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I 

ประกาศคุณูปการ 

 

 วทิยานพินธ์ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงไดด้ว้ยความกรุณา ช่วยเหลอื แนะนำ และให้

คำปรกึษาอย่างดยีิ่งจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.มารศร ีกลางประพันธ์ ประธาน

คณะกรรมการบรหิารหลักสูตรปรญิญาครุศาสตรมหาบัณฑติ สาขาวิชาการวจัิยและ

พัฒนาการศกึษา ที่ปรกึษาวทิยานพินธ์ ดร.พูนสิน ประคำมนิทร์ และ ดร.สมเกยีรต ิ 

พละจติต์ กรรมการทีป่รกึษาวทิยานพินธ์ ที่ไดก้รุณาถ่ายทอดความรู ้แนวคดิ วธิกีาร 

คำแนะนำ และตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความเอาใจใส่ยิ่ง ผู้วิจัยกราบขอบ 

พระคุณเป็นอย่างสูงขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เช่ียวชาญทุกท่าน ที่กรุณา

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย และไดก้รุณาปรับปรุง แกไ้ขขอ้บกพร่อง 

และใหค้ำแนะนำในการสร้างเครื่องมอืใหถู้กตอ้งสมบูรณ์ยิ่งขึ้น รวมทัง้บุคคลที่ผู้วิจัยได้

อา้งองิทางวิชาการตามที่ปรากฎในบรรณานุกรม 

 ขอขอบพระคุณนายสุรศักดิ์ นันทเดช ตำแหน่งครูเช่ียวชาญ โรงเรยีนอากาศ 

อำนวยศกึษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษามัธยมศึกษา เขต 23 ขอขอบพระคุณ 

นายอาทติย์ สุ่ยอุบล ตำแหน่งครูชำนาญการพเิศษ โรงเรยีนนนทรวีทิยา สังกัดสำนักงาน 

เขตพื้นการศกึษามัธยมศกึษา เขต 6 ที่ใหค้วามอนุเคราะห์เป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

การการวจัิย ขอขอบพระคุณนายอวยพร ผ่องแผ่ว ตำแหน่งครูชำนาญการพเิศษ โรงเรยีน 

บา้นคำเจรญิ สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษาประถมศกึษา ที่ใหค้วามอนุเคราะห์เป็น

ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมอืการการวิจัยสกลนคร เขต 3 ขอขอบพระคุณนางเคลอืวัลย์ 

สุทธอิาจ ตำแหน่งครูชำนาญการพเิศษ โรงเรยีนบ้านกุดเรอืคำ สังกัดสำนักงานเขตพื้น

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 ทีใ่หค้วามอนุเคราะห์เป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบ

เครื่องมอืการการวจัิย   

 ขอขอบพระคุณผู้บรหิารโรงเรยีนบ้านกุดเรอืคำ สังกัดสำนักงานเขตพื้น

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 ทุกท่านที่ใหค้วามอนุเคราะห์และความสะดวกใน

การเก็บขอ้มูลเพื่อการวจัิย ตลอดจนผู้ปกครองของนักเรยีนทุกท่านที่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ให้

ความร่วมมอืในการเก็บขอ้มูลเป็นอย่างดี 

 ขอขอบพระคุณเพื่อนสาขาวิชาการวิจัยและพัฒนาการศึกษา ที่ใหค้วามช่วยเหลอื 

และแนะนำเกี่ยวกับการศกึษาคน้ควา้วจัิย และสมาชิกในครอบครัวทุกคนทีเ่ป็นกำลงัใจ 

ในการดำเนนิการวจัิยในครั้งนี้ 

                                                                                 นมิติร สุ่ยอุบล 



 

II 

ชือ่เรื่อง   การพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit  

   ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย  

  ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนรายวิชาสุขศกึษาและ                         

   พลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปีที ่5 

ผู้วจัิย    นมิติ สุ่ยอุบล   

ท่ีปรกึษา            ดร.พูนสนิ ประคำมนิทร์ 

                ดร.สมเกยีรติ พละจติต์ 

ปรญิญา           ค.ม. (การวจัิยและพัฒนาการศกึษา  

สถาบัน             มหาวทิยาลยัราชภัฏสกลนคร 

ปท่ีีพมิพ์           2564 

 

บทคัดยอ่ 

 

 การวจัิยครัง้นี้มมุ่ีงหมายเพื่อ 1  พัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย

การเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ของนักเรยีนช้ัน

ประถมศกึษาปทีี ่5 ให้มดีัชนปีระสทิธผิลตามเกณฑ์รอ้ยละ 60 2  เปรยีบเทยีบสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรยีนทีไ่ดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น ระหว่างก่อนเรยีน

และหลังเรยีน 3  เปรยีบเทียบความสุขในการเรยีนของนักเรยีนที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบ

ฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 4 เปรยีบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น ระหวา่งก่อนเรียนและ

หลังเรยีน 5 เปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน  และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน (สูง ปานกลาง  และต่ำ  เมื่อไดรั้บ

การสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศกึษาครัง้นี้ ไดแ้ก่

นักเรยีนช้ันประถมศกึษา ปีที่ 5/2 โรงเรยีนบา้นกดุเรอืคำ  สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 ภาคเรยีนที ่1 ปกีารศกึษา 2560 จำนวน 30 คน  

ซึ่งมาจากเทคนคิการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster Random Sampling เครื่องมอืที่ใช้ในการ

วจัิยประกอบดว้ย 5 ชนดิได้แก ่1  แบบฝึกทักษะ จำนวน 5 เล่ม 2 แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของกรมพลศกึษาสำหรับนักเรยีน (อายุ 7–12 ปี  เป็นแบบฝึกการ 

ปฏบิัตจิำนวน ทัง้หมด 6 รายการ 3  แบบทดสอบวัดความสุขในการเรยีน เป็น



 

III 

แบบสอบถามจำนวน 30 ข้อ 4 แบบทดสอบวัดผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน เป็นแบบทดสอบ 

แบบปรนัยชนดิ 4 ตัวเลอืก จำนวน 30 ขอ้ 5 แบบทดสอบวัดความเครยีดของกรม

สุขภาพจิต ป ี2553 สำหรับนักเรยีน (อายุ 7–12 ปี  จำนวน 5 ขอ้ สถติทิี่ใช้ในการวิเคราะห์

ขอ้มูล รอ้ยละค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าดัชนปีระสทิธผิล (Effectiveness 

Index : E.I.) สถติทิดสอบค่าท ี(t-test Independent Samples) การวเิคราะห์ ความ

แปรปรวนทางเดียว (One-Way ANOVA) การวเิคราะห์ตัวแปรตามโดยความแปรปรวนร่วม

พหุคูณ (One-Way MANCOVA) การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม (One-Way ANCOVA) 

 ผลการวจัิยสามารถสรุปผลไดด้ังนี้ 

  1. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรียนรู้แบบ Circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart มคี่าดัชนปีระสทิธผิล ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย 

ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 มคี่า

ดัชนปีระสทิธผิล 0.81, 0.72 และ 0.70 ค่าดัชนปีระสิทธผิลรวมร้อยละ 0.74 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์

มาตรฐานทีก่ำหนดไว้รอ้ยละ 60 ขึ้นไป   

  2. สมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่

เรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีนอย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่

ระดับ .05  

  3. ความสุขในการเรยีน ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปีที่ 5 ที่เรยีนดว้ยแบบ

ฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น หลงัเรียนอยู่ในระดับมากขึ้นไป อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  

  4. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่เรยีนดว้ย

แบบฝึกทักษะที่พัฒนาขึ้น หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมนีัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  

  5. สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน

ของ นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่มคีวามเครยีดทางการเรยีน (สูง ปานกลาง และต่ำ 

หลังไดรั้บการเรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะ ที่พัฒนาขึ้น มคีวามแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถติทิี่ระดับ .05 
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ABSTRACT 

                The purposes of this research were to: 1) develop the exercise books for 

Prathomsuksa 5 students based on Circuit learning integrated with Herbart's 5-step 

teaching theory to meet an effectiveness index criteria of 60 percent, 2) compare 

students’ physical fitness before and after learning through the developed exercise 

books, 3) compare students' happiness learning before and after the intervention, 4) 

compare students’ learning achievement before and after the intervention, and 5) 

compare physical fitness, happiness learning, and learning achievement of students 

with different academic stress levels (high, medium and low) after the intervention. 

The sample, obtained through cluster random sampling, consisted of 30 Prathomsuksa 

5/2 students at Ban Kud Ruea Kham school under the Primary Educational Service 

Area Office 3 Sakon Nakhon in the first semester of academic year 2017. The five 

research tools consisted of: 1) five volumes of exercise books, 2) six sets of physical 

fitness tests of the Department of Physical Education for students (7–12 years of age), 

3) a 30-item test to measure the happiness learning, 4) a 30-item test using a four-

multiple choice type to measure learning achievement, and 5) a 5-item stress 

assessment test of the Department of Mental Health Year 2010 for students (7-12 
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years of age). Statistics for data analysis were percentage, mean, standard deviation, 

Effectiveness Index (E.I.), t-test Independent Samples, One-Way ANOVA, One-Way 

MANCOVA, and One-Way ANCOVA. 

 The research results can be summarized as follows: 

   1. The exercise books based on Circuit learning integrated with Herbart's  

5-step teaching theory affecting physical fitness, happiness learning, and learning 

achievement of Prathomsuksa 5 students had the effectiveness index of 0.81, 0.72 

and 0.70, respectively with a total effectiveness index of 0.74, which was higher than 

the defined criteria of 60 percent. 

   2. Students’ physical fitness after the intervention was higher than that 

of before the intervention at the .05 level of significance. 

      3. Students’ happiness learning after the intervention was higher than 

that of before the intervention at the .05 level of significance. 

      4. Students’ learning achievement after the intervention was higher than 

that of before the intervention at the .05 level of significance. 

      5. Physical fitness, happiness learning, and learning achievement of 

students with different academic stress (high, medium and low) after the intervention 

differed at the .05 level of significance. 

 

Keywords : Exercise Books, Circuit Learning, Herbart's 5-Step Teaching Theory 
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บทท่ี 1 

บทนำ 

ภูมหิลัง 

 ปัจจุบันประเทศไทยเผชิญกับปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อระบบสุขภาพหลาย

ประการ เช่น การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งประชากรที่เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างรวดเร็ว 

รูปแบบของโรคที่เปลี่ยนแปลงไป ปัญหาสุขภาพจากอุบัตเิหตุ ภัยพบิัตแิละภัยสุขภาพ 

ปัญหาการจัดการกำลังคนดา้นสุขภาพ ปัญหาการบริหารจัดการระบบการเงนิการคลัง

ดา้นสุขภาพ ปัญหาความรู้ดา้นสุขภาพของประชาชนที่ยังไม่เพยีงพอในการปอ้งกันปัจจัย

เสี่ยงต่าง ๆ จงึจำเป็นตอ้งวางแผนเพื่อเตรยีมรับมอืกับปัญหาดา้นสุขภาพดังกล่าวในแผน 

พัฒนาสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564  อยู่ภายใตแ้ผนพัฒนาเศรษฐกจิ  

และสังคมแห่งชาต ิฉบับที่ 12 เป็นแผนพัฒนาระยะ 5 ปี และเป็นกลไกเช่ือมต่อเปา้หมาย

ยุทธศาสตร์ชาตริะยะ 20 ปี และแผนพัฒนาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาต ิฉบับที ่12  

ดา้นสุขภาพ ใหส้ามารถนำสู่การปฏบิัตอิย่างเป็นรูปธรรมจงึไดย้ดึหลักการดังนี้ 1  ยดึหลัก

ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง 2  ยดึคนเป็นศูนย์กลางการพัฒนาเพื่อใหค้นไทยมสีุขภาวะที่ดี 

3  ยดึเปา้หมายอนาคตประเทศไทยปี 2579 ควบคู่กับกรอบเปา้หมายการพัฒนาที่ยั่งยนื   

5  การปรับโครงสรา้งประเทศไทยไปสู่ประเทศไทย 4.0 6  ประเด็นการปฏรูิปประเทศดา้น

สาธารณสุข 7 ธ รรมนูญว่าดว้ยระบบสุขภาพแห่งชาต ิฉบับที ่2 8 กรอบแนวทางแผน

ระยะ 20 ป ีด้านสาธารณสุข เพื่อวางฐานรากของระบบสุขภาพในระยะ 5 ป ีให้เข้มแข็ง    

เพื่อคนไทยมสีุขภาพแข็งแรง สามารถสร้างความเจรญิเตบิโตทางเศรษฐกจิของประเทศได้

ทัง้ทางตรงและทางออ้ม (สำนักนโยบายและยทุธศาสตร์, 2560, หน้า 1  จากแผนพัฒนา

การกฬีาแห่งชาติ ฉบับที่ 5 รัฐบาลไทยไดเ้ล็งเห็นความ สำคัญของการกฬีาที่มต่ีอการ

พัฒนาคุณภาพของทรัพยากรบุคคลของประเทศ ทัง้ในดา้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตการ

สรา้งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพทีด่ ีปลูกฝังความมีน้ำใจนักกฬีาใหเ้ป็นค่านยิมเกดิความ

สมานฉันท์ของคนในชาต ิการสร้างความภาคภูมใิจ สร้างแรงบันดาลใจ สร้างรายได ้อาชีพ 

และการพัฒนาเศรษฐกจิของประเทศ แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาตไิดมุ่้งหวังใหค้นไทย
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ไดรั้บการส่งเสรมิการออกลังกายและเล่นกฬีาอย่างถูกตอ้งจนเป็นวถิชีีวิต มสีุขภาพและ

สมรรถภาพที่ดีมคีุณธรรม จรยิธรรม มีนำ้ใจนักกฬีา เพื่อหลอมรวมเป็นหนึ่งเดยีวสู่ความ

สามัคคแีละสมานฉันท์ มกีารบรหิารจัดการกฬีาทุกมติิอย่างเป็นระบบ โดยใช้วทิยาศาสตร์

การกฬีาพัฒนาศักยภาพนักกฬีาสู่ความเป็นเลศิอย่างมีมาตรฐานระดับสากลรวมทั้งการ

สรา้งรายได ้สร้างอาชีพ และการพัฒนาเศรษฐกจิของประเทศ ซึ่งเป็นกรอบแนวทางการ

ส่งเสรมิสนับสนุน การออกกำลังกายและเล่นกฬีาในแผนปฏบิัตกิารของกระทรวง ทบวง 

กรม และหน่วยงานที่เกี่ยวขอ้งเพื่อพัฒนาประเทศใหบ้รรลุเปา้หมายอย่างมปีระสทิธภิาพ

ต่อไป (กระทรวงการท่องเที่ยวและกฬีา, 2559, หนา้ 2  เปา้หมายยุทธศาสตร์ชาติระยะ 

20 ป ีในขอ้ 3 ยุทธศาสตร์การพัฒนาและเสรมิสร้างศักยภาพคน และข้อ 4 ยุทธศาสตร์ 

การสรา้งโอกาสความเสมอภาคและเท่าเทยีมกันทางสังคม ซึ่งจะเป็นกลไกเช่ือมต่อ

เปา้หมายยุทธศาสตร์ดังกล่าวใหส้ามารถนำสู่การปฏบิัตอิย่างเป็นรูปธรรม พรอ้มทัง้ไดย้ดึ

กรอบเปา้หมายการพัฒนาที่ยั่งยนื การปรับโครงสร้างประเทศไทยไปสู่ประเทศไทย 4.0 

ประเด็นการปฏรูิปประเทศดา้นสาธารณสุข ธรรมนูญว่าดว้ยระบบสุขภาพแห่งชาติ  

ฉบับที่ 12 และกรอบแนวทางแผนระยะ 20 ปี ดา้นสาธารณสุข ซึ่งการปฏรูิปประเทศ 

ในระยะ 5 ปแีรก และจะเป็นการวางรากฐานของระบบสุขภาพใหเ้ขม้แข็ง มเีอกภาพ 

สามารถต่อยอดใหเ้กดิผลสัมฤทธิ์ไดอ้ย่างต่อเนื่องภายใตแ้ผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาต ิ 

ฉบับต่อ ๆ ไป จึงกำหนดยุทธศาสตร์ดังนี้ 1 เร่งการเสริมสรา้งสุขภาพคนไทย เชิงรุก 

ยุทธศาสตร์ที่ 2 สรา้งความเป็นธ รรมลดความเหลื่อมลำ้ในระบบริกาสุขภาพ ยุทธศาสตร์

ที่ 3 พัฒนาและสร้างกลไกเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพการบรหิารจัดการกำลังคนด้า นสุขภาพ 

(กระทรวงสาธารณสุข, 2559, หนา้ 3  การขยายตัวอย่างรวดเร็วของเศรษฐกจิ และความ

เจรญิกา้วหน้าทางเทคโนโลยทีำใหก้ารดำเนินชีวติของคนในสังคมปัจจุบันเต็มไปดว้ย 

ความเร่งรบีมกีารใช้เทคโนโลยเีพื่ออำนวย ความสะดวกมากขึ้น เช่น การใช้ลฟิต์แทนการ 

ใช้บันได การใช้รถจักรยานยนต์แทนการขี่จักรยาน การใช้ เครื่องมอืต่าง ๆ ซึ่งมมีากขึ้นทำ

ใหค้นมกีารเคลื่อนไหว และออกกำลังกายนอ้ยลงส่งผลใหส้มรรถภาพและสุขภาพของคน

ในปัจจุบันแย่ลง ภูมติ้านทานลดลง และมกีารเจ็บป่วยมาก วารสารวิชาการ สถาบันการ

พลศกึษา (ปรญีาพัชญ ์นนทวงค์กุลศริ, 2553, หนา้ 3   

  พลศกึษาเป็นวชิาทีส่ร้างเรยีนรูด้า้นสุขภาพ พัฒนาทักษะชีวติ ซึ่งส่งผล

เกื้อหนุนสุขภาพของผู้เรยีนเป็นการ ศกึษาเล่าเรยีนในการบำรุงร่างกายดว้ยการออกกำลัง

กาย ซึ่งเป็นกจิกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ใหเ้ป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยใหเ้ด็กเจรญิ 
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เตบิโต มสีุขภาพด ีซึ่งเด็กทุกคนควรจะไดเ้รยีนรูเ้รื่องสุขภาพ เพื่อจะไดม้คีวามรู้        

ความเขา้ใจที่ถูกตอ้ง มเีจตคต ิคุณธรรม และค่านยิมที่เหมาะสม รวมทัง้มทีักษะปฏบิัติ 

ดา้นสุขภาพ จนเป็นกจินสิัย อันจะส่งผลใหส้ังคมโดยรวมมคีุณภาพดังนั้นทุกคนจำเป็นตอ้ง

ไดรั้บการพัฒนาให้รูว้ทิยาศาสตร์ เพื่อให้มีความรู้ความเขา้ใจในธรรมชาติและเทคโนโลยี 

ที่มนุษย์สรา้งสรรค์ขึ้น สามารถนำความรูไ้ปใช้อย่างมเีหตุผล สรา้งสรรค์ และมคีุณธรรม 

(กระทรวงศกึษาธิการ, 2551, หนา้ 92  สุขศกึษา มุ่งเน้นพัฒนาพฤตกิรรมดา้น ความรู้ 

เจตคตคิุณธรรม ค่านยิม และการปฏบิัติ เกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกันสุขภาพ หรอื  

สุขภาวะ หมายถงึ ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้ง ทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทาง

ปัญญาหรอื จติวญิญาณ สุขภาพหรอืสุขภาวะจงึเป็นเรื่องสำคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมติิ

ของชีวติ ซึ่งทุกคนควรจะไดเ้รยีนรูเ้รื่องสุขภาพ เพื่อจะไดม้คีวามรูค้วามเข้าใจที่ถูกตอ้ง  

มเีจตคตคิุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม รวมทัง้มทีักษะปฏบิัตดิา้นสุขภาพจนเป็นกจินสิัย 

อันจะส่งผลใหส้ังคมโดยรวมมคีุณภาพ และพลศึกษา มุ่งเนน้ใหผู้้เรยีนใช้กจิกรรมการ 

เคลื่อนไหว การออกกำลังกายการเล่นเกมและกฬีา เป็นเครื่องมอืในการพัฒนาโดยรวม           

ทัง้ดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์สังคม สตปิัญญา รวมทัง้ สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกฬีา 

พลศกึษา (Physical Education เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่อยู่ บนรากฐานทางวทิยาศาสตร์    

และมคีวามเกี่ยวขอ้งกับศาสตร์แขนงอื่น ๆ อกีหลายแขนงซึ่งพลศกึษา ในสมัยโบราณ 

ยังไม่มรูีปแบบที่ชัดเจน แต่จะแฝงอยู่ ในการดำรงชีวติปัจจุบัน (ปรีญาพัชญ์ นนทวงค์กลุศริ, 

2555, หนา้ 137   

 การที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งมีสุขภาพที่แข็งแรงเป็นปัจจัยที่สำคัญประการหนึ่ง 

ที่ส่งเสรมิใหบุ้คคลนัน้ประสบความสำเร็จในดา้นต่าง ๆ อาทเิช่น ด้านการศกึษา ดา้นการ

ทำงาน เป็นตน้ เนื่องจากผู้มสีุขภาพแข็งแรงจะมคีวามสามารถทางร่างกาย จติใจ และเวลา

มากกว่าคนที่ไม่แข็งแรง จึงอาจจะกล่าวไดว้่า การมสีุขภาพดนีัน้เป็นเรื่องที่คนทุกคนมคีวาม

ปรารถนา ดังพุทธสุภาษติที่ว่า “อโรคายา ปรมาลาภา” ความไม่มโีรคเป็นลาภอันประเสรฐิ 

ซึ่งการที่เราจะมสีุขภาพทีด่ไีดนั้น้ไม่ไดเ้กดิขึ้นจากการ ขอพรจากสิ่งศักดิ์แต่เราทุกคน

สามารถสรา้งไดด้ว้ยตัวเอง คอืการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เช่น การพักผ่อน 

ที่เพยีงพอ รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ หลกีเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ และการออกกำลัง

กายอย่างสม่ำเสมอ โดยเฉพาะการออกกำลังกายนัน้เป็นทัง้ยาปอ้งกันโรค ยารักษาโรค และ

ยาบำรุงอย่างดทีี่ไม่ตอ้งใช้เงินเป็นจำนวนมากไปหาซื้อ ดังนัน้การออกกำลังกาย 

จงึเป็นสิ่งสำคัญต่อคนทุกเพศทุกวัย (ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง, 2554, หนา้ 19  สมรรถภาพ
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ทางกาย (Physical fitness) เป็นส่วนสำคัญในการพัฒนาทางด้านร่างกายของมนุษย์ ซึ่งควร

พัฒนาใหเ้กดิขึ้นตั้งแต่อายุยังนอ้ย สมรรถภาพทางกายนัน้เกดิขึ้นไดจ้ากการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย หรอืการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และถูกหลักวธิกีาร เพื่อจะทำใหร่้างกาย 

เกดิการพัฒนาอย่างสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น โดยส่วนใหญ่การออกกำลังกายมักจะใช้เวลา 

อย่างนอ้ย 30 นาท ีและควรออกกำลังกายอย่างนอ้ย 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ (เจรญิ กระบวนรัตน์, 

2557, หนา้ 13) จากสถานการณ์การออกกำลังกายและเล่นกฬีา ยังมจีำนวนนอ้ยกว่า 

ที่ควรจะเป็นเด็กส่วนใหญ่โดยเฉพาะเด็กที่กำลังเขา้สู่วัยรุ่นมกีารออก กำลังกายน้อย 

ไม่สม่ำเสมอ ใช้เวลาไปกับการทำกจิกรรม เช่น ดูโทรทัศน์ เล่นเกมคอมพวิเตอร์ เล่น

อนิเตอร์เน็ต คุยโทรศัพท์ หรอืใช้เวลาไปกับการเรยีนในหอ้งเรยีน การทำการบา้น เป็นตน้  

 นอกจากนี้สำนักสถติสิังคม (สำนักงานสถติิแห่งชาต,ิ 2555  ไดท้ำการสำรวจ

พฤตกิรรมการเล่นกฬีาหรอืออกกำลังกายของประชากรป ี2547, 2550 และ 2554 โดย

เก็บขอ้มูลจากประชากรที่มีอายุ 11 ปขีึ้นไป พบว่า มกีารเล่นกฬีาหรอืออกกำลังกายรอ้ยละ 

26.1 เหตุผลที่ทำเพราะมคีนชวน หรอืมปีัญหาสุขภาพ ตอ้งการลดนำ้หนัก เป็นตน้ จึงเป็น

สาเหตุที่ก่อใหเ้กดิแนวโนม้ของการเป็นโรคที่เกดิจากการมกีารเคลื่อนไหวนอ้ย (ชัชฎาพร 

พทิักษ์เสถยีรกุล, 2558, หนา้ 6  การออกกำลังกายกจิกรรมทางกายก่อใหเ้กดิการมี

สุขภาพที่ด ีซึ่งคำว่า “สุขภาพ” นัน้องค์การอนามัยโลกไดใ้หค้วามหมาย ไวว้่า “เป็นภาวะ

ความสมบูรณ์พรอ้มทัง้ทางร่างกาย จติใจและความเป็นปกตสิุขในสังคม ซึ่งไม่ใช่เพยีงแค่

การไม่เจ็บป่วยดว้ยโรค หรือไม่มคีวามพกิารเท่านัน้” แสดงใหเ้ห็นไดว้่า เราควรให้

ความสำคัญกับการออกกำลังกาย และการมกีจิกรรมทางกาย เพื่อรักษาภาวะความ

สมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ เพื่อใหเ้ราสามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ย่างมคีวามเป็น

ปกตสิุข (สำนักวทิยาศาสตร์การกฬีา, 2558, หนา้ 26  การมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี

มคีวามสำคัญในการช่วยเสรมิสรา้งใหบุ้คคลสามารถประกอบภารกจิและ ดำรงชีวิตอยู่ 

อย่างประสทิธภิาพรวมทัง้ทำใหบุ้คคลปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บและมคีวามแข็งแรงทนทาน  

มคีวามคล่องแคล่วว่องไวที่จะประกอบ ภารกจิประจำวันใหลุ้ล่วงไปดว้ยดนีอกจากนี้ยัง

ก่อใหเ้กดิการพัฒนาทัง้ทางดา้น จิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปในเรื่องของสุขภาพ 

ส่วนบุคคลนัน้ความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมคีวามสัมพันธ์กันอย่างใกลชิ้ดกับ

สมรรถภาพทางกาย หรอือาจจะกล่าวว่ามรีากฐานจากการมสีุขภาพด ีถ้ามร่ีางกาย

อ่อนแอ สุขภาพไม่สมบูรณ์ ความสามารถของร่างกายที่จะประกอบภารกจิต่าง ๆ จะ 

ลดนอ้ยลงดว้ย (กรมพลศกึษากระทรวงการท่องเที่ยวและกฬีา, 2558, หน้า 6  การจัด 
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การเรยีนการสอนวชิาพลศึกษาในปัจจุบันนี้ พบว่าครูผู้สอน พลศกึษาศกึษาส่วนใหญ่

มุ่งเนน้การสอนทักษะทางด้านกฬีาใหแ้ก่ผู้เรยีน เน้นการพัฒนาความเป็นเลศิทางด้านกฬีา

ชนดิต่าง ๆ ครูผู้สอนมักละเลยความสนใจในกลุ่มนักเรียนที่มทีักษะทางดา้นกฬีาน้อย  

ทำใหร้ายวชิาพลศกึษาเป็นวชิาที่น่าเบื่อหน่ายและไม่มีความสุขในการเรยีนสำหรับนักเรยีน 

บางกลุ่ม และการจัดการเรียนการสอนพลศกึษามักไม่ประสบความสำเร็จ เท่าที่ควร  

(จตุพร สุทธรัิตน์, 2550, หนา้ 152  การเรยีนรูน้ัน้ตอ้งเปดิโอกาสใหน้ักเรยีนมสี่วนร่วม 

ในการแสดงความคดิเห็น ตัดสนิใจเลอืกบทเรยีนที่ตอ้งการเรยีนรูใ้นลักษณะกลุ่มหรอื

ศกึษาดว้ยตนเอง นักเรยีนจะร่วมกันจัดกิจกรรมการเรียนรูทุ้กขัน้ตอน ฝึกปฏบิัตกิาร  

วางแผนการทำกิจกรรมการเรยีนรูร่้วมกันและทำรายงานผลการเรยีนรู้ ซึ่งกระบวนการ

ทำงานของผู้เรยีนในการเรยีนรูร่้วมกันผ่านประสบการณ์ของแต่ละบุคคลเป็นองค์ประกอบ

ของการเปลี่ยนแปลงเจตคติดัง (ยุพนิ อนิทะยะ, 2553, หนา้, 89  

 กล่าวถงึประโยชน์ของการฝึก Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

ไวว้่าเป็นการออกกาลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลายและความสามารถ ช่วยเพิ่มความ

สนุกสนาน ใช้เวลาฝึกไม่มาก 30–45 นาท ีรวมถึงการท้าทายและทำใหก้ารออกกำลังกาย

ไม่เบื่อหน่าย โดยมวีัตถุประสงค์เพื่อสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ และพัฒนาความ

ทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจและช่วยเพิ่มประสทิธภิาพในการลด

ไขมันไดด้ี (สมพัฒน์ จารัสโรมรัน, 2550, หนา้ 18  ซึ่งผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 6 โรงเรยีนอนุบาลชัยนาท สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษา

ประถมศกึษาชัยนาท พบว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉลี่ยหลังการฝึกใช้โปรแกรม

การฝึกแบบวงจร ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง สูงกว่าคะแนนเฉลี่ยก่อนการฝึก เมื่อทดสอบ

ดว้ยค่าสถติทิดสอบทพีบว่าไดค้่าท ี3.20 แสดงว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 6 ก่อนการฝึกโดยใช้แบบฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจร  

สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิที ่.05 (วทิยา มากทรัพย์, 2556, หนา้ 81   

ดังผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

การใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร แตกต่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิีร่ะดับ .05  

จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก เนื่องจาก

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร จำนวน 8 สถาน ีเป็นเครื่องมอืที่มคีุณภาพ ผ่านการตรวจสอบ

จากผู้เช่ียวชาญมคีวามชัดเจน นักเรยีนมคีวามรูค้วามเขา้ใจขัน้ตอนในการฝึกไดแ้ละฝึกได้ 

อย่างดเียี่ยม (พรีพล บุญญานุวัตร์, 2555, หนา้ 76  
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 ซึ่งทฤษฎกีารเรยีนรูเ้ป็นเรื่องที่สำคัญอกีเรื่องหนึ่งที่ครูจะตอ้งศกึษาก่อนการ

เขยีนแผนการจัดการเรยีนรู้ ทฤษฎกีารเรยีนรูต่้าง ๆ จะทำใหค้รูเขา้ใจกระบวนการจัดการ

เรยีนรู ้ซึ่งจะส่งผลโดยตรงกับผู้เรยีน ในการจัดการเรยีนรูถ้า้ครูศกึษาทฤษฎกีารเรียนรู้

ก่อนแลว้นำแนวคดิจากทฤษฎไีปสู่การปฏบิัตคิอืการจัดการเรยีนรู ้จะทำใหก้ารจัดการ

เรยีนรูบ้รรลุวัตถุประสงค์อย่างรวดเร็ว ซึ่งจะดกีว่าการที่เราจัดการเรยีนรูโ้ดยไม่มีทฤษฎี

รองรับเพราะทฤษฎีต่าง ๆ นัน้ไดม้กีารคน้คว้าทดลองจนเป็นที่ยอมรับ พูดง่าย ๆ ก็คอืได้

ผ่านการพสิูจน์มาแลว้ สามารถนำไปประยุกต์ใช้ไดเ้ลย (ทศินา แขมมณ,ี 2550,  

หนา้ 40–107  

 โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ มกีารพัฒนาคุณภาพชีวติความเป็นอยู่ของเด็กทัง้ดา้น

สุขภาพอนามัย อาชีพ ความรูท้ั่วไป กฎหมาย คุณธรรม ศลีธรรม และจรยิธรรม เพื่อใหม้ี

ทักษะในการดำรงชีวติ สามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นได้อย่างปกตสิุข ในด้านหลักสูตร 

มกีารจัดหลักสูตรการเรยีนการสอนตามกระทรวงศกึษาธกิาร โดยเนน้การส่งเสรมิวชิาชีพ

หลักสูตร ทักษะการดำรงชีวติ มกีารส่งเสรมินักเรยีนที่มคีวามสามารถพเิศษ ทัง้ด้านทักษะ

ทางวชิาการ ดา้นอาชีพ ด้านศลิปะ และด้านกฬีา การจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษาใหก้ับนักเรยีน 

ในโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 

นับว่ามคีวามสำคัญมากเพราะว่าเด็กจะไดท้ำกิจกรรมพลศกึษา เพื่อพัฒนาร่างกาย จติใจ 

อารมณ์ สังคมและสตปิัญญาของเด็ก ทัง้ยังมสี่วนในการตอบสนองความตอ้งการของเด็ก

ในดา้นการเคลื่อนไหว การเล่น การออกกำลังกาย  ซึ่งจะส่งผลต่อบุคลกิภาพของเด็ก  

อกีทัง้ยังสามารถปลูกฝังความมนี้ำใจเป็นนักกฬีา มคีุณธรรม มคีวามเอื้อเฟื้อ และสามารถ

อยู่ร่วมกับผู้อื่นไดอ้ย่างมคีวามสุข อันจะนำไปสู่ความเจรญิรุ่งเรอืงของสังคม 

 จากศกึษางานวจัิยเกี่ยวกับการสอน การเรยีนรู้แบบ Circuit และทฤษฎกีารสอน 

5 ขัน้ ของ Herbart ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ โดยนำแนวคดิเหล่านัน้มาใช้ในการวจัิย

ในครัง้นี้ ผู้วจัิยไดน้ำแนวคดิดังกล่าวมาสรา้งวธิกีารสอนโดยจัดทำเป็นแบบฝึกทักษะการ

ออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart การ

จัดการเรยีนรู้มขีัน้ตอนในการจัดกจิกรรม ดังนี้ 1  ขัน้เตรยีมคอืครูแจง้จุดประสงค์นักเรยีน 

ทำการอบอุ่นร่างกายและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 2  ขั้นสอน คอืครู ใหนั้กเรยีนทำการฝึก

ปฏบิัตทิัง้หมด 11 แบบฝึก แต่เลอืกฝึกสัปดาห์ละ 1 แบบฝึกจนครบทัง้หมด 11 แบบฝึก 

3  ขัน้สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรยีบเทยีบ ครูแบ่งกลุ่มนักเรยีนแข่งขัน เป็น Circuit การเล่น

เกมนำไปสู่กฬีา 4 ขั้นตัง้กฎหรอืขอ้สรุป การใหค้ะแนนนักเรยีนในภาพรวมกัน้ทัง้หมดใน
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การทำกจิกรรม 5 ขัน้นำไปใช้ ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายสรุปผล และนำแบบฝึก

ไปใช้เป็นพื้นฐานการฝึกกฬีาได ้และตัวแปรจัดกระทำ ความเครยีดทางอารมณ์ซึ่ง แบ่งเป็น 

3 ระดับไดแ้ก่ นักเรยีนกลุ่มสูง นักเรยีนกลุ่มปานกลาง และนักเรยีนกลุ่มต่ำ ทัง้นี้เพราะ

ผู้วจัิยตอ้งการทราบว่าแบบฝึกที่พัฒนาขึ้นเมื่อนำมาจัดการเรยีนการสอนกับนักเรยีนที่มี

ความสามารถทางการเรยีนต่างกันแลว้ ยังส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการ

เรยีนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีนหรอืไม่อย่างไร 

 ดว้ยเหตุนี้ ผู้วิจัยจงึสนใจศกึษาสภาพปัญหาและความต้องการการพัฒนา 

แบบฝึกสมรรถนะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 

5 ขัน้ของ Herbert ของนักเรียน โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำเป็นการจัดการเรยีนรู้พลศกึษา 

ในโรงเรยีน บา้นกุดเรอืคำ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 

ซึ่งการศกึษาดังกล่าวจะทำใหท้ราบขอ้เท็จจริง เพื่อเป็นแนวทางในการแกไ้ข ปรับปรุง       

และพัฒนาการจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษา ใหม้ปีระสทิธภิาพ และบรรลุวัตถปุระสงค์ยิ่งขึ้น 

 

คำถามของการวิจัย  

 ในการวจัิยครัง้นี้ผู้วจัิยไดก้ำหนดคำถามของการวจัิย ไว้ดังนี้  

  1. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ Circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 มคีุณภาพตาม

เกณฑ์ดัชนปีระสทิธิผลหรอืไม่ อย่างไร 

  2. สมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart

หลังเรยีนสูงกว่าก่อนหรอืไม่ อย่างไร  

  3. ความสุขในการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart              

หลังเรยีนสูงกว่าก่อนหรอืไม่ อย่างไร 

  4. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึก

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ

Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนหรอืไม่ อย่างไร 
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  5. สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิท์างการเรยีน 

ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ เมื่อไดรั้บการสอนโดยใช้ แบบ

ฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ

Herbart แตกต่างกันหรอืไม่ อย่างไร 

  

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1. เพื่อพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ใหม้ีดัชนี

ประสทิธผิลตามเกณฑ์รอ้ยละ 60  

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

 3. เพื่อเปรยีบเทยีบความสุขในการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

 4. เพื่อเปรยีบเทยีบผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

 5. เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน แลผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ เมื่อไดรั้บ

การสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎี

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart  

  

สมมติฐานของการวิจัย  

 จากการศกึษาทฤษฎ ีหลักการ จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้งกับการวจัิย 

ผู้วจัิยไดก้ำหนดสมมตฐิานของการวจัิย ดังนี้  
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  1. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ Circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 มคี่าดัชนปีระสทิธผิล

ตามเกณฑ์ร้อยละ 60 

  2. สมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart

หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน  

  3. ความสุขในการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart

หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน 

  4. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึก

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ

Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน 

  5. สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียนและผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน

ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ เมื่อไดรั้บการสอนโดยใช้

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart มคีวามแตกต่างกัน 

 

ความสำคัญของการวิจยั 

 ในการวจัิยครัง้นี้ผู้วจัิยไดก้ำหนดความสำคัญของการวิจัยไว ้ดังนี้  

  1. ไดแ้บบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่มปีระสทิธภิาพโดยผ่านกระบวนการวิจัยเพื่อ

ตรวจสอบคุณภาพ 

  2. นักเรยีนไดส้มรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน ในรายวิชาสุขศกึษาและพลศกึษาที่มปีระสทิธภิาพ 

  3. เป็นแนวทางสำหรับครูผู้สอนวชิาสุขศกึษาและพลศึกษา และครูผู้สอน

กลุ่มสาระอื่น ๆ ที่จะนำการจัดการเรยีนรูก้ารพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย 

โดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart นำไปปรับใช้ในการ

จัดกจิกรรมการเรยีนการสอนได้ 
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ขอบเขตของการวิจัย  

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

  1.1 ประชากรที่ใช้ในการศกึษาคน้ควา้ครั้งนี้ ไดแ้ก่ นักเรยีนช้ันประถมศกึษา

ปทีี ่5 ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศึกษา 2560 ในเขตศูนย์เครอืข่ายสถานศกึษากุดเรอืคำ 

สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 จำนวน 3 โรงเรยีน ได้แก่ 

โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ โรงเรยีนบา้นหนองปลาหมัด โรงเรยีนบา้นหว้ยน้ำเที่ยง จำนวน

นักเรยีน 143 คน 

  1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศกึษาครัง้นี้ ได้แก่ นักเรยีนช้ันประถมศกึษา 

ปทีี ่5/2 โรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 

ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศกึษา 2560 จำนวน 30 คน ใช้การสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster Random 

Sampling  

 2. ตัวแปรที่ใช้ในการวจัิย 

  2.1 ตัวแปรอสิระ (Independent Variable ไดแ้ก ่

   2.1.1 วธิสีอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้ 

แบบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart แบ่งเป็น 

   2.1.2 ความเครยีด แบ่งเป็น 3 ระดับ ไดแ้ก่ 

    2.1.2.1 สูง 

    2.1.2.2 ปานกลาง 

    2.1.2.3 ต่ำ 

  2.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable ไ ดแ้ก่ 

   2.2.1 สมรรถภาพทางกาย 

    2.2.2 ความสุขในการเรยีน 

    2.2.3 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

 3. เนื้อหาที่ใช้ในการวจัิย 

  เนื้อหาในกจิกรรมการเรยีนรู้ เรื่องการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย  

การเล่นเกม กฬีาไทย และกีฬาสากล และการสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการ

ปอ้งกันโรค รายวิชาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 5 ตามหลักสูตรแกนกลาง

การศกึษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
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การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit รายวชิาพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา ไดแ้ก่ 

  แบบฝึกที่ 1 การอบอุ่นร่างกายและการคลายกลา้ม เวลา 1 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 2 การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 3 การเล่นเกมนำไปสู่กฬีา เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 4 หลักการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 5 การออกกำลังกายสถาน ีเวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 6 การสร้างความคุน้เคยในกฬีาวอลเลย์บอล เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 7 ทักษะการเตรยีมพรอ้มในการเล่นวอลเลย์บอล เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 8 ทักษะการสัมผัสลูกการส่งแรงในกฬีาวอลเลย์บอลเวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 9 ทักษะการเล่นลูกมอืล่างไปขา้งหน้า เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 10 ทักษะการเซตลูกวอลเลย์บอล เวลา 2 ช่ัวโมง 

  แบบฝึกที่ 11 การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเรียน เวลา 1 ช่ัวโมง 

 4. ระยะเวลาที่ใช้ในการวจัิย 

  การวจัิยครัง้นี้ ดำเนนิการทดลองในภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศึกษา 2560 

กลุ่มทดลอง ใช้เวลาในการทดลอง 20 ช่ัวโมง โดยทดลองสัปดาห์ละ 1 ช่ัวโมง รวม  

20 สัปดาห์ ไม่รวมเวลาทำแบบทดสอบก่อนเรยีนและหลังเรยีน  
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กรอบแนวคดิของการวิจัย 

 ในการวจัิยครัง้นี้ ผู้วิจัยไดศ้ึกษาสภาพการจัดการเรียนรูก้ลุ่มสาระการเรยีนรู้ 

สุขศกึษาและพลศกึษา เอกสารงานวจัิยที่เกี่ยวขอ้งกับการจัดกจิกรรมการเรยีนรู้โดยใช้ 

การพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎี 

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 เพื่อกำหนดแนวทาง 

เป็นกรอบแนวคดิของการวิจัย  

 เพื่อดำเนนิการวิจัยใหไ้ดต้ามจุดมุ่งหมายของการวิจัยที่ตัง้ไว ้ผู้วจัิยไดก้รอบ

แนวคดิการวจัิยในครัง้นี้ โดยเริ่มตน้จากวธิกีารเรยีนรูแ้บบ Circuit ผู้วจัิยมไีดก้ำหนดเป็น

ผู้วจัิยมไีดก้ำหนดเป็น 11 แบบฝึกคอื 1  การอบอุ่นร่างกาย 2  การออกกำลังกายเรยีนรู้

แบบ Circuit 3  การเล่นเกมนำไปสู่กฬีา 4  การเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย 5  การออก

กำลังกายสถาน ี6  สร้างความคุน้เคยลกูวอลเลย์บอล 7  ทักษะการเตรยีมพร้อมในการ

เล่น 8  ทักษะการสัมผัสลูกวอลเลย์บอล 9  ทักษะการเล่นลูกมอืล่างไปข้างหนา้ 10  ทักษะ

การเซตลูกวอลเลย์บอล 11  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส่วนทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ 

ของ Herbart มขีัน้ตอนดังนี้ 1  ขัน้เตรยีม 2  ขัน้สอน เป็นขัน้ตอนที่ครูดำเนนิการสอน 

3  ขัน้สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรยีบเทยีบ 4 ขัน้ตัง้กฎหรือขอ้สรุป 5 ขัน้นำไปใช้  

  จากศกึษางานวจัิยเกี่ยวกับการสอนการเรยีนรูแ้บบ Circuit และทฤษฎกีารสอน 

5 ขัน้ ของ Herbart ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ โดยนำแนวคดิเหล่านัน้มาใช้ในการวจัิย

ในครัง้นี้ ผู้วจัิยไดน้ำแนวคดิดังกล่าวมาสรา้งวธิกีารสอนโดยจัดทำเป็นแบบฝึกทักษะการ

ออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

มขีัน้ตอนดังนี้ 1  ขัน้เตรยีมคอื ครูแจ้งจุดประสงค์ ทำการอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยยีด

กลา้มเนื้อ 2 ขัน้สอนคอื ครู ใหนั้กเรยีนทำการฝึกปฏบิัตทิัง้หมด 11 แบบฝึก แต่เลือกฝึก

สัปดาห์ละ 1 แบบฝึก 3  ขัน้สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรยีบเทยีบ ครูแบ่งกลุ่มนักเรยีนแข่งขัน

เป็นสถาน ีการเล่นเกมนำไปสู่กฬีา 4 ขัน้ตั้งกฎหรอืขอ้สรุป การใหค้ะแนนนักเรยีนใน

ภาพรวมกัน้ทัง้หมดในการทำกจิกรรม 5 ขัน้นำไปใช้ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

สรุปผล และตัวแปรจัดกระทำ คอื ความเครียดทางอารมณ์ซึ่ง แบ่งเป็น 3 ระดับ ไดแ้ก ่

นักเรยีนกลุ่มสูง นักเรยีนกลุ่มปานกลาง และนักเรยีนกลุ่มต่ำ ทัง้นี้เพราะผู้วิจัยตอ้งการ

ทราบว่าแบบฝึกที่พัฒนาขึ้นเมื่อนำมาจัดการเรยีนการสอนกับนักเรยีนที่มคีวามสามารถ

ทางการเรยีนต่างกันแลว้ ยังส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีนและ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีนหรอืไม่อย่างไร  
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กรอบแนวคดิของการวิจัย  

 

 จากการทบทวนทฤษฎแีละงานวจัิยที่เกี่ยวขอ้ง ผู้วจัิยไดส้รุปกรอบแนวคดิของ

การวจัิยดังภาพประกอบ  

 

 

 

 

                                      

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิของการวิจัย 

ตัวแปรจัดประเภท 

การเรยีนรู้แบบ circuit ผูว้จัิยมไีด้

กำหนดเป็น 11 แบบฝกึ ดังน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกาย                                             

2. การออกกำลังกายเรียนรู้แบบ circuit                                                              

3. การเล่นเกมนำไปสู่กฬีา                                                                                                                                    

4. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย                                                       

5. การออกกำลังกายสถานี                                                                                   

6. สร้างความคุน้เคยลูกวอลเลยบ์อล                                                      

7. ทักษะการเตรียมพร้อมในการเล่น                                                             

8. ทักษะการสัมผัสลูกวอลเลย์บอล                                       

9. ทักษะการเล่นลูกมือล่างไปขา้งหน้า                                                                       

10. ทักษะการเซตลูกวอลเลย์บอล                                                                    

11. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ตัวแปรตาม 

 ทฤษฎีการสอน 5 ข้ันของ Herbart 

มีขัน้ตอนในการจัดกิจกรรม ดังน้ี 

1. ขัน้เตรียม เป็นขัน้เร้าใหผู้เ้รียนเกดิความ

สนใจก่อนเพื่อจะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ 

2. ขัน้สอน เป็นขัน้ตอนท่ีครูดำเนิน 

การสอน 

3. ขัน้สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรียบเทียบ  

4. ขัน้ต้ังกฎหรอืข้อสรุป ครูกับผูเ้รียน

ช่วยกันรวบรวมความรู้ท่ีเรียนมาต้ังแต่แรก

แล้วจบ 

5. ขัน้นำไปใช ้เป็นขัน้ตอนท่ีผูเ้รียนนำเอา

ความรู้ท่ีได้รับไปใช้ในชวีิตประจำวันได้ 

 

 

ความเครียดทางอารมณ์ 3 ระดับ 

1. สูง 

2. ปานกลาง 

3. ต่ำ 

  

 

แบบฝกึทักษะการออกกำลังกายโดย

เรยีนรู้แบบcircuit ร่วมกับทฤษฎีการสอน 

5 ข้ันของ Herbart  

มขีัน้ตอนในการจัดกิจกรรม ดังน้ี 

1. ขัน้เตรียม ขัน้เตรียมคอื ครูแจ้งจุดประสงค์ 

ทำการอบอุ่นร่างกายและการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือ 

2. ขัน้สอนคือ ครูใหนั้กเรียนทำการฝกึปฏิบัติ

ท้ังหมด 11 แบบฝกึ แต่เลือกฝกึสัปดาห์ละ 1 

แบบฝกึ จนครบท้ังหมด 11 แบบฝึก 

3. ขัน้สัมพันธห์รอืทนทวนเปรียบเทียบ ครู

แบ่งกลุ่มนักเรียนแข่งขันเป็นสถานี การเล่น

เกมนำไปสู่กฬีา 

4. ขัน้ต้ังกฎหรอืข้อสรุป การใหค้ะแนน

นักเรียนในภาพรวมกัน้ท้ังหมดในการทำ

กจิกรรม 

5. ขัน้นำไปใช ้ทำการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายสรุปผล และนำแบบฝกึไปใชเ้ป็น

พื้นฐานการฝึกกฬีาได้ 

 

 

1. สมรรถภาพทางกาย 

2. ความสุขในการเรียน 

3. ผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียน 

 

ตัวแปรอสิระ 
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นยิามศัพท์เฉพาะ 

 

 ในการวจัิยในคร้ังน้ีผู้วิจัยได้นิยามศัพท์เฉพาะไว้ดังน้ี 

  1. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย หมายถงึ แบบฝึกของนักเรยีนช่วยให้

การออกกำลังกายมปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล และเกดิความสนุกสนานการเล่นกฬีา 

ซึ่งแบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย ประกอบดว้ย 

  2. การเรยีนรูแ้บบ Circuit หมายถงึ การออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องโดย

การฝึกแบ่งเป็น circuit ต่าง ๆ ซึ่งแบ่งออกเป็น 11 แบบฝึก และในแต่ละแบบฝึกจะมีท่า 

การฝึกปฏบิัตใินท่าต่าง ๆ ซึ่งเป็นแนวทางการสอนแก่ผู้สอนอย่างชัดเจนทัง้ด้านจุดประสงค์ 

การสอนเนื้อหาการจัดกจิกรรมการเรยีนการสอน การใช้สื่อการสอนและการวัดผล

ประเมนิผล โดยมรูีปแบบการสอนโดยใหน้ักเรยีนไดป้ฏิบัตทิักษะการเคลื่อนไหว ซึ่งมี

ขัน้ตอนการฝึกปฏบิัตแิบ่งเป็นทัง้หมด 11 แบบฝึก เวลาในการเรยีนรวม 20 สัปดาห์ 

  3. ทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart หมายถงึ การเรยีนการสอนแบบ 

บูรณาการ โดยเขาเช่ือว่าการที่นักเรยีนจะเรยีนรูส้ิ่งใด ๆ ไดน้ัน้เบื้องหลังตอ้งมาจากความ

สนใจของเขาเป็นที่หนึ่ง ซึ่งวิธกีารแบบนี้มจุีดมุ่งหมายก็เพื่อดงึดูดใหน้ักเรยีนนัน้เกดิการ

เรยีนรูจ้ากความสนใจ สรา้งความสามารถใหพ้วกเขารู้จักการเช่ือมโยงความรูเ้ก่าและ

ความรูใ้หม่เข้าดว้ยกัน และสอนใหน้ักเรยีนรูจั้กจัดลำดับความรูจ้ากง่ายไปหายาก และจาก

ความจริงทั่วไปไปสู่หลักเกณฑ์หรอืข้อสรุป ขัน้ตอนของการสอนวธิี Herbart มอียู่ดว้ยกัน 

5 ขอ้หลัก ๆ ดังต่อไปนี้ 1) ขั้นเตรยีม 2) ขัน้สอน 3) ขัน้สัมพันธ์ ทบทวน 4) ขัน้ตัง้กฎหรอื

ขอ้สรุป 5) ขัน้การนำไปใช้ 

  4. การเรยีนรู้แบบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

หมายถงึ การจัดการเรยีนรู้มีขัน้ตอนในการจัดกจิกรรม ดังนี้ 

   4.1 ขัน้เตรยีมคือ ครูแจง้จุดประสงค์นักเรยีน ทำการอบอุ่นร่างกายและ

การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

   4.2 ขัน้สอนคอื ครูใหน้ักเรยีนทำการฝึกปฏบิัตทิัง้หมด 11 แบบฝึก  

แต่เลอืกฝึกสัปดาห์ละ 1 แบบฝึก จนครบทัง้หมด 11 แบบฝึก 

   4.3 ขัน้สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรยีบเทยีบ ครูแบ่งกลุ่มนักเรยีนแข่งขัน 

เป็นสถาน ีการเล่นเกมนำไปสู่กฬีา  
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   4.4 ขัน้ตัง้กฎหรอืขอ้สรุป การใหค้ะแนนนักเรยีนในภาพรวมกัน้ทัง้หมด 

ในการทำกจิกรรม 

   4.5 ขัน้นำไปใช้ ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายสรุปผล และนำ 

แบบฝึกไปใช้เป็นพื้นฐานการฝึกกฬีาได้ 

  5. สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของบคุคลในการควบคมุ

และสั่งการใหร่้างกายปฏบิัติภารกจิต่าง ๆ ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เหมาะสมกับปรมิาณงาน

และเวลาโดยการปฏบิัตภิารกจินัน้ ไม่เป็นเหตุใหเ้กดิความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย 

   5.1 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength 

หมายถงึ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความสามารถในการหดตัวหรือการทำงาน

ของกลา้มเนื้อที่จะทำอย่างใดอย่างหนึ่ง ไดสู้งสุดในแต่ละครัง้ เช่น ความสามารถในการยก

ของหนัก ๆ ได้ มพีลังบบีมอืไดเ้หนยีวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้

เคลื่อนที่ได ้

    5.2 แบบทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance 

หมายถงึ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้น ความสามารถของกลา้มเนื้อในการทำงาน

อย่างใดอย่างหนึ่งไดต้ิดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ไดง้านมาก แต่เหนื่อยนอ้ย ตัวอย่างการ

ทำงานที่แสดงถงึความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได ้เป็นเวลานาน ๆ  

การวิ่งระยะไกล การถบีจักรยานทางไกลการงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 

   5.3 แบบทดสอบความทนทานของระบบหมุนเวยีนโลหิต (Cardio 

Respiratory Endurance หมายถงึ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน ความสามารถ 

ในการทำงานของระบบหมุนเวยีนโลหติ ซึ่งประกอบดว้ย หัวใจ ปอด และเสน้เลอืดที่จะ

ทำงานไดน้าน เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคลใช้กำลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย  

เลกิทำงานแลว้ระบบหมุนเวยีนโลหติจะสามารถกลับคนืสู่สภาพปกตไิดใ้นเวลารวดเร็ว 

ตัวอย่างกจิกรรม ที่ปฏบิัตแิลว้แสดงถงึ การมคีวามทนทานของระบบหมุนเวยีนโลหติ เช่น 

การวิ่งระยะไกล โดยการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปรกต ิ 

   5.4 แบบทดสอบพลังกลา้มเนื้อ (Power Muscular หมายถงึ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้น ความสามารถของกลา้มเนื้อในการทำงานในครัง้

หนึ่งอย่างแรงและรวดเร็ว จนทำใหว้ัตถุหรอืร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การทำงานของ

ร่างกายที่ใช้พลังกลา้มเนื้อ จะเป็นกจิกรรมประเภทการดงึ ดัน ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง และกระโดด 
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ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง การทุ่มนำ้หนัก พุ่งแหลน ขวา้งจักร และการยนืกระโดดไกล 

เป็นตน้ 

   5.5 แบบทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility หมายถงึ แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้าน การประสานงานระหว่างกลา้มเนื้อ เอ็น พังผดื และขอ้ต่อต่าง ๆ 

ที่มคีวามยดืหยุ่นในขณะทำงาน หรอือาจกล่าวไดว้่าเป็นความสามารถในการเหยยีดตัวของ

ขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในขณะทำงาน เช่น การกม้ตัวใช้มอืแตะพื้นโดยไม่งอเข่า  

การแอ่นตัวใช้มอืแตะขาพับไดโ้ดยไม่งอเข่า เป็นตน้ 

   5.6 แบบทดสอบความเร็ว (Speed หมายถงึ  แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดา้นความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะเดยีวกัน จากที่หนึ่งไปอกี

ที่หนึ่งในแนวเดยีวกัน หรอืในแนวตรงในระยะเวลาที่สัน้ที่สุด เช่น การวิ่งระยะสัน้ 

   5.7 แบบทดสอบการทรงตัว (Balance  หมายถงึ แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายด้าน การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกลา้มเนื้อที่ทำให้

ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ตำแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กจิกรรมที่

เป็นการทรงตัว เช่น การเดินตามเสน้ตรงดว้ยปลายเทา้ การยนืดว้ยเทา้ข้างเดยีวกางแขน 

การเดนิต่อเทา้บนสะพานไม้แผ่นเดยีว เป็นตน้ 

   5.8 แบบทดสอบความว่องไวหรอืความคล่องตัว (Agility  หมายถงึ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้น ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทาง หรอืเปลี่ยน

ตำแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเปา้หมายตามที่ตอ้งการ 

ดังตัวอย่างที่แสดงถงึความว่องไว เช่น การยนืและ นั่งสลับกันดว้ย ความรวดเร็ว เป็นตน้ 

  6. ความสุขในการเรยีน หมายถงึ พฤตกิรรมความสุข การแสดงออกที่

สะทอ้นถงึความสุขของเด็กนักเรยีน ขณะดำเนนิกจิกรรมการเรยีนการสอน ซึ่งสังเกตได้

จากพฤตกิรรมและการใช้ถ้อยคำของเด็กที่การปฏบิัตติน ที่สะทอ้นใหเ้ห็นว่านักเรยีนมี

ความสุข เช่น ยิ้มแยม้แจ่มใส กระตอืรือรน้ อยากร่วมกิจกรรม มีอารมณ์ขัน ปฏบิัติตาม

ขอ้ตกลงดว้ยความเต็มใจ มีสมาธ ิทำงานร่วมกับผู้อื่น สนทนาโตต้อบแลกเปลี่ยนความ

คดิเห็นดว้ยความพอใจ เป็นตน้ ความสุขเป็นองค์ประกอบสำคัญในการเรยีนรู้ เพราะการ

จัดการเรยีนรูท้ี่มคีวามสุข ทาใหนั้กเรยีน สนใจ มแีรงจูงใจในการเรยีนและใช้กลวธิีการ

เรยีนที่มปีระสทิธภิาพ และส่งผลต่อความสำเร็จในการเรียนและพัฒนาการดา้นต่าง ๆ  

  โดยใช้แบบทดสอบวัดความสุขที่ผู้วจัิยสรา้งขึ้น โดยสรา้งเป็นขอ้สอบ 

แบบปรนัยชนดิเลอืกตอบม ี4 ตัวเลอืก จำนวน 30 ขอ้ ตามเนื้อหาและตัวช้ีวัด เรื่องการ
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เคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล และการสรา้งเสริม

สุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค รายวิชาสุขศกึษาและพลศกึษา 

  7. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน หมายถงึ คะแนนความรูค้วามสามารถและ

ทักษะ ที่เกดิขึ้นในตัวของผู้เรยีน 6 ด้าน ไดแ้ก่ ด้านความจำ ดา้นความเข้าใจ ด้านการ

นำไปใช้ดา้นการวเิคราะห์ ด้านการสังเคราะห์ และการประเมนิค่า วัดไดจ้ากการตอบ

แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนที่ผู้วจัิยสร้างขึ้นเป็นแบบปรนัยชนดิเลอืกตอบ 

ม ี4 ตัวเลอืก จำนวน 30 ข้อ ตามเนื้อหาและตัวช้ีวัด สาระที่ 3 การเคลื่อนไหวการออก

กำลังกายการเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากลและการสรา้งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ 

และการปอ้งกันโรค รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา  

  8. นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 หมายถงึ นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 

โรงเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศกึษา 2560 สำนักงานเขตพื้นที่

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 จำนวน 30 คน 

  9. ดัชนปีระสทิธผิล หมายถึง ค่าแสดงความกา้วหนา้ของสมรรถภาพ 

ทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษา 

ปทีี ่5 รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา โดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart นักเรยีนไดพ้ัฒนาใหม้ี

ความสามารถเพิ่มขึ้นอย่างเช่ือถอืไดอ้ย่างนอ้ยไม่นอ้ยกว่ารอ้ยละ 60 ขึ้นไป 



 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวจัิยที่เก่ียวข้อง 

 การศกึษาคน้คว้านี้ผู้วิจัยไดศ้กึษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวขอ้งตามลำดับ 

หัวข้อต่อไปนี้ 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

  1. หลักการของหลักสูตร  

  2. สมรรถนะที่สำคัญของผู้เรยีน 

  3. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

  4. หลักสูตรการจัดการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 

   4.1 ความสำคัญของพลศกึษา 

   4.2 ขอบข่ายของกจิกรรมพลศกึษา 

   4.3 มาตรฐานการเรยีนรูพ้ลศกึษาช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

   4.4 ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแ้กนกลางพลศกึษา 

    4.5 มาตรฐานการเรยีนรู้ 

 แนวทางการจัดการเรยีนรู้กลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา 

  1. หลักการวัดและประเมนิผลการเรยีนรู้ 

  2. สิ่งที่ตอ้งการวัดและประเมนิผล 

  3. วธิวีัดและประเมนิผลการเรยีนรู้ 

 เอกสารที่เกี่ยวข้องกับแบบฝกึทักษะ 

  1. ความหมายของแบบฝึกทักษะ 

  2. ความสำคญัของแบบฝึกทักษะ 

  3. ประโยชน์ของแบบฝึกทักษะ 

  4. หลักจติวทิยาที่เกี่ยวขอ้งกับการสรา้งแบบฝึก 

  5. ขัน้ตอนการสร้างแบบฝึกทักษะ 

  6. ลักษณะของแบบฝึกทักษะที่ดี 

  7. การหาประสทิธภิาพของแบบฝึกทักษะ 
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 สมรรถภาพทางกาย 

  1. ความสำคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

  2. ขัน้ตอนการออกกำลังกายเพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย 

  3. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

  4. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

  5. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ 

  6. ประโยชน์ทั่วไปของสมรรถภาพทางกาย 

 การเรยีนรู้แบบ circuit 

  1. ความหมายของการเรยีนรูแ้บบ Circuit   

   2. การออกกำลังกายแบบ Circuit 

  3. ขอ้ดแีละขอ้จำกัดของการเรยีนรูแ้บบ Circuit  

 ทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart 

  1. แนวคดิทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

  2. ขัน้ตอนการจัดการเรยีนรู้ทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart   

  3. ทฤษฎเีกี่ยวกับการสอนพลศกึษา  

 ความสุขในการเรยีน 

  1. ความหมายของความสุขในการเรยีน 

  2. ตัวช้ีวัดความสุข 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  1. ความหมายของการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  2. เครื่องมือวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  3. ประเภทของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน     

  4. กรอบแนวคดิของการสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  5. หลักในการสรา้งแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนแบบเลอืกตอบ  

 งานวจัิยท่ีเกี่ยวข้อง 

  1. งานวจัิยที่เกี่ยวขอ้งกับการเรยีนรูแ้บบ Circuit     

   2. งานวิจัยในประเทศ 

   3. งานวจัิยต่างประเทศ 
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หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 

 1. หลักการของหลักสูตร 

  กระทรวงศกึษาธกิาร (2551, หนา้ 4-9 เพื่อใหก้ารจัดการศึกษาขัน้พื้นฐาน

เป็นไปตามนโยบายการจัดการศกึษาของประเทศจงึกำหนดหลักการของหลักสูตรแกนกลาง 

การศกึษาขัน้พื้นฐาน ไดด้ังนี้ 

   1. เป็นหลักสูตรการศกึษาเพื่อความเป็นเอกภาพของชาต ิมีจุดหมายและ

มาตรฐานการเรยีนรูเ้ป็นเปา้หมายสำหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนใหม้คีวามรู ้ทักษะ เจตคติ 

และคุณธรรมบนพื้นฐานของความเป็นไทยควบคู่กับความเป็นสากล 

   2. เป็นหลักสูตรการศกึษาเพื่อปวงชนที่ประชาชนทุกคนมโีอกาสไดรั้บ

การศกึษาอย่างเสมอภาคและมคีุณภาพ 

   3. เป็นหลักสูตรการศกึษาที่สนองการกระจายอำนาจให้สังคมมสี่วนร่วม 

ในการจัดการศกึษาใหส้อดคลอ้งกับสภาพและความต้องการของทอ้งถิ่น 

   4. เป็นหลักสูตรที่มโีครงสร้างยดืหยุ่นทัง้ด้านสาระการเรยีนรูเ้วลาและ

การจัดการเรยีนรู้ 

   5. เป็นหลักสูตรการศกึษาที่เนน้นักเรยีนเป็นสำคัญ 

   6. เป็นหลักสูตรการศกึษาสำหรับการศกึษาในระบบ นอกระบบและตาม

อัธยาศัยครอบคลุมทุกกลุ่มเปา้หมาย สามารถเทยีบโอนผลการเรยีนรูแ้ละประสบการณ์

จุดหมายของหลักสูตร 

  หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐาน มุ่งพัฒนานักเรยีนใหเ้ป็นคนด ี           

มปีัญญามคีวามสุขมศัีกยภาพในการศกึษาต่อและประกอบอาชีพ จงึกำหนดเป็นจุดหมาย

เพื่อใหเ้กดิกับนักเรยีนเมื่อจบการศกึษาขัน้พื้นฐาน ดังนี้ 

   1. มคีุณธรรม จรยิธรรมและค่านยิมที่พงึประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง             

มวีนิัยและปฏบิัตตินตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรอืศาสนาที่ตนนับถอื ยดึหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียง 

   2. มคีวามรูค้วามสามารถในการสื่อสาร การคดิการแกป้ัญญา การใช้

เทคโนโลยแีละมทีักษะชีวติ 

   3. มสีุขภาพกายและสุขภาพจติที่ด ีมสีุขนสิัยและรักการออกกำลังกาย 

   4. มคีวามรักชาต ิมจีติสำนึกในความเป็นพลเมอืงไทยและพลโลก ยดึม่ัน

ในวถิชีีวติและการปกครองตามระบอบประชาธปิไตยอันมพีระมหากษัตรยิ์ทรงเป็นประมุข 
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   5. มจีติสำนกึในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมปิัญญาไทย การอนุรักษ์

และพัฒนาสิ่งแวดลอ้ม มจิีตสาธารณะที่มุ่งทำประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดงีามในสังคมและ

อยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมคีวามสุข 

 2. สมรรถนะสำคัญของผู้เรยีน 

  หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐาน มุ่งพัฒนานักเรยีนใหม้คีุณภาพตาม

มาตรฐานการเรยีนรู ้ซึ่งการพัฒนานักเรยีนใหบ้รรลุมาตรฐานการเรยีนรูท้ี่กำหนดนัน้จะ

ช่วยให้นักเรยีนเกดิสมรรถนะสำคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

   1. ความสามารถในการสื่อสาร เปน็ความสามารถในการรับและส่งสารมี

วัฒนธรรมในการใช้ภาษาถ่ายทอดความคดิ ความรูค้วามเขา้ใจ ความรูส้กึและทัศนของ

ตนเองเพื่อแลกเปลี่ยนขอ้มูลข่าวสารและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนา

ตนเองและสังคมรวมทัง้การเจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลดปัญหาความขัดแยง้ต่าง ๆ  

การเลอืกรับหรอืไม่รับขอ้มูลข่าวสารดว้ยหลักเหตุผลและความถูกตอ้ง ตลอดจนการ

เลอืกใช้วธิกีารสื่อสารที่มปีระสทิธภิาพโดยคำนึงถงึผลกระทบที่มต่ีอตนเองและสังคม 

   2. ความสามารถในการคดิ เป็นความสามารถในการคิดวเิคราะห์  

การคดิสังเคราะห์ การคดิอย่างสร้างสรรค์ การคดิอย่างมวีจิารณญาณและการคดิเป็น

ระบบ เพื่อนำไปสู่การสรา้งองค์ความรู้หรอืสารสนเทศเพื่อการตัดสนิใจเกี่ยวกับตนเอง 

และสังคมไดอ้ย่างเหมาะสม 

   3. ความสามารถในการแกป้ัญหา เป็นความสามารถในการแกป้ัญหา

และอุปสรรคต่าง ๆ ที่เผชิญไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรม 

และขอ้มูลสารสนเทศเขา้ใจความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ  

ในสังคม แสวงหาความรูป้ระยุกต์ความรู้มาใช้ในการปอ้งกันและแกไ้ขปัญหาและมกีาร

ตัดสนิใจที่มปีระสทิธภิาพโดยคำนงึถงึผลกระทบที่เกดิขึ้นต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดลอ้ม 

   4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวติ เป็นความสามารถในการนำ

กระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการดำเนนิชีวติประจำวัน การเรยีนรูด้ว้ยตนเอง การเรียนรู้

อย่างต่อเนื่อง การทำงานและการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการสรา้งเสรมิความสัมพันธ์อันดี

ระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแยง้ต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวใหท้ัน

กับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอ้มและการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤตกิรรมไม่พงึ

ประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 
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   5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ีเป็นความสามารถในการเลอืกและ

ใช้เทคโนโลยดีา้นต่าง ๆ และมทีักษะกระบวนการทางเทคโนโลย ีเพื่อการพฒันาตนเองและ

สังคมในดา้นการเรยีนรู้ การสื่อสาร การทำงาน การแกป้ัญหาอย่างสรา้งสรรค์ถูกตอ้ง

เหมาะสมและมคีุณธรรม 

 3. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

  หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐาน มุ่งพัฒนานักเรยีนใหม้คีุณลักษณะ

อันพงึประสงค์ เพื่อใหส้ามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยไดอ้ย่างมคีวามสุขในฐานะเป็น

พลเมอืงไทยและพลโลก ดงันี้ 

   1. รักชาต ิศาสน์ กษัตรยิ์ 

   2. ซื่อสัตย์สุจรติ 

   3. มวีนัิย 

   4. ใฝ่เรยีนรู้ 

   5. อยู่อย่างพอเพยีง 

   6. มุ่งม่ันในการทำงาน 

   7. รักความเป็นไทย 

   8. มจิีตสาธารณะ 

 4. หลักสูตรการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  กระทรวงศกึษาธกิาร (2551, หนา้ 5 ไดก้ล่าวว่า หลักสูตรแกนกลาง

การศกึษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ไดก้ำหนดให้ผู้เรยีนเรยีนรู ้8 กลุ่มสาระ การเรยีนรู ้

คอืภาษาไทย คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ สังคมศกึษา ศาสนา และวัฒนธรรม สุขศกึษา

และพลศกึษา ศลิปะ การงานอาชีพและเทคโนโลย ีและภาษาต่างประเทศ โดยในแต่ละ

กลุ่มสาระการเรยีนรูไ้ด้ กำหนดมาตรฐานการเรยีนรู้ เป็นเปา้หมายสำคัญของการพัฒนา

คุณภาพผู้เรยีน มาตรฐานการเรยีน ระบุสิ่งที่ ผู้เรยีนพงึรูแ้ละปฏบิัตไิด ้ซึ่งกลุ่มสุขศึกษา

และพลศกึษา เป็นกลุ่มสาระการเรยีนรู้ที่มุ่งเนน้ในการใหค้วามรู้ ทักษะและเจตคตใินการ

สรา้งเสริมสุขภาพพลานามัยของตนเอง และผู้อื่น รวมถงึการป้องกันและปฏบิัตติ่อสิ่งต่าง ๆ 

ที่มผีลต่อสุขภาพอย่างถูกวิธ ีและทักษะในการดำเนนิชีวติ 
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  เกยีรตวิัฒน์ วัชญากาญจน์ (2559, หนา้ 3 ไดก้ลา่วว่า หลักการสอน 

พลศึกษาเบื้องตน้ที่จำเป็น และสำคัญที่ครูผู้สอนวิชาพลศกึษาควรจะไดรู้แ้ละระลึกไว ้

เสมอเพื่อจะไดน้ำมาเป็นแนวทางในการเรยีนการสอนมีดังต่อไปนี้ วชิาพลศกึษาเป็นวชิา             

ที่ใช้กจิกรรมพลศกึษาหรอืกฬีาเป็นสื่อ เพื่อใหนั้กเรยีนไดม้กีารเรยีนรูห้รือไดม้พีัฒนาการ

ขึ้น และการที่นักเรยีนจะได้มกีารเรยีนรูห้รอืมพีัฒนาการขึ้นตามที่กล่าวนี้ไดนั้น้ ก็ด้วยการ

ที่นักเรยีนไดม้โีอกาสลงมอืเล่นหรอืปฏบิัตจิริงในกจิกรรมพลศกึษาหรอืกฬีาต่าง ๆ                     

ดว้ยตนเองเพยีงอย่างเดยีวเท่านัน้คอืเมื่อนักเรยีนไดล้งเล่นกฬีาหรอืไดล้งมอืปฏบิัติจรงิ           

ในกจิกรรมพลศกึษาต่าง ๆ 

 จงึสรุปไดว้า่หลักการพลศกึษาเบื้องตน้ที่จำเป็นและสำคัญที่ครูผู้สอนวชิา  

พลศกึษาคอืหลักการต่างต่อไปนี้ 1 นักเรยีนไดล้งมอืเล่นกฬีา จึงทำใหไ้ดอ้อกกำลังกาย  

และทำใหร่้างกายมคีวามแข็งแรงมากขึ้น 2 นักเรยีนได้ลงมอืเล่นกฬีา จำทำใหม้คีวามรู ้ 

ความเขา้ใจในวธิกีารเล่นและเขา้ใจวกีารที่เกี่ยวกับทักษะกฬีาต่าง ๆ ที่ง่าย ๆ และที่จำเป็น

ดขีึ้น 3 นักเรยีนไดล้งมือเล่นกฬีา จึงทำใหม้กีารใช้ทักษะกฬีาต่าง ๆ ทำใหไ้ดฝึ้กทักษะกฬีา

ช่วยทำใหม้ทีักษะการกฬีาเบื้องตน้ที่ง่าย ๆ ดขีึ้น 4  นักเรยีนไดล้งมอืเล่นกฬีา จึงทำให้

นักเรยีนไดม้โีอกาสปฏบิัตติามกตกิาการเล่นกฬีา และการมนี้ำใจนักกีฬา เป็นผลให้

นักเรยีนมรีะเบยีบวนัิย มนี้ำใจนักกฬีามากขึ้น 5  นักเรยีนไดล้งเล่นกฬีาดว้ยความสนุก 

สนาน ทำใหน้ักเรยีนไดรู้ร้สในความสนุกสนานของการมีส่วนร่วมในการเล่นกฬีาทำใหม้ี

ความรักและชอบการกฬีา และเห็นคุณค่าและความสำคัญของการกฬีาอยากเล่นกีฬาและ

ออกกำลังกายเป็นประจำทุกวันต่อไปอกีเรื่อย ๆ  

  4.1 ความสำคัญของพลศึกษา 

   วรศักดิ ์เพยีรชอบ (2551, หนา้ 47 ได้กล่าวว่า ความสำคัญของพลศกึษา 

หลักการและอุดมคติของการพลศกึษาที่สำคัญอย่างหนึ่งนัน้ คอืการพัฒนาเพื่อความเป็น

คนที่สมบูรณ์ในสังคมที่มีชีวิตอยู่ เช่น การเป็นผู้ที่มีร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพสมบูรณ์  

มบีุคลกิภาพด ีมนีำ้ใจนักกฬีามจีติใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ และมอีารมณ์หนักแน่นม่ันคง เป็นตน้ 

ดังนัน้หลักการสอนวิชาพลศกึษาเบื้องตน้ที่จำเป็นและสำคัญอย่างยิ่งอย่างหนึ่งนัน้ก็คอื 

ครูผู้สอนวิชาพลศกึษานัน้นอกจากจะเป็นผู้ที่ที่มคีวามรู้ความเขา้ใจในวิชาพลศกึษาเป็น

อย่างดแีลว้ ก็จะตอ้งเป็นผู้ที่มอีุดมคตมิคีวามรักและความศรัทธาในวิชาชีพของตนเอง 

อย่างแทจ้ริงดว้ย โดยการทำตนและปฏบิัตตินตามอุดมคตขิองการพลศกึษาเพื่อเป็น

ตัวอย่างของการมอีุดมคตใิหน้ักเรยีนไดเ้ห็นอย่างเป็นรูปธรรมตลอดเวลาดว้ย 
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   หนูเพยีร สลีา (2553, หนา้ 14) ไดก้ล่าวว่า ความสำคัญของสุขภาพ                     

มคีวามสำคัญยิ่งต่อชีวติความเป็นอยู่ที่ดขีองแต่ละคนและสังคม สุขภาพ จึงหมายรวมทัง้

มติดิา้นความเจรญิเตบิโต และพัฒนาการของบุคคลทัง้ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม สตปิัญญาและจติวิญญาณ ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวติของคนโดย รวมสุขศึกษาและ

พลศกึษา มบีทบาทสำคัญยิ่งต่อการพัฒนาคุณภาพ และสมรรถภาพของมนุษย์ใหม้ีความ

สมบูรณ์ ความสมดุล และมีคุณภาพ ใหผู้้เรยีนความ สามารถเรยีนรูแ้ละเกดิการ

พัฒนาการ เกี่ยวกับความม่ันใจในตนเอง ความสามารถของตนเอง เกดิวธิกีารเรยีนรูด้ว้ย

พลังมคีวามสามารถในการนำความรูแ้ละทักษะไปประยุกต์เกดิความตระหนักและความ

รับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง 

                      ยุรี ถนอมสุข และชูเดช อสิระวสิุทธิ์ (2555, หนา้ 47 (อภิธานศัพท์พล

ศกึษา และบทสนทนาภาษาอังกฤษเกี่ยวกับกฬีา ใหค้วามหมายไวว้่า พลศึกษา หมายถงึ 

วชิาพื้นฐานวชิาหนึ่งในหลักสูตรการศกึษาระดับชาตวิ่าดว้ยการเรยีนรู้ และมสี่วนร่วมใน

กจิกรรมทางกายต่าง ๆ สามารถช่วยพัฒนาทัศนคตทิางบวกต่อตนเองและชีวิต 

                      ชัยพร ปรมาธกิุล (2556, หนา้ 8 ได้ศกึษาแนวคิ ดเกี่ยวกับของความ 

สำคัญของพลศกึษา กล่าวว่า พลศกึษามคีวามสำคัญต่อชีวติของมนุษย์ โดยในทุกช่วง 

ของวัยไม่ว่าจะเป็น วัยเด็ก วัยรุ่นวัยผู้ใหญ่ หรอืแม้แต่วัยชราก็ตามถา้หากไดส้่งเสริมใหม้ ี

กจิกรรมทางพลศกึษาอย่างเหมาะสมจะช่วยให้มกีารพัฒนาทางการเคลื่อนไหว และมี

พัฒนาการดา้นอื่น ๆ ดไีปด้วย จะมุ่งเนน้ใหเ้กดิผลสัมฤทธิ์โดยรวมดว้ยพื้นฐานการศกึษา 

4 ดา้น คอื 

    1 พุทธศิกึษา เป็นการศกึษาทางด้านวชิาความรูแ้ขนงต่าง ๆ มุ่งเนน้

ใหค้นมคีวามรู ้วชิาการปัญญาเพื่อการดำรงชีวติ เช่น การคดิเลข, การอ่าน, การเขยีน  

    2 จรยิศกึษา เป็นการใหก้ารอบรมกล่อมเกลาทางดา้นจติใจ มุ่งเนน้

ใหค้นตัง้อยู่ใน ศีลธรรมอันด ีเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าส่วนตน เช่น การเรียนรู้

เกี่ยวกับขนบธรรมเนยีมประเพณต่ีาง ๆ  

    3 พลศกึษา เปน็การศกึษาที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพ และความแข็งแรง

ทางดา้นร่างกาย มุ่งเนน้ให้คนมสีุขภาพสมบูรณ์ทัง้ทางร่างกายและจติใจ และมีนา้ ใจเป็น 

นักกฬีา เช่น การเรยีนรู ้ศลิปะการต่อสู้  
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    4 หัตถศกึษา เป็นการศกึษาที่ฝึกใหเ้ป็นผู้มทีักษะต่าง ๆ มุ่งเนน้ใหค้น

มกีจินสิัยและมคีวามขยันหม่ันเพียรในการใช้มือปฏิบัติงาน เพื่อเป็นรากฐานของการ

ประกอบอาชีพเช่น การปัน้ แกะสลัก การวาดเขยีน  

   ผู้วจัิยจงึสรุปความสำคัญของพลศกึษาการเรยีนการสอนที่จะไดผ้ลดี

นัน้ คอืการที่ผู้เรยีนมคีวามสุขและความพอใจในประสบการณ ์และผลที่เกดิขึ้นจากการ

เรยีนทัง้นี้โดยหลักของจิตวิทยาการกฬีาที่ว่า นักเรยีนจะชอบเรยีนหรอืชอบเล่นกฬีาหรอื

ฝึกหัดในกฬีาที่ตนเองมปีระสบการณ์ที่ด ีเช่น สามารถทำไดด้ ีมคีวามสำเร็จในกฬีานัน้ ๆ

เสมอในขณะเดยีวกันก็ขาดความสนใจหรอือยากที่จะเรียนหรอืเล่นในกจิกรรมหรอืกฬีา 

ที่ตนเองมีหรอืไดรั้บประสบการณ์ที่ไม่ดนีัน้มาก่อน ดังนั้น เพื่อใหก้ารเรยีนการสอนนัน้

ไดผ้ลดยีิ่งขึ้น ครูผู้สอยวิชาพลศกึษาควรจะนำหลักจติวทิยาการกฬีามาใช้ใหเ้ป็นประโยชน์

ในการเรยีนการสอนด้วย คือ ในการเรยีนการสอนทุกครัง้ครูควรจะจัดกจิกรรมให้นักเรยีน

สามารถเรยีนได้ ทำไดม้คีวามสำเร็จในการเรยีนและมีความสนุกสนานในการมสี่วนร่วม 

ในกจิกรรมหรอืกฬีาที่สอนนัน้อย่างทั่วถงึกันตามอัตภาพของตนเองเสมอ 

  4.2 ขอบข่ายของกจิกรรมพลศึกษา 

   นันทพล ทองนลิพันธ (2551, หนา้ 30-36  ไดก้ล่าวว่าขอบข่ายของ

กจิกรรมพลศกึษา ตอ้งเป็นกจิกรรมที่เคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาระบบอวัยวะของเด็กที่มมีา

ตัง้แต่เกดิเช่น การเดนิ การวิง่ การกระโดด ขว้างปา ห้อยโหน ฯลฯ ใหม้กีารเจรญิ  

พัฒนาการอย่างถูกตอ้ง สมส่วนดว้ยเหตุนี้กจิกรรมพลศึกษา จึงประกอบดว้ยกจิกรรม

ดังต่อไปนี้ 

   1  เกม (Game เป็นกจิกรรมการเ ล่นอย่างง่าย ๆ ไม่มกีฎกตกิามากนัก 

มจุีดมุ่งหมาย เพื่อความสนุกสนาน และช่วยเสรมิสร้างความแข็งแรงของร่างกายไดต้าม

สมควร เกมบางประเภทสามารถนำมาใช้กับผู้ใหญ่ไดอ้ย่างสนุกสนาน 

   2  กจิกรรมกฬีา (Sport เปน็กจิกรรมใหญ่ที่นยิมเล่นกันอย่างแพร่หลาย 

กจิกรรมกฬีา แบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ได ้2 ประเภท ไดแ้ก่ กฬีาในร่ม (Indoor Sport 

ไดแ้ก่ประเภทกฬีาที่ไม่เนน้การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างหนัก แต่จะเนน้ เรื่องความ

สนุกสนาน และมักจะนยิมเล่นภายในอาคารหรอืโรงยิม เช่น เทเบลิเทนนสิ ยมินาสตกิ ฯลฯ 

กฬีากลางแจ้ง (Outdoor Sport ไดแ้ก่  ประเภทกีฬาที่มกีารเคลื่อนไหวร่างกายที่หนักและ

มักจะเล่นภายนอกอาคาร เช่น ฟุตบอล ขี่ม้า พายเรอื วิ่ง ฯลฯ 
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   3  กจิกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activity ได้แก่  กจิกรรมการเคลื่อนไหว 

ร่างกายโดยใช้เสยีงเพลงหรือดนตรเีป็นส่วนประกอบ 

   4  กจิกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Body Conditioning            

เป็นกจิกรรมที่กระทำเพื่อรักษาหรอืเสรมิสร้างร่างกายใหแ้ข็งแรง เช่น การดงึขอ้ ดันพื้น  

ลุก-นั่ง ฯลฯ  

   5  กจิกรรมนอกเมอืง (Outdoor Activity เป็นกิ จกรรมที่ส่งเสรมิการ

เคลื่อนไหวร่างกายโดยไปกระทำตามภูมปิระเทศที่น่าสนใจ เช่น การปนีเขา เดนิทางไกล 

ทัศนาจร ค่ายพักแรม ฯลฯ 

   6  กจิกรรมแกไ้ขความพกิาร (Adaptive Activity เป็นกจิกรรมการ

เคลื่อนไหวร่างกายโดยมจุีดประสงค์เพื่อรักษาความพกิารทางร่างกาย 

   4.3 มาตรฐานการเรยีนรู้พลศึกษาช้ันประถมศึกษาปท่ีี 5 

    กระทรวงศกึษาธกิาร (2551, หนา้ 36  ไดก้ำหนดมาตรฐานการเรียนรู้

พลศกึษาช้ันประถมศกึษาปีที่ 5 ไวด้ังนี้ 

   พ 3.1 เขา้ใจมทีักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกายการเล่นเกมและ

กฬีา  

   พ 3.2 รักการออกกำ ลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกฬีา ปฏบิัตเิป็น

ประจำ อย่างสม่ำเสมอ มวีินัย เคารพสทิธ ิกฎ กตกิา มนีำ้ ใจนักกฬีา มีจิตวญิญาณในการ

แข่งขัน และช่ืนชม ในสุนทรยีภาพของการกฬีา  จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน

และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตาม แบบที่กำหนด  
   พ 3.2 ป. 5/1 ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และ

ความสมดุล  

   พ 3.2 ป. 5/3 แสดงทักษะกลไกในการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและการ

เล่นกฬีา  

   พ 3.2 ป. 5/4 ออกกำ ลังกายอย่างมรูีปแบบ เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคดิ

และตัดสนิใจ   

  4.4 ตัวชี้วัดและสาระการเรยีนรู้แกนกลางพลศึกษา  

   กลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรยีนรู ้กระทรวงศกึษาธกิาร 

(2559, หนา้ 11  ไดก้ำหนดตัวช้ีวัดและสาระการเรยีนรู้แกนกลางพลศกึษา ไวด้ังนี้ 
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   1 การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์ อธบิายความสำคัญของ

ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายที่มผีลต่อสุขภาพ การเจรญิเตบิโต และพัฒนาการ 

   2 อธบิายวธิดีูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่ายให้ทำงานตามปกติ

ชีวติและครอบครัว 

   3 อธบิายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏบิัตตินไดเ้หมาะสม 

   4 อธบิายความสำคัญของการมคีรอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

   5 ระบุพฤตกิรรมที่พงึประสงค์และไม่พึงประสงคใ์นการแกไ้ขปัญหา

ความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อนการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม 

กฬีาไทย และกฬีาสากล 

   6 จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อใช้

ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่กำหนด 

   7 เล่มเกมนำไปสู่กฬีาที่เลอืกและกจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

   8 ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงความสมดลุ 

   9 แสดงทักษะกลไกในการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา 

   10 เล่นกฬีาไทย และกฬีาสากลประเภทบุคคลและประเภททมีได ้                      

    11 อธบิายหลักการ และเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ  

    12 ออกกำลังกายอย่างมรูีปแบบเล่นเกมที่ใช้ทักษะการคดิและ 

การตัดสนิใจ 

    13 เล่นกฬีาที่ตนเองชอบอย่างสม่ำเสมอ โดยสร้างทางเลอืกในวธิปีฏบิัติ

ของตนเองอย่างหลากหลายและมนี้ำใจนักกฬีา 

    14 ปฏบิัตติามกฎกตกิา การเล่นเกมกฬีาไทย และกฬีาสากล ตามชนดิ

กฬีาที่เลน่         

    15 ปฏบิัตตินตามสทิธขิองตนเองไม่ละเมิดสทิธผู้ิอื่นและยอมรับในความ

แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม และกฬีาไทย กีฬาสากลการสรา้งเสรมิสุขภาพ 

สมรรถภาพและการปอ้งกันโรค 

   16 แสดงพฤตกิรรมที่เห็นความสำคัญของการปฏบิัตตินตามสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 

   17 คน้หาขอ้มูลข่าวสารเพื่อใช้สรา้งเสรมิสุขภาพ 
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   18 วเิคราะห์สื่อโฆษณาในการตัดสนิใจเลอืกซื้ออาหาร และผลติภัณฑ์

สุขภาพอย่างมเีหตุผล 

   19 ปฏบิัตตินในการปอ้งกันโรคที่พบบ่อยในชีวติประจำวัน 

   20 ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายความปลอดภัยในชีวติ 

   21 วเิคราะห์ปัจจัยที่มอีทิธพิลต่อการใช้สารเสพตดิ 

   22 วเิคราะห์ผลกระทบของการใช้ยาและสารเสพติด ที่มผีลต่อร่างกาย

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสตปิัญญา 

   23 ปฏบิัตตินเพื่อความปลอดภัยจากการใช้ยาหลกีเลี่ยงสารเสพตดิ 

   24 วเิคราะห์อทิธพิลของสื่อที่มต่ีอพฤตกิรรมสุขภาพ 

   25 ปฏบิัตตินเพื่อปอ้งกันอันตรายจากการเล่นกฬีา 

  4.5 มาตรฐานการเรยีนรู้ 

   กรมวชิาการ (2545, หนา้ 4  ไดก้ล่าวว่า มาตรฐานการเรยีนรู้และ         

การจัดการเรยีนการสอนสุขศกึษาและพลศกึษาใช้แนวทางการจัดกระบวนการเรยีนรู้  

ตามพระราชบัญญัตกิารศกึษาแห่งชาต ิพุทธศักราช 2542 มาตรา 22 ที่ระบุว่าการจัด

การศกึษาตอ้งยดึหลักที่ผู้เรียนทุกคนมีความสามารถในการเรียนรู้และพัฒนาตนเองได ้

และถอืว่าผู้เรยีนมคีวามสำคัญที่สุด กระบวนการจัดการศึกษาตอ้งส่งเสรมิให้ผู้เรยีน

สามารถพัฒนาตามธรรมชาต ิและเต็มศักยภาพ โดยสถานศกึษาตอ้งดำเนินการในส่วน          

ที่มคีวามสำคัญอย่างยิ่งตามมาตรา 24 1 จัดเนื้อหาสาระและกจิกรรมใหส้อดคล้องกับ

ความถนัดของผู้เรยีนโดยคำนงึถงึความแตกต่างระหว่างบุคคล 2 ฝึกทักษะกระบวน                   

การจัดการ การเผชิญสถานการณ์และการประยุกต์ความรูม้าใช้เพื่อปอ้งกันและแกไ้ข

ปัญหา 3  จัดกิจกรรม ให้ผู้เรยีนไดเ้รยีนรูจ้ากประสบการณ์จรงิ ฝึกปฏบิัตใิหท้ำได ้ควรมี

การกำหนดจุดมุ่งหมายของ หลักสูตรใหส้อดคล้องกับข้อมูลพื้นฐาน โดยมุ่งพัฒนาผู้เรยีน             

ทัง้ 3 ดา้น คอื พุทธพิสิัย จิตพสิัย และทักษะพสิัย ควรมกีารจัดทำหลักสูตรต้นแบบเฉพาะ

สำหรับโรงเรยีนศกึษาสงเคราะห์ที่ทุกโรงเรยีนสามารถนำไปใช้ได ้เหมือนกัน และควรจัด 

ทำหลักสูตร โดยใหส้อดคล้องกับหลักสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 

2551 และนำมาปรับใช้ใหเ้หมาะสมตามสภาพแวดลอ้มของโรงเรยีน เพื่อนำมาจัดกิจกรรม

ใหเ้พยีงพอต่อความตอ้งการของผู้เรยีน ดังนั้นครูพลศึกษาจงึตอ้งเร่งพัฒนาตนเองใหเ้ขา้ใจ

และสามารถจัดทำหลักสูตรใหส้อดคลอ้งกับเนื้อหา และตรงตามวัตถุประสงค์ของ
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หลักสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 เพื่อจะไดส้่งเสริมและพัฒนา

ผู้เรยีนทุก ๆ ดา้น 

  กระทรวงศกึษาธกิาร (2551, หนา้ 98  มาตรฐานการเรียนรู ้หมายถงึ 

ขอ้กำหนดสิ่งที่คาดหวังว่านักเรยีนตอ้งรูแ้ละสามารถทำได ้ภายในเวลา 12 ป ีมอีงค์ 

ประกอบ 3 ส่วน คอื ความรู ้ทักษะ/กระบวนการ และคุณธรรมจรยิธรรม ค่านยิม 

จงึกำหนดตามคุณลักษณะอันพงึประสงค์ในจุดหมายของหลักสูตร ดังนัน้มาตรฐานการ

เรยีนรูจ้งึเป็นมาตรฐานกลางสำหรับสถานศกึษา ทอ้งถิ่นและชุมชนนำไปกำหนดหลักสูตร

จัดหลักสูตรการสอนและประเมนิผลใหเ้ป็นแนวเดยีวกัน เพื่อใหก้ารเรยีนรูข้องนักเรยีน                  

เป็นประสบการณ์ที่มคีวามเช่ือมโยงต่อเนื่องและสม่ำเสมอ มาตรฐานการเรยีนรูเ้ป็นสิ่งที่                   

บ่งบอกถงึความรูแ้ละประสิทธภิาพต่าง ๆ ที่นักเรยีนสามารถทำได้ในแต่ละสาระและใช้เป็น

มาตรฐานการเรยีนรูใ้นแต่ละสาระมไีม่เท่ากัน แต่ละมาตรฐานการเรยีนรูข้องกลุ่มสาระการ

เรยีนรู ้มคีวามหมายที่ครูผู้สอนควรทำความเขา้ใจใหก้ระจ่างดังต่อไปนี้                 

  นันทวัน วงษ์ประเสรฐิ (2558, หนา้ 91-95 ด้านผู้เรยีน มดีังนี้ พุทธพิสิัย 

ผู้เรยีนควรมคีวามรูเ้รื่อง กฎ กตกิา และวธิกีารเล่น ง่าย ๆ มีความเข้าใจวธิกีารเคลื่อนไหว

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และสามารถอธบิายทักษะการเล่นกฬีาต่าง ๆ ได ้จิตพสิัย          

ควรปลูกฝังผู้เรยีนใหเ้ห็นความสำคัญของวิชาพลศกึษาเทยีบเท่ากับวชิาอื่น ๆ ผู้เรยีนควร

แสดงออก ถงึการมมีารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขัน ดว้ยความมนีำ้ใจนักกฬีา  

ทักษะพสิยั ควรส่งเสรมิผู้เรียน ใหอ้อกกำลังกาย เล่นกีฬา เขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการ 

โดยนำหลักการของทักษะกลไกมาใช้ไดอ้ย่างถูกตอ้ง และควรส่งเสริมผู้เรยีนใหเ้ข้าร่วม

กจิกรรมที่เกี่ยวขอ้งกับวชิาพลศกึษา เช่น กฬีาสขีองโรงเรยีน หรอืกิจกรรม ชมรมกฬีา 

ตลอดจนครูพลศกึษาควรใหผู้้เรยีนมสี่วนร่วมในการจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษา และเนน้ให้

ผู้เรยีนเป็น ศูนย์กลาง  

 ดังนั้นครูจำเป็นจะตอ้งมกีารปรับเปลี่ยนแนวทางการจัดการเรยีนรูโ้ดยใช้จาก

การเป็นผู้บอกหรอืถ่ายทอดประสบการณ์ความรู ้มาเป็นการวางแผนจัดมวลประสบการณ์

ความรูใ้หก้ับผู้เรยีน ใหผู้้เรยีนไดรั้บประสบการณ์จรงิ หรอืเป็นผู้ที่คดิหาแนววธิกีารใหก้าร

ไดม้าซึ่งความรูด้ว้ยตนเอง และกจิกรรมที่ครูวางแผนนั้นตอ้งเป็นกจิกรรมที่เนน้กระบวน 

ฝึกทักษะสามารถใหผู้้เรยีนไดฝึ้กไดอ้ย่างเป็นระบบขัน้ตอนผู้เรยีนมคีวามใฝ่เรยีนรู ้

โดยเฉพาะยังตอ้งปลูกฝังคุณธรรมจรยิธรรม เพื่อใหพ้ัฒนาผู้เรยีนใหเ้ป็นคนด ีเก่ง  

เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ และอยู่ในสังคมโลกไดอ้ย่างมคีวามสุข 
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แนวทางการจัดการเรยีนรู้ตามกลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 

 ฟอง เกดิแกว้ (2548, หน้า 34-39 ไดก้ล่าวว่า กระบวนการจัดการเรยีนรู้ 

ในกลุ่มสุขศกึษาและพลศึกษา ตอ้งจัดเป็นกระบวนการที่หลากหลาย ต่อเนื่องเหมาะสม 

กับระดับความสามารถ ความตอ้งการและความสนใจของผู้เรยีน เนน้กจิกรรมที่พัฒนา

ความสามารถในการตัดสนิใจ ตัง้แต่การวางแผน การฝึกปฏบิัต ิการตรวจสอบ และ 

การประเมนิผล ใหค้รอบคลุมทางกจิกรรมสุขภาพทั้งดา้นปอ้งกัน ส่งเสริม และดำรง

สุขภาพ โดยการใช้วธิกีารเรียนอย่างมีชีวติชีวา ให้ผู้เรยีนฝึกความรับผิดชอบ ฝึกทักษะ 

การคดิ ทักษะการจัดการ ทักษะการสื่อสาร ทักษะการเผชิญสถานการณ์ การเรยีนรู ้

จากปัญหา และประยุกต์ความรูม้าใช้ปอ้งกันและแกไ้ขปัญหาในชีวิตจรงิ  

 สรุปไดว้่าแนวการจัดการเรียนรูต้ามกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศกึษาและ 

พลศกึษาหม่ันฝึกฝนและเอาใจใส่ดูแลสุขภาพตนเอง และความแข็งแกร่งของร่างกาย                

เขา้ร่วมในกจิกรรม พลศกึษาและกฬีาทัง้ประเภทบุคคล และประเภททมีไดเ้รยีนรูถ้ึง

ความสำคัญของการฝึกฝนตนเองตามกฎ กตกิา ระเบยีบและหลักการวทิยาศาสตร์  

ไดแ้ข่งขันและไดท้ำงานร่วมกันเป็นทมี และยอมรับว่าตนเองมสี่วนร่วมหรอืเป็นส่วนหนึ่ง

ของสภาวะสุขภาพและความปลอดภัยของผู้อื่นของดว้ย                   

  1. หลักการวัดและประเมนิผลการเรยีนรู้ 

   ราชบัณฑติยสถาน (2555, หนา้ 37 หลักการวัดประเมินผลการเรยีนรู ้  

การวัดผลและประเมนิผล เป็นกระบวนการซึ่งประกอบดว้ยกระบวนการย่อย ไดแ้ก่  

การวัดผล (measurement) และการประเมนิผล (assessment) ทัง้การวัดผลและประเมนิผล

มคีวามสัมพันธ์ เกี่ยวขอ้งกันอย่างแยกไม่ออก ในทางการศกึษาจึงมักใช้คำว่า “การวัด

ประเมนิผล” ในการออกแบบ การเรยีนการสอนซึ่งมจุีดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาผู้เรยีนให้

บรรลุผลการเรยีนรูนั้น้ การวัดประเมนิผลในที่นี้จงึ หมายถงึการวัดประเมนิผลการเรยีนรู ้

(assessment of learning) ซึ่งเป็นกระบวนการรวบรวมหลักฐาน ขอ้มูลเชิงประจักษ์ต่าง ๆ 

เมื่อสิ้นสุดกระบวนการเรยีนรูเ้พื่อตัดสนิคุณค่าในการบรรลุวัตถุประสงค์หรอื ผลลัพธ์ 

การเรยีนรู ้เป็นการประเมนิผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ซึ่งแสดงถงึมาตรฐานทางวิชาการ 

ในเชิงสมรรถนะและคุณลกัษณะที่พงึประสงค์ สารสนเทศดังกล่าวนำไปใช้ในการกำหนด

ระดับคะแนนให ้ผู้เรยีนรวมทัง้ใช้ในการปรับปรุงหลักสูตรและการเรยีนการสอน 
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   สรุปไดว้่าการวัดและการประเมนิผลการเรยีนเป็นส่วนหนึ่งของการ

จัดการเรยีนรูใ้ห้แก่ผู้เรยีน ซึ่งตอ้งดำเนินควบคู่กันไป การบูรณาการการวัดและการ

ประเมนิผลกับการจัดการเรียนรูใ้หแ้ก่ผู้เรยีนส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพผู้เรยีนหลาย

ประการ อาท ิไดข้อ้มูลยอ้นกลับทีจ่ะช่วยตดิตาม กำกับ ดูแลความกา้วหนา้ของผู้เรียน  

นำผลมาปรับแนวทางการจัดกจิกรรมใหส้อดคลอ้งกับสภาพผู้เรยีน ช่วยใหผู้้เรยีนตระหนัก

ในความสามารถและพัฒนาการเรยีนรูข้องตนเองอย่างต่อเนื่องและมคีุณธรรม สามารถ

คน้พบความรูใ้หม่ และคดิแกป้ัญหาดว้ยตนเองได้ 

  2. สิ่งที่ต้องการวัดและประเมนิผล 

   มลรัตน สุนทรโรจน (2545, หนา้ 34-39  กล่าวว่า จากปรัชญาและ

วสิัยทัศน์การเรยีนรูก้ลุ่มศกึษาและพลศกึษา คุณภาพของผู้เรยีน รวมถงึมาตรฐานและ

สาระการเรยีนรูต้ามช่วงช้ันที่กำหนดไวข้า้งตน้ ผู้สอนจะตอ้งวเิคราะห์สิ่งที่ตอ้งการวัดและ

ประเมนิผลให้ละเอยีด ครอบคลุม และชัดเจน  เพื่อความเที่ยงตรงในการดำเนนิงานและ

อธบิายผลการเรยีนรูต้ามมาตรฐานที่คาดหวังของผู้เรยีนแต่ละระดับช้ันไดผ้ลการเรียนรู้ 

ที่ผู้เรยีนพงึไดรั้บจากกลุ่มสุขศกึษาและพละศกึษาตอ้งครอบคลุมทัง้ดา้นความรู้ เจตคต ิ

คุณธรรม ค่านยิม และการปฏบิัตเิกี่ยงกับสุขภาพและสมรรถภาพดังตัวอย่าง เช่น  

                       1 ดา้นความรู ้สามารถแบ่งออกเป็นความรู้ เชิงเนื้อหา ความรูเ้ชิง

กระบวนการ ความรูเ้ชิงบริบท ความรูเ้ชิงเนื้อหา เช่น ลักษณะของโรคชนดิต่างพัฒนาการ 

ตามวัยของมนุษย์ ความสำคัญของการพักผ่อนและนันทนาการ กตกิาการเล่นกฬีาชนดิ

ต่าง ๆ รูปแบบการออกกำลังกาย หลักการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางการ ชนิดของกฬีา 

หลักการดูแลสุขภาพ หลักวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวเป็นตน้ ความรูเ้ชิงกระบวนการ  

                       2 ดา้นทักษะ เนื่องจากหลักสูตรเน้นใหผู้้เรยีนไดเ้รยีนรูจ้ากการปฏบิัติ

จรงิ วธิกีารวัดและประเมนิ จงึควรวัดความสามารถในการทำงาน และการแสดงออกของ

ผู้เรยีนภายใตส้ถานการณ์และเงื่อนไขที่สอดคลอ้งกับสภาพความเป็นจรงิมากที่สุด โดยวัด

ทัง้กระบวนการ (Process และผลงาน ( Product ที่ผู้เรยีนกระทำและแสดงออก เช่น  

การเลอืกบรโิภคอาหาร และการดูแลสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด  

การฝึกจติ การออกกำลังกาย การเข้าร่วมกจิกรรมเพื่อสุขภาพ การเล่นเกม การเล่นกฬีา

ชนดิต่าง ๆ เป็นต้น  

                       3 ดา้นคุณธรรม จรยิธรรมและคุณลักษณะที่พงึประสงค์ การวัดและ

ประเมนิผลการเรยีนด้านคุณธรรม จรยิธรรมและค่านิยมของผู้เรยีนตอ้งกระทำอย่าง



 

33 

ต่อเนื่องตลอดภาคเรยีน เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลที่สอดคลอ้งกับความเป็นจรงิของผู้เรียน จึงควรใช้

วธิกีารวัดและประเมนิที่หลากหลาย เนน้ให้ผู้เรยีนไดต้รวจสอบและประเมนิตนเองเป็น

สำคัญ ร่วมกับเพื่อน ครู พ่อแม่ ผู้ปกครอง เช่น สุขนสิัยในการรับประทานอาหาร การ

ควบคุมอารมณ์ การปรับตัวเขา้กับผู้อื่น ความเช่ือม่ันในตนเอง การมวีนิัย การปฏิบัตติาม

กฎระเบยีบ กตกิา รักการออกกำลังกาย มจีติวญิญาณในการแข่งขัน มนี้ำใจนักกฬีา และ

การมมีนุษย์สัมพันธ์ที่ด ีมบีุคลกิภาพและสุขภาพที่ด ีมีภาวการณ์เป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี 

   สรุปไดว้่า"ครูใหค้ำตัดสินเกี่ยวกับนักเรยีนทุกวัน ซึ่งมาจากการประเมนิ

ทัง้ที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ ไม่ว่าจะเป็นการสังเกตในหอ้งเรยีน การตรวจการบา้น 

และแบบทดสอบที่ครูสรา้งขึ้น จงึเป็นที่มาของการกำหนดมาตรฐานวิชาชีพที่จะช่วยแนะนำ

ใหคุ้ณครูทัง้หลายไดน้ำไปใช้ในการตัดสินใจปฏบิัตใินการวัดและประเมินผู้เรยีน" 

  3. วธิวีดัและประเมนิผลการเรยีนรู้ 

   จตุภูมิ เขตจัตุรัส (2560, หนา้ 1 ไดก้ล่าวว่า ผู้สอนสามารถเลอืกวธิวีัด

และประเมนิผลการเรยีนรูไ้ดห้ลายวธิ ีดังนี้ การประเมินผู้เรยีนตอ้งสรา้งความสมดุลใน     

การประเมนิ มคีวามครอบคลุม รอบดา้นและตามสภาพจรงิ มคีวามเช่ือมโยงกบัการจัด 

ประสบการณ์เรยีนรูท้ี่มคีวามหลากหลายและตอบสนองความต้องการของผู้เรยีนมาก              

ยิง่ขึ้น ดงันั้นการศกึษาแนวคดิที่สำคัญของการประเมนิผลการเรยีนรู้แนวใหม่ซึ่งเป็นทัง้

เปา้หมาย และลักษณะสำคัญของกระบวนการประเมิน จงึมคีวามสำคัญ อย่างยิ่ง 

ต่อผู้สอนเพื่อนำไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบการวัดและประเมนิผลการเรยีนรู้            

ของผู้เรยีนต่อไป 

   1 การสังเกตพฤตกิรรมและความสามารถในการปฏบิัต ิใช้การสังเกตผล

การเรยีนรูท้ี่กำหนดออกมาเป็นจุดมุ่งหมายเชิงพฤตกิรรมแลว้บันทกึไวเ้ป็นลายลักษณ์

อักษร (Record  

   2 การทดสอบ เช่น การทดสอบความสามารถในการปฏบิัตดิว้ย

แบบทดสอบทกัษะต่าง ๆ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทางจิต การทดสอบความรู้

ความเขา้ใจ 

   3 การวัด เช่น การวัดเจตคต ิคุณธรรม/จรยิธรรม ค่านิยม บุคลกิภาพ 

การปรับตัวดว้ยแบบวัดต่าง ๆ 

   4 การสัมภาษณ์ เช่น การสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการเพื่อทราบขอ้มูล

ทั่วไป การสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการเพื่อทดสอบความรูค้วามเข้าใจ (Inventory  
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   5 การสำรวจ เช่น แบบสอบถามขอ้มูลต่าง  ๆ อาจเป็นดา้นความรู ้ 

เจตคต ิและดา้นอื่น ๆ รวมทัง้ความรูห้รอืความคดิเห็น ความประทับใจ 

   6 แฟม้ผลง าน (Portfolio เป็นแหล่งรวบรวมความรู้ดว้ยการใช้วธิกีารวัด

ที่หลากหลายตัง้แต่ขอ้ 1-5 ในลักษณะแสดงความสามารถของผู้เรยีนโดยรวมแฟม้ผลงาน 

(Portfolio เป็นเครื่องมอืประเมนิอกีช้ินหนึ่งที่กำลังเป็นที่นยิม แฟม้ผลงานของผู้เรียนจะช่วย

ใหผู้้สอนตดิตาม ดูแลการเรียนรูแ้ละผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน ช่วยใหผู้้เรยีนกำหนดเปา้หมาย

การเรยีนรู ้เห็นภาพพัฒนาการการทำงานของผู้เรยีน และยังเป็นเครื่องมอืสื่อสารระหว่าง

ผู้สอนกับผู้ปกครองอกีทางหนึ่งดว้ย 

 

เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับแบบฝึกทักษะ 

 

                   ชัยยงค์ พรหมวงศ์ (2546, หนา้ 4  ไดก้ล่าวว่าแบบฝึกมคีวามจำเป็นต่อการ

เรยีนการสอนวิชาทักษะ การใช้แบบฝึกพฒันาการเรยีนการสอนจะช่วยใหค้รูและนักเรยีน

พบขอ้บก พร่องทางการเรยีนการสอนและแกไ้ขขอ้บกพร่องนัน้ มผู้ีกล่าวถงึความหมาย

ของแบบฝึกไว ้ดังนี้ ไดใ้หค้วามหมายของแบบฝึกไวว้่า “แบบฝึกหมายถงึ แบบตัวอย่าง  

ปัญหา หรือคำสั่งที่ตัง้ขึ้นเพื่อใหนั้กเรยีนฝึกตอบ” ส่วนกล่าวถงึความหมายของแบบฝึก

สรุปไดว้่า แบบฝึกหมายถงึ สิ่งที่นักเรยีนตอ้งใช้ควบคู่กับการเรยีน มลีักษณะเป็น

แบบฝึกหัดที่ครอบคลุมกจิกรรมที่นักเรยีนพงึกระทำจะแยกกันเป็นหน่วยหรอืจะรวมเล่ม 

ก็ได ้แบบฝึกทางภาษาหมายถงึ สิ่งที่สรา้งขึ้นเสรมิสรา้งความเข้าใจทางภาษาตามแนว

หลักสูตรของกระทรวงศกึษาธกิาร และเสริมเพิ่มเตมิเนื้อหาบางส่วนที่ช่วยใหน้ักเรยีนนำ

ความรูไ้ปใช้ไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

                    จากความหมายของแบบฝึกดังกล่าว สรุปไดว้่าแบบฝึก หมายถงึ สิ่งที่สร้าง

ขึ้นเพื่อเสรมิสร้างทักษะใหแ้ก่นักเรยีน มลีักษณะเป็นแบบฝึกหัดใหน้ักเรยีนไดก้ระทำ

กจิกรรมโดยมจุีดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาความสามารถของนักเรียนใหด้ขีึ้นการฝึกเป็น

กจิกรรมที่มปีระโยชน์ในการเรยีนการสอน ดังนัน้การฝึกโดยการใช้แบบฝึกก็เป็นการจัด

สภาพการณ์เพื่อใหผู้้ฝึกเปลี่ยนพฤตกิรรมจนสามารถปฏบิัตงิานที่ไดรั้บมอบหมายได ้

อย่างมปีระสทิธภิาพ ในการสรา้งแบบฝึกตอ้งคำนงึถงึหลักการสรา้งจิตวทิยาที่เกี่ยวขอ้ง

กับแบบฝึกลักษณะของแบบฝึกที่ด ีประโยชน์ของแบบฝึก หลักการนำไปใช้ เป็นต้น 
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  1. ความหมายของแบบฝึกทักษะ 

   แบบฝึกในภาษาไทยมช่ืีอเรียกแตกต่างกันออกไป เช่น ชุดการฝึก  

แบบฝึกทักษะ แบบฝึกหัด แบบฝึกหัดทักษะ เปน็ตน้ มีผู้ใหค้วามหมายของแบบฝึก 

แบบฝึกหัดหรอืชุดการฝึกไวด้ังนี้ 

   นลิาภรณ ์ธรรมวเิศษ (2546, หนา้ 10 ไดก้ล่าวถงึความหมายของ  

แบบฝึกว่า เป็นสิ่งที่ช่วยเสริมทักษะเกี่ยวกับการเขยีนทุกรูปแบบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ

เขยีนสะกดคำ ครูสามารถ ใช้แบบฝึกช่วยพัฒนาการเขยีน แบบฝึกยังเป็นสิ่งเร้าใจให้ผู้เรยีน

สนใจ และอยากฝึกทักษะการเขยีนใหเ้กดิความชำนาญมากขึ้น 

   ปรศินา พลหาญ (2549, หนา้ 48 ไดใ้หค้วามหมายของแบบฝึกไวว้่า             

แบบฝึกหรอืแบบฝึกหัด หรือแบบเสรมิทักษะ หมายถงึ การจัดประสบการณ์การฝึกโดยใช้

ตัวอย่างปัญหา หรอืคำสั่งที่ตัง้ขึ้น เพื่อใหน้ักเรยีนเป็นผู้ลงมอืปฏบิัตกิจิกรรมเอง และเกดิ

ความรูค้วามเขา้ใจ และมทีักษะเพิ่มมากขึ้น ช่วยใหนั้กเรยีนมพีัฒนาการในการเรยีนรู ้และ

สามารถนำความรู้ไปใช้แกป้ัญหา นักเรยีนไดเ้รยีนรูอ้ย่างสนุกสนาน 

   สมศักดิ ์สนิธุระเวชญ์ (2550, หน้า 106  ไดก้ล่าวว่า แบบฝึกทักษะ 

หมายถงึ การจัดประสบการณ์ฝึกหัดเพื่อให้ผู้เรยีนศกึษาและเรยีนรูไ้ดด้ว้ยตนเองและ

สามารถแกป้ัญหาไดถู้กตอ้งอย่างหลากหลายและแปลกใหม่  

   สุกจิ ศรพีรหม (2551, หน้า 68 ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า แบบฝึก หมายถงึ  

การนำสื่อประสม ที่สอดคล้องกับเนื้อหาและจุดประสงค์ของวชิามาใช้ในการเปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรมของผู้เรยีนเพื่อให้เกดิการเรยีนรูอ้ย่างมปีระสิทธภิาพ 

   พันทพิา วะเกดิเปง้ (2553, หนา้ 17) อา้งถงึ สุนันทา สุนทรประเสรฐิ           

ไดใ้หค้วามหมายของแบบฝึกไวว้่า แบบฝึกหรอืแบบฝึกหัด คอื สือ่การเรยีนการสอน 

ชนดิหนึ่ง ที่ใช้ฝึกทักษะใหก้ับผู้เรยีน หลังจากเรยีนจบเนื้อหาในช่วงหนึ่ง ๆ เพือ่ฝึกฝนใหเ้กดิ

ความรูค้วามเขา้ใจ รวมทัง้เกดิความชำนาญในเรื่องนัน้ ๆ อย่างกวา้งขวางมากขึ้น 

  จากความหมายดังกล่าว สรุปไดว้่า แบบฝึก แบบฝึกหัด หรอืชุดการฝึก  

เป็นคำที่มคีวามหมายคล้ายคลงึกัน คือ งานหรอืกจิกรรมที่ครูผู้สอนมอบหมายให้ผู้เรยีน

กระทำเพื่อฝึกทักษะและทบทวนความรูท้ี่ไดเ้รยีนไปแลว้ใหเ้กดิความชำนาญ ถูกตอ้ง  

คล่องแคล่ว จนสามารถนำความรู้ไปแกป้ัญหาไดโ้ดยอัตโนมัต ิในการศกึษาครัง้นี้ผู้วจัิย 

เลอืกใช้คำว่า แบบฝึกทักษะ 
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  2. ความสำคัญของแบบฝกึทักษะ 

   ในการฝึกทักษะของนักเรยีนนัน้ครูจะตอ้งมกีารจัดกจิกรรมการเรยีน 

การสอนที่เรา้ความสนใจของผู้เรยีน นอกจากจัดกจิกรรมการเรยีนการสอนที่เหมาะสม

แลว้ ครูยังตอ้งสร้างแบบฝึกเพื่อช่วยเหลอืนักเรยีน เพราะนักเรยีนที่เขยีนสะกดคำดว้ย

ตนเอง โดยไม่มแีบบฝึกช่วยเลย หรอืมแีต่เพยีงส่วนนอ้ย จะทำใหน้ักเรยีนพัฒนาไดไ้ม่เต็มที่ 

ดังนัน้แบบฝึกจึงมคีวามสำคัญดังนี้ 

   จติรา สมพล (2547, หน้า 10 ไดก้ล่าวไวว้่า แบบฝึกทักษะมคีวามสำคัญ 

และจำเป็นอย่างยิ่งในการใช้เป็นสื่อและอุปกรณ์ประกอบในการจัดกจิกรรมการเรยีนการ

สอนที่เหมาะสม 

   ปรศินา พลหาญ (2549, หนา้ 49 ไดก้ล่าวว่า แบบฝึกการออกกำลังกาย   

จะทำใหนั้กเรยีนมทีักษะในดา้นพลศกึษา ช่วยเสรมิทักษะดา้นสมรรถภาพทางกาย และให้

นักเรยีนสามารถฝึกปฏบิัตไิดใ้นชีวติประจำวัน 

   ชาญชัย อาจณิสมาจาร (2550, หน้า 98 ไดใ้หค้วามสำคัญของแบบฝึก

ทักษะว่า เป็นส่วนหนึ่งของบทเรยีน ที่จะทำใหน้ักเรยีนทำใหส้ำเร็จผลที่ไดเ้ป็นอย่างไร          

ในอดตีแบบฝึกถูกมองว่าเป็นการบา้น ปัจจุบันเป็นงานที่ทำในช้ันเรยีนหรือที่บา้น                

เป็นบทเรยีนที่ตอ้งฝึกและเรียนรู ้เป็นโครงการที่ตอ้งทำใหเ้สร็จ เป็นคำถามที่ตอ้งตอบ               

หรอืทบทวนการเรียนที่ผ่านมา กิจกรรมเหล่านี้เป็นหนึ่งวงจรของการเรยีนการสอน 

   ชยาภรณ์ พณิพาทย์ (2552, หน้า 118 ได้กล่าวว่า แบบฝึกมคีวามสำคัญ 

และจำเป็นต่อการเรยีนทักษะทางพลศกึษามาก เพราะจะช่วยให้ผู้เรยีนเข้าใจบทเรยีนไดด้ี

ยิ่งขึ้น สามารถฝึกปฏบิัต ิและทำใหเ้กดิความสนุกสนานในขณะเรยีน ทราบความกา้วหนา้

ของตนเอง สามารถนำแบบฝึกมาทบทวนเนื้อหาเดมิดว้ยตนเองได ้นำมาวัดผลการเรยีน

หลังจากที่เรยีนแลว้ ตลอดจนสามารถทราบขอ้บกพร่องของนักเรยีน และนำไปปรับปรุง

แกไ้ขไดท้ันท่วงท ีซึ่งจะมีผลทำใหค้รูประหยัดเวลา ค่าใช้จ่ายและลดภาระไดม้าก ทำให้

นักเรยีนสามารถนำทักษะทางพลศกึษาไปใช้ในการเล่นกฬีาไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

  ความสำคัญของแบบฝึกที่กล่าวไวข้า้งตน้ สรุปไดว้่า แบบฝึกทักษะการออก  

กำลังกาย และเป็นเครื่องมือสำคัญที่จะช่วยใหน้ักเรยีนพัฒนาทักษะทางพลศกึษา เพื่อให้

เกดิความชำนาญโดยเฉพาะอย่างยิ่งแบบฝึกสมรรถนะการออกกำลังกายจำเป็นตอ้งอาศัย

การฝึกฝนอยู่เสมอ และสามารถใช้ในการทำกจิกรรมการออกกำลังกายทุกวันได ้
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  3. ประโยชน์ของแบบฝกึทักษะ 

   ถวัลย์ มาศจรัส (2546, หน้า 21 กล่าวถงึประโยชน์ของแบบฝึกทักษะ 

ดังนี้เป็นสื่อการเรยีนรู ้เพื่อพัฒนาการเรยีนรูใ้หแ้ก่ผู้เรยีน 1 ผู้เรยีนมีสื่อสำหรับฝึกทักษะ

ดา้นการอ่าน การคดิ การวเิคราะห์ และการเขยีน 2 เป็นสื่อการเรยีนรูส้ำหรับการแกไ้ข

ปัญหาในการเรยีนรู้ของผู้เรียนพัฒนาความรู ้ทักษะ และเจตคตดิ้านต่าง ๆ ของผู้เรียน                         

   สุเทว ีแกว้นมิติด ี(2547, หนา้ 40 กล่าวถงึประโยชน์ของแบบฝึก ทักษะ 

ไวว้่า ประโยชน์ของแบบฝึก ทำใหน้ักเรยีนเขา้ใจบทเรียนยิ่งขึ้น มคีวามเช่ือม่ันความ

รับผิดชอบต่องานที่ทำนักเรยีนสามารถใช้ทบทวนบทเรยีน และเห็นความกา้วหน้าของ

ตนเองดว้ย ตลอดจนช่วยลดภาระการสอนของครู ใช้เป็นเครื่องมอืวัดผลการเรยีนทำใหค้รู

ทราบจุดเด่นจุดดอ้ยของนักเรยีนไดชั้ดเจน อันเป็นแนวทางในการปรับปรุงการเรยีนการ

สอนต่อไป 

   อุษณยี์ เสอืจันทร์ (2553, หนา้ 17-18 ไดก้ล่าวว่า แบบฝึกช่วยในการ

ฝึกเสรมิทักษะทำให้จดจำเนื้อหาไดค้งทนมเีจตคตทิี่ดต่ีอวชิาที่เรยีน สามารถนำมา

แกป้ัญหาเป็นรายบุคคลและรายกลุ่มไดด้ ีผู้เรยีนสามารถนำมาทบทวนเนื้อไดด้ว้ยตนเอง 

ทำใหผู้้เรยีนทราบความกา้วหนา้ของตน เป็นเครื่องมอืที่ครูผู้สอนใช้ประเมนิผลการเรยีนรู้

ไดเ้ป็นอย่างดวี่านักเรยีนเข้าใจมากนอ้ยเพยีงใด 

   จากประโยชน์ของแบบฝึกที่กล่าวมา สรุปไดว้่า แบบฝึกมปีระโยชน์เป็น

เครื่องมือที่ช่วยให้ผู้เรยีนได้ฝึกทักษะ สามารถที่จะทบทวนดว้ยตนเองและเห็น

ความกา้วหนา้ของตนเอง นอกจากนี้ ยังสามารถช่วยลดภาวะของครูผู้สอนอกีดว้ย 

  4. หลกัจิตวทิยาที่เกี่ยวข้องกับการสร้างแบบฝกึ  

   สุจรติ เพยีรชอบ (2552, หนา้ 52-62 ไดก้ล่าวว่าการสรา้งแบบฝึก

ทักษะจำเปน็มากที่จะตอ้งอาศัยหลักจติวทิยาเขา้มาเกี่ยวขอ้ง เพราะแบบฝึกทักษะจะมี

ประสทิธภิาพ และมคีวามน่าเช่ือถอืตรงตามจุดประสงค์ของการฝึกไดน้ัน้ การสรา้งแบบฝึก

ทักษะตอ้งอาศัยหลักจติวทิยาประกอบ เพื่อความเหมาะสมถูกตอ้ง ในการที่จะนำแบบฝึก

ไปใช้กับนักเรยีนตามวัย ความสามารถ ความสนใจ ความแตกต่างระหว่างบุคคล หลัก

จติวทิยาการศกึษาที่เกี่ยวขอ้งกับการสรา้งแบบฝึกมดีังนี้ไดแ้นะนำหลักจิตวทิยาที่ควร

นำมาใช้ในแบบฝึก 
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   1  กฎการเรยีนรูข้อง Thorndike ในการจัดการเรียนการสอนมดีังนี้  

1 กฎแห่งการฝึกฝน (Law of Exercise คอื การให้ผู้เรียนทำแบบฝึกหัดมาก  ๆ จะทำใหเ้กดิ

ความคล่องและชำนาญ การสรา้งแบบฝึกจงึช่วยใหผู้้เรียนทำแบบฝึกหัดที่เสรมิจากแบบฝึก

ในบทเรยีน และมหีลายรูปแบบ กฎแห่งความพรอ้ม (Law of Readiness คอื การให้ผู้เรยีน

มคีวามพรอ้มในการเรยีนจะทำให้เกดิความพอใจในการเรยีน กฎแห่งผล (Law of Effect 

คอื แบบฝึกตอ้งมเีนื้อเรื่องเป็นที่สนใจของผู้เรยีน ความยากง่ายตอ้งเหมาะสมกับวัย และ

สตปิัญญา มสีิ่งกระตุ้นใหผู้้เรยีนพอใจในการเรยีนการประเมนิผล  

   2  ความแตกต่างระหว่างบุคคล ครูควรคำนงึถงึนักเรยีนแต่ละคน  

มคีวามรู้ ความถนัดความสามารถ และความสนใจที่แตกต่างกัน ดังนัน้การสรา้งแบบฝึก 

จึงควรพจิารณาถงึความเหมาะสมไม่ยากและไม่ง่ายเกนิไป ควรมคีละกันหลายแบบ 

   3  การจูงใจผู้เรยีน สามารถทำไดโ้ดยการจัดแบบฝึกจากง่ายไปหายาก 

เพื่อดงึดูดความสนใจของผู้เรียน เป็นการกระตุน้ใหต้ดิตามต่อไป และทำใหน้ักเรยีนประสบ

ความสำเร็จในการทำแบบฝึก แบบฝึกควรสัน้ ๆ จะช่วยใหผู้้เรยีนไม่เบื่อหน่าย 

   4  การนำสิ่งที่มคีวามหมายต่อชีวติ และการเรยีนรู้มาใหนั้กเรยีนได้

ทดลองทำ ภาษาทีใ่ช้พูดใช้เขยีนในชีวติประจำวัน ทำให้ผู้เรยีนไดเ้รยีน และทำแบบฝึก 

ในสิ่งที่ใกลต้ัว จะทำให้จำได้แม่นยำ นักเรียนยังสามารถนำหลัก และความรูท้ี่ไดรั้บไปใช้

ประโยชน์อกีดว้ย  

  สำล ีรักสุทธ ี(2553, หน้า 34-36) ไดก้ล่าวว่า การนำหลักจติวทิยา 

มาเป็นกรอบแนวคดิในการสรา้งแบบฝึก ทำใหแ้บบฝึกทักษะมคีวามสมบูรณ์ และ 

มคีวามเหมาะสมที่จะนำมาใช้กับนักเรยีนและนักเรยีนมีโอกาสที่จะตอบสนองสิ่งเร้าดว้ย

การแสดงออกทาความสามารถ ความรูค้วามเข้าใจที่เหมาะสมกับวัยความสามารถ 

และความสนใจของผู้เรยีน หลักจิตวทิยาที่เกี่ยวขอ้งกับการสรา้งแบบฝึกมหีลายประการ 

กฎการเรยีนรูข้อง ธอร์นไดค์ (Thorndike) ในการจัดการเรยีนการสอน ดังนี้1  กฎแห่งการ

ฝึกฝน (Law of Exercise) คือการใหผู้้เรยีนทำแบบฝึกหัดมาก ๆ จะทำใหเ้กดิความคล่อง 

และชำนาญ การสรา้งแบบฝึก จึงช่วยใหผู้้เรยีนทำแบบฝึกที่เสรมิจากแบบฝึกในบทเรยีน

และมีหลายรูปแบบ 2  กฎแห่งความพรอ้ม (Law of Readiness) คอืการใหผู้้เรยีนมีความ

พรอ้มในการเรยีน จะทำใหเ้กดิความพอใจในการเรยีน 3  กฎแห่งผล (Law of Effect)  

คอืแบบฝึกตอ้ง มเีนื้อหาที่สนใจของผู้เรยีนความยากง่ายที่เหมาะสมกับวัยและสตปิัญญา 

มสีิ่งกระตุ้นใหผู้้เรยีนพอใจ ในการเรยีนกระประเมนิผลควรกระทำอย่างรวดเร็ว หลังจาก
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ผู้เรยีนทำเสร็จแลว้หลักจิตวิทยาที่กล่าวมาข้างต้น สรุปไดว้่าหลักจิตวทิยาจะช่วยเป็น

แนวทางในการสรา้งแบบฝึกทักษะ ซึ่งตอ้งคำนึงถงึความยากง่ายของเนื้อหา ความเหมาะ 

สมกับวุฒภิาวะ วัยพัฒนาการ ความสนใจ สตปิัญญา ความแตกต่างระหว่างบุคคล และ     

มกีารจูงใจนักเรยีน ให้นักเรียนฝึกทำมาก ๆ ทำบ่อย ๆ จนคล่อง แม่นยำ และเกดิความ

ชำนาญ เพื่อใหก้ารเรยีนรูเ้ป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ 

  5. ข้ันตอนการสร้างแบบฝกึทักษะ 

   ถวัลย์ มาศจรัส (2546, หน้า, 20 ไดก้ล่าวถงึการสรา้งและจัดทำ

แบบฝึกหัด แบบฝึกทักษะไว้ดังนี้ ศกึษาเนื้อหาสาระสำหรับการจัดทำแบบฝึกหัด แบบฝึก

ทักษะวเิคราะห์เนื้อหาสาระโดยละเอียด เพื่อกำหนดจุดประสงค์ในการจัดทำ 

    1 ออกแบบการจัดทำแบบฝึกหัด แบบฝึกทักษะตามจุดประสงค์ 

    2 สรา้งแบบฝึกหัด แบบฝึกทักษะ และส่วนประกอบอื่น ๆ 

       3 นำแบบฝึกหัด แบบฝึกทักษะ ไปใช้ในการจัดกจิกรรมการเรยีนรู้ 

        4 ปรับปรุง พัฒนา ใหส้มบูรณ์ 

   ศศพิมิพ์ ศรกจิ (2551, หน้า 22) ไดส้รุปขัน้ตอนการสร้างแบบฝึกทักษะ 

ไวด้ังนี้ 1  ศกึษาปัญหาและความตอ้งการ โดยศกึษาจากการผ่านจุดประสงค์การเรียนรู้ 

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 2  วเิคราะห์เนื้อหาหรอืทักษะที่เป็นปัญหาออกเป็นเนื้อหา 

หรอืทักษะย่อย ๆ เพื่อใช้ ในการสรา้งแบบทดสอบใหส้อดคลอ้งกับเนื้อหา หรอืทักษะที่ได้

วเิคราะห์ และแบบฝึกหัด 3  นำแบบฝึกหัดไปทดลองใช้เพื่อหาขอ้บกพร่องคุณภาพของ

แบบฝึก 4  ปรับปรุงแกไ้ข 5  รวบรวมเป็นชุดจัดทำคำช้ีแจงคู่มอืการใช้สารบัญเพื่อเป็น

ประโยชน์ต่อไป 

   ธรีาภรณ์ ทรงประศาสน์ (2551, หนา้ 29) กล่าวถงึขัน้ตอนการสร้างแบบ

ฝึกทักษะว่า 1  สำรวจสภาพปัญหาความตอ้งการที่จะพัฒนาการเรยีนการสอน 2  กำหนด

จุดประสงค์ในการสร้างแบบฝึกใหชั้ดเจน 3  วเิคราะห์เนื้อหาที่เรยีนในแต่ละจุดประสงค์ว่า

ประกอบดว้ยอะไร 4  ศกึษาจิตวทิยาการเรยีนรู ้ประกอบดว้ยการใช้สิ่งเร้าเพื่อตอบสนอง

สรา้งความพอใจ การฝึกหัดทำซำ้ สร้างความรูค้วามเข้าใจความแม่นยำและการให้ผู้เรยีน

ได ้ทราบผลการทำงาน ของตนเอง ขอ้ดขีอ้บกพร่องเพื่อปรับปรุงแกไขไว ้5  กำหนดกรอบ

การสรา้งแบบฝึกทักษะควรประกอบดว้ยเรื่องอะไรบ้างมลีักษณะอย่างไร กจิกรรมมี

อะไรบา้ง และนำเสนอในรูปแบบไหน ระบุให้ชัดเจน 
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   อังศุมาลนิ เพิ่มผล Haress อา้งถงึใน Haress (2552, หนา้ 14 ไดก้ล่าว

ว่าหลักการสรา้งแบบฝึกวา่ แบบฝึกจะตอ้งใช้การฝึกใหเ้หมาะสมกบัผู้เรยีน และควรสรา้ง

โดยอาศัยหลักจติวทิยาในการแกป้ัญหา และการตอบสนองไวด้ังนี้ สรา้งแบบฝึกหลาย ๆ 

ชนดิ เพื่อเร้าใหผู้้เรยีนเกดิความสนใจ 1 แบบฝึกที่สรา้งขึ้นนัน้จะตอ้งให้ผู้เรยีนสามารถ

พจิารณาไดว้่าต้องการให้ผู้เรยีนทำอะไร 2 ให้ผู้เรยีนได้นำสิ่งที่เรยีนรู้จากการเรยีนมาตอบ

ในแบบฝึกใหต้รงตามเปา้หมาย 3  ให้ผู้เรยีนตอบสนองสิ่งเรา้ดว้ยการแสดงความสามารถ

และความเขา้ใจในการฝึก 4 กำหนดให้ชัดเจนว่าจะใหผู้้เรียนตอบแบบฝึกแต่ละชนดิ  

แต่ละรูปแบบดว้ยวธิกีารตอบอย่างไร 

   จากที่กล่าวมา สรุปไดว้่าขั้นตอนการสร้างแบบฝึกทักษะควรสรา้งให้ตรง

กับจุดประสงค์ที่ตอ้งการฝึก  มคีวามเหมาะสมต่อพัฒนาการของผู้เรยีน สนองความสนใจ

และคำนงึถงึความแตกต่างระหว่างบุคคล จัดทำใหจ้บเป็นเรื่อง ๆ การประเมนิผลแจง้ผล

ความกา้วหนา้ในการฝึกให้ผู้เรยีนทราบทันททีุกครัง้       

  6. ลักษณะของแบบฝึกทักษะที่ดี 

   จติรา สมพล (2547, หน้า 20  กล่าวไวว้่าแบบฝึกที่ดตี้องมหีลากหลาย

รูปแบบ มคีำช้ีแจงที่ชัดเจน จุดม่งหมายว่าตอ้งการฝึกด้านใด สำนวนง่ายเรา้ความสนใจ

และฝึกใช้ความคดิ ตรงตามเนื้อหาในหลักสูตร ไม่มากหรอืนอ้ยเกนิไป เหมาะสมกับเวลา

วัย ความสามารถของนักเรียน และทำให้ผู้เรยีนเกดิความสนุกสนาน ความพอใจในการเรยีน 

   จิรพร จันทะเวยีง (2552, หนา้ 43 การจัดทำแบบฝึกหัดใหบ้รรลุตาม

วัตถุประสงค์นัน้จำเป็นจะต้องอาศัยลักษณะและรูปแบบของแบบฝึกที่หลากหลายแตกต่าง

กัน ซึ่งขึ้นอยู่กับทักษะที่เราจะฝึก ดังที่มนีักการศกึษาไดเ้สนอแนวคดิเกี่ยวกับลักษณะของ

แบบฝึกที่ดไีวด้ังนี้ 

    1 เกี่ยวกับบทเรยีนที่ไดเ้รยีนมาแลว้ 

    2 เหมาะสมกับระดับวัยและความสามารถของเด็ก 

    3 มคีำช้ีแจงสัน้ ๆ ที่จะทำใหเ้ด็กเขา้ใจ คำช้ีแจงหรอืคำสั่งตอ้ง 

กะทัดรัด 

    4 ใช้เวลาเหมาะสม คอื ไม่ใหเ้วลานานหรอืเร็วเกินไป 

    5 เป็นที่น่าสนใจและทา้ทายความสามารถ   

   เตอืนใจ ตรเีนตร (2554, หนา้ 7 กล่าวถงึ ลักษณะของแบบฝึกที่ดนัีน้

จะตอ้งดงึดูดความสนใจและสมาธขิองผู้เรยีน เรยีงลำดับจากง่ายไปหายากเปดิโอกาสให้
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ผู้เรยีนฝึกเฉพาะอย่าง ใช้ภาษาเหมาะสมกับวัย วัฒนธรรมประเพณ ีภูมหิลังของผู้เรียน 

แบบฝึกที่ดคีวรจะเป็นแบบฝึกสำหรับผู้เรยีนที่เรยีนเก่ง และซ่อมเสริมสำหรับผู้เรียนที่เรยีน

อ่อนในขณะเดยีวกัน นอกจากนี้แลว้ควรใช้หลายลักษณะและมคีวามหมายต่อผู้ฝึกอกีดว้ย

กล่าวถงึ ลักษณะของแบบฝึกไวด้ังนี้ 1  บทเรยีนทุกเรื่องควรใหผู้้เรยีนไดม้โีอกาสฝึกมาก

พอก่อนจะเรยีนเรื่องต่อไป 2  แต่ละบทควรฝึกโดยใช้เพยีงแบบฝึกเดยีว 3  ฝึกโครงสรา้ง

ใหม่กับสิง่ที่เรยีนรูแ้ลว้ 4 สิ่งที่ฝึกแต่ละครัง้ควรเป็นบทฝึกสัน้ ๆ 5  ประโยคและคำศัพท์

ควรเป็นแบบที่ใช้พูดกันในชีวติประจำวัน 6 แบบฝึกควรใหผู้้เรยีนไดใ้ช้ความคดิไปดว้ย  

7  แบบฝึกควรมหีลาย ๆ แบบเพื่อไม่ใหผู้้เรยีนเกดิความเบื่อหน่ายการฝึกควรฝึกใหผู้้เรยีน

นำสิ่งที่เรยีนแลว้สามารถใช้ในชีวติประจำวัน 

   นลิาภรณ ์ธรรมวเิศษ (2556, หนา้ 19 กล่าวถงึลักษณะของแบบฝึกที่ดี

ไวด้ังนี้ 1  มรูีปแบบที่น่าสนใจ ใช้แบบฝึกสัน้ ๆ ตามลำดับความยากง่าย 2  ตรงตามเนื้อหา

เหมาะ สมกับวัย เวลา ความสามารถ ความสนใจ และสภาพปญัหาของนักเรยีน  

3 มจุีดมุ่งหมายที่แน่นอนว่าจะฝึกดา้นใดกำหนดเวลา และแบบฝึกควรทันสมัยอยู่เสมอ 

   จากที่กล่าวมาพอสรุปไดว้่า ลักษณะของแบบฝึกที่ด ีควรเปน็แบบฝึก 

สัน้ ๆ ฝึกหลาย ๆ ครัง้ มหีลายรูปแบบ การฝึกควรฝึกเฉพาะเรื่องเดยีว และควรเป็นสิ่งที่

ผู้เรยีนพบเห็นอยู่แลว้ คำช้ีแจงสัน้ ๆ ใช้เวลาเหมาะสม เป็นเรื่องที่ทา้ทายใหแ้สดงความ 

สามารถ เมื่อผู้เรยีนไดฝึ้กแลว้ก็สามารถพัฒนาตนเองไดด้ ีจึงจะนับว่าเป็นแบบฝึกที่ด ี

และมปีระโยชน์ 

  7. การหาประสทิธภิาพของแบบฝกึทักษะ 

   ความหมายและความสำคัญของการหาประสทิธภิาพ ในการหา

ประสทิธภิาพ ของชุดฝึกทักษะ มผู้ีใหค้วามหมายและความสำคัญไวห้ลายนัย ดังนี้ 

   อัจฉรา ชีวพันธ์ (2553, หน้า 37 กล่าวถงึความสำคัญของการประเมนิ          

สื่อการเรยีนการสอนว่าครูผู้สอนควรจะไดม้กีารประเมินผลการใช้ว่าสื่อต่าง ๆ นัน้มี

ประสทิธภิาพเพยีงใดโดยใช้การสอบถามและการสังเกตจากพฤตกิรรมการเรยีนของผู้เรยีน

ว่าสื่อนัน้ช่วยในการรับรูข้องผู้เรยีนแจ่มแจ้งขึ้นหรอืไม่ช่วยใหผู้้เรยีนเขา้ใจไดอ้ย่างเป็น

รูปธรรมเพยีงใด ช่วยให้ผู้เรียนเกดิความสนใจและกระตอืรอืรน้ในการร่วมกจิกรรมมาก

นอ้ยเพยีงใด มขีอ้บกพร่องที่ตอ้งปรับปรุงแกไ้ขอย่างไร 

   ชัยยงค์ พรหมวงศ์ (2556, หนา้ 7-19  ไดก้ล่าวว่าประสทิธภิาพของสื่อ

หรอืชุดการสอนจะกำหนดเป็นเกณฑ์ผู้สอนคาดหมายวาเรยีนจะเปลี่ยนพฤตกิรรมเป็นที่พงึ
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พอใจโดยกำหนดใหผ้ลเฉลี่ยของคะแนนการทำงานและการประกอบกจิกรรมของผู้เรยีน

ทัง้หมดต่อรอ้ยละของผลการประเมินหลังเรยีนทั้งหมด คอื E1/E2 สทิธภิาพของ

กระบวนการ/ประสทิธภิาพของผลลัพธ์ตัวอย่าง 80/80 หมายความว่าเมื่อเรยีนด้วยสื่อ    

หรอืชุดการสอนแล้ว ผู้เรยีนจะสามารถทำแบบฝึกปฏบิัต ิหรอืงานได้ผลเฉลี่ย 80% และ

ประเมนิหลังเรยีนและงานสุดทา้ยไดผ้ลเฉลี่ย 80% มขีั้นตอนในการหาประสทิธภิาพของ

แบบฝึกทักษะ 3 ขัน้ตอนคอื การทดสอบประสทิธภิาพแบบเดี่ยวการทดสอบประสทิธภิาพ

แบบกลุ่ม และการทดสอบประสทิธภิาพภาคสนาม 

  ดังนัน้จึงสรุปไดว้่า การหาประสทิธภิาพสื่อ เป็นขัน้ตอนที่สำคัญของการ

ผลติสื่อ ทำใหท้ราบว่าสื่อนั้นมคีุณภาพตามจุดประสงค์ที่สรา้งเพยีงใด ทัง้นี้เพื่อจะไดน้ำ

ขอ้มูลที่ไดม้าปรับปรุงและพัฒนาใหม้ปีระสทิธภิาพต่อไป 

 

สมรรถภาพทางกาย 

 

 การดำเนนิชีวติก็จะมคีวามสุขและมปีระสทิธภิาพน่ันก็คอืการมสีมรรถภาพ 

ทางกายที่ด ีซึ่งเป็นผลทำให้มสีุขภาพดี ร่างกายมกีารเจรญิเตบิโตแข็งแรง ประสทิธภิาพ

ของการทำงานของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ ประสานสัมพันธ์กันดี และลด

อัตราการเสี่ยงเป็นโรคต่าง ๆ อกีทัง้ยังทำใหม้ทีรวงทรง ของร่างกายไดส้ัดส่วน มทีักษะ 

ทางกฬีา ที่ดทีำใหเ้กดิความสนุกสนาน กับการเขา้ร่วมกจิกรรมการออกกำลังกายและกฬีา 

 1. ความสำคัญของการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย                  

  ภรัณยู สกุลชิต (2555, หน้า 5  อ้างถงึ อนันต์ อัตชู (2523, หนา้ 117           

ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness ของนักกฬีามคีวามสำคัญต่อการแข่งขัน

กฬีา ทุกประเภทเป็นอย่างมาก เพราะสมรรถภาพ ทางกายเป็นปัจจัยสำคัญที่จะทำให้

นักกฬีา ไดรั้บโอกาสชัยชนะในการแข่งขันกฬีาเพิ่มขึ้น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญ 

ที่จะทำใหนั้กกฬีาใช้ทักษะทางดา้นกฬีาต่าง ๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นหลักการจะเพิ่ม

สมรรถภาพ ทางกายดา้นความความคล่องแคล่วนัน้จะ ตอ้งฝึกเพื่อเพิ่มความอดทนและ

ความแข็ง แรงของกล้ามเนื้อดว้ย เพื่อที่จะทำใหก้ล้ามเนื้อมปีระสทิธภิาพในการเคลื่อนไหว

อย่างคล่องแคล่วและสามารถปฏบิัตซิำ้เป็นเวลา นานไดอ้ย่างมปีระสิทธภิาพ 

  ศุภวรรณ วงศ์สรา้งทรัพย และคณะ (2555, หนา้ 4 ได้กล่าวว่าสมรรถภาพ

ทางกาย เป็นสิ่งจำเป็นและสำคัญอย่างยิ่งสำหรับการดำรงชีพในปัจจุบัน เมื่อบุคคล 
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มคีวามสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจติใจแลว้ การดำเนนิชีวิตก็จะมคีวามสุขและ 

มปีระสทิธภิาพ นั่นก็คอืการมสีมรรถภาพทางกายที่ด ีซึ่งเป็นผลทำใหม้สีุขภาพดีร่างกาย 

มกีารเจรญิเตบิโตแข็งแรง ประสทิธภิาพของการทำงานของระบบหายใจและระบบไหล 

เวยีนโลหติ ประสานสัมพันธ์กันด ีและลดอัตราการเสี่ยงเป็นโรคต่าง ๆ อกีทัง้ยังทำใหม้ี

ทรวงทรง ของร่างกายไดส้ัดส่วน มทีักษะทางกฬีาที่ด ีทำใหเ้กดิความสนุกสนานกับการเขา้

ร่วมกจิกรรมการออกกำลังกายและกฬีา 

  สรุปไดว้่าสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญ ในการเสริมสรา้งบุคคลให้

สามารถประกอบภารกจิและดำรงชีวติไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ มคีวามคล่องแคล่ว ว่องไว 

เกดิพัฒนาการด้านอารมณ์ และจติใจที่ด ีความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ มีความ 

สัมพันธ์กัน เมื่อสุขภาพร่างกายสมบูรณ์แลว้สุขภาพจติใจย่อมดตีามไปดว้ย 

 2. ข้ันตอนการออกกำลังกายเพื่อเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย                    

   สุธ ีฮั่นตระกูล (2546, หนา้ 65 ไดก้ล่าว การออกกำลังกายที่ถูกตอ้ง  

และทำอย่างสม่ำเสมอจะทำใหร่้างกายเกดิความแข็งแรง อายุยนืยาว ชะลอความชราได ้     

การออกกำลังกายที่ถูกตอ้งประกอบดว้ยขัน้ตอน 3 ขัน้ตอน ดังนี้ ขัน้ตอนที่ 1 การอบอุ่น

ร่างกายหรอืการอุ่นเครื่อง (Warm up ประมาณ 5-10 นาที  ขัน้ตอนที่ 2 การออกกำลัง

กายจรงิจัง (Exercise ประมาณ 20-30 นาท ีขัน้ตอนที่ 3 การทำให้ร่างกายเย็นลงหรอื

การเบาเครื่อง (Cool down เป็นระยะผ่อนคลาย ประมาณ 5-10 นาทรีะยะเวลาในการ

ออกกำลังกายแต่ละครั้ง ไม่ควรเกนิ 40 นาท ีเพราะจะเป็นการหักโหมเกนิไป เกดิผลเสยี

ต่อร่างกายได ้การอบอุ่นร่างกายหรอือุ่นเครื่อง เป็นการเตรยีมความพรอ้มของร่างกาย

ก่อนออกกำลังกายจรงิ  

  เพลนิ มศีลิป์ (2554, หนา้ 14 ไดก้ล่าว การอบอุ่นร่างกายมผีลดีต่อ

สมรรถภาพร่างกาย การออกกำลังกายการอบอุ่นร่างกาย ควรเพิ่มความหนักและความถี่ 

ของการเคลื่อนไหวทลีะนอ้ย โดยทั่วไปแลว้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที การอบอุ่นร่างกาย

ควรประกอบด้วยกจิกรรม 3 กจิกรรม 

   1 การยดืเหยยีด (Stretching Exercise เป็นการเตรยีมความพรอ้มของ

เอ็นขอ้ต่อและเสน้ใยกลา้มเนื้อ โดยการยดืเหยยีดใหม้คีวามยาวและมุมกวา้งกว่าปกต ิ

สามารถช่วยปอ้งกันการฉกีขาดของเสน้ใยกล้ามเนื้อช่วยพัฒนากลา้มเนื้อส่วนหลัง คอ ไหล่ 
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                      2 การบริหารมอืเปล่า (Calisthenics เป็นการบริหารกายเพื่อใหก้ลา้มเนื้อ  

และอวัยวะทั่วร่างกายไดเ้คลื่อนไหวโดยทำภายหลังการอบอุ่นร่างกายแบบยดืเหยียดแลว้

ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี

   3 การออกกำลังกายเฉพาะกจิกรรม (Specific Activity เป็นช่วงสุดทา้ย

ของการอบอุ่นร่างกาย ก่อนลงแข่งขัน โดยเตรยีมให้กล้ามเนื้อพรอ้มในการทำงานหนัก 

เป็นการฝึกระบบประสาทที่เกี่ยวกับการทำงานเฉพาะกิจกรรมการอบอุ่นร่างกายต้อง

คำนงึถงึอุณหภูมแิวดลอ้มด้วย เช่น ถา้อากาศรอ้นควรใช้เวลานอ้ย ถา้อากาศหนาวควรใช้

เวลาใหน้านกว่า การเคลื่อนไหวเพื่อการอบอุ่นร่างกาย ควรเริ่มจากช้า ๆ แลว้ค่อย ๆ เพิ่ม

ความเร็วขึ้น จากเบา ๆ แล้วเพิม่ความหนักขึ้น  

  เพลนิ มศีลิป์ (2554, หนา้ 12 ห ลักของ FITT F = Frequency = ความบ่อย

ความถี่ของการฝึก I = Intensity = ความหนักหรอืความเหนื่อย ความเข้มของการฝึก                       

T = Time = ความนานระยะเวลาของการฝึก T = Type = ชนดิหรือประเภทของกจิกรรม

แบบของการออกกำลังกาย คอื จะตอ้งปฏบิัตอิย่างน้อย 3–5 วันต่อสัปดาห์ระยะเวลา              

ที่ใช้ในการฝึกควรใช้เวลาระหว่าง 15-60 นาที ไดก้ำหนดใหม้กีารฝึก 4 วันต่อสัปดาห์ 

(จันทร์,อังคาร, พุธ, ศุกร์ ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน 40 นาที  การสร้างสมรรถภาพ     

ทางกาย นับว่าเปน็กจิกรรมที่จำเป็นและมปีระโยชน์อย่างมาก  

 3. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

  พชิิต ภูมจัินทร์ (2547,หนา้ 83 ไดส้รุป ความหมายสมรรถภาพทางกาย               

ไวว้่า ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้ระบบร่างกายกระทากจิกรรมใด ๆ อันเกี่ยวพัน

การแสดงออก ซึ่งความสามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสทิธภิาพ หรอืไดห้นักหน่วงเป็น

เวลาตดิต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหป้รากฏและสามารถฟื้นตัวกลับสู่สภาพ

ปกตไิดใ้นเวลาอันรวดเร็ว 

  วุฒพิงษ์ ปรมัตถาวร (2547, หนา้ 32 ไดส้รุป  ความหมายสมรรถภาพ                 

ไวว้่า การมสีุขภาพดเีป็นรากฐานของการมสีมรรถภาพทางกายด ีสมรรถภาพจึงเป็น 

ตัวบ่งช้ีถงึความสามารถของร่างกายในการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพมากนอ้ยเพยีงใด 

  นภิาพร มุสธิรรม (2548, หนา้ 13 ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพ        

ทางกายเพื่อสุขภาพนัน้ เปน็ส่วนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งหมายถงึความสามารถ

ทางดา้นร่างกายในการปฏิบัตกิิจวัตรและการดารงชีวิตประจาวันอย่างมปีระสทิธิภาพ         
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โดยมอีงค์ประกอบคอื ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเนื้อ 

ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด ความอ่อนตัวนอกจากนั้นร่างกาย  

ยังสามารถฟื้นตัวกลับมาสู่สภาพเดมิไดอ้ย่างงรวดเร็ว แต่จะเน้นหนักไปทางด้านเพื่อ

สุขภาพมากกว่าด้านการแข่งขันหรอืทักษะกฬีา 

     จำรัส สบืศร ี(2549, หน้า 165) ไดก้ล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็น 

ส่วนหนึ่งของระบวนการเรยีนการสอนพลศกึษา ซึ่งโรงเรยีนมหีน้าทีรั่บผิดชอบที่จะตอ้งจัด

โอกาสใหน้ักเรยีนทุกคนไดรั้บการพัฒนาและคงไว้ซึ่งระดับของสมรรถภาพทางกาย เพื่อ

การมสีุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณ์ ครูควรอธบิายใหนั้กเรยีนเขา้ใจว่า สมรรถภาพ

ทางกายเป็นสิ่งที่นักเรยีนสามารถสร้างขึ้นเองได ้อกีทัง้สมรรถภาพทางกายยังเป็นพื้นฐาน

ของความสามารถดา้นทักษะ สุขภาพอนามัยส่วนบุคคลและคุณภาพของชีวติ ความสำคัญ

เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายซึ่งไดก้ล่าวถงึไวใ้นหลักสูตรนัน้ขึ้นอยู่กับปรัชญาส่วนตัว

เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของครูผู้สอนพลศกึษาแต่ละคน 

  กติตศัิกดิ์ เมฆปัน้ (2553, หนา้ 21 ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพ  

ทางกายเพื่อสุขภาพไวว้่า การที่ร่างกายสามารถปฏบิัติกจิวัตรประจาวัน โดยที่สภาวะที่

สมบูรณ์ของร่างกายซึ่งเป็นผลทาใหเ้กดิการปฏบิัติกจิกรรมต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไปอย่าง

มปีระสทิธภิาพ ส่วนประกอบทีส่ำคัญของการมสีมรรถภาพทางกายที่ดคีอื ความแข็งแรง

ของกลา้มเนื้อ ความอดทนของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตัวของกลา้มเนื้อ สมรรถภาพของ

หัวใจและหลอดเลอืด และการทางานประสานกันของกลา้มเนื้อ 

  นพรัตน์ บัวทมิ (2554, หนา้ 8 ไดส้รุปความหมายของสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพไวว้่า การมีชีวติความเป็นอยู่ที่ด ีสามารถปฏบิัตกิจิกรรมต่าง ๆ ในชีวติ 

ประจำวันไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพโดยไม่เหนื่อยลา้จนเกินไป มคีวามเสี่ยงต่ำในการที่จะเกดิ

ปัญหาที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพ ปราศจากโรคที่เกดิจากการออกกำลังกาย และสามารถคงไว้

ซึ่งสมรรถภาพเช่นนี้ตลอดชีวติจากความหมายที่ไดก้ล่าวมาแลว้ข้างต้น  

  พติร สมาหโิต (2556, หน้า 5 กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ 

สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดเีพื่อที่จะช่วยใหบุ้คคลสามารถทางานไดอ้ย่างมี

ประสทิธภิาพ บุคคลที่มสีมรรถภาพทางกายด ีก็จะสามารถปฏบิัตภิารกจิต่าง ๆ ในชีวติ 

ประจำวัน การออกกาลังกาย การเล่นกฬีา และแกไ้ขสถานการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดี 
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  University of Missouri-Rolla (2002, p. 4 ไดใ้หค้ ำจากัดความของ

สมรรถภาพทางกายไวว้่า “เป็นความสามารถของร่างกายในการปฏบิัตงิานในชีวิต 

ประจำวันและกิจกรรมอื่น ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสมโดยไม่เกดิความเหนื่อยล้ามากเกนิไป” 

  สรุปไดว้่าสมรรถภาพทางกายหมายถงึร่างกายที่แข็งแรงมคีวามอดทน  

มคีวามอ่อนตัว ทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจำวันไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและไม่เหนื่อยลา้  

หายเหนื่อยเร็ว 

 4. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  

  สุพติร สมาหโิต (2556, หน้า 14 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

(Health-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกับการพัฒนา

สุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทำงานของร่างกายซึ่งจะมสี่วนช่วยในการลดปัจจัย

เสีย่งในการเกดิโรคต่าง ๆ ไดซ้ึ่งประกอบดว้ย 

                      1 ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ (muscle strength เป็นความสามารถของ

กลา้มเนื้อหรือกลุ่มกลา้มเนื้อที่ออกแรงดว้ยความพยายามในครัง้หนึ่ง ๆ เพื่อตา้นกับแรง

ตา้นทาน ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อจะทาใหเ้กดิความตงึตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดงึ

สิ่งของต่าง ๆ 

   2 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance เป็นความสามารถ

ของกลา้มเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางไดเ้ป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรง               

ที่ทำใหว้ัตถุเคลื่อนที่ตดิต่อกันเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายครัง้ตดิต่อกัน ความอดทนของ

กลา้มเนื้อสามารถเพิ่มไดม้ากขึ้นโดยการเพิ่มจานวนครั้งในการปฏบิัตกิจิกรรม   

                      3 ความอ่อนตัว (flexibility เป็นความสามารถของขอ้ต่อต่าง  ๆ ของ

ร่างกายที่เคลื่อนไหวไดเ้ต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางดา้นความอ่อนตัวทาได้

โดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อและเอ็น หรอืการใช้แรงต้านทานในกลา้มเนื้อและเอ็นตอ้งทา

งานมากขึ้น การยดืเหยยีดของกลา้มเนื้อทาไดท้ัง้แบบอยู่กับที่หรอืมกีารเคลื่อนที่ เพื่อใหไ้ด้

ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยยีดของกลา้มเนื้อในลักษณะอยู่กับที่น่ันก็คอื อวัยวะส่วนแขน

และขาหรอืลาตัวจะตอ้งเหยียดจนกว่ากลา้มเนื้อจะรูส้กึตงึและจะตอ้งอยู่ในท่าเหยยีด

กลา้มเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาท ี 

   4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวยีนเลอืด (cardiovascular 

endurance เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลอืดที่จะลาเลยีงออกซเิจนและ

สารอาหารไปยังกลา้มเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ไปยังกลา้มเนื้อขณะทำงาน ใหท้ำงานไดเ้ป็น
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ระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็นาสารที่ ไม่ตอ้งการซึ่งเกดิขึ้นภายหลังการทำงานของ

กลา้มเนื้อออกจากกลา้มเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ในการพัฒนาหรอืเสรมิสร้างนั้น จะตอ้งมี

การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาตดิต่อกันประมาณ 10-15 นาท ีขึ้นไป  

                        5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition หมายถงึ สว่นต่าง ๆ 

ที่ประกอบขึ้นเป็นนา้หนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคอื ส่วนที่เป็นไขมัน 

(fat mass และส่วนที่ปราศจากไขมัน ( fat-free mass เช่น กระดูก กลา้มเนื้อ และแร่ธาตุ

ต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนปีระมาณค่าที่ทำใหท้ราบ

ถงึเปอร์เซ็นต์ของนา้หนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มอียู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาคำตอบที่เป็น

สัดส่วนกันไดร้ะหว่างไขมันในร่างกายกับนา้หนักของส่วนอื่น ๆ ที่เป็นองค์ประกอบ            

 5. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ  

  สุพติร สมาหโิต (2551, หน้า 8 กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ 

ประกอบดว้ยคอื  

   1 ความเร็ว (speed หมายถงึ หมายถงึความสามารถในการเคลื่อนไหว  

ไปสู่เปา้หมายที่ตอ้งการโดยใช้ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกลา้มเนื้อจะตอ้งออกแรงและหดตัว

ดว้ยความเร็วสูงสุด                                                                                                                                     

    2 กาลังของกลา้มเนื้อ (muscle power หมายถงึ ความสามารถของ

กลา้มเนื้อในการทางานโดยการออกแรงสูงสดุ ในช่วงเวลาที่สัน้ที่สุด ซึ่งจะตอ้งมคีวาม

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 

   3 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility หมายถงึ ความสามารถในการ

เปลี่ยนทศิทาง และตำแหน่งของร่างกายในขณะที่กาลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่าง

เต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพทางกายที่จาเป็นในการนาไปสู่การเคลื่อนไหวขัน้พื้นฐาน สำหรับ

ทักษะในการเล่นกฬีาประเภทต่าง ๆ ให้มปีระสทิธภิาพ  

   4 การทรงตัว (balance หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมรักษา

ตำแหน่งและท่าทางของร่างกายใหอ้ยู่ในลักษณะตามที่ตอ้งการได ้ทัง้ขณะที่อยู่กับที่หรอื 

ในขณะที่มกีารเคลื่อนที่  

   5 เวลาปฏกิริยิา (reaction time หมายถงึ ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกาย

เริ่มมกีารตอบสนองหลังจากที่ไดรั้บการกระตุน้ ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท

เมื่อรับรูก้ารถูกกระตุ้นแลว้สามารถสั่งการให้อวัยวะที่ทาหนา้ที่เกี่ยวขอ้งกับการเคลื่อนไหว

ใหม้กีารตอบสนองอย่างรวดเร็วได ้ 



 

48 

 

   6 การทำงานที่ประสานกัน (coordination หมายถึง ความสัมพันธ์

ระหว่างการทางานของระบบประสาทและระบบกลา้มเนื้อ ในการที่จะปฏบิัตกิจิกรรม 

ทางกลไกที่สลับซับซอ้นในเวลาเดยีวกันอย่างราบรื่น  

  ผู้วจัิยจึงสรุปไดว้่าสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญในการช่วยเสรมิสรา้ง 

ใหบุ้คคลสามารถประกอบภารกจิและดำรงชีวติอยู่อย่างประสทิธภิาพรวมทั้ง ทำให้บุคคล

ปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บและมีความแข็งแรงทนทานมคีวามคล่องแคล่วว่องไว ที่จะประกอบ

ภารกจิประจำวันใหล้ลุ่วงไปดว้ยด ีนอกจากนี้ยังก่อใหเ้กดิการพัฒนาทัง้ทางด้านจิตใจและ

อารมณ์ควบคู่กันไปดว้ย ในเรื่องของสุขภาพส่วนบุคคลนัน้ ความสมบูรณ์ของร่างกายและ

จติใจมคีวามสัมพันธ์กันอย่างใกลชิ้ดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกล่าวว่ามีรากฐาน

จากการมีสุขภาพดถีา้มีร่างกายอ่อนแอ สุขภาพไม่สมบูรณ์ความสามารถของร่างกายที่จะ

ปรกอบภารกจิต่างๆ ในชีวติประจำวันก็ลดนอ้ยลงดว้ย  

 6. ประโยชน์ท่ัวไปของสมรรถภาพทางกาย 

   วันใหม่ ประพันธ์บัณฑติ (2549, หนา้ 20 ไดก้ล่าวว่าประโยชน์ของ

สมรรถภาพทางกายต่อด้านสังคม เราเคยไดย้นิกันบ่อย ๆ ว่า “เด็กวันนี้คอืผู้ใหญ่ในวัน

หนา้” เยาวชนที่มสีมรรถภาพทางกายดใีนวันนี้จึงอาจเป็นผู้ใหญ่ที่มสีมรรถภาพทางกายดี

วันหนา้ดว้ย ถา้หากเยาวชนทุกคนเห็นความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย และพยายาม

เสรมิสมรรถภพทางกายให้ดอียู่เสมอจนกระทั่งเป็นผู้ใหญ่ ย่อมจะเป็นกำลังสำคัญของ

ประเทศต่อไปภายหนา้ อันจะเกดิประโยชน์ต่อประเทศชาตแิละสังคมโดยส่วนรวม หาก

เยาวชนทุกคนปฏบิัตตินเช่นว่าวันนี้ไดแ้ลว้ก็น่าจะกล่าวอย่างภาคภูมใิจไดอ้กีว่า “ความมี

สมรรถภาพทางกายดีหรอืความแข็งแรงของเด็กวันนี้ ก็คอื ความแข็งแรงของประเทศชาติ

ในอนาคต” 

  วันใหม่ ประพันธ์บัณฑติ (2549, หนา้ 22 ไดก้ล่าวว่าประโย ชน์ของ

สมรรถภาพทางกายด้านการกฬีา ต่อในการคัดเลอืกนักกฬีาเพื่อทำการแข่งขันระดับนานา

ประเทศ หรอืระดับโลก ปัจจัยสำคัญที่จะตอ้งเนน้ก็คอื สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนมี

ความสมบูรณ์เพยีงพอหรือไม่ คงไม่มใีครคัดเลอืกนักกีฬาที่เก่ง แต่สมรรถภาพทางกาย 

ไม่ดเีพราะขาดการฝึกซอ้ม แต่ถา้หากมนัีกกฬีาที่ชนะเลิศและมสีถติใิกลเ้คยีงกัน แน่นอน

ผู้ทำการคัดเลือกก็ตอ้งเลอืกนักกฬีาที่มสีมรรถภาพทางกายดกีว่า โดยทำการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น 
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  สรุปไดว้่าสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญในการช่วยเสรมิสรา้งใหบุ้คคล

สามารถประกอบภารกจิและดำรงชีวติอยู่อย่างมปีระสิทธภิาพรวมทัง้ยังทำใหบุ้คคล

ปราศจากโรคภัยไขเ้จ็บและมคีวามแข็งแรงทนทาน มคีวามแคล่วคลอ่งว่องไวที่จะประกอบ 

ภารกจิประจำวันใหล้ลุ่วงไปดว้ยด ีนอกจากนี้ยังก่อใหเ้กดิการพัฒนาทัง้ทางด้านจิตใจและ

อารมณ์ควบคู่ไปดว้ย ในเรื่องของสุขภาพส่วนบุคคลนั้น ความสมบูรณ์ของร่างกายและ

จติใจมคีวามสัมพันธ์กันอย่างใกลชิ้ดกับสมรรถภาพทางกาย หรืออาจจะกล่าวว่า

สมรรถภาพทางกายมรีากฐานจากการมสีุขภาพดี ถา้ร่างกายอ่อนแอ สุขภาพไม่สมบูรณ์ 

ความสามารถของร่างกายที่จะประกอบภารกจิต่าง ๆ ในชีวติประจำวันก็ย่อมลดน้อยลง

ดว้ย อย่างไรกต็าม สมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึ้นไดด้ว้ยการทำใหร่้างกายไดอ้อก

กำลังกายหรือมกีารเคลื่อนไหวเท่านัน้ สมรรถภาพทางกายเป็นสิง่ที่เกดิขึ้นไดแ้ละหายไปได ้

การที่เราจะรักษาใหร่้างกายมีสมรรถภาพคงอยู่เสมอนั้น จำเป็นต้องมกีารออกกำลังกาย

เป็นประจำเพื่อให้มสีมรรถภาพทางกายที่คงสภาพและเป็นการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทาง

กายใหด้ยีิ่ง ๆ 

 

การเรยีนรู้แบบ circuit  

 

 เจรญิ กระบวนรัตน์ (2544, หนา้ 23  แบบฝึกสมรรถนะการออกกำลังกาย 
circuit หมายถงึ แบบฝึกความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการทำงานอย่าง 

มปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล บุคคลที่สมรรถภาพทางกายดนัี้นจะสามารถประกอบ

กจิกรรมในชีวติประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และการออกกำลังกายและการเล่นกีฬา

อย่างมหีลักการ 

  วารสารการออกกำลังกาย สสส. (2558, หนา้ 1  สำหรับการออกกำลังกาย

แบบใช้แรงต้าน หรือเวทเทรนนิ่ง เป็นการเสรมิสร้างความแข็งแรงใหก้ลา้มเนื้อ และกระดูก 

โดยแบ่งการฝึกเป็นเซตตามอวัยวะของร่างกาย เช่น แขน ขา ไหล่ หน้าอก ทอ้ง หลัง เป็นตน้ 

ระหว่างที่ฝึกกลา้มเนื้อหัวใจจะทำงานหนักเพยีงไม่นานแลว้ก็ผ่อนลง ทำใหหั้วใจไม่ถูก 

กระตุน้อย่างต่อเนื่องเช่นเดียวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบกิ ซึ่งหลายคนตั้งเปา้หมาย

ของการออกกำลังกายใหค้รบทัง้ 3 ประเภท น่ันคอื 1 การออกกำลังแบบแอโรบกิ 2 การ

ออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน 3 การออกกำลังกายแบบยดืเหยยีด แต่ยังมกีารออกกำลัง
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กายรูปแบบหนึ่งทีน่ำเอาการออกกำลังกายแบบแอโรบกิ ผสมผสานกับการใช้แรงตา้น 

เรยีกว่า การออกกำลังกายแบบวงจร หรอื circuit 

 1. ความหมายของการเรยีนรู้แบบ circuit  

  นเรศ ขันธะร ี(2547, หนา้ 41-49 กล่าวว่า การฝึกแบบวงจรนอกจากจะ

ฝึกแบบประสมประสานกจิกรรมแลว้ ยังสามารถประยุกต์ใช้โดยกจิกรรมเป็นอย่าง ๆ ไป 

ก็ได ้เช่น ฝึกด้านสมรรถภาพทางกาย ก็จัดให้แต่ละสถานเีป็นเรื่องการเสรมิสร้างหรอื

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ หรอืถา้เป็นการฝึกทักษะกฬีา ก็จัดให้แต่ละสถานี

เป็นทักษะย่อย ๆ ของกฬีาชนดินัน้ ๆ การฝึกแบบวงจรอาจใช้พื้นที่บรเิวณมหาวทิยาลัย 

วทิยาลัย โรงเรยีน สนามฟุตบอล โรงฝึกพลศกึษา ก็ได้ โดยกำหนดใหแ้ต่ละสถานีอยู่

ต่อเนื่องกันเป็นวงจร circuit    

  สาธกิ ธนะทักษ์ (2550, หน้า 45 กล่าวว่า หลักการฝึก circuit หรอืการฝึก

เป็นสถาน ี(Station ในแต่ละสถานอีาจมีกิจกรรมต่าง  ๆ กัน ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ เช่น  

การวิ่ง การฝึกน้ำหนักการว่ายนำ้ ขี่จักรยาน ท่าบรหิารกายต่าง ๆ ทัง้ท่ามือเปล่าและใช้

เครื่องมอืประกอบทักษะกฬีา นับเป็นการฝึกที่นยิมใช้กันมากในปัจจุบัน หลกัทั่วไปในการ

จัดกำหนดการฝึกแบบวงจร มดีังนี้ 1  ควรมสีถานฝึีกไม่นอ้ยกว่า 10 สถานีทุกสถานีควรมี

เจา้หน้าที่ประจำเพือ่ตรวจสอบ หรอืบันทกึผลการปฏบิัต ิ2  ตอ้งมสีถาน ีฝึกนำ้หนักให้

เหมาะกับระดับผู้ฝึก 3  ตอ้งมที่ากายบรหิารที่เหมาะสม 4  ตอ้งมทีักษะเฉพาะอย่างทาง

กฬีาที่ฝึกหรอืทักษะที่ตอ้งการเนน้ 6  ตอ้งมกีารหมุนเวียนไปตามสถานอีย่างต่อเนื่องและ

รวดเร็วภายในเวลาที่กำหนด 7  ควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ และฝึกอย่างนอ้ย 6 สัปดาห์

ตดิต่อกัน 8  แต่ละสถาน ีไม่ควรฝึกกลา้มเนื้อซำ้กลุ่มเดยีวกัน 9  ตอ้งมีการกำหนดเวลา 

หรอืจำนวนครัง้ในแต่ละสถานแีละกำหนดเวลารวม ของทุกสถาน ีโดยทั่วไปแลว้ ควรอยู่

ระหว่าง 30-45 นาท ี10  ควรใช้สัญญาณนกหวดีเพื่อบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถาน ี 

หากเป็นพื้นที่กวา้งอาจใช้ประทัดก็ได ้

  ภาคพงษ์ สุวรรณสงิห์ (2556, หนา้ 117 กล่าวว่า การฝึกแบบวงจร  circuit 

“เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบกิ ที่นอกจากจะได้ประโยชน์ต่อปอดและหัวใจไม่นอ้ย

กว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกอื่น ๆ แลว้ยังช่วยใหม้รูีปร่างที่ด ีมพีละกำลังมาก 

เพราะเป็นการออกกำลังกายที่ทา้ใหก้ลา้มเนื้อมคีวามแข็งแรงดว้ย” ดังนัน้การฝึก circuit 

movement แบบวงจรจึงมคีวามหมายว่า “การฝึกดว้ยโดยใช้หลักการออกกำลังกายแบบ
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แอโรบกิ เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจพรอ้มกับการ

สรา้งกล้ามเนื้อ  

     จึงสรุปไดว้่าการฝึกรวมวงจรเป็นการฝึกแบบประสมประสานหรอืรวม

กจิกรรมการฝึกหลาย ๆ อย่างเขา้ดว้ยกัน เช่น การวิ่ง การกระโดด กายบรหิาร การทุ่มพุ่ง

ขวา้ง การเล่นกฬีา การยกนำ้หนัก ฯลฯ ทัง้นี้เพื่อมุ่งเน้นสมรรถภาพโดยรวม ๆ เช่นกัน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นการตรวจสอบด้านสมรรถภาพของผู้รับการทดสอบ

ว่าสมรรถภาพด้านใดไดรั้บการพัฒนาขึ้นหรือยังบกพร่องอยู่ การเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายเป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายใหอ้วัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมปีระสิทธภิาพใน

การทำหน้าที่สูงและมกีารประสานงานกันของระบบต่าง ๆ ของร่างกายไดเ้ป็นอย่างดี           

 2. การออกกำลังกายแบบ circuit 

  จารุวรรณ ริ้วไพบูลย์ และคณะ (2551, หน้า 3 ไดก้ล่าวว่า ออกกำลังกาย 
circuit เป็นสิ่งที่มปีระโยชน์ แต่ถา้ขาดการเตรยีมพรอ้มที่ดกี็อาจก่อใหเ้กดิปัญหาหรอื

ภาวะแทรกซอ้นตามมาไดโ้ดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงอายุหรอืผู้ที่มโีรคประจำตัวอยู่เดมิ

เนือ่งจากความเสื่อมสภาพของอวัยวะและระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบกับผู้สูงอายุ            

มกีารเปลี่ยนแปลงของร่างกายทัง้ทางด้านโครงสร้าง และการทำหน้าที่เสื่อมลง                

การออกกำลังกายของจงึควรปฏบิัตติามขั้นตอนอย่างเคร่งครัดมากกว่าวัยอื่น 

  เจรญิ กระบวนรัตน์ (2557, หนา้ 14) ไดก้ล่าวว่าการนำวธิกีารออกกำลัง

กายแบบสถาน ีcircuit ไปใช้ในโรงเรยีนควรดัดแปลงจุดฝึกแต่ละจุดใหม้คีวามสะดวก

เหมาะสม และง่ายต่อการปฏบิัตสิำหรับเด็กนักเรยีนมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

ระหว่างที่ทำการออกกำลังกาย ครู หัวหนา้ หรือผู้รับผิดชอบในการควบคุมดูแลการออก

กำลังกาย จะต้องสามารถใหค้ำแนะนำวธิกีารปฏบิัตทิี่ถูกตอ้งแก่นักเรยีนไดพ้รอ้มกันหลาย

จุดนอกจากนี้ครูควรกำหนดระยะเวลาและระดับความหนัก ในแต่ละจุดฝึกไวอ้ย่างชัดเจน 

เพื่อใหน้ักเรยีน ทราบจุดมุ่งหมายและไดรั้บประโยชน์จากการออกกำลังกายอย่างแท้จรงิ  

  สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส. (2558 , หนา้ 14  

ไดก้ล่าวว่า circuit หรอืทฤษฏกีารออกกำลังกายแบบครบวงจรเกดิขึ้นในป ีค.ศ. 1950  

จากภาควชิาพลศกึษา มหาลัยลดีส์ ประเทศอังกฤษเนื่องจาก ในสมัยก่อนมักเช่ือกันว่า 

การออกกำลังกายแบบแอโรบกินัน้ เช่น วิ่ง ว่ายนำ้ ขี่จักรยาน ฯลฯ เป็นการออกกำลังกาย

แบบต่อเนื่อง หัวใจเตน้เร็วเป็นการทำใหหั้วใจ ปอด หลอดเลอืด และระบบไหลเวยีนเลอืด 

แข็งแรงและมปีระสทิธภิาพมากยิ่งขึ้น แต่ไม่ไดพ้ัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
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กระดูก สำหรับการออกกำลังกาย “การออกกำลังกายแบบ circuit หรอื เซอกติเทรนนิ่ง             

10 นาท ีขึ้นไป ก็ทำใหหั้วใจแข็งแรง เตน้เร็ว เทยีบเท่ากับการคาร์ดโิอรูปแบบอื่นได ้โดย

ขึ้นอยู่กับโปรแกรมที่เราเลอืกว่าเหนื่อยขนาดไหน ถ้าเหนื่อยมากอาจจะไดผ้ลมากกว่า              

ไปวิ่งอยู่ที่ว่าเราจะเนน้อะไร และสมรรถภาพของตัวเราเป็นอย่างไร 

                  จึงสรุปไดว้่า การฝึกแบบ circuit นี้เป็นการฝึกโดยมกีารวางแผนอย่างดเีพื่อ

พัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง (strength) ความอดทน

(endurance) ความสามารถของขอ้ต่อ (flexibility) ความคล่องตัวในการเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหว (agility) องค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี้จะมกีารพัฒนาไปพรอ้ม ๆ กัน โดยการจัด

ฝึกเป็น circuit สถานี และหมุนเวยีนไปจนครบทุก circuit สถาน ีโดยมขีอ้กำหนดว่าทุกคน

จะตอ้งทำเวลาไดด้ขีึ้นหรอืทำงานไดม้ากกว่าในเวลาเท่าเดมิหลังจากมกีารฝึกไปแล้ว

ช่วงหนึ่ง ในแต่ละสถานจีะมีประเภทของการออกกำลังกายที่มุ่งพัฒนาส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายแตกต่างกันไปตามลักษณะดังต่อไปนี้ 

 3. ข้อดแีละข้อจำกัดของการเรยีนรู้แบบ circuit  

  วารสารวทิยาศาสตร์การกฬีาและสขุภาพ (2552, หน้า 1-16  การฝึกแบบ

สถาน ีcircuit เป็นวธิกีารฝึกกลา้มเนื้อเพื่อส่งเสริมหรอืรักษาสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป 

เป็นการฝึกนำ้หนัก (weight training และการบริหารกายหรอืเพิ่มกจิกร รมทางยิมนาสตกิ

เขา้ไปดว้ย ลักษณะการฝึกแบบนี้เป็นการฝึกโดยมกีารวางแผนอย่างดเีพื่อพัฒนา

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย โดยมขีอ้กำหนดว่าทุกคนจะตอ้งทำเวลาไดด้ขีึ้นหรอื

ทำงานไดม้ากกว่าในเวลาเท่าเดมิหลังจากมกีารฝึกไปแลว้ ขอ้ดขีองการฝึกแบบ circuit 

สถานี จึงไดส้รุปขอ้ดแีละขอ้จำกัดของการเรยีนรู้แบบ circuit ไวด้ังนี้ 

   1 มกีารฝึกน้ำหนักแบบค่อยเป็นค่อยไป เหมาะกับระดับความสามารถ

ของผู้ออกกำลังกาย 

   2 มที่าบริหารกายและบริหารขอ้ต่อต่าง ๆ หรือมกีารฝึกดว้ยนำ้หนัก 

   3 มกีารหมุนเวยีนไปเป็นจุด ๆ จนครบสถานี 

   4  มกีารกำหนดเวลาว่าเมื่อทำครบทุกสถานแีลว้ใช้เวลากี่นาท ีขอ้ดีของ

การฝึกแบบสถานี 

   6  สามารถจัดและดัดแปลงสถานที่ไดง่้ายและเหมาะสม 

   7 เปลี่ยนกจิกรรม เปลี่ยนบรรยากาศ 

   8 กระตุน้และจูงใจผู้ฝึกให้มคีวามตอ้งการเอาชนะ 
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   9  สามารถจัดเป็นชุดเป็นกลุ่มไดอ้ย่างเหมาะสมตามจำวนผู้ฝึก 

  สรุปก็คอืฝึกแบบวงจร circuit นัน้ง่าย ๆ คอื ใหฝึ้กเปลี่ยนกจิกรรมหลาย ๆ            

ท่า อย่างต่อเนื่องส่วนมากแนะนำที่ 4-10 ท่า นับเป็น 1 รอบ โดยแต่ละท่านัน้ไม่ควรเวน้

เวลาพักในการเปลี่ยนท่าเกนิ 15 วนิาท ีและเมื่อทำครบรอบแล้วไม่ควรพักเกนิ 1-2 นาท ี

หรอืไม่พักเลยก็จะดทีี่สุดโดยการฝึกแบบนี้ไม่จำเป็นตอ้งเป็นการฝึกเวทต่อเนื่องกันเท่านัน้ 

อาจจะรวมกับการฝึกแอโรบคิปกตกิ็ไดอ้ย่าง ทุกการวิ่งหนึ่งรอบหรอืกระโดดเชือก 5 นาที

แลว้จะมาวดิพื้น ดงึขอ้ ลุกน่ัง อย่างละเซต ก็ไดไ้ม่ผิดกตกิาตามความเหมาะสม 

 

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart  

 

 Herbart Method เป็นปรัชญาการศกึษาชาวเยอรมัน และเป็นผู้ริเริ่มการจัดการ

เรยีนการสอนแบบบูรณาการ โดยการเรยีนการสอนในตามความคดิของ Herbart (Herbart 

Method) นัน้คอื นักเรยีนจะเรยีนรูส้ิ่งใดนัน้จะตอ้งมาจากความสนใจของเราก่อนเป็นอันดับ

แรก ในดา้นการเรยีนการสอนนัน้ครูผู้สอนจำเป็นตอ้งสรา้งความสนใจก่อนเป็นอันดับแรก 

จงึเขา้สูข้ั้นตอนของการสอนจรงิ ๆ เพื่อใหเ้กดิการเรยีนรู้ จุดมุ่งหมาย 1  ให้ผู้เรยีนเกดิการ

เรยีนรูจ้ากความสนใจก่อนการเรยีนรู้ 2  เพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างครูกับผู้เรียน เป็น

การสำรวจขอ้มูลนักเรยีนว่าเขามพีื้นฐานขนาดไหน จะไดจั้ดการเรยีนการสอนถูก (ความรู้

เก่ากับความรูใ้หม่  3  เป็นการส่งเสรมิการจัดลำดับความรูข้องผู้เรยีน  

 1. แนวคิดทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart   

  กรมวชิาการ (2546, หน้า 217 ไดศ้กึษาเกี่ยวกับพัฒนาการทางด้าน

ความคดิของเด็กว่ามขีัน้ตอนหรอืกระบวนการอย่างไร ทฤษฎขีองเพยีเจต์ตัง้อยู่บนรากฐาน

ของทัง้องค์ ประกอบที่เป็นพันธุกรรม และสิ่งแวดลอ้ม เขาอธบิายว่า การเรยีนรูข้องเด็ก

เป็นไปตามพัฒนาการทางสตปิัญญา ซึ่งจะมพีัฒนาการไปตามวัยต่าง ๆ เป็นลำดับขัน้ 

พัฒนาการเป็นสิ่งที่เป็นไปตามธรรมชาติ ไม่ควรที่จะเร่งเด็กใหข้า้มจากพัฒนาการจาก   

ขัน้หนึ่งไปสู่อกีขัน้หนึ่ง เพราะจะทำใหเ้กดิผลเสยีแก่เด็ก แต่การจัดประสบการณ์ส่งเสรมิ

พัฒนาการของเด็กในช่วงที่เด็กกำลังจะพัฒนาไปสู่ขัน้ที่สูงกว่า สามารถช่วยใหเ้ด็กพัฒนา

ไปอย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับ 

 

 



 

54 

 

  ทศินา แขมมณี (2552, หนา้ 216 พูดถงึทฤษฎกีารศกึษาตามทฤษฎ ี 

ของ Herbart ซึ่งเป็นนักการศกึษากลุ่ม Apperception หรอื Herbart ianism ที่เน้นการรับรู้

และการเช่ือมโยงความคดิประยุกต์ ซึ่งHerbart เช่ือว่า การที่นักเรยีนจะเรยีนรู้สิ่งใดนัน้

นักเรยีนจะตอ้งสนใจเป็นเบื้องแรก ครูผู้สอนจำเป็นต้องเรา้ความสนใจของนักเรยีนก่อนเขา้

สู่ขัน้ของการสอนเพื่อให้เกดิเรยีนรู ้การสอนควรเริ่มจากการทบทวนความรูเ้ดิมของผู้เรยีน

เสยีก่อนแลว้จงึเสนอความรู้ใหม่ ต่อไปควรจะช่วยให้ผู้เรียนสรา้งความสัมพันธ์ระหว่าง

ความรูเ้ดมิกับความรูใ้หม่  

  สมฤด ีแจ้งข่าว (2561, หนา้ 10 กล่าวว่า Herbart เช่ือว่าการเรยีนรู้ม ี 

3 ระดับ คอื ขัน้การเรยีนรูโ้ดยประสาทสัมผัส (sens activity) ขัน้จำความคดิเดิม (memory 

characterized) และขัน้เกดิความคดิรวบยอดและความเขา้ใจ (conceptual thinking or 

understanding) การเรยีนรูเ้กดิขึ้นจากการที่บุคคลไดรั้บประสบการณ์ผ่านทางประสาท

สัมผัสทัง้ 5 และสั่งสมประสบการณ์ หรือความรูเ้หล่านี้ไว ้การเรยีนรูน้ี้จะขยายขอบเขต

ออกไปเรื่อย ๆ เมื่อบุคคลไดรั้บประสบการณ์หรอืความรูใ้หม่เพิ่มขึ้น โดยผ่านกระบวนการ

เช่ือมโยงและการสรา้งความสัมพันธ์ระหว่างความรูใ้หม่กับความรูเ้ดมิเข้าดว้ยกัน  

  สรุปทฤษฎทีี่เกี่ยวขอ้งกับการจัดการเรยีนการสอนโดยใช้วธิสีอน Herbart 

ทฤษฎกีลุ่มนี้เนน้การรับรูแ้ละการเช่ือมโยงของความคดิ โดยมคีวามเช่ือว่ามนุษย์ทุกคน 

เกดิมาพรอ้มกับความว่างเปล่า มหีลักการสำคัญคอื การเรยีนรูเ้กดิขึ้นโดยการทำงานของ

ระบบประสาทภายในร่างกายถา้ระบบประสาทสัมผัสไม่ยอมทำงานการเรยีนรูก้็ย่อมไม่

เกดิขึ้นความรูส้กึต่าง ๆ ที่เกดิขึ้นจึงเป็นผลเนื่องจากสิ่งเรา้ที่มาเป็นตัวเร้าและทำให้มี

พฤตกิรรมการตอบสนองอันจะนำไปสู่ความคดิ ความรูส้กึหรอืการกระทำต่าง ๆ            

การเรยีนรูเ้กดิขึ้นเนื่องจากการสรา้งความสัมพันธ์เช่ือมโยงระหว่างสิ่งเรา้และการ

ตอบสนองโดยมขีอ้ต่อ หรอืสิง่เช่ือมโยงมาเช่ือมโยงใหเ้กดิขึ้นระหว่างสิ่งเรา้และการ

ตอบสนอง 

 2. ข้ันตอนการจัดการเรยีนรู้ทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart  

  ทศินา แขมณ ี(2552, หน้า 66  กลา่วว่า การที่นักเรยีนจะเรยีนรูส้ิ่งใดนัน้

นักเรยีนจะตอ้งสนใจเป็นเบื้องแรก ครูผู้สอนจำเป็นตอ้งเรา้ความสนใจของนักเรยีนก่อนเขา้

สู่ขัน้ของการสอนเพื่อใหเ้กดิเรยีนรู ้จนไดข้อ้สรุปที่ตอ้งการแลว้จึงใหผู้้เรียนนำข้อสรุป ที่ได้

ไปประยุกต์ใช้กับปัญหาหรือสถานการณ์ใหม่ ๆ จะช่วยใหผู้้เรยีนเกดิการเรยีนรูไ้ดด้ีและ

รวดเร็วโดยดำเนนิการตาม 5 ขัน้ตอนของ Herbart ขัน้ตอนดังกล่าวคอื 
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   1  ขัน้เตรยีมการ หรอืขั้นนำ (preparation ไดแ้ก่ การเร้าความสนใจของ

ผู้เรยีนและการทบทวนความรูเ้ดมิ 

   2  ขัน้เสนอ (presentation ไดแ้ก่ การเสนอความรูใ้หม่  

   3  ขัน้การสัมพันธ์ความรูเ้ดิมกับความรูใ้หม่ (comparison and 

abstraction ไดแ้ก่ การขยายความรูเ้ดมิใหก้ว้างออกไป โดยสัมพันธ์ความรูเ้ดิมกับความรู้

ใหม่ดว้ยวธิต่ีาง เช่น การเปรยีบเทยีบ การผสมผสาน ฯลฯ ทำใหไ้ดข้อ้เท็จจริงใหม่ที่

สัมพันธ์กับประสบการณ์เดิม 

   4  ขัน้สรุป (generalization ไดแ้ก่ การสรุปการเรยีนรู้เป็นหลักการหรือ  

กฎต่าง ๆ ที่จะสามารถจะนำไปประยุกต์ใช้กับปัญหาหรือสถานการณ์อื่น ๆ ต่อไป 

   5  ขัน้ประยุกต์ใช้ (application ไดแ้ก่ การให้ผู้เรยีนนำข้อสรุปหรอื             

การเรยีนรูท้ี่ไดไ้ปใช้ในการแกป้ัญหาในสถานการณ์ใหม่ ๆ ที่ไม่เหมอืนเดมิ 

  ผู้วจัิยจึงสรุปไดว้่าจากทฤษฎจัีดการเรียนการสอนโดยมหีลักการ             

จัดการศกึษาดังนี้ ในการพัฒนาเด็กควรคำนงึถงึพัฒนาการทางสตปิัญญาเด็ก                           

จัดประสบการณ์ ใหเ้ด็กอย่างเหมาะสมกับพัฒนาการนั้น ไม่ควรบังคับใหเ้ด็กเรยีน                            

ในสิ่งที่ยังไม่พรอ้มหรือยากเกนิพัฒนาการตามวัยของตน เพราะจะทำใหเ้กดิทัศนคตทิี่ไม่ดี

ไดก้ารใหค้วามสนใจ และสังเกตเด็กอย่างใกลชิ้ดจะทำใหท้ราบลักษณะนสิัยเฉพาะตัวเด็ก 

การสอนเด็กเล็ก ๆ เด็กจะรับรูส้่วนรวมไดด้กีว่าส่วนย่อย ดังนัน้ครูควรสอนภาพรวมก่อน

แลว้จงึแยกสอนทลีะส่วนย่อยการสอนสิง่ใดใหเ้ด็กควรเริ่มจากสิ่งทีเ่ด็กคุน้เคย หรอืมี

ประสบการณ์มาก่อนแลว้จึงเสนอสิ่งใหม่ที่มคีวามสัมพันธ์กับสิ่งเก่า การทำเช่นนี้จะช่วย            

ใหก้ระบวนการซมึซับและจัดระบบความรูข้องเด็กไปไดด้ว้ยดกีารเปดิโอกาสใหเ้ด็กได ้        

รับประสบการณ์ และมปีฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดลอ้มมาก ๆ ช่วยใหเ้ด็กดูดซมึขอ้มูลเขา้สู่

โครงสรา้งทางสตปิัญญาของเด็กอันเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางสตปิัญญาของเด็ก             

  3. ทฤษฎเีกี่ยวกับการสอนพลศึกษา 

  ภพหลา ไพบูลย์ (2542, หนา้ 74-78  บรูเนอร์ กล่าวว่า (Bruner 

นักจติวทิยาชาวอเมรกิันไดเ้สนอหลักการสำคัญในการจัดการศกึษาว่า ควรคำนึงถงึทฤษฎี

พัฒนาการในการกำหนดเนื้อหาความรูแ้ละวธิสีอน การนำทฤษฎขีองบรูเนอร์ มาใช้ในการ

จัดการเรยีนการสอนพลศกึษา 
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   1. ในระดับมัธยมศกึษานัน้นักเรยีนสามารถใช้สัญลักษณ์ไดม้าขึ้น ครูมวีธิี

ช่วยใหพ้ัฒนาขึ้นไปไดโ้ดยกระตุน้ใหน้ักเรยีนใหค้้นพบดว้ยตนเองโดยเนน้มโนมติ และสิ่งที่

เป็นนามธรรม 

   2. หลักการสำคัญเกี่ยวกับการสอน และการเรยีนรูข้องบรูเนอร์ มดีังนี้ 

    2.1 เนื้อหาวิชาจัดเป็นส่วนย่อย ๆ และจัดลำดับใหเ้หมาะสมกับผู้เรยีน  

     2.2 การสอนตอ้งคำนึงถงึความพรอ้มของนักเรยีน และแรงจูงใจ 

    2.3 การเสนอกจิกรรมเพื่อการเรยีนรู้ สัมผัสและขัน้การเคลื่อนไหว

ของเพยีเจต์ ขัน้นี้เริ่มตั้งแต่แรกเกดิถงึอายุ 2 ป ีเป็นช่วงที่เด็กแสดงถงึความมสีตปิัญญา

โดยการกระทำ เป็นการเรยีนรูโ้ดยการกระทำเป็นลักษณะของการถ่ายทอดประสบการณ์

ดว้ยการกระทำซึ่งเป็นกระบวนการที่ดำเนนิต่อไปตลอดชีวติ มไิดห้ยุดนิ่งเพยีงช่ัวอายุ         

ใดอายุหนึ่งและเช่ือว่าคนจำใช้วธิกีารเรยีนรู ้โดยการกระทำมาใช้ในช่วงใดของชีวติก็ได ้                 

จากทฤษฎกีารเรยีนรูข้องบรูเนอร์ พัฒนาการทางสตปิัญญานัน้ขึ้นอยู่กับสัมพันธภาพ

ระหว่างเนื้อหาสาระ ครูและผู้เรยีน มใิช่เป็นเพยีงการใหผู้้เรยีนจำเนื้อหาสาระไดเ้ท่านัน้              

แต่ครูจะตอ้งช่วยจัดกจิกรรมใหผู้้เรยีนไดรั้บเนื้อหาสาระซึ่งทำใหพ้ัฒนาความรูใ้หม่ 

  สรุปไดว้่า บรูเนอร์ กล่าวว่า คนทุกคนมพีัฒนาการทางความรูค้วามเขา้ใจ 

หรอื การรูค้ดิ พัฒนาการทางปัญญา เป็นกระบวนการที่เกดิขึ้นตลอดชีวติมใิช่เกดิขึ้นช่วง

ใดช่วงหนึ่งของชีวติเท่านัน้ ซึ่งบรูเนอร์เห็นดว้ยกับเพยีเจต์ที่ว่า มนุษย์เรามโีครงสร้างทาง

สตปิัญญา (Cognitive structure มาตัง้แต่เกดิในวัยเด็กจะมโีครงสร้างทางสตปิัญญาที่ไม่

ซับซอ้น เมื่อมปีฏสิัมพันธ์กับสิ่งแวดลอ้มจะทำใหโ้ครงสรา้งทางสตปิัญญาขยาย และ

ซับซอ้นเพิ่มขึ้น การจัดสภาพสิ่งแวดลอ้ม จัดกระบวนการเรยีนรูท้ี่ เอื้อต่อการขยาย

โครงสรา้งทางสตปิัญญาของผู้เรยีน จะทำใหผู้้เรยีนเกดิการเรยีนรูไ้ดอ้ย่างสมบูรณ์ 

  พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์ (2549, หน้า 166-169 ได้กล่าวถึงทฤษฎี   

จอห์น ดวิอี้ (John Dewey เขาพบว่า การศกึษามวีธิเีดียวคอืการสังเกตอย่างใกลชิ้ด และ

สังเกตเป็นรายบุคคลเป็นจำนวนมาก เช่น การศึกษาเรยีนรูโ้ดยผู้เรยีนปฏบิัตกิจิกรรมใน 

เด็กอาจดูไดจ้ากการเล่นของเด็ก โดยเริ่มจากการเล่นโดยไม่มกีฎเกณฑ์ ใช้ตนเป็นใหญ่             

มุ่งเอาแต่ชัยชนะเพื่อตนเพยีงอย่างเดยีว ต่อมาจึงเกดิความร่วมมอืระหว่างเพื่อนเล่น 

  จึงสรุปไดว้่าหลังจากที่ผู้เรยีนปฏบิัตกิจิกรรมจนสิ้นสุดแลว้ ครูจะใหผู้้เรยีน

นำเสนอผลงานของตนเอง ในขัน้ตอนนี้เป็นการเปดิโอกาสใหผู้้เรยีนกล้าแสดงออกต่อหนา้
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บุคคลอื่น ๆ ภายในบรรยากาศที่เป็นมติรผู้เรยีนจะนำเสนอปฏบิัตกิจิกรรมและความรู้ของ

เขาออกมาจากผลงานที่เขาเป็นผู้สรา้งขึ้นมาเอง   

ความสุขในการเรยีน 

 

 ความสุขในการเรยีน คอืการมสีุขภาพด ีคอื การมสีุขภาพกายและใจที่แข็งแรง 

เกดิจากการรู้จักใช้ชีวติ รูจั้กกนิ รูจั้กนอน ชีวีตมสีุข การมนีำ้ใจงาม คอืการมนีำ้ใจเอื้อ

อาทรต่อกันรูจั้กการแบ่งปันอย่างเหมาะสม รู้จักบทบาทของแต่ละคนตัง้ครู นักเรยีน 

ลูกนอ้ง พ่อแม่ และสิ่งต่าง ๆ ที่เขา้มาในชีวติการผ่อนคลาย คอื การรูจั้ก ผ่อนคลายต่อ 

สิ่งต่าง ๆ ในการดำเนนิชีวติ 

 

 1. ความหมายของความสุข 

  ช่ืนฤทัย กาญจนะจติรา (2551, หนา้ 22  มติิ กล่าวว่า“ความสุข” ในชีวิต

ของมนุษย์ โดยทั่วไป มักจะเป็น มติดิา้นต่าง ๆ อาทิ มติิดา้นสุขภาพกาย สุขภาพจติ การมี

ส่วนร่วมทางการเมอืงการทำงานและค่าจ้าง ความรัก ครอบครัว ชีวติประจำวัน มิตรภาพ 

จนิตนาการ ดนตร ีวรรณกรรม สวัสดกิารสงัคม ตลอดจนดา้นศาสนา 

  วทิยา นาควัชระ (2552, หนา้ 16 ได้ กำหนดความสุขไว้ 3 ประเภท คอื 

ความสุขทางกายหรือสุขกายอาทเิช่น การออกกำลังกายเป็นประจำการพูดดี ๆ กับตัวเอง

ทุกวัน ทำงานหาเงินใหใ้ช้เพียงพอ มคีวามอดทนอดกลั้น ทำงานหรือกจิกรรมที่ตนเองถนัด

ความสุขทางใจ หรอืสุขใจอาทเิช่นพฒันาความรักและความผูก พันกบัเพื่อนมนุษย์คดิและ

รูส้กึวาตนเองมคีวามสุข มีความสุนทร ีและความสุขทางจติวญิญาณฝึกสตสิมาธสิรา้ง           

สุขดว้ยการใหค้วามอ่อนนอ้มในใจความอสิระ 

  World Health Organization (1993, p.133 กลา่วว่า คุณภ าพชีวติของแต่ละ

บุคคลขึ้นอยู่กับบรบิททางสังคม วัฒนธรรม และค่านยิม ณ เวลานัน้ ๆ และมคีวามสัมพันธ์

กับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง และมาตรฐานที่แต่ละคนกำหนดขึ้น ซึ่งประกอบดว้ย 4 มติิ  

คอื 1 มติดิ้านสุขภาพกาย  (Physical) 2 มติดิ้านสุขภาพจิต ( Psychological) 3 มติดิ้ าน

ความสัมพนัธ์ทางสังคม (Social relationships) และ 4 มิตดิา้นสภาพแวดลอ้ ม

(Environmental) 

  Oliver et al (1996, p.53  กล่าวว่า ความสุข สวัสดกิารของมนุษย์ และ

คุณภาพชีวติ กล่าวกันมาตัง้แต่ยุคอรสิโตเตลิ แต่เป็นความหมายในเชิงจรยิธรรม ช้ีใหเ้ห็น



 

58 

 

ถงึแนวทางที่นำไปสู่ความผาสุก (Eduaemonia ซึ่งต่อมาไดเ้ปลี่ยนใหเ้ป็นคำศัพท์สมัยใหม่

คอื (Happiness  

  วนีโฮเฟ่น (1997, p.89 นิยามความสุข หมายถงึ การประเมนิของแต่ละคน

ว่าช่ืนชอบชีวติโดยรวมของตนเองมากแค่ไหนการศกึษาของ 

  Lyubomirsky (2005, p.12 ใหน้ยิาม คนที่มคีวามสุข ( Happy individual)  

คอื บุคคลที่มปีระสบการณ์ดา้นอารมณ์ทางบวก เช่น ความปติ ิความสมใจ และความ 

ภาคภูมใิจ บ่อยครัง้และมปีระสบการณ์กับอารมณ์ทางลบ เช่น ความเศร้า ความวิตก   

กังวลและความโกรธ นอ้ยหรอืไม่บ่อยครัง้ 

  The Pursuit of Happines (2009, p.89  ความสุข (Happiness  เป็นสิ่งที่

มนุษย์ทุกคนปรารถนา อย่างไรก็ตาม ความปรารถนาหรอืความตอ้งการนัน้ ควรอยู่บน

พื้นฐานของความเป็นจรงิและเกดิไดจ้รงิ ตลอดจน ตอ้งคำนงึถึงศลีธรรมและจรรยา 

  สรุปการมคีวามสุข โดยทั่วไป คอื ประสบการณ ์และความรูส้กึที่ 

มนุษย์สามารถบรหิารจัดการไดอ้ย่างสม่ำเสมอตามความปรารถนาในภาพรวมจนเกดิ           

ไดจ้รงิและทำใหบุ้คคลนัน้เกิดความยนิดแีละอิ่มเอมใจทัง้นี้ ตอ้งไม่ทำใหผู้้อื่นเดอืดร้อน 

 2. ตัวชี้วัดความสุข 

  สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (2548, หนา้ 46          

ไดก้ล่าวว่า มิตทิัง้ที่สอดคล้องกับ “ความสุขมทีัง้หมด 8 ประการ” ซึ่งประกอบดว้ย 

ความสุข 8 มติิ ไดแ้ก ่Happy Body, Happy Relax, Happy Heart, Happy Soul, Happy 

Family, Happy Society, Happy Brain, Happy Money และ HAPPINOMETERไดเ้พิม่อกี              

1 มติ ิ เป็นความสุข 9 มติิ โดยมติทิี่ 9 คอื Happy Work-life เป็นมิตทิี่เนน้การวัดผล

ความรูส้กึและประสบการณ์ของคน                                                                                          

  ชาญวทิย ์วสันต์ธนารัตน์ (2551, หนา้ 12  ไดก้ล่าวว่า องค์ประกอบ

ความสุข 8 ประการ ไดแ้ก่                                                                                                                               

    1. สุขภาพดี (Happy Body คอื การมสีุขภาพกายและใจที่แข็งแรง        

เกดิจากการรู้จักใช้ชีวติ รูจั้กกนิ รูจั้กนอน ชีวมีสีุข 

   2. นำ้ใจงาม (Happy Heart คอื การมนีำ้ใจเอื้ออาทรต่อกันรู้จักการ

แบ่งปันอย่างเหมาะสม รูจั้กบทบาทของแต่ละคนตัง้แต่ เจา้นาย ลูกนอ้ง พ่อแม่และ 

สิ่งต่าง ๆ ที่เขา้มาในชีวติ 
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   3. การผ่อนคลาย (Happy Relax คอื การรูจั้กผ่อนคลาย ต่อสิ่งต่าง ๆ  

ในการดำเนนิชีวติ 

    4. การหาความรู้ (Happy Brain คอื การศกึษาหาความรูเ้พื่อพัฒนา

ตนเอง และนำไปสู่การเป็นมอือาชีพ เพื่อใหเ้กดิความกา้วหน้าและม่ันคงในการทำงานและ

พรอ้มที่จะเป็นครูเพื่อสอนคนอื่น 

   5. คุณธรรม (Happy Soul คอื การมี หริ ิโอตัปปะ หมายถงึการละอาย

และเกรงกลัวต่อการกระทำที่ไม่ดขีองตนเอง ซึ่งนับเป็นคุณธรรมเบื้องตน้ของการอยู่

ร่วมกันของคนในสังคม และในการทำงานเป็นทมี 

    6. ใช้เงินเป็น (Happy Money คอื ความสามารถในการจัดการรายรับ

และรายจ่ายตนเองและครอบครัวได้ รวมถงึการรู้จักการทำบัญชีครัวเรอืน 

   7. ครอบครัวที่ด ี(Happy Family คอื การมคีรอบครัวที่อบอุ่นและม่ันคง 

เพราะครอบครัวเป็นภูมคิุม้กันและเป็นกำลังใจที่ด ีในการที่จะเผชิญกับอนาคตหรือ

อุปสรรคต่าง ๆ 

    8. สังคมดี (Happy Society คอื การมคีวามรัก ความสามัคค ีเอื้อเฟื้อ

ต่อสังคมที่ตนเองทำงานและสังคมที่พักอาศัย 

  ศรินัินท์ กติตสิุขสถติ และคณะ (2555, หน้า 35 ไดก้ล่าวว่า ตัวช้ีวัดทัง้หมด

ของ HAPPINOMETER นอกจากเป็นตัวช้ีวัดคุณภาพชีวิตและความสุขที่ใกลเ้คยีง             

กับชีวติและความเป็นอยู่ของคนทำงานมากที่สุดแลว้ ยังเป็นตัวช้ีวัดที่ผ่านกระบวนการ

สังเคราะห์และกระบวนการวเิคราะห์ จากแนวคิดของผู้เรยีน ตามทฤษฎทีี่เกี่ยวขอ้งกับ  

การวัดคุณภาพชีวิตและความสุข ระดับบุคคลของหลากหลายโครงการวิจัยเครื่องมอืวัด

ความสุขที่บุคคลสามารถวัดไดด้ว้ยตนเอง เป็นแนวคดิเสมอืนการใช้ปรอทมาวัดความรูส้กึ

และประสบการณ ์ที่สะทอ้นจากมติคิุณภาพชีวติของตนเอง สามารถใช้วัดความสุขของ

คนทำงานไดใ้นองค์กรทุกภาคส่วน รวมทัง้บุคคลทั่วไปและสามารถทราบค่าคะแนนเฉลี่ย

ความสุขของตนเอง หรอืค่าคะแนน เฉลี่ยความสุขของบุคคลแต่ละคน 

  สรุปตัวช้ีวัดความสุขในการเรยีน คอืการมสีุขภาพด ีคอืการมสีุขภาพกาย

และใจที่แข็งแรง เกดิจากการรูจั้กใช้ชีวิต รูจั้กกนิ รูจั้กนอน ชีวิตมสีุขการ มนี้ำใจงาม คอื 

การมนี้ำใจเอื้ออาทรต่อกันรู้จักการแบ่งปันอย่างเหมาะสม รูจั้กบทบาทของแต่ละคน                

ตัง้แต่เจ้านาย ลูกนอ้ง พ่อแม่ และสิ่งต่าง ๆ ที่เขา้มาในชีวติการผ่อนคลาย คอื การรูจั้ก              

ผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ ในการดำเนินชีวติ 
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ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน        

 1. ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน                                                        

   ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน (Achievement เป็นสมรรถภาพในดา้นต่าง  ๆ           

ที่นักเรยีนไดจ้ากประสบการณ์ทัง้ทางตรงและทางออ้มจากครูผู้สอน สำหรับความหมาย

ของผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน มนัีกการศกึษาไดใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่าน สรุปไดด้ังนี้                

  ชรนิทร์ชัย อนิทริาภรณ์ และคณะ (2540, หน้า 5 ไดก้ล่าวว่า ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน หมายถงึ ความสำเร็จในด้านความรู ้ทักษะ สมรรถภาพด้านต่าง ๆ ของ

สมอง หรอืมวลประสบการณ์ทัง้ปวงของบุคคลที่ไดรั้บการเรยีนการสอน หรอืผลงานที่

นักเรยีนไดจ้ากการประกอบกจิกรรม  

  ธวัชชัย บุญสวัสดิ์กุลชัย (2543, หนา้ 4 ไดก้ล่าวว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรยีน หมายถงึ ความรู ้ทักษะ และสมรรถภาพทางสมองในดา้นต่าง ๆ ที่นักเรยีนไดรั้บ         

จากการสั่งสอนของครูผู้สอน ซึ่งสามารถตรวจสอบไดโ้ดยใช้แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ 

(Achievement Test  

  รัตนาภรณ์ ผ่านพเิคราะห์ (2544, หนา้ 7 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

หมายถงึ ผลของความสามารถทางวิชาการทีไ่ดจ้ากการทดสอบโดยวธิต่ีาง 

  กระทรวงศกึษาธกิาร (2546, หนา้ 11 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน หมายถงึ 

ความสำเร็จหรือความสามารถในการกระทำใด ๆ ที่จะตอ้งอาศัยทักษะหรอืมฉิะนั้นก็ตอ้ง

อาศัยความรอบรูใ้นวชิาใดวิชาหนึ่งโดยเฉพาะ 

  อำนวย นันทนา (2552, หน้า 35 ผลสัมฤทธิ์ทางการ เรียน หมายถงึ 

ความสามารถทางการเรยีนของนักเรยีนโดยวัดไดจ้าก คะแนนของนักเรยีนที่ไดจ้าก            

การทำแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนหลังเรยีน 

  พชิิต ฤทธิ์จรูญ (2552, หน้า 96) กล่าวถงึความหมายของแบบทดสอบ

วัดผลสัมฤทธิ ์ทางการเรยีนไวว้่า แบบทดสอบวัดผลสมัฤทธิ์เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดความรู้

ทักษะและความสามารถทางวชิาการที่ผู้เรยีนไดเ้รยีนรู้มาแลว้ว่า บรรลุผลสำเร็จตาม

จุดประสงค์ที่กำหนดไวเ้พยีงใด  

  Good (1973, p.6-7 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน หมายถงึ ความรูท้ี่ไดจ้าก 

การเรยีน หรอืการพัฒนาทักษะการเรยีน ซึ่งโดยปกตพิิจารณาจากคะแนนสอบที่กำหนด 

คะแนนที่ไดจ้ากงานที่ครูผู้สอนมอบหมายให ้หรือทัง้สองอย่าง  
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  สรุปไดว้่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน เป็นผลที่เกดิจากความรูค้วามเขา้ใจ    

ที่มาจากกระบวนการเรยีนการสอน ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมที่เกี่ยวกับ

ประสบการณ์เรยีนรูท้างด้านที่เป็นทักษะ ความรูค้วามจำ ความเข้าใจ                      

 2. เครื่องมอืวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  สมชาย รัตนทองคํา (2554, หนา้ 42 ไดก้ล่าวว่า เครื่องมอืที่ใช้วัดผล

สัมฤทธิท์างการเรยีนแบงตามสามารถจุดมุงหมายออกเปน 3 ชนดิดังนี้ 

   1  แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน เปนแบบทดสอบที่ใชวัดความรูทักษะ 

และความสามารถสมอง ดานตาง ๆ เชน ความรูความจํา ความเขาใจ การนําไปใช้                   

การวเิคราะหสังเคราะห และการประมาณคา ซึ่งแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนรูอาจ                            

เปนประเภทที่ผูสอนสรางขึ้นเอง เชน ขอสอบปลายภาคหรอืเปนแบบทดสอบมาตรฐาน                             

   2  แบบทดสอบวัดความถนัดหรอืทักษะ เปนแบบทดสอบที่ใชวัด

ศักยภาพระดับสูงของบุคคลวา สมรรถภาพในการเรยีนรูมมีากนอยเพยีงใด และควร

เรยีนดานใดหรอื ทํางานในดานใดจึงจะเหมาะสมแบบทดสอบความถนัดใน การเรียนและ

แบบทดสอบความถนัดจําเพาะ ซึ่งแบงความถนัดเปน 7 ดาน ไดแก ดานภาษา การใชคํา 

ตัวเลข มติสิัมพันธ ความจํา การสังเกต รับรู และการใชเหตุผล 

   3  แบบทดสอบวัดความสมัพันธของบุคคล เปนแบบทดสอบที่ใชวัด 

เกี่ยวกับบุคลกิภาพหรอืการปรับตนเองของบุคคลในสังคม วัดความสนใจตอสิ่งตาง ๆ             

ในรูปแบบทดสอบ วัดลักษณะบุคคล เชน แบบทดสอบความเกรงใจ แบบทดสอบความคดิ

สรา้งสรรค ์เปนตน 

  พชิิต ฤทธิ์จรูญ (2552, หน้า 31) ไดก้ล่าวว่า เครื่องมอืทีใ่ช้วัดผลสัมฤทธิ์

เป็นการวัดพฤตกิรรม ด้านพุทธพิสิัยซึ่งวัดความสามารถ ดา้นสตปิัญญาไดแ้ก่

ความสามารถด้านความรู ้ความจำความเขา้ใจ การนำไปใช้การวเิคราะห์การสังเคราะห์

และการประเมนิค่าเครื่องมือที่ใช้วัดคอืแบบทดสอบ คอื ชุดของคำถามหรอืกลุ่มงานใด ๆ  

ที่สรา้งขึ้นเพื่อจะช่วยให้ผู้ถูกทดสอบแสดงพฤตกิรรมอย่างใดอย่างหนึ่งออกมา แบบทดสอบ

สามารถแบ่งออกไดห้ลายประเภทขึ้นอยู่กับเกณฑ์ที่ใช้แบ่งไดด้ังนี้ แบ่งตามสมรรถภาพที่จะ

วัดแบ่งเป็น แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์เป็นแบบทดสอบที่มุ่งวัดสมรรถภาพด้านสมอง 

แบบทดสอบที่ครูสรา้งขึ้นเอง เป็นแบบทดสอบที่มุ่งวัดผลสัมฤทธิ์ของผู้เรยีนเฉพาะกลุ่มที่

ครูสอน มใีช้กันทั่วไปในโรงเรยีนซึ่งทำใหค้รูสามารถวัดไดต้รงจุดมุ่งหมาย เพราะครูผู้สอน

เป็นผู้ออกขอ้สอบเอง 
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   กล่าวโดยสรุปไดว้่า แบบทดสอบเป็นเครื่องมอืวัดผลที่สำคัญ เพราะเป็นสิ่ง

ที่ใหข้อ้สนเทศแก่ครูและผู้ที่มสี่วนเกี่ยวขอ้งกับการจัดการศกึษาว่าการสอนบรรลุเปา้หมาย

ของการจัดการศกึษามากน้อยเพยีงใด และสะทอ้นถงึการจัดการเรยีนการสอนว่ามี

คุณภาพ ประสทิธภิาพมากนอ้ยเพยีงใด และตอ้งปรับปรุงแกไ้ข หรือไม่อย่างไร 

เพราะฉะนัน้แบบทดสอบที่ใช้จะตอ้งมคีุณภาพในทุก ๆ ดา้น จึงจะสามารถใช้ผลการสอบ

เพื่อการตัดสนิใจไดอ้ย่างถูกตอ้งและแม่นยำ 

 3. ประเภทของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  บุญชม ศรสีะอาด (2545, หนา้ 53 ไดแ้บ่งประเภทของแบบทดสอบ  

วัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน เป็น 2 ประเภท คอื 

   1 แบบทดสอบองิเกณฑ์ (Criterion Referenced Test หมายถงึ 

แบบทดสอบที่สร้างขึ้นตามจุดประสงค์เชิงพฤตกิรรม มีคะแนนจุดตัดหรอืคะแนนเกณฑ์

สำหรับใช้ตัดสินว่าผู้สอบมคีวามรูต้ามเกณฑ์ที่กำหนดไว้หรอืไม่ การวัดตรงตาม

จุดประสงค์เป็นหัวใจสำคัญของขอ้สอบในแบบทดสอบประเภทนี้ 

   2 แบบทดสอบองิกลุ่ม (Norm Referenced Test หมายถงึ แบบท ดสอบ

ที่มุ่งสรา้งเพื่อวัดใหค้รอบคลุมหลักสูตร จงึสร้างตามตารางวเิคราะห์หลักสูตร 

ความสามารถในการจำแนกผู้สอบตามความเก่งอ่อนไดด้ ีเป็นหัวใจสำคัญของขอ้สอบใน

แบบทดสอบประเภทนี้การรายงานผลการสอบอาศัยคะแนนมาตรฐาน ซึ่งเป็นคะแนนที่

สามารถใหค้วามหมายแสดงถงึสถานภาพความสามารถของบุคคลนัน้  

  สมนกึ ภัททยิธน ี(2546, หนา้ 45 ได้แบ่งประเภทของแบบทดสอบวัดผล

สัมฤทธิ์ทางการเรยีน ออกเป็น 2 ชนดิ คือ 

   1 แบบทดสอบที่ครูสรา้ง (Teacher Made Test หมายถงึ แบบทดสอบ  

ที่มุ่งวัดผลสัมฤทธิ์ของผู้เรยีนเฉพาะกลุ่มที่ครูผู้สอน จะไม่นำไปใช้กับกลุ่มนักเรยีนกลุ่มอื่น           

เป็นแบบทดสอบที่ใช้กนัทั่ว ๆ ไปในโรงเรยีน    

   2 แบบทดสอบมาตรฐาน (Standard Test หมายถงึ แบบทดสอบ  

ที่มุ่งวัดผลสัมฤทธิ์เช่นเดยีวกับแบบทดสอบที่ครูสร้าง แต่มจุีดมุ่งหมายเพื่อเปรยีบเทยีบ

คุณภาพต่าง ๆ ของนักเรยีนที่แตกต่างกลุ่มกัน 

  พชิิต ฤทธิ์จรูญ (2552, หน้า 96) ไดแ้บ่งประเภทของแบบวัดผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนออกเป็น 2 ประเภทคอื 1 แบบทดสอบที่ครูสรา้งขึ้นเอง 2 แบบทดสอบ

มาตรฐาน หมายถงึ แบบทดสอบที่มุ่งวัดผลสัมฤทธิ์ของผู้เรยีน เฉพาะกลุ่มที่ครูสอน                 
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เป็นแบบทดสอบที่ครูสรา้งขึ้นใช้กันโดยทั่วไปในสถานศกึษามลีกัษณะ เป็นแบบทดสอบ

ขอ้เขยีน ซึ่งแบ่งไดเ้ป็น 2 ชนดิคอื 1  แบบทดสอบแบบอัตนัย เป็นแบบทดสอบที่กำหนด

คำถามหรือปัญหาใหแ้ลว้ ใหผู้้ตอบเขยีนโดยการแสดงความรูค้วามคดิ เจตคตไิด้           

อย่างเต็มที่ 2  แบบทดสอบปรนัย หรอืแบบใหต้อบสัน้ ๆ เป็นแบบทดสอบที่กำหนดให้

ผู้สอบเขยีนตอบสัน้ ๆ หรอืมคีำตอบใหเ้ลอืกตอบแบบจำกัดคำตอบ ผู้ตอบไม่มโีอกาส 

แสดงความรู ้ความคดิไดอ้ย่างกวา้งขวางเหมอืนแบบทดสอบแบบอัตนัย 

  สรุปไดว้่า แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน แบ่งออกเป็นหลายชนิด

ตามวัตถุประสงค์ หรอืพฤติกรรมที่ตอ้งการวัดไม่ว่า จะเป็นการตอบแบบสัน้ ๆ ให้

เลอืกตอบ หรอืเขยีนอธบิายความรูท้ี่เด็กรูเ้ป็นตน    

 4. กรอบแนวคิดของการสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน    

   วลัยพร กอ้นจันทร์หอม (2551, หนา้ 37 กล่าวว่า กรอบแนวคดิของการ

สรา้งแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน เป็นเครื่องมอือย่างหนึ่งในการเก็บรวบรวม

ขอ้มูลจึงใหค้วามหมายดังกลาวสรุปไดวาผลสัมฤทธิ ์ทางการเรยีน หมายถงึ ความรูหรอื

ทักษะซึ่ง เกดิจากการทํางานที่ประสานกัน และตองอาศัยความพยายามอยางมากทัง้            

องคประกอบทางดานสตปิญญา และองคประกอบที่ไมใชสตปิญญาแสดงออกในรูปของ

ความสําเร็จสามารถวัดโดยใช้แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

   จตุภูมิ เขตจัตุรัส (2560, หนา้ 1 กรอบแนวคดิการประเมนิผู้เรยีนตอ้ง  

สรา้งความสมดุลในการประเมนิ มคีวามครอบคลุม รอบดา้นและตามสภาพจรงิ มีความ

เช่ือมโยงกบัการจัด ประสบการณ์เรยีนรูท้ี่มคีวามหลากหลายและตอบสนองความตอ้งการ

ของผู้เรยีนมากยิง่ขึ้น ดังนั้นการศกึษาแนวคดิที่สำคัญของการประเมนิผลการเรยีนรูแ้นว

ใหม่ซึ่งเป็นทัง้เปา้หมายและลักษณะสำคัญของกระบวนการประเมนิ จึงมคีวามสำคัญ 

อย่างยิ่งต่อผู้สอนเพื่อนำ ไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบการวดัและประเมนิผลการ

เรยีนรูข้องผู้เรยีนต่อไปในบทเนน้เสนอสาระสำคัญเกี่ยวกับแนวคดิการประเมินผลการ

เรยีนรูไ้ดแ้ก่แนวคดิการประเมนิตามสภาพจริงแนวคิดการประเมินการเรยีนรู้ และแนวคดิ

การประเมนิที่สมดุล ซึ่งเปน็แนวคดิสำคัญของการประเมนิในศตวรรษที่ 21 

  กล่าวโดยสรุปไดว้่า แบบทดสอบเป็นเครื่องมอืวัดผลที่สำคัญ เพราะเป็นสิ่ง       

ที่ใหข้อ้สนเทศแก่ครูและผู้ที่มสี่วนเกี่ยวขอ้งกับการจัดการศกึษาว่าการสอนบรรลุเปา้หมาย

ของการจัดการศกึษามากน้อยเพยีงใด และสะทอ้นถงึการจัดการเรียนการสอนว่ามี



 

64 

 

คุณภาพ ประสทิธภิาพมากนอ้ยเพยีงใด และตอ้งปรับปรุงแกไ้ข หรือไม่อย่างไร 

เพราะฉะนัน้แบบทดสอบที่ใช้จะตอ้งมคีุณภาพในทุก ๆ ดา้น  

 5. หลักในการสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนแบบ

เลอืกตอบ  

  สมนกึ ภัททยิธน ี(2546, หนา้ 64–77 ไดก้ล่าวว่า หลักการในการสร้าง

แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนแบบเลอืกตอบ ครูผู้สร้างขอ้สอบจำเป็นตอ้งยดึ

หลักเกณฑ์ทัง้ 13 ข้อ เพื่อใหไ้ดข้อ้สอบแบบเลอืกตอบที่มคีุณภาพและตอ้งคำนงึถึงลักษณะ

ของขอ้สอบที่ดดีว้ย ไดแ้ก่ ความเที่ยงตรง ความเช่ือม่ัน ความเป็นปรนัย อำนาจจำแนก 

และความยากหลักในการสรา้งแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนแบบเลอืกตอบดังนี้ 

   1. เขยีนตอนนำใหเ้ป็นประโยคที่สมบูรณ์ แลว้ใส่เครื่องหมายปรัศนี  

ไม่ควรสรา้งตอนนำใหเ้ป็นแบบอ่านต่อความ เพราะทำใหค้ำถามไม่กระชับ เกดิปัญหา 

สองแง่ หรอืขอ้ความไม่ต่อกัน หรอืเกดิความสับสนในการคดิหาคำตอบ 

   2. เนน้เรื่องจะถามใหชั้ดเจนและตรงจุด ไม่คลุมเครอื เพื่อว่าผู้อ่านจะไม่

เขา้ใจไขวเ้ขว สามารถมุ่งความคดิในการหาคำตอบไปถูกทศิทาง 

   3. ควรถามในเรื่องที่มคีุณค่าต่อการวัด หรอืถามในสิ่งที่ดงีามมปีระโยชน์

คำถามแบบเลอืกตอบสามารถถามพฤตกิรรมทางดา้นสมองไดห้ลาย ๆ ดา้น ไม่ใช่ถาม

เฉพาะความจำหรอืความจริงตามตำรา แต่ตอ้งถามให้คดิหรอืนำความรูท้ี่เรยีนไปใช้ใน

สถานการณ์ใหม่ 

   4. หลกีเลี่ยงคำถามปฏเิสธ ถา้จำเป็นตอ้งใช้ก็ควรขดีเส้นใตค้ำปฏเิสธ 

แต่คำปฏเิสธซอ้นไม่ควรใช้อย่างยิ่ง เพราะปกติผู้เรยีนจะยุ่งยากต่อการแปลความหมาย 

ของคำถามและตอบคำถามที่ถามกลับ หรอืปฏเิสธซอ้น ผิดมากกว่าถูก 

   5. อย่าใช้คำฟุ่มเฟอืย ควรถามปัญหาโดยตรง สิ่งใดไม่เกี่ยวขอ้งหรอื

ไม่ไดใ้ช้เป็นเงื่อนไขในการคิด ก็ไม่ตอ้งนำมาเขยีนไวใ้นคำถามจะช่วยใหค้ำถามรัดกุมและ

ชัดเจน 

   6. เขยีนตัวเลอืกใหเ้ป็นเอกพันธ์ หมายถงึ เขยีนตัวเลอืกทุกตัวใหเ้ป็น

ลักษณะใดลักษณะหนึ่ง หรือมทีศิทางแบบเดยีวกัน หรือมโีครงสรา้งสอดคลอ้งเป็นทำนอง

เดยีวกัน 
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   7. ควรเรยีงลำดับตัวเลขในตัวเลอืกต่าง ๆ ไดแ้ก่ คำตอบที่เป็นตัวเลข 

นยิมเรยีงจากน้อยไปหามาก เพื่อช่วยใหผู้้ตอบพจิารณาหาคำตอบไดส้ะดวก ไม่หลง และ

ปอ้งกันการเดาตัวเลือกที่มคี่ามาก 

   8. ใช้ตัวเลอืกปลายเปดิหรือปลายปดิใหเ้หมาะสม ตัวเลอืกปลายเปดิ 

ไดแ้ก่ ตัวเลอืกสุดท้ายใช้คำว่า ไม่มคีำตอบถูก ที่กล่าวมาผิดหมด ผิดหมดทุกขอ้ หรือสรุป

แน่นอนไม่ได ้ตัวเลือกปลายปิด ไดแ้ก่ ตัวเลอืกสุดทา้ยใช้คำว่า ถูกหมดทุกขอ้ 

   9. ขอ้เดยีวตอ้งมคีำตอบเดียว แต่บางครัง้ผู้ออกขอ้สอบคาดไม่ถงึว่าจะมี

ปัญหา หรืออาจจะเกดิจากการแต่งตัง้ตัวลวงไม่รัดกุม จงึมองตัวลวงเหล่านัน้ไดอ้กีแง่มุม

หนึ่ง ทำใหเ้กดิปัญหาสองแง่สองมุมได้ 

   10. เขยีนทัง้ตัวถูกและตัวผิดใหถู้กหรอืผิดตามหลักวิชา คอืจะกำหนดตัว

ถูกหรอืผิดเพราะสอดคล้องกับความเช่ือของสังคม หรอืกับคำพังเพยทั่ว ๆ ไปไม่ได ้ทัง้นี้

เนื่องจากการเรยีนการสอนมุ่งใหผู้้เรยีนทราบความจรงิตามหลักวิชาเป็นสำคัญ จะนำ

ความเช่ือ โชคลาง หรอืขนบธรรมเนยีมประเพณเีฉพาะทอ้งถิ่นมาอ้างไม่ได้ 

   11. เขยีนตัวเลอืกใหอ้สิระขาดจากกัน พยายามอย่าใหตั้วเลอืกตัวใด            

ตัวหนึ่งเป็นส่วนหนึ่งหรอืส่วนประกอบของตัวเลอืกอื่น ตอ้งใหแ้ต่ละตัวเป็นอสิระจาก       

กันอย่างแทจ้ริง                                                                                                                    

    12. ควรมตัีวเลอืก 4–5 ตัว ขอ้สอบแบบเลอืกตอบนี้ ถา้เขยีนตัวเลอืก

เพยีง 2 ตัว ก็กลายเป็นขอ้สอบแบบกาถูก–ผิด และเพื่อปอ้งกันไม่ใหเ้ดาไดง่้าย ๆ จึงควรมี

ตัวเลอืกมาก ๆ ตัว ที่นยิมใช้หากเป็นขอ้สอบระดับประถมศกึษาปทีี่ 1–2 ควรใช้ 3 ตัวเลอืก 

ระดับประถมศกึษาปทีี่ 3–6 ควรใช้ 4 ตัวเลอืก และตั้งแต่ระดับมัธยมศกึษาขึ้นไปควรใช้ 5 

ตัวเลอืก                                                                                                              

   อรนุช ศรสีะอาด (2551, หนา้ 51-52 กล่าวว่า  แบบทดสอบวัดผลสมัฤทธิ์

ทางการเรยีนแบบอิงเกณฑ ดําเนนิตามขัน้ตอนตอไปนี้ 1  วเิคราะหจุดประสงคเนื้อหา  

ขัน้แรกจะตองทำการวิเคราะหดูวามีหัวขอเนื้อหาใดบางที่ตองการใหผูเรียน เกดิการเรียนรู

และทีจ่ะตองวัดแตละหัวขอเหลานัน้ตองการใหผูเรียนเกดิพฤตกิรรมหรือสมรรถภาพ

อะไรบา้งกําหนดออกมาใหชัดเจน 2  กําหนดพฤตกิรรมยอยทีจ่ะออกขอสอบจากขั้นแรก

พจิารณาตอไปวาจะวัด พฤตกิรรมยอยอะไรบางอยางละกี่ขอ พฤตกิรรมยอยดังกลาว   

คอืจุดประสงคเชิงพฤตกิรรมนั้นเอง กำหนดจำนวนขอที่ตองการจริง เสร็จแลว ตอมา

พจิารณาวาจะตองออกขอสอบใหัขอละกีค่ะแนน ควรออกเกนฑ์ไม่ต่ำกว่า 25% หลังจาก 
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ที่นําไปขอ้สอบทดลองใชแล้ววเิคราะหหาคณุภาพของ ขอสอบรายขอแลวจะต้องไดข้อ้สอบ

ทีม่คีุณภาพ และจะไดไมนอยกวาขอทีต่องการจรงิจาก 

 กล่าวโดยสรุปไดว้่า แบบทดสอบเป็นเครื่องมอืวัดผลที่สำคัญ เพราะเป็นสิ่งที่ให้

ขอ้สนเทศแก่ครูและผู้ที่มสี่วนเกี่ยวขอ้งกับการจัดการศึกษาว่าการสอนบรรลุเปา้หมายของ

การจัดการศกึษามากนอ้ยเพยีงใด และสะทอ้นถงึการจัดการเรยีนการสอนว่ามคีุณภาพ 

ประสทิธภิาพมากนอ้ยเพยีงใด และตอ้งปรับปรุงแกไ้ข หรอืไม่อย่างไรเพราะ ฉะนัน้ 

แบบทดสอบที่ใช้จะตอ้งมคีุณภาพในทุก ๆ ด้าน จงึจะสามารถใช้ผลการสอบเพื่อการ

ตัดสนิใจไดอ้ย่างถูกตอ้งและแม่นยำ 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 

 1. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเรยีนรู้แบบ Circuit  

  รัตพงษ์ ฤกษ์ไชโย และคณะ (2549, หนา้ 2 ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบผล 

การฝึกแบบวงจรที่มตี่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพของนักศกึษาหญิง  

สาขาวทิยาศาสตร์ การกฬีามหาวทิยาลัยขอนแก่น วทิยาเขตหนองคาย กลุ่มตัวอย่าง

จำนวน 60 คน เลอืกโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวจัิยเป็น

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่ผู้วจัิยสรา้งขึ้นและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้ง

กับสุขภาพ ของสมาคมสุขศึกษาพลศกึษา และวเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ย ของค่าเฉลี่ย

โดยใช้ค่า “ท”ี (T-test  ผลการวจัิยพบว่าหลังการฝึกสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วข้องกับ

สุขภาพของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

และกลุ่มทดลองมสีมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพระหว่างก่อนและหลังการฝึก

แตกต่างกันอย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ใน 3 รายการ จากทัง้หมด 4 รายการ

ทดสอบฝึก   

  กรัณย์ ปัญโญ (2554, หนา้ 1 ไดศ้กึษาการออกกำลังกายฝึกแบบวงจร  

circuit โดยการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนและหลัง              

เขา้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่ผู้วจัิยพัฒนาขึ้น โดยมนัีกกฬีากรฑีาบุคลากร

มหาวทิยาลัย เชียงใหม่เขา้รับการทดสอบ จำนวน 10 คน ผลการวจัิยจากการเปรยีบเทยีบ

สมรรถภาพทางกลไกก่อนและหลังการฝึก สรุปไดด้งันี้ จากการทดสอบยนืกระโดดไกล
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พบว่า พลังระเบดิของกลา้มเนื้อขาเพิ่มขึ้น ไดค้่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 5.90 เซนตเิมตร              

จากการทดสอบยนืกม้ตัว พบว่า ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น ไดค้่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 3.10

เซนตเิมตร จากการวัดปรมิาตรความจุปอด พบว่า ความจุปอดเพิ่มขึ้น ไดค้่าเฉลี่ยผลต่าง 

เท่ากับ 345 มลิลลิติรจากการทดสอบวิง่เก็บของ 40 เมตร พบว่า ความคล่องแคลว่ว่องไว

เพิ่มขึ้น โดยไดค้่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 0.41 วนิาท ีจากการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่า 

ความเร็วเพิ่มขึ้น โดยไดค้่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 0.43  

  พัชมน ถวัลย์วาณชิกุล (2558, หนา้ 1 ไดศ้กึษาการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่ม

เพื่อนที่มต่ีอสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มภีาวะนำ้หนักเกนิ วธิดีำเนนิ การวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรยีนหญงิ ในระดับช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ป ีและ

มภีาวะนำ้หนักเกนิโดยใช้เกณฑ์นำ้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า +1.5 SD ขึ้นไปตาม

เกณฑ์อา้งอิงการเจรญิเตบิโตของเพศหญิงอายุ 5–18 ปี ของกรมอนามัย จำนวนทัง้สิ้น  

38 คน นำมาวเิคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบค่าที

แบบรายคู่ (Paired t-test) และระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าทแีบบอสิระ (Independent 

t-test) ที่ระดับความมนัียสำคัญทางสถติิ 0.05 ผลการวจัิย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

วัยรุ่นหญงิที่มีภาวะนำ้หนักเกนิที่ไดรั้บการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนมคี่าเฉลี่ยของ

เปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งออ้มหลักและวิ่งระยะไกลลดลง และมคี่าเฉลี่ยของการ            

ลุกน่ัง 60 วนิาท ีดันพื้น 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล และนั่งงอตัวไปดา้นหน้าเพิ่มขึ้นกว่า   

ก่อนการทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ 0.05           

สรุปผลการวจัิยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย          

ในวัยรุ่นหญงิที่มภีาวะนำ้หนักเกนิได ้

  ทยาวร์ี ช่างบรรจง (2559 ไดท้ ำการวจัิยเรื่อง โปรแกรมการออกกำลังกาย

แบบวงจรเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศกึษาระดับอุดมศกึษา พบว่า

โปรแกรมการออกกำลังกายแบบวงจรเป็นการออกกำลังกายที่เหมาะสมสำหรับนักศกึษา

ระดับอุดมศกึษาเพราะเป็นการออกกำลังกายพื้นฐานที่ง่ายไม่ตอ้งใช้อุปกรณ์ที่มรีาคาแพง 

มแีบบฝึกที่เป็นขัน้ตอนสร้างความสนใจของผู้เข้าร่วมกจิกรรมดว้ยการออกกำลังกายที่เริ่ม

จากง่ายไปยาก ทำใหม้คีวามสนุกสนานในการออกกำลังกาย มกีจิกรรมหลากหลาย อกีทัง้

ยังนำไปใช้ไดส้ะดวกครอบคลุมองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ทัง้ความแขง็แรงของ

กลา้มเนื้อความอดทนของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตัว ความสามารถในการทำงานของระบบ
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ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบวงจรเป็นกจิกรรมหนึ่ง 

ที่สามารถพัฒนาเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายไดเ้ป็นอย่างดี 

 2. งานวจัิยในประเทศ 

  พชิามณศ์ สุภา (2552, หนา้ 60  ได้ศกึษาการสรางแบบฝกเพื่อพัฒนา

ทักษะเซปกตะกรอสําหรับนักเรยีนระดับมัธยมศกึษาตอนตนกลุมเปาหมายเปนนักเรยีน

ชายระดับมัธยมศกึษาตอนตนโรงเรยีนบานโนนสะอาด ตําบลดอนดู่ อําเภอหนองสองหอง 

จังหวดัขอนแกน ผลการวจัิยพบวาแบบฝกเสริมทกัษะเซปกตะกรอที่ผูวจัิยสรางขึ้นสามารถ

เสรมิสรางทักษะกฬีาเซปกตะกรอไดเปนอยางดีมกีารพัฒนาทักษะเซปกตะกรอหลังจากได

ทําการฝกเป็นเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน มคีะแนนที่ไดจากการทดสอบทักษะเซปกตะกรอ 

ของกลุมเปาหมายหลังการฝกจากแบบฝกที่กําหนดสูงกวากอนเรยีน 

  ชวภรณ สุรยิจันทร (2554, หนา้ 1 ได้ศกึษาโปรแกรมสร างเสรมิสมรรถภาพ 

ทางกายแบบสถานสีำหรับนักเรยีนระดับปฐมวัย แบบทดสอบ และเกณฑการประเมนิ

สมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษาอายุ 4-6 ปและแบบสังเกต 

จติพสิัย ของนักเรยีนระดับปฐมวัยที่เรยีนตามโปรแกรมสรางเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

แบบสถานสีำหรับระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนกอนและหลังการใชโปรแกรม 

สรางเสรมิสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ีพบวาสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น แตกตางกัน 

อยางมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 ทุกรายการ สวนคาดัชนมีวลกาย ของนักเรยีนมกีาร

พัฒนา ตามเกณฑมาตรฐานจำนวนมากขึ้นกวาเดมิ ในดานจิตพสิัยของนักเรยีนที่เรยีนตาม

โปรแกรมสรางเสรมิสมรรถภาพทางกายแบบสถานพีบวา ดานความสนใจความรับผิดชอบ 

การปรับตัว ความมวีนัิย และการแสดง ความรูสกึอยูในเกณฑระดับดทีุกดาน    

  ธรรมชาต ินาคะพันธ์ (2557, หนา้ 1 โปรแกรมการฝึกแบบสถานทีี่มต่ีอ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรยีนช้ันมัธยมศกึษาตอนปลาย พบว่าค่าเฉลี่ย

ของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรยีนช้ันมัธยมศกึษาตอนปลายของกลุ่ม

ทดลองหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05                 

ผลปรากฏว่า กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานมีผีลทำให้

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ ดกีว่าก่อนการทดลอง

อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมตฐิาน 1.การวิจัยครัง้นี้แสดงให้

เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบสถาน ีเป็นโปรแกรมการฝึกที่มปีระสทิธภิาพ ซึง่ในระยะเวลา                   

8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบสถาน ีมคีวามสามารถ 
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ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลทัง้การเลี้ยงลูกฟุตบอลทางตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลซกิ–แซ็ก ดยีิ่งขึ้น (มคีวามเร็วเพิ่มขึ้น อย่ างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ทัง้นี้

การเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึก

ดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบสถาน ีซึ่งเป็นการฝึกที่ทำใหผู้้ฝึกเกดิการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายเพื่อทักษะกฬีาทัง้ 6 ด้าน โดยสามารถนำไปใช้เป็นทางเลอืกในการพฒันาศักยภาพ

ของนักกฬีาฟุตบอลต่อไป      

  พัชมน ถวัลย์วาณชิกุล (2558, หนา้ 1 ไดศึ้กษา การฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่ม

เพื่อนที่มต่ีอสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มภีาวะนำ้หนักเกนิ วธิดีำเนนิ การวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรยีนหญงิ ในระดับช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ป ี   

และมีภาวะนำ้หนักเกนิโดยใช้เกณฑ์นำ้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป   

ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจรญิเตบิโตของเพศหญงิอายุ 5–18 ป ีของกรมอนามัย จำนวน

ทัง้สิ้น 38 คน นำมาวเิคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบ

ค่าทแีบบรายคู่ (Paired t-test และระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าทแีบบอสิระ 

(Independent t-test ที่ระดับความมนัียสำคัญทางสถติิ 0.05 ผลการวจัิย หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ วัยรุ่นหญิงที่มภีาวะนำ้หนักเกนิที่ไดรั้บการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนมีค่าเฉลี่ย

ของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งออ้มหลักและวิ่งระยะไกลลดลง และมคี่าเฉลี่ยของการ

ลุกนั่ง 60 วนิาท ีดันพื้น 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล และน่ังงอตัวไปดา้นหน้าเพิ่มขึ้นกว่าก่อน

การทดลองและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ 0.05 สรุป

ผลการวจัิย โปรแกรมการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ในวัยรุ่นหญงิที่มภีาวะนำ้หนักเกนิได ้

   ทัศน์ธติา ตาลงามดกีุล (2559, หนา้ 1 ได้ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึก

ออกกำลังกายแบบวงจรที่มีต่อการทรงตัว คุณภาพชีวิต และภาวะกลัวการล้มของผู้สูงอายุ 

วธิดีำเนนิการวจัิย ทำการฝึกออกกำลังกายแบบวงจร ซึ่งประกอบดว้ย 8 สถาน ีออกกำลัง

กายผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าทแีบบอสิระ ระดับ

นัยสำคัญทางสถติิ 0.05 ผลการวจัิยพบว่า: 1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม

ทดลองที่ทำการฝึกออกกำลังกายแบบวงจรมดีัชนกีารเซตเวลาในการทดสอบลุกยนืและ

เดนิไปกลับ 3 เมตร และคะแนนภาวะกลัวการลม้ ลดลงเมื่อเทยีบกับก่อนการทดลอง  

อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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   สรุปไดว้่าเปน็การออกกำลังกายแบบ circuit ที่ช่วยใหน้ักเรยีนและตัวเรา

ออกกำลังกายไดห้ลายสัดส่วนในคราวเดยีวและเกดิความสนุกสนานในการเล่นพร้อมกับ             

มคีวามสุขในการเรยีน การออกกำลังกายแบบ circuit เพราะการออกกำลังกาย circuit         

คอื การออกกำลังกายหลาย ๆ ท่า โดยฝึกต่อเนื่องกัน พักใหน้อ้ย จงึช่วยใหหั้วใจเตน้แรง 

ต่อเนื่อง และหากเราออกกำลังกายดว้ย circuit 10-20 นาทขีึ้นไป ก็จะไดป้ระโยชน์เท่าการ

เล่นกฬีาแบบอื่น ๆ                                                                                                                            

  3.งานวิจัยในต่างประเทศ   

   Marsshall etal (1998 ไดศ้กึษาวจัิยเรื่อง การตดิตามองค์ประกอบ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพในเยาวชน อายุ 9-12 ป ีจุดประสงค์ของการ

วจัิยเพื่อศกึษาทดสอบองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายในเด็กนักเรยีนระดับเกรด 4 ถงึ 6 

กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรยีนโรงเรยีนประถมจาก 3 โรงเรยีนในเขตแคลฟิอร์เนยีใต้เป็น

เด็กชาย 213 คน เด็กหญงิ 201 คนรวมทัง้สิ้น 414 คน อายุเฉลี่ย 9-10 ป ีผลการวิจัย

พบว่า องค์ประกอบทางดา้นการประเมินสัดส่วนของร่างกายความหนาของผิวหนังและ

ความอ่อนตัวมสีมรรถภาพใกลเ้คยีงกับวัยหนุ่มสาว องค์ประกอบดา้นระบบไหลเวยีนโลหติ 

ความแข็งแรงความทนทานของกลา้มเนื้อและการกระจายไขมันจะมสีมรรถภาพนอ้ยกว่า

วัยหนุ่มสาว โดยอาศัยการฝึกที่ใช้ความหนักของงาน ความนาน ความบ่อยตลอดจนช่วง

ระยะเวลาของการฝึกทัง้หมดและที่มคีวามสำคัญอกีประการหนึ่งคอื กิจกรรมที่นำมาใช้ใน

การฝึกผู้ออกกำลังกายโดยการฝึกแบบวงจร จะตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสมกับสภาพของ

ตนเองตามหลักการต่าง ๆ ที่กล่าวมาแลว้เพื่อให้ผู้เรยีนมสีมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้ง

กับสุขภาพ และมพีฤตกิรรมในการดูแลสุขภาพที่ด ีปราศจากโรคภัยอันเกดิจากการขาด          

การออกกำลังกาย  

  Mane (2011, p.41 ไดศ้กึษาผลของการฝึกแบบสถานต่ีอการพัฒนา

ความสามารถในการกระโดดสูง ความอดทน ความคล่องตัว และ ทักษะทางฟุตบอลของ

เด็กชายอายุระหว่าง 10-12 ป ีโดยมกีลุ่มตัวอย่างคอื นักเรยีนชายของโรงเรยีนแห่งหนึ่ง 

ในมุมใบ จำนวน 40 คน โดยใช้การสุ่มตัวอย่างง่ายจากนัน้จงึแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน โดยการใช้การสุ่มแบบจับฉลากผลการศกึษาปรากฏว่า  

การฝึกแบบสถานีมผีลต่อความอดทนของระบบไหลเวียน ความสามารถในการกระโดดสูง 

ความคล่องตัวความอดทนของกลา้มเนื้อ และความสามารถทางกฬีาฟุตบอลของกลุ่ม

ทดลองอย่างมนีัยสำคัญ โดยใช้ผลการทดสอบของ Tuttle pulse Ration Test, Sargent test, 
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Shuttle Run Test, Bent Knee Sit ups Test, การวิ่งเลี้ยงลูกในระยะทาง 30 เมตรและ            

การทดสอบความแม่นยำในการเตะลูกบอล 

  Hofstetter (2012) ไดท้ำการศกึษาผลของการฝึกแบบวงจรกลางแจง้ 7 

สัปดาห์ ต่อสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ์ชาวสวิส วัตถุประสงค์ของการวิจัย คอื 

เพื่อศกึษาการออกกำลังแบบวงจรกลางแจง้ที่เพิ่มจากการฝึกฝนร่างกายตามปกติต่อ 

สมรรถภาพทางกายและอัตราการบาดเจ็บของทหารในกองทัพสวสิ กลุ่มประชากรไดแ้ก่ 

ทหารเกณฑ์ชาวสวสิ จำนวน 250 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 125 คน และกลุ่มควบคุม 

125 คน อายุระหว่าง 20-21 ป ีจากค่ายทหารเดยีวกัน ดำเนนิการทดลองโดยการใหก้ลุม่

ทดลองออกกำลังกายแบบวงจรกลางแจ้งเป็นเวลา 7 สัปดาห์ ๆ ละ 60 นาท ีเพิ่มเตมิจาก

โปรแกรมออกกำลังกายตามปกตขิองกองทัพ ผลการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมี

สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอย่างมนัียสำคัญ (P<0.05) แต่อันตรายเกดิจากการบาดเจ็บ 

ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

   สรุปไดว้่าเป็นการออกกำลังกายแบบ circuit เป็นรูปแบบการออกกำลังกาย

ที่มกีารผสมผสานระหว่างการออกกำลังกายแบบแอโรบคิที่มคีวามเขม้ขน้สูง และการออก

กำลังกายที่ฝึกความต้านทาน ซึ่งเปา้หมายในการออกกำลังกายรูปแบบนี้คอืการลดไขมัน 

สรา้งกล้ามเนื้อ และเพิม่ความแข็งแรงใหก้ับหัวใจและปอด ซึ่งการออกกำลังกายแบบนี้ 

เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่สัน้แต่ทำอย่างรวดเร็ว เขม้ขน้ เพื่อรักษาอัตราการเตน้ของ

หัวใจใหค้งที่ เป็นการออกกำลังกายที่ช่วยให้นักเรยีนและตัวเราออกกำลังกายไดห้ลาย

สัดส่วนในคราวเดยีวและเกิดความสนุกสนานในการเล่นพรอ้มกัน มคีวามสุขในการเรยีน 

การออกกำลังกายแบบ circuit คอื การออกกำลังกายหลาย ๆ ท่า โดยฝึกต่อเนื่องกัน  

พักใหน้อ้ย จงึช่วยใหหั้วใจเตน้แรงต่อเนื่อง และหากเราออกกำลังกายดว้ย circuit 10-20 

นาทขีึ้นไป ก็จะไดป้ระโยชน์เท่าการเล่นกฬีาแบบอื่น ๆ  



 

                                        บทที่ 3 

วธิดีำเนนิการวจัิย 

 การพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน รายวิชาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ ผู้วิจัยไดด้ำเนนิการตามลำดับขั้นตอนต่อไปนี้ 

  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   

  2. แบบแผนการวจัิย       

  3. เครื่องมอืที่ใช้ในการวจัิย  

  4. การสรา้งและการหาประสทิธภิาพของเครื่องมอื 

  5. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

  6. การวเิคราะห์ขอ้มูล 

  7. สถติทิี่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูล  

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1. ประชากร 

  ที่ใช้ในการวจัิยครัง้นี้ ไดแ้ก่ นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ภาคเรยีนที ่1   

ปกีารศกึษา 2560 ในเขตศูนย์เครอืข่ายสถานศกึษากุดเรอืคำ สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 จำนวน 3 โรงเรยีน มจีำนวนนักเรยีน 143 คน 

ไดแ้ก่นักเรยีน โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ โรงเรียนบ้านหนองปลาหมัด และโรงเรยีนบ้าน 

หว้ยนำ้เที่ยง                

 2. กลุ่มตัวอย่าง 

  ที่ใช้ในการวจัิยครัง้นี้ ไดแ้ก่ นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 โรงเรยีนบา้น

กุดเรอืคำ สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3    
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ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศกึษา 2560 จำนวน 30 คน โดยการสุ่มแบ่งกลุ่ม (Cluster Random 

Sampling โดยหอ้งเรยีนเป็นหน่วยการสุ่ม ก่อนการจับฉลากโรงเรยีนในครัง้แรกไดโ้รงเรยีน

บา้นกุดเรอืคำ และจับฉลากครัง้ที่ 2 ใช้หอ้งเรยีนเป็นหน่วยในการสุ่ม ไดน้ักเรยีนช้ัน

ประถมศกึษาปทีี ่5/2 สุ่มเข้ารับการทดลอง โดยวธิกีารสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster Random 

Sampling ซึ่ งแบ่งออกเป็น 

  กลุ่มทดลองนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึก

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ 

Herbart จำนวน 30 คน 

 

แบบแผนการวิจัย 

 ในการวจัิยครัง้นี้ เป็นแบบแผนของการวจัิยเป็นการวิจัยการทดลองจริง (True-

Experimental Designซึ่งผู้วิจัยดำเนนิการทดลอง ของกลุ่มทดลอง มกีารสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

มกีารทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Randomized One Group Pretest Posttest Design 

ชูศร ีวงศ์รัตนะ และองอาจ นัยพัฒน์ (2551, หนา้ 44 ปรากฏในตาราง 3 ดังนี้ 
 

ตาราง 1 แบบแผนของการวิจัย Randomized One Group Pretest–Posttest Design 

 

กลุ่ม สอบก่อน ตัวแปรอิสระ สอบหลัง 

(R E T1 X T2  

  

 เมื่อ E   แทน  ลุ่มทดลอง 

 T1    แทน  การทดสอบก่อนเรยีนของกลุ่มทดลอง 

  X        แทน  วธิสีอนการสอนโดยใช้การสอนแบบฝึกทักษะการออก 

                                        กำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

          การสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

    T2       แทน  การทดสอบหลังเรยีนของกลุ่มทดลอง 

  R   แทน  การกำหนดกลุ่มตัวอย่างเขา้กลุ่มต่าง ๆ อย่างสุ่ม  

            หน่วยการสุ่มเป็นแต่ละสมาชิกของกลุ่มตัวอย่าง 

 



 

75 

เครื่องมอืท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. ลักษณะของเครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 

  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 5 ชนดิ ไดแ้ก่ 

  1.1 แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ 

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ใช้เวลาเรยีน จำนวน 1 เล่ม รวมเวลาทัง้หมด 20 ช่ัวโมง 

ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 เรื่องการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit รายวชิาพลศกึษา  

ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 

                  1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมพลศกึษา สำหรับนักเรียน 

(อายุ 7–12 ป ีเป็นแบบฝึกการปฏบิัต ิจำนวนทัง้หมด 6 รายการ 

                  1.3 แบบทดสอบวัดความสุขในการเรยีน เป็นแบบสอบถาม จำนวน 30 ขอ้ 

                  1.4 แบบทดสอบวัดผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน เป็นแบบปรนัยชนดิ 4 ตัวเลอืก 

จำนวน 30 ขอ้  

                  1.5 แบบทดสอบวัดความเครยีด ของกรมสุขภาพจิต ป ี2553 สำหรับ

นักเรยีน (อายุ 7–12 ป ีจำนวน  5 ขอ้ 

 

การสร้างและหาประสิทธภิาพของเครื่องมอื 

 ผู้วจัิยไดด้ำเนนิการสร้างแบบฝึกซึ่งมแีนวทางการดำเนินงานดังนี้ 

  1.1 กำหนดแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit  

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart เนื้อหา เรื่องการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้

แบบ circuit วชิาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 กลุ่มสาระการเรยีนรู ้

สุขศกึษาและพลศกึษา  

  1.2 ศกึษาหลักสูตรการศกึษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2551 คู่มอืการจัดการ

เรยีนรูก้ลุ่มสาระการเรยีนรู้วชิาสุขศกึษาและพลศกึษา และหนังสอืผังมโนทัศน์สาระการ

เรยีนรูห้ลักสูตรแกนกลาง กลุ่มสาระการเรยีนวิชาสุขศกึษาและพลศกึษา เพื่อใหท้ราบ

ความสำคัญ ธรรมชาติลักษณะเฉพาะ วสิัยทัศน์การเรยีนรู ้คุณภาพของผู้เรยีน สาระการ

เรยีนรู้ เวลาเรยีน มาตรฐานการเรยีนรู ้คำอธบิายรายวชิา และการประเมนิผลการเรยีนรู้ 

  1.3 ศกึษาทฤษฎ ีหลักการ และแนวทางในการจัดกจิกรรมการเรยีนรู ้เพื่อให้

ทราบแนวทางการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ เพื่อนำมาการออกแบบกจิกรรมของแบบฝึก 
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ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ 

Herbart รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา 

  1.4 ศกึษาหลักสูตรความมุ่งหมายของหลักสูตร เวลาเรียน ของนักเรยีน  

ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 เพื่อนำมาประกอบการออกแบบกจิกรรมของแบบฝึกทักษะการออก

กำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart รายวชิา 

สุขศกึษาและพลศกึษา สอดคลอ้งกับสาระการเรยีนรู้ที่ 3 มาตรฐานการเรยีนรูท้ี่ 3.1 และ  

3.2 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย กฬีาสากล การสร้างเสรมิ

สุขภาพ สมรรถภาพและการปอ้งกันโรค จำนวน 11 แบบฝึก รวมเวลาเรยีน 20 ช่ัวโมง  

 

ตาราง 2 หน่วยการเรยีนรู้ เนื้อหา เวลา ที่ใช้ในแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ 

            เรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 

แบบฝึกที่ หัวข้อเรื่อง เนื้อหา จำนวน 

1 การอบอุ่นร่างกาย

และการยดืเหยียด

กลา้มเนื้อ 

กจิกรรมการอบอุ่นร่างกายและการ 

คลายกลา้มเนื้อ  

 - การอบอุ่นร่างกาย 

 - ยดืกลา้มเนื้อหัวไหล่และตน้แขน 

 - ยดืกลา้มเนื้อด้านขา้งลำตัว 

 - ยดืกลา้มเนื้อสะโพก 

 - ยดืกลา้มเนื้อน่อง และข้อเทา้ 

 - ยดืกลา้มเนื้อหลังและขา 

 

1  

ช่ัวโมง 

 

 

2 แบบฝึกทักษะการ

ออกกำลังกายโดย

การเรยีนรูแ้บบ 

circuit 

การออกกำลังกาย โดยการเรยีนรูแ้บบ 

circuit มทีัง้หมด 4 ท่าดว้ยกันดังนี้  

มขีัน้ตอนการฝึกดังนี้ 

 - ท่าที่ 1 กระโดดก้าวชิดเข้าห่วงยาง 

 - ท่าที่ 2 เขย่งกา้วกระโดดกา้วเขา้วงกลม                                                                                            

 - ท่าที่ 3 วิ่งสไลส์ก้าวดา้นขา้งข้ามกรวย                                                                                                    

 - ท่าที่ 4 วิ่งสับขายกเข่าซิกแซ็ก 

2  

ช่ัวโมง 
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ตาราง 2 (ต่อ  

 

แบบฝึกที่ หัวข้อเรื่อง เนื้อหา จำนวน 

3 การเล่นเกมนำไปสู่ 1  เกมนำไปสู่กฬีาและกจิกรรมแบบผลัด

ที่มกีารต ีเขี่ย รับ-ส่งสิ่งของ ขวา้ง และวิ่ง 

2  ทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏบิัติ

กจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา 

3  หลักการและรูปแบบการออก 

กำลังกาย 

2  

ช่ัวโมง 

4 หลักการเสรมิสร้าง

สมรรถภาพทางกาย 

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรูแ้บบ circuit และหลักการออก

กำลังกายเพื่อสุขภาพการเสรมิสรา้ง

สมรรถภาพทางกาย 

2  

ช่ัวโมง 

5 การออกกำลังกาย  

แบบฝึกสถานี 

การออกกำลังกายแบบฝึกสถาน ี 

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย 

การเรยีนรูแ้บบ circuit และหลักการออก

กำลังกายเพื่อสุขภาพการเสรมิสรา้ง

สมรรถภาพทางกาย แบบฝึกที่ 5  

มทีั้งหมด 5 ท่า  

2 

ช่ัวโมง 

6 การสรา้งความ 

คุน้เคยในกฬีา

วอลเลย์บอล   

 

การฝึกทักษะพื้นฐานกฬีาวอลเลย์บอล    

ทักษะที่ 1 การโยนลูกบอลและการ 

รับลูกบอล 

ทักษะที่ 2 การทุ่มลูกบอล 

2  

ช่ัวโมง 

 

 

 

 

 

 



 

78 

ตาราง 2 (ต่อ   

 

แบบฝึกที่ หัวข้อเรื่อง เนื้อหา จำนวน 

7 ทักษะการ

เตรยีมพรอ้มในการ

เล่นวอลเลย์บอล 

1. การยนืเตรียมพรอ้ม 

2. การเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวในการ

เล่นวอลเลย์บอล 

 - การเคลื่อนที่ไปขา้งหนา้และไป

ดา้นหลังการเคลื่อนที่ไปดา้นขา้งดว้ยการ

ไขวเ้ทา้  

 - การเคลื่อนดว้ยการสไลด ์

 - การเคลื่อนที่ดว้ยการวิ่ง 

2 

ช่ัวโมง 

8 การสัมผัสลูกและ

การส่งแรงในกฬีา

วอลเลย์บอล 

ทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงก็เป็น

อกีทักษะหนึ่งที่มคีวามสำคัญในการเล่น

วอลเลย์บอลเพราะจะทำให้การตัง้หรอื

เดาะ (อันเดอร์ นัน้มปีระสิทธภิาพมาก

ยิ่งขึ้น 

2   

ช่ัวโมง 

9 การเล่นลูกมอืล่างไป

ขา้งหนา้ 

การเล่นลูกมอืล่างไปขา้งหน้าหน้าจะมใีน

การเล่นมากกว่าลูกสองมอืล่างแบบอื่น ๆ 

การเล่นลูกไปดา้นหน้าดว้ยสองมอืล่าง 

มุมของแขนทัง้สองขา้งขณะตลีูกประมาณ 

45 องศา 

2  

 ช่ัวโมง 

10 ทักษะการเซตลกู

วอลเลย์บอล 

การเซตลูกแบ่งไดห้ลายลักษณะ

เรยีงลำดับจากง่ายไปหายาก ดังนี้ 

 - การเซตลูกไปดา้นหน้า 

 - การเซตลูกไปดา้นหลัง 

 - การเซตไปดา้นขา้ง 

 - การเซตลูกดว้ยการกระโดดเซต 

 - การเซตลูกมอืเดยีว 

2   

ช่ัวโมง 
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ตาราง 2 (ต่อ  

 

แบบฝึกที่ หัวข้อเรื่อง เนื้อหา จำนวน 

11 การทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย

หลังเรยีน 

1. การทดสอบสมรรถภาพ 

 - ความเร็ว 

 - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 - ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 - ความสุขในการเรียน 

 - คะแนนการปฏบิัติ 

2 

ช่ัวโมง 

รวม 20 

 

  1.5 การสร้างแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit  

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart มกีารกำหนดรายละเอยีดเกี่ยวกับ วธิกีารฝึก

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ซึ่งผู้วจัิยไดอ้อกแบบไวแ้ละมอีงค์ประกอบต่อไปนี้ 

   1.5.1 ส่วนที่ 1 คำแนะนำในการใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย 

โดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 

   1.5.2 ส่วนที่ 2 แบบฝึก 1 แบบฝึกประกอบดว้ย    

     1.5.2.1 สาระที่ 3 

    1.5.2.2 มาตรฐานการเรยีนรู้ 

    1.5.2.3 สาระสำคัญ 

    1.5.2.4 ผลการเรยีนรู้ 

    1.5.2.5 จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

    1.5.2.6 การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ 

  1. แบบฝกึทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart 

   1.1 ทำการออกแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายการเรยีนรูแ้บบ circuit  

โดยมีรูปแบบ การปฏบิัตทิักษะการออกกำลังกายซึ่งมขีั้นตอน 1) ขัน้เตรยีมคอื ครูแจง้

จุดประสงค์ ทำการอบอุ่นร่างกายและการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 2) ขัน้สอนคอื ครูให้
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นักเรยีนทำการฝึกปฏบิัตทิัง้หมด 11 แบบฝึก แต่เลอืกฝึกสัปดาห์ละ 1 แบบฝึก 3)ขั้น

สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรยีบเทยีบ ครูแบ่งกลุ่มนักเรยีนแข่งขันเป็นสถานี การเล่นเกมนำไปสู่

กฬีา 4) ขัน้ตั้งกฎหรือขอ้สรุป การใหค้ะแนนนักเรยีนในภาพรวมกัน้ทัง้หมดในการทำ

กจิกรรม 5) ขัน้นำไปใช้ ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายสรุปผล กิจกรรมการเรยีนการ

สอนโดยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 

5 ขัน้ของ Herbart ในกระบวนการจัดการเรยีน โดยพจิารณาความเหมาะสมของเนื้อหาใน

รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา เรื่องแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายการเรยีนรูแ้บบ 

circuit     

   1.2 ขัน้ตอนของกจิกรรมแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้

แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มขีัน้ตอนการฝึกดังนี้ 

    1  ขัน้เตรยีม ขัน้เตรยีมคอื ครูแจง้จุดประสงค์ ทำการอบอุ่นร่างกาย

และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

    2  ขัน้สอนคอื ครูใหน้ักเรยีนทำการฝึกปฏบิัตทิัง้หมด 11 แบบฝึกแต่

เลอืกฝึกสัปดาห์ละ 1 แบบฝึก จนครบทัง้หมด 11 แบบฝึก 

    3  ขัน้สัมพันธ์หรอืทนทวนเปรยีบเทยีบ ครูแบ่งกลุ่มนักเรยีนแข่งขัน

เป็นสถาน ีการเล่นเกมนำไปสู่กฬีา 

    4  ขัน้ตัง้กฎหรอืขอ้สรุป การใหค้ะแนนนักเรยีนในภาพรวมกัน้ทัง้หมด

ในการทำกจิกรรม 

    5  ขัน้นำไปใช้ ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายสรุปผลและนำแบบ

ฝึกไปใช้เป็นพื้นฐานการฝึกกฬีาได ้     

               การหาคุณภาพของแบบฝึกสมรรถนะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ 

circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มลีำดับขัน้ตอน ดังนี้ 

   1.3 นำแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit  

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่สรา้งขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรกึษาวิทยานพินธ์ 

และผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน เพื่อวเิคราะห์ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity โดยอาศัย

ดุลพนิจิของผู้เช่ียวชาญ ที่มีความรูเ้รื่องหลักสูตร และด้านเนื้อหาวชิา เป็นผู้พจิารณาโดยใช้

ดัชนคีวามเหมาะสม ระหว่างแผนการจัดการเรยีนรูท้ี่ผู้วิจัยสรา้งขึ้น กับจุดประสงค์ดา้น

เนื้อหารวมถงึ องค์ประกอบของแผนการจัดการเรยีนรูต้ามแนวคดิ ทฤษฎ ีโดยผู้วจัิย  

ออกแบบแบบประเมนิเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ สำหรับผู้เช่ียวชาญ 5 คน
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ประเมนิ 5 ดา้น คอื 1 สาระการเรยีนรู้ 2 ผลการเรยีนรู ้3 กจิก รรมการเรยีนรู ้4 สื่อ

อุปกรณ์การเรยีนรู ้5 การวัดผลประเมนิผล ใช้เกณฑ์การประเมนิแบบแบบฝึกทักษะ  

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ดังนี้  

    1  ระดับ 5 หมายถงึ เหมาะสมมากที่สุด 

      2  ระดับ 4 หมายถงึ เหมาะสมมาก 

      3  ระดับ 3 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 

      4 ระดับ 2 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ย 

      5  ระดับ 1 หมายถงึ เหมาะสมน้อยที่สุดหรอืไม่เหมาะสมเลย 

โดยกำหนดเกณฑ์การแปลความหมายค่าเฉลี่ยของความคดิเห็น ดังนี้ (บุญชม ศรสีะอาด,  

2550, หนา้ 162    

    1  ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 4.51-5.00 หมายถงึ เห็นสอดคลอ้งมากที่สุด 

    2 ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 3.51-4.50 หมายถงึ เห็นสอดคลอ้งมาก   

    3 ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 2.51-3.50 หมายถงึ เห็นสอดคลอ้งปานกลาง   

    4 ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 1.51-2.50 หมายถงึ เห็นสอดคลอ้งน้อย  

    5 ค่าเฉลี่ยตัง้แต่ 0.00-1.50 หมายถงึ เห็นสอดคลอ้งน้อยที่สุด         

  ผลการวเิคราะห์ระดับความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญทัง้ 5 ท่านตรวจสอบ

ความสอดคลอ้งของแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ทัง้ 5 ด้าน อยู่ในระดับเหมาะสมมากที่สุดโดยมคี่าเฉลี่ย

รวมทุกดา้นเท่ากับ 4.10 

   1.4 นำแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit  

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่ปรับปรุงแลว้ไปทดลองใช้ (Try out                      

กับนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 โรงเรยีนบา้นหนองปลาหมัด สำนักงานเขตพื้นที่

การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อหาขอ้บกพร่องต่าง ๆ 

และความเหมาะสมของกจิกรรมการเรยีนการสอนกบัเวลาที่กำหนดเมื่อทราบปัญหาต่าง ๆ 

แลว้ก็นำมาปรับปรุงใหด้ยีิ่งขึ้นก่อนนำไปใช้กับนักเรยีนกลุ่มตัวอย่าง 

  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   ก่อนสรา้งแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู้วจัิยไดศ้ึกษารูปแบบวธิกีาร

ทดสอบสมรรถภาพของในแต่ละระดับช้ัน โดยมกีารศกึษาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ในดา้นต่าง ๆ ตัวช้ีวัดของมาตรการศกึษาฐาน ซึ่งผู้วิจัยไดศ้กึษาวธิกีารทดสอบ ของกรม

พลศกึษาและกรมอนามัย กันอย่างจริงจังเพื่อเลอืกวธิกีารทดสอบที่เหมาะสมสำหรับ

นักเรยีน การพัฒนาสมรรถภาพทางกายทัง้ที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพและเกี่ยวขอ้งกับทักษะ

ของเด็กนักเรยีนใหเ้หมาะสมมากที่สุดจึงไดส้รา้งแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้

เกณฑ์อา้งอิงมาตรฐานของกรมพลศึกษาพลศึกษา พ.ศ. 2555 จำนวนทัง้หมด 7 รายการ

เป็นแบบฝึกการปฏบิัต ิสำหรับนักเรยีนช่วงอายุ (อายุ 11 ป ี  

   2.1 กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (การงอตัวข้างหน้า  วัตถุประสงค์

วัดความอ่อนตัวอุปกรณ์ 1  มา้วัดความอ่อนตัว 2 เสื่อ 1 ผืน วธิกีารทดสอบใหผู้้รับการ

ทดสอบน่ังเหยยีดขาตรง สอดเทา้เขา้ใตไ้มว้ัดโดยเทา้ตั้งฉากกับพื้นและชิดกันฝ่าเทา้จรด

แนบกับที่ยันเทา้เหยยีดแขนตรงขนานกับพื้นแลว้ค่อย ๆ กม้ตัวไปขา้งหนา้ ใหม้อือยู่บนมา้

วัดจนไม่สามารถกม้ตัวไดต่้อไปใหป้ลายมอืเสมอกันและรักษาระยะทางไวไ้ดน้าน 2 วนิาที

ขึ้นไป อ่านระยะจากจุด "0" ถงึปลายมอื (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ  

                  2.2 กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (วิ่งเก็บของ  วัตถุประสงค์ วัด

ความคล่องตัว อุปกรณ์ 1  นาฬกิาจับเวลา 2 ทางวิ่งเรียบระหว่างเสน้ขนาน 2 เสน้ ห่างกัน   

10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นทัง้สองมีวงกลมขนาดเสน้ผ่าศูนย์กลาง 50 ซม. ถัดออกไป

จากเสน้เริ่มควรมีทางวิ่งให้วิ่งต่อไปอกีอย่างนอ้ย 3 เมตร วธิกีารทดสอบ วางไมส้องท่อนไว้

กลางวงที่อยู่ชิดเส้นตรงข้ามเสน้เริ่มผู้รับการทดสอบยนืใหเ้ทา้ขา้งหนึ่งชิดเสน้เริม่เมื่อพรอ้ม

แลว้ผู้ปล่อยตัวสั่ง "ไป" ใหผู้้รับการทดสอบวิ่งไปหยบิท่อนไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิ่งกลับมา

วางในวงกลมหลังเสน้เริ่มแลว้กลับตัววิ่งไปหยบิท่อนไมอ้กีท่อนหนึ่งวิ่งกลับมาวางไวใ้น

วงกลมหลังเสน้เริ่มแลว้วิ่งเลยไป หา้มโยนท่อนไม ้ถา้วางไม่เขา้ในวงตอ้งเริ่มตน้ใหม่  

                      2.3 กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (ลุก-นั่ง 30 วนิาท ีวัตถุประสงค์ 

วัดความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเนื้อทอ้งอุปกรณ์ 1  นาฬกิาจับเวลา 1 เรอืน 2  เบาะ

ยดืหยุ่นหรอืที่นอนบาง ๆ 1 ผืน วธิกีารทดสอบ จัดผู้รับการทดสอบเป็นคู่ ใหผู้้รับการ

ทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตัง้เป็นมุมฉาก เทา้แยกห่างกันประมาณ 30 องศา 

ประสานนิ้วมอืรองทา้ยทอยไว ้ผู้ทดสอบคนที่ 2 คุกเข่าที่ปลายเทา้ของผู้ทดสอบ (หันหนา้

เขา้หากันมอืทั้งสองกำและกดขอ้เทา้ของผู้รับการทดสอบไวใ้หห้ลังตดิพื้นเมื่อผู้ให้

สัญญาณบอก "เริ่มตน้" พร้อมกับจับเวลา ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นนั่งใหศ้อกทัง้สองแตะเข่า

ทัง้สองแลว้กลับนอนลงในท่าเดมิจนนิ้วมอืจรดเบาะจงึกลับลุกขึ้นนั่งใหม่ ทำเช่นนี้ติดต่อไป

อย่างรวดเร็วจนครบ 30 วนิาท ีการบันทกึบันทกึจำนวนครัง้ที่ทำถูกตอ้งใน 30 วนิาทขีอ้



 

83 

ควรระวังนิ้วมอืตอ้งประสานที่ทา้ยทอยตลอดเวลาเข่างอเป็นมุมฉากในขณะที่นอนลง

หลังจากลุกน่ังแลว้ หลังและคอตอ้งกลับไปอยู่ที่ตั้งตน้และหา้มเดง้ตัวขึ้นโดยใช้ขอ้ศอก 

ดันพื้น    

   2.4 กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (วิ่งเร็ว 50 เมตร วัตถุประสงค์           

วัดความเร็วอุปกรณ์ 1  นาฬกิาจับเวลา 1 เรอืน 2  ลู่วิ่ง 50 เมตร มเีสน้เริ่มและเส้นชัย            

3  ธงปล่อยตัวสแีดง เจา้หน้าที่ผู้ปล่อยตัว 1 คน, ผู้จับเวลา 1 คน, ผู้บันทกึ 1 คนวธิีการ

ทดสอบเมื่อผู้ปล่อยใหส้ัญญาณ "เขา้ที่" ให้ผู้รับการทดสอบยนืใหป้ลายเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่ง

ชิดเสน้เริ่มกม้ตัวเล็กนอ้ยในท่าเตรยีมวิ่ง (ไม่ตอ้งย่อตัวเขา้ที่เหมอืนการแข่งขันวิ่งระยะสัน้

เมื่อไดย้นิสัญญาณปล่อยตัวใหอ้อกวิ่งเต็มที่จนผ่านเส้นชัยการบันทกึผู้จับเวลา 1 คนบันทกึ

เวลาใหล้ะเอยีดถงึทศนยิม 

   2.5. กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (ยนืกระโดดไกล  วัตถุประสงค์   

วัดความแข็งแรงและพลังกลา้มเนื้อขาและสะโพกอุปกรณ ์1 แผ่นยางยนืกระโดดไกลและ

เบาะรอง 2 ไมว้ัด 3  กระบะใส่ผงปูนขาว เจ้าหน้าที่ ผู้วัดระยะ 1 คน, ผู้บันทกึ 1 คน, 

ผู้จัดท่า 1 คน วธิกีารทดสอบใหผู้้รับการทดสอบเหยยีบผงปูนขาวดว้ยสน้เทา้แลว้ยืนปลาย

เทา้ทั้งสองชิดด้านหลังของเส้นเริ่มบนแผ่นยางหรอืบนพื้นดนิที่เรยีบไม่ลื่น เหวี่ยงแขนไป

ขา้งหนา้อย่างแรงพรอ้มกับกระโดดดว้ยเทา้ทั้งสองข้างไปขา้งหน้าใหไ้กลที่สุดใช้ไมว้ัดทาบ

ตัง้ฉากกับเสน้เริ่มและขนานกับขดีบอกระยะวัดจนถงึรอบสน้เทา้ที่ใกลเ้สน้เริ่มตน้มากที่สุด 

อ่านระยะจากขดีบอกระยะกรณผู้ีรับการทดสอบเสยีหลักหงายหลังกน้หรอืมอืแตะพื้น 

ใหป้ระลองใหม่การบันทกึ บันทกึระยะทางเป็นเซนตเิมตรเอาระยะที่ไกลกว่าจากการ

ประลอง 2 ครัง้                    

   2.6 กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (งอแขนหอ้ยตัว  วัตถุประสงค์  

วัดความแข็งแรงและทนทาน ของกล้ามเนื้อแขนและไหล่อุปกรณ์ 1  ราวเดี่ยวขนาด

เสน้ผ่าศูนย์กลางเท่าท่อประปาขนาด 1 นิ้ว 2  ม้าสำหรับรองเทา้เวลายนืขึ้นจับราว 3  ผ้า

เช็ดมอื 4  นาฬกิาจับเวลา 1 เรอืน เจ้าหน้าที่ผู้จัดท่าทางและจับเวลา 1 คน ผู้บันทกึ 1 คน 

วธิกีารทดสอบจัดมา้ที่ใช้รองเทา้ใหสู้งพอที่เมื่อรับผู้การทดสอบยนืตรงบนมา้แลว้คางจะอยู่

เหนอืราวเล็กนอ้ยผู้รับการทดสอบจับราวดว้ยท่าคว่ำมือมอืทัง้สองห่างกันเท้าช่วงไหล่และ

แขนงอเต็มที่เมื่อใหส้ัญญาณ "เริ่ม" (พร้อมกับเอาม้าออก  ผู้รับการทดสอบตอ้งเกร็ง 

ขอ้แขนและดงึตัวใหค้างอยู่เหนอืราวนานที่สุดถ้าคางต่ำลงถงึราวใหยุ้ตกิารประลอง (ดังรูป   

การบันทกึบันทกึเวลาเป็นวนิาทจีาก "เริ่ม" จนคางต่ำลงถงึคาง 
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    2.7 กจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพ (วิ่งทางไกลระยะทาง 600 เมตร 

วัตถุประสงค์วัดความทนทานของกลา้มเนื้อขาสะโพกและความทนทานของระบบไหลเวยีน

โลหติอุปกรณ์ 1  สนามวิ่งระยะทาง 600 เมตร 2  นาฬิกาจับเวลา 1 เรอืน 3  เบอร์ตดิเสื้อ

ตามจำนวนนักเรยีนเจา้หนา้ที่ ผู้ปล่อยตัวและผู้จับเวลา 1 คน, ผู้บันทกึตำแหน่ง 1 คน 

ผู้บันทกึ เวลา 1 คน วธิกีารทดสอบใหส้ัญญาณ "เขา้ที่" ผู้รับการทดสอบยนืปลายเทา้ขา้ง

ใดขา้งหนึ่งชิดเสน้เริ่มเมื่อให้สัญญาณ "ไป" ใหอ้อกวิ่งไปตามเสน้ที่กำหนดพยายามใช้เวลา

นอ้ยที่สุดควรรักษาความเร็วใหค้งที่ถา้ไปไม่ไหวอาจหยุดเดนิแลว้วิ่งต่อหรือเดนิต่อไปจน

ครบระยะทางการบันทกึเวลาบันทกึเวลาเป็นนาท ี 

 3. แบบวัดความสุขในการเรยีน  

  เมื่อเรยีนโดยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart เรื่อง แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรูแ้บบ circuit กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี ่5 

ผู้วจัิยได้ดำเนนิการสร้าง แบบวัดความสุขในการเรยีน ตามลำดับ ดังนี้   

  3.1 ศกึษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้งกับแบบวัดความสุขในการเรยีน 

ตามวธิขีองลเิกร์ิต จากหนังสอืพฤตกิรรมศาสตร์และสังคมศาสตร์ ของพวงรัตน์ ทวีรัตน์ 

(2553, หนา้ 107–108 เพื่อนำมาเป็นแนวทางในการสร้างแบบทดสอบแบบวัดความสุข  

ในการเรยีน 

  3.2 ศกึษาวธิสีรา้งแบบวัดความสุขในการเรยีน และกำหนดรูปแบบคำถาม

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง โดยผู้วจัิยกำหนดขอบเขตเนื้อหาการวัดความสุข            

ในการเรยีน มทีั้งหมด 30 ข้อ ซึ่งแบ่งการประเมนิออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้  

   1  มากที่สุด หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ/ความจรงิต่อกจิกรรม

มากกว่ารอ้ยละ 80 ขึ้นไป  

   2 มาก หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ/ความจริงต่อกจิกรรมมากกว่า

รอ้ยละ 61-70  

   3 ปานกลาง หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ/ความจรงิต่อกิจกรรม

มากกว่ารอ้ยละ 51-60  

   4 นอ้ย หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ/ความจริงต่อกจิกรรมมากกว่า

รอ้ยละ 41-50  
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   5 นอ้ยที่สุด หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ/ความจรงิต่อกจิกรรม

นอ้ยกว่ารอ้ยละ 40 ลงมา 

  3.3 สรา้งวัดความสุขในการเรยีน เป็นแบบปรนัย ชนดิเลอืกตอบ 4 ตัวเลอืก 

มพีฤตกิรรมบ่งช้ีได้แก่ ความพอใจในการทำกจิกรรม ความชอบในการทำกจิกรรม  

ความกลา้ในการทำกจิกรรม และความเบื่อหน่าย ซึ่งแบบวัดมคีุณลักษณะดา้นความสุข 

ในการเรยีนเป็นแบบวัดที่เป็นสถานการณ์ที่คนส่วนใหญ่ไดพ้บเห็นในชีวติจริงหรอือาจมี

โอกาสกระทำดว้ยแต่เป็นสถานการณ์ที่ไม่รุนแรงเกนิไป รวมทัง้ใหท้ำใหท้ราบความรูส้กึ

ของบุคคลต่อเรื่องนัน้ ๆ เมื่อผู้ตอบคำถามของแบบวัดความสุขในการเรยีนอ่าน

สถานการณ์นัน้ตนเองมคีวามรูส้กึอย่างไร จำนวน 66 ข้อ ตอ้งการใช้จริง 30 ขอ้ 

  3.4 นำแบบทดสอบที่สรา้งขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรกึษา เพื่อพจิารณา 

ความเที่ยงตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมของภาษา แลว้นำไปปรับปรุงแกไ้ข ตัวอย่าง

คำถามแบบวัดความสุขในการเรยีน 

   1  ฉันพอใจกับกจิกรรมที่ไดท้ำ 

   2  ฉันไม่ชอบใหค้รูซักถาม 

   3  ฉันพอใจบรรยากาศในการจัดกจิกรรม 

   4  ฉันไม่ชอบกับกจิกรรมที่ครูจัดให้ 

   5  ฉันสนใจสื่อที่ครูใช้ประกอบการจัดกจิกรรม 

   6  ฉันมุ่งม่ันในการทำกจิกรรม 

   7  ฉันกระตอืรือรน้ในการศึกษาคน้ควา้จากแหล่งเรียนรู้ 

   8  ฉันอดทนที่จะทำกจิกรรมใหส้ำเร็จ 

   9  ฉันพอใจที่ไดศ้กึษาคน้ควา้ตามความสนใจ 

   10  ฉันศกึษาคน้คว้าเฉพาะงานที่ครูมอบหมายเท่านัน้ 

   11  ฉันเบื่อหน่ายกับการเขา้ร่วมกจิกรรม 

   12  ฉันกังวลใจเมื่อถงึเวลาเขา้ร่วมกจิกรรม 

   13  ฉันเขา้ร่วมกจิกรรมตรงเวลา 

   14  ฉันสนุกสนานเมื่อไดท้ากจิกรรมร่วมกับเพื่อน 

   15  ฉันชอบทำกจิกรรมดว้ยตนเอง 

   16  ฉันยนิดทีี่ไดท้ำกจิกรรมร่วมกับเพื่อน 

   17  ฉันชอบช่วยเหลอืเพื่อนในขณะทำกจิกรรม 
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   18  ฉันชอบทางานคนเดยีวมากกว่าทางานกลุ่มที่รายการ  

                     19  ฉันยอมรับความคดิเห็นของเพื่อน 

                     20  ฉันทำกจิกรรมร่วมกับเพื่อนไดอ้ย่างมคีวามสุข 

                     21  ฉันตอบขอ้ซักถามดว้ยความม่ันใจ 

                    22  ฉันอายที่ครูใหเ้ป็นตัวแทนในการสาธติปฏบิัตกิจิกรรม 

                    23  ฉันทำกจิกรรมต่าง ๆ ด้วยความม่ันใจ 

                    24  ฉันเรยีนมอีาการตื่นเตน้เมื่อครูมายนืดูขณะปฏบิัตกิิจกรรม 

                    25  ฉันกลา้ทำกจิกรรมที่แปลกใหม่ 

                    26  ฉันกังวลใจเมื่อตอ้งปฏิบัตกิจิกรรมที่ครูใหฝึ้ก 

                    27  ฉันไม่สบายใจที่ตอ้งทำงานคนเดยีว 

                    28  ฉันมคีวามสุขในขณะปฏบิัตกิจิกรรม 

                    29  ฉันยอมรับความคดิเห็นของเพื่อน 

                    30  ฉันมคีวามสุขที่ไดท้ากจิกรรมร่วมกับเพื่อน 

  3.5 นำแบบวัดความสุขในการเรยีน ที่ปรับปรุงแกไ้ขแล้ว เสนอผู้เช่ียวชาญ

ประเมนิความสอดคลอ้งระหว่างแบบทดสอบวัดความสุขในการเรยีน แต่ละข้อกับ

จุดมุ่งหมายในการวัด โดยผู้เช่ียวชาญชุดเดมิ จำนวน 5 ท่าน ใช้การประเมนิดังนี้  

    ระดับ 5 หมายถงึ เหมาะสมมากที่สุด 

    ระดับ 4 หมายถงึ เหมาะสมมาก 

    ระดับ 3 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 

    ระดับ 2 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ย 

    ระดับ 1 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ยที่สุดหรอืไม่เหมาะสมเลย 

  3.6 วเิคราะห์หาค่าดัชนคีวามสอดคลอ้งระหว่างขอ้คำถามของแบบทดสอบ

กับพฤตกิรรมที่ต้องการวัด โดยใช้สูตร IOC ที่มคี่า IOC ตั้งแต่ .50 ถงึ 1.00 เป็นแบบสอบถาม 

ที่มคีุณภาพตามเกณฑ์ ผลการวเิคราะห์ พบว่าค่าความสอดคลอ้ง (IOC  เท่ากับ 1 แสดงว่า

แบบทดสอบที่ผู้วจัิยสรา้งขึ้นมคีวามเที่ยงตรงตามเนื้อหา พรอ้มทั้งปรับปรุงแกไ้ข

ขอ้บกพร่องที่ผู้เช่ียวชาญแนะนำใหส้มบูรณ์ขึ้น 

  3.7 ปรับปรุงแบบสอบถามและผ่านความเห็นชอบจากผู้เช่ียวชาญแลว้เสนอ 

ใหอ้าจารย์ที่ปรกึษาตรวจสอบความถูกตอ้งอกีครัง้ 
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  3.8 นำแบบสอบถามวัดความสุขในการเรยีน ที่ผ่านการพจิารณาจาก

ผู้เช่ียวชาญ นำไปทดลองสอบ (Try out นักเรยีนช้ันประ ถมศกึษาปทีี่ 5 โรงเรยีน 

หนองปลาหมัด สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศึกษาศกึษาสกลนคร เขต 3  

เพื่อหาขอ้บกพร่องต่าง ๆ และความเหมาะสมของแบบสังเกต 

     3.9 จัดพิมพ์แบบสอบถามวัดความสุขในการเรยีน เป็นฉบับสมบูรณ์สำหรับ

นำไปใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลต่อไป 

 

ตาราง 3 ตัวอย่างเกณฑ์การใหค้ะแนนคุณลักษณะด้านความสุขในการเรยีน 

            เต็ม 30 คะแนน จำนวน 30 ขอ้ 

 

ความหมาย ระดับ

คะแนน 

แบบสรุปการใหค้ะแนนความสุขในการเรยีน 

(เกณฑ์การใหค้ะแนน  

ระดับความรูส้กึ นอ้ยที่สุด 1 ความจริงต่อกจิกรรม 1-10 คะแนน 

ระดับความรูส้กึ นอ้ย  2 ความจริงต่อกจิกรรม 11-15 คะแนน 

ระดับความรูส้กึ ปานกลาง 3 ความจริงต่อกจิกรรม 16-20 คะแนน 

ระดับความรูส้กึ มาก 4 ความจริงต่อกจิกรรม 21-25 คะแนน 

ระดับความรูส้กึ มากที่สุด 5 ความจริงต่อกจิกรรม 20-30 คะแนน 

 

 4. แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

  แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เรื่องการเคลื่อนไหวการออก 

กำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย กฬีาสากล การสรา้งเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการ

ปอ้งกันโรค กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา ผู้วิจัยไดด้ำเนนิการสร้าง ดังนี้ 

   4.1 ศกึษาทฤษฎแีละวธิกีารสรา้งแบบทดสอบ ความเที่ยงตรง  

และหาค่าความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ จากหนังสอืการวจัิยเบื้อง เทคนคิการวิจัยทาง

การศกึษา การวัดผลทางการศกึษา เอกสารอื่น ๆ ที่เกี่ยวขอ้ง วเิคราะห์เนื้อหาและผลการ

เรยีนรูข้องแต่ละคู่มือ 

  4.2 สรา้งแบบทดสอบชนดิเลอืกตอบแบบปรนัย 4 ตัวเลอืก โดยสรา้งให้

ครอบคลุมเนื้อหา ผลการเรียนรู ้จำนวน 60 ขอ้ ตอ้งการใช้จรงิ จำนวน 30 ข้อ 

  4.3 นำแบบทดสอบเสนอต่ออาจารย์ที่ปรกึษาเพื่อตรวจสอบ แกไ้ขปรับปรุง                                                                                                                    

  4.4 นำแบบทดสอบที่สรา้งขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรกึษา  
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เพื่อพจิารณาความเที่ยงตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมของภาษา แลว้นำไปปรับปรุงแกไ้ข  

  4.5 ประเมินความสอดคลอ้งระหว่างข้อสอบกับผลการเรยีนรูโ้ดยผู้ 

เช่ียวชาญด้านการสอนสขุศึกษาและพลศกึษาชุดเดมิ 5 ท่านโดยใช้แนวคดิการประเมนิดังนี้                                                                                                                                   

     ใหค้ะแนน +1 เมื่อแน่ใจว่า ข้อสอบนัน้วัดไดต้รงตามจุดประสงค์เชิง

พฤตกิรรมที่ระบุ                                                                                                                                

    ใหค้ะแนน 0 เมื่อไม่แน่ใจว่า ขอ้สอบนัน้วัดตามจุดประสงค์เชิง

พฤตกิรรมทีร่ะบุไว ้                                                                                                                           

    ใหค้ะแนน -1 เมื่อแน่ใจ ว่า ขอ้สอบนัน้วัดไดไ้ม่ตรงตามจุดประสงค์

เชิงพฤตกิรรมที่ระบุไว ้                                                                                                               

   4.6 วเิคราะห์หาค่าดัชนคีวามสอดคลอ้งระหว่างขอ้คำถามของแบบทดสอบ

กับจุดประสงค์ที่ตอ้งการวัด โดยใช้สูตร IOC ที่มคี่า IOC ตัง้แต่ .50 ถงึ 1 เป็นขอ้สอบที่มี

คุณภาพตามเกณฑ์ ผลการวิเคราะห์ พบว่าค่า IOC มีค่าระหว่าง 0.6-1 แสดงว่า

แบบทดสอบที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีความเที่ยงตรงตามเนื้อหาพร้อมทั้งปรับปรุงแก้ไข

ขอ้บกพร่องที่ผู้เช่ียวชาญแนะนำใหส้มบูรณ์ขึ้น                                                                                                                          

   4.7 นำแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนที่ผ่านการพจิารณาจาก

ผู้เช่ียวชาญ นำไปทดลองสอบ (Try out นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 โรงเรยีนบา้นหนอง

ปลาหมัด สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 จำนวน 30 คน ที่เคย

เรยีนในเนื้อหา เรื่อง การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย กฬีาสากล 

การสรา้งเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพและการปอ้งกันโรค มาแลว้นำมาตรวจใหค้ะแนนโดยใช้

ขอ้ที่ถูกให ้1 คะแนน ขอ้ที่ผิด ขอ้ที่ไม่ตอบและขอ้ที่ตอบเกนิให ้0 คะแนน                                                                                                                                                        

   4.8 นำคะแนนของนักเรยีนแต่ละคนมาเรยีงจากคะแนนสูงสุดไปหาต่ำสุด 

แลว้ใช้เทคนคิ 27% ของจุง เต ฟาน จากคะแนนกลุ่มสูงกลุ่มต่ำที่ไดแ้ลว้ แลว้นำมา

คำนวณหาค่าความยากง่าย (Difficulty ( p และคำนวณหาค่าอำนาจจำแนก 

(Discrimination Power ( r                                                                                                     

   การวเิคราะห์หาความยาก (p แล ะค่าอำนาจจำแนก (r รายขอ้ ซึ่งค่า  

ความยากมคี่าตัง้แต่ 0 ถงึ 1 ขอ้สอบที่มคี่าความยาก (p ระหว่าง .2 1 ถึง .80 เป็นข้อสอบ 

ที่มคีวามยากอยู่ในเกณฑ์ใช้ได ้โดยใช้ดัชนวีัดค่าความยากดังนี้ (สุวมิล ตริกานันท์, 2551,  

หนา้ 147-150   
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    0.81–1 หมายถงึ เป็นขอ้สอบที่ง่ายมาก ไม่ควรใช้หรอืปรับปรุง 

   0.61–0.80 หมายถงึ เป็นข้อสอบที่ค่อนขา้งง่าย แต่ใช้ได้ 

   0.41–0.60 หมายถงึ เป็นขอ้สอบความยากปานกลางเป็นขอ้สอบที่ดมีาก 

   0.21–0.40 หมายถงึ เป็นขอ้สอบที่ค่อนขา้งยาก แต่ใช้ได้ 

   0.00–0.20 หมายถงึ เป็นข้อสอบที่ยากมาก ไม่ควรใช้หรอืปรับปรุง 

  ส่วนเกณฑ์ค่าอำนาจจำแนก (r มคี่าตัง้แต่ -1 ถึง +1 และค่าที่อยู่ 

ระหว่าง .21 ถึง 1 เป็นเกณฑ์ที่มคีุณภาพ โดยใช้ดัชนวีัดค่าอำนาจจำแนกดังนี้  

(สุวมิล ตริกานันท์, 2551, หนา้ 150-162     

   ค่า r ตัง้แต่ .40 ขึ้นไป แสดงว่าขอ้สอบมคี่าอำนาจจำแนก ดมีาก  

   ค่า r ตัง้แต่ .30–.39  แสดงว่าขอ้สอบมคี่าอำนาจจำแนก ดพีอสมควร     

    ค่า r ตัง้แต่ .20–.29 แสดงว่าขอ้สอบมคี่าอำนาจจำแนก พอใช้ได้                                                                                                                          

    ค่า r ต่ำกว่า .19 แสดงว่าข้อสอบมคี่าอำนาจจำแนก ไม่ดตีอ้งปรับปรุง 

  หากขอ้ใดขอ้หนึ่งในสถานการณ์หนึ่ง ๆ มคี่าความยาก และค่าอำนาจจำแนก

ไม่อยู่ในเกณฑ์ ก็จะปรับปรุงตัวเลอืกใหม่ ๆ เฉพาะขอ้นั้น ผู้วจัิยไดค้ัดเลอืกขอ้สอบขอ้ที่

เขา้เกณฑ์ไว ้30 ขอ้ ซึ่งมคี่าความยากรายขอ้ (p มคี่าตั้งแต่ . 42 ถงึ .72 และค่าอำนาจ

จำแนกรายขอ้ (r มคี่าตัง้แต่ . 24 ถงึ .66 เป็นแบบทดสอบที่อยู่ในเกณฑ์ที่มคีุณภาพ  

   2.5.9 นำขอ้สอบที่คัดเลอืกไวจ้ำนวน 40 ขอ้ หาความเช่ือม่ันของ

แบบทดสอบโดยวธิกีารคำนวณจากสูตร KR20 ของคูเดอร์-ริชาร์ดสัน (Kuder - 

Richardson  ผลการวิเคราะห์พบว่าค่าความเช่ือม่ันของแบบทดสอบทัง้ฉบับเท่ากับ .85   

ถอืว่าแบบทดสอบมคีวามเช่ือถอืไดสู้ง ซึ่งการวเิคราะห์หาค่าความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ

ทัง้ฉบบัพจิารณาตามเกณฑ์ต่อไปนี้ (สุวมิล ตริกานันท์, 2551, หนา้ 173  

   1  0.71-1 ถอืว่าแบบทดสอบมคีวามเช่ือถอืไดสู้ง  

   2  0.30-0.70 ถอืว่าแบบทดสอบมคีวามเช่ือถอืไดป้านกลาง   

   3  นอ้ยกว่า 0.30 ถอืว่าแบบทดสอบเช่ือถอืไดต้่ำ                                                                         

   2.5.10 นำแบบทดสอบที่เลอืกไว ้จัดพมิพแ์บบทดสอบที่ผ่านการตรวจสอบ

คุณภาพ จำนวน 30 ขอ้ เพื่อใช้เป็นแบบทดสอบก่อนเรยีนและหลังเรยีนกับนักเรยีน  

ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษา

สกลนคร เขต 3 ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศกึษา 2560 ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 1 หอ้ง 

จำนวน 30 คน      
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   2.6 แบบประเมนิความเครยีด ST5 

    แบบประเมนิความเครยีดST5 ใช้แบบประเมนิความเครียดสำหรับเด็ก

วัยรุ่น อายุ 12-17 ป ีของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจติ, 2553, 

หนา้ 43  มลีักษณะเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale 4 ระดับ  คอื ขอใหท้่าน

ลองประเมนิตนเองโดยใหค้ะแนน 0-3 ที่ตรงกับความรู้สกึของท่าน ลักษณะของคำถาม

เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 4 ระดับมคีำถามมดีังนี้                                                             

    1  คะแนน 0 หมายถงึ แทบไม่ม ี                                                                            

   2) คะแนน 1 หมายถงึ เป็นบางครัง้                                                                                      

   3) คะแนน 2 หมายถงึ บ่อยครัง้                                                                                      

   4) คะแนน 3 หมายถงึ เป็นประจำ                                                                                                                   

มขีอ้คำถามอารมณ์ความเครยีดทัง้หมด 5 ขอ้ดังต่อไปนี้ คอื                                                                  

   1 มปีัญหาการนอน นอนไม่หลับหรอืนอนมาก                                                

   2 มสีมาธนิอ้ยลง                                                                                               

   3 หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วา้วุ่นใจ                                                                               

   4 รูส้กึเบื่อ เซ็ง                                                                                                

   5 ไม่อยากพบปะผู้คน                                                                                   

  เกณฑ์แบบประเมนิแบบประเมนิความเครยีด ST5 นี้จะมกีารแปลผลคะแนน

ที่ไดเ้ป็นเกณฑ์คะแนน ซึ่งเป็นเกณฑ์ที่ทำใหท้ราบว่านักเรยีนมรีะดับพัฒนาการทางอารมณ์

ความเครยีดอยู่ในระดับใดดังนี้ 1  คะแนน 0-4 หมายถงึ เครยีดนอ้ย 2  คะแนน 5-7 

หมายถงึ เครยีดปานกลาง 3  คะแนน 8-9 หมายถงึ เครยีดมาก 4  คะแนน 10-15 

หมายถงึ เครยีดมากที่สดุ 

  นำแบบประเมนิแบบประเมินความเครยีด (ST5 ของกรมสุขภาพจติ

พุทธศักราช 2553 ที่ผ่านการพจิารณาความเหมาะสมแลว้เสนอประธานที่ปรกึษา 

และกรรมการที่ปรกึษาวทิยานิพนธ์ เพื่อขอคำแนะนำตรวจสอบความถูกตอ้ง และนำไป

ปรับปรุงแกไ้ข แบบประเมนิความเครยีด ST5 ที่ปรับปรุงแกไ้ขตามคำแนะนำของคณะ 

กรรม การที่ปรกึษาวทิยานิพนธ์ ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง คอื นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี ่5 

โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ เพื่อแบ่งนักเรยีนตามระดับเครยีดทางอารมณ์ เป็น 3 กลุ่ม คอื 

กลุ่มที่มคีวามฉลาดทางอารมณ์ระดับสูง กลุ่มที่มคีวามฉลาดทางอารมณ์ระดับกลาง             

และกลุ่มที่มคีวามฉลาดทางอารมณ์ระดับต่ำ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล       

                                                                                                                

การดำเนินการทดลองเก็บรวบรวมขอ้มูล ผู้วจัิยค้นคว้าไดด้ำเนินการตามขั้นตอน  

ดังนี้ 

 1. ข้ันเตรียม 

  ผู้วจัิยไดท้ำการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง แบบการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random 

Sampling โดยวธิกีารจับสลากกลุ่มตัวอย่างเป็น 5/2 โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ สำนักงานเขต

พื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 ภาคเรยีนที่ 1 ปกีารศกึษา 2560 และสุ่มเขา้

รับการทดลอง โดยวธิกีารสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling    

 2. การดำเนินการ 

  ดำเนนิการทดลองในภาคเรียนที่ 1 ปกีารศกึษา 2560 โดยสอนครัง้ละ  

1 ช่ัวโมง ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม รวม 20 ช่ัวโมง และเวลาในการทดสอบก่อน

เรยีนและหลังเรยีน จำนวน 2 ช่ัวโมง รวม 22 ช่ัวโมง 

 3. ข้ันเก็บรวบรวมข้อมูล 

  ผู้วจัิยไดด้ำเนนิการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดังขัน้ตอนต่อไปนี้ 

  3.1 ตดิต่อขอหนังสอืขอความอนุเคราะห์ทดลองใช้เครื่องมอืการวิจัย  

และหนังสอืขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อการวจัิย จากโครงการจัดตั้งบัณฑติ

วทิยาลัย มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร ถึงผู้อำนวยการโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ สำนักงาน

เขตพื้นที่การศกึษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 3 เพื่อขออนุญาตทดลองใช้เครื่องมือวจัิย 

และโรงเรยีนบ้านกุดเรอืคำ สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3  

เพื่อขออนุญาตเก็บขอ้มูลเพื่อการวจัิย เรื่อง การพัฒนาการเรยีนรูว้ชิาพลศกึษาโดยใช้การ

พัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 

5 ขัน้ของ Herbart ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีนและผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน รายวิชาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

  3.2 ผู้วจัิยลงมือทำการวจัิย โดยผู้วจัิยดำเนินการต่อเนื่องเป็นระยะ ดังนี้ 

    3.2.1 การดำเนนิการก่อนเริ่มการทดลอง ผู้วจัิยดำเนนิการเก็บรวบรวม

ขอ้มูลก่อนเรยีน โดยทดสอบนักเรยีนทัง้กลุ่มทดลอง ดังนี้ 

     3.2.1.1 ทดสอบกลุ่มทดลองดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ผู้วจัิยสร้างขึ้น      
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           3.2.1.2 ทดสอบกลุ่มทดลองแบบทดสอบวัดความสุขในการเรยีน 

ที่ผู้วจัิยสรา้งขึ้น                   

    3.2.1.3 ทดสอบกลุ่มทดลองดว้ยแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรยีนที่ผู้วจัิยสรา้งขึ้น           

       3.2.1.4 ทดสอบกลุ่มทดลองดว้ยแบบวัดความเครยีดทางอารมณ์ 

ของกรมสุขภาพจิต    

    3.2.2 การดำเนินการทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้จัดกระบวนการเรยีนรูใ้หก้ับ

นักเรยีนกลุ่มทดลอง 1 หอ้ง จำนวน 30 คน เวลา 20 ช่ัวโมง ใช้เวลา 20 สัปดาห์ ระหว่าง

วันที่ 3 มถิุนายน–22 สงิหาคม 2560 รายวชิาพลศกึษา เรื่องการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรู้แบบ circuit วชิาสุขศึกษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 ดังรายละเอียด  

     3.2.2.1 กลุ่มทดลองนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 เรยีนโดย 

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart กำหนดการสอนกลุ่มทดลอง นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2   

   3.3 การดำเนนิการระหว่างทดลอง ผู้วิจัยดำเนนิการสังเกตและบันทกึ

พฤตกิรรมที่เกดิขึ้น ของนักเรยีนทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จนกว่าจะสิ้นสุด

ระยะเวลาของการทดลอง   

   3.4 การดำเนนิการหลังการทดลองเมื่อสิ้นสุดการทดลองผู้วจัิยได้

ดำเนนิการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยทดสอบนักเรยีนทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดังนี้ 

    3.4.1 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของกรมพลศกึษา สำหรับนักเรยีน (อายุ 7–12 ป ีเป็นแบบฝึกการปฏบิัต ิจำนวนทัง้หมด  

6 รายการ ซึ่งเป็นแบบทดสอบฉบับเดยีวกันกับที่ใช้ทดสอบก่อนเรยีน โดยทำการสอบทันที

หลังการทดลองเสร็จสิ้น    

    3.4.2 ทดสอบวัดความสุขในการเรยีน ดว้ยแบบสอบถามวัดความสุข 

ในการเรยีนที่ผู้วจัิยสร้างขึ้น ซึ่งเป็นแบบทดสอบฉบับเดยีวกับกับทีใ่ช้ทดสอบก่อนเรยีน 

โดยทำการทดสอบทันทหีลังการทดลองเสร็จสิ้น   

    3.4.3 ทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ดว้ยแบบทดสอบวัด

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ที่ผู้วจัิยสร้างขึ้น ซึ่งเป็นแบบทดสอบฉบับเดยีวกับกับที่ใช้ทดสอบ

ก่อนเรยีน โดยทำการทดสอบทันทหีลังการทดลองเสร็จสิ้น 
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   4. นำผลคะแนนที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลทัง้หมด มาวเิคราะห์ขอ้มูล

เพื่อทดสอบสมมตฐิานการวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

  ผู้วจัิยไดด้ำเนนิการวเิคราะห์ขอ้มูล ดังนี้ 

  1. หาค่าสถติพิื้นฐาน ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของคะแนนที่ไดจ้าก แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบวัดความสุขในการเรยีน และ

แบบทดสอบวัดผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีน   

   2. วเิคราะห์ดัชนปีระสทิธผิลการเรยีนรู ้(E.I. จากการเรยีนโดยใช้ แบบฝึก

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ 

Herbart                                                                                           

   3. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน ระหว่างก่อนและหลังเรยีน ของนักเรยีนประถมศกึษาปทีี่ 5 กลุ่มที่เรยีนโดย

ใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ดว้ยการทดสอบค่าท ี(T-Test Dependent Samples    

   4. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนประถมศกึษาปทีี่ 5 ระหว่าง 

กลุ่มที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ดว้ยการทดสอบคา่ท ี(T-Test Dependent Samples         

   5. เปรยีบเทยีบความสุขในการเรยีน ของนักเรยีนประถมศกึษาปทีี่ 5                                

ที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีาร

สอน 5 ขัน้ของ Herbart ดว้ยการทดสอบคา่ท ี(T-Test Independent Samples                 

   6. เปรยีบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ของนักเรยีนประถมศกึษาปทีี่ 5                         

ที่เรยีนโดยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎ ี

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart. ดว้ยการทดสอบค่าท ี(T-Test Independent Samples                  

   7. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน ของนักเรยีนประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่มคีวามเครยีดทางอารมณ์แตกต่างกัน  

ที่เรยีนโดยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ใช้การวเิคราะห์ ความแปรปรวนทางเดยีว (One-way ANOVA   

ก่อนเรยีน และหลังเรยีน วเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมพหุคูณ (MANCOVA  ความ
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แปรปรวนร่วม (ANCOVA ความแปรปรวนพหุคูณ ( MANOVA  และความแปรปรวน 

(ANOVA  

   

สถติิท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

                                                                                                                                     

  สถติทิี่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูล มดีังนี้ 

  1. สถิตพิื้นฐาน 

    1.1 ค่ารอ้ยละ (Percentage โดยใช้สตูร ดังนี้ (บุญชม ศรสีะอาด,  2535, 

หนา้ 101  

      𝑃𝑃 = 𝑓𝑓/𝑁𝑁 × 100 

 

    เมื่อ  𝑃𝑃   แทน  รอ้ยละ  

      f     แทน  ความถี่ที่ตอ้งการแปลงใหเ้ป็นรอ้ยละ 

      N     แทน  จำนวนความถี่ 

   1.2 คะแนนเฉลี่ย (Mean โดยใช้สูตร ดังนี้ (ชูศร ีวงศ์รัตนะ, 2553,  

หนา้ 33  

     X    =  
∑ X

N
 

     

     เมื่อ  X   แทน   คะแนนเฉลี่ย  

      N   แทน   จำนวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 

       ∑ X   แทน    ผลรวมของคะแนนทัง้หมดในกลุ่ม 

   1.3 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation ก่อนเรยีนและ 

หลังเรยีนของแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน โดยใช้สูตร ดังนี้ (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2553,  

หนา้ 60  

     S  =   �N∑ x2-(∑ x)2

N(N-1)  

    

     เมื่อ  S    แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation     

       ∑ 2x    แทน   ผลรวมทัง้หมดของคะแนนแต่ละคนยกกำลังสอง 

            (∑ x) 2 แทน   แทนผลรวมของคะแนนแต่ละคนยกกำลังสอง 

              N     แทน   จำนวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
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  2. สถิตท่ีิใช้ในการหาคุณภาพเครื่องมอื 

   2.1 หาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity ของแบบ

สมรรถภาพทางกาย  แบบวัดความสุขในการเรยีน แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนและ 

 แบบวัดความเครยีด โดยพิจารณาจากค่าดัชนคีวามสอดคลอ้งระหว่างขอ้สอบแต่ละขอ้ 

กับพฤตกิรรมที่ตอ้งการวัด (IOC โดยใช้สูตรดังนี้  
 

       IOC =   
∑ R

N
 

      

      IOC  แทน   ค่าดัชนคีวามสอดคล้อง 

         ∑ R  แทน   ผลรวมของคะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญทัง้หมด 

       N  แทน   จำนวนผู้เช่ียวชาญทั้งหมด  

                        2.2  หาค่าความยาก(Difficulty แบบสมรรถภาพทางกาย               

ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน แบบวัดความเครยีดเป็นรายขอ้             

จากสูตร (สุวมิล ตริกานันท์, 2551, หนา้ 147-148 ดังนี้  

 

       P =   
f
RR lu

2
+

 

           

    เมื่อ   P    แทน   ระดับความยาก 

          f     แทน   จำนวนคนในกลุ่มสูงหรอืกลุ่มต่ำซึ่งเท่ากัน  

              Ru   แทน   จำนวนคนกลุ่มสูงที่ตอบถูก 

              Rl    แทน   จำนวนคนกลุ่มต่ำที่ตอบถูก 

   2.3 หาค่าอำนาจแนก (Discrimination แบบสมรรถภาพทางกาย  

แบบวัดความสุขในการเรยีน และแบบวัดผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีน แบบวัดความเครียด 

จากสูตร (สุวมิล ตริกานันท์, 2551, หนา้ 152-153 คำนวณไดโ้ดยใช้สูตร ดังนี้  
 

              r       =   
f

RR lu −        

  

    เมื่อ   r     แทน  ค่าอำนาจจำแนก 

            f     แทน  จำนวนคนในกลุ่มสูงหรอืกลุ่มต่ำ ซึ่งเท่ากัน 
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                Ru   แทน  จำนวนคนกลุ่มสูงที่ตอบถูก   

                  Rl   แทน  จำนวนคนกลุ่มต่ำที่ตอบถูก 

  2.4 หาค่าความเที่ยงหรอืความเช่ือม่ันของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ที่เป็นแบบปรนัย ชนิดเลือกตอบ  

4 ตัวเลือก โดยใช้สูตรของคูเดอร์ ริชาร์ดสัน KR-20 โดยวธิคีำนวณ (สุวิมล ติรกานันท์, 

2551, หนา้ 173-175 ดังนี้ 

      rtt   =    











−

−
∑

21
1 s

pq
k

k
 

              

     เมื่อ   rtt  แทน   ค่าความเช่ือม่ันของแบบทดสอบ 

          k    แทน   จำนวนขอ้สอบ 

                s2    แทน   ความแปรปรวน 

                P    แทน   สัดส่วนของผู้ตอบถูกในขอ้หนึ่ง ๆ 

 

        P=
R

N
  

     

     เมื่อ  R   แทน   จำนวนผู้ตอบถูกในขอ้นัน้และ 

      N   แทน   จำนวนผู้สอบ 

      q   แทน   สัดส่วนของผู้ตอบผิดในขอ้หนึ่ง ๆ เท่ากับ 1-p  

  3. สถิตท่ีิใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน 

   3.1 วเิคราะห์ดัชนปีระสทิธผิลของการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ โดยแบบ

ฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้น 

ของ Herbart โดยใช้เกณฑ์ประสทิธผิล (Effectiveness Index : E.I. ซึ่งดัชนปีระสทิธผิล 

หมายถงึ ตัวเลขที่แสดงถงึความกา้วหนา้ในการเรยีนรูข้องนักเรียนสำหรับสมมุตฐิานขอ้ 1 

   

    หาค่า    
1

12..
PTotal

PPIE
−

−
=   

   

     เมื่อ ..IE  แทน   ค่าดัชนปีระสทิธผิล          

       1P     แทน   ผลรวมคะแนนก่อนเรยีนของนักเรยีนทุกคน 

              2P     แทน   ผลรวมคะแนนหลังเรยีนของนักเรยีนทุกคน 
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                    Total   แทน   ผลรวมของคะแนนเต็มของนักเรยีนทุกคน 

                                                       (คะแนนเต็ม X จำนวนนักเรยีน  

           x2̅   แทน   จำนวนนักเรียนในกลุ่มควบคุม  

   3.2 ทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยสองค่าที่ไดจ้ากกลุ่มตัวอย่าง

สองกลุ่มที่ไม่เป็นอสิระจากกันหรอืกลุ่มตัวอย่างสัมพันธ์กัน โดยใช้ค่าสถติทิดสอบท ี

(Dependent Samples (ชูศร ีวงศ์รัตนะ,  2553, หนา้ 179  สำหรับสมมตฐิานขอ้ 2   

  

                          t    =   ∑D

�N∑D
2   −  (∑D)2
(N−1)

 

      df   =  n – 1 
 

  เมื่อ t   แทน   ค่าสถติทิี่จะใช้เปรยีบเทยีบกับค่าวกิฤต 

       เพื่อทราบนัยสำคัญ 

      D  แทน   ค่าผลต่างระหว่างคู่คะแนน 

      N  แทน  จำนวนสมาชิกกลุ่มตัวอย่าง หรอืจำนวนคู่คะแนน 

   3.3 วเิคราะห์เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรยีน และความสุขในการเรยีน โดยใช้สูตรการทดสอบค่าท ี(t-test ชนดิเป็นอสิระ

ต่อกัน (Independent Samples สำหรับสมมตฐิานขอ้ 3, 4 และ 5  

  

           t =       
X� 1−X� 2

�   sp  
2 ( 1

     n1  
2   

+ 1
n2  
2

 

                                   sp  
2 =  �n1  

2 −1�𝑠𝑠1  
2 +�n2  

2 −1�𝑠𝑠2  
2

n1  
2 +n2  

2 −2
 

 

               เมื่อ   X� 1 ,  X� 2   แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างที่ 1 และกลุ่ม 

                                                        ตัวอย่างที่ 2  

                               sp  
2       แทน  ความแปรปรวนรวม 

                              s1  
2  , s2       

2 แทน  ความแปรปรวนของกลุ่มตัวอย่างที่ 1  

                            และกลุ่มตัวอย่างที่ 2                                                          

                 n1 , n2    แทน  จำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ 1 และกลุ่มตัวอย่างที่ 2 
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   3.4 เปรยีบเทยีบแบบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน  

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน เรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 ที่มคีวามเครยีด

แตกต่างกัน ที่เรยีนโดยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ใช้การวิเคราะห์ ความแปรปรวนทางเดยีว (One-way 

ANOVA ก่อนเรยีน และห ลังเรยีน การวเิคราะห์ตัวแปรตามโดยความแปรปรวนร่วมพหุคูณ 

(One-way MANCOVA การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม ( One-way ANCOVA               

สำหรับสมมตฐิาน ขอ้ 5 วเิคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์ 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะหข์้อมูล 

 การพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน รายวิชาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ซึ่งใน

การวจัิยครัง้นี้ผู้วจัิยใช้วธิวีจัิยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design นี้  และดำเนนิ  

การนำเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลและตคีวามหมายของผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ตามลำดับ

ดังนี้ 

  1. สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูล 

  2. การวเิคราะห์ขอ้มูล 

  3. ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 เพื่อใหเ้กดิความเขา้ใจตรงกันในการสื่อความหมายของการวเิคราะห์ขอ้มูล 

ผู้วจัิยไดก้ำหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดังนี้ 
 

  N    แทน      จำนวนกลุ่มตัวอย่าง         

    แทน      ค่าเฉลี่ย                        

    แทน      ผลรวมของคะแนน                        

  S.D. แทน      ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                          

  E.I.   แทน      ค่าดัชนปีระสทิธผิล                         

  t    แทน      ค่าสถติทิี่ใช้เปรยีบเทยีบกับคา่วกิฤตในตาราง  

  F    แทน     แทนสถติทิดสอบที่ใช้เปรยีบเทยีบค่าวกิฤตจากการแจง 

          แบบ F เพื่อทราบความมีนัยสำคัญ       

                Λ  แทน      ค่าแลมด้า ของ Wilks 

X

∑X
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  df    แทน      ระดับของความเป็นอสิระ 

            P   แทน      ความน่าจะเป็นเพื่อใช้ทดสอบระดับนัยสำคัญ 

    SS  แทน      ผลรวมของกำลงัสองค่าเบี่ยงเบน 

   MS   แทน      ค่าประมาณของความแปรปรวน 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการวจัิยครั้งนี้ก่อนดำเนนิการวเิคราะห์ขอ้มูล ผู้วิจัยได้ทำการตรวจสอบ

ขอ้ตกลง เบื้องต้นเพื่อการเลอืกใช้สถติทิี่เหมาะสม ซึ่งจะทำใหอ้ำนาจการทดสอบเขา้ใกล้

ความเป็นจรงิมากที่สุดดังที่ไดแ้สดงผลไวบ้างส่วน และลำดับขั้นตอนในการนำเสนอผลการ

วเิคราะห์ขอ้มูล ผู้วจัิยแบ่งการนำเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามลำดับสมมตฐิาน

ดังต่อไปนี้  

  1. หาค่าดัชนปีระสทิธผิลของแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ 

เรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart โดยใช้สูตรการหาค่าดัชนี

ประสทิธผิล (Effectiveness Index : E.I  

  2. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5   

ที่เรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎ ี

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน โดยใช้สถิติ t-test for 

Dependent Samples                                                                                                                           

  3. เปรยีบเทยีบความสุขในการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้ 

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของHerbart ระหว่างก่อนเรียนและหลังเรยีน ทดสอบโดยใช้สถติิ t-test for Dependent 

Samples 

  4. เปรยีบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดย 

ใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน  

5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน ทดสอบโดยใช้สถติ ิt-test for 

Dependent Samples                                                                                                                       

  5. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียน แลผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ เมื่อไดรั้บ
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การสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart โดยก่อนเรยีนใช้การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว  

(One-way ANOVA  หลังเรียนใช้การวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมพหุคูณทางเดยีว              

(One-way MANCOVA และแยกการวเิคราะห์ตัวแปรตามโดยใช้ความแปรปรวนร่วม            

ทางเดยีว (One-way ANCOVA  

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 

 การนำเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมตฐิานการวจัิย ผู้วจัิยขอเสนอ

ตามลำดับ ดังต่อไปนี้ 

  1. ผลการวเิคราะห์หาค่าดัชนปีระสทิธผิล (The Effectiveness Index : E.I. 

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ทีต่ามเกณฑ์ดัชนปีระสทิธผิล ตัง้แต่ระดับ .60 ขึ้นไป 

 

ตาราง 4 แสดงค่าดัชนปีระสทิธผิล (E.I. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู ้

            แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart   

 
 

ผลทีเ่กดิ 
จำนวน 

นักเรยีน 

คะแนน 

เต็ม 

ผลรวมของคะแนน ค่าดัชนี 

ประสทิธผิล ก่อนเรยีน หลังเรยีน 

สมรรถภาพทางกาย 30 35 589 842 0.81 

ความสุขในการเรยีน 30 30 529 744 0.72 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 30 30 456 716 0.70 

เฉลี่ยรวม 1,574 2,302 0.74 

 

 จากตาราง 4 พบว่าค่าดัชนีประสทิธผิล (The Effectiveness Index : E.I.  

ของแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 

ขัน้ของ Herbart ที่มตี่อสมรรถภาพทางกาย มคี่าเท่ากับ 0.81 เมื่อแยกเป็นรายด้านพบว่า  

ความสุขในการเรยีน มคี่าเท่ากับ 0.72 และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน มคี่าเท่ากับ 0.70 ซึ่งสูง

กว่าเกณฑ์ที่ตั้งไว้ .60 ขึ้นไป หรอืรอ้ยละ 74 ถอืว่าเป็นสื่อที่มปีระสทิธผิลสามารถนำไปใช้ได ้
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  2. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart  

ระหว่างก่อนและหลังเรยีน ทดสอบโดยใช้สถติ ิt-test for Dependent Samples  

ตาราง 5 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนที่เรยีนโดยใช้   

            แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

            การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนและหลังเรยีน  

 

ตัวแปร 

ระยะเวลา/ กลุ่ม 

สมรรถภาพทางกาย 

คะแนนเต็ม n X� S.D. t P 

ก่อนเรยีน 

หลังเรยีน 

35 

35 

30 

30 

23.10 

28.90 

3.34 

3.52 

8.32** .00 

 *นัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย เมื่อเปรยีบเทยีบ

ก่อนเรยีนและหลังเรยีน มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดยที่มี

ค่าสถติทิดสอบท ี(t–test for Dependent Samples ของ สมรรถภาพทางกาย เท่ากับ   

8.32 เมื่อพจิารณาค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนเรยีน ( X  เท่ากับ 23.10 

และหลังเรยีน ( X  เท่ากับ 28.90 สรุปไดว้่า หลังเรยีน นักเรยีนที่เรยีนโดยแบบฝึก ทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart         

มสีมรรถภาพทางกาย หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

  3. เปรยีบเทยีบความสุขในการเรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5   

ที่มตี่อการเรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน ทดสอบโดยใช้สถติ ิ 

t-test for Dependent Samples 
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ตาราง 6 เปรยีบเทยีบความสุขในการเรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่มตี่อการ 

            เรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ            

            ทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

 

ตัวแปร 

ระยะเวลา/ กลุ่ม 

ความสุขในการเรยีน 

คะแนนเต็ม n X� S.D. t P 

ก่อนเรยีน 

หลังเรยีน 

30 

30 

30 

30 

20.13 

27.20 

3.98 

3.15 

14.74** .00 

 *นัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  
 

 จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขในการเรยีนเมื่อเปรยีบเทยีบ

ก่อนเรยีนและหลังเรยีน มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดยที่มี

ค่าสถติทิดสอบท ี(t-test for Dependent Samples ของ ความสุขในการเรยีนเท่ากับ 14.74 

เมื่อพจิารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน ความสุขในการเรยีนก่อนเรยีน ( X  เท่ากับ 20.13  

หลังเรยีน ( X  เท่ากับ 27.20 สรุปไดว้่านักเรยีนที่เรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลัง

กายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มคีวามสุขในการ

เรยีนหลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

  4. เปรยีบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีน ที่เรยีนโดยใช้แบบฝึก 

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ  

Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน ทดสอบโดยใช้สถติ ิt-test for Dependent Samples  

 

ตาราง 7 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีนที่เรียน 

            โดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎ ี

            การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนและหลังเรยีน 

 

ตัวแปร 

ระยะเวลา/ กลุ่ม 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

คะแนนเต็ม n X� S.D. t P 

ก่อนเรยีน 

หลังเรยีน 

30 

30 

30 

30 

15.20 

23.97 

3.55 

4.06 

13.07* .00 

 *นัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนเมื่อเปรยีบ 

เทยีบก่อนเรยีนและหลังเรยีน มคีวามแตกต่างกันอย่างมนัียสำคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

โดยที่มคี่าสถติทิดสอบที (t–test for Dependent Samples ของ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

เท่ากับ 13.07 เมื่อพจิารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนก่อนเรยีน ( X  

เท่ากับ 15.20 และหลังเรยีน ( X  เท่ากับ 23.97 สรุปไดว้่า หลังเรยีนนักเรยีนที่เรยีนโดยใช้

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart มผีลสัมฤทธิท์างการเรยีนหลงัเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถติทิี่ระดับ .05   

  5. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ  ในกลุ่ม

นักเรยีนที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 

   5.1 สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์ทาง 

การเรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ในกลุ่มที่เรียนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออก 

กำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ที่มี

ความเครยีดต่างกัน (สูง  ปานกลาง และต่ำ  โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว 

(One–way ANOVA ซึ่งผู้วจัิยไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบื้องตน้ของการใช้สถติิ ไดแ้ก่   

ขอ้มูลมกีารแจกแจงแบบปกติหลายตัวแปร (Multivariate Normality Distribution   

ขอ้มูลมีเมตรกิซ์ความแปรปรวนร่วมเท่ากันทุกกลุ่ม (Homogeneity of Covariance Matrix

และความสัมพันธ์เชิงเสน้ของตัวแปรตาม (Correlation ซึ่งผลการตรวจสอบพบว่า เป็นไป

ตามขอ้ตกลงเบื้องตน้ทัง้ 3 ขอ้ ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One–way 

ANOVA  ดังตาราง 8 
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ตาราง 8 ผลการวเิคราะห์สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ ์     

            ทางการเรยีนของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน (สูง  ปานกลาง และต่ำ  

            โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว (One–way ANOVA) ของคะแนน 

            ก่อนเรยีน 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ

แปรปรวน 
SS Df MS t P 

สมรรถภาพ

ทางกาย 

ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

99.88 

224.81 

324.70 

2 

27 

29 

49.94 

8.32 

5.99** .00 

ความสุขใน

การเรยีน 

ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

108.34 

351.122 

459.46 

2 

27 

29 

54.17 

13.00 

4.16* .02 

ผลสัมฤทธิ์

ทางการ

เรยีน 

ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

140.58 

226.21 

366.80 

2 

27 

29 

70.29 

8.37 

8.39** .00 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 8 พบว่านักเรยีนที่มคีวามเครยีดต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ   

ที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ก่อนเรยีนมสีมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีนและ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน แตกต่างกันอย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05   

 ดังนั้น การวเิคราะห์ผลการทดลอง หลังเรยีนของนักเรียนที่เรยีนโดยใช้              

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ 

ของ Herbart ผู้วจัิยจึงวเิคราะห์แยกตัวแปรตาม คอื สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน 

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณร่วมทางเดยีว  

(One-way MANCOVA  เนื่องจากผู้วจัิยพบว่า สมรรถภาพทางกายก่อนเรยีน ความสุข 

ในการเรยีนก่อนเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรยีนของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดมี
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ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 จงึไดค้วบคุมตัวแปรแทรกซ้อนทัง้ 

3 ตัว คอืสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ดังตาราง 9 

 

ตาราง 9 ผลการเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีนและผลสมัฤทธิ ์                                    

            ทางการเรยีนของนักเรยีน ช้ันประถมศกึษาปีที่ 5 ที่ความเครยีดในการเรียน             

            ต่างกัน ของนักเรียนที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ  

            เรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart โดยใช้ความ  

            แปรปรวนพหุคูณร่วมทางเดยีว (One–way MANCOVA) 
 

ตัวแปร Λ df F P 

ความเครยีดทางการเรยีน 0.55 6 2.50* .03 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 9 พบว่าค่าความน่าจะเป็น (P  = .03 หมายความวา่หลังจาก 

ควบคุมตัวแปรแทรกซอ้นทัง้ 3 ตัวแลว้สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดในการเรยีนต่างกัน ในกลุ่มนักเรยีน 

ที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart มสีมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรียนและผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนแตกต่างกันอย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  

 จากผลการวเิคราะห์ดว้ย One-way MANCOVA พบว่านักเรยีนที่มคีวามเครยีด

ต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ มสีมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนของนักเรยีนแตกต่างกัน ผู้วจัิยยังสนใจที่จะศึกษาเพิ่มเตมิโดยการวเิคราะห์

เปรยีบเทยีบตัวแปร แต่ละด้านดังนี้ 
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ตาราง 10 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดยีวของตัวแปรตาม  (One-way  

             ANCOVA  สมรรถภาพทางกายหลังเรยีนของนักเรยีนที่มรีะดับความเครียด     

             ต่างกันเมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ   

             circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 
 
 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F P 

ความเครยีดทางการเรยีน 14.11 2 7.06 0.62 .54 

สมรรถภาพทางกาย 19.17 1 19.17 1.69 .20 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 10 พบว่า ตัวแปรตามด้านสมรรถภาพทางกาย P = .20 

หมายความว่า หลังจากควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน คือ สมรรถภาพทางกายนักเรยีนมรีะดับ

ความเครยีดทางการเรยีนต่างกัน เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มสีมรรถภาพทางกาย  

ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 เมื่อผลจากการวเิคราะห์ดว้ย One-way ANCOVA พบว่านักเรยีนที่มรีะดับ

ความเครยีดต่างกัน (สูง ปานกลาง และต่ำ คอืมสีมรรถภาพทางกาย ไม่แตกต่างกันผู้วจัิย

ทำการทดสอบภายหลัง (Post Hoc โดยการวเิคราะห์เปรียบเทยีบ เพื่อหาความแตกต่าง 

ในรายคู่ ดังตาราง 11 
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ตาราง 11 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนที่มรีะดับความ  

             เครยีดต่างกันเป็นรายคู่ เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย 

             การเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 
 

 

 

ความเครยีดทาง 

การเรยีน 

สมรรถภาพทางกาย 

 

X  

สูง ปานกลาง ต่ำ 

28.85 30.18 26.67 

สูง 28.85 - 1.33 2.17 

ปานกลาง 30.18  - 3.51 

ต่ำ 26.67   - 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 11 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย

จำแนกตามระดับความเครียดของนักเรยีนเป็นรายคู่ พบว่านักเรยีนที่มีระดับความเครยีด

ไม่ต่างกัน คือมสีมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกัน อย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

  

ตาราง 12 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดยีวของตัวแปรตาม (One-way  

             ANCOVA ความสุขในการเรียนหลังเรยีนของนักเรยีนที่มรีะดับความเครียด 

             แตกต่างกัน เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู ้

             แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F P 

ความสุขในการเรยีน 79.19 1 79.19 20.06 .00 

ความเครยีดทางการเรยีน 22.53 2 11.26 2.85 .07 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 12 พบว่า ตัวแปรตามด้านความสุขในการเรียน P = .00 หมายความ

ว่าหลังจากควบคุมตัวแปรแทรกซอ้น คอื ความสุขในการเรียนของนักเรยีนที่ความเครยีด

ทางการเรยีนต่างกัน  เมื่อเรียนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู ้
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แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ความสุขในการเรยีน แตกต่างกัน

อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 เมื่อผลจากการวเิคราะห์ดว้ย One-way ANCOVA พบว่านักเรยีนที่มคีวาม 

ความเครยีดต่างกัน (สูง ปานกลาง ต่ำ  คือมคีวามสุขในการเรยีนแตกต่างกันผู้วจัิยทำการ

ทดสอบภายหลัง (Post Hoc โดยการวเิคราะห์เปรยีบเทียบ เพื่อหาความแตกต่างในรายคู ่

ดังตาราง 13 

 

ตาราง 13 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยความสุขในการเรียน ของนักเรยีนที่มรีะดับความสุข 

             ในการเรยีนต่างกันเป็นรายคู่ เมื่อเรยีนโดยใช้โดยใช้แบบฝึกทักษะการออก 

             กำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 
 

 

ความเครยีดทาง 

การเรยีน 

ระดับความสุขในการเรยีน 

 

X  

สูง ปานกลาง ต่ำ 

28.77 27.27 23.67 

สูง 28.77 - 1.49 5.10* 

ปานกลาง 27.27 - - 3.60* 

ต่ำ 23.67 - - - 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 13 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับความสุขในการเรียน 

จำแนกตามระดับความสุขในการเรียนของนักเรยีนเป็นรายคู่ พบว่า นักเรยีนที่มรีะดับ

ความเครยีดทางการเรยีนต่างกัน มีความสุขในการเรยีนแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทาง

สถติทิี่ระดับ .05 จำนวน 2 คู่ ไดแ้ก่ นักเรยีนที่มคีวามเครยีดทางการเรยีนต่ำมีความสุข 

ในการเรยีนสูงกว่านักเรยีนที่มคีวามสุขในการเรยีนปานกลาง และต่ำ 
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ตาราง 14 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวของตัวแปรตาม (One-way ANOVA  

             ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนต่อการเรยีนหลังเรยีนของนักเรยีนที่มคีวามเครยีด 

             ต่างกัน (สูง ปานกลาง ต่ำ  เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย           

             โดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 

 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F P 

ความเครยีดทางการเรยีน 175.64 2 87.82 14.04 .00 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 22.11 1 22.11 3.53 .07 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 

 จากตาราง 14 พบว่าผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน P = .07 หมายความว่าความสุข   

ในการเรยีนต่อการเรยีนของนักเรยีนที่มรีะดับความเครยีดต่างกัน เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึก

ทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ 

Herbart มคีวามสุขในการเรียนต่อการเรยีนไม่แตกต่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถติิ 

ที่ระดับ .05  

 

ตาราง 15 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน  ของนักเรยีนที่มรีะดับ 

              แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิต์่างกันเป็นรายคู่ เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออก 

              กำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 

 

 

ความเครยีดในการเรยีน 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

 

X  

สูง ปานกลาง ต่ำ 

26.15 24.73 17.83 

สูง 26.15 - 1.42 8.32** 

ปานกลาง 24.73 - - 6.89** 

ต่ำ 17.83 - - - 

 * มนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 



 

111 

 จากตาราง 15 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

จำแนกตามระดับความเครียดในการเรยีนของนักเรยีนเป็นรายคู่ พบว่านักเรยีนที่มรีะดับ

ความเครยีดในการเรยีนต่างกันมผีลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนแตกต่างกัน อย่างมนีัยสำคัญ 

ทางสถติทิี่ระดับ .05 จำนวน 2 คู่ ไดแ้ก่ นักเรยีนที่มคีวามเครยีดในการเรยีนสูง มีผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนต่ำกว่า นักเรยีนที่มคีวามเครยีดในการเรยีนปานกลาง สูงและนักเรยีนที่มี

ความเครยีดในการเรยีนปานกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนสูงกว่านักเรยีนที่มคีวามเครยีด

ในการเรยีนสูง 
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บทที ่5 

 

 

สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 การพัฒนาการเรียนรู้ วิชาพลศกึษาดว้ยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย

การเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพ

ทางกาย ความสุขในการเรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนรายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา  

ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 มวีัตถุประสงค์ 1  เพื่อศกึษาดัชนปีระสทิธผิลของแบบฝึกสมรรถนะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart  

2  เพื่อพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี

การสอน 5 ขั้นของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่มปีระสทิธิภาพตามเกณฑ์ 

กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 3  เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบcircuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 4  เพื่อเปรยีบ 

เทยีบความสุขในการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลัง

กายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีน

และหลังเรยีน 5  เพื่อเปรยีบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีนที่ไดรั้บการสอนโดย

ใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน 6  เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย 

ความสุขในการเรยีน แลผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน 

(สูง ปานกลาง และต่ำ เมื่อไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart  

 สมมตฐิานของการวจัิย 1  แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้ 

แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

มคี่าดัชนปีระสทิธผิลตามเกณฑ์ 2  สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนที่ไดรั้บการสอนโดยใช้

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน 3  ความสุขในการเรยีนของนักเรยีน ที่ไดรั้บการ

สอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีาร
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สอน 5 ขัน้ของ Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน 4  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีน      

ที่ไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบcircuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน 5  สมรรถภาพทางกาย 

ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ของนักเรยีนที่มคีวามเครยีดแตกต่างกัน 

(สูง ปานกลาง และต่ำ เมื่อไดรั้บการสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย           

การเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มคีวามแตกต่างกัน 

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 5 ชนดิ ไดแ้ก่  

1  แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน          

5 ขัน้ของ Herbart ใช้เวลาเรียน 20 ช่ัวโมง จำนวน 1 เล่ม รวมเวลาทั้งหมด 20 ช่ัวโมง 

จำนวนทัง้หมด 11 แบบฝึก ช้ันประถมศกึษาปทีี ่5 เรื่องการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้

แบบ circuit กลุ่มสาระการการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 2  แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายของกรมพลศกึษาสำหรับนักเรยีน (อายุ 7–12 ป ี จำนวนทัง้หมด 6 รายการ 

3  แบบทดสอบวัดความสุขในการเรยีนเป็นแบบสอบถาม จำนวน 30 ขอ้ 4  แบบทดสอบ

วัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เป็นแบบปรนัยชนดิ 4 ตัวเลือก จำนวน 30 ขอ้ 5  แบบสอบถาม 

วัดความเครยีดของกรมสุขภาพจิต ป ี2553 สำหรับนักเรยีน (อายุ 7–12 ป ี จำนวน 5 ขอ้ 

   ประชากรที่ใช้ในการวจัิยครัง้นี้ ไดแ้ก่ นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี ่5 ภาคเรยีนที่ 

1 ปกีารศกึษา 2560 ในเขตศูนย์เครอืข่ายสถานศกึษากุดเรอืคำ สำนักงานเขตพื้นที่การ 

ศกึษา ประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 จำนวน 3 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนบ้านกุดเรือคำ  

โรงเรยีนบา้นหนองปลาหมัด โรงเรยีนบา้นหว้ยนำ้เทีย่ง จำนวนนักเรยีน 143 คน กลุ่ม

ตัวอย่างที่ใช้ในการวจัิยครัง้นี้ ไดแ้ก่ นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 โรงเรยีนบา้นกุดเรอื

คำสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3 ภาคเรยีนที ่1 ปกีารศึกษา 

2560 จำนวน 30 คน ซึ่งมาจากเทคนคิการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling  

โดยใช้โรงเรยีนและหอ้งเรยีนเป็นหน่วยการสุ่มการจับฉลากโรงเรียนในครัง้แรกไดโ้รงเรียน

บา้นกุดเรอืคำ และจับฉลากครัง้ที่ 2 ใช้หอ้งเรยีนเป็นหน่วย  

 ดำเนนิการวิจัยโดยทำการทดสอบก่อนเรยีนดว้ยสมรรถภาพทางกายของ

นักเรยีน แบบวัดความสุขในการเรยีน แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนและ

แบบสอบถามวัดความเครยีด ดำเนนิการสอนใหก้ับกลุ่มตัวอย่างโดยใช้แบบฝึกทักษะการ

ออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart   
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ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 จำนวน 20 ช่ัวโมง และทำการทดสอบหลังเรยีนดว้ยแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนักเรยีน แบบวดัความสุขในการเรยีน แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีน และแบบสอบถามวัดความเครยีด ซึ่งเป็นแบบทดสอบชุดเดยีวกันกับก่อน

เรยีนแลว้นำคะแนนผลการทดสอบไปวเิคราะห์ สถติทิี่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ 

ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าดัชนปีระสทิธผิล (Effectiveness Index : E.I.                  

สถติทิดสอบค่าท ี(t–test for Dependent Samples การวเิคราะห์ ความแปรปรวน             

แบบทางเดยีว (ANOVA  การวเิคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณร่วมแบบทางเดยีว 

(MANCOVA และการวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบทางเดยีว (ANCOVA  

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิจัยสามารถสรุปผลไดด้ังนี้ 

  1. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎี

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 มคี่าดัชนปีระสทิธิผลแสดง 

ว่าผู้เรยีนมคีวามก้าวหน้าทางการเรยีนคิดเป็นร้อยละ 74 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานที่

กำหนดไวท้ี่มตี่อสมรรถภาพทางกาย มคี่าเท่ากับ 0.81 เมื่อแยกเป็นรายด้านพบว่าความสุข 

ในการเรยีน มคี่าเท่ากับ 0.72 และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน มคี่าเท่ากับ 0.70 ซึ่งสูงกว่า

เกณฑ์ที่ตัง้ไว ้.60 ขึ้นไปหรือรอ้ยละ 74 ถอืว่าเป็นสื่อที่มปีระสทิธผิลสามารถนำไปใช้ได ้

  2. สมรรถภาพทางกายของนักเรยีน ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

ที่เรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีาร

สอน 5 ขัน้ของ Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีนอย่างมนัียสำคัญ ทางสถติทิี่ระดับ .05 

  3. ความสุขในการเรยีน ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปีที่ 5 ที่เรยีนดว้ยแบบ

ฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ 

Herbart หลังเรยีนอยู่ในระดับมากขึ้นไป อย่างมีนัยสำคัญทางสถติ ิที่ระดบั .05 

  4. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่เรยีนดว้ย

แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้

ของ Herbart หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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  5. สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน  

ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่มคีวามเครยีดทางการเรยีน (สูง ปานกลาง และต่ำ  

หลังไดรั้บการเรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit ร่วมกับ

ทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart มคีวามแตกต่างกัน  

 

การอภปิรายผล 

 

 การวจัิยการพัฒนาแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ Circuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ความสุขในการ

เรยีน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่อการเรยีนของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 โรงเรยีนบา้น

กุดเรอืคำ ผู้วิจัยสามารถนำมาอภิปรายผลตามสมมตฐิานที่ตัง้ไวด้ังนี้ 

  1) ค่าดัชนปีระสทิธผิลของแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้

แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ที่มต่ีอสมรรถภาพทางกาย มคี่า

เท่ากับ 0.81 เมื่อแยกเป็นรายดา้นพบว่า ความสุขในการเรยีน มคี่าเท่ากับ 0.72 และ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน มีค่าเท่ากับ 0.70 ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ที่ตัง้ไว ้.60 ขึ้นไป หรือรอ้ยละ 

74 ถอืว่าเป็นสื่อที่มปีระสทิธผิลสามารถนำไปใช้ได ้ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ที่ตัง้ไว ้.60 ขึ้นไป 

ส่งผลใหนั้กเรยีนมคีวามรู้ความเขา้ใจในเนื้อหาเพิ่มขึ้น สอดคลอ้งกบั คณศิร ธรรมชัย 

(2559, หนา้ 62  การจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษาโดยใช้ชุดกจิกรรมการฝึกทักษะเพื่อส่งเสรมิ

ทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 3  

พบว่าประสทิธภิาพของการจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษาโดยใช้ชุดกจิกรรมการฝึกทักษะ                      

เพื่อส่งเสรมิทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา                   

ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ 3 มคี่า E1 /E2 เท่ากับ 83.39/83.18 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ทีตั่ง้ไว ้              

  2  ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย เมื่อเปรยีบเทียบก่อนเรยีน และ

หลังเรยีน มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยที่มคี่าสถติิทดสอบ

ท ี(t–test for Dependent Samples ของ สมรรถภาพทางกาย เท่ากับ 8.32 เมื่อพจิารณา

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนเรยีน ( X  เท่ากับ 23.10 และหลังเรยีน ( X  

เท่ากับ 28.90 สรุปไดว้่า หลังเรยีนนักเรยีนที่เรยีนโดยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย

การเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มสีมรรถภาพทางกาย 

หลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 สอดคลอ้งกบัผลการวจัิย
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ของวทิยา มากทรัพย ์และคณะ (2555, หน้า 82  ผลการใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มี

ต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนชายช้ันประถมศกึษาปทีี่ 6 โรงเรยีนอนุบาลชัยนาท 

สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศึกษาชัยนาทผล การเปรยีบเทยีบความแตกต่าง

สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลังการฝึกการใช้ โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 

แตกต่างกันอย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก เนื่องจากโปรแกรมการฝึกแบบวงจร จำนวน 8 สถานเีป็น

เครื่องมือที่มคีุณภาพ ผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ สอดคลอ้งกับวรรณลพ ศลิลา 

(2558, หนา้ 58  ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายก่อนฝึกและ

หลังการฝึกการ ใช้โปรแกรมการฝึกทักษะขัน้พื้นฐานที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักเรยีนมัธยมศกึษา ตอนต้นโรงเรยีนวัดบา้นบางลายใต ้อำเภอบงึนาราง จังหวัดพจิิตร  

ทัง้ 8 ฐาน ต่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 จากผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายหลังการฝึกสูงกวาก่อนการฝึก  

  3  ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขในการเรยีนเมื่อเปรยีบเทยีบก่อนเรยีนและ

หลังเรยีน มคีวามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยที่มคี่าสถติิทดสอบ

ท ี(t-test for Dependent Samples ของ ความสุขในการเรียนเท่ากับ 14.74 เมื่อพจิารณา

ค่าเฉลี่ยของคะแนน ความสุขในการเรยีนก่อนเรียน ( X  เท่ากับ 20.13 หลังเรยีน ( X  

เท่ากับ 27.20 สรุปไดว้่านักเรยีนที่เรยีนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีน 

รูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มคีวามสุขในการเรยีนหลังเรยีนสูง

กว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 สอดคลอ้งกับสายรุง้ เหมอืดชัยภูมิ 

(2563, หนา้ 138) ผลของการจัดกจิกรรมการเรียนรูพ้ลศกึษาในรายวิชากระบี่กระบองที่มี

ต่อความสนุกสนานของนักเรยีนระดับประถมศกึษา ในกรุงเทพมหานคร ผลการวจัิยพบว่า  

1) หลังเรยีน กลุม่ทดลองนักเรยีนที่เรยีนรายวชิากระบี่กระบองมคี่าเฉลี่ยความสนุกสนาน

สูงกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมที่เรยีนรายวชิากระบี่กระบองแบบปกต ิอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถติทิี่ระดับ .01 2) ผลการประเมนิความสนุกสนานในการเรยีนของนักเรยีนจากการจัด

กจิกรรมการเรยีนพลศกึษาโดยรวม นักเรยีนมีความกระตอืรอืร้นในการเรยีน และมคีวาม

สนุกสนานในการเรียนรูว้ชิากระบี่กระบอง 

  4  ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนเมื่อเปรียบเทยีบก่อนเรยีน

และหลังเรยีน มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 โดยที่มคี่าสถติิ

ทดสอบท ี(t–test for Dependent Samples ของ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนเท่ากับ 13.07  
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เมื่อพจิารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรยีน ( X  เท่ากับ 15.20 

และหลังเรยีน ( X  เท่ากับ 23.97 สรุปไดว้่า หลังเรยีนนักเรยีนที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart  

มผีลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนหลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีน อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05

สอดคลอ้งกับคณศิร ธรรมชัย (2559, หนา้ 62 ผลการเปรยีบเทยีบคะแนนผลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนพลศกึษาโดยใช้ชุดกจิกรรมการฝึกทักษะเพื่อส่งเสรมิทกัษะพื้นฐาน

บาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ 3 ของกลุ่ม

ทดลองหลังเรยีนสูงกว่าก่อนเรยีนอย่างมีนัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ผลการศกึษา

ทักษะกฬีาบาสเกตบอล จากการจัดการเรยีนรูว้ชิาพลศึกษา โดยใช้ชุดกจิกรรมการฝึก

ทักษะ เพื่อส่งเสรมิทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา 

ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ 3 มคีะแนนรวมเฉลี่ยทัง้หมด 497 คะแนน คดิเป็นรอ้ยละ 75.21                                                                                                                              

   5) ผลการทดลองหลังเรยีนของนักเรยีนที่เรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะ                             

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart                    

ผู้วจัิยจงึวิเคราะห์แยกตัวแปรตาม คอื สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน                

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณร่วมทางเดียว                  

(One-way MANCOVA) เนื่องจากผู้วจัิยพบว่า สมรรถภาพทางกายก่อนเรยีน ความสุข                

ในการเรยีนก่อนเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนก่อนเรยีนของนักเรยีนที่มคีวามเครยีด 

มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ผู้วจัิยยังสนใจที่จะศกึษาเพิ่มเตมิ

โดยการวเิคราะห์เปรยีบเทยีบตัวแปร แต่ละดา้นดังนี้ ดา้นสมรรถภาพทางกาย P = .20 

หมายความว่า หลังจากควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน คือ สมรรถภาพทางกายนักเรยีนมรีะดับ

ความเครยีดทางการเรยีนต่างกัน เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการ

เรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart มสีมรรถภาพทางกาย  

ไม่แตกต่างกัน อย่างมนีัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ด้านความสุขในการเรยีน P = .00  

หมายความว่า หลังจากควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน คือ ความสุขในการเรยีนของนักเรยีน              

ทีม่คีวามเครยีดทางการเรยีนต่างกัน เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดย

การเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ความสุขในการเรียน 

แตกต่างกันอย่างมนัียสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ด้านผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน P = .07 

หมายความว่าความสุข ในการเรยีนต่อการเรยีนของนักเรยีน ที่มรีะดับความเครยีดต่างกัน 

เมื่อเรยีนโดยใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี
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การสอน 5 ขัน้ของ Herbart มคีวามสุขในการเรยีนต่อการเรยีนไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 สอดคลอ้งกบัพชัมน ถวลัย์วาณชิกุล (2558, หนา้ 1 

บทคัดย่อ การฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนที่มต่ีอสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญงิที่              

มภีาวะนำ้หนักเกนิ วิธดีำเนิน การวจัิย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรยีนหญงิ ในระดับช้ันมัธยม 

ศกึษาปทีี่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ป ีและมีภาวะนำ้หนักเกนิโดยใช้เกณฑ์นำ้หนักตาม

เกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจรญิเตบิโตของเพศหญงิ 

อายุ 5–18 ป ีของกรมอนามัย จำนวนทั้งสิ้น 38 คน นำมาวเิคราะห์ความแตกต่างระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และระหว่างกลุ่มดว้ย

การทดสอบค่าทแีบบอสิระ (Independent t-test) ที่ระดับความมนัียสำคัญทางสถติิ 0.05 

ผลการวจัิย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ วัยรุ่นหญงิที่มีภาวะนำ้หนักเกนิที่ไดรั้บการฝึกแบบ

วงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนมคี่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมัน เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกล

ลดลง และมคี่าเฉลี่ยของการลุกน่ัง 60 วนิาท ีดันพื้น 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล และน่ังงอ

ตัวไปดา้นหน้าเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมนัียสำคัญ

ทางสถติทิี่ระดับ 0.05 สรุปผลการวจัิยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนช่วย

พัฒนาสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญงิ ที่มีภาวะนำ้หนักเกนิได ้                                                

  ผลจากการออกกำลังกายแบบ circuit ที่ช่วยให้นักเรยีนและตัวเราออกกำลัง

กายไดห้ลายสัดส่วนในคราวเดยีวและเกดิความสนุกสนานในการเล่นพรอ้มกัน มีความสุข

ในการเรยีน การออกกำลังกายแบบ circuit คอื การออกกำลังกายหลาย ๆ ท่า โดยฝึก

ต่อเนื่องกัน พักใหน้อ้ย จงึช่วยใหหั้วใจเตน้แรงต่อเนื่อง และหากเราออกกำลังกายดว้ย 

circuit 10-20 นาทขีึ้นไป ก็จะไดป้ระโยชน์เท่าการเล่นกีฬาแบบอื่น ๆ คอื 1 นักเรยีนได ้            

ลงมอืเลน่กฬีา จึงทำใหไ้ดอ้อกกำลังกายและทำใหร่้างกายมคีวามแข็งแรงมากขึ้น 2 

นักเรยีนไดล้งมอืเล่นกฬีา จำทำใหม้คีวามรู้ ความเข้าใจในวธิกีารเล่นและเข้าใจวกีารที่

เกีย่วกับทักษะกฬีาต่าง ๆ ที่ง่าย ๆ และที่จำเป็นดขีึ้น 3 นักเรยีนไดล้งมอืเลน่กฬีาจงึทำให ้          

มกีารใช้ทักษะกฬีาต่าง ๆ ทำใหไ้ดฝึ้กทักษะกฬีาช่วยทำใหม้ทีักษะการกฬีาเบื้องต้นที่ง่าย ๆ 

ดขีึ้น 4  นักเรยีนไดล้งมอืเล่นกฬีาจึงทำใหนั้กเรยีนไดม้โีอกาสปฏบิัตติามกตกิาการเล่นกฬีา            

และการมนีำ้ใจนักกฬีาเป็นผลใหนั้กเรยีนมรีะเบยีบวนัิย มนีำ้ใจนักกฬีามากขึ้น 5  นักเรยีน

ไดล้งเล่นกฬีาดว้ยความสนุกสนาน มสี่วนร่วมในการเล่นกฬีา และเห็นคุณค่าและความ 

สำคัญของการกฬีาอยากเล่นกฬีาและออกกำลังกายเป็นประจำทุกวันต่อไปอกีเรื่อย ๆ        

มสีมรรถภาพทางกายในทางทีด่แีละเกดิความสุขในการเรยีน 
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ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวจัิยไปใช้ 

  1.1 ผลการวจัิยนี้พบว่า แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู ้

แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart ให้นักเรียนมีทกัษะการออก 

กำลังกายใช้เป็นสื่อที่ใช้พัฒนาการออกกำลังกาย การเรยีนรูท้ี่ใหผู้้เรยีนเกดิการเรยีนรูไ้ด้

อย่างเหมาะสมมคีวามหลากหลายพัฒนาทักษะกระบวนการออกกำลังกาย ทักษะทางการ

กฬีารวมถงึ กระบวนการเรียนรู ้สามารถนำผู้เรยีนสู่การสรุปนำไปปฏบิัตแิละหลักการ

สำคัญของสาระรวมถงึผู้เรียนไดเ้รยีนรูอ้ย่างมคีวามสุขในการเรยีน และมีประสิทธิภาพ 

  1.2 แบบฝึกทักษะนี้ที่ผู้สรา้งขึ้นมุ่งพัฒนามสีมรรถภาพที่สูงขึ้น ทำให้นักเรยีน

มผีลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนสูงขึ้น เพราะเป็นรูปแบบการจัดกจิกรรมการเรยีนรูท้ี่ทำให้

นักเรยีนกลา้คดิ กลา้ทำ กล้าแสดงออก มสี่วนช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และมนีำ้ใจต่อกัน 

ซึ่งเป็นการส่งเสรมิการเรยีนรูข้องสมาชิกในกลุ่ม ทำใหนั้กเรยีนความสุขในการเรยีน 

และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเพิ่มมากขึ้นดว้ย 

 2. ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 

  2.1 ควรนำแบบฝึกทักษะเพื่อนำไปสรา้งและพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน

ในกลุ่มสาระการเรยีนรู้อื่น ๆ เพื่อเป็นการยกระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนใหสู้งขึ้น 

ส่งเสรมิใหผู้้เรยีนมสีมรรถภาพทีสู่งขึ้น  

  2.2 ควรนำแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ใช้ฝึกกับผู้เรียนในระดับต่าง ๆ เพื่อกระตุน้ให้

ผู้เรยีนการมคีวามสนุกสนาน นักเรยีนมคีวามสุขในการเรยีน เกดิการเรยีนรูท้ี่ด ีและพัฒนา

ไปถงึขัน้สามารถนำไปใช้ในชีวติประจำวันได ้ 

  2.3 ควรนำแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรียนรูแ้บบ circuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart ไปฝึกใช้กับวัยอื่น ๆ เพื่อจัดกจิกรรมการออก

กำลังกายที่หลากหลายและแปลกใหม่ดว้ย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอื 

ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ประกอบด้วย  

1. นายสุรศักดิ์ นันทเดช  

ปรญิญาตร ีสาขาพลศกึษา ตำแหน่งครูเช่ียวชาญ โรงเรียนอากาศอำนวยศกึษา     

สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษามัธยมศกึษา เขต 23 

 

2. นายอาทติย์ สุ่ยอุบล 

ปรญิญาตร ีสาขาพลศกึษา ตำแหน่งครูชำนาญการพเิศษ โรงเรยีนนนทรวีทิยา   

สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษามัธยมศกึษา เขต 6 

 

3. นายอวยพร ผ่องแผ่ว 

ปรญิญาตร ีสาขาพลศกึษา ตำแหน่งครูชำนาญการพเิศษ โรงเรยีนบา้นคำเจรญิ                    

สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 3 

 

4. นางเคลอืวัลย์ สุทธอิาจ   

ปรญิญาตร ีสาขาภาษาไทยตำแหน่งครูชำนาญการพเิศษ โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ                                 

สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 3 

 

5. นางภาวณิ ีประทุมสาย  

ปรญิญาโทร สาขาวจัิยและวัดประเมนิผล ตำแหน่งครู โรงเรยีนบ้านคำเจรญิ              

สังกัดสำนักงานเขตพื้นการศกึษาประถมศึกษาสกลนคร เขต 3 
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ภาคผนวก ค 

ผลการวเิคราะหค์ุณภาพเครื่องมอื 
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ตาราง 16 การประเมนิความเหมาะสม ของแบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย                                                   

             โดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart                                       

             รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 โดยผู้เช่ียวชาญ 

 

 

รายการประเมนิ 

ผลการประเมนิของ

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

 

รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 

ระดับ 

คุณภาพ 

1 2 3 4 5 

1. คำแนะนำการใช้แบบฝึกทักษะ  

  1.1 สื่อความหมายชัดเจน 

 

3 

 

4 

 

5 

 

4 

 

3 

 

19 

 

3.80 

 

มาก 

  1.2 บอกรายละเอียดของเนื้อหาได้

ครอบคลุม 

3 4 5 4 3 19 3.80 มาก 

  1.3 บอกลำดับขัน้ตอนการใช้ชัดเจน 

และเหมาะสม 

4 4 4 4 4 20 4.00 มาก 

2. เนื้อหาและทักษะ 

  2.1 เนื้อหามคีวามสอดคล้องกับ

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

4 4 3 4 4 19 3.80  

มาก 

  2.2 มขีัน้ตอนปฏบิัตแิละเนื้อหามคีวาม

ชัดเจนเข้าใจง่าย 

4 3 3 5 4 19 3.80 มาก 

  2.3 เนื้อหาเหมาะสมกับวัยของนักเรยีน 4 3 4 4 4 19 3.80 มาก 

  2.4 เนื้อหาเป็นไปตามลำดับขัน้การ

เรยีนรูง่้ายไปยาก 

4 5 4 4 3 20 4.00 มาก 

  2.5 เนื้อหาส่งเสรมิทักษะการออกกำลัง

กายใหเ้กดิความความสุขในการเรยีนและ

ความสนุกสนานในการเรยีน 

4 5 5 4 4 22 4.4 มาก 

  2.6 เนื้อหาและทักษะช่วยส่งเสรมิทักษะ

ทางกฬีานักเรยีนได้ 

4 5 4 4 4 2 4.2 มาก 

  2.7 เนื้อหาและทักษะส่งเสรมิ

สมรรถภาพทางกายของนักเรยีน

เหมาะสมกับวัย 

4 5 4 5 3 21 4.2 มาก 
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ตาราง 16 (ต่อ   

  

 

รายการประเมนิ 

 

ผลการประเมนิของ

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

 

รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 

ระดับ 

คุณภาพ 

1 2 3 4 5 

3. ดา้นภาษา 

  3.1 ความถูกตอ้งของการใช้ภาษา 

3 4 4 4 5 20 4.00 มาก 

  3.2 ภาษาเข้าใจง่ายเหมาะสมกับวัย 4 3 4 5 4 19 3.80 มาก 

  3.3 ตัวอักษรอ่านง่าย ชัดเจน 3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

4. ดา้นรูปเล่ม 

  4.1 ขนาดรูปเล่มมคีวามเหมาะสม 

 

3 

 

4 

 

5 

 

4 

 

4 

 

20 

 

4.00 

 

มาก 

  4.2 ภาพที่นำมาประกอบเหมาะสม 3 4 5 4 3 19 3.80 มาก 

5. ดา้นการนำไปใช้การวัดผลและ

ประเมนิผล 

3 4 4 3 4 18 3.80 มาก 

  5.1 จำนวนแบบทดสอบก่อนเรยีน- 

หลังเรยีน มคีวามเหมาะสม 

4 4 3 4 4 19 3.80 มาก 

  5.2 จำนวนแบบฝึกแต่ละแบบฝึกมคีวาม

เหมาะสม 

4 4 4 5 4 21 4.2 มาก 

  5.3 เกณฑ์การใหค้ะแนนแบบฝึกแต่ละ

แบบฝึกมคีวามเหมาะสม 

4 3 4 5 4 20 4.00 มาก 

  5.4 แบบทดสอบและแบบฝึกมคีวาม

เหมาะสมกับระดับช้ันของนักเรยีน 

4 3 4 3 5 19 3.80 มาก 

  5.5 มกีารนำความรูแ้ละตัวอย่าง

ประกอบการนำไปใช้จรงิ 

4 4 4 4 4 20 4.00 มาก 

  5.6 มกีารวัดผลและประเมนิผล

สอดคลอ้งกับสภาพจรงิ 

4 3 4 4 4 19 3.80 มาก 

ค่าเฉลี่ยค่าความเหมาะสม 4.10 มาก 
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 สรุปรวมค่าเฉลี่ยค่าความเหมาะสมที ่4.10 หมายถงึ เหมาะสมมากค่าความ

เหมาะสมการประเมนิความเหมาะสม ของแบบฝึกทักษะการออกกำลงักา โดยการเรยีนรู้

แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา   

ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 โดยผู้เช่ียวชาญเป็นไปตามเกณฑ์ประเมนิความเหมาะสม ดังนี้  

ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถงึ เหมาะสมมากที่สุด 

ค่าเฉลี่ย 3.51-4.00 หมายถงึ เหมาะสมมาก 

ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 

ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ย 

ค่าเฉลี่ย 0.00-1.50 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ยสุด 
 

ตาราง 17 แบบประเมินค่าความเหมาะสม ของแบบวัดความสุขในการเรยีน แบบฝึกทักษะ 

             การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้น 

             ของ Herbart รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5  

             โดยผู้เช่ียวชาญ 

 

 

ดา้นความสนใจ 

 

ผลการประเมนิของ

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

 

รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 

ระดับ 

คุณภาพ 

1 2 3 4 5 

1. ฉันรูส้กึพอใจที่ไดท้ำกจิกรรม 

ที่ครูใหฝึ้ก 

3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

2. ฉันชอบใหค้รูชักถามเมื่อไดท้ำ

กจิกรรม 

4 3 4 5 4 19 3.80 มาก 

3. ฉันพอใจบรรยากาศในการจัด

กจิกรรมของครูพาฝึกกจิกรรมนี้ 

3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

4. ฉันดใีจที่ครูใหฝึ้กกจิกรรมนี้ 3 4 5 4 4 20 4.00 มาก 

5. ฉันรูส้กึสนใจและตื่นเต้นกับสื่อ

และอุปกรณ์ที่ครูให้ฝึกที่ครูใช้

ประกอบการจัดกจิกรรมในแบบ

ฝึกที่ครูพาทำ 

3 4 5 4 3 19 3.80 มาก 
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ตาราง 17 (ต่อ    

 

 

ดา้นความสนใจ 

 

ผลการประเมนิของ

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

 

รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 

ระดับ 

คุณภาพ 

1 2 3 4 5 

6. ฉันมคีวามมุ่งม่ันและตั่งใจใน

การทำกจิกรรมที่ครูให้ฝึกนี้ 

3 4 4 3 4 18 3.80 มาก 

7. ฉันมคีวามกระตอืรอืร้นในการ

ทำกจิกรรมนี้ 

4 4 3 4 4 19 3.80 มาก 

8. ฉันสามารถบอกประโยชน์ของ

แบบฝึกที่ครูใหป้ฏบิัตไิด ้

4 4 4 5 4 21 4.2 มาก 

9. ฉันมคีวามเขา้ใจในแบบฝึกที่ครู

ใหฝึ้กและตอ้งการศกึษาคน้ควา้

ตามความสนใจในแบบฝึกนี้ 

4 3 4 5 4 20 4.00 มาก 

10. ฉันสามารถอธบิายขัน้ตอน

การฝึกในกนิกรรมนี้ได ้

4 3 4 3 5 19 3.80 มาก 

11. ฉันมคีวามสุขกับการเขา้ร่วม

กจิกรรมที่ครูใหฝึ้กนี้ 

3 4 4 4 5 20 4.00 มาก 

12.ฉันอยากใหค้รูพาทำกจิกรรมนี้ 

นาน ๆ 

4 3 4 5 4 19 3.80 มาก 

13.ฉันรบีเขา้ร่วมกจิกรรมใหต้รง

เวลาที่ครูเขา้สอน 

3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

14. ฉันสนุกสนานเมื่อไดท้ำ

กจิกรรมแบบฝึกนี้ร่วมกับเพื่อน ๆ 

 

3 

 

4 

 

5 

 

4 

 

4 

 

20 

4.00 มาก 

15. ฉันชอบทำกจิกรรมนี้เพราะ

มันทำใหฉ้ันไดเ้ล่นกับเพื่อน ๆ 

3 4 5 4 3 19 3.80 มาก 
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ตาราง 17 (ต่อ   

 

ดา้นความสนุกสนาน 

 

ผลการประเมนิของ

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

 

รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 

   ระดับ 

คุณภาพ 

1 2 3 4 5 

16. ฉันมคีวามยนิดทีี่ไดท้ำกจิกรรม

ร่วมกับเพื่อน ๆ 

3 4 4 3 4 18 3.80 มาก 

17. ฉันชอบช่วยเหลอืเพื่อนและอยาก

แนะนำเพื่อนในขณะทำกจิกรรมในกลุ่ม

ร่วมกัน 

4 4 3 4 4 19 3.80 มาก 

18. ฉันชอบทำกจิกรรมแบบฝึกนี้เพราะ

ทำใหฉ้ันมทีักษะทางด้านกีฬา และมี

สมรรถภาพทางกายที่ดี 

3 4 4 3 4 18 3.80 มาก 

19. ฉันไดท้ำกจิกรรมแบบฝึกนี้เขา้กับ

เพื่อน ๆ ไดด้ี 

3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

21. ฉันดใีจที่ครูใหเ้ป็นตัวแทนในการ

สาธติปฏบิัตกิจิกรรมนี้ 

3 4 4 4 5 20 4.00 มาก 

22. ฉันทำกจิกรรมต่าง ๆ ด้วยความ 

เต็มใจ 

4 3 4 5 4 19 3.80 มาก 

23. เมื่อฉันเรยีนมอีาการตื่นเตน้เมื่อครู 

มายนืดูขณะปฏบิัตกิจิกรรม 

3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

24. ฉันความกล้าแสดงออกที่ได้ทำ

กจิกรรมที่แปลกใหม่ 

3 4 5 4 4 20 4.00 มาก 

25. ฉันแต่งกายเรยีบรอ้ยทุกคาบที่ครู

เขา้สอน 

3 4 5 4 3 19 3.80 มาก 

26. ฉันกลา้พูดกับคุณครูและเพื่อน ๆ  

ในหอ้งอย่างไม่เขนิอาย 

3 4 4 3 4 18 3.80 มาก 
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ตาราง 17 (ต่อ   

 

 สรุปรวมค่าเฉลี่ยค่าความเหมาะสมที่ 3.80 หมายถงึ เหมาะสมมากค่าความ

เหมาะสมการประเมนิความเหมาะสม ของของแบบวัดความสุขในการเรียน 

 โดยผู้เช่ียวชาญใหเ้ป็นไปตามเกณฑ์ประเมนิความเหมาะสม  ดังนี้ 

ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถงึ เหมาะสมมากที่สุด 

ค่าเฉลี่ย 3.51-4.00 หมายถงึ เหมาะสมมาก 

ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถงึ เหมาะสมปานกลาง 

ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ย 

ค่าเฉลี่ย 0.00-1.50 หมายถงึ เหมาะสมนอ้ยสุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดา้นความสัมพันธ์ในกลุ่ม 

ผลการประเมนิ

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

 

รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 

ระดับ 

คุณภาพ 

1 2 3 4 5 

27. ฉันมเีสยีงหัวเราะทุกครั้งที่ไดท้ำ

กจิกรรม 

4 4 3 4 4 19 3.80 มาก 

28. ฉันสามารถปฏบิัตติามขอ้ตกลงของ

คุณครูดว้ยความเต็มใจและสมัครใจ 

4 3 4 5 4 19 3.80 มาก 

29. ฉันมคีวามสุขตลอดเวลาทีไ่ดท้ำ

กจิกรรมนี้บ่อย ๆ 

3 4 4 4 3 18 3.60 มาก 

30. ฉนัรูส้กึมกีำลังใจ เมื่อไดท้ำกจิกรรมนี้ 4 3 4 3 5 19 3.80 มาก 

ค่าเฉลี่ย  ค่าความเหมาะสม 3.80 มาก 



 

155 

 

 

ตาราง 18 ค่าเฉลี่ยผลการประเมนิความสอดคลอ้ง (IOC ของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์  

             รายวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

    

ขอ้สอบ 

(ขอ้ที่  

ผู้เช่ียวชาญ       

∑R 

ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง 

 

แปลผล 

คนที ่1 คนที ่2 คนที่ 3 คนที ่4 คนที ่5 

1 +1 0 +1 +1 0 3 0.6 ใช้ได ้

2 +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

4 +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

6 0 +1 +1 +1 0 3 0.6 ใช้ได ้

7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

9 +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

10 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

11 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

12 +1 0 +1 +1 0 3 0.6 ใช้ได ้

13 +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

14 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

15 +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

16 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

17 0 +1 +1 +1 0 3 0.6 ใช้ได ้

18 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

19 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

20 +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

21 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

22 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

23 +1 0 +1 +1 0 3 0.6 ใช้ได ้

24 +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

25 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

 



 

156 

ตาราง 18 (ต่อ   

   

ขอ้สอบ 

(ขอ้ที่  

ผู้เช่ียวชาญ ∑R ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง 

 

 

 

 

แปลผล 

คนที ่1 คนที ่2 คนที่ 3 คนที ่4 คนที ่5 

26 0 +1 +1 +1 0 3 0.6 ใช้ได ้

27 +1 +1 +1 +1 +1 3 1.0 ใช้ได ้

28 +1 0 +1 +1 +1 3 0.8 ใช้ได ้

29 +1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

30 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

31 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

33 +1 +1 +1 0 0 3 0.6 ใช้ได ้

34 +1 +1 +1 0 0 3 0.6 ใช้ได ้

35 +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

36 +1 0 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

37 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

38 0 0 +1 +1 +1 3 0.6 ใช้ได ้

39 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

 35 33 37 37 27 165 0.84   ใช้ได ้

       N

R
COI

Σ
=    ..

                                                                                      

                 เมื่อ I.O.C. คอื  ดัชนคีวามสอดคลอ้ง (Index Of Consistency  

   ∑R    คอื  ผลรวมของการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ 

     N     คอื  จำนวนผู้เช่ียวชาญ 

 จากตาราง 17 พบว่าค่าดัชนคีวามสอดคล้องระหว่างวัตถุประสงค์รายวชิา  

สุขศกึษาและพลศกึษา จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน จากแบบทดสอบ 39 ขอ้ ผลที่ไดค้่าดัชนี

ความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง 0.6 ถงึ 1.0 ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 0.84 ถอืว่าแบบทดสอบมคีวาม

สอดคลอ้งตรงตามวัตถุประสงค์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

เครื่องมอืในการวจัิย 
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ตาราง 19 ตัวอย่างเกณฑ์ตารางการทดสอบสมรรถภาพ รายการทดสอบสมรรถภาพ 

             ทางกายพื้นฐานตามแบบของคณะกรรมการนานาชาต ิเพื่อจัดทำมาตรฐาน 

             การทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย (ICSPFT  8 รายการ (ตอ้งมกีารทดสอบ 

             สมรรถภาพทางกาย อย่างนอ้ย 6 รายการ  

 

ที่ รายการ ผลการทดสอบ หน่วย ค่าระดับสมรรถภาพ 

1 วิ่งเร็ว 50 เมตร ……………………... วนิาท ี …………………………….. 

2 ยนืกระโดดไกล ……………………… เซนตเิมตร …………………………….. 

3 ลุก-นั่ง 30 วนิาที ……………………… ครัง้ …………………………….. 

4 ดงึขอ้ราวเดี่ยว (ชายอาย ุ12 ป ี

ขึ้นไป  

งอแขนห้อยตัว(ชายอายุต่ำกว่า 

12 ปี และหญงิ 

……………………… 

 

……………………... 

ครัง้ 

 

วนิาท ี

…………………………….. 

 

…………………………….. 

5 วิ่งเก็บของ …………………..…. วนิาท ี …………………………….. 

6 

 

วิ่งทางไกล 

- 600 เมตร (ชาย/หญงิอายุ 

ต่ำกว่า 12 ปี 

 

……………………… 

 

นาที 

 

…………………………..… 

7 งอตัวขา้งหน้า ……………………… เซนตเิมตร …………………………….. 

รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกาย …………………………….. 

ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกาย …………………………….. 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 2555  

นักเรยีนชายอายุ 11 ปี 

รายการ ดมีาก ด ี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (นาที  7.13 ลงมา 7.14-8.17 8.18-10.28 10.29-11.32 11.33 ขึ้นไป 

2. ยนืกระโดดไกล

(เซนตเิมตร  

185 ขึ้นไป 169-184 136-168 120-135 119 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 

วนิาท ี(ครัง้  

25 ขึ้น 22-24 16-21 13-15 12 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตัว 

 (วนิาที  

22.45  

ขึ้นไป 

16.93-22.44 5.88-16.92 0.36-5.87 0.35 ลงมา 

6.วิ่งเก็บของ (วนิาที  10.20  

ลงมา 

10.21-11.24 11.25-13.33 13.34-14.37 14.38 ขึ้นไป 

7. วิ่ง 600 เมตร 

(นาที  

2.16 ลงมา 2.17-2.36 2.37-3.17 3.18-3.37 3.38 ขึ้นไป 

8. งอตัวข้างหนา้ 

(เซนตเิมตร  

9.5 ขึ้นไป 7.5-9.0 2.0-7.0 (-1.0 -1.5 (-1.5 ลงมา  
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 2555  

นักเรยีนหญงิ อายุ 11 ปี 

 

รายการ ดมีาก ด ี ปานกลาง ต่ำ ต่ำมาก 

1. วิ่ง 50 เมตร 

(นาที  

7.49 ลงมา 7.5-8.69 8.70-11.10 11.11-12.30 12.31 ขึ้นไป 

2. ยนืกระโดด

ไกล (เซนตเิมตร  

173 ขึ้นไป 157-172 124-156 109-123 108 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 

วนิาท ี(ครัง้  

20 ขึ้น 17-19 11-16 8-10 7 ลงมา 

5. งอแขนหอ้ยตัว 

 (วนิาที  

10.05  

ขึ้นไป 

7.09-10.04 1.16-7.08 0.01-1.15 0 

6. วิ่งเก็บของ 

(วนิาที  

9.06 ลงมา 9.07-11.23 11.24-15.58 15.59-17.75 17.76 ขึ้นไป 

7. วิ่ง 600 เมตร 

(นาที  

2.35 ลงมา 2.34-2.57 2.58-3.45 3.46-4.09 4.10 ขึ้นไป 

8. งอตัวข้างหนา้ 

(เซนตเิมตร  

10.5 ขึ้นไป 9.0-10.0 2.0-8.0 (-0.5 -1.5 (-1.0 ลงมา  
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แบบความสุขในการเรยีนของแบบฝกึทักษะการออกกำลังกาย                                                      

โดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart                                                  

รายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปีที่  5 

ช่ือ - สกุล ........................................................... เลขที่......... ช้ัน.......โรงเรยีน

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

1. คำชี้แจง ใหพ้จิารณาขอ้ความแลว้ทำเครื่องหมาย ลงในช่องว่างที่ตรงกบัความจรงิ

มากที่สุด เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้วิชาพลศึกษา ระดับช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

5 เกณฑ์ในการเลอืกตอบ ดังนี้  

 มากที่สุด หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ / ความจรงิต่อกจิกรรมมากกว่า

รอ้ยละ 80 ขึ้นไป  

 มาก หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ / ความจรงิต่อกจิกรรมมากกว่ารอ้ยละ 

61-70  

 ปานกลาง หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้ึก / ความจรงิต่อกิจกรรมมากกว่า

รอ้ยละ 51-60  

 น้อย หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้ึก / ความจรงิต่อกจิกรรมมากกว่ารอ้ยละ 

41-50  

 น้อยที่สุด หมายถงึ ตรงกับระดับความรูส้กึ / ความจรงิต่อกจิกรรมนอ้ยกว่า

รอ้ยละ 40 ลงมา 

2. โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้านต่อไปน้ี                                                                                                                                                       

  1. ด้านเพิ่มพูนความรู้เกี่ยวกับความสุข  

  2. ด้านสนุกสนานกับประสบการณ์แห่งความสุข  

  3. ด้านเสรมิสร้างทักษะทางสังคมสำหรับความสัมพันธ์ที่เป็นความสุข  
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1. ด้านเพิ่มพูนความรู้เกี่ยวกับความสุข 

 

ข้อท่ี 

 

ข้อคำถาม 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ป
าน

กล
าง

 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

1.1 ฉันพอใจกับกจิกรรมที่ไดท้ำ      

1.2 ฉันไม่ชอบใหค้รูซักถามบ่อย ๆ      

1.3 ฉันพอใจบรรยากาศในการจัดกจิกรรม      

1.4 ฉันไม่ชอบกับกจิกรรมที่ครูจัดใหเ้ลย      

1.5 ฉันสนใจสื่อและอุปกรณ์ที่ครูใหฝึ้กที่ครูใช้

ประกอบการจัดกจิกรรม 

     

1.6 ฉันมุ่งม่ันในการทำกจิกรรม      

1.7 ฉันกระตอืรอืร้นในการศกึษาคน้ควา้จากแหล่งเรยีนรู้

เพิ่มเตมิ 

     

1.8 ฉันอดทนที่จะทำกจิกรรมให้สำเร็จ      

1.9 ฉันพอใจที่ไดศ้กึษาคน้ควา้ตามความสนใจ      

1.10 ฉันศกึษาคน้ควา้เฉพาะงานที่ครูมอบหมายเท่านั้น      

 

2. ด้านสนุกสนานกับประสบการณ์แห่งความสุข 

 

ข้อท่ี 

 

ข้อคำถาม 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ป
าน

กล
าง

 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

2.1 ฉันเบื่อกับการเขา้ร่วมกจิกรรมที่ครูใหฝึ้ก      

2.1 ฉันเบื่อกับการเขา้ร่วมกจิกรรมที่ครูใหฝึ้ก      

2.2 ฉันกังวลใจเมื่อถงึเวลาเข้าร่วมกจิกรรมที่ครูใหท้ำ      

2.3 ฉันเขา้ร่วมกจิกรรมตรงเวลาที่ครูเขา้สอน      

2.4 ฉันสนุกสนานเมื่อไดท้ากิจกรรมร่วมกับเพื่อน      

2.5 ฉันชอบทำกจิกรรมดว้ยตนเอง      

2.6 ฉันยนิดทีี่ไดท้ำกจิกรรมร่วมกับเพื่อน      

2.7 ฉันชอบช่วยเหลอืเพื่อนในขณะทำกจิกรรม      
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2.8 ฉันชอบทางานคนเดยีวมากกว่าทางานกลุ่ม      

2.9 ฉันยอมรับความคดิเห็นของเพื่อน      

2.10 ฉันทำกจิกรรมร่วมกับเพื่อนไดอ้ย่างมคีวามสุข      

2.11 ฉันตอบขอ้ซักถามดว้ยความม่ันใจ      

 

3.ด้านเสรมิสร้างทักษะทางสังคมสำหรับความสัมพันธ์ที่เป็นความสุข 

 

ข้อท่ี 

 

ข้อคำถาม 

มา
กท

ี่สุด
 

มา
ก 

ป
าน

กล
าง

 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ี่สุด
 

3.1 ฉันอายที่ครูใหเ้ป็นตัวแทนในการสาธติปฏบิัตกิจิกรรม      

3.2 ฉันทำกจิกรรมต่าง ๆ ดว้ยความม่ันใจ      

3.3 ฉันเรยีนมอีาการตื่นเตน้เมื่อครูมายนืดูขณะปฏบิัติ

กจิกรรม 

     

3.4 ฉันกลา้ทำกจิกรรมที่แปลกใหม่      

3.5 ฉันกังวลใจเมื่อตอ้งปฏบิัตกิิจกรรมที่ครูใหฝึ้ก      

3.6 ฉันไม่สบายใจที่ตอ้งทำงานคนเดยีว      

3.7 ฉันมคีวามสุขในขณะปฏบิัติกจิกรรม      

3.8 ปฏบิัตติามขอ้ตกลงดว้ยความเต็มใจ และสมัครใจ      

3.9 ฉันมคีวามสุขที่ไดท้ากจิกรรมร่วมกับเพื่อน      

3.10 ฉันมคีวามสุขการมกีำลังใจ      

รวม      
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แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

1. การเล่นเกมใหเ้กดิความสนุกสนาน ผู้เล่นทุกคนตอ้งมคีุณสมบัตใินขอ้ใด 

  ก. มคีวามมานะพยายาม                    ข. มคีวามคดิสรา้งสรรค์ 

  ค. มคีวามมุ่งม่ันเอาชนะ                 ง. มนีำ้ใจนักกฬีา 

2. ขอ้ใดคอืจุดมุ่งหมายของการเล่นเกมแบบผลัด  

 ก. ฝึกการทำงานร่วมกับผู้อื่น               

  ข. เพื่อใหเ้กดิความสนุกสนาน  

 ค. เพื่อใหเ้กดิความคล่องแคลว่             

  ง. เพื่อเป็นการเปรยีบเทยีบความสามารถ 

 3. หลกัการใดที่สำคัญที่สุดในการบรหิารร่างกาย 

      ก. การเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ 

      ข. เนน้การเคลื่อนไหวลำตัวเป็นหลัก 

      ค. ใหทุ้กส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว 

      ง. เนน้การเคลื่อนไหวไปมาอย่างรวดเร็ว 

4. หลักการออกกำลังกายที่ถูกตอ้งที่สุดสำหรับบุคคลที่มสีุขภาพปกตไิดแ้ก่ขอ้ใด  

 ก. ออกกำลังกาย 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30 นาท ี 

 ข. ออกกำลังกาย 5 ครัง้ ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 60 นาท ี 

 ค. ออกกำลังกาย 7 ครัง้ ต่อสัปดาห์ ครั้งละ 90 นาที 

 ง. ออกกำลังกายวันเวน้วัน ครัง้ละ 120 นาท ี 

5. การเคลื่อนไหวร่างกายไม่ถูกวธิ ีจะเกดิผลอย่างไร  

ก. นำ้หนักตัวจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว          

ข. แขนและขาจะยาวขึ้น  

 ค. ทำใหว้ิ่งไดช้้าลง                                

  ง. เกดิการบาดเจ็บของกลา้มเนื้อ 

6. การเล่นเกมใหป้ลอดภัย ควรยดึหลักใด 

  ก. เล่นเกมกับผู้ที่มขีนาดตัวไล่เลี่ยกัน         ข. เล่นเกมตามกฎ กตกิา 

  ค. เล่นเกมตามที่ครูสั่ง                    ง. เล่นเกมที่ง่าย ๆ 
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7. การเล่นเกมประเภททมี ควรปฏบิัตติามขอ้ใดเพื่อให้การเล่นราบรื่น 

       ก. ข่มขู่ทมีอื่นก่อนจะลงเล่น                   

       ข. บอกเพื่อนว่าตอ้งชนะเท่านัน้ 

       ค. ใหอ้ภัยเมื่อเพื่อนทำผิดพลาด              

       ง. ทำร้ายร่างกายฝ่ายตรงข้ามเพื่อใหท้มีชนะ  

8. การออกกำลังกายแบบใดเป็นการออกกำลังกายแบบเคลื่อนที่  

  ก. วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม 1 รอบ  

  ข. ใช้มอืดันกำแพงและนิ่งค้างไว ้ 

  ค. กม้ตัว ใช้ปลายมอืแตะปลายเทา้  

  ง. บดิลำตัวไปทางดา้นซ้ายและขวาสลับกัน  

9. หลังจากฝึกกจิกรรมยดืหยุ่นเสร็จแลว้ นักเรยีนควรทำอย่างไร 

       ก. เปลี่ยนเครื่องแต่งกาย              ข. เก็บอุปกรณ์การฝึก 

      ค. ดื่มน้ำเย็น ๆ                          ง. ไปกนิขา้ว    

10. การเล่นลงิชิงบอลขอ้ใด เป็นการเล่นที่ปลอดภัยและสนุกสนานมากที่สุด  

  ก. วิ่งรับลูกบอลบางครั้ง 

  ข. วิ่งไปช่วยเพื่อนรับลูกบอล  

  ค. ทำทุกวถิทีางเพื่อใหไ้ดค้รอบครองลูกบอล  

  ง. ยนืรอรับลูกบอลจากเพื่อนที่ส่งมา   

11. กฬีาในขอ้ใดต่อไปนี้ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวมากที่สุด  

  ก. กรฑีา                                  ข. วอลเลย์บอล  

  ค. ฟุตบอล                                 ง. กระโดดน้ำ                              

12. การวิ่งข้ามสิ่งกดีขวาง เป็นทักษะพื้นฐานของกฬีาใดมากที่สุด 

        ก. วิ่งขา้มรัว้                         ข. ตะกรอ้ 

       ค. แฮนด์บอล                       ง. วอลเลย์บอล 

13. ขอ้ใดเป็นการเล่นกรฑีาประเภทลู่  

 ก. วิ่งเขย่งกา้วกระโดด / วิ่ง 100 เมตร  

     ข. วิ่งเปี้ยว / วิ่งขา้มรัว้  

     ค. วิ่งกระโดดสูง / วิ่งผลัด 4x100 เมตร  

     ง. วิ่ง 400 เมตร / วิ่ง 800 เมตร  
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14. การเล่นแชร์บอลถา้ตอ้งการส่งลูกใหไ้กลที่สุดควรส่งแบบใด  

     ก. สองมอืระดับอก                       ข. ลูกกระดอน  

     ค. ลูกขวา้งดว้ยแขนข้างเดยีว           ง. ลูกโยน 

15. ถา้นักเรยีนตอ้งการฝึกทักษะการเล่นฟุตบอล นักเรยีนควรเล่นเกมในขอ้ใด 

      ก. เกมโยนบอล                             ข. เกมส่งบอลข้ามหัว 

      ค. เกมเตะบอลลงิชิงบอล                 ง. เกมวิ่งขา้มสิ่งกดีขวาง 

16.การเลี้ยงลูกบอลดว้ยมอืออ้มหลัก เป็นการฝึกกจิกรรมพื้นฐานของกฬีาในข้อใด 

       ก. ฟุตซอล                                  ข. แชร์บอล 

      ค. กรฑีา                                    ง. ฟุตบอล 

17. อวัยวะส่วนใดที่จะทำให้ลูกวอลเลย์บอล ในการเปลี่ยนทศิทางไดด้ทีี่สุด  

  ก. การใช้มอื                                ข. การใช้ขา  

  ค. การย่อเข่า                               ง. การใช้เทา้ 

18. ขอ้ใดเป็นทักษะพื้นฐานที่ใช้มากที่สุด ในการเล่นกฬีาวอลเลย์บอล 

  ก. การตบ                                    ข. การเสร์ิฟ 

  ค. การอันเดอร์                              ง. การแตะชูลูกบอล 

19. ผู้ที่เสร์ิฟลูกวอลเลย์บอล ควรยนืเสร์ิฟอยู่ตรงตำแหน่งใด  

  ก. หลังเสน้รุก                                ข. หลังเสน้ขา้งขวา 

   ค. หลังเสน้ข้างซ้าย                         ง. หลังเสน้ดา้นหลัง 

20. นักเรียนควรจะปฏบิัตอิย่างไร จึงจะสามารถรับลูกวอลเลย์บอลจากการส่งไดท้ัน  

  ก. มองลูกบอลมาเคลื่อนเข้าไปหาลูก    

  ข. ย่อเข่าตัวตรงเตรยีมกระโดดรับ 

 ค. หันข้างไปในทศิทางที่ลูกบอล           

ง. ใช้สายตามองลูกบอลมาจากทศิใด 

21. การรับส่งลูกวอลเลย์บอลไปมาหลาย ๆ ครัง้ เรยีกว่าอะไร  

  ก. การเชตลูกวอลเลย์บอล        ข. การโตลู้กวอลเลย์บอล  

  ค. การตั้งลูกวอลเลย์บอล                  ง. การตบลูกวอลเลย์บอล 
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22. กฬีาวอลเลย์บอลประกอบดว้ยผู้เล่นจรงิและผู้เล่นสำรองกี่คน 

      ก. ผู้เล่นจริง 6 คน ผู้เล่นสำรอง 6 คน  

      ข. ผู้เล่นจรงิ 6 คนผู้เล่นสำราอง 9 คน 

      ค. ผู้เล่นจรงิ 6 คนผู้เล่นสำรอง 5 คน 

      ง. ผู้เล่นจรงิ 5 คน ผู้เล่นสำรอง 5 คน                                                                                                                                                                                                                

23. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขอ้ใดปฏบิัตไิดถู้กวธิ ี 

 ก. ทดสอบความว่องไว ดว้ยการลกุ–นั่ง  

    ข. ทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา ดว้ยการวิ่งระยะ 50 เมตร  

     ค. ทอสอบพลังของกล้ามเนื้อขา ดว้ยการสิ่งระยะ 600 เมตร  

     ง. ทดสอบความทนทานของกลา้มเนื้อหนา้ทอ้งดว้ยการ ลุก–นั่ง 30 วนิาท ี

24. จุดประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายคือขอ้ใด  

    ก. เพื่อเป็นการทดสอบระดับความสามารถของร่างกาย  

     ข. เพื่อเป็นการทำกจิกรรมที่ทำไดค้ะแนนมากที่สุด  

     ค. เพื่อเป็นการประเมินว่าใครไดท้ำเป็นตัวอย่างที่ดมีาก  

 ง. เพื่อเป็นการทดสอบความสามารถดา้นกฬีา  

25. การงอตัวขา้งหน้าเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นใด  

     ก. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา       

  ข. ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อทอ้ง 

     ค. ความอ่อนตัวของร่างกาย                       

  ง. ความเร็วของร่างกาย 

26. ขอ้ใดเป็นการสรา้งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกาย 

      ก. วิ่งกลับตัว 10 เมตร  ข. เดนิทรงตัว 

      ค. ยนืเตะเทา้                            ง. เดินทรงตัว 

27. การวิ่ง 50 เมตร เป็นประจำช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านใดมากที่สุด 

      ก. ความเร็ว                         ข. ความแข็งแรง 

      ค. ความอ่อนตัว                         ง. ความคล่องแคล่ว 

28. ในชีวติประจำวันนักเรยีนตอ้งเคลื่อนไหวโดยอาศัยความสมดุลในการทำกจิกรรมใด 

      ก. ขี่จักรยาน                                ข. นอนดูโทรทัศน์ 

     ค. วิ่งออกกำลังกาย                        ง. นั่งรับประทานอาหาร 
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29. เหตุใดจึงตอ้งทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 ครัง้ 

  ก. เพื่อทำใหร่้างกายแข็งแรง                    

  ข. เพื่อหาค่าการทดสอบที่ดทีี่สุด 

 ค. เพื่อใหร่้างกายไดอ้อกกำลังเต็มที่            

ง. ผู้จดบันทกึลมืจดบันทกึสถติคิรัง้แรก 

30. การมสีมรรถภาพทางกายที่ดสี่งผลต่อร่างกายอย่างไร 

  ก. ทำกจิกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ  

       ข. ทำใหผิ้วพรรณดเีปล่งปลั่ง 

       ค. ทำใหม้หีนา้ตาสวยขึ้น    

       ง. ทำใหม้สีตปิัญญาดี  
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เฉลยแบบทดสอบวัดผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีน 

 

1.ง      2.ก       3.ค     4.ก       5.ง       6.ข       7.ค       8.ก      9.ข        10.ข 

 

 

11.ค    12.ก     13.ง     14. ค    15.ค      16.ข     17.ก      18.ค     19.ง       20.ก 

 

 

21.ข    22.ก     23.ง    24. ก    25.ค     26.ก    27 ก.     28.ก     29.ข      30.ก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

171 

 

 

แบบประเมนิความเครยีด (ST5 ของกรมสุขภาพจิตป ี2558 

            คำชี้แจง ความเครยีดเกดิขึ้นไดก้ับทุกคนสาเหตุที่ทำใหเ้กดิความเครยีด 

มหีลาย อย่างเช่น รายไดท้ี่ไม่พอเพยีง หนี้สิน ภัยพบิัตติ่าง ๆ ที่ทำใหเ้กดิความสูญเสยี 

ความเจ็บป่วย เป็นตน้ ความเครยีดมทีัง้ประโยชน์ และโทษหากมากเกนิไปจะเกดิผลเสยี 

ต่อร่างกายและจติใจของท่านได ้ขอใหท้่านลองประเมินตนเองโดยใหค้ะแนน 0-3  

ที่ตรงกับความรูส้กึของท่าน ดังนี้ 

  คะแนน 0 หมายถงึ แทบไม่ม ี                                                                                                               

  คะแนน 1 หมายถงึ เป็นบางครัง้                                                                                                

  คะแนน 2 หมายถงึ บ่อยครั้ง                                                                                                       

  คะแนน 3 หมายถงึ เป็นประจำ 

ขอ้ที่ อาการหรอืความรูส้กึที่เกดิ                      

ในระยะ 2-4 สัปดาห์ 

แทบไม่มี 

(คะแนน 

0  

เป็น

บางครัง้ 

(คะแนน 1  

บ่อยครัง้ 

(คะแนน 2  

เป็นประจำ 

(คะแนน 3  

1 ฉันรูส้กึมปีัญหาการนอน เช่น นอน 

ไม่หลับหรอืนอนมาก 

    

2 ฉันรูส้กึมสีมาธนิอ้ยลง     

3 ฉันรูส้กึหงุดหงิด/กระวนกระวาย/

วา้วุ่นใจ 

    

4 ฉันรูส้กึสกึเบื่อ เซ็ง     

5 ฉันรูส้กึไม่อยากพบปะผู้คน     

 

การแปลผล โดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์ ของกรมสุขภาพจิตปี 2553                                                      

 คะแนน 0-4 เครยีดน้อย                                                                                                           

 คะแนน 5-7 เครยีดปานกลาง                                                                                                      

 คะแนน 8-9 เครยีดมาก                                                                                                             

 คะแนน 10-15 เครยีดมากที่สดุ 
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คะแนนก่อนเรยีนและหลังเรียน สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน 

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5/2 โรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ 

แบบฝึกแบบฝึกสมรรถนะการออกกำลังกายโดยการเรียนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

คนที ่

สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

ก่อนเรยีน หลังเรยีน ก่อนเรยีน หลังเรยีน ก่อนเรยีน หลังเรยีน 

เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 

1 22 32 13 27 12 28 

2 30 34 19 25 14 26 

3 23 24 13 24 15 21 

4 22 26 16 26 21 23 

5 25 26 17 26 14 26 

6 14 33 14 26 14 26 

7 23 26 11 26 13 22 

8 12 29 13 29 14 27 

9 25 33 21 24 20 28 

10 22 32 22 25 12 27 

11 26 32 21 22 19 21 

12 28 31 20 25 18 19 

13 20 33 15 23 14 25 

14 17 31 10 21 19 21 

15 16 26 13 26 13 19 

16 17 28 10 28 15 28 

17 15 29 17 25 12 27 

18 18 34 17 21 15 26 

19 16 31 16 20 12 21 

20 15 23 15 23 11 23 

21 14 31 13 25 22 26 

22 17 32 22 24 15 28 
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คะแนนก่อนเรยีนและหลังเรียน สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน 

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน นักเรยีนช้ันประถมศกึษาปีที่ 5/2 โรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ 

แบบฝึกแบบฝึกสมรรถนะการออกกำลังกายโดยการเรียนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎี 

การสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

คนที ่

สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีน 

ก่อนเรยีน หลังเรยีน ก่อนเรยีน หลังเรยีน ก่อนเรยีน หลังเรยีน 

เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 เต็ม 30 

23 18 27 24 27 10 26 

24 18 29 16 29 14 22 

25 17 30 24 25 13 27 

26 17 23 15 23 14 25 

27 15 25 26 25 21 21 

28 24 24 17 24 12 25 

29 14 27 22 27 12 28 

30 22 29 17 28 18 24 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

ผลการวเิคราะหค์ุณภาพเครื่องมอื 
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  1. ทำการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องตน้เพื่อ t–test การแจกแจงปกตขิองขอ้มูล

ตัวแปลตาม สมรรถภาพทางกาย ความสุขในการเรยีน แลผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนระหว่าง

ก่อนเรยีนและหลังเรยีน ทีเ่รียนดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้ 

แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart 

NPar Tests 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

คะ
แน

นท
ดส

อบ
สม

รร
ถภ

าพ

หลั
งเ

รีย
น 

คะ
แน

นค
วา

มสุ
ขใ

นก
าร

เรี
ยน

หลั
งเ

รีย
น 

คะ
แน

นผ
ลสั

มฤ
ทธิ์

ทา
งก

าร

เรี
ยน

หลั
งเ

รีย
น 

คะ
แน

นท
ดส

อบ
สม

รร
ถภ

าพ

ก่อ
นเ

รีย
น 

คะ
แน

นค
วา

มสุ
ขใ

นก
าร

เรี
ยน

ก่อ
นเ

รีย
น 

คะ
แน

นผ
ลสั

มฤ
ทธิ์

ทา
งก

าร

เรี
ยน

ก่อ
นเ

รีย
น 

N 30 30 30 30 30 30 

Normal Parametersa Mean 28.13 24.80 13.73 17.83 18.23 23.33 

Std.Deviation 3.937 2.074 2.766 5.657 4.199 2.670 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .167 .172 .195 .125 .116 .141 

Positive .106 .115 .195 .125 .116 .092 

Negative -.167 -.172 -.099 -.069 -.082 -.141 

Kolmogorov-Smirnov Z .913 .941 1.068 .686 .633 .773 

Asymp. Sig. (2-tailed  .375 .339 .204 .735 .818 .589 

 

 ผลการแจกแจงปกตขิองขอ้มูลตัวแปลตามสมรรถภาพทางกาย ความสุข 

ในการเรยีน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนระหว่างก่อนเรียนและหลังเรยีน ไม่แตกต่างกัน 

ดังขอ้มูลขอ้มูลมกีารแจกแจงปกติ 

   2. เปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 ที่เรยีน 

ดว้ยแบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน  

5 ขัน้ของ Herbart ระหว่างก่อนเรยีนและหลังเรยีน โดยใช้สถติิ t-test for Dependent  

Samples   
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   2.1 คะแนนสมรรถภาพทางกายก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

T-Tes 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรียน 19.40 30 4.643 .848 

คะแนนหลังเรียนทดสอบสมรรถภาพ 

หลังเรียน 
29.00 30 3.394 .620 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรียน & คะแนนทดสอบ 

สมรรถภาพหลังเรียน 
30 .171 .367 

 

Paired Samples Test 

Pair 1 

 

คะแนนทดสอบสมรรถ 

ภาพก่อนเรียน & คะแนน 

ทดสอบสมรรถภาพ 

หลังเรียน 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-tailed  Mean 

Std. 

Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

-9.600 5.263 .961 -11.565 -7.635 -9.991 29 .000 

 

   2.2 คะแนนความสุขในการเรยีนก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

T-Tes 

Paired Samples Statistics 

  

Mean N Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 2 คะแนนความสุขกอ่นเรียนเต็ม 30 คะแนน 18.23 30 4.303 .786 

คะแนนความสุขหลังเรียนเต็ม 30 คะแนน 24.80 30 2.266 .414 
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Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 2 คะแนนความสุขกอ่นเรียนเต็ม 30 คะแนน & คะแนน 

ความสุขหลังเรียนเต็ม 30 คะแนน 
30 -.039 .838 

 

Paired Samples Test 

 

 

 

Pair 2 

Paired Differences 

t df 

Sig.  

(2-tailed  Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error  

Mean 

95% Confidence  

Interval of the Difference 

Lower Upper 

คะแนนความสขุก่อน 

เรียนเต็ม 30 คะแนน                              

คะแนนความสขุหลงัเรียน 

เต็ม 30 คะแนน 

-8.000 4.941 .902 -9.845 -6.155 8.868 29 .000 

 

   2.3 คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนก่อนเรยีนและหลังเรยีน 

T-Tes 

Paired Samples Statistics 

  

Mean N Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนก่อนเรียน 14.93 30 3.269 .597 

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนหลังเรียน 24.50 30 2.838 .518 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนก่อนเรียน 

 & ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนหลังเรียน 30 .037 .845 

 

 

 



 

180 

Paired Samples Test 

 

 

 

 

 

Pair 1 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

 (2-tailed  Mean 

Std.  

Deviation 

Std.  

Error 

Mean 

95% Confidence Interval  

of the Difference 

Lower Upper 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนกัเรียน 

ก่อนเรียน และ ผลสัมฤทธิ์ทางการ 

เรียนของนักเรียนหลังเรียน 
- 9.567 4.248 .776 -11.153 -7.980 -12.334 29 .000 

 

  3.คะแนนความสุขในการเรียนก่อนเรียน&คะแนนความสุขในการเรยีนก่อนเรยีน 

T-Test 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

คะแนนความสุขกอ่นเรียน 30 16.97 4.303 .786 

คะแนนความสุขหลังเรียน 30 24.97 2.266 .414 

 

One-Sample Test 

 Test Value = 0                                        

t df 

Sig.  

(2-tailed  Mean Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

คะแนนความสุขกอ่นเรียน 21.596 29 .000 16.967 15.36 18.57 

คะแนนความสุขหลังเรียน  60.336 29 .000 24.967 24.12 25.81 
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Oneway 

Descriptives 

คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรียน      

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

ต่ำ 6 15.67 5.888 2.404 9.49 21.85 9 23 

ปานกลาง 12 17.42 5.485 1.583 13.93 20.90 9 27 

สูง 12 16.50 6.186 1.786 12.57 20.43 8 30 

Total 30 16.70 5.688 1.039 14.58 18.82 8 30 

 

ANOVA 

คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรียน     

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 13.050 2 6.525 .190 .828 

Within Groups 925.250 27 34.269   

Total 938.300 29    

 

Post Hoc Test 

Multiple Comparisons 

คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรียน 

Scheffe 

    

(I ความ  เครียด 

ทางการเรียน 

(J ความเครียด  

ทางการเรียน 

Mean Difference  

(I-J  Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

ต่ำ ปานกลาง -1.750 2.927 .837 -9.33 5.83 

สูง -.833 2.927 .960 -8.41 6.75 

ปานกลาง ต่ำ 1.750 2.927 .837 -5.83 9.33 

สูง .917 2.390 .929 -5.27 7.11 

สูง ต่ำ .833 2.927 .960 -6.75 8.41 

ปานกลาง -.917 2.390 .929 -7.11 5.27 
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Homogeneous Subsets 

คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรยีน 

Scheffe 
  

ความเครียดทางการเรียน N 

Subset for alpha = 0.05 

1 

ต่ำ 6 15.67 

สูง 12 16.50 

ปานกลาง 12 17.42 

Sig.  .819 

Means for groups in homogeneous subsets are displayed. 

 

Oneway 

Descriptives 

คะแนนความสุขในการเรียนก่อนเรียน 
     

คะแนน 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval 

 for Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

ต่ำ 6 16.33 5.125 2.092 10.95 21.71 11 24 

ปานกลาง 12 19.42 3.450 .996 17.22 21.61 15 25 

สูง 12 17.17 4.877 1.408 14.07 20.27 10 26 

Total 30 17.90 4.444 .811 16.24 19.56 10 26 

 

ANOVA 

คะแนนความสุขในการเรียนก่อนเรียน    

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 48.783 2 24.392 1.257 .301 

Within Groups 523.917 27 19.404   

Total 572.700 29    
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Post Hoc Tests 

Multiple Comparisons 

คะแนนความสุขในการเรียนก่อนเรียน Scheffe    

(I ความเครียดทาง  

การเรียน 

(J ความเครียดทาง  

การเรียน 

Mean Difference 

(I-J  Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

ต่ำ ปานกลาง -3.083 2.203 .388 -8.79 2.62 

สูง -.833 2.203 .931 -6.54 4.87 

ปานกลาง ต่ำ 3.083 2.203 .388 -2.62 8.79 

สูง 2.250 1.798 .467 -2.41 6.91 

สูง ต่ำ .833 2.203 .931 -4.87 6.54 

ปานกลาง -2.250 1.798 .467 -6.91 2.41 

Homogeneous Subsets 

คะแนนความสุขในการเรยีนก่อนเรยีน 

Scheffe 

ความเครียดทางการเรียน N 

Subset for alpha = 0.05 

1 

ต่ำ 6 16.33 

สูง 12 17.17 

ปานกลาง 12 19.42 

Sig.  .347 

Means for groups in homogeneous subsets are displayed. 
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Oneway 

Descriptives 

คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนเรียน      

 

N Mean Std. Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval  

for Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

ต่ำ 6 13.17 3.251 1.327 9.76 16.58 9 19 

ปานกลาง 12 12.83 3.243 .936 10.77 14.89 8 20 

สูง 12 12.50 3.261 .941 10.43 14.57 8 20 

Total 30 12.77 3.148 .575 11.59 13.94 8 20 

 

ANOVA 

คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนเรียน    

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 1.867 2 .933 .088 .916 

Within Groups 285.500 27 10.574   

Total 287.367 29    

Post Hoc Tests 

Multiple Comparisons 

คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนเรียน 

Scheffe 

    

(I ความเครียดทางการเรียน  

(J ความเครียดทางการเรียน  

Mean Difference  

(I-J  Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

ต่ำ ปานกลาง .333 1.626 .979 -3.88 4.54 

สูง .667 1.626 .920 -3.54 4.88 

ปานกลาง ต่ำ -.333 1.626 .979 -4.54 3.88 

สูง .333 1.328 .969 -3.11 3.77 

สูง ต่ำ -.667 1.626 .920 -4.88 3.54 

ปานกลาง -.333 1.328 .969 -3.77 3.11 
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Homogeneous Subsets 

Oneway 

Descriptives 

 

N Mean 

Std.  

Deviation 

Std.  

Error 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

คะแนนทดสอบ

สมรรถภาพ

ก่อนเรียน 

ต่ำ 6 15.67 5.888 2.404 9.49 21.85 9 23 

ปานกลาง 12 17.42 5.485 1.583 13.93 20.90 9 27 

สูง 12 16.50 6.186 1.786 12.57 20.43 8 30 

Total 30 16.70 5.688 1.039 14.58 18.82 8 30 

คะแนนความสขุ

ในการเรียน

ก่อนเรียน 

ต่ำ 6 16.33 5.125 2.092 10.95 21.71 11 24 

ปานกลาง 12 19.42 3.450 .996 17.22 21.61 15 25 

สูง 12 17.17 4.877 1.408 14.07 20.27 10 26 

Total 30 17.90 4.444 .811 16.24 19.56 10 26 

คะแนน

ผลสัมฤทธิ์

ทางการ

เรียนก่อน

เรียน 

ต่ำ 6 13.17 3.251 1.327 9.76 16.58 9 19 

ปานกลาง 12 12.83 3.243 .936 10.77 14.89 8 20 

สูง 12 12.50 3.261 .941 10.43 14.57 8 20 

Total 30 12.77 3.148 .575 11.59 13.94 8 20 
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ANOVA 

  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

คะแนนทดสอบ 

สมรรถภาพก่อนเรียน 

Between Groups 13.050 2 6.525 .190 .828 

Within Groups 925.250 27 34.269   

Total 938.300 29    

คะแนนความสุขในการ 

เรียนก่อนเรียน 

Between Groups 48.783 2 24.392 1.257 .301 

Within Groups 523.917 27 19.404   

Total 572.700 29    

คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการ 

เรียนก่อนเรียน 

Between Groups 1.867 2 .933 .088 .916 

Within Groups 285.500 27 10.574   

Total 287.367 29    
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Multiple Comparisons 

Dependent Variable 

(Iความเครียดทางการเรียน  

(J ความเครียดทางการเรียน  

Mean 

Difference (I-J  Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

คะแนนทดสอบ 

สมรรถภาพ 

ก่อนเรียน 

Scheffe ต่ำ ปานกลาง -1.750 2.927 .837 -9.33 5.83 

สูง -.833 2.927 .960 -8.41 6.75 

ปานกลาง ต่ำ 1.750 2.927 .837 -5.83 9.33 

สูง .917 2.390 .929 -5.27 7.11 

สูง ต่ำ .833 2.927 .960 -6.75 8.41 

ปานกลาง -.917 2.390 .929 -7.11 5.27 

LSD ต่ำ ปานกลาง -1.750 2.927 .555 -7.76 4.26 

สูง -.833 2.927 .778 -6.84 5.17 

ปานกลาง ต่ำ 1.750 2.927 .555 -4.26 7.76 

สูง .917 2.390 .704 -3.99 5.82 

สูง ต่ำ .833 2.927 .778 -5.17 6.84 

ปานกลาง -.917 2.390 .704 -5.82 3.99 

คะแนนความสขุ 

ในการเรียน 

ก่อนเรียน 

Scheffe ต่ำ ปานกลาง -3.083 2.203 .388 -8.79 2.62 

สูง -.833 2.203 .931 -6.54 4.87 

ปานกลาง ต่ำ 3.083 2.203 .388 -2.62 8.79 

สูง 2.250 1.798 .467 -2.41 6.91 

สูง ต่ำ .833 2.203 .931 -4.87 6.54 

ปานกลาง -2.250 1.798 .467 -6.91 2.41 

LSD ต่ำ ปานกลาง -3.083 2.203 .173 -7.60 1.44 

สูง -.833 2.203 .708 -5.35 3.69 

ต่ำ 3.083 2.203 .173 -1.44 7.60 

ปานกลาง สูง 2.250 1.798 .222 -1.44 5.94 

ต่ำ .833 2.203 .708 -3.69 5.35 

สูง ปานกลาง -2.250 1.798 .222 -5.94 1.44 

ปานกลาง .333 1.626 .979 -3.88 4.54 
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คะแนนผลสมัฤทธิ ์

ทางการเรียน 

ก่อนเรียน 

Scheffe ต่ำ สูง .667 1.626 .920 -3.54 4.88 

ต่ำ -.333 1.626 .979 -4.54 3.88 

ปานกลาง สูง .333 1.328 .969 -3.11 3.77 

ต่ำ -.667 1.626 .920 -4.88 3.54 

สูง ปานกลาง -.333 1.328 .969 -3.77 3.11 

ปานกลาง .333 1.626 .839 -3.00 3.67 

LSD ต่ำ สูง .667 1.626 .685 -2.67 4.00 

ต่ำ -.333 1.626 .839 -3.67 3.00 

ปานกลาง สูง .333 1.328 .804 -2.39 3.06 

ต่ำ -.667 1.626 .685 -4.00 2.67 

สูง ปานกลาง -.333 1.328 .804 -3.06 2.39 

      

 

Homogeneous Subsets 

คะแนนทดสอบสมรรถภาพก่อนเรยีน 

 

ความเครียดทางการเรียน N 

Subset for alpha = 0.05 

1 

Scheffea ต่ำ 6 15.67 

สูง 12 16.50 

ปานกลาง 12 17.42 

Sig.  .819 

Means for groups in homogeneous subsets are displayed. 

a. Uses Harmonic Mean Sample Size = 9.000. 
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คะแนนความสุขในการเรยีนก่อนเรยีน 

 

ความเครียดทางการเรียน N 

Subset for alpha = 0.05 

1 

Scheffea ต่ำ 6 16.33 

สูง 12 17.17 

ปานกลาง 12 19.42 

Sig.  .347 

Means for groups in homogeneous subsets are displayed. 

a. Uses Harmonic Mean Sample Size = 9.000. 

 

คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนก่อนเรยีน 

 

ความเครียดทางการเรียน N 

Subset for alpha = 0.05 

1 

Scheffea สูง 12 12.50 

ปานกลาง 12 12.83 

ต่ำ 6 13.17 

Sig.  .910 

Means for groups in homogeneous subsets are displayed. 

a. Uses Harmonic Mean Sample Size = 9.000. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ  

 

แบบฝกึทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit 

ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้นของ Herbart 
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นายนิมิตร สุ่ยอุบล  

ตำแหน่ง ครูปฏบัิติการ  

กลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศกึษาและพลศกึษา 

โรงเรยีนบ้านกุดเรือคำ 

สำนักงานเขตพ้ืนท่ีการศกึษาประถมศกึษาสกลนคร เขต 3  

1 แบบฝกทักษะ

2
สถานีการออก

กําลังกาย

แบบฝกึทักษะการออกกำลังกาย                                                 

โดยการเรยีนรู้ แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้น

ของ Herbart รายวชิาพลศกึษา ชั้นประถมศกึษาปีท่ี 5 

เรื่อง การออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้ แบบ circuit 
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คำแนะนำการใช้สำหรับครู 

จุดประสงค์ 
1. เพื่อใหน้ักเรยีนสมรรถภาพทางกายที่ดขีึ้นและเกดิความสุขในการเรยีนมผีลสัมฤทธิ์

ทางการเรยีนเพิ่มมากขึ้นและไดรั้บการออกกำลังกายที่ถกูตอ้งตามหลักการการออก 

กำลังกาย   

2. ใช้ประกอบการสอนในแผนการจัดการเรยีนรู ้เพื่อนักเรยีนจะไดศ้กึษาและปฏบิัต ิ

กจิกรรมการเรยีนรูต้ามหลักสูตรที่กำหนด 

3. แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขั้น 

ของ Herbart รายวชิาพลศกึษานำมาใช้ในการสอนนี้และสามารถนำไปประเมนิผลการสอน

ผลผ่านจุดประสงค์ กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษาได ้โดยประเมนิจาก

แบบทดสอบการฝึกปฏบิัติ 

  

วธิใีช ้
1. ศกึษาแผนการจัดการเรยีนรูซ้ึ่งประกอบดว้ยสาระการเรยีนรู ้จุดประสงค์การเรยีนรู ้ 

เนื้อหากจิกรรมการเรยีนรู ้สื่อการเรยีนการสอน การวัดผลประเมนิผล ใหเ้ขา้ใจ 

2. ช้ีแจงใหนั้กเรยีนอ่านคำแนะนำการใช้แบบฝึกทักษะการออกกำลังกาย อย่างละเอยีด 

และปฏบิัตติามขัน้ตอนจนจบ 

3. เตรยีมวัสดุอุปกรณ์ตามความเหมาะสมของกจิกรรม 

4. สังเกตการปฏบิัตกิจิกรรมของผู้เรยีนตามขัน้ตอน ถา้นักเรยีนคนใดศกึษา แบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกาย แลว้ยังไม่เขา้ใจ ครูควรช้ีแนะเสริมใหนั้กเรยีนไดฝึ้กปฏบิัตบิ่อย ๆ ทัง้ที่

บา้นและโรงเรยีนจะทำใหแ้บบฝึกทักษะการออกกำลังกายไดด้ยีิ่งขึ้น 

5. ผลการปฏบิัตกิิจกรรมสามารถนำไปประกอบการพิจารณาผ่านจุดประสงค์โดย

ครูผู้สอน 

6. ประเมนิผลกจิกรรมตามขัน้ตอน 
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คำแนะนำการใช้สำหรบันกัเรยีน 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อใหนั้กเรยีนไดศ้กึษาการออกกำลังกายแบบใหม่ ๆ สามารถนำความรูท้ี่ไดจ้ากการ

ปฏบิัต ิและการฝึกปฏบิัตไิปใช้ในชีวติประจำวัน 

2. เพื่อนักเรยีนปฏบิัตกิจิกรรมในการเรยีนวิชาพลศึกษาไดอ้ย่างถูกตอ้ง มคีวามรู ้ 

ความสามารถเหมาะสมกับวัย  

3. เพื่อตอ้งการใหผู้้เรยีนมคีวามสุขในการเรยีน หลังจากที่ไดป้ฏบิัตแิบบฝึกทักษะการออก

กำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit รายวิชาพลศกึษา 

4. เพื่อยกผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนรายวชิาพลศกึษา ระดับช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5  

5. เพื่อตอ้งการใหผู้้เรยีนมสีมรรถภาพทางกายที่ดขีึ้น หลังจากที่ไดป้ฏบิัตแิบบฝึกทักษะ

การออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ขัน้ของ Herbart  

รายวชิาพลศกึษา ระดับช้ันประถมศกึษาปทีี่ 5 

  

วิธใีช้ 

1. ศกึษาเนื้อหาและกจิกรรมในแบบฝึกทักษะ นักเรยีนจะทราบว่า เมื่อเรยีนจบทุกบทเรยีน

แลว้จะสามารถปฏบิัตกิจิกรรมใดไดบ้า้ง 

2. ทำแบบทดสอบก่อนเรยีน ตามความเข้าใจของตนเองแมค้ำตอบผิดก็ไม่เป็นไร นักเรยีน 

ตอ้งศกึษาบทเรยีนจนจบทุกตอนแลว้จะสามารถตอบคำถามไดถู้กตอ้ง  ในขั้นตอนสุดทา้ย 

3.แบบฝึกทักษะ นี้เสนอเนื้อเรื่องเป็นส่วนย่อย ๆ บรรจุลงเนื้อหาตามลำดับต่อเนื่องกันไป 

4. ในบางเนื้อหาจะมคีำถามง่าย ๆ เพื่อเป็นการซักซอ้มความเขา้ใจให้นักเรยีนปฏบิัตติาม

คำสั่งตอบคำถามแลว้ตรวจคำตอบในหน้าต่อไป 

5. ถา้นักเรยีนปฏบิัตติามถูก แสดงว่าเขา้ใจดีแลว้ ใหอ้่านเนื้อหาต่อไปได ้แต่ถา้ตอบคำถาม

ผิดตอ้งกลับไปอ่านเนื้อหาเดมิใหเ้ขา้ใจ ตอบคำถามอกีครัง้จนตอบถูก แลว้จงึอ่านเนื้อหา

ต่อไป 

6. ไม่ควรดูคำตอบก่อนตอบคำถามเป็นอันขาด เพราะจะทำใหน้ักเรยีนไม่เข้าใจบทเรยีน 

อย่างแทจ้ริง 

7. บางบทเรยีนมคีำแนะนำใหนั้กเรยีนไปฝึกปฏบิัตดิว้ย นักเรยีนตอ้งลองปฏบิัตใิหไ้ดต้าม 

คำแนะนำ จะทำใหเ้กดิความรูแ้ละเข้าใจไดด้ยีิ่งขึ้น 
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สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหวการออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 3.1 ป 5/1  จัดรูปแบบการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเอง 

เมื่อใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่กำหนด 

 พ 3.2 ป 5/3 ปฏบิัตติามกฎกตกิา การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล  

ตามชนดิกฬีาที่เล่น 

         พ 3.2 ป 5/4 ปฏบิัตตินตามสทิธขิองตนเอง ไม่ละเมดิสทิธผู้ิอื่นและยอมรับ 

ในความแตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นเกม และกฬีาไทย กฬีาสากล 

สาระสำคัญ 

 การอบอุ่นร่างกายเพื่อกระตุน้ใหก้ลา้มเนื้อพรอ้มที่จะทำงาน และเคลื่อนไหวได้

อย่างมปีระสทิธภิาพ กายบรหิารเพื่อให้ร่างกายกลับคนืสู่สภาพปกต ิเพื่อเป็นการคลาย

กลา้มเนื้อหลังออกกำลังกาย รวมทัง้การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ใหส้ัมพันธ์กันเป็น

การฝึกปฏบิัตกิารควบคมุร่างกาย เพื่อสรา้งเสรมิสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง  

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

             1. นักเรยีนสามารถปฏบิัตกิิจกรรมการอบอุ่นร่างกายได ้

  2. นักเรยีนบอกประโยชน์การคลายกล้ามเนื้อได ้(การคลายอุ่นร่างกาย  

 3. ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ไดแ้ละเคลื่อนที่ได้ 

แบบฝกึปฏบิัตสิถานีท่ี 1 การยดืกล้ามเน้ือ   

เพื่อปอ้งกันการบัดเจ็บจะจ้องมกีารอบอุ่นร่างกายและการคลายกลา้มเนื้อดว้ยการยดื

เหยยีดกลา้มเนื้อ มทีัง้หมด 11 ท่าดว้ยกันดังนี้ มขีัน้ตอนการฝึกปฏบิัตดิังนี้ 

 - ยดืกลา้มเนื้อหัวไหล่และต้นแขน 

 - ยดืกลา้มเนื้อดา้นขา้งลำตัว 

 - ยดืกลา้มเนื้อสะโพก 

 - ยดืกลา้มเนื้อน่อง และขอ้เทา้ 

 - ยดืกลา้มเนื้อหลังและขา 

     

แบบฝึกท่ี 1 เรื่องการอบอุ่นร่างกายและ 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
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1 การยดืกลา้มเนื้อหัวไหล่และต้นแขน ยื่นแขนขา้งหน่ึง

ไปเหยียดตรง มอือีกขา้งหน่ึงจับขอ้ศอกเขา้หาลำตัว 

คา้งไวข้า้งละ 10-15 วนิาที 

 

2 การยดืกลา้มเนื้อต้นแขนดา้นหลังและหัวไหล่ส่วนบน  

ดงึขอ้ศอกดว้ยมอือีกขา้งหน่ึงอย่างช้า ๆ คา้งไวข้า้งละ  

10-15 วนิาที 

 

3 การยดืกลา้มเนื้อดา้นขา้งลำตัว ดงึขอ้ศอกดา้นหลัง

ศีรษะ โดยเอนจากสะโพกไปดา้นขา้ง คา้งไวข้า้งละ  

10-20 วนิาที 

 

5 การยดืกลา้มเนื้อบริเวณขาหนบี น่ังประกบฝ่าเท้า   

กม้ตัวไปขา้งหน้าอย่างช้า ๆ คา้งไว ้20 วนิาที 

 

4 การยดืกลา้มเนื้อบริเวณไหล่ แขนดา้นหลังและหลัง

ส่วนบน คุกเข่ากม้ลงเอื้อมมอืไปขา้งหน้า และกดฝา่มอื

ลงไปเล็กน้อย คา้งไว ้10-15 วนิาที 
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6 การยดืกลา้มเนื้อหน้าและหลัง ดงึขาเขา้หาหน้าอก

คา้งไว ้ขา้งละ 20-30 วนิาที 

 

7 การยดืกลา้มเนื้อบริเวณต้นขาดา้นบน และขอ้เท้า  

นอนตะแคงมอืขา้งหน่ึงรองรับศีรษะ อีกขา้งหน่ึงจับ

ปลายเท้า ดึงเท้าเขา้หาสะโพก คา้งไวข้้างละ 15 วนิาที 

10 การยดืกลา้มเนื้อท่ีอยู่ดา้นขา้งสะโพก ใหเ้คลื่อน 

ขาขา้งหนึ่งไปขา้งหนา้จนกระท่ังเข่าของขาหนา้เลย 

ขอ้เท้าส่วนเข่าอีกขา้งวางไวท่ี้พื้น ลดส่วนหน้าของ

สะโพกลง คา้งไวข้า้งละ 20-30 วนิาที 

 

9 การยดืกลา้มเนื้อหลังและขาส่วนบนดา้นหลัง  

น่ังเหยียดขาขา้งหนึ่งตรง อีกข้างหนึ่งพับเขา้มา ค่อย ๆ 

กม้ไปขา้งหน้าจนรู้สกึตึงท่ีขาและหลังแลว้หยุดน่ิงคา้งไว ้

ขา้งละ 20-30 วนิาที 

 

8 การยดืกลา้มเนื้อสะโพกและต้นขาดา้นหลัง  

น่ังเหยียดเท้าท้ังสองไปขา้งหน้าใช้มอืท้ังสองขา้งจับ

ปลายเท้าดงึเขา้หาลำตัว ค่อย ๆ กม้หนา้ลงไปดว้ย 

คา้งไว ้10-15 วนิาที 
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ที่มาของภาพ 

กติต ิปรมัตถผล และคณะ. (2551. หนังสอืเสรมิฝึกประสบการณ์ วิชาสุขศกึษา ป 5.  

 

แบบฝกึปฏบิัตสิถานีท่ี 2 การเคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับที่แบบสัมพันธ์ 

การฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับที่แบบสัมพันธ์ สามารถฝึกปฏบิัตไิด ้ดังนี้ 

1. กระทบส้นเท้า 

1 ยนืตัวตรง เทา้แยกออกจากกัน แขนทัง้ 2 ขา้ง แนบลำตัว  

2  เมื่อไดย้นิสัญญาณ ใหก้ระโดดกางแขนขึ้นไปในอากาศ และใหส้น้เท้ากระทบกันขา้งหลัง

ตรงบรเิวณที่ต่ำกว่ากน้ และกลับสู่ท่าเดมิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11  การยดืกลา้มเนื้อน่อง และขอ้เท้า วางแขนบนผนัง 

หน้าผากอยู่บนหลังมอื เข่าขา้งหนึ่งงอไปฝาผนังส่วนขา

อยู่ดา้นหลังตรง คา้งไวข้า้งละ 20 วนิาที 
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2. แตะส้นเท้า 

1 ยนืตรง เทา้แยกออกจากกัน แขนทั้ง 2 ขา้ง แนบลำตัว  

2 เมื่อไดย้นิสัญญาณ ใหก้ระโดดขึ้นไปในอากาศงอเข่าแตะที่หน้าอก  

ขณะเดยีวกันใหใ้ช้มอืทั้งสองขา้งแตะส้นเทา้ และกลับสู่ท่าเดมิ 

 

 

 

 

 

 

 

3. กระโดดก้าว 

1  ยนืตัวตรง เทา้แยกออกจากกัน  

ใหข้าซา้ยอยู่ขา้งหน้า ขาขวาอยู่ขา้งหลัง 

ในท่ากา้วขา แขนขวาเหยยีดไปขา้งหน้า  

และแขนซา้ยเหยยีดไปขา้งหลัง 

2กระโดดกา้วสลับใหเ้ทา้ขวามาอยู่ข้างหนา้  

เทา้ซา้ยมาอยู่ข้างหลัง แขนทัง้ 2 ขา้ง  

สลับขา้งกัน และกลับสู่ท่าเดมิ 

 

4.กระโดดน่ัง 

1  ยนืในท่างอเข่าทำมุม 90 องศา  

ในท่านั่งใหแ้ขนทั้ง 2 ข้าง  

เหยยีดตรงไปขา้งหนา้ในระดับอก                                                                                                         

2  เมื่อไดย้นิสัญญาณเริ่ม ใหล้ดแขน 

ต่ำลงมาพรอ้มกับกระโดด  

และกลับสู่ท่าเริ่มต้นตามเดิม 
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5. กระโดดหมุนตัว 

1 ยนืตัวตรง เทา้แยกออกจากกัน  

เล็กนอ้ย แขนแนบลำตัว 

2 ย่อเข่าลงแลว้เหยยีดแขนไปขา้งหน้า  

เล็กนอ้ย สปรงิขอ้เทา้ พรอ้มกับหมุนตัว 

ไปดา้นหลัง จากนัน้กระโดดหมุนตัว 

กลับมาท่าเดมิ 

 

6.กระโดดเหยยีดตวั 

1 ยนืตัวตรง เทา้แยกออกจากกัน  

เล็กนอ้ย แขนแนบลำตัว 

2  ย่อเข่าลง แลว้เหยยีดแขนไปขา้งหน้า 

เล็กนอ้ย 

3  กระโดดขึ้นเหยยีดตัวไปข้างหลัง  

พรอ้มเหยยีดปลายเทา้ 

ใหงุ้้มลง ดังภาพ และกลับสู่ท่าเดมิ 

 

ที่มา : ชูชาต ิรอดถาวร และภาสกร บุญนยิม. (2555 . [ม.ป.ป.]. หนังสอืเรยีน 

รายวชิาพื้นฐานสุขศกึษาและพลศกึษา 
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ของตามหลักการสอนของแบบฝกึทักษะการออกกำลังกาย

โดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart 

ข้ันตอน กิจกรรม/การสอน วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวน

นักเรียน 

2. ครูถามนักเรียนเร่ืองประโยชน์ของ

ฝกึเคลื่อนไหวร่างกาย 

3. ครูแจง้จุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีจะ

เรียนในช่ัวโมงน้ี 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

 

- นักเรียนสามารถ

บอกขัน้ตอนของ

การกายบริหารได ้

 

- การสังเกต 

ความสนใจและ

การมส่ีวนร่วม 

- ความสุขในการ

เรียน 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม 

ครูอธิบายสาธิตการอบอุ่นร่างกาย

และการคลายกลา้มเนื้อดว้ยการยดื

เหยียดกลา้มเนื้อ 

 

อออกคำส่ัง 

อธิบาย

สาธิต 

- นักเรียนสามารถ

ปฏบัิตกิจิกรรมการ

อบอุ่นร่างกาย 

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

3. ข้ันฝกึ

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

การอบอุ่นร่างกาย 

สถานทีี่ 1 การยืดกลา้มเนื้อ   

มท้ัีงหมด 11 ท่าดว้ยกันดังน้ี  

มขีัน้ตอนการฝกึปฏบัิติดังน้ี 

 - ยดืกลา้มเนื้อหัวไหล่และต้นแขน 

 - ยดืกลา้มเนื้อดา้นขา้งลำตัว 

 - ยดืกลา้มเนื้อสะโพก 

 - ยดืกลา้มเนื้อน่อง และขอ้เท้า 

 - ยดืกลา้มเนื้อหลังและขา 

โดยใหนั้กเรียนจับกลุ่มฝกึกลุ่มละ  

5 คน จำนวนเท่ากัน 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลง

มอืปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพ 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

4. ข้ัน

นำไปใช้ 

สถานทีี2่การเคลื่อนไหวร่างกาย

อยู่กับที่แบบสัมพันธ ์

ครูนำนักเรียนฝกึเคลื่อนไหวร่างกาย

อยู่กับท่ีแบบสัมพันธ์ ตามตัวอย่าง 

ท่ีไดดู้ทีละท่า ดังน้ี 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียน

ทำการ

ทดสอบ 

- เกดิความ

สนุกสนาน 

- ความสุขในการ

เรียน 

- แบบทดสอบการ

ฝกึปฏบัิติ 
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ท่าท่ี 1 กระทบสน้เท้า   

ท่าท่ี 2 แตะสน้เท้า 

ท่าท่ี 3 กระโดดกา้ว 

ท่าท่ี 4 กระโดดน่ัง 

ท่าท่ี 5 กระโดดหมุนตัว  

ท่าท่ี 6 กระโดดเหยียดตัว 

โดยใหนั้กเรียนจับกลุ่มทำการฝกึฝกึ

กลุ่มละ 5 คนจำนวนเท่ากนัและ

ทดสอบท่ีกลุ่มโดยการฝกึปฏบัิตท่ีิละ

กลุ่มโดยใหค้ะแนนตามเกณฑ์ 

5. ข้ันสรุป   1. ครูเรียกนักเรียนจัดแถวตากลุ่ม 

2. ครูพานักเรียนใหนั้กเรียนจบักลุ่ม 

กลุ่มละ 5 คน จำนวนเท่ากันทำการ 

คลายกลา้มเนื้อ (cool down  เพิ่มเติม 

3. ครูและนักเรียนร่วมสรุปกจิกรรม 

ท่ีนักเรียนปฏบัิติมา 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลง

มอืปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การคลาย

กลา้มเนื้อ 

- การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 1 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ที่ 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการ

ประเมนิ ปฏ
บิัติ

ได
ต้า

ม

วธิี
กา

รถ
ูกต้

อง
 

ปฏ
บิัติ

ได
อ้ย่

าง

คล่
อง

แค
ล่ว

 

คว
าม

สน
ใจ

กา
ร

มสี่
วน

ร่ว
ม  

คว
าม

สุข
ใน

กา
ร

เรี
ยน

 

สม
รร

ถภ
าพ

 

ทา
งก

าย
 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

           เกณฑ์การตัดสนิคุณภาพ 

         ช่วงคะแนน                  ระดับคุณภาพ 

             12-15        ดี 

           18-11               พอใช้ 

                ต่ำกว่า 8              ปรับปรุง 
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แบบทดสอบหลังเรยีน เรื่องการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ 

และการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับที่แบบสัมพันธ์ 

1. การโยนบอลสลับมอื มอืต้องสัมพันธ์กับอวัยวะใด 

 ก. ศีรษะ 

 ข. ตา 

 ค. ขา 

 ง. หู 

2. การวิ่งเปลี่ยนทิศทางช่วยเพิ่มทักษะทางดา้นใด 

 ก. ความคล่องแคล่ว 

 ข. ความมไีหวพริบ 

 ค. ความแข็งแรง 

 ง. ความอ่อนตัว 

3. การแตะสน้เท้า ต้องใช้อวัยวะส่วนใดแตะ 

 ก. หัวเข่า 

 ข. ขา 

 ค. กน้ 

     ง. มือ 

4. การกระโดดกา้ว ใช้ทักษะใดสัมพันธ์กัน 

 ก. การวิ่ง และการน่ัง 

 ข. การเดนิ และการวิ่ง 

 ค. การกระโดด และการน่ัง 

 ง. การกระโดด และการเดนิ 

5. การกระโดดกา้ว ขอ้ใดสัมพันธ์กัน 

 ก. แขนซา้ยเหยียดไปขา้งหน้า เท้าซา้ย 

เหยยีดไปขา้งหลัง 

 ข. แขนซา้ยเหยียดไปขา้งหน้า เท้าซา้ย 

เหยยีดไปขา้งหน้า 

 ค. แขนขวาเหยียดไปขา้งหน้า เท้าขวา 

เหยยีดไปขา้งหลัง 

 ง. แขนขวาเหยียดไปขา้งหน้า เท้าขวา 

เหยยีดไปขา้งหน้า 

6. ขอ้ใดท่ีใช้ความสัมพันธ์ระหว่างมอืและขา 

 ก. กระโดดเชอืก 

 ข. วิ่งกระโดดเชอืก 

 ค. โยนบอลสลับมอื 

 ง. วิ่งซกิแซ็ก 

7. การกระโดดกา้ว มอืควรอยู่ในลักษณะใด 

      ก. แนบลำตัว 

      ข. ขนานกับพื้น 

      ค. บนศีรษะ 

      ง. จับเอว 

8. การกระทบสน้เท้าช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ 

อวัยวะส่วนใด 

 ก. สะโพก 

 ข. น้ิวเท้า 

 ค. แขน 

 ง. ขา 

9. ขอ้ใดเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน            

ใหสั้มพันธ์ 

 ก. การกระโดดกา้ว 

 ข. การกระโดด 

 ค. การวิ่ง 

 ง. การยนื 

10. ขอ้ใดไม่สัมพันธก์ัน 

 ก. กระโดดน่ัง = กระโดด + น่ัง 

 ข. กระโดดกา้ว = กระโดด + เดนิ 

 ค. โยนบอลสลับมอื = มอื + กระโดด 

 ง. วิ่งกระโดดเชอืก = วิ่ง + กระโดด 

เฉลย 

1. ข       2. ก    3. ง     4. ง      5. ค      6. ก     7. ข     8. ง    9. ก   10. ค 
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สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหวการออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรยีนรู้/ตัวชี้วัด   

 พ 3.1 ป 5/1 จัดรูปแบบการเคลือ่นไหวแบบผสมผสาน และควบคุมตนเองเมื่อ

ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวตามแบบที่กำหนด 

 พ 3.1 ป 5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา 

 พ 3.2 ป 5/1 ออกกำลังกายอย่างมรูีปแบบ เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคดิและ

ตัดสนิใจ   

สาระสำคัญ 

 อบอุ่นร่างกายโดยการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน เป็นการอบอุ่นร่างกายเพื่อ

กระตุน้ใหก้ลา้มเนื้อพรอ้มที่จะทำงาน และเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ กายบรหิาร

เพื่อใหร่้างกายกลับคนืสู่สภาพปกต ิเพื่อเป็นการคลายกลา้มเนื้อหลังออกกำลังกายการ

เคลื่อนไหวแบบผสมผสาน ซึ่งผู้สอนไดก้ำหนดการฝึกออกเป็น 2 แบบฝึกซึ่งประกอบดว้ย 

          แบบฝึกปฏบิัตทิี่สถานทีี่ 1 การอบอุ่นร่างกาย มทีัง้หมด 8 ท่าปฏบิัต ิและแบบ

ฝึกปฏบิัตทิี่สถานทีี่ 2 การเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน ท่าที่ 1 กระโดดก้าวชิดเข้าห่วงยาง  

ท่าที่ 2 เขย่งกา้วกระโดดก้าวเขา้วงกลม ท่าที่ 3 วิ่งสไลส์กา้วดา้นข้างข้ามกรวย ท่าที่ 4  

วิ่งสับขายกเข่าซกิแซ็ก 

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 1. นักเรียนสามารถบอกขัน้ตอนของการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานได้ 

 2. นักเรยีนสามารถปฏบิัตกิจิกรรมการออกกำลังกาย การเคลื่อนไหวแบบ

ผสมผสานได้    

  3. นักเรยีนบอกประโยชน์การออกกำลังกาย การเคลื่อนไหวแบบผสมผสานได้ 

  

   

 

 

แบบฝึกท่ี 2 การออกกำลังกาย  

โดยการเรยีนรู้แบบ circuit 
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                    แบบฝึกปฏบัิติท่ีสถานท่ีี 1 การอบอุ่นร่างกาย                                                             

คำสั่ง  ใหนั้กเรยีนอ่านและดูภาพประกอบแต่ละท่าแล้วนักเรยีนปฏบิัตติามรูปภาพจนเกดิ

ความชำนาญการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกาย เพื่อใหเ้กดิกำลังดว้ยท่ามอืเปล่า กล่าวไว้

ดังนี้ 

 
1. วิ่งอยู่กับที่ (ซอยเท้าอยู่กับที่  ช้า ๆ   2. ท่ากระโดดเข่าตอีก (เข่าคู่  

แลว้ค่อย ๆ เร่งความเร็วขึ้นยกเข่าสูง ๆ แล้วสปดี 

อยู่กับที่แลว้เบาผ่อนลง เร็ว-ช้า สลับ 

 

 
3.กระโดดฉกีขาสลับ-ซา้ยไปหนา้–ขวามาหนา้        4. กระโดดกบแอ่นโหม่งกลับสู่ท่าเดมิ 
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5.  กระโดดงอตัวมือทัง้สองแตะหลังเทา้ทัง้สอง       6. นอนโลเ้กา้อี้ผ้าใบ 

 

 
 7. กระโดดแยกขา มอืทัง้สองขา้งแตะหลังเทา้      8. นอนหงายเหยยีดตรง  มอืทัง้สอง 

                                  เหยยีดเหนอืศรีษะ แลว้ยกเทา้ทัง้สอง 

                                  กับมอืทัง้สอง มาพบกันกลางอากาศ   

 

ที่มาของภาพ พรรัชน ีวรีะพงศ์. เรื่องวทิยาศาสตร์การกฬีาสู่การปฏบิัตใินกฬีาฟุตบอล 

แบดมนิตัน และวอลเลย์บอล. วันที ่29 พฤษภาคม 2555 ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกฬีา

และการออกกำลังกาย อาคารกีฬานิมบิุตร 
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แบบฝึกปฏบัิติท่ีสถานท่ีี 2 การเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 

 ท่าท่ี 1 กระโดดก้าวชิดเข้าห่วงยาง โดยมขีัน้การปฏบิัตดิังนี้                                                                                                                           

1 วางห่วงยางในแบบขนานกันจำนวน 2 แถว โดยใช้ความห่างของห่วงยางประมาณ   

20 เซนตเิมตร จำนวน 20 อัน ใหน้ักเรยีนเขา้แถวตอนโดยกำหนดใหฝึ้กที่ละ 1 คน                                                                    

2 นักเรยีนยนืในท่าเตรยีมวิ่งพรอ้มห่างจากห่วงยางประมาณ 3 เมตร หลังจากนัน้กระโดด

ใช้เทา้กา้วเขา้ไปอยู่ในช่องระหว่างกลางของห่วงยาง จากนัน้กระโดดออกจากห่วงยางในท่า

เทา้ชิต                                                                                                                                      

3 จากนัน้กระโดดทำต่อไปเรื่อย  ๆ จนเสร็จ โดยใหนั้กเรียนทำการฝึกคนละ 2 รอบ โดยมี

จังหวะการเคลื่อนไหวคือ กระโดดขาแยก-กา้วเทา้เข้ามาชิด-ทำต่อไปอย่างต่อเนื่องและ

รวดเร็ว                                                                                     

ภาพที่ 2.1 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

 

   ประโยชน์ของท่าน้ีคือ                                                                                                               

1 ช่วยใหเ้คลื่อนไหวของร่างกายเกดิความคล่องแคล่วและว่องไวและขอ้เท้าแข็งแรง                                       

2 ส่งเสรมิ สมรรถภาพด้านปฏกิริยิาตอบสนองทางดา้นประสานสัมพันธ์ของสมองและเทา้

ในการกระโดดกา้วชิดเขา้ห่วงยาง                                                                                                      

3 ช่วยใหเ้กดิความสนุกสนานและฝึกง่ายเหมาะสมกับวัยและอุปกรณ์การ ฝึกหาง่าย                                  

 ท่าท่ี 2 เขย่งก้าวกระโดดก้าวเข้าห่วง โดยมขีั้นการปฏบิัตดิังนี้                                                                                                                 

1 วางห่วงยางในแบบมุมทะแยงขา้งหรอืแบบ ซกิแซ็ก 1 แถว โดยใหค้วามห่างของห่วงยาง

ประมาณ 2 เมตร ใช้ห่วงยาง จำนวน 10 อัน นักเรยีนเข้าแถวตอนโดยกำหนดใหฝึ้กที่ละ  

1 คน        
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2 นักเรยีนยนืในท่าเตรียมวิ่งพรอ้มห่างจากห่วงยางประมาณ 1 เมตร จากนั้นวิ่งกระโดดใช้

เทา้กา้วเขา้ไปที่ละข้างโดยใหเ้ทา้ขา้งหนึ่งอยู่ตรงกลางของห่วงยาง โดยเทา้อกีข้างหนึ่งยก

เหนอืพื้นดนิ กระโดดกา้วไปมาใหค้รบ                                                                                                                       

3 กระโดดทำต่อไปเรื่อย  ๆ จนเสร็จ โดยใหนั้กเรยีนทำการฝึกคนละ 2 รอบ โดยจังหวะ

การเคลื่อนไหวคอื เขย่งขาเดยีว-กา้วเทา้เขา้วงกลม-ทำต่อไปอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว                                                                                                                        

ภาพที่ 2.2 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

 

          ประโยชน์ของท่าน้ีคือ                                                                                                             

1 ช่วยใหเ้คลื่อนไหวของร่างกายเกดิความคล่องแคล่วและว่องไวและการ สปรงิของขอ้เทา้                                                                                                                           

2 ส่งเสรมิสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกลา้มเนื้อบรเิวณตน้ขา                           

3 ช่วยใหเ้กดิความสนุกสนานและฝึกง่ายเหมาะสมกับวัยและอุปกรณ์ในการฝึกห าง่าย                                                    

 ท่าท่ี 3 วิ่งสไลด์ก้าวด้านข้างข้ามกรวย โดยมขัีน้การปฏบิัตดิังนี้                                                           

1 วางกรวยเล็กในรูปลักษณะแถวตรงจำนวน 1 แถว โดยใช้ความห่างของกรวย                                 

ประมาณ 30 เชนตเิมตร จำนวน 10 อัน                                                                                                                     

2 นักเรยีนเขา้แถวตอนโดยหันขา้งใหก้รวยแขนยกเตรยีมสับแขนในท่าวิ่งและกำหนดให ้                     

ฝึกที่ละ 1 คน นักเรยีนยนืในท่าเตรยีมวิ่งพรอ้มห่างจากห่วงยางประมาณ 3 เมตร หลังจาก

นัน้วิ่งสับเทา้ยกตรงเข่าสูงก้าวสไลด์ดา้นข้าง เขา้ไปอยู่ในช่องว่างระหว่างกลางของกรวย 

จากซา้ยไปทางขาวและจากขวาไปซา้ยสลับไปมา                                                                                                                            

3 จากนัน้วิ่งสไลด์กา้วดา้นขา้งทำต่อไปเรื่อย  ๆ จนเสร็จ โดยใหนั้กเรยีนทำการฝึกคนละ  

2 รอบ โดยมจังหวะการเคลื่อนไหวคอื สับแขนยกเข่า-ก้าวเทา้ไสด์ดา้นขา้งอย่างรวดเร็ว-

ทำต่อไปอย่างต่อเนื่อง      
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ภาพที่ 2.3 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ 

 

 ประโยชน์ของท่าน้ีคือ                                                                                                           

1 ช่วยใหเ้คลื่อนไหวของร่างกายจะทำใหเ้รามคีวามว่องไว และแม่นยำในการกา้วเทา้มาก

ขึ้นเกดิความคล่องแคล่วและว่องไวและขอ้เทา้แข็งแรง                                                                                                   

2 ส่งเสรมิสมรรถภาพด้านเกดิความคล่องแคล่วและวอ่งไวและขอ้เทา้แข็งแรงปฏกิิรยิา

ตอบสนองทางดา้นประสานสัมพันธ์ของสมองและเทา้                                                                                           

3 ช่วยใหเ้กดิความสนุกสนานและฝึกง่ายเหมาะสมกับวัยและอุปกรณ์การฝึกหาง่าย  

 ท่าท่ี 4 วิ่งสับขายกเข่าซกิแซ็ก โดยมขีั้นการปฏบิัตดิังนี้ 

1 วางกรวยเล็กในรูปลักษณะสลับฟันปลาหรอืรูปตัววี โดยใช้ความห่างของกรวยประมาณ 

120 เชนตเิมตรจำนวน 20 อัน นักเรยีนเขา้แถวตอนโดยหันหนา้ใหก้รวย แขนยกเตรยีมวิ่ง

สับแขนยกขาซกิแซ็กในท่าวิ่งและกำหนดโดยใหเ้รยีนฝึกที่ละคน                                                                                                     

2 นักเรยีนยนืในท่าเตรยีมวิ่งพรอ้มห่างจากห่วงยางประมาณ 3 เมตร หลังจากนัน้ใช้สับ

เทา้ยกตรงเข่าสูงกา้วเขา้ไปอยู่ในช่องว่างระหวา่งกลางของช่องกรวย ซา้ยและขวา                                                                   

3 จากนัน้วิ่งทำต่อไปเรื่อย  ๆ จนเสร็จ โดยใหนั้กเรยีนทำการฝึกคนละ 2 รอบ โดยมจังหวะ

การเคลื่อนไหวคอื สับเทา้ยกเข่า-กา้วเทา้ตามช่องอย่างรวดเร็ว-ทำต่อไปอย่างต่อเนื่อง 
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   ภาพที่ 2.4 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

 

 ประโยชน์ของท่าน้ีคือ                                                                                                        

1 ช่วยใหเ้คลื่อนไหวของร่างกายจะทำใหเ้รามคีวามว่องไว และแม่นยำในการกา้วเทา้  

มากขึ้น เกดิความคล่องแคล่วและว่องไวและขอ้เท้าแข็งแรง                                                                                

2ส่งเสรมิสมรรถภาพดา้นเกดิความคล่องแคล่วและว่องไวและขอ้เทา้แข็งแรงปฏกิิรยิา

ตอบสนองทางดา้นประสานสัมพันธ์ของสมองและเท้า                                                                                              

3 ช่วยใหเ้กดิความสนุกสนานและฝึกง่ายเหมาะสมกับวัยและอุปกรณ์การฝึกหาง่าย       
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ของตามหลักการสอนของแบบฝกึทักษะการออก 

กำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart 

ข้ันตอน กิจกรรม วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวนนักเรียน 

2. ครูอธิบายประโยชน์ของการ

เคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

3. ครูแจง้จุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีจะ

เรียนในช่ัวโมงน้ี 

4. ครูใหนั้กเรียนปฏบัิติ แบบฝกึปฏบัิติ 

ท่ีสถานีท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย  

ออกคำส่ัง 

คำถาม

คำตอบ 

สาธิต 

 

- นักเรียนสามารถ

บอกขัน้ตอนออกกำลัง

การอบอุ่นร่างกาย และ

การเคลื่อนไหวแบบ

ผสมผสาน 

 

- การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 

- ความสุขในการ

เรียน 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 6 กลุ่ม 

ครูอธิบายสาธิต แบบฝกึท่ี 2 การ

เคลื่อนไหวแบบผสมผสาน  

มท้ัีงหมด 2 สถานีฝกึ ซึง่ผูส้อนได้

กำหนดท่าการฝกึดังนี้                              

1. กระโดดกา้วชิดเขา้ห่วงยาง            

2. เขย่งกา้วกระโดดกา้วเขา้วงกลม                                                                                      

3. วิ่งสไลด์กา้วดา้นขา้งขา้มกรวย                                                                                               

4. วิ่งสับขายกเข่าซกิแซ็ก 

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- นักเรียนสามารถ

ปฏบัิตกิจิกรรม 

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

3. ข้ันฝกึ 

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

- กระโดดกา้วชิดเขา้ห่วงยาง 

- เขย่งกา้วกระโดดกา้วเขา้ห่วง                                                                                        

- วิ่งสไลด์กา้วดา้นขา้งขา้มกรวย                                                                                               

- วิ่งสับขายกเข่าซกิแซ็ก 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพดา้นความ

คล่องแคล่ว ความ

แข็งแรงของกลา้มเนื้อ 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

4. ข้ันนำ  

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม 

ทดสอบแบบฝกึท่ี 2 การเคลื่อนไหว

แบบผสมผสานสอบท่ีละกลุ่มทีละ  

1 กลุ่ม มีท้ังหมด 4 ท่า ดว้ยกัน พร้อม

ใหค้ะแนน 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การทดสอบ 

-เกดิความสนุกสนาน 

-ความสุขในการเรียน 

สมรรถภาพดา้นความ

คล่องแคล่ว 

 

- แบบทดสอบการ

ฝกึปฏบัิติ 
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5. ข้ันสรุป   1. ครูเรียกนักเรียนจัดแถวตากลุ่ม 

2. ครูพานักเรียนคลายกลา้มเนื้อ 

(cool down  เพิ่มเติม 

3. ครูและนักเรียนร่วมสรุปกจิกรรม 

ท่ีนักเรียนปฏบัิติมา 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การคลาย

กลา้มเนื้อ 

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 2 การเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่องแคล่ว 

 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  
      

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

         เกณฑ์การตัดสนิคุณภาพ 

              ช่วงคะแนน                ระดับคุณภาพ 

              12-15        ดี 

             18-11     พอใช้ 

              ต่ำกว่า 8            ปรับปรุง 
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แบบทดสอบหลังเรยีน เรื่องการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

1. ขอ้ใดเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานระหว่างทักษะการวิ่งและทักษะการกระโดด 

 ก. วิ่งควบมา้                           ข. เขย่งกา้วเขย่ง 

 ค. วิ่งขา้มสิ่งกดีขวาง                   ง. วิ่งสลับฟันปลา 

2. ขอ้ใดเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสานระหว่างทักษะโดย ท่าเขย่งก้าว

กระโดดกา้วเขา้ห่วงสง่ผลต่อสมรรถภาพทางกายดา้นใดของร่างกายมากที่สุด  

  ก. ทักษะความแข็งแรงของขอ้เทา้         ข. ทักษะความอ่อนตัวกระโดด 

 ค. ทักษะความทานทานในการวิ่ง          ง. ทักษะความเร็วในการวิ่ง                                                    

3. ขอ้ใดเป็นประโยชน์จากการเคลื่อนไหวร่างกาย 

   ก. มรูีปร่างหนา้ตาสวยงาม                  ข. มร่ีางกายที่แข็งแรง 

   ค. มเีพื่อนเพิ่มขึ้น                              ง. ไม่เป็นโรคผิวหนัง 

4. ขอ้ใดเป็นเป็นประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยท่านอนหงายเหยยีดตรง ซึ่งเป็น

ประโยชน์ต่อกล้ามเนื้อส่วนใดของร่างกายมากที่สุด   

  ก. กลา้มเนื้อแขน                               ข. กลา้มเนื้อตน้ขา 

   ค. กลา้มเนื้อหลัง                               ง. กล้ามเนื้อหนา้ทอ้ง 

5. ขอ้ใดเป็นเป็นประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยท่ากระโดดกบแอ่นโหม่งกลับสู่

ท่าเดมิ ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อกลา้มเนื้อส่วนใดของร่างกายมากที่สุด   

   ก. กลา้มเนื้อแขน                              ข. กลา้มเนื้อขอ้เทา้และขา 
             ค. กลา้มเนื้อหลัง                               ง. กลา้มเนื้อหน้าทอ้ง                                                                           

6. ขอ้ใดเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่                                                                                              

  ก. กระโดดเชือก                             ข. ดันพื้น                                                                                         

  ค. กระโดดกบ                                 ง. นอนกลิ้งตัว  

7. หลักการใดที่สำคัญที่สุดในการบรหิารร่างกาย 

      ก. การเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ 

     ข. เนน้การเคลื่อนไหวลำตัวเป็นหลัก 

      ค. ใหทุ้กส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว 

      ง. เนน้การเคลื่อนไหวไปมาอย่างรวดเร็ว 

เฉลย 

       1. ค        2. ก            3. ข           4. ง         5. ข            6.ข         7.ง 
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สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหวการออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรยีนรู้/ตัวชี้วัด        

 พ 3.1 ป 5/2 เล่มเกมนำไปสู่กฬีาที่เลอืกและกจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด 

 พ 3.2 ป 5/1 ออกกำลังกายอย่างมรูีปแบบ เล่นเกมที่ใช้ทักษะการคดิและ

ตัดสนิใจ   

 พ 3.2 ป 5/3 ปฏบิัตติามกฎกตกิา การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล  

ตามชนดิกฬีาที่เล่น 

สาระสำคัญ        

 การเล่นเกมและกจิกรรมทางกาย ช่วยส่งเสรมิทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะ 

การคดิ และยังทำใหเ้กดิความสนุกสนาน ดังนัน้การปฏิบัตกิจิกรรมดังกล่าวจะต้องปฏบิัติ

ตามกฎ กตกิาของการเล่น เพื่อความปลอดภัย 

 จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

1. อธบิายการเล่นเกมนำไปสู่กฬีาและกจิกรรมแบบผลัดที่มกีารส่ง เขี่ย รับ-ส่งสิ่งของ 

2. แสดงทักษะกลไกที่ส่งผลต่อการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา 

3. สามารถบอกหลักการและรูปแบบการออกกำลังกายและปฏบิัตตามกฎ กตกิาในการ 

เล่นเกม 

 3.1 เกมวิ่งข้ามสิ่งกดีขวางมวีธิเีล่น ดงันี้                                                                                                  

1 ใหห้าสิ่งกดีขวางมา 2 -3 ชนดิ เช่น กรวย ท่อนไม้ แล้วใหว้างสิ่งกดีขวางให้มรีะยะห่าง

เท่า ๆ กัน พรอ้มกับกำหนดจุดเริ่มตน้ และจุดกลับตัว                                                                                        

2  ใหค้นแรกของแต่ละกลุ่มวิ่งขา้มสิ่งกดีขวางแต่ละอย่างจนมาถงึจุดกลับตัว แลว้วิ่งกลับ

เขา้มาต่อทา้ยแถวของกลุ่มตนเอง                                                                                                          

3 ใหค้นต่อมาทำเหมอืนคนแรก กลุ่มใดวิ่งข้ามสิ่งกดีขวางไดค้รบหมดทุกคนก่อน ถอืว่า

เป็นฝ่ายชนะ           

 

 

 

 

แบบฝกึท่ี 3 การเล่นเกมนำไปสู่กฬีา 
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 3.2เกมโยนบอล มวีธิเีล่น ดงันี้ 

1  ผู้เล่นเขา้แถวเรยีงหน้ากระดาน 2 แถว ยนืหันหน้าเขา้หากัน 

2  ผู้เล่นโยนลูกบอลกลับไปกลับมาและไม่ใหซ้้ำคน โดยเริ่มจากคู่ที่ 1 ไล่ไปจนถงึคู่สุดทา้ย 

3 กลุ่มไหนทำเสร็จก่อนกลุ่มนัน้เป็นฝ่ายชนะ และนั่งลงเป็นอันเสร็จ  

4 ในขณะที่เริ่มเล่นเกม ขณะที่นักเรยีนส่งบอลไปเรื่อย ๆ เกดิทำบอลตก ใหเ้ริ่มทำการส่ง 

บอลใหม่ตัง้แต่คู่แรก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3.3 เกมส่งบอลลอดถ้ำ มีวธิเีล่น ดังนี้                                                                                             

1  ใหแ้ต่ละกลุ่มเข้าแถวตอน แลว้ยนืแยกเทา้                                                                                     

2  ใหผู้้เล่นที่อยู่หัวแถวกม้ตัวลงส่งลูกบอลลอดขาของตนเองใหผู้้เล่นคนถัดไป แลว้ใหส้่ง 

ต่อ ๆ กันไปจนถงึคนทา้ยแถว โดยไม่ใหลู้กบอลตกพื้น                                                                                        

3  ผู้เล่นที่อยู่ทา้ยแถว เมื่อไดรั้บลูกบอลแลว้ ใหร้บีวิ่งไปยนืที่หัวแถว แลว้ส่งลูกบอลลอดขา

เช่นเดมิ ใหป้ฏบิัตเิช่นนี้ ต่อไปเรื่อย ๆ จนผู้เล่นคนแรกกลับมาอยู่ที่หัวแถวเช่นเดิม                                                           

4  แถวใดที่ผู้เล่นคนแรกกลับมายนืหัวแถวไดก้่อนจะเป็นผู้ชนะ 
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  3.4 วิ่งเปี้ยว มวีธิเีล่น ดังนี้                                                                                             

อุปกรณ์ 1  ไม ้2 ท่อน หรอื ผ้า 2 ผืน  2 หลัก 2 หลัก เช่น เสาหลัก ตน้ไม ้                                          

1  วางหลักแต่ละหลักใหห่้างกันประมาณ 5 เมตร                                                                                  

2  แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน ให้แต่ละกลุ่มยนืเขา้แถวอยู่หลังหลัก  

โดยหันหนา้เข้าหากันและมีผู้ตัดสนิ 1 คน                                                                                                                  

3  เมื่อผู้ตัดสนิใหส้ัญญาณเริ่มเล่น ให้ผู้เล่นคนแรกของแต่ละแถวถอืไม้หรือผ้ารบีวิ่งไปออ้ม

หลักของฝ่ายตรงขา้ม แลว้วกกลับมาส่งไมห้รอืผ้าใหก้ับผู้เล่นคนต่อไปของกลุ่มเป็นคนวิ่ง

ต่อไป ใหว้ิ่งและส่งไมห้รือผ้าต่อกันไปเรื่อย ๆ                                                                                                                   

4 ขณะที่วิ่ง ใหผู้้เล่นของแต่ละฝ่ายพยายามวิ่งไล่อกีฝ่ายใหท้ัน แลว้ใช้ไมห้รือผ้าในมือแตะ

ฝ่ายตรงขา้มใหไ้ดฝ่้ายใดไล่แตะฝ่ายตรงขา้มไดก้่อน ถอืว่าเป็นฝ่ายชนะ 
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ของตามหลักการสอนของแบบฝกึทักษะการออก 

กำลังกายโดยการเรยีนรู้แบบ circuit ร่วมกับทฤษฎกีารสอน 5 ข้ันของ Herbart 

 

ข้ันตอน กิจกรรม/การสอน วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวนนักเรียน 

2. ครูอธิบายประโยชน์ของเล่นเกม

นำไปสู่ 

3. ครูแจง้จุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีจะ

เรียนในช่ัวโมงน้ี 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

 

- นักเรียนสามารถ

บอกขัน้ตอนเล่นเกม

นำไปสู่ 

- การสังเกต

ความสนใจและ

การมี 

ส่วนร่วม 

- ความสุขในการ

เรียน 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 6 กลุ่ม 

ครูอธิบายสาธิต และปฏบัิติแบบฝกึท่ี 3 

เล่นเกมนำไปสู่ 

อออกคำส่ัง 

อธิบาย

สาธิต 

- นักเรียนสามารถ

ปฏบัิตกิจิกรรม 

- สังเกต

พฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

3. ข้ันฝกึ

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ

อบอุ่นร่างกาย โดยใช้แบบฝกึท่ี 2 

 - กระโดดกา้วชิดเขา้ห่วงยาง 

 - เขย่งกา้วกระโดดกา้วเขา้ห่วง                                                                                           

 - วิ่งสไลส์กา้วดา้นขา้งขา้มกรวย                                                                                                 

 - วิ่งสับขายกเข่าซกิแซก็ 

 

ออกคำส่ัง 

นักเรียน 

ลงมือ

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพดา้นความ

คล่องแคล่ว ความ

แข็งแรงของกลา้มเนื้อ 

 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกต

พฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

4. ข้ันนำ  

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม 

ทำการเล่นเกม 

 - เกมวิ่งขา้มสิ่งกดีขวาง  

 - เกมโยนบอล   

 - เกมส่งบอลลอดถำ้          

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียน

ทำการ

ทดสอบ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

สมรรถภาพดา้นความ

คล่องแคล่ว 

 

- แบบทดสอบ

การฝึกปฏบัิต ิ

5. ข้ันสรุป   1. ครูเรียกนักเรียนจัดแถวตากลุ่ม 

2. ครูพานักเรียนคลายกลา้มเนื้อ 

(cool down  เพิ่มเติม 

3. ครูและนักเรียนร่วมสรุปกจิกรรมท่ี

นักเรียนปฏบัิติมา 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลง

มอืปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การคลาย

กลา้มเนื้อ 

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที ่3  เล่นเกมนำไปสู่ 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ที่ 

ชื่อ-สกุล 

ของผู้รับการประเมนิ 

ปฏบิัตไิด้

ตามวธิกีาร 

ถูกตอ้ง 

ปฏบิัตไิด ้

อย่าง 

คล่องแคล่ว 

ความ

สนใจการ

มสี่วนร่วม 

 

ความสุขใน

การเรียน 

สมรรถ 

ภาพทางกาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

         เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

             ช่วงคะแนน               ระดับคุณภาพ 

             12–15      ด ี

             18-11             พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8             ปรับปรุง 
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แบบทดสอบหลังเรยีน เรื่องเล่นเกมนำไปสู่กฬีา 

1. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการเล่นเกมนำไปสู่กฬีา 

 ก. เสรมิสรา้งความสามัคค ี                 ข. เสริมสร้างทักษะการเล่นกฬีา 

          ค. สรา้งความมุ่งม่ันในการเอาชนะ         ง. สร้างความม่ันใจในการเล่นกฬีา 

2. การเล่นกจิกรรมแบบผลัด  ผู้เล่นตอ้งมคีุณธรรมในข้อใดมากที่สุด 

           ก. ความขยัน                     ข. ความสามัคคี 

 ค. ความอดทน                ง. ความมวีนัิย 

3. การเล่นเกมส่งสลับ ผู้เล่นที่ทำลูกบอลหลุดมอืตอ้งปฏบิัตอิย่างไร 

          ก. ตอ้งออกจากการแข่งขัน 

         ข. ไปต่อทา้ยแถวของทมีตนเอง 

          ค. ไปยนืเป็นคนแรกของแถวแลว้เริ่มส่งลูกบอลใหม่ 

          ง.  วิ่งไปเก็บลูกบอลแลว้กลับมาส่งลูกบอลต่อ 

4. กฬีาชนดิใดมวีธิกีารเล่นคลา้ยกจิกรรมแบบผลัด  

ก. ว่ายนำ้                                ข. วิ่งผลัด                                                                                                   

ค. แฮนด์บอล                           ง. วอลเลย์บอล 

5. การปฏบิัตกิจิกรรมแบบผลัดมปีระโยชน์อย่างไร  

       ก. ฝึกความคิดรเิริ่มสร้างสรรค์        ข. ช่วยพัฒนาระดับสตปิัญญา 

        ค. ทำใหเ้ป็นที่รักของเพื่อน             ง. ช่วยสร้างความสามัคคี 

6. ขอ้ใดเป็นจุดมุ่งหมายสำคัญของการเล่นกจิกรรมแบบผลัด  

         ก. ช่วยสรา้งความม่ันใจในตนเอง     ข. ฝึกความอดทนต่องานหนัก 

         ค. ฝึกการทำงานร่วมกับผู้อื่น          ง. ฝึกความขยันหม่ันเพยีร 

7. การเล่นเกมใหส้นุกสนานและปลอดภัยควรปฏบิัติอย่างไร  

         ก. เล่นเกมที่ตอ้งใช้อุปกรณ์               ข. เล่นเกมที่ไม่ตอ้งใช้แรงปฏบิัติ 

         ค. เล่นตามกตกิาอย่างเคร่งครัด         ง. เล่นเกมที่กำลังไดรั้บความนยิม 

 

เฉลย 

      1. ค            2. ข            3. ค           4. ข         5. ง            6.ค         7.ค 
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สาระท่ี 4 การสรา้งเสรมิสุขภาพการดำรงสุขภาพ การปอ้งกันโรคและการสรา้งเสรมิ

สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ                                                                                                                                               

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 3.1  เข้าใจ มทีักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม   

และกฬีา     

 พ 4.1  เห็นคุณค่าและมทีักษะในการสร้างเสรมิสุขภาพการดำรงสุขภาพ  

การปอ้งกันโรค และการสร้างเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ                                                                    

 ป 5/1  ปฏบิัตกิารออกกำลังแบบวงจร ตามใหม้ีหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ

กลไกและทักษะ พื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกฬีา                                                                      

 ป.5/5 ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย  

สาระสำคัญ 

 ในการเรยีนวชิาพลศกึษาทุกวชิาเราควรรูห้ลักการออกกำลังกายและการ

เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายเพื่อเป็นประโยชน์ในการเรียนใหม้ปีระสทิธภิาพบรรลุ

จุดประสงค์ที่ตั้งไวว้ชิาพลศึกษาเป็นวชิาที่มกีารฝึกการเล่นใช้อวัยวะและกลา้มเนื้อส่วน 

ต่าง ๆ จึงต้องรูห้ลักการ ออกกำลังกายและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย 

ผลการเรยีนรู้ท่ีคาดหวัง 

 นักเรยีนรูห้ลักการออกกำลังกายฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้

แบบ circuit และการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายได ้

แบบฝึกท่ี 4  หลักการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย 
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จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 1. บอกหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพได้ 

 2. เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายได้ 

 3. ตัง้ใจและใหค้วามร่วมมอืเป็นอย่างดใีนการปฏบิัตกิจิกรรม 

 4. รักและชอบการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย 

เน้ือหาสาระ 

 แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit และหลักการออก

กำลังกายเพื่อสุขภาพการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย       

          

แบบฝกึปฏบิัตทิี่ 4 กจิกรรมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

วงจรการออกกำลังกาย มท่ีาประกอบ ดังแผนภาพต่อไปน้ี 

 

 
       

 

 

1. ทาวิ่งอยูกับ

ท่ี  Jogging

2.ทายกเขา

สูงอยูกับที่  

Marching

3.ทาพับขา

เตะไปขางหลัง 

4. ทายกแขน

เตะขาไป

ดานหลัง 

5.ทาเตะขา

ตรงไป

ดานหนา 

6.กมตัวแตะ

สลับ 

ครู 
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ท่าท่ี 1 ฝกึท่าวิ่งอยูก่ับท่ี หรอื Jogging  

ขัน้ตอนวธิกีารปฏบิัตดิังนี้ 

1. ยนืตัวตรงตัง้แถมห่างกันพอประมาณ ยกแขนทัง้สองขา้ง 

2. วิ่งเหยาะ ๆ สับเทา้ไปมาและใหแ้ขนแกว่งสลับไปมาอย่ารวดเร็วอยู่กับที่ประมาณ 60 

วนิาท ี

 

ท่าท่ี 2 ท่ายกเข่าสูงอยู่กับท่ี หรอื Marching 

มขีัน้ตอนวธิกีารปฏบิัตดิังนี้ 

1. ย่ำเทา้อยู่กับที่โดยยกเข่าใหสู้งสลับซา้ยขาวประมาณ 20-30 ครัง้พรอ้มยกแขนขยับ 

ตามการเคลื่อนไหวของเทา้ไปดว้ย โดยไม่เกร็งเทา้ 

2. จากนัน้ทำท่าเดมิ แต่เดนิไปขา้งหน้าและถอยหลัง อย่าละ 20-30 ครั้ง 

3. วอร์มอัพดว้ยท่านี้เป็นเวลา 60 วนิาที 

 

ท่าที่ 3 พับขาเตะไปข้างหลัง หรอื Back-Kicking Exercise 

มขีัน้ตอนวธิกีารปฏบิัตดิังนี้ 

1. ยนืตรงใหข้าแยกออกจากกันเล็กนอ้ย 

2. พับขาเตะไปขา้งหลัง ใหเ้ทา้แตะที่สะโพก พรอ้มขยับตัวซา้ยขวาไปดว้ยหรอืจะเอามอืจับ

ที่เอวทัง้สองขา้งไวข้ณะที่ทำท่านี้กไ็ด ้

3. ใหท้ำท่านี้ประมาณ 60 วนิาท ี

 

ท่าท่ี 4 ท่ายกแขนเตะขาไปด้านหลัง หรอื  

มขีัน้ตอนวธิกีารปฏบิัตดิังนี้ 

1. ยนืตัวตรง แยกขาห่างออกจากกันเล็กนอ้ย 

2. ชูแขนทัง้สองข้างเหนือศรีษะ 

3. โยกตัว เตะขาขาวไปด้านหลังขาซ้าย พรอ้มเหวี่ยงแขนขึ้นลงตามลำตัว 

4. กลับมายนืตัวตรงแบบท่าเตรยีม 

5. โยกตัวเตะขาซ้ายไปขา้งหลังขาขวา พรอ้มเหวี่ยงแขนขึ้นลงตาม 

6. ทำตามขัน้ตอนในขอ้ 3-5 อย่างรวดเร็ว ภายในเวลา 60 วนิาที 

 



 

227 

ท่าท่ี 5 ท่าเตะขาตรงไปด้านหน้า หรอื Front-Kicking Exercise 

มขีัน้ตอนวธิกีารปฏบิัตดิังนี้ 

1. ยนืตัวตรง ยกแขนขึ้นทัง้สองขา้งในท่าตัง้กาดทัง้สองข้าง แบบในท่าชกมวย 

2. เตะขาตรงไปดา้นหน้าให้ทำมุมประมาณ 90 องศา ใหข้นานกับลำตัว 

3. เตะขาซา้ยสลับขาขวาสลับกันไปมา ภายใน 60 วินาท ี

 

ท่าที่ 6 ก้มตัวแตะสลับ หรอื Foot-Touching Exercise 

มขีัน้ตอนวธิกีารปฏบิัตดิังนี้ 

1. ยนืตัวตรงแยกขาออกจากกันกว้างกว่าหัวไหล่เล็กน้อย 

2. กม้ตัวลงใช้มือขวาแตะเท้าซา้ยโดยแขนแตะที่ปลายเทา้แขนตงึเสมอ 

3. ใช้แขนแตะสลับไปมามอืซา้ยแตะที่เท้าขวามอืขวาแตะที่เทา้ซา้ย 

4. แตะสลับไปมาเรื่อย ๆ ให้ครบจำนวน 30 ครัง้ 
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ แบบฝกึท่ี 4 หลักการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม วธิสีอน พฤติกรรม/สมรรถภาพ การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวนนักเรียน                                           

2. ครูอธิบายประโยชน์ของ 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

 

- นักเรียนสามารถ 

บอกขัน้ตอนการ

เสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกาย 

- การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 

- ความสุขในการ

เรียน 

2. ข้ันสอน    1.ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 6 กลุ่มครู

อธิบายสาธิต และปฏบัิติ 

แบบฝึกท่ี 4  หลักการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย 

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- นักเรียนสามารถปฏบัิติ

กจิกรรมแบบฝกึท่ี 5 ได ้

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการเรียน 

3. ข้ันฝกึ 

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติแบบ

ฝกึท่ี 4 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกาย พร้อมกันท่ีละกลุ่ม กลุ่มละ  

6 คน 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ 

- สมรรถภาพดา้นความ

คล่องแคล่ว ความ

แข็งแรงของกลา้มเนื้อ 

- แบบประเมนิทักษะ 

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการเรียน 

4. ข้ันนำ  

ไปใช้ 

1. ใหนั้กเรียนทดสอบการฝกึปฏบัิติแบบ

ฝกึท่ี 4 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกาย และสอบท่ีละกลุ่มเพื่อให้

คะแนน 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การทดสอบ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

- สมรรถภาพดา้นความ

คล่องแคล่ว 

 

- แบบทดสอบการ

ฝกึปฏบัิติ 

5.  ข้ันสรุป   1. ครูเรียกนักเรียนจัดแถวตากลุ่ม 

2. ครูพานักเรียนคลายกลา้มเนื้อ 

(cool down  เพิ่มเติม 

3. ครูและนักเรียนร่วมสรุปกจิกรรมท่ี

นักเรียนปฏบัิติมา 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอกประโยชน์

แบบฝึกท่ี 4 การเสริม 

สร้างสมรรถภาพทางกาย 

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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                แบบประเมนิ แบบฝกึที ่4 กจิกรรมสร้างสมรรถภาพทางกาย                                                                      

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี   

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่องแคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

            ช่วงคะแนน                  ระดับคุณภาพ 

            12-15       ด ี

            18-11              พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8                      ปรับปรุง 
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แบบทดสอบหลังเรยีน เรื่องกจิกรรมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

1. บุคคลที่อยู่ในวัยใดสามารถเล่นกฬีาไดทุ้กรูปแบบ 

  ก. วัยเด็ก      ข. วัยหนุ่มสาว  

  ค. วัยผู้ใหญ่     ง. วัยสูงอายุ  

2. การเล่นกฬีาทีเ่นน้ความเพลดิเพลนิเหมาะสำหรับบุคคลในวัยใด 

  ก. วัยเด็ก      ข. วัยหนุ่มสาว  

  ค. วัยผู้ใหญ่     ง. วัยสูงอายุ  

3. การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก ควรคำนงึถงึขอ้ใดมากที่สุด 

  ก. ความปลอดภัย 

  ข. ความเหมาะสม 

  ค. ความประหยัด    

  ง. ความสนุกสนาน 

4. สมรรถภาพทางกายสามารถเกดิขึ้นกับร่างกายไดอ้ย่างไร 

  ก. การปฏบิัตอิย่างหักโหม 

  ข. การฝึกปฏบิัตอิย่างสม่ำเสมอ 

  ค. การเข้าคอร์สออกกำลังกาย    

  ง. การออกกำลังกายโดยใช้เครื่องออกกำลังกาย 

5. การวางแผนการพัฒนาสมรรถภาพมปีระโยชน์อย่างไร 

  ก. ช่วยใหพ้ัฒนาสมรรถภาพทางกายไดด้ว้ยวธิลีัด           

  ข. ช่วยใหม้กีารเคลื่อนไหวร่างกายไดร้วดเร็วขึ้น 

  ค. ช่วยใหค้น้พบความสามารถและความทนทานของร่างกาย  

      ง. ช่วยใหเ้ป็นแนวทางในการปฏบิัตเิพื่อสรา้งความสมบูรณ์ของร่างกาย 

 

เฉลย 

1.ข            2.ก          3.ค           4.ข              5.ง 
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สาระท่ี 4 การสรา้งเสรมิสุขภาพการดำรงสุขภาพ การปอ้งกันโรคและการสรา้งเสรมิ

สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ                                                                                                                                               

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 3.1  เข้าใจ มทีักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม   

และกฬีา     

 พ 4.1  เห็นคุณค่าและมทีักษะในการสร้างเสรมิสุขภาพการดำรงสุขภาพ  

การปอ้งกันโรคและการสร้างเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ                                                                    

 ป 5/1  ปฏบิัตกิารออกกำลังแบบวงจร ตามใหม้ีหลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะ

กลไกและทักษะพื้นฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกฬีา                                                                        

สาระสำคัญ 

 ในการเรยีนวชิาพลศกึษาทุกวชิาเราควรรูห้ลักการออกกำลงักายและการ

เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายเพื่อเป็นประโยชน์ในการเรยีนใหม้ปีระสทิธภิาพบรรลุ

จุดประสงค์ที่ตั้งไวว้ชิาพลศึกษาเป็นวชิาที่มกีารฝึก การเล่นใช้อวัยวะและกลา้มเนื้อส่วน 

ต่าง ๆ จึงต้องรูห้ลักการ ออกกำลังกายและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย 

ผลการเรยีนรู้ท่ีคาดหวัง 

 นักเรยีนรูห้ลักการออกกำลังกายฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรู้

แบบ circuit และการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายได ้

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 1. บอกหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพได้ 

 2. เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายได้ 

 3. ตัง้ใจและใหค้วามร่วมมอืเป็นอย่างดใีนการปฏบิัตกิจิกรรม 

 4. รักและชอบการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย 

เน้ือหาสาระ 

 แบบฝึกทักษะการออกกำลังกายโดยการเรยีนรูแ้บบ circuit และหลักการออก

กำลังกายเพื่อสุขภาพการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย แบบฝึกที่ 5 มทีั้งหมด 5 ท่า 

หมายถงึ เคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่ โดยใช้เวลาการฝึกประมาณ  

แบบฝกึที่ 5 การออกกำลงักายสถาน ี
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(8-10 นาท ีซึ่งมกีจิกรรมการฝึกดังนี้                                                                          

 สถานีท่ี 1 วิ่งซกิแซ็กห่วงยาง 10 อัน วธิกีารฝึกปฏบิัติ                                                                           

1. ใหนั้กเรยีนแต่ละคนเข้าแถวตอนแบ่งเป็น สองแถวเท่ากันยนืตรงจุดสตาร์ทรอฟัง

สัญญาณนกหวดี                    

2. เมื่อครูใหส้ัญญาณนกหวีด นักเรยีนจะตอ้งวิ่งที่ละ 2 คน โดยใหว้ิ่งวิ่งซกิแซ็ก ใช้เทา้ที่ละ

ขา้งกา้วเข้าไปอยู่ในวงของห่วงยาง                                                                                                                            

3. จากนั้นใหก้า้วข้ามห่วงยางใหค้รบทุกอันทำไปจนเสร็จครบห่วงยาง 10 อัน จากนั้นวิ่ง 

ต่อที่ไป 50 เมตร แลว้ไปฝึกปฏบิัตใินสถานทีี ่2 

 

ภาพที่ 5.1 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

 สถานีท่ี 2 วิ่งข้ามร้ัวเล็ก 5 ตัว  วธิกีารฝึกปฏบิัต ิ                                                                            

1. วธิกีารฝึกผู้ฝึกปฏบิัตสิถานทีี่ 2 นักเรยีนแต่ละคนจะต้องวิ่งมาจากสถานทีี่ 1 และทำ

ต่อเนื่องมาถงึสถานทีี่ 2 ที่ละ 2 คน                                                                                                                                     

2. โดยใหว้ิ่งขา้มรัว้เล็ก 5 ตัว หากใครทำรัว้ลม้ก็ใหเ้ริ่ม ทำใหม่ โดยใช้เทา้วิ่งก้าวเขา้ไป 

จากนัน้วิ่งต่อที่ไป 50 เมตร แลว้ไปฝึกปฏบิัตใินสถานทีี่ 3                                                                                                 

3. วธิกีารฝึกผู้ฝึกปฏบิัตสิถานทีี่ 3 นักเรยีนแต่ละคนจะตอ้งวิ่งมาจากสถานทีี่ 2 จากนัน้วิ่ง

ต่อที่ไป 50 เมตร แลว้ไปฝึกปฏบิัตใินสถานทีี ่3 
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ภาพที่ 5.2 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ 

 สถานีท่ี 3 ท่าปนีเขา (Mountain climbers  

  ท่านี้จะช่วยบรหิารร่างกายหลายส่วนไปพรอ้ม ๆ กัน ไม่ว่าจะเป็นกลา้มเนื้อ

แกนกลางลำตัว กล้ามเนื้อขาดา้นหลัง กล้ามเนื้อกน้ และกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหนา้ แถมยัง 

ช่วยใหต้น้ขาของเราเกดิความแข็งแรงโดยไม่รูตั้วเลย                                                                                                                

  วธิกีารฝกึปฏบิัต ิ วธิกีารฝึกผู้ฝึกปฏบิัตสิถานทีี่ 3 นักเรยีนแต่ละคนจะตอ้งวิ่ง

มาจากสถานทีี่ 2 และทำการฝึกต่อเนื่องมาถงึสถานทีี่ 3                                                   

1. เริ่มจากนอนคว่ำตัว แขนทัง้สองขา้งเหยยีดพื้น เทา้เหยยีดตรง ดันปลายเทา้ขึ้น  

2. งอเข่าขวาขึ้นมาค้างไวท้ี่ระดับอกใหพ้อเมื่อย แล้วสลับไปงอเข่าซ้าย แลว้ทำสลับกันไปมา 

3. ทำซำ้ 10 ครั้ง สลับซา้ยขวา และเมื่อทำเสร็จแลว้ให้วิ่งต่อไปอกี 50 เมตรไปฝึกต่อเนื่อง

มาถงึสถานทีี่ 4 ต่อไปอย่างต่อเนื่อง     
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ภาพที่ 5.3 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

 สถานีท่ี 4 ท่ายกเข่าสูง (High Knee                                                                                                      

  ท่านี้จะช่วยบรหิารร่างกายหลายส่วนไปพรอ้ม ๆ กัน ไม่ว่าจะเป็นกลา้มเนื้อ

แกนกลางลำตัว กล้ามเนื้อขาดา้นหลงั กล้ามเนื้อกน้ และกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหนา้                                                           

 วธิกีารฝกึปฏบิัต ิ                                                                                                                           

1. ยนืตรงในท่าที่สบาย  

2. ยกแขนทัง้ 2 ข้าง ขนานกับพื้น เริ่มตน้วิ่งอยู่กับที่ ขณะที่วิ่งพยายามยกเข่าสูงให้แตะกับ

มอืที่ยื่นออกมา หรอืยกเข่าใหสู้งที่สุดเท่าที่จะทำได้ 

3. ทำซำ้ 20 ครัง้ เมื่อทำเสร็จแลว้ใหว้ิ่งต่อไปอกี 50 เมตร ไปฝึกต่อเนื่องมาถงึสถานทีี่ 5 

ต่อไปอย่างต่อเนื่อง  

 

ภาพที่ 5.4 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนท่ายกเข่าสูง (High Knee  
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 สถานีท่ี 5 ท่ากระโดดตบขึ้นลง 20 คร้ัง (Jumping jacks  

           ท่าออกกำลังกายที่เราคุน้เคยกันมานานอย่างท่ากระโดดตบ เป็นท่าออกกำลัง

กายที่มปีระสทิธภิาพอย่างคาดไม่ถงึ เพราะการกระโดดตบนัน้จะต้องใช้พลังงานมาก จึงทำ

ใหร่้างกายเผาผลาญพลังงานไดม้าก แต่ก็ไม่เหมาะกับผู้ที่มปีัญหาเรื่องเข่า เพราะอาจจะ

ทำใหเ้ข่ารับน้ำหนักมากเกนิไปและเกดิการบาดเจ็บได ้                                                                                                           

 วธิกีารฝกึปฏบิัต ิ

1. เริ่มจากยนืใหเ้ทา้ห่างกันเล็กนอ้ย วางแขนไวท้ี่ดา้นข้างลำตัว  

2. กระโดดขึ้นโดยแยกเทา้ออกใหค้วามกวา้งเท่าหัวไหล่และยกมอืทัง้สองขา้งขึ้นสัมผัสกัน

เหนอืศรีษะ แลว้กลับสู่ท่าเริ่มตน้  

3. ทำซำ้ 20 ครัง้ ถอืว่าเป็นการฝึกเสร็จ ทัง้หมดใน วงจรที่ 1 

 

ภาพที่ 5.5 ประกอบการฝึกปฏบิัตนัิกเรยีนท่ากระโดดตบขึ้นลง 10 ครัง้ 

 สถานีท่ี 1 ลุก-น่ัง เหยยีดตัว กระโดดชูแขน (Burpees                                                               

ถอืเป็นท่าออกกำลังกายสุดโหดที่สามารถเผาผลาญแคลอรไีดม้าก โดยมกีารศกึษาพบว่า

การทำท่าเบอร์พเีพยีง 1 ครั้ง ก็ช่วยเผาผลาญแคลอรไีด้ถงึ 14.3 กโิลแคลอรต่ีอนาทเีลยล่ะ 

ไม่เพยีงเท่านัน้ท่าเบอร์พยีังช่วยเสรมิสร้างความแข็งแรงใหก้ับกลา้มเนื้อส่วนต่าง ๆ                                                                  

  ข้ันตอนการปฏบิัติ                                                                                                                              

1. ยนืตัวตรงแยกขาออกจากกันเล็กนอ้ย 

2. ย่อตัวลง คุกเข่าใหเ้ข่าเกือบตดิพื้น แลว้ใช้มอืทัง้สองขา้งยันไวก้ับพื้น 

3. ออกแรงยันขาทัง้สองข้างไปขา้งหลังโดยใหม้อืทัง้สองขา้งยันพื้นไว ้                                                              

4. ออกแรงดันขากลับมาทางดา้นหนา้และลุกขึ้นยนื กระโดดชูแขน ถอืว่าจบท่า 1 ครัง้ 

ทำซำ้ 3 ครั้ง ถอืว่าเป็นการฝึกเสร็จ                                                                                                                
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5. และเมื่อทำเสร็จแลว้ใหว้ิ่งต่อไปอกี 50 เมตร ไปฝึกต่อเนื่องมาถึงสถานทีี่ 2 ต่อไปอย่าง

ต่อเนื่อง  

 

ภาพที่ 5.6 ประกอบนักเรยีนโรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ 

 สถานีท่ี 2 ท่าวิ่งตามช่องบันไดลงิ                                                                                            

 การฝึกทักษะการวิ่งแบบสลับเทา้ในขัน้นี้ตอ้งการใหนั้กเรยีนมกีารพัฒนา

ทางดา้นกล้ามเนื้อการประสานสัมพันธ์ของกลา้มเนื้อและระบบประสาทสั่งการเพื่อใหม้ ี

การทำงานของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อรวมทัง้การเคลื่อนไหวที่มปีระสทิธภิาพมากที่สุด   

ใหเ้กดิกับนักเรยีน ในการฝึกควรมคีวามความต่อเนื่องและควรมีหลากหลาย                                                                                                     

 ข้ันตอนการปฏบิัต ิ                                                                                                                      

1. ยนืหันด้านขวาเขา้หาช่องบันไดลงิ                                                                                              

2. กระโดดกา้วเทา้ขวาลงไปในช่อง เคลื่อนที่ไปดา้นขวา ยกเทา้ซา้ยมาวางในช่องเดยีวกัน 

เปลี่ยนเป็นยกเทา้ขวาวางในช่องถัดไป กา้วเทา้ซา้ยตามมา                                                                                   

3. ทำต่อเนื่องกันจนหมดช่องบันไดลงิและเมื่อทำเสร็จแลว้ใหว้ิ่งต่อไปอกี 50 เมตร ไปฝึก

ต่อเนื่องมาถงึสถานทีี่ 2 ต่อไป 
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ภาพที่ 7 ประกอบการฝึกปฏบิัตนิักเรยีน ท่าวิ่งตามช่องบันไดลงิ 

 สถานีท่ี 3 เลี้ยงลูกบอลออ้มกรวย                                                                                          

  การเลี้ยงบอลออ้มกรวย เป็นการบังคับบอลใหเ้คลื่อนที่ไปโดยใช้เทา้เลี้ยงบอล

เพื่อใหเ้กดิทักษะ ทางดา้นกีฬาฟุตบอล มขีั้นตอนการปฏบิัต ิดังนี้                                                                                                                    

1. ผู้ฝึกมาจากสถานทีี่ 2 แถวตอนลกึยนือยู่หลังกรวยที่กำหนดใหใ้ช้สายตาชำเลอืงดูที่ 

ลูกบอล                                                                                                                              

2. ใช้ขา้งเท้าดา้นใน (ลูกแป สัมผัสลูกบอลเบา  ๆ การพาลูกบอลใหเ้คลื่อนที่ไปนัน้ต้อง

สัมผัสเบา ๆ ไม่ใช่การเตะและลูกบอลตอ้งห่างตัวไม่เกนิ 1 กา้ว           

3. ในขณะที่เลี้ยงลูกบอล ต้องไม่เกร็งตัวหรือส่วนต่าง ๆ โดยเฉพาะเอวตอ้งอ่อน  

4. เริ่มโดยเลี้ยงลูกลูกบอลโดยใช้หลังเทา้ออ้มกรวย 5 ตัว จนถงึกรวยตัวสุดท้าย ใหห้ยุด

ลูกบอลไวต้รงกรวยตัวที่ 5                                                                                                                       

5. เมื่อทำเสร็จแลว้ใหว้ิ่งต่อไปอกี 50 เมตร ไปฝึกต่อเนื่องมาถงึสถานทีี่ 2 ต่อไปอย่าง

ต่อเนื่อง  
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ภาพที่ 8 ประกอบการเลี้ยงลูกบอลออ้มกรวย 

 สถานีท่ี 4 ท่าน่ัง–ชักขะเย้อ 

        ท่านั่ง–ชักขะเยอ้ เป็นท่าทำฝึกง่าย การทำใหก้ล้ามเนื้อหนา้ทอ้งแข็งแรงเท่านั้น 

แต่ยังทำใหก้ล้ามเนื้อบรเิวณอื่น ๆ แข็งแรงดว้ย เช่น กลา้มเนื้อตน้ขา กล้ามเนื้อแขน เป็นตน้ 

1. ผู้ฝึกมาจากสถานทีี่ 3 มาหยุด ที่กำหนดให้ตรงจุดกรวยที่ใหน้ั่งฝึก  

2. นั่งสะโพกตดิพื้นยกขาทัง้สองขา้ง ยกตัวขึ้นพับเข่าเข้ามาหาตัวทำมุม 90 องศาและขาทัง้

สองขา้งตดิกันยกตัวขึ้นและทำพับเขา้ออกสลับไปมารวม 10 ครัง้  

3. เมื่อทำเสร็จแลว้ใหว้ิ่งต่อไปอกี 50 เมตร ไปฝึกต่อเนื่องมาถงึสถานทีี่ 5 ต่อไป 

 
ภาพที่ 9 ท่านั่ง-ชักคะเยอ้ 
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 สถานีท่ี 5 เลี้ยงลูกบอลออ้มกรวยเลี้ยงลูกบอล โดยใช้มอื ขัน้ตอนการ

ปฏบิัต ิ

1. เลี้ยงลูกบอลออ้มกรวยเลี้ยงลูกบอลโดยใช้มอืเดยีว จนถงึกรวยตัวสุดทา้ย ใหห้ยุดลูก

บอลไวต้รงกรวยตัวที่ 5 

2. เมื่อทำเสร็จแลว้ใหว้ิ่งต่อไปอกี 50 เมตร จนถงึจุดเริ่มตน้ สถานทีี่ 1  

3. การเลี้ยงบอลออ้มกรวยลูกบอล เป็นการบังคับบอลใหเ้คลื่อนที่ไปโดยใช้มอืเลี้ยงบอล

เพื่อใหเ้กดิทักษะ ทางดา้นกีฬาแฮนด์บอล 

 

ภาพที่ 10 เลี้ยงลูกบอลออ้มกรวยเลี้ยงลูกบอล โดยใช้มอื 
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การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ แบบฝกึที่ 5 การออกกำลังกาย แบบฝกึสถานี 

 

ข้ันตอน กิจกรรม วธิสีอน พฤติกรรม/

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวน

นักเรียน                                           

2. ครูอธิบายประโยชน์ของ 

แบบฝึกท่ี 5 การออกกำลังกาย

แบบฝกึสถาน ี

  

ออกคำส่ัง 

คำถาม-คำตอบ 

 

- นักเรียนสามารถ

บอกขัน้ตอนแบบฝกึ 

ท่ี 5 การออกกำลัง

กาย แบบฝกึสถาน ี

 

- การสังเกต 

ความสนใจและ

การมส่ีวนร่วม 

- ความสุขในการ

เรียน 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 6 

กลุ่มครูอธิบายสาธิต และปฏบัิติ

แบบฝกึท่ี 5 การออกกำลังกาย 

แบบฝกึสถาน ี

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- นักเรียนสามารถ

ปฏบัิตกิจิกรรม 

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

3. ข้ันฝกึ 

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ

แบบฝกึท่ี 5 การออกกำลังกาย 

แบบฝกึสถาน ี

 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพดา้น 

ความคล่องแคล่ว 

ความแข็งแรงของ

กลา้มเนื้อ 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

4. ข้ันนำ 

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 5 

กลุ่ม ทำการเล่นเกม 

- เกมวิ่งขา้มสิ่งกดีขวาง  

 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การทดสอบ 

- เกดิความ

สนุกสนาน 

- ความสุขในการ

เรียนสมรรถภาพ 

ดา้นความ

คล่องแคล่ว 

- แบบทดสอบการ

ฝกึปฏบัิติ 

5. ข้ันสรุป   1. ครูเรียกนักเรียนจัดแถวตากลุ่ม 

2. ครูพานักเรียนคลายกลา้มเนื้อ 

(cool down  เพิ่มเติม 

3. ครูและนักเรียนร่วมสรุป

กจิกรรม 

ท่ีนักเรียนปฏบัิติมา 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การคลาย

กลา้มเนื้อ 

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิ แบบฝกึที่ 5 หลักการเคลื่อนไหวและทักษะพื้นฐาน 

 คำชี้แจง :ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด 

แลว้ขดี ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่องแคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยคร้ัง  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางคร้ัง  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

            ช่วงคะแนน                     ระดับคุณภาพ 

            12-15          ดี 

            18-11                              พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8                         ปรับปรุง 
 

  



 

242 

แบบทดสอบหลังเรยีน เรื่องหลักการเคลื่อนไหวและทักษะพื้นฐาน 

1. การเล่นเกมนําไปสู่กฬีาควรมคีวามพร้อมในเรื่องใดมากที่สุด 

 ก. มทีักษะ                            ข. มคีวามรู้ กฎ กตกิา 

 ค. มมีารยาทในการเล่น            ง. มีนำ้ใจเป็นนักกฬีา 

2. กฬีาในขอ้ใดต่อไปนี้ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวมากที่สดุ 

 ก. กรฑีา                              ข. วอลเลย์บอล 

 ค. ฟุตบอล                            ง. กระโดดนำ้ 

3. การสร้างเสริมกลา้มเนื้อหนา้ทอ้งทำไดโ้ดยวธิใีด  

 ก. กม้แตะ                             ข. ลุกน่ัง  

 ค. วิ่งรอบสนาม                      ง. บดิตัว 

4. ผู้ที่วิ่ง 50 เมตร ไดใ้นเวลาอันรวดเร็ว แสดงว่ามคีวามสามารถดา้นใด 

  ก. มคีวามว่องไว                     ข. มคีวามอดทน 

 ค. มคีวามแข็งแรง                   ง. มสีายตาดี 

5. การทดสอบยนืกระโดดไกล จะตอ้งเตรยีมการอย่างไร 

  ก. เตรยีมหาตารางบันทกึเวลา       ข. เตรยีมแท่นสปริงที่ใช้กระโดด 

  ค. เตรยีมนาฬกิาจับเวลา              ง. คัดเลอืกผู้วัดระยะทางในการกระโดด 

6. ใครน่าจะมสีมรรถภาพทางกายที่ดทีี่สุด 

  ก. วิ่งออกการกําลังกายสม่ำเสมอ       ข. กนิผักเป็นประจำ 

  ค. ดื่มนมวันละ 2 แกว้ทกุวัน              ง. น่ังสมาธทิุกคนื 

7. กจิกรรมขอ้ใดเป็นการเล่นเพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว 

 ก. วิ่ง 50 เมตร                               ข. วิ่งเปี้ยว 

 ค. มว้นหน้า–มว้นหลัง                       ง. วิ่งเก็บของ 
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สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทยและกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรยีนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 3.1 ป 5/3 ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงและความ

สมดุลมาตรฐาน   

 พ 3.1 ป 5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา

จุดประสงค์การเรยีนรู้  

 พ 3.1 ป 5/5 เล่นกฬีาไทย และกฬีาสากลประเภทบุคคลและประเภททมีได้

อย่างละ 1 ชนดิ 

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 1. ผู้เรยีนมคีวามรูค้วามเข้าใจและอธบิายความหมายของการสร้างความคุ้นเคย

กับลูกวอลเลย์บอลไดถู้กตอ้ง 

 2. ผู้เรยีนมคีวามตัง้ใจฟังและเอาใจใส่ในการปฏบิัตกิิจกรรมสรา้งความคุน้เคย

กฬีาวอลเลย์บอล 

 3. ผู้เรยีนสาธติกจิกรรมการสรา้งความคุน้เคยวอลเลย์บอลรูปแบบต่าง ๆ ได้

ถูกตอ้งตามขั้นตอน 

 4. ผู้เรยีนความรับผิดชอบในการกระทำกจิกรรมวอลเลย์บอล ของตนเองใน

การเขา้ร่วมกจิกรรมทางกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬาประเภททมี 

สาระสำคัญ 

 หลักการฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาวอลเลย์บอล สิง่สำคัญเป็นอันดับแรกคอื ผู้ที่จะ

เล่นกฬีาวอลเลย์บอลจะตอ้งสรา้งความคุ้นเคยกับลูกบอลก่อน ทัง้ทางด้าน นำ้หนักของลูก

บอลขนาดของลูกบอลจังหวะในการเคลื่อนที่การกระดอนของลูกบอลรวมทัง้ถ่ายน้ำหนัก

ของร่างกายในการรับส่งลูกบอลระดับต่าง ๆ เพื่อที่จะใหน้ักเรยีนรูจั้งหวะในการเคลื่อนที่ 

สามารถอ่านทศิทางและจุดตกกระทบของลูกบอล ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานของการเล่นกฬีา

วอลเลย์บอล 

สาระย่อย   

 ทักษะที่ 1 การโยนลูกบอลและการรับลูกบอล 

 ทักษะที่ 2 การทุ่มลูกบอล 

แบบฝึกท่ี 6 การสร้างความคุ้นเคยในกฬีาวอลเลย์บอล   
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การโยนลูกบอลและการรับลูกบอล 

ทักษะท่ี 1 

วธิกีารปฏบิัต ิ ใหผู้้เรยีนจับคู่ห่างกันประมาณ 3 เมตร ในฝึกปฏบิัตโิดยสลับกันโยนและ 

รับลูกบอลดว้ยมอืทัง้สองขา้งทัง้ลูกระดับหน้าอกและลูกเหนอืศรีษะปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ 

จนกว่าจะชำนาญ 

 

                               

 

 

 

 

 

 

            ......................................3  เมตร  ........................................ 

ขอ้เสนอแนะในการจัดกจิกรรมการสร้างความคุน้เคยในกรณทีี่อุปกรณ์มจีำกัด ครูผู้สอน

ควรปฏบิัตติามแบบฝึกปฏบิัตดิังดังต่อไปนี้  

วธิปีฏบิัต ิ

 1. แบ่งนักเรยีนออกเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6–8 คน เข้าแถวตอนลกึ ดังรูปภาพ 

 2. แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมาเป็นผู้โยนลูกบอลใหเ้พื่อนเล่นลูกสองมอืล่าง

กลับมาที่เดมิ 

 3. เมื่อเล่นลูกบอลแลว้ใหว้ิ่งไปต่อทา้ยแถวของตนเองจนครบทุกคนแลว้เปลี่ยน

คนโยน 

 4. ทำสลับเปลี่ยนกันไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนาญ  

การยนืและการรับลูกบอล 

 

 

 

 

 



 

245 

การทุ่มลกูบอล 

ทักษะท่ี 1 

วธิกีารปฏบิัต ิใหผู้้เรยีนจับลูกบอลดว้ยมอืทัง้สอง ทุ่มลูกบอลลงสู่พื้นเมอืลูกบอลกระดอน

ขึ้นใหจั้บลูกบอลเอาไว ้ปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนเกดิความชำนาญ 

           จังหวะที่ 1           จังหวะที่ 2            จังหวะที่ 3          จังหวะที่ 4               

                                              

ทักษะท่ี  2 

วธิกีารปฏบิัต ิใหผู้้เรยีนจับคู่กับเพื่อนจับลูกบอลดว้ยมอืทัง้สองทุ่มลูกลงสู่พื้นพยายาม

บังคับใหลู้กกระดอนตรงกับเพื่อน ซึ่งยนือยู่ห่างประมาณ  3–4 เมตร 

            

 

 

 

 

 

 

 

  

             ผู้รับลูกบอล                 จังหวะที่ 3        จังหวะที่ 2    จังหวะที่ 1          
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การจัดกิจกรรมการเรยีน แบบฝกึที่ 6 การสร้างความคุ้นเคยในกฬีาวอลเลยบ์อล 

 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวนนักเรียน 

2. ครูแจง้จุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีจะ

เรียนในช่ัวโมงน้ี 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

 

- นักเรียนสามารถการ

สร้างความคุน้เคยในกฬีา

วอลเลย์บอล   

- การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 

 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 15 กลุ่ม

ครูอธิบายสาธิตการอบอุ่นร่างกายและ

การคลายกลา้มเนื้อดว้ยการยดืเหยียด

กลา้มเนื้อ 

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- นักเรียนสามารถปฏบัิติ

กจิกรรมการการสร้าง

ความคุน้เคยในกฬีา

วอลเลย์บอล   

- สังเกตพฤตกิรรม

ความสุขในการเรียน 

3. ข้ันฝกึ  

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

แบบฝกึท่ี 6 การสร้างความคุน้เคยใน

กฬีาวอลเลย์บอล 

- การยนืและการรับลูกบอล 

- การทุ่มลูกบอล 

  

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพ 

- แบบประเมนิทักษะ 

- สังเกตพฤตกิรรม 

4.ข้ันนำ 

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 10 กลุ่ม

ลงมอืปฏบัิตแิบบฝกึท่ี 6 ทดสอบทีละ 1 

กลุ่ม   

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การทดสอบ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

- แบบทดสอบการ

ฝกึปฏบัิติ 

5. ข้ันสรุป   1. ครูเรียกนักเรียนจัดแถวตากลุ่ม 

2. ครูพานักเรียนคลายกลา้มเนื้อ 

(cool down  เพิ่มเติม 

3. ครูและนักเรียนร่วมสรุปกจิกรรม 

ท่ีนักเรียนปฏบัิติมา 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอกประโยชน์

การสร้างความคุน้เคยใน

กฬีาวอลเลย์บอล   

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 6 การสร้างความคุ้นเคยในกฬีาวอลเลย์บอล 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่อง 

แคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยคร้ัง  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางคร้ัง  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

             ช่วงคะแนน                    ระดับคุณภาพ 

           12-15                                 ดี 

              18-11                               พอใช้ 

              ต่ำกว่า 8                          ปรับปรุง 
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ใบความรู้ท่ี 1 วิธกีารฝึกสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 

 วธิกีารฝึกสรา้งความคุน้เคยกับลูกบอลโดยใหผู้้เล่น 1 คนต่อลูกบอล 1 ใบ 

ในตอนนี้จะเป็นการฝึกสรา้งความคุน้เคยโดยผู้เล่น 2 คนต่อลูกบอล 1 ใบ วธิกีารฝึกการ

สรา้งความคุน้เคยในตอนนี้เป็นการส่งลูกบอลระหว่างผู้เล่น 2 คนโดยวธิกีารต่าง ๆ ผู้เล่น

ทัง้ 2 จะอยู่ห่างกันประมาณ 3-5 เมตร 

1. ยนืส่งบอลระดับหน้าอก 

2. น่ังส่งบอลระดับหน้าอก 

3. ส่งบอลแลว้หมุนตัว 

 

 

4. ส่งบอลแลว้ทำท่าวดิพื้น Push up 
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5. ส่งบอลแลว้นอนหงาย 

 

6. หมุนตัวส่งบอลไปดา้นหลัง 

 

7. กระโดดจับบอลแลว้ส่งบอลขณะลอยกลางอากาศ 
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8. ส่งบอลไปดา้นหลัง 

 

9. ส่งบอลไปดา้นข้าง 

 

10. บดิลำตัวส่ง-รับบอล 
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11. ส่งบอลลอดขาแลว้รับบอลเหนอืศรีษะ 

 

12. กระโดดขา้มหลังรับบอลทีต่บลงพื้น 

 

13. กระโดดข้ามหลังรับบอลโดยไม่ตกลงพื้น 
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14. กระโดดโยนบอลโดยโยนบอลเมื่อเทา้แตะมอืที่ถอืลูกบอล 

 

แบบฝึกทัง้หมดให้ผู้ฝึกทำความเขา้ใจจากภาพประกอบ 
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ใบความรูท้ี่ 2 ทักษะในการเลน่วอลเลย่์บอล 

 ทักษะในการเล่นวอลเล่ย์บอลการเล่นกฬีาวอลเลย์บอลมทีักษะส่วนบุคคล

พื้นฐานที่จำเป็นตอ้งใช้สำหรับการเล่นหลายประเภท ซึ่งผู้เริ่มเล่นวอลเลย์บอลจำเป็นตอ้ง

เริ่มฝึกในพื้นฐานเหล่านี้ สำหรับในตอนนี้จะไดน้ำเสนอทักษะต่าง ๆ ที่จำเป็นสำหรับการ

เล่นวอลเลย์บอลในภาพรวมทุกทักษะ เพื่อที่จะไดท้ราบว่าแต่ละทักษะมวีธิกีารและ

ความสำคัญอย่างไรรูปแบบทักษะพื้นฐาน ซึ่งทักษะทั้งหมดจำเป็นตอ้งใช้ในการแข่งขัน  

ในการฝึกนอกจากผู้เล่นจะสามารถปฏบิัตทิักษะพื้นฐานทัง้หมดไดแ้ลว้ยังตอ้งสามารถ

เช่ือมโยงการเล่นในแต่ละทักษะไดด้ว้ย สำหรับการเล่นเป็นทมีนัน้หากผู้เล่นไม่มคีวาม

ชำนาญในแต่ละทักษะพื้นฐานที่เกี่ยวกับการเล่นวอลเลย์บอลก็จะทำใหก้ารเล่นเป็นทมี 

ทำไดย้าก         

ทักษะท่ี 1 การอันเดอร์วอลเล่ย์บอล 

 

ลักษณะท่าทางเตรยีมเลน่บอลของผู้เล่นมลีักษณะดังน้ี 

1. หงายมอืทัง้สองขา้ง                                                                                                                       

2. เอามอืหนึ่งไปวางช้อนทับอกีมอืหนึ่ง                                                                                                       

3. รวบมอืใหน้ิ้วหัวแม่มือชิดตดิกัน มัด                                                                                                      

4. ใช้มอืใดมือหนึ่งกำหมัด                                                                                                              

5. ใช้อกีมอืหนึ่งโอบหมัด                                                                                                                      

6. ใหน้ิ้วหัวแม่มอืทัง้สองชิดตดิกัน กำมอื                                                                                              

7. กำมือทัง้สองข้าง                                                                                                                         
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8. นำมอืทัง้สองขา้งมาชิดกัน                                                                                                                 

9. ใหน้ิ้วหัวแม่มอืทัง้สองขา้งเสมอกัน 

 

 

ท่าการอันเดอร์ 

1. ยนืเทา้ใดเทา้หนึ่งอยู่ขา้งหนา้ห่างกัน ประมาณ 1 ช่วงไหล่                                                                                        

2. ย่อเข่าลงให้หัวเข่าเลยปลายเทา้เล็กนอ้ยกม้ลำตัวให้หัวไหล่อยู่ในแนวระดับของเข่า                                                               

3. ยกสน้เทา้ขึ้นเล็กนอ้ย น้ำหนักตัวอยู่ที่ปลายเท้าทัง้สองขา้ง ตรงบรเิวณโคนหัวแม่เทา้  

ใตฝ่้าเทา้                                                    

4. จับมอืในท่าที่ถูกตอ้ง แขนทัง้สองเหยยีดตงึ ตามองที่ลูกบอล 

 
 

 

 

 

 

 

https://wongsakon04.files.wordpress.com/2013/09/vdoa5009011119_320x240.png
https://wongsakon04.files.wordpress.com/2013/09/e0b894e0b8b2e0b8a7e0b899e0b98ce0b982e0b8abe0b8a5e0b894.jpg
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ทักษะท่ี 2 การส่ง (เซ็ท  

 

การยกมอืทัง้สองในการเซ็ต                                                                                                                         

1. ยกมอืทัง้สองขึ้นประมาณหนา้ผาก มอืทัง้สองห่างจากใบหนา้ประมาณ 1 กำมอื  

(10 เซนตเิมตร   

2. กางนิ้วออก กางขอ้ศอกออกเล็กนอ้ย ขอ้ศอกอยู่ระดับเสมอไหล่หรอืสูงกว่าเล็กนอ้ย 

กางนิ้วออกนิ้วงอเป็น                                                                                                                                 

3. เคลื่อนที่ไปที่ลูกบอลจะตกใหลู้กบอลอยู่เหนอืศรีษะบรเิวณหนา้ผาก                                                             

4. ย่อเข่า ยกมอืใหจุ้ดสัมผัสบอลกับนิ้วมอืห่างจากหนา้ผาก 20 ซ.ม. 

 

า  
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ทักษะท่ี 3 การตบลกูวอลเลย์บอล 

 

1. การวิ่งเคลื่อนที่เขา้หาจุด                                                                                                        

2. เตรยีมกระโดดห่างจากจุดที่ลูกบอลตกประมาณ 1 ฟุต                                                                     

3. กระโดดเหวี่ยงแขนทัง้สองไปขา้งหลัง น้ำหนักตัวไปข้างหลัง เข่างอ                                                    

4. เหวี่ยงแขนทัง้สองขึ้นขา้งหนา้ พรอ้มกับถบีเทา้ทัง้สองกระโดดลอยตัว ขึ้นตรง ๆ 

 

5. แขนขวาเงื้อไปขา้งหลัง งอแขนเล็กนอ้ย แบมือ ตามองดูบอลตลอดเวลา                                                

6. จังหวะที่จะตบ ใหก้ดไหล่ซา้ยลง พรอ้มกับตบลูกบอลใหแ้รงส่งจากขอ้มอื ศอก ไหล่ 

และลำตัว                             

7. ลงสู่พื้นดว้ยเทา้ทัง้สองในลักษณะย่อตัว 
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ทักษะท่ี 4 การเสร์ิฟลูกวอลเล่ย์บอล 

 การเสร์ิฟเป็นการรุกวธิหีนึ่งการแข่งขันจะเริ่มจากการเสร์ิฟเสมอ ลูกเสร์ิฟที่มี

พลังและมปีระสทิธภิาพ สามารถ ข่มคู่แข่งขันและเชิงความเป็นผู้คุมเกมการเล่นได้ดว้ย 

จุดประสงค์ของการเสิร์ฟอยู่ที่การทำคะแนนโดยตรงทำลายยุทธวธิกีารรุกของฝ่ายตรงขา้ม

ลดภาระการตัง้รับของฝ่ายตน สร้างโอกาสที่ไดเ้ปรยีบในการตอบโตลู้กเสร์ิฟที่ดสีามารถ

ทำความหนักใจใหฝ่้ายตรงขา้มอันเป็นการทำลายขวัญและจติใจของคู่แข่งขันทำให้เกดิ

ความรวนเร ขาดความสัมพันธ์ในการรุกไดท้างหนึ่งดว้ย ผู้เล่นจึงควรหาความชำนาญ  

โดยการฝึกหัดเสร์ิฟดว้ยวธิใีดวธิหีนึ่งที่เหมาะสมและดทีี่สุด หรอืตามความถนัดของผู้เล่น

แต่ละคน หลักสำคัญในการเสร์ิฟ มดีังนี้ ท่าทางในการเสร์ิฟ                                                             

1. ตำแหน่งการยนื                                                                                                                       

2. การโยนลูกบอล                                                                                                                                            

3. การเหวี่ยงแขน                                                                                                        

 4. จุดที่มอืกระทบลูกบอล  

 ท่าทางในการเสิร์ฟ ก่อนที่ผู้เล่นจะเริ่มทำการเสร์ิฟตอ้งรูตั้วเองว่าตนเองถนัด

เสร์ิฟท่าทางแบบใดตามที่ไดฝึ้กฝนมา ถ้าเคยฝึกฝน หรอืถนัดเสร์ิฟลูกท่าทางแบบใดตอ้ง

เสร์ิฟลูกตามแบบนัน้ตลอดการแข่งขัน เพราการเปลี่ยนท่าทางการเสร์ิฟบ่อย ๆ ย่อมทำให้

ประสทิธภิาพการเสร์ิฟเสยีไป ตำแหน่งการยนื ก่อนที่จะเริ่มเสร์ิฟทุกครัง้ ผู้เล่นตอ้งยนืตาม

จุดหรอืตำแหน่งที่เคยฝึกซอ้มมา มผู้ีเล่นจำนวนมากที่ขาดความสังเกตในเรื่องนี้พอจับลูก

บอลเขา้มายนืในเขตเสร์ิฟก็เสร์ิฟลูกไปตามใจตนเอง การยืนห่างจากเสน้หลังใกล้หรือไกล

เพยีงใด ยนืห่างจากมุมสนามมากนอ้ยเพยีงใด ก็ตอ้งยนืที่จุดนัน้ตลอดทุกครัง้ที่ทำการ

เสร์ิฟ เพราะจะทำใหค้วามแรงความเร็วและทศิทางของลูกบอลเป็นไปตามเปา้หมายที่

ตอ้งการและทำใหก้ารเสร์ิฟมผีลเสยีนอ้ยดว้ย การโยนลูกบอล ความสูงขณะโยนลูกบอล

ขึ้นตอ้งสม่ำเสมอ เช่น ความสูงจากมอืที่โยน ประมาณ 3–4 ช่วงของลูกบอล ก็จะตอ้งโยน

ลูกบอลใหม้คีวามสูงเช่นนี้ตลอดไปเพราะการโยนลูกสูงบา้งต่ำบ้าง ทำใหแ้รงที่ใช้ตีและ

ทศิทางของลูกขาดความแม่นยำ นอกจากนี้การโยนลูกใกลตั้ว ห่างตัวบา้ง เอยีงไปซา้ยบา้ง

ขวาบา้ง ก็ย่อมมีผลต่อการตลีูกบอลดว้ย การเหวี่ยงแขน การเสร์ิฟใหลู้กบอลพุ่งไปตาม

ทศิทางและมคีวามแรงตามที่ตอ้งการขึ้นอยู่กับการเหวี่ยงแขนดว้ย ผู้เสร์ิฟเคยเหวี่ยงแขน 

ในลักษณะใด มอืห่างจากลูกบอลเท่าไรจะตอ้งทำอย่างนัน้ทุกครัง้ที่เสร์ิฟ จงึตอ้งฝึกฝนการ

เหวี่ยงแขนใหค้ล้ายกับเครื่องจักรที่มจัีงหวะการทำงานอย่างสม่ำเสมอ จุดที่มอืกระทบ 
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ลูกบอล ลักษณะของมือและจุดที่มอืกระทบลูกบอลตอ้งเหมอืนกันทุกครัง้ที่ตลีูกบอลในท่า 

นัน้ ๆ ดว้ย เช่น การแบมอืตีดา้นหลังตรงส่วนกึ่งกลางของลูกบอล ก็ตอ้งทำในลักษณะ

เช่นนี้ตลอดทุกลูกที่เสร์ิฟ เพราะการออกแรงและจุดที่ตลีูกบอลแตกต่างกันก็ยอมทำให้

ทศิทางของลูกบอลที่พุ่งออกไปแตกต่างกันดว้ยลักษณะของการเสร์ิฟ การเสร์ิฟโดยทั่วไป

แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะใหญ ่ๆ คอื 

 1. การเสร์ิฟลูกมอืล่าง 

 2. การเสร์ิฟลูกมอืบน 

 
 

ทักษะท่ี 5 การสกัดกั้น (ป้องกันการตบ  

 

 
 

1. ยนืแยกเทา้ออกประมาณ 1 ช่วงไหล่ 

2. มอืทัง้สองยกขึ้นกางฝ่ามือออก 

3. งอเข่าเล็กนอ้ย 

4. ศรีษะตัง้ตรงมองไปขา้งหนา้  

5. กระโดดขึ้นเพื่อสกัดกัน้ลูกตบของฝ่ายตรงข้าม 

 

https://wongsakon04.files.wordpress.com/2013/09/630.jpg
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แบบฝกึที่ 7  ทักษะการเตรยีมพร้อมในการเล่นวอลเลย์บอล 

 

สาระท่ี 3 การเคลือ่นไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทยและกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรยีนรู้/ตัวชี้วัด        

 พ 3.1 ป 5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา 

 พ 3.1 ป 5/5 เล่นกฬีาไทย และกฬีาสากลประเภทบุคคลและประเภททมีได้

อย่างละ 1 ชนดิ 

ผลการเรยีนรู้ท่ีคาดหวัง 

 ผู้เรยีนออกกำลังกายเล่นเกมและกฬีาไทยหรอืกฬีาสากลที่ตนเองช่ืนชอบ 

เป็นประจำ 

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 1. ผู้เรยีนมคีวามรูค้วามเข้าใจและอธบิายทักษะการเตรียมพรอ้มในการเล่น

วอลเลย์บอลไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

 2. ผู้เรยีนเห็นความสำคัญและมคีวามตัง้ใจในการฝึกทักษะการเตรยีมพรอ้ม 

ในกฬีาวอลเล่ย์บอล 

            3. ผู้เรยีนปฏบิัตทิักษะการเตรยีมพรอ้มในการเล่นกฬีาวอลเลย์บอลไดอ้ย่าง

ถูกตอ้ง 

สาระสำคัญ 

 หลักการฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาวอลเลย์บอล สิ่งสำคัญจะตอ้งมคีวามพรอ้ม 

ในการที่จะเล่นหรอืฝึกทักษะ ดังนั้นทักษะการเตรยีมพร้อมในการเล่นวอลเลย์บอลจงึเป็น

ทักษะที่ผู้ฝึกไม่ควรมองขา้ม ซึ่งทักษะนี้เป็นพื้นฐานที่จะนำไปสู่การพัฒนาทักษะอื่นที่มี

ความยากกว่าและจะช่วยให้ผู้ฝึกมคีวามม่ันในในการฝึกทักษะต่อไปไดอ้กีดว้ย   

ทักษะการเตรยีมพร้อมการเล่น กฬีาวอลเลย์บอล 

          การเตรยีมพรอ้ม ถอืว่าเป็นสิ่งสำคัญสำหรับการเล่นวอลเลย์บอลเพราะทักษะ

การเตรยีมพรอ้มการเล่น กฬีาวอลเลย์บอลที่ถูกตอ้งนอกจากจะทำใหม้สีมาธใินการเล่น

กฬีาวอลเลย์บอลแลว้ ยังเป็นการช่วยใหก้ารเล่นกฬีาวอลเลย์บอลที่มปีระสทิธภิาพยิ่งขึ้น   

  1. การยนืเตรียมพรอ้ม 

2. การเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวในการเล่นวอลเลย์บอล 

   - การเคลื่อนที่ไปขา้งหน้าและไปดา้นหลัง 
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- การเคลื่อนที่ไปดา้นขา้งด้วยการไขวเ้ทา้  

- การเคลือ่นดว้ยการสไลด์ 

- การเคลือ่นที่ดว้ยการวิ่ง 

 

ทักษะท่ี 1 

การยนืเตรยีมความพร้อมในการเล่นกฬีาวอลเลย์บอล 

 การยนืเตรยีมความพรอ้มในการเล่นวอลเลย์บอลที่ถูกวธิจีะช่วยใหก้ารเคลื่อนที่

เขา้ไปเล่นลูกบอลในลักษณะต่าง ๆ ตามทศิทางที่ลูกบอลลอยมาในอากาศเป็นไปอย่าง

ถูกตอ้งตามจังหวะการเล่นลูกบอล ช่วยใหก้ารเล่นได้ผลและมปีระสทิธภิาพ ไม่ว่าลูกบอล

จะพุ่งมารวดเร็ว และรุนแรงเพยีงใด ลักษณะการยนืมีลักษณะดังนี้ 

               ลักษณะการยนืดา้นหน้า                              รูปดา้นข้าง  

วธิปีฏบิัตกิารยนืเตรยีมความพร้อม 

1.1 ลักษณะการยนื ยนืดว้ยปลายเทา้ทัง้สองห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ของตนเอง ยนืขนาน 

กันหรอืเทา้ใดเทา้หนึ่งอยู่ดา้นหนา้ เข่าทัง้สองย่อลง นำ้หนักตัวอยู่บนปลายเทา้ทัง้สอง 

1.2 ลักษณะลำตัว ลำตัวโน้มไปขา้งหน้าเล็กนอ้ย สะโพกย่อลงตำ ไหล่ทั้งสองตั้งตรง 

1.3 ลักษณะของแขนและมือ แขนท่อนล่างทัง้สองยกขึ้นเหนอืเข่าเล็กนอ้ย ขอ้ศอกทัง้สอง

งออยู่บรเิวณเหนอืตน้ขาทัง้สองฝ่ามอืทัง้สองหันเข้าหากัน นิ้วมอืกางออกตามธรรมชาติ

พรอ้มที่รวบมอืเขา้หากันตลอดเวลา 

1.4 ลักษณะของคอและศรีษะ เงยหน้าและลำคอขึ้น สายตาจ้องจับอยู่ที่ลูกบอลตลอดเวลา 
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ทักษะท่ี 2 

การเคลื่อนท่ี  หรอืการเคลื่อนไหวในการเล่นวอลเลย์บอล 

 หมายเหตุ* จากการยืนเตรยีมพรอ้มไม่ว่าจะเคลื่อนที่ไปในทศิทางใดก็ตาม  

เมื่อถงึจุดที่ตอ้งการแลว้ต้องอยู่ในท่ายนืเตรียมพรอ้มทุกครัง้ 

 

ทักษะท่ี 2.1 

การเคลื่อนที่ไปข้างหน้า และข้างหลังด้วยการก้าวเท้าช่วงสั้น ๆ 

วธิกีารฝกึปฏบิัต ิการเคลื่อนที่ไปขา้งหน้า และข้างหลังดว้ยการกา้วเทา้ช่วงสัน้ ๆ ใช้ใน

กรณลีูกบอลลอยมาใกลล้ำตัวดา้นหนา้ หรอืด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.1 การเคลื่อนที่ไปด้านซ้ายและด้านขวาด้วยการก้าวเท้าช่วงสั้น ๆ 

วธิปีฏบิัต ิใช้ในกรณลีูกบอลลอยมาใกลล้ำตัวด้านซา้ย หรอืดา้นขวา 

 

 

 

2.1.2 การเคลื่อนที่ไปด้านซ้ายและด้านขวาด้วยการไขว้เท้า ใช้ในกรณลีูกบอลลอยมา

ใกลล้ำตัวดา้นซา้ย หรอืด้านขวา 
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2.1.3 การเคลื่อนท่ีด้วยการสไลด ์(กา้ว–ชิด–กา้วต่อไป ทางดา้นหนา้ หลัง ซา้ย และขวา 

ใช้ในกรณลีอยมาห่างลำตัว และไม่สามารถใช้การก้าวเทา้ช่วงสัน้ ๆ หรือการไขวเ้ท้า 

 

                                                                       ชิด  

                       ชิด                ชิด      กา้ว 

 

         กา้ว 

                            กา้ว              ชิด 

       

                             กา้ว 

 

2.14 การเคลื่อนท่ีด้วยการวิ่ง ใช้ในกรณทีี่ลูกบอลลอยมาอยู่ห่างจากลำตัวมาก  

ตอ้งเคลื่อนที่ดว้ยการวิ่ง เมื่อถงึจุดก่อนที่ลูกบอลจะตกลงพื้น ตอ้งหยุดและอยู่ในท่า

เตรยีมพรอ้มเสมอ 
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การจัดกิจกรรมการเรยีน แบบฝกึที่ 7 ทักษะการเตรยีมพร้อมในการเล่นวอลเลย์บอล 

 

 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูสำรวจสุขภาพและจำนวน

นักเรียน 

2. ครูแจง้จุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีจะ

เรียนในช่ัวโมงน้ี 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

 

- เคลื่อนท่ี หรือการ

เคลื่อนไหวในการเล่น

วอลเลย์บอล 

 

- การสังเกต

ความสนใจและ

การมส่ีวนร่วม 

 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนยนืเป็นรูปตัว U 

เพื่อใหนั้กเรียนมองเห็นการสาธิต

ทักษะการเตรียมพร้อมในการเล่น

วอลเลย์บอล 

2. ครูใหตั้วแทนนักเรียนมาสาธิต   

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- นักเรียนสามารถปฏบัิติ

กจิกรรมการเตรียมพร้อม

ในการเล่นวอลเลย์บอล 

 

- สังเกต

พฤตกิรรม

ความสุขในการ

เรียน 

3. ข้ันฝกึ 

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

- การเคลื่อนท่ีไปขา้งหน้าและไป

ดา้นหลัง 

- การเคลื่อนท่ีไปดา้นขา้งดว้ยการ

ไขวเ้ท้า  

 - การเคลื่อนดว้ยการสไลด์ 

 - การเคลื่อนท่ีดว้ยการวิ่ง 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพความว่องไว 

- การเคลื่อนท่ีกฬีา

วอลเลย์บอล   

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

4. ข้ันนำ 

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนแบ่งออกเป็น 10 

กลุ่มลงมอืปฏบัิติแบบฝกึท่ี 6 ทดสอบ

ทีละ 1 กลุ่ม   

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การฝกึ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

- คะแนนการปฏบัิติ 

- แบบทดสอบ

การฝึกปฏบัิต ิ

5. ข้ันสรุป   1. ครูนำนักเรียนยดืเหยียดกลา้มเนื้อ

เพื่อใหร่้างกายเขา้สู่สภาวะปกต ิ 

2. ครูสรุปกจิกรรมการเรียนการสอน 

ในช่ัวโมงน้ี 

3. ครูใหนั้กเรียนแสดงความคดิเห็น

เกี่ยวกับการเรียนในช่ังโมง 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอกประโยชน์

การเคลื่อนท่ีกฬีา

วอลเลย์บอล   

การสังเกต

ความสนใจ 

และการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 7  ทักษะการเตรยีมพร้อมในการเล่นวอลเลย์บอล 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี   

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 

 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่อง 

แคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 

คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  

      

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

             ช่วงคะแนน                   ระดับคุณภาพ 

               12-15                     ดี 

             18-11                   พอใช้ 

               ต่ำกว่า 8                    ปรับปรุง 
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1. กฬีาวอลเลย์บอลกำเนดิขึ้นครัง้แรกที่ประเทศใด 

 ก. เกาหล ี                     ข. อังกฤษ 

 ค.ญี่ปุ่น                        ง. สหรัฐอเมรกิา 

2. กฬีาวอลเลย์บอลเล่นฝ่ายละกี่คน 

 ก. 4 คน                          ข. 5 คน 

 ค. 6 คน                          ง. 7 คน 

3. กฬีาวอลเลย์บอลเล่นทัน้หมดกี่คน 

 ก.12 คน                          ข. 13 คน 

 ค. 6คน                            ง. 7 คน 

4. ขอ้ใดพู้ด ถูก เกี่ยวกับกฬีาวอลเลย์บอล * 

 ก. เล่น 2 คน                     ข. เล่นเดี่ยว 

 ค. เล่นเป็นทมี                    ง. เล่น 7 คน 

5. ขอ้ใดพู้ด ผิด เกี่ยวกับกฬีาวอลเลย์บอล * 

 ก. เล่น 2 คน                     ข. เล่นเสองฝ่าย 

 ค. เล่นเป็นทมี                    ง. เล่นฝ่ายละ 6 คน 

6. เดมิทกีฬีาวอลเลย์บอลมีช่ือเรยีกอกีอย่างว่าอะไร 

 ก. อนิเตอร์เนส                  ข. อัลเฟรด 

              ค. มินโตเนต                      ง. บอลเนต 

7.เสาอากาศของสนามกฬีาวอลเลย์บอลมไีวเ้พื่ออะไร 

 ก. เพื่อความสวยงาม                       ข. แสดงแนวเขตของสนาม 

              ค. ปอ้งกันฝ่ายตรงขา้มรุกมากไป         ง. ปอ้งกันลูกวอลเลย์บอลถูกผู้ตัดสนิ 
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แบบฝกึที่ 8 ทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงในกีฬาวอลเลย์บอล 

 

สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทยและกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรยีนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 3.1 ป 5/3 ควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงและความ

สมดุล 

 พ 3.1 ป 5/4 แสดงทักษะกลไกในการปฏบิัตกิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีากฬีา

สากลประเภทบุคคลและประเภททมีไดอ้ย่างละ 1 ชนดิ 

ผลการเรยีนรู้ท่ีคาดหวัง 

 ผู้เรยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจ  และสามารถปฏบิัตทิักษะการสัมผัสลูกและการ 

ส่งแรงไดอ้ย่างถูกตอ้งตามขั้นตอน 

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 K. ผู้เรยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจ ในทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงในกฬีา

วอลเลย์บอล 

 A. ผู้เรยีนเห็นคุณค่าและความสำคัญของทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรง 

ในกฬีาวอลเลย์บอล 

 P. ผู้เรยีนปฏบิัตทิักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงในกฬีาวอลเลย์บอลไดอ้ย่าง

ถูกตอ้ง    

สาระการเรยีนรู้ 

 สาระสำคัญ 

 กฬีาวอลเลย์บอลเป็นกฬีาที่นยิมเล่นในระดับสากล แพร่หลายไปทั่วทุกมุมโลก  

และไดบ้รรจุเข้าแข่งขันในกีฬาโอลมิปกิแลว้ ซึ่งการที่จะเล่นกฬีาวอลเลย์บอลใหด้ีนัน้

จะตอ้งใช้ทักษะหลายอย่างมาประกอบกัน เช่น ทักษะการเคลื่อนที่ ทักษะการเสิร์ฟ  

เป็นตน้ และทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงก็เป็นอกีทักษะหนึ่งที่มคีวามสำคัญในการ

เล่นวอลเลย์บอลเพราะจะทำใหก้ารตั้งหรอืเดาะ (อันเดอร์ นัน้มปีระสทิธภิาพมากยิ่งขึ้น

และสามารถควบคุมลูกไปยังทศิทางที่ตอ้งการ 
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การสัมผัสลูกบอลและการส่งแรง 

วธิกีารปฏบิัตกิารเล่นลูกบอลสองมอืล่างลูกตั้งสูง (Under Hand  ข้ันตอนดังต่อไปน้ี                             

จากท่ายนืเตรยีมพรอ้ม 

 1. สายตาจอ้งจับอยู่ที่ลูกบอลตลอดเวลา 

           2. เคลื่อนที่เขา้หาทศิทางที่ลูกบอลลอยมา ใหล้ำตัวด้านหนา้อยู่ในแนวเดยีวกัน

กับจุดที่ลูกบอลกำลังจะตกลงสู่พื้น 

 3. จับมอืเพื่อเล่นลูกบอลสองมอืล่างตามความถนัด แขนทัง้สองเหยยีดตึง 

เสมอกัน ทำมุมตามความต้องการที่จะใหลู้กบอลกระดอนออกไปในทศิทางที่ตอ้งการ 

 4. เมื่อลูกบอลลอยลงมาในระดับอกดา้นหนา้ ใหส้่งแรงยกสะโพกและลำตัว

จากปลายเทา้ผ่านข้อเทา้ เข่า และตน้ขา ใช้แรงส่งจากส่งจากแขนเพยีงเล็กนอ้ย 

5. ปะทะลูกบอลบรเิวณด้านในของแขนท่อนล่างทั้งสองเหนอืขอ้มือประมาณ   

1 ฝ่ามอื พรอ้มกับโนม้ตัวไปขา้งหนา้ในลักษณะยดืลำตัวขึ้น 
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ข้อควรปฏบิัตขิณะการเล่นลูกบอลสองมอืล่าง (การอันเดอร์  

ลักษณะการเหยยีดแขนตงึเสมอกันเพื่อเล่นลูกบอลไปในทศิทางต่าง ๆ (การส่งแรง  

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา ชัยพร ปรมาธกิลุ. (2556. การใช้แบบฝึกทักษะวิชาพลศกึษาเพื่อพัฒนาทักษะ

พื้นฐานกฬีาวอลเลย์บอล 

วธิปีฏบิัตขิณะการเล่นลูกบอลสองมอืล่าง (การอันเดอร์ แขนทัง้สองเหยยีดตึง ขนานกับ

พื้นสนานหรอืแขนทัง้สองเหยยีดตงึทำมุม 90 องศากับลำตัว ดังภาพต่อไปนี้ 

 วธิปีฏบิัต ิ

 1. นักเรยีนจับคู่ยนืห่างกันประมาณ 4-6 เมตร ดังรูปภาพ 

 2. ใหแ้ต่ละคู่เล่นลูกสองมอืล่างลูกบอลโตคู้่กันไป-มา โดยพยายามอย่าใหลู้ก

บอลตกพื้น 

 3. ถา้ลูกบอลตกพื้นใหเ้ริ่มเล่นใหม่ 
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การเล่นลูกสองมือล่างแบบโตคู้่ 
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การจัดกิจกรรมการเรยีน แบบฝกึที่ 8 ทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงในกฬีา

วอลเลย์บอล 

 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม/การสอน วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูช้ีแจงจุดประสงค์การเรียนรู้ 

2. ครูใหนั้กเรียนขยายแถวออก   

1  ช่วงแขน 

3. ครูนำนักเรียนยดืเหยียด

กลา้มเนื้อ 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

สาธิต 

 

- การเคลื่อนท่ี  ทักษะ

การสัมผัสลูกและการส่ง

แรงในกฬีาวอลเลย์บอล 

- การสังเกต

ความสนใจและ

การมส่ีวนร่วม 

 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนยนืเป็นรูปตัว U 

เพื่อใหนั้กเรียนมองเห็นการสาธิต

การสัมผัสลูกและการส่งแรง 

2.  ครูใหตั้วแทนนักเรียนมาสาธิต   

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- ทักษะการสัมผัสลูก

และการส่งแรง 

- ความสุขในการเรียน 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

3. ข้ันฝกึ

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

แบบฝกึท่ี 8 ทักษะการสัมผัสลูก

และการส่งแรงในกฬีาวอลเลย์บอล 

 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- การมส่ีวนร่วม 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพความว่องไว 

- ทักษะการสัมผัสลูก

และการส่งแรง 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

4. ข้ันนำ  

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนมาสอบทีละคู่  

ตามเลขท่ีของนักเรียน หรือตาม

ความพร้อมของนักเรียน 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การฝกึ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

- คะแนนการปฏบัิติ 

- แบบทดสอบ

การฝึกปฏบัิต ิ

5. ข้ันสรุป   1. ครูนำนักเรียนยดืเหยียด

กลา้มเนื้อเพือ่ใหร่้างกายเขา้สู่

สภาวะปกติ 

 2. ครูสรุปกจิกรรมการเรียนการ

สอนในช่ัวโมงน้ี 

3. ครูใหนั้กเรียนแสดงความคดิเห็น

เกี่ยวกับการเรียนในช่ังโมง 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอกประโยชน์

การฝกึทักษะการสัมผัส

ลูกและการส่งแรง 

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิ แบบฝกึที่ 8 ทักษะการสัมผัสลูกและการส่งแรงในกฬีาวอลเลย์บอล 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่อง 

แคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

             ช่วงคะแนน                        ระดับคุณภาพ 

             12-15                ดี 

            18-11                       พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8                               ปรับปรุง 
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แบบฝกึที่ 9 ทักษะการเล่นลูกมอืล่างไปข้างหน้า 

 

สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทยและกฬีาสากล 

มาตรฐานการเรยีนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 3.1 ป 5/5 เล่นกฬีาไทย และกฬีาสากลประเภทบุคคลและประเภททมีได้

อย่างละ 1 ชนดิ 

 พ 3.2 ป 5/2 เล่นกฬีาที่ตนเองชอบอย่างสม่ำเสมอ โดยสรา้งทางเลอืกในวธิี

ปฏบิัตขิองตนเองอย่างหลากหลาย และมนี้ำใจนักกฬีา 

 พ 3.2 ป 5/3 ปฏบิัตติามกฎกตกิา การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล  

ตามชนดิกฬีาที่เล่น 

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 1. ผู้เรยีนมคีวามรู้และความเขา้ใจเกี่ยวกับการเล่นลูกสองมอืล่างไปดา้นหนา้ 

ไดอ้ย่าง ถูกตอ้ง 

           2. ผู้เรยีนมคีวามมุ่งม่ันและเห็นความสำคัญของการฝึกทักษะการเล่นลูกสอง

มอืล่างไปขา้งหน้า 

 3. ผู้เรยีนปฏบิัตทิักษะการเล่นลูกสองมอืล่างไปดา้นหน้า ไดอ้ย่างถูกตอ้ง 

สาระสำคัญ 

  การเล่นลูกมอืล่างไปขา้งหนา้หน้าจะมใีนการเล่นมากกว่าลูกสองมอืล่างแบบ

อื่น ๆ การเล่นลูกไปดา้นหน้าดว้ยสองมอืล่างมุมของแขนทัง้สองขา้งขณะตลีูกประมาณ  

45 องศา หรอืขอ้มอืระดับเอวการเล่นลูกมอืล่างไปดา้นหนา้เป็นทักษะที่จำเป็น ผู้ฝึกทักษะ

พื้นฐานกฬีาวอลเลย์บอลใหม่ ๆ ขณะเล่นลูกแขนทัง้สองขา้งจะต้องเหยยีดตงึ  

 ผู้เรยีนมคีวามรู ้ความเข้าใจ และสามารถปฏบิัตทิักษะการเล่นลูกมอืล่างไป

ขา้งหนา้ไดถู้กตอ้ง รวมถงึออกกำลังกายเล่นเกมและกีฬาไทยหรอืกฬีาสากลที่ตนเองช่ืน

ชอบเป็นประจำ 

การเล่นลูกบอลด้วยมอืลา่ง (การอันเดอร์  ลูกไปด้านหน้า 

 การเล่นลูกบอลดว้ยสองมอืล่าง (การอันเดอร์  ลูกไปดา้นหนา้ จะมใีนการเล่น

มากกว่าลูกสองมอืล่างแบบอื่น ๆ การเล่นลกูบอลดว้ยสองมอืล่าง (การอันเดอร์  ลูกไป

ดา้นหน้า มุมของแขนทัง้สองขา้งขณะตลีูกประมาณ 45 องศา หรอืขอ้มอืระดับเอ 
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ทักษะท่ี 1 

การเล่นลูกสองมอืล่าง 

วธิฝีกึปฏบิัตทัิกษะท่ี 1 ใหเ้รยีนจับมอือยู่ในลักษณะเล่นลูกบอลสองมอืล่าง ยนืในท่า

เตรยีมพรอ้มสายตา ผู้สอนที่คอยใหส้ัญญาณมอื ขึ้น–ลง (ย่อ–ยดื ดังรูปภา พครูผู้สอน 

ที่คอยใหส้ัญญาณมอื ขึ้น–ลง (ย่อ–ยดื  

ดังรูปภาพ ย่อ (ลง  

     

ยดื (ขึ้น  พร้อมกับตรงึแขนทัง้สองขา้ง 

                               

 รูปแบบการจัดกจิกรรมการฝึกปฏบิัตทิักษะการเล่นลูกบอลดว้ยสองมอืล่าง 

(การอันเดอร์  ลูกไปดา้นหน้า กจิกรรมการฝึกปฏบิัตทิักษะที่ 2 ใหเ้รยีนจับคู่กับเพื่อนยนื 

ในท่าเตรยีมพรอ้มเล่นลูกบอลสองมอืล่าง จับมอืตามความถนัด ยนืห่างกันประมาณ 3 

เมตร ใหเ้พื่อนคนหนึ่งขว้างลูกบอลใส่แขนโดยนักเรยีนไม่ตอ้งออกแรงส่ง ใหส้ังเกตระยะ

การกระดอนของลูกบอลให้ด ีและผลัดเปลี่ยนกันขวา้งคนละ 10 ครั้ง 
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                                             ระยะห่าง 3 เมตร 
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การจัดกิจกรรมการเรยีน แบบฝกึที่ 9 ทักษะการเล่นลูกมือล่างไปข้างหน้า 

 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม/การสอน วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูช้ีแจงจุดประสงค์การเรียนรู้ 

2. ครูใหนั้กเรียนขยายแถวออก 1  

ช่วงแขน                                                 

3. ครูนำนักเรียนยดืเหยียดกลา้มเนื้อ 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

สาธิต 

 

- การเคลื่อนท่ี  

ทักษะการเล่นลูกมอื

ล่างไปขา้งหนา้ 

- การสังเกต

ความสนใจและ

การมส่ีวนร่วม 

 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนยนืเป็นรูปตัว U เพื่อให้

นักเรียนมองเห็นการสาธิตทักษะการ

เล่นลูกมอืล่างไปขา้งหนา้ 

2. ครูใหตั้วแทนนักเรียนมาสาธิต   

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- ทักษะการเล่น

ลูกมอืล่างไปขา้งหนา้ 

- ความสุขในการ

เรียน 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

3. ข้ันฝกึ 

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

แบบฝึกท่ี 9 ทักษะการเล่นลูกมอืล่างไป

ขา้งหน้า 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพดา้น

ความว่องไว 

- ทักษะการเล่น

ลูกมอืล่างไปขา้งหนา้ 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

4. ข้ันนำ 

ไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนมาสอบทีละคู่ ตาม

เลขท่ีของนักเรียน หรือตามความพร้อม

ของนักเรียน 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การฝกึ 

- เกดิความ

สนุกสนาน 

- ความสุขในการ

เรียน 

- คะแนนการปฏบัิติ 

- แบบทดสอบ

การฝึกปฏบัิต ิ

5. ข้ันสรุป   1. ครูนำนักเรียนยดืเหยียดกลา้มเนื้อ

เพื่อใหร่้างกายเขา้สู่สภาวะปกต ิ

2. ครูสรุปกจิกรรมการเรียนการสอน 

ในช่ัวโมงน้ี 

3. ครูใหนั้กเรียนแสดงความคดิเห็น

เกี่ยวกับการเรียนในช่ังโมง 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การฝกึ

ทักษะการเล่นลูกมอื

ล่างไปขา้งหนา้ 

การสังเกต

ความสนใจและ

การมี 

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 9 ทักษะการเล่นลูกมอืล่างไปข้างหน้า 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่อง 

แคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  

      

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

            ช่วงคะแนน                                ระดับคุณภาพ 

            12-15            ดี 

            18-11                                          พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8                                     ปรับปรุง 
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แบบฝกึที่ 10   ทักษะการเซตลูกวอลเลย์บอล 

 

สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกม กฬีาไทยและกฬีาสากล 

มาตรฐาน  พ 3.1  เข้าใจ มทีักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกมและ

กฬีา 

มาตรฐาน  พ 3.2  รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกฬีา ปฏบิัตเิป็นประจำ

อย่างสม่ำเสมอ มวีนัิย เคารพสทิธ ิกฎ กตกิา มนี้ำใจนักกฬีา มจิีตวญิญาณในการ แข่งขัน  

และช่ืนชมในสุนทรยีภาพของการเล่นกฬีา 

ผลการเรยีนรู้ท่ีคาดหวัง 

 มคีวามรู้ ความเข้าใจ และสามารถปฏบิัตทิักษะการเซตลูกวอลเลย์บอลได้

ถูกตอ้งรวมถงึออกกำลังกายเล่นเกมและกฬีาไทยหรอืกีฬาสากลทีต่นเองช่ืนชอบเป็นประจำ 

จุดประสงค์การเรยีนรู้ 

 K. ผู้เรยีน มคีวามรู้ความเข้าใจและอธบิายความหมายของทักษะการเซตลูก

วอลเลย์บอลไดถู้กตอ้ง 

 A. ผู้เรยีนเห็นความสำคัญของทักษะการเซตลูกวอลเลย์บอล 

           P. ผู้เรยีนปฏบิัตทิักษะการเซตลูกวอลเลย์บอลไดอ้ย่างถูกตอ้งตามขั้นตอน 

สาระการเรยีนรู้ 

สาระสำคัญ 

  กฬีาวอลเลย์บอลเป็นกฬีาที่นยิมเล่นในระดับสากล แพร่หลายไปทั่วทุกมุมโลก 

ซึ่งการที่จะเล่นกฬีาวอลเลย์บอลใหด้นีัน้จะตอ้งใช้ทักษะหลายอย่างมาประกอบกัน  เช่น 

ทักษะการเคลื่อนที่ ทักษะการเสร์ิฟ เป็นตน้ และทักษะการเซตลูกวอลเลย์บอลก็เป็นอกี

ทักษะหนึ่งที่มคีวามสำคัญในการเล่นวอลเลย์บอลเพราะจะทำใหก้ารรุกของทมีนัน้มี

ประสทิธภิาพมากยิง่ขึ้นและสามารถควบคุมลูกไปยังทศิทางที่ตอ้งการไดด้ ี

การเซตลูกแบ่งได้หลายลักษณะเรยีงลำดับจากง่ายไปหายาก ดังน้ี 

 1. การเซตลูกไปดา้นหน้า 

 2. การเซตลูกไปดา้นหลัง 

3. การเซตไปดา้นขา้ง 

4. การเซตลูกดว้ยการกระโดดเซต 

5. การเซตลูกมอืเดยีว 
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 การเซตลูกที่เป็นพื้นฐานสำคัญอันดับแรกที่ผู้ฝึกหัดใหม่เริ่มเล่นวอลเลย์บอล

ควรฝึกหัด คอื การเซตลูกไปดา้นหน้าและดา้นหลัง เมื่อมคีวามชำนาญแลว้จงึค่อยฝึกหัด

ในขัน้ต่อไป 

การเซตลูกเป็นกาเล่นลูกด้วยน้ิวมอื ลักษณะของมอืและน้ิวมอืมดีังน้ี 

  1. กางนิ้วมอืทัง้สองขา้งออกใหม้ากที่สุด คลา้ยกับมลีูกบอลในมอืหรอืเป็น 

รูปถว้ย 

  2. นิ้วหัวแม่มอืทัง้สองข้างหันเขา้หากันจนเกอืบชิดกันอยู่ดา้นหลังสุด 

3. ปลายนิ้วช้ีทัง้สองเอนเขา้หากันคลา้ยรูปสามเหลี่ยม 

4. นิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วกอ้ยกางออกในลักษณะเดยีวกัน (ดังรูป  

 

ลักษณะการยนืเซตลูก ยืนในท่าเตรยีมพรอ้มเช่นเดยีวกับการเล่นลูกสองมอืล่าง แต่ยก

มอืทัง้สองขึ้นอยู่เหนอืหน้าผาก ประมาณ 10 เซนตเิมตร หรอืประมาณ 1 ฝ่ามอื ยกขอ้ศอก

ทัง้สองตัง้ขึ้น กางเล็กนอ้ย (ดังรูป  
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การออกแรงส่งเซตลูก แบ่งออกเป็น 2 ระยะ คอื 

  เซตลูกระยะใกล้  ใช้แรงส่งจากนิ้วมือ ขอ้มอื และแขนท่อนล่างตั้งแต่

ขอ้ศอกจนถงึปลายนิ้วมอื  ดว้ยการเหยยีดแขนออกอย่างรวดเร็วคล้ายกับการดดีออกหรอื

กระตุกออก 

  เซตลูกระยะไกล  ใช้แรงส่งจากปลายเทา้ผ่านเข่า ตน้ขา สะโพก และลำตัว

เขา้ช่วย จะช่วยใหลู้กบอลที่เซตออกไปมรีะยะไกล และลอยสูงขึ้น 

 การเซตลูกไปด้านหน้า ปฏบิัตดิังนี้ 

  จากท่ายนืเตรยีมพร้อม 

  1. สายตาจอ้งจับอยู่ที่ลูกบอลตลอดเวลา 

   2. เคลื่อนที่เขา้หาทศิทางที่ลูกบอลลอยมา ใหล้ำตัวด้านหนา้อยู่ในแนว

เดยีวกันกับจุดที่ลูกบอลกำลังจะตกลงพื้น ยกมอืทัง้สองขึ้นเหนอืหนา้ผากพร้อมที่จะเซตลูก

ออกไป 

   3. เมื่อลูกบอลลอยมาในระดับเหนอืศรีษะด้านหนา้ ออกแรงส่งเหยยีดแขน

ดันขอ้มอืใหน้ิ้วมือสัมผัสกับลูกบอล โดยไม่สัมผัสกับฝ่ามอืดดีลูกบอลไปขา้งหน้า 

                                                     
 

การเซตลูกไปด้านหลัง ปฏบิัตดิังนี้ 

  จากท่ายนืเตรยีมพร้อม 

   1. สายตาจอ้งจับอยู่ที่ลูกบอลตลอดเวลา 

   2. เคลื่อนที่เขา้หาทศิทางที่ลูกบอลลอยมา ใหล้ำตัวด้านหนา้อยู่ในแนว

เดยีวกันกับจุดที่ลูกบอลกำลังจะตกลงพื้น ยกมอืทัง้สองขึ้นเหนอืหนา้ผากพร้อมที่จะเซตลูก

ออกไป 
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    3. คำนวณระยะทางใหล้กูบอลตกลงกลางศรีษะ เมื่อลูกบอลลอยมา 

ในระดับเหนอืศีรษะดา้นหน้า ใหย้่อตัวลงต่ำแหงนหน้ามองลูกบอลจนสุด 

    4. ออกแรงส่งเหยยีดแขนดันขอ้มอืใหน้ิ้วมือสัมผัสกับลูกบอลโดยไม่

สัมผัสกับฝ่ามอื ใช้แรงส่งจากขา และลำตัวเขา้ช่วยดดีลูกบอลขึ้นไปดา้นหลัง 

 

ทักษะการเซตลูก 

 ทักษะท่ี 1 ใหนั้กเรยีนจับคู่กับเพื่อน ยนือยู่ในท่าเตรยีมพรอ้มเซตลูก ใหเ้พื่อน

นักเรยีนจับลูกบอลวางลงบนมอื นักเรยีนจะตอ้งใหลู้กบอลสัมผัสกับปลายนิ้วตามลักษณะ

การเซตลูก (หา้มถูกฝ่ามอื ใหน้ักเรยีนออกแรงดันหรอืผลักออกไปปฏบิัตคินละ 20–30 

ครัง้ โดยผลัดเปลี่ยนกัน 
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  ทักษะท่ี 2 ใหนั้กเรยีนจับลูกบอลยนือยู่ในลักษณะเตรยีมเซตลูก แลว้ทำท่า

ทางการเซตลูก โดยไม่ใหลู้กบอลหลุดออกจากมอื ปฏิบัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 ทักษะท่ี 3 ใหนั้กเรยีนจับคู่กับเพื่อน นั่งเหยยีดขาหันหนา้เขา้หากันห่างกัน

ประมาณ 3–4 เมตร จับลูกบอลในลักษณะเตรยีมเซต ออกแรงส่งในลักษณะเซตลูกไปให้

เพื่อนนักเรยีน เพื่อนนักเรียนตอ้งรับลูกบอลในลักษณะการเซตลูก คอืสัมผัสกับนิ้ว แต่ไม่

สัมผัสกับฝ่ามอืโดยจับลูกบอลส่งไปมา 20–30 ครั้ง ปฏิบัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนา 

  

  ทักษะท่ี 4 ใหนั้กเรยีนจับคู่กับเพื่อน แลว้ปฏบิัตเิช่นเดยีวกับทักษะที่ 3 แต่

เปลี่ยนเป็นโยนลูกบอลขึ้นด้านหนา้และเซตบอลส่งไปให้เพื่อนนักเรยีนรับไว ้(การรับลูกบอล

ใหป้ฏบิัตเิช่นเดี่ยวกับทักษะที ่3 โดยเพื่อนนักเรยีนก็ปฏบิัตเิช่นเดยีวกัน คอื รับลูกบอล  

โยนลูกบอล เซตลูกบอลส่งกลับคนื ปฏบิัต ิ20–30 ครัง้ จนกว่าจะชำนาญ 
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 ทักษะท่ี 5 นักเรยีนนั่งเหยยีดขาจับลูกบอลเซตลูกขึ้นตรง ๆ พยายามบังคับ

บอลอย่าใหต้กลงพื้น ปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนาญ 

 

 ทักษะท่ี 6 ใหนั้กเรยีนจับลูกบอลเซตลูกขึ้นตรง ๆ พยายามบังคับลูกบอลอย่า

ใหต้กลงพื้น พยายามเซตลูกใหไ้ดจ้ำนวนครั้งมากที่สุด ทำไดเ้ท่าใดบันทกึลงในตาราง  

(ลูกบอลตกลงพื้นให้เริ่มเล่นใหม่  

 

ปฏบิัตคิรัง้ที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

จำนวนที่ปฏบิัตไิด้           
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 ทักษะท่ี 7 ใหน้ักเรยีนยนืจับลูกบอลห่างจากฝาผนังประมาณ 1 เมตร  เซตลูก

กระทบฝาผนังพยายามบังคับลูกบอลอย่าใหต้กลงพื้น ปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะ

ชำนาญ 

 

 ทักษะท่ี 8 ใหนั้กเรยีนจับบอลโยนขึ้น ปล่อยใหต้กลงพื้นกระดอนขึ้นแลว้จึง

เคลื่อนที่เขา้ไปเซตลูกใหสู้งที่สุด พยายามเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วทุกครัง้ที่ลูกบอล

กระดอนขึ้นจากพื้น ปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนาญ 

 

ที่มา ชัยพร ปรมาธกิลุ. (2556). การใช้แบบฝึกทักษะวิชาพลศกึษาเพื่อพัฒนาทักษะ

พื้นฐานกฬีาวอลเลย์บอล 
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 ทักษะท่ี 9 ใหน้ักเรยีนจับคู่กับเพื่อน ยนืห่างกันประมาณ 3–4 เมตร เซตลูกโต้

กันไปมา พยายามบังคับลูกบอลใหแ้ม่นยำและอย่าใหลู้กบอลตกพื้น นับจำนวนรวมกันได้

เท่าใดบันทกึลงในตาราง ปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนาญ (ลูกตกลงพื้นใหเ้ริ่มใหม่  

 

ปฏบิัตคิรัง้ที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

จำนวนที่ปฏบิัตไิด้           

 

 ทักษะท่ี 10 ให้นักเรยีนจับคู่กับเพื่อน ยนือยู่ในสนามวอลเลย์บอลหลังเสน้แบ่ง

แดน 3 เมตร เซตลูกข้ามตาข่ายโตก้ันไปมาพยายามอย่าใหลู้กบอลตกลงพื้น นับจำนวน

รวมกันไดเ้ท่าใดบันทกึลงในตาราง ปฏบิัตเิช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะชำนาญ (ลูกตกลงพื้น

ใหเ้ริ่มใหม่  
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การจัดกิจกรรมการเรยีน แบบฝกึที่ 10 ทักษะการเซตลูกวอลเลยบ์อล 

 

 

 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม/การสอน วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูช้ีแจงจุดประสงค์การเรียนรู้ 

2. ครูใหนั้กเรียนขยายแถวออก  

1 ช่วงแขน 

3. ครูนำนักเรียนยดืเหยียด

กลา้มเนื้อ 

ออกคำส่ัง 

คำถาม-

คำตอบ 

สาธิต 

 

- การเคลื่อนท่ี  

ทักษะการเซตลูก

วอลเลย์บอล 

- การสังเกต

ความสนใจ 

และการม ี

ส่วนร่วม 

 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนยนืเป็นรูปตัว U 

เพื่อใหนั้กเรียนมองเห็นการสาธิต

ทักษะการเล่นลูกมอืล่างไปขา้งหนา้ 

 2. ครูใหตั้วแทนนักเรียนมาสาธิต   

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

- ทักษะการเซตลูก

วอลเลย์บอล-ความสุข 

ในการเรียน 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

3. ข้ันฝกึ

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนนักเรียนลงมอืปฏิบัติ 

แบบฝึกท่ี 10 ทักษะการเซตลูก

วอลเลย์บอล 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

- นักเรียนเกดิ

สมรรถภาพดา้น 

ความว่องไว 

- ทักษะการเล่นลูกมอื

ล่างไปขา้งหนา้ 

- แบบประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

4. ข้ัน

นำไปใช้ 

1. ครูใหนั้กเรียนมาสอบทีละคู่ ตาม

เลขท่ีของนักเรียน หรือตามความ

พร้อมของนักเรียน 

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การฝกึ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

- คะแนนการปฏบัิติ 

- แบบทดสอบ

การฝึกปฏบัิต ิ

5. ข้ันสรุป   1. ครูนำนักเรียนยดืเหยียดกลา้มเนื้อ

เพื่อใหร่้างกายเขา้สู่สภาวะปกต ิ

 2. ครูสรุปกจิกรรมการเรียนการ

สอนในช่ัวโมงน้ี 

3. ครูใหนั้กเรียนแสดงความคดิเห็น

เกี่ยวกับการเรียนในช่ังโมง 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การฝกึทักษะ

การเซตลูก

วอลเลย์บอล 

การสังเกตความ

สนใจและการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 10 ทักษะการเซตลูกวอลเลย์บอล 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่อง 

แคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยคร้ัง      ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางคร้ัง           ให้ 1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

            ช่วงคะแนน                           ระดับคุณภาพ 

            12-15                ดี 

            18-11                                    พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8                               ปรับปรุง 
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แบบฝกึที่ 11 การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเรยีน 

  

สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากล 

 พ 3.1 : ป 5/4 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม

และกฬีา 

 พ 3.2 : ป 5/3 รักการออกกำลังกายการเล่นเกม และการเล่นกฬีา ปฏบิัตเิป็น

ประจำอย่างสม่ำเสมอ มวีนัิยเคารพสทิธ ิกฎ กตกิา มนี้ำใจนักกฬีา มจิีตวญิญาณในการ

แข่งขัน และช่ืนชมในสุนทรยีภาพของการกฬีา 

 พ 4.1 ป 5/5 ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ผลการเรยีนรู้                   

 ผู้เรยีนรูแ้ละเขา้ใจความหมายของสมรรถภาพทางกายและวธิทีดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

จุดประสงค์การเรยีนรู้  

 1. ผู้เรยีนบอกความหมายของสมรรถภาพทางกายและวธิทีดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายได้ 

 2. ผู้เรยีนมคีวามกระตือรอืรน้และตัง้ใจในการทำกจิกรรม 

 3. ผู้เรยีนสามารถแสดงท่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดอ้ย่างถูกตอ้ง  

 

สมรรถภาพทางกาย   

 ความหมายสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness 

หมายถงึ  ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหร่้างกายปฏบิัติภารกจิต่าง ๆ   

อย่างไดผ้ลดีมปีระสทิธภิาพเหมาะสมกับปรมิาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏบิัติ

นัน้ไม่ก่อใหเ้กดิความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย อกีทัง้ยังสามารถประกอบกจิกรรมอื่นๆ

นอกเหนอืจากภารกจิประจำวันไดอ้กีดว้ยความกระฉับกระเฉงปราศจากอาการเมื่อยล้า

อ่อนเพลยี 

  1. ความเร็ว (Speed คอืความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่ง  

ไปยังอกีที่หนึ่ง โดยใช้ระยะเวลาสัน้ที่สุด 
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 2. พลังกลา้มเนื้อ (Muscle Power คอื ความสามารถของกลา้มเนื้อในการ  

ทำงานอย่างรวดเร็ว และแรงในจังหวะของกล้ามเนื้อหดตัวหนึ่งครั้ง เช่น ยนืกระโดดไกล 

 3. ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ (Muscle Strength คอื ความสามารถของ  

กลา้มเนื้อที่หดตัว เพยีงครัง้เดยีวโดยไม่จำกัดเวลา เช่น การยกนำ้หนัก เป็นตน้ 

 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance, Anaerobic Capacity คอื   

ความสามารถของกลา้มเนื้อที่ไดป้ระกอบกจิกรรมซำ้ซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอย่างมี

ประสทิธภิาพ 

5. ความคล่องตัว (Agility คอื ความสามารถของร่างกายที่จะบังคับควบคุมใน  

การเปลี่ยนทศิทางของการเคลื่อนที่ไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน 

6. ความอ่อนตัว (Flexibility คือ ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ในการที่จะ  

เคลื่อนไหวไดอ้ย่างกวา้งขวาง 

 7. ความอดทนทั่วไป (General endurance คอื ความสามารถในการทำงานของ  

ระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่ทำงานไดน้านและมปีระสทิธภิาพ 

วธิกีารทดสอบ 

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprints  

 
1.1 อุปกรณ์ 

- นาฬกิาจับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วนิาท ี

- ลู่วิ่ง 50 เมตร มเีสน้เริ่ม และเสน้ชัย 

- ปนืปล่อยตัว (ถา้ไม่มใีหใ้ช้สัญญาณอย่างอื่นที่ผู้จับเวลารู้เห็นได ้เช่น  

โบกธง หรอืผ้าเช็ดหน้า หรือตบมอื  

  1.2 วธิทีดสอบ เมื่อมคีำสัญญาณว่า "เขา้ที่" ใหผู้้เข้ารับการทดสอบยนืเทา้ใด

เทา้หนึ่งจรดเสน้เริ่ม (ไม่ตอ้งย่อตัวในท่าออกวิ่ง เมื่อพรอ้มแลว้ใหส้ัญญาณป ล่อยตัว ผู้เข้า

รับการทดสอบวิ่งเต็มที่ไปตามทางที่กำหนดให้จนถงึเส้นชัย 

  1.3 การบันทกึ บันทกึเวลาเป็นวนิาท ีและทศนยิมสองตำแหน่ง 

  1.4 ระเบียบการทดสอบ 
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   - ควรใช้ปนืในการปล่อยตัว (หากปฏบิัตไิม่ไดใ้หใ้ช้สัญญาณเพื่อใหผู้้จับเวลาที่

อยู่ใกลเ้สน้ชัยสามารถเห็นได้  ไม่ควรใช้รองเทา้ตะปู 

  - อนุญาตใหว้ิ่งได ้2 ครัง้ แลว้บันทกึเวลาที่ดทีี่สดุ 

   - จัดผู้จับเวลาผู้วิ่งแต่ละคนไดย้ิ่งด ี(ผู้จับเวลาที่ชำนาญ และว่องไวสามารถจับ

เวลานักวิ่งไดท้ลีะ 2 คน โดยใช้นาฬกิาที่มเีข็มแยกเวลา  

 -  ทางวิ่งควรเป็นทางเรยีบอยู่ในสภาพที่ด ี   

2. ยนืกระโดดไกล (Stranding Broad Jump  

 
2.1 อุปกรณ์ 

- ใช้พื้นที่เรยีบ และไม่ลื่น 

- เทปวัดระยะ และไมอ้ักษร T ใหญ่ 

- แปรงปัดฝุ่น หรอืผ้าเช็ดพื้น (หมายเหตุ ทำเสน้เริ่ม ขึงเทปวัดระยะไวก้ับพื้น 

ขา้งทางที่จะกระโดดใหพ้รอ้มที่จะอ่านคะแนนไดท้ันที  

  2.2 วธิทีดสอบ 

  ใหผู้้เขา้รับการทดสอบยนืปลายเทา้ทัง้สองอยู่หลังเสน้เริ่ม หลังจากเหวี่ยงแขน

ทัง้สองไปขา้งหลัง และกม้ตัวไปขา้งหน้าแลว้ เมื่อไดจั้งหวะก็เหวี่ยงแขนทั้งสองไปขา้งหนา้

อย่างแรงพรอ้มกับกระโดดดว้ยเทา้ทัง้สองไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลที่สุดเท่าที่จะทำได ้

  2.3 การบันทึก บันทกึระยะทางที่กระโดดไดเ้ป็น เซนติเมตร 

  2.4 ระเบียบการทดสอบ 

  - ใหป้ระลองได ้2 ครั้งเอาครัง้ที่ดทีี่สุด 

  -  ใหว้ัดระยะจากเสน้เริ่มไปยังรอยเทา้ขา้งที่ใกลท้ี่สุด ถา้ผู้เขา้รับการทดสอบ

เสยีหลัก หงายหลังมือแตะพื้นถอืว่าใช้ไม่ไดใ้หป้ระลองใหม่ 

  -  เท้าทัง้สองตอ้งอยู่บนพื้นจนกระโดดออกไป 
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3. งอตัวไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion  

 

 

 

 

              

  3.1 อุปกรณ์ 

 - เครื่องวัดความอ่อนตัว (Flexibilimeter สามารถอ่านคา่บวก และลบได้  

 - โต๊ะสี่เหลี่ยม 

  3.2 วธิทีดสอบ วางเครื่องมอืวัดความอ่อนตัวลงบนโต๊ะ ใหผู้้เข้ารับการ

ทดสอบขึ้นยนืบนฐานเครื่องมอืวัดความอ่อนตัว หนา้ชิด เข่าตงึ ปลายเทา้จรดขอบ

เครื่องวัดความอ่อนตัว พรอ้มแลว้ก้มตัวปล่อยมอืทัง้สองลงขา้งหน้า นิ้วหัวแม่มอืเกี่ยวกัน 

แบะฝ่ามอืใหป้ลายนิ้วกลางเหยยีดดันสลักเลื่อนลงไปตามแนวของแกนเครื่องวัดความอ่อน

ตัวจนไม่สามารถกม้ต่อไปได้ 

  3.3 การบันทึก บันทกึระยะเป็นเซนตเิมตร ถ้าปลายนิ้วกลางเหยยีดเลย 

ปลายเทา้ บันทกึค่าเป็นบวก ถา้ไม่ถงึปลายเทา้บันทกึค่าเป็นลบ 

  3.4 ระเบียบการทดสอบ 

  - ใหผู้้เข้ารับการทดสอบถอดรองเทา้ ก่อนยนืบนฐานเครื่องมอืวัดความอ่อนตัว 

  -  เข่าตงึเสมอไม่งอ จะเอยีงแขนใดแขนหนึ่งไม่ได้ ใหม้ือทัง้สองเสมอกัน 

  - ใหป้ระลองได ้2 ครั้ง เอาครัง้ที่ดกีว่าเป็นผลการประลอง 

 

 

 

 

วิ่งเก็บของ 

  วางไมท้ัง้สองท่อนกลางวงกลมที่อยู่ตรงขา้มกับเสน้เริ่ม นักเรยีนยนืใหป้ลายเทา้

ขา้งหนึ่งอยู่ชิดเส้นเริ่ม เมื่อไดรั้บคำสั่งว่า ไปใหน้ักเรยีนวิ่งไปหยบิท่อนไมท้่อนหนึ่งมาวางที่

วงกลมหลังเสน้เริ่ม แลว้กลับตัววิ่งไปหยบิท่อนไมอ้กีท่อนหนึ่งมาวางไวเ้ช่นเดยีวกับท่อน

แรกแลว้วิ่งเลยไป ห้ามโยนท่อนไม ้หากวางไม่เข้าในวงกลม ใหเ้ริ่มใหม่ 
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ลุกน่ัง 30 วินาที 

 

   

 

 

 

 จัดนักเรยีนเป็นคู่ ใหน้ักเรยีนคนแรกนอนหงายบนเบาะยดืหยุ่น เข่างอเป็น 

มุมฉาก ปลายเทา้แยกห่างกัน ประสานมอืที่ทา้ยทอยนักเรยีนคนที่สองคุกเข่าที่ปลายเทา้

คนแรก มอืทัง้สองกำและกดขอ้เทา้นักเรยีนคนแรกไวใ้หเ้ทา้ตดิพื้น เมื่อไดรั้บสัญญาณเริ่ม

พรอ้มกับจับเวลา นักเรยีนลุกขึ้นนั่งใหข้อ้ศอกแตะเข่าตนเอง แลว้กลับลุกขึ้นน่ังใหม่   

ทำเช่นนี้ตดิต่อไปอย่างรวดเร็วจนครบ 30 วนิาท ีจากนั้นจงึสลับกันปฏบิัตเิช่นเดยีวกัน

จากนัน้จึงบันทกึขอ้มูลทุกรายการไวเ้พื่อเปรยีบเทยีบกบัการทดสอบครัง้ต่อไป 
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การจัดกิจกรรมการเรยีน แบบฝกึที่ 11 การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเรยีน 

 

 

 

 

ข้ันตอน กิจกรรม/การสอน วธิสีอน พฤติกรรม/ 

สมรรถภาพ 

การวัดและ

ประเมินผล 

1. ข้ันเตรยีม   1. ครูช้ีแจงจุดประสงค์การเรียนรู้ 

2. ครูนำนักเรียนยดืเหยียดกลา้มเนื้อ

และอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความ

พร้อมใหแ้ก่ร่างกาย            

 

ออกคำส่ัง 

อธิบาย 

สาธิต 

 

- นักเรียนรู้จกัวธีิการ

การทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย

หลังเรียน 

- การสังเกต

ความสนใจ

และการม ี

ส่วนร่วม 

 

2. ข้ันสอน    1. ครูใหนั้กเรียนยนืเป็นรูปตัว U เพื่อให้

นักเรียนมองเห็นการสาธิตการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท้ัง 5 รายการ

อย่างท่ัวถงึ 

อออกคำส่ัง 

อธิบายสาธิต 

ความเร็ว 

- ความแข็งแรงของ

กลา้มเนื้อ 

- ความอดทนของ

กลา้มเนื้อ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

3. ข้ันฝกึ 

ปฏบิัติ   

1. ใหนั้กเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 5 กลุ่ม  

โยนจะมฐีานการทดสอบอยู่ 5 ฐาน   

จะใหแ้ต่ละกลุ่มเวยีนฝกึใหค้รบ 5 ฐาน 

 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

 

ความเร็ว 

- ความแข็งแรงของ

กลา้มเนื้อ 

- ความอดทนของ

กลา้มเนื้อ 

- แบบ

ประเมนิ

ทักษะ 

- สังเกต

พฤตกิรรม 

4. ข้ันนำ  

ไปใช้ 

1. ใหนั้กเรียนเขา้แถวตอนเป็นกลุ่มและ

ใหแ้ต่ละกลุ่มมาทำการทดสอบโดยจะมี

ฐานการทดสอบท้ังหมด 5 ฐาน   

ออกคำส่ัง 

ใหนั้กเรียนทำ

การฝกึ 

- เกดิความสนุกสนาน 

- ความสุขในการเรียน 

- คะแนนการปฏบัิติ 

- 

แบบทดสอบ 

สมรรถภาพ

ทางกาย 

5. ข้ันสรุป   1. ครูนำนักเรียนยดืเหยียดกลา้มเนื้อ

เพื่อใหร่้างกายเขา้สู่สภาวะปกต ิ

2. ครูสรุปกจิกรรมการเรียนการสอน 

ในช่ัวโมงน้ี 

3. ครูใหนั้กเรียนแสดงความคดิเห็น

เกี่ยวกับการเรียนในช่ังโมง 

ออกคำส่ัง 

นักเรียนลงมอื

ปฏบัิติ 

อภิปราย 

 

- นักเรียนบอก

ประโยชน์การการ

ทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

การสังเกต

ความสนใจ

และการม ี

ส่วนร่วม 
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แบบประเมนิแบบฝกึที่ 11 การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเรยีน 

คำชี้แจง : ให ้ผู้สอน สังเกตพฤตกิรรมของนักเรยีนตามรายการที่กำหนด แลว้ขดี  

ลงในช่องที่ตรงกับระดับคะแนน 
 

ลำดับ 

ท่ี 

ช่ือ-สกุล 

ของผูรั้บการประเมนิ 

ปฏบัิติได้

ตาม

วธีิการ 

ถูกต้อง 

ปฏบัิติได้

อย่าง 

คล่อง 

แคล่ว 

ความ

สนใจ

การมี

ส่วนร่วม 

 

ความสุข

ในการ

เรียน 

สมรรถ 

ภาพทาง

กาย 

รวม 

15 คะแนน 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1  

                  

                  

                  

                  

                  
      

เกณฑ์การให้คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมอย่างสม่ำเสมอ ให ้3 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบ่อยครัง้  ให ้2 คะแนน 

 ปฏบิัตหิรอืแสดงพฤตกิรรมบางครัง้  ให ้1 คะแนน 

        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

            ช่วงคะแนน                            ระดบัคุณภาพ 

            12-15        ด ี

            18-11               พอใช้ 

            ต่ำกว่า 8              ปรับปรุง 
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แบบทดสอบหลังเรยีน เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังเรยีน 

1. ข้อใดสามารถทดสอบความทนทานของระบบ 

ไหลเวยีนโลหิตในร่างกายได้ 

 ก. การว่ายน้ำ         ข. การดึงราวเด่ียว 

 ค. การวิ่งเก็บของ    ง.  การยนืกระโดดไกล 

2. การงอแขนห้อยตัวเป็นการทดสอบสมรรถภาพ 

ในด้านใด 

 ก. พลังของกล้ามเน้ือ  

 ข. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

 ค. ความทนทานของกล้ามเน้ือ 

 ง. ความออ่นตัวของกล้ามเน้ือ 

3. สมรรถภาพทางกลไกเป็นความสามารถของ 

ร่างกายในด้านใด 

 ก. เป็นความสามารถของร่างกายในการเล่น 

กฬีา                

ข. เป็นความสามารถของร่างกายทีเ่กดิจาก 

การฝกึฝน 

 ค. เป็นความสามารถของร่างกายในการ 

ทำงานอย่างต่อเน่ือง      

 ง. เป็นความสามารถของร่างกายที่ทำให้เกดิ 

การเคล่ือนไหว 

4. การตีโต้ลูกปงิปองด้วยความรวดเร็ว เป็นข้อบ่ง 

บอกให้เห็นสมรรถภาพของร่างกายอย่างไร 

 ก. ความสามารถในการเคล่ือนไหวของ 

ร่างกาย 

 ข. ความสามารถในการควบคุมและการทรง 

ตัวของร่างกาย      

 ค. ความสามารถในการผสมผสานการ 

เคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว  

       ง. ความสามารถในการตอบสนองส่ิงเร้าใน 

ระยะเวลาอันรวดเร็ว 

5. ทักษะในข้อใดที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้เม่ือ 

เกดิเหตุฉุกเฉนิ 

 ก. ทักษะการเคล่ือนไหว 
 

       ข. ทักษะการหลบหลีก  

 ค. ทักษะการกระโดด 

 ง. ทักษะการทรงตัว 

6. บุคคลทีอ่ยู่ในวยัใดสามารถเล่นกฬีาได้ทุก 

รูปแบบ 

 ก. วัยเด็ก            ข. วัยหนุ่มสาว  

 ค. วัยผูใ้หญ่        ง. วัยสูงอาย ุ 

7. การเล่นกฬีาที่เน้นความเพลิดเพลินเหมาะ 

สำหรับบุคคลในวัยใด 

 ก. วัยเด็ก             ข. วยัหนุ่มสาว  

 ค. วัยผูใ้หญ่        ง. วัยสูงอาย ุ 

8. การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก  

ควรคำนึงถงึข้อใดมากที่สุด 

 ก. ความปลอดภัย 

 ข. ความเหมาะสม 

 ค. ความประหยัด    

 ง. ความสนุกสนาน 

9. สมรรถภาพทางกายและทางกลไกสามารถเกดิ 

ข้ึนกับร่างกายได้อย่างไร 

 ก. การปฏิบัติอย่างหักโหม 

 ข. การฝกึปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ 

 ค. การเข้าคอร์สออกกำลังกาย    

 ง. การออกกำลังกายโดยใชเ้ครื่องออกกำลังกาย 

10. การวางแผนการพัฒนาสมรรถภาพมีประโยชน์ 

อย่างไร 

 ก. ช่วยให้พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ด้วยวธิลัีด           

 ข. ช่วยให้มีการเคล่ือนไหวร่างกายได้รวดเรว็ข้ึน 

 ค. ช่วยให้คน้พบความสามารถและความทนทาน 

ของร่างกาย  

 ง. ช่วยให้เป็นแนวทางในการปฏิบติัเพื่อสรา้ง 

ความสมบูรณ์ของร่างกาย 
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กติต ิ ปรมัตถผลและคณะ. (2551. หนังสอืเสรมิฝึกประสบการณ์  วชิาสุขศึกษา ป 5.  

 กรุงเทพฯ: ฝ่ายวชิาการ บริษัท สำนักพมิพ์เอมพันธ์ จำกัด. 

คู่มอืครู. (2551. สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 5 กรุงเทพฯ:   

 สำนักพมิพ์ บรษิัทพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว..  

อภลิักษณ์ เทยีนทองและคณะ.(2551. หนังสอืเรยีน รายวชิาพื้นฐาน สุขศึกษาและ 

 พลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปทีี่ 5. กรุงเทพฯ: บรษิัท สำนักพมิพ์ประสานมิตร  

  (ปสม. จำกัด.  

พรรัชน ีวีระพงศ์. Functional exercise. เอกสารประกอบการอบรมเชงิปฏบิัตกิารเรื่อง             

 วทิยาศาสตร์การกฬีาสู่การปฏบิัตใินกฬีาฟุตบอล แบดมนิตันและ 

  วอลเลย์บอล. วันที่ 29 พฤษภาคม 2555 ณ ศูนย์วทิยาศาสตร์การกฬีาและ 

  การออกกำลังกายอาคารกีฬานมิบิุตร. 

ชัยพร ปรมาธกิุล. (2556. การใช้แบบฝกึทักษะวชิาพลศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะ 

  พื้นฐาน กฬีาวอลเลย์บอล สำหรับนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวชิาชพี 

  ช้ันสูง ช้ันปทีี่ 1. มหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลล้านนา ภาคพายัพ 

   เชียงใหม่.  

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

ประวัตยิ่อของผู้วจัิย 
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ประวัติย่อของผู้วิจัย 

ช่ือ-สกุล   นายนมิติร สุ่ยอุบล 

วัน เดอืน ปเีกดิ  23 มกราคม 2530 

สถานที่อยู่ปัจจุบัน  53/1 หมู่ 2 ตำบลนาแต้ อำเภอคำตากลา้   

   จังหวัดสกลนคร 47250 

สถานที่ทำงาน  โรงเรยีนบา้นกุดเรอืคำ ตำบลกุดเรอืคำ อำเภอวานรนวิาส 

   จังหวัดสกลนคร 47210  โทร. 093-33283422 

ประวัตกิารศกึษา 

 พ.ศ. 2542   ช้ันประถมศกึษาปทีี่ 6 โรงเรยีนบา้นดอนคำ ตำบลนาแต ้ 

      อำเภอคำตากล้า จังหวัดสกลนคร 

  พ.ศ. 2546   ช้ันมัธยมศกึษาปทีี่ 3 โรงเรียนคำตากล้าราชประชาสงค์เคราะห์   

       อำเภอคำตากล้า จังหวัดสกลนคร 

  พ.ศ. 2548   ช้ันมัธยมศกึษาปทีี ่6 โรงเรียนคำตากล้าราชประชาสงคเ์คราะห์   

      อำเภอคำตากล้า จังหวัดสกลนคร 

  พ.ศ. 2553   ปรญิญาศกึษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ. สาขาพลศกึษา 

       สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตจังหวัดอุดรธานี   

 พ.ศ. 2561   ปรญิญาครุศาสตรมหาบัณฑติ (ค.ม. สาขาวิชาการวจัิยและพัฒนา

       การศกึษา มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร  

ประวัตกิารทำงาน 

 พ.ศ. 2557   ครูผู้ช่วย โรงเรยีนบา้นกุดเรือคำ ตำบลกุดเรอืคำ 

       อำเภอวานรนวิาส จังหวัดสกลนคร 

  พ.ศ. 2560   ครู (คศ. 1  โรงเรยีนบ้านกุดเรอืคำ ตำบลกุดเรอืคำ 

        อำเภอวานรนวิาส จังหวัดสกลนคร 
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