
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัย 

รายนามผูเชี่ยวชาญและผลการตรวจความเหมาะสมโปรแกรมการฝก 
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 (สําเนา) 
ที่ ทม 0438.04.1/ว โครงการปริญญาโทสาขาวิชาพลศึกษา ภาคพิเศษ 
  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
                                   วิทยาเขตกําแพงแสน จ.นครปฐม 73140    
                  ธันวาคม   2548 
  
เร่ือง    ขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน     
ส่ิงที่สงมาดวย  1. โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอล จํานวน  1  ชุด 
    2.  แบบฟอรมประวัติผูเชี่ยวชาญ 
 ดวย  นายกรัยวิเชียร  นอยวิบล  นิสิตปริญญาโทสาขาวิชาพลศึกษา ภาคพิเศษ  
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน กําลังทําการวิจัย เร่ือง “ผลการ
ฝกโดยใชลูกบอลที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตาของเด็กออทิสติก” เพื่อประกอบการทํา
วิทยานิพนธ ตามหลักสูตรระดับปริญญาโท ภายใตการควบคุมของคณะกรรมการ 
  1.  อาจารยศิริชัย  ศรีพรหม   ประธานกรรมการ     
  2.  ผูชวยศาสตราจารยคมกริช  เชาวพานิช  กรรมการสาขาวิชาเอก 
  3.  รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน        กรรมการสาขาวิชารอง 
  ในการนี้นิสิตตองการขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพื่อนํามาเปนขอมูลใน
การดําเนินการวิจัย เพื่อใหเกิดความเที่ยงตรงมากที่สุด คณะกรรมการประจําตัวนิสิตพิจารณาแลว
เห็นวาทานเปนผูทรงคุณวุฒิที่มีความชํานาญในเรื่องนี้ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทาน ในการ
ใหขอเสนอแนะเพื่อประโยชนในการดําเนินการวิจัยตอไป 
  จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะหและขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

(รองศาสตราจารยอุดร  รัตนภักดิ)์ 
ประธานคณะกรรมการบริหารโครงการปริญญาโท 
สาขาวิชาพลศึกษา ภาคพิเศษ วิทยาเขตกําแพงแสน 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือในการทําวิจัย 
โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอลสําหรับเด็กออทิสติก 

  
1.  ผศ.ดร.วิบูลย    ชลานันท อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
2.  ผศ.จิตติรัตน    ทัดเทียมรมย หัวหนาโครงการเด็กพิเศษ (ออทิสติก) โรงเรียนสาธิตแหง 
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
 
3.  ผศ.สมบัติ    ออนศิริ  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4.  ผศ.อภิรักษ    เทียนทอง อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
5.  นายสมนึก    สมนาค  อาจารยประจําสถาบัน Iprax Institute of  Praxeology 
    ในพระอุปถัมภ ทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา 
     สิริวัฒนาพรรณวดี 
 
6. นายอุดร   นามไพร  อาจารยประจําโครงการการศึกษาพิเศษนานาชาติ  
    โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ 
    พัฒนาการศึกษา 
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ตารางผนวกที ่1  คาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญในการตรวจความเหมาะสมของ 
                           โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอลสําหรับเด็กออทิสติก 
 

ผูเชี่ยวชาญคนที่ 
เหมาะสม 

(1) 
ควรปรับปรุง 

(0) 
ไมเหมาะสม 

(-1) 
1 1   
2  0  
3  0  
4 1   
5 1   
6 1   

รวม 4 0  

คาดัชนีความสอดคลอง                             .67 

 
ขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ 
 
 1.   ควรจัดลําดับความตอเนื่องของโปรแกรมการฝกและภาพใหชัดเจน 
  
 2.   ควรพิจารณากลุมตัวอยางที่เปนเด็กออทิสติก วาอยูระดับใด ทั้งนี้เพื่อใหสามารถควบคุม
การฝกไดตอเนื่องตามขั้นตอนตลอดระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห 
 
 3.   ควรปรับจํานวนครั้งและระยะเวลาในการฝก 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอล 
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โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอล 
 

สัปดาหที ่ จุดประสงค กิจกรรม 
1   1.  เพื่อสรางความคุนเคยกับ

ลูกเทนนิสและ  Reaction 
Ball 

  

2. เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของกลามเนื้อมือ
และตา 

  1.   อบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา 
  2.   การฝก 
         2.1  สรางความคุนเคยกับลูกเทนนิสและ 

Reaction Ball ประกอบดวย 
 

                  1) โยน Reaction Ball ดวยมือเดียว และ
รับสองมือ 50 คร้ัง สลับโยนดวยมืออีกขางหนึ่ง 
และรับ สองมือ 50 คร้ัง 

 

                   2) โยน Reaction Ball ดวยมือเดียว และ
รับบอลดวยมือขางที่โยน 50 คร้ัง สลับโยนดวย
มืออีกขางหนึ่ง และรับบอลดวยมือขางที่โยน 50  คร้ัง 

 

                   3)โยน Reaction Ball ดวยมือเดียว รับบอล
ดวยมืออีกขางหนึ่ง 40 คร้ัง และสลับโยนดวยมือ
อีกขาง และรับบอลดวยมืออีกขาง หนึ่ง 40 คร้ัง 

 

         2.2  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของ
กลามเนื้อมือและตา  

 

                   1)  ยืนขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน
ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา รับบอลมือเดียวหรือ 
ทั้งสองมือ 50 คร้ัง สลับขวางดวยมืออีกขางหนึ่ง 
และรับลูกเทนนิสมือเดียวหรือ ทั้งสองมือ 50 คร้ัง 

 

                   2) รับลูกเทนนิสมือเดียวหรือทั้งสองมือ 
50 คร้ังจากการขวางกระทบแทมโพลีนของ
ผูชวยฝก 50 คร้ัง 
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สัปดาหที ่ จุดประสงค กิจกรรม 
                     3)  ขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน 

รับสองมือ 50 คร้ัง สลับขวางดวยมืออีกขางและ
รับลูกเทนนิสสองมืออีก 50 คร้ัง 

 

                   4)  ขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน
และรับดวยมืออีกขาง จํานวน 40 คร้ังสลับขวาง
ดวยมือเดียวและรับลูกเทนนิสดวยมืออีก 40 คร้ัง 

 

หมายเหต ุ  การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับ
จํานวนลูกบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไม
สามารถรับลูกบอลไดไมนับจํานวนครั้งนัน้ 

 

 3.  ผอนคลายกลามเนื้อ จํานวน 9 ทา 
 

2   1.  เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของกลามเนื้อมือ
และตา 

  

 2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 

  1.   อบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา 
 

  2.   การฝก 
  

        2.1  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของ
กลามเนื้อมือและตา 

 

                   1)  ยืนขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน
ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา รับบอลมือเดียวหรือ 
ทั้งสองมือ 50 คร้ัง สลับขวางดวยมืออีกขางหนึ่ง 
และรับลูกเทนนิสมือเดียวหรือ ทั้งสองมือ 50 คร้ัง 

  

                  2) รับลูกเทนนิสมือเดียวหรือทั้งสองมือ 
50 คร้ังจากการขวางกระทบแทมโพลีนของ
ผูชวยฝก 50 คร้ัง 

  

                   3)  ขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน 
รับสองมือ 50 คร้ัง สลับขวางดวยมืออีกขางและ
รับลูกเทนนิสสองมืออีก 50 คร้ัง 
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สัปดาหที ่ จุดประสงค กิจกรรม 
                      4)  ขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน

และรับดวยมืออีกขาง จํานวน 40 คร้ังสลับขวาง
ดวยมือเดียวและรับลูกเทนนิสดวยมืออีก 40 คร้ัง 

  

       2.2  ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง   
   

             1)  ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน 
รับลูกบอลมือเดียวหรือสองมือ 20 คร้ัง 

  

               2)  รับ Reaction Ball มือเดียวหรือสองมือ
จากการขวางกระทบแทมโพลีนของผูชวยฝก 30 คร้ัง 

        

                3)  ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน
และรับลูกบอลมือเดียวหรือสองมือ 20 คร้ัง 

 

หมายเหต ุ  การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับ
จํานวนลูกบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไม
สามารถรับลูกบอลไดไมนับจํานวนครั้งนัน้ 

   

3.  ผอนคลายกลามเนื้อ จํานวน 9 ทา 
 

3-4 1.  เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 2. เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของกลามเนื้อมือ ตา 
และปฏิกิริยาตอบสนอง 

1.   อบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา 
 

2.   การฝก 
 

        2.1  ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง   
                1)  ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน 

รับลูกบอลมือเดียวหรือสองมือ 20 คร้ัง 
   

              2)  รับ Reaction Ball มือเดียวหรือสองมือ
จากการขวางกระทบแทมโพลีนของผูชวยฝก 30 คร้ัง 

 

                   3)  ขวาง Reaction Ball กระทบแทม
โพลีนและรับลูกบอลมือเดียวหรือสองมือ 20 คร้ัง 
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สัปดาหที ่ จุดประสงค กิจกรรม 
   

         2.2   ฝกการทํางานประสานสัมพันธของ
กลามเนื้อมือ ตา และปฏิกิริยาตอบสนอง 

  

                1)  จับคู คนที่ 1 ขวางลูกเทนนิส และคนที่ 
2 ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน 

        พรอมกันใหลูกบอลสลับกันใหคูรับ ซ่ึงผูรับ 
       สามารถมือเดียวหรือสองมือก็ได โดยรับลูกบอล 
        คนละ 20 คร้ัง 
 

หมายเหต ุ  การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับ
จํานวนลูกบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไม
สามารถรับลูกบอลไดไมนับจํานวนครั้งนัน้ 

 

 3.  ผอนคลายกลามเนื้อ จํานวน 9 ทา 
 

5-6  1. เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของกลามเนื้อมือ 
ตา และปฏิกิริยาตอบสนอง 

  

2. เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของระบบสมองซีก
ซายและซีกขวา 

    1.   อบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา 
 

    2.   การฝก 
 

         2.1  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของ
กลามเนื้อมือ ตา และปฏิกิริยาตอบสนอง 

  

               1)  จับคู คนที่ 1 ขวางลูกเทนนิส และคนที่ 2 
ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีนพรอมกัน 

        ใหลูกบอลสลับกันใหคูรับซึ่งผูรับสามารถมือเดียว
หรือสองมือก็ได โดยรับลูกบอลคนละ 20 คร้ัง     

  

               2)  จบัคู ขวาง Reaction Ball  คนละ  1 ลูก 
กระทบแทมโพลีน พรอมกนัใหลูกบอลสลับกัน
ใหคูรับซึ่งผูรับสามารถมือเดียวหรือสองมือก็ได 
โดยรับลูกบอลคนละ 20 คร้ัง 
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สัปดาหที ่ จุดประสงค กิจกรรม 

    หมายเหตุ 1   การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับ
จํานวนลูกบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไม
สามารถรับลูกบอลไดไมนับจํานวนครั้งนัน้ 

         

         2.2  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของ
ระบบสมองซีกซายและซีกขวา 

  

                1)  รับลูกเทนนิสโดยใชมือรับลูกเทนนิส
ขางละ 1 ลูก จากการขวางกระทบแทมโพลนี 

       ของผูชวยฝก 2 ลูก พรอมกัน 30 คร้ัง 
   

               2)  ขวางลูกเทนนิส 2 ลูก พรอมกนักระทบ
แทมโพลีน และรับ โดยใชมือรับลูกเทนนิส 

       ขางละ 1 ลูก 30 คร้ัง 
  

                3)  จับคู ขวางลูกเทนนิส 2 ลูก พรอมกัน 
กระทบแทมโพลีน ใหคูรับบอล โดยใชมอืรับ
ลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก 40 คร้ัง 

 

หมายเหตุ 2   การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับ
จํานวนลูกบอลที่รับไดทั้งสองลูก นับเปน 1 คร้ัง 
หากไมสามารถรับลูกบอลไดหรือรับไดเพยีง 

       ลูกเดียว ไมนับจํานวนครั้งนั้น 
 

  3.  ผอนคลายกลามเนื้อ จํานวน 9 ทา 
 

7-8   1.  เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของระบบสมอง
ซีกซายและซกีขวา 

 

  2.  เพื่อฝกการทํางานประสาน
สัมพันธของระบบสมอง
ซีกซายซีกขวา และ
ปฏิกิริยาตอบสนอง 

 1.   อบอุนรางกาย จํานวน 8 ทา 
   

  2.   การฝก 
 

         2.1  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของ
ระบบสมองซีกซายและซีกขวา 

  

              1)  รับลูกเทนนิสโดยใชมือรับลูกเทนนิส
ขางละ 1 ลูก จากการขวางกระทบแทมโพลนี 

       ของผูชวยฝก 2 ลูก พรอมกัน 30 คร้ัง 
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สัปดาหที ่ จุดประสงค กิจกรรม 
                   2)  ขวางลูกเทนนสิ 2 ลูก พรอมกัน

กระทบแทมโพลีน และรบั โดยใชมือรับลูกเทนนิส 
       ขางละ 1 ลูก 30 คร้ัง 
  

               3)  จบัคู ขวางลูกเทนนิส 2 ลูก พรอมกัน 
กระทบแทมโพลีน ใหคูรับบอล โดยใชมอืรับ
ลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก 40 คร้ัง 

  

       2.2   ฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบ
สมองซีกซายซีกขวา และปฏิกิริยาตอบสนอง 

  

                  1) รับลูกเทนนิส และ  Reaction Ball จาก
การขวางกระทบแทมโพลีน พรอมกันของผูชวย 
10 คร้ัง โดยใชมือรับลูกบอลขางละ 1 ลูก   

   

                  2)  จับคู ขวางลูกเทนนิส และ  Reaction 
Ball กระทบแทมโพลีน พรอมกันใหคูรับ 10 คร้ัง 

        โดยใชมือรับลูกบอลขางละ 1 ลูก   
 

หมายเหต ุ  การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับ
จํานวนลูกบอลที่รับไดทั้งสองลูก นับเปน 1 คร้ัง 
หากไมสามารถรับลูกบอลไดหรือรับไดเพยีง 

       ลูกเดียว ไมนับจํานวนครั้งนั้น 
  

 3.  ผอนคลายกลามเนื้อ จํานวน 9 ทา 
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โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอล 
 

การอบอุนรางกาย (warm up) 
 
 ทาที่ใชในการอบอุนรางกายในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยทาทางตาง ๆ จํานวน 8 ทา 
ดังตอไปนี้ 
 

 

ทาทาง ทาเตรียม วิธีปฏิบัติ 
1.  บริหารคอ 

 

ยืนแยกเทาความกวางของเทา
มือเทาเอว 

กมศีรษะดานหนา เงยศีรษะไป
ดานหลัง เอยีงศีรษะไปดานหนา
ซายและดานขวา ทําดานละ 5 คร้ัง 

2.  ดึงศอก 

 

ยืนแยกเทาความกวางของเทา
เทากับชวงไหล ยกแขนขวา
ขึ้นและพับไปดานหลัง 

ใชมือซายดึงศอกขวาไปดานหลัง
ใหรูสึกตึง จากนั้นเปลี่ยนขาง
ปฏิบัติ ทําขางละ 10 วินาที 

3.หมุนแขน 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางของเทา
เทากับชวงไหล กางแขนออก
ขางลําตัว แขนตึงขนานกับพื้น 

หมุนแขนขนานพื้นไปดานหนา
และดานหลัง ทําดานละ 10 คร้ัง 

4.  หมุนหัวไหล 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางของเทา
เทากับชวงไหล ยกแขนทั้งสอง
ขึ้น เหนือศีรษะ 

หมุนแขนไปขางหนาเปนวงกลม
ขางลําตัว แลวเปลี่ยนหมุนแขน
มาดานหลัง ทําดานละ 10 คร้ัง 
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ทาทาง ทาเตรียม ทาปฏิบัติ 
5.  บิดลําตัว 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางความ
กวางเทากับชวงไหล มือเทาเอว 

บิ ด ลํ า ตั ว ไปด า นซ า ย แ ล ว
เปลี่ยนบิดลําตัวไปดานขวา ทํา
ดานละ 10 คร้ัง 

6.  หมุนขอมือและขอเทา 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางของเทา
เทากับชวงไหล ยกมือขึ้นขาง
ลําตัว 

สะบัดขอมือทั้งสองขาง พรอม
หมุนขอเทาซาย  แลวเปลี่ยน
หมุนขอเทาขวา ทําขางละ 10  คร้ัง 

7.  กมแตะสลับ 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางของเทา 
เทากับชวงไหล กางแขนออก
ขางลําตัวใหขนานพื้น 

กมบิดลําตัว  ใชมือขวาแตะ
ปลาย เท าซ าย  มือซ ายชี้ ขึ้ น
ขางบน แลวเปลี่ยนใชมือซาย
แตะปลายเทาขวา ทําสลับกัน 
10 คร้ัง 

8.  กระโดดตบมือ 

 

ยืนเทาชิด  มือทั้งสองอยูขาง
ลําตัว 
 
 
 
 

กระโดดแยกเทา พรอมกับยกแขน
ทั้งสองขึ้นตบมือเหนือศีรษะ 
แลวกระโดดกลับสูทาเตรียม 
ทําทั้งหมด 10 คร้ัง 
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การผอนคลายกลามเนื้อ  (cool down) 
 

 ทาที่ใชในการผอนคลายกลามเนื้อในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวยทาทางตาง ๆ จํานวน 9 
ทา ดังตอไปนี้ 
 

 
ภาพผนวกที่ 1  โปรแกรมการฝกโดยใชลูกบอล 

ทาทาง ทาเตรียม วิธีปฏิบัติ 
1.  ดึงศอก 

 

ยืนแยก เท า เท าความกว า ง
เทากับชวงไหล ยกแขนขวาขึ้น
และพับไปดานหลัง 

ใชมือซายดึงศอกขวาไป
ด า น ห ลั ง ใ ห รู สึ ก ตึ ง 
จากนั้นเปลี่ยนขางปฏิบัติ 
ทําขางละ 10 วินาที 

2. กางแขนบิดลําตัว 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางเทากับ
ชวงไหล  กางแขนออกขาง
ลําตัว แขนตึงขนานกับพื้น 

บิดลําตัวไปดานซายคาง 
10 วินาที และเปลี่ยนเปน
ดานขวา 

  3.  บิดลําตัว 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางเทากับ
ชวงไหล มือเทาเอว 

บิดลําตัวไปดานซายแลว
เปลี่ยนบิดลําตัวไปดานขวา 
ทําดานละ 10 คร้ัง 

4.   กมแตะสลับ 

 
 

ยืนแยกเทาความกวางเทากับ
ชวงไหล   กางแขนออกขาง
ลําตัวใหขนานพื้น 

กมบิด ลําตัว  ใชมือขวา
แตะปลายเทาซาย มือซาย
ช้ีขึ้นขางบน แลวเปลี่ยน
ใชมือซายแตะปลายเทา
ขวา ทําสลับกัน 10 คร้ัง 
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รายละเอียดวิธีการฝก 
 

สัปดาหที่ 1 
 

วัตถุประสงค  1.  เพื่อสรางความคุนเคยกับลูกเทนนิส และ Reaction Ball 
  2.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อมือและตา 
 
 1.  ขั้นอบอุนรางกาย โดยใชทาทางการฝกจํานวน 8 ทาทาง 
 2.  ขั้นตอนในการฝก 
       2.1  สรางความคุนเคยกับลูกเทนนิส และ Reaction Ball 
 

                   
             ทา 1                                                          ทา 2 

                    1)  ใหผูฝก โยน Reaction Ball  ดวยมือขางเดียวขึ้นบนอากาศความสูงอยางนอย
ระดับสายตา  รับบอลดวยมือสองขาง 50 คร้ัง จากนั้นทําซ้ําเหมือนเดิมแตเปลี่ยนมืออีกขางโยนรับบอล
ดวยมือสองขางอีก 50 คร้ัง  
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ทา 1                         ทา 2                        ทา 3                         ทา 4 

 
  2 )  ใหผูฝกโยน Reaction Ball ขึ้นบนอากาศดวยมือขางเดียว ความสูงอยางนอยระดบั
สายตา รับบอลดวยมือขางที่โยน 50 ครั้ง จากนั้นทําซ้ําเหมือนเดิมแตเปลี่ยนมืออีกขางโยนและ
รับบอลดวยมือขางที่โยนอีก 50 คร้ัง   
 

               
ทา 1                                ทา 2                                     ทา 3 

 
   3) ใหผูฝกโยน Reaction Ball ดวยมือขวาขึ้นบนอากาศ ความสูงอยางนอยระดับ
สายตาจากนั้นรับดวยมือซาย 40 คร้ัง  จากนั้นทําซ้ําเหมือนเดิมแตเปลี่ยนมือซายโยน Reaction Ball 
และมือขวา รับ Reaction Ball  รับดวยมือขวาอีก 40 คร้ัง  (รับลูกบอลได นับเปน 1 คร้ัง) 
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  2.2  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อมือและตา 
 

        
ทา 1                                                                ทา 2 

 
     1)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีนที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร 
ขวางลูกเทนนิสมือเดียวกระทบแทมโพลีน และรับลูกเทนนิสมือเดียวหรือทั้งสองมือขาง โดยให
ลูกเทนนิสกระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขาถึงระดับหัวไหลของผูฝก 50 คร้ัง   

 

       
ทา 1                                                                 ทา 2 

     2)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร
และผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวางลูกเทนนิส กระทบแทมโพลีนใหผูฝก
รับลูกเทนนิสมือเดียวหรือทั้งสองมือ 50 คร้ัง โดยใหลูกเทนนิสที่รับกระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขา
ถึงระดับหัวไหลของผูฝก  
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ทา 1                                                       ทา 2 
 

     3)  ผูฝกยืนชิดแทมโพลีน ขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน ใหลูกเทนนิสกระดอน
ความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับลูกเทนนิสดวยมือทั้งสองขาง  รับลูกเทนนิส  50 คร้ัง 
ทําซ้ําเหมือนเดิมแตเปลี่ยนมืออีกขางขวางลูกเทนนิส และรับลูกเทนนิสอีก  50 คร้ัง 
 

         
ทา 1                                          ทา 2                                             ทา 3 

 
     4)  ผูฝกยืนชิดแทมโพลีนขวางลูกเทนนสิมือขวากระทบแทมโพลีน ใหลูกเทนนิสกระดอน
ความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหวัไหล  จึงรับลูกเทนนสิดวยมือซาย  รับ 40 คร้ัง ทาํซ้ําเหมือนเดมิ
แตเปลี่ยนขวางดวยมือซายและรับลูกเทนนิส ดวยมือขวา  40 คร้ัง 
 
 หมายเหตุ   การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับจํานวนลูกบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไมสามารถ 
                   รับลูกบอลไดไมนับจํานวนครั้งนั้น 
 
3.  ผอนคลายกลามเนื้อ  ดวยทาทางการฝก จํานวน 9 ทา 
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สัปดาหที่ 2 
 

วัตถุประสงค  1.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อมือและตา 
  2.  เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 1.  ขั้นอบอุนรางกาย 
 2.  ขั้นตอนการฝก 
       2.1  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อมือและตา 

       
ทา 1                                                              ทา 2 

     1)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีนที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร 
ขวางลูกเทนนิสมือเดียวกระทบแทมโพลีน และรับลูกเทนนิสมือเดียวหรือทั้งสองมือขาง โดยให
ลูกเทนนิสกระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขาถึงระดับหัวไหลของผูฝก 50 คร้ัง   

 

       
ทา 1                                                                 ทา 2 

     2)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร
และผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวางลูกเทนนิส กระทบแทมโพลีนใหผูฝก
รับลูกเทนนิสมือเดียวหรือทั้งสองมือ 50 คร้ัง โดยใหลูกเทนนิสที่รับกระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขา
ถึงระดับหัวไหลของผูฝก  
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ทา 1                                                       ทา 2 
 

     3)  ผูฝกยืนชิดแทมโพลีน ขวางลูกเทนนิสกระทบแทมโพลีน ใหลูกเทนนิสกระดอน
ความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับลูกเทนนิสดวยมือทั้งสองขาง  รับลูกเทนนิส  50 คร้ัง 
ทําซ้ําเหมือนเดิมแตเปลี่ยนมืออีกขางขวางลูกเทนนิส และรับลูกเทนนิสอีก  50 คร้ัง 
 

         
ทา 1                                          ทา 2                                             ทา 3 

 
     4)  ผูฝกยืนชิดแทมโพลีนขวางลูกเทนนิสมือขวากระทบแทมโพลีน ใหลูกเทนนิส
กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับลูกเทนนิสดวยมือซาย  รับ 40 คร้ัง ทําซ้ํา
เหมือนเดิมแตเปลี่ยนขวางดวยมือซายและรับลูกเทนนิส ดวยมือขวา  40 คร้ัง 
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2.2  ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

         
ทา 1                                                                     ทา 2 

       1) ผูฝกยืนหางแทมโพลีน 1 เมตร ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 
ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน แลวรับ  Reaction Ball  ดวยมือเดียวหรือทั้งสองมือ  20 คร้ัง 
โดยให Reaction Ball กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับไดและผูฝกสามารถ
เคลื่อนที่เพื่อรับบอลได  
 

              
ทา 1                                                                 ทา 2 

 

     2)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร
และผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีนใหผูฝก
รับ  Reaction Ball ดวยมือเดียวหรือทั้งสองมือ  30 คร้ัง โดยให Reaction Ball กระดอนความสูงอยู
ระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับไดและผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได   
 

 หมายเหตุ   การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับจํานวนลูกบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไมสามารถ 
                     รับลูกบอลไดไมนับจํานวนครั้งนั้น 
 

 3.  ผอนคลายกลามเนื้อ 
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สัปดาหที่ 3-4 
 

วัตถุประสงค  1.  เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
                                2.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อมือ ตา และ                          
                       ปฏิกิริยาตอบสนอง 

 
 1. ขั้นอบอุนรางกาย 
 2.  ขั้นตอนการฝก 
       2.1  ฝกปฏิกิริยาตอบสนอง  
 

      
ทา 1                                                                      ทา 2 

       1) ผูฝกยืนหางแทมโพลีน 1 เมตร ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 
ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน แลวรับ  Reaction Ball  ดวยมือเดียวหรือทั้งสองมือ  20 คร้ัง 
โดยให Reaction Ball กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับไดและผูฝกสามารถ
เคลื่อนที่รางกายเพื่อรับบอลได   
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ทา 1                                                                    ทา 2 

     2)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร
และผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีนใหผูฝก
รับ  Reaction Ball ดวยมือเดียวหรือทั้งสองมือ  30 คร้ัง โดยให Reaction Ball กระดอนความสูงอยู
ระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับไดและผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได   
 

       
ทา 1                                           ทา 2                                           ทา 3 

      
   2.3  ผูฝกยืนชิดแทมโพลีน ขวาง Reaction Ball กระทบแทมโพลีน ใหกระดอนความสูง
อยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับ Reaction Ball ดวยมือเดียวหรือทั้งสองมือ 20 คร้ังและผูฝก
สามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได   
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 2.2  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อมือ ตา และปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

     
ทา 1                                                           ทา 2 

 
    3.1  ผูฝกจับคูยืนหางแทมโพลีน คนละ 1 เมตร คนที่ 1 ขวางลูกเทนนิส และคนที่ 2 ขวาง 
Reaction Ball กระทบแทมโพลีน พรอมกันใหลูกบอลทั้งสองสลับกันใหคูรับบอล รับบอล ทั้งสอง 
คนละ 20 คร้ัง  โดยให Reaction Ball และลูกเทนนิส กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับ
หัวไหล จึงรับไดและผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได     
 
หมายเหตุ   การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับจํานวนลกูบอลที่รับไดเปน 1 คร้ัง หากไมสามารถ 
                  รับลูกบอลไดไมนับจํานวนครัง้นั้น 
 
       3.  ผอนคลายกลามเนื้อ  ดวยทาทางการฝก จํานวน 9 ทา 
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สัปดาหที่ 5-6 
 

วัตถุประสงค  1.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของกลามเนื้อ มือ ตา และ                  
       ปฏิกิริยาตอบสนอง  
  2.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบสมองซีกซายและ      
       ซีกขวา 
 
 1.  ขั้นอบอุนรางกาย 
 2.   ขั้นตอนการฝก 
       2.1  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบกลามเนื้อ มือ ตา และ ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

       
ทา 1                                                                        ทา 2 

 
     2.1  ผูฝกจับคูยืนหางแทมโพลีน คนละ 1 เมตร คนที่ 1 ขวางลูกเทนนิส และคนที่ 2 ขวาง 
Reaction Ball กระทบแทมโพลีน พรอมกันใหลูกบอลทั้งสองสลับกันใหคูรับบอล รับบอลทั้งสอง 
คนละ 20 คร้ัง  โดยให Reaction Ball และลูกเทนนิส กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล 
จึงรับไดและผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได   
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ทา 1                                                                      ทา 2 

 
     2.2  ผูฝกจับคูยืนหางแทมโพลีน ขวาง Reaction Ball คนละ 1 ลูกพรอมกัน กระทบแทมโพลีน 
ใหคูรับ Reaction Ball คนละ 20 คร้ัง  โดยให Reaction Ball กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึง
ระดับหัวไหล จึงรับไดและผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได   
 
 2.2  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบสมองซีกซายและซีกขวา 
 

   
ทา 1                                                         ทา 2 

 
     1)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร
และผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวางลูกเทนนิส 2 ลูกพรอมกันกระทบแทมโพลีน
ใหผูฝกรับ  30 คร้ัง (ใชมือรับลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก นับเปน 1 คร้ัง)  โดยใหลูกเทนนิสที่รับ
กระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขาถึงระดับหัวไหลของผูฝก  
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ทา 1                                                             ทา 2 

 

     2)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร 
ขวางลูกเทนนิส 2 ลูกพรอมกันกระทบแทมโพลีนใหผูฝกรับ  30 คร้ัง (ใชมือรับลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก 
นับเปน 1 คร้ัง)   โดยใหลูกเทนนิสที่รับกระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขาถึงระดับหัวไหลของผูฝก  
 

    
ทา 1                                                            ทา 2 

 

    
ทา 3                                                         ทา 4 

 

      3)  ผูฝกจับคูยืนหางแทมโพลีน 1 เมตร ขวางลูกเทนนิส 2 ลูกพรอมกัน กระทบแทม
โพลีนใหคูรับ 40 คร้ัง (ใชมือรับลูกเทนนิสขางละ 1 ลูกนับเปน 1 คร้ัง)    ใหลูกเทนนิสกระดอน
ความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับลูกเทนนิสได 
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หมายเหตุ 2   การนับจํานวนครั้งในการฝกใหนับจํานวนลูกบอลที่รับไดทั้งสองลูก นับเปน 1 คร้ัง  
                     หากไมสามารถรับลูกบอลไดหรือรับไดเพยีงลูกเดยีว ไมนับจํานวนครัง้นั้น 
   
3.  ผอนคลายกลามเนื้อ ดวยทาทางการฝก จํานวน 9 ทา 
 

สัปดาหที่ 7-8 
 

วัตถุประสงค  1.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบสมองซีกซายและ ซีกขวา 
                               2. เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบสมองซีกซาย ซีกขวา และ                
                     ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 1.  ขั้นอบอุนรางกาย 
 2.  ขั้นตอนการฝก 
       2.1  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของระบบสมองซีกซายและซีกขวา 
 

    
ทา 1                                                            ทา 2 

 

           1)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร
และผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวางลูกเทนนิส 2 ลูกพรอมกันกระทบแทมโพลีน
ใหผูฝกรับ  30 คร้ัง  (ใชมือรับลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก นับเปน 1 คร้ัง)  โดยใหลูกเทนนิสที่รับ
กระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขาถึงระดับหัวไหลของผูฝก  
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ทา 1                                                             ทา 2 

 

      2)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตร 
ขวางลูกเทนนิส 2 ลูกพรอมกันกระทบแทมโพลีนใหผูฝกรับ  30 คร้ัง (ใชมือรับลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก 
นับเปน 1 คร้ัง)    โดยใหลูกเทนนิสที่รับกระดอนความสูงอยูระหวางหัวเขาถึงระดับหัวไหลของผูฝก  
 

 

    
ทา 1                                                     ทา 2 

    
ทา 3                                                    ทา 4 

 

                       3)  ผูฝกจับคูยืนหางแทมโพลีน 1 เมตร ขวางลูกเทนนิส 2 ลูกพรอมกัน กระทบแทมโพลีน
ใหคูรับ 50 คร้ัง  (ใชมือรับลูกเทนนิสขางละ 1 ลูก นับเปน 1 คร้ัง)  ใหลูกเทนนิสกระดอนความสูง
อยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับลูกเทนนิสได 
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 2.2  ฝกการทํางานประสานสัมพันธของสมองซีกซาย ซีกขวา   และ ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

    
ทา 1                                                       ทา 2 

           
     1)  ผูฝกยืนหางแทมโพลีน ที่พิงผนังทํามุม 45 องศา กับระดับสายตาของผูฝก 1 เมตรและ
ผูชวยฝกยืนดานหลังหางจากผูฝก 50 เซนติเมตร ขวาง Reaction Ballและลูกเทนนิส กระทบแทมโพลีน 
พรอมกันใหผูฝกรับ  Reaction Ball และ ลูกเทนนิส  10 คร้ัง (ใชมือรับลูกบอลขางละ 1 ลูก นับเปน 1 คร้ัง)      
โดยให Reaction Ball และลูกเทนนิส กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับได
และผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได 
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ทา 1                                                     ทา 2 

 

    
ทา 3                                                    ทา 4 

 
      2)  ผูฝกจับคูยืนหางแทมโพลีน 1 เมตร ขวาง Reaction Ballและลูกเทนนิส กระทบแทมโพลีน 
พรอมกันใหคูรับ  Reaction Ball และ ลูกเทนนิส  10 คร้ัง คร้ัง (ใชมือรับลูกบอลขางละ 1 ลูก นบัเปน 1 คร้ัง)        
โดยให Reaction Ball และลูกเทนนิส กระดอนความสูงอยูระหวาง เอวถึงระดับหัวไหล จึงรับได
และผูฝกสามารถเคลื่อนที่เพื่อรับบอลได 
 
 3.  ผอนคลายกลามเนื้อ ดวยทาทางการฝก จํานวน 9 ทา 
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ภาคผนวก ค 
กิจกรรมการเรยีนการสอนวชิาพลศึกษา 
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กิจกรรมการเรียนการสอนวชิาพลศึกษา 
 

กิจกรรมกรีฑา 4 สัปดาห 
 
กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา สัปดาหที่  1-2   
จุดประสงค 1.  เพื่อสรางความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.  เพื่อฝกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนและทักษะการวิ่ง 
 
กิจกรรม 1.  อบอุนรางกาย  ดวยทาทางตางๆดังนี้ 

- หมุนคอ  10 รอบ 
- หมุนหัวไหล  10 รอบ 
- หมุนเอว  10 รอบ 
- หมุนขอมือและหมุนขอเทา 10 คร้ัง 
- ยอยุบเขา 10 คร้ัง 
- กระโดดตบ 10 คร้ัง 

  2.  วิ่งระยะทาง 1 กิโลเมตร 
  3.  วิ่งระยะทาง 20 เมตร ดวยความเร็วเต็มที่  5 รอบ พักระหวางรอบดวยการเดิน 
30 วินาที เนนทาทางการวิ่ง การเขาที่ และการเขาเสนชัยที่ถูกตอง  
  4.  วิ่งถอยหลังระยะทาง 20 เมตร (เนนทาทางที่ถูกตอง) 5 รอบ พักระหวางรอบ
ดวยการเดิน 30 วินาที 
  5.  วิ่งสไลดระยะทาง 20 เมตร(เนนทาทางที่ถูกตอง) 5 รอบ พักระหวางรอบดวย
การเดิน 45 วินาที 
  6.  วิ่งซิกแซกออมหลัก 10 หลักระยะทาง 10 เมตร ดวยความเร็วเต็มที่ 5 รอบ 
พักระหวางรอบดวยการเดิน 2 นาที 
  7.  วิ่งถอยหลังซิกแซกออมหลัก 10 หลัก ระยะทาง 10 เมตร 5 รอบพักระหวางรอบ
ดวยการเดิน 2 นาที 
  8.  เกมการแขงขันวิ่งเปยว 10 นาที 
  9. ผอนคลายกลามเนื้อ ดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
   -  ดึงศอก  ขางละ 10 คร้ัง 
   -  ยืนกางแขนบิดลําตัว 10 คร้ัง 
   -  ยืนกมแตะสลับ 10 คร้ัง 
   -  นั่งแยกเทากมตัว 10 คร้ัง 
   -  หมุนหัวไหล 10 คร้ัง 
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กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา สัปดาหที่  3-4   
จุดประสงค 1.  เพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  2.  เพื่อฝกทักษะการวิ่งขามรั้ว 
 
กิจกรรม 1.  อบอุนรางกาย  ดวยทาทางตาง ๆ ดังนี้ 

- กมศีรษะ 10 คร้ัง 
- หมุนหัวไหล  10 รอบ 
- หมุนเอว  10 รอบ 
- หมุนขอมือและหมุนขอเทา 10 คร้ัง 
- ยอยุบเขา 10 คร้ัง 
- กระโดดตบ 10 คร้ัง 

  2.  วิ่งระยะทาง 1 กิโลเมตร 
    3.   ฝกทาทางการขามรั้วและการเดินเตะเทาขามรั้วที่ถูกตอง 10 นาที 
  4.  วิ่งกระโดดขามรั้ว สูง 30 เซนติเมตร 10 ร้ัว ระยะทาง 30 เมตร (เนนทาทางที่ถูกตอง) 
5 รอบ พักระหวางรอบดวยการเดิน 1 วินาที 
  5.  วิ่งขามรั้ว สูง 45 เซนติเมตร 10ร้ัว ระยะทาง 100 เมตร (ดวยความเร็วเต็มที่)  
5 รอบ พักระหวางรอบดวยการเดิน 3 นาที 
  6.  ผอนคลายกลามเนื้อ ดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
   -  ดึงศอก  ขางละ 10 คร้ัง 
   -  ยืนกางแขนบิดลําตัว 10 คร้ัง 
   -  ยืนกมแตะสลับ 10 คร้ัง 
   -  หมุนหัวไหล 10 คร้ัง 
   -  นั่งแยกเทากมตัว 10 คร้ัง 
   -  นั่งทับสนเทานอนหงาย 20 วินาที 
   -  ดึงปลายเทาขางละ 30 วินาที 
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กิจกรรมกฬีาแชรบอล 4 สัปดาห 
 
กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา สัปดาหที่  5-6   
จุดประสงค 1.  เพื่อฝกทักษะการรับสงบอลแบบตาง ๆ 
  2.  เพื่อฝกการทํางานประสานสัมพันธของมือและตา 
กิจกรรม 1.  อบอุนรางกาย  ดวยทาทางตาง ๆ ดังนี้ 

- กมศีรษะ 10 คร้ัง 
- หมุนหัวไหล  10 รอบ 
- หมุนเอว  10 รอบ 
- หมุนขอมือและหมุนขอเทา 10 คร้ัง 
- ยอยุบเขา 10 คร้ัง 
- กระโดดตบ 10 คร้ัง 

  2.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบโยนสองมือ 5 นาที 
  3.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบสองมือระดับอก 5 นาที 
  4.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบมือเดียวเหนือศีรษะ 5 นาที 
  5.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบสองมือเหนือศีรษะ 5 นาที 
  6.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร วิ่ง รับ-สงบอลแบบโยนสองมือระยะทาง 10 เมตร  
5 รอบ (เนนการรับ-สงที่แมนยําและทาทางที่ถูกตอง) พักระหวางรอบ 1 นาที 
  7.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร วิ่ง รับ-สงบอลแบบสองมือระดับอกระยะทาง 10 เมตร   
5 รอบ (เนนการรับ-สงที่แมนยําและทาทางที่ถูกตอง) พักระหวางรอบ 1 นาที 
  8.  แขงขันโยนบอลลงตะกรา 10 นาที 
  9.  ผอนคลายกลามเนื้อ ดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
   -  ดึงศอก  ขางละ 10 คร้ัง 
   -  ยืนกางแขนบิดลําตัว 10 คร้ัง 
   -  ยืนกมแตะสลับ 10 คร้ัง 
   -  หมุนหัวไหล 10 คร้ัง 
   -  นั่งแยกเทากมตัว 10 คร้ัง 
   -  นั่งทับสนเทานอนหงาย 20 วินาที 
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กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา สัปดาหที่  7-8  
 
จุดประสงค 1.  เพื่อฝกทักษะการับ-สงแบบตาง ๆ และแบบสามคนออมหลัง 
  2.  ฝกทักษะการเลนทีมแชรบอล 
 
กิจกรรม 1.  อบอุนรางกาย  ดวยทาทางตาง ๆ ดังนี้ 

- กมศีรษะ 10 คร้ัง 
- หมุนหัวไหล  10 รอบ 
- หมุนเอว  10 รอบ 
- หมุนขอมือและหมุนขอเทา 10 คร้ัง 
- ยอยุบเขา 10 คร้ัง 
- กระโดดตบ 10 คร้ัง 
- กระโดดแยก-ชิดเทา 10 คร้ัง 
- กระโดดเขาแตะอก 10 คร้ัง 

  2.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบโยนสองมือ 3 นาที 
  3.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบสองมือระดับอก 3 นาที 
  4.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร รับ-สงบอลแบบมือเดียวเหนือศีรษะ 3 นาที 
  5.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร วิ่ง รับ-สงบอลแบบโยนสองมือระยะทาง 10 เมตร  
3 รอบ (เนนการรับ-สงที่แมนยําและทาทางที่ถูกตอง) พักระหวางรอบ 1 นาที 
  6.  จับคูยืนหางกัน 3 เมตร วิ่ง รับ-สงบอลแบบสองมือระดับอกระยะทาง 10 เมตร   
3 รอบ (เนนการรับ-สงที่แมนยําและทาทางที่ถูกตอง) พักระหวางรอบ 1 นาที 
  7.  วิ่ง รับ-สงบอลแบบสามคนออมหลังระยะทาง 20 เมตร   5 รอบ (เนนการรับ-สง
ที่แมนยํา) พักระหวางรอบ 2 นาที 
  8.  ยืนหางตะกรา 3 เมตร โยนบอลใหลงตะกรา 5 นาที 
  9.  แขงขันแชรบอล 20 นาที (เนนการเลนตามกฎ กติกา และมารยาทในการแขงขัน) 
  10.  ผอนคลายกลามเนื้อ ดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
   -  ดึงศอก  ขางละ 10 คร้ัง 
   -  ยืนกางแขนบิดลําตัว 10 คร้ัง 
   -  ยืนกมแตะสลับ 10 คร้ัง 
   -  หมุนหัวไหล 10 คร้ัง 
   -  นั่งแยกเทากมตัว 10 คร้ัง 
   -  นั่งทับสนเทานอนหงาย 20 วินาที 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา 
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วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมอืและตา 
 

 การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชวิธีการทดสอบ
ของการกีฬาแหงประเทศไทย เรียบเรียงโดย วัลภา  ไชยยงค, สุรศักดิ์  เกิดจันทึกและนิตยา  เกิดจันทึก  
(2542) โดยมีวิธีการทดสอบดังนี้ 
 

1.  ใหผูทดสอบนั่งทาเตรียมพรอม คือ นั่งทับสนเทา ที่บอรดทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง มือวางที่หนาขา ลําตัวตรง บนแผนนั่งทดสอบ 
 

2.  วัดระยะหางของแผนกับกลองสัญญาณไฟทั้ง 3 กลอง 60 เซนติเมตร  
 

3.  ผูทดสอบจะตองใหมือขางใดขางหนึ่ง ตีที่จุดสีแดงซึ่งตรงกับแสงไฟปรากฏขึ้น  
 
4.  ผูควบคุมการทดสอบจะเปนผูกําหนดทิศทางของแสงไฟที่ปรากฏขึ้นบนกลองไฟ 

ทั้ง 15 คร้ังดังนี้ 
 

คร้ัง 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
แสงไฟ ก ซ ก ข ข ซ ก ก ซ ข ซ ซ ข ก ข 

     ก = กลาง ซ = ซาย  ข = ขวา 
 

5.  เมื่อผูควบคุมการทดสอบใหสัญญาณ “คร้ังที่ 1”  “เร่ิม” ใหผูทดสอบจองมองที่
กลองไฟจากนั้นตีจุดสีแดงซึ่งตรงกับกลองไฟ อยางรวดเร็ว และอยูในทาเตรียมพรอม  

 
6.  กอนการทดสอบใหผูทดสอบทดลองกอน 3 คร้ัง 
 
7.  ทําการทดสอบทั้งหมด 15 คร้ัง 

 
  8.  นําคะแนนเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา ทั้ง 15 คร้ัง มาเรียงลําดับ จากมาก
ไปหานอย และตัดคะแนนมากที่สุดออก 3 ลําดับ และคะแนนนอยที่สุดออก 3 ลําดับ และหาคาเฉลีย่
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา 
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อุปกรณและวิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
                      

      
 
 
 
     
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่ 2  อุปกรณและวิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา 

เครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา 
(Multi Choice Reaction Timer) 

บอรดทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

กลองไฟ 3 กลอง 

เครื่องควบคุมทิศทางของไฟและ 
จับแวลาปฏิกริยาตอบสนอง 
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ภาพผนวกที่ 3  ตัวอยางการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา 

ทาเตรียมพรอม 

ผูชวยวจิัยใหสัญญาณ และควบคุมเครื่องทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

มือแตะจดุสีแดงซึ่งตรงกับแสงไฟที่ปรากฏขึ้น
อยางรวดเร็ว 

นั่งทาเตรียมพรอมเพื่อทดสอบครั้งตอไป 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความฉลาดของสติปญญา Kaufman Assessment Battery for Children (KABC) 
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แบบทดสอบไอคิวของ Kaufman Assessment Battery for Children (K-ABC) 
 
 วิธีการทดสอบ แบงออกเปนแบบทดสอบยอยดังนี้ 
 

1.  การเคลื่อนไหวของมือ (hand movements) สําหรับเด็กอายุ 2 ป 6 เดือน ถึง 12 ป 5 เดือน 
โดยใหเคลื่อนไหวมือตามลําดับใหเหมือนกับที่ผูทดสอบแสดงใหดู 
 

2.  การจําตัวเลข (number recall) สําหรับเด็กอายุ 2 ป 6 เดือน ถึง 12 ป 5 เดือน ใหพูด
ตัวเลขตามลําดับที่ผูทดสอบพูดใหฟง 

 
 3.  ลําดับของคําสั่ง (word order) สําหรับเด็กอายุ 4 ป ถึง 12 ป 5 เดือน ใหจับภาพเงาของ

วัตถุที่คุนเคยตามลําดับที่ผูทดสอบพูดชื่อวัตถุ 
 
การแกปญหาแบบการจัดกระทําขอมูลแบบรวมหนวยโดยมองเปนภาพรวมในครั้งเดียว 

(Simultaneous Processing) แบงออกเปนแบบทดสอบยอยดังนี้ 
 

1.  Gestalt Closure สําหรับเด็กอายุ 2 ป  6 เดือน ถึง 12 ป 5 เดือน ใหระบุช่ือของวัตถุหรือ
รูปภาพจากจุดประ 

 
2.  Triangles สําหรับเด็กอายุ 4 ป ถึง 12 ป 5 เดือน ใหนําสวนของของสามเหลี่ยมมา

ประกอบเปนรูปตามตัวอยาง 
 
3.  Matrix Analogies สําหรับเด็กอายุ 5 ป ถึง 12 ป 5 เดือน เลือกรูปภาพที่มีความหมาย 

หรือลักษณะที่ทําใหภาพสมบูรณ 
 
4.  Spatial Memory สําหรับเด็กอายุ 5 ป ถึง 12 ป 5 เดือน  ใหจําตําแหนงของภาพบน

หนากระดาษที่เห็นเพียงชั่วครู 
 
5.  Photo Series สําหรับเด็กอายุ 6 ป ถึง 12 ป 5 เดือน ใหเรียงลําดับรูปภาพ 
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แบบทดสอบสําหรับวัดสําหรับเด็กที่ไมมีภาษาพูด (Nonverbal Scale) ประกอบดวย
แบบทดสอบยอยคือ Hand Movements, Triangles, Matrix Analogies, Spatial Memory และ Photo Series 
 

สําหรับการคิดคะแนนมาตรฐาน มีขอยกเวนอยู 2 ขอคือ  
 
1. ถาเด็กไดคะแนนดิบเปน 0 มากกวา 1 แบบทดสอบยอย ของ แตละสวน คือ การ

แกปญหาแบบการจัดกระทําขอมูลตามลําดับตอเนื่องกันไป การแกปญหาแบบการจัดกระทําขอมูล
แบบรวมหนวยโดยมองเปนภาพรวมในครั้งเดียว และ แบบทดสอบสําหรับวัดสําหรับเด็กที่ไมมี
ภาษาพูด จะไมรวมคะแนนมาตรฐานในสวนนั้น 
 

2.  ถาเด็กไดคะแนนดิบเปน 0 มากกวา 2 แบบทดสอบยอย ในการวัดคาประมาณของเชาวนปญญา 
จะไมคิดคะแนนมาตรฐานของการวัดคาประมาณของเชาวนปญญา 
 

ตารางแสดงระดับสติปญญา 
 

130 ขึ้นไป   อัจฉริยะ 
 

120- 129   ฉลาด 
  

110-119   สูงกวาเกณฑปกติ 
 

90-109    ปกติ 
 

 80-89     ต่ํากวาเกณฑปกติ 
  

70-79    ปญญาทึบ 
  

ต่ํากวา 70   ปญญาออน 
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ภาคผนวก ฉ 
แสดงคาเฉลี่ยกอนการฝกและหลังการฝก 
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ตารางผนวกที ่2  แสดงคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา  ของกลุม ทดลองและควบคุม   
กอนการฝกและหลังการฝก (สัปดาหที่ 8) 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

คนที่ กอนการฝก หลังการฝก คนที่ กอนการฝก หลังการฝก 
1 0.77 0.82 1 0.66 0.56 
2 0.62 0.61 2 113 0.72 
3 1.02 1.04 3 0.72 0.54 
4 0.76 0.73 4 0.68 0.6 
5 1.33 1.32 5 0.91 0.62 
6 0.61 0.6 6 0.69 0.5 
7 1.0 1.06 7 0.97 0.74 
8 0.84 0.85 8 0.67 0.6 
9 0.54 0.58 9 0.66 0.58 
10 0.59 0.66 10 0.53 0.49 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
วัน เดือน ป เกิด 22  พฤศจิกายน  2519 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลรอยเอ็ด จังหวัดรอยเอ็ด 
การศึกษา ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
สถานที่ทํางาน โครงการการศึกษาพิเศษ (พ.2) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา   
 
 
 
 
 


