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ชื่อวิทยานิพนธ ์  ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว       

ร่างกายของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 
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การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก  

การเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของนักเรียนโรงเรียน 
บ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 โรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัด
เชียงใหม่ อายุระหว่าง 9-12 ปี จ านวน 30 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ท าการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ มีการทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 จากนั้นน าข้อมูล 
ท่ีได้มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที (t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยการทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ก่อนการทดลอง
(X̅) = 47.00 คะแนน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 (X̅) = 58.00 คะแนน กลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามโปรแกรม
ปกติของโรงเรียน ก่อนการทดลอง (X̅) = 46.53 คะแนน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 (X̅) = 48.00 
คะแนน เมื่อเปรียบเทียบผลความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง 
และเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลองสัปดาห์ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลอง
มีผลคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .001 

 
ค าส าคัญ: การเคล่ือนไหวพื้นฐาน,  ความสามารถทางกลไก   
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ABSTRACT 
 

Thesis Title Effects of Fundamental Movement Training on Motor Proficiency 
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Year  2019 
Advisory Committee 

Assoc. Prof. Thanakorn Changnoi 
 

This research is experimental research. The purpose is to study and compare 
the results of Fundamental Movement Training on Motor Proficiency for Students of 
Bandonchai School Mae Ai District Chiang Mai Province. The sample used in this study 
were 30. Children study in Grade 4-6, 2nd term, academic year at the 2018, Bandonchai 
School Mae Ai District Chiang Mai Province. Age between 9-12 year. Selected sampling by 
Purposive Sampling test conducted 8 weeks test before experiment after 8 weeks.  
The data were analyzed by mean, standard deviation and t-test. Comparison Motor 
Proficiency between experimental group and control group by testing a statistically 
significant level .05. 

The results of this experimentation revealed that the experimental group 
participated in the Fundamental Movement Training Program were found as follows: 
(X̅) = 47.00 score before the experiment, (X̅) = 58.00 score after eight weeks. The control 
group were found as follows: (X̅) = 46.53 score before the experiment, (X̅) = 48.00 score 
after eight weeks. Motor Proficiency of the experimental group was significantly better 
than before experiment at the .001 level. The control group was not significantly 
better than before experiment. Motor Proficiency of the experimental group was 
significantly better than the control group at the .001 level. 
 
Keywords: Fundamental Movement,  Motor Proficiency 
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การทดสอบย่อย 4 การทดสอบ  51 

   4.6       ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความสามารถทางกลไก 
การเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มควบคุม แยกตาม 
การทดสอบย่อย 4 การทดสอบ  52 
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 1.1       กรอบแนวคิดการวิจัย  7 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560  
ส านักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานกระทรวงศึกษาธิการ 
ได้จัดให้มีการเรียนการสอนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เป็นการศึกษาเรียนรู้ด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย
เพื่อการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชน
ให้ยั่งยืน โดยการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ 
คุณธรรม ค่านิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ ส่วนวิชาพลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรม 
การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวม ท้ังด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมท้ังสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา โดยมีสาระท่ีเป็น
กรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ท่ีเกี่ยวข้องกับวิชาพลศึกษา คือ เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบ
ต่าง ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ท้ังประเภทบุคคลและประเภททีมอย่างหลากหลาย  
ท้ังไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา 
และความมีน้ าใจนักกีฬา (กระทรวงศึกษาธิการ.  2560) กล่าวโดยสรุป วิชาพลศึกษาเป็นวิชาท่ีใช้
กิจกรรมพลศึกษา หรือกีฬาเป็นส่ือเพื่อให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายรูปแบบ
ต่าง ๆ โดยการได้ลงมือปฏิบัติจริง (วรศักด์ิ เพียรชอบ.  2548: 248) การเคล่ือนไหวพื้นฐานจึงถือได้ว่า
เป็นเครื่องมือทางพลศึกษาท่ีส าคัญท่ีสามารถส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ และพัฒนาการในทุกด้าน 
ประกอบด้วย ด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะ ด้านความรู้ความเข้าใจในการออกก าลังกาย  
ด้านการเคล่ือนไหวของร่างกาย ด้านคุณธรรมและการมีน้ าใจนักกีฬา และด้านเจตคติท่ีดีในการ  
ออกก าลังกาย 

“เด็กในวันนี้คือผู้ใหญ่ในวันหน้า” เป็นวลีท่ีเราคงเคยได้ยินกันมานาน ซึ่งถือได้ว่าเป็นนัยท่ี
ส าคัญของประเทศชาติอย่างแท้จริง เพราะเด็กในอนาคตจะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ เป็นก าลังหลักส าคัญใน
การพัฒนาประเทศชาติ ถ้าเด็กไม่ได้รับการดูแลให้มีพัฒนาการตามวัยท่ีสมบูรณ์ ย่อมส่งผลต่อการ
พัฒนาของประเทศชาติโดยตรง (สุวิชัย โกศัยยะวัฒน์.  2551: ไม่ปรากฏเลขหน้า) เด็กและเยาวชน
ตามทฤษฎีเจเนอเรช่ัน ในปัจจุบันคือ เจเนอเรช่ันแซด (Generation Z) เป็นกลุ่มคนท่ีเกิดต้ังแต่ปี 
พ.ศ. 2533 ถึง 2553 เกิดมาพร้อมกับเทคโนโลยี อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ อินเทอร์เน็ต เว็บไซต์ส่ือสังคม
ออนไลน์ และส่ิงอ านวยความสะดวกมากมาย มีความรู้ความสามารถทางด้านเทคโนโลยีและเรียนรู้ได้เร็ว 
รับข่าวสารผ่านส่ือสังคมออนไลน์หรือโซเชียลเน็ตเวิร์คเป็นหลัก (นิพนธ์ ชาญอัมพร.  2558: 76) 
นอกจากนั้นกลุ่มเจเนอเรช่ันแซด (Generation Z) หรือเด็กท่ีอายุน้อยกว่า 18 ปี ยังเป็นกลุ่มท่ีใช้งาน
อินเทอร์เน็ตในวันท างานหรือวันเรียนหนังสือ 10 ช่ัวโมง 22 นาทีต่อวัน วันหยุดใช้งานอินเทอร์เน็ต  
11 ช่ัวโมง 50 นาทีต่อวัน และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม.  2561: 43) 
ซึ่งสอดคล้องกับ มหาวิทยาลัยมหิดล.  (2559) กล่าวว่า เด็กและเยาวชนใช้เวลาส่วนใหญ่หมดไปกับ
พฤติกรรมหน้าจอและพฤติกรรมเนือยนิ่ง ซึ่งเป็นพฤติกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายน้อยสะสม 
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มากถึงวันละกว่า 13 ช่ัวโมง โดยพฤติกรรมท่ีพบมากในปัจจุบัน คือการใช้คอมพิวเตอร์ โทรทัศน์ 
โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต เพื่อความบันเทิง ศูนย์วิชาการคุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ (2561: ออนไลน์) 
กล่าวว่า แท็บเล็ต ไอแพด แล็ปท็อป สมาร์ทโฟน หรือแก็ดเจ็ต ได้กลายเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตปกติของ
เราไปแล้ว ปัจจุบันเด็กเริ่มเป็นเจ้าของโทรศัพท์มือถือต้ังแต่อายุ 6 ขวบ และมีแนวโน้มจะลดลง  
เด็กเหล่านี้ใช้เวลามากกว่า 21 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ หรือ 3 ช่ัวโมงต่อวันกับการเล่นโทรศัพท์มือถือ  
และยังกล่าวต่ออีกว่า วัยรุ่นหรือกลุ่มเด็กท่ีมีอายุต่ ากว่า 18 ปี เป็นกลุ่มท่ีใช้อินเทอร์เน็ตติดต่อกันมาก
ท่ีสุด 1 ใน 3 ของผู้ใช้อินเทอร์เน็ตท่ัวโลก พฤติกรรมเหล่านี้ส่งผลเสียโดยตรงต่อพัฒนาการตามช่วง
วัยของเด็กและวัยรุ่นเป็นอย่างยิ่ง การใช้อินเตอร์เน็ตเกินกว่าระยะเวลาท่ีเหมาะสมและพฤติกรรม
เนือยนิ่ง ยังน าไปสู่ภาวะน้ าหนักตัวเกิน ส่งผลท าให้มีความเส่ียงเกิดโรคในกลุ่มเมตาบอลิก โรคเบาหวาน 
มะเร็งบางชนิด รวมถึงเสียชีวิตก่อนวัยอันควร (ปิยวัฒน์ เกตุวงศา.  2560: 125-126) ในปัจจุบัน 
ความเจริญ ก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทในการด าเนินชีวิตของ 
คนไทยเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ท่ีสามารถพกติดตัวได้ตลอดเวลา 
เช่น สมาร์ทโฟน หรือแท็บเล็ต ท าให้เด็กและเยาวชนจับจ้องอยู่กับส่ิงดังกล่าวตลอดเวลา การเล้ียงดูลูก
ก็เปล่ียนมาเป็นการเล้ียงดูในห้างสรรพสินค้า หรือร้านสะดวกซื้อท่ีเต็มไปด้วยส่ิงอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
โดยเฉพาะของเล่นอิเล็กทรอนิกส์ท่ีสามารถเล่นได้ท้ังจากสมาร์ทโฟน แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร์ 
(วรรณวิภา เท่ียงธรรม.  2557: บทคัดย่อ) ท าให้เด็กและเยาวชนมีการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีน้อยลง 
ส่งผลท าให้ขาดการมีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีดี การขาดกิจกรรมการเคล่ือนไหวและกิจกรรม
ทางกายของเด็กและเยาวชนไทยในปัจจุบัน ก าลังจะกลายเป็นปัญหาระดับชาติ และปัญหาดังกล่าว 
ยังส่งผลกระทบกับเด็กและเยาวชนท่ัวโลก (อัจฉรา ปุราคม.  ม.ป.ป.: ออนไลน์) จากการส ารวจ
การมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทย ปี 2559 พบว่า เด็ก และเยาวชนไทยอายุระหว่าง 6-17 ป ี 
มีกิจกรรมทางกายท่ัวไปในแต่ละวันตามมาตรฐานเพียงร้อยละ 23.2 เท่านั้น  ซึ่งแสดงให้เห็นว่าอีก 
ร้อยละ 73.8 มีระดับกิจกรรมทางกายท่ัวไปในแต่ละวันไม่เพียงพอ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ.  2559: 21) โดยปกติเด็กและเยาวชนอายุระหว่าง 5-17 ปี ควรท ากิจกรรมทางกาย
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ด้วยกิจกรรมท่ีออกแรงปานกลางถึงหนัก เพราะจะช่วยให้เกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพ สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก (เกษม นครเขตต์.  2559: 27) จากการประชุม
สมาพันธ์นานาชาติด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาพ ปี พ.ศ. 2559 ได้มีการยืนยันว่า 
การท่ีเด็กและเยาวชนมีระดับกิจกรรมทางกาย และการเคล่ือนไหวร่างกายไม่เพียงพอ เป็นหนึง่ปัจจัย
เส่ียงท่ีส่งผลท าให้เกิดโรคไม่ติดต่อ มีการเน้นย้ าเรื่องการสร้างสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการมีกิจกรรม
ทางกายและการเคล่ือนไหวร่างกาย และได้รายงานสภาวการณ์เสียชีวิต เจ็บป่วย และพิการท่ีเป็นผลมา
จากโรควิถีชีวิต เช่น โรคความดันโลหิต เบาหวาน หัวใจ มะเร็ง นั้น โดยได้ศึกษาจากประเทศต่าง ๆ 
พบว่าการขาดการมีกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจัยหลักท่ีท าให้ประชากรโลกเสียชีวิตถึงร้อยละ 5.5 หรือ
ประมาณ 3.2 ล้านรายต่อปี (ส านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ.  2559: 1) 

องค์การอนามัยโลก (world health organization) ได้รายงานผลการศึกษาจากประเทศต่าง ๆ  
ถึงสภาวการณ์เสียชีวิต เจ็บป่วย และพิการท่ีเป็นผลมาจากโรควิถีชีวิต เช่น โรคหัวใจ มะเร็ง เบาหวาน
นั้นเป็นผลมาจากปัจจัยหลัก คือ การขาดการมีกิจกรรมทางกาย การบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม การมี
กิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ เป็นปัจจัยเส่ียงท่ีเป็นภัยคุกคามต่อสุขภาพของประชากรโลก ปัญหา
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สุขภาพเหล่านี้สามารถป้องกันและบ าบัดได้ ด้วยการมุ่งไปท่ีการควบคุมป้องกันไม่ให้เกิดภาวะโรค  
โดยปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตประจ าวันให้มีการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น รวมท้ังพฤติกรรม 
การบริโภคท่ีเหมาะสม (ดนยา สุเวทเวทิน.  2559: ออนไลน์) 

การเคล่ือนไหวพื้นฐาน (fundamental movement skills) เป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
เกี่ยวข้องกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ขา แขน ล าตัว ศีรษะ และยังรวมไปถึงทักษะต่าง ๆ เช่น การวิ่ง 
การกระโดด การหยิบจับ การทุ่มขว้าง การตี และการทรงตัว ทักษะต่าง ๆ เหล่านี้เป็นพื้นฐานการ
เคล่ือนไหวท่ีจ าเป็นส าหรับเด็กและเยาวชน และยังส่งผลท าให้เด็กสามารถปฏิบัติทักษะท่ีมีความซับซ้อน 
เช่น การเล่นเกม กีฬา การเต้น ยิมนาสติก กิจกรรมเรียนรู้นอกห้องเรียน และกิจกรรมนันทนาการ 
(Thompson, n.d.: online) นอกจากนั้น วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548: 131-138) กล่าวว่า การเคล่ือนไหว
พื้นฐานหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การเคล่ือนไหวเบื้องต้น เป็นกระบวนการของการเคล่ือนไหวท่ีจะ
ช่วยพัฒนาระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาทให้สามารถท างานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งการเคล่ือนไหวเบื้องต้นมีส่วนช่วยในเรื่องของพัฒนาการทางด้านทักษะเบื้องต้น โดยเฉพาะกับเด็ก
และเยาวชนจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องมีทักษะเบ้ืองต้นในด้านต่าง ๆ อยา่งถูกต้อง เพื่อเป็นรากฐานของ
การพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาต่อไป 

การท่ีเด็กและเยาวชนมีการเคล่ือนไหว และกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ เป็นการมี
พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ ย่อมส่งผลดีต่อการเจริญเติบโต ระบบฮอร์โมน หลอดเลือด การสะสม
เกลือแร่ พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา อีกท้ังยังเป็นการเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ีเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้เด็กและเยาวชนเจริญเติบโต
ตามวัย เพราะเมื่อเด็กและเยาวชนได้มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐาน มีการออกก าลังกายกลางแจ้ง 
มีการพบปะผู้คน หรือเพื่อนในวัยเดียวกัน ไม่ว่าจะเป็นท่ีสนามกีฬา สวนสาธารณะ หรือโรงเรียน ส่งผล
ท าให้เด็กและเยาวชนได้เรียนรู้การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน การปรับตัวเข้ากับสังคม การมีปฏิสัมพันธ์
กับผู้อื่น การตัดสินใจ และการเรียนรู้จากสถานการณ์จริง ซึ่งหาไม่ได้ในห้องเรียน และท่ีส าคัญ คือ  
ยังเป็นการป้องกันโรคไม่ติดต่ออีกวิธีหนึ่ง ทางออกของปัญหาการขาดกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย
และกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน สามารถแก้ไขได้ไม่ยาก แต่จ าเป็นจะต้องอาศัยความร่วมมือ
ของผู้ปกครองท่ีต้องสนับสนุนส่งเสริมให้บุตรหลานของตนได้มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย โดย
กิจกรรมควรเป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ เพื่อให้ร่างกายได้เกิดการเผาผลาญ
พลังงานท่ีมากกว่าปกติ เกิดการเรียนรู้จากการเคล่ือนไหว และเป็นกิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน อีกท้ังยังท้าทายความสามารถของเด็กและเยาวชน และยังเป็นการพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหวพื้นฐานของเด็กและเยาวชนให้อยู่ในระดับปกติตามพัฒนาการ เช่น กิจกรรมการแข่งขันกีฬา 
การผจญภัย การท่องเท่ียว การห้อยโหน การม้วนตัว การเคล่ือนท่ีแล้วหยุดกะทันหัน เป็นต้น  
(เจริญ กระบวนรัตน์.  2556: 5-6) 

การเคล่ือนไหวพื้นฐานและกิจกรรมทางกาย เป็นส่ิงท่ีมีความสัมพันธ์กัน การท่ีเด็กและ
เยาวชนจะมีระดับของกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมนั้น เด็กและเยาวชนจ าเป็นต้องมีการเคล่ือนไหว
พื้นฐานท่ีถูกต้องเสียก่อน เพราะการเคล่ือนไหวพื้นฐานนั้นเปรียบเสมือนรากฐานของการเคล่ือนไหว
รูปแบบต่าง ๆ ท่ีจะน าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความซับซ้อนมากขึ้น และยังน าไปสู่การเล่นเกม กีฬา 
การออกก าลังกายหรือกิจกรรมทางกาย อีกท้ังการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานยังเป็นหัวใจส าคัญของ
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การเรียนพลศึกษา เพราะเป็นการส่งเสริมการมีส่วนร่วมในเกม กีฬา และกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 
(state government of victoria. 2013: online) สอดคล้องกับ Lubans; et al. (2010) ได้กล่าวว่า 
ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีดี มีส่วนช่วยในการพัฒนาทางร่างกาย ความรู้ความเข้าใจ และทักษะ
ทางสังคมของเด็ก ซึ่งส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้เป็นรากฐานท่ีส าหรับการใช้ชีวิต 

มีงานวิจัยเผยให้เห็นว่า เด็กท่ีมีทักษะการเคล่ือนไหวอยู่ในระดับต่ า ท าให้เป็นอุปสรรคท่ีส าคัญ
ต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย และยังท าให้เด็กไม่สนใจเล่นกีฬา เนื่องจากพวกเขาไม่สามารถ
แสดงออกทางทักษะได้ดีพอส าหรับการเล่นเกมกีฬาให้ประสบความส าเร็จ (Thompson, n.d.: 
online) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Bryant. (2016: abstract) ท่ีระบุว่า การสอนทักษะการ
เคล่ือนไหวพื้นฐาน ในคาบเรียนพลศึกษาจ านวน 1 คาบเรียนต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
ส่งผลทางบวกต่อความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ระดับการมีกิจกรรมทางกาย และ
การรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย  

ปัญหาการขาดกิจกรรมการเคล่ือนไหว และการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ใช่ว่าปัญหา
ดังกล่าวจะเกิดขึ้นกับเพียงแต่กลุ่มเด็กและเยาวชนท่ีอาศัยอยู่ในเขตเมืองท่ีรอบล้อมไปด้วยเทคโนโลยี 
และส่ิงอ านวยความสะดวกเท่านั้น แต่ยังได้ขยายวงกว้างไปสู่กลุ่มเด็กท่ีอาศัยอยู่บริเวณนอกเขตเมือง 
เด็กกลุ่มดังกล่าวสามารถเป็นเจ้าของสมาร์ทโฟนได้ในราคาเริ่มต้นท่ีไม่สูงมาก โรงเรียนบ้านดอนชัย 
อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาเชียงใหม่  เขต 3 
กระทรวงศึกษาธิการ เป็นโรงเรียนท่ีเปิดสอนในระดับช้ันอนุบาลถึงระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6  
มีนักเรียนจ านวนท้ังหมด 119 คน เมื่อนักเรียนมีเวลาว่าง กิจกรรมท่ีนักเรียนส่วนใหญ่ปฏิบัติ คือ 
การเล่นกีฬา เล่นของเล่นท่ีสนามเด็กเล่น และกิจกรรมกลางแจ้งต่าง ๆ ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรม 
ท่ีท าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวท้ังส้ิน ส่งผลดีต่อการเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว แต่ยังมีนักเรียน
บางส่วน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 เป็นกลุ่มเด็กนักเรียนท่ีก าลังก้าวสู่
วัยรุ่น ครอบครัวมีศักยภาพท่ีจะจัดหาสมาร์ทโฟนให้กับบุตรหลานของตนเอง เด็กกลุ่มดังกล่าว 
มีพฤติกรรมจับกลุ่มกันเล่นเกมและส่ือสังคมออนไลน์ผ่านสมาร์ทโฟน ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวท าให้เด็ก 
มีการเคล่ือนไหวร่างกายน้อยลง เป็นอุปสรรคต่อพัฒนาการทางด้านการเคล่ือนไหวร่างกาย 

จากความเป็นมาและความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อการความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของนักเรียน
ระดับช้ันประถมศึกษา เพื่อเป็นการส่งเสริมการมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐาน และการมีกิจกรรมทางกาย 
เพื่อให้เด็กและเยาวชนมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาท่ีสมบูรณ์ 
อีกท้ังยังเป็นแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษาให้สอดคล้องกับหลักสูตร
การศึกษาต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ

เคล่ือนไหวร่างกาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ

เคล่ือนไหวร่างกายภายในกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
3. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ

เคล่ือนไหวร่างกายระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 
ระดับช้ันประถมศึกษา จ านวน 101 คน ก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561  
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัด
เชียงใหม่ ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 อายุระหว่าง 9-12 ปี จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive selection) โดยผู้บริหาร ครู และบุคลากรทางการศึกษา ให้ความ
ร่วมมือ และอนุญาตให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดลอง นักเรียนไม่มีปัญหาด้านสุขภาพท่ีเป็นอุปสรรค
ต่อการออกก าลังกาย นักเรียนมีความสมัครใจและยินดีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก และผู้ปกครองยินยอม
ให้นักเรียนเข้าร่วมการทดลอง 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
  1. ตัวแปรอิสระ 
      โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
  2. ตัวแปรตำม 
      ผลความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 กำรเคลื่อนไหวพื้นฐำน หมายถึง กระบวนการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเป็นพื้นฐานของการ
เคล่ือนไหวต่าง ๆ แบ่งออกเป็น 3 ประเภทคือ 1. การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี (non locomotive 
movement) 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (locomotive movement) และ 3. การเคล่ือนไหว
แบบท่ีมีการใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบ (manipulative movement) 
 โปรแกรมกำรเคลื่อนไหวพื้นฐำน หมายถึง โปรแกรมท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นเพื่อส่งเสริม และ
พัฒนาการเคล่ือนไหวร่างกายพืน้ฐาน ประกอบด้วยรปูแบบการเคล่ือนไหว 2 รูปแบบ คือ 1. การเคล่ือนไหว
แบบไม่เคล่ือนท่ี และ 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 
 ควำมสำมำรถทำงกลไก (motor proficiency) หมายถึง ความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (gross motor skill) ประกอบด้วย 1. ความสามารถในการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า (bilateral coordination) 2. ความสามารถในการทรงตัว (balance) 
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ในขณะอยู่นิ่ง (static balance) และในขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) 3. ความสามารถด้าน
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (running speed and agility) และ 4. ความแข็งแรงในการ
ท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (strength) 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 

1. หลังการทดลองความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น 
2. หลังการทดลองความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มทดลองดีกว่า

กลุ่มควบคุม 
 
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 

1. ได้โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ท่ีท าให้ความสามารถด้านกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายพัฒนาขึ้น 

2. ได้โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีรูปแบบและมีประสิทธิภาพ สามารถน าไป 
ปรับใช้กับเด็กและเยาวชน 

3. น าโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาหลักสูตรการเรียน
การสอนรายวิชาพลศึกษา หรือสาขาวิชาท่ีเกี่ยวข้องในสถานศึกษาได้ 
 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

แนวคิดและทฤษฎีกำรเคลื่อนไหว
พื้นฐำนแบบเคลื่อนที ่

และไม่เคลื่อนที ่
 

1. วรศักดิ์ เพียรชอบ  
2. Wuest & Bucher. 
3. Broomfield. L. 
4. Education & M. Bureau. 
5. Kalaja 
6. Sport New Zealand.  
7. กระทรวงศึกษาธิการ 

โปรแกรมฝึกกำร
เคลื่อนไหวพื้นฐำน 

 

1. การเคล่ือนไหว
แบบไม่เคล่ือนท่ี 

2. การเคล่ือนไหว
แบบเคล่ือนท่ี  

ควำมสำมำรถทำงกลไก
กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย 

 

1. การประสานสัมพันธ์
ระหว่างมือกับเท้า 

2. การทรงตัวในขณะอยู่นิ่ง
และขณะเคล่ือนไหว 

3. ความเร็ว และความ
คล่องแคล่วว่องไว 

4. ความแข็งแรงในการ
ท างานของกล้ามเนื้อ
แขน ขา และล าตัว 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
แนวคิดและทฤษฎีในการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อความสามารถ

ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 
ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า และสังเคราะห์เอกสารงานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ 

1. พัฒนาการมนุษย ์
2. การเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
3. ทักษะกลไกการเคล่ือนไหว 
4. การฝึกซ้อม 
5. การออกก าลังกาย 
6. แบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

พัฒนาการมนุษย์ 
ความหมายของพัฒนาการมนุษย์ 
กระทรวงสาธารณสุข (2553: 2-3) กล่าวว่า พัฒนาการ หมายถึง การเปล่ียนแปลงด้าน 

การท าหน้าท่ี (function) และวุฒิภาวะ (maturation) ของอวัยวะต่าง ๆ รวมท้ังตัวบุคคลท าให้
สามารถท าหน้าท่ีนั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ กระทรวงสาธารณสุข ได้จ าแนกพัฒนาการของมนุษย์
ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 

1. ด้านร่างกาย (physical หรือ psychomotor development) หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการทรงตัว และการเคล่ือนไหว แสดงออกโดยการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (gross motor) 
และกล้ามเนื้อมัดเล็ก (fine motor) 

2. ด้านสติปัญญา (cognitive development) หมายถึง ความสามารถในการเรียนรู้
ความสัมพันธ์ระหว่างส่ิงต่าง ๆ กับตนเอง การรู้คิด รู้เหตุผล และความสามารถในการแก้ปัญหา 
ซึ่งแสดงออกในด้านภาษา (language) และกล้ามเนื้อมัดเล็ก 

3. ด้านจิตใจ-อารมณ์ (emotional development) หมายถึง ความสามารถในการแสดง
ความรู้สึก เช่น พอใจ ไม่พอใจ รัก ชอบ โกรธ เกลียด กลัว และเป็นสุข ควบคุมการแสดงออกของ
อารมณ์อย่างเหมาะสม ตลอดจนการสร้างความรู้สึกท่ีดีและนับถือต่อตนเอง (self-esteem) 

4. ด้านสังคม (social development) หมายถึง ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น มีความรับผิดชอบ รวมถึงความสามารถในการช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจ าวัน และพัฒนาการ
ด้านจิตวิญญาณ ซึ่งหมายถึง การรู้คุณค่าของชีวิต ส่ิงแวดล้อมและมีคุณธรรม 

อรุณี หรดาล.  (2560) พัฒนาการด้านร่างกายเป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของ 
ร่างกาย การเจริญเติบโต และความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ กล้ามเนื้อเล็ก และการท างาน
ประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
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ณัฐวรดา  มณีรัตน์. (ม.ป.ป.: ออนไลน์) พัฒนาการ หมายถึง การเปล่ียนแปลงของมนุษย์ 
ท่ีเป็นไปอย่างมีล าดับขั้นอย่างต่อเนื่อง เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงท้ังด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์ระหว่างเวลา วุฒิภาวะ การเรียนรู้ และส่ิงแวดล้อม อันส่งผลให้มนุษย์
มีความสามารถ มีพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน และเป็นไปตามศักยภาพ 

สรุปได้ว่า พัฒนาการมนุษย์เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงด้านการท าหน้าท่ี และวุฒิภาวะ
ของอวัยวะต่าง ๆ อย่างมีล าดับขั้น และต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายท่ีมี
โครงสร้างใหญ่ขึ้น ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ กล้ามเนื้อมัดเล็ก และการท างานประสาน
สัมพันธ์กันระหว่างกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ รวมถึงด้านอารมณ์ สังคม และสติปัญญาท่ีมีการพัฒนาตาม ๆ 
กันไปอย่างต่อเนื่อง 

พัฒนาการของเด็ก 
พระราชบัญญัติศาลเยาวชนและครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชนและครอบครัว พ.ศ. 

2553 (2553: 2) กล่าวว่า เด็กหมายถึงบุคคลอายุยังไม่เกิน 15 ปีบริบูรณ์ เยาวชน หมายถึงบุคคลอายุ
เกิน 15 ปีบริบูรณ์ แต่ยังไม่ถึง 18 ปีบริบูรณ์ 

จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ.  (2543: 23) กล่าวว่า เด็กวัยประถมศึกษาโดยท่ัวไปมีอายุระหว่าง 
6-12 ปี เป็นวัยท่ีสนุกสนาน มีความกระตือรือร้น มีความรับผิดชอบ สามารถผจญกับสถาณการณ์ใหม่ ๆ 
ต้องการเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง และเริ่มสนใจส่ิงต่าง ๆ รอบตัวมากขึ้น รู้จักการแบ่งปัน ให้ความสนใจ
ต่อความรู้สึกของผู้อื่น ยอมรับความถูกต้อง และยอมรับผู้อื่น 

กรมพลศึกษา (2557: 17-18) กล่าวว่า เด็กในวัยเรียนอายุระหว่าง 6-12 ปี จะมีการเจริญเติบโต 
โดยน้ าหนักเฉล่ียจะเพิ่มขึ้นประมาณ 2-3 กิโลกรัมต่อปี ส่วนสูงเพิ่มประมาณ 4-5 เซนติเมตรต่อปี  
ฟันน้ านมจะเริ่มหักเมื่ออายุประมาณ 6 ปี และจะมีฟันแท้ขึ้นมาแทนท่ี เด็กวัยรุ่นจะมีอายุประมาณ 
10-20 ปี ในเพศชายจะมีการเจริญอย่างรวดเร็วเมื่ออายุ 15 ปี มีการเปล่ียนแปลงของขนาดร่างกาย
ขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและขึ้นเป็นมัด แขนและขามีความยาวและแข็งแรงมากขึ้น 
เพศหญิงจะมีส่วนสูงท่ีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในอายุ 15 ปี หน้าอกและสะโพกขยาย มีประจ าเดือน  
การเปล่ียนแปลงของเด็กสู่วัยรุ่นทางด้านร่างกาย ในเพศชาย ส่วนสูงและน้ าหนักจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
เมื่อย่างเข้าสู่อายุ 12-14 ปี โดยเฉพาะส่วนสูงจะเพิ่มข้ึนอย่างเห็นได้ชัด ปริมาณไขมันใต้ผิวหนังลดลง 
กล้ามเนื้อและไหล่มีการเจริญเติมโตมากกว่าเพศหญิง ในเพศหญิงเมื่ออายุย่างเข้าปีท่ี 10-13 จะมี
พัฒนาการเร็วกว่าเพศชายประมาณ 1-2 ปี ช่วงนี้จึงสังเกตได้ว่าเพศหญิงจะมีส่วนสูง ปริมาณไขมัน 
ใต้ผิวหนังท่ีมากกว่าเพศชายในวัยเดียวกัน และสะโพกขยายใหญ่มากกกว่าเพศชาย 

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย; และสมาคมกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย . 
(2560: 7) กล่าวว่า เด็กวัยเรียนมีช่วงอายุระหว่าง 6-12 ปี เป็นช่วงเวลาท่ีเด็กได้เรียนรู้ทุกอย่าง 
ความสามารถทุกอย่างท่ีเพิ่มขึ้นเกิดจากการท างานและพัฒนาการของสมอง เป็นช่วงวัยที่ใช้เวลาอยู่ใน
โรงเรียนเป็นส่วนใหญ่ มีพัฒนาการอย่างรวดเร็วท้ังร่างกาย จิตใจ ความคิด การใช้ภาษาและการแก้ปัญหา 

สุริยเดว ทรีปาต (ม.ป.ป.: ออนไลน์) พัฒนาการของเด็กวัยรุ่นสามารถแบ่งได้เป็น 3 ระยะ  
คือ วัยแรกรุ่น อายุ 10-13 ปี วัยรุ่นตอนกลาง อายุ 14-16 ปี และวัยรุ่นตอนปลาย อายุ 17-19 ปี 
ลักษณะความแตกต่างของวัยรุ่นในแต่ละช่วงวัย มีความแตกต่างกัน ดังนี้  1. วัยแรกรุ่น (10-13 ปี) 
วัยรุ่นในช่วงนี้จะมีการเปล่ียนแปลงระบบของร่างกายเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นระบบกล้ามเนื้อ  
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(muscular system) ระบบโครงกระดูก (skeletal system) ระบบหมุนเวียนโลหิต (circulatory- 
system) ระบบประสาท (nervous system) เป็นต้น เด็กจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลง
ของร่างกาย ส่งผลท าให้เกิดอารมณ์แปรปรวน และหงุดหงิดง่าย 2. วัยรุ่นตอนกลาง (14-16 ปี)  
เป็นวัยท่ีเริ่มยอมรับกับการเปล่ียนแปลงของร่างกายท่ีก าลังเป็นหนุ่มสาวได้แล้ว ในช่วงวัยดังกล่าว  
จะมีความคิดท่ีลึกซึ้ง และมีความเป็นตัวของตัวเองเพิ่มมากขึ้น 3. วัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) ร่างกาย
มีการเจริญเติบโตเต็มท่ี คิดตัดสินใจเลือกอาชีพในอนาคตท่ีตนเองชอบ เป็นช่วงเวลาท่ีมีความสนใจ 
ผูกพันกับเพื่อนต่างเพศ 

สรุปได้ว่า เด็กคือบุคคลท่ีมีอายุไม่เกิน 15 ปีบริบูรณ์ ถ้าอยู่ในระบบการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
จะอยู่ระดับช้ันประถมศึกษา-มัธยมศึกษาปีท่ี 3 เป็นวัยท่ีสนุกสนาน มีความกระตือรือร้น สนใจส่ิงต่าง ๆ 
รอบตัว และเป็นช่วงวัยแห่งการเจริญเติบโต มีพัฒนาการทุก ๆ ด้านอย่างรวดเร็ว ไม่ว่าะเป็น ด้านร่างกาย 
จิตใจ ความคิด การใช้ภาษา และการแก้ปัญหา การเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วของร่างกาย ยังส่งผลท าให้
เด็กเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของร่างกาย ส่งผลท าให้เกิดอารมณ์แปรปรวน และ
หงุดหงิดง่าย 

พัฒนาการทางด้านร่างกาย 
จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ.  (2543: 24) การเจริญเติบโตของร่างกายของเด็กในวัยประถมศึกษา

จะช้าลง โดยเฉพาะจากอายุ 8 ปี ไปจนถึงระยะสุดท้ายของวัยนี้ ท่ีเป็นเช่นนี้จะช่วยให้เด็กได้เคยชินกับ
การเปล่ียนแปลงของร่างกายในด้านต่าง ๆ แต่น้ าหนัก ส่วนสูงยังคงมีการเพิ่มขึ้นอย่างสม่ าเสมอ  
เด็กในวัยประถมศึกษาจะมีความสูงประมาณ 106.68-157.48 เซนติเมตร และน้ าหนักประมาณ 
17.10-46.35 กิโลกรัม ความสูงเฉล่ียจะเพิ่มขึ้นปีละ 5.08-7.62 เซนติเมตร และน้ าหนักจะเพิ่มขึ้น 
ปีละ 1.35-2.70 กิโลกรัม ความแตกต่างของรูปแบบการเจริญเติบโตของเด็กหญิงและเด็กชายในวัย
ประถมศึกษาจะมีน้อย ท้ังเด็กหญิงและเด็กชายจะมีแขนและขาท่ียาวขึ้นมากกว่าความยาวของล าตัว 
โดยเด็กชายมีแนวโน้มว่ามีแขนและขาท่ียาว และมีความสูงมากกว่าเด็กหญิง ส่วนเด็กหญิงมีแนวโน้ม 
ว่ามีสะโพกและต้นขาท่ีใหญ่กว่า ซึ่งจะส่งผลท าให้เด็กหญิงมีข้อจ ากัดในการวิ่งมากกว่าเด็กชาย 
อย่างไรก็ตามเด็กหญิงจะพฒันาด้านร่างกายมากกว่าเด็กชายประมาณ 1-2 ปี เด็กหญิงเปล่ียนแปลง
อย่างเห็นได้ชัดในช่วงอายุและในช่วงอายุ 13 ปี เด็กชายในวัยเตรียมเข้าสู่วัยรุ่น ร่างกายจะสูง 
และหนาขึ้น การพัฒนาของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ จะเห็นได้ชัดกว่ากล้ามเนื้อมัดเล็ก ๆ มวลสารของ
กล้ามเนื้อจะเพิ่มขึ้นอย่างสม่ าเสมอ เพื่อให้ร่างกายพร้อมท่ีจะเข้าร่วมเล่นกีฬาและฝึกหนักได้ การเรียนรู้
เป็นไปอย่างรวดเร็วในเรื่องของเกมและกีฬา เด็กหญิงจะเข้าสู่ช่วงของวัยรุ่นเร็วกว่าเด็กชาย แต่เด็กชาย
จะตามทันในช่วงอายุ 14 ปี และจะพัฒนาไปเร็วกว่าเด็กหญิง หัวใจจะเจริญเติบโตช้ามากในช่วงอายุ  
4-10 ปี แต่อย่างไรก็ตามหัวใจ และปอดจะเจริญเติบโตเป็นสัดส่วนกับการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ 
และกระดูกตลอดระยะเวลาวัยประถมศึกษา อัตราการเต้นของชีพจรอยู่ประมาณ 90 ครั้งต่อนาที หรือ
มากกว่า อัตราการหายใจเฉล่ียอยู่ท่ี 20 ครั้งต่อนาที เด็กในวัยนี้มีลักษณะท่ีเหนื่อยง่ายหายเร็ว เด็กอายุ
ระหว่าง 9-12 ปี จะมีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมากขึ้น เด็กหญิงท่ีเข้าสู่วัยรุ่นอาจจะ
เหนื่อยเร็วกว่าเด็กในวัยอื่น ๆ การใช้สายตาท าได้ดีเมื่ออายุ 8 ปีขึ้นไป กระดูกของเด็กวัยประถมศึกษา 
มีการเจริญเติบโตท้ังทางด้านความยาว ความกว้าง และส่วนประกอบท่ัว ๆ ไป แต่ยังอยู่ในช่วงก าลัง
พัฒนาไปเป็นกระดูกแข็งท่ีสมบูรณ์ จึงท าให้เด็กวัยนี้กระดูกอ่อนและยืดหยุ่น การจัดกิจกรรมควร
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หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีต้องปะทะอย่างรุนแรง เช่น ฟุตบอล หรือการยกน้ าหนักท่ีมากเกิน อาจท าให้
กระดูกแตกหรือหัก เกิดการบาดเจ็บได้  

พัฒนาการทางด้านกลไกของร่างกาย 
จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ.  (2543: 26-28) กล่าวว่า ความสามารถทางการเคล่ือนไหวพื้นฐาน

ในวัยนี้ ประกอบด้วย การกระโดดแบบควบม้า การกระโดดแบบแยกเท้าในอากาศ และการปีนป่าย 
เป็นต้น มีความสามารถในการทรงตัว การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี และการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีดีขึ้น 
มีพัฒนาการอย่างดีในเรื่องทักษะพื้นฐานการเล่นเพื่อความส าเร็จ แต่ปฏิกิริยาตอบสนองค่อนข้างช้า 
การท างานประสานกันระหว่างตากับมือ ตากับเท้า จะเป็นไปอย่างล าบาก และพัฒนาดีขึ้นตามล าดับ
ในระยะสุดท้าย เด็กจึงหันไปสนใจการเล่นกีฬาต่าง ๆ เพื่อฝึกหัดให้ ตา มือ และเท้าท างานประสานกัน
ได้ดียิ่งขึ้น เด็กในวัยนี้เป็นช่วงเช่ือมต่อของความสามารถในการเคล่ือนไหวพื้นฐานกับการพัฒนาทักษะ
การเคล่ือนไหวในการเล่นเกมและทักษะกีฬาต่าง ๆ ท้ังเด็กชายและเด็กหญิงจะเต็มไปด้วยพละก าลัง 
แต่กล้ามเนื้อมีความทนทานน้อยและเหนื่อยง่าย ซึ่งการฝึกฝนจะช่วยได้มากในช่วงนี้ ความสามารถ
ด้านการรับรู้จะเพิ่มขึ้นอย่างมาก โดยเฉพาะระบบกลไกทางประสาท ท าใหเ้ด็กในวัยนี้สามารถปฏิบัติ
ทักษะต่าง ๆ ท่ีซับซ้อนได้ เช่น การตีลูกบอล การรับลูกบอล ในวัยประถมจึงเป็นช่วงท่ีเหมาะสมอย่างยิ่ง
ท่ีจะพัฒนาไปให้ถึงจุดสูงสุดในเรื่องของแบบแผนการเจริญเติบโตของวุฒิภาวะด้านต่าง ๆ โดยผ่าน
กระบวนการฝึกหัด ถ้าในวัยนี้เด็กขาดโอกาสท่ีจะฝึกหัด และขาดแรงกระตุ้นให้ก าลังใจ จะท าให้เด็กขาด
การแสดงออกด้านกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีต้องใช้ทักษะ ซึ่งจะมีผลต่อเนื่องจนถึงวัยผู้ใหญ่ด้วย  
การจัดกิจกรรมพลศึกษาส าหรับเด็กในวัยประถม ท้ังเด็กชายและเด็กหญิงสามารถเล่นร่วมกันได้ 
เพราะไม่มีความแตกต่างในเรื่องน้ าหนัก ส่วนสูง และพัฒนาการด้านต่าง ๆ มากนัก อีกท้ังยังเป็นวัย 
ท่ีมีประสาทรับรู้ได้ดีอีกด้วย 

พัฒนาการทางด้านทักษะกลไกของเด็กวัยประถมศึกษา สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ข้ันตอน
ใหญ่ ๆ ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 ระดับอนุบาลถึงชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 อายุ 6-8 ปี 
ฝึกเพื่อพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ท้ังแบบอยู่กับท่ี ได้แก่  1. การยืดตัว  2. การหดตัว 

3. การหมุน  4. การผลัก  5. การดึง  6. การแกว่ง  7. การห้อยโหน  8. การกลับตัว และ 9. การโยกตัว 
เป็นต้น แบบเคล่ือนท่ี ได้แก่  1. การเดิน  2. การวิ่ง  3. การกระโดดแยกเท้า  4. การก้าวกระโดด  
5. การกระโดดขาเดียว และ 6. การกระโดดเท้าคู่ เป็นต้น และการประยุกต์ทักษะการเคล่ือนไหวแบบ
เคล่ือนท่ี ได้แก่  1. การสไลด์  2. การกระโจน  3. การกระโดดไปด้านหน้า  4. การควบม้า  5. การเปล่ียน
ทิศทาง  6. การม้วนตัว และ 7. การเคล่ือนท่ีแล้วหยุดกะทันหัน เป็นต้น 

เด็กในระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1 และ 2 กิจกรรมพลศึกษาต้องเน้นการเคล่ือนไหวโดย
อาศัยจินตนาการในการเคล่ือนไหว เช่น สมมุติว่าเด็กเป็นช้าง ให้เด็กจินตนาการว่าช้างมีการเคล่ือนไหว
อย่างไร เป็นต้น นอกจากนี้เด็กยังต้องพัฒนาทักษะดังต่อไปนี้   1. การขว้าง  2. การตี  3. การรับ  
และ 4. ทักษะอื่น ๆ จากเกมท่ีเด็กร่วมกันเล่น 

ขั้นที่ 2 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3-4 อายุ 8-9 ป ี
เด็กมีประสบการณ์การเคล่ือนไหวพื้นฐาน และต้องการการเคล่ือนไหวท่ีซับซ้อนและยากขึ้น 

เด็กจะพัฒนาด้านความเร็วและความแม่นย า ทักษะเกี่ยวกับการใช้มือ การทรงตัว และการควบคุม
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ร่างกาย ตัวอย่างของการเคล่ือนไหวท่ีต้องการคือ  1. การวิ่งแล้วหยุดกระโดด  2. การรับแล้วขว้าง 
และ 3. การนอนแล้วม้วนตัว เป็นต้น 

ขั้นที่ 3 ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 อายุ 11-12 ป ี
เด็กจะพัฒนาการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่างและทักษะกีฬาบางอย่าง กิจกรรมท่ีเหมาะสม

ส าหรับเด็กในวัยนี้ คือ  1. ทักษะการเต้น  2. ทักษะการกระโดดไกล  3. ทักษะการส่งลูกบาสเกตบอล 
4. ทักษะการท าสะพานโค้ง และ 5. กิจกรรมประเภท เกม การเต้นร า และยิมนาสติก 

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย; และสมาคมกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย.  
(2560: 10, 15) กล่าวว่า เด็กวัยเรียนอายุระหว่าง 6-12 ปี มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี ชอบการ
เคล่ือนไหว เรียนรู้และพัฒนาการเคล่ือนร่างกายผ่านการเล่น เช่น เล่นไล่จับ ว่ายน้ า ฟุตบอล บาสเกตบอล 
เทเบิลเทนนิส เป็นต้น ใช้มือและนิ้วมือเคล่ือนไหวได้ละเอียดอ่อนมากขึ้น ท าให้เล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส 
แบดมินตัน ได้ดี เพราะเป็นกีฬาท่ีอาศัยการท างานประสานกันระหว่างตากับมือ และการเคล่ือนไหว
ร่างกายไปพร้อม ๆ กัน ซึ่งเป็นการส่งเสริมให้เด็กเกิดความกระฉับกระเฉง หูไว ตาไว สมาธิดี ระบบ
ประสาทต่าง ๆ ท างานได้คล่อง โดยมีเกณฑ์เกี่ยวกับการทรงตัวและการเคล่ือนไหวร่างกายดังนี้  
1. เด็กอายุ 6 ปี สามารถเดินบนส้นเท้า เดินต่อเท้าถอยหลังโดยใช้ 2 มือรับลูกบอลท่ีโยนมา กระโดด
ไกลได้ 1.2 เมตร  2. เด็กอายุ 7 ปี สามารถกระโดดขาเดียวได้หลายครั้งต่อกัน เดินถือของหลายช้ินได้ 
เริ่มขี่จักรยาน 2 ล้อได้  3. เด็กอายุ 8 ปี สามารถทรงตัวได้ดี และขี่จักรยาน 2 ล้อได้ดี  4. เด็กอายุ 9 ปี 
สามารถยืนขาเดียวปิดตา 15 วินาทีได้  5. เด็กอายุ 10-12 ปี สามารถรับลูกบอลมือเดียว และกระโดดไกล
ได้ 1.5-1.6 เมตร 

Positive Parenting Guide.  (n.d.: online) กล่าวว่า พัฒนาการทางด้านการเคล่ือนไหวของ
เด็กอายุ 6-12 ปี สามารถประสานสัมพันธ์กันระหว่างทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานได้หลากหลาย เช่น 
การกระโดด การก้าวกระโดด และการวิ่ง 

สรุปได้ว่า พัฒนาการทางด้านกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายของเด็กระดับช้ันประถมศึกษา 
ซึ่งมีอายุระหว่าง 6-12 ปี มีการพัฒนาทางด้านกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว 
เด็กมีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี สามารถปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ได้ ในวัยนี้
ควรได้รับการส่งเสริมการเรียนรู้กลไกการเคล่ือนไหวร่างกายผ่านการเล่นกีฬา เด็กชายและเด็กหญิง
สามารถด าเนินกิจกรรมร่วมกันได้ เพราะไม่มีความแตกต่างในเรื่องของพัฒนาการทางด้านร่างกายมากนัก 
 
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 

ความส าคัญและรูปแบบของการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548: 131) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวเบื้องต้น (basic movement) 

เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างเป็นระบบ ท่ีช่วยท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านความสัมพันธ์ หรือการ
ท างานประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ส่งผลท าให้ร่างกายท างานได้อย่าง
สมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ 

กระทรวงสาธารณสุข (2552: 6) กล่าวว่า ทักษะด้านการเคล่ือนไหวเป็นความสามารถ 
ท่ีอาศัยกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็ก เป็นพื้นฐานของการพฒันาทักษะด้านอื่น ๆ โดยมี
พัฒนาท่ีเป็นขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง การเคล่ือนไหวเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญส าหรับการพัฒนาการเรียนรู้
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ด้านต่าง ๆ ได้แก่ ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กในเรื่องการประสานการท างานระหว่างตากับมือ   
การช่วยเหลือตนเองในเรื่องการเดินไปหยิบของตามท่ีต้องการ ท าให้เด็กสามารถพัฒนาทักษะด้าน
สติปัญญา การเคล่ือนไหวและการทรงตัวท่ีดี ช่วยส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง และมีบุคลิกภาพท่ีดี 

สุรัติ จีระพงษ์  (2553: 24-25) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวเป็นกิจกรรมท่ีท าให้อวัยวะของ
ร่างกายได้ท างานประสานสัมพันธ์กัน ท าให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานร่วมกันได้ดีขึ้น  
การเคล่ือนไหวสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ลักษณะคือ การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี การเคล่ือนไหว
แบบเคล่ือนท่ี และการเคล่ือนไหวแบบใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบ ซึ่งกิจกรรมท่ีได้กล่าวมาข้างต้น 
ล้วนเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีอยู่ในชีวิตประจ าวันของมนุษย์ 

การเคล่ือนไหวโดยท่ัวไป ไม่ว่าจะมีการแบ่งออกเป็นลักษณะใด สามารถแบ่งตามรูปแบบ
ของการเคล่ือนไหวได้ 3 รูปแบบคือ 1. การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี เป็นการเคล่ือนไหวท่ีไม่มีการ
เคล่ือนท่ีของร่างกาย เช่น การบิด การก้ม การหมุน เป็นต้น 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เป็นการ
เคล่ือนไหวท่ีร่างกายมีการเคล่ือนท่ีจากจุดเดิม เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด เป็นต้น 3. การเคล่ือนไหว
ท่ีใช้อุปกรณ์ประกอบ เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีวัสดุอุปกรณ์เข้ามาเกี่ ยวข้อง เช่น การขี่จักรยาน  
การขว้างลูกบอล การเล้ียงลูกบอล เป็นต้น 

มณินทร รักษ์บ ารุง.  (2557: 5-8) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวของร่างกายสามารถแบ่งต าแหน่ง
ตามกายวิภาคศาสตร์ (anatomical position) ได้เป็น 8 รูปแบบใหญ่ๆ ดังนี้ 1. การงอ (flexion)  
2. การเหยียด (extension) 3. การหุบ (adduction) 4. การกาง (abduction) 5. การยกขึ้น (elevation) 
6. การดึงลง (depression) 7. การหมุน (rotation) 8. การควง (circumduction) การเคล่ือนไหว
เบ้ืองต้นของร่างกาย ประกอบด้วย การยืน การเดิน การวิ่งและการกระโดด ซึ่งส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้เป็น
ทักษะท่ีส าคัญส าหรับการประกอบกิจวัติประจ าวัน 

เติมเพชร สุขคณาภิบาล (2559: 110) กล่าวว่า ในวัยเด็กการเคล่ือนไหวเป็นส่ิงท่ีส าคัญ
อย่างยิ่งส าหรับการเรียนรู้ และเมื่อเด็กเจริญเติบโตขึ้น การเคล่ือนไหวยังเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการเล่น
กีฬา การออกก าลังกาย กิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้จะมีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด
ขึ้นอยู่กับพื้นฐานการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท้ังส้ิน 

Eather; et al.  (2018: 191) กล่าวว่า วัยเด็กเป็นช่วงเวลาท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับการพัฒนา
ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน โดยมีงานวิจัยช้ีให้เห็นว่า ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานมีความสัมพันธ์
เชิงบวกกับสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย ผลการเรียน การมีส่วนร่วมท่ียั่งยืนกับกีฬา และกิจกรรมทางกาย 

เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (ม.ป.ป.: ออนไลน์) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวร่างกายเกิดจากการ 
ยืดหดของกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวบริเวณข้อท่ีมีส่วนของกล้ามเนื้อช่วยพยุงไว้ โดยมีข้อต่อ
เป็นส่ิงท่ีจ ากัดการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวร่างกายของมนุษย์กระท าเพื่อใช้ให้เป็นประโยชน์  
ในการด ารงชีวิต สามารถจ าแนกการเคล่ือนไหวได้ 2 ลักษณะคือ  1. การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวัน  
เช่น การยืน การนั่ง การเดิน การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การหยิบ การจับ การโยน เป็นต้น   
2. การเคล่ือนไหวในการประกอบกิจกรรมเฉพาะ  เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีความเฉพาะท่ีน าไปสู่การ
ออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬา เช่น การเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันก็จะแตกต่างจากการเคล่ือนท่ี
ของกีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น นอกจากการเคล่ือนไหวเฉพาะของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 
แล้วยังรวมไปถึงการเคล่ือนไหวท่ีมีความเฉพาะส าหรับการประกอบกิจกรรมหรือการท างานเฉพาะ 
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บุคคล ได้แก่ การขับรถ การพายเรือ การกวาดบ้าน ถูบ้าน การปีนต้นไม้ เป็นต้น 
Thompson; (n.d.: online) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็นรูปแบบการเคล่ือนไหว 

และการท างานท่ีเกี่ยวข้องกันระหว่างความแตกต่างของร่างกาย เช่น ขา แขน ล าตัว และศีรษะ และ
ยังรวมไปถึงทักษะ การวิ่ง การกระโดด การหยิบจับ การทุ่มขว้าง การตี และการทรงตัว เป็นต้น ทักษะ
ต่าง ๆ เหล่านี้เป็นพื้นฐานการเคล่ือนไหวท่ีจ าเป็นส าหรับเด็ก และยังส่งผลท าให้เด็กสามารถปฏิบัติ
ทักษะท่ีมีความซับซ้อนในการเล่นเกม กีฬา การเต้น ยิมนาสติก กิจกรรมเรียนรู้นอกห้องเรียน และ
กิจกรรมนันทนาการ 

สรุปได้ว่า การเคล่ือนไหวพื้นฐาน ประกอบด้วย 3 รูปแบบ คือ  1. การเคล่ือนไหวแบบอยู่
กับท่ี เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีส่วนหนึ่งส่วนใดของร่ายการท าหน้าท่ีเป็นฐานรองรับน้ าหนัก 
และไม่มีการเคล่ือนท่ีของฐานรับน้ าหนักนั้น เช่นการหมุนแขน การบิดตัว การยืดตัว การดึง และการดัน 
เป็นต้น  2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่ง เกิดขึ้น
จากการหดตัวของกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง การควบม้า การเขย่ง การกระโจน การกระโดดไปข้างหน้า
ตามแนวนอน การสไลด์ เป็นต้น และ 3. การเคล่ือนไหวแบบมีอุปกรณ์ประกอบ เป็นกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวท่ีมีอุปกรณ์ประกอบการเคล่ือนไหว โดยส่วนใหญ่จะเป็น ลูกบอล ถุงทราย หรือห่วงยาง
ขนาดเล็ก มีรูปแบบการเคล่ือนไหว เช่น การรับ การขว้าง การเล้ียงบอลด้วยมือ การส่งบอลด้วยมือ 
เป็นต้น ซึ่งการเคล่ือนไหวท้ัง 3 รูปแบบท่ีได้กล่าวมา เป็นวิธีการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนมีความสามารถ
ด้านกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย มีการท างานประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ท าให้เด็กและเยาวชนเจริญเติบโตตามวัย มีสุขภาพร่างกาย และสุขภาพจิตใจท่ีดี 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548: 132-143) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวเบื้องต้นแบ่งออกได้เป็น  

3 ประเภทใหญ่ ๆ คือ  1. การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นแบบไม่เคล่ือนท่ี  2. การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นแบบ
เคล่ือนท่ี และ 3. การเคล่ือนไหวเบื้องต้นแบบท่ีมีอุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบ โดยมีตัวอย่าง
กิจกรรมท้ัง 3 ประเภท ดังนี้  

1. การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นแบบไม่เคล่ือนท่ี 
1.1 การยืนทรงตัวอยู่กับท่ีด้วยเท้าข้างเดียวหรือสองเท้า 
1.2 การยืนทรงตัวอยู่กับท่ีแล้วเหยียดแขน ขา ล าตัว หรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายไป

ในทิศทางต่าง ๆ ให้ไกลท่ีสุด 
1.3 การท าร่างกายเลียนแบบรูปร่างต่าง ๆ เช่น ท าตัวเป็นก าแพง รถ หรือตึก 
1.4 การบิดแขน ขา ล าตัว หรือส่วนอื่น ๆ ของร่างกาย 
1.5 ขาข้างใดข้างหนึ่งอยู่กับท่ีเพียงขาเดียว แล้วพยายามเหยียดขาอีกข้างหนึ่ง แขนเดียว

หรือสองแขน ล าตัวหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายไปให้ได้ไกลท่ีสุด 
1.6 การงอตัวและเหยียดล าตัวสลับกันให้ได้มากท่ีสุดตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
1.7 ท าให้ร่างกายมีขนาดเล็กลงหรือใหญ่ขึ้น ส้ันลงหรือยาวขึ้น 
1.8 จากท่าต่าง ๆ เช่นท่านั่งอยู่กับพื้น ท่าดันพื้น ท่านอนคว่ าหรือนอนหงาย แล้วให้ 

ท าท่าต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
1.8.1 ยกส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้พ้นจากพื้น 
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1.8.2 เหยียดแขนและขาไปในทิศทางต่าง ๆ 
1.8.3 ให้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย เขียนตัวหนังสือ หรือวาดภาพบนอากาศ 
1.8.4 เปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางต่าง ๆ ของร่างกายให้ได้มากท่ีสุด 

1.9 การใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเขียนวงกลมโดยใช้ระนาบต่าง ๆ กัน 
1.10 การแสดงต าแหน่งของร่างกายในการว่ายน้ าท่าต่าง ๆ 
1.11 จากท่ายืน แยกเท้าให้ห่างกัน บิดล าตัวไปทางซ้ายหรือขวา แล้วเอามือแตะพื้นให้

ได้ไกลมากท่ีสุด 
1.12 การฝึกหัดทรงตัวด้วยส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
1.13 การเหวี่ยงแขนและขา 
1.14 ทดลองการเคล่ือนไหวของข้อต่อร่างกาย 
1.15 จับคู่และพยายามยกคู่ของตนเองในท่าต่าง ๆ 

2. การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นแบบเคล่ือนท่ี 
2.1 การเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดินช้า ๆ เร็วๆ สลับกันไป 
2.2 การเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดินหรือการวิ่งด้วยความเร็วสม่ าเสมอ 
2.3 การเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดินแบบก้าวยาว ๆ 
2.4 ท าตัวเหมือนยักษ์ คนแคระ หรือแม่มด แล้วท าท่าทางต่าง ๆ หรือเดิน 
2.5 เคล่ือนไหวร่างกายด้วยการเดิน หรือวิ่งข้าม หรือลอดเครื่องกีดขวาง 
2.6 เคล่ือนไหวร่างกายไปรอบ ๆ ห้องหรือสนามแล้วท าท่าเหมือนการว่ายน้ า 
2.7 เคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ ห้องเรียนหรือสนามด้วยท่าใด ๆ ก็ได้ แต่เมื่อได้ยินสัญญาณให้

หยุดแล้วเปล่ียนท่าและเคล่ือนท่ีไปเป็นท่าใหม่ด้วยท่าใด ๆ ก็ได้ 
2.8 นักเรียนจับกันเป็นคู่ ๆ คนหนึ่งนั่งเหยียดแขนหรือขาออกไป อีกคนหนึ่งเดินข้ามหรือ

กระโดดข้าม 
2.9 นักเรียนยืนขาเดียวแล้วเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ ห้องเรียนหรือสนาม 
2.10 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบห้องเรียนหรือสนาม ในขณะเดียวกันก็ท าตัวให้ต่ าลงจนถึง

ท่าคลานไปรอบ ๆ ห้องเรียนหรือสนาม 
2.11 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบห้องเรียนหรือสนาม โดยใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย

สัมผัสพื้น 
2.12 ให้นักเรียนเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า โดยให้แขนและขาท่ีอยู่ข้างเดียวกันแกว่งไปข้างหน้า 

และข้างหลังพร้อม ๆ กันไป 
2.13 ให้นักเรียนเคล่ือนท่ีไปข้างหน้ารอบห้องเรียนหรือสนาม โดยให้ส่วนของศีรษะอยู่ต่ า

กว่าเอวตลอดเวลา 
2.14 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ สนามหรือห้องเรียน โดยถือไม้คฑาหรือไม้ยาวขนาด

เท่าไม้เท้า หรือเชือกกระโดดติดมือไปด้วย เมื่อได้ยินสัญญาณ ให้วางไม้หรือเชือกท่ีถือติดมือมานั้นกับ
พื้นแล้วกระโดดกลับไปกลับมาข้ามเชือกหรือไม้นั้น 3-4 ครั้งแล้วจึงหยิบไม้หรือเชือกท่ีวางไว้นั้น
ขึ้นมา และเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าต่อไปอีก จนกว่าจะได้ยินสัญญาณอีกก็ให้ปฏิบัติการกระโดดข้ามไม้
หรือเชือกในท่าเดียวกันหรือท่าใหม่ก็ได้ ให้ปฏิบัติเช่นนี้ต่อไปเรื่อย ๆ 
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2.15 เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าด้วยท่าเดินหรือท่าวิ่งไปในทิศทางต่าง ๆ กัน แล้วไปแตะฝาผนัง  
เมือ่ได้แตะฝาผนังแล้ว ให้เคล่ือนท่ีต่อไปข้างหน้าด้วยวิธีอื่นท่ีแตกต่างจากเดิม ทุกครั้งเมือ่แตะฝาผนัง
แล้วจะต้องเปล่ียนท่าการเคล่ือนท่ีทุกครั้ง 

2.16 ให้นักเรียนจับกันเป็นคู่ ๆ เมื่อได้ยินสัญญาณ นักเรียนคนหนึ่งในคู่นั้นเคล่ือนท่ีไป
ข้างหน้าด้วยวิธีหนึ่ง แล้วนักเรียนอีกคนหนึ่งก็พยายามเลียนแบบการเคล่ือนท่ีของนักเรียนคนแรก 
เมื่อได้ยินสัญญาณอีกครั้ง ให้สลับกันน าท่าการเคล่ือนท่ี 

2.17 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ ห้องเรียนหรือสนามด้วยการใช้ส่วนต่าง ๆ ของเท้า
รองรับน้ าหนักของร่างกาย 

2.18 ให้นักเรียนเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าด้วยวิธีต่าง ๆ กัน เช่น โดยวิธีการก้าวเท้าไปข้างหน้า
และให้ส้นเท้าติดกับนิ้วเท้าหน้าไปเรื่อย ๆ  

2.19 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ ห้องเรียนหรือสนาม โดยใช้ท่าการเคล่ือนท่ีของกรีฑา
ประเภทลู่ 

2.20 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ ห้องเรียน แล้วบิดปลายเท้าไปทางขวาทุกครั้งท่ีหันหน้า
ไปทางขวา และบิดปลายเท้าไปทางซ้ายทุกครั้งท่ีหันหน้าไปทางซ้าย 

2.21 เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าด้วยท่าทางของกีฬาประเภทต่าง ๆ 
2.22 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปยังทิศทางต่าง ๆ ด้วยเท้าข้างเดียว 
2.23 นักเรียนเคล่ือนท่ีไปรอบ ๆ ห้องเรียนหรือสนาม โดยให้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย

ช้ีไปข้างหน้าตลอดเวลา 
3. การเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีการใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบ 

3.1 การใช้ถุงถั่ว หรืออุปกรณ์ท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
3.2 การใช้ลูกบอลประกอบการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 

ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว 
วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548: 131-138) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวพื้นฐาน หรือเรียกอีกอย่าง

หนึ่งว่า การเคล่ือนไหวเบื้องต้น เป็นกระบวนการของการเคล่ือนไหวท่ีจะช่วยพัฒนาระบบกล้ามเนื้อ 
และระบบประสาทให้สามารถท างานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นมี
ส่วนช่วยในเรื่องของพัฒนาการทางด้านทักษะเบ้ืองต้น โดยเฉพาะกับเด็กและเยาวชนจ าเป็นอย่างยิ่งท่ี
จะต้องมีทักษะเบื้องต้นในด้านต่าง ๆ อย่างถูกต้อง เพื่อเป็นรากฐานของการพัฒนาทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาต่อไป 

กระทรวงสาธารณสุข (2552: 6) กล่าวว่า ทักษะด้านการเคล่ือนไหวเป็นความสามารถท่ีต้อง
อาศัยกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็กท างานประสานสัมพันธ์กัน ทักษะด้านการเคล่ือนไหวเป็น
พื้นฐานของการพัฒนาทักษะด้านอื่น ๆ โดยมีพัฒนาการท่ีเป็นขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง ประโยชน์ของ
การเคล่ือนไหว คือ เป็นพื้นฐานท่ีท าให้เด็กสามารถพัฒนาการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ได้แก่ ด้านการใช้
กล้ามเนื้อมัดเล็กในเรื่องการประสานการท างานระหว่างตากับมือ การช่วยเหลือตนเองในเรื่องการเดิน 
ไปหยิบของท่ีต้องการ ส่งเสริมพัฒนาทักษะด้านสติปัญญา การเคล่ือนไหว และการทรงตัวท่ีดี ท าให้เด็ก 
มีร่างกายแข็งแรง และมีบุคลิกภาพท่ีดี 
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Lubans; et al. (2010) ได้กล่าวว่า ทักษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานท่ีดี มีส่วนช่วยในการพัฒนา
ทางร่างกาย ความรู้ความเข้าใจ และทักษะทางสังคมของเด็ก ซึ่งส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้เป็นรากฐานท่ีส าคัญ
ส าหรับการใช้ชีวิต 

Holfelder; & Schott. (2014: 382-391) ได้กล่าวว่า เมื่อนักเรียนมีการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
ท่ีดี ส่งผลท าให้นักเรียนกล้าท่ีจะเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี 
การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี หรือการเคล่ือนไหวโดยมีอุปกรณ์ประกอบ เมื่อเกิดการเคล่ือนไหว  
นักเรียนก็เกิดการเรียนรู้จากกิจกรรมการเคล่ือนไหวนั้น ส่งผลท าให้นักเรียนมีพัฒนาการท่ีสมวัย   
มีสุขภาพดีท้ังกายและใจ 

Eather; et al.  (2018) กล่าวว่า ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็นการสร้างรูปแบบพื้นฐาน
การเคล่ือนไหว ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญส าหรับเด็กทุกคน และทักษะการเคล่ือนไหวยังมีส่วนส าคัญท่ีท าให้
มนุษย์มีส่วนร่วมกับการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา 

Palmer; Chinn; & Robinson. (2018) ได้กล่าวว่า ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ช่วยน าไปสู่
การเคล่ือนไหวท่ีมีความซับซ้อน และยังส่งผลต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายกลางแจ้งตลอดชีวิต
ของนักเรียน ส่งผลท าให้นักเรียนมีส่วนร่วม ตระหนัก และเห็นคุณค่าในการสร้างเสริมสุขภาพ 

สรุปได้ว่า การเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็นส่ิงส าคัญส าหรับเด็กอย่างมาก เด็กจะมีพัฒนาการตาม
วัยที่สมบูรณ์ได้นั้น เด็กจะต้องมีการเรียนรู้ และการเรียนรู้ท่ีส าคัญก็คือ การเรียนรู้ผ่านการเคล่ือนไหว
ร่างกายของตน โดยอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดเล็ก และกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
อีกท้ังการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ยังเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญส าหรับการพัฒนาไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความ
ซับซ้อน ซึ่งส าคัญมากส าหรับการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 
ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 

สมรรถภาพทางกลไก 
รัฐพันธ์  กาญจนรังสรรค์.  (2548: 73) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไก คือ องค์ประกอบท่ี

ส าคัญต่อทักษะกลไกการท างานของร่างกาย เป็นพื้นฐานท่ีส าคัญส าหรับการปฏิบัติกิจกรรมเฉพาะทาง 
เช่น การเล่นกีฬา โดยมีองค์ประกอบดังนี้ 1. ความคล่องแคล่วว่องไว 2. ความเร็วและเวลาตอบสนอง 
3. พลังกล้ามเนื้อ และ 4. การทรงตัวของร่างกาย 

ถาวร  กมุทศรี.  (2548: 111) กล่าวว่า ความสามารถทางด้านกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 
(biomotor ability) คือ ประสิทธิภาพการท างานของร่างกายในด้านต่าง ๆ ท่ีจะออกแรงกระท า 
กับวัตถุ หรือท างานเพื่อให้เกิดการเคล่ือนท่ี หรือเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ซึ่งประกอบด้วย 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. ความอดทน 3. ความเร็ว 4. ความอ่อนตัว  และ 5. ความสัมพันธ์
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

ฤกษ ์สุวรรณฉาย (ม.ป.ป.: 1) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง สมรรถภาพทางกาย 
ท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีความเฉพาะ เช่น การขว้าง การโยน การรับ การปั่น
จักรยาน  
การปีนป่าย เป็นต้น ดังนั้น สมรรถภาพทางกลไกจึงเป็นความสามารถของระบบประสาท กล้ามเนื้อ 
มัดเล็ก กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เอ็น และข้อต่อ ท่ีท างานประสานสัมพันธ์กันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกลไก คือ องค์ประกอบส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว
ร่างกายท่ีมีความเฉพาะเจาะจง เป็นพื้นฐานท่ีส าคัญส าหรับการน าไปสู่ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกลไก
ประกอบด้วย  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  2. ความอดทน  3. ความเร็วและเวลาตอบสนอง   
4. ความอ่อนตัว  5. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  6. ความคล่องแคล่วว่องไว  
7. พลังกล้ามเนื้อ และ 8. การทรงตัวของร่างกาย 

ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
เจริญ  กระบวนรัตน์.  (2557: 406, 412) กล่าวว่า ทักษะกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 

(motor skill) หมายถึงองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวร่างกายโดยรวม หรือการเคล่ือนไหว
ร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง และยังได้กล่าวต่อถึงความหมายของความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว 
หมายถึง การท าให้เกิดทักษะกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย เป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดการกระท าหรือการ
แสดงออกซึ่งพฤติกรรมท่ีสามารถสังเกตเห็นได้ และทุกครั้งท่ีเรากระท าหรือปฏิบัติทักษะกลไกการ
เคล่ือนไหวทักษะใดทักษะหนึ่ง เราก าลังท าให้เกิดความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว ในท านอง
เดียวกัน ทุกครั้งท่ีเราเห็นการเคล่ือนไหวของใครคนใดคนหนึ่ง เราก าลังดูความสามารถทางกลไก  
การเคล่ือนไหวของบุคคลเหล่านั้น เนื่องจากความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวสามารถสังเกตเห็น
ได้โดยตรงจากผู้ท่ีก าลังปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวนั้น 

การพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย 
จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ.  (2543: 61-81) กล่าวว่า การเรียนรู้ทักษะกลไกเป็นเรื่องส าคัญ

ส าหรับนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา การเรียนรู้ทักษะกลไก หมายถึง การเปล่ียนแปลงอย่างถาวร
ภายหลังการปฏิบัติด้านกลไก เช่น การสังเกต ความสมัครใจ และการเคล่ือนไหวอย่างมีเป้าหมาย  
โดยมุ่นเน้นไปท่ีกลไกการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อใหญ่มากกว่าการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อมัดเล็ก การพัฒนา
กลไกเป็นเรื่องของแต่ละบุคคล และเกิดขึ้นท่ัวไปในหมู่เด็กซึ่งอยู่ในวัยเดียวกัน ระยะของการพัฒนา
ทักษะในเด็กจะคล้าย ๆ กัน ในช่วงวัยเดียวกัน และจะพัฒนาต่อเนื่องกันไปเป็นล าดับ การพัฒนา
ทักษะกลไกแบ่งได้เป็น 3 ทิศทาง ดังนี้ 

1. การพัฒนาในการควบคุมกล้ามเนื้อจากศีรษะถึงเท้า (cephalocaudally) เป็นการประสาน
สัมพันธ์ และเป็นการจัดการของส่วนประกอบต่าง ๆ ในร่างกาย เกิดขึ้นท่ีส่วนบนของร่างกายก่อนท่ี
จะเห็นได้ในส่วนล่าง ดังนั้นเด็กจะสามารถขว้างได้ก่อนเตะ หรือการท่ีเด็กเคล่ือนไหวงุ่มง่าม บังคับตนเอง
ได้ไม่ดี เป็นผลจากพัฒนาการในด้านนี้ยังเจริญเติบโตได้ไม่เต็มท่ี 

2. การพัฒนาในการควบคุมกล้ามเนื้อจากส่วนกลางของร่างกายไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
(proximodistally) ตัวอย่าง เช่น เด็กสามารถบังคับแขนได้ก่อนมือ สามารถเอื้อมมือไปยังวัตถุได้
ก่อนท่ีจะสามารถจับวัตถุนั้นได้ หรือสามารถบังคับกล้ามเนื้อบริเวณเอว และไหล่ได้ก่อนท่ีจะสามารถ
บังคับกล้ามเนื้อบริเวณข้อมือ มือ และนิ้ว 

3. การพัฒนาจากส่วนท่ัว ๆ ไปของร่างกายไปยังเฉพาะแห่ง คือ การเคล่ือนไหวทางกลไก
เป็นส่วนรวมเกิดก่อนท่ีจะเกิดการสัมพันธ์ทางกลไกในแต่ละส่วน และการฝึกหัดการเคล่ือนไหว  
ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น เมื่อเด็กเรียนทักษะการทรงตัว เด็กสามารถท่ีจะทรงตัวอยู่ได้ แต่ยังไม่สามารถ
จัดท่าทางให้สวยงามได้ 
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โดยธรรมชาติแล้วเด็กในวัยประถมศึกษามีความต้องการเป็นอย่างยิ่งท่ีจะเรียนรู้เกี่ยวกับ 
ร่างกายของตนเอง เริ่มจากการรู้จักการทรงตัว การเคล่ือนไหวท่ีอยู่กับท่ี และพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
แบบต่าง ๆ ในวัยเด็กอ่อนเด็กสามารถบังคับการเคล่ือนไหวท่ีง่าย เพื่อการด ารงชีวิตให้อยู่รอดโดยใช้
ทักษะกลไกในระดับพื้นฐานต่ าสุด เด็กก่อนวัยเรียน และเด็กระดับช้ันประถมศึกษาตอนต้น มีการ
พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีสูงขึ้น ส่วนการเคล่ือนไหวท่ียุ่งยากซับซ้อน เช่น กีฬา และการ
เต้นร า ก็ถือว่าเป็นรูปแบบอีกอย่างหนึ่งของการเคล่ือนไหวพื้นฐานเช่นกัน 

ขั้นตอนการเรียนรู้ทักษะแบ่งออกได้เป็น 3 ขั้น ประกอบด้วยขั้นต้นหรือขั้นรับรู้ ซึง่เป็นขั้นที่
นักเรียนศึกษาถึงขั้นตอนการปฏิบัติ โดยมีครูเป็นผู้อธิบายและสาธิต หรือใช้ส่ือต่าง ๆ เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจได้ง่ายขึ้น นักเรียนสามารถบอกล าดับขั้นของการปฏิบัติได้ เมื่อนักเรียนไม่เข้าใจเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหว หรือทักษะนั้นแล้ว ก็ให้นักเรียนทดลองฝึกปฏิบัติซ้ า ๆ มีการแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ซึ่ง
เรียกว่าขั้นกลาง หรือขั้นปฏิบัติ เมื่อนักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะนั้นได้อย่างถูกต้อง รวดเร็ว จนท าได้
เองเป็นอัตโนมัติ นั่นก็คือขั้นสุดท้าย หรือขั้นสูงสุดของการเรียนรู้ทักษะ 

 
การฝึกซ้อม 

ความหมายของการฝึกซ้อม 
เจริญ  กระบวนรัตน์.  (2557: 28-29) กล่าวว่า การฝึกซ้อม คือ การด าเนินการหรือปฏิบัติการ

อย่างเป็นระบบ (systematic process) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนา สร้างเสริม ปรับปรุง แก้ไข ทักษะ 
เทคนิคกีฬา และสมรรถภาพทางกาย รวมท้ังความสามารถของนักกีฬา ให้มีความก้าวหน้า และมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ภายใต้เงื่อนไขของความหนัก เบา รูปแบบ วิธีการ และกิจกรรมการฝึกซ้อม
ในแต่ละช่วงเวลาอย่างถูกต้อง เหมาะสม และต่อเนื่องสม่ าเสมอท้ังระยะส้ันและระยะยาว 

นอกจากนี้การฝึกซ้อม มิได้มีความหมายแค่เพียงให้นักกีฬาฝึกทักษะเทคนิคกีฬา หรือปฏิบัติ
กิจกรรมการฝึกซ้อมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซ้ า ๆ กันเท่านั้น แต่ยังมีความหมายรวมไปถึงกระบวนการ
ท่ีมีการก าหนดรูปแบบในการฝึกซ้อม โดยมีการควบคุมปริมาณ ความหนักเบาของการฝึก สามารถ
สังเกต ประเมินผล หรือทดสอบการเปล่ียนแปลงของการฝึกได้จากการเคล่ือนไหว และการแสดงออก
ของนักกีฬา 

การฝึกซ้อมท่ีมีการก าหนดปริมาณ (volume) และความหนักเบา (intensity) ของงาน 
ให้เหมาะสมกับสภาพของร่างกาย จะช่วยพัฒนาการเคล่ือนไหว และระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ 
ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น ในทางตรงกันข้าม ถ้ามีการก าหนดปริมาณและความหนักเบาไม่เหมาะสม
กับสภาวะร่างกาย จะไม่ก่อให้เกิดความก้าวหน้า หรือพัฒนาการใดต่อนักกีฬาแต่ประการใด 

หลักการฝึกซ้อม 
อารมณ์  ตรีราช.  (2548: 102) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกเพื่อเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกาย 

ทุกชนิด ต้องใช้หลักการฝึกพื้นฐานของการออกก าลังกาย คือ หลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ 
(overload principle) หรือ (progressive principle) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาความสามารถ 
ของระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ เช่นระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
ระบบกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
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เจริญ  กระบวนรัตน์.  (2557: 116-126) กล่าวว่า หลักการฝึกซ้อมกีฬา เป็นหลักการส าคัญ
ทางด้านสรีรวิทยา (physiological principles) เพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม 
ช่วยลดปัญหาความเจ็บป่วย (illness) และการบาดเจ็บของนักกีฬา (injury) ประกอบด้วยหลักการ
ฝึกซ้อมท่ีส าคัญ ดังต่อไปนี้ 

1. หลักการของความพร้อมในการฝึก (principle of readiness) ประโยชน์หรือคุณค่า 
ของการฝึกจะเกิดขึ้นและได้ผลมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ
ของนักกีฬาแต่ละบุคคลท่ีเข้ารับการฝึก เนื่องจากความพร้อมได้มาจากการเจริญเติบโตเต็มท่ีของ
ร่างกาย (maturation) นักกีฬาท่ีเป็นเด็ก หรือเยาวชน สภาพร่างกายยังเจริญเติบโตไม่เต็มท่ี ดังนั้น
ความพร้อมในการตอบสนองต่อการฝึกของร่างกายจึงไม่สามารถบังเกิดผลได้อย่างสมบูรณ์ (completely) 
การฝึกท่ีหนักมากเกินวัย หรือหนักเกินกว่าท่ีร่างกายจะรับได้ นอกจากไม่ช่วยพัฒนาความสามารถ 
ในระยะยาวแล้ว ยังยับย้ังพฒันาการและการเจริญเติบโตของร่างกายด้วย หลักการของความพร้อม
ในท่ีนี้ ยังหมายความรวมไปถึงความจ าเป็นของร่างกายท่ีต้องได้รับสารอาหารจากการรับประทาน
อาหาร (nutrition) ท่ีมีคุณภาพ และการพักผ่อน (rest) อย่างเพียงพอ เพื่อให้บังเกิดประโยชน์สูงสุดต่อ
ร่างกาย 

2. หลักการของการเปล่ียนแปลงสภาพร่างกายในการฝึก (principle of adaptation)  
จะคอยบอกหรือเตือนให้ผู้ฝึกสอนตระหนักไว้เสมอว่า ไม่ควรเร่งรัดหรือหักโหมท าการฝึกซ้อมหนัก 
และมากเกินไป (rush training) หรือพยายามรวบรัดท าทุกส่ิงทุกอย่างในเวลาเดียวกัน ซึ่งจะท าให้เกิด 
ผลเสีย ปัญหาสุขภาพและการบาดเจ็บ ด้วยเหตุนี้การฝึกซ้อมจึงควรเริ่มจากง่ายไปหายาก จากเบา 
ไปหนัก หรือจากน้อยไปมาก และค่อยเป็นค่อยไปตามล าดับของขั้นตอนการฝึก เพื่อให้ร่างกายได้มี
เวลาในการพัฒนา สร้างเสริม ซ่อมแซม ฟื้นฟูศักยภาพความสามารถให้กับตนเอง 

3. หลักการของการตอบสนองต่อการฝึกในแต่ละบุคคล (principle of individual response) 
ร่างกายของมนุษย์มีการตอบสนองต่อการฝึกต่างกัน เหตุผลก็คือ พันธุกรรม (heredity) วุฒิภาวะ 
หรือความพร้อมของร่างกาย (maturity) ปัจจัยทางสรีรวิทยา (physiology factors) โภชนาการ 
(nutrition) การพักผ่อน (rest) การนอนหลับ (sleep) ระดับสมรรถภาพทางกาย (level of fitness) 
อายุการฝึก (training age) ปัจจัยทางด้านสภาพแวดล้อม (environment factors) ความเจ็บป่วย 
(illness) การบาดเจ็บ (injury) แรงจูงใจในการฝึกซ้อม (motivation) และวิถีการด ารงชีวิตของ 
แต่ละบุคคล (life style) ท้ังหมดเป็นองค์ประกอบท่ีมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล เป็นผลท าให้
การตอบสนองของร่างกายต่อการฝึกส่ิงเดียวกันมีความแตกต่างกัน 

4. หลักการของความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (principle of overload) จุดเริ่มต้น 
ของการฝึก หรือการออกก าลังกาย จะต้องกระตุ้นให้นักกีฬาออกแรงเคล่ือนไหวให้มากกว่ากิจวัตร
ประจ าวัน เพราะร่างกายจะเกิดการพัฒนาหรือเปล่ียนแปลง ก็ต่อเมื่อมีการเพิ่มความหนักหรือภาระงาน
ในการฝึกให้มากขึ้นกว่าปกติ (increased loading) อย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ เพื่อกระตุ้นให้เกิด
การเปล่ียนแปลง โดยมีปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อการน าไปสู่ความก้าวหน้าของการฝึก 4 ประการ  
คือ  1. ความสม่ าเสมอหรือความถี่ของการฝึกซ้อม (frequency)  2. ความหนักหรือความเข้มข้น
ของการฝึกซ้อม (intensity)  3. ระยะเวลาหรือความยาวนานของการฝึกซ้อม (time/duration)  
และ 4. รูปแบบและประเภทของการออกก าลังกาย (type of exercise) ซึ่งปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบ 
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ส าคัญในการกระตุ้นและกดดันร่างกายดังกล่าว เรียกโดยย่อว่า ฟิต (FITT)  
5. หลักการของความก้าวหน้าในการฝึก (principle of progression) ต้องหมั่นสังเกตุผล

การใช้หลักการฟิต (FITT) อย่าปรับความหนักในการฝึกซ้อมเร็วเกินไป เพราะจะท าให้ร่างกายปรับตัว
ไม่ทัน มีโอกาสเส่ียงท่ีจะตกอยู่ในสภาวะฝึกหนักมากเกินไป (overtraining) ส่งผลท าให้เกิดการบาดเจ็บ 
ด้วยเหตุนี้ผู้ฝึกสอนจึงต้องหมั่นตรวจดูพัฒนาการความเปล่ียนแปลง หรือความก้าวหน้าของการฝึกซ้อม
ในแต่ละช่วงอย่างใกล้ชิด 

6. หลักการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง (principle of specificity) การก าหนดภาระงาน 
ในการฝึกซ้อม หรือการน ารูปแบบการฝึกใดมาใช้กับนักกีฬา จะต้องมีความสัมพันธ์กับวัตถุประสงค์  
หรือเป้าหมายท่ีต้องการ โดยการฝึกซ้อมจะต้องสัมพันธ์สอดคล้องกับกลุ่มกล้ามเนื้อ ทักษะการเคล่ือนไหว 
และระบบพลังงานหลัก ภาระงานในการฝึกต้องหนักพอท่ีจะท าให้เกิดผลการพัฒนาเปล่ียนแปลง  
ต่อสมรรถภาพทางกายแต่ละด้านท่ีจ าเป็น การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง น าไปสู่ผลลัพธ์เฉพาะเจาะจง 
หรือการตอบสนองเฉพาะส่วน 

7. หลักการของความหลากหลายในการฝึก (principle of variation) ผู้ฝึกสอนควรจัดการ
ฝึกซ้อมให้มีความหลากหลาย เพื่อป้องกันความเบ่ือหน่าย ช่วยดึงดูดความสนใจ และสร้างแรงจูงใจ
ให้กับนักกีฬา โดยมีหลักการท่ีส าคัญ 2 ประการคือ ภาระงานในการฝึก กับระยะเวลาในการพัก จะต้อง
มีสัดส่วนท่ีสัมพันธ์กัน เพื่อให้เกิดการชดเชยและสร้างเสริมอย่างเพียงพอ 

8. หลักการของการก าหนดช่วงเวลาหรือวงรอบของการฝึก (principle of periodization) 
การบรรลุความส าเร็จ หรือความสามารถสูงสุด ผู้ฝึกสอนกีฬาควรใช้วิธีการฝึกซ้อมท่ีหลากหลายอย่าง
เป็นระบบ ด้วยการก าหนดช่วงเวลา หรือวงรอบการฝึกซ้อม ซึ่งจะต้องระบุแผนการด าเนินงานของ
กระบวนการในการฝึกซ้อม ความหลากหลายของรูปแบบแผนการฝึกซ้อมส าหรับนักกีฬาส่วนใหญ่
นิยมใช้วงรอบการฝึก 3 สัปดาห์ (3 week cycle) โดยสัปดาห์ท่ี 1 เริ่มด้วยการฝึกค่อนข้างเบา 
ถึงปานกลาง สัปดาห์ท่ี 2 ปรับเพิ่มขึ้นท่ีระดับปานกลางถึงค่อนข้างหนัก และในสัปดาห์ท่ี 3 เป็นช่วง
เพิ่มความหนักระดับสูงสุดของวงรอบ สัปดาห์ท่ี 4 เริ่มเข้าสู่วงรอบใหม่ ควรปรับลดระดับความหนักลง
เพื่อให้นักกีฬาได้พักฟื้นสภาพร่างกายจากความเมื่อยล้า 

9. หลักการของการอบอุ่น และคลายอุ่นร่างกาย (principle of warm-up & cool down) 
การอบอุ่นร่างกายควรน ามาปฏิบัติก่อนการฝึกซ้อม หรือก่อนการออกก าลังกายค่อนข้างหนัก  
เพื่อเป็นการเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย เพิ่มการหายใจ และเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ รวมไปถึงป้องกัน
อาการตึงของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อ หลังจากการฝึกหรือการออกก าลังกายค่อนข้าง
หนัก ควรมีการคลายอุ่นกล้ามเนื้อด้วยกิจกรรมเบา ๆ ประมาณ 5-10 นาที และตามด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ จะเป็นการช่วยขับถ่ายของเสีย หรือจ ากัดฮอร์โมนนอร์อิพิเนฟริน (norepinephrine)  
และปรับลดอุณหภูมิร่างกาย สูบฉีดเลือดด าออกจากกล้ามเนื้อ ช่วยให้เกิดการไหลเวียนและการขับถ่าย
ของเสียออกจากร่างกาย 

10. หลักการของการฝึกซ้อมระยะยาว (principle of long-term training) การฝึกซ้อม
ระยะยาวจะช่วยให้เกิดการเจริญเติบโต การพัฒนาระบบโครงร่าง และระบบการท างานของอวัยวะ
ต่าง ๆ ภายในร่างกายให้ก้าวหน้าขึ้นอย่างเป็นล าดับ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะ เทคนิค และการ
เรียนรู้กลยุทธ์ในการประยุกต์ใช้เทคนิคทักษะในแต่ละสถานการณ์ของการแข่งขัน 
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11. หลักการของการย้อนกลับหรือการกลับสู่สภาพเดิม (principle of reversibility)  
การรักษาสภาพร่างกายให้คงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายท่ีดี ต้องมีการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมตลอดปี 
โดยการก าหนดให้มีช่วงระยะเวลาของการฝึกหนัก และช่วงเวลาพักอย่างเหมาะสมสัมพันธ์กัน 

12. หลักการของความพอประมาณหรือพอสมควรในการฝึก (principle of moderation) 
การทุ่มเทให้กับการกระท าส่ิงหนึ่งส่ิงใดมากเกินไป ย่อมเกิดผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย การฝึกซ้อมอย่าง
เหมาะสมเพียงพอ หรือพอประมาณกับตนเอง ย่อมก่อให้เกิดผลดีท้ังทางด้านร่างกาย และจิตใจ วิธีการ
ฝึกซ้อมแบบหนักสลับเบาวันเว้นวัน หรือสองวันเวน้หนึ่งวนั หรือสัปดาห์เว้นสัปดาห์ จะช่วยให้นักกีฬา
ประสบความส าเร็จ และลดโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจ็บในช่วงก่อนการแข่งขัน 

13. หลักการของความเป็นไปได้ของการฝึก (principle of potential) คือ การได้ลงมือ
กระท า หรือฝึกปฏิบัติอย่างถูกต้อง ซึ่งช่วยกระตุ้น และพัฒนาความสามารถสูงสุดท่ีมีอยู่ในตนเอง 

14. หลักการของการมีส่วนร่วมปฏิบัติในการฝึก (principle of active involvement) 
โปรแกรมฝึกซ้อมจะบังเกิดผลส าเร็จสูงสุดต่อเมื่อนักกีฬาได้ลงมือปฏิบัติ หรือมีส่วนร่วมในการฝึกซ้อม 
ด้วยความต้ังใจ ภายใต้การควบคุมดูแลแนะน าของผู้ฝึกสอนกีฬา 

สนธยา สีละมาด (2560: 137-138, 152, 164-165) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกซ้อมตาม 
กฎทางสรีรวิทยามีอยู่ 3 ประการคือ  1. กฎการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (law of overload)  
2. กฎความเฉพาะเจาะจง (law of specificity) และ 3. กฎของการย้อนกลับ (law of reversibility) 

1. กฎการใช้ความหนักมากกว่าปกติ เป็นการท าให้ร่างกายมีการท างานมากกว่าระดับปกติ
ท่ีปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนักดังกล่าวจะสร้างแรงเครียดต่อระบบการท างานต่าง ๆ ของ
ร่างกายในปริมาณท่ีมากกว่าสภาพความเคยชิน เช่น การท าให้กล้ามเนื้อได้มีแรงต้านของการเคล่ือนไหว
ท่ีมากกว่าระดับปกติท่ีเคยปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน นอกจากจะเพิ่มแรงต้านทานของการเคล่ือนไหว 
แล้วยังสามารถเพิ่มระยะเวลาของการฝึกการเคล่ือนไหวให้มากขึ้นกว่าปกติ การฝึกด้วยการเพิ่ม
ระยะเวลาเป็นการเพิ่มความอดทนในการท างานของกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพ 

2. กฎความเฉพาะเจาะจง การประกอบกิจกรรม การฝึกซ้อม หรือการเคล่ือนไหว จะมีผล
เฉพาะตามการกระตุ้นของกิจกรรมการฝึกซ้อม และการเคล่ือนไหวนั้น ๆ เพียงเท่านั้น เช่น การฝึกซ้อม
ด้วยการใช้แรงต้านทานท่ีมากกว่าปกติ ก็จะส่งผลต่อความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้ฝึกเท่านั้น 
ความหนักท่ีแตกต่างกันจะส่งผลต่อพัฒนาการทางด้านร่างกายท่ีแตกต่างกัน 

3. กฎของการย้อนกลับ คือ เมื่อมีการฝึกซ้อมในระดับความหนักมากกว่าปกติ แต่เป็นการ
ฝึกซ้อมท่ีไม่ต่อเนื่อง มีการเว้นระยะเวลาในการฝึกท่ีมากเกินไป จะส่งผลท าให้ระดับสมรรถภาพทางกาย
ลดต่ าลง ผลของการฝึกซ้อมจะมีระยะเวลาอยู่คงท่ี ประมาณ 2-3 วัน ต่อจากนั้นถ้าไม่ได้มีการฝึกซ้อม
อย่างต่อเนื่อง ระดับสมรรถภาพทางกายจะลดลงอย่างต่อเนื่องจนถึงระดับปกติท่ีใช้ส าหรับการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน 

ขั้นตอนพื้นฐานในการฝึกซ้อม 
เจริญ  กระบวนรัตน์.  (2557: 32-34) กล่าวว่า ขั้นตอนการฝึกซ้อมเพื่อประสิทธิภาพ 

ในการฝึกซ้อม แบ่งออกได้เป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. การฝึกขั้นพื้นฐาน ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้นของการฝึกซ้อม มุ่งเน้นการฝึกทักษะการเคล่ือนไหว

พื้นฐาน ควบคู่ไปกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ัวไป เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน 
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การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว เป็นต้น ช่วงนี้เป็นช่วงการเตรียมร่างกาย
ให้พร้อมส าหรับการฝึกหนัก หรือให้พร้อมส าหรับการฝึกทักษะท่ีมีความซับซ้อน 

2. การฝึกขั้นก้าวหน้า มุ่งเน้นการพัฒนาเสริมสร้างความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว 
(motor ability) สมรรถภาพทางกาย และเทคนิคทักษะความสามารถในการเคล่ือนไหวเฉพาะด้าน 

3. การฝึกขั้นพัฒนาความสามารถข้ันสูงสุด มุ่งเน้นพัฒนาขีดความสามารถเฉพาะบุคคลให้
พัฒนาความก้าวหน้าไปจนถึงระดับสูงสุด เน้นทุกขั้นตอนการฝึกไม่ว่าจะเป็นด้านเทคนิค ทักษะ หรือ 
แทคติก ตลอดจนความสามารถเฉพาะตัว 

การฝึกซ้อมแต่ละครั้งผู้สอนควรมีวัตถุประสงค์ท่ีชัดเจน โดยมีการก าหนดภาระงานในการฝึก  
ปริมาณความหนักและความเบา รูปแบบวิธีการฝึก ขั้นตอนการฝึก และกิจกรรมการฝึกท่ีจะน าไปสู่
เป้าหมาย หรือวัตถุประสงค์อย่างเป็นรูปธรรม โดยมีล าดับขั้นตอนการฝึกแต่ละครั้ง ดังนี้ 

1. ขั้นแนะน าท าความเข้าใจในการฝึกซ้อมให้กับผู้เข้ารับการฝึก ในขั้นนี้ผู้ฝึกสอนจะแจ้ง
วัตถุประสงค์การฝึก ข้ันตอน วิธีการ รูปแบบการฝึกอย่างส้ัน เข้าใจง่าย 

2. ขั้นอบอุ่นร่างกาย ในขั้นนี้ควรเริ่มฝึกจากการเคล่ือนไหวช้าไปเร็ว ง่ายไปสู่ทักษะท่ีมี
ความซับซ้อน และรูปแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหวควรสอดคล้องกับทักษะและกลุ่มกล้ามเนื้อ  
ท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึก 

3. ขั้นฝึกทักษะเฉพาะกีฬา ในขั้นนี้เน้นการฝึกทักษะในแต่ละประเภทกีฬาให้เกิดความ
ช านาญ โดยเริ่มจากทักษะง่ายไปยาก หรือเคล่ือนไหวร่างกายน้อยไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความ
ซับซ้อน 

4. ขั้นฝึกสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ในขั้นนี้เน้นการฝึกสมรรถภาพทางกายท่ัวไป 
และสมรรถภาพทางกายเฉพาะประเภทกีฬา 

5. ขั้นคลายอุ่นร่างกาย ในขั้นนี้เป็นการปรับสภาพร่างกายให้กลับคืนสู่สภาพปกติ นอกจากนี้
ผู้ฝึกสอนยังสามารถใช้ช่วงเวลาดังกล่าวประเมินผลการฝึก หรือสรุปผลการฝึก 

รูปแบบการฝึก 
1. การฝึกแบบสถานี (circuit training) 

เจริญ กระบวนรัตน์. (2557: 294, 303) การฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึกท่ีมุ่ง
พัฒนา สร้างเสริมสมรรถภาพนักกีฬาท่ีมีความหลากหลายของการฝึก โดยมีเป้าหมายในการพัฒนา
ปรับปรุงสมรรถภาพท่ีสัมพันธ์กับความสามารถ อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน เป็นต้น 
โดยเน้นรูปแบบการฝึกแบบผสมผสาน หรือแบบเชิงซ้อน ระหว่างความแข็งแรงกับความอดทน ความเร็ว
กับความอดทน และความเร็วกับความแข็งแรง โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบสถานี เป็นโปรแกรมท่ีมี  
ความเกี่ยวข้องกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาทส าคัญต่อการเคล่ือนไหวร่างกาย โปรแกรมฝึกจะประกอบ
ไปด้วยท่ากายบริหารประมาณ 6-18 ท่า การฝึกแบบสถานีควรฝึกอย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ส าหรับผู้ท่ีเริ่มต้นฝึกควรก าหนดให้มีสถานีฝึกประมาณ 6 -8 สถานี กิจกรรมการฝึกในแต่ละเซ็ต  
และในแต่ละสถานีใช้เวลาเป็นตัวก าหนด หรือจ านวนครั้งในการปฏิบัติเป็นตัวก าหนดค่าความหนัก 
ช่วงเวลาพักระหว่างเปล่ียนสถานี จะใช้ช่วงเวลาส้ัน ๆ ประมาณ 30-90 วินาที ส่วนระยะเวลาพัก
ระหว่างรอบ ประมาณ 3–5 นาที จ านวนรอบท่ีก าหนดให้ฝึกแต่ละครั้งประมาณ 2-5 รอบ การฝึก
แบบสถานียังเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายและข้อต่อ 
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ชะลอการเส่ือมของกระดูก ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง เป็นแนวทางในการกระตุ้น และพัฒนาความคิด
สร้างสรรค์ให้กับเด็กนักเรียนต้ังแต่ระดับประถมปลายข้ึนไปได้เป็นอย่างดี โดยให้เด็กเลือกออกแบบ 
ท่ีจะน ากิจกรรมท่ีได้เรียนรู้เกี่ยวกับสุขภาพ และสมรรถภาพมาใช้ปฏิบัติในแต่ละสถานี 

1.1 หลักการฝึกแบบสถานี 
เจริญ กระบวนรัตน์. (2557: 297) กล่าวว่า ผู้เข้ารับการฝึกแบบสถานี ควรยึด

หลักการปฏิบัติท่ีส าคัญดังนี้ 
1.1.1 ในขณะฝึกควรเน้นการพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

และระบบไหลเวียนเลือดควบคู่กันไป 
1.1.2 ควรปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝึกทีละน้อย 
1.1.3 ท่ากายบริหารท่ีน ามาใช้ควรเป็นท่าท่ีง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน 
1.1.4 ควรเป็นการฝึกท่ีทุกคนสามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลาเดียวกัน 
1.1.5 ระยะเวลาในการฝึกแต่ละสถานีไม่ควรนานเกินไป 
1.1.6 ควรเป็นการฝึกท่ีทุกคนสามารถเรียนรู้ และฝึกได้ด้วยตนเอง 
1.1.7 เป็นการฝึกท่ีไม่ก่อให้เกิดอันตราย หรือเส่ียงต่ออาการบาดเจ็บ 
1.1.8 สามารถปรับเพิ่มระดับความหนักของการฝึกได้ด้วยตนเอง 
1.1.9 สามารถดัดแปลงสภาพการฝึกให้เหมาะสมส าหรับการแข่งขัน 
1.1.10 การก าหนดท่าฝึก การเปล่ียนสถานีฝึก ควรเหมาะสมส าหรับแต่ละ

ประเภทกีฬา 
1.2 วิธีการฝึกกีฬาแบบสถานีในโรงเรียน 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 301) กล่าวว่า การน าเอารูปแบบการฝึกแบบ
สถานีไปใช้ในโรงเรียน ควรมีการดัดแปลงจุดฝึกแต่ละจุดให้มีความสะดวกเหมาะสม และง่าย 
ต่อการปฏิบัติส าหรับเด็กนักเรียน ระหว่างท่ีท าการฝึก ผู้ควบคุมจะต้องสามารถให้ค าแนะน าวิธีการ
ปฏิบัติท่ีถูกต้องแก่นักเรียนได้พร้อม ๆ กันหลายจุด ควรก าหนดระยะเวลา และความหนักในแต่ละจุด
ไว้อย่างชัดเจน ส าหรับช่วงแรกของการฝึก แต่ละจุดไม่ควรใช้เวลาเกิน 15 วินาทีต่อครั้ง เมื่อร่างกาย
แข็งแรงแล้วค่อยเพิ่มระยะเวลาให้นานขึ้น จนกระท่ังถึง 30 วินาที การท่ีจะสามารถปรับระดับความหนัก
ของการฝึกได้อย่างเหมาะสมนั้น จะต้องพิจารณาความสามารถเฉล่ียของนักกีฬา หรือผู้เข้ารับการฝึก
แต่ละคน และในการฝึกแต่ละครั้งมีความจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องอธิบายวิธีการฝึกให้นักกีฬา หรือผู้เข้ารับ
การฝึกใหเ้ข้าใจอย่างถูกต้องและตรงกัน เพื่อให้การฝึกบรรลุเป้าหมายท่ีได้วางไว้ 

2. การฝึกแบบหนักสลับเบาหรือหนักสลับช่วงพกั (interval training) 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 170) กล่าวว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาหรือหนักสลับ

ช่วงพัก เป็นการฝึกท่ีช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานแบบใช้ออกซิเจน  และกระตุ้นการท างาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนของร่างกายควบคู่กันไป และยังช่วยให้การบีบตัวของหัวใจในแต่ละครั้งได้ปริมาณ
เลือดเพิ่มขึ้นหรือท าให้หัวใจเข็งแรงขึ้น การฝึกนั้นท าโดยให้ผู้ฝึกออกก าลังกายจนถึงระดับความสามารถ
ท่ีร่างกายไม่สามารถรับออกซิเจนได้อย่างเพียงพอ (aerobic threshold) ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง หลังจาก
นั้นลดระดับความหนักลง ช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ ประมาณ 30-60 วินาที ต่อจากนั้นกระตุ้นร่างกายด้วย
การออกก าลังกายซ้ าอีกจนถึงความหนักท่ีระดับร่างกายไม่สามารถได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพออีกครั้ง 
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ปฏิบัติในลักษณะนี้ซ้ า ๆ อย่างต่อเนื่องกันไป จนกระท่ังรู้สึกเหนื่อยมากหรือปฏิบัติต่อไม่ไหว โดยใช้
ระยะเวลาประมาณ 15-30 นาที ต่อการฝึกแต่ละครั้ง ควรปฏิบัติการฝึกในลักษณะดังกล่าวนี้ประมาณ  
2–3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

3. การฝึกแบบใช้ออกซิเจน 
เจริญ กระบวนรัตน์. (2557: 167-170) ได้กล่าวไว้ว่า การเริ่มต้นฝึกท่ีเหมาะสมควร

เริ่มจากการฝึกแบบใช้ออกซิเจน (aerobic system) เพราะเป็นการฝึกท่ีใช้พลังงานพื้นฐานของร่างกาย 
เป็นพลังงานท่ีถูกน ามาใช้ส าหรับการเริ่มต้นปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวต่าง ๆ โดยกิจกรรมนั้นต้องมี
ความหนักไม่มากหรือมีการออกแรงน้อย ซึ่งรูปแบบการฝึกไม่หนักจนเกินไป กิจกรรมท่ีใช้ส าหรับการฝึก
ควรเป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่หรือกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายอย่างต่อเนื่อง 
(continuous) ควรฝึกอย่างน้อย 3–4 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลาการฝึกประมาณ 15-60 นาทีต่อวัน 
ท่ีระดับความหนักของการออกก าลังกาย ดังนี้ 

1. ส าหรับผู้ท่ียังไม่มีประสบการณ์ในการออกก าลังกาย (untrained individuals) 
หรือผู้เริ่มต้นการออกก าลังกาย (beginner) ความหนักท่ีใช้ควรอยู่ท่ีระดับ 50-60 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด หรือให้ออกก าลังกายท่ีความเหนื่อยระดับอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 
120–140 ครั้งต่อนาที 

2. ส าหรับผู้ท่ีออกก าลังกายมาอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาประมาณ 8-10 สัปดาห์ 
สุขภาพดีอยู่ในระดับปานกลาง (intermediate) ความหนักท่ีใช้ควรอยู่ท่ีระดับ 60-70 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด หรือให้ออกก าลังกายท่ีความเหนื่อยระดับอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 
140-160 ครั้งต่อนาที 

3. ส าหรับผู้ท่ีออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง พร้อมท้ังผ่านการฝึก 
มาเป็นอย่างดี (advance) ความหนักท่ีใช้ควรอยู่ท่ีระดับ 70-85 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจ
สูงสุด หรือให้ออกก าลังกายท่ีความเหนื่อยระดับอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 160-180 ครั้งต่อนาที 
การออกก าลังกายส าหรับบุคคลท่ัวไปควรเริ่มจากเบาไปหาหนัก จากช้าไปหาเร็ว จากการเคล่ือนไหว
รูปแบบง่าย ๆ ไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความซับซ้อน 
 
การออกก าลังกาย 

ความหมายของการออกก าลังกาย 
ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล.  (2552: 31) กล่าวว่า การออกก าลังกายคือส่ิงส าคัญท่ีท าให้มี

สุขภาพท่ีดีได้ตามเป้าหมาย การออกก าลังกายควรเริ่มต้นด้วยการพิจารณาระดับความสามารถในการ
ออกก าลังกายของตนเองเพื่อก าหนดความเข้มข้นในการออกก าลังกายท่ีมีความปลอดภัย จากนั้นจึง
ค่อยพัฒนาความก้าวหน้า การออกก าลังกายไม่ใช่เพื่อเป้าหมายของการมีสุขภาพท่ีดีระยะยาวเท่านั้น 
แต่จะเป็นการมีสุขภาพท่ีดีไปตลอดชีวิต ดังนั้น จึงไม่จ าเป็นต้องกระท าอย่างเร่งรีบ แต่ควรเริ่มต้นการ
ออกก าลังกายด้วยความเข้มข้นระดับต่ าก่อน แล้วค่อย ๆ พัฒนาความก้าวหน้ามากขึ้นเรื่อย ๆ และ
สนุกสนานกับการออกก าลังกายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีต่อไป 
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กระทรวงสาธารณสุข (2553: 21) กล่าวว่า การออกก าลังกายและการเล่น เป็นการเคล่ือนไหว
ออกแรง ส่งเสริมพัฒนาการของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ส่งผลต่อความเจริญเติบโต และพัฒนา
ความสามารถรอบด้านท้ังทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เด็กในวัยเรียนอายุระหว่าง 6-12 ปี 
จะสามารถเล่นกีฬาได้แทบทุกชนิด เล่นเป็นทีมได้ เข้าใจกฎกติกา รู้หน้าท่ีของตนเองในขณะเล่นกีฬา
ชนิดนั้น ๆ การออกก าลังกายสม่ าเสมอจะท าให้ร่างกายแข็งแรง อารมณ์เบิกบาน เช่ือมั่นในตนเอง 
และกล้าแสดงออก 

อาทิตย์ษณีย์  เจริญรัตน์ (2553: 29) กล่าวว่า การออกก าลังกาย คือ การเคล่ือนไหว
ร่างกายให้มากกว่าปกติ พอท่ีจะท าให้อวัยวะและระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง 
เกิดการพัฒนาทางด้านสมรรถภาพทางกายและอารมณ์ โดยกิจกรรมการออกก าลังกายนั้นต้อง
เหมาะสมกับเพศและวัย 

สรุปได้ว่า การออกก าลังกาย คือ การท่ีร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวออกแรงมากกว่าท่ีเคย
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน เกิดการท างานประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ส่งผล
ท าให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเกิดการพัฒนา ท าให้ผู้ออกก าลังกายมีสุขภาพท่ีดีท้ังทางด้านร่างกาย
และจิตใจ 

ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
วิชัย วนดุรงค์วรรณ.  (2548: 200-201) กล่าวว่า ประโยชน์ของการออกก าลังกายท่ีเห็นได้ชัด 

ประกอบด้วย 
1. ประโยชน์ด้านการเจริญเติบโต เห็นได้ชัดในเด็ก เด็กท่ีมีอาหารการกินท่ีสมบูรณ์ แต่ไม่ได้

ออกก าลังกาย อาจมีส่วนสูงและน้ าหนักตัวมากกวา่เด็กในวัยเดียวกันโดยเฉล่ีย แต่ส่วนใหญ่จะมีไขมัน
มากกว่าปกติ กระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็ก เมื่อเทียบกับน้ าหนักตัวและรูปร่าง ซึ่งถือว่าเป็นการ 
เจริญเติบโตท่ีผิดปกติ ตรงข้ามกับเด็กท่ีมีการออกก าลังกายและได้รับสารอาหารครบถ้วนตามปกติ 
ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนท่ีเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ  
เจริญเติบโตขึ้นพร้อมกัน ท้ังขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน เด็กท่ีมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
จึงมีการเจริญเติบโตของร่างกายดีกว่าเด็กท่ีขาดการออกก าลังกาย 

2. รูปร่างและทรวดทรง ผู้ใหญ่จะมีรูปร่างทรวดทรงท่ีดีได้ก็ต่อเนื่องด้วยผลจากวัยเด็ก  
เมื่อวัยเด็กมีการออกก าลังกายอย่างเป็นประจ า การเจริญเติบโตจะเป็นไปตามวัยอย่างสมบูรณ์  
มีรูปร่างทรวดทรงท่ีดี แต่ใช่ว่ารูปร่างทรวดทรงท่ีดีจะคงอยู่ตลอดไป จะต้องมีการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง และสม่ าเสมอเพื่อรักษารูปร่างและทรวดทรงท่ีดีไว้ 

3. สุขภาพท่ัวไป การออกก าลังกายสามารถเพิ่มภูมิต้านทานโรคท่ีเกิดจากการติดเช้ือได้  
เมื่อนักกีฬาเกิดการบาดเจ็บจากการติดเช้ือ จะหายได้เร็วกว่าและมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่าบุคคลท่ัวไป
ท่ีขาดการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อีกท้ังการออกก าลังกายท าให้เกิดการพัฒนาของอวัยวะต่าง ๆ 
ท้ังขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการท างาน ช่วยลดการเกิดโรคเส่ือมสมรรถภาพในการท างานของกล้ามเนื้อ 

4. สมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายสามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ทุกด้าน 
เช่น ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว เป็นต้น 
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5. การป้องกันโรค การออกก าลังกายสามารถช่วยป้องกันโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรค 
ท่ีเกิดจากการเส่ือมของอวัยวะอันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น อีกท้ังยังเป็นการช่วยชะลอความชราภาพ
และท าให้ชีวิตยืนยาว 

6. การรักษาโรคและการฟื้นฟูสภาพ การฟื้นฟูสภาพความเจ็บป่วยให้หายได้ไวขึ้นสามารถ
ใช้การออกก าลังกายช่วยได้ แต่ต้องตามค าส่ังและค าแนะน าของแพทย์ เพราะถ้าออกก าลังกาย 
หนักเกินไป อาจท าให้โรคก าเริบรุนแรงได้ 

ข้อควรระวังส าหรับการออกก าลังกาย 
ธีระศักด์ิ  อาภาวัฒนาสกุล  (2552: 28) กล่าวว่า การออกก าลังกายถึงแม้ว่าจะมีคุณค่าก็ตาม 

โดยเฉพาะการออกก าลังกายชนิดแอโรบิก แต่การออกก าลังกายก็ยังมีความเส่ียงบางอย่างเช่นเดียวกัน 
ยกตัวอย่างเช่น ในขณะท่ีก าลังออกก าลังกายด้วยความเข้มข้นสูง เช่น การวิ่ง จะมีอัตราเส่ียงต่อภาวะ
หัวใจหยุดเต้นสูงขึน้เล็กน้อย ท่ีเป็นเช่นนี้ เพราะในระหว่างการออกก าลังกาย หัวใจจะมีการท างาน 
(บีบตัว) ถี่มากขึ้น และการสูบฉีดโลหิตออกไปจากหัวใจในแต่ละครั้งของการบีบตัวจะมีมากขึ้นกว่า
ภาวะท่ีอยู่ในขณะพัก การท างานของหวัใจท่ีเพิ่มมากขึ้นเช่นนี้ท าให้ผนังกล้ามเนื้อหัวใจ (myocardium) 
มีความต้องการได้รับออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น ซึ่งหมายถึงหลอดโลหิตแดงท่ีไปเล้ียงหัวใจ (coronary arteries) 
จะยืดขยายตัวออกเพื่อให้การไหลของโลหิตท่ีเต็มไปด้วยออกซิเจน ไปสู่เยื่อหุ้มหัวใจเพิ่มมากขึ้น  
คนท่ีมีหลอดโลหิตหัวใจตีบตัวลงเนื่องจากผนังหลอดโลหิตแดงแข็ง และมีคราบไขมันเกาะติดอยู่ภายใน
หลอดโลหิต อาจจะท าให้ไม่สามารถเพิ่มการไหลของโลหิตได้เพียงพอกับความต้องการได้รับออกซิเจน
ของผนังกล้ามเนื้อหวัใจ ถ้าเซลล์กล้ามเนื้อหัวใจไม่ได้รับออกซิเจนเป็นเวลานานจะท าให้เซลล์หยุดการ
ท างานและตาย ซึ่งท าให้เกิดเป็นภาวะหวัใจวาย (heart attack) หรือภาวะเนื้อตายเนื่องจากโลหิตอุดตัน 
(myocardial infraction) การออกก าลังกายจึงท าให้เกิดความเส่ียงได้ในคนท่ีเป็นโรคหัวใจ ดังนั้น 
คนท่ีเป็นโรคหัวใจจะต้องมีการตรวจทางการแพทย์ก่อนเริ่มต้นโปรแกรมการฝึกซ้อม และในหลาย ๆ 
กรณีจะต้องได้รับค าแนะน าการออกก าลังกายจากแพทย์ 

กระทรวงสาธารณสุข (2553: 21) กล่าวว่า ข้อควรระวงัส าหรับเด็กประถมศึกษาในการ
ออกก าลังกายมีดังต่อไปนี้ 

1. สภาพแวดล้อมท่ีคับแคบ ขาดอากาศบริสุทธิ์ หรือพื้นสนามท่ีมีเนินหรือหลุม อาจจะ
เป็นสาเหตุของการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและกระดูกได้ 

2. ควรเฝ้าระวังเรื่องของการบาดเจ็บ ภาวะขาดน้ า เหนื่อยล้า เพราะเด็กจะไม่หยุดเล่น 
ท าให้สูญเสียเหงื่อมาก จึงควรให้เด็กได้ด่ืมน้ าอย่างเพียงพอ 

3. โปรแกรมฝึกการออกก าลังกายท่ีจะเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เสริมสร้างกระดูก  
และให้ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ได้แก่ การโหนบาร์เด่ียว ว่ายน้ า และยกน้ าหนักขนาดน้อย  
ไม่ควรให้มีการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในรูปแบบการเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ ซึ่งรูปแบบ
การฝึกจะหนัก บาดเจ็บต่อระบบกล้ามเนื้อ เอ็น กระดูกและข้อได้ง่าย ดังนั้นการฝึกเพื่อเพิ่มขนาด
กล้ามเนื้อจึงเป็นข้อห้ามในเด็ก 
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แนวทางการออกก าลังกาย 
วิชัย วนดุรงค์วรรณ.  (2548: 201-202) กล่าวว่า วิธีการออกก าลังกายตามหลักสากล และ 

ยอมรับกันในวงการการแพทย์และวิทยาศาสตร์การกีฬา คือ การออกก าลังกายท่ีพิจารณาถึงความหนัก  
ความนาน และความบ่อย ดังนี้ 

1. ความหนักของการออกก าลังกาย (intensity) โดยท่ัวไปจะพิจารณาจากอัตราการเต้น
ของหัวใจเป็นหลัก อัตราการเต้นของหัวใจส าหรับผู้ออกก าลังกายควรอยู่ระหว่าง 60-80 เปอร์เซ็น
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดสามารถค านวณได้โดยเอา 220-อายุ
ของผู้ออกก าลังกาย 

2. ความนานของการออกก าลังกาย (duration) โดยท่ัวไปควรใช้เวลาในการออกก าลังกาย
อย่างต่อเนื่องครั้งละไมน่้อยกว่า 20 นาที หรือระหว่าง 20-30 นาที 

3. ความบ่อยของการออกก าลังกาย (frequency) ควรออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือช่วง 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ไม่ควรเกินสัปดาห์ละ 6 ครั้ง เพื่อให้ร่างกายได้พักผ่อน 

กระทรวงสาธารณสุข (2553: 21) กล่าวว่า แนวทางการออกก าลังกายส าหรับเด็กวัย
ประถมศึกษามีดังนี้ 

1. เวลาท่ีใช้ในการออกก าลังกายอย่างน้อย 30-60 นาที ต่อเนื่องอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 
เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อให้แข็งแรงสมบูรณ์ เพิ่มความสูง โดยเฉพาะในเด็กหญิงซึ่งเข้าสู่วัยรุ่นเร็วประมาณ
อายุ 10 ปี จะมีช่วงสูงต่อไปได้หลังมีประจ าเดือนไม่เกิน 2 ปี 

2. กิจกรรมในแต่ละวันควรเริ่มจากเบาไปหาหนัก 
3. จัดสถานท่ีให้เหมาะสมส าหรับการออกก าลังกาย หรือพาไปท ากิจกรรมท่ีส่งเสริมการ

ออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น เล่นกีฬา วิ่ง กระโดดเชือก เป็นต้น 
4. สนามท่ีเล่นควรมีขนาดใหญ่ สภาพแวดล้อมดี โล่งแจ้ง อากาศถ่ายเทดี 
สนธยา สีละมาด (2560: 156) กล่าวว่า ร่างกายของเด็กยังไม่เจริญเติบโตอย่างเต็มท่ี  

การฝึกซ้อมจ าเป็นต้องแยกจากผู้ใหญ่ ควรเป็นการฝึกซ้อมหลาย ๆ ด้านไปพร้อม ๆ กัน โดยความหนัก
ในการฝึกอยู่ระดับปานกลาง การฝึกซ้อมควรเป็นการเน้นความถ่ีมากกว่าแรงต้าน หรือความหนักของ
การฝึกซ้อม การฝึกซ้อมท่ีใช้แรงต้านหรือความหนักในระดับสูงจะส่งผลกระทบท าให้ระบบโครงสร้าง 
ของร่างกายท างานเกินก าลัง โดยเฉพาะระบบกระดูก กล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ และเอ็นกล้ามเนื้อ 

สรุปได้ว่า การออกก าลังกายท่ีได้ประสิทธิภาพจะต้องค านึงถึงระดับความหนัก ความนาน 
และความบ่อยครั้งของการฝึก การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมส าหรับเด็กควรเป็นการออกก าลังกาย 
ท่ีเน้นความถี่ของการฝึก ใช้เวลาในการออกก าลังกายอย่างน้อย 30-60 นาทีต่อครั้งต่อเนื่อง 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ ควรระมัดระวังการใช้น้ าหนัก หรือแรงต้านในการฝึกซ้อมท่ีมากเกินไป เพราะจะส่งผลเสีย
ต่อการเจริญเติบโตของเด็ก โดยเฉพาะระบบกระดูก เส้นเอ็น และกล้ามเนื้อ 
 
แบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย (Bruininks-Oseretsky test 
of motor proficiency, second edition) 

เป็นแบบทดสอบความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวร่างกาย (motor tests) ในเด็ก และ
เยาวชนอายุระหว่าง 4-21 ปี เป็นการทดสอบเด็กเฉพาะคน ประกอบด้วยแบบทดสอบความสามารถ
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ในการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (gross motor skill) และแบบทดสอบความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดเล็ก (fine motor skill) ผู้วิจัยมุ่งเน้นศึกษาเฉพาะ
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เพราะการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐาน
ของมนุษย์โดยส่วนใหญ่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคล่ือนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด  
การบิดล าตัว การทรงตัว เป็นต้น การเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานของมนุษย์ประกอบด้วย  1. การเคล่ือนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับท่ี  2. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบเคล่ือนท่ี และ 3. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบ 
มีอุปกรณ์ประกอบ การเคล่ือนไหวร่างกายท้ังหมดจ าเป็นต้องอาศัยความสามารถของการท างาน
ประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า (bilateral coordination) การทรงตัว (balance) ในขณะอยู่นิ่ง 
(static balance) และในขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) ความเร็ว (speed ) ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (agility) และความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (strength)  

การทดสอบความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ประกอบด้วย  
4 รายการทดสอบ 27 รายการทดสอบย่อย (4 subtest 27 item) ดังนี้ 

1. ทดสอบความสามารถในการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า (bilateral coordination) 
มีรายการทดสอบย่อย ดังนี้ 

1.1 หลับตา-สัมผัสจมูกด้วยนิ้วช้ี (touching nose with Index fingers-eyes closed) 
1.2 กระโดดตบ (jumping jacks) 
1.3 กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปข้างเดียวกัน (jumping in place-same 

sides synchronize) 
1.4 กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปทางตรงกันข้าม (jumping in place-

opposite sides synchronize) 
1.5 หมุนนิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ (pivoting thumbs and index fingers) 
1.6 เคาะเท้าและนิ้วช้ี-ด้านเดียวกัน (tapping feet and fingers-same sides 

synchronized) 
1.7 เคาะเท้าและนิ้วช้ี-ด้านตรงกันข้าม (tapping feet and fingers-same sides 

synchronized) 
2. ทดสอบความสามารถในการทรงตัว (balance) ในขณะอยู่นิ่ง (static balance) และ

ในขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) มีรายการทดสอบย่อย ดังนี้ 
2.1 ยืนลืมตาอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย (standing with feet apart on  

line-eyes open) 
2.2 เดินตามเส้นไปด้านหน้า (walking forward on line) 
2.3 ลืมตา-ยืนขาเดียวบนเส้น (standing on one leg on a line-eyes open) 
2.4 หลับตา-ยืนอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย (standing with feet apart  

on line-eyes closed) 
2.5 เดินไปด้านหน้าบนเส้น-ส้นเท้าต่อนิ้วเท้า (walking forward heel-to-toe on a line) 
2.6 หลับตา-ยืนขาเดียวบนเส้น (standing on one leg on a line-eyes closed) 
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2.7 ลืมตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on a balance 
beam-eyes open) 

2.8 ยืนขาข้างเดียว-บนแท่งยางทรงตัว (standing heel-to-toe on a balance beam) 
2.9 หลับตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on a balance-

eyes closed) 
3. ทดสอบความสามารถด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (running speed and 

agility) มีรายการทดสอบย่อย ดังนี้ 
3.1 วิ่งเก็บของ (shuttle run) 
3.2 ก้าวเท้า-ข้ามแท่งยางทรงตัว (stepping sideways over a balance beam) 
3.3 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-อยู่กับท่ี (one-legged stationary hop) 
3.4 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-ด้านข้าง (one-legged side hop) 
3.5 กระโดดเท้าคู่-ด้านข้าง (two-legged side hop) 

4. ทดสอบความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (strength) มี
รายการทดสอบย่อย ดังนี้ 

4.1 ยืนกระโดดไกล (standing long jump) 
4.2 ดันพื้น-เข่าแตะพื้น (knee push-ups) หรือ ดันพื้น-เข่าลอย (full push-ups) 
4.3 ลุกนั่ง (sit-ups) 
4.4 นั่งหลังชิดผนัง (wall sit) 
4.5 นอนคว่ า-ยกแขนขา (v-ups) 

ประสิทธิภาพของแบบทดสอบ 
แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 

เป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีได้รับความนิยมส าหรับประเมิน
ความสามารถด้านการเคล่ือนไหว โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อทดสอบความสามารถทางกลไก (motor ability) 
ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน และการเคล่ือนไหวรูปแบบพิเศษ (special movement skill) (สุวิมล 
วัฒนกิตติศาสตร์. 2555: 3) แบบทดสอบดังกล่าวยังได้ถูกนักวิจัยน ามาเป็นเครื่องมือส าหรับทดสอบ
ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย อาทิเช่น สุวิมล วัฒนกิตติศาสตร์. (2555) ได้ศึกษาผล
การฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีต่อการทรงตัวของเด็กพิการทางสมอง เพื่อศึกษาผลการฝึกตารางเก้าช่อง 
ท่ีมีต่อการทรงตัวของเด็กพิการทางสมอง โดยใช้แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor 
proficiency ทดสอบความสามารถในการทรงตัวเป็นเครื่องมือการวิจัย นันทณี เสถียรศักดิ์พงศ์; และ 
คนอื่น ๆ. (2553) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมบ าบัดด้วยช้างไทยต่อความสามารถพื้นฐานและพฤติกรรม
การปรับตัวในบุคคลออทิสติก เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมบ าบัดด้วยช้างไทยต่อความสามารถพื้นฐาน
และพฤติกรรมการปรับตัวของบุคคลออทิสติก โดยใช้แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of 
motor proficiency ทดสอบความสามารถในการทรงตัวเป็นเครื่องมือการวิจัย 

แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition  
มีความน่าเช่ือถือของการทดสอบอยู่ในระดับสูง สามารถทดสอบได้ท้ังเด็กท่ีมีพัฒนาการปกติ และเด็ก
ท่ีมีพัฒนาการล่าช้า (จารุตา ขันฤทธิ์; และ ระวีวรรณ เล็กสกุลไชย.  2560: 578) สอดคล้องกับ สุวิมล 
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วัฒนกิตติศาสตร์.  (2555: 20) ได้ส ารวจความน่าเช่ือถือของแบบทดสอบพบว่าอยู่ท่ีระดับ .87  
เป็นแบบทดสอบท่ีใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีความสอดคล้องกับการประเมินพัฒนาการความ 
สามารถด้านการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานของมนุษย์ 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศไทย 
สุรัตน์ แสงสีเหลือง (2550) ได้ศึกษาผลการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบื้องต้นและเคล่ือนไหว

ประกอบเพลงท่ีมีต่อความคิดสร้างสรรค์ในเด็กปฐมวัย อายุระหว่าง 3–4 ปี จ านวน 30 คน ระยะเวลา 
4 สัปดาห์ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบื้องต้นและเคล่ือนไหวประกอบ
เพลงท่ีมีต่อความคิดสร้างสรรค์ในเด็กปฐมวัย ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองท่ีฝึกตามแผนกิจกรรม
การเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นและเคล่ือนไหวประกอบเพลงมีคะแนนความคิดสร้างสรรค์สูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความคิด
สร้างสรรค์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สุรัติ จีระพงษ์ (2553) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว
เบ้ืองต้นท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตัวของเด็กออทิสติก จ านวน 6 คน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นท่ีมีต่อ
ความสามารถในการทรงตัวของเด็กออทิสติก และเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรม
การเคล่ือนไหวเบื้องต้นท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตัวของเด็กออทิสติกในด้านการทรงตัวขณะ 
อยู่กับท่ี และในขณะเคล่ือนท่ี ระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวิจัยพบว่า 
การออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบื้องต้นท าให้ความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้น  
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อีกท้ังยังท าให้กลุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มพฤติกรรมการออกก าลังกายดีขึ้น 
เป็นล าดับในแต่ละสัปดาห์ 

วรรณภรณ์ มะลิรัตน์ (2554) ได้ศึกษาการเปล่ียนแปลงระดับคะแนนทักษะทางสังคมของ
เด็กปฐมวัย อายุระหว่าง 5-6 ปี จ านวน 15 คน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงระดับ
คะแนนทักษะทางสังคมของเด็กปฐมวัยท่ีได้รับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบกลุ่ม ผลการวิจัย
พบว่า การจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบกลุ่มส่งผลต่อพัฒนาการทักษะทางสังคม ร้อยละ 99 
โดยส่งผลต่อพัฒนาการทักษะทางสังคมด้านการช่วยเหลือ การให้ความร่วมมือ ทักษะทางสังคม  
ด้านการเป็นผู้น า ผู้ตาม ด้านการกล้าแสดงออก และยังพบว่า คะแนนทักษะทางสังคมโดยรวม  
และทุกรายด้านมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงให้เห็นว่า 
การจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบกลุ่มสามารถส่งเสริมพัฒนาการทางด้านทักษะทางสังคม
ของเด็กปฐมวัยเพิ่มขึ้นได้อย่างชัดเจน 

ภาษา ทะรังศรี (2558) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใช้แนวคิดการ
รับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกของเด็กออทิสติก ท่ีมีระดับสติปัญญา
ปานกลาง อายุระหว่าง 14-18 ปี จ านวน 10 คน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ 
ผลของการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใช้แนวคิดการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท่ีมีต่อ
ความสามารถทางกลไกของเด็กออทิสติกท่ีมีระดับสติปัญญาปานกลาง ก่อนการทดลอง และหลังการ
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ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวิจัยพบว่า ผลของการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใช้
แนวคิดการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกายท าให้ความสามารถทางกลไกด้านการทรงตัว  
ด้านความคล่องแคล่วว่องไว และด้านการท างานประสานสัมพันธ์ของร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง 
มีแนวโน้มท่ีดีขึ้น ค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความสามารถทางกลไกด้านการทรงตัว ด้านความ
คล่องแคล่วว่องไว ด้านการท างานประสานสัมพันธ์ของร่างกาย ระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 และก่อนการทดลอง 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
Zachopoulou; Bakle; & Deli.  (2006) ได้ศึกษาเรื่อง การใช้โปรแกรมการเคล่ือนไหว

ส าหรับเด็กอนุบาล โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษาเพื่อพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน กลุ่มตัวอย่าง
เป็นเด็กอนุบาล จ านวน 83 คน ด าเนินการทดลองเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 
3 กลุ่ม กลุ่ม A เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน (ชาย 11 คน หญิง 14 คน) ฝึกด้วยโปรแกรม 
การเคล่ือนไหว กลุ่ม B จ านวน 25 คน (ชาย 12 คน หญิง 13 คน)  ฝึกด้วยดนตรีและการเคล่ือนไหว 
กลุ่ม C จ านวน 25 คน (ชาย 12 คน หญิง 13 คน) เข้าร่วมกิจกรรมการเล่นแบบอิสระ ผลการศึกษา
พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลอง A (ฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนไหว) มีการเปล่ียนแปลงของคะแนน
ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 กลุ่มทดลอง B (ฝึกด้วยดนตรีและ
ฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนไหว) มีการเปล่ียนแปลงของคะแนนทักษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 และกลุ่มทดลอง C (เข้าร่วมกิจกรรมการเล่นแบบอิสระ) ไม่พบ 
การเปล่ียนแปลงของคะแนนทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 

Mostafavi; et al. (2013: 216) ได้ศึกษาผลการสอนพลศึกษาโดยใช้กิจกรรม กีฬา การเล่น 
และกิจกรรมนันทนาการ ท่ีส่งผลต่อทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กอายุ 4-6 ป ีโดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลการสอนพลศึกษาโดยใช้กิจกรรม กีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ ท่ีส่งผลต่อการ
เคล่ือนไหวร่างกายของเด็กอายุ 4-6 ปี กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ เด็กอนุบาลจากโรงเรียนอนุบาล 
6 แห่ง จ านวน 90 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกด้วยโปรแกรมพลศึกษาโดยใช้
กิจกรรม กีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ (SPARK: sports, play, and active recreation 
for kids) กลุ่มท่ี 2 ฝึกด้วยโดยโปรแกรม ยิมนาสติก และกลุ่มท่ี 3 ปฏิบัติตามโปรแกรมพลศึกษาปกติ 
ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาหต่์อเนื่องกัน 8 สัปดาห์ โดยทดสอบความสามารถทางด้านกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ี 1 ฝึกด้วยโปรแกรม
พลศึกษาโดยใช้กิจกรรม กีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ มีค่าคะแนนทักษะกลไกการเคล่ือนไหว  
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ส่วนกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรม 
ยิมนาสติก และกลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมพลศึกษาปกติ หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ไม่มีความแตกต่างกัน 

Bryant; et al. (2015) ได้ศึกษาเรื่อง ทักษะการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน กิจกรรมทางกาย 
และสถานะน้ าหนักในเด็กนักเรียนชาวอังกฤษ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
การเคล่ือนไหวพื้นฐานกับการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษาในเมือง 
โคเวนทรี จ านวน 281 คน (ชาย 129 คน หญิง 152 คน) อายุระหว่าง 6-11 ปี มีการประเมินทักษะ 
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน ความสูง น้ าหนัก ไขมันใต้ผิวหนัง พฤติกรรมกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเอง
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ด้านสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบว่า ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานมีความสัมพันธ์กับระดับ 
กิจกรรมทางกายในวัยเด็ก 

Capio; et al. (2015) ได้ศึกษาผลของการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อระดับ 
กิจกรรมทางกายในเด็กปกติ และเด็กท่ีมีความพิการ กลุ่มตัวอย่างท่ี 1 เป็นเด็กท่ีมีความพิการ จ านวน 
24 คน (หญิง 12 คน ชาย 12 คน) แบ่งออกเป็น กลุ่มควบคุม 12 คน ฝึกตามโปรแกรมกายภาพบ าบัดปกติ 
และกลุ่มทดลอง 12 คน ฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพิ่มเติมจากการท ากายภาพบ าบัด 
กลุ่มตัวอย่างท่ี 2 เด็กปกติช้ันประถมศึกษา จ านวน 26 คน (หญิง 13 คน ชาย 13 คน) แบ่งออกเป็น
กลุ่มควบคุม 13 คน ปฏิบัติกิจกรรมตามปกติของโรงเรียน และกลุ่มทดลองฝึกด้วยโปรแกรม 
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่มท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรม 
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน หลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าคะแนนทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพิ่มขึ้น 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ส่วนระดับคะแนนการมีกิจกรรมทางกาย 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองพบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน 

Bryant; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง ระดับทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีเพิ่มขึ้นหลังการ
ออกก าลังกาย 6 สัปดาห์ ท าการศึกษากับโรงเรียนระดับประถมศึกษา จ านวน 2 แห่งในประเทศอังกฤษ 
กลุ่มตัวอย่าง 165 คน อายุเฉล่ีย 8.3 ± 0.4 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง  
82 คน (ชาย 35 คน หญิง 47 คน) และกลุ่มควบคุม 83 คน (ชาย 42 คน หญิง 41 คน) ท้ัง 2 กลุ่ม
ได้รับการทดสอบทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ระดับกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเองด้าน
สมรรถภาพทางกาย กลุ่มทดลองได้รับการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพิ่มในช่ัวโมงเรียนพลศึกษา  
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมเรียนวิชาพลศึกษาตามโปรแกรมปกติ เมื่อฝึกครบ 6 สัปดาห์ 
ท าการทดสอบทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ระดับกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพ
ทางกายหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ระดับ
กิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
จากการศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการสอดแทรกกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐานในช่ัวโมงเรียนพลศึกษา 
1 ครั้งต่อสัปดาห์ ส่งผลทางบวกต่อระดับความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวร่างกาย ระดับกิจกรรม
ทางกาย และการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย 

Barnett; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง การให้ความส าคัญต่อทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความส าคัญและเหตุผลของการสอนทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานในเด็ก
และเยาวชน การศึกษาใช้วิธีการสืบค้นข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวพื้นฐาน จากนั้นน าข้อมูลมา
วิเคราะห์ สังเคราะห์ ผลการศึกษาพบว่า ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการเรียน
การสอนรายวิชาพลศึกษา และการสอนกีฬา 

Jie Yu; et al. (2016) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานต่อเด็กท่ีมี
ความผิดปกติของพัฒนาการด้านการประสานสัมพันธ์กันของร่างกาย ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา  
คือ เด็กฮ่องกงอายุระหว่าง 7-10 ปี จ านวน 312 คน แบ่งออกเป็นเด็กท่ีมีพัฒนาการปกติ จ านวน 
246 คน และเด็กท่ีมีพัฒนาการด้านการประสานสัมพันธ์กันของรางกายผิดปกติจ านวน 66 คน  
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ  1. กลุ่มทดลอง 
ประกอบด้วยเด็กท่ีมีพัฒนาการด้านการประสานสัมพันธ์กันของร่างกายผิดปกติ จ านวน 28 คน และ
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เด็กท่ีมีพัฒนาการปกติ จ านวน 24 คน  2. กลุ่มควบคุม ประกอบด้วยเด็กท่ีมีพัฒนาการด้านการประสาน
สัมพันธ์กันของร่างกายผิดปกติ จ านวน 19 คน และเด็กท่ีมีพัฒนาการปกติ จ านวน 30 คน ท าการทดลอง 
6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมด าเนินการเรียนตามโปรแกรมพลศึกษาปกติ กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมฝึก
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน และ
คะแนนการรับรู้ตนเองด้านสมรรถภาพทางกาย มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ 
กลุ่มทดลองมีคะแนนความผิดปกติด้านการนอนลดลงหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

McGrane; et al. (2018) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรม
สุขภาพจากโรงเรียนท่ีส่งผลต่อพัฒนาการด้านความสามารถของทักษะการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานในวัยรุน่ 
วัตถุประสงค์การศึกษาเพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพท่ีมีต่อทักษะ
การเคล่ือนไหวพื้นฐานในเด็กวัยรุ่น กลุ่มประชากรเป็นเด็กวัยรุ่นจ านวน 482 คน อายุระหว่าง 12-13 ปี 
จาก 20 โรงเรียน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจ านวน 236 คน จาก 10 โรงเรียน
ฝึกด้วยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพ กลุ่มควบคุม จ านวน 246 คน  
จาก 10 โรงเรียน ฝึกตามโปรแกรมปกติ ท้ัง 2 กลุ่มฝึกเป็นเวลา 3 เดือน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลอง
มีการเพิ่มขึ้นของค่าคะแนนทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผล

ต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย 
จังหวัดเชียงใหม่ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี ้

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
ประชำกร 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย-หญิง อายุระหว่าง 9-12 ปี ก าลังศึกษา

อยู่ในระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 1-6 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 โรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย 
จังหวัดเชียงใหม่ สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาเชียงใหม่ เขต 3 จ านวน 101 คน 

กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชาย-หญิง โรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 

จ านวน 30 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive selection) ซึ่งมีหลักเกณฑ์ 
ในการคัดเลือกตัวอย่างดังนี้ 

1. ผู้บริหาร ครู และบุคลากรทางการศึกษา ให้ความร่วมมือ และอนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วม
การทดลอง 

2. เป็นนักเรียนท่ีไม่มีปัญหาด้านสุขภาพท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 
3. นักเรียนมีความสมัครใจและยินดีเข้าร่วมการทดลอง 
4. นักเรียนก าลังศึกษาอยู่ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 อายุระหว่าง 9-12 ปี 
5. ผู้ปกครองยินยอมให้นักเรียนเข้าร่วมการทดลอง 
จากนั้นท าการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย น าคะแนนความสามารถ

ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายมาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม โดยการเรียงล าดับคะแนนจากน้อย 
ไปหามาก ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการจับคู่ 
(matching) เพื่อให้ท้ัง 2 กลุ่มมีคะแนนใกล้เคียงกัน  ได้กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ฝึกด้วยโปรแกรมฝึก
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติของโรงเรียน  
ดังตาราง 3.1 
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ตาราง 3.1  การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=15) 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 
21 22 
24 23 
25 26 
28 27 
29 30 

 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบบออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล 
และเครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง ดังนี้ 

1. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรเก็บข้อมูล คือ แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor 
proficiency, second edition เป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวของเด็ก และ
เยาวชนอายุระหว่าง 4-21 ปี เป็นแบบทดสอบเด็กเฉพาะคน ประกอบด้วย แบบทดสอบความสามารถ
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (gross motor skill) และแบบทดสอบความ 
สามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดเล็ก (fine motor skill) ผู้วิจัยมุง่เน้นศึกษา
เฉพาะความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เพราะการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐาน
ของมนุษย์ โดยส่วนใหญ่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการเคล่ือนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด  
การบิดล าตัว การทรงตัว เป็นต้น การเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานของมนุษย์ประกอบด้วย  1. การเคล่ือนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับท่ี  2. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบเคล่ือนท่ี และ 3. การเคล่ือนไหวร่างกายแบบ 
มีอุปกรณ์ประกอบ การเคล่ือนไหวร่างกายท้ังหมดจ าเป็นต้องอาศัยความสามารถของการท างาน
ประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า การทรงตัว ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรง
ในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว แบบทดสอบความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ประกอบด้วย 4 รายการทดสอบ กับ 27 รายการทดสอบย่อย (4 subtest  
27 item) ดังนี้ 
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1.1 ทดสอบความสามารถในการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า (bilateral- 
coordination) มีรายการทดสอบย่อยดังนี้ 

1.1.1 หลับตา-สัมผัสจมูกด้วยนิ้วช้ี (touching nose with index fingers-eyes closed) 
1.1.2 กระโดดตบ (jumping jacks) 
1.1.3 กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปข้างเดียวกัน (jumping in place-

same sides synchronize) 
1.1.4 กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปทางตรงกันข้าม (jumping in place-

opposite sides synchronize) 
1.1.5 หมุนนิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ (pivoting thumbs and index fingers) 
1.1.6 เคาะเท้าและนิ้วชี-้ด้านเดียวกัน (tapping feet and fingers-same sides 

synchronized) 
1.1.7 เคาะเท้าและนิ้วชี-้ด้านตรงกันข้าม (tapping feet and fingers-same sides 

synchronized) 
1.2 ทดสอบความสามารถในการทรงตัว (balance) ในขณะอยู่นิ่ง (static balance) 

และในขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) มีรายการทดสอบย่อย ดังนี้ 
1.2.1 ยืนลืมตาอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย (standing with feet apart 

on line-eyes open) 
1.2.2 เดินตามเส้นไปด้านหน้า (walking forward on line) 
1.2.3 ลืมตา-ยืนขาเดียวบนเส้น (standing on one leg on a line-eyes open) 
1.2.4 หลับตา-ยืนอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย (standing with feet 

apart on line-eyes closed) 
1.2.5 เดินไปด้านหน้าบนเส้น-ส้นเท้าต่อนิ้วเท้า (walking forward heel-to-toe on 

a line) 
1.2.6 หลับตา-ยืนขาเดียวบนเส้น (standing on one leg on a line-eyes closed) 
1.2.7 ลืมตา-ยืนขาเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on a balance 

beam-eyes open) 
1.2.8 ยืนขาเดียว-บนแท่งยางทรงตัว (standing heel-to-toe on a balance beam) 
1.2.9 หลับตา-ยืนขาเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on a balance-

eyes closed) 
1.3 ทดสอบความสามารถด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (running speed 

and agility) มีรายการทดสอบย่อย ดังนี้ 
1.3.1 วิ่งเก็บของ (shuttle run) 
1.3.2 ก้าวเท้า-ข้ามแท่งยางทรงตัว (stepping sideways over a balance beam) 
1.3.3 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-อยู่กับท่ี (one-legged stationary hop) 
1.3.4 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-ด้านข้าง (one-legged side hop) 
1.3.5 กระโดดเท้าคู่-ด้านข้าง (two-legged side hop) 
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1.4 ทดสอบความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (strength)  
มีรายการทดสอบย่อย ดังนี้ 

1.4.1 ยืนกระโดดไกล (standing long jump) 
1.4.2 ดันพื้น-เข่าแตะพื้น (knee push-ups) หรือดันพื้น-เขา่ลอย (full push-ups) 
1.4.3 ลุกนั่ง (sit-ups) 
1.4.4 นั่งหลังชิดผนัง (wall sit) 
1.4.5 นอนคว่ า-ยกแขนขา (v-ups) 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรด ำเนินกำรทดลอง 
เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน เป็น

โปรแกรมท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมาจากแนวคิดการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานของมนุษย์  ออกแบบให้
สอดคล้องกับแบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 

3. ขั้นตอนในกำรสร้ำงเคร่ืองมือ 
3.1. แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 

เป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
3.1.1 แปลแบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, 

second edition ซึ่งเป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ฉบับภาษาอังกฤษ
เป็นภาษาไทย 

3.1.2 น าแบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, 
second edition ฉบับภาษาไทย ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความเท่ียงตรงเฉพาะหน้า  
(face validity) 

3.1.3 น าแบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, 
second edition ฉบับภาษาไทย ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปใช้ในการเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง 

3.2 โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ผู้วิจัยได้ด าเนินตามข้ันตอน ดังนี้ 
3.2.1 เปรียบเทียบ วิเคราะห ์และสังเคราะห์แนวคิดการเคล่ือนไหวพื้นฐานตามแนวคิด

การเปรียบเทียบ การวิเคราะห์ และการสังเคราะห์ของ สราวุฒิ  พงษ์พิพัฒน์ (2554: 78) จากเอกสาร 
ต ารา บทความ งานวิจัย และเอกสารทางวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง จ านวน 7 แหล่งข้อมูล ประกอบด้วยแนวคิด
รูปแบบการเคล่ือนไหวของ 1. วรศักด์ิ เพียรชอบ.  (2548: 131-138) 2. Broomfield.  (2011: online) 
3. Wuest; & Bucher.  (2003:  154-158) 4. Education & Manpower Bureau. (2007: online) 
5. Kalaja.  (2012: online) 6. Sport New Zealand.  (2017: online)  และ 7. กระทรวงศึกษาธิการ.  
(2560: 174-177) โดยน ารายการการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีแหล่งข้อมูลเขียนตรงกันจ านวน 3 แหล่งข้อมูล
ขึ้นไป น ามาเป็นข้อมูลประกอบการออกแบบโปรแกรมฝึกให้สอดคล้องกับแบบทดสอบ Bruininks-
Oseretsky test of motor proficiency, second edition ดังตาราง 3.2 และ ตาราง 3.3 

3.2.2 ด าเนินการสร้างโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ตามแนวคิดการเคล่ือนไหว
ร่างกายพื้นฐานของมนุษย์ ท่ีผู้วิจัยได้วิเคราะห์ สังเคราะห์ ได้ออกมาเป็นแบบฝึกท้ังหมด 27 แบบฝึก 
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ตาราง 3.2  แสดงการเปรียบเทียบแนวคิดการเคล่ือนไหวพืน้ฐานแบบไม่เคล่ือนท่ี 
 

รายการ 
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การงอ (bend) / / / / /  / 
การยืดเหยียด (stretch) / / / / /  / 
การกลับตัว (turn) / / /  /   
การดัน (push)  / /    / 
การดึง (pull)  / /    / 
การหมุนหรือแกว่งตามแนวดิ่ง (swing) / / /  /   
การหมุนตามแนวนอน (sway)   /     
การบิด (twist) /  / / /  / 
การหยุด แล้วเปล่ียนทิศทาง (snap stop/direction 
changing) 

   /    

การทรงตัว (balance) /   /  /  
การกระโดดและการลงสู่พื้น (jumping & landing) /   / / /  
การหมุนตัว (body inversion)    / / / / 
การม้วนหน้า (forward roll)    /    
การม้วนหลัง (backward roll)    /    
การกล้ิงตัวด้านข้าง (straight sideward roll)    /    
การกล้ิง (body rolling) /    /   

 
จากตาราง 3.2 สามารถสรุปแนวคิดการเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบไม่เคล่ือนท่ีได้ ดังนี้ 1. การงอ 

(bend) 2. การยืดเหยียด (stretch) 3. การกลับตัว (turn) 4. การหมุนหรือแกว่งตามแนวดิ่ง (swing) 
5. การบิด (twist) 6. การกระโดดและการลงสู่พื้น (jumping and landing) 7. การหมุนตัว (body 
Inversion) 8. การดัน (push) และ 9. การดึง (pull) 
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ตาราง 3.3  แสดงการเปรียบเทียบแนวคิดการเคล่ือนไหวพืน้ฐานแบบเคล่ือนท่ี 
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เดิน (walk) / / / / / / / 
วิ่ง (run) / / / / / /  
กระโดด (jump) /  /  / / / 
ยืนกระโดดสูง (standing high jump)    /    
ยืนกระโดดไกล (standing long jump)    /    
ลงสู่พื้น (land)   /   /  
กระโดดเขย่ง (hop) /  / / / / / 
กระโดดเขย่งเข่าสูง (step-hopping)    /    
กระโจน (leap) /  / / /  / 
สไลด์ (slide)   / / /  / 
ควบม้า (gallop) /  / / /  / 
ก้าวกระโดด (skip) /  / / / /  
วิ่งเปล่ียนทิศทาง (dodge)   / /  / / 
ซิกแซก (zigzag)       / 
คลาน (crawl)  /      
กล้ิงตัว (roll)  /     / 
ปีนป่าย (climb)     /   
การว่ายน้ า (swim) /       

 
จากตาราง 3.3 สามารถสรุปแนวคิดการเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบเคล่ือนท่ีได้ ดังนี้ 1. การเดิน 

(walk) 2. การวิ่ง (run) 3. การกระโดด (jump) 4. การกระโดดเขย่ง (hop) 5. การกระโจน (leap)  
6. การสไลด์ (slide) 7. การควบม้า (gallop) 8. การก้าวกระโดด (skip) 9. การวิ่งเปล่ียนทิศทาง 
(dodge)  
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4. วิธีกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ 
4.1 แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 

เป็นแบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ก่อนการวิจัยผู้วิจัยได้ศึกษาความ
น่าเช่ือถือของแบบทดสอบ พบว่า เป็นแบบทดสอบท่ีมีความน่าเช่ือถือของการทดสอบอยู่ในระดับสูง 
สามารถทดสอบได้ท้ังเด็กท่ีมีพัฒนาการปกติ และเด็กท่ีมีพัฒนาการล่าช้า จารุตา ขันฤทธิ์; และ ระวีวรรณ 
เล็กสกุลไชย.  (2560: 578) สอดคล้องกับ สุวิมล วัฒนกิตติศาสตร์.  (2555: 20) ได้ส ารวจความน่าเช่ือถือ
ของแบบทดสอบพบว่าอยู่ท่ีระดับ .87 เป็นแบบทดสอบท่ีใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีความสอดคล้อง
กับการประเมินพัฒนาการความสามารถด้านการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานของมนุษย์ ดังนั้นแบบทดสอบ 
Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition จึงเป็นแบบทดสอบท่ีมีประสิทธิภาพ 
สามารถน าแบบทดสอบมาใช้ได้เลยโดยไม่ต้องหาคุณภาพของเครื่องมือ 

4.2 โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
4.2.1 น าโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น จ านวน 27 แบบฝึก 

ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบ และปรับปรุงแก้ไข 
4.2.2 น าโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขจากอาจารย์

ท่ีปรึกษา ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณาความสอดคล้อง ( index of congruency: IOC) หาความ
เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยก าหนดเกณฑ์คะแนนไว้ดังนี ้

ถ้าระบุว่าเห็นด้วยหรือสอดคล้อง  ให้คะแนน +1 
ถ้าระบุไม่แน่ใจ    ให้คะแนน  0 
ถ้าระบุว่าไม่เห็นด้วยหรือไม่สอดคล้อง ให้คะแนน -1 
4.2.3 น าคะแนนท่ีได้จากการพิจารณามาค านวนหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index 

of congruency: IOC) ของเกณฑ์การประเมินจากสูตร 
 

IOC = 
∑ R

N
 

เมื่อ IOC = ดัชนีความสอดคล้อง 
∑ 𝑅 = ผลรวมของคะแนนการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
N    = จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ 
 

เกณฑ์การตัดสินค่า IOC ถ้ามีค่า 0.50 ข้ึนไป แสดงว่ารายการแบบฝึกนั้น ฝึกได้ตรง
ตามวัตถุประสงค์ ถ้ารายการแบบฝึกใดมีค่าคะแนนน้อยกว่า 0.50 อาจตัดท้ิง หรือปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ สรุปค่าคะแนน IOC รายการแบบฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานได้ 0.79  
ถือได้ว่าทุกแบบฝึกสามารถฝึกได้ตรงตามวัตถุประสงค์ 

4.2.4 น าโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานไปใช้กับกลุ่มทดลองของการวิจัยต่อไป 
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กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 3 ระยะ ดังนี้ 
1. ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจัยใช้เวลา 2 วัน ทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว

ร่างกายตามแบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 
ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดจ านวน 30 คน 

2. ระยะระหว่างการทดลอง ผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน
จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 14.30-15.30 น. วันละ 
47-55 นาที ส่วนกลุ่มควบคุม ให้ด าเนินการตามโปรแกรมปกติของโรงเรียน 

3. ระยะหลังการทดลอง ผู้วิจัยใช้เวลา 2 วัน ทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายตามแบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 
ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดจ านวน 30 คน 
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยน าข้อมูลการทดสอบท่ีได้มาวิเคราะห์ผลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดย 
มีการวิเคราะห์ข้อมูลดังต่อไปนี้ 

1.หาค่าเฉล่ีย (X̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) คะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไก
การเคล่ือนไหวของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

2. วิเคราะห์ และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบค่า 
“ที” (independent t-test) 

3. วิเคราะห์ และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบ 
ค่า “ที” (dependent t-test)  

4. ทดสอบระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
5. น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
6. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

6.1 หาค่าเฉล่ีย (X̅) ใช้สูตร 
 

 X̅ = 
∑ X

n
 

 
เมื่อ X̅ แทนค่าเฉล่ีย 

   ∑ 𝑋 ผลรวมคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
     ร่างกาย 

   n จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
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6.2 หาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ใช้สูตร 
 

 SD = √
𝐍 ∑ 𝐗

𝟐
− (∑ 𝐗)𝟐

𝐧(𝐧−𝟏)
 

เมื่อ SD แทนส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
∑ X2 แทนผลรวมคะแนนความสามารถทางกลไกการ

เคล่ือนไหวร่างกายแต่ละตัวยกก าลังสอง 
   (X)2 แทนผลรวมของคะแนนความสามารถทางกลไกการ 

     เคล่ือนไหวร่างกายท้ังหมดยกก าลังสอง 
6.3 วิเคราะห์และเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ใช้สถิติทดสอบค่า “ที”  

(t-test) โดยมีสูตรดังนี้ 
 

t = ∑ D

√N ∑ D
2

−(∑ D)2

n−1

 

  
เมื่อ  t แทนการแจกแจงแบบที 

D แทนความแตกต่างระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง ของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน 

n แทนจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
จากการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว

ร่างกายของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล 
และเปรียบเทียบผลการฝึกของโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไก
การเคล่ือนไหวร่างกาย ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบ
ตารางและความเรียง 

 
สัญญาลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

X̅       แทน ค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 
SD แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t แทน ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าที 
p แทน ค่าความน่าจะเป็น 
n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
* แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
** แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
*** แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางและความเรียงต่าง ๆ ดังนี ้
1. ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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ตาราง 4.1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อายุของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มทดลอง อายุ กลุ่มควบคุม อายุ t p 
คนท่ี 1 11 คนท่ี 1 10 -.590 .565 
คนท่ี 2 12 คนท่ี 2 10   
คนท่ี 3 9 คนท่ี 3 12   
คนท่ี 4 10 คนท่ี 4 11   
คนท่ี 5 11 คนท่ี 5 11   
คนท่ี 6 10 คนท่ี 6 10   
คนท่ี 7 11 คนท่ี 7 9   
คนท่ี 8 11 คนท่ี 8 9   
คนท่ี 9 9 คนท่ี 9 12   
คนท่ี 10 10 คนท่ี 10 10   
คนท่ี 11 10 คนท่ี 11 10   
คนท่ี 12 12 คนท่ี 12 9   
คนท่ี 13 12 คนท่ี 13 11   
คนท่ี 14 10 คนท่ี 14 9   
คนท่ี 15 11 คนท่ี 15 12   

X̅ 10.60 X̅ 10.33   
SD 0.99 SD 1.11   

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
 
จากตาราง 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้มีอายุเฉล่ีย ดังนี้ กลุ่มทดลอง  

อายุเฉล่ีย 10.60 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.99 กลุ่มควบคุม อายุเฉล่ีย 10.33 ปี  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.11 แสดงว่า อายุเฉล่ียของท้ัง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 4.2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว    
ร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p 

คนท่ี 1 35.00 48.00 -14.315 .000*** 
คนท่ี 2 42.00 51.00   
คนท่ี 3 42.00 51.00   
คนท่ี 4 44.00 54.00   
คนท่ี 5 46.00 54.00   
คนท่ี 6 43.00 59.00   
คนท่ี 7 43.00 54.00   
คนท่ี 8 44.00 54.00   
คนท่ี 9 48.00 62.00   
คนท่ี 10 47.00 58.00   
คนท่ี 11 50.00 62.00   
คนท่ี 12 50.00 66.00   
คนท่ี 13 55.00 64.00   
คนท่ี 14 54.00 66.00   
คนท่ี 15 62.00 67.00   

X̅ 47.00 58.00   
SD 6.56 6.21   

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
 

จากตาราง 4.2 พบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถ
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายเท่ากับ 58.00 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 6.21 คะแนน 
ค่าเฉล่ียคะแนนดีขึ้นจากก่อนการทดลอง 11.00 คะแนน แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนนดีกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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ตาราง 4.3  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว    
ร่างกายของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8  

 
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p 

คนท่ี 1 37 38 -1.543 .145 
คนท่ี 2 37 39   
คนท่ี 3 40 44   
คนท่ี 4 40 42   
คนท่ี 5 44 41   
คนท่ี 6 43 44   
คนท่ี 7 47 46   
คนท่ี 8 47 48   
คนท่ี 9 51 47   
คนท่ี 10 50 49   
คนท่ี 11 52 50   
คนท่ี 12 49 60   
คนท่ี 13 50 53   
คนท่ี 14 53 56   
คนท่ี 15 58 63   

X̅ 46.53 48.00   
SD 6.21 7.40   

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
 

จากตาราง 4.3 พบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถ
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายเท่ากับ 48.00 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.40 ดีขึ้นจาก
ก่อนการทดลอง 1.47 คะแนน แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนนก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 4.4  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ 
คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ก่อนการทดลองและหลัง  
การทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p n = 15 n = 15 
X̅ SD X̅ SD 

ก่อนการทดลอง 47.00 6.56 46.53 6.21 .572 .076 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 58.00 6.21 48.00 7.40 11.677 .000*** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
 

จากตาราง 4.4 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนน
ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายเท่ากับ 47.00 และ 46.53  คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 6.56 และ 6.21 หลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายเท่ากับ 58.00 และ 48.00 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 6.21 และ 7.40  

เมื่อน าเอาค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มาเปรียบเทียบกัน ผลปรากฏว่า 
ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มไม่แตกต่างกัน 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ระหว่างกลุ่ม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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ตาราง 4.5  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายของกลุ่มทดลอง แยกตามการทดสอบ 4 รายการทดสอบ  

 

รายการทดสอบ 
กลุ่มทดลอง 

t p ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
X̅ SD X̅ SD 

1. การประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า 11.27 5.28 16.07 4.03 -4.733 .000*** 
2. การทรงตัวในขณะอยู่น่ิงและในขณะ

เคลื่อนไหว 
17.07 5.24 20.27 3.10 -3.491 .004** 

3. ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 14.47 4.42 18.40 2.32 -3.642 .003** 
4. ความแข็งแรงในการท างานของ

กล้ามเน้ือแขน ขา และล าตัว 
13.33 2.02 15.53 1.68 -3.912 .002** 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
 

จากตาราง 4.5 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนเพิ่มขึ้นทุกรายการทดสอบ ดังนี้ รายการ
ทดสอบท่ี 1 การประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
เท่ากับ 11.27 และ 16.07 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 5.28 และ 4.03 แสดงว่า คะแนนเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 รายการทดสอบท่ี 2 การทรงตัวในขณะอยู่นิ่งและในขณะเคล่ือนไหว 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 17.07 และ 20.27  คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 5.24 และ 3.10 แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนนเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
รายการทดสอบท่ี 3 ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 14.47 และ 18.04 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.42 และ 2.32 แสดงว่า 
ค่าเฉล่ียคะแนนเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และรายการทดสอบท่ี 4 ความแข็งแรง
ในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
เท่ากับ 13.33 และ 15.53 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 2.02 และ 1.68 แสดงว่า ค่าเฉล่ีย
คะแนนเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สรุปทุกรายการทดสอบมีการเพิ่มขึ้นของค่าเฉล่ีย
คะแนนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001, .05, .01, และ .01 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.6  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายของกลุ่มควบคุม แยกตามการทดสอบ 4 รายการทดสอบ  

 

รายการทดสอบ 
กลุ่มควบคุม 

t p ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
X̅ SD X̅ SD 

1. การประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า 11.07 4.18 11.40 4.50 -5.549 .591 
2. การทรงตัวในขณะอยู่น่ิงและในขณะ

เคลื่อนไหว 
16.67 5.70 16.80 5.16 -.197 .846 

3. ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว 14.47 3.81 15.07 3.26 -.716 .486 
4. ความแข็งแรงในการท างานของ

กล้ามเน้ือแขน ขา และล าตัว 
13.53 2.50 14.14 2.41 2.553 .023 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
 

จากตาราง 4.6 พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนเพิ่มขึ้นทุกรายการทดสอบ ดังนี ้รายการ
ทดสอบท่ี 1 การประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
เท่ากับ 11.07 และ 11.40 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.18 และ 4.50 แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนน
ไม่แตกต่างกัน รายการทดสอบท่ี 2 การทรงตัวในขณะอยู่นิ่งและในขณะเคล่ือนไหว ก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 16.67 และ 16.80 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
5.70 และ 5.16 แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนนไม่แตกต่างกัน รายการทดสอบท่ี 3 ความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 14.47 และ 15.07 คะแนน 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.81 และ 3.26 แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนนไม่แตกต่างกัน และรายการ
ทดสอบท่ี 4 ความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 13.53 และ 14.14 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.50 และ 
2.41 แสดงว่า ค่าเฉล่ียคะแนนไม่แตกต่างกัน สรุปทุกรายการทดสอบมีการเพิ่มขึ้นของค่าเฉล่ียคะแนน 
แต่ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล และเปรียบเทียบผลการฝึก
ของโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม เลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ได้เป็นนักเรียน 
ชาย-หญิง ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่   
ปีการศึกษา 2561 จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน 
ฝึกตามโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 3 วันต่อสัปดาห์ ต่อเนื่องกัน 8 สัปดาห ์โดยฝึกทุกวันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 47-55 นาที และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติ 
ของโรงเรียน ทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 จากนั้นน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ พบว่า 

ผลวิจัยภายในกลุ่ม 
1. กลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 8 พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไก

การเคล่ือนไหวร่างกาย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
2. กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาหท่ี์ 8 พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไก

การเคล่ือนไหวร่างกาย ไม่มีความแตกต่างกัน 
ผลวิจัยระหว่างกลุ่ม 
1. ก่อนการทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย

ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน 
2. หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว

ร่างกายของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ มีประเด็นน ามาอภิปรายผล 

การวิจัยตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 
1. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อท่ี 1 ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อ

ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ ท่ี 8  
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน มีค่าคะแนนความสามารถ  
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน เป็นโปรแกรมฝึก
ความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีประสิทธิภาพ ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
ท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานมี ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถทางกลไก 
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การเคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ท้ังนี้อาจเป็นเพราะโปรแกรมฝึก
การเคล่ือนไหวพื้นฐานท าให้ผู้ฝึกเกิดพัฒนาการด้านความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 
ซึ่งประกอบด้วย  1. ความสามารถด้านการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า  2. ความสามารถด้าน
การทรงตัวในขณะอยู่นิ่งและขณะเคล่ือนไหว  3. ความสามารถด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
และ 4. ความสามารถด้านแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (Bruininks; & 
Bruininks.  2005: 6) ส่งผลท าให้การท างานของกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวร่างกาย
ท างานประสานสัมพันธ์กันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 85) ได้กล่าวไว้ว่า 
การออกก าลังกาย หรือการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับการพัฒนา และส่งเสริม
การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (coordination) และความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว 
(biomotor abilities) ผลของการฝึกท่ีมีความถูกต้องชัดเจนจะช่วยให้ผู้ฝึกสามารควบคุม และปฏิบัติ
ทักษะการเคล่ือนไหวในแต่ละส่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถสร้างสรรค์ความคิด และจินตนาการ
ในการเคล่ือนไหวได้อย่างถูกต้อง แม่นย า รวดเร็ว น าไปสู่การใช้หรือการแสดงออกซึ่งทักษะความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวได้อย่างสมบูรณ์ โดดเด่น คล่องแคล่วว่องไว งดงาม มีพลัง และมีความเป็นธรรมชาติ 

โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น ได้ก าหนดความหนักส าหรับการ
ฝึกซ้อม โดยใช้ทฤษฎีการก าหนดช่วงเวลา หรือวงรอบการฝึกซ้อมของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 122) 
ท่ีกล่าวว่า การบรรลุความส าเร็จหรือความสามารถสูงสุด ผู้ฝึกสอนกีฬาควรใช้วิธีการฝึกซ้อมท่ีหลากหลาย
อย่างเป็นระบบ ด้วยการก าหนดช่วงเวลาหรือวงรอบการฝึกซ้อม ซึ่งจะต้องระบุแผนการด าเนินงาน
ของกระบวนการในการฝึกซ้อม แผนการฝึกซ้อมส าหรับนักกีฬาส่วนใหญ่นิยมใช้วงรอบการฝึก 3 สัปดาห์ 
โดยสัปดาห์ท่ี 1 เริ่มด้วยการฝึกค่อนข้างเบาถึงปานกลาง สัปดาห์ท่ี 2 ปรับเพิ่มขึ้นที่ระดับปานกลางถึง
ค่อนข้างหนัก และในสัปดาห์ท่ี 3 เป็นช่วงเพิ่มความหนักระดับสูงสุดของวงรอบ สัปดาห์ท่ี 4 เริ่มเข้าสู่
วงรอบใหม่ ควรปรับลดระดับความหนักลง เพื่อให้นักกีฬาได้พักฟื้นสภาพร่างกายจากความเมื่อยล้า 
คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเพิ่มขึ้นยังสอดคล้องกับ Capio; et al. (2015) 
ท่ีกล่าวว่า การฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท าให้ความสามารถทางการเคล่ือนไหวร่างกายเพิ่มข้ึนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และยังช่วยเพิ่มระดับการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชน ช่วยลดปัญหาการ
มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่นเดียวกับ สุรัติ จีระพงษ์ (2553: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการ 
ออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบื้องต้นท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตัวของเด็กออทิสติก 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการออกก าลังกายโดยการใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้น 8 สัปดาห์ ส่งผล 
ท าให้ความสามารถในการทรงตัวเพิ่มขึ้น ท านองเดียวกันกับ Holfelder; & Schott. (2014) พบว่า 
การเคล่ือนไหวพื้นฐานและกิจกรรมทางกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกต่อกัน เมื่อนักเรียนมีการเคล่ือนไหว
พื้นฐานท่ีดี ส่งผลท าให้นักเรียนกล้าท่ีจะเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหว  
แบบเคล่ือนท่ี การเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี หรือการเคล่ือนไหวโดยมีอุปกรณ์ประกอบ เมื่อเกิดการ
เคล่ือนไหว นักเรียนก็เกิดการเรียนรู้จากกิจกรรมการเคล่ือนไหวนั้น ส่งผลท าให้นักเรียนมีพัฒนาการ 
ท่ีสมวัย มีสุขภาพทางกายท่ีดี สอดคล้องกับ Palmer; Chinn; & Robinson (2018) ท่ีกล่าวว่า ทักษะ
การเคล่ือนไหวพื้นฐาน ช่วยน าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความซับซ้อน และยังส่งผลต่อการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางกายกลางแจ้งตลอดชีวิตของนักเรียน ส่งผลท าให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมสุขภาพ 
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2. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อท่ี 2 เปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ี
ส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายภายในกลุ่ม ก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนความสามารถ
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ส่วน
กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายไม่แตกต่างกัน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกาย ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน อาจเนื่องมาจากโปรแกรมฝึกตามปกติ
ของโรงเรียน ไม่ได้มุ่งเนน้ฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานโดยเฉพาะ ดังท่ี วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548: 143-146) 
ได้กล่าวว่า กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบื้องต้นท่ีผู้รับผิดชอบควรจัดให้ผู้เรียน ควรประกอบด้วย  1. กิจกรรม
การเคล่ือนไหวท่ีสนองความต้องการของร่างกาย  2. เป็นกิจกรรมท่ีหลากหลาย ท้ังกิจกรรมการเคล่ือนไหว
แบบอยู่กับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบท่ีมีอุปกรณ์ประกอบปะปนกันไป  3. เป็นกิจกรรมท่ีเป็นไปตาม
ธรรมชาติการเคล่ือนไหวของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  4. จัดบรรยากาศของการเรียนการสอนให้เป็นไป
ในลักษณะสร้างสรรค์ น่าเรียน มีความสนุกสนาน และท้าทาย  5. เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับชีวิต 
ประจ าวัน  6. เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย เช่นกล้ามเนื้อแขน ขา 
ล าตัว เป็นต้น  7. จัดการแข่งขันควบคู่กับการฝึก  8. ส่งเสริมให้ผู้เรียนส านึก และเห็นความส าคัญ 
ของความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตนเองท่ีสามารถท าได้  9. ท าให้ผู้เรียน
เข้าใจถึงความแตกต่างของความสามารถทางการเคล่ือนไหวระหว่างบุคคล  10. เป็นกิจกรรมท่ีเป็นไป
ตามระดับความสามารถของร่างกายแต่ละคน และ 11. แต่ละกิจกรรมต้องมีการแจ้งช่ือการเคล่ือนไหว
ให้ผู้เรียนทราบ และอีกหนึ่งสาเหตุของการท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
ไม่แตกต่างกัน อาจเป็นผลมาจากระดับความหนักในการฝึกตามโปรแกรมปกติของโรงเรียนไม่เพียงพอ 
ท่ีจะกระตุ้น และกดดันให้เกิดการเปล่ียนแปลงหรือการพัฒนา สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2557: 118) ท่ีได้กล่าวว่า หลักการของความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ การฝึกต้องมีการออกแรง
การเคล่ือนไหวมากเกินกว่าท่ีเคยปฏิบัติในกิจวัตรประจ าวัน เพราะร่างกายจะเกิดการพัฒนา หรือ
เปล่ียนแปลงก้าวหน้าขึ้นต่อเมื่อมีการเพิ่มความหนัก หรือภาระงานในการฝึกให้มากขึ้นกว่าปกติอย่าง
ต่อเนื่อง สม่ าเสมอ และเป็นระบบ ซึ่งโปรแกรมปกติของโรงเรียนอาจเป็นกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหว
ของร่างกายน้อย ความหนักของกิจกรรมไม่เพียงพอ ท าให้กล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว 
ไม่ถูกกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา 

3. จากวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อท่ี 3 เปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผล
ต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 ผลวิจัยพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถ
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายไม่แตกต่างกัน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
คะแนนความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .001  

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานอาจส่งผลต่อการพัฒนา
กลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มทดลอง สอดคล้องกับ Capio; et al. (2015) ได้ท าการวิจัยเรื่อง
การฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพื่อส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายในเด็กปกติ และเด็กท่ีมีความบกพร่อง 
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ผลวิจัยพบว่า ความสามารถด้านการเคล่ือนไหวพื้นฐานของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกการเคล่ือนไหว
พื้นฐาน ท้ังกลุ่มปกติและกลุ่มพิการทางสมอง มีค่าความสามารถด้านการเคล่ือนไหวพื้นฐานเพิ่มขึ้น
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกับ Bryant; et al. (2016)  
ได้ศึกษาเรื่อง ระดับทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีเพิ่มขึ้นหลังการออกก าลังกาย 6 สัปดาห์ ผลการศึกษา
พบว่า ความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ระดับกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ตนเอง 
ด้านสมรรถภาพทางกาย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนั้นโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน
ยังมีการสอดแทรกกิจกรรมทางพลศึกษา และกิจกรรมเกมการแข่งขัน ท าให้ผู้ฝึกไม่เกิดการเบ่ือหน่าย
ระหว่างการฝึก ผู้ฝึกจึงให้ความร่วมมือในการฝึกอย่างเต็มท่ี ส่งผลท าให้เกิดพัฒนาการทางด้านการ
เคล่ือนไหว สอดคล้องกับ Mostafavi; et al. (2013) ได้ศึกษาผลการสอนพลศึกษาโดยใช้กิจกรรม
กีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ ท่ีส่งผลต่อทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายของเด็กอายุ 4-6 ปี 
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมพลศึกษาโดยใช้กิจกรรมกีฬา การเล่น และกิจกรรมนันทนาการ 
มีค่าคะแนนทักษะกลไกการเคล่ือนไหว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .001 ส่วนกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมยิมนาสติก และกลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมพลศึกษาปกติ ไม่มี
ความแตกต่างกัน 

การวิจัยครั้งนี้อาจน าไปใช้ประโยชน์ได้โดยตรงกับเด็ก และเยาวชน รวมถึง ครู อาจารย์ 
หรือบุคลากรท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนการสอนพลศึกษา หรือสาขาวิชาอื่นท่ีเกี่ยวข้อง โดยสามารถ
น าไปเป็นแนวทางส าหรับการพัฒนากลไกการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานให้เป็นไปได้อย่างสมบูรณ์ ตามวัย 
เนื่องจากโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นมีรูปแบบการฝึกท่ีสอดคล้องกับหลักการ
เคล่ือนไหวพื้นฐาน ซึ่งประกอบด้วย  1. การเคล่ือนไหวพื้นฐานแบบไม่เคล่ือนท่ี  2. การเคล่ือนไหวพื้นฐาน
แบบเคล่ือนท่ี และ 3. การเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีการใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบ โดยการเคล่ือนไหว
พื้นฐานท่ีมีการใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอื่นประกอบไม่มีอยู่ในโปรแกรมฝึก เพราะผู้วิจัยต้องการออกแบบ
โปรแกรมฝึกไม่ให้มีแบบฝึกมากเกินไป เพราะอาจท าให้ผู้ฝึกเกิดความสับสนในโปรแกรมฝึก และต้องการ
รักษาทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานของผู้ฝึกให้คงอยู่ สอดคล้องกับ จิรกรณ์ ศิริประเสริฐ (2543: 72) 
ได้กล่าวไว้ว่า วิธีการท่ีจะท าให้ทักษะกลไกยังคงอยู่ท าได้โดยการฝึกหัดท่ีถูกต้องในครั้งแรก หลังจาก
นั้นต้องมีการฝึกหัดซ้ า ๆ อยู่อย่างสม่ าเสมอ และผู้วิจัยยังต้องการให้โปรแกรมฝึกสอดคล้องกับ
แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition ซึ่งเป็น
แบบทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยแบบทดสอบประกอบด้วยการทดสอบ
ท้ังหมด 4 รายการทดสอบ คือ  1. ทดสอบความสามารถในการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า  
2. ทดสอบความสามารถในการทรงตัวในขณะอยู่นิ่ง และขณะเคล่ือนไหว  3. ทดสอบความสามารถ
ด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว และ 4. ทดสอบความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อ
แขน ขา และล าตัว (Bruininks & Bruininks.  2005: 6)  

การท่ีเด็กมีการเคล่ือนไหวพื้นฐานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีดี นับว่าเป็นพื้นฐานของ
ทักษะท่ีส าคัญ โดยเฉพาะในเด็กและเยาวชนจะเป็นพื้นฐานท่ีน าไปสู่การเคล่ือนไหวของกิจกรรมต่าง ๆ 
ท่ีใช้ในชีวิตประจ าวันให้เป็นไปได้ด้วยดี มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ อีกท้ังการเคล่ือนไหว
พื้นฐานยังมีบทบาทส าคัญท่ีน าไปสู่ทักษะการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ และการออกก าลังกาย สอดคล้องกับ 
เติมเพชร สุขคณาภิบาล (2559: 110) ได้กล่าวไว้ว่า การเคล่ือนไหวพื้นฐานเป็นส่ิงท่ีส าคัญต่อการเรียนรู้
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ในวัยเด็ก ท้ังยังเป็นการส่งเสริมการออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา และยังท าให้การเคล่ือนไหว 
ในชีวิตประจ าวันของเด็กเป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลดีต่อการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษา 
เพราะจุดมุ่งหมายของกระบวนการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนท่ีส าคัญอย่างหนึ่งนั้นก็คือ 
การพยายามให้นักเรียนได้มีทักษะในการเล่นกีฬาควบคู่ไปกับการจัดการเรียนการสอนเสมอ เพราะ
เมื่อนักเรียนมีทักษะกีฬาชนิดต่าง ๆ ท่ีได้เรียนจากโรงเรียนแล้วนั้น เมื่อยามท่ีนักเรียนมีเวลาว่าง นักเรียน
ก็จะไม่อายท่ีจะเล่นกีฬา ไม่ว่าจะเป็นเพื่อการแข่งขันหรือเพื่อสุขภาพ ส่งผลท าให้นักเรียนมีสุขภาพร่างกาย
ท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ ในกระบวนการเรียนการสอนพลศึกษามักเริ่มต้นจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวพื้นฐาน 
เกมมูลฐาน และเกมการเล่นต่าง ๆ ท่ีจะน าไปสู่การเล่นกีฬาต่าง ๆ (วรศักด์ิ เพียรชอบ  2548: 28)  
ซึ่งสอดคล้องกับโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น ดังนั้นโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหว
พื้นฐานท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น จึงสามารถใช้เป็นแนวทาง หรือเป็นอีกหนึ่งเครื่องมือท่ีส าคัญส าหรับการ
จัดการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษา หรือสาขาวิชาอื่นท่ีเกี่ยวข้อง ได้ไม่มากก็น้อย  
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี้ 
1. ควรปรับความหนัก และความถี่ของโปรแกรมฝึกให้เหมาะสมกับอายุ และความสามารถ

ของนักเรียน 
2. โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน สามารถน าไปเป็นแบบอย่างการฝึกกีฬาได้ทุกชนิด

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา 
3. ควรมีการเพิ่มรูปแบบการฝึกโดยมีอุปกรณ์ประกอบในโปรแกรมการฝึก เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ

และความหลากหลายของการฝึก 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษากิจกรรมการเคล่ือนไหวในรูปแบบของเกม เพิ่มเติมในโปรแกรมฝึกให้มากขึ้น 

เพื่อเร้าความสนใจ และไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายระหว่างการฝึก 
2. ควรศึกษาผลของโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพืน้ฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไก

การเคล่ือนไหวร่างกายในเด็กหลายกลุ่มอายุ 
3. ควรศึกษาการน าโปรแกรมฝึกไปทดลองใช้ในการสอนพลศึกษา เพื่อเปรียบเทียบการ

สอนแบบสอดแทรกการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานกับการสอนปกติ 
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ภาคผนวก ก 

- รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
- หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิ 
- แบบตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.หนูม้วน  ร่มแก้ว 
ผู้เช่ียวชาญด้านสถิติและการวิจัย 

2. ดร.สราวุฒิ  พงษ์พิพัฒน ์
ผู้เช่ียวชาญด้านการบริหารพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา และพลศึกษา 

3. ดร.ชินวัฒน์ ไข่เกตุ 
ผู้เช่ียวชาญด้านการฝึกกีฬา และการสอนพลศึกษา 
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แบบประเมินดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือวิจัย  
IOC (Index of item objective congruence) 

ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิตรวจประเมิน และให้ข้อเสนอแนะ 
--------------------------------------------------------------------------------------- 

 

ชื่อวิจัย ผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ร่างกายของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 

ผู้รับการประเมิน  นายนัฐพงษ์  วัชรากรศิริ 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกายภายในกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ
เคล่ือนไหวร่างกายระหว่างกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง 

เครื่องมือท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นประกอบด้วย โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี  
(non-locomotor movement) และโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (locomotor- 
movement) จ านวน 27 แบบฝึก ดังนี้ 

1. แบบฝึกการเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี ฝึกทุกวันจันทร์ 
1.1 ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 
1.2 ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 
1.3 ยืนบนกระดานทรงตัว 
1.4 นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 
1.5 นอนคว่ า-ยกแขนขา 
1.6 กระโดดขึ้น-ลงยางรถยนต์ 
1.7 กระโดดกลับตัว 180 องศา 
1.8 ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 
1.9 ลุกนั่ง 
1.10 หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 

2. แบบฝึกการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี ฝึกทุกวันพุธ 
2.1 ดินตามเส้นรูปเลข 8 
2.2 วิ่งวนอ้อมกรวย 
2.3 วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 
2.4 สไลด์ข้าง-ไปกลับ  
2.5 สไลด์ข้าง-ซิกแซก 
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2.6 ควบม้า-ไปกลับ 
2.7 ควบม้า-ซิกแซก 
2.8 กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 นิ้ว 
2.9 วิ่งเป้ียว 

3. แบบฝึกการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี ฝึกทุกวันศุกร์ 
3.1 ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 
3.2 กระโดดเขย่ง-ด้าน-ข้าง 
3.3 กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 
3.4 วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 
3.5 วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 
3.6 ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 
3.7 กระโดดเชือก 
3.8 เล่นเกมบอลระเบิด 

ค าช้ีแจง   
ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ และได้กรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อ

โปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ซึ่งประกอบด้วยโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวแบบไม่เคล่ือนท่ี  
และโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี โดยผู้วิจัยได้ก าหนดคะแนนในแต่ละข้อ มีรายละเอียด
ดังนี ้

 
+1 หมายถึง   เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 0 หมายถึง   ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
-1 หมายถึง   เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 
อนึ่ง หากท่านผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็น หรือข้อเสนอแนะเพื่อเพิ่มเติมประการใด โปรดเขียน

รายละเอียดเพิ่มเติมในช่องเสนอแนะเพิ่มเติม เพื่อให้การปรับปรุงเครื่องมือเป็นไปได้อย่างดียิ่งขึ้น  
และผู้วิจัยใคร่ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ด้วย 
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แบบสรุปดัชนีความสอดคล้องของเคร่ืองมือวิจัย (IOC)  
ผลการฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่มีต่อความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย 

ของนักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 
 

วัน รายการ 
ความเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ ค่าเฉลี่ย 

IOC 
ข้อเสนอแนะ

เพ่ิมเติม ดร.สรวุฒิ ดร.ชินวัฒน์ ผศ.ดร.หนูม้วน 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 1 1 1 1.00  

 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 1 -1 1 0.33  
 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 1 -1 1 0.33  
 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพ้ืน 1 1 1 1.00  
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 1 1 1 1.00  
 6. กระโดดข้ึน-ลงยางรถยนต์ 1 -1 1 0.33  
 7. กระโดดกลับตัว 180 องศา 1 -1 1 0.33  
 8. ดันพ้ืน-มือวางบนยางรถยนต์ 1 0 1 0.67  
 9. ลุกน่ัง 1 1 1 1.00  
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 1 -1 1 0.33  

พุธ 1. ดินตามเส้นรูปเลข 8 1 1 1 1.00  
 2. ว่ิงวนอ้อมกรวย 1 1 1 1.00  
 3. ว่ิงซิกแซก-อ้อมกรวย 1 1 1 1.00  
 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ  1 1 1 1.00  
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 1 1 1 1.00  
 6. ควบม้า-ไปกลับ 1 1 1 1.00  
 7. ควบม้า-ซิกแซก 1 1 1 1.00  
 8. กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 น้ิว -1 1 1 0.33  
 9. ว่ิงเปี้ยว 1 1 1 1.00  

ศุกร ์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับที่ 1 0 1 0.67  
 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 1 1 1 1.00  
 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 1 1 1 1.00  
 4. ว่ิงกระโจน-ตามวงแหวน 1 1 1 1.00  
 5. ว่ิงกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 น้ิว -1 1 1 0.33  
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 1 1 1 1.00  
 7. กระโดดเชือก 1 1 1 1.00  
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 1 0 1 0.67  

ค่า IOC สุทธิ 0.79  
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ภาคผนวก ข 
- โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
- วิธีฝึก 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ

เคล่ือนไหวร่างกาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานท่ีส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการ

เคล่ือนไหวร่างกายภายในกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
 
ระยะเวลาในการฝึก 

กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานจ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน  
วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 14.30-15.30 น. วันละ 47-55 นาที ส่วนกลุ่มควบคุม ให้ด าเนินการ
ตามโปรแกรมปกติของโรงเรียน 

 
ผู้เข้ารับการฝึก 
 นักเรียนโรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 
อายุระหว่าง 9-12 ปี ท่ีถูกคัดเลือกเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน 
 
ข้อควรปฏิบัติ 

ก่อนการฝึก 
1. แต่งกายให้เหมาะสมส าหรับการฝึก โดยสวมใส่ชุดท่ีสามารถเคล่ือนไหวได้สะดวก 

รองเท้าผ้าใบ หรือรองเท้าหุ้มส้น 
2. อบอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาอย่างน้อย 5 นาที 
ระหว่างฝึก 
1. ไม่ควรเล่นกันระหว่างฝึก เนื่องจากอาจได้รับอนัตรายจากท่าทางการฝึกได้ 
2. เมื่อรู้สึกว่าฝึกต่อไม่ไหว ควรรีบแจ้งผู้ควบคุมการฝึกทันที ห้ามฝืนตนเองโดยเด็ดขาด 
หลังการฝึก 
1. คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้เวลาอย่างน้อย 5 นาที 
2. พักผ่อนให้เพียงพอ 

 
วัสดุอุปกรณ์ 

วัสดุอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก ประกอบด้วย กรวย มาร์คเกอร์ รั้วกระโดด กระดานทรงตัว  
วงแหวนพลาสติก ยางรถยนต์ ฮูล่าฮูป เชือกกระโดด ลูกแฮนด์บอล และนาฬิกาจับเวลา 
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ตารางแสดงวงรอบภาระงานการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ 
 

ระดับ 
ความหนัก 

สัปดาห์ที่ 1  
(เบา) 

สัปดาห์ที่ 2  
(ปานกลาง) 

สัปดาห์ที่ 3  
(หนัก) 

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 
หนัก     /  /  / 
ปานกลาง    /  /  /  
เบา / / /       

 

ระดับ 
ความหนัก 

สัปดาห์ที่ 4  
(เบา) 

สัปดาห์ที่ 5  
(ปานกลาง) 

สัปดาห์ที่ 6  
(หนัก) 

จ พ ศ จ พ ศ จ พ ศ 
หนัก     /  /  / 
ปานกลาง  /  /  /  /  
เบา /  /       

 

ระดับ 
ความหนัก 

สัปดาห์ที่ 7 
(เบา) 

สัปดาห์ที่ 8  
(ปานกลาง) 

จ พ ศ จ พ ศ 
หนัก     /  
ปานกลาง  /  /  / 
เบา /  /    
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 1 
ระดับความหนักในการฝึก : เบา 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(เบา) 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 20 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดด-กลับตัว 180 องศา 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. ลุกนั่ง 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 40 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 40.00 นาที 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 

(เบา) 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไปกลับ 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 8. กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 นิ้ว 10 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 9. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  37.05  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 1 
ระดับความหนักในการฝึก : เบา 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
(เบา) 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 

 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 4. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดเชือก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  37.20  นาที 
 

โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 2 
ระดับความหนักในการฝึก : ปานกลาง 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(ปาน 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 20 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 20 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 25 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดกลับตัว-180 องศา 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. ลุกนั่ง 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 45 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 43.35 นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 2 
ระดับความหนักในการฝึก : ปานกลาง 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(หนัก) 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไป-กลับ 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  45.30  นาที 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(ปาน 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 5. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดเชือก 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  40.35  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 3 
ระดับความหนักในการฝึก : หนัก 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 40 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(หนัก) 2. ยืนบนกระดานทรงตัว 40 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 3. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 20 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 4. นอนคว่ า-ยกแขนขา 20 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 25 วินาที 5 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดดกลับตัว-180 องศา 15 วินาที 5 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 7. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 15 วินาที 5 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ลุกนั่ง 15 วินาที 5 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 45 วินาที 5 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 45.10 นาที 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(ปาน 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 นิ้ว 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 9. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  42.00  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 3 
ระดับความหนักในการฝึก : หนัก 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้าย่อตัว-อยู่กับท่ี 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

(หนัก) 2. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 3. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 4. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 5. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดดเชือก 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 7. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  43.45  นาที 
 

โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 4 
ระดับความหนักในการฝึก : เบา 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(เบา) 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 20 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดกลับตัว-180 องศา 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. ลุกนั่ง 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 40 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 40.00 นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 4 
ระดับความหนักในการฝึก : เบา 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(ปาน 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 นิ้ว 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 9. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  42.00  นาที 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
(เบา) 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 

 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 4. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดเชือก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  37.20  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 5 
ระดับความหนักในการฝึก : ปานกลาง 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(ปาน 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 20 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 20 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 25 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดกลับตัว-180 องศา 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. ลุกนั่ง 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 45 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 43.35 นาที 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(หนัก) 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไป-กลับ 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  45.30  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 5 
ระดับความหนักในการฝึก : ปานกลาง 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(ปาน 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 5. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดเชือก 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  40.35  นาที 
 

โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 6 
ระดับความหนักในการฝึก : หนัก 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 40 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(หนัก) 2. ยืนบนกระดานทรงตัว 40 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 3. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 20 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 4. นอนคว่ า-ยกแขนขา 20 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 25 วินาที 5 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดดกลับตัว-180 องศา 15 วินาที 5 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 7. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 15 วินาที 5 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ลุกนั่ง 15 วินาที 5 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 45 วินาที 5 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 45.10 นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึกไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 6 
ระดับความหนักในการฝึก : หนัก 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(ปาน 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 นิ้ว 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 9. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  42.00  นาที 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้าย่อตัว-อยู่กับท่ี 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

(หนัก) 2. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 3. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 4. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 5. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดดเชือก 35 วินาที 5 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 7. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  43.45  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึกไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 7 
ระดับความหนักในการฝึก : เบา 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(เบา) 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 20 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดกลับตัว-180 องศา 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. ลุกนั่ง 10 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 40 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 40.00 นาที 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(ปาน 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไปกลับ 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. กระโดด-ข้ามรั้วสูง 12 นิ้ว 15 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 9. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  42.00  นาที 
 
หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



82 

โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 7 
ระดับความหนักในการฝึก : เบา 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
(เบา) 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 

 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 25 วินาที 4 เท่ียว 25 วินาที 60 วินาที 
 4. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดเชือก 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  37.20  นาที 
 

โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 8 
ระดับความหนักในการฝึก : ปานกลาง 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
จันทร์ 1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(ปาน 2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. ยืนบนกระดานทรงตัว 40 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 

 4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพื้น 20 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 20 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 25 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดกลับตัว-180 องศา 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 9. ลุกนั่ง 15 วินาที 4 เท่ียว 20 วินาที 60 วินาที 
 10. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 45 วินาที 4 เท่ียว 40 วินาที 60 วินาที 

รวมเวลาฝึก 43.35 นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน สัปดาห์ที่ 8 
ระดับความหนักในการฝึก : ปานกลาง 

 

วัน กิจกรรม เวลาฝึก 
จ านวน
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซ็ต 
พุธ 1. เดินตามเส้นรูปเลข 8 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

(หนัก) 2. วิ่งวน-อ้อมกรวย 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 3. วิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 6. ควบม้า-ไป-กลับ 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 7. ควบม้า-ซิกแซก 30 วินาที 5 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
 8. วิ่งเปรี้ยว 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  45.30  นาที 
ศุกร์ 1. ก้าวเท้า-ย่อตัว-อยู่กับท่ี 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
(ปาน 2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 
กลาง) 3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 30 วินาที 4 เท่ียว 30 วินาที 60 วินาที 

 4. วิ่งกระโจน-ตามวงแหวน 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 5. วิ่งกระโจน-ข้ามรั้วสูง 14 นิ้ว 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 7. กระโดดเชือก 35 วินาที 4 เท่ียว 35 วินาที 60 วินาที 
 8. เล่นเกมบอลระเบิด 120 วินาที 3 เท่ียว 30 วินาที - 

รวมเวลาฝึก  40.35  นาที 
 

หมายเหตุ:  เวลาในการฝึก ไม่รวมการอบอุ่นร่างกาย คลายอุ่นร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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วิธีฝึก 
 

วันจันทร ์
1. ยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 
อุปกรณ์ 

นาฬิกาจับเวลา 
 

วิธีฝึก 
ให้ผู้ฝึกยืนขาเดียว โดยเอาเท้าอีกข้าง แตะไว้บริเวณหัวเข่า มือท้ังสองข้างประสานกันไว้เหนือ

ศีรษะ 
 

 
 

ภาพแสดงท่าทางการฝึกยืนขาเดียว-ท่าต้นไม้ 
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2. ยืนขาเดียว-ก้มแตะกรวย 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. มาร์คเกอร์ 
3. วงแหวนพลาสติก 
 

วิธีฝึก 
1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนขาเดียวในวงแหวนพลาสติก มือเท้าเอว ขาอีกข้างงอ 90 องศา 
2. ก้มแตะมาร์คเกอร์ที่ 1 จากนั้นกลับมายืนท่าเริ่มต้น 
3. ก้มแตะมาร์คเกอร์ที่ 2 จากนั้นกลับมายืนท่าเริ่มต้น 
4. ก้มแตะมาร์คเกอร์ที่ 3, 4, 5, แล้ววนมาแตะมาร์คเกอร์ที่ 1 
5. ท าเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 
 

      
 

         ขั้นตอนท่ี 1         ขั้นตอนท่ี 2 
 

      
 

        ขั้นตอนท่ี 3          ขั้นตอนท่ี 4 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



86 

3. ยืนบนกระดานทรงตัว 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กระดานทรงตัว 
 

วิธีฝึก 
1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนสองเท้าบนกระดานทรงตัว 
2. งอเขาลงเล็กน้อย มือท้ังสองเหยียดตรงไปด้านหน้า 
3. ทรงตัวอยู่บนกระดานทรงตัวให้ได้ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 

 

      
 

ภาพแสดงท่าทางการฝึกยืนบนกระดานทรงตัว 
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4. นอนคว่ า-ข้อศอกดันพืน้ 
อุปกรณ์ 

นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการนอนคว่ าตัวกับพื้น  
2. น าข้อศอกและต้นแขนวางขนานกับพื้น ข้อศอกงอท ามุม 90 องศา มือประสานกันไว้

ด้านหน้า แล้วเกร็งร่างกายค้างไว้ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
 

 
 

ภาพด้านข้าง 
 

 
 

ภาพด้านหน้า 
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5. นอนคว่ า-ยกแขนขา 
อุปกรณ์ 

นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการนอนคว่ าตัวกับพื้น 
2. ยกแขนและขาขึ้น จากนั้นเกร็งร่างกายค้างไว้ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพด้านข้าง 
 

 
 

ภาพด้านหน้า 
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6. กระโดด-ขึ้นลงยางรถยนต์ 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ยางรถยนต์ 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนสองเท้า ห่างจากยางรถยนต์ประมาณ 1 ก้าว แล้วย่อตัวลง 
2. กระโดดขึ้นบนยางรถยนต์ แล้วย่อตัวลง 
3. จากนั้นกระโดดลงจากยางรถยนต์ไปทางด้านหลัง 
4. กระโดดขึ้นลงไปเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
 

    
 
      ขั้นตอนท่ี 1       ขั้นตอนท่ี 2   ขั้นตอนท่ี 3      ขั้นตอนท่ี 4 
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7. กระโดดกลับตัว-180 องศา 
อุปกรณ์ 

นาฬิกาจับเวลา 
 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนตรง เท้าท้ังสองข้างห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ แล้วย่อตัวลง 
2. กระโดดหมุนตัว 180 องศาไปทางขวามือ แล้วทรงตัวให้ได้เหมือนดังท่าเริ่มต้น พร้อมกับ

ย่อตัวลง 
3. กระโดดเหมือนกับข้อท่ี 2 กลับมายังจุดเดิม 
4. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
 

    
 
   ขั้นตอนท่ี 1          ขั้นตอนท่ี 2    ขั้นตอนท่ี 3          ขั้นตอนท่ี 4 
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8. ดันพื้น-มือวางบนยางรถยนต์ 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ยางรถยนต์ 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการเอามือวางบนยางรถยนต์ มือท้ัง 2 ข้างห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
แขนและขาเหยียดตรง 

2. งอแขนท้ัง 2 ข้าง ข้อศอกงอไปทางด้านหลัง จนต้นแขนท ามุม 90 องศา 
3. ดันตัวขึ้นกลับมายังต าแหน่งเริ่มต้น แขนเหยียดตรง 
4. ปฏิบัติขึ้นลงเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 
 

 
 

ขั้นตอนท่ี 1 
 

 
 

ขั้นตอนท่ี 2 
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9. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ฮูล่าฮูป 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนในท่าท่ีมั่นคง 
2. หมุนฮูล่าฮูปด้วยเอวไปเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพแสดงท่าทางการฝึกหมุนฮูล่าฮูปด้วยเอว 
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วันพุธ 
 
1. เดินตามเส้น-รูปเลข 8 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. พื้นรูปเลข 8 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนบนเส้นรูปเลข 8 
2. เดินตามเส้นเป็นรูปเลข 8 ไปเรื่อย ๆ โดยอย่าให้เท้าเหยียบนอกแนวเส้นปะ 
3. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพสนามฝึกเดินตามเส้น-รูปเลข 8 
 

   
 

ภาพแสดงท่าทางการฝึกเดินตามเส้น-รูปเลข 8 
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2. ว่ิงวน-อ้อมกรวย 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการวิ่งจากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2 
2. กลับมาอ้อมกรวยหมายเลข 1 แล้วไปอ้อมกรวยหมายเลข 3 
3. กลับมาอ้อมกรวยหมายเลข 1 แล้วไปอ้อมกรวยหมายเลข 4 
4. กลับมาอ้อมกรวยหมายเลข 1 แล้วไปอ้อมกรวยหมายเลข 5 
5. กลับมาอ้อมกรวยหมายเลข 1 แล้ววิ่งวนเหมือนข้อ 1 ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 
 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกวิ่งวน-อ้อมกรวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 3 4 5 1 
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3. ว่ิงซิกแซก-อ้อมกรวย 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการวิ่งจากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2, 3, 4, 5, 6, และ 7 
2. วิ่งกลับมาต่อท้ายแถว 
3. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกวิ่งซิกแซก-อ้อมกรวย 
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4. สไลด์ข้าง-ไปกลับ 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการสไลด์ด้านข้าง จากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2 
2. แล้วกลับมายังกรวยหมายเลข 1 
3. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกสไลด์ข้าง-ไปกลับ 
 

 
 

  ขั้นตอนท่ี 1     ขั้นตอนท่ี 2            ขั้นตอนท่ี 3 
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5. สไลด์ข้าง-ซิกแซก 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการสไลด์ข้าง จากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2, 3, 4, 5, 6, 
และ 7 

2. สไลด์ข้างกลับมาต่อท้ายแถว 
3. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกสไลด์ข้าง-ซิกแซก 
 

     
 

                   ขั้นตอนท่ี 1                     ขั้นตอนท่ี 2       ขั้นตอนท่ี 3 
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6. ควบม้า-ไปกลับ 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กรวย 
3. มาร์คเกอร์ 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการท าท่าควบม้า จากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2 
2. แล้วกลับมายังกรวยหมายเลข 1 
3. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกควบม้า-ไปกลับ 
 

     
 

           ขั้นตอนท่ี 1   ขั้นตอนท่ี 2        ขั้นตอนท่ี 3 
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7. ควบม้า-ซิกแซก 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. กรวย 
3. มาร์คเกอร์ 
 

วิธีฝึก 
1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการท าท่าควบม้าจากกรวยหมายเลข 1 ไปอ้อมกรวยหมายเลข 2, 3, 

4, 5, 6, และ 7 
2. ท าท่าควบม้า กลับมายังกรวยหมายเลข 1 
3. ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกควบม้า-ซิกแซก 
 

   
 

ภาพแสดงท่าทางการฝึกควบม้า-ซิกแซก 
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8. กระโดดข้ามร้ัว-สูง 12 นิ้ว 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. รั้วกระโดดสูง 12 นิ้ว 

 
วิธีฝึก 

1. ให้ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนหลังกรวย ย่อตัวเตรียมกระโดดเท้าคู่ 
2. กระโดดเท้าคู่ข้ามรั้วกระโดดจนครบ 
3. เมื่อพ้นรั้วกระโดดสุดท้าย วิ่งอ้อมกลับมายังจุดเริ่มต้น 
4. ปฏิบัติเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

   
 

                 ขั้นตอนท่ี 1     ขั้นตอนท่ี 2  
 

   
 

    ขั้นตอนท่ี 3            ขั้นตอนท่ี 4  
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9. ว่ิงเปร้ียว 
อุปกรณ์ 

1. เศษผ้า 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่า ๆ กัน 
2. ท้ัง 2 ทีม ยืนเป็นแถวเรียงหนึ่งด้านหลังกรวยฝ่ายตนเอง เย้ืองมาทางด้านขวาของกรวย

เล็กน้อย หันหน้าเข้าหากัน  
3. ผู้เล่นคนแรกอยู่หัวแถว ถือผ้าคนละ 1 ผืน 
4. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดเริ่มเล่น ให้ผู้เล่นคนแรกของท้ัง 2 ฝ่าย วิ่งมายังกรวยของฝ่าย

ตรงข้าม แล้ววิ่งอ้อมกรวยทางซ้ายมือ แล้ววิ่งกลับมายังกรวยเดิมของตนเอง 
5. พอวิ่งมาถึงกรวยของตนเอง ให้ส่งผ้าท่ีถืออยูใ่ห้ผู้เล่นคนต่อไป ปฏิบัติเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ 

จนกว่าจะน าผ้าท่ีตนเองถืออยู่ไปแตะโดนตัวฝ่ายตรงข้าม 
 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกวิ่งเปรี้ยว 
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วันศุกร์ 
 

1. ก้าวเท้าย่อตัว-อยู่กับที่ 
อุปกรณ์  ไม่มี 
 
วิธีฝึก 

1. ใหผู้้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนท่าตรง เท้าท้ัง 2 ห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
2. ก้าวเท้าใดเท้าหนึ่งไปด้านหน้า แล้วย่อตัวลง ห้ามใหห้ัวเข่าของเท้าหน้าเกินปลายเท้า

ของตนเอง 
3. น าเท้าหน้ากลับสู่ท่าเริ่มต้น ปฏิบัติสลับซ้าย-ขวา ไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

       
 

ขั้นตอนท่ี 1       ขั้นตอนท่ี 2     ขั้นตอนท่ี 3  ขั้นตอนท่ี 4 
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2. กระโดดเขย่ง-ด้านข้าง 
อุปกรณ์  

1. กรวย 
2. มาร์คเกอร์ 

 
วิธีฝึก 

1. ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนด้วยเท้าท่ีถนัด ส่วนเท้าอีกข้างงอท ามุม 90 องศา หน้าแข้งขนาน
กับพื้น 

2. เริ่มฝึกด้วยการกระโดดเขย่งเท้าเดียวไปทางด้านข้าง สลับซ้าย-ขวา 
3. ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

   
 

          ขั้นตอนท่ี 1       ขั้นตอนท่ี 2 
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3. กระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 
อุปกรณ์  

1. มาร์คเกอร์ 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนด้วยเท้าท่ีถนัด ส่วนเท้าอีกข้างงอท ามุม 90 องศา หน้าแข้งขนาน
กับพื้น 

2. เริ่มเคล่ือนท่ีโดยการกระโดดเขย่งเท้าเดียวไปอ้อมมาร์คเกอร์ แล้วกลับมายังจุดเริ่มต้น 
3. ปฏิบัติเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

   
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกกระโดดเขย่ง-ด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



105 

4. ว่ิงกระโจน-ตามวงแหวน 
อุปกรณ์ 

1. มาร์คเกอร์ 
2. วงแหวนพลาสติก 

วิธีฝึก 
1. ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนด้วย 2 เท้าในวงแหวนพลาสติก 
2. เริ่มฝึกด้วยการกระโจนด้วยเท้าซ้ายไปยังวงแหวนด้านซ้าย 
3. จากนั้นกระโจนด้วยเท้าขวาไปยังวงแหวนด้านขวา 
4. กระโจนต่อไปเรื่อย ๆ จนถึงวงแหวนสุดท้าย แล้ววิ่งกลับมาณ จุดเริ่มต้น 
5. ปฏิบัติเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

   
 

       ขั้นตอนท่ี 1     ขั้นตอนท่ี 2  
 

   
 

       ขั้นตอนท่ี 3     ขั้นตอนท่ี 4 
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5. ว่ิงกระโจนข้ามร้ัว-สูง 14 นิ้ว 
อุปกรณ์  

1. มาร์คเกอร์ 
2. กรวย 
3. ท่อ “พีวีซี” 

วิธีฝึก 
1. ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืน 2 เท้า ณ จุดเริ่มต้น 
2. เริ่มฝึกด้วยการวิ่งกระโจนข้ามส่ิงกีดขวาง จ านวน 5 จุด 
3. กระโจนข้ามจนถึงจุดสุดท้าย แล้ววิ่งกลับมา ณ จุดเริ่มต้น 
4. ปฏิบัติเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

   
                 

   
 

ภาพแสดงรูปแบบการฝึกวิ่งกระโจนข้ามรั้ว-สูง 14 นิ้ว 
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6. ก้าวกระโดด-ด้านหน้า 
อุปกรณ์ 

1. มาร์คเกอร์ 
2. กรวย 

 
วิธีฝึก 

1. ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้าง ณ จุดเริ่มต้น 
2. เริ่มฝึกด้วยการก้าวกระโดดไปด้านหน้า เคล่ือนท่ีอ้อมมาร์คเกอร์แล้วกลับมา ณ จุดเริ่มต้น 
3. ปฏิบัติเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 

 

       
 

   ขั้นตอนท่ี 1     ขั้นตอนท่ี 2  ขั้นตอนท่ี 3        ขั้นตอนท่ี 4 
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7. กระโดดเชือก 
อุปกรณ์ 

1. เชือกกระโดด 
2. มาร์คเกอร์ 

 
วิธีฝึก 

1. ผู้ฝึกเริ่มต้นด้วยการยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้าง ณ จุดเริ่มต้น พร้อมท้ังถือเชือกกระโดดด้วยมือ
ท้ัง 2 ข้าง 

2. เริ่มฝึกด้วยการแกว่งเชือกกระโดดมาด้านหน้า จากนั้นกระโดดด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างข้าม
เชือกกระโดด 

3. ปฏิบัติเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ จนครบตามเวลาท่ีก าหนด 
 

     
 

         ขั้นตอนท่ี 1     ขั้นตอนท่ี 2   ขั้นตอนท่ี 3 
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8. เล่นเกมบอลระเบิด 
อุปกรณ์ 

1. ลูกแฮนด์บอลเด็ก 
2. มาร์คเกอร์ 

 
วิธีฝึก 

1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ทีมเท่า ๆ กัน ทีม A และทีม B 
2. ให้ทีม A เป็นฝ่ายหนี และทีม B เป็นฝ่ายขว้างบอล 
3. ทีม A (ฝ่ายหนี) พยายามไม่ให้บอลโดนตัวเอง ส่วนทีม B (ฝ่ายขว้าง) พยายามขว้างบอล

ให้โดนทีม A (ฝ่ายหนี) 
4. ให้เวลาเล่น 2 นาที/รอบ เมื่อหมดเวลา ให้นับจ านวนผู้เล่นทีม A (ฝ่ายหนี) โดยผู้เล่น 1 คน

มีค่าเท่ากับ 1 คะแนน 
5. จากนั้นสลับจากฝ่ายหนีมาเป็นฝ่ายขว้าง และจากฝ่ายขว้างมาเป็นฝ่ายหนี 
6. เล่นท้ังหมด 4 รอบ 

หมายเหตุ:  ผู้เล่นฝ่ายหนี ถ้ารับบอลจากการขว้างของผู้เล่นฝ่ายขว้าง จะได้ชีวิตเพิ่ม 1 ชีวิต สามารถ
  เอาชีวิตท่ีได้มาให้เพื่อนท่ีโดนขว้างกลับเข้ามาเล่นใหม่ในเกมได้  

 

 
 

ภาพแสดงรูปแบบการเล่นเกมบอลระเบิด 
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ภาคผนวก ค 
- ใบบันทึกผลการทดสอบ (ฉบับภาษาอังกฤษ) 
- แบบทดสอบ (ฉบับภาษาอังกฤษ) 
- แบบทดสอบ (ฉบับภาษาไทย) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (ฉบับภาษาอังกฤษ) หน้าท่ี 1 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (ฉบับภาษาอังกฤษ) หน้าท่ี 2 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (ฉบับภาษาอังกฤษ) หน้าท่ี 3 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (ฉบับภาษาอังกฤษ) หน้าท่ี 4 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (ฉบับภาษาอังกฤษ) หน้าท่ี 5 
 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ใบบันทึกผลการทดสอบความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (ฉบับภาษาอังกฤษ) หน้าท่ี 6 
 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ภาพแสดงวิธีการทดสอบความสามารถในการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า 
(bilateral coordination) 

 
รายการทดสอบย่อยท่ี 1 : หลับตา-สัมผัสจมูกด้วยนิ้วชี้  
(touching nose with index fingers-eyes closed) 

 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 

 
รายการทดสอบย่อยท่ี 2 : กระโดดตบ (jumping jacks) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบท่ี 3 : กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปข้างเดียวกัน 
(jumping in place-same sides synchronize) 

 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 4 : กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปทางตรงกันข้าม 
(jumping in place-opposite sides synchronize) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 5 : หมุนนิ้วหัวแม่มือและนิว้ชี้ (pivoting thumbs and index fingers) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 6 : เคาะเท้าและนิ้วชี้-ด้านเดียวกัน 
(tapping feet and fingers-same sides synchronized) 

 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 7 : เคาะเท้าและนิ้วชี้-ด้านตรงกันข้าม 
(tapping feet and fingers-same sides synchronized) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ภาพแสดงวิธีการทดสอบความสามารถในการทรงตัว (balance) 
ในขณะอยู่นิ่ง (static balance) และในขณะเคลื่อนไหว (dynamic balance) 

 
รายการทดสอบย่อยท่ี 1 : ยืนลืมตาอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย 

(standing with feet apart on line-eyes open) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 2 : เดินตามเส้นไปด้านหน้า (walking forward on line) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 3 : ลืมตา-ยืนขาเดียวบนเส้น  
(standing on one leg on a line-eyes open) 

 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 

 
รายการทดสอบย่อยท่ี 4 : หลับตา-ยืนอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย 

(standing with feet apart on line-eyes closed) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 5 : เดินไปด้านหน้าบนเส้น-ส้นเท้าต่อนิ้วเท้า 
(walking forward heel-to-toe on a line) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 6 : หลับตา-ยืนขาเดียวบนเส้น  
(standing on one leg on a line-eyes closed) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 7 : ลืมตา-ยืนขาเดียวบนแท่งยางทรงตัว 
(standing on one leg on a balance beam-eyes open) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 8 : ยืนขาเดียว-บนแท่งยางทรงตัว 
(standing heel-to-toe on a balance beam) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 9 : หลับตา-ยืนขาเดียวบนแท่งยางทรงตัว 
(standing on one leg on a balance-eyes closed) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ภาพแสดงวิธีการทดสอบความสามารถด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
(running speed and agility) 

 
รายการทดสอบย่อยท่ี 1 : วิ่งเก็บของ (shuttle run) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 2 : ก้าวเท้า-ข้ามแท่งยางทรงตัว 
(stepping sideways over a balance beam) 

 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



127 

รายการทดสอบย่อยท่ี 3 : กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-อยู่กับท่ี (one-legged stationary hop) 
 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 4 : กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-ด้านข้าง (one-legged side hop) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 5 : กระโดดเท้าคู่-ด้านข้าง (two-legged side hop) 
 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ภาพแสดงวิธีการทดสอบความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (strength) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 1 : ยืนกระโดดไกล (standing long jump) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 2a : ดันพื้น-เข่าแตะพื้น (knee push-ups) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 2b : ดันพื้น-เขา่ลอย (full push-ups) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 3 : ลุกนั่ง (sit-ups) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยท่ี 4 : นั่งหลังชิดผนัง (wall sit) 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

รายการทดสอบย่อยท่ี 5 : นอนคว่ า-ยกแขนขา (v-ups) 
 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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แบบทดสอบ Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition 
(ฉบับภาษาไทย) 

 

Bruininks-Oseretsky test of motor proficiency, second edition เป็นแบบทดสอบ
ความสามารถทางด้านการเคล่ือนไหวร่างกาย (motor tests) ในเด็กและเยาวชนอายุระหว่าง 4-21 ปี 
เป็นการทดสอบเด็กเฉพาะคน ประกอบด้วยแบบทดสอบความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (gross motor skill) และแบบทดสอบความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายของ
กล้ามเนื้อมัดเล็ก (fine motor skill) ผู้วิจัยมุ่งเน้นศึกษาเฉพาะความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เพราะการเคล่ือนไหวร่างกายพื้นฐานของมนุษย์โดยส่วนใหญ่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
ในการเคล่ือนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การบิดล าตัว การทรงตัว เป็นต้น โดยแบบทดสอบ
ประกอบด้วย 4 รายการทดสอบ กับ 27 รายการทดสอบย่อย ( 4 subtest 27 item) ดังนี้ 

1. ทดสอบความสามารถในการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า (bilateral coordination) 
มีรายการทดสอบดังนี้ 

1.1 หลับตา-สัมผัสจมูกด้วยนิ้วช้ี (touching nose with Index fingers-eyes closed) 
1.2 กระโดดตบ (jumping jacks) 
1.3 กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปข้างเดียวกัน (jumping in place-same 

sides synchronize) 
1.4 กระโดดสลับเท้าอยู่กับท่ี-มือและเท้าไปทางตรงกันข้าม (jumping in place-

opposite sides synchronize) 
1.5 หมุนนิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ (pivoting thumbs and index fingers) 
1.6 เคาะเท้าและนิ้วชี้-ด้านเดียวกัน (tapping feet and fingers-same sides 

synchronized) 
1.7 เคาะเท้าและนิ้วชี้-ด้านตรงกันข้าม (tapping feet and fingers-same sides 

synchronized) 
2. ทดสอบความสามารถในการทรงตัว (balance) ในขณะอยู่นิ่ง (static balance)  

และในขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) มีรายการทดสอบดังนี้ 
2.1 ยืนลืมตาอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย (standing with feet apart on 

line-eyes open) 
2.2 เดินตามเส้นไปด้านหน้า (walking forward on line) 
2.3 ลืมตา-ยืนขาเดียวบนเส้น (standing on one leg on a line-eyes open) 
2.4 หลับตา-ยืนอยู่กับท่ี-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กน้อย (standing with feet apart 

on line-eyes closed) 
2.5 เดินไปด้านหน้าบนเส้น-ส้นเท้าต่อนิ้วเท้า (walking forward heel-to-toe on a line) 
2.6 หลับตา-ยืนขาเดียวบนเส้น (standing on one leg on a line-eyes closed) 
2.7 ลืมตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on a balance 

beam-eyes open) 
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2.8 ยืนขาข้างเดียว-บนแท่งยางทรงตัว (standing heel-to-toe on a balance beam) 
2.9 หลับตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on a balance-

eyes closed) 
3. ทดสอบความสามารถด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (running speed and 

agility) มีรายการทดสอบดังนี้ 
3.1 วิ่งเก็บของ (shuttle run) 
3.2 ก้าวเท้า-ข้ามแท่งยางทรงตัว (stepping sideways over a balance beam) 
3.3 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-อยู่กับท่ี (one-legged stationary hop) 
3.4 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-ด้านข้าง (one-legged side hop) 
3.5 กระโดดเท้าคู่-ด้านข้าง (two-legged side hop) 

4. ทดสอบความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว (strength)  
มีรายการทดสอบดังนี้ 

4.1 ยืนกระโดดไกล (standing long jump) 
4.2 ดันพื้น-เข่าแตะพื้น (knee push-ups) หรือ ดันพื้น-เข่าลอย (full push-ups) 
4.3 ลุกนั่ง (sit-ups) 
4.4 นั่งหลังชิดผนัง (wall sit) 
4.5 นอนคว่ า-ยกแขนขา (v-ups) 
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รายการทดสอบที่ 1 ทดสอบความสามารถในการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเท้า 

(bilateral-coordination) 
 

รายการทดสอบย่อยที่ 1.1. หลับตา-สัมผัสจมูกด้วยนิ้วชี้ (touching nose with index fingers-
eyes closed) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  สัมผัส 4 ครั้ง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรงพร้อมกับเหยียดแขนท้ัง 2 ข้างออกไปข้างล าตัวขนานกับพื้น 
นิ้วชี้ท้ัง 2 ข้างช้ีออกไปด้านข้าง เก็บนิ้วมือท่ีเหลือเข้าหาตัวเอง แล้วหลับตา 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบงอแขนข้างใดข้างหนึ่งพร้อมกับน านิ้วชี้มาสัมผัสกับปลายจมูกของ
ตนเอง จากนั้นเหยียดแขนกลับท่ีเดิม 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบงอแขนอีกข้างหนึ่งพร้อมกบัน านิ้วชี้มาสัมผัสกับปลายจมูกของ
ตนเอง จากนั้นเหยียดแขนกลับท่ีเดิม 

4. ผู้เข้ารับการทดสอบน านิ้วชี้มาสัมผัสกับจมูก สลับซ้าย-ขวาไปเรื่อย ๆ 
5. การสัมผัสต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่องโดยไม่มีการหยุดพัก 
6. ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถสัมผัสจมูกได้อย่าง

ต่อเนื่องจ านวน 4 ครั้ง 
 

การคิดคะแนน 
1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีนิ้วชีสั้มผัสจมูกได้อย่างถูกต้อง สูงสุดจ านวน 4 ครั้ง 
2. การทดสอบท่ีไม่สมบูรณ์ ประกอบด้วย การลืมตาระหว่างการทดสอบ ไม่สามารถรักษาการ

เคล่ือนไหวให้สม่ าเสมอ ไม่สลับแขน แขนด้านตรงข้ามไม่เหยียดตรง ในขณะท่ีอีกข้างหนึ่งสัมผัสจมูก 
หรือมีการเคล่ือนท่ีของศีรษะเพื่อให้จมูกสามารถสัมผัสกับนิ้วชี้ ให้หยุดการทดสอบ แล้วแนะน าวิธีการ
ทดสอบท่ีถูกต้อง จากนั้นให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 

 

 
 
ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 1.2 กระโดดตบ (jumping jacks) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  กระโดดตบได้ 5 ครั้ง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ขาง แขนแนบชิดล าตัว 
2. เริ่มการทดสอบโดยการกระโดดแยกเท้าท้ัง 2 ข้างออกจากกัน พร้อมกับแยกแขนท้ัง 2 ข้าง 

ขึ้นด้านบน แล้วน ามือท้ัง 2 มาประกบกัน ต่อด้วยการกระโดดขึ้นอีกครั้งพร้อมกับน าแขน ขา กลับสู่
ท่าเริ่มต้น 

หมายเหตุ:  ผู้เข้ารับการทดสอบไม่จ าเป็นต้องน ามือท้ังสองข้ามมาปรบกัน 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ โดยท่ีแขนและขาต้องกลับสู่ต าแหน่งเดิมเสมอ 
4. การกระโดดตบต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่อง ห้ามหยุดกระโดดระหว่างการทดสอบ 
5. ทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถกระโดดตบได้อย่างต่อเนื่องจ านวน 5 ครั้ง 
 

การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งของการกระโดดตบท่ีถูกต้อง จ านวน 5 ครั้งต่อเนื่อง 

2. การกระโดดตบท่ีไม่สมบูรณ์ คือ ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้
อย่างต่อเนื่อง กระโดดแล้วไม่สามารถแกว่งแขน แกว่งแขนแล้วไม่สามารถกระโดด หรือการท างาน
ระหว่างแขนกับขาไม่สัมพันธ์กนั ให้หยุดการทดสอบ พร้อมท้ังให้ค าแนะน า แล้วให้เริ่มท าการทดสอบ
ครั้งท่ี 2 
 

 
 
ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 1.3 กระโดดสลับเท้าอยู่กบัที่-มือและเท้าไปข้างเดียวกัน (jumping in 
place-same sides synchronize) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  กระโดดได้ 5 ครั้ง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ด้านหน้า แล้วอีกเท้าหนึ่งอยู่ด้านหลัง โดยให้
แขนช้ีไปด้านเดียวกับเท้า เช่น ถ้าเท้าขวาอยู่ด้านหน้า ก็ให้น าแขนขวาไปอยู่ด้านหน้า 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดขึ้นพร้อมกับสลับเท้ากับแขนท่ีอยู่ด้านหน้า สลับไปไว้ด้านหลัง 
แล้วสลับเท้ากับแขนท่ีอยู่ด้านหลัง มาไว้ด้านหน้า 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ โดยทุกครั้งท่ีกระโดดต้องสลับเท้าและแขน 
4. การกระโดดทุกครั้งต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่อง โดยไม่มีการหยุดกระโดด 
5. ทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถกระโดดได้อย่างต่อเนื่องจ านวน 5 ครั้ง 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งของการกระโดดท่ีถูกต้อง จ านวน 5 ครั้ง 
2. การกระโดดท่ีไม่สมบูรณ์ ประกอบด้วย ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถเคล่ือนไหว

ร่างกายได้อย่างต่อเนื่อง ไม่สามารถสลับแขนและขาไปในทิศทางเดียวกันได้ ให้หยุดการทดสอบ 
พร้อมท้ังให้ค าแนะน า แล้วให้เริ่มท าการทดสอบครั้งท่ี 2 

 
 

 
 

ท่ีมา:  Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 1.4 กระโดดสลับเท้าอยู่กบัที่-มือและเท้าไปทางตรงกันข้าม (jumping in 
place-opposite sides synchronize) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  กระโดดได้จ านวน 5 ครั้ง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ด้านหน้า แล้วอีกเท้าหนึ่งอยู่ด้านหลัง โดยให้แขน
ข้างเดียวกับเท้าช้ีไปด้านตรงกันข้ามกับเท้า เช่น ถ้าเท้าขวาอยู่ด้านหน้าก็ให้น าแขนขวาไปไว้ด้านหลัง 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดขึ้นพร้อมกับสลับเท้าและแขนท่ีอยู่ด้านหน้า น าไปไว้ด้านหลัง 
แล้วสลับเท้าและแขนท่ีอยู่ด้านหลัง น ามาไว้ด้านหน้า โดยท่ีมือกับเท้าข้างเดียวกันจะต้องอยู่ตรงข้ามกัน 

3. ผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดต่อไปเรื่อย ๆ โดยทุกครั้งท่ีกระโดดต้องสลับเท้าและแขน 
4. การกระโดดทุกครั้งต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่อง โดยไม่มีการหยุดกระโดด 
5. ทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถกระโดดได้อย่างต่อเนื่องจ านวน 5 ครั้ง 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งของการกระโดดท่ีถูกต้อง จ านวน 5 ครั้ง 

2. การกระโดดท่ีไม่สมบูรณ์ ประกอบด้วย ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถเคล่ือนไหว
ร่างกายได้อย่างต่อเนื่อง ไม่สามารถสลับแขนและเท้าไปด้านตรงกันข้ามได้ ให้หยุดการทดสอบ พร้อมท้ัง
ให้ค าแนะน า แล้วเริ่มท าการทดสอบครั้งท่ี 2 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 1.5 หมุนนิ้วหัวแม่มือและนิ้วช้ี (pivoting thumbs and index fingers) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  จ านวน 5 รอบ 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งบนโต๊ะ ยื่นแขนออกมาด้านหน้า น านิ้วโป้งแตะกับนิ้วชี้ท้ัง 2 ข้าง
แล้วค้างไว้ 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบน านิ้วโป้งแตะกับนิ้วช้ีด้านตรงข้าม เช่น น านิ้วโป้งขวาไปสัมผัสนิ้วช้ีซ้าย 
เป็นต้น โดยต้องจัดวางนิ้วโป้งและนิ้วชี้ให้อยู่ในต าแหน่งท่ีถูกต้อง 

3. เริ่มต้นการทดสอบโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบแยกนิ้วโป้งข้างใดข้างหนึ่งออกจากนิ้วช้ี   
หมุนนิ้วมือแล้วน านิ้วโป้งไปแตะกับนิ้วช้ีท่ีแยกออกมา จากนั้นแยกนิ้วโป้งอีกข้างออกจากนิ้วช้ี หมุนนิ้วมือ
แล้วน านิ้วโป้งไปแตะกับนิ้วชี้ท่ีแยกออกมา 

4. ผู้เข้ารับการทดสอบหมุนนิ้วโป้งและนิ้วชี้ไปเรื่อย ๆ 
5. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่เข้าใจวิธีปฏิบัติ ให้แนะน าวิธีการปฏิบัติอีกครั้ง 
6. ทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถหมุนนิ้วมือได้อย่างต่อเนื่อง จ านวน 5 รอบ 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทกึจ านวนครั้งของการหมุนนิว้มือท่ีถูกต้อง จ านวน 5 รอบ 

2. การหมุนนิ้วมือท่ีไม่สมบูรณ์ คือ ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถหมุนนิ้วมือได้อย่าง
ต่อเนื่อง ไม่สามารถวางนิ้วโป้งและนิ้วชี้ได้อย่างถูกต้อง ให้หยุดการทดสอบ พร้อมท้ังให้ค าแนะน า 
แล้วให้เริ่มท าการทดสอบครั้งท่ี 2 

 

 

 
ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 1.6 เคาะเท้าและนิ้วชี้-ด้านเด่ียวกัน (tapping feet and fingers-same 
sides synchronized) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  จ านวน 10 ครั้ง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งท่ีโต๊ะ ยื่นนิ้วชี้ออกมาด้านหน้าแล้วเก็บนิ้วที่เหลือ 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้นิ้วชี้ข้างซ้ายเคาะโต๊ะ และใช้เท้าข้างซ้ายเคาะพื้นพร้อม ๆ กัน 
แล้วยกนิ้วชี้ข้างขวาขึ้นจากโต๊ะ ยกเท้าข้างขวาขึ้นจากพื้น 

3. จากนั้นผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติสลับข้างกับการทดสอบครั้งแรก 
4. จากนั้นผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติสลับซ้าย-ขวาอย่างต่อเนื่อง 

หมายเหตุ:  ผู้เข้ารับการทดสอบอาจจะเคาะนิ้วช้ีและเท้าในลักษณะใดก็ได้ ตราบเท่าท่ี
ยังสามารถเคาะนิ้วช้ีและนิ้วเท้าข้างเดียวกันพร้อมกัน สลับซ้าย-ขวา ตัวอย่าง เช่น ผู้เข้ารับการทดสอบ
อาจเคาะเท้ากับพื้นโดยท่ีส้นเท้ายังสัมผัสพื้นอยู่ หรือขณะท่ีเคาะโต๊ะผู้เข้ารับการทดสอบอาจวางมือ 
ไว้บนโต๊ะ หรือยกมือขึ้นจากโต๊ะก็ได้ 

5. การเคาะต้องมีการเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างต่อเนื่อง (กล่าวคือไม่มีการหยุดช่ัวคราว) 
6. ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถท าคะแนนได้สูงสุด 

จ านวน 10 ครั้ง 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีเคาะได้ถูกต้อง สูงสุดจ านวน 10 ครั้ง 

2. การทดสอบท่ีไม่สมบูรณ์ประกอบด้วย การเคล่ือนไหวไม่ต่อเนื่อง ไม่สามารถแตะนิ้วชี้
หรือเท้าพร้อมกันในด้านเดียวกันได้ หรือไม่สามารถสลับข้างแต่ละครั้งของการทดสอบได้ เมื่อเกิด
เหตุการณ์ดังกล่าว ให้หยุดการทดสอบ แล้วแนะน าวิธีการทดสอบท่ีถูกต้อง จากนั้นให้ด าเนินการ
ทดสอบครั้งท่ี 2 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 1.7 เคาะเท้าและนิ้วชี้-ด้านตรงกันข้าม (tapping feet and fingers-
same sides synchronized) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 ครั้ง 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งท่ีโต๊ะ ยื่นนิ้วชี้ออกมาพรอ้มท้ังเก็บนิ้วที่เหลือ 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้นิ้วชี้ข้างซ้ายเคาะโต๊ะ ใช้เท้าข้างขวาเคาะพื้น ส่วนนิ้วชี้ข้างขวาให้
ยกขึ้น พร้อมกับยกเท้าข้างซ้าย 

3. จากนั้นผู้เข้ารับทดสอบปฏิบัติสลับข้างกัน 
4. ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติอย่างต่อเนื่องสลับซ้าย-ขวา 

หมายเหตุ:  ผู้เข้ารับการทดสอบอาจจะเคาะนิ้วช้ีและเท้าในลักษณะใดก็ได้ ตราบเท่าท่ี
ยังสามารถเคาะนิ้วช้ี และเท้าด้านตรงข้ามกันพร้อมกัน สลับซ้าย-ขวา ตัวอย่างเช่น ผู้เข้ารับการทดสอบ
อาจเคาะเท้ากับพื้นโดยท่ีส้นเท้ายังสัมผัสพื้นอยู่ หรือขณะท่ีเคาะโต๊ะผู้เข้ารับการทดสอบอาจวางมือไว้
บนโต๊ะหรือยกมือขึ้นจากโต๊ะก็ได้ 

6. การเคาะต้องมีการเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างต่อเนื่อง (กล่าวคือไม่มีการหยุดช่ัวคราว) 
7. ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถท าคะแนนได้สูงสุด 

จ านวน 10 ครั้ง 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีเคาะได้ถูกต้องสูงสุด จ านวน 10 ครั้ง 
2. การทดสอบท่ีไม่สมบูรณ์ประกอบด้วย การเคล่ือนไหวไม่ต่อเนื่อง ไม่สามารถแตะนิ้วช้ี  

หรือเท้าพร้อมกันในด้านตรงข้ามกันได้ หรือไม่สามารถสลับข้างแต่ละครั้งของการทดสอบได้ เมื่อเกิด
เหตุการณ์ดังกล่าวให้หยุดการทดสอบ แล้วแนะน าวิธีการทดสอบท่ีถูกต้อง จากนั้นให้ด าเนินการทดสอบ
ครั้งท่ี 2 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบที่ 2 ทดสอบความสามารถในการทรงตัว (balance) 
ในขณะอยู่นิ่ง (static balance) และในขณะเคลื่อนไหว (dynamic balance) 

 
รายการทดสอบย่อยที่ 2.1 ยืนลืมตาอยู่กับที่-เทา้วางบนเส้นห่างกันเล็กนอ้ย (standing with 
feet apart on line-eyes open) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ: 2  ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้าง น าเท้าท่ีไม่ถนัดวางไว้บนเส้นขนาน 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าท่ีไม่ได้วางไว้บนเส้นขนานไปด้านหน้า จากนั้นวางเท้าไว้บน

เส้นขนาน แล้วมองไปยังเป้าหมาย 
4. ท าการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถยืนทรงตัวได้นาน 10 วินาที 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาสูงสุด 10 วินาที 
2. หยุดการทดสอบเมื่อเวลาครบ 10 วินาที หรือผู้เข้ารับการทดสอบมือหลุดจากเอว และมี

การเคล่ือนท่ีออกจากแนวเส้นการทดสอบ 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.2 เดินตามเส้นไปด้านหน้า (walking forward on line) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างขนานกับเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบเอามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเดินไปด้านหน้าตามเส้นอย่างเป็นธรรมชาติ โดยไม่ให้เท้าหลุดออกจากเส้น 
4. ท าการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถท าคะแนนได้สูงสุดด้วยการเดิน

ไปด้านหน้า 6 ก้าว 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนก้าว โดยบันทึกจ านวนก้าวสูงสุด จ านวน 6 ก้าว 
2. การทดสอบท่ีไม่สมบูรณ์ประกอบด้วย การเดินออกนอกเส้น มือหลุดออกจากเอว ล้ม 

เมื่อเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวให้หยุดการทดสอบ แล้วแนะน าวิธีการทดสอบท่ีถูกต้อง จากนั้นให้ด าเนินการ
ทดสอบครั้งท่ี 2 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.3 ลืมตา-ยืนขาเดียวบนเสน้ (standing on one leg on a line-eyes open) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนขาเดียวด้วยเท้าท่ีถนัดบนเส้น วางเท้าในแนวขนานกับเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเหยียดเท้าอีกข้างมาทางด้านหลังตัวเอง โดยงอเข้าท ามุม 90 องศา  

หน้าแข้งขนานกับพื้น ตามองไปยังเป้าหมาย 
4. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถยืนทรงตัวได้ถึง 10 วินาที ให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาการทรงตัวสูงสุด จ านวน 10 วินาที 
2. หยุดเวลาเมื่อเกิดเหตุการณ์ดังนี้  1. เมื่อเวลาครบ 10 วินาที  2. ผู้เข้ารับการทดสอบมี

มุมการยกขาต่ ากว่า 45 องศา  3. มือหลุดจากเอว และ 4. มีการเคล่ือนท่ีออกจากแนวเส้น 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.4 หลับตา-ยืนอยู่กบัที่-เท้าวางบนเส้นห่างกันเล็กนอ้ย (standing with 
feet apart on line-eyes closed) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างท่ีถนัดขนานกับเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าท่ีไม่ได้วางอยู่บนเส้นไปด้านหน้าแล้ววางเท้าบนเส้น โดยให้

เท้าหน้าและเท้าหลังห่างกันเล็กน้อย จากนั้นหลับตา 
4. ท าการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทรงตัวได้ภายในเวลา 10 วินาที 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาการทรงตัวสูงสุด จ านวน 10 วินาที 
2. หยุดการทดสอบเมื่อเวลาครบ 10 วินาที หรือผู้เข้ารับการทดสอบมือหลุดจากเอว มีการ

เคล่ือนเท้าออกจากแนวเส้นการทดสอบ และมีการลืมตาก่อนครบเวลา 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.5 เดินไปด้านหน้าบนเสน้-ส้นเท้าต่อนิ้วเท้า (walking forward heel-
to-toe on a line) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  6 ก้าว 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างขนานกับเส้น โดยน าเท้าข้างท่ีถนัดวางไว้บนเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าข้างท่ีไม่ได้วางอยู่บนเส้นไปด้านหน้า จากนั้นวางเท้าท่ีก้าวลง

บนเส้น โดยน าส้นเท้าชิดกับนิ้วเท้าของเท้าหลัง จากนั้นก้าวเท้าสลับซ้ายขวาไปเรื่อย ๆ 
4. ท าการทดสอบครั้งท่ี 2 เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถก้าวเท้าได้อย่างต่อเนื่อง

จ านวน 6 ก้าว 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนก้าวท่ีถูกต้อง สูงสุด จ านวน 6 ก้าว 
2. การทดสอบท่ีไม่สมบูรณ์ประกอบด้วย ส้นเท้าหน้าไม่ชิดนิ้วเท้าหลัง เดินออกนอกเส้น 

มือหลุดออกจากเอว สะดุด หรือล้ม เมื่อเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวให้หยุดการทดสอบ แล้วแนะน าวิธีการ
ทดสอบท่ีถูกต้อง จากนั้นให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.6 หลับตา-ยืนขาเดียวบนเสน้ (standing on one leg on a line-eyes 
closed) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนขาเดียวด้วยเท้าท่ีถนัดบนเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบน าเท้าอีกข้างเหยียดไปทางด้านหลัง งอเข่าท ามุม 90 องศา หน้าแขง้

ขนานกับพื้น จากนั้นหลับตา 
4. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทรงตัวได้ภายในระยะเวลา 10 วินาที ให้ด าเนินการ

ทดสอบครั้งท่ี 2 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาการทรงตัวสูงสุด จ านวน 10 วินาที 
2. หยุดเวลาเมื่อเกิดเหตุการณ์ดังนี้  1. เมื่อเวลาครบ 10 วินาที  2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบ

งอเข่าต่ ากว่า 45 องศา  3. เมื่อมือหลุดจากเอว  4. เมื่อมีการเคล่ือนท่ีออกจากแนวเส้น และ 5. ลืมตา
ก่อนเวลา 10 วินาที 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.7 ลืมตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg on 
a balance beam-eyes open) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนแท่งยางทรงตัวด้วยเท้าท่ีถนัด โดยห้ามให้เท้าอีกข้างแตะพื้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบน าเท้าอีกข้างเหยียดไปทางด้านหลัง งอเข่าท ามุม 90 องศา หน้าแขง้

ขนานกับพื้น ตามองไปยังเป้าหมาย 
4. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทรงตัวได้ภายในระยะเวลา 10 วินาที ให้ด าเนินการ

ทดสอบครั้งท่ี 2 
 

การคิดคะแนน 
1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาการทรงตัวสูงสุด จ านวน 10 วินาที 
2. หยุดเวลาเมื่อเกิดเหตุการณ์ดังนี้  1. เมื่อเวลาครบ 10 วินาที  2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบ

งอเข่าต่ ากว่า 45 องศา  3. เมื่อมือหลุดจากเอว และ 4. เมื่อมีการเคล่ือนท่ีออกจากแท่งยางทรงตัว 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.8 ยืนขาข้างเดียว-บนแท่งยางทรงตัว (standing heel-to-toe on a 
balance beam) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ : 2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด : 10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนแท่งยางทรงตัวด้วยเท้าท้ัง 2 ข้าง โดยห้ามให้เท้าอีกข้างแตะพื้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าใดเท้าหนึ่งไปด้านหน้า แล้ววางเท้าบนแท่งยางทรงตัว โดยให้

เท้าหน้าและเท้าหลังห่างกันเล็กน้อย จากนั้นมองไปยังเป้าหมาย 
4. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทรงตัวได้ภายในระยะเวลา 10 วินาที ให้ด าเนินการ

ทดสอบครั้งท่ี 2 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาทรงตัวสูงสุด จ านวน 10 วินาที 
2. หยุดการทดสอบหลังเวลาผ่านไป 10 วินาที หรือ ไม่สามารถรักษาให้ส้นเท้าหน้าสัมผัส

กับนิ้วเท้าหลัง มือหลุดจากเอวหรือเคล่ือนท่ีตกจากแท่งยางทรงตัว 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 2.9 หลับตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยางทรงตัว (standing on one leg 
on a balance-eyes closed) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- คะแนนสูงสุด:  10 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนแท่งยางทรงตัวด้วยเท้าท่ีถนัด โดยห้ามให้เท้าอีกข้างแตะพื้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบน าเท้าอีกข้างเหยียดไปด้านหลัง งอเข่าท ามุม 90 องศา หน้าแข้ง

ขนานกับพื้นแล้วหลับตา 
4. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทรงตัวได้ภายในระยะเวลา 10 วินาที ให้ด าเนินการ

ทดสอบครั้งท่ี 2 
 

การคิดคะแนน 
1. บันทึกเวลาเป็นวินาที บันทึกเวลาการทรงตัวสูงสุด จ านวน 10 วินาที 
2. หยุดเวลาเมื่อเกิดเหตุการณ์ดังนี้  1. เมื่อเวลาครบ 10 วินาที  2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบ

งอเข่าต่ ากว่า 45 องศา  3. เมื่อมือหลุดจากเอว  4. เมื่อมีการเคล่ือนท่ีออกจากแท่งยางทรงตัว  
และ 5. เมื่อลืมตาก่อนครบเวลา 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบที่ 3. ทดสอบความสามารถด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
(running speed and agility) 

 
รายการทดสอบย่อยที่ 3.1 ว่ิงเก็บของ (shuttle run) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
 
วิธีการทดสอบ 

1. วางแท่งไม้ไว้บนปลายเส้น (end line)  
2. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม (start line) ให้ปลายเท้าอยู่หลังเส้นเริ่ม 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งไปหยิบแท่งไม้ท่ีปลายเส้น แล้ววิ่งกลับมายังเส้นเริ่ม 
4. กรณีผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งช้าเกินไป ให้กระตุ้นผู้เข้ารับการทดสอบให้เพิ่มความเร็วขึ้น

จนถึงเส้นชัย 
5. ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 ก็ต่อเมื่อเกิดเหตุการณ์ดังนี้  1. วิ่งไม่ตรง  2. หกล้ม  3. หยิบ

แท่งไม้พลาด และ 4. ท าแท่งไม้ตกก่อนถึงเส้นชัย 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกเวลาเป็นวินาทีและมิลลิวินาที 
2. จับเวลาต่อไปเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบ วิ่งไม่ตรง หกล้ม หยิบแท่งไม้พลาด ท าแท่งไม้ตก

ก่อนถึงเส้นชัย แล้วแนะน าวิธีการท่ีถูกต้องให้ผู้เข้ารับการทดสอบ และให้ด าเนินการทดสอบใหม่ 
ในครั้งท่ี 2 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 3.2 ก้าวเท้า-ข้ามแท่งยางทรงตัว (stepping Sideways over a 
balance Beam) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  15 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างขนานกับแท่งยางทรงตัว 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าข้ามแท่งยางทรงตัวทีละข้าง พร้อมกับเคล่ือนย้ายล าตัวไป

พร้อมกับการก้าวเท้า จากนั้นก้าวเท้าทีละข้างกลับมายังจุดเริ่มต้น 
4. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าทีละข้างสลับ ไป-มา ซ้าย-ขวา อย่างต่อเนื่อง 
5. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบสะดุดหรือล้ม ให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีถูกต้องภายในระยะเวลา 15 นาที 
หมายเหตุ:  เมื่อวางเท้าอย่างถูกต้องให้นับเป็น 1 ครั้ง ตัวอย่างเช่น ก้าวเท้าซ้ายข้ามแท่ง

ยางทรงตัว ให้นับครั้งท่ี 1 ก้าวเท้าขวาข้ามแท่งยางทรงตัว ให้นับครั้งท่ี 2 (ดูภาพด้านล่างประกอบ) 
2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบมือหลุดจากเอว หรือไม่ก้าวเท้าท่ีละข้าง ถือว่าเป็นการปฏิบัติ  

ไม่ถูกต้อง ให้หยุดการทดสอบ และแนะน าวิธีการปฏิบัติท่ีถูกต้อง จากนั้นให้ท าการทดสอบครั้งท่ี 2 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 3.3 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-อยู่กับที่ (one-legged stationary hop) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  15 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนขาเดียวบนเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบน าเท้าข้างใดข้างหนึ่งเหยียดไปด้านหลัง งอเข่าท ามุม 90 องศา  

หน้าแข่งขนานกับพื้น 
4. กระโดดเขย่งอยู่กับท่ี โดยรักษาท่าทางการทดสอบท่ีถูกต้องไว้ ถ้าจ าเป็นให้มีการกระตุ้น

ผู้เข้ารับการทดสอบให้กระโดดไวขึ้น 
5. ด าเนินการทดสอบในครั้งท่ี 2 ก็ต่อเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบสะดุด หรือหกล้มในระหว่าง

การทดสอบครั้งแรก 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีปฏิบัติได้ถูกต้องภายในระยะเวลา 15 วินาที 
2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติไม่ถูกต้อง เช่น เท้าข้างท่ีงอถูกพื้น มือไม่อยู่ท่ีเอว  

ให้แนะน าวิธีการทดสอบท่ีถูกต้อง แล้วด าเนินการทดสอบต่อไป 
3. ถ้าผู้เข้ารับการทดสอบสะดุดหรือล้ม ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยขาข้างเดียว  

แล้วด าเนินการทดสอบต่อไปจนหมดเวลา จากนั้นให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2  
4. ให้นับจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบสามารถกระโดดเขย่งได้อย่างถูกต้อง เมื่อผู้เข้ารับ

การทดสอบมีการกระโดดเขย่งเคล่ือนท่ีออกจากจุดเริ่มต้น ให้เตือนผู้เข้ารับการทดสอบ แล้วนับเฉพาะ
จ านวนครั้งท่ีท าได้อย่างสมบูรณ์เท่านั้น 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 3.4 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-ด้านข้าง (one-legged side hop) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  15 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนขาเดียวขนานกับเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบเอามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบน าเท้าใดเท้าหนึ่งเหยียดไปด้านหลัง งอเข่าท ามุม 90 องศา หน้าแข้ง

ขนานกับพื้น 
4. กระโดดข้ามเส้น ไป-มา สลับ ซ้าย-ขวา โดยรักษาท่าทางการทดสอบท่ีถูกต้องไว้ ถ้าจ าเป็น

ให้มีการกระตุ้นผู้เข้ารับการทดสอบใหก้ระโดดไวขึ้น 
5. ด าเนินการทดสอบในครั้งท่ี 2 ก็ต่อเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบสะดุดหรือล้มในระหว่างการ

ทดสอบครั้งแรก 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีปฏิบัติได้ถูกต้องภายในระยะเวลาเวลา 15 วินาที 
2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติไม่ถูกต้อง เช่น เท้าข้างท่ีงอสัมผัสพื้น มือไม่อยู่ท่ีเอว 

ระยะห่างของการกระโดดต่ ากว่า 4 นิ้ว ให้เตือนผู้เข้ารับการทดสอบ แล้วด าเนินการทดสอบต่อไป 
3. ถ้าผู้เข้ารับการทดสอบสะดุดหรือล้ม ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยขาข้างเดียว แล้ว

ด าเนินการทดสอบต่อ จากนั้นให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2  
4. ให้นับจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดไปด้านข้าง โดยมีระยะห่างของการ

กระโดดแต่ละครั้งไม่ต่ ากว่า 4 นิ้ว จะไม่นับการกระโดดไปด้านหน้า ด้านหลัง และการกระโดดท่ีสัมผัส
กับเส้น 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



154 

รายการทดสอบย่อยที่ 3.5 กระโดดเท้าคู่-ด้านข้าง (two-legged side hop) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  15 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยเท้าท้ัง 2 ข้าง ห่างกันไม่เกิน 2 นิ้ว ขนานไปกับเส้น 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบน ามือท้ัง 2 ข้างเท้าเอว 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดข้ามเส้น ไป-มา สลับ ซ้าย-ขวา โดยรักษาท่าทางการทดสอบ

ท่ีถูกต้องไว้ ถ้าจ าเป็นให้มีการกระตุ้นผู้เข้ารับการทดสอบใหก้ระโดดไวขึ้น 
4. ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2 ก็ต่อเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบสะดุดหรือล้มในระหว่างการ

ทดสอบครั้งแรก 
 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีปฏิบัติได้ถูกต้องภายในระยะเวลา 15 วินาที 
2. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติไม่ถูกต้อง เช่น เท้าท้ัง 2 ข้างห่างกันมากกว่า 2 นิ้ว มือท้ัง 

2 ข้างไม่อยู่ท่ีเอว การกระโดดแต่ละครั้งมีระยะห่างของการกระโดดน้อยกว่า 4 นิ้ว ให้เตือนผู้เข้ารับ
การทดสอบ แล้วด าเนินการทดสอบต่อไปจนหมดเวลา 

3. ถ้าผู้เข้ารับการทดสอบสะดุดหรือล้ม ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนด้วยสองเท้า และด าเนินการ
ทดสอบต่อไปจนหมดเวลา จากนั้นให้ด าเนินการทดสอบครั้งท่ี 2  

4. ให้นับจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดไปด้านข้าง โดยมีระยะห่างของการ
กระโดดแต่ละครั้งไม่น้อยกว่า 4 นิ้ว จะไม่นับการกระโดดไปด้านหน้า ด้านหลัง และการกระโดด 
ท่ีสัมผัสกับเส้น 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบที่ 4. ทดสอบความแข็งแรงในการท างานของกล้ามเนื้อ แขน ขา และล าตัว 
(strength) 

 
รายการทดสอบย่อยที่ 4.1 ยืนกระโดดไกล (standing long jump) 

- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนอยู่หลังเส้น เท้าท้ัง2 ข้างห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบย่อเข่าลงเล็กน้อย แล้วเอนตัวไปด้านหน้า 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเหวี่ยงแขนไปด้านหลังพร้อมกับกระโดดด้วยเท้าท้ัง 2 ข้าง 

ไปด้านหน้า ลงสู่พื้นด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างพร้อมกับเหวี่ยงแขนท้ัง 2 ข้างไปด้านหน้า 
4. ทดสอบครั้งท่ี 2 ก็ต่อเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบ สะดุดหรือล้ม 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกระยะทางเป็นนิ้ว โดยมีการตัดเศษส่วนให้เป็นจ านวนเต็ม เช่น กระโดดได้
ระยะทาง 27.5 นิ้ว ให้ปัดเป็น 27 นิ้ว 

2. การวัดระยะทางให้วันจากเส้นเริ่มไปจนถึงส้นเท้าข้างท่ีใกล้กับเส้นเริ่มมากท่ีสุด 
3. หากผู้เข้ารับการทดสอบมีการสะดุดล้ม แล้วน ามือไปไว้ด้านหลัง ให้ท าการวัดระยะจาก

อวัยวะท่ีสัมผัสกับพื้นใกล้เส้นเริ่มมากท่ีสุด แล้วท าการทดสอบครั้งท่ี 2 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 4.2 (ก) ดันพืน้-เขา่แตะพื้น 2a (full push-ups) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  30 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบคุกเข่าลงบนแผ่นยางรองเข่า เอนตัวไปด้านหน้า วางมือกับพื้น  
ให้ต าแหน่งของมือวางอยู่บริเวณใต้หัวไหล่ 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบน าเท้าไขว้กันแล้วยกเท้าขึ้นจากพื้น 
3. คอและแผ่นหลังขอผู้เข้ารับการทดสอบตรง ขนานกับพื้น สายตามองท่ีพื้น 
4. เริ่มต้นการทดสอบ โดยแต่ละครั้งท่ีลงสู่พื้นให้ข้อศอกงอท ามุม 90 องศา แล้วดันกลับขึ้นมา

จนกว่าข้อศอกจะเหยียดตรง 
หมายเหตุ:  เริ่มนับจ านวนครั้งก็ต่อเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 

5. เมื่อเวลายังไม่ถึง 30 วินาที แต่ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถปฏิบัติต่อได้ ให้หยุดการ
ทดสอบ แล้วบันทึกจ านวนครั้งท่ีท าได้ 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีถูกต้องภายในระยะเวลา 30 วินาที 
2. การปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้อง คือ แผ่นหลังและสะโพกไม่อยู่ในแนวเดียวกัน ให้เตือนผู้เข้ารับ

การทดสอบ และด าเนินการทดสอบต่อจนหมดเวลา 
หมายเหตุ:  การทดสอบย่อยรายการท่ี 4.2 ให้เลือกใช้แบบทดสอบย่อยรายการเดียว

เท่านั้น ระหว่างแบบทดสอบ 2a (knee push-ups) กับ 2b (full push-ups) 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 4.2 (ข) ดันพืน้-เขา่ลอย 2b (knee push-ups) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  30 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบคุกเข่าลง แล้วเอนตัวไปด้านหน้า วางมือกับพื้น โดยมือวางอยู่
บริเวณใต้หัวไหล่ 

2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้นิ้วเท้าแตะพื้น เหยียดขาตรง มือและเท้าแตะพื้น 
3. คอและแผ่นหลังขอผู้เข้ารับการทดสอบตรงขนานกับพื้น สายตามองท่ีพื้น 
4. เริ่มต้นการทดสอบ โดยแต่ละครั้งท่ีลงพื้นให้ข้อศอกงอท ามุม 90 องศา แล้วดันกลับ

ขึ้นมาจนกว่าข้อศอกจะตรง 
หมายเหตุ:  ให้เริ่มนับจ านวนครั้งก็ต่อเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 

5. เมื่อเวลายังไม่ถึง 30 วินาที แต่ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถปฏิบัติต่อได้ ให้หยุด  
การทดสอบ แล้วบันทึกจ านวนครั้งท่ีท าได้ 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีถูกต้องภายในระยะเวลา 30 วินาที 
2. การปฏิบัติไม่ถูกต้อง คือ หลังและสะโพกไม่อยู่ในแนวเดียวกัน ให้เตือนผู้เข้ารับการทดสอบ 

และด าเนินการทดสอบต่อจนหมดเวลา 
หมายเหตุ:  การทดสอบย่อยรายการท่ี 4.2 ให้เลือกใช้แบบทดสอบย่อยรายการเดียว

เท่านั้น ระหว่างแบบทดสอบ 2a (knee push-ups) กับ 2b (full push-ups) 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 4.3 ลุกนั่ง (sit-ups) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  2 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  30 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบนอนราบหลังติดพื้น วางแขนลงกับพื้นขนานกับล าตัว 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบชันเข่าขึ้น 90 องศา 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มทดสอบโดยการยกศีรษะ และหัวไหลขึ้นจากพื้น พร้อมท้ังน า

ปลายนิ้วมือท้ัง 2 ข้างเคล่ือนท่ีไปถึงหัวเข่า แล้วกลับลงสู่พื้นเช่นเดิม 
หมายเหตุ:  ผู้เข้ารับการทดสอบไม่จ าเป็นต้องน าแขนลงแตะพื้น 

4. เมื่อเวลายังไม่ถึง 30 วินาที แต่ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถปฏิบัติต่อได้ ให้หยุด
ทดสอบ แล้วบันทึกจ านวนครั้งท่ีท าได้ 

 
การคิดคะแนน 

1. บันทึกจ านวนครั้งท่ีถูกต้อง ภายในระยะเวลา 30 วินาที 
2. การปฏิบัติท่ีไม่ถูกต้อง คือ การใช้ข้อศอกดันตัวขึ้นจากพื้น การใช้มือไต่เส้ือผ้าขึ้นไปท่ี 

หัวเข่า เข่าสัมผัสพื้น หัวไหล่ไม่สัมผัสพื้น ให้เตือนผู้เข้ารับการทดสอบ แล้วด าเนินการทดสอบต่อ  
จนหมดเวลา 

 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 4.4 นั่งหลังชิดผนัง (wall sit) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  1 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  60 วินาที 

 
วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรงหลังชิดผนัง 
2. ผู้เข้ารับการทดสอบก้าวเท้าท้ัง 2 ข้างไปด้านหน้า 2-3 ก้าว โดยให้หลังชิดผนังเช่นเดิม 
3. ผู้เข้ารับการทดสอบอยู่ในท่านั่ง เขางอท ามุม 90 องศา 

หมายเหตุ:  ให้น้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบอยู่ท่ีส้นเท้า ไม่ใช้นิ้วเท้า 
4. ผู้เข้ารับการทดสอบกอดอก 
 

การคิดคะแนน 
1. บันทึกเวลาเป็นวินาที เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบสามารถรักษาท่านั่งหลังชิดผนังได้อย่าง

ถูกต้อง บันทึกเวลาสูงสุด 60 วินาที 
2. หยุดการทดสอบเมื่อเวลาครบ 60 วินาที หรือเมื่อหัวเข่าไม่ท ามุม 90 องศา แผ่นหลังไม่

ชิดผนัง มือไม่กอดอก หรือไม่สามารถทรงตัวกับผนังได้ต่อไป 
 

 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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รายการทดสอบย่อยที่ 4.5 นอนคว่ า-ยกแขนขา (v-ups) 
- จ านวนครั้งการทดสอบ:  1 ครั้ง 
- เวลาการทดสอบ:  60 วินาที 
 

วิธีการทดสอบ 
1. ผู้เข้ารับการทดสอบนอนคว่ าลงกับพื้น เหยียดแขนไปด้านหน้า เหยียดขาไปด้านหลัง 

เท้าสัมผัสพื้น 
2. เริ่มต้นการทดสอบโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบยกศีรษะ หน้าอก แขน และขาขึ้นจากพื้น 

โดยให้หัวไหล่และเข่าสูงจากพื้นอย่างน้อย 2 นิ้ว 
 

การคิดคะแนน 
1. บันทึกเวลาเป็นวินาที เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบสามารถรักษาท่าทางได้อย่างถูกต้อง 

บันทึกเวลาสูงสุด 60 วินาที 
2. หยุดการทดสอบเมื่อเวลาครบ 60 วินาที หรือเมื่อศีรษะ หน้าอก แขน และขาของผู้เข้า

รับการทดสอบสัมพัสพื้น หรือเมื่อไม่สามารถรักษาท่าทางท่ีถูกต้องของการทดสอบได้ 
 

 
 
 

ท่ีมา: Bruininks & Bruininks  (2005) 
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ภาคผนวก ง 
- ใบบันทึกผลการทดสอบ (ฉบับผู้วิจัย) 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบ (ฉบับผู้วิจัย) 
 
ชื่อ-นามสกุล     ชั้น   เพศ  อาย ุ ปี 
วันที่เก็บข้อมูล     การเก็บข้อมูล   ก่อนการทดลอง   หลังการทดลอง 
 

รายการทดสอบ 
คร้ังที่ Point 

Score 
Total point 

Score (max 37) 
Scale Score 

(B.1-B.3) 1 2 
1. การประสานสัมพันธ์ระหว่างมือกับเทา้      
   1.1 หลับตา-สัมผัสจมูกด้วยน้ิวชี้      
   1.2 กระโดดตบ      
   1.3 กระโดดสลับเท้าอยู่กับที่-มือและเท้า
ไปข้างเดียวกัน 

     

   1.4 กระโดดสลับเท้าอยู่กับที่-มือและเท้า
ไปทางตรงกันข้าม 

     

   1.5 หมุนน้ิวหัวแม่มือและน้ิวชี้      
   1.6 เคาะเท้าและน้ิวชี้-ด้านเด่ียวกัน      
   1.7 เคาะเท้าและน้ิวชี้-ด้านตรงกันข้าม      
2. การทรงตัวในขยะหยุดน่ิงและในขณะ
เคลื่อนไหว 

     

   2.1 ยืนลืมตาอยู่กับที่-เท้าวางบนเส้นห่าง
กันเล็กน้อย 

     

   2.2 เดินตามเส้นไปด้านหน้า      
   2.3 ลืมตา-ยืนขาเดียวบนเส้น      
   2.4 หลับตา-ยืนอยู่กับที่-เท้าวางบนเส้น
ห่างกันเล็กน้อย 

     

   2.5 เดินไปด้านหน้าบนเส้น-ส้นเท้าต่อน้ิวเท้า      
   2.6 หลับตา-ยืนขาเดียวบนเส้น      
   2.7 ลืมตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยาง      
   2.8 ยืนขาข้างเดียว-บนแท่งยาง      
   2.9 หลับตา-ยืนขาข้างเดียวบนแท่งยาง      
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ใบบนัทึกผลการทดสอบ (ต่อ) 
 

รายการทดสอบ 
คร้ังที่ Point 

Score 
Total point 

Score (max 37) 
Scale Score 

(B.1-B.3) 1 2 
3. ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว      
   3.1 ว่ิงเก็บของ      
   3.2 ก้าวเท้า-ข้ามแท่งยางทรงตัว      
   3.3 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-อยู่กับที่      
   3.4 กระโดดเขย่ง-ขาเดียว-ด้านข้าง      
   3.5 กระโดดเขย่ง-สองขา-ด้านข้าง      
4. ความแข็งแรงในการท างานของ
กล้ามเน้ือแขน ขา และล าตัว 

     

   4.1 ยืนกระโดดไกล      
   4.2 ดันพ้ืน (เข่าแตะพ้ืน, เข่าลอย)      
   4.3 ลุกน่ัง      
   4.4 น่ังหลังชิดผนัง      
   4.5 นอนคว่ า-ยกแขนขา      

Sum Gross Motor Composite  
Standard Score Gross Motor Composite B1, B6, S5  

แปลผลการทดสอบ  
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ภาคผนวก จ 
- ภาพแสดงการทดสอบ 
- ภาพแสดงการฝึก 
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ภาพแสดงการทดสอบ 
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ภาพแสดงการทดสอบ (ต่อ) 
 

   
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



167 

ภาพแสดงการฝึก 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล    นายนัฐพงษ์  วัชรากรศิริ 
วัน เดือน ปีเกิด   18 เมษายน 2530 

สถานท่ีเกิด   อ าเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 140 หมู่ 7 ซอย 17 ต าบลแม่ปูคา อ าเภอสันก าแพง  
จังหวัดเชียงใหม่ 50130 

ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน ข้าราชการครู 
สถานท่ีท างานปัจจุบัน  โรงเรียนบ้านดอนชัย อ าเภอแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่ 
ประวัติการศึกษา   

พ.ศ. 2545  มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนนวมนิทราชูทิศ พายัพ 

พ.ศ. 2548  มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมนิทราชูทิศ พายัพ 

พ.ศ. 2553  ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2562  ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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