะนำไปใช้ไดหลังจากการทดสอบ
แล้วเป็นประโยชนต่อการวิจัยศึกษา และจะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงข้อบกพรองของผู้เข้า
ทดสอบ เชน่แบบทดสอบทุกอย่างใช้ทดสอบความสามารถ (Test Motor) ของเด็กเมื่อทำการทดสอบ
แลวจะทราบว่าเด็กหรือผู้ทดสอบนี้ มีความอ่อนแอหรือจุดดีจุดเสียตรงไหนเป็นแนวทางที่จะใช้
พิจารณาในการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับสภาพที่เป็นอยู ่
 5. ความประหยัด (Economics) แบบทดสอบควรจะประหยัดไมตองเสียค่าใช้จ่ายในการ
ทดสอบมากซึ่งควรประหยัดในด้านต่าง ๆ คือ  
  5.1 ทางด้านอุปกรณ์ 
  5.2 สถานที ่
  5.3 เจา้หนา้ที่ (ครู)  
  5.4 เวลา 
 6. เกณฑ์ปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานที่กำหนดเอาไว้ว่าคนอายุเท่านั้น เท่านี้ จะ
สามารถทำอะไรไดเท่าไร เช่น คนนี้มีน้ำหนัก 22 กิโลกรัม สวนสูง 1.20 เมตรอายุ 7 ปควรจะดันพื้น
ได 8 ครั้งเมื่อเราทดสอบเด็กไดเราก็เอาผลมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติ (Norms) ว่าเด็กจะดีหรือไม 
เช่น เด็กทำได 8 ครั้งเมื่อนำมาเปรียบเทียบกันกับเกณฑ์ปกติ (Norms) ซึ่งเท่ากับ 8 ครั้งเหมือนกันก็
จะทราบไดวา เด็กคนนัน้อยูใ่นเกณฑ์ดี เกณฑ์ปกติ (Norms) คือ คามาตรฐานที่เขาสมมติขึ้นจากความ
จริงว่า เด็กวัยไหนทำอะไรไดเทา่ไร สถิติไดมาจากการศึกษา และการทดลองมาแล้วโดยอาศัยวิชาสถิติ
ข้อทดสอบ แต่ละอันจำเป็นจะต้องมีค่าเกณฑ์ปกติ (Norms) ไวเพื่อใช้เป็นข้อเปรียบเทียบกับคะแนนที่
ผูเขาทดสอบทำไดเมื่อนำมาเปรียบเทียบแลวจะไดตีความหมายว่าเป็นอยา่งไร 
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 7. คุณค่าในการพัฒนาแบบทดสอบ (Developmental Value) เป็นการฝึกหัดให้เกิดความ
ชำนาญและทักษะ เช่น เราทดสอบความสามารถในการดันพื้นก็เป็นการฝึกหดัใหเ้กิดการพัฒนาขึ้นได 
เมื่อเขาทดสอบแล้ว ผู้เขาทดสอบจะทราบว่าตัวเองมีข้อดีหรือข้อเสีย ข้อผิดพลาดอย่างไรบ้าง จะได
หาทางเรียนรูและพัฒนาตัวเองให้ดีขึ้น จึงนับไดว่าข้อทดสอบนี้มีประโยชนและมีคุณค่ามากสำหรับผู้
เข้าทำการทดสอบ 
 8. ความน่าสนใจ (Interest) แบบทดสอบต้องเป็นข้อทดสอบที่ดึงดูดความสนใจของผู้ เข
ทดสอบ ถ้าผูเ้ขาทดสอบไม่ มีความสนใจที่จะทำการทดสอบก็จะไม่ ใช้วามสามารถของตนเอง ทำการ
ทดสอบอย่างเต็มที่ซึ่งทำให้ไม่สามารถจะทราบความสามารถที่แท้จริงของผู้เขาทดสอบได้ ฉะนั้น
แบบทดสอบจึงควรเป็นสิ่งที่ดึงดูดความสนใจมากพอควร 
 9. แบบทดสอบที่เหมือนกันหรือใกล้เคียงกัน (Duplicate Forms) ข้อทดสอบที่เหมือนกัน
หรือใกล้เคียงกันนำมาใช้ทดแทนกันได เช่น ตองการวัดกำลังขาก็มีข้อทดสอบ กระโดดไกล แต่มี
บางอย่างเราวัดด้วย การกระโดดไมไดเราก็มีวิธีอื่นซ่ึงคล้ายกันและไดผลใกล้เคียงกัน 
 10. คำแนะนำในการทดสอบ (Standardized Directions) ที่เป็นมาตรฐานเดียวกันข้อ
ทดสอบนั้นจะต้องมีคำสั่งที่เป็นมาตรฐานที่ทำให้ผู้ทดสอบทำการทดสอบไดเหมือน ๆ กันผลของการ
ทดสอบจึงจะเป็นไปตามมาตรฐานถ้า Direction คำแนะนำของแบบสอบไมสามารถอธิบายให้เด่นชัด 
ผู้เข้าทดสอบทำไปคนละอย่างผลที่ไดจากการทดสอบย่อมนำมาเปรียบเทียบไมได 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นนี้สรุปได้ว่า ผู้วิจัยได้ยึดแบบทดสอบสมรรถภาพกายของนักเรียน
ประถมศึกษาประกอบด้วยรายการทดสอบ (กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศึกษา, สำนักพัฒนาการพล
ศึกษาสุขภาพและนันทนาการ, 2543) ประกอบด้วย 5 รายการ ดังนี้ 
 1. ความอ่อนตัว ทดสอบด้วยการนั่งตัวงอตัวไปข้างหน้า  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ทดสอบด้วยการยืนกระโดดไกล  
 3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ ทดสอบด้วยการลุก–นั่ง 30 วินาที 
  4. ความคล่องแคล่วว่องไว ทดสอบด้วยการวิ่งเก็บของ  
 5. ความเร็ว ทดสอบด้วยการวิ่ง 50 เมตร  
 เนื่องจากรายการทดสอบมีความสอดคล้องกับองค์ประกอบของทักษะการเคลื่อนไหวและ
วัตถุประสงค์ที่ต้องการศึกษา 
 

 

 

 

 



43 
 

 
 

7. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 7.1 งานวิจัยในประเทศ 

 นักการศกึษาในประเทศได้ทำการวิจัยเกี่ยวกจิกรรมการพัฒนาการเคลื่อนไหว กล่าว คือ 
 นัฐพงษ์ วัชรากรศิริ (2562) การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่มีต่อความสามารถทางกายการเคลื่อนไหวร่างกายของ
นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อำเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ 
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 โรงเรียนบ้านดอนชัย อำเภอ
แม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ อายุระหว่าง 9 -12 ปี จานวน 30 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง ทำการทดลอง 8 สัปดาห์ มีการทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่  
8 จากนั้นนำข้อมูลที่ ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที  (t-test) เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 

กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ก่อนการทดลอง �̅�= 47.00 คะแนน หลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8 �̅�= 58.00 คะแนน กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมปกติของโรงเรียน ก่อน

การทดลอง �̅� = 46.53 คะแนน หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 �̅�= 48.00 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบผล
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉลี่ยความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายเพิ่มข้ึนอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง และเมื่อเปรียบเทียบหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 
 ธีรพงศ์ เจริญนาค และคณะ (2563) การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มี
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกการ เคลื่อนไหวร่างกายและการเล่นอย่างสร้างสรรค์ที่มีต่อ
ความแม่นยำในการขว้างบอลของเด็กปฐมวัย กลุ่ม ตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นอนุบาลศึกษา ปีการศึกษา 
2561 โรงเรียนแห่งหน่ึง จำนวน 60 คน ได้มาโดยการ เลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย ประกอบด้วยกลุ่มทดลองที่ฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายและการเล่นอย่าง
สร้างสรรค์ และกลุ่มควบคุมที่ฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้นประกอบด้วย กิจกรรม การเคลื่อนไหวร่างกายและการ  เล่นอย่างสร้างสรรค์ มีค่าความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 1.00 แบบทดสอบวัด ความแม่นยำในการขว้าง บอลของเด็กปฐมวัย และ
แบบทดสอบวัดทักษะการยืน การเดิน การวิ่ง และการกระโดดของเด็กปฐมวัย มี  ค่าความเชื่อมั่น
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เท่ากับ .76 และ .73 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ  การ
ทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า (1) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 10 กลุ่มทดลองมีความแม่นยำในการขว้าง 
บอลและมีทักษะการยืน การเดิน การวิ่ง และการกระโดด หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยสำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 (2) กลุ่มควบคุมมีความแม่นยำในการขว้างบอลและมีทักษะการยืน 
การเดิน การวิ่ง และการกระโดด หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(3) กลุ่มทดลองมี ความแม่นยำในการขว้างบอลและมีทักษะการยืน การเดิน การวิ่ง และการกระโดด 
ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (4) การฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายและการ
เล่นอย่างสร้างสรรค์ทำใหค้วามสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมัดเล็กของกลุ่มทดลองหลังการฝึกเป็นเวลา 
10 สัปดาห์(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.90 คิดเป็นร้อยละ 73.00 อยู่ในระดับดี) มีพัฒนาการดีขึ้นกว่าก่อน
ได้รับการฝึก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.20 คิดเป็นร้อยละ 27.33 อยู่ในระดับน้อยที่สุด) (5) การฝึกการ
เคลื่อนไหวร่างกายและการเล่นอย่างสร้างสรรค์ทำให้ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
กลุ่มทดลองหลังการฝึกเป็นเวลา 10 สัปดาห์ (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.50 คิดเป็นร้อยละ 91.67 อยู่ใน
ระดับดีมาก) มีพัฒนาการดีขึ้นกว่าก่อนได้รับการฝึก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.25 คิดเป็นร้อยละ 64.17 อยู่
ในระดับปานกลาง) 
 ศักดิ์ชัย ศรีสุข และคณะ (2561) วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนดอนยานาง  จังหวัดนครพนม  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็น
นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนบ้านดอนยานาง 
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานครพนม เขต 1 จำนวน 37 คน รูปแบบการวิจัยแบบกึ่ง
ทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายสำหรับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ การเก็บรวบรวม
ข้อมูลได้ดำเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ๆ ละ 4 วันๆ ละ 60 นาที สถิติที่ใช้ทำการวิเคราะห์
ข้อมูล คือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนการฝึกและหลังการฝึก  ด้วย
การทดสอบทีแบบกลุ่มไม่อิสระ (Dependent Samples t-test) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า  การใช้โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายเป็นระยะเวลา  4  
สัปดาห์  มีผลทำให้สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายมี
พัฒนาการที่ดีขึ้นในด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ แต่ความคล่องแคล่วว่องไวลดลงอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ มีพัฒนาการดีขึ้นแต่ไม่แตกต่างกัน 
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 เสาวนีย์ ลอยอุดมโชค (2554) จากการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภท
การละเล่น พื้นบ้านไทยที่มีต่อพฤติกรรมทางสังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่างที่
ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่ศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2553 โรงเรียนประเสริฐ ธรรมวิทยา กรุงเทพมหานคร เพศชายและเพศหญิง มีอายุ 8-9 ปี แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่ม ละ 15 คน จำนวน 30 คน ด้วยการเลือกแบบเจาะจง โดยกลุ่ม
ทดลองได้รับการจัดกิจกรรมเป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 50 นาที รวม 10 วัน เป็น
การเตรียมความพร้อม 2 ชั่วโมงแรก เครื่องมือที่ใช้ ในการการวิจัยรวบรวมข้อมูล คือ โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการและแบบสังเกตพฤติกรรมทางสังคม มีค่าดัชนี ความสอดคล้องระหว่างพฤติกรรม
กับจุดประสงค์ IOC เท่ากับ 1 ซึ่งต้องมากกว่าหรือเทียบเท่ากับ 0.5 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนน
เฉลี่ ยพฤติกรรมทางสั งคมโดยใช้  Depandent  Sample t-test หรือ Paired Sample t-test 
กำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ได้รับการจัด
กิจกรรมนันทนาการการละเล่นพื้นบ้าน ไทย มีค่าคะแนนพฤติกรรมทางสังคมหลังการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ นักเรียนที่ได้รับการจัดกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านไทยมีค่าคะแนนพฤติกรรมทางสังคม แต่ละ ด้านไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบ
นักเรียนที่ทำกิจกรรมโดยอิสระ 
 หทัยชนก เสาร์แก้ว (2559) ได้ศึกษาศึกษาและเปรียบเทียบผลการออกกำลังกายแบบแอโรบิ
กด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กชายอายุ 9 ปีที่มีภาวะน้ำหนักเกิน 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง ภายหลังการออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก 
และเมื่อเปรียบเทียบผลการออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายดี
ขึ้นก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 วายุ แวงแก้ว (2562) ได้ศึกษาผลของการพัฒนาโปรแกรมการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์
สำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาผลการวิจัยพบว่าสภาพปัญหาคือกิจกรรมพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ในโรงเรียนมีน้อย ไม่ชัดเจน ไม่ความหลากหลาย โรงเรียนมีความต้องการ
จำเป็นต่อกิจกรรมพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ในระดับสูง ซึ่งสอดคล้องกับผลการ
ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ของนักเรียนระดับประถมศึกษาค่อนข้างต่ำ โดย
โปรแกรมพัฒนาการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ฯ ที่สร้างข้ึน ประกอบด้วย 4 ทักษะ คือทักษะการตี
ลูกบอลด้วยมือ ทักษะการตีลูกบอลด้วยอุปกรณ์ ทักษะการโยนและรับลูกบอล และทักษะการเตะ
บอล ซึ่งในแต่ละทักษะประกอบด้วยกิจกรรมภายในทักษะละ 5 กิจกรรม โดยโปรแกรมฯ มีความ
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เหมาะสมและความเป็นไปได้สูงกว่าเกณฑ์ที่กำหนด และผลการทดลองใช้โปรแกรมฯ พบว่า นักเรียน
กลุ่มเป้าหมายมีทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งในภาพรวมและเมื่อพิจารณาแยกตาม เพศ ครูผู้สอนและนักเรียนมีความพึง
พอใจต่อโปรแกรมฯ สูงกว่าเกณฑ์ที่กำหนด อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ปิยานันท์ โสพิน (2564) ได้ศึกษาผลของการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือควบคู่การฝึกทักษะที่มีต่อความสามารถของการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จานวน 40 คน 
ด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ใช้โปรแกรมฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่การฝึกทักษะ จานวน 
20 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 ใช้โปรแกรมฝึกทักษะตะกร้อ จานวน 20 คนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 1) 
โปรแกรมการฝึกทักษะตะกร้อ 2) โปรแกรมการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 3) 
แบบทดสอบทักษะการเดาะตะกร้อ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์มีการทดสอบทักษะการเดาะ
ตะกร้อก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 นำผลมาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ยค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำและวิเคราะห์ความแปรปรวนสอง
ทางชนิดวัดซ้ำ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทักษะการเดาะตะกร้อของกลุ่มทดลองทั้ง 2 
กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สุทัตพงศ์ อัปมาโน และ สมทรง สิทธิ (2564) ได้ศึกษาผลของการพัฒนาความสามารถ
ทางด้านทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยการจัดการเรียนรู้ด้วยเกม
การละเล่นพื้นเมืองไทย ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่เรียนโดยการจัดการ
เรียนรู้ด้วยเกมการละเล่นพื้นเมืองไทย มีทักษะการเคลื่อนไหวพบว่า ผ่านเกณฑ์ในระดับดี จำนวน 19 
คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 ของจำนวนนักเรียนทั้งหมด เมื่อพิจารณารายด้านได้พบว่า ด้านความเร็ว 
เพศชายมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 7.85 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดี เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 8.39 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดี ด้านความแข็งแรงเพศชาย มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
44.67 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดีมาก เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 34.9 ระดับการ
ประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดี ด้านความคล่องแคล่วว่องไวเพศชายมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 10.39 ระดับ
การประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดีมาก เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 11.81 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่
ในระดับดีมาก 2. ความพึงพอใจของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ที่มีต่อการฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหว โดยการจัดการเรียนรู้ด้วยเกมการละเล่นพื้นเมืองไทย  พบว่า มีค่าเฉลี่ย 4.59 ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.11 นักเรียนมีความพึงพอใจ อยู่ในระดับมากที่สุด 
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 พลกฤษณ์ เจริญมูล และคณะ (2561) ได้ศึกษาผลของจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีต่อ
พฤติกรรมการออกกำลังกายและทักษะการเคลื่อนไหว เพื่อสุขภาพของนักเรียน  ช่วงชั้นที่ 1 
ผลการวิจัยพบว่า 1) พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลองด้วย
โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น และกลุ่ม
ควบคุม ด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายแบบปกติ พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย
หลังจากการฝึก (Posttest) ด้านการปรับพฤติกรรม ด้านการลดพฤติกรรม ด้านการเสริมแรง ด้าน
การควบคุมตนเอง ทั้ง 2 กลุ่ม อยู่ในระดับดีมากที่สุด 2) ผลการศึกษาทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลังจากการฝึก (Posttest) โปรแกรมกิจกรรม
ทางกาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น พบว่า วัดความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังอยู่ในเกณฑ์สมส่วน ผลการทดสอบ ลุก – นั่ง 60 วินาที อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดันพื้น 30 
วินาทีอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ยืนกระโดดไกล อยู่ในเกณฑ์ดี นั่งงอตัวไปข้างหน้า อยู่ในเกณฑ์ดี วิ่งอ้อม
หลัก อยู่ในเกณฑ์ปานกลางและวิ่งระยะทางไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และ 3) ผลการศึกษาทักษะ
การเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนกลุ่มควบคุมโรงเรียนอนุบาลยะรัง หลังจากการฝึก (Posttest) 
โปรแกรมการออกกำลังกายแบบปกติ พบว่า ผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง อยู่ในเกณฑ์สม
ส่วน ลุก – นั่ง 60 วินาที อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดันพื้น 30 วินาที อยู่ในเกณฑ์ต่ำ ยืนกระโดดไกล อยู่
ในเกณฑ์ปานกลางนั่งงอตัวไปข้างหน้า อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง วิ่งอ้อมหลัก อยู่ ในเกณฑ์ปานกลาง วิ่ง
ระยะทางไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
 รัฐพล มากพูน (2563) ได้ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยกิจกรรมการละเล่น
พื้นบ้านของไทยที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  5 มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนและเพื่อเปรียบเทียบผล
ของทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านของไทย  กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่5 โรงเรียนวัดแคนอก จานวน 40 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัยได้แก่ แผนการจัดประสบการณ์โดยใช้กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านของไทย จานวน 6 
สัปดาห์ 12 กิจกรรม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย (x) และความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ t-test 
Dependentผลการวิจัย พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 1 
นาที และยืนยกเข่า 3 นาที ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกเท่ากับ 13.27, 3.34, 14.10, 22.40 และ 
93.25ตามลำดับ หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 14.18 , 7.00, 19.40 ,32.10 และ118.35 ตามลำดับ 
และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกเท่ากับ 13.53, 4.15 ,13.65 , 20.20 และ 88.25 ตามลำดับหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 13.68 , 6.15, 15.75 ,22.20 และ 89.15 ตามลาดับ 2) ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหวทั้ง 5 ด้าน ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึก
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และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบทักษะ
การเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพทั้ง 5 ด้าน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่าลุกนั่ง 1 นาทีและยืนยกเข่า 3 นาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 7.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Capio; et al (2015) ได้ศึกษาผลของการฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ส่งผลต่อระดับกิจกรรม
ทางกายในเด็กปกติและเด็กที่มีความพิการ กลุ่มตัวอย่างที่1 เป็นเด็กที่มีความพิการ จำนวน24 คน 
(หญิง 12 คน ชาย 12 คน) แบ่งออกเป็น กลุ่มควบคุม 12 คน ฝึกตามโปรแกรมกายภาพบำบัดปกติ
และกลุ่มทดลอง 12 คน ฝึกด้วยโปรแกรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานเพิ่มเติมจากการทากายภาพบำบัด
กลุ่มตัวอย่างที่ 2 เด็กปกติชั้นประถมศึกษา จำนวน 26 คน (หญิง 13 คน ชาย 13 คน) แบ่งออกเป็น
กลุ่มควบคุม 13 คน ปฏิบัติกิจกรรมตามปกติของโรงเรียน และกลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมกา ร
เคลื่อนไหวพื้นฐาน หลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ส่วนระดับคะแนนการมีกิจกรรมทางกายก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองพบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน 
 Bryant; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง ระดับทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่เพิ่มขึ้นหลังการ
ออกกาลังกาย 6 สัปดาห์ทาการศึกษากับโรงเรียนระดับประถมศึกษา จำนวน 2 แห่งในประเทศ
อังกฤษ กลุ่มตัวอย่าง 165 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 82 คน (ชาย 35 
คน หญิง 47 คน) และกลุ่มควบคุม 83 คน (ชาย 42 คน หญิง 41 คน) ทั้ง 2 กลุ่มได้รับการทดสอบ
ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ระดับกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มทดลองได้รับการฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐานเพิ่มในชั่วโมงเรียนพลศึกษาเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์
ส่วนกลุ่มควบคุมเรียนวิชาพลศึกษาตามโปรแกรมปกติ เมื่อฝึกครบ 6 สัปดาห์ทำการทดสอบทักษะ
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน ระดับกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย หลังการ
ทดลอง ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถทางด้านการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ระดับกิจกรรมทางกาย 
และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ      จากการศึกษาครั้งนี้
แสดงให้เห็นว่าการสอดแทรกกิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานในชั่วโมงเรียนพลศึกษา  1 ครั้งต่อ
สัปดาห์ ส่งผลทางบวกต่อระดับความสามารถทางด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย ระดับกิจกรรมทางกาย 
และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย 
 Barnett; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง การให้ความสำคัญต่อทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสำคัญและเหตุผลของการสอนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานในเด็ก
และเยาวชน การศึกษาใช้วิธีการสืบค้นข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน จากนั้นนาข้อมูลมา
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วิเคราะห์สังเคราะห์ผลการศึกษาพบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเป็นสิ่งสำคัญสาหรับการเรียน
การสอนรายวิชาพลศึกษา และการสอนกีฬา 
 Jie Yu; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานต่อเด็กที่มีความ
ผิดปกติของพัฒนาการด้านการประสานสัมพันธ์กันของร่างกาย ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ      
เด็กฮ่องกงอายุระหว่าง 7-10 ปี จานวน 312 คน แบ่งออกเป็นเด็กที่มีพัฒนาการปกติ จำนวน 246 
คน และเด็กที่มีพัฒนาการด้านการประสานสัมพันธ์กันของร่างกายผิดปกติจำนวน 66 คน เลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 1. กลุ่มทดลอง
ประกอบด้วย เด็กที่มีพัฒนาการด้านการประสานสัมพันธ์กันของร่างกายผิดปกติ จำนวน 28 คน และ 
เด็กที่มีพัฒนาการปกติ จำนวน 24 คน 2. กลุ่มควบคุม ประกอบด้วยเด็กที่มีพัฒนาการด้านการ
ประสานสัมพันธ์กันของร่างกายผิดปกติ จำนวน 19 คน และเด็กที่มีพัฒนาการปกติ จำนวน 30 คน 
ทำการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม ดำเนินการเรียนตามโปรแกรมพลศึกษาปกติ กลุ่มทดลองฝึก
ตามโปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะการ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน และคะแนนการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ และกลุ่มทดลองมีคะแนนความผิดปกติด้านการนอนลดลงหลังการทดลอง 6 สัปดาห ์
 McGrane; et al. (2018) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรม
สุขภาพจากโรงเรียนที่ส่งผลต่อพัฒนาการด้านความสามารถของทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานใน
วัยรุ่น วัตถุประสงค์การศึกษา เพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพที่
มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานในเด็กวัยรุ่น กลุ่มประชากรเป็นเด็กวัยรุ่น จำนวน 482 คน อายุ
ระหว่าง 12-13 ปีจาก 20 โรงเรียน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจำนวน 236 คน 
จาก 10 โรงเรียนฝึกด้วยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพ กลุ่มควบคุม 
จำนวน 246 คนจาก 10 โรงเรียน ฝึกตามโปรแกรมปกติทั้ง 2 กลุ่มฝึกเป็นเวลา 3 เดือน ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึ้นของค่าคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001 
 Bryant; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง ระดับทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่เพิ่มขึ้นหลังการ
ออกกาลังกาย 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถทางด้านการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ระดับ
กิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
นอกจากนั้นโปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐานยังมีการสอดแทรกกิจกรรมทาง   พลศึกษา และ
กิจกรรมเกมการแข่งขัน ทำให้ผู้ฝึกไม่เกิดการเบ่ือหน่ายระหว่างการฝึก ผู้ฝึกจึงให้ความร่วมมือในการ
ฝึกอย่างเต็มที่ ส่งผลทำให้เกิดพัฒนาการทางด้านการเคลื่อนไหว สอดคล้องกับ   
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 Mostafavi; et al. (2013) ได้ศึกษาผลการสอนพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมกีฬา การเล่น และ
กิจกรรมนันทนาการ ที่ส่งผลต่อทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กอายุ 4-6 ปีผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมกีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการมีค่าคะแนน
ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
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บทที่ 3 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการวิจัย
เชิงกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวโดยโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 2) เปรียบเทียบ
ทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ ที่ได้รับการฝึกการฝึกการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม และ3) เปรียบเทียบ
ทักษะการเคลื่อนไหว ระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อกับนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ ของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน โดยมีรายละเอียดของการ
ดำเนินการศึกษาค้นคว้าดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 2. เครื่องมือในการวิจัย 

3. ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1. ประชากร         
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ในชั้นระดับประถมศึกษา
ตอนต้น อายุ 7-9 ปี โรงเรียนใน 3 จังหวัดชายแดนใต้ จำนวน 110,887 คน (กลุ่มสารสนเทศ . 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน, 2563) 

 2. กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนเมืองปัตตานี 
ปีการศึกษา 2564  โรงเรียนเมืองปัตตานี ซึ่งได้มาจากวิธีการเลือกแบบการสุ่มอย่างง่าย โดยได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่าง จำนวนทั้งหมด 36 คน ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง  20 คน ขึ้น
ไป (สุวิมล ว่องวาณิช, นงลักษณ์ วิรัชชัย, 2550)  
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    ในการการเลือกกลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้ใช้วธิีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage 
Random Sampling) โดยเรียงลำดับข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
  ขั้นที่ 1 ใช้การสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยสุ่มจังหวัด จาก 3 
จังหวัด ภาคใต้ชายแดน (จังหวัด ปัตตานี ยะลา และนราธิวาส) สุ่มมา 1 จังหวัด (จังหวัดปัตตานี) โดย
กำหนดให้จังหวัดเป็นหน่วยการสุ่ม 
  ขั้นที่ 2 ใช้การสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยสุ่มเขตการศึกษา
ของจังหวัดปัตตานี จาก 3 เขตการศึกษา (เขตการศึกษา 1, 2, 3) สุ่มมา 1 เขตการศึกษา (เขต
การศึกษาที่ 1) ) โดยกำหนดให้เขตการศึกษาเป็นหน่วยการสุ่ม 
  ขั้นที่ 3 ใช้การสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยสุ่มโรงเรียนใน เขต
การศึกษาที่ 1 จังหวัดปัตตานี สุ่มมา 1 โรงเรียน (โรงเรียนเมืองปัตตานี) 
  ขั้นที่  4 สุ่มห้องเรียนเพื่ อใช้ ในการกำหนดกลุ่มตั วอย่าง จากห้องเรียนชั้ น
ประถมศึกษาปีที่ สุ่มมา 2 ห้องเรียน   
  ขั้นที่ 5 การทำการสุ่มเพื่อรับเงื่อนไข โดยการคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง โดยกำหนด
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 2/2 เป็นกลุ่มทดลอง และชั้นประถมศึกษาปีที่ 2/3 เป็น
กลุ่มควบคุม รวมจำนวน 36 คน ทั้งนี้เนื่องจากข้อมูลค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหวกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 2 ห้อง มีเส้นพื้นฐานไม่แตกต่างกัน และจากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวสมรรถภาพทางกายที่มี
วัตถุประสงค์คล้ายกันกับงานวิจัยในครั้งนี้ โดย ณัฐิกา เพ็งลี, 2562 ; สริน ประดู่ และวายุ แวงแก้ว, 
2565 และณรงค์กร ไชยประเทศ และดุจเดือน ไชยพิชิต, 2564 ได้ทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่มีจำนวน 
17-18 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีขนาดใกล้เคียงกับงานวิจัยในครั้งนี้  
 
เครื่องมือในการวิจัย 

  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 
  1. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  3. อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

 1. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการวิจัย มีดังนี้ 
 โปรแกรมพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวด้วยโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดใต้ชายแดน ที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นประกอบด้วยกิจกรรม จำนวน 50 กิจกรรม ประกอบด้วย กิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อตากับมือ จำนวน 25 กิจกรรม และกิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
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กล้ามเน้ือตากับเท้า จำนวน 25 กิจกรรม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ได้แก่ วันอังคาร และ
วันพฤหัสบดี ครั้งละ 50 นาที ระหว่างเวลา 10.00-10.50 น. 

 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
    แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวสำหรับเด็กช่วงอายุ 7-9 ปี ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบทักษะ
การเคลื่อนไหว (กรมพลศึกษา, 2543 : 57) เพื่อใช้ในการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหว โดยเลือก
รายการที่เกี่ยวข้องกับที่ต้องการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างทั้ง 5 ด้าน ดังนี้ 
 1. ด้านความอ่อนตัว ทดสอบด้วยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า โดยการวัดระยะคิดเป็น
เซนติเมตร 
 2. ด้านแรงระเบิดของกล้ามเน้ือ โดยทดสอบด้วยการยืนกระโดดไกล โดยการวัดระยะคิด
เป็นเซนติเมตร 
 3. ด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ โดยทดสอบด้วยการลุก – นั่ง 30 วินาที โดยการวัดคิด
เป็นจำนวนครั้ง 
 4. ด้านความคล่องแคลว่ว่องไว ทดสอบด้วยการวิง่เก็บของ โดยการวดัคิดเป็นเวลา (วินาที) 
 5. ความเร็ว โดยทดสอบด้วยการวิ่งเร็ว 50 เมตร โดยการวัดคิดเป็นเวลา (วินาที) 
 3. อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 
     1. อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดลองครั้งนี้ ได้แก่ 
 1.1 ลูกบอลหรือลูกเทนนิส 
 1.2 กรวยจาน กรวยสูง และวงกลม เพื่อใช้ในการกำหนดจุด 
 1.3 ลูกโป่ง 
 1.4 บันไดลิง 
 1.5 กล่อง 
 1.6 เชือก สำหรับใช้ในการกระโดด 
 1.7 เทปสี เพื่อใช้กำหนดเส้น 
 2. อุปกรณ์ที่ใช้ในการเก็บข้อมูลครั้งนี้ ได้แก่ 
 2.1 นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยุดที่สามารถจับเวลาได้ละเอียด 1/100 ของวินาที 
จำนวน 1 เรือน เพื่อจับเวลาในการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหว  
  2.2 นกหวีดสำหรับให้สัญญาณในการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวด้วยแบบทดสอบ
มาตรฐาน 
  2.3 ตลับเมตร 
  2.4 เครื่องวดัความอ่อนตัว 
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  2.5 แผ่นกระโดดไกล 
  2.6 ไม้วิ่งเก็บของ ขนาด 5x5x10 เมตร จำนวน 2 ท่อน 
  2.7 เบาะรองสำหรับการทดสอบ การลุก-นั่ง 
  2.8 กรวยสูง ไว้กำหนดจดุเริ่มต้นและจุดสิ้นสุด เพื่อใช้ในการทดสอบวิ่งเรว็  50 เมตร 
  2.9 เทปสีหรือชอล์ก เพือ่ใช้ในการกำหนดจุดวางในการทดสอบวิ่งเก็บของ 
  2.10 ใบบันทึกผลการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหว  
 
ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือการวิจัย 

 การสร้างเครื่องมือในการวิจัย ผู้วิจัยได้สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว
โดยโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน มีลำดับขั้นตอนการสร้างและการหาคุณภาพของ
เครื่องมือ ดังนี้ 
 1. ศึกษาข้อมูลต่างๆ จากเอกสาร บทความ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวด้วยการกิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 2. กำหนดขอบเขตทักษะการเคลื่อนไหวด้วยการกิจกรรมการทำงานรว่มกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อจากเน้ือหาและวัตถุประสงค์ที่ศึกษา 
 3. สร้างโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ตามขอบเขตที่
กำหนด ประกอบด้วยจำนวน 50 กิจกรรม ดังนี้ กิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
กล้ามเนื้อตากับมือจำนวน 25 กิจกรรม และกิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกล้ามเน้ือ
ตากับเท้า จำนวน 25 กิจกรรม นำโปรแกรมที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก เพื่อ
พิจารณาตรวจสอบและแก้ไข 
 4. นำเสนอผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน แล้วนำปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของ
อาจารย์ที่ปรึกษา โดยรายนามผู้เชี่ยวชาญ ได้แก่ 
 1. ผศ.ดร. มณินทร  รกัษ์บำรุง  ผู้เชี่ยวชาญดา้นวิทยาศาสตร์การกฬีาและพลศกึษา 
 2. ดร. วารุณ ี สิงหเสณี        ผู้เชี่ยวชาญดา้นการสอนพลศึกษา 
 3. ดร. สุธาภา โชติประดิษฐ์  ผู้เชี่ยวชาญด้านการสอนประถมศึกษา      
               4. นำผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญมาวิเคราะห์ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity) ของแบบสอบถามจะให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบข้อคำถาม แล้วนำมาคำนวณหาค่าความเหมาะสม 

(Item Objective Congruence Index : IOC) (พิสณุ ฟองศรี, 2549) โดยพิจารณาคัดเลือกค่าดัชนี
ความเหมาะสมของข้อคำถามตรงตามเนื้อหาในแต่ละข้อมีค่าตั้งแต่  0.67-1.00 แสดงว่า
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อสามารถนำไปใช้ได้ แล้วนำ
โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือมาปรับปรุงให้มีความชัดเจนตาม
ความเห็นผู้เชี่ยวชาญมาแก้ไขแล้วปรับปรุงตามคำแนะนำหลังจากนั้นนำไปทดลองใช้ 1 เดือน  
          5. นำผลของการทดลองใช้โดยโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเน้ือที่ มาปรับปรุงแก้ไขตามคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญ ก่อนใช้ในการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ในการทดลองครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ดำเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
1. ท ำ ห นั ง สื อ ข อ ค ว า ม ร่ ว ม มื อ ใ น ก า ร ท ำ วิ จั ย จ า ก ค ณ ะ ศึ ก ษ า ศ า ส ต ร์

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์วิทยาเขตปัตตานี ถึงผู้อำนวยการโรงเรียนเมืองปัตตานี สังกัดสำนักงาน
เขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาปัตตานี เขต 1 เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้อุปกรณ์สถานที่และ
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 2. ขอหนังสือแนะนำตัวผู้วิจัยจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
ปัตตานี ไปถึงผู้อำนวยการโรงเรียนเมืองปัตตานี เพื่อขอความร่วมมือและขออนุญาตในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
 3. เลือกกลุ่มตัวอย่างและปฐมนิเทศผู้เข้าร่วมการทดลองให้ทราบเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของ
การทำวิจัยรูปแบบของการทำกิจกรรมและวิธีการปฏิบัติต่าง ๆ ให้เข้าใจพร้อมกัน 
 4. ผู้วิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่ เพื่อดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5. ก่อนทำการฝึกตามแผนการฝึกผู้วิจัยทำการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวของกลุ่มตัวอย่าง
ตามแบบทดสอบที่กำหนดและบันทึกเป็นข้อมูล ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
 6. กำหนด วัน เวลาและสถานที่ แล้วดำเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกของกลุ่มตัวอย่างโดย
ใช้ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี โดยผู้วิจัย
และผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ควบคุมการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 7. ทดสอบการทักษะการเคลื่อนไหว (Post-test) ภายหลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  

แบบแผนการทดลอง 

 แบบแผนการทดลองครั้งนี้ใช้แผนการทดลองแบบ (Pre-test, Post-test Control Group 
Design) ทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่เกิดจากการสุ่มจากกลุ่มประชากรจำนวน 2 กลุ่ม ด้วยกัน โดยมี
กลุ่มทดลอง (E) 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม (C) 1 กลุ่ม โดยให้กลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะเหมือนกัน ได้มี
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โอกาสเข้าร่วมทั้ง 2 กลุ่มอย่างเท่าเทียมกัน ซึ่งก่อนเริ่มการทดลอง 2 กลุ่มตัวอย่าง จะถูกวัดหรือ
สังเกตค่าก่อนการทดลอง (O1) หลังจากนั้นจึงทำการทดลองกับกลุ่ม X ด้วยโปรแกรมการฝึกร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในขณะที่กลุ่มควบคุมทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบ
เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ เมื่อเสร็จสิ้นกระบวนการทดลองทั้ง 8 สัปดาห์แล้ว จึงวัดทักษะการ
เคลื่อนไหวด้วยเครื่องมืออีกครั้งทั้ง 2 กลุ่ม (O2) ดังตารางต่อไปน้ี 

ตารางที่ 1 แสดงแบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอยา่ง ทอสอบก่อนทดลอง รูปแบบกิจกรรม ทดสอบหลังทดลอง 
E O1 X O2 

C O2 - O2 
  

 E   หมายถึง  กลุ่มทดลองเป็นเด็กนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกร่วมกันของระบบ 
            ประสาทและกล้ามเนื้อ 
 C  หมายถึง กลุ่มควบคุมเป็นเด็กนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบ
            เรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ 
 X  หมายถึง โปรแกรมการฝึกร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ดำเนินการ 
   จำนวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน 
 O1  หมายถึง ทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนการทดลอง 
 O2   หมายถึง ทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวหลังการทดลอง 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพวิเตอร์ เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลดงัต่อไปนี้ 
  1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างโดยการหาค่าเฉลี่ย (�̅�) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ
ค่าร้อยละ ทักษะการเคลื่อนไหวของกลุ่มตัวอย่าง 
  2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหว ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองโดยการทดสอบค่าที (Independent t-test) 
  3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหว ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองโดยการทดสอบค่าที (Dependent t-test) 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติดว้ยโปรแกรม สำเรจ็รูปทางสถิติ ดังนี ้
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และค่าร้อยละของ
ทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ก่อนและ
หลังการทดลอง  
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุมด้วยการใช้สถิติ ทดสอบค่าที (Independent t-test) 
 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดนก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมด้วย
การใช้สถิติ ทดสอบค่าที (Dependent t-test) 
 
เกณฑ์มาตรฐานทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนอายุ 7-12 ปี (กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพล
ศึกษา, สำนักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ, 2543) 
 
ตารางที่ 2 แสดงผลเกณฑ์ในการแสดงผลทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนชายอายุ 7-12 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก 
1. วิ่งเร็ว 50 เมตร 
(วินาที) 

8.07 ลงมา 8.08-8.76 8.77-10.15 10.16-10.84 10.85 ขึ้นไป 

2. ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

173 ขึ้นไป 159-172 130-158 116-129 115 ลงมา 

3. ลุก-นั่ง 30 
(วินาที) 

23 ขึ้นไป 20-22 13-19 10-12 9 ลงมา 

4. วิ่งเก็บของ 
(วินาที) 

10.75 ขึ้นไป 
10.76-
11.71 

11.72-
13.64 

13.65-14.60 14.61 ขึ้นไป 

5. งอตัวข้างหน้า 
(เซนติเมตร 

8.5 ขึ้นไป 6.5-8.0 1.0-6.0 (-1.0)-0.5 (-1.5) ลงมา 
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ตารางที่ 3 แสดงผลเกณฑ์ในการแสดงผลทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงอายุ 7-12 ปี 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก 
1. วิ่งเร็ว 50 
เมตร (วินาที) 

8.12 ลงมา 8.13-9.14 9.15-11.21 11.22-12.23 12.24 ขึ้นไป 

2. ยืนกระโดด
ไกล (เซนติเมตร) 

164 ขึ้นไป 149-163 116-148 101-115 100 ลงมา 

3. ลุก-นั่ง 30 
(วินาที) 

19 ขึ้นไป 16-18 10-15 7-9 6 ลงมา 

4. วิ่งเก็บของ 
(วินาที) 

12.08 ขึ้นไป 12.09-12.80 12.81-14.25 14.26-14.97 14.98 ขึ้นไป 

5. งอตัวข้างหน้า 
(เซนติเมตร 

9.5 ขึ้นไป 6.5-9.0 1.0-6.0 (-1.0)-0.5 (-1.5) ลงมา 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน มี
วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน เพื่อเปรียบเทียบทักษะการ
เคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเน้ือของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ที่ได้รับการฝึกการออก
กำลังกายด้วยโปรแกรม และเพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น ระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อกับ
นักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  โดยได้เสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี ้ 

ส่วนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 

ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการ
ฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น    
ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน แบ่งเป็น 
  ตอนที่ 1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  ตอนที่ 2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทักษะการเคลื่อนไหว 
ของนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  (กลุ่มควบคุม) 
และนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) 
ก่อนและหลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

 ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการ
ฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ใน
จังหวัดภาคใต้ชายแดน   
 ส่วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น
ระหว่างนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่ เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ             
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(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(กลุ่มทดลอง) 

ส่วนที่ 1 ผลการโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 
 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องเกี่ยวกับของ การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว, หลักการสำหรับทักษะการเคลื่อนไหว, หลัก
สำคัญการออกกำลังกายสำหรับเด็ก และการพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว และสังเคราะห์
หลักการและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องเพื่อนำมาใช้ในการโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดนโดย
โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นได้ผ่านขั้นตอน 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 พัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงาน
ร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้
ชายแดนขั้นตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิภาพ ดังมีรายละเอียดดังนี้ 

 ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ
ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน   
              การออกแบบการพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานรว่มกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเน้ือ ดังนี้                                                

 1. การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของเด็ก
ในช่วงวัย 7-9 ปี พบว่า การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวเป็นการพัฒนาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกายโดยการทำกิจกรรมที่ส่งเสริมในเรื่องของการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ
มัดใหญ่และกล้ามเนื้อมัดเล็กโดยใช้กิจกรรมต่าง และสำหรับการเคลื่อนไหวของเด็ก จำเป็นต้องได้รับ
การกระตุ้นอย่างเต็มที่ เพื่อให้ร่างกายทุกส่วน อันได้แก่ ระบบโครงสร้าง ตั้งแต่กล้ามเน้ือมัดใหญ่ และ
กล้ามเน้ือมัดเล็ก ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ (Brain-Based Learning. ม.ป.ป)   

    2. การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว   
 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของเด็ก
ในช่วงวัย  7-9 ปี พบว่า การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว เป็นการพัฒนาความสามารถของ
ร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งเกิดจากการทำงานของระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือทำงานสัมพันธ์กันได้อย่างมีประสิทธิภาพที่ดี ซึ่งจำเป็นสำหรับในเด็กช่วงอายุ 8 ถึง 11 ปี  
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 3. หลักการสำหรับทักษะการเคลื่อนไหว  
 ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของ Nichols (1986) โดยมี
หลักการ คือ การเคลื่อนไหวเป็นสื่อในการแสดงออกถึงโครงสร้างของกิจกรรมต่างๆเด็กจึงควรจะ
เข้าใจทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวให้เข้าใจและถูกต้อง โดยกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ส่งผลในการ
พัฒนาประกอบด้วยกิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่, กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และ
กิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์ประกอบ ซึ่งแต่ละกิจกรรมจะเพิ่มความน่าสนใจ 
ความสนุกสนาน และความซับซ้อนให้เกิดการพัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพ                                         

 4. หลักสำคัญการออกกำลังกายสำหรับเด็ก 
 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกออกกำลังกายสำหรับเด็ก สำหรับ
เด็กวัย 6–12 ขวบ การออกกำลังกายและเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม่ำเสมอ หลักสำคัญสำหรับการ
ออกกำลังกายในเด็ก คือ ต้องให้เด็ก ๆ รู้สึกสนุกกับกิจกรรมทางกายเหมือนเป็นการเล่น ควรจัด
กิจกรรมให้เด็กรู้สึกชอบ รู้สึกสนุกสนานและเลือกกิจกรรมหรือการเล่นตามความเหมาะสมกับวัย และ
เป็นกิจกรรมที่ไม่มีการกำหนดกติกาที่ซับซ้อน และมีความสนุกสนานกรมอนามัย (2562) 

 5. หลักการฝึก (Principle of Exercise) 
           ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช้ (Circuit Training) หรือการออกกำลัง
กายแบบสถานี โดยความถี่ของการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ในระดับปานกลาง, ความเข้มข้นของการฝึก
ควรอยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของการเต้นสูงสุดของหัวใจ, ระยะเวลาของการฝึกควรใช้เวลา
ระหว่าง 15-60 นาที กิจกรรมอยู่ในความหนักระดับน้อย 6-9 สถาน ี

 6. โปรแกรมฝึก 
 ผู้วิจัยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ โดยมีกิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกล้ามเนื้อตากับมือ 25 
กิจกรรม และกิจกรรมการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกล้ามเน้ือตากับเท้า 25 กิจกรรม 

ขั้นตอนที่ 2  การประเมินประสิทธิภาพ 
ผลการประเมินคุณภาพโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ท่าน  
ประกอบด้วย ประเด็นหลัก ด้านความเหมาะสมของโปรแกรม , ด้านการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว  
และข้อเสนอแนะ มีดังนี้ 
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ตารางที่ 4 ผลการประเมินคุณภาพความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 

ข้อ ประเด็นคำถาม 

ประมาณค่าความ
คิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3   

 ด้านความเหมาะสมของโปรแกรม  

1 
กิจกรรมตามที่จดัในโปรแกรมมีความเหมาะสม
กับช่วงวัย 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

2 
กิจกรรมตามที่จดัในโปรแกรมมีความหลากหลาย
น่าสนใจ 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

3 
ความยากง่ายของกิจกรรมตามที่จดัในโปรแกรม
มีความเหมาะสมกับระดบัช่วงชั้นของนักเรียน 

+1 +1 0 0.67 เหมาะสม 

4 
รูปแบบของกิจกรรมมีความปลอดภัยและ
เหมาะสมกับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

5 
กิจกรรมส่งผลให้เกิดการพัฒนาในเรื่องของ
กล้ามเน้ือมัดเล็กและมัดใหญ่ 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

 ด้านความสอดคล้องกับหลักการออกกำลังกาย  

6 
เวลาที่ใช้ในการปฏิบัติกจิกรรมตามโปรแกรม
เป็นไปตามหลักการออกกำลังกาย 

0 +1 +1 0.67 เหมาะสม 

7 
จำนวนวันที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเหมาะสม
และเป็นไปตามหลักการออกกำลังกาย 

+1 0 +1 0.67 เหมาะสม 

8 
จำนวนกิจกรรมที่ใช้ในแต่การทำของแต่ละวันมี
ความเหมาะสมและเป็นไปตามหลักการออก
กำลังกาย 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

9 
รูปแบบการฝึกแบบหมุนเวียน (Circuit 
Training)เหมาะสมกับระดับชั้นของนักเรียน 

+1 0 +1 0.67 เหมาะสม 

10 
โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทกับกล้ามเน้ือสอดคล้องและเป็นไปตาม
หลักการออกกำลังกาย 

0 +1 +1 0.67 เหมาะสม 
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ตารางที่ 4 (ต่อ) ผลการประเมินคุณภาพความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 
 

ข้อ ประเด็นคำถาม 

ประมาณค่าความ
คิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 

 ด้านการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว  

11 
กิจกรรมตามโปรแกรมสง่เสริมให้เกิดการ
ประสานงานของตากับมอื และตากับเท้า 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

12 
“โปรแกรม”ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการ
เคลื่อนไหวพร้อมอุปกรณ์ 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

13 
“โปรแกรม”ช่วยส่งเสริมในเรื่องทักษะการ
เคลื่อนไหวอยู่กับที่ 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

14 
“โปรแกรม”ช่วยส่งเสริมในเรื่องทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ต้องเคลื่อนที่ 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

15 โปรแกรมสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว +1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

 รวม 13 13 14 0.89 เหมาะสม 

จากตารางที่ 4 พบว่าโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้
ผ่านการพิจารณาและข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมีโดยค่าความเชื่อมั่น 0.89 และความเหมาะสมตรง
ตามเน้ือหา ของการพัฒนาโปรแกรมที่ใช้ในการวิจัย  
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ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 

  ตอนที่ 1 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
     เพื่อความสะดวกในการวิเคราะห์ข้อมูลการเสนอผลและแปลความหมายจาก
ข้อมูล ผู้วิจัยจึงขอเสนอสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  n  แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

 X   แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
  S.D.  แทน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 
  t      แทน การทดสอบ (t- test)  
  p-value แทน ค่านัยสำคัญทางสถิติ  

 ในการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับการพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในจังหวัดภาคใต้ชายแดนผู้วิจัยได้
นำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบของตารางประกอบความเรียงตามลำดับ โดยแบ่งออกเป็น 2 
ตอน ดังนี้ 

ตอนท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 

ตารางที่ 5 แสดงจำนวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอยา่งใน เพศและอายุ 
 

รายการ จำนวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
18 
18 

 
50.00 
50.00 

อาย ุ
7 (ปี) 
8 (ปี) 

 
5 
31 

 
13.89 
86.11 

 
 จากตารางที่ 5 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นเพศชายมีจำนวน 18 คน      
คิดเป็นร้อยละ 50 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  และกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศหญิงมีจำนวน 18 คน คิดเป็น
ร้อยละ 50 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 8 ปี เป็นกลุ่มที่มากที่สุดคิดเป็น       
ร้อยละ 86.11 และมีอายุ 7 ปี คิดเป็นร้อยละ 13.89 



65 
 

 
 

ตารางที่ 6 แสดงค่าเฉลี่ย (�̅�) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับทักษะการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  (กลุ่มควบคุม) 
และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(กลุ่มทดลอง) ก่อนการฝึก (n=9) 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  

�̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว �̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว 
1. ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

5.92 3.30 ดี 5.64 3.34 ดี 

2. แรงระเบิดของ
กล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) 

126.11 21.23 ต่ำ 126.33 12.19 ต่ำ 

3. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้งต่อ 30 
วินาท)ี 

10.44 3.17 ต่ำ 10.78 2.11 ต่ำ 

4. ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาท)ี 

15.30 1.21 ต่ำมาก 15.44 0.84 ต่ำมาก 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.11 1.58 ต่ำมาก 11.02 1.45 ต่ำมาก 

 
 จากตารางที่ 6 พบว่า นักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพล
ศึกษาตามปกติ (กลุ่มควบคุม) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการเคลื่อนไหว 
ก่อนการฝึก ในแต่ละรายการมีดังนี้ ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 5.92 (3.30) อยู่ในระดับ ดี แรงระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล) มีค่าเฉลี่ย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 126.11 (21.23) อยู่ในระดับ ต่ำ ความอดทนของกล้ามเน้ือ (การ
ลุก-นั่ ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 10.44 (3.17) อยู่ ในระดับ ต่ำ ความ
คล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 15.30 (1.21) อยู่ใน
ระดับ ต่ำมาก และความเร็ว (การวิ่งเร็ว50เมตร) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
11.11(1.58) อยู่ในระดับต่ำมาก 
 สำหรับนักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการเคลื่อนไหว 
ก่อนการฝึกในแต่ละรายการมีดังนี้  ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 5.64 (3.34) อยู่ในระดับ ดี แรงระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล) มีค่าเฉลี่ย
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และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 126.33(12.19) อยู่ในระดับ ต่ำ ความอดทนของกล้ามเน้ือ (การ
ลุก-นั่ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 10.78 (2.11) อยู่ในระดับ ต่ำมาก ความ
คล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 15.44 (0.84) อยู่ใน
ระดับ ต่ำมาก และความเร็ว (การวิ่งเร็ว50เมตร) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.02 
(1.45) อยู่ในระดับต่ำมาก 
 

ตารางที่ 7 แสดงค่าเฉลี่ย (�̅�) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับทักษะการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  (กลุ่มควบคุม) 
และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ 
(กลุ่มทดลอง) ก่อนการฝึก (n=9) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  

�̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว �̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว 
1. ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

4.37 2.74 ดี 4.38 2.64 ดี 

2. แรงระเบิดของ
กล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) 

113.89 11.54 ปานกลาง 114.56 7.73 ปานกลาง 

3. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้งต่อ 30 
วินาท)ี 

9.22 2.17 ต่ำ 9.33 2.50 ต่ำ 

4. ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาท)ี 

15.87 1.12 ต่ำมาก 15.69 1.34 ต่ำมาก 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.78 0.92 ต่ำ 11.93 1.09 ต่ำ 

 
 จากตารางที่ 7 พบว่า นักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชา  
พลศึกษาตามปกติ (กลุ่มควบคุม) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการ
เคลื่อนไหว ก่อนการฝึก ในแต่ละรายการมีดังนี้ ความอ่อนตัว(การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.37(2.74) อยู่ในระดับ ดี แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล) มี
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 113.89 (11.54) อยู่ในระดับ ปานกลาง ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (การลุก-นั่ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 9.22 (2.17) อยู่ในระดับ ต่ำ 
ความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 15.87(1.12) 
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อยู่ในระดับ ต่ำมาก และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร)  มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 11.78 (0.92) อยู่ในระดับ ต่ำ 
 สำหรับนักเรียนหญิงที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการเคลื่อนไหว 
ก่อนการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ในแต่ละรายการมีดังนี้  ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.38 (2.64) อยู่ในระดับ ดี แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดด
ไกล) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 114.56 (7.73) อยู่ในระดับ ปานกลาง ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ (การลุก-นั่ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 9.33 (2.50) อยู่ใน
ระดับ ต่ำ ความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
15.69 (1.34) อยู่ในระดับ ต่ำมาก และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร)  มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทา่กับ 11.93 (1.09) อยู่ในระดับ ต่ำ 
 

ตารางที่ 8 แสดงค่าเฉลี่ย (�̅�) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับทักษะการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  (กลุ่มควบคุม) 
และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(กลุ่มทดลอง) หลังการฝึก (n=9) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  

�̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว �̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว 
1. ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

6.21 3.51 ดี 9.00 3.71 ดีมาก 

2. แรงระเบิดของ
กล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) 

126.22 17.47 ต่ำ 130.33 12.37 ปานกลาง 

3. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้งต่อ 30 
วินาท)ี 

11.33 3.20 ต่ำ 13.11 1.83 ปานกลาง 

4. ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาท)ี 

15.05 1.27 ต่ำมาก 13.55 0.80 ต่ำ 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 10.98 1.27 ต่ำมาก 9.96 0.51 ปานกลาง 

 



68 
 

 
 

 จากตารางที่ 8 พบว่า นักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชา    
พลศึกษาตามปกติ (กลุ่มควบคุม) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการ
เคลื่อนไหว หลังการฝึก ในแต่ละรายการมีดังนี้ ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 6.21 (3.51) อยู่ในระดับ ดี แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล) มี
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 126.22 (17.47) อยู่ในระดับ ต่ำ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (การลุก-นั่ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.33 (3.20) อยู่ในระดับ ต่ำ 
ความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ)  มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 15.05 (1.27) 
อยู่ในระดับ ต่ำมาก และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
10.98 (1.27) อยู่ในระดับ ต่ำมาก 
 สำหรับนักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการเคลื่อนไหว
หลังการฝึกในแต่ละรายการมีดังนี้ ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 9.00 (3.71) อยู่ในระดับ ดีมาก แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล) มีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 130.33 (12.37) อยู่ในระดับ ปานกลาง ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(การลุก-นั่ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 13.11 (2.50) อยู่ในระดับ ปานกลาง 
ความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 13.55 (0.80) 
อยู่ในระดับ ต่ำ และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร)  มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
9.96 (0.51) อยู่ในระดับ ปานกลาง 
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ตารางที่ 9 แสดงค่าเฉลี่ย (�̅�) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับทักษะการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  (กลุ่มควบคุม) 
และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(กลุ่มทดลอง) หลังการฝึก (n=9) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลอง  

�̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว �̅� S.D. 
ระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว 
1. ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

4.88 2.84 ปานกลาง 6.03 2.80 ดี 

2. แรงระเบิดของ
กล้ามเนื้อ 
(เซนติเมตร) 

114.78 11.60 ต่ำ 117.44 6.62 ปานกลาง 

3. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้งต่อ 
30 วินาท)ี 

10.56 1.94 ปานกลาง 12.11 1.36 ปานกลาง 

4. ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาท)ี 

15.16 1.07 ต่ำมาก 13.44 0.86 ปานกลาง 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.72 0.97 ต่ำ 10.34 0.68 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 9 พบว่า นักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพล
ศึกษาตามปกติ (กลุ่มควบคุม) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการเคลื่อนไหว
หลังการฝึก ในแต่ละรายการมีดังนี้ ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 4.88 (2.84) อยู่ในระดับ ปานกลาง แรงระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล) มีค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 114.78 (11.60) อยู่ในระดับ ต่ำ ความอดทนของกล้ามเนื้อ (การลุก-
นั่ง)มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 10.56 (1.94) อยู่ในระดับ ปานกลาง ความ
คล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 15.16 (1.07) อยู่ใน
ระดับ ต่ำมาก และความเร็ว (การวิ่งเร็ว50เมตร) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.72 
(0.97) อยู่ในระดับ ต่ำ 
 สำหรับนักเรียนหญิงที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทักษะการเคลื่อนไหว 
หลังการฝึกในแต่ละรายการมีดังนี้ ความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 6.03 (2.80) อยู่ในระดับ ดี แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล) มีค่าเฉลี่ยและส่วน
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 117.44 (6.62) อยู่ในระดับ ปานกลาง ความอดทนของกล้ามเนื้อ (การ
ลุก-นั่ง) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 12.11 (1.36) อยู่ในระดับ ปานกลาง ความ
คล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 13.44 (0.86) อยู่ใน
ระดับ ปานกลาง และความเร็ว (การวิ่งเร็ว50เมตร) มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
10.34 (0.68) อยู่ในระดับ ปานกลาง 
 
ตอนที่ 2 สรุปผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทักษะการ
เคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเน้ือ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 

ตารางที่ 10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทักษะการ
เคลื่อนไหวภายในกลุ่มของนักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) ก่อนและหลังการฝึก (n=9) 
 

      รายการ 
ก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์   

�̅� S.D. �̅� S.D. t p-value 

1. ความอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

4.37 2.74 4.88 2.84 10.22 0.00 

2. แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 
(เซนติเมตร) 

113.89 11.54 114.78 11.60 10.73 0.00 

3. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ  (ครั้งต่อ 30 
วินาท)ี 

9.22 2.17 10.56 1.94 8.08 0.00 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาท)ี 

15.87 1.12 15.16 1.07 10.77 0.00 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.78 0.92 11.72 0.97 2.93 0.02 

 
 จากตารางที่ 10 พบว่า นักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ยของระดับทักษะการเคลื่อนไหว ก่อนและ
หลังการฝึก ในความอ่อนตัว (การนั่งงอตัว) แรงระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล)  ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ (การลุก-นั่ง) ความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร) พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทักษะการ
เคลื่อนไหวภายในกลุ่มของนักเรียนหญิงที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) ก่อนและหลังการฝึก (n=9) 
 

    รายการ 
ก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์  

�̅� S.D. �̅� S.D. t p-value 

1. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 4.38 2.64 6.03 2.80 8.36 0.00 
2. แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 
(เซนติเมตร) 

114.56 7.73 117.44 6.62 5.12 0.00 

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ  
(ครั้งต่อ 30 วินาท)ี 

9.33 2.50 12.11 1.36 4.34 0.00 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาท)ี 

15.69 1.34 13.44 0.86 7.67 0.00 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.93 1.09 10.34 0.68 8.36 0.00 

 
 จากตารางที่ 11 พบว่า นักเรียนหญิงที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ยของระดับทักษะการเคลื่อนไหว ก่อนและ
หลังการฝึก สำหรับความอ่อนตัว(การนั่งงอตัว) แรงระเบิดของ (การกระโดดไกล) ความเร็ว (การวิ่ง
เร็ว 50 เมตร)  ความอดทนของกล้ามเน้ือ (การลุก-นั่ง) และความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) 
พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการ 
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ตอนที่ 3 สรุปผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทักษะการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้นระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงาน
ร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือกับนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียน
วิชาพลศึกษาตามปกติ 

ตารางที่ 12 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทักษะการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  
(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) ก่อนการฝึก (n=18) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง    

�̅� S.D. �̅� S.D. t p-values 

1. ความอ่อนตัว 
 (เซนติเมตร) 

5.92 3.30 5.64 3.34 0.18 0.86 

2. แรงระเบิดของ 
กล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) 

126.11 21.23 126.33 12.19 0.03 0.98 

3. ความอดทนของ 
กล้ามเนื้อ (ครั้งต่อ 30 วินาท)ี 

10.44 3.17 10.78 2.11 0.26 0.80 

4. ความคล่องแคล่ว 
ว่องไว (วินาท)ี 

15.30 1.21 15.44 0.84 0.28 0.78 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.11 1.58 11.02 1.45 0.15 0.88 

 
 จากตารางที่ 12 พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวก่อนที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกายของ
นักเรียนชายระหว่าง นักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชา พลศึกษา
ตามปกติ (กลุ่มควบคุม) และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง)  มีค่าเฉลี่ยในแต่ละรายการทั้งความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), แรง

ระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล), ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ลุก-นั่ง), ความคล่องแคล่วว่องไว 
(การวิ่งเก็บของ) และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร)  ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 13 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทักษะการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  
(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) ก่อนการฝึก (n=18) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง    

�̅� S.D. �̅� S.D. t p-value 

1. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 4.37 2.74 4.38 2.64 0.01 0.99 
2. แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 
(เซนติเมตร) 

113.89 11.54 114.56 7.73 13.98 0.89 

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ                 
(ครั้งต่อ 30 วินาท)ี 

9.22 2.17 9.33 2.50 0.10 0.92 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาท)ี 15.87 1.12 15.69 1.34 0.31 0.76 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.78 0.92 11.93 1.09 3.27 0.75 

 
 จากตารางที่ 13 พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวก่อนที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกายของ
นักเรียนหญิงระหว่าง นักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษา
ตามปกติ (กลุ่มควบคุม) และนักเรียนหญิงที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง)  มีค่าเฉลี่ยในแต่ละรายการทั้งความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), 
แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), ความอดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง), ความคล่องแคล่ว
ว่องไว(การวิ่งเก็บของ) และความเร็ว (การวิ่งเร็ว 50 เมตร) ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 14 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทักษะการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  
(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) หลังการฝึก (n=18) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง    

�̅� S.D. �̅� S.D. t p-value 

1. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 6.21 3.51 9.00 3.71 1.64 0.12 
2. แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 
(เซนติเมตร) 

126.22 17.47 130.33 12.37 14.41 0.57 

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ   
(ครั้งต่อ 30 วินาท)ี 

11.33 3.20 13.11 1.83 1.44 0.17 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาท)ี 

15.05 1.27 13.55 0.80 3.00 0.01 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 10.98 1.27 9.96 0.51 2.28 0.04 

 
 จากตารางที่ 14 พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวหลังที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกายของนักเรียน
ชายระหว่าง นักเรียนชายที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชา  พลศึกษาตามปกติ 
(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง)  มีค่าเฉลี่ยในแต่ละรายการทั้งความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), แรง

ระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง), ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ), และความเร็ว 
(การวิ่งเร็ว 50 เมตร) ที่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 15 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (�̅�) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทักษะการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  
(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) หลังการฝึก (n=18) 
 

รายการ 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง    

�̅� S.D. �̅� S.D. t p-value 

1. ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 4.88 2.84 6.03 2.80 0.87 0.40 
2. แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ 
(เซนติเมตร) 

114.78 11.60 117.44 6.62 0.60 0.56 

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ  
(ครั้งต่อ 30 วินาท)ี 

10.56 1.94 12.11 1.36 1.97 0.07 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาท)ี 

15.16 1.07 13.44 0.86 060 0.55 

5. ความเร็ว (วินาท)ี 11.72 0.97 10.34 0.68 1.94 0.07 

 
 จากตารางที่ 15 พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวหลังที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกายของนักเรียน
หญิงระหว่าง นักเรียนหญิงที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  
(กลุ่มควบคุม) และนักเรียนหญิงที่ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง)  มีค่าเฉลี่ยในแต่ละรายการทั้งความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), แรง
ระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), ความอดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง),ความคล่องแคล่วว่องไว
(การวิ่งเก็บของ) และความเร็ว (วิ่งเร็ว 50 เมตร)  ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ในทุกรายการ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

  
การวิจัย การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน  มี
วัตถุประสงค์ ดังนี้ เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน เพื่อเปรียบเทียบทักษะการ
เคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ที่ได้รับการฝึกการ
ออกกำลังกายด้วยโปรแกรม  และเพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนต้น ระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับ
กล้ามเนื้อกับนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ ตาม
ขั้นตอน ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 

 สามารถสรุปผลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ได้ดังนี้ 
 1. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของ
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร ทฤษฎีและ
งานวิจัยที่ เกี่ยวข้องในเรื่องของ การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว , หลักการสำหรับทักษะการ
เคลื่อนไหว, หลักสำคัญการออกกำลังกายสำหรับเด็ก และการพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว 
นำมาจัดทำขึ้นเป็นโปรแกรมการฝึกการทำงานรว่มกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ให้ผู้เชี่ยวชาญ
ประเมินตัวกิจกรรมต่างๆ ซึ่งกิจกรรมที่เน้นเป็นการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้าม ตากับ
มือ ตากับเท้า มีทั้งหมด 50 กิจกรรม แบ่งออกเป็นด้านละ 25 กิจกรรม ในการพัฒนาการเคลื่อนไหว 
แต่ละกิจกรรมที่นำมาพัฒนาการเคลื่อนไหวมีทั้งที่ใช้อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ ในการฝึก โดยใช้
เวลาสัปดาห์ละ 2 วัน ประกอบด้วย 8 กิจกรรมต่อ 1 วัน วันละ 50 นาที โดยผู้เชี่ยวชาญได้ประเมิน
กิจกรรมที่เน้นเป็นการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้าม ตากับมือ ตากับเท้าโดยมีค่าดัชนี
ความเหมาะสมเท่ากับ 0.89 
 2. ผลเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวก่อนและหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัด
ภาคใต้ชายแดน ที่ได้รับการฝึกการออกกำลังกายด้วยโปรแกรม พบว่า นักเรียนชายที่ทำการฝึกโดยใช้
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ยทักษะ
การเคลื่อนไหวด้านความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), ด้านความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งเก็บของ), แรงระเบิดของ
กล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง 30 วินาที) พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และด้านความเร็ว (วิ่ง 50 เมตร) พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับนักเรียนหญิง พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวในทุกรายการมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 3. ผลการเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
ระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อกับนักเรียนที่
ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษาตามปกติ  พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหว
ภายหลังที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ยทักษะการเคลื่อนไหวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 ในด้านความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) และด้านความเร็ว (การวิ่ง 50 

เมตร) ส่วนด้านความอ่อนตัว (น่ังงอตัว), แรงระเบิดของกล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), และด้านความ
อดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง) ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับ
นักเรียนหญิง พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวภายหลังที่จะได้รับการฝึกออกกำลังกาย มีค่าเฉลี่ยทักษะ
การเคลื่อนไหวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการ 
 
อภิปรายผล 

 ผลการศึกษา เรื่อง การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้
ชายแดน มีประเด็นนำมาอภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
 1. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 
เป็นโปรแกรมที่ถูกพัฒนามาจากทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในเรื่องของการพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหว โดยประเด็นที่นำมาเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมนั้นประกอบด้วย ประเด็นที่ 1 การ
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว เป็นการเชื่อมโยงการทำงานของกล้ามเน้ือมัดใหญ่ และกล้ามเน้ือมัดเล็ก 
ซึ่งเป็นสิ่งที่มีสำคัญที่ส่งผลต่อระบบโครงสร้างของเด็กอันจะทำให้เกิดความสมดุลในการทำงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพเทื่อต้องปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ (Brain-Based Learning. ม.ป.ป) ทั้งนี้การพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหวเป็นดัชนีตัวหนึ่งในการชี้วัดการพัฒนาการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย โดยการฝึก 
หรือปฏิบัติกิจกรรมที่ต้องใช้การทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อทั้งกล้ามเนื้อมัดใหญ่
และกล้ามเนื้อมัดเล็ก ดังนั้นการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวสำหรับเด็กจึงมีความจำเป็นจะต้องกระตุ้นอย่าง
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ทุกส่วนของร่างกาย ทั้งระบบโครงสร้าง ระบบประสาท  และระบบกล้ามเน้ือ (กล้ามเน้ือมัดใหญ่ และ
กล้ามเนื้ อมัด เล็ก ) สอดคล้องกับ การศึกษาของ โมสตาเวีย (Mostafavi; et al., 2013) ซึ่ ง
ทำการศึกษาผลการสอนพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมกีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ ที่ส่งผลต่อ
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กอายุ 4-6 ปี ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมพลศึกษา
โดยใช้กิจกรรมกีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ มีค่าคะแนนทักษะกลไกการเคลื่อนไหว หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ส่วนกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรม
ยิมนาสติก และกลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมพลศึกษาปกติ ไม่มีความแตกต่างกัน   
 ประเด็นที่ 2 การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว เป็นการพัฒนาความสามารถของ
ร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหวในการทำกิจกรรมต่างๆ ที่เกิดจากการทำงานของระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือซึ่งทำงานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งจำเป็นสำหรับในเด็กช่วงอายุ 8 ถึง 11 ปี ตามที่ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวได้ว่า การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination) หรือการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ เป็นความสามารถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการ
ใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบกัน เพื่อให้เกิดผลตามเป้าหมาย การทำงานสัมพันธ์กันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพที่ดีนั้นจะทำให้กล้ามเนื้อทำงานสัมพันธ์กันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  รวมไปถึงการทำ
กิจกรรมที่จำเป็นที่จะต้องใช้ทักษะเฉพาะหรือทักษะขั้นสูง เช่น การเคลื่อนไหวที่ใช้อุปกรณ์ประกอบ 
ซึ่งจำเป็นต้องพัฒนาการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ดี  สอดคล้องกับ
การศึกษาของ ปิยานันท์ โสพิน (2564) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
กล้ามเน้ือควบคู่การฝึกทักษะที่มีต่อความสามารถของการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จำนวน 40 คน ได้มาด้วย
วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 
ใช้โปรแกรมฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่การฝึกทักษะ  จำนวน 20 คน 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ใช้โปรแกรมฝึกทักษะตะกร้อ จำนวน 20 คนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 1) 
โปรแกรมการฝึกทักษะตะกร้อ 2) โปรแกรมการฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 3) 
แบบทดสอบทักษะการเดาะตะกร้อ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์มีการทดสอบทักษะการเดาะ
ตะกร้อก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 นำผลมาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ยค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำและวิเคราะห์ความแปรปรวนสอง
ทางชนิดวัดซ้ำ ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทักษะการเดาะตะกร้อของกลุ่มทดลองทั้ง 2 
กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ฝึกความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อควบคู่กับการ
ฝึกทักษะ มีความสามารถในการเดาะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในดีกว่ากลุ่มที่ฝึกทักษะตะกร้อเพียง
อย่างเดียว อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ประเด็นที่ 3 หลักการสำหรับทักษะการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวเป็นสื่อในการแสดงออกถึง
โครงสร้างของกิจกรรมต่าง ๆ กิจกรรมที่ส่งผลต่อการพัฒนาการเคลื่อนไหวประกอบด้วยกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่, กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว
แบบใช้อุปกรณ์ประกอบ ทั้งนี้เด็กต้องเข้าใจทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ถูกต้อง ก่อนที่จะ
พัฒนาการไปสู่การเรียนรู้ทักษะที่ซับซ้อน (Nichols. 1986) สอดคล้องกับ วายุ แวงแก้ว (2562) ที่ได้
ศึกษาผลของการพัฒนาโปรแกรมการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์สำหรับนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษา ผลการวิจัยพบว่า กิจกรรมพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ในโรงเรียนมี
น้อย ไม่ชัดเจน ไม่มีความหลากหลาย โรงเรียนมีความต้องการจำเป็นต่อกิจกรรมพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ในระดับสูง สอดคล้องกับผลการประเมินทักษะการเคลื่อนไหวประกอบ
อุปกรณ์ของนักเรียนระดับประถมศึกษาค่อนข้างต่ำ โดยโปรแกรมพัฒนาการเคลื่อนไหวประกอบ
อุปกรณ์ ฯ ที่สร้างขึ้น ประกอบด้วย 4 ทักษะ คือทักษะการตีลูกบอลด้วยมือ ทักษะการตีลูกบอลด้วย
อุปกรณ์ ทักษะการโยนและรับลูกบอล และทักษะการเตะบอล ซึ่งในแต่ละทักษะประกอบด้วย
กิจกรรมภายในทักษะละ 5 กิจกรรม โดยโปรแกรมฯ มีความเหมาะสมและความเป็นไปได้สูงกว่า
เกณฑ์ที่กำหนด และผลการทดลองใช้โปรแกรมฯ  พบว่า นักเรียนกลุ่มเป้าหมายมีทักษะการ
เคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งใน
ภาพรวมและเมื่อพิจารณาแยกตาม เพศ ครูผู้สอนและนักเรียนมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมฯ สูงกว่า
เกณฑ์ที่กำหนด อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 และสำหรับประเด็นที่ 4 เกี่ยวข้องในเรื่องหลักสำคัญการออกกำลังกายสำหรับเด็ก  การฝึก
ออกกำลังกายสำหรับเด็กวัย 6–12 ปี ต้องเป็นการออกกำลังกายและเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง
สม่ำเสมอ  หลักสำคัญสำหรับการออกกำลังกายในเด็ก คือ ต้องให้เด็ก ๆ รู้สึกสนุกกับกิจกรรมทาง
กายเหมือนเป็นการเล่น  ควรจัดกิจกรรมให้เด็กรู้สึกชอบ  รู้สึกสนุกสนาน  และเลือกกิจกรรมหรือการ
เล่นตามความเหมาะสมกับวัย  เป็นกิจกรรมที่ไม่มีการกำหนดกติกาที่ซับซ้อนและมีความสนุกสนาน 
เช่นเดียวกับที่สำนักงานกองทุนการสร้างเสริมสุขภาพ  (2563) ได้กล่าวไว้ว่า  การออกกำลังกาย
สำหรับเด็กวัย 6-12 สามารถออกกำลังกายได้หลายชนิด  ควรส่งเสริมให้เด็กได้ลองออกกำลังกาย
หลาย ๆ ประเภท ซึ่งจะช่วยให้เด็กมีกล้ามเน้ือและกระดูกที่แข็งแรง และ 
 ประเด็นที่ 5 หลักการฝึกออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ในการพัฒนาโปรแกรมใน
ครั้งนี้ ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช้ (Circuit Training) หรือการออกกำลังกาย
แบบสถานี โดยความถ่ีของการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ในระดับปานกลาง, ความเข้มข้นของการฝึกควร
อยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของการเต้นสูงสุดของหัวใจ, ระยะเวลาของการฝึกควรใช้เวลาระหว่าง 
15-60 นาที กิจกรรมอยู่ในความหนักระดับน้อย 6-9 สถาน ีสอดคล้องกับ หทัยชนก เสาร์แก้ว (2559) 
ได้ศึกษาศึกษาและเปรียบเทียบผลการออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรที่มีต่อ
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สมรรถภาพทางกายของเด็กชายอายุ 9 ปีที่มีภาวะน้ำหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ 
นักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง ภายหลังการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมฝึกแบบวงจรดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก และเมื่อเปรียบเทียบผลการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 2, 4, 6 และ 8 กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 
 2. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่ 2 ภายหลังการจากฝึก นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่
ได้รับการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ เกิดการพัฒนาที่ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั .05 นักเรียนชายที่ทำการฝึกโดย
ใชโ้ปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (กลุ่มทดลอง) มีค่าเฉลี่ยทักษะ
การเคลื่อนไหวด้านความอ่อนตัว (นั่งงอตัว), ด้านความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งเก็บของ), แรงระเบิดของ
กล้ามเนื้อ (การกระโดดไกล), ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง 30 วินาที) พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และด้านความเร็ว (วิ่ง 50 เมตร) พบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับนักเรียนหญิง พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวในทุกรายการมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เนื่องจาก กิจกรรมที่ถูกนำมาใช้พัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวนั้นเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนเข้าใจทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาในระบบโครงสร้างต่างๆตั้งแต่กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเน้ือมัดเล็ก รวมทั้งเป็นการพัฒนาให้
นักเรียนได้เกิดทักษะการเคลื่อนไหวที่เต็มประสิทธิภาพและเกิดความสัมพันธ์กันมากยิ่งข้ึน ทั้งรูปแบบ
ที่มีความซับซ้อนในการเคลื่อนไหว และความยากและง่ายที่หลากหลาย โดยการส่งเสริมให้นักเรียนให้
ความสนใจในการทำกิจกรรมนั้นต้องมีความหลากหลาย สร้างความสนุกสนาน และสร้างความท้าทาย
เช่นเดียวกันสำนักงานกองทุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2563) ได้กล่าวถึง การออกกำลังกายสำหรับเด็ก
วัย 6-12 ปี และกิจกรรมทางกายเพื่อพัฒนาการเรียนรู้สำหรับเด็ก เนื่องจากช่วงวัยนี้อยู่เป็นช่วงที่
เหมาะสมกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน โดยผ่านกิจกรรมในรูปแบบการเคลื่อนไหวต่างๆทั้ง
แบบใช้อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์ที่ออกแบบไว้ อาทิเช่น การเดิน การทรงตัว การวิ่ง กระโดด สิ่ง
เหล่านี้ มีผลในเรื่องของพัฒนาการโครงสร้างร่างกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็ก การ
พัฒนาการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน รวมทั้งการพัฒนาการประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อต่างๆ ดังนั้นเมื่อเกิดความเข้าใจถูกต้องการในเคลื่อนไหว การพัฒนาทักษะขั้นสูงที่ซับซ้อน
มากขึ้นจะเกิดประสิทธิภาพขึ้นตามมาอย่างแน่นอน อีกทั้งโปรแกรมที่นำมาพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวนั้นเป็นรูปแบบกิจกรรมที่มีความหลากหลายเป็นฐานการฝึกที่จะส่งผลให้เกิดความแตกต่าง
ของกิจกรรมการเคลื่อนในการนำมาพัฒนากับนักเรียนโดยโปรแกรมการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวมี
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การกำหนดหลักการปฏิบัติต่าง ๆ เพื่อให้เกิดผลการเปลี่ยนแปลงตามหลักการเสริมหลักสมรรถภาพ
ทางกายในปริมาณที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ต้องประกอบไปด้วยปัจจัยที่สำคัญ 4 
อย่าง คือ ความถ่ีของการฝึกควรมีการฝึก 3-5 วันต่อสัปดาห์ในระดับปานกลาง, ความเข้มข้นของการ
ฝึกควรอยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของการเต้นสูงสุดของหัวใจ, ระยะเวลาของการฝึกควรใช้เวลา
ระหว่าง 15-60 นาที กิจกรรมอยู่ในความหนักระดับน้อย 6-9 สถานี  และรูปแบบและชนิดของการ
ฝึกทักษะการเคลื่อนเป็นการฝึกแบบ (Circuit Training) หรือการออกกำลังกายแบบสถานี ซึ่ง
สอดคล้องกับสุทัตพงศ์ อัปมาโน และ สมทรง สิทธิ (2564) ได้ศึกษาผลของการพัฒนาความสามารถ
ทางด้านทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โดยการจัดการเรียนรู้ด้วยเกม
การละเล่นพื้นเมืองไทย ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ที่เรียนโดยการจัดการ
เรียนรู้ด้วยเกมการละเล่นพื้นเมืองไทย มีทักษะการเคลื่อนไหวพบว่า ผ่านเกณฑ์ในระดับดี จำนวน 19 
คน คิดเป็นร้อยละ 100.00 ของจำนวนนักเรียนทั้งหมด เมื่อพิจารณารายด้านได้พบว่า ด้านความเร็ว 
เพศชายมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 7.85 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดี เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 8.39 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดี ด้านความแข็งแรงเพศชาย มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
44.67 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดีมาก เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 34.9 ระดับการ
ประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดี ด้านความคล่องแคล่วว่องไวเพศชายมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 10.39 ระดับ
การประเมินเฉลี่ยอยู่ในระดับดีมาก เพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 11.81 ระดับการประเมินเฉลี่ยอยู่
ในระดับดีมาก 2. ความพึงพอใจของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  6 ที่มีต่อการฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหว โดยการจัดการเรียนรู้ด้วยเกมการละเล่นพื้นเมืองไทย  พบว่า มีค่าเฉลี่ย 4.59 ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.11 นักเรียนมีความพึงพอใจ อยู่ในระดับมากที่สุด และสอดคล้องกับ พลกฤษณ์ 
เจริญมูล และคณะ (2561) ได้ศึกษาผลของจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีต่อพฤติกรรมการออก
กำลังกายและทักษะการเคลื่อนไหว เพื่อสุขภาพของนักเรียน ช่วงชั้นที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า  1) 
พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนโรงเรียนอนุบาลยะรัง กลุ่มทดลองด้วยโปรแกรมกิจกรรม
ทางกาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬาฟุตบอล ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น และกลุ่มควบคุม ด้วยโปรแกรม
การออกกำลังกายแบบปกติ พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกายหลังจากการฝึก (Post-
test) ด้านการปรับพฤติกรรม ด้านการลดพฤติกรรม ด้านการเสริมแรง ด้านการควบคุมตนเอง ทั้ง 2 
กลุ่ม อยู่ในระดับดีมากที่สุด 2) ผลการศึกษาทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลอง
โรงเรียนอนุบาลยะรัง หลังจากการฝึก โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เกมนันทนาการ และการเล่นกีฬา
ฟุตบอล ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น พบว่า วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังอยู่ในเกณฑ์สมส่วน ผลการทดสอบ 
ลุก – นั่ง 60 วินาที อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดันพื้น 30 วินาทีอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ยืนกระโดดไกล อยู่
ในเกณฑ์ดี นั่งงอตัวไปข้างหน้า อยู่ในเกณฑ์ดี วิ่งอ้อมหลัก อยู่ในเกณฑ์ปานกลางและวิ่งระยะทางไกล 
อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และ 3) ผลการศึกษาทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนกลุ่มควบคุม
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โรงเรียนอนุบาลยะรัง หลังจากการฝึก โปรแกรมการออกกำลังกายแบบปกติ พบว่า ผลการวัดความ
หนาของไขมันใต้ผิวหนัง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน ลุก – นั่ง 60 วินาที อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดันพื้น 30 
วินาที อยู่ในเกณฑ์ต่ำ ยืนกระโดดไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลางนั่งงอตัวไปข้างหน้า อยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง วิ่งอ้อมหลัก อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง วิ่งระยะทางไกล อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
 3. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่  3 ทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนต้น ในนักเรียนชายระหว่างนักเรียนที่ใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของ
ระบบประสาทกับกล้ามเน้ือกับนักเรียนที่ทำกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในคาบเรียนวิชาพลศึกษา
ตามปกติ ภายหลังจากได้รับการฝึก เกิดความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในด้าน
ความคล่องแคล่วว่องไว (การวิ่งเก็บของ) และด้านความเร็ว (การวิ่ง50เมตร) ส่วนด้านความอ่อนตัว 
(น่ังงอตัว), แรงระเบิดของกล้ามเน้ือ (การกระโดดไกล), และด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ลุก-นั่ง) 
ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากทักษะการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น
หลังจากที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม โดยโปรแกรมที่นำมาใช้ในพัฒนานั้นมีการปรับเปลี่ยนให้มีความ
หลากหลาย สนุกสนาน สร้างความซับซ้อน มีการผสมผสานในแต่ละองค์ประกอบของทักษะการ
เคลื่อนไหวจนเป็นกิจกรรมการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวทั้งใช้อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์ อีกทั้งยังเป็น
กิจกรรมที่เน้นส่วนที่สำคัญในการพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็กในนักเรียนที่มีอายุ    
7-12 ปี เป็นการสร้างกระบวนการความเข้าใจในการเคลื่อนที่ถูกต้องให้เกิดผลตามเป้าหมาย เมื่อ
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อทำงานร่วมกันได้อย่างถูกต้อง เข้าใจในจังหวะการเคลื่อนไหว ส่งผลให้
นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน และทักษะขั้นสูงในเฉพาะส่วนของกีฬาได้เป็น
อย่างดี ดังนั้นระบบการทำงานของร่างกายในระบบความสัมพันธ์ของประสาทกับกล้ามเนื้อจึงมี
ความสำคัญมากที่ต้องได้รับการฝึก ตามที่ ถาวรินทร รักษ์บำรุง (2557) ได้กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนไหว
ในการทำกิจกรรมหรือความสัมพันธ์ที่กลมกลืนของการทำงานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเน้ือเป็นความสามารถในการใช้ประสาทรับความรู้สึกร่วมกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
การตี เตะ การกระโดด ซึ่งโดยทั่วไปแล้วสมรรถภาพทางกายด้านนี้จะเกี่ยวข้องกับตามือและเท้าเป็น
ส่วนใหญ่, เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) การปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง
เพื่อนำมาจัดทำเป็นรูปแบบหรือกิจกรรมการฝึก ต้องวิเคราะห์หรือแยกแยะขั้นตอนรายละเอียดของ
ในแต่ละข้ันตอนหรือแต่ละส่วนให้นักกีฬาได้ปฏิบัติเป็นลำดับอย่างถูกต้อง (Sequence) จนเกิดทักษะ
ความชำนาญแล้วจัดทำเป็นรูปแบบหรือกิจกรรมการฝึกให้นักกีฬาได้ปฏิบัติหรือฝึกใช้ทักษะในแบบ
รวมส่วนทุกขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์แบบ (Chaining) การที่จะสามารถพัฒนาการ
ประสานงานการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพเพื่อก้าวไปสู่การฝึกเทคนิคทักษะในข้ันสูงให้บังเกิดผลดี
วิธีการฝึกดังกล่าวนี้นอกจากจะช่วยพัฒนาทักษะและความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวแล้วยังช่วยให้
นักกีฬาเกิดการเรียนรู้และเกิดความเข้าใจในทุกขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวสามารถนำทักษะ
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การเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬาอย่างสร้างสรรค์และนำไปใช้ในการ
แก้ปัญหาได้หลากหลายรูปแบบในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน , และดังพระราดำรัสของ
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนารถบพิตร รัชกาลที่ 9 “การวิ่งหรือเดินเป็น
การออกกำลังกายนั้น ก็ถือเป็นสิ่งที่ดีเพราะว่าอย่างที่ว่าต้องมีร่างกายแข็งจึงจะมีจิตใจแข็งแรงได้ แต่
ว่าถ้าจิตใจไม่แข็งแรง ร่างกายก็แข็งแรงไม่ได้ ก็ต้องอาศัยกัน ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการทำให้บุคคลมี
ความแข็งมีประโยชน์ได้และสอดคล้องกับ  ศักดิ์ชัย ศรีสุข และคณะ (2561) วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพในนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนดอนยานาง จังหวัดนครพนม ผลการวิจัย
พบว่า การใช้โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์  มีผลทำให้
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายมีพัฒนาการที่ดีขึ้นใน
ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ แต่ความคล่องแคล่วว่องไวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ มีพัฒนาการดีขึ้นแต่ไม่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับ รัฐพล มากพูน 
(2563) ได้ศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านของไทยที่มีต่อ
ทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
ทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพของนักเรียนและเพื่อเปรียบเทียบผลของทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อ
สุขภาพระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยกิจกรรมการละเล่น
พื้นบ้านของไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนวัดแคนอก 
จำนวน 40 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยได้แก่  แผนการจัด
ประสบการณ์โดยใช้กิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านของไทย จานวน 6 สัปดาห์ 12 กิจกรรม วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย (x) และความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ t-test Dependentผลการวิจัย 
พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 1 นาที และยืนยกเข่า 3 
นาที ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกเท่ากับ 13.27, 3.34, 14.10, 22.40 และ 93.25ตามลำดับ หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 14.18 , 7.00, 19.40 ,32.10 และ118.35 ตามลำดับ และกลุ่มควบคุม ก่อนการ
ฝึกเท่ากับ 13.53, 4.15 ,13.65 , 20.20 และ 88.25 ตามลำดับหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 13.68 , 
6.15, 15.75 ,22.20 และ 89.15 ตามลาดับ 2) ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหว
ทั้ง 5 ด้าน ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพ
ทั้ง 5 ด้าน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าลุกนั่ง 1 นาทีและยืน
ยกเข่า 3 นาที มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 และสำหรับนักเรียนหญิงในทุรายการไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ถึงแม้ทักษะการเคลื่อนไหวไม่เกิดการเปลี่ยนจากการวิเคราะห์ทางสถิติในนักเรียนหญิง แต่ผล
ค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหวในทุกรายกายมีค่าเฉลี่ยที่ดีขึ้น ซึ่งเป็นการแสดงถึงการพัฒนาของ
ระดับทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลในเรื่องของกล้ามเนื้อมัดเล็กและกล้ามเนื้อมัดใหญ่ด้วยโปรแกรม
การฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพราะการพัฒนาของทักษะการ
เคลื่อนไหวเมื่อนำค่าเฉลี่ยแต่ละรายการมาเปรียบเทียบแต่ละรายการเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้ น
นั้นหมายความว่าเกิดการเปลี่ยนแปลง อาทิเช่น ความคล่องแคล่วว่องไวที่ถูกวัดดว้ยเวลาถ้าเวลาสั้นลง
กว่าก่อนการใช้โปรแกรมถือว่าร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างแน่นอน ซึ่งสอดคล้องกับ ศักดิ์ชัย ศรี
สุข และคณะ (2561)วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทาง
กายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียน
ดอนยานาง  จังหวัดนครพนม  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนบ้านดอนยานาง สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา
นครพนม เขต 1 จำนวน 37 คน รูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง เครื่องมือที่ ใช้ ในการวิจัย 
ประกอบด้วย โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ การเก็บรวบรวมข้อมูลได้ดำเนินการฝึกเป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ๆ ละ 4 วันๆ ละ 60 นาที สถิติที่ใช้ทำการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนน
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนการฝึกและหลังการฝึก  ด้วยการทดสอบทีแบบ
กลุ่มไม่อิสระ (Dependent Samples t-test) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบว่า  การใช้โปรแกรมกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายเป็นระยะเวลา  4  สัปดาห์  มีผล
ทำให้สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายมีพัฒนาการที่ดี
ขึ้นในด้านความอดทนของกล้ามเน้ือ แต่ความคล่องแคล่วว่องไวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ มีพัฒนาการดีขึ้นแต่ไม่แตกต่างกันทางนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากเหตุผลดังกล่าวจึงสรุปได้ว่า การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยโปรแกรมฝึกที่ผู้วิจัย
นำมาใช้กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน จะส่งผลให้เกิดพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหวในทุกรายการ สามารถนำมาพัฒนาและประยุกต์ใช้ในคาบเรียนหรือช่วงกิจกรรม
ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมพัฒนาสุขภาพและทักษะการเคลื่อนไหวกับนักเรียน 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

 จากการศึกษาผลการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้
ชายแดน ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
    1.1 โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นการพัฒนาใน
ระยะยาวควรมีการติดตามผลการพัฒนาเพื่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์ที่ดีขึ้น 
    1.2 จากการเก็บข้อมูลระยะเวลาในการนำกิจกรรมไปใช้น้อยเกินไปควรเพิ่มเวลาหรือลด
จำนวนกิจกรรมเพื่อให้สามารถพัฒนาตามเป้าหมายที่ต้องการได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
    1.3 กิจกรรมมีความหลากหลายควรเลือกใช้ให้เหมาะสมกับจำนวนผู้เรียนเพื่อให้สามารถ
ปฏิบัติได้เต็มที่ 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
    2.1 ควรมีการศึกษาผลของการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในระดับชั้นประถมวัย 
    2.2 ควรมีการศึกษาผลของการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการ
ทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ในนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นใน
สถานศึกษาอื่นๆที่มีความพร้อมด้านการส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหวและขาดแคลนการส่งเสริม
ทักษะการเคลื่อนไหว 
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ภาคผนวก ก 
แบบขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจยั 

รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

 รายนามผู้เชี่ยวตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการทำวิจัย การพัฒนาทกัษะการเคลื่อนไหวโดยใช้
โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน  

 1. ผศ.ดร. มณินทร   รักษ์บำรุง        ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกฬีาและพลศึกษา 
 2. ดร. วารุณ ี         สิงหเสณี         ผู้เชี่ยวชาญด้านการสอนพลศกึษา 
 3. ดร. สุธาภา         โชติประดิษฐ์    ผู้เชี่ยวชาญด้านการสอนประถมศึกษา 
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ที่  อว 68202/64-ว 116๔      คณะศึกษาศาสตร ์         
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ตำบลรูสะมิแล อำเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

     ๑๓ กันยายน  ๒๕๖๔ 

เรียน   คณบดีคณะวิทยาศาสตร์มหาวทิยาลัยพะเยา 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
 

  ด้วย นายธีระดนัยษ์  สาระภี  นักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต       
สาขาวิชาลักสูตรและการสอน  (พลศึกษา)  คณะศึกษาศาสตร์   มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  ได้
ดำเนินการวิจัย เรื่อง “การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้
ชายแดน” ซึ่งได้ทำการสอบเค้าโครงวิทยานิพนธ์เป็นที่เรียบร้อยแล้ว  ปัจจุบันอยู่ในช่วงของการ
พัฒนาเครื่องมือ 

ในการนี้  เพื่อให้การดำเนินงานวิจัยของนักศึกษามีความสมบูรณ์ ถูกต้องตามหลัก
วิชาการ และบรรลุตามวัตถุประสงค์ของการทำวิทยานิพนธ์  คณะศึกษาศาสตร์ ได้พิจารณาเห็นว่า  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร. มณินทร  รักษ์บำรุง  เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเรื่อง
ดังกล่าวเป็นอย่างดี  จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์ให้  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. มณินทร   รักษ์
บำรุง  บุคคลากรในสังกัดของท่านเป็นผู ้เชี ่ยวชาญในการประเมิน เครื ่องมือ เพื ่อ ใช้ในการ
ดำเนินการวิจัย ดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี้ ทั้งนี้ คณะศึกษาศาสตร์ ขอมอบหมายให้ นายธีระ
ดนัยษ์   สาระภี หมายเลขโทรศัพท์มือถือ 092-4533794 เป็นผู้ประสานงาน 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  
 
 
 

(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ)์ 
รองคณบดีฝ่ายบัณฑติ นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์ ปฏิบัติการแทน 

คณบดีคณะศึกษาศาสตร ์
 

หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
คณะศึกษาศาสตร ์มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
โทร. 088-7925099 
โทรสาร 073-348322 



94 
 

 
 

 

ที่  อว 68202/64-ว 11๖๕      คณะศึกษาศาสตร ์         
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ตำบลรูสะมิแล อำเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

   ๑๓   กันยายน  2564 

เรียน   คณบดีคณะศึกษาศาสตร์มหาวทิยาลัยบูรพา 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
 

  ด้วย นายธีระดนัยษ์  สาระภี  นักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต       
สาขาวิชาลักสูตรและการสอน  (พลศึกษา)  คณะศึกษาศาสตร์   มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  ได้
ดำเนินการวิจัย เรื ่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น้ำหนักตัวเพื ่อสร้างเสริมสุขภาพ
สมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดภาคใต้ชายแดน” ซึ่งได้ทำการ
สอบเค้าโครงวิทยานิพนธ์เป็นที่เรียบร้อยแล้ว ปัจจุบันอยู่ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือ 

ในการนี้  เพื่อให้การดำเนินงานวิจัยของนักศึกษามีความสมบูรณ์ ถูกต้องตามหลัก
วิชาการ และบรรลุตามวัตถุประสงค์ของการทำวิทยานิพนธ์  คณะศึกษาศาสตร์ ได้พิจารณาเห็นว่า  
ดร.สุทธาภา โชติประดิษฐ์  เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี  จึง
เรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์ให้ ดร.สุทธาภา โชติประดิษฐ์  บุคลากรในสังกัดของท่านเป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือ เพื่อใช้ในการดำเนินการวิจัย ดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี้ 
ทั ้งนี ้ คณะศึกษาศาสตร์ ขอมอบหมายให้นายธีระดนัยษ์ สาระภี หมายเลขโทรศัพท์มือถือ 
092-4533794 เป็นผู้ประสานงาน 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  
 
 
 

(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ)์ 
รองคณบดีฝ่ายบัณฑติ นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์ ปฏิบัติการแทน 

คณบดีคณะศึกษาศาสตร ์
 

หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
คณะศึกษาศาสตร ์มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
โทร. 088-7925099 
โทรสาร 073-348322 
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ที่  อว 68202/64-ว 11๖๕   คณะศึกษาศาสตร ์         
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ตำบลรูสะมิแล อำเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

   ๑๓   กันยายน  2564 

เรียน   ผู้อำนวยการโรงเรียนบ้านด่านสันติราษฏร์ 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 
 

  ด้วย นายธีระดนัยษ์  สาระภี  นักศึกษาปริญญาโท หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต       
สาขาวิชาลักสูตรและการสอน  (พลศึกษา)  คณะศึกษาศาสตร์   มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  ได้
ดำเนินการวิจัย เรื่อง “การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกัน
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้
ชายแดน” ซึ่งได้ทำการสอบเค้าโครงวิทยานิพนธ์เป็นที่ เรียบร้อยแล้ว ปัจจุบันอยู่ในช่วงของการ
พัฒนาเครื่องมือ 

ในการนี้  เพื่อให้การดำเนินงานวิจัยของนักศึกษามีความสมบูรณ์ ถูกต้องตามหลัก
วิชาการ และบรรลุตามวัตถุประสงค์ของการทำวิทยานิพนธ์  คณะศึกษาศาสตร์ ได้พิจารณาเห็นว่า 
นางสาวธัญมน อัษฏาภางกูร ครูชำนาญการพิเศษ  เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญใน
เรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี  จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์ให้  นางสาวธัญมน อัษฏาภางกูร ครู
ชำนาญการพิเศษ  บุคคลากรในสังกัดของท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพื่อใช้ใน
การดำเนินการวิจัย ดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี้ ทั้งนี้ คณะศึกษาศาสตร์ ขอมอบหมายให้ นาย        
ธีระดนัยษ์ สาระภี หมายเลขโทรศัพท์มือถือ 092-4533794 เป็นผู้ประสานงาน 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ และขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  
 
 
 

(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ)์ 
รองคณบดีฝ่ายบัณฑติ นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์ ปฏิบัติการแทน 

คณบดีคณะศึกษาศาสตร ์
 

หลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
คณะศึกษาศาสตร ์มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
โทร. 088-7925099 
โทรสาร 073-348322 
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ภาคผนวก ข 
การหาคุณภาพเครื่องมือ 
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ผลการสรุปแบบประเมินคุณภาพความเหมาะสมของเครื่องมือ 
โดยผู้เช่ียวชาญ เรื่อง แบบประเมินความสอดคล้องถูกต้องตรงกับพฤตกิรรมทีต่้องการวัด 

โดยผู้เช่ียวชาญ เรื่อง การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกนั
ของระบบประสาทและกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้น                               

ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 
 
 การพิจารณาการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวโดยใช้โปรแกรมการฝึกการทำงานรว่มกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดภาคใต้ชายแดน 
 
 คำช้ีแจง : ให้ท่านทำเครือ่งหมาย  ✓ ลงในช่องวา่งการตรวจสอบ โดยใช้เกณฑ์ในการตรวจ
พิจารณาข้อคำถามสอดคล้องถูกต้องตรงกับพฤตกิรรมทีต่้องการวดั ดังนี ้
 ให้คะแนน  +1  เมื่อท่านแน่ใจว่าข้อคำถามวัดมีความเหมาะสมสามารถใช้ได ้
 ให้คะแนน    0  เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าข้อคำถามมีความเหมาะสม 
 ให้คะแนน   -1   เมื่อท่านแน่ใจว่าข้อคำถามวัดไม่เหมาะสม ไม่สมารถนำไปใช้ได ้

ข้อ ประเด็นคำถาม 

ประมาณค่าความ
คิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3   

 ด้านความเหมาะสมของโปรแกรม  

1 
กิจกรรมตามที่จัดในโปรแกรมมีความเหมาะสมกับ
ช่วงวัย 

+
1 

+1 +1 1.00 เหมาะสม 

2 
กิจกรรมตามที่จัดในโปรแกรมมีความหลากหลาย
น่าสนใจ 

+
1 

+1 +1 1.00 เหมาะสม 

3 
ความยากง่ายของกิจกรรมตามที่จัดในโปรแกรมมี
ความเหมาะสมกับระดับช่วงชั้นของนักเรียน 

+
1 

+1 0 0.67 เหมาะสม 

4 
รูปแบบของกิจกรรมมีความปลอดภัยและเหมาะสม
กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น 

+
1 

+1 +1 1.00 เหมาะสม 

5 
กิจกรรมส่งผลให้เกิดการพัฒนาในเรื่องของ
กล้ามเนื้อมัดเล็กและมัดใหญ่ 

+
1 

+1 +1 1.00 เหมาะสม 

 ด้านความสอดคล้องกับหลักการออกกำลังกาย  

6 
เวลาท่ีใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมเป็นไป
ตามหลักการออกกำลังกาย 

0 +1 +1 0.67 เหมาะสม 

7 
จำนวนวันทีใ่ชใ้นการปฏิบัตกิิจกรรมเหมาะสมและ
เป็นไปตามหลักการออกกำลังกาย 

+
1 

0 +1 0.67 เหมาะสม 
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ข้อ ประเด็นคำถาม 

ประมาณค่าความ
คิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

แปลผล 

1 2 3 

8 
จำนวนกิจกรรมที่ใช้ในแต่การทำของแต่ละวันมี
ความเหมาะสมและเป็นไปตามหลักการออกกำลัง
กาย 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

9 
รูปแบบการฝึกแบบหมุนเวียน (Circuit Training)
เหมาะสมกับระดับชั้นของนักเรียน 

+1 0 +1 0.67 เหมาะสม 

10 
โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อสอดคล้องและเป็นไปตาม
หลักการออกกำลังกาย 

0 +1 +1 0.67 เหมาะสม 

 ด้านการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว  

11 
กิจกรรมตามโปรแกรมส่งเสริมให้เกิดการ
ประสานงานของตากับมือ และตากับเท้า 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

12 
“โปรแกรม”ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการเคลื่อนไหว
พร้อมอุปกรณ ์

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

13 
“โปรแกรม”ช่วยส่งเสริมในเรื่องทักษะการ
เคลื่อนไหวอยู่กับที ่

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

14 
“โปรแกรม”ช่วยส่งเสริมในเรื่องทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ต้องเคลื่อนที่ 

+1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

15 โปรแกรมสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว +1 +1 +1 1.00 เหมาะสม 

 รวม 13 13 14 0.89 เหมาะสม 
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ภาคผนวก ค 
คู่มือการใช้ โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียน  
ชั้นประถมศึกษาตอนต้น (การทำงานร่วมกันของตา-เท้า) 

กิจกรรม การทำงานร่วมกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (การ
ทำงานร่วมกันของตา-เท้า) 

จำนวน คร้ัง/เซต/วินาท ี

1. เดิน วิ่ง ก้าวขาชิดไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง อย่างละ1ครั้ง /2 รอบ / 2-3 เซต 
2. กระโดดตบอยู่กับที่ 10 คร้ัง แล้ววิ่งอ้อมกรวยถอยหลัง  2 รอบ/ 2-3 เซต 
3. กระโดดต่ำเท้าคู่อยู่กับที่ ยกเท้าแตะช่องสลับข้าง ช่องละ 10 ครั้ง 3 รอบ / 2-3 เซต 
4. กระต่ายขาเดียวข้ามเส้นสลับข้างไปกลับ 2 รอบ / 2-3 เซต 
5. กระโดดขาข้างเดียวเข้าวงกลม สลับข้างตามทิศทาง 2 รอบ / 2 เซต 
6. วิ่งหลบกรวยต่ำ เก็บกรวยสูง ไปกลับ 2 รอบ / 2-3 เซต   
7. เดิน วิ่ง ยกเข่าสูงไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง          
อย่างละ 1 รอบ 

2 รอบ / 2-3 เซต 

8. เดินบนกระดาษไปกลับ ซิกแซกอ้อมกวยสูง 3 รอบ / 2-3  เซต 
9. กระโดดตบใต้ขาสลับข้าง วิ่งข้ามข้ามกรวย 2 รอบ / 2-3 เซต 
10. กระโดดเท้าคู่ ไขว้ขาสลับ อยู่กับที่ 10 ครั้ง 3 รอบ /พัก 30 วินาท ี/ 2-3 เซต 
11. กระต่ายขาเดียวแตะกรวยแนวทแยงมุม 4 จุด สลับขา  แต่ละจุด 2 รอบ / 2-3 เซต 
12. กระโดดเท้าคู่เข้าวงตามทิศทางท่ีกำหนด 2 รอบ / 2-3 เซต 
13. หนีบลูกเทนนิสกระโดดใส่ตะกร้า 5-10 ลูก 2 รอบ / 2-3 เซต 
14. กระโดดเขย่งอยู่กับที่และเคลื่อนที่ไปด้านหน้าอยู่กับที่ 10 คร้ัง/3 รอบ/2-3 เซต 
15. หยบิบอลสไลด์ข้าง ก้าวข้ามกรวยหันข้าง นำบอลไปวางบนกรวย 

ซ้าย ขวา  
2 รอบ/ 2-3 เซต 

16. เดินและกระโดด แยกและชิดเท้าบน Ladderอย่างละ 1 รอบ อย่างละ 1 รอบ/2 รอบ/ 2-3 เซต 
17. กระโดดแตะสลับอยู่กับที่ 10 คร้ัง แล้วสไลด์ตัวแตะกรวย  2 รอบ / 2-3 เซต 
18. วิ่งไปหน้าถอยหลังตามกรวยแล้วกระโดดแยกชดิเท้าเข้าออกวง 2 รอบ / 2-3 เซต 
19. กระโดดหลบบอล 5 ลูก 3 รอบ/ 2-3 เซต 
20. กระโดดขาข้างเดียวสลับข้างตามสีกรวยไปกลับ 3 รอบ / 2 เซต 
21. กระโดดเข้าออกวงกลม ไปหน้า ถอยหลัง เท้าคู่ 2 รอบ / 2-3 เซต 
22. วิ่งหลบกรวยไปกลับ 2-3 รอบ/2-3เซต 
23. ซอยเท้าวิ่ง กระโดดเท้าคู่ข้ามกรวยสี 4 ทิศ (ผู้คุมออกคำส่ัง) 15-20 วินาที / 2-3เซต 
24. หยบิบอลสไลด์ข้างซิกแซก อ้อมกรวย นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย 

ขวา 4 ลูก 
2 รอบ / 2-3 เซต 

25. กระโดดยกเข่าสูงอยู่กับที ่สไลด์ด้านข้างเท้าแตะกรวยสลับซ้าย 
ขวา 10 ครั้ง แล้วเดินข้ามกรวยต่ำ และสูง 

2 รอบ / 2-3 เซต 
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาตอนต้น (การทำงานร่วมกันของตา-มือ) 

กิจกรรม การทำงานร่วมกนัของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ                   
(การทำงานร่วมกันของตา-มือ) 

จำนวน คร้ัง/เซต/วินาท ี

26. วิ่งเก็บกรวยแยกส ี 2 รอบ / 2-3  เซต 
27. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว กระดอนพื้น 1 นาที /3 รอบ 2-3 เซต 
28. เดาะลูกเทนนิสมือเดียวเคลื่อนที่หมุนรอบกรวย 2 รอบ / 2-3 เซต 
29. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 1 นาที / 3 คร้ัง / 2-3 เซต 
30. ยืนอยู่กับที่และเดินอ้อมกรวย ปล่อยแล้วจับลูกเทนนิสสลับมือ 
ยืนปล่อยลูกเทนนิส 10 ครั้ง    

3 รอบ / 2-3 เซต 

31. ทุ่มบอล ก้าว วิ่ง จับลูกเทนนิส สลับซ้ายขวา 15-20 วินาที / 2-3 เซต 
32. ทุ่มรับบอลคู่ ลูกเทนนิส 2 ลูก คู่พร้อมกัน 2 นาที 3 รอบ / 2-3 เซต 
33. วิ่งหยิบลูกเทนนิสวางสลับที่ เปลี่ยนมือ 2 รอบ / 2-3 เซต 
34. หยบิลูกเทนนิสวางกรวยที่กำหนด 3 รอบ / 2-3 เซต 
35. ทุ่มลูกเทนนิสมือเดียว ยกขาให้ลูกเทนนิสลอดใต้ขาแล้วจับ 1 นาที / 3 รอบ/ 2-3 เซต 
36. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงปรบมือ 2 ครั้งก่อนจับลูกเทนนิส มือเดียว 
สลับมือ 

1 นาที / 2-3 เซต 

37. กระโดดต่ำเท้าคู่ เดาะลูกเทนนิสไปหน้า ถอยหลัง 2-3 รอบ / 2-3 เซต 
38. ขว้างลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนใส่ผนังแล้วจับ 1 วินาที / 3รอบ/ 2-3 เซต 
39. จับคู่โยนผ้าบางๆหรือถุงพลาสติกสลับจับอีกฝั่ง 1 นาที 3 รอบ / 2-3 เซต 
40. โยนและจับลูกเทนนิสไปด้านหน้ามือเดี่ยว จับบอลสลับ 1 นาที / 3 รอบ / 2-3 เซต 
41. มือไต่บันไดหรือช่อง หยบิบอลโยนใต้แขนจับ 2-3 รอบ / 2-3 เซต 
42. สไลด์ตัวข้าง หันหลังส่งบอล คู่ 3 รอบ / 2-3 เซต 
43. ส่งลูกเทนนิสคู่อยู่กับที่ มือเดียวกระดอนพื้น เรียกชือ่ คนจับหันหลังหมุนตัว
กลับมาจับ  

15-20 วินาที / 2-3 เซต 

44. เดินเคาะบอลสลับ ลูกเทนนิสกับลูกบอล 2-3 รอบ / 2-3 เซต 
45. ยืนโยนลูกเทนนิส เดินโยนลูกเทนนิสอ้อมกรวย ยืนโยน 10 ครั้ง/เดิน 2-3 เซต 
46. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว สลับมือ 1 นาที /3 รอบ/ 2-3 เซต 
47. ยืนโยนลูกเทนนิส เรียกชื่อคู่หมุนตัววิ่งมารับบอล  1 นาที/2 รอบ/2-3เซต 
48. หยบิบอลสไลด์ข้างไปวางบนกรวย ซ้ายขวา บนกรวยต่ำ 2-3เซต/เซตละ 2 รอบ 
49. โยนลูกเทนนิสลงตระกร้อหรือกล่อง โดยกำหนดจำนวนแต่ละกล่องท่ีโยนลง 
(ส่งบอลสลับมือตามจำนวนที่จะต้องโยนลงตะกร้า 

2-3 รอบ / 2-3 เซต 

50. ยืนและเดินทุ่มจับบอลสลับข้าง ถือบอล 2 ลูก ไปกลับ ยืนอยู่กับที่ 10 คร้ัง 3 รอบ / 2-3 เซต 
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ตารางแสดงกิจกรรมทางกาย ของโปรแกรมการฝึกการทำงานรว่มกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น เป็นเวลา 8  สัปดาห์ 

     Week 
 
Day 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 
 

Monday 
 

EL 1, EL 2, 
EL 3, EL 4 

EL 9, EL 10, 
EL 11, EL 12 

EL 17, EL 18, 
EL 19, EL 20 

EL 25, EL 1 
EL 2, EL 3 

EL 8, EL 9 
EL 10, EL 11 

EL 16, EL 17 
EL 18, EL 19 

EL 1, EL 5, 
EL 24, EL 25 

EL 16, EL 18, 
EL 21, EL 25 

EH 26, EH 27,EH 
28, EH 29 

EH 34, EH 35, 
EH 36, EH 37 

EH 42, EH 43, 
EH 44, EH 45 

EH 50, EH 26, 
EH 27, EH 28 

EH 33, EH 34 
EH 35, EH 36 

EH 41, EH 42, 
EH 43, EH 44 

EH 30, EH 34, 
EH 49, EH 50 

EH 33, EH 44, 
EH 49, EH 50 

 
Thursday 

EL5, EL 6, 
EL 7, EL 8 

EL 13, EL 14 
EL 15, EL 16 

EL 21, EL 22, 
EL 23, EL 24 

EL 4, EL 5 
EL 6, EL 7 

EL 12, EL 13, 
EL 14, EL 15 

EL 20, EL 21, 
EL 22, EL 23 

EL 7, EH 9, 
EL 11, EL 13 

EL 2, EL 6, 
EL 8, EL 15 

EH 30, EH 31, 
EH 32, EH 33 

EH 38, EH 39 
EH 40, EH 41 

EH 46, EH 47 
EH 48, EH 49 

EH 29, EH30 
EH 31, EH 32 

EH 37, EH 38, 
EH 39, EH 40 

EH 45, EH 46, 
EH 47, EH 48 

EH 37, EH 39, 
EH 40, EH 41 

EH 26, EH 27, 
EH 29, EH 33 

 หมายเหตุ  EL คือ กิจกรรมการทำงานร่วมกันระหว่างตากับเท้า 

      EH คือ กิจกรรมการทำงานร่วมกันระหว่างตากับมือ 
      ตัวเลข คือ ลำดับกิจกรรมการทำงานร่วมกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ 
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 โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 1  

     รายการ 
 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัต ิ
เวลาพัก

ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. เดิน วิ่ง ก้าวขาชิดไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง อย่างละ 1 ครั้ง 2 คร้ัง  30 วินาท ี
2. วิ่งเก็บกรวยแยกส ี 2 คร้ัง  30 วินาท ี
3. กระโดดตบอยู่กับที่ 10 คร้ัง แล้ววิ่งอ้อมกรวยถอยหลัง 2 คร้ัง  30 วินาท ี
4. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว กระดอนพื้น 3 คร้ัง 2 นาท ี 15 วินาท ี
5. กระโดดต่ำเท้าคู่อยู่กับที่ ยกเท้าแตะช่องสลับข้าง ช่องละ 10 คร้ัง 3 คร้ัง  15 วินาท ี
6. เดาะลูกเทนนิสมือเดียวเคลื่อนที่หมุนรอบกรวย 3 คร้ัง  30 วินาท ี
7. กระต่ายขาเดียวข้ามเส้นสลับข้างไปกลับ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
8. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 3 ครั้ง 1 นาท ี 30 วินาท ี

ศุกร์ 

1. กระโดดขาข้างเดียวเข้าวงกลม สลับข้างตามทิศทาง 3 รอบ  30 วินาท ี
2. ยืนอยู่กับที่และเดินอ้อมกรวย ปล่อยแล้วจับลูกเทนนิสสลับมือ ยืนปล่อยลูกเทนนิส  10 คร้ัง 3 รอบ  30 วินาท ี
3. วิ่งหลบกรวยต่ำ เก็บกรวยสูง ไปกลับ 2 รอบ  30 วินาท ี
4. ปล่อยบอล ก้าว วิ่ง จับลูกเทนนิส สลับซ้ายขวา 2 รอบ 15-20 วินาท ี 30 วินาท ี
5. เดิน วิ่ง ยกเข่าสูงไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง อย่างละ 1 รอบ 2 รอบ  30 วินาท ี
6. ทุ่มรับบอลคู่ ลูกเทนนิส 2 ลูก คู่พร้อมกัน 3 ครั้ง 1 นาท ี 15 วินาท ี
7. เดินบนกระดาษไปกลับ ซิกแซกอ้อมกวยสูง 3 รอบ  30 วินาท ี
8. วิ่งหยิบลูกเทนนิสวางสลับที่ เปลี่ยนมือ 2 รอบ  30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 2 

     รายการ 
 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัต ิ
เวลาพัก

ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. กระโดดตบใต้ขาสลับข้าง วิ่งข้ามข้ามกรวย 2 คร้ัง  30 วินาท ี
2. หยิบลูกเทนนิสวางกรวยที่กำหนด 3 คร้ัง  30 วินาท ี
3. กระโดดต่ำเท้าคู่ ยกขาไปด้านหลังสลับข้าง  ช่องละ 10 คร้ัง 3 คร้ัง  30 วินาท ี
4. ทุ่มลูกเทนนิสมือเดียว ยกขาให้ลูกเทนนิสลอดใต้ขาแล้วจับ 3 คร้ัง 2 นาท ี 15 วินาท ี
5. กระต่ายขาเดียวแตะกรวยแนวทแยงมุม 4 จุด สลับขา กระโดด 2 ครั้งสลับขา 2 คร้ัง  30 วินาท ี
6. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงปรบมือ 2 ครั้งก่อนจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 3 คร้ัง 2 นาท ี 30 วินาท ี
7. กระโดดเท้าคู่เข้าวงตามทิศทางที่กำหนด 3 คร้ัง  30 วินาท ี
8. กระโดดต่ำเท้าคู่ เดาะลูกเทนนิสไปหน้า ถอยหลัง 2 คร้ัง  30 วินาท ี

ศุกร์ 

1. หนีบลูกเทนนิสกระโดดใส่ตะกร้า 5-10 ลูก 2 รอบ  30 วินาท ี
2. ขว้างลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนใส่ผนังแล้วจับ 3 รอบ 1 นาท ี 15 วินาท ี
3. กระโดดเขย่งอยู่กับที่และเคลื่อนที่ไปด้านหน้า กระโดดเขย่งอยู่กับที่ 10 คร้ัง 3 รอบ  30 วินาท ี
4. จับคู่โยนผ้าบางๆหรือถุงพลาสติกสลับจับอีกฝั่ง 2 รอบ 1 นาท ี 15 วินาท ี
5. หยิบบอลสไลด์ข้าง ก้าวข้ามกรวยหันข้าง นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย ขวา ข้างละ 2 ลูก 2 รอบ  30 วินาท ี
6. โยนและจับลูกเทนนิสไปด้านหน้ามือเดี่ยว จับบอลสลับ 3 ครั้ง 1 นาท ี 15 วินาท ี
7. เดินและกระโดด แยกและชิดเท้าบน Ladder  2 รอบ  30 วินาท ี
8. มือไต่บันไดหรือช่อง หยิบบอลโยนใต้แขนจับ 2 รอบ  30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 3 

     รายการ 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัต ิ
เวลาพัก

ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. กระโดดแตะสลับอยู่กับที ่10 ครั้ง แล้วสไลด์ตัวแตะกรวย 2 คร้ัง  30 วินาท ี
2. สไลด์ตัวข้าง หันหลังส่งบอล คู่ 3 คร้ัง  30 วินาท ี
3. วิ่งไปหน้าถอยหลังตามกรวยแล้วกระโดดแยกชิดเท้าเข้าออกวง 2 คร้ัง  30 วินาท ี
4. ส่งลูกเทนนิสคู่อยู่กับที่ มือเดียวกระดอนพื้น เรียกชื่อ คนจับหันหลังหมุนตัวกลับมาจับ 3 คร้ัง 2 นาท ี 15 วินาท ี
5. กระโดดหลบบอล 5 ลูก 3 คร้ัง  15 วินาท ี
6. เดินเคาะบอลสลับ ลูกเทนนิสกับลูกบอล 3 คร้ัง  30 วินาท ี
7. กระโดดขาข้างเดียวสลับข้างตามสีกรวยไปกลับ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
8. ยืนโยนลูกเทนนิส 10 ครั้ง สลับข้าง เดินโยนลูกเทนนิสอ้อมกรวย 3 คร้ัง  30 วินาท ี

ศุกร์ 

1. กระโดดเข้าออกวงกลม ไปหน้า ถอยหลัง เท้าคู่ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
2. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว สลับมือ 3 คร้ัง 1 นาท ี 15 วินาท ี
3. วิ่งหลบกรวยไปกลับ 3 คร้ัง  30 วินาท ี
4. ยืนโยนลูกเทนนิส เรียกชื่อคู่หมุนตัววิ่งมารับบอล 2 คร้ัง 1 นาท ี 15 วินาท ี
5. ซอยเท้าวิ่งแตะกรวยสี 4 ทิศ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
6. หยิบบอลสไลด์ข้างไปวางบนกรวย ซ้ายขวา บนกรวยต่ำ 4 ลูก 2 คร้ัง  30 วินาท ี
7. หยิบบอลสไลด์ข้างซิกแซก อ้อมกรวย นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย ขวา 4 ลูก 2 คร้ัง  30 วินาท ี
8. โยนลูกเทนนิสลงตระกร้อหรือกล่อง โดยกำหนดจำนวนแต่ละกล่องท่ีโยนลง (ส่งบอลสลับมือ
ตามจำนวนที่จะต้องโยนลงตะกร้า 

2 คร้ัง  30 วินาท ี



106 
 

 
 

โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 4 

     รายการ 
 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัต ิ
เวลาพัก

ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. กระโดดยกเข่าสูง สไลด์ด้านข้างสลับซ้าย ขวา 10 ครั้ง แล้วเดินข้ามกรวยต่ำและสูง 2 คร้ัง  30 วินาท ี
2. ยืนและเดินทุ่มจับบอลสลับข้าง ถือบอล 2 ลูก ไปกลับ ยืนอยู่กับที่ 10 ครั้ง 3 คร้ัง  15 วินาท ี
3. เดิน วิ่ง ก้าวขาชิดไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง อย่างละ 1 ครั้ง 2 คร้ัง  30 วินาท ี
4. วิ่งเก็บกรวยแยกส ี 2 คร้ัง  15 วินาท ี
5. กระโดดตบอยู่กับที่ 10 ครั้ง แล้ว วิ่งอ้อมกรวยถอยหลัง 2 คร้ัง  30 วินาท ี
6. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว กระดอนพื้น 3 คร้ัง 1 นาท ี 30 วินาท ี
7. กระโดดต่ำเท้าคู่อยู่กับที่ ยกเท้าแตะช่องสลับข้าง ช่องละ 10 ครั้ง 3 คร้ัง  15 วินาท ี
8. เดาะลูกเทนนิสมือเดียวเคลื่อนที่หมุนรอบกรวย 3 คร้ัง 20-30 วินาท ี 30 วินาท ี

ศุกร์ 

1. กระต่ายขาเดียวข้ามเส้นสลับข้างไปกลับ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
2. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 3 คร้ัง 1 นาท ี 15 วินาท ี
3. กระโดดขาข้างเดียวเข้าวงกลม สลับข้างตามทิศทาง 3 คร้ัง  30 วินาท ี
4. ยืนอยู่กับที่และเดินอ้อมกรวย ปล่อยแล้วจับลูกเทนนิสสลับมือ  3 คร้ัง 1 นาท ี 15 วินาท ี
5. วิ่งหลบกรวยต่ำ เก็บกรวยสูง ไปกลับ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
6. ปล่อยบอล ก้าว วิ่ง จับลูกเทนนิส สลับซ้ายขวา 2 คร้ัง 15-20 วินาท ี 30 วินาท ี
7. เดิน วิ่ง ยกเข่าสูงไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง  อย่างละ 1 รอบ 2 คร้ัง  30 วินาท ี
8. ทุ่มรับบอลคู่ ลูกเทนนิส 2 ลูก คู่พร้อมกัน 3 คร้ัง 2 นาท ี 30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 5 

     รายการ 
 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัต ิ
จำนวน Set 

เวลาพัก
ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. เดินบนกระดาษไปกลับ ซิกแซกอ้อมกวยสูง 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. วิ่งหยิบลูกเทนนิสวางสลับที่ เปลี่ยนมือ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. กระโดดตบใต้ขาสลับข้าง วิ่งข้ามข้ามกรวย 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. หยิบลูกเทนนิสวางกรวยที่กำหนด 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
5. กระโดดต่ำเท้าคู่ ยกขาไปด้านหลังสลับข้าง  ช่องละ 10 ครั้ง 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. ทุ่มลูกเทนนิสมือเดียว ยกขาให้ลูกเทนนิสลอดใต้ขาแล้วจับ 3 คร้ัง 2 นาท ี 2-3 เซต 30 วินาท ี
7. กระต่ายขาเดียวแตะกรวยแนวทแยงมุม 4 จุด สลับขา  แต่ละจุด 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงปรบมือ 2 ครั้งก่อนจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 3 คร้ัง 20-30 วินาท ี 2-3 เซต 30 วินาท ี

ศุกร์ 

1. กระโดดเท้าคู่เข้าวงตามทิศทางที่กำหนด 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. กระโดดต่ำเท้าคู่ เดาะลูกเทนนิสไปหน้า ถอยหลัง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. หนีบลูกเทนนิสกระโดดใส่ตะกร้า 5-10 ลูก 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. ขว้างลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนใส่ผนังแล้วจับ  3 คร้ัง 1 นาท ี 2-3 เซต 15 วินาท ี
5. กระโดดเขย่งอยู่กับที่และเคลื่อนที่ไปด้านหน้า อยู่กับที่ 10 คร้ัง 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. จับคู่โยนผ้าบางๆหรือถุงพลาสติกสลับจับอีกฝั่ง 2 คร้ัง  2-3 เซต 15 วินาท ี
7. หยิบบอลสไลด์ข้าง ก้าวข้ามกรวยหันข้าง นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย ขวา 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. โยนและจับลูกเทนนิสไปด้านหน้ามือเดี่ยว จับบอลสลับ 3 คร้ัง 1 นาท ี 2-3 เซต 30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 6 

     รายการ 
 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัติ 
จำนวน Set 

เวลาพัก
ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. เดินและกระโดด แยกและชิดเท้าบน Ladderอย่างละ 1 รอบ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. มือไต่บันไดหรือช่อง หยิบบอลโยนใต้แขนจับ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. กระโดดแตะสลับอยู่กับที ่10 ครั้ง แล้วสไลด์ตัวแตะกรวย 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. สไลด์ตัวข้าง หันหลังส่งบอล คู่ 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
5. วิ่งไปหน้าถอยหลังตามกรวยแล้วกระโดดแยกชิดเท้าเข้าออกวง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. ส่งลูกเทนนิสคู่อยู่กับที่ มือเดียวกระดอนพื้น เรียกชื่อ คนจับหันหลังหมุนตัวกลับมาจับ 3 คร้ัง 2 นาที 2-3 เซต 15 วินาท ี
7. กระโดดหลบบอล 5 ลูก 2 คร้ัง  2-3 เซต 15 วินาท ี
8. เดินเคาะบอลสลับ ลูกเทนนิสกับลูกบอล 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี

ศุกร์ 

1. กระโดดขาข้างเดียวสลับข้างตามสีกรวยไปกลับ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. ยืนโยนลูกเทนนิส เดินโยนลูกเทนนิสอ้อมกรวย 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. กระโดดเข้าออกวงกลม ไปหน้า ถอยหลัง เท้าคู่ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว สลับมือ 3 คร้ัง 1 นาที 2-3 เซต 15 วินาท ี
5. วิ่งหลบกรวยไปกลับ 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. ยืนโยนลูกเทนนิส เรียกชื่อคู่หมุนตัววิ่งมารับบอล 2 คร้ัง 1 นาที 2-3 เซต 15 วินาท ี
7. ซอยเท้าวิ่งแตะกรวยสี 4 ทิศ (ผู้คุมออกคำสั่ง) 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. หยิบบอลสไลด์ข้างไปวางบนกรวย ซ้ายขวา บนกรวยต่ำ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 7 

     รายการ 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัติ 
จำนวน Set 

เวลาพัก
ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. เดิน วิ่ง ก้าวขาชิดไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง อย่างละ1คร้ัง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. ยืนอยู่กับที่และเดินอ้อมกรวย ปล่อยแล้วจับลูกเทนนิสสลับมือ 
ยืนปล่อยลูกเทนนิส 10 ครั้ง    

3 คร้ัง 
 

2-3 เซต 30 วินาท ี

3. กระโดดขาข้างเดียวเข้าวงกลม สลับข้างตามทิศทาง 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. หยิบลูกเทนนิสวางกรวยที่กำหนด 3 คร้ัง  2-3 เซต 15 วินาท ี
5. หยิบบอลสไลด์ข้างซิกแซก อ้อมกรวย นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย ขวา 4 ลูก 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. โยนลูกเทนนิสลงตระกร้อหรือกล่อง โดยกำหนดจำนวนแต่ละกล่องท่ีโยนลง (ส่งบอลสลับ
มือตามจำนวนที่จะต้องโยนลงตะกร้า 

2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี

7. กระโดดยกเข่าสูง สไลด์ด้านข้างสลับซ้าย ขวา 10 ครั้ง แล้วเดินข้ามกรวยต่ำ และสูง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. ยืนและเดินทุ่มจับบอลสลับข้าง ถือบอล 2 ลูก ไปกลับ ยืนอยู่กับที่ 10 คร้ัง 3 คร้ัง  2-3 เซต 15 วินาท ี

ศุกร์ 

1. เดิน วิ่ง ยกเข่าสูงไปด้านหน้า ไปด้านข้าง และถอยหลัง  อย่างละ 1 รอบ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. กระโดดต่ำเท้าคู่ เดาะลูกเทนนิสไปหน้า ถอยหลัง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. กระโดดตบใต้ขาสลับข้าง วิ่งข้ามข้ามกรวย 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. จับคู่โยนผ้าบางๆหรือถุงพลาสติกสลับจับอีกฝั่ง 2 คร้ัง 1 นาท ี 2-3 เซต 15 วินาท ี
5. กระต่ายขาเดียวแตะกรวยแนวทแยงมุม 4 จุด สลับขา  แต่ละจุด 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. โยนและจับลูกเทนนิสไปด้านหน้ามือเดี่ยว จับบอลสลับ 3 คร้ัง 1 นาท ี 2-3 เซต 15 วินาท ี
7. หนีบลูกเทนนิสกระโดดใส่ตะกร้า 5-10 ลูก 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. มือไต่บันไดหรือช่อง หยิบบอลโยนใต้แขนจับ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝึกการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 8 

    รายการ 
    วัน 

รายละเอียดกิจกรรม 
จำนวน

ครั้ง 
เวลาขณะ

ปฏิบัติ 
จำนวน Set 

เวลาพัก
ระหว่าง Set 

จันทร์ 

1. เดินและกระโดด แยกและชิดเท้าบน Ladderอย่างละ 1 รอบ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. วิ่งหยิบลูกเทนนิสวางสลับที่ เปลี่ยนมือ 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. วิ่งไปหน้าถอยหลังตามกรวยแล้วกระโดดแยกชิดเท้าเข้าออกวง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. เดินเคาะบอลสลับ ลูกเทนนิสกับลูกบอล 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
5. กระโดดเข้าออกวงกลม ไปหน้า ถอยหลัง เท้าคู่ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. โยนลูกเทนนิสลงตระกร้อหรือกล่อง โดยกำหนดจำนวนแต่ละกล่องท่ีโยนลง (ส่งบอลสลับ
มือตามจำนวนที่จะต้องโยนลงตะกร้า 

2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี

7. กระโดดยกเข่าสูง สไลด์ด้านข้างสลับซ้าย ขวา 10 ครั้ง แล้วเดินข้ามกรวยต่ำ และสูง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. ยืนและเดินทุ่มจับบอลสลับข้าง ถือบอล 2 ลูก ไปกลับ ยืนอยู่กับที่ 10 คร้ัง 3 คร้ัง  2-3 เซต 15 วินาท ี

ศุกร์ 

1. กระโดดตบอยู่กับที่ 10 ครั้ง แล้ววิ่งอ้อมกรวยถอยหลัง 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
2. วิ่งเก็บกรวยแยกส ี 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
3. วิ่งหลบกรวยต่ำ เก็บกรวยสูง ไปกลับ 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
4. รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว กระดอนพื้น 3 คร้ัง 2 นาที 2-3 เซต 15 วินาท ี
5. เดินบนกระดาษไปกลับ ซิกแซกอ้อมกวยสูง 3 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
6. ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 3 คร้ัง 1 นาที 2-3 เซต 15 วินาท ี
7. หยิบบอลสไลด์ข้าง ก้าวข้ามกรวยหันข้าง นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย ขวา 2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
8. วิ่งหยิบลูกเทนนิสวางสลับที่ เปลี่ยนมือ  2 คร้ัง  2-3 เซต 30 วินาท ี
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กิจกรรมที ่1 ก้าว ชดิ  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ   

1. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนเดินก้าวเท้าขวาไปดา้นหน้าแล้วดึงเท้าซ้ายมาชิด (ก้าวชิด) ไปทีละ
ช่องตามทีก่ำหนดจนถึงจดุสุดทา้ย 

2. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนเดินถอยเท้าขวาแล้วดึงเท้าซ้ายมาชดิทีละช่องกลับมายัง
จุดเริ่มต้น 

3. ให้นักเรียนทำซ้ายหันแล้วก้าวเทา้ซ้ายไปทางดา้นข้างแล้วทำก้าวชิดไปจนถึงจุดสิ้นสุด 
4. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนกลับหลังหัน ทำก้าวชดิไปยังจุดเริ่มต้น 
5. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนวิ่งก้าวเทา้ขวาไปด้านหนา้แล้วดึงมาชิดเท้าซ้าย (วิง่ชิด )ไปทีละช่อง

ตามที่กำหนดจนถึงจุดสดุท้าย 
6. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนวิ่งถอยเท้าขวาแล้วดึงเท้าซ้ายมาชิดทีละช่องกลับมายังจุดเริ่มต้น 
7. ให้นักเรียนทำซ้ายหันแล้ววิ่งเท้าซ้ายไปทางดา้นข้างแล้วทำวิ่งชิดไปจนถึงจดุสิ้นสุด 
8. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนกลับหลังหัน ทำก้าวชดิไปยังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : Ladder , กรวย 
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กิจกรรมที่ 2 กระโดดตบ วิ่งอ้อมกรวย 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนยืนกระโดดตบอยู่กับที่ 10 ครั้ง (หันหน้าตรงกรวย) วิ่งไปอ้อม
ด้านขวากรวยจดุที ่1 แลว้วิ่งถอยหลังกลับมายังจดุเริ่มต้น (ณ จุดตรงกลาง) 

2. จากจดุเริ่มต้นนักเรียนกระโดดตบอยู่กับที่ 10 ครั้ง (หันหน้าตรงกรวย)  วิ่งไปอ้อมด้านขวา
กรวยจดุที่ 2 แล้ววิ่งถอยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น 

3. จากจดุเริ่มต้นนักเรียนกระโดดตบอยู่กับที่ 10 ครั้ง (หันหน้าตรงกรวย) วิ่งไปอ้อมด้านขวา
กรวยจดุที่ 3 แล้ววิ่งถอยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น 

4. จากจดุเริ่มต้นนักเรียนกระโดดตบอยู่กับที่ 10 ครั้ง (หันหน้าตรงกรวย) วิ่งไปอ้อมด้านขวา
กรวยจดุที่ 4 แล้ววิ่งถอยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : กรวยจาน , กรวยสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

1 
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กิจกรรมที่ 3 กระโดดตำ่เท้าคู่ แตะสลับช่อง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานรว่มกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1. ยืนแยกเท้าตรงช่องที่กำหนดให้ 
2. กระโดดจั๊มตำ่อยู่กับที่หน่ึงครั้งแล้วแยกเท้าด้านขวาแตะข้ามเส้นไปด้านหน้าดึงเท้าขวา

กลับมายังจุดเริ่มต้น 
3. กระโดดจั๊มตำ่อยู่กับที่หน่ึงครั้งแล้วแยกเท้าด้านซ้ายแตะข้ามเส้นไปด้านหลังดึงเท้าซ้าย

กลับมายังจุดเริ่มต้น  
4. เมื่อครบทั้งสองข้างให้ปฏิบัติซ้ำกลับไปยังข้อที่ 1 และ ข้อที่ 2  

อุปกรณ์ : เทปแลคซีน 1 นิ้ว 
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กิจกรรมที ่4 กระตา่ยขาเดียวข้ามเส้น 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1. ให้นักเรียนยืนค่อมเส้นแล้วพับขาข้างซ้ายไปด้านหลัง 
2. กระโดดโดยใช้เท้าข้างขวาข้ามเส้นสลับซ้าย ขวาไปด้านหน้า จนถึงจุดสิ้นสดุ แล้ววางเท้าซ้าย

ลงกระโดดกลับหลังหัน 
3. พับขาข้างขวาไปด้านหลัง กระโดดโดยใช้เท้าข้างซ้ายขาเดียวข้ามเส้นสลับ ซ้าย ขวา กลับมา

ยังจุดเริ่มต้น 
อุปกรณ์ : เทปแลคซีน, กรวยสูง 
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กิจกรรมที ่5 กระโดดขาเดียวเข้าวง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดที่ใช้ในการกระโดด 8 จดุ ทั้งซ้ายและขวา 
2. ให้นักเรียนยืนที่จุดเริ่มตน้เมื่อได้ยืนสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนเริ่มกระโดดขาเดียวโดยสังเกต

ถ้าวงกลมอยู่ทางด้านขวาให้ใช้เท้าขวากระโดดไปยังจุดดังกลา่วและเมื่อเห็นวงกลมอยู่
ทางด้านซ้ายมือให้ใช้เท้าซ้ายในการกระโดดไปยังจุดดังกลา่วทำเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนถึงจุดสิ้นสุด 

3. เมื่อถึงจุดสิ้นให้กระโดดกลับหลังหันและกระโดดกลับมาตามจดุที่กำหนดไว้ 
อุปกรณ์ กรวยสูง, วงกลม, นกหวีด 
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กิจกรรมที ่6 วิ่งหลบกรวย 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1. กำหนดจดุของกรวยจานที่ใช้ในการวิ่งหลบ และกรวยสูงที่ใช้ในการวิ่งเก็บ โดยใช้กรวยต่ำ 16 
จุด กรวย สูง 2 จุด ทั้งฝัง่ซ้ายและขวา 

2. ให้ยืนที่จุดเริ่มต้นเมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ใหน้ักเรียนเริ่มวิ่งลบกรวยจานที่วางไว้ตามจุดที่
กำหนดโดยใช้การวิ่งซิกแซกผ่านไปแต่ละจุด เมื่อถึงจุดกรวยสูงให้นักเรียนเก็บแล้ววิ่งต่อไป
จนถึงจุดสิ้นสุดของกลุ่มกรวยด้านขวา 

3. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้วิ่งอ้อมทางขวาของจุดสิ้นสดุ แล้วนักเรียนวิ่งซิกแซกหลบกรวยจานอีกฝั่ง
หน่ึงเก็บกวยสูงในจุดที่ 2 กลับมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : กรวยจาน, กรวยสูง,  นกหวดี 
1.  
7) พัิ้

พี่
ท
ะ
1 

8) วิ
ธี
ก
า
ร 

 
 
 
 
 
 
 
 



117 
 

 
 

กิจกรรมที่ 7 ยกเข่าสูง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1. วางกรวยจดุที่กำหนด จำนวน 12 จดุ เป็นฝั่งขวาจำนวน 7 จุด และฝั่งซ้ายจำนวน 5 จุด 
2. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนทำท่ายกเข่าสูงอยู่กับที่ 20 ครั้ง โดยมือเท้าสะเอวแล้วเดินก้าวไป

ด้านหน้า ข้ามกรวยจานสลับกรวยสูง จนถึงจุดสิน้สุด 
3. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนกลับหลังหัน เดินถอยไปด้านหลัง ทำยกเข่าสูง เริ่มจากด้านขวา

สลับซ้าย ข้ามกรวยจานกลับมา ณ จุดเริ่มต้น 
4. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนทำท่ายกเข่าสูงอยู่กับที่ 20 ครั้ง โดยมือเท้าสะเอว แล้ววิ่งก้าวไป

ด้านหน้า ข้ามกรวยจานสลับกรวยสูง จนถึงจุดสิน้สุด 
5. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนกลับหลังหัน วิ่งถอยไปด้านหลัง ในยกเข่าสูง เริ่มจากด้านขวา

สลับซ้าย ข้ามกรวยจานกลับมา ณ จุดเริ่มต้น 
อุปกรณ์ : กรวยจาน กรวยสูง 
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กิจกรรมที ่8 เดินบนกระดาษ ซิกแซก 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดสีกระดาษ 2 ส ีเพื่อใช้ในการเหยียบโดยสหีน่ึงกำหนดเท้าหน่ึงข้าง 
2. จากจดุเริ่มต้นเมื่อได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้นกัเรียนนำกระดาษที่ถือไว้วางลงบนพื้นครั้ง

ละหน่ึงแผ่น โดยวางเท้าครั้งหน่ึงข้างตามสีที่กำหนด  
3. เมื่อเท้าหน่ึงเหยียบลงบนสีที่กำหนด ให้นักเรียนวางกระดาษอกีหนึ่งแผ่นไปด้านหน้าตาม

ทิศทางที่กำหนดให้ แล้วหยิบแผ่นที่อยู่ด้านหลังข้ึนวางต่อไป โดยทำสลับกนัจนถึงจุดสิ้นสุด 
4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้กลับหลังหันแล้วเดินบนกระดาษมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : กรวยสูง, กระดาษสี, นกหวดี 
3. 1
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กิจกรรมที ่9 กระโดดตบใต้ขา วิ่งข้ามกวย 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดการกระโดดตบใต้ขา 2 จดุ  กรวยจาน 16 จดุทั้งฝั่งขวาและซ้าย  
2. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดตบใต้ขาอยูก่ับที่ 10 ครั้ง โดยสลับขาขวาและขาซ้าย ทำ

ต่อเน่ืองกัน วิ่งข้ามกรวยจานจุดละหน่ึงก้าว เริ่มกา้วข้ามจากเท้าขวาหน่ึงจดุไปด้านหน้าแล้ว
ดึงเท้าซ้ายข้ามจุดด้านหน้าต่อเน่ืองกัน  จนถึงจุดสิ้นสุด 

3. จากจดุสิ้นสุดให้เดินอ้อมกวยสูง กระโดดใต้ขาอยูก่ับที่ 10 ครั้ง โดยสลับขาขวาและขาซ้าย 
ทำต่อเน่ืองกัน วิ่งข้ามกรวยจานจดุละหนึ่งก้าว เริม่ก้าวข้ามจากเท้าขวาหนึ่งจุดไปด้านหน้า
แล้วดึงเท้าซ้ายข้ามจุดด้านหน้าต่อเน่ืองกัน กลับมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : กรวยสูง กรวยจาน 
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กิจกรรมที่ 10 กระโดดเท้าคู่ ไขว้ขาสลับ  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานรว่มกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดเส้นตรง 1 เส้น 
2. ให้นักเรียนยืนแยกเท้าโดยให้เส้นตรงอยู่ตรงกลางเท้าทั้ง 2 ข้าง 
3. ให้นักเรียนทำกระโดดไขว้ขาอยู่กับที่ 10 ครั้ง 
4. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนทำกระโดดไขว้ขา โดยเริ่มทำจากการไขว้ขาขวานำ 

กระโดด 
5. กลับมาอยู่ในท่าแยกเท้า แล้วกระโดดเปลี่ยนไขว้ขาซ้ายนำ ทำสลับกัน 

อุปกรณ์ : เทปแลคซีน 
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กิจกรรมที่ 11 กระต่ายขาเดียว แตะกรวย 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดทิศทางกรวยแนวทแยงมุม 4 จดุ 
2. ให้นักเรียนทำพับขาหนึ่งข้างขึ้นไปด้านหลัง (กระต่ายขาเดียว) เมื่อได้ยินสญัญาณนกหวีดให้

กระโดดกระต่ายขาเดียวเริ่มจากวางขาขวา พับขาซ้ายไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 
ครั้ง วางขาซ้ายลงสลับพบัขาขวาขึ้นไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 ครั้ง ทำสลับกันจนถึง
จุดที่ 1 แล้วใช้มอืแตะบนกรวยสูง วางขาลง กลบัหลังหันวิ่งกลับมายังจุดเริ่มต้น 

3. กระโดดกระต่ายขาเดียวเริ่มจากวางขาขวา พับขาซ้ายไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 
ครั้ง วางขาซ้ายลงสลับพบัขาขวาขึ้นไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 ครั้ง ทำสลับกันจนถึง
จุดที่ 2 แล้วใช้มอืแตะบนกรวยสูง วางขาลง กลบัหลังหันวิ่งกลับมายังจุดเริ่มต้น 

4. กระโดดกระต่ายขาเดียวเริ่มจากวางขาขวา พับขาซ้ายไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 
ครั้ง วางขาซ้ายลงสลับพบัขาขวาขึ้นไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 ครั้ง ทำสลับกันจนถึง
จุดที่ 3 แล้วใช้มอืแตะบนกรวยสูง วางขาลง กลบัหลังหันวิ่งกลับมายังจุดเริ่มต้น 

5. กระโดดกระต่ายขาเดียวเริ่มจากวางขาขวา พับขาซ้ายไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 
ครั้ง วางขาซ้ายลงสลับพบัขาขวาขึ้นไปด้านหลัง กระโดดไปด้านหน้า 2 ครั้ง ทำสลับกันจนถึง
จุดที่ 4 แล้วใช้มอืแตะบนกรวยสูง วางขาลง กลบัหลังหันวิ่งกลับมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : กรวยสูง 
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กิจกรรมที ่12 กระโดดเข้าวงกลม 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดทิศทางวงกลม 12 จุด ทั้งฝั่งขวาและซ้าย 
2. จากจดุเริ่มให้นักเรียนวิ่งกระโดดเท้าคู่เข้าวงกลมทางฝั่งขวามือตามทิศทางวงกลมที่กำหนด 

จนถึงจุดสิ้นสุด 
3. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้วิ่งอ้อมกรวยสูง กระโดดเท้าคู่เข้าวงกลมฝั่งซ้ายมือตามทิศทางวงกลมที่

กำหนดกลับมายังจดุเริ่มต้น 
อุปกรณ์ กรวยสูง, วงกลม 
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กิจกรรมที ่13 หนีบลูกเทนนิส 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดลูกเทนนิสที่ใช้หนีบ กรวยสูงใชใ้นการก้าวข้าม 
2. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนหยิบหนีบลูกเทนนิสจากวงกลมลูก 1 นำมาหนีบไว้ด้วยขาท่อนบน

ทั้ง 2 ข้าง 
3. กระโดดเท้าคู่ไปด้านหน้าพร้อมหนีบลูกเทนนิส นำไปใส่ตะกรา้ แล้ววิ่งอ้อมกรวยทีจุ่ดสิ้นสุด 
4. จากจดุสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมกรวย แล้วเดินกา้วข้ามกรวยสูงฝั่งซ้ายมือ โดยเริ่มก้าวด้วย

เท้าขวานำ กลับไปยังจุดเริ่มต้น 
5. ทำเช่นนี้ไปเรื่อยๆจนลุกเทนนิสในวงกลมหมด 
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กิจกรรมที่ 14 กระโดดเขย่ง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดเขย่งอยู่กับที่ 10 ครั้ง โดยกระโดดยกเข่าข้างขวา พร้อมชู
แขนข้างซ้ายข้ึน วางขาข้างขวาและแขนข้างซ้ายลง ต่อดว้ยทำกระโดดยกเข่าข้างซ้ายขึ้น
พร้อมชูแขนข้างขวา  จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดเขย่งอยู่กับที่ 10 ครั้ง 

2. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดเขย่งอยู่กับที่ 10 ครั้ง ให้นักเรียนกระโดดก้าวเขย่งไป
ด้านหน้า กระโดดยกเข่าข้างขวา พร้อมชูแขนข้างซ้ายขึ้น วางขาข้างขวาและแขนข้างซ้ายลง
พร้อมกา้วไปด้านหน้า ตอ่ด้วยทำกระโดดยกเข่าข้างซ้ายขึ้นพร้อมชูแขนข้างขวา แล้ววางทั้ง 
2 ลงพรอ้มก้าวไปด้านหน้า ทำสลับกันจนถึงจุดสิน้สุด 

3. เมื่อถึงจุดสุดท้ายให้นักเรยีนกระโดดเขย่งถอยไปด้านหลัง กระโดดยกเข่าดา้นขวา พร้อมชู
แขนข้างซ้ายข้ึน วางขาข้างขวาและแขนข้างซ้ายลงพร้อมถอยก้าวไปด้านหลัง ต่อดว้ยทำกรธ
โดดยกเข่าข้างซ้ายขึ้นพรอ้มชูแขนข้างขวา แล้ววางทั้ง 2 ลงพร้อมถอยก้าวไปด้านหน้า ทำ
สลับกันจนถึงจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ : กรวยสูง 
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กิจกรรมที่ 15 หยิบบอลสไลด์ข้าง ก้าวข้ามกรวย  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. วางกรวยที่กำหนด จำนวน 14 จดุ ทั้ง 2 ฝั่ง เป็นฝั่งซ้าย 7 จดุและฝั่งขวา 7 จุด 
2. จากจดุเริ่มต้นยืนจุดตรงกลางหันข้างกรวยทั้ง 2 ฝั่ง เมื่อได้ยินสัญญาณใหน้ักเรียนหยิบลูก

เทนนิส 1 ลูก แล้วสไลดต์ัวหันข้างไปทางด้านขวา กา้วข้ามกรวยจานโดยหันข้างเช่นกัน นำ
ลูกเทนนิสไปวาง ณ จดุสิน้สุด วิ่งอ้อมกรวยสูงกลบัมายังจุดเริ่มต้น 

3. จากจดุเริ่มต้นยืนจุดตรงกลางหันข้างกรวยทั้ง 2 ฝั่ง เมื่อได้ยินสัญญาณใหน้ักเรียนหยิบลูก
เทนนิส 1 ลูก แล้วสไลดต์ัวหันข้างไปทางด้านซ้าย ก้าวข้ามกรวยจานโดยหันข้างเช่นกันนำลูก
เทนนิสไปวาง ณ จุดสิ้นสดุ วิ่งอ้อมกรวยสูงกลับมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ :  
1. กรวยสูง  
2. กรวยจาน 
3. ลูกเทนนิส  
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กิจกรรมที่ 16 กา้วชดิ กา้วแยก 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนเดินก้าวเท้าขวาเข้าช่อง ดึงเท้าซ้ายมาชดิ (ก้าวชดิ) ก้าวไปยังช่อ
ถัดไปโดยการกา้วเท้าขวาวางข้างช่องด้านขวา กา้วเท้าซ้าย วางดา้นซ้าย (ก้าวแยก) โดยทำ
สลับกันระหว่างก้าวชิดกบัก้าวแยกจนถึงจุดสิ้นสุด 

2. เมื่อถึงจุดสิ้นให้นักเรียนทำเดินถอยก้าวชิดเข้าช่อง สลับกับก้าวแยกข้างชอ่ง เริ่มจากเทา้ขวา 
กลับมายังจุดเริ่มต้น 

3. จากจดุเริ่มต้นให้นักเรียนวิ่งก้าวเทา้ขวาเข้าช่อง ดงึเท้าซ้ายมาชิด (ก้าวชิด) ก้าวไปยังช่อถัดไป
โดยการก้าวเท้าขวาวางขา้งช่องดา้นขวา กา้วเท้าซ้าย วางด้านซ้าย (กา้วแยก) โดยทำสลับกัน
ระหว่างกา้วชดิกับก้าวแยกจนถึงจุดสิ้นสุด 

4. เมื่อถึงจุดสิ้นให้นักเรียนทำวิ่งถอยก้าวชิดเข้าช่อง สลับกับก้าวแยกข้างช่อง เริ่มจากเทา้ขวา 
กลับมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ 
1. กรวยจาน 
2. กรวยสูง 
3. Ladder (บันไดลิง) 
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กิจกรรมที่ 17 กระโดดแตะสลับ  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดวางกรวย 10 จุด ฝั่งขวา 5 จุด และฝั่งซ้าย 5 จดุ 
2. ให้นักเรียนทำกระโดดแตะสลับอยู่กับที่ 10 ครั้ง โดยเริ่มจากขาขวา กระโดดขาเดียวดว้ยขา

ขวาพร้อมพับขาซ้ายเข้าด้านนำมือขวาแตะที่เท้าซ้าย วางเท้าซ้ายลง แล้วกระโดดขาเดียวดว้ย
ขาซ้ายพร้อมพับขาขวานำมือมาแตะ ทำสลับกัน 

3. เมื่อนักเรียนทำกระโดดแตะสลับครบให้นักเรียนสไลด์ตัวไปทางด้านขวา แล้วกระโดดขาเดียว
ด้วยขาขวาข้ามกรวยจาน หันข้างให้กรวยจนถึงจดุสิ้นสุด 

4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมทางขวาของกรวยสูงกลับมายังจุดเริ่มต้นแล้วทำ กระโดด
แตะสลับอยู่กับที่ 10 ครัง้ โดยเริ่มกระโดดด้วยขาข้างซ้าย สลับกับขาข้างขวา 

5. เมื่อนักเรียนทำกระโดดแตะสลับครบ ให้นักเรียนสไลด์ตัวไปทางด้านซ้าย แล้วกระโดดขา
เดียวด้วยขาซ้ายข้ามกรวยจาน หันข้างให้กรวยจนถึงจุดสิ้นสุด แล้ววิ่งอ้อมทางขวาของกรวย
กลับยังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ 
1. กรวยจาน 
2. กรวยสูง 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



128 
 

 
 

กิจกรรมท่ี 18 วิ่ง ถอย กระโดดแยกชิดเท้า  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดวางกรวย 4 จดุ วางแนวตรง วงกลม 4 วง 
2. จากจดุเริ่มต้นเมื่อได้ยินสญัญาณให้นักเรียนวิ่งไปยังด้านข้างกรวยจาน จดุที่ 2 แล้ววิ่งถอย

กลับมาจุดที่ 1 แล้ววิ่งจากจุดที่ 1 ไปยังจดุที่ 3 แล้ววิ่งถอยลงมาจดุที่ 2 วิง่จากจดุที่ 2 ไปยัง
จุดที่ 4 แล้ววิ่งถอยลงมาจุดที่ 3 แล้ววิ่งไปยังจดุวงกลมทางกำหนดไว ้

3. เมื่อถึงวงกลมให้นักเรียนกระโดดเท้าคู่เข้าวงต่อดว้ยกระโดดแยกเท้าออกจากวง กระโดดนำ
เท้าเข้ามาชิดในวิ่ง แล้วกระออกจากวงไปด้านหนา้ ตามวงกลมที่กำหนดจนถึงจุดสิ้นสุด 

4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมทางดา้นขวาของกรวยกลับมายังจุดเริ่มตน้ 
อุปกรณ์ 

1. กรวยจาน 
2. กรวยสูง 
3. วงกลม 
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กิจกรรมท่ี 19 กระโดดหลบบอล  

ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดวางวงกลมดา้นข้าง 2 จุด ทั้งฝังซ้ายและขวา แล้วให้นักเรียนยืน ณ จุดตรงกลาง
ระหว่างวงกลมทั้ง 2 ดา้น หันหน้าเข้าหาผู้ฝึก 

2. ให้ผู้ฝึกกลิ้งลูกแฮนด์บอลไปยังนักเรียน โดยให้นักเรียนใช้การกระโดด หลบหลีกทางด้านซ้าย
หรือด้านขวาก็ได้ 

3. เมื่อนักเรียนกระโดดหลบหลีกบอลแล้ว ให้สไลด์ตัวไปยังวงกลมดา้นขวามือ กระโดดเท้าคู่เข้า
ออกไปด้านขวา แล้วกระโดดกลับเข้ามาดา้นซ้าย สไลด์ตัวกลับมายังจุดตรงกลาง 

4. ให้ผู้ฝึกกลิ้งลูกเทนนิสไปยังนักเรียน โดยใหน้ักเรียนใช้การกระโดด หลบหลีกทางดา้นซ้าย
หรือด้านขวาก็ได ้

5. เมื่อนักเรียนกระโดดหลบหลีกบอลแล้ว ให้สไลด์ตัวไปยังวงกลมดา้นซ้ายมือ กระโดดเท้าคู่เข้า
ออกไปด้านซ้าย แล้วกระโดดกลับเข้ามาด้านขวา สไลด์ตวักลับมายังจดุตรงกลาง 

6. ให้ผู้ฝึกกลิ้งลูกแฮนด์บอลสลับกับลูกเทนนิส แล้วให้นักเรียนกระโดดหลบ หลีก สไลด์ตัวเข้า
ออกวงกลมทั้งด้านซ้ายและด้านขวา จนหมดลูกแฮนด์บอลและลูกเทนนิส 

อุปกรณ์ 
1. ลูกเทนนิส 
2. ลูกแฮนด์บอล 
3. วงกลม 
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กิจกรรมท่ี 20 กระต่ายขาเดียว  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดวางกรวยจานและกรวยสูง 12 จุด ทั้งฝั่งซ้ายและฝั่งขวา 
2. จากจุดเริ่มเมื่อได้ยินสัญญาณให้นักเรียนวิ่งไปยังกรวยที่วางไว้ แล้วทำกระโดดกระต่ายขา

เดียวไปด้านหน้าข้างกรวยด้านขวา กำหนดให้กรวยจานวางเท้าขวาพับขาซ้ายขึ้นไปด้านหลัง 
กรวยสูงวางขาซ้ายพับขาขวาขึ้นไปด้านหลัง ไปด้านหน้าจนถึงจุดสิ้นสุด 

3. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมกรวยไปยังฝั่งซ้ายแล้วทำกระต่ายขาเดียวสลับเท้าว้ายและ
เท้าขวาตามจนที่กำหนดกลับไปยังถึงจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ 
1. กรวยจาน 
2. กรวยสูง 
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กิจกรรมท่ี 21 กระโดดเข้าออกวงกลม  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดวางวงกลม 4 ทิศทาง  
2. ให้นักเรียนยืนวงกลมตรงกลางจุดเริ่มต้น เมื่อได้ยินสัญญาณให้นักเรียนกระโดดเท้าคู่ไป

ด้านหน้าแล้วกระโดดถอยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น 
3. จากจุดเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดเท้าคู่ไปด้านขวาแล้วกระโดดกลับมายังจุดเริ่มต้น 
4. จากจุดเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดเท้าคู่ไปด้านซ้ายแลว้กระโดดกลับมายังจุดเริ่มต้น 
5. จากจุดเริ่มต้นให้นักเรียนกระโดดเท้าคู่ไปด้านหลังแล้วกระโดดกลับมายังจุดเริ่มต้น 
6. ให้นักเรียนกลับไปปฏิบัติซ้ำในทิศทางเดิมจนหมดเวลา 

อุปกรณ์ 
     1. วงกลม 
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กิจกรรมท่ี 22 ก้าวกระโดดข้าม  
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจุดวางกรวยจาน 6 จุด กรวยสูง 14 จดุ ทัง้ฝั่งซ้ายและขวา 
2. จากจุดเริ่มต้นเมื่อได้ยินสัญญาณให้นักเรียนเริ่มวิ่งไปยังจุดก้าวกระโดดข้ามด้านขวามือ เมื่อ

ถึงกรวยสูงให้ทำก้าวเท้าขวาพร้อมกระโดดแล้วดึงเท้าซ้ายข้ามกรวยสูงตามมา (ก้าวกระโดด) 
ปฏิบัติเท้าขวาต่อเน่ือง 

3. เมื่อถึงจุดกรวยจานให้นักเรียนกระโดดเท้าคู่ไปดา้นข้างข้ามกรวยจานแล้วกระโดดกลับมายัง
จุดเดิม โดยทำสลับกลับการกา้วกระโดดตามจุดที่กำหนดจนถึงจุดสิ้นสุด 

4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมกรวยวิ่งไปยังอีกฝั่งโดยเริ่มก้าวกระโดดดว้ยการใช้เท้าซ้าย
นำ และเมื่อถึงจุดกรวยจานให้ทำกระโดดเทา้คู่ไปด้านข้างแล้วกระโดดกลบัมายังจุดเดิม  โดย
ทำสลับกลับการกา้วกระโดดตามจดุที่กำหนดกลบัมายังจุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ 
1. กรวยสูง 
2. กรวยจาน 
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กิจกรรมท่ี 23 ซอยเท้าวิง่ กระโดดเท้าคู่ข้ามกรวยสี 4 ทิศ (ผู้คุมออกคำสัง่) 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุวางกรวยจาน 4 จดุ กรวยสูง  
2. จากจุดเริ่มต้นเมื่อให้นักเรียนซอยเท้าชิดแยกไดย้ินสัญญาณให้นักเรียนเริ่มวิ่งไปยัง                                

จุดที่ผู้คุมออกคำสั่ง  
3. เมื่อถึงกรวยให้นักเรียนกระโดดเทา้คู่ไปทางดา้นข้างไปแล้วกลับ แล้ววิ่งกลับตัวมายัง    
    จุดเริ่มต้น พร้อมฟังคำสั่งเพื่อไปยังจุดต่อไปจากคำสั่งของผู้ควบคุม 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาน 
 2. วงกลม 
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กิจกรรมท่ี 24 หยิบบอล เท้ายกและล้มกรวย นำบอลไปวางบนกรวย ซ้าย ขวา 4 ลูก 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ 

1.  กำหนดจุดเริ่มต้น วางลูกเทนนิสไว้ในวงกลม วางกรวยสูงเป็นแถว 2 ฝั่ง ซ้ายและขวา 
ประมาณ  5-9 อัน และจุดวางลูกเทนนิส 2 จดุ 

2.  เมื่อนักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้วิ่งไปหยิบลูกเทนนิสวิ่งไปยังกรวยสูงที่วางล้มอยู่ 
3. ให้นักเรียนใช้เท้ายกกรวยและล้มกรวยตั้งแตจุ่ดแรกจนถึงจุดสุดท้ายแล้วนำลูกเทนนิสไปวางที่

กรวยจาน แล้ววิ่งกลับมาหยิบลูกเทนนิสเริ่มปฏิบัติฝั่งซ้ายเช่นเดียวกัน 
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กิจกรรมท่ี 25 กระโดดยกเข่าสูงอยู่กับที่ สไลด์ดา้นข้างเท้าแตะกรวยสลับซ้าย ขวา 10 ครั้ง แล้วเดนิ
  ข้ามกรวยต่ำ และสูง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับเท้า 
วิธีการ  

1.  กำหนดจุดเริ่มต้นวางกรวยจานแนวเดียวกับจดุยืนทั้งด้านซ้ายและดา้นขวาห่างจากจุดยืน     
ประมาณ  3 กา้ว วางกรวยสูงและกรวยต่ำสลับกนัในแนวตรง ประมาณ 8 อัน 

2.  เมื่อได้ยินเสียงนกหวดี ให้นักเรียนกระโดดยกเข่าสูงอยู่กับที่ 5 ครั้ง แล้วสไลด์ตวัไปทาง  
ด้านข้างเริ่มจากด้านขวา  

3.  เมื่อนักเรียนสไลด์ตวัถึงกรวยจาน ให้ใช้เท้าขวาแตะที่กรวยจานแล้วสไลด์ตัวกลับไปยัง
จุดเริ่มต้น 

4. เมื่อนักเรียนกลับมายังจุดเริ่มต้นให้กระโดดยกเข่าสูงอยู่กับที่ 5 ครั้ง แล้วสไลด์ตวัไปทาง
ด้านข้างเริ่มจากด้านซ้าย 

5. เมื่อนักเรียนสไลด์ตัวถงึกรวยจาน ให้ใช้เทา้ซ้ายแตะที่กรวยจานแล้วสไลด์ตัวกลับไปยังจุดเริ่มต้น 
อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาน 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 26 วิ่งเก็บกรวยแยกสี 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น แล้ววางกรวยจานแต่ละสีเป็นแนวขนาดกัน จุดสิ้นสดุให้วางกรวยจาน    
คละสีผสมเป็นกลุ่ม  

2. เมื่อนักเรียนได้ยินสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนวิ่งไปยังกลุ่มกรวยจานทีถู่กวางคละสีไว้แล้ว    
หยิบสีใดมาก็ได้ครั้งละ 1-2 อัน 

3. เมื่อนักเรียนหยิบกรวยจานสีแล้ว ให้นักเรียนวิง่กลับมายังนะจุดกรวยจานที่วางแรงขนาดกัน 
4. นักเรียนนำกรวยจานสีที่หยิบมาวางลงบนกรวยจานสีที่ตรงกันแล้ววิ่งไปหยิบกรวยมาวางไว ้    

เช่นเดิมจนหมดถือว่าสิ้นสุดการปฏิบัติ ใช้เวลาในการควบคุมเพื่อความสนกุสนาน 
อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาน 
 2. นกหวีด 
 3. นาฬิกา 
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กิจกรรมท่ี 27 รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว กระดอนพื้น 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. แบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม ให้นักเรียนจับคู่กัน ยืนแถวหน้ากระดานหันหน้าเข้าหากัน 
2. แจกลูกเทนนิสคู่ละ 1 ลูก โดยเริ่มจากมือขวา ให้นักเรียนโยนลูกเทนนิสขึ้นปล่อยลงพื้นให้     

กระดอนไปยังคู่ของตัวเอง 
3.  เมื่อลูกเทนนิสกระดอนมายังตัวนักเรียนเอง ให้นักเรียนเคลื่อนที่ด้วยวธิีใดก็ได้ไปจับลูก     

เทนนิสด้วยมือขวา แล้วกลับมายืนจุดเดิมพร้อมกับโยนลูกเทนนิสข้ึนปล่อยลงพื้นให้กระดอนไป
ยังคู่ของตนเอ เช่นเดิม โดยสลับมือ มือฝั่งใดโยนมือฝั่งนั้นใช้รับลูกเทนนิส 
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กิจกรรมท่ี 28 เดาะลูกเทนนิสมือเดียวเคลื่อนที่หมุนรอบกรวย 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดกรวยเป็นจุดทีต่้องเดาะลูกเทนนิสรอบๆเป็นกรอบ 4 เหลี่ยม และแจกลูกเทนนิสให้
นักเรียนคนละ 1 ลูก 

2. เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่ม ใหน้ักเรียนใช้มือดา้นขวาเดาะลูกเทนนิสเดินรอบกรอบที่กำหนด     
จากจดุที่1 ถึงจดุที่ 4  

3. เมื่อนักเรียนเดินเดาะลูกเทนนิสถึงจุดที่ 4 ให้กลับตัวและเปลี่ยนเป็นมือเดาะลูกเทนนิสเป็น    
มือซ้าย เดินเดาะลูกเทนนิสกลับมายังจุดเริ่มต้น ทำสลับ 2 รอบ 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาน 
 2. ลูกเทนนิส 
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กิจกรรมท่ี 29 ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมือ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ   

1. กำหนดจดุยืนให้กับนักเรียนยืนห่างกันอย่างน้อย 2 เมตร พร้อมกับแจกลูกเทนนิส                   
คนละ 1 ลูก 

2. นักเรียนจับลูกเทนนิสด้วยมือขวาเมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนทุ่มลูกเทนนิสให้    
กระดอนพื้นข้ึนสูงกวา่ศีรษะของตัวนักเรียน 

3. เมื่อลูกเทนนิสตกลงมาใกล้ศรีษะให้นักเรียนใชม้ือขวาจับลูกเทนนิสที่ตกลงมาแล้วสลับ      
เป็นมือซ้าย 

4. จับลูกเทนนิสมือซ้ายทุ่มลูกเทนนิสให้กระดอนพื้นข้ึนสูงกว่าศีรษะของตวันักเรียนเมื่อลูก    
เทนนิสตกลงมาใกล้ศรีษะให้นักเรียนใช้มือซ้ายจบัลูกเทนนิสที่ตกลงมา ทำสลับจนกว่าจะ    
ได้ยินสัญญาณนกหวีดและหยุดการปฏิบัต ิ
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กิจกรรมท่ี 30  ยืนอยู่กับที่และเดินอ้อมกรวยปล่อยแล้วจับลูกเทนนิสสลับมือยืนปล่อยลูกเทนนิส 10 ครั้ง   

ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 

วิธีการ   

1. กำหนดจดุเริ่มต้น และกรวยสำหรับเดินอ้อมในการเดินปล่อยจับลูกเทนนิสและเมื่อ      
นักเรียนอยู่ที่จุดเริ่มต้นให้นักเรียนหยิบลูกเทนนิสด้วยมือใดมือข้างใดข้างหน่ึงก่อน 

2. นักเรียนยืนอยู่กับที่จบัลูกเทนนิสคว่ำมือลงเมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้นักเรียนปล่อยลูก      
เทนนิสแล้วจับลูกเทนนสิก่อนที่จะตกลงสูพ่ื้นโดยลักษณะมือขณะจับให้คว่ำมือจับเช่นกัน 
ด้านขวา 5 ครั้ง และดา้นซ้าย 5 ครั้ง  

3. เมื่อปล่อยแล้วจับลูกเทนนิสครบจำนวนครั้งให้นักเรียนเดินไปด้านหน้าพร้อมกลับปล่อย    
และจับลูกเทนนิสด้วยมือด้านใดด้านหนึ่งก่อนจนถึงจุดสิ้นสุด 

4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนเดินอ้อมกรวยสูงกลบัมายังจุดเริ่มต้นพร้อมกบัปล่อยและจับลูก    
เทนนิสด้วยมือด้านตรงข้ามกัน เสร็จสิ้นการปฏิบัติ 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. ลูกเทนนิส 
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กิจกรรมท่ี 31  ทุ่มบอล ก้าว วิ่ง จับลูกเทนนิส สลับซ้ายขวา 

ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุให้นักเรียนยืนห่างกันประมาณ 2 เมตร แจกลุกเทนนิสคนละ 1 ลูก 
2. นักเรียนยืนอยู่กับที่ตามจุดที่กำหนดให้โดยเริ่มจับลูกเทนนิสลักษณะคว่ำมือลงเริ่มจากมอื     

ข้างขวา 
3. เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้นักเรียนทุ่มลูกเทนนิสไปด้านหน้าแนวทแยงมุมให้บอลกระดอน    

ระดับศีรษะ ขณะที่ลูกเทนนิสกระดอนให้วิ่งกา้วจบัลูกเทนนิสด้วยมือข้างขวาข้างเดียว    
ลักษณะของมือให้คว่ำจบั แล้ววิ่งถอยหลังกลับมายืนตรงจดุเดิม 

4. เมื่อกลับมายืนตรงจดุที่เดิมให้สลับมือจับลูกเทนนิสแล้วทุ่มลูกเทนนิสไปด้านหน้าแนวทแยง    
มุมใหลู้กเทนนิสกระดอนระดับศีรษะ ขณะที่บอลกระดอนให้วิ่งกา้วจับลูกเทนนิสด้วยมือ   
ข้างเดียว ปฏิบัติสลับมือกันจนกระทั่งได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดสิ้นสุดแล้วหยุดการปฏิบัติ 

อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. กรวยจาน 
 3. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 32  ทุ่มรับบอลคู่ ลูกเทนนิส 2 ลกู คูพ่ร้อมกัน 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. จับคู่นักเรียน 2 คน ยนืเป็นแถวหน้ากระดาน 2 แถวหันหน้าเข้าหากันแต่ละคู่ยืนห่างกัน     
ประมาณ 2 เมตร แจกลกูเทนนิสให้ทุกคน 

2. นักเรียนทุกคนจับลูกเทนนิสลักษณะคว่ำมือลงเริ่มจากมือขวา ยืนตรงจดุที่กำหนดให้ 
3. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนทุ่มลูกเทนนิสพร้อมกันให้กระดอนไปด้านหน้าถึงคู่    

ของตนเองแล้วจับลูกเทนนิสด้วยสองมือลักษณะหงายฝามือรับลูกเทนนิส 
4. เมื่อรับลูกเทนนิสได้ให้สลับมือทุ่มลูกเทนนิสให้กระดอนไปด้านหน้าถึงคู่ของตนเองแล้วจับ    

ลูกเทนนิสด้วยสองมือลักษณะหงายฝามือรับลูกเทนนิส ทำสลับมือซ้ายวาจนกว่าจะได้สิ้น    
สัญญาณนกหวีดสิ้นสุดการทำ 

อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 33  วิ่งหยิบลูกเทนนิสวางสลับที่ เปลี่ยนมือ 

ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดสิ้นสุด และกรวยจานสำหรับวางลูกเทนนิส 
2. เมื่อนักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังกรวยจานที่มีลูก    

เทนนิสวางอยู่แล้วให้หยิบลูกเทนนิสข้ึนมาด้วยมอืฝั่งเดียวกันกับลูกเทนนิสที่วางอยู ่
3. เมื่อหยิบลูกเทนนิสข้ึนมาให้เปลี่ยนมือจับทันทีหลังจากนั้นให้สไลด์ตวัไปด้านข้างวางลูก     

เทนนิสตรงกรวยจานที่ไม่มีลูกเทนนิสอยู่ ทำสลับข้ึนไปจนถึงจุดสิ้นสุด 
4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมกรวยแลว้วิ่งไปยังกรวยจานที่มีลกูเทนนิสวางอยู่แล้วให ้    

หยิบลูกเทนนิสขึ้นมาด้วยมือฝั่งเดียวกันกับลูกเทนนิสที่วางอยู่จนถึงสุดเริม่ต้นอีกครั้ง 
อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาน 
 2. กรวยสูง 
 3. ลูกเทนนิส 
 4. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 34  หยิบลูกเทนนิสวางกรวยที่กำหนด 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดวางรวยจาน และกำหนดกรวยจานวางลกูเทนนิส 
2. เมื่อนักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปหยิบลูกเทนนิสที่วาง    

อยู่ในวงกลม ครั้งละ 1 ลกู 
3. เมื่อนักเรียนหยิบลูกเทนนิสแล้วให้นักเรียนวิ่งนำลูกเทนนิสไปวางบนกรวยจานที่กำหนดให้   

หลังจากนั้นให้นักเรียนวิ่งกลับมาหยิบลูกเทนนิสแล้วนำไปวางเช่นเดิมปฏิบัติซ้ำต่อเน่ือง   
จนกว่าลูกเทนนิสจะหมดในวงกลม  

อุปกรณ์ 
 1. กรวยจาน 
 2. ลูกเทนนิส 
 3. วงกลม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

v
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กิจกรรมท่ี 35  ทุ่มลูกเทนนิสมือเดียว ลอดใต้ขาจบั 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุยืนให้นักเรยีนยืนห่างกันประมาณ 1-2 เมตร แจกลูกเทนนิสคนละ 1 ลูก 
2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสอยู่กับที่ด้วยมือขวาเมือ่นักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้ยก    

ขาขวาขึ้นแล้วทุ่มลูกเทนนิสลอดใต้ขาจากดา้นข้างเข้าด้านในแล้วใช้มือซ้ายจับ 
3. เมื่อนักเรียนจับลูกเทนนิสด้วยมือซ้ายให้ยกขาซ้ายข้ึนแล้วทุ่มลูกเทนนิสลอดใต้ขาจาก     

ด้านข้างเข้าด้านในแล้วใช้มือขวาจับ ทำสลับกันจนกว่าจะได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด 
อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 36  ทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงปรบมือ 2 ครั้งก่อนจับลูกเทนนิส มือเดียว สลับมอื 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุยืนให้นักเรยีนยืนห่างกันประมาณ 1-2 เมตร แจกลูกเทนนิสคนละ 1 ลูก 
2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสอยู่กับที่ด้วยมือขวาเมือ่นักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให ้     

นักเรียนทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงเหนือศีรษะปรบมือ 2 ครั้ง ชูแขนจับลูกเทนนิส    
ด้วย 2 มือ ก่อนตกลงต่ำกว่าศรีษะ 

3. เมื่อจับลูกเทนนิสเปลี่ยนมือซ้ายทุ่มลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนสูงเหนือศีรษะปรบมือ 2 ครั้ง    
ชูแขนจับลูกเทนนิสด้วย 2 มือ ก่อนตกลงตำ่กวา่ศรีษะ ทำสลับกันจนกว่าจะได้ยินเสียง    
นกหวีด 

อุปกรณ์ 

 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 37  กระโดดต่ำเท้าคู ่เดาะลูกเทนนิสไปหน้า ถอยหลัง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุยืนให้นักเรยีนยืนห่างกันประมาณ 1-2 เมตร และจุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดการ   
เดาะบอลแจกลูกเทนนิสคนละ 1 ลูก 

2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสอยู่กับที่ด้วยมือขวาเมือ่นักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด ให ้       
นักเรียนเดาะลูกเทนนิสด้วยมือข้างขวาพร้อมกระโดดจั๊มเท้าคู่ไปดา้นหน้าจนถึงจุดสิ้นสุด 

3. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้ใหน้ักเรียนเดาะลูกเทนนิสด้วยมือข้างซ้ายพร้อมกระโดดจั๊มเท้าคู่ถอยหลัง   
จนถึงจุดเริ่มต้น ทำสลับกันจนกว่าจะได้ยินสัญญาณนกหวีด 

อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. กรวยจาน 
 3. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 38  ขว้างลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนใส่ผนังแล้วจับ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุยืนให้นักเรยีนหันหน้าเข้าหาฝาผนังยืนห่างจากผนังประมาณ 1-2 เมตร  แจกลูก    
เทนนิสคนละ 1 ลูก 

2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสอยู่กับที่ด้วยมือขวาหนัหน้าเข้าฝาผนัง เมื่อนักเรียนได้ยินเสียง    
สัญญาณนกหวีดให้นักเรยีนขว้างลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนใส่ผนังแล้วจบัด้วยมือขวา 

 3. เมื่อนักเรียนจับลูกเทนนิสด้วยมือขวาที่กระดอนกลับมา ให้นักเรียนเปลี่ยนเป็นมือซ้ายแล้ว     
ขว้างลูกเทนนิสลงพื้นให้กระดอนใส่ผนังแล้วจับดว้ยมือซ้าย ทำสลับกันจนกว่าจะได้เสียง
สัญญาณนกหวีด 

อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 39  จับคู่โยนผ้าบางๆหรือถุงพลาสติกสลับจับอีกฝั่ง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุยืนให้นักเรยีนยืนห่างกันประมาณ 1-2 เมตร แจกผา้บางๆหรอืถุงพลาสติกคนละ 1 ชิน้ 
2. นักเรียนยืนถือผ้าบางๆหรือถุงพลาสตกิอยู่กับที่ด้วยมือขวาเมื่อนักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณ

นกหวีดให้นักเรียนโยนผ้าบางๆหรือถุงพลาสติกขึ้นเหนือศีรษะ แล้วใช้มือซ้ายจับผ้าบางๆหรือ
ถุงพลาสติก 

3. เมื่อนักเรียนจับผ้าบางๆหรือถุงพลาสตกิด้วยมอืซ้ายให้โยนขึ้นเหนือศีรษะแล้วใช้มือขวาจับทำ
สลับกันกว่าจะได้ยินเสียงนกหวีด 

อุปกรณ์ 
 1. ผ้าบางๆหรือถุงพลาสติก 
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กิจกรรมท่ี 40  โยนและจับลูกเทนนิสไปด้านหน้ามือเดี่ยว จับบอลสลับ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยูก่ับที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุยืนให้นักเรยีนยืนห่างจากผนังประมาณ 1-2 เมตร แจกลูกเทนนิสคนละ 1 ลูก  
2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสอยู่กับที่ด้วยมือขวา เมื่อนักเรียนได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้   

นักเรียนโยนลูกเทนนิสขึ้นเหนือศีรษะแล้วจับด้วยมือซ้าย 
3. เมื่อนักเรียนจับลูกเทนนิสด้วยมือซ้าย ให้นักเรียนโยนลูกเทนนิสลูกเทนนิสขึ้นเหนือศีรษะ   

ด้วยมือซ้ายแล้วจับดว้ยมอืขวา ทำสลับกันจนกว่าจะได้ยินเสียงนกหวีด 
อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 41  มือไต่บันไดหรือช่อง หยิบบอลโยนใต้แขนจับ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดวางบันไดลิง จดุหยิบลูกเทนนิส และจุดสิ้นสุด 
2. นักเรียนยืนที่จุดเริ่มตน้เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนวิ่งไปยังบันไดลิง แล้วทำซ้าย    

หันเปลี่ยนเป็นท่าดันพื้น 
3. เมื่อนักเรียนทำท่าดันพื้นให้นักเรียนใช้ข้างขวาเหยียดตรงไต่ไปด้านข้างดึงแขนข้างซ้าย    

ตามมาชิดในช่องแรกจนถึงช่องสุดท้าย นักเรียนลกุขึ้นยืนวิ่งไปยังจุดที่ลูกเทนนิสวางอยู ่
4. นักเรียนหยิบลูกเทนนิสด้วยมือขวาหลังจากนั้นให้โยนลูกเทนนิสลอดใตแ้ขนข้างซ้าย ใช้มือ    

ขวาจับลูกเทนนิสที่ตกจากการโยนทำสลับกันระหว่างแขนข้างซ้ายกับแขนข้างขวา และ    
ขณะที่โยนลูกเทนนิสลอดใต้แขนให้นักเรียนเดินไปด้านหน้าจนถึงจุดสิ้นสุด 

5. เมื่อนักเรียนถึงจุดสิ้นสุด ให้นักเรียนวางลูกเทนนิสบนกรวยจานและวิ่งกลับยังจุดเริ่มต้นทำ    
เช่นเดิมจนกว่าลูกเทนนิสจะหมดในวงกลม 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. บันไดลิง 
 3. กรวยจาน 
 4. ลูกเทนนิส 
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กิจกรรมท่ี 42  สไลด์ตวัข้าง หันหลังส่งบอล คู่ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดสิ้นสุดในการสไลด์ข้าง ทศิทางการยืน และระยะห่างของคู่ประมาณ 2 เมตร 
2. นักเรียนที่ยืนฝั่งขวาถือลูกบอลหันหลังให้นักเรียนที่อยู่ฝั่งซ้าย เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด     

ให้ทั้งสองคนสไลด์ไปด้านข้าง  
3. นักเรียนที่ถือลูกบอลให้โยนลูกบอลไปด้านหลังด้วย 2 มือ แล้วหมุนตวักลับเข้าหาคู่ตัวเอง     

นักเรียนที่อยู่ฝั่งซ้ายรับบอล 2 มือ แล้วหมุนตัวกลับหลังหันแล้วโยนลูกบอลกลับไปยัง          
คู่ตัวเอง หมุนตัวกลับเข้าหาคู่ตัวเองเช่นเดิม ทำสลับกันจนถึงจุดสิ้นสุด 

4. เมื่อคู่สุดท้ายถึงจดุสิ้นสุดให้นักเรียนคู่แรกทำการสไลดต์ัวข้าง หันหลังส่งบอล คู่กลับมายัง    
จุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. ลูกบอล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แ 
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กิจกรรมท่ี 43  ส่งลกูเทนนิสคูอ่ยู่กับที่ มือเดียวกระดอนพื้น เรียกชื่อ คนจับหันหลังหมุนตัวกลับมาจับ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. นักเรียนจับคู่ 2 คนยนืตรงข้ามกันห่างกันประมาณ 2 – 3 เมตร 1 คนถือลูกเทนนิส อีก    
หน่ึงคนยืนหันหลงัให้กับคนที่ถือลูกเทนนิส 

2. เมื่อนักเรียนที่ถือบอลอยู่ได้ยินเสียงนกหวีดให้นักเรียนทุ่มบอลกระดอนพื้นด้วยมือขวา       
ข้างเดียว พร้อมกับเรียกชื่อคู่ให้หันหน้ากับมา  

3. นักเรียนที่ถูกเรียกชื่อจากคูต่ัวเองหันหลังกลับมาพร้อมกับรับลูกเทนนิสที่กระดอนจากพื้น    
ด้วย 2 มือ  

4. เมื่อคู่จับบอลที่กระดอนจากพื้นไดใ้ห้คนที่ทุ่มลกูเทนนิสกลับหลังหัน รอให้นักเรียนที่จับลูก    
เทนนิสได้เรียกชื่อพร้อมทุ่มลูกเทนนิสกลับมา จึงจะหันหลังกลับไปจับลูกลูกเทนนิส ทำ    
สลับกันจนกว่าจะได้ยินเสียงนกหวีด 

อุปกรณ์ 

 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 44  เดินเคาะบอลสลับ ลูกเทนนิสกับลูกบอล 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดในการเดินเคาะบอลสลับ ลูกเทนนิสกับลูกบอล 
2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาและถือลูกบอลด้วยมือซ้าย เมื่อนักเรียนได้ยินสัญญาณ    

นกหวีด ให้นักเรียนเดินไปข้างหน้าพร้อมเคาะลูกเทนนิสสลับเคาะลูกบอลจนถึงจุดสิ้นสุด 
3. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนสลับลูกเทนนิสเป็นมือซ้ายและลูกบอลเป็นมือขวา เดินเคาะ    

กลับมายังจุดเริ่มต้นอีกครั้ง 
อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. ลูกเทนนิส 
 3. ลูกบาสเกตบอล 
 4. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 45  ยืนโยนลกูเทนนิส เดินโยนลูกเทนนิสอ้อมกรวย 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดกรวยจานสำหรับเดินอ้อม และสุดสิ้นสุด 
2. นักเรียนยืนอยู่กับที่ตรงจุกเริ่มต้นพร้อมกับถือลูกเทนนิสทั้ง 2 มือ เมื่อไดย้ินสัญญาณ     

นกหวีดให้นักเรียนโยนรบัลูกเทนนิส 10 ครั้ง โยนมือขวาและรับด้วยมือขวา 1 ครั้ง สลับ    
โยนมือซ้ายรับมือซ้าย 1 ครั้ง สลับกันจนครบ 10 ครั้งแล้วเดินพร้อมโยนรบัลูกเทนนิสไปยัง   
จุดกรวยจาน 

3. เมื่อนักเรียนถึงกรวยจานให้นักเรียนเดินซิกแซ๊กพร้อมโยมรับลูกเทนนิสสลับมือไปจนถึง    
จุดสิ้นสุด 

4. เมื่อนักเรียนถึงจุดสิ้นสุดให้เดินโยนรับลูกเทนนิสกลับมายังกรวยจานเพื่อเดินอ้อมซิกแซ๊ก     
และเมื่อสิ้นสุดกรวยจานให้เดินโยนรับมาจนถึงสุดเริ่มต้น 

อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. กรวยจาน 
 3. ลูกเทนนิส 
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กิจกรรมท่ี 46  รับส่งลูกเทนนิสมือเดียว สลับมือ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. นักเรียนจับคู่ ยืนหันหน้าเข้าหากัน ยืนห่างกันประมาณ 1-2 เมตร ลูกเทนนิสคู่ละ 1 ลูก 
2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาอยู่กับที่ฝัง่ใดถือก่อนก็ได้ เมื่อได้ยนิสัญญาณนกหวีดให้    

นักเรียนยืนโยนลูกเทนนิสไปยังคู่ตัวเอง 
3. เมื่อลูกเทนนิสถูกโยนมาให้รับลูกเทนนิสด้วยมอืขวามือเดียวหลังจากนั้นสลับมือเป็นมือซ้าย    

แล้วโยนลูกเทนนิสกลับด้วยมือซ้ายมือเดียว ทำสลบัมือโยนและรับจนกว่าจะได้ยินเสียง    
สัญญาณนกหวีด 

อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 47  ยืนโยนลกูเทนนิส เรียกชื่อคู่หมุนตัววิ่งมารับบอล 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. นักเรียนจับคู่ยืนหนึ่งคนยืนหันหลังให้ ยืนห่างกันประมาณ 2-3 เมตร แจกลูกเทนนิส                       
คู่ละ 1 ลูก 

2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิสด้วยมือขวาอยู่กับที่ฝัง่ใดถือก่อนก็ได้ เมื่อได้ยนิสัญญาณนกหวีด    
ให้นักเรียนเรียกชื่อพร้อมโยนลูกเทนนิสแต่ในขณะเดียวกันนักเรียนที่ยืนหันหลังอยู่หมุน    
กลับตัวทางขวากลับเข้ามารับบอลด้วย 2 มือ 

3. ให้นักเรียนที่โยนลูกเทนนิสกลับหลังหัน แล้วนักเรียนที่รับบอลกลับมายืนจุดเดิมให้ทำการ    
โยนลูกเทนนิสพร้อมเรียกชื่อ ทำสลับกันจนกว่าจะได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีด 

อุปกรณ์ 
 1. ลูกเทนนิส 
 2. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 48 หยิบบอลสไลด์ข้างไปวางบนกรวย ซ้ายขวา บนกรวยตำ่ 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 
 1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดวางกรวย และจดุสิ้นสุด 
 2. เมื่อนักเรียนได้ยินเสียงนกหวีดให้นักเรียนวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังกรวยทีว่างลูกเทนนิสแล้ว
    หยิบลูกเทนนิสด้วยมือฝั่งเดียวกันที่ลูกเทนนิสวางอยู่ 
 3. เมื่อนักเรียนหยิบลูกเทนนิสให้สไลด์ตัวไปด้านข้างพร้อมเปลี่ยนมือถือลูกเทนนิสหลังจาก
     นั้นนำไปวางที่กรวยตำ่ สลับกันจนถึงจุดสิ้นสุด 
 4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้นักเรียนวิ่งอ้อมกรวยกลับมาถึงจุดเริ่มต้น 
อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. กรวยจาน 
 3. ลูกเทนนิส 
 4. นกหวีด 
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กิจกรรมท่ี 49 โยนลูกเทนนิสลงตระกร้อหรือกล่อง โดยกำหนดจำนวนแตล่ะกล่องที่โยนลง                       
(ส่งบอลสลับมือตามจำนวนที่จะต้องโยนลงตะกรา้ 

ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้น จุดยืนโยนลูกเทนนิส 
2. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้นักเรียนวิ่งไปยังจุดที่วางลกูเทนนิสแล้วหยิบครั้งละ 1 ลูก    

หลังจากนั้นวิ่งไปยังจุดโยน 
3. เมื่อถึงจุดโยนใหน้ักเรียนโยนลูกเทนนิสลงกล่องที่มีเลขจำนวนด้านหน้า กล่องใดมจีำนวน    

มากกวา่หนึ่งลูกให้นักเรยีนวิ่งกลับมาหยิบอีกครั้งหน่ึงจนกว่าจะครบจำนวนตามที่กำหนด 
อุปกรณ์ 
 1. กล่อง 
 2. ลูกเทนนิส 
 3. กรวยจาน 

 4. วงกลม 
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กิจกรรมท่ี 50 ยืนและเดินทุ่มจับบอลสลับข้าง ถือบอล 2 ลูก ไปกลับ ยนือยู่กับที่ 10 ครั้ง 
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว : แบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
ลักษณะการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ : การทำงานร่วมกนัระหว่างตากับมือ 
วิธีการ 

1. กำหนดจดุเริ่มต้นในการยืนทุ่มจับลูกเทนนิส และจุดสิ้นสุดในการเดินทุม่จับลูกเทนนิส 
2. นักเรียนยืนถือลูกเทนนิส 2 มืออยู่กับที่ เมื่อไดย้ินสัญญาณนกหวีดให้นกัเรียนทุ่มลูกเทนนิสลง

พื้นแล้ว จับโดยเริ่มทุ่มดว้ยมือขวาแล้วจับดว้ยมือขวา ทำสลับมือขวาและซ้าย 10 ครั้ง 
3. เมื่อยืนทุ่มจับลูกเทนนิสครบ 10 ครั้ง ให้เดินไปด้านหน้าพร้อมกับเริ่มทุม่จับลูกเทนนิสไปด้วย

โดยสลับมือขวาและมือซ้ายจนถึงจุดสิ้นสุด 
4. เมื่อถึงจุดสิ้นสุดให้เดนิทุ่มจับลูกเทนนิสสลับมือกลับมายังจุดเริ่มต้นเชน่เดิม 

 
อุปกรณ์ 
 1. กรวยสูง 
 2. ลูกเทนนิส 
 3. นกหวีด 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบ และเกณฑ์การวัดทักษะการเคลื่อนไหว 
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แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนไหว 
 

 แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวของกรมพลศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพลศกึษา, 
สำนักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ, 2543) ประกอบด้วย 5 รายการดังนี ้
  1. งอตัวข้างหน้า 
  2. ยืนกระโดดไกล 
  3. ลุก - นั่ง 30 วินาท ี
  4. วิ่งเก็บของ 
  5. วิ่ง 50 เมตร 
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แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนประถมศึกษา 
 
1. งอตัวข้างหน้า  
 
 
 
 
 
 
    ภาพประกอบที่ 1 งอตวัขางหนา 
อุปกรณ 
 1. เครื่องมือวดัความออนตัว (Flexsibilimeter) สามารถอานคาบวก (+) หรือลบ(-) ได 
 2. โตะสี่เหลี่ยม 
 3. ใชวิธีนั่งงอตวั (Sit and reach) 
วัตถุประสงค 
 วัดความออนตัว 
วิธีการทดสอบ 
 ใหผูเขารับการทดสอบน่ังเหยียดขาตรงสอดเทาเขาใตโตะวัดโดยเทาทั้งสองตั้งฉากกับพื้นและ 
ชิดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา เหยียดแขนตรงกับพื้นและคอย ๆ กมตัวไปขางหนาใหมือยบูนโตะ 
วัด จนไมสามารถกมไดอีกตอไป ใหปลายนิ้วมือเสมอกันและรักษาระยะทางไวได 2 นาทีขึ้นไปอาน 
ระยะจากจดุศูนย "0" ถึงปลายนิ้วมือ (หามโยกตวัหรืองอตัวแรง ๆ) 
การบันทึก 
 บันทึกระยะเปนเซนติเมตรถาเหยียดปลายนิ้วมือเลยจุดศูนย "0" อานคาเปนบวก (+)ถาไมถึง 
จุดศูนย "0" อานคาเปนลบ (-) ใชคาที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทาในการนั่งยนัเทาที่โตะสี่เหลี่ยม 
 2. หามงอเขาหรือเอียงตวัไปขาง ๆ ขางใดขางหนึ่ง หรือกมแตะแรง ๆ 
 3. ขณะมือดันสลักตองใหมือทั้งสองขางเสมอกัน 
 4. ใชคาที่ดีทีสุ่ดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

 

 

 

 

    ภาพประกอบที่ 2 ยืนกระโดดไกล 

อุปกรณ 
 1. แผนยางที่มีขีดบอกระยะทางเปนเซนติเมตร 
 2. กระบะผงชอลก 
 3. แปรงปดฝุนหรือผาเชด็พื้น 
จุดประสงค 
 วัดพลังกลามเน้ือขา 
วิธีการทดสอบ 
 ใหผูทดสอบใชสนเทาทั้งสองชางแตะผงชอลกกอนยืนบนแผนยาง โดยใหปลายเทาอยูหลังเสน 
เริ่ม หลังจากซอมเหวี่ยงแขนไปขางหนาและขางหลังพรอมกับยอเขาแลวเมื่อไดจังหวะใหเหวี่ยงแขนทั้ง
สองไปขางหนาพรอมกับเทาทั้งสองถีบพื้นแผนยางอยางแรง กระโดพงุตัวไปใหไกลที่สุด 
การบันทึก 
 บันทึกระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. เทาทั้งสองตองอยบูนพื้นแผนยางจนถึงที่ขณะกระโดดออกไป 
 2. วัดระยะทางจากสนเทาที่ใกลเสนเริ่มกระโดดที่สุด ถาผูเขารับการทดสอบเสียหลักหงาย 
    หลังมือแตะพื้น ถือวาใชไมไดใหประลองใหม 
 3. ใหประลองไดสองครั้งเอาครั้งที่ดีที่สดุ 
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3. ลุก - นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit-up) 

 

 

 

                                ภาพประกอบที่ 3 ลุก - นั่ง 30 วินาที 

อุปกรณ 

 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เบาะรอง 
วัตถุประสงค์ 
 
 วัดความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทอง 
วิธีทดสอบ 
 ผูรับการทดสอบนอนหงายราบบนเบาะ ยกเขาตั้งเปนมุมฉาก เทาวางบนพื้นใหหางกัน 
พอประมาณ ใชนิ้วมือสอดประสานกันที่ทายทอย ใหคูกดหลังเทาทั้งสองของผูเขารับการทดสอบแนบ 
ติดกับเบาะ เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณ "เริ่ม" ผูเขารับการทดสอบลุกข้ึนสูทานั่งกมตัวลงระหวางหัวเขา 
ทั้งสองขางพรอมกับใชศอกแตะตนขา และกลับนอนลงสูทาเริ่มตน ปฏิบัติอยางนี้ติดตอไปอยางรวด
เร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดเปนเวลา 30 วินาที 
การบันทึก 
 บันทึกจํานวนครั้งของการลุก - นั่งในทาที่ถูกตองในเวลา 30 วินาที 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ใหทําการทดสอบเปนคู ๆ โดยผูเขารับการทดสอบนอนหงายและคูกดหลังเทาใหเทาติด
กับเบาะเสมอ 
 2. นิ้วมือทั้งสองตองสอดประสานกันที่ทายทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 
 3. เขาอยูในทางอเปนมุมฉากตลอดการทดสอบ 
 4. หลังและคอจะตองกลับไปสูตําแหนงเริ่มตนทุกครั้งโดยใหหลังมือสัมผัสเบาะ 
 5. ไมอนุญาตใหเดงตัวขึ้นโดยใชศอกดันพื้น 
 6. ตองทําติดตอกันไปเรื่อยโดยไมหยุดพัก แตจําเปนตองหยุดพักนิดหนอยก็ไมเสียสิทธิ์ 
 7. อาจทดสอบไดครั้งละหลาย ๆ คนโดยใชระบบกรรมการรวม 
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4. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
 
 
 
 
 
                                              ภาพประกอบที่ 4 วิ่งเก็บของ 
อุปกรณ 
 1. นาฬิกาจับเวลาอานคาละเอียด 1/100 
 2. ทางวิ่งเรียบระยะ 10 เมตร ระหวางเสนขนาน 2 เสนหลังเริ่มและเสนปลายมีวงกลมเสน   
    ผาศูนยกลาง 50 เซนติเมตร สัมผัสอย ู
 3. ทอนไมขนาด 5x 5 x 10 เซนติเมตร 
วัตถุประสงค 
 วัดความคล่องแคล่ววองไว 
วิธีการทดสอบ 
 วางไมทั้งสองทอนลงกลางวงที่อยูชิดเสนปลายทาง เมื่อใหสัญญาณวิ่ง "เขาที่" ผูเขารับการ
ทดสอบยืนหลังเสนเริ่ม ใหเทาขางหน่ึงจดเสนเริ่มพรอมแลวสั่ง "ไป" ผูรับการทดสอบออกวิ่งไปยังเสน 
ปลายทาง หยิบไมในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มกลับตัววิ่งไปหยิบไมอีกทอน 
หน่ึง วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่ม แลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาขณะตั้งแตเริ่มวิ่งออกจนถึงขณะวางไมทอนที่สองในวงกลม 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ผเูขารับการทดสอบตองวางทอนไมอยาโยน 
 2. ทางวิ่งควรเรียบและไมลื่น 
 3. ใหประลองได 2 ครั้งเอาครั้งที่เวลาดีที่สุด 
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5. วิ่ง 50 เมตร (50 - Meter Sprint) 
 
 
 
 
 
                                           

ภาพประกอบที่ 5 วิ่ง 50 เมตร 
อุปกรณ์ 
 1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วินาที 
 2. ทางวิ่งเรียบ 50 เมตร มีเสนเริ่มและเสนชัย 
 3. ธงแดง(สําหรับใชโบกเปนอาณัติสัญญาณการปลอยตัวใหผูจับเวลาไดเห็น 
วัตถุประสงค 
 วัดความเร็ว 
วิธีการทดสอบ 
 เมื่อผูปลอยตัวใหสัญญาณ "เขาที่" ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งชิด
เสนเริ่ม (ไมตองยอตัวอยูในทาออกวิ่ง) เมื่อพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตัว ผูเขารับการทดสอบออก
วิ่งเต็มที่จนผานเสนชัย 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาเปนวินาที และทศนิยมสองตําแหนง 
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ไมใชรองเทาตะปู 
 2. ทางวิ่งควรเรียบตรงอยูในสภาพดี 
 3. ไหประลองได 2 ครั้งเอาครั้งที่ดีที่สุด 
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ใบบันทึกผลการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียน  
ชั้นประถมศึกษาปีที่  …...........… 

 ชื่อ…………………….….........……………………นามสกุล………..….............……..………… 
     โรงเรียน…….………........................………….อาย…ุ...........…เพศ………………………… 
  น้ำหนัก………….........................……กิโลกรัม ส่วนสูง……..................…….เซนติเมตร          
    

ท่ี รายการ 
ผลการทดสอบ 

หน่วย 
ค่าระดับทักษะการ

เคลื่อนไหว ครั้งที ่1 ครั้งที ่2 
1 วิ่งเร็ว  50   เมตร   วินาท ี …………………….. 

2 ยืนกระโดดไกล   เซนติเมตร ……………………. 

3 งอตัวข้างหน้า     เซนติเมตร …………………….. 

4 ลุก  -   นั่ง   30  วินาท ี   ครั้ง …………………….. 

5 วิ่งเก็บของ   วินาท ี ……………………… 

รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย ……………………… 

ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย ……………………… 

 
 

ทดสอบครั้งที่………………..วันที่…………..เดือน……………………..พ.ศ…………… 
    (ลงชื่อ)…………………………ผู้ประเมิน 

        (………………………………….) 
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 เกณฑ์มาตรฐานทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนอายุ 7-12 ปี (กระทรวงศึกษาธิการ, 
กรมพลศึกษา, สำนักพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ, 2543) 
 
ตารางแสดง เกณฑ์มาตรฐานทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนชายอายุ 7-12 ปี  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางแสดง เกณฑ์มาตรฐานทักษะการเคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงอายุ 7-12 ปี 
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