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การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางผลของฝกทักษะการรับรูที่มีตอการเรียนรูและ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1 จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุม
แบบงาย (simple random sampling) จากประชากรจํานวน 110 คน ที่มีอายุระหวาง 6-7 ป จากโรงเรียนเพลินพัฒนา 
ประจําปการศึกษา 2554 แบงกลุมตัวอยาง 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการจัดสมาชิกเขากลุม (randomly assignment) เปน
กลุมควบคุม ใหเขารับกิจกรรมการเรียนการสอนปกติ กลุมทดลองที่ 1 เขารับกิจกรรมการเรียนการสอนปกติควบคูกับการ
ฝกทักษะการรับรูดวยการเลนอิสระ กลุมทดลองที่ 2 เขารับกิจกรรมการเรียนการสอนปกติควบคูกับการฝกทักษะการรับรู
ดวยกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางข้ึน (sensory integration training) กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม เขารวมกิจกรรมเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ 
ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 08.00 – 08.50 น.แบบฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการ
เรียนรูตรวจสอบคุณภาพจากผูเชี่ยวชาญ โดยการหาความแมนตรงเชิงโครงสราง (construct validity) ดวยวิธีการ
คํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง (index of item objective congruence:IOC) สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ สําหรับนักเรียนในชวงชั้นที่1 (ป.1-ป.3)
ในโรงเรียนทดลอง BBL (brain based learning) (สุพิตรและคณะ, 2552) ผูวิจัยไดทําการทดสอบการเรียนรูและ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way 
analysis of variance: ANOVA) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one way analysis of variance with 
repeated) และหาคาความแตกตางเปนรายคู (multiple compairison) โดยวิธีของ Tukey และทดสอบความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัย พบวาภายหลังการฝกทักษะการรับรูสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยการเรียนรูของกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตพบวาคาเฉลี่ยการเรียนรู
ของกลุมควบคุม แตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อหาคาความแตกตาง  สําหรับผลของ
การฝกทักษะการรับรูที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝกและภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ซ่ึงเปนการวิเคราะหภายในกลุม พบวา กลุมควบคุมทุกรายการทดสอบไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายการ ดันพื้น 
30 วินาที และวิ่งออมหลัก  ในขณะท่ีกลุมทดลองที่ 2 พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายการ 
ลุกนั่ง 60 วินาที     ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลัก และวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร แตไมพบความ
แตกตางในรายการเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ผลจากการศึกษาคร้ังนี้ ครูพลศึกษา ครูระดับประถมศึกษา สามารถนํา
กิจกรรมการฝกทักษะการรับรูที่ผูวิจัยสรางข้ึนไปประยุกตกับการเรียนการสอนกิจกรรมทางกาย เพื่อเสริมศักยภาพการ
เรียนรูของเด็กในวัยดังกลาวไดเปนอยางดี 
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              The objectives of this research were to study and to contrast the effects of the sensory integration 
training towards the learning abilities and health related fitness. 30 Samples of this research were drawn from 110 
first grade students of age 6-7 years from Plearnpattana School by simple random sampling methods. They were 
then divided into three groups by randomly assignment technique. The control group participated the regular class, 
while the experimental group one participated the regular class along with the free play activities and the 
experimental group two participated the regular class along with the sensory integration training. Three groups of 
this research were trained for 8 weeks, three days per week on Monday, Wednesday and Friday during 08.00-08.50 
am. For the sensory integration training as  well as the learning  ability tests were verified from the experts for the 
construct validity by using the index of item objective congruence: IOC. For the data collection procedures the 
researcher tested the samples before, after the forth and the eighth week with the learning abilities test as well as 
the health related physical fitness tests and then analyzed the datas by using F-test (one way analysis of variance: 
ANOVA), one way analysis of variance with repeated measure and multiple comparison by Tukey method with the 
level of significance testing at .05 

 
  The results of this research revealed that after the forth and the eighth week, there are significant 
differences of the learning abilities of the first grade students between the control group and the experimental group 
two at the .05 of significance level. At the same time, there are not significance differences of the learning abilities 
between the control group and the experimental group one as well as between the experimental group one and 
experimental group two at the .05 of significance level. For the health related physical fitness tests, this research 
found that , in control group, before giving the treatment after the first and the eighth week, there was not 
significance differences at .05 level in all sub-test of health related physical fitness tests. While the experimental 
group one, there were significance differences between the first weeks and eighth week in push up 30 seconds and 
zig-zag run . For the experimental group two, there were significance differences between the first weeks and the 
eighth week in push up 30 seconds , sit-up 60 seconds, sit and reach, zig-zag run and 1,200 meter distance run but 
there was not significance differences at .05 significance level in percent body fat. From these findings, the 
researcher concluded that the sensory integration training which were developed by the researcher can be applied to 
enhance their learning abilities for children.  
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ภาคผนวก   ค   แบบการประเมินกิจกรรมฝกทักษะการรับรู    116 
ภาคผนวก   ง   แบบการประเมินการเรียนรู      120 

 ภาคผนวก   จ   คูมือกิจกรรมการฝกทักษะการรับรู     123 
ภาคผนวก   ฉ  แบบทดสอบการเรียนรู       175 
ภาคผนวก   ช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ   180 

ประวัติการศึกษาและการทํางาน         194



 
(2) 

 

สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี หนา 
   

1 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง กอนการ
ทดลองของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 47 

2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของ
อายุ นํ้าหนักและสวนสูง กอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2 

 
 

48 
3 
 

คาเฉล่ีย (X̄) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบการเรียนรู 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ
กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 

 
 

49 
4 
 

การวิเคราะหการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพ่ือเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรูจากผลการฝกท่ีแตกตางกันของกลุม
ควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ในการวัดท่ีชวงเวลาท่ีแตกตางกัน
คือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
 
 

51 
5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของผล

การทดสอบการเรียนรู กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 

 
 

52 
6 
 

การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 

 
 

54 
7 
 

การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู คาเฉลี่ยของผลการทดสอบการเรียนรู 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองท่ี 2 

 
 

55 
8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเพื่อทดสอบความแตกตาง

คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 

 
 

56 
 



 
(3) 

 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี หนา 
  

9 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ของกลุมควบคลุม กลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

58 
10 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู 

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคลุม กลุมทดลองท่ี 1 และ
กลุมทดลองท่ี 2 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

59 
11 

 
คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8  

 
 

60 

12 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
 

61 
13 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการลุกนั่ง 60 วินาที ของกลุมตัวอยาง

ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 

 
 

63 

14 
 

 

การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉล่ียของการลุกนั่ง 60 วินาที กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
 

64 

15 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบลุกนั่ง 60
วินาที ภายในกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

66 

 

 
 
 



 
(4) 

 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี หนา 
  

16 คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการดันพื้น 30 วินาที ของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 

 
 

67 
17 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง

คาเฉลี่ยของการดันพื้น 30 วินาที กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลอง
ท่ี 2 

 
 
 

68 
18 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบดันพื้น 30 

วินาที ภายในกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

70 
19 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบดันพื้น 30 

วินาที ภายในกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

71 
20 คาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการน่ังงอตัวไปขางหนา ของกลุม

ตัวอยางท้ัง 3 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

 
 

72 
21  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง

คาเฉล่ียของการนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุม
ทดลองท่ี 2 

 
 
 

73 
22 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบน่ังงอตัวไป

ขางหนา ภายในกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

75 
 
 
 



 
(5) 

 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี หนา 
  

23 คาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งออมหลัก ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 
กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

 
76 

24 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉลี่ยของการวิ่งออมหลัก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลอง
ท่ี 2 

 
 
 

77 
25 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการวิ่งออมหลัก ภายใน

กลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

79 
26 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการวิ่งออมหลัก ภายใน

กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

80 
27 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะไกล ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 

กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

81 
28 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง

คาเฉล่ียของการวิ่งระยะไกล กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลอง
ท่ี 2 

 
 
 

82 
29 การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการวิ่งออมหลัก ภายใน

กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 

 
 

84 



(6) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพผนวกที่ หนา 
  

จ1 ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณคอ 128 

จ2 ภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณคอ 129 

จ3   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลและแขนดานหลัง 130 

จ4   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังสวนบน ไหลและแขน 131 

จ5   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 132 

จ6   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้ออกและไหล 133 

จ7   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อปลายแขนดานใน 134 

จ8   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อปลายแขนดานนอก 135 

จ9   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อหลัง 136 

จ10   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนา 137 

จ11   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลังและนอง 138 

จ12   ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน 139 

จ13   ภาพประกอบการฝกเอียงตัวสลับขาง 140 

จ14   ภาพประกอบการฝกชูแขนสลับขาง 141 

จ15   ภาพประกอบการฝกบิดลําตัวสลับขาง 142 

จ16   ภาพประกอบการฝกกมแตะสลับบนและลาง 143 
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ผลของการฝกทักษะการรบัรูที่มีตอการเรียนรู 
และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

 
Effects of Sensory Integration Training upon Learning 

and Health Related Fitness 
 

คํานํา 
 
การเคล่ือนไหวของรางกายนั้นมีความสําคัญและเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งสําหรับมนุษยทุกเพศทุกวัย 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ความสําคัญของการเคล่ือนไหวยิ่งมีมาก เพราะเด็กจะพัฒนาในทุกๆ ดานผาน
กิจกรรมการเคล่ือนไหวท้ังส้ิน แมแตการพัฒนาทางดานสติปญญา ก็ตองผานกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวจะทําใหเด็กมีการพัฒนาทางสมองท่ีดี หรือแมกระท่ังการพัฒนาทางดาน
สังคม ก็ตองอาศัยประสบการณการเรียนรูจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางรางกายเชนกัน แมวาการ
เคล่ือนไหวบางรูปแบบจะเกิดข้ึนไดเองตามธรรมชาติ ไมตองมีการสอนหรือฝกก็สามารถ
เคล่ือนไหวได แตยังมีการเคล่ือนไหวอีกหลายรูปแบบท่ีมีความจําเปนตองมีการฝกหัดและตองผาน
กระบวนการเรียนการสอนเพ่ือชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง เพราะจะ
ชวยใหมีการพัฒนาจากการเคล่ือนไหวท่ีงายๆ ไปสูการเคล่ือนไหวท่ียุงยากและซับซอนมากข้ึนได 
เด็กท่ีมีความสามารถในการเคล่ือนไหวไดดี มีการแสดงออกของทาทางไดอยางสงางาม และ
สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดคลองแคลววองไว ตลอดจนทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและ
ปลอดภัยจากอันตรายที่จะเกิดข้ึนได  การพัฒนาสมองดวยการเรียนรูทักษะการเคล่ือนไหวเปน
กระบวนการทํางานทางกลไกของระบบประสาทท่ีไมสามารถมองเห็นดวยตาแตสามารถ สังเกต
และตรวจสอบความกาวหนาไดจากทักษะการเคล่ือนไหวและความสามารถที่ไดรับจากการ
พัฒนาการเรียนรูทักษะน้ันซ่ึงเปนการตอบสนองทางพฤติกรรมท่ีแสดงใหเห็นระดับความสามารถ
ในการเรียนรู รับรูของสมองเนื่องจากกระบวนการเรียนรูรับรูจะเกิดข้ึนภายในรางกายและจิตใจซ่ึง
เปนการทํางานของระบบประสาท สมอง และหนวยความจําภายในรางกาย เม่ือไรก็ตามท่ีเด็กทํา
กิจกรรมหรือไดรับการฝกทักษะใดทักษะหนึ่งหนวยความจําจะพยายามเรียนรูและจดจําลําดับ
ข้ันตอนของการเรียนรูทักษะน้ันยิ่งลําดับข้ันตอนของการสอนทักษะการเคล่ือนไหวน้ันมี
ความสัมพันธตอเนื่องสมบูรณและถูกตองมากเทาใดหนวยความจําก็จะสามารถเรียกใชขอมูลหรือ
ทักษะน้ันไดอยางถูกตองและสามารถปฏิบัติทักษะน้ันไดอยางสมบูรณแบบทุกข้ันตอนของการ
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เคล่ือนไหว   หนวยความจําของสมองท่ีทําหนาท่ีจดจําและควบคุมเทคนิคการเคล่ือนไหวเฉพาะ
ดานหรือเฉพาะทักษะนี้เรียกวาชุด  ขอมูลการเคลื่อนไหว(Motor Program) ซ่ึงสามารถพัฒนาได
ดวยกระบวนการสอนและการคิดท่ีมีลําดับข้ันตอนเปนระบบถูกตองขอมูลการเคล่ือนไหวหรือ
สมองกลนี้จะเร่ิมทําหนาท่ีทันทีท่ีมีการเรียนรูทักษะหรือปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวท่ีครูหรือ
ผูสอนใชเปนส่ือกลางในการถายโยงการเรียนรูและจะมีการพัฒนาการเรียนรูหรือการสงผานขอมูล
การเรียนรูดวยความรวดเร็วและกาวหนาข้ึนตามลําดับดวยเหตุนี้ขอมูลการเคล่ือนไหวของผูท่ีมี
ศักยภาพสูงจึงมีความสมบูรณและถูกตองมากกวาผูท่ีมีศักยภาพนอยกวาเชนเดียวกับเด็กท่ีมีความ
พรอมทางอารมณและสติ ปญญาจะใชขอมูลของความรูและเหตุผลในการตัดสินใจและแกไข
ปญหาไดถูกตองและดีกวาเด็กท่ีขาดความพรอมทางอารมณและสติปญญา 

 
ทรรศนัย (2550) กลาววาการท่ีเด็กใชประสาทสัมผัสหลายดานมากข้ึน ทางเดิน

เสนประสาทของสมองจะถูกใชงานมากขึ้น และทําใหเกิดการเช่ือมโยงระหวางใยประสาทมากข้ึน
ดวย โดยท่ัวไปแลวมนุษยสามารถรับรูส่ิงตางๆไดจากประสาทสัมผัสท้ัง 5 โดยผานการมอง ฟง ดม 
ชิม สัมผัส อยางไรก็ตามการเรียนรูในช้ันเรียนสวนใหญจะเนนเพียงการใชตาดู หูฟง เปนหลัก ซ่ึง
สอดคลองกับ   กมลพรรณ (2550) กลาววาวิธีทําใหสมองเรียนรูไดดีในหองเรียน คือการลด
ความเครียดในหองเรียนใหมากท่ีสุด เชนการเลนดนตรีท่ีมีจังหวะเร็ว สนุกสนาน มีการจัดกิจกรรม
กลุมมีการเคล่ือนไหวรางกาย ยืดเสนยืดสาย เสียงดนตรีและการเคล่ือนไหวทําใหความจําเกิดข้ึนได
ดี การวางแผนในการจัดกิจกรรมลักษณะท่ีกระตุนสมองใหคิดและทํางานแบบทาทาย เด็กจะไดคิด
และแสดงออกอยางสรางสรรคในทุกดาน จะทําใหเด็กไดพัฒนากระบวนการคิดและเรียนรูอยางเต็ม
ศักยภาพ เปนรากฐานไปสูความเปนคนดี คนเกง และมีความสุขในการดํารงชีวิต สุวิทย (2550) การ
คิดของมนุษยจะเร่ิมเกิดข้ึน เม่ือมนุษยสัมผัสกับส่ิงแวดลอมรอบตัว อาจจะเปนขอมูลสถานการณ
ตางๆ ท่ีเปนส่ิงเรา รางกายจะรับรูไดดวยประสาทสัมผัสท้ัง 5 ไดแก ตา หู จมูก ล้ิน ผิวกาย หลังจาก
นั้นมนุษยจะเร่ิมตอบสนองดวยการคิดกอนท่ีจะแสดงออกดวยการพูดหรือการกระทํา ถาหากส่ิงเรา
ใดๆ ทําใหมนุษยเกิดขอสงสัย ความขัดแยง หรือเกิดปญหาจะทําใหเกิดความไมสบายใจ ไมสบาย
กาย อยูในภาวะความไมสมดุล จึงทําใหเกิดกระบวนการคิด คิดหาหนทาง หาวิธีแกปญหา ตัดสินใจ 
ซ่ึงสอดคลองกับ ประพันธศิริ (2551) กลาววาการใชการคิดเปนกลไกของสมอง มนุษยจึงควรไดรับ
การฝกฝนและการเรียนรู เพื่อใหสมองไดมีการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ การพัฒนาการคิดจึงมิได
หมายถึงการพัฒนาคนใหมีทักษะการคิดและกระบวนการคิดท่ีดีเทานั้น แตยังหมายถึงการพัฒนา
สมองทั้ง 2 ซีก ใหทําหนาท่ีอยางสมดุลและทัดเทียมกันดวยในการฝกการใชสมองท้ังสองซีกให
ทํางานพรอมกันนั้นไดมีการคิดทาบริหารสมองหรือ Brain Gym โดย Paul E. Dennison และ Gail 
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E. Dennison ไดศึกษาผลการวิจัยเร่ืองสมองโดยเฉพาะสมองสองซีก แลวไดคิดทาบริหารรางกาย
โดยใหสมองสองซีกทํางานรวมกัน การชวยใหเด็กมีความพรอมการเรียนและการอาน ควรจะให
เด็กต้ังแตเล็กๆ ไดมีการเลนและการเคล่ือนไหว ในชวงระยะเร่ิมตนการทํางานของระบบประสาท
กลามเนื้อเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวของอวัยวะซีกซายและซีกขวาของลําตัว กระแสประสาทท่ีสง
มาจากสมองจะมีความสมดุลกันระหวางกระแสประสาทท่ีสงมาจากสมองซีกซาย เพ่ือควบคุมการ
เคล่ือนไหวของอวัยวะซีกขวากับกระแสประสาทที่สงมาจากสมองซีกขวาเพื่อควบคุมการ
เคล่ือนไหวของอวัยวะซีกซาย ซ่ึงเปนสาเหตุใหเด็กวัยทารกถนัดในการใชอวัยวะท้ังสองขางของ
รางกายเทาๆกัน แตเมื่อเด็กไดมีการเจริญเติบโตข้ึน การทํางานของสมองซีกซายจะขมการทํางาน
ของสมองซีกขวา จึงเปนสาเหตุท่ีทําใหเด็กท่ัวไปจะมีความถนัดในการใชอวัยวะซีกขวามากกวา
อวัยวะในซีกซายของลําตัว ดั้งนั้นการฝกทักษะการเคล่ือนไหวของอวัยวะในขางท่ีไมถนัดต้ังแตใน
วัยเด็ก เพื่อสังเกตถึงพัฒนาการในการเปล่ียนแปลงควบคุมส่ังการของประสาทกลามเน้ือใหเกิด
ความสมมาตรระหวางประสาทซีกซายและซีกขวา ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรม
ท่ีสงเสริมการเรียนรูและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ เพ่ือพัฒนาการทํางานของสมอง
ท้ังสองซีก โดยผานกิจกรรมการรับรูดวยประสาทสัมผัสท้ัง 5 และยังเปนการพัฒนาการเคล่ือนไหว
ของเด็กใหวองไวข้ึน ทรงตัวไดดีข้ึน ใชสวนตางๆของรางกายไดดี ก็แสดงวาสมองมีประสิทธิภาพ
สูงข้ึน จึงควบคุมและส่ังการใหรางกายสวนตางๆทํางานไดอยางคลองแคลว 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกทักษะการรับรูท่ีมีตอการเรียนรูของเด็กระดับช้ันประถมศึกษา 

ปท่ี 1 
 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝกทักษะการรับรูท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ
ของเด็กระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 1  

 
3. เพื่อหาคาความแตกตางผลของฝกทักษะการรับรูท่ีมีตอการเรียนรู ภายหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8  
 

4. เพื่อหาคาความแตกตางผลของฝกทักษะการรับรูท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับสุขภาพ ภายในกลุมภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8  
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นิยามศัพท 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดใหความหมายของศัพทท่ีใชดงัตอไปนี ้
 
การฝกทักษะการรับรู (Sensory Integration Training) หมายถึง กิจกรรมที่ผสมผสาน

กระบวนการทํางานของระบบประสาทรับความรูสึก โดยเนนระบบประสาทรับความรูสึก 5 ระบบ 
คือ การมองเห็น การไดยิน การรับสัมผัส การรับรูตําแหนงการเคล่ือนไหวผานเอ็น ขอตอและ
กลามเนื้อ การรักษาสมดุลของรางกาย  
 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (Health Related Fitness) หมายถึง ความสามารถ
ในการทํางานของรางกายทางกายไดอยางตอเนื่องและเปนปจจัยในการลดความเส่ียงในการเกิดโรค
ตางๆ ซ่ึงประกอบดวยองคประกอบของรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
อดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 
การเรียนรู(Learning) หมายถึง ผลสัมฤทธ์ิของการเปล่ียนแปลงของเวลา ในการทดสอบแก

ปริศนาภาพ แทนแกรม (Tangram) ท่ีตองอาศัยทักษะของการคิด การสังเกต การแกปญหา  
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การตรวจเอกสาร 

 
ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของโดยมีรายละเอียดตางๆ ดังตอไปนี้ คือ 

 
1. พัฒนาการเคล่ือนไหวของมนุษย 

 
2. กระบวนการของการรับรู 

 
3. พื้นที่สมองท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว  

 
4. การรับรูการเคล่ือนไหว  

 
5. มิติการรับรูการเคล่ือนไหว  

 
6. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 
7. ความสําคัญและความจําเปนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
8. การบูรณาการประสาทสัมผัส 

 
9. การเรียนรู 

 
10. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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พัฒนาการเคล่ือนไหวของมนุษย  (human movement development) 
 

การเรียนรูทักษะกลไกการเคล่ือนไหวโดยเปนลักษณะอันเปนธรรมชาติเฉพาะหรือเปน
หลักการเฉพาะของพัฒนาการการเคล่ือนไหวของมนุษยดังนี้ 

 
1. พัฒนาการเคล่ือนไหวของมนุษยท้ังรูปแบบและลักษณะของการเคล่ือนไหวจะเปน

กระบวนการของการเปล่ียนแปลงในความสามารถของการแสดงออกท่ีมีความตอเนื่องรูปแบบและ
ลักษณะของการเคล่ือนไหวของมนุษยท่ีแสดงออกมาสามารถทํานายถึงการเปล่ียนแปลงของการ
แสดงออกซ่ึงการเคล่ือนไหวในลําดับตอไปได ดังนั้นสรุปไดวาพัฒนาการในรูปแบบการ
เคล่ือนไหวจะเปนไปตามลําดับข้ัน ตามเกณฑอายุและวุฒิภาวะแตอยางไรก็ตามถึงแมพัฒนาการ
เคล่ือนไหวของเด็กจะสามารถทํานายไดถึงการเปลี่ยนแปลงแตอัตราการเปล่ียนแปลงของการ
แสดงออกซ่ึงความสามารถของการเคล่ือนไหวของทารกและเด็กแตละคนจะมีอัตราที่แตกตางกัน 
ท้ังนี้จะมีปจจัยทางดานพันธุกรรม รวมท้ังสภาพแวดลอมและประสบการณการเรียนรูท่ีมีอยูเดิมเปน
ตัวกําหนด (prerequisite skill) ถือเปนตัวแปรสําคัญท่ีจะทําใหอัตราการพัฒนาของทักษะการ
เคล่ือนไหวเด็กแตละคนมีความแตกตางกันได 

 
2. การพัฒนาในระบบประสาทท่ีควบคุมและส่ังการใหอวัยวะในสวนตางๆ ไดมีการ

เคล่ือนไหว จะเร่ิมมีพัฒนาการของเซลลประสาทท่ีควบคุมและส่ังการใหกลามเน้ือสวนบนของ
รางกาย อันไดแกกลามเน้ือศีรษะ ลําคอ ไดมีพัฒนาการท่ีสมบูรณกอน ตอจากน้ันเซลลประสาท
กลามเน้ือท่ีควบคุมอวัยวะสวนลางถัดลงมาก็จะมีพัฒนาการของการส่ังการและควบคุมใหอวัยวะ
สวนลาง ไดแกกลามเน้ือบริเวณลําตัว แขน ขา และกลามเน้ือบริเวณเทาไดมีพัฒนาการตอไป
ตามลําดับข้ัน   
 

3. นอกจากพัฒนาการทางระบบประสาทกลามเน้ือของมนุษยจะมีลักษณะเฉพาะในการ
ควบคุมส่ังการจากกลามเน้ือสวนบน กลามเน้ือสวนลางแลว พัฒนาการทางระบบประสาท
กลามเน้ือของมนุษยจะมีลักษณะเฉพาะของพัฒนาการควบคุมส่ังการกลามเน้ือจากสวนกลางของ
ลําตัวสูกลามเน้ือท่ีไกลจากลําตัวออกไป เด็ก ๆ สามารถท่ีจะควบคุมการใชกลามเน้ือบริเวณลําตัว
และกลามเนื้อบริเวณชวงไหลไดกอนกลามเนื้อแขนทอนลาง มือ ขอมือ และน้ิวมือ  
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4. พัฒนาการเคล่ือนไหว  ซ่ึงเกิดจากการควบคุมของระบบประสาทกลามเน้ือจะมี
พัฒนาการจากการควบคุมการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญหรือกลุมของกลามเนื้อมัดใหญกอนท่ีจะ
พัฒนาสูการควบคุมกลามเนื้อมัดเล็ก ดังนั้นการพัฒนารูปแบบทักษะการเคล่ือนไหวท่ีใชกลามเนื้อ
มัดใหญ ครูผูสอนวิชาพลศึกษาหรือผูฝกกีฬาจะตองจัดกิจกรรมใหเด็กไดมีการพัฒนาอยางสมบูรณ 

 
5. หลักของการแยกแยะและหลักของการบูรณาการ (differentiation and integration) หลัก

ของการแยกแยะหมายถึง พัฒนาการการเคล่ือนไหวจะตองเกิดจากการท่ีมนุษยใชสมองในการ
พิจารณาแยกแยะใหเกิดการรับรูวาในการเคล่ือนไหวอยางใดอยางหนึ่งนั้นอวัยวะในสวนใดสวน
หนึ่งของรางกายมีการเคล่ือนไหวอยางไร  และแตละการเคล่ือนไหวของแตละอวัยวะมี
ความสัมพันธกันอยางไร  สวนหลักการของการบูรณาการ หมายถึงการนําเอาความรูสึกในอวัยวะ
รับรูความรูสึกในสวนตาง ๆ ของรางกายเปนสวนกําหนดถึงความสําเร็จหรือความสมบูรณของการ
เคล่ือนไหว เชนการรับรูเกี่ยวกับการเลนการรับรูการไดยิน การรับรูการทรงตัว ตัวอยางท่ีสามารถ
ใชอธิบายหลักการขอนี้ไดแก  การพัฒนาการรับรูในการเคลื่อนไหวของอวัยวะในการเคล่ือนไหว
กับการรับรูการเห็นหรือท่ีเรียกกันวา เปนความสัมพันธระหวางตากับมือ ตากับเทา รวมท้ังการรับรู
การไดยิน สามารถกระตุนความหนักเบาหรือระยะของการตอบสนองการรูสึกและการรับรูจาก
ประสาทสัมผัส การทรงตัว ก็ถือเปนการรับรูท่ีมนุษยใชในการปรับและพัฒนาศักยภาพในการ
เคล่ือนไหว 

 
6. ในชวงระยะเร่ิมตนการทํางานของระบบประสาทกลามเน้ือเพื่อควบคุมการเคล่ือนไหว

ของอวัยวะซีกซายและซีกขวาของลําตัว กระแสประสาทท่ีสงมาจากสมองจะมีความสมดุลกัน
ระหวางกระแสประสาทท่ีสงมาจากสมองซีกซาย เพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวของอวัยวะซีกขวากับ
กระแสประสาทท่ีสงมาจากสมองซีกขวาเพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวของอวัยวะซีกซาย ซ่ึงเปน
สาเหตุใหเด็กวัยทารกถนัดในการใชอวัยวะท้ังสองขางของรางกายเทาๆกัน แตเม่ือเด็กไดมีการ
เจริญเติบโตข้ึน การทํางานของสมองซีกซายจะขมการทํางานของสมองซีกขวา จึงเปนสาเหตุท่ีทํา
ใหเด็กท่ัวไปจะมีความถนัดในการใชอวัยวะซีกขวามากกวาอวัยวะในซีกซายของลําตัว ดั้งนั้นการ
ฝกทักษะการเคล่ือนไหวของอวัยวะในขางท่ีไมถนัดต้ังแตในวัยเด็ก เพื่อสังเกตถึงพัฒนาการในการ
เปล่ียนแปลงควบคุมส่ังการของประสาทกลามเน้ือใหเกิดความสมมาตรระหวางประสาทซีกซาย
และซีกขวา 
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วรศักดิ์ (2527) ไดกลาวถึงความสําคัญของการเคล่ือนไหว พอสรุปสาระสําคัญไดดังนี้ 
 
1. ชวยใหเด็กเรียนรูในเทคนิคและวิธีการคิดคนและแกปญหาการเคล่ือนไหว หรือปญหา

อ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของไดดียิ่งข้ึน เพราะวาการจัดกิจกรรมสวนใหญเปนกิจกรรมใหเด็กมีประสบการณ
ดวยการแกปญหาการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายโดยวิธีการตางๆ ฉะนั้นจึงเปนโอกาสดีท่ี
เด็กไดเรียนรูและเขาใจวิธีการและเทคนิคในการคิดคนไดดีดวย 

   
2. ชวยใหเด็กไดเรียนรูการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกาย สามารถพัฒนาความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวเหลานั้นใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน จนกระท่ังสามารถที่จะมีทักษะในการ
เคล่ือนไหวในแตละอยางไดเปนอยางดี 

   
3. ชวยใหเด็กมีความรูและเขาใจในความจํากัดของความสามารถการเคล่ือนไหวสวนตางๆ 

ของรางกายไดเปนอยางดีวาสวนตางๆ ของรางกายของตนน้ัน สวนใดมีความสามารถและมีความ
จํากัดในการเคล่ือนไหวอยางไร และในขณะเดียวกันก็จะไดนําความสามารถและความจํากัด
เหลานั้นมาใชใหเปนประโยชนเหมาะสมตอไป 

   
4. ชวยใหเด็กไดมีพัฒนาการในทางสรางสรรค และรักษาไวซ่ึงความสามารถในทาง

สรางสรรคนั้นๆ ท้ังนี้เพราะวาการเรียนแบบวิธีคิดคนการเคล่ือนไหวนั้นเปนกิจกรรมท่ีใหเปน
กิจกรรมท่ีใหเด็กไดแกปญหาการเคล่ือนไหวของรางกายดวยตนเองอยูตลอดเวลา ซ่ึงเปนวิธีหนึ่งท่ี
จะชวยใหมีพัฒนาการในทางสรางสรรค 

   
5. ชวยใหเด็กเขาใจประโยชนของการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายไดเปนอยางดี 

สามารถนําประโยชนในการเคล่ือนเหลานี้ไปใชในชีวิตประจําวันของตนเองได 
   
6. ชวยใหเด็กเรียนรูและมีความรูสึกชอบการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังสวนตางๆ ของ

รางกาย ซ่ึงเปนสวนสําคัญมากในชีวิตความเปนอยูของสังคมปจจุบันท่ีเต็มไปดวยเคร่ืองผอนแรง 
   
7. ทําใหเด็กไดเรียนและเขาใจลักษณะและความหมายของการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของ

รางกายไดเปนอยางดี สามารถเรียนช่ือลักษณะการเคล่ือนไหวเหลานี้ไดถูกตองตอไป 
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จะเห็นไดวา การเคล่ือนไหวมีสวนสําคัญตอพัฒนาการดานตางๆ เพราะเด็กจะไดเรียนรูจาก
การเคล่ือนไหว ตลอดจนความรูสึกนึกคิดและจินตนาการ ทําใหเด็กเกิดความคิด การแสดงออก 
อารมณจากตัวของเด็กเองไดอยางอิสระ 

 
กระบวนการของการรับรู (perceptual mechanisms) 
 
 การรับรูเปนการผสมผสานของขอมูลท่ีเปนความรูสึก (sensory information) จากอวัยวะรับ
ความรูสึกตางๆ แตสําหรับการรับรูเกี่ยวกับการแสดงออกซ่ึงการเคล่ือนไหว สวนใหญจะเกี่ยวของ
กับประสาทรับความรูสึก 2 ชนิด ไดแก ความรูสึกเห็น (visual sensation) กับความรูสึกสัมผัสทาง
กาย (somestheic  sensation)  แตอยางไรก็ตามถึงแมวาการรับรูการเคล่ือนไหวจะเนนท่ีความรูสึก
เห็นและประสาทสัมผัสทางกายซ่ึงไดรับการตีความแลวจากสมอง แตถากระบวนการตีความของ
สมองขาดเสียซ่ึงขอมูลท่ีเปนความรูสึกจากแหลงอ่ืนๆ อาทิเชน ความรูสึกจากการไดยินหรือ
ความรูสึกจากประสาทการทรงตัวที่อยูในหูช้ันใน ฯลฯ ก็จะเปนผลใหการรับรูการเคล่ือนไหว
บิดเบือนหรือผิดพลาดได โดยท่ัวไปแลวกระบวนการแสดงความสัมพันธระหวางความรูสึกกับการ
รับรูจากหลายแหลง แตการทํางานของเซลลประสาทรับความรูสึกในแตละชนิดจะมีลักษณะและ
เสนทางการเดินของกระแสประสาทและพ้ืนท่ีการตีความจะอยูท่ีสมองและมีลักษณะเฉพาะของการ
เกิดกระแสประสาทที่แตกตางจากกันอยางเห็นไดชัด  
 

ระบบประสาทรับความรูสึกสัมผัสทางกาย (somestheic) สามารถจะแบงแยกออกไดเปน
ประสาทรับความรูสึกภายนอก (exteroceptive sensation) ซ่ึงไดแก ความรูสึกท่ีเกิดจากการสัมผัส 
แรงกด ความรอน ความเจ็บปวด เปนความรูสึกท่ีเกิดจากเซลลประสาทรับความรูสึกท่ีผิวหนัง 
ความรูสึกที่สองเปนความรูสึกที่เกิดจากเซลลประสาทรับความรูสึกบริเวณขอตอ  กลามเนื้อ เอ็น ซ่ึง
เกิดจากการเปล่ียนแปลงความตึง (tension) และการเปล่ียนแปลงเชิงมุมของอวัยวะที่ใชในการ
เคล่ือนไหวตาง  ๆ  ความรู สึกในลักษณะนี้ เ รียกรวมๆ  วาความรู สึกกลไกการเคล่ือนไหว 
(proprioceptive sensation หรือ kinethetic  sensation) ความรูสึกสวนท่ีสาม ความรูสึกในสวนนี้จะ
เปนความรูเจ็บ ความรูสึกอ่ิม รวมท้ังความรอนท่ีเกิดจากการทํางานหรือการผิดปกติทางพยาธิสภาพ
ของอวัยวะภายในรางกาย (visceral sensation) จะเห็นไดวาความรูสึกตางๆ ในสวนความรูสึกสัมผัส
ทางกาย (somestheic) นี้ นอกจากจะมาจากอวัยวะสวนตางๆ ของรางกายแลว การเดินทางของ
กระแสประสาทก็ยังมีเสนทางเดินท่ีแตกตางกัน เชนเสนประสารทรับความรูสึกบางเสนจะเดินทาง
ไปส้ินสุดท่ีไขสันหลัง (spinal cord ) ซ่ึงทําใหเกิดปฏิกิริยาสะทอนและมีเสนประสาทบางสวนไป
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ส้ินสุดท่ีสมอง ซ่ึงเสนทางเดินของกระแสประสาทท่ีสงไปยังสมองจะถูกสงไปยังสมองในแตละ
พื้นที่เฉพาะซ่ึงประกอบดวย ประสาทรับความรูสึกบริเวณกานสมอง (brain stem) บริเวณสมองนอย 
(cerebellums) บริเวณทาลามัส (thalamus) และบริเวณสมองใหญ (cerebral cortex) 

 
 สัญญาณของความรูสึกหรือกระแสประสาทท่ีถูกสงไปยังสมองนอย (cerebellums) จะเปน
กระแสประสาทในระดับจิตใตสํานึก (subconscious motor activity) ในขณะท่ีสัญญาณของ
ความรูสึกหรือกระแสประสาทท่ีถูกสงไปยัง ทาลามัส (thalamus) จะเปนกระแสประสาทท่ีถูกสง
ตอไปยังกานสมอง (brain stem) ซ่ึงจะควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีสลับซับซอน วิลเล่ียม (William, 
1969 อางถึงใน Drowatzky,1985 )ไดแบงของเซลลประสาทรับความรูสึกซ่ึงเกิดจากกลามเนื้อ เอ็น
และขอตอไวเปน 3 ชนิด คือไกลไจเทนดอนออแกน (golgi tendo organs) เซลลประเภทรับ
ความรูสึกท่ีขอตอ  (joint recepter) สวนเซลลประสาทชนิดท่ีสามเรียกวาปลายประสาทอิสระ (free 
nerve endign)  
 
พื้นท่ีสมองท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว (area of motor control) 
 
 เซลลประสาทท่ีทําหนาท่ีควบคุมการเคลื่อนไหว (motor nerve) จะทําหนาท่ีสงตอและ
เช่ือมโยงกระแสประสาทจากสมองซึ่งถือวาเปนประสาทส่ังการ (effector) ไปยังกลามเนื้อ เซลล
ประสาทที่ควบคุมการเคล่ือนไหวจะกระจายกันอยูท่ีบริเวณสมองใหญ (cereblum) สมองนอย 
(cerebellums) และเซลลประสาทบริเวณหูช้ันในที่ทําหนาท่ีควบคุมการทรงตัว เซลลประสาทท่ีทํา
หนาท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว สามารถจําแนกไดเปน 4 กลุม ไดแก 
 

1. ควบคุมการเคล่ือนไหวแบบละเอียดออนท่ีเรียกวา ระบบ พีรามิดดัล (pyramidal  path) 
เปนทางเดินของกระแสประสาทที่ไมสลับซับซอนและเปนทางตรง เปนสวนท่ีรับผิดชอบการ
เคล่ือนไหวท่ีละเอียดออน ไดแกการเคล่ือนไหวท่ีใชนิ้วมือ นิ้วเทา การเคลื่อนไหวที่แสดงออกของ
ใบหนา  กระแสประสาทสวนนี้จะเดินทางไปไดอยางรวดเร็วและเดินทางไดเปนระยะทางไกล ๆ 
ท้ังนี้ เซลลประสาทบริเวณนี้จะเปนพวกเบตาเซลล ซ่ึงเปนเซลลประสาทท่ีใหญ สามารถนํากระแส
ประสาทไดรวดเร็ว เสนประสาทในระบบนี้มาจากพ้ืนท่ีสมองท่ีทําหนาท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว  
สงกระแสประสาทไปยังไขสันหลังและสงตอไปยังเมลดัลลาทอนลางท่ีเรียกวา พีระมิด 
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2. ควบคุมการเคล่ือนไหวที่หยาบกวาระบบพีรามิดดัล  คือ ระบบเอ็กตราพีรามิดดัล 
(extrapyramidal  path) ระบบนี้คอนขางจะสลับซับซอน ซ่ึงจะเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของ
รางกายโดยท่ัว ๆ ไป ควบคุมการทรงตัว การคลายตัวของกลามเนื้อ ทางเดินของกระแสประสาท
สวนนี้จะรวมถึงบริเวณควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีสมองใหญ (cereblum) และบริเวณอ่ืน ๆ อีก ใน
คอรเท็กและสมองนอย (cerebellums) บริเวณน้ีหากถูกทําลายหรือไดรับการกระทบกระเทือนจะ
สงผลใหบุคคลนั้นไมสามารถยืนตรง หรือแมกระท่ังไมสามารถเคล่ือนไหวในรูปแบบท่ีงายๆ ได 
ระบบเอ็กตราพีรามิดดัลเปนระบบท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวนอกเหนือจากระบบพีรามิดดัล   

 
3. เซลลประสาทบริเวณไขสันหลังท่ีควบคุมปฏิกิริยาสะทอน (reflex action) การควบคุม

การเคล่ือนไหวโดยไขสันหลังจะเปนการเคล่ือนไหวในลักษณะปฏิกิริยาสะทอน (reflex) ตาง ๆ 
เชน ปฏิกิริยาสะทอนดึงขาออกจากส่ิงกระตุนท่ีทําใหเจ็บปวดและปฏิกิริยาสะทอนการยืดของขา 

 
4. เซลลประสาทท่ีควบคุมใหกลามเนื้อแตละมัดไดหดตัวตอเนื่องอยางกลมกลืน ทําใหการ

เคล่ือนไหวมีการแสดงออกที่ราบเรียบ ไดแก เซลลประสาทบริเวณสมองนอยหรือเซรีเบลลัม 
(cerebellums) มีหนาท่ีสวนใหญในการควบคุมประสานงานและปรับกระแสประสาทส่ังงานเพ่ือให
การเคล่ือนไหวของอวัยวะหลาย ๆ แหงมีการประสานกลมกลืนกัน ไดแก  แหลงของกระแส
ประสาทท่ีควบคุมโดยซีรีเบลล่ัมกระแสประสาทจากศูนยควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีซีรีบัลคอรเท็ก  
สัญญาณความรูสึกการเคล่ือนไหวจากกลามเนื้อและขอตอกระแสประสาทจากการสัมผัสของ
ผิวหนังจากระบบการไดยิน การมองเห็น ซีรีเบลล่ัมในสวนตาง ๆ จะทําหนาท่ีควบคุมเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหวแตกตางกันไปควบคุมการเดินตรงไมใหโซเซ ไมเดินถางขา ยืนไดอยางม่ันคง ไมลมงาย 
การกระตุนบริเวณนี้ของซีรีเบลล่ัมจะทําใหคนเกิดเมาคล่ืนหรือเมารถ 
 
การรับรูการเคล่ือนไหว ( motor perception) 
 
 การรับรูการเคล่ือนไหวนั้นมีพัฒนาการมาจากความรูสึก กลาวคือ การรับรูหมายถึงการ
รูสึกอยางมีความหมาย  ดังนั้นการรับรูการเคล่ือนไหวก็คือความรูสึกอยางมีความหมายของการ
แสดงออกซ่ึงการเคล่ือนไหว ความรูสึกดังกลาวจึงสามารถใชเปนขอมูลในการควบคุม ส่ังการ 
เพื่อใหการเคล่ือนไหวมีประสิทธภาพและตรงตามวัตถุประสงค การรับรูการเคล่ือนไหวนั้นสวน
หนึ่งจะเปนการรับรูศักยภาพและประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของอวัยวะในแตละสวนของรางกาย
และสําหรับการรับรูการเคล่ือนไหว อีกสวนหนึ่งจะเปนการรับรูถึงความสัมพันธระหวางรางกายกับ
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วัตถุ บุคคลและสภาพแวดลอมของการเคล่ือนไหว  การประสมประสานในมิติตางๆ ของการรับรู
การเคล่ือนไหวน้ันในท่ีสุดก็พัฒนาเปนความคิดรวบยอดของการเคล่ือนไหวสามารถแบงไดเปน 3 
กลุมไดแก 1.ความคิดรวบยอดพื้นท่ีในการเคล่ือนไหว (space concept) 2.ความคิดรวบยอดความเร็ว
และแรงท่ีใชในการเคล่ือนไหว (effort  concept) 3.ความคิดรวบยอดความสัมพันธระหวางมนุษย
กับสภาพแวดลอมของการเคล่ือนไหว (relationship concept) การรับรูการเคล่ือนไหวมีลักษณะ
เชนเดียวกับการรับรูท่ัวๆไป กลาวคือการรับรูการเคล่ือนไหวเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนท่ีสมองเปน
การตีความขอมูลความรูสึกการเคล่ือนไหวท่ีไดรับอวัยวะรับความรูสึกในสวนตาง ๆ ของรางกาย
และผลจากการตีความจะใชเปนขอมูลสําคัญในการท่ีจะควบคุมหรือส่ังการใหอวัยวะสวนตางๆ 
เคล่ือนไหวตรงตามวัตถุประสงค ประเด็นสําคัญอีกประเด็นหนึ่งท่ีตองกลาวถึงก็คือผลของการ
ตีความท่ีเกิดจากการรับรูการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนใหมนั้นจะถูกนําไปเทียบเคียงกับประสบการณ
การเคล่ือนไหวในอดีต ซ่ึงเปนประสบการณของการรับรูการเคล่ือนไหวเดิมท่ีถูกเก็บสะสมไวใน
สมองอีกดวย 
 
มิติการรับรูการเคล่ือนไหว (the dimension of perception motor skill)  
 
 การแสดงออกซ่ึงการเคล่ือนไหวอยางไรอยางหน่ึง  เปนการส่ังงานของสมองท่ีควบคุมการ
เคล่ือนไหวใหกลามเนื้อแตละมัดในแตละสวนของรางกายไดออกแรงเคล่ือนไหวตามวัตถุประสงค
ท่ีตองการ กลาวคือตองการจะส่ังการใหรางกายหรืออวัยวะของรางกายไดเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนที่
ไปในทิศทางใด  เคล่ือนไหวในระดับสูงหรือระดับตํ่า เปนแนวเสนตรง เสนโคงหรือซิกแซ็กใชแรง
ในการเคล่ือนไหวมากนอยเพียงใดจึงจะพอดี รวมท้ังการคํานึงถึงการเคล่ือนไหวใหเกิด
ความสัมพันธหรือเคล่ือนไหวใหสอดคลองกลมกลืนกับวัตถุหรือบุคคลแวดลอมนั้น สมองจําตองมี
ขอมูลอางอิงสะสมไวและใชขอมูลนั้นในการตัดสินใจส่ังการ ขอมูลดังกลาวก็คือขอมูลการรับรูการ
เคล่ือนไหวนั้นเอง ซ่ึงแตละขอมูลการรับรูการเคล่ือนไหวจะมีลักษณะของการเกิดตางกัน การรับรู
การเคล่ือนไหวสามารถจําแนกไดดังนี้  
 

1. การรับรูทางการเคล่ือนไหว (kinesthetic  perception) 
 

2. การรับรูศักยภาพการเคล่ือนไหวของรางกาย (body  perception) 
 

3. การรับรูพื้นที่ (spatial perception) 
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4. การรับรูทิศทางการเคล่ือนไหว (directional perception) 

 
5. การรับรูการทรงตัว (vertibular perception ) 

 
6. การรับรูการเห็นภาพ (visual perception)  

 
7. การรับรูในจังหวะเวลา (temporal perception) 

 
8. การรับรูการไดยิน (auditory  perception) 

 
9. การรับรูท่ีเกิดจากการสัมผัส (tactile perception ) 

 

ทฤษฎีและหลักการการพัฒนาทางรางกายของเด็กวัยประถมศึกษา  
 
 สุรางค (2541) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางรางกายของเด็กระดับประถมศึกษา อายุ 6 – 12 ป 
ไวดังนี้ 
 
 1.  การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กวัยประถมศึกษา จะชากวาเด็กวัยอนุบาลโดยท่ัวไป
เด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางจะผอมลงกวาวัยอนุบาล ตอนแรกราวๆ อายุ 6-7 ป ของวัยนี้หรือ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 1-5 อายุระหวาง 9-10 ป เด็กชายและเด็กหญิงจะมีขนาดเทากันท้ัง
น้ําหนักและสวนสูง เด็กชายจะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 12-13 ป เด็กหญิงจะโตกวา
เด็กชาย เพราะเด็กหญิงจะเขาสูวัยแรกรุนเร็วกวาเด็กชายราว 2 ป 
 
 2.  เด็กหญิงท่ีมีการเจริญเติบโตทางดานรางกายเร็วกวาเพื่อนวัยเดียวกัน มักจะมีปญหา
ทางดานการปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพื่อนและมีการแยกตัวออกจากเพื่อน สําหรับเด็กชายท่ีมี
ความเจริญเติบโตเร็วกวาเพื่อนรวมวัยจะมีการปรับตัวไดดี 
 
 3. พัฒนาการของกลามเนื้อ กระดูก และประสาทจะเพ่ิมข้ึน เด็กชายมีพัฒนาการทางดาน
กลามเน้ือเร็วกวาเด็กหญิง การใชทักษะการเคล่ือนไหวเกี่ยวกับกลามเน้ือมัดใหญๆ ใชการไดดี เม่ือ
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อายุ 7 ป การใชและบังคับกลามเนื้อตางๆ จะดีข้ึนมาก และสามารถที่จะประสานงานกันไดดี ดังนั้น
เด็กวัยนี้จึงสนุกในการประลองความสามารถในการกระโดดสูง กระโดดระยะทางไกล กระโดด
เชือก เลนเตะฟุตบอล โยนบอล และถีบจักรยาน เด็กวัยนี้จะพยายามท่ีจะฝกทักษะการเคล่ือนไหว
เพื่อไมใหนอยหนาเพื่อนๆ เด็กบางคนจะลองฝกหัดทักษะใหมๆ โดยลืมคิดถึงอันตราย  
 
 4.  เด็กวัยนี้จะประกอบกิจกรรมตางๆ อยางไมเหน็ดเหน่ือยและมักจะชอบประกอบ
กิจกรรมใด กิจกรรมหน่ึงอยูเสมอ เด็กวัยนี้มักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพ่ือนท้ังในโรงเรียนและ
นอกโรงเรียน 
 

กรมสุขภาพจิต (2541) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายเด็กวัยระดับประถมศึกษา อายุ 
6 – 12 ป วาเด็กวัยนี้เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย โดยเฉพาะชวงอายุ 10 -12 ป โรงเรียนจึงควรช่ัง
น้ําหนักและวัดสวนสูงแลวบันทึกลงในสมุดประจําตัวนักเรียนเปนระยะๆ ทุกภาคเรียนควรแจงให
พอแม ผูปกครองทราบและใหความสนใจติดตามการเจริญเติบโตของลูกดวย ถาสงสัยวาเด็ก
เจริญเติบโตไมเปนปกติ เชน โตชา หรือน้ําหนักมากเกินไป ควรปรึกษาแพทย 

 
 เด็กวัยนี้เปนชวงท่ีรางกายมีความพรอมสําหรับฝกหัดความสามารถเชิงกีฬา ไดแก การวิ่ง

เร็ว การกระโดดไกล การวายน้ํา สวนชวง 11 -12 ป เร่ิมฝกกีฬาท่ีมีความแมนยํา เชน ปงปอง 
บาสเกตบอล ตะกรอ ฟุตบอล เปนตน ครูควรปลูกฝงการรักกีฬา และการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ ความ
สนุกสนาน การรูจักเขากับเพื่อน การเคารพกติกา มารยาท และมีน้ําใจนักกีฬา มากกวาการมุงเนน
คัดเลือกผูชนะ 
 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

วรศักดิ์ (2527) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถของรางกายใน
การปฏิบัติหนาท่ีในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหน่ือย และ
สามารถออมกําลังไวในยามฉุกเฉินและใชเวลาวางดวยความสนุกสนาน 

 
วิริยา (2529) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถของบุคคลในการท่ีจะ

ปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อย และสมรรถภาพทางกายน้ัน มีองคประกอบท่ีสําคัญ คือ 
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ความแข็งแรงกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ กําลังของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ 
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด และการประสานงานของกลามเนื้อ 

 
ศิริรัตน (2534) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของบุคคลในการ

ควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตาง ๆ อยางไดผลดี มีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณงาน
และเวลา ตลอดท้ังวัน โดยการปฏิบัติงานนั้นไมกอใหเกิดความทุกทรมานตอรางกาย อีกท้ังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือภารกิจประจําวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากอาการ
เม่ือยลาออนเพลีย 

 
สุพิตร (2548) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูในสภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะ

ชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลท่ีมีสมรรถภาพดี ก็จะสามารถปฏิบัติ
ภารกิจตางๆในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และการแกไขสถานการณตางๆได
เปนอยางดี 

 
ชนิดของสมรรถภาพทางกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายแบงออกเปน 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
(health - related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ (skill - related 
physical  fitness) 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ (health – related physical fitness)   
 
 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ สุขภาพ เปนสมรรถภาพทางกายท่ีชวยลดความเส่ียงของ
การเกิดปญหาทางดานสุขภาพตาง ๆ ซ่ึงประกอบดวย 
 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ ซ่ึง
ทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงส่ิงของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทํา
ใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือท่ีเรียกวาความแข็งแรงเพือ่รักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปน
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูไดโดยไมลม 
เปนความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีใชในการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน เชน การวิ่ง การกระโดด การ
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เขยง การกระโจน การกระโดดขาเดยีว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของ
กลามเนื้อเรียกวา ความแข็งแรงเพ่ือเคล่ือนไหวในมุมตางๆ ไดแก การเคล่ือนไหวแขนและขาในมุม
ตางๆ เพื่อเลนเกมกฬีา การออกกําลังกาย หรือการเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน เปนตน ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็ง เปนความสามารถของรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย
ในการตานทานแรงท่ีมากระทําจากภายนอกโดยไมลมหรือสูญเสียการทรงตัวไป  
 

2. ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อในการออกแรงท่ีทําใหวัตถุเคล่ือนท่ีติดตอกนัเปนเวลานานๆ หรือหลายคร้ังติดตอกันได 
ความอดทนของกลามเนื้อสามารถเพิ่มไดมากข้ึนโดยการเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซ่ึง
ข้ึนอยูกับปจจยัหลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกกําลังกาย  

 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory 

endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการลําเลียงออกซิเจน และ
สารอาหารไปยังกลามเนื้อท่ีใชในการออกแรง และขณะเดียวกนักน็ําสารท่ีไมตองการซ่ึงเกิดข้ึน
ภายหลังการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อท่ีใชในการออกแรง ในการพัฒนาหรืเสริมสราง
นั้นเดก็ จะตองมีการเคล่ือนไหวกลามเนือ้มัดใหญๆ เชน การวิ่ง การกระโดด โดยใชระยะเวลา
ติดตอกันอยางนอยคร้ังละประมาณ 10-15 นาที  

 
4. ความออนตัว (flexibility) หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของสวนแขน 

สวนขา หรือสวนตาง ๆ ของรางกายใหเต็มขีดจํากดัของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การพัฒนาทางดาน
ความออนตัวทําไดโดยการยืดเหยยีดกลามเน้ือและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อและ
เอ็นตองทํางานมากข้ึน การยืดเหยยีดของกลามเนื้อทําไดท้ังแบบอยูกบัท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพื่อให
ไดประโยชนสูงสุดควรใชการเหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับท่ี นั่นก็คืออวัยวะสวนแขนและ
ขาหรือลําตัวจะตองเหยียด จนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึงและจะตองอยูในทาเหยียดกลามเนื้อใน
ลักษณะน้ีประมาณ 10-15 วนิาที 
 

5. องคประกอบของรางกาย (body composition) จะเปนดัชนีประมาณคาท่ีทําใหทราบ
ถึงเปอรเซ็นตของนํ้าหนักท่ีเปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย องคประกอบของรางกาย
ประกอบดวย  2 สวน คือ ไขมันในรางกายกับน้ําหนกัของสวนตาง ๆ ท่ีปราศจากไขมัน ไดแก สวน
ของกระดูกและกลามเนื้อ การรักษาองคประกอบในรางกายใหอยูในระดับท่ีเหมาะสมจะชวยให
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นักเรียนไมเปนโรคอวน ซ่ึงโรคอวนจะเปนจุดเร่ิมตนของการเปนโรคท่ีเส่ียงอันตรายตอไปอีกมาก 
เชน โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน สําหรับองคประกอบของรางกาย
นั้น จะกระทําไดโดยการวดัความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold thickness) โดยใชเคร่ืองมือท่ี
เรียกวา skinfold caliper 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับกับทักษะ  (skill - related physical fitness) 
 
 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ(skill - related physical fitness)หรือ (performance- 
related physical  fitness) เปนสมรรถภาพท่ีจําเปนจะตองใชสําหรับการเลนกีฬา ซ่ึงจะทําใหการเลน
กีฬามีประสิทธิภาพมากท่ีสุด โดยจะประกอบดวยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพควบคู
กับองคประกอบ 6 ดาน ดังนี้ 
 
 1. ความคลองแคลววองไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและ
ตําแหนงรางกายในขณะท่ีกําลังเคล่ือนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ี จัดเปนสมรรถภาพทางกาย
ที่จําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐานสําหรับทักษะในการเลนกีฬาประเภทตางๆ ใหมี
ประสิทธิภาพ 
  
 2. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตําแหนงและทาทาง
ของรางกายใหอยูในลักษณะตามท่ีตองการได ท้ังขณะท่ีอยูกับท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี 
  
 3. การทํางานที่ประสานกัน  (co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวได
อยางราบร่ืน กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนการทํางานประสานสอดคลองกันระหวางตา มือ 
เทา 
 
 4. กําลังกลามเนื้อ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานโดย
ออกแรงสูงสุดในชวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุด ซ่ึงจะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วเปน
องคประกอบ 
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 5. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีรางกายเร่ิมมีการตอบสนอง
หลังจากท่ีไดรับการกระตุน ซ่ึงเปนความสามารถของระบบประสาท เม่ือรับรูการถูกกระตุนแลว 
สามารถส่ังการใหอวัยวะท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวใหตอบสนองไดอยางรวดเร็ว 
 
 6. ความเร็ว (speed) หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสูเปาหมายท่ีตองการโดย
ใชระยะเวลาอันส้ันท่ีสุด ซ่ึงกลามเนื้อจะตองออกแรงและหดตัวดวยความเร็วสูงสุด  
 
ความสําคัญและความจําเปนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 สุพิตร (2548) การออกกําลังกาย เปนส่ิงท่ีจําเปนอยางยิ่งสําหรับทุกคน เนื่องจากวัยเด็กเปน
วัยท่ีกําลังเจริญเติบโต เด็กตองการการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาคุณลักษณะทางดานตางๆ ไดแก การ
พัฒนาทางดานรางกาย ซ่ึงการออกกําลังกายจะชวยทําใหรางกายของเด็กไดมีพัฒนาการทางดาน
ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้ออวัยวะท่ีเกี่ยวของกับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน ขนาดรูปรางจะมีสวนท่ีเหมาะสม การเคล่ือนไหว
พื้นฐานไมวาจะเปนการเดิน การวิ่ง การกระโดด การขวาง การปา การยืด การเหยียด การเหวี่ยง การ
ลม การเตะ เปนไปอยางคลองแคลววองไว นอกจากนี้ เด็กยังสามารถนําทักษะการเคล่ือนไหว
พื้นฐานเหลานี้ไปใชในภารกิจประจําวัน ใชเวลาวางใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคมสวนรวม 
สําหรับการพัฒนาทางอารมณและจิตใจ การออกกําลังกายชวยทําใหเกิดความสนุกสนาน เด็กได
ผอนคลายความตึงเครียด ชวยปองกันความกาวราว ไดทดแทนความรูสึกท่ีผิดหวังและขจัดความ
กระวนกระวายใจซ่ึงอาจจะเนื่องมาจากสาเหตุตางๆ การพัฒนาการทางดานสังคม การออกกําลังกาย
และการเขารวมกิจกรรมการเลนกีฬา จะฝกใหเด็กไดฝกดานคุณธรรม ปฏิบัติตามกฎระเบียบของ
การเลน รูจักหนาท่ี รูแพ รูชนะ รูอภัย รูจักรับผิดชอบ มีระเบียบวินัยในการเลน และรูจักเสียสละ
ประโยชนสวนรวม สําหรับการพัฒนาทางดานสติปญญานั้น เด็กไดมีการพัฒนาการเรียนรู มี
ความคิดริเร่ิมสรางสรรค รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ มีการปรับตัวเพื่อใหเขากับสถานการณ
และสภาพแวดลอมตางๆไดอยางเฉลียวฉลาด 
 
 ปจจุบันไดมีนักพลศึกษา แพทยทางการกีฬา นักวิทยาศาสตรการกีฬา และผูท่ีเกี่ยวของท่ีอยู
ในวงการกีฬา ไดใหความสนใจและเอาใจใสในเร่ืองการออกกําลังกายของเด็กกันอยางมาก โดยได
มีการศึกษากันอยางจริงจังในเร่ืองรูปแบบการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายท้ังท่ี
เกี่ยวของกับสุขภาพและเกี่ยวของกับทักษะของเด็ก ไดศึกษาเกี่ยวกับผลที่จะเกิดข้ึนหากเด็กไดมีการ
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ออกกําลังกายอยางถูกตองและเหมาะสม ไดศึกษาถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในเด็ก โดย
พบวา หากเด็กขาดการออกกําลังกายแลวจะเกิดผลเสียตางๆดังตอไปนี้  
 

1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดในดานความสูงของรางกาย ซ่ึงจะข้ึนอยูกับความยาว
ของกระดูก การออกกําลังกายจะทําใหกระดูกมีการเจริญเติบโตตามที่ควรจะเปนท้ังทางดานความ
ยาวและความหนา เนื่องจากมีการสะสมแรธาตุ โดยเฉพาะแคลเซียมในกระดูก เด็กท่ีขาดการออก
กําลังกายกระดูกจะเล็กเปราะบาง และขยายสวนดานความยาวไดไมดีเทาท่ีควร เปนผลทําใหเด็ก
เจริญเติบโตชา แคระแกน และ สงผลใหมีปญหาเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ โดยเฉพาะผูหญิง เนื่องจาก
กระดูกพรุนและแตกหักไดงาย 
 

2. รูปรางทรวดทรง โครงกระดูกและกลามเนื้อท่ีเกาะปกคลุมอยูประกอบเปนรูปรางท่ีเห็น
ไดดวยตา การท่ีกระดูกเจริญเติบโตนอย ประกอบกับกลามเนื้อมีการตึงตัวเนื่องจากการขาดการออก
กําลังกาย จึงทําใหรูปรางผอมบาง ในเด็กบางคนท่ีรับประทานมากแตขาดการออกกําลังกาย อาจจะ
มีไขมันใตผิวหนังมากทําใหเห็นวาอวนใหญ แตจากการที่กลามเนื้อนอยไมแข็งแรง ทําใหการตึงตัว
ของกลามเน้ือคงรูปในสภาพท่ีถูกตองนั้นสูญเสียไป ทําใหมีการเสียทรวดทรงท้ังในเด็กท่ีผอมและ
เด็กท่ีอวน เชน ขาโกง หรือเขาชิดเกินไป หลังโกง ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียง เปนตน ซ่ึงส่ิงตางๆ
เหลานี้ลวนแตเปนสาเหตุของการทําใหเด็กมีบุคลิกภาพท่ีไมดีท้ังส้ิน 

 
 3. สุขภาพโดยท่ัวไป เด็กท่ีขาดการออกกําลังกายเปนประจําจะออนแอ มีความตานทาน
โรคตํ่า เจ็บปวยงาย เม่ือเจ็บปวยแลวมักหายชาและมีโอกาสเปนโรคแทรกซอนไดบอย ปญหา
เกี่ยวกับสุขภาพนี้จะเปนปญหาติดตอไปจนกระท่ังเปนผูใหญ 
 
 4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายจะมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางดานตางๆ 
การออกกําลังกายชนิดใชแรงกลามเนื้อจะทําใหมีความแข็งแรงกลามเนื้อเพ่ิมมากข้ึนโดยการเพ่ิมข้ึน
ของมวลกลามเนื้อ การออกกําลังกายแบบอดทน (ไมหนักมากแตใชเวลาติดตอกันนาน) ทําใหเพ่ิม
ความอดทนขึ้นไดโดยท่ีเพ่ิมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เด็กท่ีขาดการ
ออกกําลังกายจะมีสมรรถภาพทางกายดานตางๆตํ่ากวาเด็กท่ีออกกําลังกายเปนปะจํา เปนขอ
เสียเปรียบในการเรียนกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย ยิ่งไปกวานั้น การที่มีสมรรถภาพทางกาย
ดานการประสานงานระหวางกลามเน้ือและระบบประสาทตํ่า จะทําใหปฏิกิริยาตอบสนองในการ
หลีกเล่ียงอันตรายตํ่าไปดวย เด็กจะไดรับอุบัติเหตุพลัดตกหกลมไดงายและเกิดข้ึนบอยๆ 
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 5. ผลการเรียนมีหลักฐานแนชัดวาการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหวางเด็กท่ีมี
สมรรถภาพทางกายสูงกับเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ํา พบวา เด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงมีผล
การเรียนดีกวาเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายตํ่า ดังนั้น การขาดการออกกําลังกายและการเลนกีฬาใน
เด็กจึงมีผลเสียไปถึงการเรียนดวย 
  
 6. ทางสังคมและจิตใจ การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนหมูเปนกลุม ทําใหเด็ก
รูจักการปรับตัวใหเขากับสังคมท่ีเปนหมูคณะ ดานสวนตัว เด็กจะมีความเช่ือม่ันในตนเอง มีจิตใจรา
เริง เด็กท่ีขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัวและมีเพ่ือนนอย จิตใจไมสดชื่นราเริง นอกจากน้ัน การท่ี
เด็กไดมีการออกกําลังกายเปนประจําต้ังแตเล็ก จะทําใหเด็กมีนิสัยชอบการออกกําลังกายไป
จนกระทั่งโตเปนผูใหญ ตรงกันขามกับเด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย จะมีนิสัยไมชอบการออกกําลัง
กายติดตัวไป และจะไดรับผลเสียของการขาดการออกกําลังกายมากยิ่งข้ึนเม่ือเติบโตเปนผูใหญ 
 

ดวยเหตุผลดังกลาว การออกกําลังกายจึงเปนส่ิงท่ีจําเปนและมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับ
เด็กโดยเฉพาะเด็กท่ีกําลังอยูในวัยเรียน ซ่ึงเด็กจะตองการการออกกําลังกายเชนเดียวกับความ
ตองการอาหาร เพื่อการเจริญเติบโตและการมีสุขภาพท่ีสมบูรณและแข็งแรง 
 
การบูรณาการประสาทสัมผสั 
 

Ayres (1972) กลาววา การบูรณาการประสาทสัมผัส คือ การที่มนุษยทุกคนสามารถพัฒนา
กระบวนการทํางานของประสาทสัมผัสในรางกายโดยใชประสาทสัมผัสจากการเห็น การไดยินและ
ความรูสึกตางในส่ิงแวดลอมมาเช่ือมโยงใหเปนระบบภายในรางกาย (interconnection) เพื่อ
ตอบสนองความตองการของรางกายผานการเคล่ือนไหวไปในท่ีวางรอบตนอยางมีอิสระและม่ันใจ
ตามสภาพแวดลอม 
 

วองชีเล็ง (2547) อางถึงในผดุง (2548)ไดใหนิยามของคําวาการใชทักษะการรับรูรวมกัน 
(sensory integration) หมายถึง การนําทักษะการสัมผัสการรับรูท้ังหมดของรางกายมารวมกันแลว
นําไปใช ซ่ึงอาจนําไปใชเพ่ือรับรูวาตนเองมีความสัมพันธกับโลกภายนอกอยางไร การตอบสนอง
ตอส่ิงเรา กระบวนการเรียนรู  
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สถาบัน Bright Tots อางถึงในผดุง (2548)กลาววา sensory integration หมายถึงการท่ีมนุษย
เราสามารถใชประสาทสัมผัสหลายๆดานรวมกันเพื่อการรับรูและเรียนรูเกี่ยวกับส่ิงตางๆไดแก การ
รับรูโดยการสัมผัส การใชสายตามอง การไดยิน การชิมรส การดมกล่ิน การเคล่ือนไหว การรับรู
เกี่ยวกับหนาท่ีสวนตางๆ ของรางกายในเด็กปกติ การรับรูและเรียนรูดําเนินไปไดเองโดยอัตโนมัติ
แตในบางรายเด็กอาจมีความลําบากยุงยากในการใชประสาทสัมผัสท่ีกลาวมาแลว จึงจําเปนตองฝก
ใหเด็กสามารถใชประสาทสัมผัสรับรูไดทุกดานอยางมีประสิทธิภาพ 

 
สรินยา (2545) ไดใหความหมายของ Sensory Integration: SI หมายถึง “the organization of 

sensation for use” ซ่ึงหมายถึง กระบวนการทํางานของสมองเพื่อจัดการกับขอมูลท่ีไดรับจากการ
รับความรูสึกเพื่อใชประโยชนในการทํากิจกรรมตางๆ ใชชีวิตประจําวัน 
 
 ซ่ึงคําวา “for use” ในท่ีนี้หมายถึงการนําเอาไปใชในชีวิตประจําวันในรูปแบบของกิจกรรม
การดําเนินชีวิตของคนเราตามวัยตามบทบาทและตามบริบทท่ีดํารงอยู อันไดแก กิจวัตรประจําวัน 
การเลน การเรียนรู การเคล่ือนไหว การแสดงออกและควบคุมพฤติกรรมอารมณ การทํางาน ทักษะ
ทางสังคม และการศึกษาเลาเรียน 
 

จากท่ีกลาวมาจึงสรุปไดวา การบูรณาการประสาทสัมผัส  (sensory integration) หมายถึง
กระบวนการท่ีมนุษยสามารถใชประสาทสัมผัสหลายดานของรางกายรวมกัน เพื่อการรับรูและ
ตอบสนองตอส่ิงเราเพื่อใหเกิดการเรียนรูท่ีคงทนและมีประสิทธิภาพการกระตุนประสาทสัมผัสท้ัง 
5 ประสาทสัมผัสมีบทบาทสําคัญยิ่งตอการเรียนรูของมนุษย โดยมีระบบประสาทซ่ึงรับสัญญาณ
ตามเสนประสาทมาจากอวัยวะรับสัมผัสท้ัง 5 ไดแก ตา หู จมูก ล้ิน และผิวกายสัมผัส เม่ือเกิดความ
สนใจตองการเรียนรู จะมีการเปล่ียนแปลงของสารเคมีในสมอง การหล่ังสารเคมีสะสมจะเกิด
กระแสไฟฟาเช่ือมตอกัน ถาการเช่ือมตอม่ันคงการเรียนรูก็จะชัดเจน เพื่อใหสามารถเขาใจถึงการ
กระตุนประสาทสัมผัสท้ัง 5 โดยใชส่ือและกิจกรรมตาง ๆ  
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ระบบการรับความรูสึกของมนุษย 
 

ระบบประสาทรับความรูสึก (Somatic nervous system) แบงเปน 2 ชนิด ไดแก 
 

1. การรับความรูสึกชนิดไกล ( the far sentem)  มีตัวกระตุนจากภายนอกรางกายรับรูผาน
ทางประสาทสัมผัสท้ัง 5 ไดแก การมองเห็น การไดยิน การดมกล่ิน การรับรส การสัมผัส ประสาน
สัมผัสเหลานี้มีสวนสัมพันธกับสมองโดยตรง การสัมผัสเปนประสาทรับรูอยางหน่ึงท่ีมีบทบาท
สําคัญตอมนุษยในการเรียนรูและสามารถสงขอมูลตางๆไปยังสมองใหแปลขอมูลได ดังนี้ 
 

1.1 ระบบการมองเห็น (Visual System)  นัยนตาเปนอวัยวะซ่ึงทําหนาท่ีรับแสง
และรูปรางของส่ิงเรา จัดเปนอวัยวะรับสัมผัสท่ีใชงานมากท่ีสุดของมนุษย สมองตองอาศัยการ
มองเห็นภาพ ซ่ึงจะนําไปสูสมองดวยเสนประสาทตา และหลังจากน้ันสมองสวนของการมองเห็น
หรือออกซิปทอลโลบ ซ่ึงอยูบริเวณทายทอยจะพัฒนาโครงสรางท่ีตอบรับภาพ และแปลภาพที่เห็น
ออกมาใหมีความหมายโดยอาศัยนีโอคอรเท็กซ และสมองสวนหนา  การมองเห็นเปนการทํางานท่ี
ละเอียดออน จะเห็นวาประสาทตามีเสนใยประสาท 1 ลานเสนใย เทียบกับประสาทหู ซ่ึงมีเสนใย
ประสาทเพียง 50,000 เสนใยเทานั้น นักวิจัยไดอธิบายถึงเร่ืองการมองเห็นวา เร่ิมดวยขอมูลหรือแสง
ไฟหรือภาพตางๆเขาสูสายตา ผานไปยังจอภาพประกอบขางหลังตา ซ่ึงประกอบดวย เซลลประสาท 
ตอจากนั้นเซลลประสาทก็จะสงขอมูลไปยังสมองท่ีเกี่ยวกับการเห็นหรือออกซิปทอลโลบ โดยผาน
ทางเสนใยประสาท จุดเช่ือมตอของเสนใยประสาท ทําใหเกิดปฏิกิริยาสรางสารเคมีและเกิด
กระแสไฟฟาข้ึน การมองเห็นภาพเปนสวนหนึ่งของความคิด แมกระท่ังคนตาบอดมาต้ังแตกําเนิดก็
สามารถจะคิดจินตนาการรูปภาพได การมองเห็นจึงข้ึนอยูกับการทํางานของสมองในขณะเดียวกัน
สมองก็ตอบสนองตอการมองเห็นเพราะวาตากําลังทํางานอยู นักวิจัยยังคนพบอีกวาสมองพยายามท่ี
จะสรางแผนท่ีเกี่ยวกับการมองเห็นข้ึนมาในสมอง  โดยเฉพาะถามีสวนใดสวนหนึ่งขาดหายไป เชน 
ถาหากเรามองรูปภาพวงกลมมีเสนโคงขาดเปนชวงๆสมองพยายามจะเอาขอมูลมาใสตรงชองวาง
หายไปทําใหเกิดภาพเปนวงกลม การเห็นภาพตางๆเกิดจากตาประมาณ 20 % ในขณะที่อีก 80 % 
เกิดจากการทํางานของสมองสวนตางๆ ท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการเห็น ขอมูลเกี่ยวกับการเห็นจะไป
รวมกันท่ีศูนยกลางของการเห็น ในขณะท่ีเรามองหนาคนคนหน่ึง สมองของเราสวนท่ีมองเห็น
ใบหนาจะแปลภาพออกมาวานี่ คือ ใบหนาและสมองสวนอ่ืน  แปลสีหนาของคนคนนั้นวาเปน
อยางไร เชน มีความสุข เศรา หรือโกรธ ในขณะท่ีสมองอีกสวนหน่ึงก็จะเช่ือมขอมูลวา คนหนาตา
แบบนี้คือใคร แลวเอาขอมูลตางๆ มาผสมกันออกมาวาคนหนาตาอยางนี้คือใคร ช่ืออะไร กําลังดีใจ
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หรือเสียใจ หรือมีอารมณอยางไร เด็กเล็ก ๆ สามารถตอบสนองตอวัตถุท่ีสัมผัสกอนจะเห็นวัตถุนั้น
ดวยซํ้าไป ขอมูลจากประสาทสัมผัสท่ีไมใชสายตาสามารถสงขอมูลเขาไปในสมองสวนตางๆท่ีเปน
แผนท่ีและชวยใหสมองสรางภาพไดเชนกัน นอกจากน้ันสมองยังมีความสามารถในการเลือก
มองเห็นเฉพาะส่ิงท่ีสนใจเทานั้น แมวาส่ิงนั้นจะอยูทามกลางส่ิงแวดลอมอ่ืนๆก็ตาม 
 

1.2 ระบบการไดยิน (Auditory System) เปนระบบท่ีทําใหเรารูวาเกิดอะไรขึ้นใน
ส่ิงแวดลอม อวัยวะท่ีทําหนาท่ีดานการไดยิน ไดแก หู ซ่ึงนอกจากหูจะทําหนาท่ีในการไดยินแลว 
ยังชวยในเรื่องการทรงตัวของรางกายดวย สวนประกอบของหูแบงเปน 3 สวน คือ หูสวนนอก หู
สวนกลาง และหูสวนใน  หูช้ันนอกประกอบดวยใบหู ชองหูและแกวหู หูช้ันกลางเปนโพรงกระดูก
ของกะโหลกศีรษะ ประกอบดวยกระดูก 3 ช้ิน คือ กระดูกคอน กระดูกท่ังและกระดูกโกลน 
ตามลําดับเรียงรายกันอยูมีการทํางานแบบคานงัด นอกจากนี้ยังประกอบดวยหนาตางรูปไข หนาตาง
รูปกลม และทอยูสเตเชียน สวนหูช้ันในประกอบดวย อวัยวะรูปหอยโขงซ่ึงมีของเหลวบรรจุอยูมี
ลักษณะเปนเกลียวโพรง ขดเปนกนหอยทําหนาท่ีรับเสียง และอวัยวะเกี่ยวกับการทรงตัว 
 

1.3 ระบบการรับกล่ินและรส (gustatory and olfactory system )ความสําคัญของ
ระบบนี้ คือ มีการรับกล่ินที่จมูก การรับรสอยูท่ีล้ิน ท้ังสองสวนจะทํางานรวมกันอยางใกลชิดชวย
ใหเราบอกไดวาอาหารจานนี้มีน้ําปลามากนอยเพียงใด หรือมีรสชาติอยางไรท่ีอาจไมตองชิมดวยซํ้า
ไป นอกจากนี้ยังรวมไปถึงการเคล่ือนไหวตางๆ ท่ีบริเวณรอบๆริมฝปาก ล้ิน การดูดและการเปา  ส่ิง
เหลานี้ลวนสงผลในเร่ืองอารมณและรางกายดวย เชนหลังจากท่ีกินอาหารที่มีรสเผ็ด ม้ือนั้นก็จะได
กินอาหารรสจัดซ่ึงทําใหเรารูสึกต่ืนตัวมากข้ึน นี่คือ การเชื่อมโยงของระบบการไดกล่ินและการรับ
รสท่ีสงผลตอระดับการรับรูตื่นตัว 

 

1.4 การรูสึกท่ีผิวหนัง ผิวหนังของคนเรามีความไวตอส่ิงเรามากมาย บริเวณ
ผิวหนังมีเซลลประสาท ซ่ึงปลายประสาททําหนาท่ีรับส่ิงเราและยังแตกแยกเปนปลายยอยๆมีใย
ประสาทสัมผัสนําความรูสึกไปสูสมอง ความรูสึกสัมผัสตางๆในรางกายมนุษยนั้นไวตอความรูสึก
ท่ีตางกัน ซ่ึงความรูสึกสัมผัสท่ีส่ิงเรามากระทบผิวกายของคนเรานั้น จําแนกเปน 3 พวก ความรูสึก
ของการกดหรือการสัมผัส ความรูสึกของความอบอุนและความเย็น และความรูสึกของความเจ็บ  
 

2. การรับความรูสึกชนิดใกล (The Near Senses) มีตัวกระตุนจากภายในรางกาย 
ประกอบดวย สามระบบพ้ืนฐานท่ีทําหนาท่ีประมวลผลรวมกันเกี่ยวกับการรับรูตําแหนงหนาท่ีของ
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รางกาย การทํางานประสานสัมพันธของรางกาย 2 ซีก การรับรูแนวกลางลําตัว ความตึงตัวของ
กลามเน้ือ การวางแผน การเคล่ือนไหว ชวงความสนใจ ความม่ันคงในอารมณ และการเรียนรู
สติปญญาไดแก 
 
  2.1 ระบบการรับรูการทรงตัวและการเคลื่อนไหว (Vestibular System) ทําหนาท่ี
รับและแปลผลเกี่ยวกับการทรงตัว การรักษาสมดุลและทรงตัวตานแรงโนมถวงระบบนี้มีอวัยวะรับ
สัมผัสอยูในหูช้ันในส่ิงเราท่ีกระตุนระบบนี้ในทางธรรมชาติ คือการหมุนศีรษะและการเคล่ือนไหว
ไปในระนาบท่ีแตกตางกัน 
 
  2.2 ระบบรับรูกลามเน้ือเอ็นและขอตอ (Proprioceptive System) เปนระบบท่ีรับรู
ความรูสึกจากกลามเนื้อ เอ็น ขอตอ โดยอาศัยตัวรับความรูสึก ซ่ึงอยูภายในกลามเนื้อ เอ็นขอตอของ
แตละคน ทําใหเราสามารถรูตําแหนงของแขนขา ทราบทิศทางและความเร็วของการเคล่ือนไหว
แขนขา 
 
   2.3 ระบบการรับสัมผัส (Tactile System) ระบบนี้มีตัวรับสัมผัสท่ีผิวหนังซ่ึงมีอยู
ท่ัวรางกาย รวมไปถึงล้ินท่ีตอบสนองตอการรับสัมผัสออกมาในรูปแบบของกล่ินและรสชาติ 
 
พื้นฐานทางทฤษฎีกรอบอางอิงการบูรณาการประสาทรับความรูสึก 
 

Sensory Integration ถูกคิดคนข้ึนโดย Dr. A. Jean Ayresซ่ึงเปนนักกิจกรรมบําบัดชาว
อเมริกันและทํางานในสถาบันวิจัยทางระบบประสาท รัฐแคลิฟอรเนีย ท่ีเมืองลอสแองเจลิส ในป
ค.ศ. 1972 ไดศึกษาความสัมพันธระหวางเด็กท่ีมีปญหาดานการรับรูและเรียนรู (learning disorder) 
กับความบกพรองในการแปลการรับความรูสึกจากรางกายและส่ิงแวดลอมตามกรอบอางอิงนี้ตั้งอยู
บนพื้นฐานของความคิดท่ีวา สมองทําหนาท่ีอยางไรในการจัดการจัดระบบระเบียบและแปลขอมูล
การรับความรูสึก มองความบกพรองของสมองในการจัดระบบระเบียบกระบวนการและการแปล
ขอมูลการรับความรูสึก  เปล่ียนพฤติกรรมในการทํากิจกรรม  เปนกระบวนการทางระบบประสาทท่ี
จัดการหรือรับความรูสึกตาง ๆ ท่ีรางกายรับเขามาและมีการตอบสนองตอความรูสึกนั้น การ
ตอบสนองจะข้ึนกับความสามารถของสมองในการท่ีจะจัดกลุมหรือคัดกรองความรูสึกและรวมทั้ง
การผสมผสานความรูสึกตาง ๆ เหลานั้น  เพื่อสามารถตอบสนองตอส่ิงเราไดอยางถูกตองเหมาะสม 
Ayres (1972) ไดใหความหมายของ Sensory Integration วาเปน “the neurological process that 



26 

organizes sensation from one’s own body and from the environment and makes it possible to use 
the body effectively within the environment” ซ่ึงหมายถึง กระบวนการทางประสาทวิทยาในการ
จัดระบบระเบียบการรับความรูสึกตาง ๆ ท่ีไดรับจากรางกายและส่ิงแวดลอม เพื่อทําใหบุคคลนั้น ๆ 
อยูในส่ิงแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
หลักการทํางานขั้นพื้นฐานของสมองในกระบวนการบูรณาการประสาทรับความรูสึก 
 

สรอยสุดา (2544) สมองชวยใหมนุษยไดเรียนรูจากส่ิงแวดลอมและสามารถตอบสนองตอ
ส่ิงแวดลอมไดอยางเหมาะสม ในระยะแรกจะตอบสนองเพื่อความมีชีวิตรอด และพัฒนาซับซอน
ข้ึน เพื่อการมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางอิสระซ่ึงสมองจะมีลักษณะการทํางานโดยเฉพาะดังนี้ 

 
1. การทํางานของระบบประสาทสวนกลางจะทํางานเปนลําดับข้ันซ่ึงหมายความวาสมอง

แตละสวนไมทํางานเปนอิสระ แตทํางานข้ึนตอกันและกันและมีลําดับข้ันตอน กลาวคือ สมอง
ระดับคอรเท็กซ (cortical level) จะทํางานเม่ือไดรับพลังงานความรูสึกท่ีเหมาะสมจากสมอง
สวนลาง ซ่ึงจะมีการจัดระเบียบและสงพลังงานความรูสึกข้ึนไปยังสมองที่สูงกวา เพ่ือใหมีการ
ตอบสนองท่ีซับซอนหรือการตอบสนองในลักษณะพิเศษตอสถานการณตาง ๆ 

 
2. การทํางานของสมองเบ้ืองสูงจะเกิดข้ึนเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราใดบาง จะตองมี

กระบวนการรับขอมูลและการใหความหมายของส่ิงเรานั้นกอน นั่นคือ รางกายมนุษยจะมีการรับ
ความรูสึกเปนกระบวนการแรกโดยผานทางอวัยวะรับสัมผัสแตละชนิด จะรับความรูสึกในรูป
พลังงานไฟฟาท่ีเพียงพอ กระตุนใหสมองเกิดการใหความหมายวา มีอะไรเกิดข้ึนกับตนเองใน
ขณะนั้นกอน แลวจึงจะเกิดกระบวนการตอบสนองของรางกายตาม ซ่ึงนั่นหมายความวา  ถาไมเกิด
กระบวนการรับความรูสึก ไมมีการใหความหมายของความรูสึก สมองระดับสูงจะไมทํางาน ดังเชน 
ไมเกิดพฤติกรรมการกางของแขน-ขา เอียงลําตัวไปดานตรงขาม เพื่อไมใหลม  ซ่ึงเรียกวา ปฏิกิริยา
การทรงตัว (balance response) เม่ือกําลังกระโดดแลวจะหกลมนั้น แสดงวาสมองในระดับสูงยัง
ไมไดทํางาน รางกายจึงไมแสดงปฏิกิริยาการทรงตัวออกเม่ือจะหกลม ซ่ึงอาจมีสาเหตุจากความ
บกพรองในกระบวนการรับความรูสึกหรือรับไมได   โดยอาจมีสาเหตุไดจากกลไกการให
ความหมายจากระบบการทรงตัวไมเพียงพอหรือมีภาวะการตื่นตัวตํ่า  อวัยวะรับสัมผัสรับความรูสึก
ไมไดหรืออีกกรณีหนึ่งมีภาวะ การตื่นตัวสูงมาก อวัยวะรับสัมผัสรับความรูสึกมากเกินไป สับสน
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โดยปจจัยท้ัง 3 อยางนี้ ทําใหเกิดความบกพรองการรับขอมูล การใหความหมายของส่ิงเราจึงสงผล
ตอการไมทํางานของสมองในระดับสูง 

 
3. สมองของมนุษยมีการจัดระเบียบของขอมูลความรูสึกดวยตัวของสมองเองตาม

ธรรมชาติ จัดโปรแกรมตอบสนองตอสถานการณในแตละบุคคลแตกตางกัน เพื่อความสมดุลทาง
ความรูสึก  

 
โดยธรรมชาติของบุคคลจะตองมีความสมดุลทางความรูสึก เพื่อใหพัฒนาการในดานตาง ๆ 

เปนไปไดอยางเหมาะสมในทุกชวงวัย เชน ในเด็ก 2 ขวบ ท่ีมีพัฒนาการทางการเคล่ือนไหวท่ีตาน
แรงดึงดูดของโลกแลว เด็กจะมีแรงขับภายในตองการประสบการณตาง ๆ จากกิจกรรมท่ีมีการ
เคล่ือนไหวตานแรงดึงดูดของโลก เราจึงพบในเด็กวัยนี้ชอบเลนกิจกรรม  การกระโดด การปนปาย  
การหกคะเมนตีลังกาตาง ๆ   ซ่ึงการเคล่ือนไหวตาง ๆ เหลานี้เปนการแสดงถึง การทํางานของสมอง
เพื่อตอบสนองตอความตองการของเด็กในวัยนี้ เชนเดียวกับผูใหญท่ีทํางานนั่งอยูบนโตะท้ังวันท่ีจะ
มีความตองการหรือแสวงหากิจกรรมในลักษณะการวิ่ง การเตนแอโรบิก  การเลนสกี เพ่ือใหมี
ความรูสึกที่ดีข้ึน ซ่ึงเปนการคนหากิจกรรมเพ่ือความสมดุลทางความรูสึกของแตละบุคคล แตละวัย
ท่ีเหมาะสมเปนประโยชนตอตนเอง 

 
4. ขอมูลความรูสึกจากอวัยวะรับสัมผัสชนิดใดชนิดหนึ่ง มีผลกระทบซ่ึงกันและกันกับ 

อวัยวะรับสัมผัสรับสัมผัสชนิดอ่ืน ๆ รวมท้ังรางกายทุกสวนดวยท้ังในลักษณะการกระตุนหรือ
ยับยั้งได 

 
ระบบประสาทสวนกลางมีโครงสรางท่ีประกอบไปดวยเซลลประสาทมากมายติดตอเช่ือม

กันท่ีเรียกวาไซแนพส (synapse) ซ่ึงมีกระบวนการรับ เก็บ และสงตอขอมูลอยูในรูปสัญญาณไฟฟา   
ฉะนั้นพลังงานไฟฟาจากระบบอวัยวะรับสัมผัสชนิดใดชนิดหนึ่งจะสามารถสงผานไปยังอวัยวะรับ
สัมผัสตาง ๆ ได และสงผลตอพฤติกรรมการตอบสนองของรางกายไดเชนกันหรือ กลาวอีกกรณี
หนึ่งไดวาการกระตุนหรือการยับยั้งไมสามารถทําไดดวยอวัยวะรับสัมผัสชนิดใดชนิดหนึ่ง แต
สามารถทําไดดวยอาศัยระบบอวัยวะรับสัมผัสชนิดอ่ืน ๆ รวม ซ่ึงดวยธรรมชาติของระบบประสาท
สวนกลางขอนี้ นักกิจกรรมบําบัดนํามาวางแผนในการใหโปรแกรมการรักษาในเด็กท่ีมีการ
บกพรองอวัยวะรับสัมผัสชนิดใดชนิดหนึ่ง ควรใชอวัยวะรับสัมผัสชนิด อ่ืน ๆ รวมดวยใน
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โปรแกรมการรักษา และในการจัดกิจกรรมใหโอกาสเด็กไดใชอวัยวะรับสัมผัสชนิดอ่ืนรวมในการ
ทํากิจกรรมนั้นดวย 
 

5. ระบบประสาทสวนกลางมีคุณสมบัติท่ีเรียกวานิวรอลพลาสติกซิตี้ (neural  plasticity)
นิวรอลพลาสติกซิตี้ หมายถึงความสามารถในการปรับเปล่ียนการทํางานของเซลลประสาท ซ่ึงอาจ
เกิดข้ึนไดท้ังในระดับของการปรับเปล่ียนหนาที่การทํางานในระยะแรกจนถึงการเปล่ียนโครงสราง
ในระยะยาว  การปรับเปล่ียนหนาท่ีการทํางานในระยะแรก เกิดจากการเปล่ียนแปลงประสิทธิภาพ
การสงตอสัญญาณประสาทท่ีติดเช่ือมตอกัน ขณะท่ีการเปล่ียนแปลงโครงสรางเกิดจากการ
เปล่ียนแปลงการจัดลําดับ และการเช่ือมตอของเซลลประสาท การเปล่ียนแปลงของเซลลประสาท  
จากระดับของการถายทอดสัญญาณประสาทท่ี ไซแนพส (synapse) จนกระท่ังเกิดการเปล่ียนแปลง
ท่ีระดับโครงสราง คือ การที่บุคคลเกิดการเรียนรูปรับเปล่ียนพฤติกรรม แสดงออกซ่ึงพฤติกรรมให
สังเกตเห็นได ฉะนั้นอาจกลาวไดวาการเรียนรูเปนกระบวนการซ่ึงสามารถเปล่ียนประสิทธิภาพและ
การเช่ือมตอของเซลลประสาทได 
 
พัฒนาการของมนุษยเกิดขึ้นอยางมีลําดับขั้นตอน 
 
  การเจริญเติบโตและการถึงวุฒิภาวะของสมอง จะเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีทําใหเด็กมีพัฒนาการ
ไดอยางเหมาะสมในทุกชวงวัย ซ่ึงพัฒนาการในแตละดานนั้นจะดําเนินการเปนลําดบัข้ันมีแบบแผน
เฉพาะในแตละชวงอายุ โดยเร่ิมจากแบบแผนท่ีงายๆ แลวพัฒนาเปนแบบแผนท่ีซับซอนมากยิ่งข้ึน  
จนถึงข้ันเปนแบบแผนสมบูรณ (matured pattern) ความเขาใจถึงลักษณะเฉพาะ รวมท้ังลําดับ
ข้ันตอนปกติของพัฒนาการ มีความจําเปนอยางมากของนักกิจกรรมบําบัดตอการใชกรอบอางอิงนี้
เพราะพฤติกรรมการปรับตัว (adaptive response) ตอการกระตุนของ นักกิจกรรมบําบัดท่ีเด็กแสดง
ออกมา เปนส่ิงท่ีตองสังเกตและวิเคราะหไดวาเปนพฤติกรรมท่ีเหมาะสมหรือไม จําเปนตอง
ดัดแปลง ควบคุม การกระตุนอยางไรตอไป เพื่อใหไดพฤติกรรม การปรับตัวท่ีสมบูรณแบบและ
วางแผนเพื่อการคัดสรรกิจกรรมใหบรรลุถึงข้ันตอนท่ีสูงกวา 
 

กรอบอางอิงการกระบวนการบูรณาการประสาทรับความรูสึก ศึกษามุงเนนถึงบุคคล
สามารถปรับตัวตอส่ิงแวดลอมเพื่อการดํารงชีวิตอยางเปนอิสระ โดยคํานึงถึงกระบวนการรับ
ความรูสึก (registration) การประมวลความรูสึก (integration) และการแสดงออกของพฤติกรรมท่ี
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เหมาะสมไดอยางมีประสิทธิภาพในทุกชวงวัย เกิดกระบวนการบูรณาการประสาทรับความรูสึก 
(sensory integration process) ในระดับตาง ๆ 4 ระดับ ดังนี้ 

 
ระดับท่ี 1 เปนการประมวลความรูสึกจากระบบประสาทสัมผัสชนิดระบบการทรงตัว

(vestibular system) รวมกับระบบการรับรูจากกลามเนื้อ เอ็น ขอ (proprioception system) เกิด
พฤติกรรมการตอบสนองของรางกายข้ันพื้นฐาน เชน ความสามารถในการควบคุม การเคล่ือนไหว
ของลูกตา ทําใหเด็กมีพัฒนาการการจองมอง มองตามบุคคล และส่ิงของ วัตถุได นอกจากนี้ยังชวย
ใหเด็กเกิดการเรียนรูถึงปฏิกิริยาอัตโนมัติเกี่ยวกับการทรงทา การควบคุมทาทาง ความสมดุลของ
รางกายในทาตาง ๆ ความตึงตัวปกติของกลามเนื้อและการเคล่ือนไหวตาง ๆ ท่ีตานแรงดึงดูดโลก 
ทําใหเด็กมีพัฒนาการ การกล้ิง การพลิกตะแคง การคืบ การคลาน การเกาะลุกข้ึนยืน การยืน การ
เดิน ไดเหมาะสมตามชวงวัย  
 

การประมวลความรูสึกในระดับแรกนี้ยังเกิดจากการไดรับความรูสึกจากระบบกายสัมผัส 
(tactile system) การสัมผัสดวยตนเองหรือการถูกสัมผัสจากบุคคลใกลชิดเชน มารดา พี่เล้ียงจะสง
ความรูสึก (sensation) ข้ึนไปยังสมองเกิดกระบวนการบูรณาการประสาทรับความรูสึกท่ีทําใหเด็ก
เกิดพัฒนาการดานการดูด การเค้ียว การกลืน การแยกแยะลักษณะของอาหารแตละชนิด การยอมรับ
และรับประทานอาหารไดหลากหลายชนิด เรียนรูถึงส่ิงใดรับประทานไดหรือไม ไมหยิบส่ิงของ  
หรือวัตถุท่ีรับประทานไมไดเขาปากไดอยางเหมาะสมตามชวงวัย นอกจากนี้การประมวลความรูสึก
ทางกายสัมผัสท่ีเหมาะสม ถูกตองนั้นยังสงผลใหเด็กเกิดการเรียนรูถึงการสัมผัสจากส่ิงแวดลอม 
การแยกแยะส่ิงแวดลอม ความปลอดภัยจากส่ิงแวดลอม ความสัมพันธท่ีดีระหวางมารดาและลูกซ่ึง
เหลานี้จะทําใหเรียนรูถึงตัวเด็กเองวาเปนบุคคลหน่ึง การรูจักรักตนเอง การรูจักไววางใจในบุคคล
อ่ืน และยอมรับบุคคลอ่ืนสงผลตอพัฒนาการทางดานอารมณ สังคม การแสดงออกของพฤติกรรม
ทางอารมณ สังคม สรางสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนไดอยางเหมาะสมตามชวงวัยการประมวล
ความรูสึกทางกายสัมผัสและความรูสึกจากแรงดึงดูดของโลกถือเปนส่ิงเราชนิดแรกท่ีสมอง
ประมวลขอมูลแลวทําใหเด็กเรียนรูถึงความปลอดภัยและความรูสึกสบาย สะดวกอบอุนพัฒนาดาน
ความไววางใจในส่ิงแวดลอม 
 

ระดับท่ี 2  ในข้ันตอนท่ีสองน้ีเปนการประมวลความรูสึกจากระบบประสาทสัมผัส 3 ชนิด
รวมกัน คือ ระบบกายสัมผัส ระบบการทรงตัว และระบบกลามเนื้อ เอ็น ขอ ซ่ึงชวยสงเสริม และ
พัฒนาความมั่นคงทางอารมณ ชวงความสนใจ และระดับการตื่นตัวตอการปฏิบัติกิจกรรมท่ี 
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เหมาะสม  ถาระบบประสาทสัมผัส 3 ชนิดดังกลาวมีการประมวลความรูสึกบกพรอง อาจจะพบ
พฤติกรรมท่ีผิดปกติในเด็กได 2 ลักษณะ คือ เปนเด็กท่ีชอบอยูคนเดียว ไมเขากลุม เขากับบุคคลอ่ืน
ไดยาก คอนขางเงียบ เฉย  หรือเด็กบางคนจะแสดงพฤติกรรมไมอยูนิ่ง หันเหความสนใจตอส่ิงเรา
ทางการไดยินและเสียงมากกวาปกติ เด็กกลุมนี้มีชวงความสนใจส้ัน ไมประสบความสําเร็จในการ
ทํางาน ทํากิจกรรมตางๆ ไมสามารถควบคุมความตั้งใจตอส่ิงหนึ่งส่ิงใดได ทําใหพบปญหาท้ังใน
บานและในช้ันเรียน 

 
นอกจากนี้ ผลจากการประมวลขอมูลความรูสึกในขั้นท่ี 2 นี้ยังชวยสงเสริมการรับรูถึงสวน

ตาง ๆ ของรางกาย ความสัมพันธของแตละสวน และความสามารถในการเคล่ือนไหวของแตละ
สวนซ่ึงจะมีผลตอการมีสหสัมพันธของรางกายสองซีก รวมท้ังการวางแผนการใชรางกายแตละ
สวนในการกระทํา/ปฏิบัติกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 

ระดับท่ี 3 กระบวนการบูรณาการประสาทรับความรูสึก เปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยาง
ตอเนื่องและการประมวลความรูสึกในระดับตํ่าจะเปนพื้นฐานของระดับสูง ในระดับสามนี้จะมีการ
ประมวลความรูสึกจากระบบการทรงตัวและระบบการไดยินใหเกิดความสามารถ การเปลงเสียง 
การพูด และการเขาใจภาษาไดอยางเหมาะสมกับชวงวัย ในระดับนี้ความรูสึกจากระบบ การทรงตัว 
ระบบกลามเนื้อ เอ็น ขอ ระบบกายสัมผัส และระบบการมองเห็น จะเกิดการประมวลความรูสึก
ท้ังหมดรวมกันใหเด็กพัฒนาความสามารถในดานการมีสหสัมพันธของการมองเห็นกับการ
เคล่ือนไหว มีความสามารถรับรู/เรียนรูทางสายตา และความสามารถประกอบกิจกรรมไดอยางมี
เปาหมาย 

 
ระดับท่ี 4  ในข้ันตอนนี้เปนข้ันตอนสุดทายของกระบวนการบูรณาการประสาทรับ

ความรูสึก ซ่ึงเปนการประมวลความรูสึกจากระบบประสาทสัมผัสท้ัง 5 รวมกันทําใหเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดของการทํางานของสมอง โดยจะแสดงออกซ่ึงพฤติกรรม ความสามารถตาง ๆ 
เชน การมีสมาธิ การจัดการระบบลําดับข้ันตอน การวางแผนได เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
สามารถควบคุมตนเองได มีความเช่ือม่ันในตนเอง มีความสามารถทางดานวิชาการ การมีความคิด 
ในรูปนามธรรม การมีเหตุผล การแสดงออกซ่ึงความถนัดของสมองซีกใดซีกหนึ่ง หรือความเดน 
ของรางกายดานซายหรือดานขวา ซ่ึงผลลัพธในข้ันสุดทายท่ีเกิดข้ึนในระดับท่ีส่ีนี้ จะตองอาศัย 
การบูรณาการประสาทรับความรูสึกในระดับท่ี 1 2 แล 3 ท่ีสมบูรณและมีประสิทธิภาพสูงสุดเปน
พื้นฐาน 
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การพัฒนาการของกระบวนการบูรณาการประสาทรับความรูสึกของสมองนี้ไมไดเกิดข้ึน
ในชวงใดชวงหนึ่งของอายุเด็กอยางเจาะจง  แตจะเกิดข้ึนตลอดชวงอายุในวัยเด็ก โดยเร่ิมพัฒนา
ในชวงอายุ 2 เดือน ระบบประสาทจะทําหนาท่ีสวนใหญอยูในระดับท่ี 1 ของการประมวลความรูสึก 
และระดับท่ี 2 บางเพียงเล็กนอย ในระยะท่ี 3 จะไมมีการบูรณาการของความรูสึกเกิดข้ึนเลย ในชวง
อายุ 1 ป การประมวลความรูสึกในระดับท่ี 1 และระดับท่ี 2 มีความสําคัญอยางมากและระดับท่ี 3 
เร่ิมมีบทบาทมากข้ึนในชวงอายุ 3 ป การประมวลความรูสึกในระดับท่ี 1 2 และ 3 ยังดําเนินไปอยาง
สมํ่าเสมอ และระดับท่ี 4 เร่ิมมีบทบาทในชวงอายุ 6 ป การประมวลความรูสึกใน ระดับท่ี 1 มีความ
สมบูรณแลว การประมวลความรูสึกในระดับท่ี 2 สวนใหญเกือบจะสมบูรณ และระดับท่ี 3 ยัง
ดําเนินการอยูอยางตอเนื่อง ทําใหเด็กเกิดการรับรูมากข้ึน และระดับท่ี 4 เร่ิมมีบทบาทอยางชัดเจน
มากข้ึนเร่ือย ๆ 

 
การอธิบายเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษยอันเนื่องมาจากการทํางานของระบบประสาท โดย

มุงเนนในกระบวนการรับความรูสึกของอวัยวะรับสัมผัส  การบูรณาการประสาทรับความรูสึก และ
ประสิทธิผลข้ันสุดทายท่ีทําใหบุคคลปฏิบัติกิจกรรมหลักไดอยางสมบูรณ ความบกพรองท่ีจะพบได
ในกรอบอางอิงนี้อาจพบไดในข้ันตอนการรับความรูสึก การปรับระดับความรูสึก ผิดปกติไป  
เปาประสงคของกิจกรรมในการสงเสริมความสามารถของสมองในการเรียนรูมากกวาท่ีจะเพิ่ม
ทักษะในการทํางานชนิดใดชนิดหนึ่งเพราะถาสมองมีความสามารถในการเรียนรูเพิ่มข้ึนทักษะ
ตางๆ จะเพิ่มข้ึนเองโดยพิจารณาในข้ันตอนแรกท่ีระบบอวัยวะรับสัมผัส การปรับระดับความรูสึก  
จึงมุงเนนถึงการปอน ควบคุมส่ิงเราการรับความรูสึก (sensory input) ใหแกสมองผานระบบการ
ทรงตัวในหู ระบบกายสัมผัส ระบบกลามเนื้อเอ็นและขอ   

 
สมองจะตองทําหนาท่ีและเรียนรูท่ีจะตองจัดระเบียบส่ิงเราความรูสึกและการทํางาน

ประสมประสานกัน (self-organization) ผานทางสิ่งกระตุนของกิจกรรม การพิจารณาสิ่งเราท่ี
เหมาะสมกับเด็กจึงเปนส่ิงสําคัญเพื่อใหอวัยวะรับสัมผัสรับส่ิงเราไดและกระตุนใหเกิดกระบวนการ
จัดระเบียบหรือประมวลความรูสึก และแสดงออกของพฤติกรรมท่ีสมองประมวลผลแลว เพื่อ
พัฒนาองคประกอบพื้นฐานท่ีจําเปนตอการเกิดประสิทธิผลในระยะสุดทายอยางมีประสิทธิภาพ 
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การเรียนรู 
 

ความหมายของคําวา “การเรียนรู” มีนักจิตวิทยาไดใหความหมายของการเรียนรูไวหลาย
ทานในท่ีนี้จะสรุปพอเปนแนวทางใหเขาใจดังนี้คือ 

 
วิไลวรรณและคณะ(2549) การเรียนรู มีความหมายลึกซ้ึงมากกวาการส่ังสอน หรือการบอก

เลาใหเขาใจและจําไดเทานั้น ไมใชเร่ืองของการทําตามแบบ ไมไดมีความหมายตอการเรียนในวิชา
ตางๆเทานั้น แตความหมายคลุมไปถึง การเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมอันเปนผลจากการสังเกต
พิจารณา ไตรตรอง แกปญหาทั้งปวงและไมช้ีชัดวาการเปล่ียนแปลงนั้นเปนไปในทางท่ีสังคม
ยอมรับเทานั้น การเรียนรูเปนการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม การเรียนรูเปนความเจริญงอกงาม 
เนนวาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเปนการเรียนรูตองเน่ืองมาจากประสบการณ หรือการฝกหัด 
และพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปนั้นควรจะตองมีความคงทนถาวรเหมาะแกเหตุเม่ือพฤติกรรม
ดั้งเดิมเปล่ียนไปสูพฤติกรรมท่ีมุงหวัง ก็แสดงวาเกิดการเรียนรูแลว 
 

สุรางค  (2544) กลาววา การเรียนรูหมายถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงเปนผล
เนื่องมาจากประสบการที่คนเรามีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม 

 
มาลินี (2542) กลาววา การเรียนรูเปนกระบวนการของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอัน

เนื่องมาจากประสบการณท่ีแตละบุคคลไดรับมา 
 

จากความหมายของการเรียนรูขางตนอาจสรุปไดวาการเรียนรู หมายถึงการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมอันเปนผลจากการที่บุคคลทํากิจกรรมใดๆ ทําใหเกิดประสบการณและเกิดทักษะตางๆ 
ข้ึนยังผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมคอนขางถาวร การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปจากเดิม 
อันเปนผลมาจากการไดรับประสบการณ พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงในที่นี้ มิไดหมายถึงเฉพาะ
พฤติกรรมทางกายเทานั้น แตยังรวมถึงพฤติกรรมทั้งมวลท่ีมนุษยแสดงออกมาได ซ่ึงจะแยกได  
วิไลวรรณและคณะ(2549) กลาววา ลักษณะสําคัญของการเรียนรู จากความหมายของการเรียนรู
ดังกลาวสามารถสรุปลักษณะสําคัญของการเรียนรูได 3 ประการดังนี ้
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1. การเรียนรูเปนกระบวนการท่ีเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม พฤติกรรมกอนการเรียนรูและ
ภายหลังการเรียนรูจะแตกตางกัน วไิลวรรณและคณะ(2549) ไดอธิบายพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป
เนื่องจากการเรียนรูมีลักษณะ 3 ประการ 

 
1.1 การเปล่ียนแปลงดาน Cognitive Domain ซ่ึงมีลักษณะการเปล่ียนแปลงดานความรู

ความเขาใจการนําความรูไปประยุกตใช ความสามารถในการวิเคราะห สังเคราะหและการ
ประเมินผล 

 
1.2  การเปล่ียนแปลงดาน Affective Domain ซ่ึงมีลักษณะการเปล่ียนแปลงเก่ียวกับการ

รับการใสใจ ความตั้งใจ ความพอใจ ความรูสึกเห็นในคุณคา เหน็ความแตกตางของคานิยม และเขา
ในถึงคานิยมเปนสวนหนึ่งของปรัชญาในการดํารงชีวิต ดวยการเหน็คุณคาของคุณธรรม จริยธรรม 

 
1.3  การเปล่ียนแปลงดาน Psychomotor Domain หมายถึง การเปล่ียนแปลงท่ีเกี่ยวของ

กับทักษะ เปนการประสานระหวางสมองกบักลามเนื้อ ท่ีเนนความถูกตองคลองแคลว รวดเร็ว 
เท่ียงตรงท้ังในดานการเรียน การพูด ตลอดจนการใชเคร่ืองมือตาง ๆ 

 
 2. การเรียนรูเปนผลของการฝกหัดและประสบการณ เปนผลจากกการใหกระบวนการ
เรียนรู ท้ังทางตรงและทางออม เชน การฝกหัดดานการอาน การเขียน การพูด การเลนดนตรี เลน
กีฬา หรือการดูการแขงขันกฬีา เปนตน 
 
 3. การเรียนรูเปนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีคอนขางถาวร การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ตองผานกระบวนการคิด ความเขาใจ และเปนความทรงจําในระยะเวลาท่ียาวนานพอสมควร จะไม
เปนการเปล่ียนพฤติกรรมท่ีมีลักษณะช่ัวคร้ังช่ัวคราว อันเปนผลจากฤทธ์ิของยา สารเคมี หรือความ
เหนื่อยลาตางๆ นอกจากนีพ้ฤติกรรมท่ีเปนผลมาจากวุฒิภาวะ เชน การเดิน การพดู หรือพฤติกรรม
ท่ีเปล่ียนแปลงตามธรรมชาติไมตองฝกฝนประสบการณก็นับวาเปนการเรียนรู 
 
พหุปญญา (multiple intelligence) 

 
ศาสตราจารยโฮวารด การดเนอร (Howard Gardner) นักจิตวิทยา มหาวิทยาลัยฮาวารด เปน

ผูหนึ่งท่ีพยายามอธิบายใหเห็นถึงความสามารถท่ีหลากหลาย โดยคิดเปน “ทฤษฎีพหุปญญา” 
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(Theory of Multiple Intelligences) เสนอแนวคิดวา สติปญญาของมนุษยมีหลายดานท่ีมีความสําคัญ
เทาเทียมกัน ข้ึนอยูกับวาใครจะโดดเดนในดานไหนบาง แลวแตละดานผสมผสานกัน แสดงออกมา
เปนความสามารถในเร่ืองใด เปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละคนไป 

 
ในป พ.ศ. 2526 Gardner ไดเสนอวาปญญาของมนุษยมีอยูอยางนอย 7 ดาน คือ ดานภาษา 

ดานตรรกศาสตรและคณิตศาสตร ดานมิติสัมพันธ ดานรางกายและการเคล่ือนไหว ดานดนตรี ดาน
มนุษยสัมพันธ และดานการเขาใจตนเอง ตอมาในป พ.ศ.2540 ไดเพ่ิมเติมเขามาอีก 1 ดาน คือ ดาน
ธรรมชาติวิทยา เพื่อใหสามารถอธิบายไดครอบคลุมมากข้ึน จึงสรุปไดวา พหุปญญา ตามแนวคิด
ของการดเนอร ในปจจุบันมีปญญาอยูอยางนอย 8 ดาน ดังนี้  

1. ปญญาดานภาษา (linguistic intelligence)  

คือความสามารถในการใชภาษารูปแบบตางๆ ตั้งแตภาษาพื้นเมือง จนถึงภาษาอ่ืนๆ ดวย 
สามารถรับรู เขาใจภาษา และสามารถส่ือภาษาใหผูอ่ืนเขาใจไดตามท่ีตองการ ผูท่ีมีปญญาดานนี้
โดดเดน ก็มักเปน กวี นักเขียน นักพดู นักหนังสือพิมพ ครู ทนายความ หรือนักการเมือง  

2. ปญญาดานตรรกศาสตรและคณิตศาสตร (logical-mathematical intelligence)  
 

คือ ความสามารถในการคิดแบบมีเหตุและผล การคิดเชิงนามธรรม การคิดคาดการณ 
และการคิดคํานวณทางคณิตศาสตร ผูท่ีมีปญญาดานนี้โดดเดน ก็มักเปนนักบัญชี นักสถิติ นัก
คณติศาสตร นักวิจัย นักวิทยาศาสตร นักเขียนโปรแกรม หรือวิศวกร  

 
3. ปญญาดานมิติสัมพันธ (visual-spatial intelligence)  
 

คือ ความสามารถในการรับรูทางสายตาไดดี สามารถมองเห็นพื้นท่ี รูปทรง ระยะทาง 
และตําแหนง อยางสัมพันธเช่ือมโยงกัน แลวถายทอดแสดงออกอยางกลมกลืน มีความไวตอการ
รับรูในเร่ืองทิศทาง สําหรับผูท่ีมีปญญาดานน้ีโดดเดน จะมีท้ังสายวิทย และสายศิลป สายวิทย ก็มัก
เปน นักประดิษฐ วิศวกร สวนสายศิลป ก็มักเปนศิลปนในแขนงตางๆ เชน จิตรกร วาดรูป ระบายสี 
เขียนการตูน นักปน นักออกแบบ ชางภาพ หรือสถาปนิก เปนตน  

 
4. ปญญาดานรางกายและการเคล่ือนไหว (bodily kinesthetic intelligence)  
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คือ ความสามารถในการควบคุมและแสดงออกซ่ึงความคิด ความรูสึกโดยใชอวัยวะ

สวนตางๆ ของรางกาย รวมถึงความสามารถในการใชมือประดิษฐ ความคลองแคลว ความแข็งแรง 
ความรวดเร็ว ความยืดหยุน ความประณีต และความไวทางประสาทสัมผัส สําหรับผูท่ีมีปญญาดาน
นี้โดดเดน มักจะเปนนักกีฬา หรือไมก็ศิลปนในแขนง นักแสดง นักฟอน นักเตน นักบัลเลย หรือ
นักแสดงกายกรรม  
 

5. ปญญาดานดนตรี (musical intelligence)  
 

คือ ความสามารถในการซึมซับ และเขาถึงสุนทรียะทางดนตรี ท้ังการไดยิน การรับรู 
การจดจํา และการแตงเพลง สามารถจดจําจังหวะ ทํานอง และโครงสรางทางดนตรีไดดี และ
ถายทอดออกมาโดยการฮัมเพลง เคาะจังหวะ เลนดนตรี และรองเพลง สําหรับผูท่ีมีปญญาดานนี้
โดดเดน มักจะเปนนักดนตรี นักประพันธเพลง หรือนักรอง  
 

6. ปญญาดานมนุษยสัมพันธ (interpersonal intelligence)  
 

คือ ความสามารถในการเขาใจผูอ่ืน ท้ังดานความรูสึกนึกคิด อารมณ และเจตนาท่ีซอน
เรนอยูภายใน มีความไวในการสังเกต สีหนา ทาทาง น้ําเสียง สามารถตอบสนองไดอยางเหมาะสม 
สรางมิตรภาพไดงาย เจรจาตอรอง ลดความขัดแยง สามารถจูงใจผูอ่ืนไดดี เปนปญญาดานท่ี
จําเปนตองมีอยูในทุกคน แตสําหรับผูท่ีมีปญญาดานนี้โดดเดน มักจะเปนครูบาอาจารย ผูให
คําปรึกษา นักการฑูต เซลแมน พนักงานขายตรง พนักงานตอนรับ ประชาสัมพันธ นักการเมือง 
หรือนักธุรกิจ  
 

7. ปญญาดานการเขาใจตนเอง (intrapersonal intelligence)  
 

คือ ความสามารถในการรูจัก ตระหนักรูในตนเอง สามารถเทาทันตนเอง ควบคุมการ
แสดงออกอยางเหมาะสมตามกาลเทศะ และสถานการณ รูวาเม่ือไหรควรเผชิญหนา เม่ือไหรควร
หลีกเล่ียง เม่ือไหรตองขอความชวยเหลือ มองภาพตนเองตามความเปนจริง รูถึงจุดออน หรือ
ขอบกพรองของตนเอง ในขณะเดียวกันก็รูวาตนมีจุดแข็ง หรือความสามารถในเร่ืองใด มีความรูเทา
ทันอารมณ ความรูสึก ความคิด ความคาดหวัง ความปรารถนา และตัวตนของตนเองอยางแทจริง 
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เปนปญญาดานท่ีจําเปนตองมีอยูในทุกคนเชนกัน เพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยางมีคุณคา และมี
ความสุข สําหรับผูท่ีมีปญญาดานนี้โดดเดน มักจะเปนนักคิด นักปรัชญา หรือนักวิจัย  
 

8. ปญญาดานธรรมชาติวิทยา (iaturalist intelligence)  
 

คือ  ความสามารถในการรูจัก  และเขาใจธรรมชาติอยางลึกซ้ึง  เขาใจกฎเกณฑ 
ปรากฏการณ และการรังสรรคตางๆ ของธรรมชาติ มีความไวในการสังเกต เพื่อคาดการณความ
เปนไปของธรรมชาติ มีความสามารถในการจัดจําแนก แยกแยะประเภทของส่ิงมีชีวิต ท้ังพืชและ
สัตว สําหรับผูท่ีมีปญญาดานนี้โดดเดน มักจะเปนนักธรณีวิทยา นักวิทยาศาสตร นักวิจัย หรือนัก
สํารวจธรรมชาติ  

 
ทฤษฎีนี้ไดถูกนําไปประยุกตใชอยางแพรหลายในกระบวนการสงเสริมการเรียนรูตางๆ 

เพื่อใหมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเนนความสําคัญใน 3 เร่ืองหลัก ดังนี้  
 
1. แตละคนควรไดรับการสงเสริมใหใชปญญาดานท่ีถนัด เปนเคร่ืองมือสําคัญในการเรียนรู  
 
2.ในการจัดกิจกรรมสงเสริมการเรียนรู ควรมีรูปแบบท่ีหลากหลาย เพื่อใหสอดรับกับ

ปญญาท่ีมีอยูหลายดาน  
 
3.ในการประเมินการเรียนรู ควรวัดจากเคร่ืองมือท่ีหลากหลาย เพ่ือใหสามารถครอบคลุม

ปญญาในแตละดาน  
 
ทฤษฎีพหุปญญา ของการดเนอร ช้ีใหเห็นถึงความหลากหลายทางปญญาของมนุษย ซ่ึงมี

หลายดาน หลายมุม แตละดานก็มีความอิสระในการพัฒนาตัวของมันเองใหเจริญงอกงามใน
ขณะเดียวกันก็มีการบูรณาการเขาดวยกัน เติมเต็มซ่ึงกันและกัน แสดงออกเปนเอกลักษณทางปญญา
ของมนุษยแตละคน  

 
คนหน่ึงอาจเกงเพียงดานเดียว หรือเกงหลายดานหรืออาจไมเกงเลยสักดาน แตท่ีชัดเจนคือ 

แตละคนมักมีปญญาดานใดดานหนึ่งโดดเดนกวาเสมอ ไมมีใครท่ีมีปญญาทุกดานเทากันหมด 
หรือไมมีเลยสักดานเดียว นับเปนทฤษฎีท่ีชวยจุดประกายความหวัง เปดกระบวนทัศนใหมใน
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การศึกษาดานสติปญญาของมนุษย สามารถนํามาประยุกตใชไดท้ังในกลุมเด็กปกติ เด็กท่ีมีความ
บกพรอง และเด็กที่มีความสามารถพิเศษ  
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

สมบูรณ (2547) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง การพัฒนาเคร่ืองมือวัดปญญาดานการรับรูภาวะ การ
เคล่ือนไหวของรางกาย วัตถุประสงคการวิจัย เพ่ือพัฒนาเคร่ืองมือวัดปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกาย และสรางเกณฑปกติคะแนนทีการวัดปญญาดานการรับรูภาวะการ
เคล่ือนไหวของรางกาย สําหรับนักเรียนระดับการศึกษาข้ันพื้นฐาน ชวงช้ันท่ี 2 โดยมีวิธีดําเนินการ 
4 ข้ันตอนคือ 1) กําหนดองคประกอบของปญญาดานการรับรูภาวการณเคล่ือนไหวของรางกาย 2) 
สรางเคร่ืองมือและคูมือท่ีใชวัดปญญาดานการรับรูภาวการณเคล่ือนไหวของรางกาย 3) ตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมือ โดยการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา ความตรงเชิงโครงสราง และความ
เท่ียงของเครื่องมือวัดนี้ 4) การสรางเกณฑปกติคะแนนการวัดปญญาดานการรับรูภาวการณ
เคล่ือนไหวของรางกาย 

 
 ผลการวิจัยพบวา องคประกอบของปญญาดานการรับรูภาวการณเคล่ือนไหวของรางกายมี 
3 องคประกอบคือ 1) การตระหนักรูของรางกาย ไดแก ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหว
ของรางกายแบบสลับขาง ความสามารถในการทรงตัวอยูกับท่ี และความสามารถในการทรงตัว
ขณะท่ีรางกายเคล่ือนท่ี 2) การรับรูภาพของรางกาย ไดแก ความสามารถในการรับรูภาพของรางกาย
โดยการเดินตามทิศทางท่ีกําหนด และความสามารถในการรับรูภาพของรางกายในการเคล่ือนไหว
ของแขนเชิงเสนโคง และ 3) การรับรูความสัมพันธระหวางกายกับวัตถุหรือส่ิงแวดลอมรอบตัว 
ไดแก ความสามารถในการคาดคะเนระยะทาง และความสามารถในการจําแนกขนาดน้ําหนักของ
วัตถุ เคร่ืองมือวัดประกอบดวย 7 รายการทดสอบ เคร่ืองมือวัดนี้สามารถนําไปใชในสภาพการณ
เปนจริงได โดยมีความตรงเชิงเนื้อหาเทากับ 0.76 มีความตรงเชิงโครงสรางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 มีความเท่ียงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 จํานวน 4 รายการในการทดสอบ
กับกลุมตัวอยางเพศชาย ไดแก การเล้ียงลูกบอลสลับมือ (r = 0.55) การยืนทรงตัวอยูกับท่ี (r = 0.49) 
การเดินทรงตัว (r = 0.58) และการคาดคะเนระยะทาง (r = 0.35) และมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ในกลุมตัวอยางเพศหญิง จํานวน 2 รายการ ไดแก การยืนการยืนทรงตัวอยูกับท่ี (r = 0.88) การเดิน
ทรงตัว (r = 0.63) และมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จํานวน1 รายการ ไดแก การเล้ียงลูกบอลสลับ
มือ (r = 0.26) เคร่ืองมือวัดนี้มีเกณฑปกติคะแนนการวัดปญญาดานการรับรูภาวการณเคล่ือนไหว
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ของรางกาย สําหรับนักเรียน ชวงช้ันท่ี 2 มี 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา และตํ่ามาก โดย
จําแนกตามเพศ  
 

 การวิจัยคร้ังนี้สรุปไดวา เคร่ืองมือวัดปญญาดานการรับรูภาวการณเคล่ือนไหวของรางกาย 
มีองค ประกอบสําคัญ 3 องคประกอบ มีรายการทดสอบ 7 รายการ เคร่ืองมือมีความเท่ียงตรงเชิง
เนื้อหา ความตรงเชิงโครงสราง มีความเท่ียง มีเกณฑคะแนนที สามารถนําไปใชในการเรียนการ
สอนวิชาพลศึกษาได  

 

ทิวาพร (2551) การพัฒนาแบบประเมินภาวะหลีกหนีตอการรับความรูสึกสัมผัสในเด็กอายุ 
3-5 ป การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มีรูปแบบเปนการวิจัยเชิงพัฒนา โดยมีวัตถุประสงคหลักคือ เพื่อสราง
แบบประเมินภาวะหลีกหนีตอการรับความรูสึกสัมผัสในเด็กอายุ 3-5 ป และมีวัตถุประสงครอง คือ 
เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงดานเนื้อหาของแบบประเมินภาวะหลีกหนีตอการรับความรูสึกสัมผัส 
ในเด็กอายุ 3-5 ป กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้มีสองกลุม คือ เด็กกลุมท่ีมีภาวะหลีกหนีตอการรับ
ความรูสึกสัมผัส อายุ 3-5 ปท่ีไดรับการวินิจฉัยเบ้ืองตนดวยแบบประเมิน Sensory Processing  
Checklist จํานวน 15 คน จับคูกัน (pair matched group) กับเด็กกลุมปกติท่ีมีอายุ 3-5 ป จํานวน 15 
คน 
 

ประเสริฐ (2552) สมรรถภาพทางกลไกและดัชนีมวลกายของนักเรียนพิเศษกับนักเรียน
ปกติในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) ปการศึกษา 2550
การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกลไก และดัชนีมวลกายของเด็กพิเศษกับ
นักเรียนปกติในโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝายประถม) กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้เปนกลุมท่ี 1 นักเรียนพิเศษ ทําการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 100 
คนเปนนักเรียนช้ัน ประถมศึกษาปท่ี 3 ชาย 46 คน และหญิง 21 คน และนักเรียนช้ันประถมศึกษาป
ท่ี 6 ชาย 14 คน หญิง 19 คน และกลุมท่ี 2 นักเรียนปกติทําการสุมแบบแบงช้ัน จํานวน 386 คน เปน
นักเรียนชั้น ประถมศึกษาปท่ี 3 ชาย 100 คน และหญิง 86 คน นักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 ชาย 
100 คน และหญิง 100 คน ทําการวัดน้ําหนักและสวนสูง และทดสอบท้ังสองกลุมดวยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไกของโอเรกอน แลวนําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 
ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย ชวงช้ันที่ 1 นักเรียนหญิงปกติเทากับ 24.07 มีระดับ

น้ําหนกัตัวเร่ิมอวน สวนนักเรียนหญิงพิเศษเทากับ 26.43 มีน้ําหนกัตัวอวนข้ันปานกลาง และ
นักเรียนชายปกติเทากับ 24.31 และนักเรียนชายพิเศษเทากับ 24.54 มีระดับน้ําตาลเร่ิมอวน สวนชวง
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ช้ันที่ 2 นักเรียนหญิงปกติเทากับ 30.12 มีน้าํหนักตัวอวน และนักเรียนหญิงพิเศษเทากบั 23.09 มี
ระดับน้ําหนักตัวเร่ิมอวน และนักเรียนชายปกติเทากับ 32.15 มีระดับน้ําหนักตวัอวน สวนนักเรียน
ชายพิเศษเทากบั 24.54 มีน้ําหนักตวัอวนข้ันปานกลาง 

 
 คาเฉล่ียสมรรถภาพทางไกล พบวา 1) ดานยืนกระโดดไกล นักเรียนชวงช้ันท่ี 1 หญิงปกติ 
หญิงพิเศษ ชายปกติ และชายพิเศษ มีคาเฉล่ียเทากับ 113.43, 106.43, 121.41, 118.54 เซนติเมตร 
ตามลําดับ ชวงช้ันที่ 2  หญิงปกติ หญิงพิเศษ ชายปกติ และชายพเิศษ มีคาเฉล่ียเทากับ 137.28, 
127.42, 132.38, 117.36 เซนติเมตร ตามลําดับ 2) ดานดันพื้น/งอแขนหอยตัว นักเรียนชวงช้ันท่ี 1 
หญิงปกติ หญิงพิเศษ ชายปกติ และชายพิเศษ มีคาเฉล่ียเทากับ 12.48, 13.18, 11.41, 7.85 คร้ัง 
ตามลําดับ สวนชวงช้ันท่ี 2  หญิงปกติ หญิงพิเศษ ชายปกติ และชายพิเศษ มีคาเฉล่ียเทากับ 13.72, 
13.18, 11.88, 4.93 คร้ัง ตามลําดับ 3) ดานลุกนั่ง ชวงช้ันท่ี 1 หญิงปกติ หญิงพิเศษ ชายปกติ และชาย
พิเศษ มีคาเฉล่ียเทากับ 26.60, 23.48, 12.94, 10.67 คร้ัง ตามลําดับ สวนนกัเรียนชวงช้ันท่ี 2 หญิง
ปกติ หญิงพิเศษ ชายปกติ และชายพเิศษ มีคาเฉล่ียเทากับ 26.52, 23.42, 19.19, 12.50 คร้ัง ตามลําดับ 

 
สุพิตรและคณะ(2552) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกบัสุขภาพของนักเรียนชวงช้ันท่ี 1 

(ป.1-ป.3) ในโรงเรียนทดลองของ BBL ปการศึกษา 2552 มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสภาวะทาง
สุขภาพของนกัเรียน โดยพิจารณาจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของ
นักเรียนท่ีผานการเรียนรูตามหลักสูตรของ BBL เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพกอนและหลังการเรียนวิชาพลศึกษา เพื่อสรางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพของนักเรียนท่ีผานกระบวนการเรียนรูตามหลักสูตรของ BBL ในชวงช้ันท่ี 1 (ป.1-ป.3) 
ซ่ึงมีอายุระหวาง 7-9 ป และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพระหวาง
เด็กไทยอาย ุ 7-9 ป ท่ีผานการเรียนรูตามหลักสูตรปกติของสถานศึกษา กับนักเรียนท่ีผาน
กระบวนการเรียนรูตามหลักสูตรของ BBL กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงในชวง
ช้ันที่ 1 (ป.1-ป.3) ท่ีอยูในโรงเรียนทดลองตามหลักสูตร BBL จํานวน 12 โรง จากจังหวดัเชียงใหม 
อุบลราชธานี ศรีสะเกษ กรุงเทพมหานคร นนทบุรี และสงขลา จํานวนท้ังส้ิน 2,912 คน (นักเรียน
ชาย จํานวน 1,464 คน นักเรียนหญิง จํานวน 1,448 คน) เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัย คือ แผนการสอน
วิชาพลศึกษาในระดับช้ันประถมศึกษาท่ี 1 ปท่ี 2 และปท่ี 3 ซ่ึงพัฒนาข้ึนโดยคณะวิทยากรของ
สถาบันการสงเสริมอัจฉริยภาพและนวัตกรรมการเรียนรู และผานกระบวนการตรวจสอบคุณภาพ
ของแผนการสอนจากผูเช่ียวชาญในการสอนวิชาพลศึกษามาเรียบรอยแลว และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ KASETSART Youth Fitness Test (สุพิตร  สมาหิโต และ
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คณะ, 2549) ตลอดจนเกณฑมาตรฐานสมรรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพสําหรับเด็กไทย
อายุ 7-18 ป   การวิจยัคร้ังนีค้ณะผูวจิัยไดใหครูพลศึกษาท่ีสอนอยูในโรงเรียนทดลอง เปนผูสอนวชิา
พลศึกษาตามแผนการสอนของหลักสูตร BBL เปนเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 2 คาบๆ ละ 50 นาที 
ตอจากนัน้ ไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกับนักเรียนท้ัง 3 ระดับ สถิติ
ท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล คณะผูวิจยัไดใชการคํานวณหาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ทดสอบคา “ที” (t-test) โดยกําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรางเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของนกัเรียนระดับประถมศึกษาช้ันปท่ี 1 ปท่ี 2 
และปท่ี 3 โดยแยกเพศชาย และเพศหญิง ใชการคํานวณจากคะแนนมาตรฐาน (T-score) 

 
ผลการวิจัยพบวา นกัเรียนชายและนักเรยีนหญิงในชวงช้ันท่ี 1 (ป.1- ป.2) ท่ีเรียนอยูใน

โครงการการจัดการเรียนรูตามหลักสูตรของ BBL นั้น ในภาพรวมเปนผูท่ีมีรางกายแข็งแรง มีความ
อดทนของกลามเนื้อทอง กลามเนื้อแขน และกลามเนือ้ของรางกายสวนบน อยูในระดับด ี ตาม
เกณฑมาตรฐาน ความออนตัวและความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวของรางกายเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพ เม่ือนาํเกณฑมาตรฐานไปเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานของเด็กไทยท่ีเรียน
ตามหลักสูตรปกติของสถานศึกษา ในรายการความหนาของไขมันใตผิวหนัง พบวา มีปริมาณ
ไขมันท่ีสะสมอยูใตผิวหนังสูงกวาเดก็ท่ีเรียนตามหลักสูตรปกติของสถานศึกษา เชนเดยีวกับความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ซ่ึงพบวา เด็กไทยในระดบัอายุเดยีวกัน มีความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวยีนเลือดดกีวานักเรียนในโครงการฯ สําหรับการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกอนและหลังเรียนวิชาพลศึกษา พบวา ภายหลังการเรียน
นักเรียนชายและนักเรียนหญิงในระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 1 ปท่ี 2 และปท่ี 3 มีสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสัมพันธกับสุขภาพในรายการวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพืน้ 30 วินาที วิง่
ออมหลัก และวิ่งระยะไกล 1,200 เมตร ดีข้ึน ในทุกรายการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
และระดับ .05 ตามลําดับ 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1. นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ Casio รุน Stopwatch Hs3 
 
2. เทปวัดระยะทาง ยี่หอ Yamago รุน ZNR50MF8 

 
3. หลักสูง 100 เซนติเมตร จํานวน 6 หลัก 
 
4. กลองวัดความออนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร 

 
5. เบาะรองสําหรับการทดสอบ 

 
6. เคร่ืองวัดความหนาไขมัน F-LSH Lange Skinfold Caliper 

 
7. แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 
8. นกหวีด 

 
9. กรวย 
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วิธีการ 

 
ประชากร 
 

ประชากร คือนักเรียนชายและหญิงท่ีมีอายุระหวาง 6-7 ป ท่ีกําลังศึกษาอยูช้ันประถมศึกษา    
ปท่ี 1 ปการศึกษา 2554 ของโรงเรียนเพลินพัฒนา จํานวน 110 คน 

 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้  ไดมา โดยการสุมแบบงาย(simple random sampling) 
ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คนโดยวิธีการสุมเขา
กลุม (randomly assignment) โดยกําหนดให 
 

กลุมควบคุม  ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนปกติ 
 
กลุมทดลองท่ี 1  ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนปกติและเขารวม 

ฝกทักษะการรับรูดวยการเลนอิสระ  
 
กลุมทดลองท่ี 2     ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนปกติและเขารวม 

ฝกทักษะการรับรูดวยกิจกรรมที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
1. โปรแกรมการฝกทักษะการรับรูสรางข้ึนโดยผูวิจัยและผานการตรวจคุณภาพจาก

ผูเช่ียวชาญ 
 
2. แบบทดสอบการเรียนรูสรางข้ึนโดยผูวิจัยและผานการตรวจคุณภาพจากผูเช่ียวชาญ 
 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ สําหรับนักเรียนในชวงช้ันท่ี1  

(ป.1-ป.3)ในโรงเรียนทดลอง BBL (Brain Based Learning) สุพิตรและคณะ (2552) 



43 

 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

การวิจยัคร้ังนี ้มีข้ันตอนในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 

1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ และรายละเอียดในการทําวิจัย 
 

2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางกิจกรรม ใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บขอมูล 
 
3. ช้ีแจงข้ันตอนวิธีการปฏิบัติกิจกรรมโดยละเอียดใหแกกลุมตัวอยางและผูเกี่ยวของ 
 
4. นํากลุมตัวอยางท้ัง 30 คน มาทดสอบการเรียนรูและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ

สุขภาพกอนการฝก  
 
5. นําผลการทดสอบการเรียนรูเปนเกณฑในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ

10 คน โดยการสุมเขากลุม (randomly assignment) 
 
6. ช้ีแจงรายละเอียดในการปฏิบัติกิจกรรมของกลุมตัวอยางแตละกลุมใหเขาใจ 
 
7. ทําการฝกตามโปรแกรมกิจกรรมของแตละกลุม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเวลาตั้งแต 08.00 – 08.50 น. 
 
8. ทดสอบการเรียนรูและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ ภายหลังการฝก

สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
9. นําผลการทดสอบการเรียนรูและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพมาทําการ

วิเคราะหทางสถิติ 
 
10.  สรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ 
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สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

1.  คํานวณคาเฉล่ีย (X̄) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก สวนสูง การเรียนรู
และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 

 
2. วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two way analysis of variance with 

repeated measure) เพื่อทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสัมพันธระหวางรูปแบบการฝกกับระยะเวลา
การฝกท่ีมีตอการเรียนรู 

 
3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one way analysis of variance with 

repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกตางของการเรียนรูและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ หลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8  

 
4. วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one way analysis of variance: ANOVA) เพื่อ

ทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียการเรียนรู ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และ หลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

 
5. ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey 
 
6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สถานท่ี 
 

โรงเรียนเพลินพัฒนา  เขตทววีัฒนา  กรุงเทพมหานคร 
 

ระยะเวลาทําการวิจัย 
 

วันท่ี 1 กันยายน 2554 ถึงวันท่ี 30 เมษายน 2555 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
ผลท่ีไดจากการวิจัยคร้ังนี้จะเปนแนวทางใหแก ครูประถมศึกษา ครูพลศึกษา และผูสนใจ

สามารถนําไปประยุกตใหเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
เคล่ือนไหวใหดียิ่งข้ึน 
 
 



 
 
 
 

46 

ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมฝกทักษะการรับรูท่ีมีตอการเรียนรู
และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ และเพื่อหาคาความแตกตางของการเรียนรูและ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ กอนและภายหลังการรวมกิจกรรมฝกทักษะการเรียนรูใน
สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 ซ่ึงไดมีการแบงรายละเอียดของผลการวิจัยออกเปน 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
 

ตอนท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม กอนการฝกดวยคาเฉล่ียและ
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนักและสวนสูง รวมท้ังการทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย
อายุ นํ้าหนักและสวนสูง ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก โดยใช
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance: ANOVA) 

 
ตอนท่ี 2 คาเฉล่ีย (X̄) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบการเรียนรู 

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกโดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two  way analysis of variance with repeated)รวมทั้งการ
ทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียการเรียนรูระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance: ANOVA) และวิเคราะหความแตกตางคาเฉล่ีย
การเรียนรูภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one way analysis of 
variance with repeated) เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05        

                                                                                                             
ตอนท่ี 3 ทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย (X̄) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายใน               

กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดย
ใช การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one way analysis of variance with repeated) 
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ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 
กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  
 
ตารางท่ี 1  คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง กอนการทดลองของ  

กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

อายุ (ป) 
น้ําหนกั 

(กิโลกรัม) 
สวนสูง 

(เซนติเมตร) กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 7.01 0.03 22.10 1.79 121.50 3.49 

กลุมทดลองท่ี 1 7.01 0.04 22.50 2.36 121.00 4.21 

กลุมทดลองท่ี 2 7.00 0.02 21.80 2.48 120.50 4.69 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง 

กอนการทดลองของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐานของอายุเปน  7.01 ± 0.03 ป น้ําหนักเปน 22.10 ±1.79 กิโลกรัม และสวนสูงเปน  121.50 ± 
3.49เซนติเมตร กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเปน  7.01 ± 0.04 ป 
น้ําหนักเปน 22.50 ±2.36 กิโลกรัม และสวนสูงเปน  121.00 ± 4.21 เซนติเมตร กลุมทดลองท่ี 2 มี
คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเปน  7.00 ± 0.02 ป น้ําหนักเปน  21.80 ±2.48 กิโลกรัม 
และสวนสูงเปน 120.50 ± 4.69 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 2  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพ่ือทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของอายุ นํ้าหนัก
และสวนสูง กอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
อายุ      

ระหวางกลุม 0.001 2 0.000 0.263 0.771 
ภายในกลุม 0.031 27 0.001   

รวม 0.032 29    
น้ําหนัก      

ระหวางกลุม 2.467 2 1.233 0.247 0.780 
ภายในกลุม 135.000 27 5.000   

รวม 137.467 29    

สวนสูง      
ระหวางกลุม 5.000 2 2.500 0.145 0.860 

ภายในกลุม 465.000 27 17.220   
รวม 470.000 29    

 P < .05 (F 2, 27 = 3.35) 
 

จากตารางท่ี 2 พบวากลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีคาเฉล่ียของอายุ น้ําหนัก กอนการฝกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตอนท่ี 2  คาเฉล่ีย (X̄) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการ
ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม ทดสอบ
ผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกโดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า (two  way analysis of variance with repeated)รวมท้ังการทดสอบ
ความแตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรูระหวางกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม โดยใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance: ANOVA) และวิเคราะหความ
แตกตางคาเฉล่ียผลการทดสอบการเรียนรูภายในกลุมทดลองท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า 
(one way analysis of variance with repeated)เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ 
Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 3  คาเฉล่ีย (X̄) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการ 
                    ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุม กลุม 
  ทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 

 
ผลการทดสอบการเรียนรู (หนวยเปนนาที) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 4 

หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

ควบคุม 11.47 3.59 11.25 3.64 10.93 3.78 

ทดลองท่ี 1 11.02 3.96 10.78 3.80 9.37 3.64 

ทดลองท่ี 2 11.04 3.54 10.03 3.73 8.79 3.22 

 
จากตารางท่ี 3 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการเรียนรูของ

กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการ
ทดลองเปน 11.47 ± 3.59 นาที ภายหลังการทดลองท่ี 4 สัปดาหเปน 11.25 ± 3.64 นาที และภายหลัง
การทดลอง 8 สัปดาหเปน 10.93 ± 3.78 นาที  
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กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการเรียนรู กอน
การทดลองเปน 11.02 ± 3.96 นาที ภายหลังการทดลองท่ี 4 สัปดาหเปน 10.78 ± 3.80 นาที และ
ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาหเปน 9.37± 3.64นาที  
 

กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการเรียนรู กอน
การทดลอง เทากับเปน 11.04 ± 3.54 นาที ภายหลังการทดลองท่ี 4 สัปดาห เทากับเปน 10.03 ± 3.73 
นาที และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับเปน 8.79 ± 3.22 นาที 
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ตารางท่ี 4  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการ 
               ทดสอบการเรียนรูจากผลการฝกท่ีแตกตางกันของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุม 
               ทดลองท่ี 2 ในการวัดท่ีชวงเวลาที่แตกตางกันคือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4  
               และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวางกลุม      
วิธีการฝก  24.390 2 12.190 0.350 0.740 
สมาชิก  1080.340 27 40.010   

ภายในกลุม      
ระยะเวลาการทดลอง  19.950 2 9.980 69.860 0.000 

ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
และระยะเวลาการฝก  

9.120 4 2.280 15.970 0.000* 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก  

7.710 54 0.140   

รวม 1141.510 89    
* P <. 05 (F 4, 54 = 2.61) 
 

จากตารางท่ี 4 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบ
ผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมีคา 15.970 ซ่ึงมากกวา 2.61 
แสดงวาจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอการเรียนรู ดังนั้นจึง
ใชเทคนิคของ การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบวาผลการทดสอบการ
เรียนรูจะเปล่ียนแปลงหรือไมในชวงเวลาตางๆ โดยแยกศึกษาในแตละกลุม 
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ตารางท่ี 5  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบ 
                การเรียนรู กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
                ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กอนการฝก      

ระหวางกลุม 0.001 2 0.001 0.012 0.988 
ภายในกลุม 78.803 27 2.919   

รวม 78.804 29    
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4      

ระหวางกลุม 72.047 2 36.023 5.779 0.008* 
ภายในกลุม 168.301 27 6.233   

รวม 240.348 29    

หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8      
      

ระหวางกลุม 127.823 2 63.912 15.345 0.000* 

ภายในกลุม 112.455 27 4.165   
รวม 240.278 29    

* P <. 05 (F 2, 27 = 3.35) 
 

จากตารางท่ี 5 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา  

 
กอนการฝก กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมมีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการ
เรียนรู แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการ
เรียนรู แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียเปนรายคูของผลการทดสอบการเรียนรู ภายหลัง 
                การฝกสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 

 กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 
กลุมตัวอยาง 

X̄ 11.25 10.78 10.03 

กลุมควบคุม 11.25 - 0.951 0.008* 

กลุมทดลองท่ี 1 10.78 - - 0.885 

กลุมทดลองท่ี 2 10.03 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 6 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 พบวาคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรูของกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 2 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 และกลุม
ทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของของผลการทดสอบการเรียนรู ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 7  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียเปนรายคูของผลการทดสอบการเรียนรู ภายหลัง 
                การฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
 

 กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2 
กลุมตัวอยาง X̄ 10.93 9.37 8.79 

กลุมควบคุม 10.93 - 0.951 0.000* 

กลุมทดลองท่ี 1 9.37 - - 0.87 

กลุมทดลองท่ี 2 8.79 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 7 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 พบวาคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรูของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลอง
ท่ี 2 มีความแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตกลุมทดลองท่ี 1 กับ
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
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ตารางท่ี 8  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
               ของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
               สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 85.870 9 9.540   
ภายในสมาชิก 13.710 20 0.690 0.830 0.450 

ระยะเวลาการฝก 1.160 2 0.580   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

12.550 18 0.680   

รวม 99.590 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 71.940 9 7.990   

ภายในสมาชิก 131.280 20 6.560   

ระยะเวลาการฝก 56.490 2 28.240 6.800 0.006* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
74.800 18 4.150   

รวม 203.220 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 57.860 9 6.430   
ภายในสมาชิก 162.530 20 6.430   

ระยะเวลาการฝก 105.010 2 52.510 16.440 0.000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
57.500 18 3.200   

รวม 220.390 29    

*P <. 05 (F 2, 18 = 3.55) 
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จากตารางท่ี 8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู พบวาคาเฉล่ียของการเรียนรู ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของการเรียนรู กอนการฝกภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 9  การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียเปนรายคูของผลการทดสอบการเรียนรู  
               กลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
               โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอน สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 
กลุม 

X̄ 11.25 10.78 10.03 

กอน 11.25 - 0.759 0.006* 

สัปดาหท่ี 4 10.78 - - 0.759 

สัปดาหท่ี 8 10.03 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 9 เม่ือทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา กลุม
ทดลองท่ี 1 คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการฝกกับ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู
ของกอนการฝกกับ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 10  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู กลุม 
                ทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
               โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอน สัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 
กลุม 

X̄ 10.93 9.37 8.79 

กอน 10.93  0.000* 0.000* 

สัปดาหท่ี 4 9.37 - - 0.648 

สัปดาหท่ี 8 8.79 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 10 เม่ือทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา 
กลุมทดลองท่ี 2 คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

60 

ตอนท่ี 3  ทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย (X̄) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุม
ตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใช 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one way analysis of variance with repeated) 
 

ตารางท่ี 11  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ของกลุมตัวอยาง 
                 ท้ัง 3 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 22.50 1.35 22.30 1.56 22.10 1.37 

กลุมทดลองท่ี 1 22.00 1.49 21.90 1.66 21.60 1.57 

กลุมทดลองท่ี 2 21.80 1.31 21.60 0.96 21.60 1.86 

 
จากตารางท่ี 11 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอน
การฝกเปน 22.50 ± 1.35 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ีเปน 4 22.30± 1.56 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 เปน 22.10± 1.37 

 
กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

กอนการฝกเปน22.00 ± 1.49 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน21.90 ± 1.66 และ ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 เปน 21.60  ±  1.57 

 
กลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 

กอนการฝกเปน21.80 ± 1.31 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 21.60 ± 0.96 และ ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 เปน 21.60 ± 1.86 
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ตารางท่ี 12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
                    ของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง 
                    การฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 48.967 9 5.440   
ภายในสมาชิก 0.800 2 0.400 1.102 0.350 

ระยะเวลาการฝก 2.333 8 0.295   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

6.533 18 0.362   

รวม 58.630 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 60.167 9 6.685   

ภายในสมาชิก 0.867 2 0.433 1.090 0.356 

ระยะเวลาการฝก 2.933 8 0.326   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
11.733 18 0.396   

รวม 71.100 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 26.666 9 2.963   
ภายในสมาชิก 0.267 2 0.133 0.205 0.817 

ระยะเวลาการฝก 2.933 8 0.326   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
11.733 18 0.652   

รวม 41.600 29    

P <. 05 (F 8, 18 = 2.51) 
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จากตารางท่ี 12 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบ
ความแตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย  ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา  
 

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยาง
ท้ัง 3 กลุมมีคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 13  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการลุกนั่ง 60 วินาที ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 
                 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
ลุกนั่ง 60 วินาที (คร้ัง) 

กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 19.00 6.68 22.00 6.52 22.10 6.56 

กลุมทดลองท่ี 1 24.90 6.29 24.90 6.11 25.50 4.97 

กลุมทดลองท่ี 2 22.10 3.63 22.70 3.43 24.30 3.86 

 
จากตารางท่ี 13 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการลุกนั่ง 30 วินาที ของ

กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการลุกนั่ง 30 วนิาที กอนการฝกเปน 
19.00±6.68 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เปน22.00 ± 6.52 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 22.10 ± 
6.56 

 
กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการลุกนั่ง 30 วินาที กอนการฝก

เปน 24.90 ± 6.29 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 24.90± 6.11และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 
25.50 ±  4.97 

 
กลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการลุกนั่ง 30 วินาที กอนการฝก 

เปน22.10 ±3.63  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 22.70 ± 3.43 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 
24.30 ±  3.86 
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ตารางท่ี 14  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
                 ของการลุกนั่ง 60 วินาที กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                 สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม  
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 1344.967 9 149.441   
ภายในสมาชิก 0.067 2 0.033 3.100 0.737 

ระยะเวลาการฝก 1.933 8 0.215   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

1.933 18 0.107   

รวม 1346.900 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 896.033 9 99.559   

ภายในสมาชิก 2.400 2 1.200 1.066 0.365 

ระยะเวลาการฝก 4.067 8 0.452   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
20.267 18 1.126   

รวม 922.767 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 354.967 9 39.441   
ภายในสมาชิก 25.867 2 12.933 56.823 0.000* 

ระยะเวลาการฝก 2.333 8 2.590   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
4.133 18 0.230   

รวม 387.3 29    

*P <. 05 (F 8, 18 = 2.51) 
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จากตารางท่ี 14 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบความ
แตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา 
 

กลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

66 

ตารางท่ี 15  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที  
                   ภายในกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก  
                   สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระยะเวลาการฝก 

X̄ 22.10 22.70 24.30 

กอนการฝก 22.10 - 0.60 2.20* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

22.70 - - 1.60 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

24.30 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 15  เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  พบวา
กลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความ
แตกตางกับกอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 16  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการดันพื้น 30 วินาที ของกลุมตัวอยางท้ัง 3  
                 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) 

กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 15.40 3.59 15.70 3.19 15.10 3.60 

กลุมทดลองท่ี 1 16.00 2.65 17.47 2.76 18.30 2.75 

กลุมทดลองท่ี 2 15.90 2.99 17.10 2.07 19.70 2.62 
 

จากตารางท่ี 16 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการดันพื้น 30 วินาที ของ
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการดันพื้น 30 วนิาที กอนการฝก
เปน 15.40±3.59 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน15.70 ± 3.19 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 
15.10 ± 3.60 
 

กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการดันพืน้ 30 วนิาที กอนการฝก
เปน 16.00± 2.65 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน17.47 ± 2.76 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน
18.30 ± 2.75 

 
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการดันพืน้ 30 วินาที กอนการฝก

เปน 15.90 ± 2.99 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 17.10 ±  2.07 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
เปน19.70 ±  2.62 

 
 
 



 
 
 
 

68 

ตารางท่ี 17  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
                ของการดันพื้น 30 วินาที กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 316.533 9 35.170   
ภายในสมาชิก 1.800 2 0.900 1.827 0.189 

ระยะเวลาการฝก 2.817 8 0.313   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

8.867 18 0.493   

รวม 330.01 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 199.633 9 22.181   

ภายในสมาชิก 5.400 2 2.700 9.228 0.002* 

ระยะเวลาการฝก 0.817 8 0.091   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
5.267 18 0.585   

รวม 211.117 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 170.700 9 18.967   
ภายในสมาชิก 750.467 2 37.733 60.643 0.000* 

ระยะเวลาการฝก 4.400 8 0.489   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
11.200 18 0.622   

รวม 261.767 29    

*P <. 05 (F 8, 18 = 2.51) 
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จากตารางท่ี 17 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพ่ือทดสอบความ
แตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา 
 

กลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 1  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 18  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบดันพืน้ 30 วินาที  
                   ภายในกลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                   สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระยะเวลาการฝก 

X̄ 16.00 17.47 18.30 

กอนการฝก 16.00 - 1.47 2.30* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

17.47 - - 0.83 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

18.30 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 18  เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  พบวา
กลุมทดลองท่ี  1 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที กอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 แตกอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 19  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบดันพืน้ 30 วินาที 
                    ภายในกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                    สัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระยะเวลาการฝก 

X̄ 15.90 17.10 19.70 

กอนการฝก 15.90 - 1.20 3.80* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

17.10 - - 2.26* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

19.70 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 19 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา
กลุมทดลองท่ี  2  มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที กอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 สวนกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4มีคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
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ตารางท่ี 20  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการน่ังงอตัวไปขางหนา ของกลุมตัวอยางท้ัง 3  
                       กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
การนั่งงอตัวไปขางหนา 

กอน
การฝก 

 ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 3.61 3.25 3.90 2.18 4.20 3.08 

กลุมทดลองท่ี 1 5.60 2.79 5.63 2.79 5.63 2.79 

กลุมทดลองท่ี 2 3.90 2.65 6.20 3.07 8.20 2.93 
 

จากตารางท่ี 20 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการน่ังงอตัวไปขางหนา ของ
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการน่ังงอตัวไปขางหนา กอนการ
ฝกเปน 3.61±3.25 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 3.39 ± 2.18 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 
4.20 ± 3.08 
 

กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการน่ังงอตัวไปขางหนา กอน
การฝกเปน 5.60±2.79 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 5.63± 2.79 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8
เปน 5.63±  2.79 

 
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการน่ังงอตัวไปขางหนา กอน

การฝกเปน 3.90 ±2.65 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 6.20 ±3.07 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
เปน 8.20 ±  2.93 
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ตารางท่ี 21  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
                 ของการน่ังงอตัวไปขางหนา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก 
                 สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 245.923 9 27.325   
ภายในสมาชิก 1.741 2 0.870 2.671 0.096 

ระยะเวลาการฝก 1.902 8 0.211   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

5.866 18 0.326   

รวม 255.450 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 224.967 9 24.996   

ภายในสมาชิก 0.200 2 0.100 1.588 0.232 

ระยะเวลาการฝก 0.333 8 0.037   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
1.133 18 0.126   

รวม 226.633 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 6.683 9 0.743   
ภายในสมาชิก 92.600 2 46.300 23.994 0.000* 

ระยะเวลาการฝก 359.367 8 39.930   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
34.733 18 1.930   

รวม 493.383 29    

*P <. 05 (F 8, 18 = 2.51) 
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จากตารางท่ี 21 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความ
แตกตางคาเฉล่ียของผลการนั่งงอตัวไปขางหนา ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา 
 

กลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการนั่งงอตัวไปขางหนา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการนั่งงอตัวไปขางหนา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการนั่งงอตัวไปขางหนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 22  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการทดสอบนั่งงอตัวไป 
                   ขางหนา ภายในกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลัง 
                   การฝกสัปดาหท่ี 8 โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระยะเวลาการฝก 

X̄ 3.90 6.20 8.20 

กอนการฝก 3.90 - 2.30* 4.30* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

6.20 - - 2.00* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

8.20 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 22 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  พบวา
กลุมทดลองท่ี  2  มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ตลอดท้ังภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  
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ตารางท่ี 23  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวิ่งออมหลัก ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
                 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
วิ่งออมหลัก 

กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 22.33 2.55 22.17 2.47 22.16 2.49 

กลุมทดลองท่ี 1 22.20 1.95 21.61 1.92 20.19 1.80 

กลุมทดลองท่ี 2 22.53 1.95 20.45 1.38 19.30 0.72 

 
จากตารางท่ี 23 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการวิ่งออมหลัก ของกลุม

ตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งออมหลัก   กอนการฝกเปน 
22.33±2.55 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 22.17 ±2.47และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 
22.16± 2.49 

 
กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งออมหลัก กอนการฝกเปน 

22.20±1.95 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 21.61± 1.92 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน 
20.19± 1.80 

 
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งออมหลัก กอนการฝกเปน 

22.53±1.95 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 20.45 ± 1.38และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน
19.30±  0.72 
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ตารางท่ี 24  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
                 ของการวิ่งออมหลัก กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาห 
                 ท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 168.946 9 18.772   
ภายในสมาชิก 0.170 2 0.850 2.020 0.161 

ระยะเวลาการฝก 0.199 8 0.022   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

0.756 18 0.042   

รวม 170.071 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 94.808 9 10.534   

ภายในสมาชิก 2.877 2 1.439 10.750 0.001* 

ระยะเวลาการฝก 0.321 8 0.036   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
2.409 18 0.134   

รวม 100.415 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 46.716 9 5.191   
ภายในสมาชิก 27.492 2 13.746 25.273 .000* 

ระยะเวลาการฝก 0.565 8 0.063   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
9.790 18 0.544   

รวม 84.563 29    

*P <. 05 (F 8, 18 = 2.51) 
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จากตารางท่ี 24 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความ
แตกตางคาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา 
 

กลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 25  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการวิ่งออมหลัก ภายในกลุม 
                   ทดลองท่ี 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
                   โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระยะเวลาการฝก 

X̄ 22.20 21.61 20.19 

กอนการฝก 22.20 - -0.59 -2.01* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

21.61 - - -1.42 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

20.19 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 25  เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  พบวา
กลุมทดลองท่ี  1 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 แตกอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 26  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการวิ่งออมหลัก ภายในกลุม 
                   ทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  

                     โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระยะเวลาการฝก 

X̄ 22.53 20.45 19.30 

กอนการฝก 22.53 - -2.08* -3.23* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

20.45 - - -1.15 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

19.30 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 26 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 สวนภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
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ตารางท่ี 27  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะไกล ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
                 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
วิ่งระยะไกล 

กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

กลุม 

X̄ S.D. X̄ S.D. X̄ S.D. 

กลุมควบคุม 11:42 2:11 11:35 2:10 11:32 2:08 

กลุมทดลองท่ี 1 11:46 3:08 11:39 2:57 11:25 3:50 

กลุมทดลองท่ี 2 11:40 1:72 10:20 1:40 9:21 1:36 

 
จากตารางท่ี 27 แสดงคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะไกล ของกลุม

ตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา  
 

กลุมควบคุม มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะไกล กอนการฝก เปน
11:42 ± 2:11 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 11:35 ±2:10 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน
11:32± 2:08 

 
กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะไกล กอนการฝก 

เปน11:46±3.08  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 11.39± 2.57และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน
11.25±  3.50 

 
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการวิ่งระยะไกล กอนการฝกเปน 

11:40±1:72  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 เปน 10:20± 1:40 และ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เปน
9:21± 1:36 
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ตารางท่ี 28  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ีย 
                 ของการวิ่งระยะไกล กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาห 
                 ท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2 
 

แหลงความแปรปรวน SS Df MS F P 
กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิกกลุม 119.245 9 13.249   
ภายในสมาชิก 0.520 2 0.260 2.974 0.770 

ระยะเวลาการฝก 0.117 8 0.130   

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

0.516 18 0.017   

รวม 119.570 29    

กลุมทดลองท่ี 1      
ระหวางสมาชิกกลุม 184.801 9 20.533   

ภายในสมาชิก 0.251 2 0.125 3.052 0.072 

ระยะเวลาการฝก 0.496 8 0.055   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
0.739 18 0.082   

รวม 186.287 29    
กลุมทดลองท่ี 2      

ระหวางสมาชิกกลุม 60.138 9 6.682   
ภายในสมาชิก 1.588 2 0.794 10.103 0.001* 

ระยะเวลาการฝก 0.414 8 0.046   
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 

และระยะเวลาการฝก 
1.415 18 0.079   

รวม 201.417 29    

*P <. 05 (F 8, 18 = 2.51) 
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จากตารางท่ี 28 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความ
แตกตางคาเฉลี่ยของผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา 
 

กลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 1  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

กลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งระยะไกล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 29  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแตกตางเปนรายคู ของผลการวิ่งออมหลัก ภายในกลุม 
                   ทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
                   โดยวิธีการของ Tukey 
 

 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 

ระยะเวลาการฝก 
X̄ 

11:40 10:20 9:21 

กอนการฝก 11:40 - -1.20 -2.15* 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 4 

10:20 - - -0.99 

ภายหลังการฝก 
สัปดาหท่ี 8 

9:21 - - - 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางท่ี 29 เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey พบวา
กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งระยะไกล กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ.05 
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วิจารณ 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการเรียนรูและสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ กอนและหลังการรวมกิจกรรมฝกทักษะการรับรูในสัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 
8 ของนักเรียนประถมศึกษาปท่ี 1 โดยทําการฝกทักษะการรับรูเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใน
การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลองดังนี้ 
 
การเรียนรู 
 

1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบการเรียนรู ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมมีคาเฉล่ียของผลการทดสอบ
การเรียนรู ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม พบวา คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 จากผลของการทดสอบความแตกตางของการเรียนรู ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 
ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 5) เม่ือทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey 
ปรากฎวาคาเฉลี่ยของผลการทดสอบการเรียนรู ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองท่ี 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  แตกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 1กับกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรู ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 (ตารางท่ี 6) ตอมาเม่ือระยะเวลาการฝกเพิ่มข้ึน คือ ภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ปรากฏวา คาเฉล่ียของผลการทดสอบการเรียนรูกลุมทดลองท่ี 1 แตกตางกับกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 สวนกลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมควบคุม และกลุมทดลอง
ท่ี 2 ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
  

ผลการวิจัยภายหลังสัปดาหท่ี 4 ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 2 กลุมควบคุมปฏิบัติ
กิจกรรมการเรียนการสอนปกติ สวนกลุมทดลองท่ี 2 เปนกลุมท่ีฝกกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
อธิบายไดวา การท่ีรางกายมีการเคล่ือนไหวอวัยวะของรางกายสลับซาย-ขวา จะชวยใหสมองสอง
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ซีกสงขอมูลถายโยงกันไดดี การเคล่ือนไหวของรางกายดานซายจะควบคุมโดยสมองดานขวา สวน
การเคล่ือนไหวดานขวาจะควบคุมดวยสมองดานซาย เชนเดียวกับการรับความรูสึก สมองดานซาย
รับความรูสึกรางกายดานขวา และสมองดานขวารับความรูสึกจากสมองดานซาย ในการเรียนรู 
สมองท้ังซายและขวาตางก็ทํางานประสานกันเช่ือมโยงกันตลอดเวลา  เซลลสมองถูกกระตุนจาก
สัมผัสตาง ๆ ทําใหเกิดการสงขอมูลไปยังสายใยประสาท (axon) ซ่ึงจะนําขอมูลจากเซลลสมองตัว
หนึ่งไปยังอีกตัวหนึ่ง โดยผานจุดเช่ือม(synapse)ไปจับกับใยประสาทรับขอมูล (dendrite) ขณะท่ี
รางกายมีการเคล่ือนไหวสมองจะถูกใชคิดส่ิงตาง ๆ ท่ีมีความทาทายกับเด็ก ซ่ึงเด็กเล็ก ๆ จะเรียน
โดยการเลน และไดสัมผัสประสบการณตาง ๆ การทํางานท่ีเปนส่ิงสําคัญสําหรับการเรียนรูนี้เพียง 6 
สัปดาห ก็มีการพัฒนาความสามารถในการเรียนรูแตกตางกับกลุมควบคุม 
  

ผลการวิจัยภายหลังสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองท่ี 
2 ท่ีมีความแตกตางกัน แตในกลุมควบคุมกับกลุมทดลองท่ี 2 และกลุมทดลองท่ี 1 กับ กลุมทดลองท่ี 
2 (ตารางท่ี 7)ไมแตกตางกันอธิบายไดวา กลุมควบคุมเปนกลุมท่ีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันปกติ กลุม
ทดลองที่1 มีการเลนอิสระ และกลุมทดลองท่ี 2 เขารวมการฝกทักษะการรับรู การท่ีเด็กไดมีการ
ประกอบกิจกรรมนอกเหนือจากการทํากิจวัตรประจําวันแลว การเสริมใหเด็กไดมีกิจกรรมทางกาย
เปนส่ิงท่ีสําคัญยิ่ง โดยจะเห็นไดจากคาเฉล่ียของการเรียนรูระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับ กลุมทดลอง
ท่ี 2 ท่ีมีการปฏิบัติกิจกรรมเพิ่มข้ึน การที่คาเฉล่ียของการเรียนรูระหวางกลุมทดลองท่ี 1 กับ กลุม
ทดลองท่ี 2 ไมแตกตางกันอธิบายไดวา กลุมทดลองท่ี 1 ซ่ึงเปนกลุมท่ีเลนอิสระประกอบกับท่ี
โรงเรียนมีกิจกรรมใหนักเรียนไดเลือกเลนมากมาย เชน เคร่ืองเลนไมท่ีอยูในบอทรายท่ีมีลักษณะ
ชวนใหนักเรียนเลน มีท้ังกระดานล่ืน บันไดปน ท่ีโหน อุโมงคลอด ตาขายเชือก รวมท้ังกิจกรรม
กีฬา หรือแมกระท้ังการคิดเกมข้ึนมาเลนเอง กิจกรรมท่ีนักเรียนเลือกท่ีจะเลนนั้นมีความทาทายและ
มีอิสระในการเลือกเลนตามท่ีตนเองสนใจ ซ่ึงเด็กสามารถท่ีจะเรียนรูไดจากการเลน Regate และ 
Geoffrey Caine (1990) ไดสรุปไวอยางนาสนใจวา เด็กๆ จะเกิดการเรียนรูในส่ิงตางๆ โดยเร่ิม
เรียนรูจากสภาพแวดลอมท่ีอยูรอบตัวอยางเปนรูปธรรม เรียนรูจากการที่เด็กกําลังอยูในภาวะท่ีสด
ช่ืน แจมใส อารมณดี จากการมีปฏิสัมพันธกับผูสอน แลวจึงจะพัฒนาไปสูความคิด จินตนาการใน
ส่ิงท่ีเปนนามธรรมไดอยางถูกตอง กลุมทดลองท่ี 2 กลุมท่ีเขารวมการฝกกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
ซ่ึงมีการผสมผสานรูปแบบการเคล่ือนไหว เ ง่ือนไขในการปฏิบัติท่ีมีความซับซอน ซ่ึงเปน
ตัวกระตุนความทาทายมากข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับ สุพิตร (2551) ไดกลาวไววา กระบวนการเรียนรูท่ี
จะชวยสรางเสริมพัฒนาการในการเรียนรูของสมองไดเปนอยางดีและมีคุณภาพสําหรับเด็กคือ การ
จัดการเรียนการสอนท่ีมุงเนนใหเด็กหรือผูเรียนไดมีสวนรวมในการจัดและทํากิจกรรม รวมทั้งเปด
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โอกาสใหเด็กไดเรียนรูท้ังในและนอกหองเรียนดวยการจัดประสบการณ กิจกรรม สภาพแวดลอม 
เพ่ือเปนเง่ือนไขในการกระตุนและพัฒนาเสริมสรางใหผูเรียนเกิดประสบการณ มีทักษะในการคิด
และการเรียนรูอยางมีเหตุผลตามวัตถุประสงคและเปาหมายท่ีตองการ โดยมีความสัมพันธ
สอดคลองกลมกลืนกับความเปนธรรมชาติและพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
สติปญญาของเด็กในแตละวัย นั่นคือ เปนการจัดการศึกษาแบบองครวม สอดคลองกับ สุพิตร 
(2553) ท่ีไดสรุปไววา การพัฒนาการรับรูและการเรียนรูของเด็กโดยใชฐานจากสมองท่ีผานมาจาก
การจัดการเรียนการสอนพลศึกษานั้น จะตองผานกระบวนการสําคัญ 3 ข้ันตอน คือ การเคล่ือนไหว 
(move) การเรียนรู (learn) และการคนพบ (discover) หรือจะใชเปนวลีวา “ขยับกาย ขยายการเรียนรู 
สูการคนพบ” ซ่ึงเด็กอาจจะคนพบไดดวยตนเองโดยอัตโนมัติจากการฝกฝนซํ้าแลวซํ้าอีก หรือจาก
การกระตุนใหตอบคําถามจากครูผูสอน  ดวยประเด็นดังกลาวในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีแตกตางกัน
แตใหผลของการเปล่ียนแปลงท่ีไมแตกตางกัน หากพิจราณาจากคะแนนที่ทดสอบไดพบวาในกลุม
ทดลองท่ี 2 มีแนวโนมของการลดลงของเวลาท่ีใชในการทดสอบ 
 
 2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของ
ผลการทดสอบการเรียนรู พบวาคาเฉล่ียของการเรียนรู ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 สวนกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของการเรียนรู กอนการฝกภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(ตาราง
ท่ี 7) เม่ือมีการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ในกลุมทดลองท่ี 1 พบวากอนการฝกกับภายหลังกาย
ฝกสัปดาหท่ี4 และระหวางภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา ไมมี
ความแตกตางกัน ท้ังนี้เปนเพราะการเลนอยางอิสระของเกนั้น เด็กจะเลือกเลนตามความสนใจ 
ความตองการ และความถนัดของตนเองโดยไมไดคํานึงถึงความถ่ี ความหนัก และระยะเวลา หาก
เลนตามหลักการของการฝกทางกาย หรือเด็กอาจจะไมไดเลนออกกําลังกายยเลยก็เปนได เนื่องจาก
ไมมีผูควบคุมและแนะนําการเลน การเรียนรูจึงเกิดข้ึนอยางชา ๆ แตขณะเดียวกัน การเรียนรูจะไป
ปรากฎถึงความแตกตางเม่ือเด็กเขามารวมกิจกรรมผานไปแลว 8 สัปดาห สําหรับความแตกตางเปน
รายคูในกลุมทดลองท่ี 2 พบวา การฝกทักษะการรับรูเปนการฝกการทํางานของระบบประสาทรับ
ความรูสึกท่ีเปนตัวกระตุนท่ีทําใหเกิดการเรียนรู โดยตอบสนองผานการเคลื่อนไหว ขณะท่ีปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีมีความซับซอนและมีส่ิงเราเปนตัวกระตุนการทํางานของรางกายน้ัน สมองซีกซายและ
ซีกขวาก็เกิดการทํางานประสานกันมากข้ึน สอดคลองกับ สรินยา (2549)ในชีวิตประจําวันของ
คนเรานั้น ระบบประสาทความรูสึกพื้นฐานท้ัง 5 ท่ีสําคัญ คือ การมองเห็น (visual) การรับรส 
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(taste) การสัมผัส(touch)การไดรับรูกล่ิน(smell) การไดยิน (hearing) มีสวนสําคัญมากในการ
ดํารงชีวิตทําใหเราสามารถรับรู และเขาใจส่ิงแวดลอมรอบตัวเรา และทําใหเรามีการตอบสนองท่ี
เหมาะสมมกับส่ิงเราความรูสึกท่ีเขามา  แตในการดําเนินชีวิตนั้น ยังมีส่ิงเราความรูสึกอ่ืนท่ีสําคัญ 
ไดแก การรับสัมผัส (touch/tactile) การรับรูตําแหนงการเคล่ือนไหวผานเอ็น ขอตอและกลามเน้ือ 
(proprioceptive)การรับรูแรงดึงดูดของโลกและการเคล่ือนไหวของตําแหนงศรีษะหรือการรักษา
สมดุลของรางกาย (vestibular) จึงเปนผลท่ีมาจากการกระตุนของกิจกรรม ซ่ึงเด็กจะเกิดการเรียนรู
จากการท่ีไดคิดและลงมือปฏิบัติดวยตนเอง  พรรณพิมล (2548) กลาววาสมองทําหนาท่ีในเร่ือง
ความคิดตาง ๆ ในเร่ืองของอารมณและจิตใจและพฤติกรรมท่ีแสดงออกท้ังหมด เม่ือรวบรวม
ออกมาก็จะกลายเปนบุคลิกภาพของเรา จะเห็นไดวาเร่ืองของอารมณและจิตใจ ไมใชเร่ืองท่ีอยู
นอกเหนือการทํางานของสมอง ฉะนั้นพัฒนาการสมองของเด็กเราจะแยกสวนมองเฉพาะพฒันาการ
ดานสติปญญานั้นไมเพียงพอเพราะแทท่ีจริงแลวสมองควบคุมการทํางานในทุก ๆ ดานของเด็ก 
เซลลสมองเหลานี้จะทํางานไดก็ตอเม่ือเกิดการกระตุนและเกิดการเรียนรู ในขณะท่ีเด็กไดเลนนั้น
เด็กจะเกิดความเพลิดเพลินและสนุกสนาน เด็กท่ีไดรับประสบการณที่มีความหลากหลายหรือมีการ
ฝกฝนเร่ืองตางๆมากก็จะมีโอกาสที่จะสรางวิถีประสาทใหเกิดข้ึน ดวยเหตุนี้จึงเปนผลใหคาเฉล่ีย
ของการเรียนรู กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีการพัฒนาข้ึน 
 

การฝกทักษะการรับรู (sensory integration training) เปนกิจกรรมท่ีผสมผสานกระบวนการ
ทํางานของระบบประสาทรับความรูสึก โดยเนนระบบรับประสาทรับความรูสึก 5 ระบบ คือ การ
มองเห็น การไดยิน การรับสัมผัส การรับรูตําแหนงการเคล่ือนไหวผานเอ็น ขอตอและกลามเนื้อ 
การรับรูแรงดึงดูดของโลกและการเคล่ือนไหวของตําแหนงศรีษะหรือการรักษาสมดุลของรางกาย 
กิจกรรมมีการผสมผสานทักษะการเคล่ือนไหวรางกายพรอมกันในหลาย ๆ สวน ควบคูไปกับ
เง่ือนไขของการคิด ความจํา การแกปญหา ซ่ึงกิจกรรมฝกทักษะการรับรู (sensory integration 
training) ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร โดยใชเวลาในการฝกแตละคร้ัง 50 นาที 
แบงชวงของการจัดกิจกรรมออกเปน 3 ชวง คือชวงอบอุนรางกาย ชวงออกกําลังกาย และชวงคลาย
อุน ซ่ึงแตละชวงมีรายละเอียดดังนี้ ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที จะเร่ิมดวยการยืดกลามเน้ือ
แบบอยูกับท่ี การเคล่ือนไหวรางกายสลับขาง ตามจังหวะของเคร่ืองเคาะจังหวะ และการขามส่ิงกีด
ขวางที่วางตําแหนงเปนรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัส ดานละ 10 เมตรรวม ระยะทาง 40 เมตร ประกอบดวย 
การวิ่งตรงการวิ่งกาวขาม การวิ่งซิกแซก การกระโดดเทาคู ชวงออกกําลังกายจะมีกิจกรรมท่ีใช
ในชวงนี้ท้ังหมด 12 กิจกรรม โดยแบงออกเปน 4 ชุดกิจกรรม ซ่ึงในแตละชุดท่ีฝกตอคร้ังมี 3 
กิจกรรมและจะเปล่ียนกิจกรรมทุก ๆ 2 สัปดาห ดังนี้ สัปดาหท่ี 1-2 กิจกรรมวงกลมบังคับทิศทาง 
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กิจกรรมกล้ิงเพลินเพลิน กิจกรรมหมุนรอบตัว สัปดาหท่ี 3-4 กิจกรรมสรางจังหวะกับลูกบอล 

กิจกรรมพาเพื่อนเขากลุม กิจกรรมฉันคูกับเธอ สัปดาหท่ี 5-6 กิจกรรมบอลรูปดาว  กิจกรรมขาม
แกน กิจกรรมเรียงรูปทรง สัปดาหท่ี 7-8 กิจกรรมแกวงมาขามไป กิจกรรมตัวลอย กิจกรรมหวงยาง
อากาศ ชวงการออกกําลังกายใชเวลากิจกรรมละ 10 นาที รวมเวลา 30 นาที ชวงคลายอุนเปนชวง
สุดทาย ใชเวลา 10 นาที เปนการเคล่ือนไหวรางกายสลับขาง การยืดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ชวงเวลา
ท่ีกลุมทดลองท่ี 2 ปฏิบัติกิจกรรมฝกทักษะการรับรู (sensory integration training) ในขณะที่ฝก
ปฏิบัตินั้นบรรยากาศของการฝกอยูในความสนุกสนาน ทาทาย เปนการเลนท่ีมีเง่ือนไขเม่ือปฏิบัติ
ไมถูกก็ใหฝกและปฏิบัติซํ้าโดยใหผูวิจัยใหคําแนะนํา และผูฝกเปนผูทดลองฝกตามคําแนะนําจน
สามารถทําได  กลุมควบคุมจะปฏิบัติกิจรรมตามปกติประกอบดวย การไหวพระสวดมนธ การสง
น้ําสงเทียน การฝกมารยาท การจัดเก็บกระเปานักเรียน ดูแลความสะอาดช้ันเรียน โดยอยูในความ
ดูแลของครูประจําช้ัน กลุมทดลองท่ี 1 จะปฏิบัติกิจกรรมการเลนอิสระ เชน การวิ่งเลนในสนาม 
การวิ่งไลจับ กิจกรรมกีฬา การเลนสนามเด็กเลนท่ีเปนเคร่ืองเลนท่ีทําจากไมตั้งอยูในบอทราย มี
อุปกรณในการปนปาย ตาขายเชือก บันไดไม เปนตน กิจกรรมของกลุมทดลองท่ี 1 ข้ึนอยูกับความ
พอใจของเด็กวาอยากเลนอะไร จากการเขารวมกิจกรรมดังกลาวของกลุมทดลองท่ี 2 พบวามีการ
เปล่ียนแปลงของการเรียนรูเร็วกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 1 เนื่องมาจากการเรียนรูเปน
กระบวนการที่ทําใหเกิดความเปล่ียนแปลงภายหลังท่ีไดรับประสบการณหรือส่ิงเราท่ีเขามากระตุน 
กลุมทดลองท่ี 2 ไดรับประสบการณท่ีหลากหลาย มีโอกาสฝกฝนเร่ืองตาง ๆ มีโอกาสที่จะสรางวิธี
ประสาทใหเกิดข้ึนได ซ่ึงในชวง 4 สัปดาหแรกของการเขารวมกิจกรรมนั้น กิจกรรมมีความทาทาย
ความสามารถ เชน กิจกรรมกล้ิงเพลินเพลินท่ีจะตองใชความพยายามในการบังคับวงลอยางรถยนต
ใหไปในทางท่ีกําหนด โดยใชมือท้ังสองขางเปนเคร่ืองมือในการบังคับ ความทาทายอยูท่ีผูฝก
จะตองกล้ิงวงลอใหตรงและไมเร็วไปหรือชาไปใหพอเหมาะกับจังหวะของการเคล่ือนท่ีของตนเอง 
ตองใชสายตาในการมองกะระยะมือของตนกับหวงยางใหอยูในระยะท่ีเหมาะสมท่ีจะออกแรงกล้ิง
ไปได   สอดคลองกับ วิไลวรรณและคณะ (2549) การเรียนรู คือ กระบวนการการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีคอนขางถาวร อันเปนผลมาจากประสบการณและการฝกหัด แตไมรวมถึงการ
เปล่ียนแปลงท่ีเปนผลมาจากพัฒนาการและวุฒิภาวะ การเรียนรูเปนการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม  
Bloom อางถึงในวิไลวรรณและคณะ (2549) กลาววา พฤติกรรมที่เปล่ียนแปลงไปเน่ืองจากการ
เรียนรูมีลักษณะ 3 ประการ ดังนี้ การเปล่ียนแปลงทางดาน Cognitive domain ซ่ึงเปนการ
เปล่ียนแปลงดานความรูความเขาใจ การนําความรูไปประยุกตใช ความสามารถในการวิเคราะห 
สังเคราะหและการประเมินผล การเปล่ียนแปลงทางดาน Affective domain ซ่ึงเปนการเปล่ียน
เกี่ยวกับการรับการใสใจ ความต้ังใจ ความพอใจ ความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง เห็นความแตกตาง
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ของคานิยม การเปลี่ยนแปลงทางดาน Psychomotor domain การเปลี่ยนแปลงท่ีเกี่ยวของกับทักษะ 
เปนการประสานงานระหวางสมองและกลามเน้ือ ท่ีเนนความถูกตอง คลองแคลว รวดเร็วและ
เท่ียงตรง ท้ังในดานการเรียน การพูด อัครภูมิและพรพิไล(2550) กลาววา ประสบการณสราง
กระบวนการเรียนรูใหเกิดข้ึนในสมอง ขอมูลท่ีเกี่ยวกับการสัมผัสมีประสบการณตรงจะรับรูได
ดีกวา เขาใจ และจดจําไดงาย การที่เด็กไดรับส่ิงเรา การกระตุนระบบประสาทสัมผัสท้ัง 5 เปนการ
พัฒนาสมองในสวนของระบบประสาทรับความรูสึก ภายในสมองสวน neocortex ท่ีมีเซลลประท่ี
ทําหน าที่ ในการรับรู  เ รียนรู  จํ า  คิด  และส่ังการ  การกระทําของมนุษย เซลลประสาท
(neuron)ประกอบดวย เซลลสมอง(cell body)ประสาทรับขอมูล(dendrite) ประสาทสงขอมูล(axon) 
บริเวณประสาทสงขอมูล(axon) จะมีเยื่อไมอีลินชีต(myelin shesth) เปนเยื่อท่ีประกอบดวยโปรตีน
และไขมัน ไมอีลินท่ีสมบูรณจะชวยในการสงขอมูลหรือการเรียนรู  การติดตอเช่ือมโยงถึงกันใน
ระบบประสาท เกิดข้ึนโดยมีแขนงของประสาทสงขอมูล(axon) ของเซลลสมองเซลลหนึ่ง ยื่นยาว
ไปสัมผัสกับแขนงประสาทรับขอมูล(dendrite)ของเซลลสมองเซลลหนึ่ง จุดท่ีสัมผัสกันนั้นเรียนวา 
จุดซีนแนปส หรือจุดเช่ือมตอสัญญาณประสาท จุดท่ีสัมผัสกันนี้ อันท่ีจริงมีชองวางเล็ก ๆ ค่ันอยู 
ลําพังการท่ีแขนงของเซลลมาสัมผัสกันไมไดกอใหเกิดอะไร การทํางานติดตอเช่ืองโยงของวงจรใน
เซลลสมองเกิดข้ึนจริง เม่ือมีการผานสัญญาณไฟฟาไปมาระหวางกัน กระแสประสาทจะแลนจาก
ตัวเซลลสมองไปยังประสาทสงขอมูล(Axon)ในลักษณะคล่ืนกระเพ่ือมของไฟฟาออนๆ เม่ือไปถึง
จุดตอซีนแนปสจะมีการหล่ังสารส่ือประสาทท่ีปลายประสาทสงขอมูล(axon) สารส่ือประสาทนี้
จะจะลอยขามชองวางระหวางจุดซีนแนปสไปอีกดานของประสาทรับขอมูล(dendrite) ซ่ึงเปนแขนง
ของเซลลสมองดานรับ  ปุมรับท่ีอยูบนผนังเซลลบริเวณนั้นไวตอการตรวจจับสารส่ือประสาทน้ี 
เม่ือปุมประสาทรับขอมูล(dendrite) จับสารส่ือประสาทนี้ไวจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางไฟฟาเคมี
ข้ึน เกิดการกระเพื่อมคล่ืนไฟฟาข้ึนท่ีปลายประสาทรับขอมูล(dendrite)นั้นกระจายผานแขนงเดน
ไดรทนั้นเขาสูตัวเซลลสมอง เซลลสมองจะเพ่ิมสัญญาณของคล่ืนนั้นแลวสงออกไปยังแขนง
ประสาทสงขอมูล(axon) เปนการผานสัญญาณประสาทนี้ไปใหวงจรรางแหของเซลลสมองตอไป 
นอกจากแขนงประสาทสงขอมูล(axon)จะเปนชองทางติดตอระหวางเซลลผิวสมองคอรเทกซกับ
กลุมเซลลใตผิวสมองแลว ยังมีกลุมแขนงประสาทสงขอมูล(axon)ท่ีเช่ือมโยงติดตอคอรเท็กซท้ัง

สองขางซายและขวาเขาดวยกัน มีช่ือเรียกสวนนี้วา คอรปสแคลโลซัม (corpus callosum) เปนสวน
ท่ียึดโยงสมองดานซายและขวาไวดวยกัน และเช่ือมโยงการทํางานของสมองสองขางเขาดวยกัน 

สุรนี (2550) กลาววา คอรปสแคลโลซัม (corpus callosum)ท่ีอยูระหวางสมองท้ังสองซีก จะทํา
หนาท่ีเปนเสมือนกับทางดวนพิเศษท่ีจะเขาถึงท้ังลายละเอียดในสมองซีกลอจิก(logic hemisphere) 
สมองซีกซาย และภาพรวมท่ีเปนสมองซีกเกสตัลต(gestalt hemisphere)สมองซีกขวา หากการ
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ติดตอส่ือสารระหวางสมองท้ังสองซีกนี้เปนไปไดดวยดี ผลก็คือจะเกิดความคิดแบบบูรณาการ ยิ่งมี
การกระตุนโดยการใชสมองท้ังสองซีกมากเทาใด รูปแบบของการติดตอส่ือสารท่ีขามผานคอรปส
แคลโลซัม (corpus callosum)ก็จะมากข้ึนเทานั้นและยิ่งมีการติดตอส่ือสารมากข้ึนกระบวนการ
ระหวางสมองท้ังสองซีกก็จะเร็วข้ึน เราก็สามารถทํางานไดอยางชาญฉลาดข้ึนดวย สอดคลองกับ 
พัชรีวัลย (2542) อางถึงในทิศนาและคณะ(2544) สมองของมนุษยแบงออกเปนสองซีกคือซีกซาย
และซีกขวา ซ่ึงแตละซีกจะมีหนาท่ีทํางานเฉพาะอยาง ไมกาวกายกัน สมองซีกซายทํางานท่ี
เกี่ยวของกับภาษา การคํานวณ การใชเหตุผล และการรับรูเปนสวนยอย ในขณะท่ีสมองซีกขวาจะ
ทําหนาท่ีทางดานการรับรู อารมณ มิติสัมพันธ ความคิดสรางสรรค และภาพรวมสมองแตละซีกไม
ทํางานแทนกัน แตสามารถสงเสริมหรือกระตุนใหอีกฝายทํางานของตนใหดีข้ึนไดสมองทั้งสองซีก

มีจุดท่ีเช่ือมตอกัน เรียกวา คอรปสแคลโลซัม (corpus callosum) ทําหนาท่ีเปนสะพานเช่ือมการ

ทํางานของสมองท้ังสองซีก หากคอรปสแคลโลซัม (corpus callosum)มีความแข็งแรงก็จะทําหนาท่ี
ประสานงานไดดี อันจะสงผลใหบุคคลเกิดการเรียนรูไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ การพฒันา
สมองนั้นตองฝกการบริหารสมอง (brain gym) การบริหารรางกายในสวนท่ีสมองควบคุมอยู 

โดยเฉพาะสวนคอรปสแคลโลซัม (corpus callosum) ใหเกิดความแข็งแรง อันจะชวยใหสมองสอง
ซีกทํางานอยางสมดุลกัน เปนการเพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรูและชวยผอนคลายความตึงเครียด  
เพิ่มข้ึน ผลจากการที่เด็กไดมีการเคล่ือนไหวรางกายจะตองผานการทํางานของระบบประสาทรับ
ความรูสึกกอนเปนอันดับแรก ระบบรับความรูสึก คือระบบที่ถูกกระตุนโดยส่ิงกระตุน (stimulus) 
ไดแกพลังงานรูปตาง ๆ โดยกระตุนตัวรับความรูสึก (sensory recepter) ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของระบบ
ประสาททําหนาท่ี เปล่ียนพลังงานรูปแบบตาง ๆ ใหเปนคล่ืนประสาท (nerve impulse) นําไปสู
ระบบประสาทรับความรูสึกสวนตาง ๆ ในสมอง สัญญาณประสาทจากตัวรับสัมผัส (recepter) ชนิด
ตาง ๆ จะเขาสูเสนประสาทรับความรูสึกของไขสันหลัง และประสาทสมองไปสูสมองบริเวณจํา
เพราะสําหรับความรูสึกแตละอยางท่ี ซีรีบรัลคอรเท็กซ (cerebral cortex)แตละรูปแบบของ
ความรูสึกตาง ๆ เรียกวา ชนิดตาง ๆ ของความรูสึก (sensory modality) เสนทางเดินของประสาท 
(pathway)ท่ีนําสัญญาณความรูสึกแทบทุกชนิดจะถูกสงทาลามัสบริเวณตาง ๆ ซ่ึงจะสงตอไปยังซี
รีบรัลคอรเท็กซ (cerebral cortex) บริเวณจําเพาะท่ีรับรูเกี่ยวกับการสัมผัส เชน ระบบสัมผัสจาก
ผิวหนังท่ัวรางกายจะสงตอไปท่ีโซมาโตเซนซอร่ีคอรเท็ก ระบบรับรูการมองเห็นไปท่ีวิชชวลคอร
เท็ก ระบบรับรูการไดยินสงไปที่ออดิตอร่ีคอรเท็ก ระบบประสาทรับความรูสึกแบงเปน ระบบรับ
ความรูสึกท่ัวไป (general sensory system) ทําหนาท่ีรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อและขอตอ
ท่ัวรางกาย เชน การรับรูสัมผัสความรอนเย็น และการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือ และขอตอรวมถึง
การรับความรูสึกอวัยวะภายในตางๆ ของรางกาย และระบบประสาทรับความรูสึกพิเศษ (special 
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sensory system) ไดแก ระบบรับความรูสึกท่ีมีเสนประสาทสมองเปนตัวนําสัญญาณ เชน จากจมูกท่ี
ทําหนาท่ีการไดกล่ิน จากตาเกี่ยวกับการมองเห็น จากหูท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการไดยินและการทรงตัว
ของศีรษะและรางกาย จากล้ินเกี่ยวกับการรับรูรสสารอาหารตาง ๆ ระบบรับความรูสึกท่ัวไป 
(general sensory system)แบงยอยออกเปน 2 กลุม คือระบบรับความรูสึกท่ัวไปจําเพาะ(specific  
system) ไดแก  ระบบรับสัมผัส  ( tactile) และการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ  เอ็นและขอตอ 
(proprioception) ระบบรับความรูสึกท่ัวไปไมจําเพาะ(non-specific  system) ไดแก ระบบรับรู
อุณหภูมิและความเจ็บปวด  การที่เด็กมีกิจกรรมท่ีไดสัมผัสกับส่ิงของ รูปทรงท่ีแตกตางรวมกับการ
เคล่ือนไหวน้ันเสนทางเดินประสาทของระบบรับรูสัมผัส(tactile) และรับรูการเคล่ือนไหว
(proprioception) ก็จะทําหนาท่ีในการควบคุมการเคล่ือนไหวของอวัยวะตาง ๆ ใหถูกตองและ
แมนยํา การท่ีเราจัดกิจกรรมใหมีความหลากหลาย ทาทายความสามารถและเปนกิจกรรมท่ีมีความ
ซับซอน มีอุปกรณท่ีนาสนใจ ก็จะทําใหเด็กเกิดความสนุกสนานในการมีสวนรวมรวมทั้งการ
ไปฏิบัติกิจกรรมรวมกับเพื่อน ๆ ก็จะทําใหเด็กมีทักษะในการเขาสังคมและยังสามารถพัฒนาสมอง
ไดอีกดวย  

 
ในวัยเด็กซ่ึงเปนวัยแหงการคนพบนั้นเด็กมักจะใชเวลาสวนใหญท่ีเปนเวลาวางหลังจากการ

เรียนนั้นมาใชในการเลน ซ่ึงในปจจุบันเวลาเลนของเด็กมักถูกยกใหกับการเรียนพิเศษหลังจากการ
เลิกเรียนจึงทําใหเวลาเลนของเด็กนั้นหายไป ท้ังนี้ในกลุมทดลองท่ี 2 ซ่ึงเปนกลุมท่ีจะเลนอิสระน้ัน 
พบวาเด็กเกิดการเรียนรูภายหลังสัปดาหท่ี 8 หลังจากท่ีเด็กไดมีเวลาท่ีไดเลนเพิ่มข้ึน การเลน
เปรียบเสมือนการคนหา พิสูจน และทดลองดวยตัวของเด็กเองอยางมีอิสระ เลนดี สมองดี มี
ศักยภาพ การเลนเปนปจจัยสําคัญในการเพิ่มพลังสมองของเด็ก ขณะท่ีเด็กเลน คล่ือนสมองจะ
พัฒนาไดเต็มท่ี และสามารถเพ่ิมการรับรูไดอยางมีประสิทธิภาพ ท้ังยังเสริมสรางพัฒนาการดาน
รางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา พรอม ๆ กัน พรพิไล(2550) กลาววา การเลนของเด็ก คือ การ
ซอมมือ หรือการซักซอม และพัฒนาทักษะที่กอรูปข้ึนมาแลวในวงจรการเรียนรูของสมองนั้นเอง 
ส่ิงท่ีเด็กเลนในวัยนี้ ก็คือ การวิ่งแขง การปนตนไม การรองเพลง และทําจังหวะ ลวนแตเปนการ
ทําซํ้า ดัดแปลงทวงทาลีลาท่ีไมสมบูรณ เพื่อสรางสมองทุกสวนใหพรอมสําหรับการใชงานในวัย
ตอไป  การเลนเปนการระบายพลังงานท่ีเหลือใหเปนไปตามธรรมชาติสนุกเพลิดเพลิน เพื่อเปนการ
พักผอนโดยเด็กไมรูสึก เหน็ดเหน่ือยเทากับการทํางานถึงแมจะตองออกแรงมาก ๆ เหมือนกัน ท้ังนี้ 
การเลนเปนสวนหนึ่งของชีวิตเด็ก ประสบการณจากการเลนของเด็ก จะนําไปสูการรูจักรับผิดชอบ
ตนเอง การอยูรวมกันในสังคมของการมีชีวิตอยางผูใหญในวันขางหนา ไดสังเกต ไดมีโอกาส
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ทดลอง สรางสรรค คิดแกปญหาและคนพบดวยตนเอง เม่ือเด็กไดเลนการเลนของเด็กไมมุงหวังส่ิง
ใดส่ิงหนึ่งเม่ือส้ินสุดการเลน นอกจากเปนความพึงพอใจตามธรรมชาติ 

 
พัฒนาการทางสมองสงผลตอการเรียนรูของเด็ก การมุงเนนท่ีจะแยกสวนมองเฉพาะ

พัฒนาการดานสติปญญานั้นไมเพียงพอ เนื่องจากสมองควบคุมการทํางานในทุกดานของเด็ก
ท้ังหมด การเรียนรูท่ีเกิดจากการเลนของเด็กท้ังกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 นั้นเปนผลมา
จากการที่เด็กมีกิจกรรมเพิ่มข้ึน  
 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 
 

1. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีผล
ดังนี้คือ 

 
      1.1  การวัดเปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง เพื่อประเมินระดับเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ซ่ึง
เปนดัชนีท่ีช้ีถึงสมรรถภาพทางกายดานองคประกอบของรางกาย ผลจากการวิจัยคร้ังนี้พบวา ภายใน
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
พบวา  คาเฉล่ียของเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(ตารางท่ี 12)  ท้ังนี้เนื่องจากการฝกทักษะการรับรูในกลุมทดลองท่ี1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีลักษณะ
ของกิจกรรมท่ีใชในการฝกนั้นมีการเคล่ือนไหวรางกายในรูปแบบตาง ๆ กลุมทดลองท่ี1เปนกลุมท่ี
ฝกการรับรูดวยการเลนอิสระ ประกอบดวย การเลนในสนามเด็กเลน วิ่งเลนในสนามฟุตบอล เลน
ไลจับ เปนตน กิจกรรมท่ีกลุมทดลองท่ี 1 ปฏิบัติในชวงเวลาของการฝกนั้นข้ึนอยูกับความพอใจของ
กลุมตัวอยางท่ีจะเลือกเลนนั้นเอง  ในกลุมทดลองท่ี 2 ฝกทักษะการรับรูโดยปฏิบัติกิจกรรมท่ีผูวิจัย
สรางข้ึน ลักษณะของกิจกรรมในการฝกนั้นเปนลักษณะการเคล่ือนไหวรางกายประกอบกิจกรรม
โดยมีเง่ือนไขในการฝกปฏิบัติท่ีมีความแตกตางกัน ใชเวลาในการฝกปฏิบัติท้ังหมด 50 นาที ภายใน
ระยะเวลาของการฝกทักษะการรับรูของกลุมทดลองท่ี 2 นั้นมีชวงเวลาของการทํากิจกรรมท่ีมีความ
ตอเนื่องแตมีความหนักของงานไมเทากัน ในบางกิจกรรมท่ีนักเรียนกําลังปฏิบัติอยูสมาชิกในกลุมก็
ยืนรอเพื่อปฏิบัติในรอบตอไป  การลดปริมาณของไขมันท่ีสะสมในรางกายนั้นจะตองมีการออก
กําลังกายท่ีมีความตอเนื่องและมีความคงท่ีของความหนักของงาน   
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ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา ระดับไขมันในรางกายสามารถที่จะเปล่ียนแปลงไดดีนั้นข้ึนอยูกับ
การควบคุมปริมาณอาหารท่ีรับประทานและการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ โดยมีความหนัก 
ระยะเวลา และความถ่ีของการออกกําลังกายในระดับท่ีเหมาะสม โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมท่ี
ปฏิบัตินั้นจะตองกระตุนการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด และ หายใจเนื่องจากการปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีระยะเวลาที่ยาวนานอยางสมํ่าเสมอรางกายจะดึงไขมันท่ีสะสมอยูในช้ันใตผิวหนังมาใช 
กลาววาซ่ึงสุพิตร (2552)กลาววา การมีไขมันในรางกายเกินระดับปกติทําใหมีอัตราเส่ียงในการเกิด
โรคตางๆ มากมาย เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 
โรคขอเส่ือม และโรคมะเร็ง เปนตน โดยในกลุมเด็ก จะมีโอกาสเส่ียงอยางยิ่งท่ีเปนปจจัยเส่ียงใน
การเกิดโรคอวนได  
  

      1.2 การลุกนั่ง 30 วินาที เพื่อประเมินความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทอง ภายใน
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
พบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม ควบคุมกับกลุม
ทดลองท่ี 1  มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (ตารางท่ี 14) ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานของการมีสุขภาพดี เปนพื้นฐานของ
การพัฒนาความสามารถ มีสวนในการปองกันและลดการบาดเจ็บของรางกาย คนท่ีมีความ
แข็งแรงอยอมสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดดี ศิริรัตน( 2536)  เม่ือทําการทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา กลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 
วินาที ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกับกอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 แตภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบลุก
นั่ง 60 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05(ตารางท่ี 15)ความแข็งแรงและ
อดทนของกลามเนื้อทองมีคาสูงข้ึนในกลุมทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ท่ีเปนกลุมท่ีเขา
รวมในการฝกทักษะการรับรูท่ีผูวิจัยสรางข้ึน จะเห็นไดวาลักษณะของกิจกรรมมีการใชกลามเน้ือ
บริเวณลําตัวสวนกลางในการควบคุมรางกายในการเคล่ือนไหวขณะท่ีปฏิบัติกิจกรรม  มีการปฏิบัติ
ซํ้า ๆ เชน กิจกรรมแกวงมาขามไปท่ีผูฝกจะตองกระโดดเทาคูขามเชือกท่ีแกวงมาอยางตอเนื่อง 
จังหวะของการยอตัวและกระโดดข้ึนเปนการกระตุนใหกลามเนื้อมีการหดตัวและคลายออก ในบาง
จังหวะก็มีการเกร็งคางไวเพ่ือใหอยูในทายอและมีแรงสงในการกระโดด  กิจกรรมตัวลอยเปนการ
กระโดดใหสูงพรอมกับทรงตัวบนเทมโพลีน ซ่ึงผูฝกจะตองมีการควบคุมสวนตาง ๆ ของรางกายให
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ม่ันคง ไมใหลม ท้ังนี้การท่ีทรงตัวไมใหลมนั้นเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ  กลุม
ทดลองท่ี 1 ท่ีไมพบความแตกตางจากผลการฝกทักษะการรับรูดวยการเลนอิสระ ลักษณะการเลน
ของกลุมทดลองท่ี 1 นั้นจะปฏิบัติตามความพ่ึงพอใจของตนเอง  บางกิจกรรมท่ีสนุกสนานก็จะเลน
ซํ้า ๆ บางกิจกรรมท่ีไมชอบเลนก็จะเลิกเลนและหากิจกรรมใหมมาทดแทน   
  

      1.3 การดันพื้น 60 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนบน
ของรางกาย ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของ
กลุมทดลองท่ี 1และกลุมทดลองท่ี 2   มีคาเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนบนของ
รางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ีมีคาเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือ
สวนบนของรางกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(ตารางท่ี 17)  เม่ือทําการ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวากลุมทดลองท่ี  1 มีคาเฉลี่ยของผลการ
ทดสอบดันพื้น 30 วินาที กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ.05 แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4
กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 18) จากผลของการฝกทักษะการรับรูในกลุมทดลองท่ี 1 มี
การพัฒนาในดานของความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนบนของรางกายเปนผลมาจาก
กิจกรรมที่กลุมทดลองท่ี 1 ปฏิบัติจะเปนการปนตาขายเชือก เดินบนเชือกโดยใชแขนจับเชือก
ดานบน การโหนเชือก ซ่ึงเปนกิจกรรมที่กลุมทดลองท่ี 1 มีความสนใจและปฏิบัติซํ้า ๆ อยาง
สมํ่าเสมอ  ในกลุมทดลองท่ี 2 กิจกรรมท่ีฝกจะเปนการฝกประกอบกับอุปกรณ เชน ลูกแชรบอลใน
กิจกรรมบอลรูปดาวท่ีจะตองออกแรงสงบอลใหกับเพ่ือนท่ีอยูตรงขาม กิจกรรมกล้ิงเพลิน ๆ ท่ี
จะตองใชการออกแรงของกลามเน้ือสวนบนท่ีจะตองผลักยางรถยนตไปขางหนา กิจกรรมดังกลาว
เปนสวนชวยในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย 
 

      1.4  การนั่งงอตัวไปขางหนา เพื่อประเมินความออนตัวของกลามเน้ือหลัง และตนขา
ดานหลัง ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8ของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียของผลการนั่งงอตัวไปขางหนา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
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ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการน่ังงอตัวไปขางหนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05(ตารางท่ี 21) เม่ือทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey 
พบวา กลุมทดลองท่ี  2  มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝกกับภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ตลอดท้ังภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึง
การพัฒนาของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง และตนขาดานหลัง อภิปรายไดวา ในการเขารวม
การฝกของกลุมทดลองท่ี2 กอนและหลังการฝกจะตองมีการยืดกลามเนื้อและการเคล่ือนไหว
รางกายสลับขางทุกคร้ัง มีการทําซํ้า สามารถเพ่ิมระดับความออนตัวของรางกายเพ่ิมความยืดหยุน
เปนผลมาจากการที่มีการเคล่ือนไหวอยางสม่ําเสมอ กลามเน้ือเอ็นและขอตอตาง ๆ จึงเพิ่มมุมการ
เคล่ือนไหวมากข้ึน จึงสามารถสรุปไดวากิจกรรมฝกทักษะการรับรูสามารถนํามาใชในการจัด
กิจกรรมเสริมเพื่อการวิจัยคร้ังนี้ เปนกิจกรรมท่ีชวยพัฒนาออนตัวของกลามเนื้อหลัง และตนขา
ดานหลังไดเปนอยางดี  
 

       1.5 การวิ่งออมหลัก เพื่อประเมินความคลองแคลววองไวภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มี
คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุม
ควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(ตารางท่ี 24) เม่ือทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธี
ของ Tukey พบวา ภายในกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝกกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 แตกอนการ
ฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มี
คาเฉล่ียของผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(ตารางท่ี 25)กลุมทดลองท่ี 2มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบวิ่งออมหลัก กอนการฝกกับภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
สวนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ.05 (ตารางท่ี26) เนื่องจาก ความคลองแคลววองไวจัดอยูในสวนขององคประกอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ แตอยางไรก็ดี แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีจะใช
สําหรับเด็กนั้น จําเปนท่ีจะตองมีการประเมินในสวนของความคลองแคลววองไวดวย เนื่องจาก เดก็ท่ี
ขาดความคลองแคลววองไว จะทําใหประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวลดลง ไมคลองตัว การประกอบ
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กิจกรรมการเคล่ือนไหวตาง  ๆเปนไปอยางเช่ืองชา ซ่ึงอาจเปนปจจัยที่ทําใหเกิดความไมปลอดภัย
ในการดําเนินชีวิตประจําวันได สุพิตร(2552)  ในวัยเด็กนั้นจะเปนวัยท่ีตองไดรับการพัฒนาในดาน
ความสามารถทางกลไกของการเคล่ือนไหวเพ่ือใชเปนพ้ืนฐานสําหรับกิจกรรมตาง  ๆท่ีใชใน
ชีวิตประจําวันและเปนการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐานท่ีใชสําหรับการออกกําลังกายและเลนกีฬา  ใน
กลุมทดลองท่ี 1 การเลนอิสระ เชน การวิ่งไลจับ เปนกิจกรรมท่ีตองมีการปรับเปล่ียนตําแหนงของ
รางกายในการหลบหลีกผูท่ีจะมาจับ มีการหยุด จังหวะของการโยกตัวหลบ ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ี
เสริมสรางความคลองแคลววองไวใหเกิดไปพรอมกับความสนุกสนานภายหลังสัปดาหท่ี 4และ8 ท่ี
กลุมทดลองท่ี 2 ไดเขารวมการฝกทักษะการรับรูแลวเห็นการพัฒนาอยางชัดเจน เนื่องมาจาก
รูปแบบของกิจกรรมท่ีจัดข้ึนมีการใชการเคล่ือนไหวของรางกายสวนลาง ในการกระโดดเทาคู 
กระโดดขาเดียว การวิ่งกาวขาม การวิ่งหลบหลีก ท่ีเปนปจจัยท่ีทําใหกลุมทดลองท่ี 2 เกิดการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวเปนผลมาจากการเจารวมกิจกรรมฝกทักษะการรับรูเปนอยางดี   
   

       1.6 การวิ่งระยะไกล เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ีย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ีย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 28) เม่ือทําการทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ Tukey พบวา กลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.
05 แตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4กับภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ในการฝกทักษะการรับรูของกลุม
ทดลองท่ี 1 กิจกรรมแตละกิจกรรมที่เลือกเลนนั้นไมมีความตอเนื่องของการปฏิบัติ  เพ็ญพิมล 
(2537) กลาววา ขณะออกกําลังกายอัตราการใชออกซิเจนจะแปรตามความหนัก เบา ของการออก
กําลังกายโดยอัตราการใชออกซิเจนจะคอย ๆ เพิ่มข้ึนระหวาง 2-3 นาทีแรกของการออกกําลังกาย
แลวจะถึงระดับคงท่ี ในชวงเวลา 3- 6นาที ท้ังนี้ข้ึนอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย ซ่ึง
เปนระดับท่ีอัตราการรับออกซิเจนของเน้ือเยื่อจากเลือดจะใกลเคียงกับการอัตราการใชออกซิเจน
ของเนื้อเยื่อ ในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เซลลตองทํางานมากข้ึนระหวางการออกกําลังกาย 
ปริมาณการใชออกซิเจนและการเกิดคารบอนไดออกไซดทําใหระบบการทํางานเพ่ิมข้ึน ระบบ
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ไหลเวียนจะตองทําหนาท่ีในการแลกเปล่ียนออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดท้ังสองระบบนี้จะ
ทํางานรวมกันในการนําออกซิเจนไปใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อเพื่อใชในการออกกําลังกาย โดย
ความสามารถการทํางานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจนี้จะข้ึนอยูกับความหนัก 
ระยะเวลา และประเภทของการหดตัวของกลามเนื้อ กลุมทดลองท่ี 2 ลักษณะของกิจกรรมมีความ
ตอเนื่องและมีการปฏิบัติซํ้า ๆ เปนระยะเวลานาน จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

จากการศึกษาผลของการฝกทักษะการรับรูท่ีมีตอการเรียนรูและสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธกับสุขภาพ โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงและชาย กําลังศึกษาอยูระดับประถมศึกษาป
ท่ี 1 ปการศึกษา 2554 โรงเรียนเพลินพัฒนา จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 
10 คน คือ กลุมควบคุม (ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนปกติ) กลุมทดลองท่ี 1 (ปฏิบัติกิจกรรม
การเรียนการสอนปกติและเลนอิสระ) และกลุมทดลองท่ี 2 (ปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนปกติ
และเขารวมการฝกทักษะการรับรู) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทดสอบหาคาความแตกตางผลของการ
เรียนรูและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนและภายหลังการรวมกิจกรรมการฝก
ทักษะการรับรูในสัปดาหท่ี 4 สัปดาหท่ี 8 ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

 
 1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบการเรียนรูจากผลการฝกท่ีแตกตางกันของกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
ในการวัดท่ีชวงเวลาท่ีแตกตางกันคือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 พบวาปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมีผลกระทบตอการเรียนรู อยาง
มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 2. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของผลการ
ทดสอบการเรียนรู ระหวางกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมมีคาเฉล่ียของผลการทดสอบ
การเรียนรู ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบการเรียนรู 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 3. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของ
ผลการทดสอบการเรียนรู พบวาคาเฉล่ียของการเรียนรู ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
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.05 สวนกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มีคาเฉล่ียของการเรียนรู กอนการฝกภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 4. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ในการ
ทดสอบสมรรถภาพท่ีสัมพันธกับสุขภาพดังนี้ 
 
      4.1 การวัดเปอรเซนตไขมันใตผิวหนัง เพื่อประเมินระดับเปอรเซ็นไขมันในรางกาย ซ่ึง
เปนดัชนีท่ีช้ีถึงสมรรถภาพทางกายดานองคประกอบของรางกาย ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุมมีคาเฉล่ียของ ระดับเปอรเซ็น
ไขมันในรางกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 12) 
 

    4.2 การลุกนั่ง 30 วินาที เพื่อประเมินความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อทอง ภายใน
กลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
พบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม ควบคุมกับกลุม
ทดลองท่ี 1  มีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 2  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 (ตารางท่ี 14) 
 
  4.3 การดันพื้น 60 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนบน
ของรางกาย ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ทดลองที่ 1และกลุมทดลองท่ี 2   มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนบนของ
รางกาย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ีมีคาเฉล่ียความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือสวนบนของ
รางกาย ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(ตารางท่ี 17) 
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     4.4 การนั่งงอตัวไปขางหนา เพื่อประเมินความออนตัวของกลามเน้ือหลัง และตนขา
ดานหลัง ภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8ของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ียของผลการนั่งงอตัวไปขางหนา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองท่ี 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียของผลการน่ังงอตัวไปขางหนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05(ตารางท่ี 21) 
 
 4.5 การวิ่งออมหลัก เพื่อประเมินความคลองแคลววองไวภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มี
คาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุม
ควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(ตารางท่ี 21) 
 
 4.6 การวิ่งระยะไกล เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจภายในกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 พบวา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉล่ีย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ีย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ตารางท่ี 24) 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยคร้ังนี ้
 
 1. กิจกรรมท่ีใชในการฝกทักษะการรับรูควรมุงเนนพัฒนาใหครอบคลุมในทุกดานการ
พัฒนาระบบประสาทสัมผัส 
 
 2. ลําดับข้ันตอนของกิจกรรมที่ฝกในแตละสัปดาหควรเริ่มจากทักษะการเคล่ือนไหวข้ัน
พื้นฐานโดยเร่ิมจากทักษะท่ีมีความงายไปสูทักษะท่ียากขึ้น 
  

3. กิจกรรมท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนมานั้น สามารถนําไปประยกุตกับนักเรียนระดับประถมศึกษาป
ท่ี 2 และ 3 ได ท้ังนี้ตองข้ึนอยูกับเทคนิคของผูสอน 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1.ควรมีการติดตามผลของการฝกทักษะการรับรู ดวยการบันทึกพฤติกรรมภายหลังจากการ
เขารวมการฝกในระหวางการเรียนวิชาตาง ๆ ควบคูกันไปดวย 

 
2. ในการวิจัยคร้ังนี้กลุมตัวอยางท่ีศึกษาเปนนักเรียนในโรงเรียนแนวทางเลือก ซ่ึงมีการ

เรียนการสอนท่ีเนนกจิกรรมเขามาเปนส่ือในการเรียนรู เพื่อเปนการขยายผลในการวจิัยคร้ังตอไป
ควรศึกษาในกลุมนักเรียนท่ีเรียนในโรงเรียนตามหลักสูตรของกระทรวงศึกษาธิการ 
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เอกสารและสิ่งอางอิง 
 

กมลพรรณ  ชีวพันธุศรี.2550.  สมองกับการเรียนรู.กรุงเทพฯ:พรการพิมพ กรมวิชาการ  
 กระทรวงศกึษาธิการ 
 
ชิตรินทรีย   บุญมา:2552.  รูปแบบการเรียนการสอนกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใชหลักการเรียนรู

ของสมองเปนฐานเพื่อพัฒนาการเรียนรูและสมรรถภาพทางกลไกสําหรับนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 .วิทยานิพนธปริญญาเอก,  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 
ชูศักดิ ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวิธน.  2536.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  พิมพคร้ังท่ี 4. 
    ธรรกมลการพิมพ,  กรุงเทพฯ. 
 
ทิวาพร  เจิมจนัทร. 2551. การพัฒนาแบบประเมินภาวะหลีกหนีตอการรับความรูสึกสัมผัสในเด็ก 

อายุ 3-5 . ป วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชากิจกรรมบําบัด .บัณฑิตวิทยาลัย . 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม  
 
ทิศนา  แขมมณี 2545.  กระบวนการเรียนรู ความหมาย แนวทางการพัฒนา และปญหาของใจ.  

พิมพคร้ังท่ี 1 สํานักพิมพพัฒนาคุณภาพวิชาการ พว.  
 
ทรรศนัย  โกวทิยากร.  2550.  การสอนเด็กท่ีมีปญหาการเรียนรู.  คณะครุศาสตร.  มหาวิทยาลัยราช

ภัฏสวนดุสิต. 
 
ประพันธศิริ  สุเสารัจ.  2551.  การพัฒนาการคิด.  พิมพคร้ังท่ี 1 เทคนิคปร้ินต้ิง, กรุงเทพ 
 
ผดุง   อารยะวญิู,  ดารณี  ศักดิ์ศิริผล,  ประพิมพพงศ  วฒันะรัตน,  อภินวงศ  กูตลาด,  พัชรี   

จิ๋วพัฒนกุล, สิริลักษณ  โปรงสันเทียะ,  บุษบา  ตาไว,  จนิตนา  อําพรภาค,  ชะลอ   
คุปกาญจนกุล,  วัลยา  สุทธิพิบูลย, ผกามาศ  สังขวิจิตร,  และ กัลยาณี  อินตะสิน.  2548. 
กิจกรรมฝกทักษะการรับรู.  สํานักพิมพแวนแกว.  กรุงเทพฯ. 

 
พรพิไล  เลิศวชิา และ อัครภมิู  จารุภากร.  2550.  สมองวัยเร่ิมเรียนรู.  สถาบันวิทยาการการเรียนรู. 
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ไพเราะ  พุมม่ัน.  2543.  กิจกรรมสงเสริมพัฒนาการดานการเคล่ือนไหว.  พิมพคร้ังท่ี 1 สํานักพิมพ  
 แวนแกว กรุงเทพ ฯ. 
 
พัชรีวัลย  เกตแกนจันทร.2542.การบริหารสมอง (Brain Gym). พิมพคร้ังท่ี 3. ภาควิชา 

การศึกษาพเิศษ.  คณะศึกษาศาสตร.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  กรุงเทพฯ. 
 
เพ็ญพิมล  ธัมมรัคคิต.   2537.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย ,น.44-85.ใน วิรุฬห เหลาภทัรเกษม 

(ผูรวบรวม) . กีฬาเวชศาสตร.พี.บี.ฟอเรน บุคสเซนเตอร, กรุงเทพฯ. 
 

มาลินี  จุฑา.  2542.  จิตวิทยาการเรียนการสอน.  อักษราพิพัฒน.  กรุงเทพฯ. 
 
ราตรี  เรืองไทย.  2552.  เอกสารประกอบการเรียนวิชาการทดสอบสมรรถภาพและการฝกทางกาย. 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร,  กรุงเทพฯ. 
 
วิมลรัตน  ดวงแกว.  2539.  การหาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบการรับรูความรูสึกสัมผัสในเด็ก 
    ปกติอาย ุ6-12 ป.   วิทยานิพนธปริญญาเอก,มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
 
วิริยา  บุญชัย.  2529.  การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา.  พิมพคร้ังท่ี2.  กรุงเทพฯ. 
 
วิไลวรรณ  ศรีสงคราม, สุชัญญา  รัตนสัญญา, โรจนรวี พจนพัฒนผล, พีรพล  เทพประสิทธ.  2549.  
 จิตวิทยาท่ัวไป.พิมพคร้ังท่ี 1 . ทริปเพิ้ล กรุป . กรุงเทพฯ. 
 
วรศักดิ ์เพียรชอบ.  2527. หลักและวิธีสอนพลศึกษา.  พิมพคร้ังท่ี2. กรุงเทพฯ .  ไทยวัฒนาพานชิ.  
 
วัลลีย  ภัทโรภาส, สุพิตร  สมาหิโต,  ววิัฒน  วิกรานตโนรส,  เกษม  นครเขตต,  อุดร  รัตนภักดิ์, 

บรรจบ  ภิรมยคํา,  เพิ่มศักดิ์  สุริยจันทร,  สิริพร  ศศิมณฑลกุ,  กาญจนา  ดาราศักดิ์,  
เกษม  สุริยกณัฑ,  ศิริชัย  ศรีพรหม,  อําพร  ศรียาภัย,  พรเพ็ญ  ลาโพธ์ิ,  นิรอมลี  มากะเจ,  
ชิตินทรีย  บุญมา,  บรรณสิทธิ  สิทธิบรรณกุล,  พิมพทอง  สังสุทธิพงศ และนันทวัน   
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เทียนแกว .2553.เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยระดับกอน
ประถมศึกษา อายุ 4-6 ป.กรุงเทพฯ. 
 

ศิริรัตน หิรัญรัตน.  2534.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและกีฬา.  คณะแพทยศาสตร 
ศิริราชพยาบาล,  มหาวิทยาลัยมหิดล,  กรุงเทพฯ. 
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สุนทร  โครตบรรเทา.  2548.  หลักการเรียนรูโดยใชสมองเปนฐาน.  กรุงเทพ.  สถาบันพัฒนา
ผูบริหารการศึกษา. 

 
สรอยสุดา วิทยากร  .2544.  กรอบอางอิงการผสมผสานความรูสึกของสมอง ในวิไลวรรณ 

มณีจักร,  มยุรี เพชรอักษร,  สรอยสุดา วิทยากร และสุภาพร ชินชัย.  กรอบอางอิงใน 
กิจกรรมบําบัดเด็ก.  เชียงใหม: คณะเทคนคิการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

สรินยา  ศรีเพชราวุธ.  2545.  การทํากิจกรรมบําบัด Sensory Integration. เอกสารประกอบการ 
 สอนวิชากิจกรรมบําบัด . คณะเทคนิคการแพทย มหาวิทยาลัยเชียงใหม.   
 
สนธยา  สีละมาด.  2547.  หลักการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา.  พิมพคร้ังท่ี 1.  สํานักพิมพแหง 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  กรุงเทพฯ. 
 
สมบูรณ  อินถมยา.  2547.  การพัฒนาเคร่ืองมือวัดฐานปญญาดานการรับรูภาวการณเคล่ือนไหว 
 ของรางกาย.วทิยานิพนธปริญญาเอก,  จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย. 
 
สันต  สิงหภักดี.  2540.  หลักฐานเบ้ืองตนจากคลินิก: การคนพบความแตกตางของสมอง 2 ซีก .สู 
 อัจริยะดวยสมองสองซีก.โฮลิสติก.กรุงเทพฯ. 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจกิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู 
 
 

รศ.อุดร   รัตนภักดิ ์  ผูทรงคุณวุฒิพเิศษ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตกําแพงแสน 

 
ผศ.เพิ่มศักดิ์   สุริยจันทร  รองอธิการบดี  

มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงใหม 
 

ผศ.ดร.ชลาธิป   สมาหิโต  อาจารยประจําสาขาวิชาปฐมวัยศึกษา 
    คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
อาจารยอิทธิพงษ โลกุตรพล อาจารยสาขาวทิยาศาสตรประถมศึกษา 
    สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือเชิญผูเช่ียวชาญ  
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ที่ ศธ. ศธ. 0513.213/ปวก.ว.330                                                          โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                    ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
              50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 

     26 กันยายน  2554 
 

เรื่อง ขอเรยีนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจกิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู 
เรียน รศ.อุดร   รัตนภักด์ิ 
 

สิ่งที่แนบมาดวย 1. โครงรางวิทยานิพนธ ฉบับยอ 1 ชุด 
 2. กิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
           3. แบบทดสอบการเรียนรู 
 

ดวย นางสาวนิตยา  อินเทศ  นิสิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ได
ดําเนินการทํางานวิจัย เพ่ือเสนอเปนวิทยานิพนธ ในหัวขอเรื่อง “กิจกรรมฝกทักษะการรับรูที่มีตอพัฒนาการ
เรียนรูและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ” (Sensory Integration Activity upon Learning Development 
and Skill Related Fitness ) ภายใตการควบคุมของ 
 

1. รศ. วัลลีย ภัทโรภาส  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
2. รศ.ดร. สุพิตร สมาหิโต  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

 

 ในการน้ี โครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ใครขอ
เรียนเชิญทาน เปนผูเช่ียวชาญพิจารณากิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู ดังกลาว ทั้งน้ี 
เพ่ือใหงานวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง โครงการปริญญา
โท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ ขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

                          ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                          (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 
                          ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 

 

โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท/โทรสาร 02-942-8675 
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ที่ ศธ. ศธ. 0513.213/ปวก.ว.330                                                             โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                       ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
                  50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 

      26 กันยายน  2554 
 

เรื่อง ขอเรยีนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจกิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู 
เรียน ผศ.เพ่ิมศักด์ิ   สุริยจันทร 
 

สิ่งที่แนบมาดวย 1. โครงรางวิทยานิพนธ ฉบับยอ 1 ชุด 
 2. กิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
           3. แบบทดสอบการเรียนรู 
 

ดวย นางสาวนิตยา  อินเทศ  นิสิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ได
ดําเนินการทํางานวิจัย เพ่ือเสนอเปนวิทยานิพนธ ในหัวขอเรื่อง “กิจกรรมฝกทักษะการรับรูที่มีตอพัฒนาการ
เรียนรูและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ” (Sensory Integration Activity upon Learning Development 
and Skill Related Fitness ) ภายใตการควบคุมของ 
 

1. รศ. วัลลีย ภัทโรภาส  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
2. รศ.ดร. สุพิตร สมาหิโต   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

 

 ในการน้ี โครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ใครขอ
เรียนเชิญทาน เปนผูเช่ียวชาญพิจารณากิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู ดังกลาว ทั้งน้ี 
เพ่ือใหงานวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง โครงการปริญญา
โท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ ขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

                          ขอแสดงความนับถือ 
 
 

 

                          (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 
                          ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 

 

โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท/โทรสาร 02-942-8675 
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ที่ ศธ. ศธ. 0513.213/ปวก.ว.330                                                           โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                     ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
                50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 

     26 กันยายน  2554 
 

เรื่อง ขอเรยีนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจกิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู 
เรียน ผศ.ดร.ชลาธิป   สมาหิโต  

 

สิ่งที่แนบมาดวย 1. โครงรางวิทยานิพนธ ฉบับยอ 1 ชุด 
 2. กิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
           3. แบบทดสอบการเรียนรู 
 

ดวย นางสาวนิตยา  อินเทศ  นิสิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ได
ดําเนินการทํางานวิจัย เพ่ือเสนอเปนวิทยานิพนธ ในหัวขอเรื่อง “กิจกรรมฝกทักษะการรับรูที่มีตอพัฒนาการ
เรียนรูและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ” (Sensory Integration Activity upon Learning Development 
and Skill Related Fitness ) ภายใตการควบคุมของ 
 

1. รศ. วัลลีย ภัทโรภาส  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
2. รศ.ดร. สุพิตร สมาหิโต   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

 

 ในการน้ี โครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ใครขอ
เรียนเชิญทาน เปนผูเช่ียวชาญพิจารณากิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู ดังกลาว ทั้งน้ี 
เพ่ือใหงานวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง โครงการปริญญา
โท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ ขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

                          ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                          (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 
                          ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 

 

โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท/โทรสาร 02-942-8675 
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ที่ ศธ. ศธ. 0513.213/ปวก.ว.330                                                        โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                                                                        ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
                   50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 

     26 กันยายน  2554 
 

เรื่อง ขอเรยีนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจกิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู 
เรียน อาจารยอิทธิพงษ  โลกุตรพล 

สิ่งที่แนบมาดวย 1. โครงรางวิทยานิพนธ ฉบับยอ 1 ชุด 
 2. กิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
           3. แบบทดสอบการเรียนรู 
 

ดวย นางสาวนิตยา  อินเทศ  นิสิตปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ได
ดําเนินการทํางานวิจัย เพ่ือเสนอเปนวิทยานิพนธ ในหัวขอเรื่อง “กิจกรรมฝกทักษะการรับรูที่มีตอพัฒนาการ
เรียนรูและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ” (Sensory Integration Activity upon Learning Development 
and Skill Related Fitness ) ภายใตการควบคุมของ 
 

1. รศ. วัลลีย ภัทโรภาส  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
2. รศ.ดร. สุพิตร สมาหิโต   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 

 

 ในการน้ี โครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ใครขอ
เรียนเชิญทาน เปนผูเช่ียวชาญพิจารณากิจกรรมฝกทักษะการรับรูและแบบทดสอบการเรียนรู ดังกลาว ทั้งน้ี 
เพ่ือใหงานวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 

 

จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณอยางยิ่ง โครงการปริญญา
โท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ ขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

                          ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                          (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร สมาหิโต) 
                          ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 

 

โครงการปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทรศัพท/โทรสาร 02-942-8675 
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ภาคผนวก ค 

 

แบบประเมินกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
สําหรับผูเช่ียวชาญ 
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การประเมินกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
สําหรับผูเชี่ยวชาญ 

 
 

คําชี้แจง 
 
 การประเมินความเท่ียงตรงเชิงโครงสราง (construct validity) ของกิจกรรมแตละกิจกรรม 
โปรดพิจารณาวา กิจกรรมฝกทักษะการรับรูมีความเหมาะสมในรูปแบบของกิจกรรมที่จัด 
ระยะเวลา อุปกรณ สถานท่ี โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองดังนี้  
 

เห็นดวย หมายถึง มีความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรม สมควรนํามาใชในแบบวัด 
 
ไมเห็นดวย หมายถึง  ไมมีความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรม ซ่ึงสมควรพิจารณาตัดท้ิง 
 

 ไมแนใจ หมายถึง มีความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรม แตควรจะปรับปรุงแกไข 
 
 

 

ขอเสนอแนะเพิ่มเติมของผูเชี่ยวชาญในภาพรวม 
 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................  
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กิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองวางตามระดับความคิดเห็นของทานผูเชี่ยวชาญ 

 
ความคิดเหน็ 

ขอเสนอแนะเพื่อการ
ปรับปรุง 

 
สัปดาห 

ท่ี 

 
ชวง 

 
กิจกรรม เห็น 

ดวย 
ไมเห็น 
ดวย 

ไมแนใจ โปรด
ระบุ 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ      
การเคล่ือนไหวสลับขาง     

อบอุน
รางกาย 

(10 นาที) การขามส่ิงกีดขวาง     
กิจกรรมวงกลมบังคับทิศทาง     
กิจกรรมกล้ิงเพลินเพลิน     

ปฏิบัติ 
กิจกรรม 
(30 นาที) กิจกรรมหมุนรอบตัว     

การเคล่ือนไหวสลับขาง     

1 - 2 

คลายอุน 
(10 นาที) การยืดเหยยีดกลามเนื้อ     

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ      
การเคล่ือนไหวสลับขาง     

อบอุน
รางกาย 

(10 นาที) การขามส่ิงกีดขวาง     
กิจกรรมสรางจังหวะกับลูก
บอล 

    

กิจกรรมพาเพือ่นเขากลุม     

ปฏิบัติ 
กิจกรรม 
(30 นาที) 

กิจกรรมฉันคูกับเธอ      
การเคล่ือนไหวสลับขาง     

3 - 4 

คลายอุน 
(10 นาที) การยืดเหยยีดกลามเนื้อ     

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ      
การเคล่ือนไหวสลับขาง     

อบอุน
รางกาย 

(10 นาที) การขามส่ิงกีดขวาง     

5 – 6 
 
 
 ปฏิบัติ กิจกรรมบอลรูปดาว      
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กิจกรรมขามแกน     กิจกรรม 
(30 นาที) กิจกรรมเรียงรูปทรง     

การเคล่ือนไหวสลับขาง     

 
 

คลายอุน 
(10 นาที) การยืดเหยยีดกลามเนื้อ     

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ      
การเคล่ือนไหวสลับขาง     

อบอุน
รางกาย 

(10 นาที) การขามส่ิงกีดขวาง     
กิจกรรมแกวงมาขามไป     
กิจกรรมตัวลอย     

ปฏิบัติ 
กิจกรรม 
(30 นาที) กิจกรรมหวงยางอากาศ     

การเคล่ือนไหวสลับขาง     

7 - 8 

คลายอุน 
(10 นาที) การยืดเหยยีดกลามเนื้อ     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ลงนาม...............................................................ผูเช่ียวชาญ 
 

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

        ว/ด/ป................/....................../..................... 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบการเรียนรู 
สําหรับผูเช่ียวชาญ 
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การประเมินแบบทดสอบการเรียนรู 
สําหรับผูเชี่ยวชาญ 

 
 

คําชี้แจง 
 

 ขอความอนุเคราะหผูเช่ียวชาญพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงโครงสราง (construct validity) 
ของแบบทดสอบการเรียนรู     โปรดพิจารณาวา แบบทดสอบการเรียนรูสามารถวัดทักษะการคิด 
การสังเกต โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองดังนี้  
 
 เห็นดวย หมายถึง มีความเหมาะสมของแบบทดสอบการเรียนรู สมควรนํามาใช 
 

 ไมเห็นดวย หมายถึง  ไมมีความเหมาะสมของแบบทดสอบการเรียนรู ซ่ึงสมควรพิจารณาตัดท้ิง 
 

 ไมแนใจ หมายถึง มีความเหมาะสมของแบบทดสอบการเรียนรู แตควรจะปรับปรุงแกไข 
 
 

 

ขอเสนอแนะเพิ่มเติมของผูเชี่ยวชาญในภาพรวม 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
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แบบทดสอบการเรียนรู 
คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองวางตามระดับความคิดเห็นของทานผูเชี่ยวชาญ 

 
ความคิดเหน็ 

ขอเสนอแนะเพื่อการ
ปรับปรุง 

 
แบบประเมิน เห็น 

ดวย 
ไมเห็น 
ดวย 

ไมแนใจ โปรดระบุ 
1.อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
1.1 รูปทรงส่ีเหล่ียมจัตุรัส ขนาด 12×12     
1.2 การตัดเปนรูปทรงเรขาคณิตจํานวน 7 
ช้ิน 

    

1.3 วัสดุท่ีใชเปนรูปทรงเรขาคณิต     
1.4 แผนรองสําหรับวางรูปทรง     
2.วิธีการทดสอบ     
2.1 รูปแบบที่ใชในการทดสอบ     
2.2 จํานวนภาพท่ีใชในการทดสอบ     
2.3 ผลการทดสอบในการตอภาพใชการ
บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที 

    

 
 
 
 

 

 

ลงนาม ................................... ............................ผูเช่ียวชาญ 
 

                                                                      (.....................................................................) 
                                                                    ว/ด/ป................/....................../..................... 
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ภาคผนวก จ 

 คูมือกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
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แนวทางการนํากิจกรรมการฝกทักษะการรับรูไปใช 
 

1. กิจกรรมฝกทักษะการรับรูเหมาะสําหรับนักเรียนชวงช้ันท่ี 1 
2. กิจกรรมฝกทักษะการรับรูประกอบดวยกิจกรรม ดังนี ้

1.1 กิจกรรมการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการฝก  
1.2 กิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายสลับขาง  
1.3 กิจกรรมการขามส่ิงกีดขวาง  
1.4 กิจกรรมการฝกท้ังหมด 12 กิจกรรม ประกอบดวย 

 กิจกรรมวงกลมบังคับทิศทาง 

 กิจกรรมกล้ิงเพลินเพลิน 

 กิจกรรมหมุนรอบตัว 

 กิจกรรมสรางจังหวะกับลูกบอล 

 กิจกรรมพาเพือ่นเขากลุม 

 กิจกรรมฉันคูกับเธอ  
 กิจกรรมบอลรูปดาว  
 กิจกรรมขามแกน 

 กิจกรรมเรียงรูปทรง 

 กิจกรรมแกวงมาขามไป 

 กิจกรรมตัวลอย 

 กิจกรรมหวงยางอากาศ 

 

3. กิจกรรมฝกทักษะการรับรูใชระยะเวลาในการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห โดยทุก ๆ 2 สัปดาหจะ
เปล่ียนรูปแบบกิจกรรมในการฝก  

4. กิจกรรมฝกทักษะการรับรูจะแบงชวงของการฝกตอคร้ังออกเปน 3 ชวง คือ ชวงอบอุน
รางกาย (Warm up)ปฏิบัติกจิกรรม(Work out) คลายอุน(Cool down)  ใชระยะเวลาในการ
ฝก 50 นาที/ คร้ัง ฝก 3 คร้ัง/สัปดาห โดยมีรายละเอียดในการฝกดังนี ้
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กิจกรรมฝกทักษะการรบัรู (Sensory training) 
สัปดาหท่ี 1 – 2  

 

ชวง กิจกรรม เวลา (นาที) จํานวน (คร้ัง) 
อบอุนรางกาย 

(Warm up) 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การขามส่ิงกีดขวาง 

10 - 

กิจกรรมวงกลมบังคับทิศทาง 10 3  
กิจกรรมกล้ิงเพลินเพลิน 10 6 

ปฏิบัติกิจกรรม 
(Work out) 

กิจกรรมหมุนรอบตัว 10 4  
คลายอุน 

(Cool down) 
การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

10 - 

เวลารวม 50  

 
สัปดาหท่ี 3 – 4  

 

ชวง กิจกรรม เวลา (นาที) จํานวน (คร้ัง) 
อบอุนรางกาย 

(Warm up) 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การขามส่ิงกีดขวาง 

10 - 
 
 

กิจกรรมสรางจังหวะกับลูกบอล 10 3 รอบ 
กิจกรรมพาเพือ่นเขากลุม 10 3 รอบ 

ปฏิบัติกิจกรรม 
(Work out) 

กิจกรรมฉันคูกับเธอ  10 8 รอบ 
คลายอุน 

(Cool down) 
การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

10 - 

เวลารวม 50  
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สัปดาหท่ี 5 – 6 
 

ชวง กิจกรรม เวลา (นาที) จํานวน (คร้ัง) 
อบอุน
รางกาย 

(Warm up) 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การขามส่ิงกีดขวาง 

10 - 
 
 

กิจกรรมบอลรูปดาว  10 2  คร้ังๆละ5 
นาที 

กิจกรรมขามแกน 10 3  

ปฏิบัติ
กิจกรรม 

(Work out) 
กิจกรรมเรียงรูปทรง 10 5  

คลายอุน 
(Cool down) 

การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

10 - 

เวลารวม 50  
 

สัปดาหท่ี 7– 8 
 

ชวง กิจกรรม เวลา (นาที) จํานวน (คร้ัง) 
อบอุน
รางกาย 

(Warm up) 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การขามส่ิงกีดขวาง 

10 - 

กิจกรรมแกวงมาขามไป 10 4  
กิจกรรมตัวลอย 10 3  

ปฏิบัติ
กิจกรรม 

(Work out) กิจกรรมหวงยางอากาศ 10 2 คร้ังๆละ 4 
นาที 

คลายอุน 
(Cool down) 

การเคล่ือนไหวสลับขาง 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

10 
 

- 

เวลารวม 50  
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ขอปฏิบัติในการฝกกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
 

1. ผูฝกตองจัดเตรียมอุปกรณท่ีใชในการฝกแตละกิจกรรมใหพรอม โดยจะตองมีการ
ตรวจสอบความพรอมของอุปกรณท่ีใชทุกคร้ัง 

2. ผูฝกตองช้ีแจงวิธีการปฏิบัติกิจกรรมตอผูเขารับการฝกอยางชัดเจน 
3. ในระหวางท่ีเขารับการฝกไมอนุญาตใหผูเขารับการฝกคนอ่ืนท่ียังไมถึงรอบของตนเองใน

การฝกปฏิบัติไปทํากิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกจิกรรมอ่ืน ๆ  
4. ในระหวางการฝกปฏิบัติหากผูเขารับการฝกปฏิบัติไมถูกตอง ใหผูฝกใหคําแนะนํา

หลังจากผูรับการฝกปฏิบัติเสร็จแลว 
5. ผูฝกตองสํารวจความพรอมของผูเขารับการฝกทุกคร้ัง หากผูเขารับการฝกมีอาการไมสบาย

ควรหยดุพัก 
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กิจกรรมการอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณคอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 
2. เอียงศีรษะไปทางดานซายชา ๆ ใชมือซายดึงศีรษะเบา ๆ จนรูสึกตึง ปฏิบัติคางไว 15  

วินาที 
3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในดานตรงขาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ1  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณคอ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณคอ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. ประสานมือไวดานหลังแลวกมศีรษะลงชา ๆ จนรูสึกตึงปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
 

3. เงยศีรษะข้ึนชา ๆ โดยประสานมือไวดานหนาแลวเงยจนรูสึกตึงปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ2  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณคอ 
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การยืดเหยียกลามเนื้อไหลและแขนดานหลัง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. มือซายขามศีรษะไปแตะสะบักขวา 
 

3. มือขวาจับท่ีขอศอกซาย และออกแรงดึงไปทางขวาอยาชา ๆปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในแขนตรงขาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ3  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อไหลและแขนดานหลัง 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อหลังสวนบน ไหลและแขน 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. มือซายไขวผานอก มือขวาจบัท่ีขอศอก 
 

3. ออกแรงดึงไปทางขวาอยางชา ๆ จนรูสึกวาตึงปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในแขนตรงขาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ4  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อหลังสวนบน ไหลและแขน 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. มือสองขางประสานกันเหนือศีรษะ 
 

3. เอียงตัวไปดานขวาชา ๆ แตไมเกิน 20 องศาปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในดานตรงขาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ5  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
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การยืดเหยียดกลามเนื้ออกและไหล 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. มือ  2 ขางประสานกันดานหลัง แขนเหยียดตรง 
 

3. คอย ๆ ยกแขนข้ึนดานบนชา ๆ ใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
ขณะปฏิบัติตวัต้ังตรงไมโนมไปดานหนา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ6  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้ออกและไหล 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อปลายแขนดานใน 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. เหยยีดแขนซายไปดานหนา โดยหงายมือ ใชมือขวาดึงมือเขาหาลําตัวชา ๆ จนรูสึกตึง 
ปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
 

3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในแขนตรงขาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ7  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อปลายแขนดานใน 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อปลายแขนดานนอก 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. เหยยีดแขนซายไปดานหนา โดยคว่ํามือ ใชมือขวาดึงมือเขาหาลําตัวชา ๆ จนรูสึกตึง 
ปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
 

3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในแขนตรงขาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ8  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อปลายแขนดานนอก 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อหลัง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทากวางประมาณชวงไหล 
 

2. มือสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะ 
 

3. กมตัวลงใหมือเขาใหลเทามากท่ีสุด ปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ9  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อหลัง 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนขาเดยีว เอ้ือมมือซายไปจับปลายเทาขวาดึงเทาเขาหากนใหมากท่ีสุดปฏิบัติคางไว  
 15 วินาที 

 
2. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในดานตรงขาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ10  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหลังและนอง 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนแยกเทาในลักษณะเทานําเทาตาม ใหขาขวาอยูดานหนา โดยปลายเทาท้ัง 2 ขางช้ีไป 
ดานหนา มือท้ังสองขางจับท่ีตนขาดานหนา 
 

2. อขาซายท่ีอยูขางหลังชา ๆ จนรูสึกตึงท่ีขาขวาท่ีอยูขางหนาปฏิบัติคางไว 15 วินาที 
 

3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในดานตรงขาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ11  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหลังและนอง 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานใน 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตรงแยกเทาท้ัง 2 ขางกวางกวาชวงไหล มือจับท่ีตนขาดานหนา 
 

2. ยอขาซายลงไปดานขางชา ๆ โดยขาขวายงัคงเหยยีดตรงฝาเทาติดพื้นปฏิบัติคางไว  
15 วินาท ี

 
3. ปฏิบัติซํ้าอีกคร้ังในดานตรงขาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ12  ภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานใน 
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กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายสลับขาง 
 

การฝกเอียงตวัสลับขาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตัวตรง แยกขาประมาณชวงไหล มือจับเอว 
 

2. กางแขนท้ังสองขางต้ังฉากกับลําตัว เอียงตัวไปทางซาย 
 

3. มือจับเอว 
 

4. กางแขนท้ังสองขางต้ังฉากกับลําตัว เอียงตัวไปทางขวา 
 

5. ปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจังหวะ จํานวน 20 คร้ัง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ13  ภาพประกอบการฝกเอียงตัวสลับขาง 
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การฝกชูแขนสลับขาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตัวตรง แยกขาประมาณชวงไหล มือจบัเอว 
 

2. ชูแขนซายข้ึนเหยยีดตรง แขนขวาแนบลําตัว พรอมท้ังกํามือ 
 

3. มือจับเอว 
 

4. ชูแขนขวาข้ึนเหยียดตรง แขนซายแนบลําตัว พรอมท้ังกํามือ 
 

5. ปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจังหวะ จํานวน 20 คร้ัง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ14  ภาพประกอบการฝกชูแขนสลับขาง 
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การฝกบิดลําตวัสลับขาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตัวตรง แยกขาประมาณชวงไหล มือจับเอว 
 

2. กางแขนท้ังสองขางต้ังฉากกับลําตัวบิดลําตัวไปดานซาย 
 

3. มือจับเอว 
 

4. กางแขนท้ังสองขางต้ังฉากกับลําตัวบิดลําตัวไปดานขวา 
 

5. ปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจังหวะ จํานวน 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ15  ภาพประกอบการฝกบิดลําตัวสลับขาง 
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การฝกกมแตะสลับบนและลาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตัวตรง แยกขาประมาณชวงไหล มือจับเอว 
 

2. ชูแขนท้ังสองขางข้ึนเหยียดใหตึง 
 

3. มือจับเอว 
 

4. กมตัวลงใชมือสองขางแตะท่ีเทา 
 
5. ปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจังหวะ จํานวน 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ16  ภาพประกอบการฝกกมแตะสลับบนและลาง 
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การฝกบิดยกเขาแตะสลับ 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตัวตรง แยกขาประมาณชวงไหล มือจับเอว 
 

2. ยกเขาซายมาดานหนามือขวาแตะท่ีหัวเขาซาย 
 

3. มือจับเอว 
 

4. ยกเขาขวามาดานหนามือซายแตะท่ีหัวเขาขวา 
 

5. ปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจังหวะ จํานวน 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ17  ภาพประกอบการฝกบิดยกเขาแตะสลับ 
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การฝกกาวสลับหนาและหลัง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ยืนตัวตรง แยกขาประมาณชวงไหล มือจับเอว 
 

2. ชูแขนซายเหยียดตรงมาดานหนา และปลายเทาขวาแตะดานหลังใหขาเหยียดตรง 
 

3. มือจับเอว 
 

4. ชูแขนขวาเหยียดตรงมาดานหนา และปลายเทาซายแตะดานหลังใหขาเหยียดตรง 
 

5. ปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจังหวะ จํานวน 20 คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี จ18  ภาพประกอบการฝกกาวสลับหนาและหลัง 
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แบบฝกกิจกรรมอบอุนรางกาย  
โดยกิจกรรมการขามส่ิงกีดขวาง 

 
วัตถุประสงค 
 
 เพื่อเปนการเตรียมความพรอมทางดานรางกาย 
  
อุปกรณ 
 

1. กรวยสูง 60 เซนติเมตร จํานวน 4 อัน 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 10 อัน 
3. ร้ัวทําดวยทอ P.V.C สูง 15 เซนติเมตร จํานวน 9 อัน 
4. กรวยดิสโคน 4 อัน 
5. ลูกวอลเลยบอล  4  ลูก 
6. เทปวัดระยะทาง 

 
การเตรียมสถานท่ี 
 
 พื้นที่ใชทํากจิกรรมจะเปนส่ีเหลียมจัตุรัส มีความยาวดาน 15 เมตร ระยะทางท้ังหมด 60 
เมตร โดยกําหนดใหวางกรวย สูง 60 เซนติเมตร ทุก 4 มุม และแตละดานจะมีการวางอุปกรณดังนี ้
 

1. จุดท่ี 1 – 2 วัดจากจุดเร่ิมตน 5 เมตรวางกรวยสูง 30 เซนติเมตร 1 อัน 
2. จุดท่ี 2 – 3 วางจานหลักทุก ๆ ระยะ 2 เมตร แลวนําลูกวอลเลยบอลวางบนจานหลัก 
3. จุดท่ี 3 – 4 วางกรวยสูง 30 เซนติเมตร ทุก ๆ ระยะ 1 เมตร 
4. จุดท่ี 4 – 1 วางร้ัว P.V.C ทุก ๆ ระยะ 1 เมตร 
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ภาพผนวกท่ี จ19  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมการขามส่ิงกีดขวาง 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกยื่นท่ีจดุเร่ิมตน จากจุดท่ี 1 ไปจุดท่ี 2 ใหวิ่งเหยาะ ๆ 
2. จากจุดท่ี 2 ไปจุดท่ี 3 ใหวิ่งกาวขามส่ิงกีดขวาง โดยสลับขาซายและขวา 
3. จากจุดท่ี 3 ไปจุดท่ี 4 ใหวิ่งซิกแซกออมกรวย 
4. จากจุดท่ี 4 ไปจุดท่ี 1 ใหกระโดดเทาคูขามร้ัว 
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ภาพผนวกท่ี จ20  ภาพประกอบกิจกรรมการขามส่ิงกีดขวาง 
 
หมายเหตุ   
 
 ใหผูรับการฝกวิ่งเหยาะๆ จากจุดเร่ิมตน พอถึงระยะทาง 5 เมตร ถึงใหคนตอไปเร่ิมวิง่จน
ครบทุกคนในแถว 
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กิจกรรม วงกลมบังคับทิศทาง 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหว 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูการทรงตัวและการรับรูทิศทาง 
3. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการมอง 

 
อุปกรณ 
 

1. วงลอรถจักยานยนต ขนาดเสนผาศูนยกลาง 41 เซนติเมตร จํานวน 40  อัน 
2. กรวย สูง 30 เซนติเมตร จํานวน  6  อัน 
3. เทปวัดระยะทาง 

 
การเตรียมสถานท่ี 
 

พื้นที่ในการปฏิบัติกิจกรรมแบงเปน 3 จุด คือ A B และC  แตละจดุหางกัน 4 เมตร โดยมี
การเตรียมสถานท่ีดังนี ้

 
1. กําหนดใหจุด 1A คือ จุดเร่ิมตน วัดระยะทางมา 2 เมตร แลววางวงลอรถจักยานยนต

ติดกันเปนแนวเสนตรง 10 อัน กําหนดใหวงลอท่ี 1 คือ  A1 – A10 ตามลําดับ เม่ือถึง 
A10 วัดระยะทางมา 2 เมตรแลววางกรวย 

2. จากจุดท่ี 1A  วัดระยะทางมา 4 เมตร วางกรวยจะเปนจุด 1B วัดระยะทางมา 2 เมตร
แลววางวงลอรถจักยานยนตสลับฟนปลา 20 อัน กําหนดใหวงลอท่ี 1 คือ  B1 – B20 
ตามลําดับ เม่ือถึง B20 วัดระยะทางมา 2 เมตรแลววางกรวย  

3. จากจุดท่ี 1B  วัดระยะทางมา 4 เมตร วางกรวยจะเปนจุด 1Cวัดระยะทางมา 2 เมตร 
แลววางวงลอรถจักยานยนตติดกันเปนแนวเสนตรง 10 อัน กําหนดใหวงลอท่ี 1 คือ  
C1 – C10 ตามลําดับ เม่ือถึง C10 วัดระยะทางมา 2 เมตรแลววางกรวย  
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ภาพผนวกท่ี จ21  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมวงกลมบังคับทิศทาง 
 
วิธีการปฏิบัต ิ

1. ใหผูรับการฝกยืนในทาเตรียมพรอม ยืนตรง มือเทาเอว 
2. จากจุดเร่ิมตนใหเดนิเขาไปเม่ือถึงวงลอ A1 ใหกระโดดเทาคูเขาไปในวงลอจนถึงA 10 

อยางตอเนื่อง เม่ือถึง A10 ใหเดินไปทีจุ่ด 2A และเดนิมาที่จุด 2B 
3. จากจุด 2B ใหเดินเขาไปเม่ือถึงวงลอใหกระโดดเขาไปทีว่งลอ B20 และ B19 

ตามลําดับโดยใหหนัหนาตรงขณะกระโดดไปทางซายและขวาจนถึง B1 ใหเดินไปที่
จุด 1B และเดนิมาท่ีจุด 1C 

4. จากจุด 1C เดนิเขาไปเม่ือถึงวงลอ C1 ใหกระโดดเทาคูเขาไปในวงลอจนถึง C10 อยาง
ตอเนื่อง เมื่อถึง C10 ใหเดินวนทางซายมาท่ีจุดเร่ิมตนเพือ่รอปฏิบัติรอบตอไป 

หมายเหต ุ การเร่ิมตนใหผูรับการฝกกระโดดไปถึง A5 ถึงจะใหผูรับการฝกคนตอไปเร่ิม 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี จ22   ภาพประกอบกิจกรรมวงกลมบังคับทิศทาง 
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กิจกรรมกล้ิงเพลินเพลิน 
 

วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการสัมผัส 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูทิศทาง 

 
อุปกรณ 

1. วงลอรถยนต ขนาดเสนผาศูนยกลาง 45 เซนติเมตร จํานวน 5 อัน 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 10 อัน   

 
การเตรียมสถานท่ี 
 

จัดเตรียมสถานท่ีท้ังหมด 5 จุด กําหนดให จุด A ,B, C, D, E  แตละจุดหางกัน 2 เมตร และ
จากจุดเร่ิมตน จนถึงจุดส้ินสุดของแตละแถวหางกัน  10 เมตร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี จ23  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมกล้ิงเพลินเพลิน 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกจับคู แลวยืนตามจุดท่ีกําหนดให 
2. ผูรับการฝกใชมือท้ังสองขางจับวงลอรถยนตตั้งข้ึน เม่ือไดยินสัญญาณเร่ิมใหผูรับการ

ฝกกล้ิงวงลอไปขางหนาดวยมือท้ังสองขางออมกรวยท่ีกําหนด 
3. สงวงลอใหกับเพื่อนในทีม 

 
ภาพผนวกท่ี จ24  ภาพประกอบกิจกรรมกลิ้งเพลินเพลิน 
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กิจกรรมหมุนรอบตัว 
 

วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อฝกทักษะการตัดสินใจและความเช่ือม่ันในตนเอง 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหว 
3. เพื่อฝกทักษะการสรางจังหวะในการเคล่ือนไหว 

 
อุปกรณ 
 

1. เชือกกระโดด จํานวน 10 เสน 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน10 อัน   

 
การเตรียมสถานท่ี 
 

จัดเตรียมสถานท่ีท้ังหมด 5 จุด กําหนดให จุด A ,B, C, D, E  แตละจุดหางกัน 2 เมตร และ
จากจุดเร่ิมตน จนถึงจุดส้ินสุดของแตละแถวหางกัน  10 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ25  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมหมุนรอบตัว 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกยืนตามจดุท่ีกําหนดให 5 จุด จุดละ 2  คน 
2. ผูรับการฝกทุกคนจะมีเชือกกระโดดของตนเองและถือเชือกกระโดดไวดานหลัง 
3. เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหหมุนเชือกมาขางหนาและกระโดดเคล่ือนท่ีไปดานหนา โดย

ใหสรางจังหวะของการกระโดดดวยตนอง จนกระท้ังเคล่ือนท่ีครบระยะทาง 10 เมตร 
คนท่ี 2 ถึงจะเร่ิมปฏิบัติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ26  ภาพประกอบกิจกรรมหมุนรอบตัว 
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กิจกรรมสรางจังหวะกับลูกบอล 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการสัมผัส 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการประสานงานระหวางมือกับตา 
3. เพื่อพัฒนาทักษะการกะระยะและการออกแรงท่ีเหมาะสม 

 
อุปกรณ 

1. ลูกแชรบอล เบอร 4  จํานวน 10 ลูก 
2. กรวยสูง  60 เซนติเมตร จํานวน  4  อัน 
3. กรวยดิสโคน จํานวน  16  อัน 
4. เทปวัดระยะทาง 

 
การเตรียมสถานท่ี 
 พ้ืนท่ีในการปฏิบัติกิจกรรมจะเปนรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัส แตละดานยาว 10 เมตร โดยกําหนดให
จุดท่ี 1A เปนจดุเร่ิมตน จากจุดท่ี 1A – 4A  จะวางกรวยดิสโคน ระยะหางระหวางกรวยดิสโคน 2 
เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ27  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมสรางจังหวะกับลูกบอล 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกยื่นเขาแถวตอนลึกท่ีจุดเร่ิมตนถือลูกแชรบอลดวยมือท้ังสองขางอยูระดับอก 
2. เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหผูรับการฝกเดินไปขางหนาเม่ือถึงจุดท่ีวางกรวยดิสโคน ใหทุม

บอลลงกับพื้นเม่ือบอลกระดอนข้ึนมา ใหใชสองมือรับบอลและเดินตอไปตามจุดท่ีกําหนด
จนครบ 

 
หมายเหตุ  การเร่ิมตนใหผูรับการฝกเดินถึงจุดท่ี 2A กอนผูรับการฝกคนตอไปถึงจะเร่ิม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ28  ภาพประกอบกิจกรรมสรางจังหวะกับลูกบอล 
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กิจกรรมพาเพื่อนเขากลุม 

 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูทิศทาง 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการมอง 
3. เพื่อพัฒนาความจํา 

 
อุปกรณ 

1. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน14 อัน   
2. ตัวตอทรงส่ีเหล่ียม คละสี จํานวน 100 ช้ิน  
3. เทปวัดระยะทาง 
4. โตะสําหรับวางรูปทรง สูง 80 เมตร (โตะเรียน) จํานวน 5 ตัว 

 
การเตรียมสถานท่ี 
 จากจุดเร่ิมตนวางกลองรูปทรงวัดระยะทางมา 2 เมตร จะเปนจดุในการวางจุดที่ 1 ในแนว
เสนเดียวกนัวดัระยะทางมา 4 เมตร จะเปนจุดในการวางหลักท่ี 3 จากหลักท่ี 3 วัดระยะทางมาอีก 4 
เมตร จะเปนจดุวางหลักท่ี 5 จากหลักท่ี 1, 3, ทํามุม 45 องศา วัดระยะทาง 2 เมตรจะเปนการวางหลัก
ท่ี 2, 4 จากจุดที่ 5 วัดระยะทางมา 2 เมตรเปนจุดวางรูปทรง จัดเตรียมสถานท่ีท้ังหมด 2 จุด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ29  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมพาเพื่อนเขากลุม 
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 วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. แบงผูรับการฝกเปน 2 กลุม กลุมละ 5 คน แลวยนืท่ีจุดเร่ิมตน 
2. เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหผูฝกหยิบตัวตอทรงส่ีเหล่ียมมาตอกัน3 ช้ิน แลววิ่งไปออม

ซายในหลักท่ี 1 แลวไปออมขวาในหลักท่ี 2 ตอไปจะออมซายในหลักท่ี 3 ออมขวาใน
หลักท่ี 4 ออมซายในหลักท่ี 5 แลวนําตัวตอไปวางที่โตะ  แลววิ่งยอนกลับในจุดท่ีวิ่งมา 

3. ตัวตอของผูฝกจะใหวางเปนแถวโดยเรียนลําดับ 
4. เม่ือผูรับการฝกปฏิบัติรอบ 2และ 3  ใหนําตัวตอไปตอกบัตัวตอแถวแรกของตนเอง   

 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกท่ี จ30  ภาพประกอบกิจกรรมพาเพ่ือนเขากลุม 
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กิจกรรมฉันคูกับเธอ  
 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหว 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการสัมผัส 
3. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูทิศทาง 

 
อุปกรณ 

1. วงลอรถจักรยานยนต  ขนาดเสนผาศูนยกลาง 41 เซนติเมตร จํานวน 20  อัน 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 10 อัน   
3. เทปวัดระยะทาง 

 
การเตรียมสถานท่ี 

จัดเตรียมสถานท่ีท้ังหมด 5 จุด กําหนดให จุด A ,B, C, D, E  แตละจุดหางกัน 2 เมตร และ
จากจุดเร่ิมตน จนถึงจุดส้ินสุดของแตละแถวหางกัน  10 เมตร ใหวางวงลอรถจักรยานยนตตรงกนั 
ทุก ๆ ระยะ 2 เมตร ใน 1 แถวจะวางวงลอรถจักรยานยนตได 4 อัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ31   ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมฉันคูกับเธอ 



 
 
 
 

160 

วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกจับคูยืนตามจดุท่ีกําหนดให 5  กลุม 
2. เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหผูรับการฝกคนแรกวิ่งไปขางหนาแลวหยิบวงลอ

รถจักรยานยนตตั้งข้ึนผูรับการฝกคนท่ี 2 วิง่ไปรอดวงลอรถจักรยานยนตแลววิ่งตอไป
อันท่ี 2 หยิบวงลอรถจักรยานยนตตั้งข้ึนเพื่อใหคนท่ี 1 รอด ทําสลับไปเร่ือย ๆ จนถึงจุด
สุดทาย 

3. เม่ือถึงแลวใหผูรับการฝกวิ่งเหยาะ ๆ กลับมายังจุดเร่ิมตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ32   ภาพประกอบกิจกรรมฉันคูกับเธอ 
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กิจกรรมบอลรูปดาว 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อฝกทักษะการใชมือในการควบคุมลูกบอลใหเคล่ือนท่ีไดตรงทิศทาง 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูการประสานงานระหวางมือและตา 
 

อุปกรณ 
 

1. ลูกแชรบอลเบอร 4  จํานวน 1 ลูก 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 5 อัน   
3. เทปวัดระยะทาง 

 
การเตรียมสถานท่ี 
 พื้นที่ในการประกอบกิจกรรมนี้จะเปนรูปดาว โดยกําหนดใหแตละดานหางกนัดานละ 3  
เมตร และใชกรวยวางแตละจุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ33   ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมบอลรูปดาว 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูฝกยนืตามจุดท่ีกําหนดให 5 จุด จุดละ 2 คน โดยกําหนดใหสงบอลสองมือระดับ
อก 

2. ผูฝกจุดที่ 1 เปนผูเร่ิมสงลูกบอลใหจุดท่ี 3 แลววิ่งไปตอแถวจุดท่ี 3 
3. ผูฝกที่อยูจุดท่ี 3 สงลูกบอลใหจุดท่ี 5 แลววิง่ไปตอแถวจดุท่ี 5 
4. ผูฝกที่อยูจุดท่ี 5 สงลูกบอลใหจุดท่ี 2 แลววิง่ไปตอแถวจดุท่ี 2 
5. ผูฝกที่อยูจุดท่ี 2 สงลูกบอลใหจุดท่ี 4 แลววิง่ไปตอแถวจดุท่ี 4 
6. ผูฝกที่อยูจุดท่ี 4 สงลูกบอลใหจุดท่ี 1 แลววิง่ไปตอแถวจดุท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมบอลรูปดาว 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ34   ภาพประกอบกิจกรรมบอลรูปดาว 
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กิจกรรมขามแกน 
 

วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวสลับขาง 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการประสานงานระหวางมือกับตา 

 
 อุปกรณ 
 

1. ถุงถ่ัว น้ําหนกั 0.5 กิโลกรัม จํานวน  10 ถุง 
2. วงลอรถจักรยานยนตขนาดเสนผาศูนยกลาง 41 เซนติเมตร ผูกเชือก จาํนวน 2  อัน 
3. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 2  อัน   

 
การเตรียมสถานท่ี 
 จากจุดเร่ิมตน วัดระยะทางมา 6 เมตร จะเปนจุดท่ีวางกรวยในการโยน วดัระยะทางมา 2 
เมตร จะเปนหวงวงลอรถจักรยานยนต สูงจากพื้น 2 เมตร จัดเตรียมสถานที่ 2 จุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี จ35   ภาพประกอบการเตรียมสถามท่ีกิจกรรมขามแกน 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกโยนรับถุงถ่ัวอยูกับท่ีดวยสองมือ 5 คร้ัง ถือถุงถ่ัวท่ีมือขางขวาแลวโยน
ถุงถ่ัวไปขางซายสูงระดับศีรษะและใชมือขางซายรับถุงถ่ัวพรอมกับเคลื่อนท่ีมา
ดานหนา อยางตอเนื่องจนถึงจุดท่ีกําหนดใหโยน 

2. เม่ือถึงจุดท่ีกําหนดใหโยนถุงถ่ัวใหเขาหวง เสร็จแลวใหผูฝกวิ่งเหยาะกลับไปยัง
จุดเร่ิมตน 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบกิจกรรมขามแกน 

 
 

ภาพผนวกท่ี จ36   ภาพประกอบกิจกรรมขามแกน 
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กิจกรรมเรียงรูปทรง 
 
วัตถุประสงค 
 

1.  เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูการทรงตัว  
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหวสลับขางซายและขวา 
3. เพื่อพัฒนาทักษะความจํา 

 
อุปกรณ 
 

1. กรวยสูง  30  เซนติเมตร จํานวน  10  อัน 
2. กรวยดิสโคนจาํนวน 5 อัน 
3. ลูกวอลเลยบอล จํานวน 5  ลูก 
4. ภาพการวางรูปทรง จํานวน 5 แผน 
5. โตะสําหรับวางรูปทรง สูง 80 เมตร (โตะเรียน) จํานวน 5 ตัว 
6. เทปวัดระยะทาง 
7. รูปทรงเลขาคณิตทําจากไม ประกอบดวย  

รูปสามเหล่ียม ขนาด 5×5เซนติเมตร หนา 2 เซนติเมตร จาํนวน 40 ช้ิน 
รูปส่ีเหล่ียมจัตรัุส ขนาด 5×5 เซนติเมตร หนา 2 เซนติเมตร จํานวน 30 ช้ิน 
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การเตรียมสถานท่ี 
 

จัดเตรียมสถานท่ีท้ังหมด 5 จุด กําหนดให จุด A ,B, C, D, E  แตละจุดหางกัน 3 เมตร และ
จากจุดเร่ิมตน ของแตละแถววางกลองใสรูปทรงและรูปแบบการวางรูปทรง วัดระยะทางจาก
จุดเร่ิมตนมา 4 เมตร วางกรวยดิสโคนและนําลูกวอลเลยบอลวางบนกรวยดิสโคน วดัระยะทางมา 4 
เมตร วางกรวยท่ี 2 และโตะเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ37   ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมเรียงรูปทรง 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ผูรับการฝกยืนท่ีจุดเร่ิมตน เม่ือไดยินสัญญาณเร่ิมใหผูรับการฝกหยิบรูปทรงเลขาคณิต
ตามภาพท่ีกําหนดให โดยใหถือขางละ 1 ช้ิน 

2. ใหผูรับการฝกเขยงดวยเทาขวาเคล่ือนท่ีไปขางหนาเม่ือถึงจุดท่ีวางลูกวอลเลยบอลให
เปล่ียนเปนเขยงดวยเทาซาย 

3. เม่ือถึงจุดท่ี 2  ของแตละแถวใหเรียงรูปทรงเรขาคณิตใหเหมือนตนแบบแลวใหวิ่ง
เหยาะกลับมาตอทายแถวเพ่ือรอปฏิบัติรอบตอไป 
 

 
 

 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ38   ภาพประกอบกิจกรรมเรียงรูปทรง 
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กิจกรรมแกวงมาขามไป 
 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหว 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการตัดสินใจ 
3. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูดานการมองและการกะระยะ 

 
อุปกรณ 

1. เชือกมะลิลา ขนาดเสนรอบวง 6 เซนติเมตร ยาว  8 เมตร จาํนวน 2  เสน 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 6 อัน 

 
การเตรียมสถานท่ี 

จากจุดเร่ิมตน 1A - จุดเร่ิมตน 2A ระยะทาง 12 เมตร โดยกําหนดตําแหนงดังนี ้
 จากจุดเร่ิมตน 1A วัดระยะทางมา 4 เมตร เปนผูแกวงเชือก A1 และ A2 ผูแกวง

เชือก A1 และ A2 ยืนหางกัน 4 เมตร โดยใหจุดโคงของเชือกอยูตรงกับจุดเร่ิมตน 
 จากจุดเร่ิมตน 2A วัดระยะทางมา 4 เมตร เปนผูแกวงเชือก B1 และ B2 ผูแกวง

เชือก B1 และ B2 ยืนหางกนั 4 เมตร โดยใหจุดโคงของเชือกอยูตรงกับจุดเร่ิมตน 
 ระยะหางระหวางผูแกวงเชือกจุด A กับ B  4 เมตร  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ39   ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมแกวงมาขามไป 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. แบงผูรับการฝกเปน 2 กลุม กลุมละ 5 คน แลวยนืท่ีจุดเร่ิมตน 1A และ 2A 
2. ผูรับการฝกคนท่ี 1 ของแถว1A และ 2A จะเร่ิมพรอมกัน ดังนี ้

 จุด 1A วิ่งเหยาะๆ เขามาหาเชือกโดยหนัหนาไปทางผูแกวงเชือกคนท่ี A1 
กระโดดเทาคูดานขางขามเชือกไปมา  โดยหาจังหวะในการกระโดดดวย
ตนเองท้ังหมด 5 คร้ัง แลววิ่งออมหลังผูแกวงเชือก B1 ไปตอทายแถว 2A เพื่อ
รอปฏิบัติรอบตอไป 

 จุด 2A วิ่งเหยาะๆ เขามาหาเชือกโดยหนัหนาไปทางผูแกวงเชือกคนท่ี B1 
กระโดดเทาคูดานขางขามเชือกไปมา  โดยหาจังหวะในการกระโดดดวย
ตนเองท้ังหมด 5 คร้ัง แลววิ่งออมหลังผูแกวงเชือก B1 ไปตอทายแถว 1A เพื่อ
รอปฏิบัติรอบตอไป 

3. ผูรับการฝกท้ัง 2 แถว จะเร่ิมฝกพรอมกัน และคูตอไปจะเร่ิมฝกเม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิม
จากผูฝกเทานัน้ ผูฝกจะใหสัญญาณเร่ิมเม่ือผูรับการฝกกระโดดเชือกเสร็จและกจ็ะเร่ิมคู
ตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ40   ภาพประกอบกิจกรรมแกวงมาขามไป 
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กิจกรรมตัวลอย 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูการทรงตัว 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหว 

 
อุปกรณ 

1. Tempoline 
2. กรวยสูง  10  เซนติเมตร จํานวน  16  อัน 
3. กรวยดิสโคน จํานวน 8 อัน 
4. ลูกวอลเลยบอล จํานวน 8 ลูก 
5. เทปวัดระยะทาง 
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การเตรียมสถานท่ี 
 

พื้นที่ในการปฏิบัติกิจกรรมจะเปนรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัส แตละดานยาว 10 เมตร โดยแตละจุด
จะวางอุปกรณดังนี ้
1. จากจุดเร่ิมตนจุดท่ี 1A – 2A ทุกระยะ 2 เมตร ใหวางจานหลักและนําลูกวอลเลยบอล

วางบนจานหลัก ซ่ึงจะมีความสูงประมาณ 25 เซนติเมตร 
2. จุดท่ี 2A – 3A ใหวาง Tempoline ตรงกึ่งกลางของจุดแลววางเบาะยืดหยุนรอบ 

Tempoline 
3. จุดท่ี 3A – 4A ทุกระยะ 2 เมตร ใหวางกรวยดิสโคน และนําลูกวอลเลยบอลวางบน

กรวยดิสโคน ซ่ึงจะมีความสูงประมาณ 25 เซนติเมตร 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี จ41   ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมตัวลอย 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

1. ใหผูรับการฝกยืนท่ีจดุเร่ิมตน 1A เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหผูรับการฝกเดินตอเทา  เม่ือ
ถึงจุดท่ีมีลูกวอลเลยบอลใหกระโดดเทาคูขามไป สลับกับการเดินตอเทา จนถึงจุดท่ี 2A 

2. จากจุดท่ี 2A ใหผูรับการฝกเดินข้ึนไปที ่Tempoline แลวกระโดดโดยชูแขนข้ึนใหสุด 5 
คร้ัง แลวเดินไปท่ีจุด 3A 

3. จากจุด 3A ใหผูรับการฝกเดินตอเทา  เม่ือถึงจุดท่ีมีลูกวอลเลยบอลใหกระโดดเทาคูขาม
ไป สลับกับการเดินตอเทา จนถึงจุดท่ี 4A 

4. จากจุด 4A ใหผูรับการวิ่งเหยาะมาท่ีจุด 1A แลวไปตอทายแถวรอปฏิบัติรอบตอไป 
 

หมายเหต ุ การเร่ิมตนใหผูรับการฝกเดินถึงจุดท่ี 2A กอนผูรับการฝกคนตอไปถึงจะเร่ิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี จ42   ภาพประกอบกิจกรรมตัวลอย 
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กิจกรรมหวงยางอากาศ 
 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูทิศทาง 
2. เพื่อพัฒนาทักษะการรับรูตําแหนงการเคลื่อนไหวสลับขางซายและขวา 
3. เพื่อพัฒนาทักษะการคิดและการตัดสินใจ 

 
อุปกรณ 

1. หวงยางขนาดเสนผาศูนยกลาง 12 เซนติเมตร จํานวน  5  อัน 
2. กรวยสูง 30 เซนติเมตร จํานวน 10  อัน 
3. เทปวัดระยะทาง 

 
การเตรียมสถานท่ี 

จัดเตรียมสถานท่ีท้ังหมด 5 จุด กาํหนดให จุด A ,B, C, D, E  แตละจุดหางกัน 4 เมตร และ
จากจุดเร่ิมตน จนถึงจุดส้ินสุดของแตละแถวหางกัน  3 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี จ43   ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีกิจกรรมหวงยางอากาศ 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

ใหผูรับการฝกยืนเปนคู ระหวางคูยืนหางกนั 3 เมตร ตามจุดท่ีกําหนดให  ผูรับการฝกคนท่ี 
1  ของทุกคูเปนผูถือหวงยางท่ีมือขางขวา และฟงคําส่ังในการปฏิบัติจากผูฝกดังนี ้

 
1. ผูรับการฝกคนท่ี 1 โยนหวงยางอยูกับท่ีดวยมือขวา  1 คร้ัง แลวโยนใหผูรับการฝกคน

ท่ี 2 ดวยมือขวา ผูรับการฝกคนท่ี 2 รับหวงยางดวยมือซาย 
2. ผูรับการฝกคนท่ี 2 โยนหวงยางอยูกับท่ีดวยมือขวา  1 คร้ัง แลวโยนใหผูรับการฝกคน

ท่ี 1 ดวยมือขวา ผูรับการฝกคนท่ี 1 รับหวงยางดวยมือซาย 
3. ผูรับการฝกคนท่ี 1 โยนหวงยางอยูกับท่ีดวยมือซาย  1 คร้ัง แลวโยนใหผูรับการฝกคน

ท่ี 2 ดวยมือซาย ผูรับการฝกคนท่ี 2 รับหวงยางดวยมือขวา 
4. ผูรับการฝกคนท่ี 2 โยนหวงยางอยูกับท่ีดวยมือซาย  1 คร้ัง แลวโยนใหผูรับการฝกคน

ท่ี 1 ดวยมือซาย ผูรับการฝกคนท่ี 1 รับหวงยางดวยมือขวา 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี จ44   ภาพประกอบกิจกรรมหวงยางอากาศ 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบการเรียนรู 
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แบบทดสอบการเรียนรู 
 
 แบบทดสอบการเรียนรูนี้ไดพัฒนามาจากเกม 7 ช้ินสรางอัจฉริยะ นีพรรณ (2545) ซ่ึงผูวิจัย
ไดสรางเปนแบบทดสอบการเรียนรู   ทางดานการคิดอยางเปนเหตุเปนผล การสังเกต การจาํแนก
รูปทรงเรขาคณิต จํานวน  7  ช้ิน  ประกอบดวย รูปสามเหล่ียม 5 ช้ิน (เล็ก 2  ช้ิน  กลาง  1 ช้ิน  และ
ใหญ   2  ช้ิน )  รูปส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูน  1 ช้ิน และส่ีเหล่ียมจัตุรัสอีก 1  ช้ิน (ตามภาพประกอบ)  
ท้ัง 7 ช้ินนี้ หากประกอบกนัเขาอยางถูกตองตามตําแหนงจะไดส่ีเหล่ียมจัตุรัสใหญ 1 ภาพ ซ่ึงขนาด  
การทดสอบการเรียนรูนี้กําหนดใหผูทดสอบประกอบภาพท้ังหมด จํานวน 3 ภาพตามลําดับจากภาพ
ท่ี 1-3 โดยจะจบัเวลาแตละภาพท่ีประกอบภาพไดอยางถูกตองตามแบบท่ีกําหนด  จะทําการทดสอบ
กอน ระหวาง และหลังการเขาโปรแกรมฝกทักษะการรับรู  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ฉ1   ภาพประกอบรูปทรงเรขาคณิต  
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. รูปส่ีเหล่ียมจัตรัุส ขนาด 12×12 เซนติเมตร ตัดเปนรูปทรงเรขาคณิต  7  ช้ิน   
3. แผนรองสําหรับวางรูปทรงเพื่อประกอบตามภาพท่ีกําหนด ขนาด 30×30 เซนติเมตร  
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วิธีการทดสอบ 
 

1. ช้ีแจงข้ันตอนการทดสอบการเรียนรู 
2. เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหผูรับการทดสอบเร่ิมตอภาพ รูปท่ี 1 โดยวางรูปทรงเรขาคณิตบน

แผนรองสําหรับวาง เม่ือประกอบภาพเสร็จและใหรอสัญญาณเร่ิมในการตอรูปท่ี 2 และ 3 
ตอไป 

3. บันทึกเวลาการทดสอบเม่ือผูรับการทดสอบเร่ิมประกอบภาพโดยบันทึกเวลาเปนนาทีและ
วินาที 

4. ผลการทดสอบนําเวลาท่ีบันทึกไดท้ัง 3 ภาพมารวมกัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3 
 
ภาพผนวกท่ี ฉ2   ภาพประกอบการทดสอบ 
 
การทดสอบ  ใหทดสอบจํานวน 3 คร้ัง 
 
 คร้ังท่ี 1  ทดสอบกอนการเขารวมกิจกรรมฝกทักษะการรับรู 
 คร้ังท่ี 2   ทดสอบระหวางการเขารวมกิจกรรมฝกทักษะการรับรู สัปดาหท่ี 4 
 คร้ังท่ี 3   ทดสอบหลังการเขารวมกิจกรรมฝกทักษะการรับรู สัปดาหท่ี 8 
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อุปกรณในการทดสอบ 
 
รูปทรงเรขาคณิต จํานวน 7 ชิ้น ใชอุปกรณและมีขั้นตอนการจัดทําดังนี ้
อุปกรณ 

1. แผนโฟมสีน้ําเงิน มีขนาดความกวาง×ยาว 12×12 เซนติเมตร ความหนา 0.5 เซนติเมตร  
จํานวน 1 แผน 

ขั้นตอนการทํา 
1. แบงพื้นท่ีส่ีเหล่ียมจัตุรัสใหเปนชอง ชองละ 3  เซนติเมตร ท้ัง 4 ดาน (ดังภาพประกอบ) 
2. แบงรูปทรงเรขาคณิตท้ังหมด 7 ช้ิน ดังนี ้

 เสนท่ี 1 A – B 
 เสนท่ี 2 C– D 
 เสนท่ี 3 E – F 
 เสนท่ี 4 G – F 
 เสนท่ี 5 H – D  

3. ตัดช้ินสวนรูปทรงเรขาคณิตตามแนวเสนแบงจะไดรูปทรงเรขาคณิตท้ังหมด 7 ช้ิน  
 

ช้ินที่ 1 
 

ช้ินที่ 2 
 

ช้ินที่ 3 
 

ช้ินที่ 4 
 

ช้ินที่ 5 
 

ช้ินที่ 6 
 

ช้ินที่ 7 
 ภาพผนวกท่ี ฉ3   ภาพประกอบรูปทรงเรขาคณิต 

     E                                                       A
 
                                               
                                                 G 
 
 
                                                        C 
 
                                          F 
                                            
                  H                                        
 
B                                D                      
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แผนรองสําหรับวางรูปภาพท่ีกําหนดไวท้ัง 3 ภาพ 
 
อุปกรณ 
 

1. ฟวเจอรบอรด ขนาด 32 ×32  เซนติเมตร จํานวน 1  แผน 
2. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30 ×30 จํานวน 1  แผน 
3. กาวสองหนาแบบบาง จํานวน 1 มวน 
4. สติกเกอรใส จํานวน 1  แผน 

 
ขั้นตอนการทํา 
 

1. นํากระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30 × 30 เซนติเมตร วาดตารางกวาง 6×6 เซนติเมตร จะได
ตารางท้ังหมด 25 ชอง 

2. เม่ือไดตารางแลวใหวาดเสนทแยงมุมบนตารางทุกชอง 
3. นํากระดาษมาติดกาวสองหนาบนฟวเจอรบอรดโดยเวนขอบไวดานละ 1 เซนติเมตร แลว

นําสติกเกอรใสมาเคลือบทับบนแผนรองสําหรับวางรูปทรงเพ่ือประกอบภาพท่ีกําหนดไว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี ฉ4   ภาพประกอบแผนรองสําหรับวางรูปภาพ 
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ภาคผนวก ช  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ  
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ความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
(Skinfold Thickness) 

 
วัตถุประสงคการทดสอบ 
 
 เพื่อประเมินองคประกอบของรางกายในสวนของปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกาย โดย
การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
 
คาความเชื่อม่ัน  0.94 
 
คาความแมนตรง 0.92 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 

1. สายวัด 
2. เคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง  

 
วิธีการปฏิบัต ิ

 
ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลัง (triceps 

skinfold) 
 
1.  ใหผูรับการทดสอบยืนตรง หันหลังใหผูทดสอบ 
2.  ใหผูรับการทดสอบงอขอศอกขางท่ีถนัดจนทอนแขนสวนบน และทอนแขน

สวนลางต้ังฉากกัน โดยทอนแขนสวนบนแนบกับลําตัว และทอนแขนสวนลางช้ีตรงไปขางหนา 
3.  ใหผูทดสอบใชสายวดั วดัระยะหางระหวางปุมกระดกูของกระดูกสะบักท่ีนนูข้ึน 

บริเวณหัวไหลดานขางคอนมาทางขางหลังปุมปลายกระดูกขอศอก แลวใชปากกาทําเคร่ืองหมายไว
ท่ีกึ่งกลางระหวางระยะหางดงักลาว 

4.  ใหผูเขารับการทดสอบปลอยแขนขางลําตัวอยางผอนคลาย 
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5.  ใหผูทดสอบใชมือขางซายดึงผิวหนังพรอมไขมันใตผิวหนังในแนวกึ่งกลาง
ดานหลังของแขนเหนือเคร่ืองหมายท่ีทําไวประมาณ 1 ซม. แลวใชเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใต
ผิวหนังท่ีถืออยูมือขางขวา หนีบไปท่ีเนื้อใตบริเวณท่ีมือขางซายจับอยูในระดบัเดยีวกันกับ
เคร่ืองหมายท่ีกําหนดไว รอประมาณ 1–3 วินาที จนกระทั่งเข็มช้ีสเกลนิ่งแลวจึงอานคาจากสเกล 

6. ทําการวัดซํ้าขอ 5 และขอ 6 อีกคร้ัง แลวหาคาเฉล่ียจากการวัดท้ัง 2 คร้ัง แลวบันทึก
คาเปนมิลลิเมตร 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวกท่ี  ช1  ภาพประกอบวิธีการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั 
 

 
 

ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณนองดานใน (medial calf 
skinfold) 

 
1. ใหผูรับการทดสอบนั่งบนเกาอ้ีสูงประมาณ 70–75 ซม. แลววางเทาขวาราบลงบน

กลองท่ีจัดระดับความสูงใหขอสะโพก ขอเขา และขอเทาทํามุมฉากซ่ึงกนัและกนั 
2. ใหผูทดสอบใชสายวดั วดัรอบนองท่ีระดับความสูงตาง ๆ กัน เพื่อหาระดับท่ีมีเสน

รอบนองกวางท่ีสุด 
3. ใชปากกาทําเคร่ืองหมายท่ีระดับดังกลาว  
4. ใหผูทดสอบใชมือซายดึงผิวหนังพรอมไขมันใตผิวหนังในแนวต้ังดานในของนอง

เหนือระดับเครื่องหมายท่ีทําไวประมาณ 1 ซม. แลวใชเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังท่ีถือ
อยูในมือขางขวาหนีบไปท่ีใตบริเวณท่ีมือขางซายจับอยูเล็กนอย ในระดับเดียวกบัเครื่องหมายท่ี
กําหนดไว 

5. รอประมาณ 1–3 วินาที จนกระท่ังเข็มช้ีบนสเกลนิ่งแลวจึงอานคาจากสเกล 
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6. ทําการวัดซํ้าขอ 4 และ 5 อีกคร้ัง แลว หาคาเฉล่ียจากการวัดท้ัง 2 คร้ัง แลวบันทึกคา
เปมิลลิเมตร 

 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวกท่ี  ช2   ภาพประกอบวิธีการวดัความหนาของไขมันบริเวณนองดานใน 
 
การบันทึกคะแนน 
 
 นําคาความหนาของไขมันใตผิวหนังท่ีวัดไดท้ัง 2 ตําแหนงแปลงเปนเปอรเซ็นตของ
ไขมันท่ีสะสมในรางกายจากสมการตอไปนี้ 
 
1.  เด็กชาย 
      %ของไขมันท่ีสะสมในรางกาย  

= (0.735 X ผลรวมของความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลังและนอง
ดานใน) + 1.0 

 
2. เด็กหญิง 

%ของไขมันท่ีสะสมในรางกาย  
= (0.610 X ผลรวมของความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลังและนอง

ดานใน) + 5.1 
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ลุกนั่ง 60 วินาที 
(Sit - Ups 60 Seconds) 

 
วัตถุประสงคการทดสอบ 
 
 เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ทอง 
 
คาความเชื่อม่ัน  0.73 
 
คาความแมนตรง 0.86 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. เบาะรองพื้น หรือสนามหญานุม 
2. นาฬิกาจับเวลา 

 
วิธีการปฏิบัต ิ
 

ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงาย ชันเขาท้ังสองขาง เขาท้ังสองงอเปนมุมฉาก เทาท้ัง
สองวางหางกันประมาณ 1 ชวงไหล ฝาเทาวางราบกับพื้น มือท้ังสองวางแตะไวท่ีหนาขาท้ังสองขาง 
ใหผูชวยการทดสอบนั่งอยูท่ีปลายเทาและเอามือท้ังสองจับไวท่ีบริเวณใตขอพับเขาของผูเขารับการ
ทดสอบ เม่ือไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบยกลําตัวข้ึนไปสูทานั่ง กมลําตัวใหศีรษะ
ผานไประหวางเขาแขนทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนาและใหปลายนิ้วมือแตะเสนตรงท่ีอยูแนว
เดียวกับปลายเทาท้ังสองขาง แลวลงกลับสูทาเร่ิมตน โดยจะตองใหสะบักท้ังสองขางแตะพื้น  
 
 
 
 
 
ภาคผนวกท่ี ช3  ภาพประกอบการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที    
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ระเบียบการทดสอบ 
 

ในการทดสอบจะไมนับจํานวนคร้ังในกรณีตอไปน้ี 
 
1.  มือท้ังสองไมไดวางแตะท่ีบริเวณขาทั้งสองขาง 
2.  ในขณะกลับลงไปสูทาเร่ิมตน สะบักไมไดแตะพ้ืน 
3.  ปลายนิ้วมือท้ังสองขางไมไดแตะเสนท่ีอยูในระดบัเดยีวกับปลายเทา 
4.  ผูเขารับการทดสอบใชมือยนัพื้น เพื่อดันลําตัวข้ึน 

 
การบันทึกคะแนน 
 

บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําไดอยางถูกตองภายในเวลา 60 วินาที 
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ดันพ้ืน 30 วินาที 
(Push-Ups 30 Seconds) 

 
วัตถุประสงคการทดสอบ 
 เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและกลามเนื้อสวนบน 
ของรางกาย 
คาความเชื่อม่ัน  0.73 
คาความแมนตรง 0.82 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. เบาะรองพื้น หรือสนามหญานุม 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3.  

วิธีการปฏิบัต ิ
ใหผูเขารับการทดสอบคุกเขาบนเบาะฟองนํ้า เหยยีดลําตัวไปขางหนา โดยยนัฝามือท้ัง

สองขางไวกับพื้นใหปลายนิว้ช้ีตรงไปขางหนา และใหฝามือท้ังสองขางหางกันเทากบัชวงไหลใน
ขณะท่ีผูทดสอบเตรียมพรอมท่ีจะปฏิบัติ ลําตัวจะตองเหยยีดตรง แขนท้ังสองอยูทาเหยียดตึง ขอเทา
ท้ังสองจะตองไขวกนัไวโดยตลอด เม่ือไดยนิสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบยบุขอเพ่ือดัน
พื้นลงไป โดยทํามุม 90 องศา ท่ีขอศอกท้ังสองขางในขณะท่ีแขนทอนบนขนานกับพื้น แลวยกแขน
และลําตัวกลับข้ึนมาอยูในทาเดิม นับเปน 1 คร้ัง 

 
 

 
 
 
 
 
ภาคผนวกท่ี ช4  ภาพประกอบการทดสอบดันพื้น 30 วินาที    
 



 
 
 
 

187 

ระเบียบการทดสอบ 
1. ผูทดสอบจะตองสังเกตลําตัวของผูเขารับการทดสอบใหเหยยีดตรง แขนท้ังสองอยู

ในทาเหยยีดตึงกอนจะยุบขอ เพื่อการดันพื้นลงไป 
2. ขอเทาท้ังสองขางของผูเขารับการทดสอบจะตองยกไขวกันอยูตลอดเวลา 
3. ในขณะท่ียบุขอลงดันพื้น บริเวณหนาอกของผูเขารับการทดสอบจะตองลดตํ่าลงจน

เกือบจะแตะบริเวณเบาะฟองน้ํา 
การบันทึกคะแนน 

บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําไดอยางถูกตองภายในเวลา 30 วินาที 
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นั่งงอตัวไปขางหนา 
(Sit and Reach) 

วัตถุประสงคการทดสอบ 

 เพื่อวัดความออนตัวของกลามเน้ือหลังและตนขาดานหลัง 
คาความเชื่อม่ัน  0.95 
คาความแมนตรง 0.89 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 กลองเคร่ืองมือวัดความออนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร ความยาวของกลองมีจะมีสเกล
บอกระยะทางเปนเซนติเมตร สําหรับสเกลวัดระยะทางในการนั่งงอตัวไปขางหนาจะมีคาลบ (-1) 
และคาบวก (+1) โดยจะมีคาเปน (0) ท่ีผนังกลองท่ีเทาท้ังสองยันไว 
 
วิธีการปฏิบัต ิ
 
 ใหผูรับการทดสอบน่ังเหยยีดขาตรงไปขางหนา โดยเทาท้ังสองอยูหางกนัประมาณ 1 
ฟุต โดยใหฝาเทาวางราบชิดกลองวัดความออนตัว แขนท้ังสองเหยียดตรงไปขางหนา ใหผูเขารับ
การทดสอบคอย ๆ กมลําตัวลงและใชปลายนิ้วจากมือท้ังสองดันแกนวดัระยะทางไปขางหนา จนไม
สามารถกมลําตัวลงไปไดอีก ใหผูเขารับการทดสอบกมตัวคางไว 1 วินาที  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวกท่ี ช5  ภาพประกอบการทดสอบน่ังงอตัวไปขางหนา    
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ระเบียบการทดสอบ 
1. ขณะท่ีกมเพื่อใหปลายนิว้แตะแกนท่ีวดัระยะทางไปขางหนานั้น เขาจะตองไมงอ 
2. หามผูเขารับการทดสอบโยกตัวชวยขณะที่กมลําตัวลง 
3. ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง 

 
การบันทึกคะแนน 

1. ใหบันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร โดยจะมีท้ังคาท่ีเปนลบ (-) เปนศูนย (0) และ
เปนบวก (1)  
2. บันทึกคาท่ีทําการทดสอบไดดีท่ีสุด จากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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วิ่งออมหลัก 
(Zig - Zag Run) 

 
วัตถุประสงคการทดสอบ 
 เพื่อวัดความแคลวคลองวองไว 
 
คาความเชื่อม่ัน  0.81 
คาความแมนตรง 0.89 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 

1. หลักสูง 100 เซนติเมตร จํานวน 6 หลัก 
2. เทปวัดระยะทาง 
3. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

 
การเตรียมสถานท่ีในการทดสอบ 
 

กอนการทดสอบ ผูทดสอบจะตองเตรียมสถานท่ีดังนี้ คือ จากเสนเร่ิม วัดระยะทางมา 
5 เมตร จะเปนจุดในการวางหลักท่ี 1 จากหลักท่ี 1 ในแนวเสนเดียวกนั วัดระยะทางจากหลักท่ี 1 มา 
4 เมตร จะเปนจุดในการวางหลักท่ี 3 และเชนเดียวกนั จากหลักท่ี 3 วัดระยะทางมาอีก 4 เมตร จะ
เปนจุดวางหลักท่ี 5 จากหลักท่ี 1, 3, 5 ทํามุม 45 องศา วัดระยะทางจุดละ 2 เมตร จะเปนการวางหลัก
ท่ี 2, 4 และ 6 ซ่ึงในแตละจุดนั้น ก็จะมีระยะทางหางกันจดุละ 4 เมตรเชนเดียวกนั ดังรูป 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวกท่ี ช6  ภาพประกอบการเตรียมสถานท่ีการทดสอบวิ่งออมหลัก 
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วิธีการปฏิบัต ิ
 

ใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูหลังเสนเร่ิม เม่ือไดรับสัญญาณ “เร่ิม” ผูเขารับการ
ทดสอบจะวิ่งไปออมซายในหลักท่ี 1 แลวไปออมขวาในหลักท่ี 2 ตอไปจะออมซายในหลักท่ี 3 ออม
ขวาในหลักท่ี 4 ออมซายในหลักท่ี 5 และออมขวาในหลักท่ี 6 ตอจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาออมขวาใน
หลักท่ี 5 ออมซายในหลักท่ี 4 ออมขวาในหลักท่ี 3 ออมซายในหลักท่ี 2 และออมขวาในหลักท่ี 1 
และวิ่งผานเสนเร่ิมไปอยางรวดเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวกท่ี ช7  ภาพประกอบการทดสอบว่ิงออมหลัก 
 
ระเบียบการทดสอบ 
 

หากผูเขารับการทดสอบวิ่งผิดเสนทางตามท่ีกําหนด หรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 
สัมผัสกับหลักท่ีวางไว ใหหยุดพกัและทําการทดสอบใหม 

 
การบันทึกคะแนน 
 
 บันทึกเวลาท่ีผูเขารับการทดสอบเร่ิมตนออกวิ่งจากเสนเร่ิมไปออมหลักท้ัง 6 หลักและ
วิ่งกลับไปถึงเสนชัยเปนวินาที ทศนิยมสองตําแหนง 
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วิ่งระยะไกล 
(Distance Run) 

 
วัตถุประสงคการทดสอบ 
 เพื่อวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
  
ระยะทางในการว่ิง 
 ระยะทาง 1,200 เมตร สําหรับนักเรียนชายและนักเรียนหญิงท่ีมีอายุระหวาง 7-12 ป 
  
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
2. สนามท่ีมีลูวิ่ง หรือทางวิ่งพืน้ราบ 

 
วิธีการปฏิบัต ิ
 
 เม่ือใหสัญญาณ “เขาท่ี" ผูเขารับการทดสอบยืนใหเทาหนึ่งแตะเสนเร่ิม เม่ือพรอมและ
นิ่ง ผูปลอยตัวส่ัง “ไป" ผูเขารับการทดสอบออกวิ่งไปตามทางท่ีกําหนดใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
(แมวาจะอนุญาตใหเดินได แตก็ยังเนนใหรักษาระดับความเร็วใหคงท่ีอยูเสมอ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวกท่ี ช8  ภาพประกอบการทดสอบว่ิงระยะไกล 
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ระเบียบการทดสอบ 
 

1. หากผูเขารับการทดสอบไมสามารถวิ่งไดตลอดระยะทางท่ีกําหนดได ก็ใหเดินจน
ครบระยะทาง 

2. ผูเขารับการทดสอบท่ีไมสามารถวิ่ง/เดิน ไดตลอดระยะทางท่ีกําหนดจะไมมีการ
บันทึกเวลา และตองทําการทดสอบใหม 

3. หากโรงเรียนไมมีลูวิ่งระยะทาง 400 เมตร กส็ามารถดัดแปลงจากสนามหรือทางวิ่ง
ใหครบระยะทางท่ีกําหนดไว 

 
การบันทึกคะแนน 
 
 บันทึกเวลาเปนนาทีและวินาที 
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ประวัติ 
การศึกษา และการทํางาน 

 
ชื่อ –นามสกุล นางสาวนิตยา  อินเทศ 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด 8 ธันวาคม 2527 
สถานท่ีเกิด  จังหวดันครสวรรค 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2549 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

วท.บ. (วิทยาศาสตรการกีฬา) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตกําแพงแสน 
 
พ.ศ. 2544 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (สาย
วิทยาศาสตร-คณิตศาสตร) โรงเรียนตากฟาวิชาประสิทธ์ิ  
อําเภอตากฟา จังวัดนครสวรรค 

ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจุบัน ครูสังกัดวิชาการ ฝายกีฬา โรงเรียนเพลินพฒันา 
สถานท่ีทํางานปจจุบัน โรงเรียนเพลินพัฒนา 33/39-40 หมูท่ี 7 ถนนสวนผัก  

แขวงศาลาธรรมสพน เขตทวีวัฒนา กรุงเทพ 10170 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


