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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 ผูชวยศาสตราจารย เยี่ยมลักษณ อุดาการ 

     คณบดีคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  

2 ผูชวยศาสตราจารย รัชชุกาญจน ทองถาวร 

     อาจารยประจําสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาเชียงใหม 

3 อาจารย ดร. ชิตินทรีย บุญมา 

     อาจารยประจําสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร มหาวิทยาราชภัฏเชียงใหม 

4 อาจารย  ดร. อัจฉรียา กสิยะพัท 

     อาจารยประจําสาขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร มหาวิทยาราชภัฏเชียงใหม 

5 อาจารย กัณตภณ วิชัยทา 

     อาจารยพลศึกษา ระดับปฐมวัย ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 

6 อาจารย คงศักด์ิ เสวลาภี 

     อาจารยพลศึกษา ระดับปฐมวัย ของโรงเรียนแมทัง สพป. เชียงใหมเขต 5 

7 นางศิริกร ปวงคําคง 

     ศึกษานิเทศกรับผิดชอบงานปฐมวัย สพป. เขต 5 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญ 
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ที ่ ศธ 6393(15)18/149                                                                 

 
 

6   มกราคม   2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
 

เรียน   ผูชวยศาสตราจารย เย่ียมลักษณ  อุดาการ 
 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัย   จาํนวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี  จาํนวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

     สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ  สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                 

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญทางสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา 

ในฐานะทีท่านเปนผูเช่ียวชาญในสาขาการศกึษาปฐมวัย ทางสาขาวิชาจงึใครขอความกรณุาทานได

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณเปน

อยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคา และหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้เพ่ือผูวิจัย

จะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

           ขอแสดงความนบัถือ 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

โทร  053-944229 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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สวนงาน  สํานักวิชาการศึกษา    สาขาวิขาหลักสูตรและการสอน     โทร  4229 

ท่ี   ศธ   6393(15)18/149   วันที่     6     มกราคม    2554 

เร่ือง ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจเคร่ืองมือ  

 

เรยีน   ผูชวยศาสตราจารย ดร. รชัชุกาญจน  ทองถาวร 

 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัย   จาํนวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี  จาํนวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

    สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                 

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญที่เก่ียวของทางสาขาการศึกษาปฐมวัยและการสงเสริมสุขภาพ 

ในฐานะทีท่านเปนผูเช่ียวชาญในสาขาการศกึษาปฐมวัย ทางสาขาวิชาจงึใครขอความกรณุาทานได

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณ

เปนอยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคาและหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้

เพ่ือผูวิจัยจะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

 ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

 

บันทึกขอความ 
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ที ่ ศธ  6393(15)18/149  

 
 

          6   มกราคม  2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
 

เรียน   อาจารย ดร. ชิตินทรีย บุญมา 

 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัยจํานวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีจํานวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

     สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ  สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                  

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญทางสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา 

ในฐานะที่ทานเปนผูเช่ียวชาญในสาขาพลศกึษา ทางสาขาวิชาจงึใครขอความกรณุาทานไดตรวจสอบ

คุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณเปน

อยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคาและหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้เพ่ือผูวิจัย

จะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

           ขอแสดงความนบัถือ 

 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ที ่ ศธ  6393(15)18/149  

 
 

          6   มกราคม  2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
 

เรียน   อาจารย ดร. อัจฉรยีา  กะสิยะพัท 

 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัยจํานวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีจํานวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

     สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ  สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                  

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญทางสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา 

ในฐานะที่ทานเปนผูเช่ียวชาญในสาขาพลศกึษา ทางสาขาวิชาจงึใครขอความกรณุาทานไดตรวจสอบ

คุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณเปน

อยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคาและหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้เพ่ือผูวิจัย

จะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

           ขอแสดงความนบัถือ 

 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ที ่ ศธ  6393(15)18/149  

 
 

          6   มกราคม  2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
 

เรียน   อาจารย กัณตภณ วิชัยทา 

 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัยจํานวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีจํานวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

     สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ  สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                  

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญทางสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา 

ในฐานะทีท่านเปนผูเช่ียวชาญในสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา ทางสาขาวิชาจงึใครขอ                

ความกรุณาทานไดตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณเปน

อยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคาและหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้เพ่ือผูวิจัย

จะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

           ขอแสดงความนบัถือ 

 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ที ่ ศธ  6393(15)18/149  

 
 

          6   มกราคม  2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
 

เรียน   อาจารย คงศกัดิ ์  เสวลาภี 

 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัยจํานวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีจํานวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

     สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ  สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                  

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญทางสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา 

ในฐานะทีท่านเปนผูเช่ียวชาญในสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา ทางสาขาวิชาจงึใครขอ                

ความกรุณาทานไดตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณเปน

อยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคาและหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้เพ่ือผูวิจัย

จะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

           ขอแสดงความนบัถือ 

 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ที ่ ศธ  6393(15)18/149  

 
 

          6   มกราคม  2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
 

เรียน   นางศริกิร  ปวงคาํคง 

 

ส่ิงที่สงมาดวย 1.  โครงรางงานวิจัยจํานวน  1  ชุด 

2. โปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีจํานวน  12  สถาน ี

3. แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริม 

     สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

4. ทากายบริหารประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถาน ี

5. แบบประเมินการหาคาคุณภาพของเครื่องมือ 

  

ดวย นางสาวชวภรณ  สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย โดยมี                   

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ บัดนี้งานวิทยานิพนธดังกลาวไดอยูใน

ขั้นตอนของการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ซ่ึงในขั้นตอนดังกลาวจําเปนอยางย่ิงที่จะตองผานการพิจารณา

ตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญทางสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา 

ในฐานะทีท่านเปนผูเช่ียวชาญในสาขาการศกึษาปฐมวัยและพลศกึษา ทางสาขาวิชาจงึใครขอ                

ความกรุณาทานไดตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือดังแนบ 

การตอบแบบสอบถามของทาน มีคุณคาย่ิงสําหรับวิทยานิพนธเรื่องนี้ ทางสาขาวิชาจึงขอขอบพระคุณเปน

อยางสูงที่ทานไดกรุณาเสียสละเวลาอันมีคาและหากไดพิจารณาเสร็จกรุณาสงเครื่องมือคืนใหแกผูวิจัย  ทั้งนี้เพ่ือผูวิจัย

จะไดนําผลการพิจารณาของทานมาหาขอสรุปเพ่ือดําเนินการตอไป 

 

           ขอแสดงความนบัถือ 

 

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะหทดลองเคร่ืองมือและเก็บรวบรวมขอมูล  
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ที ่ ศธ 6393(15)18/150                                  

 
 

7   มกราคม   2554 

 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลเพ่ือทดลองใชเครื่องมือในการทําวิทยานิพนธ   
 

เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนบานทอเมืองลัง 
  

ดวย นางสาวชวภรณ สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย  โดยมี                 

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ ขณะนี้การศึกษาเพ่ือทําวิทยานิพนธดังกลาว

ไดอยูในขั้นตอนเตรียมการเก็บรวบรวมขอมูล  

ในการนี้ ทางสาขาวิชาไดพิจารณาเห็นแลววา โรงเรียนบานทอเมืองลัง มีความเหมาะสมอยางย่ิง ที่จะใช

เปนสถานที่ในการทดลองใชเครื่องมือในการทําวิทยานิพนธ เพ่ือจะทําใหผลการทดลองใชเครื่องมือในการทํา

วิทยานิพนธมีความเช่ือม่ันตามความเปนจริง สมควรที่จะนําไปใชในการศึกษาวิจัยไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงใครขอ

ความกรุณาจากทานไดอนุญาตให นางสาวชวภรณ สุริยจันทร ไดทําการทดลองใชเครื่องมือในการทําวิทยานิพนธ   

 

 

 

     ขอแสดงความนบัถือ  

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

 

 

 

 

 

 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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7   มกราคม   2554 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

เรียน  ผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  
  

ดวย นางสาวชวภรณ สุริยจันทร นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ไดทําวิทยานิพนธ 

เรื่อง ผลการใชโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีสําหรับนักเรียนระดับปฐมวัย  โดยมี                 

ผูชวยศาสตราจารย ดร. พงษศักดิ์ แปนแกว เปนผูควบคุมวิทยานิพนธ ขณะนี้การศึกษาเพ่ือทําวิทยานิพนธดังกลาว

ไดอยูในขั้นตอนของการเก็บรวบรวมขอมูล เพ่ือนํามาวิเคราะหขอมูลและสรุปผลงานวิทยานิพนธ 

ในการนี้ ทางสาขาวิชาไดพิจารณาเห็นแลววา โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมมี            

ความเหมาะสมอยางย่ิง ที่จะใชเปนสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอมูล จึงใครขอความกรุณาจากทานไดอนุญาตให 

นางสาวชวภรณ สุริยจันทร ไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล โดยทําการจัดกิจกรรม การเก็บขอมูลดังกลาวจะดําเนินการ

ในภาคเรียนที่ 2 ปการศกึษา 2553 ในระหวางเดอืน มกราคม-มีนาคม 2553  

ขอมูลที่ไดในครั้งนี้มีคุณคาอยางย่ิงสําหรับการสรุปผลการวิจัย ทางสาขาวิชาหวังวาคงไดรับ                    

ความอนเุคราะหจากทาน จักขอขอบพระคณุเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี ้

 

 

 

     ขอแสดงความนบัถือ  

 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร. จนิตนา  สุจจานนัท) 

ประธานกรรมการบริหารหลักสูตรบัณฑิตศึกษา 

ประจาํสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

 

 

 

 

 

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบและแบบบนัทึก 

สมรรถภาพทางกายสาํหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา อายุ 4-6 ป 

ของ วัลลีย ภัทโรภาส และคณะ (2553)   

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา อายุ 4-6 ป 

 

       รายการทดสอบ            องคประกอบท่ีตองการวัด 

 

1. นั่งงอตัวไปขางหนา  
    (Sit and Reach) 

เพื่อวัดความออนตัวของกลามเน้ือหลังและ

กลามเน้ือขาดานหลัง 

 

2. ว่ิงเร็ว 20 เมตร  

    (20 Meter Dash) 
เพื่อวัดความเร็ว 

 
 

3. ลุกน่ัง 30 วินาท ี 

    (Sit-ups 30 Seconds) 
เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ

กลามเน้ือทอง 

 

4. ยืนกระโดดไกล  
    (Standing Broad Jump) 

เพื่อทดสอบความแข็งแรงและกําลังของ

กลามเน้ือขา 

 

5. วิ่งเก็บของ 2 จุด และว่ิงออมหลัก  
    (Shuttle and Zig-Zag Run) 

เพือ่วัดความคลองแคลววองไว ความเร็วและ

ความสามารถในการทรงตัว 

 

6. องคประกอบของรางกาย  

    (Body Composition) 

เพื่อประเมินความเหมาะสมของสัดสวนของ

รางกาย (นํ้าหนักและสวนสงู) 
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น่ังงอตัวไปขางหนา  

(Sit and Reach) 

 

 
 

วัตถุประสงค     เพื่อ วัดความออนตัวของกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อขาดานหลัง 

 

คาความเท่ียงตรง     0.96  
 

คาความเชื่อมั่น     0.94  
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ  กลองวัดความออนตัว ขนาดความสูง 30 เซนติเมตร  
 

วิธีการปฏิบัติ 

 ใหผูรับการทดสอบน่ังบนพื้น ขา หลัง และเขาทั้งสองเหยียดตึง โดยเทาทั้งสองแยกหาง

จากกันประมาณ 1 ชวงไหล ใหฝาเทาทํามุม 90 องศา และวางราบชิดกลอง มืออยูในลักษณะคว่ํา 

วางซอนทับกันทั้งสองขางโดยใหปลายนิ้วทั้งสองขางเทากัน เหยียดแขนตรงไปขางหนาเลื่อนไมวัด

ระยะบนกลองมาที่ระดับปลายนิ้วมือ หลังจากนั้นใหผูเขารับการทดสอบพยายามกมตัวไปขางหนา

ใหมากที่สุดจนไมสามารถกมตัวไปขางหนาไดอีก ใหผูรับการทดสอบกมคางไว ประมาณ 2 วินาที 
 

ระเบยีบการทดสอบ 

 1. จะตองมีการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเน้ือกอนทุกคร้ังที่จะทําการทดสอบ  

 2. ขณะที่กมเพื่อใหปลายน้ิวแตะแกนที่วัดระยะทางไปขางหนาน้ัน เขาจะตองไมงอ  

 3. หามผูรับการทดสอบโยกตัวชวยในขณะที่กมตัวลง  

 4. ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง  
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การบันทึกคะแนน 

 1. บันทึกคาที่ทําไดดีที่สุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง  

 2. ใหบันทึกระยะทางเปนเซนติเมตร   
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วิ่งเร็ว 20 เมตร 

(20 Meter Dash) 
 

 
 

วัตถุประสงค     เพื่อวัดความเร็ว 

 

คาความเท่ียงตรง     0. 88 
 

คาความเชื่อมั่น     0. 82 
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ   

 1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาท ี  

 2. เทปวัดระยะทาง  

 3. ทางวิ่งยาว ไมนอยกวา 25 เมตร  

 4. ปูนขาว  
 

วิธีการปฏิบัติ 

 ใหผูรับการทดสอบยืนอยูหลังเสนเร่ิม เมื่อผูทดสอบใหสัญญาณ “เตรียม” ใหผูเขารับ       

การทดสอบยืนในลักษณะเทานําอยูที่เสนเร่ิม ยอเขาเล็กนอย เมื่อไดยินสัญญาณปลอยตัว (เสยีง

นกหวีด) ใหว่ิงเร็วเต็มที่จนผานเสนชัย ผูทดสอบหยุดเวลาเมื่อผูเขารับการทดสอบว่ิงแตะเสนชัย     

ใหผูเขารับการทดสอบทําการทดสอบ 2 คร้ัง ไมติดตอกัน 
 

การบันทึกคะแนน 

 1. บันทึกผลเปนวินาที ทศนิยมสองตําแหนง  

 2. บันทึกคาเวลาที่ดีที่สุด เปนผลการทดสอบ  
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ลุกน่ัง 30 วนิาที 

(Sit-ups 30 Seconds) 

 

 
 

วัตถุประสงค     เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง  

 

คาความเท่ียงตรง     0.85  
 

คาความเชื่อมั่น     0.83  
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ   

 1. เบาะรองพื้น หรือสนามหญานุม  

 2. นาฬิกาจับเวลา  
 

วิธีการปฏิบัติ 

 ใหผูรับการทดสอบนอนหงาย ชันเขาทั้งสองขาง เขาทั้งสองงอเปนมุมฉาก เทาทั้งสอง

วางหางกันประมาณ 1 ชวงไหล ฝาเทาวางราบกับพื้น มือทั้งสองวางแตะไวที่หนาขาทั้งสองขาง          

ใหผูชวยการทดสอบน่ังอยูที่ปลายเทาและเอามือทั้งสองจับไวที่บริเวณใตขอพับของผูเขารับ              

การทดสอบ เมื่อไดยินสัญญาณวา “เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบยกลําตัวขึ้นไปสูทาน่ัง กมลําตัวให

ศีรษะผานระหวางเขา แขนทั้งสองขางเหยียดตรงลงไปและใหปลายนิ้วแตะเสนตรงที่อยูแนวเดียว 

กับปลายเทาทั้งสองขาง แลวลงกลับสูทาเร่ิมตน โดยจะตองใหสะบักทั้งสองขางแตะพื้น นับเปน             

1 คร้ัง และปฏิบัติเชนน้ีตอเน่ืองกันไป จนครบ 30 วินาที 
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ระเบยีบการทดสอบ 

 ในการทดสอบจะไมนับคร้ังในกรณีตอไปน้ี 

  1. มือทั้งสองไมไดวางแตะที่บริเวณหนาขาทั้งสองขาง  

  2. ในขณะที่กลับลงไปสูทาเร่ิมตน สะบักไมสัมผัสพื้น  

  3. ปลายน้ิวมือทั้งสองขางไมไดแตะพื้นที่อยูในระดับเดียวกับปลายเทา  

  4. ผูเขารับการทดสอบใชมือยันพื้น เพื่อดันลําตัวขึ้น  
 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกจํานวนคร้ังที่ทําไดอยางถูกตองภายในเวลา 30 วินาที และผูเขารับการทดสอบจะ

ทําการทดสอบเพียงคร้ังเดียว 
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ยืนกระโดดไกล 

(Standing Broad Jump) 

 

 
 

วัตถุประสงค     เพื่อทดสอบความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขา 

 

คาความเท่ียงตรง     0.92  
 

คาความเชื่อมั่น     0.83  
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ   

 1. แผนยางสําหรับยืนกระโดดไกล มีสัญญาณบอกระยะทางที่กระโดดไดเปน  

         เซนติเมตร 

 2. เทปวัดระยะทาง (หากจําเปนในกรณีไมมีแผนยาง) และไมที  

 3. ปูนขาว แปรงปดฝุน หรือผาเช็ดพื้น (ในกรณีใชแผนยาง)  

 

วิธีการปฏิบัติ 

 1. การยืนกระโดดไกลผูเขารับการทดสอบยืนแยกเทาหางกันประมาณชวงไหล                

ใหปลายเทาทั้งสองเสมอกันอยูชิดดานหลังของเสนเร่ิม 

 2. ยอเขาพรอมกับเหวี่ยงแขนไปทางดานหลัง เพื่อหาจังหวะในการกระโดดโดยเทาทั้ง

สองไมเคลื่อนที่ 

 3. กระโดดดวยเทาทั้งสองในจังหวะที่เหวี่ยงแขนไปขางหนา ใหไดระยะทางไกลที่สุด  

 4. การวัดระยะทางของการกระโดด ใหวดัจากจุดทีส่นเทาหรือสวนใดสวนหน่ึงของ

รางกายสูพื้นใกลเสนเร่ิมมากที่สุด โดยผูชวยนักวิจัยทําหนาที่เปนผูดูและบันทึกระยะทางที่กระโดด
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ไดลงในบันทึกการทดสอบ คิดเปนเซนติเมตร ถามีเศษต้ังแต 0.5 เซนติเมตรขึ้นไป ใหปดเปน

จํานวนเต็มของเซนติเมตรที่สูงขึ้น 

 5. ใหผูทดสอบทําการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกผลการทดสอบของคร้ังที่กระโดดไดไกล

ที่สุด 
 

การบันทึกคะแนน 

 ใหนับระยะทางเปนเซนติเมตร 
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วิ่งเก็บของ 2 จุด และวิ่งออมหลัก 

(Shuttle and Zig-Zag Run) 

 

 
 

วัตถุประสงค     เพื่อวัดความคลองแคลววองไว ความเร็วและความสามารถใน                  

      การทรงตัว 
 

คาความเท่ียงตรง     0.84  
 

คาความเชื่อมั่น     0.80  
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ   

 1. กรวย/หลักที่ทําดวยทอเอสลอน ความสูง 80 เซนติเมตร จํานวน 3 อัน  

 2. เทปวัดระยะทาง  

 3. แปรงลบกระดาน หรือทอนไมขนาดเทากับแปลงลบกระดาน จํานวน 2 อัน  

 4. นาฬิกาจับเวลา  

 5. ปูนขาว   
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การเตรียมสถานท่ีในการทดสอบ   

 1. จากจุดเร่ิมตน ทําวงกลมเสนผาศูนยกลาง 30 เซนติเมตร  

 2. จากจุดเร่ิมตนวัดระยะทางออกไปทางซายและทางขวา ระยะทางดานละ 2 เมตร            

จากจุดปลายทั้งสอง ทําวงกลมเสนผาศูนยกลางวงละ 30 เซนติเมตร ในวงกลมจะวางแปรงลบ

กระดานหรือทอนไมเอาไว ณ จุดกึ่งกลางของวงกลม วงละ 1 อัน  

 3. จากจุดเร่ิมตนซึ่งเปนจุดกึ่งกลางของวงกลมตรงกลางวัดระยะทางเปนเสนขึ้นไป  

โดยใหต้ังฉากกับเสนเร่ิมเปนระยะทาง 5 เมตร แบงเปนเสนตรงดังกลาวออกเปน 3 ระยะ โดยระยะ

ที่ 1 จะหางจากจุดเร่ิมตน 2 เมตร ระยะที่ 2 จะหางจากระยะที่ 1 เปนระยะทาง 1.5 เมตร เชนเดียวกับ

ระยะที่ 3 จะหางจากระยะที่ 2 เปนระยะทาง 1.5 เมตร ในแตละจุดใหวางกรวยหรือเสาหลกัเอาไว 

เพื่อใชเปนตําแหนงที่ผูรับการทดสอบจะว่ิงออมหลัก  

 

วิธีการปฏิบัติ 

 ใหผูเขารับการทดสอบยืนในวงกลม ณ จุดเร่ิมตน (Start) หันหนาไปทางขวามือ เมื่อได

ยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบวิ่งไปหยิบแปรงลบกระดานหรือทอนไมในวงกลมดาน

ขวามือ แลวว่ิงกลับมาวางแปรงลบกระดานหรือทอนไมในวงกลม ณ จุดเร่ิมตน จากน้ันใหว่ิงไปหยิบ

แปรงลบกระดานหรือทอนไมดานซายมือ และนํามาวางไวในวงกลม ณ จุดเร่ิมตนเชนเดิม จากน้ัน

ใหว่ิงออมหลักทั้ง 3 หลัก โดยว่ิงสลับฟนปลา (ว่ิงซิกแซ็ก) ไป-กลับ จนถึงจุดสิ้นสุด (Final) 
 

ระเบยีบการทดสอบ 

 1. นักเรียนจะเขารับการทดสอบ 2 คร้ัง ไมติดตอกัน  

 2. วางแปรงลบกระดานหรือทอนไม ใหผูเขารับการทดสอบกมตัวลงวางในวงกลม 

(หามโยน) หากแปรงลบกระดานหรือทอนไมไมอยูในวงกลม ถือวาการทดสอบน้ันไมถูกตอง          

และใหผูเขารับการทดสอบทําการทดสอบใหม 

 3. นาฬิกาจับเวลาจะเร่ิมเดินเมื่อผูปลอยตัวใหสัญญาณเร่ิมตน และจะหยุดเวลาเมื่อเทา

ของผูเขารับการทดสอบว่ิงผานเสนสิ้นสุด 
 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกผลเวลาเปนวินาที โดยใชทศนิยม 2 ตําแหนง ทําการทดสอบ 2 คร้ัง และใชคา

เวลาที่ทําไดนอยที่สุดเปนผลการทดสอบ 
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ดัชนีมวลกาย 

(Body Composition) 

 

วัตถุประสงค     เพื่อประเมินความเหมาะสมของสัดสวนของรางกาย (นํ้าหนัก 

      และสวนสงู) 
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ   

 1. เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก  

 2. เคร่ืองวัดสวนสูง  

 3. เคร่ืองคดิเลข  
 

วิธีการปฏิบัติ 

 ใหทําการชั่งนํ้าหนัก และวัดสวนสูงผูเขารับการทดสอบ นํานํ้าหนักและสวนสูงมา

คํานวณหาคาดัชนีมวลกาย โดยนําคานํ้าหนักที่ชั่งได (กโิลกรัม) หารดวยสวนสงูทีว่ดัได (เมตร)
 

2 

 ตัวอยาง เชน ผูเขารับการทดสอบมีนํ้าหนักตัว 50 กิโลกรัม มีสวนสูง 150 เซนติเมตร  

   คาดัชนีมวลกาย =  
 

       =  
 

       = 22.22 กิโลกรัมตอตารางเมตร 
 

ระเบยีบการทดสอบ 

 1. การชั่งนํ้าหนักใหผูเขารับการทดสอบสวมชุดที่เบาที่สุด และใหถอดรองเทา  

 2. การวัดสวนสูงใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทา  
 

การบันทึกคะแนน 

 นํ้าหนักตัวใหบันทึกเปนคากิโลกรัม สําหรับสวนสูงใหบันทึกคาเปนเซนติเมตร  
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แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา (อายุ 4-6 ป) 

 

โรงเรียน.............................................................................. จังหวัด....................................................  

ทดสอบวันที่............................ เดือน............................................................ พ.ศ. ............................. 

ชื่อ (ด.ช. , ด.ญ.).............................................................. นามสกุล..................................................... 

อายุ............... ป .................. เดือน นํ้าหนัก ....................... กิโลกรัม สวนสูง.................... เซนติเมตร 

 

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หนวย 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1. นั่งงอตัวไปขางหนา   เซนติเมตร 

2. ว่ิงเร็ว 20 เมตร   วินาที 

3. ลุก-น่ัง 30 วินาที   คร้ัง 

4. ยืนกระโดดไกล   เซนติเมตร 

5. วิ่งเก็บของ 2 จุดและว่ิงออมหลัก   วินาที 

6. ดัชนีมวลกาย   กิโลกรัมตอตารางเมตร 

 

 

 

ลงชื่อผูบันทึก........................................................ 
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เทคนิคการเก็บรวบรวมขอมูล 

ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา อายุ 4-6 ป 
 

 กอนเร่ิมทําการทดสอบเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ครูควร

เตรียมการดังน้ี 

  1. กรอกรายละเอียดที่เกี่ยวของกับนักเรียนแตละคน แตละระดับอายุในแบบบันทึก 

การทดสอบไวใหเรียบรอย เชน ชื่อ นามสกุล เพศ อายุ (แบบบันทึก 1 แผน ตอนักเรียน 1คน)  

       2. ครูหรือผูชวยการทดสอบจะเก็บรวบรวมแบบบันทึกของทุกคนไวทั้งหมด          

และจะเปนผูบันทึกขอมูลในทุกๆรายการทดสอบ พรอมนําสงแบบบันทึกทั้งหมดใหแกครูหรือ

นักวิจัยผูรับผิดชอบ เมื่อการทดสอบเสร็จสิ้นทุกๆรายการ 

       3. เตรียมนักเรียนไวใหพรอมทั้งการแตงกาย (ซึ่งควรเปนชุดฝกกิจกรรมการเลน

กลางแจง) และการทํากิจกรรมสวนตัวใหเรียบรอยกอนการทดสอบ  
 

รายการทดสอบ : น่ังงอตัวไปขางหนา  (Sit and Reach)   

 การจัดแถวและการทดสอบ  

      1. แบงนักเรียนออกเปน 2 ชุด คือ นักเรียนชาย และนักเรียนหญิง และใหเขาแถวเรียง

ตามลําดับรายชื่อในแบบบันทึกที่ครูเรียงลําดับเตรียมไวแลว 

      2. ใหนักเรียนเขารับการทดสอบตามสถานที่ที่ไดจัดเตรียมไวแลว โดยทําการทดสอบ

คนละ 2 คร้ัง ติดตอกัน 

      3. ครูหรือผูชวยการทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบที่นักเรียนทําไดทั้ง 2 คร้ัง               

เปนเซนติเมตร 
 

รายการทดสอบ : วิ่งเร็ว 20 เมตร (20 Meter Dash) 

 การจัดแถวและการทดสอบ  

      1. จัดใหนกัเรียนเขาแถวเปน 2 แถว โดยแยกนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  

      2. ครูนํานักเรียนหญิงและนักเรียนชายไปยังเสนเร่ิมตน (เสนปลอยตัว) ชดุละ 10 คน  

      3. แจกใบบันทึกผลการทดสอบใหผูชวยครูไวบันทึกผลสําหรับการว่ิงเร็ว 20 เมตรของ

นักเรียนแตละคน ทั้งนี้ใบตรวจสอบการเรียงลําดับของใบบันทึกการทดสอบโดยตรงกับลําดับ     

การว่ิงของนักเรียน 

      4. ผูปลอยตัว ผูจับเวลา และผูบันทึกการตรวจสอบ จะยืนบริเวณเสนชัย  
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      5. ผูปลอยตัวจะเร่ิมใหสัญญาณปลอยตัวตามลําดับ ผูจับเวลาจะจับเวลาตามสัญญาณ

ของผูปลอยตัว 

      6. ผูจับเวลาอานเวลาใหผูบันทึกผลไดบันทึกเวลาลงในใบบันทึก โดยบันทึกเวลาเปน

วินาที ทศนิยม 2 ตําแหนง เชน 6.12 วินาที เปนตน   

 หมายเหตุ
 

 นักเรียนแตละคนทําการทดสอบ รายการนี้คนละ 2 คร้ัง 

รายการทดสอบ : ลุกน่ัง 30 วินาที  (Sit-ups 30 Seconds) 

 การจัดแถวและการทดสอบ  

      1. จัดใหนกัเรียนเขาแถวเปน 2 แถวโดยแยกนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  

      2. ครูเตรียมผูชวยนักวิจัยไวใหครบตามจํานวนนักเรียนที่เขารับการทดสอบ  

      3. จัดนักเรียนเขารับการทดสอบคร้ังละ 10 คน โดยเรียงลําดับคนเขาทดสอบใหตรงกับ

แบบบันทึกผลการทดสอบที่ผูชวยนักวิจัยไดรวบรวมไว 

      4. เมื่อนักเรียนที่เขารับการทดสอบและผูชวยการทดสอบพรอมที่จะเร่ิมทําการทดสอบ              

ครูเปนผูใหสัญญาณวา “เร่ิม” พรอมกับจับเวลา 30 วินาที ซึ่งในระหวางการทดสอบ ผูชวยจะเปน        

ผูนับคะแนนที่นักเรียนสามารถทําได 

      5. เมื่อครบตามกําหนดเวลา 30 วินาที ครูจะใหสัญญาณ “หยดุ” และใหผูชวยขานจํานวน 

คร้ังที่นักเรียนทําไดเรียงลําดับและใหผูบันทึกเขียนคะแนนลงในแบบบันทึก 

      6. การทดสอบรายการน้ีจะใหนักเรียนปฏิบัติเพียงคร้ังเดียว  
 

รายการทดสอบ : ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)  

  การจัดแถวและการทดสอบ  

      1. ครูเตรียมแผนยางสําหรับกระโดดไวในบริเวณที่จะทําการทดสอบใหพรอม  

      2. ครูจัดใหนกัเรียนเขาแถวเปน 2 แถวโดยแยกนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง โดยให

ยืนตามลําดับของรายชื่อที่มีอยูในใบบันทึกคะแนน 

      3. ใหนักเรียนเขารับการทดสอบตามสถานที่ที่ไดจัดเตรียมไวแลวทีละคน โดยนักเรียน

จะทําการทดสอบ คนละ 2 คร้ัง ไมติดตอกัน  

      4. ครูบันทึกผลการทดสอบของนักเรียนแตละคนตามระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร 
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รายการทดสอบ : วิ่งเก็บของ 2 จุด และวิ่งออมหลัก  (Shuttle and Zig-Zag Run) 

  การจัดแถวและการทดสอบ  

      1. ครูจัดเตรียมสถานที่สําหรับการทดสอบไวพรอม หากมีครูและผูชวยวิจัยจํานวน

เพียงพอ สนามสําหรับการทดสอบอาจมีมากกวา 1 สนาม ทั้งน้ีเพื่อเปนการจัดการเร่ืองเวลาใน     

การทดสอบ 

      2. จัดใหนกัเรียนเขาแถวเปน 2 แถวโดยแยกนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง ตรงตาม

รายชื่อที่ปรากฏอยูในใบบันทึก 

      3. ผูปลอยตัว และผูบันทึกคะแนนผลการทดสอบจะอยูบริเวณเดียวกัน คือ หลังเสน

สิ้นสุดการว่ิง 

      4. เมื่อนักเรียนพรอม ณ บริเวณเสนเร่ิม ผูปลอยตัวจะเร่ิมปลอยตัวนักเรียนทีละคน            

และหยุดเวลาเมื่อนักเรียนว่ิงเขาเสนชัย พรอมทั้งขานเวลาที่นักเรียนว่ิงได ผูบันทึกเวลาเปนวินาที 

โดยใชทศนิยมสองตําแหนง 

      5. การทดสอบรายการนี้ นักเรียนแตละคนจะทําการทดสอบ 2 คร้ัง ไมติดตอกัน  

      6. หากนักเรียนปฏิบัติไดไมตรงกับรายละเอียดของการทดสอบ ครูจะสั่งใหหยุดทันที 

ใหนกัเรียนหยดุพกั และเร่ิมการทดสอบใหม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



177 
 

ภาคผนวก จ 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ 

สําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา (อายุ 5-6 ป) 

ของ วัลลีย ภัทโรภาส และคณะ (2553)   
 

ตาราง 11 เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา  

                 อายุ 5 ป (4.7-5.6 ป) เพศชาย 

 

ระดับของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 

รายการทดสอบ/เกณฑมาตรฐาน 

นั่งงอตัวไป

ขางหนา 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเร็ว 20 

เมตร 

(วินาที) 

ลุกนั่ง 

30 

วินาที 

(ครั้ง) 

ยืนกระโดด

ไกล 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเก็บของ 

2 จุดและว่ิง

ออมหลัก 

(วินาที) 

องคประกอบ

ของรางกาย 

(ดัชนมีวลกาย) 

ก.ก./เมตร2 

ดีมาก 24 

ขึ้นไป 

4.20 

ลงมา 

17 

ขึ้นไป 

111 

ขึ้นไป 

9.36 

ลงมา 

น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน

ในระดับมาก 

21.56 ขึ้นไป 

ดี 19-23 4.21-5.73 13-16 89-110 9.37-12.54 น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน 

18.09-21.55 

 

ปานกลาง 14-18 5.74-7.26 9-12 67-88 12.55-15.72 น้ําหนักอยูใน

เกณฑมาตรฐาน 

14.62-18.08 

 

ตํ่า 9-13 7.27-8.79 5-8 45-66 15.73-18.90 น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน 

11.15-14.61 

 

ตํ่ามาก 8 

ลงมา 

8.80 

ขึ้นไป 

4 

ลงมา 

44 

ลงมา 

18.91 

ขึ้นไป 

น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน

มาก 

11.14 ลงมา 
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ตาราง 12 เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา  

                 อายุ 5 ป (4.7-5.6 ป) เพศหญิง 

 

ระดับของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 

รายการทดสอบ/เกณฑมาตรฐาน 

นั่งงอตัวไป

ขางหนา 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเร็ว 20 

เมตร 

(วินาที) 

ลุกนั่ง 

30 

วินาที 

(ครั้ง) 

ยืนกระโดด

ไกล 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเก็บของ 

2 จุดและว่ิง

ออมหลัก 

(วินาที) 

องคประกอบ

ของรางกาย 

(ดัชนมีวลกาย) 

ก.ก./เมตร2 

ดีมาก 26 

ขึ้นไป 

4.39 

ลงมา 

16 

ขึ้นไป 

106 

ขึ้นไป 

10.83 

ลงมา 

น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน

ในระดับมาก 

20.87 ขึ้นไป 

ดี 21-25 4.40-5.92 12-15 84-405 10.84-14.01 น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน 

17.40-20.86 
 

ปานกลาง 16-20 5.93-7.45 8-11 62-83 14.02-17.19 น้ําหนักอยูใน

เกณฑมาตรฐาน 

13.93-17.39 
 

ตํ่า 11-15 7.46-8.98 4-7 40-61 17.20-20.37 น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน 

10.56-13.92 
 

ตํ่ามาก 10 

ลงมา 

8.99 

ขึ้นไป 

3 

ลงมา 

39 

ลงมา 

20.38 

ขึ้นไป 

น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน

มาก 

10.45 ลงมา 
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ตาราง 13 เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา  

                 อายุ 6 ป (5.7-6.6 ป) เพศชาย 

 

ระดับของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 

รายการทดสอบ/เกณฑมาตรฐาน 

นั่งงอตัวไป

ขางหนา 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเร็ว 20 

เมตร 

(วินาที) 

ลุกนั่ง 

30 

วินาที 

(ครั้ง) 

ยืนกระโดด

ไกล 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเก็บของ 

2 จุดและว่ิง

ออมหลัก 

(วินาที) 

องคประกอบ

ของรางกาย 

(ดัชนมีวลกาย) 

ก.ก./เมตร2 

ดีมาก 25 

ขึ้นไป 

3.58 

ลงมา 

18  

ขึ้นไป 

116 

ขึ้นไป 

9.09  

ลงมา 

น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน

ในระดับมาก 

21.75 ขึ้นไป 

ดี 20-24 3.59-5.11 14-17 94-115 9.10-12.27 น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน 

18.28-21.74 

ปานกลาง 15-19 5.12-6.64 10-13 72-93 12.28-15.45 น้ําหนักอยูใน

เกณฑมาตรฐาน 

14.81-18.27 
 

ตํ่า 10-14 6.65-8.17 6-9 50-71 15.46-18.63 น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน 

11.34-14.80 
 

ตํ่ามาก 9  

ลงมา 

8.18  

ขึ้นไป 

5  

ลงมา 

49  

ลงมา 

18.64  

ขึ้นไป 

น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน

มาก 

11.33 ลงมา 
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ตาราง 14     เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษา  

  อายุ 6 ป (5.7-6.6 ป) เพศหญิง  

 

ระดับของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 

รายการทดสอบ/เกณฑมาตรฐาน 

นั่งงอตัวไป

ขางหนา 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเร็ว 20 

เมตร 

(วินาที) 

ลุกนั่ง 

30 

วินาที 

(ครั้ง) 

ยืนกระโดด

ไกล 

(เซนติเมตร) 

ว่ิงเก็บของ 

2 จุดและว่ิง

ออมหลัก 

(วินาที) 

องคประกอบ

ของรางกาย 

(ดัชนมีวลกาย) 

ก.ก./เมตร2 

ดีมาก 27 

ขึ้นไป 

4.06 

ลงมา 

17 

ขึ้นไป 

109  

ขึ้นไป 

10.15 

ลงมา 

น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน

ในระดับมาก 

20.94 ขึ้นไป 

ดี 22-26 4.07-5.59 13-16 87-108 10.16-13.33 น้ําหนักเกิน

เกณฑมาตรฐาน 

17.47-20.93 
 

ปานกลาง 17-21 5.60-7.12 9-12 65-86 13.34-16.51 น้ําหนักอยูใน

เกณฑมาตรฐาน 

14.00-17.46 
 

ตํ่า 12-16 7.13-8.65 5-8 43-64 16.52-19.69 น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน 

10.53-13.99 
 

ตํ่ามาก 11 

ลงมา 

8.66 

ขึ้นไป 

4  

ลงมา 

42 

ลงมา 

19.70 

ขึ้นไป 

น้ําหนักต่ํากวา

เกณฑมาตรฐาน

มาก 

10.52 ลงมา 
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การกําหนดคาคะแนนแตละรายการของสมรรถภาพทางกาย  

 

 เมื่อทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายแลว ใหคิดคาระดับสมรรถภาพทางกายแตละ

รายการเปนคาคะแนน ดังนี้  

 สมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทยระดับกอนประถมศึกษาอายุ 4-6 ป แบงเปน                   

5 ระดับ ดังน้ี 

  ดีมาก   มีคาคะแนนเทากับ 5  

  ดี    มีคาคะแนนเทากับ 4  

  ปานกลาง มีคาคะแนนเทากับ 3  

  ตํ่า    มีคาคะแนนเทากับ 2  

  ตํ่ามาก  มีคาคะแนนเทากับ 1  
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ภาคผนวก ฉ 

ตัวอยางโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คําช้ีแจง 

………………………………… 

 

1.          หมายถึง   ใหวิง่เหยาะ/เดินไปยังอีกสถานี 

2. ในกรณีที่นักเรียนเลนครบทุกสถานีแลว (คร้ังที่ 1) จะมีการหยุดพักประมาณ 5-6 นาที กอนที่ 

    จะปฏิบัติกิจกรรมในแตละสถานีอีกคร้ังที่ 2 อีกหน่ึงรอบ 

3. (ตัวเลข)     หมายถึง    ลําดับของกิจกรรมซึ่งแสดงรายละเอียดในการปฏิบัติไวในภาคผนวก ช  

    ทาประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี เชน (1) หมายถึง กจิกรรมดัน 

    พืน้ดวยลาํตัวสวนบน เปนตน 

4. ในแตละสถานีจะไมมีการระบุจํานวนคร้ังในการปฏิบัติกิจกรรม แตจะใหนักเรียนปฏิบัติ 

    กิจกรรมไปเร่ือยๆ โดยจะหยุดเมื่อครูใหสัญญาณเปลี่ยนสถานี 

5. ในแตละสถานี นักเรียนจะไดปฏิบัติกิจกรรมประมาณ 2 นาที/ฐาน ในสัปดาหที่ 1-6, 4 นาทีใน 

    สัปดาหที่ 7-12, และ 5 นาที ในสัปดาหที่ 13-24 
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ชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี ชุดท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

สถานีท่ี 2 

กระสอบทราบซาย-ขวา 

(2) 

สถานีท่ี 3 

ว่ิงออมหลัก 

(3) 

  

 

สถานีท่ี 4 

บอลลอดอุโมงค 

(4) 

ส้ินสุดท่ีนี ่

 

 
สถานีท่ี 1 

ดันพ้ืนดวยลําตัว

สวนบน 

(1) 

 

ตั้งตนท่ีนี่ 
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ชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี ชุดท่ี 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

     

 

 

 

ตั้งตนท่ีนี ่

สถานีท่ี 1 

ทําทาสูบลม 

(5) 

 

สถานีท่ี 3 

ว่ิงแตะเสนไปกลับ 

(7) 

สถานีท่ี 2 

ตีลูกโปง 

(6) 

 

ส้ินสุดท่ีนี ่

แตะเอว ปลายเทา และเหยียดแขนขึน้ 

(8) 

สถานีท่ี 4 

เดนิถอยหลัง 

(9) 

สถานีท่ี 5 
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ชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี ชุดท่ี 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

   

 

 

 

ตั้งตนท่ีนี่ 

เดินขาเหยียด (10)  

กระโดดลงบอ (11) 

พายเรอื 

(14) 

ว่ิงแตะกรวย 

(12) 

เดินปลายเทาบนเชือก 

(13) 

ส้ินสุดท่ีนี ่

สถานีท่ี 1 

สถานีท่ี 2 

สถานีท่ี 3 

สถานีท่ี 5 

สถานีท่ี 4 
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ภาคผนวก ช 

ตัวอยางทาประกอบโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี 

 

1. กิจกรรม : ดันพื้นดวยลําตัวสวนบน 
 

วัตถุประสงค     พัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ 
 

กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา แขน ไหล หลัง ทอง  

 

 
 
 
ทาเร่ิมตน    

 นักเรียนนั่ง ขาชิดและเหยียดตรงไปขางหนา แขนทั้งสองวางราบแนบไวลําตัว มือทั้ง

สองวางไวบนพื้น โดยใหปลายน้ิวชี้ไปขางหนา  
 

ลําดับการปฏิบัติ   

 การออกกําลังกายทานี้ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ คือ 

  จังหวะที่ 1 ขณะที่เทาวางอยูกับพื้น นักเรียนใชมือดันพื้นพรอมยกลําตัวขึ้น 

  จังหวะที่ 2 กลับสูทาเร่ิมตนตามเดิม 
 

หมายเหต ุ    

 การออกกําลังกายทานี้เปนวิธีที่ดีมากสําหรับการพัฒนาความแข็งแรงของแขนและไหล

สําหรับนักเรียนที่ไมสามารถปฏิบัติทาดันพื้นหรือการบริหารทาอ่ืนๆ ที่ตองใชการยกลําตัวทั้งหมด

ขึ้น 
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2. กิจกรรม : กระสอบทรายซาย-ขวา 

 
วัตถุประสงคหลัก    พัฒนากําลังของกลามเนื้อ 
 
กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา แขน ขาดานหนา/ดานหลัง ลําตัว หลัง ทอง  
 

 
 
อุปกรณ    

 ถุงผาขนาดใหญ 6 ถุง 

 
เร่ิมตน    

 ครูแขวนถุงผาไวในระดับที่สูงกวามือเอ้ือมของนักเรียนเล็กนอย หอยเปนระยะสลับกัน 

2 ดาน ซาย-ขวา ประมาณฝงละ 3 อัน   
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 ใหนักเรียนว่ิงออกไปทีละคนตามทางที่แขวนถุงผา เมื่อผานถุงผาดานซายใหเอ้ือมมือ

ซายตี เมื่อผานถุงผาดานขวาก็ใหใชมือขวาตีถุงผา 
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3. กิจกรรม : วิ่งออมหลัก 
 

วัตถุประสงค     พฒันาความเร็ว และความคลองแคลววองไว  
 

กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา ขาดานหนาและดานหลงั หลงั ทอง 

 

 
 
อุปกรณ    

 กรวย 

 
เร่ิมตน    

 ครูต้ังกรวยเปนหลัก 2 ตัว ใหมีระยะหางกันประมาณ 4 เมตร และใหนกัเรียนยนืเขาแถว

ตอนลกึหลงักรวยอันแรก 
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 เมื่อนักเรียนยืนเขาแถวเรียงกันหลังกรวยอันแรก เมื่อไดยินสัญญาณนักเรียนคนแรก

ของแถว ว่ิงออกไปออมกรวยอันที่ 2 แลวว่ิงกลับมาเตะมือเพื่อนคนถัดไป แลวไปยืนตอทายแถว 
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4. กิจกรรม : บอลลอดอุโมงค 
 

วัตถุประสงค     พัฒนาความสามารถในการทรงตัว ความออนตัวของกลามเนื้อ

  
กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา หลงั ทอง แขน ขาดานหนาและดานหลงั  
 

 
 
 
อุปกรณ    

 1 ลกูบอล  

 2. นกหวีด 

 
ทาเร่ิมตน    

 นักเรียนยืนเขาแถวตอนลกึ 2 แถว แลวแยกเทาออกใหกวางเหมอืนเปนอุโมงค 
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 1. ใหคนหัวแถวถือลูกบอล เมื่อไดรับสัญญาณ ใหคนหัวแถวสงลูกบอลลอดใตขาตนเอง 

ใหคนที่ 2 คนที่ 2 สงใหคนที่ 3 ไปเร่ือยๆ จนครบ  

 2. คนที่อยูปลายแถวเมื่อไดลูกบอลแลวใหว่ิงไปยืนหัวแถวแลวสงตอไป ทําแบบน้ีจน

หัวแถวคนแรกกลบัมาทีเ่ดิม 
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5. กิจกรรม : สูบลม 
 
วัตถุประสงค     พัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ 
 
กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา หลงั ทอง แขน ขาดานหนาและดานหลงั  
 

 

 
 

 
ทาเร่ิมตน    

 นักเรียนยืนตัวตรงมือเทาสะเอว  
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 1. เมื่อครูใหสัญญาณนกหวีด ใหนักเรียนยอขาใน เหยียดแขนตึงไวหนาลําตัว ปลายน้ิว

แตะพื้น 

 2. กลับสูทาเร่ิมตน ทําเปนเซต เซตละ 5-10 คร้ัง  
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6. กิจกรรม : ตีลูกโปง 

 
วัตถุประสงคหลัก    พัฒนากําลังของกลามเนื้อ 
 
กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา แขน ขาดานหนา/ดานหลัง ลําตัว หลัง ทอง  

 
 

 

 
 
อุปกรณ    

 ลูกโปง 8-10 ลูก 

 
เร่ิมตน    

 ครูแขวนลูกโปงไวในระดับที่สูงกวามือเอ้ือมของนักเรียนเล็กนอย หอยเปนระยะสลับกัน 

2 ดาน ซาย-ขวา ประมาณฝงละ 4 อัน   
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 ใหนักเรียนว่ิงออกไปทีละคนตามทางที่แขวนลูกโปง เมื่อผานลูกโปงดานซายใหเอ้ือมมือ 

ซายตี เมื่อผานลูกโปงดานขวาก็ใหใชมือขวาตีลูกโปง 
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7. กิจกรรม : วิ่งแตะเสนไปกลับ 

 
วัตถุประสงค พฒันาความเร็ว และความคลองแคลววองไว  
 

อวัยวะ  ขาดานหนา/ดานหลัง หลัง ทอง  
 
 

 
 
อุปกรณ    

 ชอลกสหีรือเทป 
 
ทาเร่ิมตน    

 นักเรียนยืนตัวตรง เทาแยกออกจากกันเล็กนอย แขนทั้งสองยกขึ้นอยูระดับอก  
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 การออกกําลังกายทานี้ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 3 จังหวะ คือ 

จังหวะที่ 1 นักเรียนยกเทาขวาใหพนจากพื้น 

จังหวะที่ 2 วางเทาขวาลง พรอมยกเทาซายขึ้น และเคลื่อนที่ไปขางหนา เพื่อแตะเสนที่กําหนด 

จังหวะที่ 3 นักเรียนกลับตัว และว่ิงไปแตะเสนที่กําหนดอีกฝงหน่ึง 
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8. กิจกรรม : แตะเอว ปลายเทา และเหยียดแขนข้ึน 

 
วัตถุประสงค     พัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อ 
 

กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา หลงั ขาดานหนา/ดานหลงั  
 
 

 
 
 
ทาเร่ิมตน    

 นักเรียนยืนตรง เทาชิด แขนทั้งสองวางแนบกับลําตัว 
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 การออกกําลังกายทานี้ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 3 จังหวะ คือ 

จังหวะที่ 1 นักเรียนยกแขนทั้งสองในทางอขอศอกมือทั้งสองจับกันไวขางหนาบริเวณเอวตัวตรง 

จังหวะที่ 2 กมลําตัวลง มือทั้งสองแตะปลายเทา ขาและเขาตึงทั้งสองขาง 

จังหวะที่ 3 ยกลําตัวขึ้นต้ังตรงตามเดิม พรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ 
 
หมายเหต ุ    

 หลังจากจังหวะที่ 3 ซึ่งนักเรียนตองยกลําตัวขึ้น ควรมีชวงหยุดหลังจากจังหวะที่ 3 

เพื่อใหนักเรียนมีโอกาสที่จะกลับคืนสูทาเร่ิมตนตามเดิม และเพื่อใหการออกกําลังกายทาน้ีเกิด

ประโยชนเพิ่มขึ้น นักเรียนอาจหยุดคางการปฏิบัติอยูในทาจังหวะที่ 3 เปนเวลาหลายวินาทกีไ็ด   
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9. กิจกรรม : เดินถอยหลัง 

 
วัตถุประสงค     พัฒนาความสามารถในการทรงตัว  
 

กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา หลงั ขาดานหนา/ดานหลงั  
 

 
 
อุปกรณ    

 1. ชอลกสหีรือเทป 

 2. เชอืก 

 
เร่ิมตน    

 นักเรียนเรียงแถวตอนลกึเรียงหน่ึง 
 

ลําดับการปฏิบัติ   

 1. ใหนกัเรียนเดินถอยหลงัเหยยีบไปตามแนวเสนจากจุดเร่ิมตนไปจนสดุปลาย  

 2. นักเรียนทาํกจิกรรมโดยเดินบนเชอืกหรือเสนทีก่าํหนดทลีะคนจนครบทกุคน  
 
 
 
 
 
 



195 
 

10. กิจกรรม : เดนิเหยียดขา 

 
วัตถุประสงค  พัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  
 
อวัยวะ   แขน ไหล ทอง หลัง ลําตัว ขาดานหนา  

 

 
อุปกรณ    

 กรวย 
 

ทาเร่ิมตน    

 นักเรียนยืนกางขาออกจากกันประมาณ 1 ชวงไหล และกมตัวนํามือจับบริเวณที่ขอเทา

ทั้งสองขาง 
 
ลําดับการปฏิบัติ   

 แบงกลุมนักเรียนเปนกลุมๆละเทากัน เมื่อครูใหสัญญาณ “เร่ิม” ใหนกัเรียนคนแรกเดิน

ขาเหยียด ไปออมหลักที่วางไว แลวกลับมาที่กลุมของตนเอง ทําเชนน้ีจนครบ กลุมใดครบกอนถือ

เปนผูชนะ 
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ภาคผนวก ซ 

แบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัย 

ท่ีเรียนตามโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี 
 

คําชี้แจง  ใหใสเคร่ืองหมาย    ในชองที่ตรงกับความคิดของทาน โดยยึดเกณฑประเมินดังนี้  

  3 หมายถึง  นักเรียนสามารถปฏิบัติไดตามเกณฑไดครบ 3 ขอ  

  2  หมายถึง  นักเรียนสามารถปฏิบัติไดตามเกณฑได 2 ขอ  

  1 หมายถึง  นักเรียนสามารถปฏิบัติไดตามเกณฑไขได 1 ขอ  
 

รายการประเมนิ 

ระดับคะแนน 

เกณฑการพิจารณา 

ครั้
งที่

 ..
.. 

...
../

...
../

...
. 

ครั้
งที่

...
. 

...
../

...
../

...
. 

ครั้
งที่

 ..
.. 

...
../

...
../

...
. 

ครั้
งที่

 ..
...

 

...
../

...
../

...
. 

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

1. ความสนใจ 

 
   

         1. มีความกระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรม 

2. เขารวม/ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจ 

3. รวมกิจกรรมดวยความสนุกสนาน 

2. ความรับผิดชอบ    

         1. มุงม่ันที่จะปฏิบัติกิจกรรมใหสําเร็จดวยตนเอง 

2. จัดเก็บอุปกรณของใชเขาที่ไดเรียบรอย 

3. เปนผูนํา/ผูตามได 

3. การปรับตัว    

         1. แบงปน/ชวยเหลือผูอื่น 

2. สามารถปฏิบัติกิจกรรมรวมกับผูอื่นไดอยางมี 

    ความสุข 

3. รูจักรอคอยตามลําดับกอน-หลงั 

4. ความมีวินยั    

         1. ปฏิบัติตามกฎเกณฑ หรือเงื่อนไขที่ตกลงไว 

2. รูจักขอโทษ/ใหอภัยเม่ือทําผิด 

3. ยอมรับผลการตัดสินที่เกิดขึ้นได 

5. การแสดง 

    ความรูสกึ  
   

         1. แสดงออกทางอารมณไดเหมาะสมกับ 

    สถานการณ 

2. มีความม่ันใจ/กลาแสดงออก 

3. พึงพอใจในความสามารถ/ผลงานของตนเอง     

    และผูอื่น 

คะแนนรวม              

รวม      
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เกณฑการแปลผลคะแนน 

5-7 คะแนน  หมายถึง  ควรปรับปรุง  

8-11 คะแนน  หมายถึง   พอใช    

12-15 คะแนน      หมายถึง  ดี  
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ภาคผนวก ฌ 

ผลการพิจารณาความสอดคลองของแบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวัย 

 

ตาราง 15      ผลการตรวจสอบคาดัชนีความเห็นสอดคลองของแบบสังเกตจิตพิสัยของนักเรียน 

   ระดับปฐมวัยที่เรียนตามโปรแกรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีจาก 

   ผูเชี่ยวชาญ 

 

รายการท่ีประเมิน 
ผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ คา 

IOC คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 คนท่ี6 คนท่ี 7 

1. ความสนใจ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. ความรับผิดชอบ +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

3. การปรับตัว +1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
4. ความมีวินัย +1   0 +1 +1 +1 +1 +1 0.86 
5. การแสดง 

    ความรูสึก 

+1 +1 +1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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ภาคผนวก ญ 

ผลการทดสอบและคะแนนสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับปฐมวัยแตละรายการทดสอบ  

 

ตาราง 16 เปรียบเทียบผลการทดสอบและคะแนนสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับปฐมวัย 

 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

1 18.5 3 23.7 4 

2 15.5 3 23.6 4 

3 21.8 4 22.7 4 

4 23.4 4 27 5 

5 14.5 2 21.1 4 

6 19.0 3 27.5 5 

7 21.0 4 30.0 5 

8 13.0 2 17.8 3 

9 21.0 4 26.1 5 

10 7.0 1 14.6 2 

11 23.6 4 28.8 5 

12 14.0 2 19.0 3 

13 11.0 2 15.0 3 

14 18.2 3 20.6 4 

15 17.0 3 20.5 4 

16 22.2 4 29.2 5 

17 26.7 5 28.4 5 

18 11.0 2 19.9 3 

19 20.0 4 23.6 4 

20 19.3 3 21.4 3 

21 18.5 3 20.1 3 
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ตาราง 16  (ตอ) 

 

 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

22 15.8 2 17.9 3 

23 15.5 2 18.9 3 

24 19.4 3 20.6 3 

25 11.0 1 15.9 2 

26 10.0 1 16.0 2 

27 14.5 2 14.2 2 

28 16.0 2 18.0 3 

29 15.0 2 16.0 2 

30 21.0 3 23.1 4 

31 18.0 3 27.7 5 

32 23.5 4 26.4 4 

33 26.2 4 28.2 5 

34 19.5 3 27.4 5 
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ตาราง 17 เปรียบเทียบผลการทดสอบและคะแนนสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับปฐมวัย 

 รายการว่ิงเร็ว 20 เมตร (20 Meter Dash) 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(วนิาที) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(วนิาที) 
คะแนน 

1 5.36 3 5.27 3 

2 4.83 4 4.42 4 

3 4.98 4 4.54 4 

4 4.83 4 4.34 4 

5 7.10 2 6.70 2 

6 4.67 4 4.45 4 

7 5.86 3 5.60 3 

8 6.83 2 5.82 3 

9 5.23 3 4.75 4 

10 5.92 3 5.87 3 

11 6.89 2 6.05 3 

12 5.21 3 4.34 4 

13 5.91 3 5.72 3 

14 6.20 3 5.16 3 

15 5.83 3 5.46 3 

16 4.70 4 4.20 4 

17 4.18 5 4.17 5 

18 5.14 4 4.80 4 

19 5.23 3 5.09 4 

20 4.92 4 4.73 4 

21 6.13 3 6.24 3 

22 5.98 3 5.25 4 

23 5.99 3 4.98 4 

24 5.93 3 5.83 4 
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ตาราง 17  (ตอ) 

 

 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(วนิาที) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(วนิาที) 
คะแนน 

25 7.94 2 6.53 3 

26 6.29 3 6.00 3 

27 5.98 3 6.01 3 

28 7.46 2 5.96 3 

29 5.23 3 5.63 4 

30 7.87 2 6.32 3 

31 8.83 2 5.35 4 

32 6.25 3 5.71 4 

33 7.47 2 5.98 3 

34 6.06 3 5.85 3 
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ตาราง 18 เปรียบเทียบผลการทดสอบและคะแนนสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับปฐมวัย 

 รายการลุกน่ัง 30 วินาท ี(Sit-Ups 30 Seconds) 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(คร้ัง) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(คร้ัง) 
คะแนน 

1 14 4 16 4 

2 19 5 23 5 

3 16 4 19 5 

4 7 2 8 2 

5 10 3 16 4 

6 13 3 19 5 

7 15 4 26 5 

8 13 3 20 5 

9 14 4 16 4 

10 8 2 12 3 

11 9 2 13 3 

12 11 3 19 5 

13 10 3 21 5 

14 16 4 19 5 

15 15 4 19 5 

16 14 4 17 4 

17 15 4 20 5 

18 15 4 14 4 

19 10 3 19 5 

20 15 4 17 5 

21 10 3 12 3 

22 15 4 18 5 

23 12 3 15 4 

24 16 4 19 5 
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ตาราง 18  (ตอ) 

 

 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(คร้ัง) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(คร้ัง) 
คะแนน 

25 9 3 15 4 

26 9 3 12 3 

27 9 3 18 5 

28 7 2 9 3 

29 6 2 15 4 

30 5 2 9 3 

31 9 3 13 4 

32 11 3 19 5 

33 11 3 12 3 

34 6 2 21 5 
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ตาราง 19 เปรียบเทียบผลการทดสอบและคะแนนสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับปฐมวัย 

 รายการยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

1 90 3 111 4 

2 90 3 115 4 

3 118 5 129 5 

4 110 4 130 5 

5 55 2 84 3 

6 110 4 138 5 

7 100 4 99 4 

8 72 3 100 4 

9 92 3 125 5 

10 66 2 94 4 

11 73 3 102 4 

12 79 3 106 4 

13 85 3 110 4 

14 95 4 99 4 

15 62 2 95 4 

16 99 4 119 5 

17 92 4 112 5 

18 68 2 101 4 

19 90 3 112 5 

20 110 5 120 5 

21 83 3 87 4 

22 82 3 95 4 

23 92 4 89 4 

24 86 3 90 4 
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ตาราง 19  (ตอ) 

 

 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

25 73 3 83 3 

26 55 2 61 2 

27 74 3 83 3 

28 73 3 81 3 

29 75 3 78 3 

30 68 3 78 3 

31 79 3 90 4 

32 57 2 82 3 

33 79 3 96 4 

34 81 3 82 3 
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ตาราง 20 เปรียบเทียบผลการทดสอบและคะแนนสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับปฐมวัย 

 รายการวิ่งเก็บของ 2 จุด และว่ิงออมหลัก (Shuttle and Zig-Zag Run) 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(วนิาที) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(วนิาที) 
คะแนน 

1 12.71 3 10.62 4 

2 12.92 3 8.14 5 

3 12.93 3 9.15 4 

4 10.89 4 9.37 4 

5 15.71 2 11.44 4 

6 12.41 3 8.47 5 

7 13.16 3 9.89 4 

8 14.32 3 10.02 4 

9 11.13 4 9.68 4 

10 12.93 3 9.70 4 

11 15.42 3 10.31 4 

12 12.59 3 9.27 4 

13 13.45 3 11.76 4 

14 14.23 3 9.68 4 

15 12.08 4 11.23 4 

16 10.95 4 9.75 4 

17 11.54 4 9.65 4 

18 12.79 3 9.75 4 

19 13.47 3 9.81 4 

20 14.01 3 9.47 5 

21 17.51 2 10.99 4 

22 13.90 3 10.35 4 

23 15.54 3 12.23 4 

24 15.47 3 11.48 4 
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ตาราง 20  (ตอ) 

 

 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

ผลการทดสอบ 

(เซนตเิมตร) 
คะแนน 

25 15.84 3 11.28 4 

26 14.90 3 11.57 4 

27 14.14 3 12.40 4 

28 13.01 4 10.82 4 

29 12.26 4 10.21 4 

30 15.68 3 12.20 4 

31 13.27 4 10.06 5 

32 14.59 3 11.01 4 

33 14.36 3 10.50 4 

34 17.74 2 10.12 5 
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ตาราง 21 ดัชนีมวลกาย ของนักเรียนระดับปฐมวัยกอนและหลังใชโปรแกรมสรางเสริม 

 สมรรถภาพทางกายแบบสถานี 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ดัชนีมวลกาย 

(ก.ก./เมตร2) 
เกณฑ 

ดัชนีมวลกาย 

 (ก.ก./เมตร2) 
เกณฑ 

1 18.58 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 15.54 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน*** 

2 14.34 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 14.58 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

3 11.78 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 14.62 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

4 12.40 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 11.65 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

5 14.62 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 13.61 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

6 14.11 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 15.12 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน*** 

7 19.13 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 19.32 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

8 15.43 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 16.74 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

9 13.72 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 14.10 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

10 15.86 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 15.75 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

11 19.39 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 16.80 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน*** 

12 12.35 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 12.92 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

13 16.64 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 15.45 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

14 14.62 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 14.36 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

15 15.94 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 15.34 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

16 14.91 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 14.24 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

17 23.52 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

ในระดับมาก 

24.57 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

ในระดับมาก 

18 14.79 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 13.99 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

19 14.10 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 14.61 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

20 12.85 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 12.11 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

21 13.88 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 15.75 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน*** 

22 24.84 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

ในระดับมาก 

23.13 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

ในระดับมาก 

23 14.12 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 14.71 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 
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ตาราง 21  (ตอ) 

 

 
 

ท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก 

ดัชนีมวลกาย 

(ก.ก./เมตร2) 
เกณฑ 

ดัชนีมวลกาย 

(ก.ก./เมตร2) 
เกณฑ 

24 17.65 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 17.91 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

25 16.16 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 14.36 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

26 18.67 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 18.81 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

27 14.37 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 13.89 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

28 17.36 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 15.80 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

29 16.83 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 14.74 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 

30 14.79 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 19.44 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

31 12.70 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 13.22 น้าํหนกัต่าํกวาเกณฑมาตรฐาน 

32 18.67 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 15.47 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน*** 

33 14.37 น้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน 20.42 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

34 17.36 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

ในระดับมาก 

24.26 น้าํหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน 

ในระดับมาก 

*** น้ําหนักของนักเรียนที่พัฒนาตามเกณฑมาตรฐาน 
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ภาคผนวก ฎ 

ตัวอยางตารางแสดงความสัมพันธของ 

ชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายกับองคประกอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ตาราง 22 ความสัมพันธของชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีชุดที่ 1   

 กับองคประกอบสมรรถภาพทางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

หมายเลขทา 

คว
าม

แข
็งแ

รง
 

คว
าม

อด
ท

น
 

คว
าม

ออ
น

ตัว
 

กํา
ลัง

อง
กล

าม
เน

ื้อ 

คว
าม

เร
็ว 

คว
าม

คล
อง

แค
ลว

 ว
อง

ไว
 

กา
รท

รง
ตัว

 

1. อบอุนรางกาย 5 นาที 

วิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ ระยะทาง 30-40 เมตร 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 1 

2. การอธิบาย สาธิต และปฏิบัติ 30 นาที 

2.1 ดันพืน้ดวยลาํตัวสวนบน * *      1 

2.2 กระสอบทรายซาย-ขวา    *    2 

2.3 ว่ิงออมหลัก     * *  3 

2.4 บอลลอดอุโมงค   *    * 4 

3. คลายอุน 3 นาที 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 2 

4. สรุปการสอนและนัดหมายคร้ัง 

    ตอไป 
2 นาที 
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ตาราง 23 ความสัมพันธของชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีชุดที่ 2   

                   กับองคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

หมายเลข

ทา 

คว
าม

แข
็งแ

รง
 

คว
าม

อด
ท

น
 

คว
าม

ออ
น

ตัว
 

กํา
ลัง

อง
กล

าม
เน

ื้อ 

คว
าม

เร
ว็ 

คว
าม

คล
อง

แค
ลว

 

วอ
งไ

ว 

กา
รท

รง
ตัว

 

1. อบอุนรางกาย 5 นาที 

วิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ ระยะทาง 30-40 เมตร 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 3 

2. การอธิบาย สาธิต และปฏิบัติ 30 นาที 

2.1 ทําทาสูบลม * *      5 

2.2 ตีลูกโปง    *    6 

2.3 ว่ิงแตะเสนไปกลับ     * *  7 

2.4 แตะเอว ปลายเทา และเหยียด 

      แขนขึ้น 
  *     8 

2.5 เดินถอยหลงั       * 9 

3. คลายอุน 3 นาที 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 4 

4. สรุปการสอนและนัดหมาย 

    คร้ังตอไป 
2 นาที 
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ตาราง 24 ความสัมพันธของชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีชุดที่ 3   

                  กับองคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

หมายเลขทา 

คว
าม

แข
็งแ

รง
 

คว
าม

อด
ท

น
 

คว
าม

ออ
น

ตัว
 

กํา
ลัง

อง
กล

าม
เน

ื้อ 

คว
าม

เร
ว็ 

คว
าม

คล
อง

แค
ลว

 

วอ
งไ

ว 

กา
รท

รง
ตัว

 

1. อบอุนรางกาย 5 นาที 

วิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ ระยะทาง 30-40 เมตร 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 5 

2. การอธิบาย สาธิต และปฏิบัติ 30 นาที 

2.1 เดินเหยยีดขา * *      10 

2.2 กระโดดลงบอ    *      11 

2.3 ว่ิงแตะกรวย     * *  12 

2.4 เดินปลายเทาบนเชือก       * 13 

2.5 พายเรือ   *     14 

3. คลายอุน 3 นาที 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 6 

4. สรุปการสอนและนัดหมาย 

    คร้ังตอไป 
2 นาที 
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ภาคผนวก ฏ 

ตัวอยางตารางแสดงความสัมพันธของ 

ชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายกับสวนของกลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา 

 

ตาราง 25 ความสัมพันธของชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีชุดที่ 1  

 กับสวนของกลามเน้ือที่ไดรับการพัฒนา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา 
หมายเลขทา 

แขน ขา หลัง ทอง ไหล สะโพก ลําตัว คอ 

1. อบอุนรางกาย 5 นาที 

วิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ ระยะทาง 30-40 เมตร 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 1 

2. การอธิบาย สาธิต และปฏิบัติ 30 นาที 

2.1 ดันพืน้ดวยลาํตัวสวนบน *  * * *    1 

2.2 กระสอบทรายซาย-ขวา * * * *   *  2 

2.3 ว่ิงออมหลัก  * * *     3 

2.4 บอลลอดอุโมงค * * * *     4 

3. คลายอุน 3 นาที 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 2 

4. สรุปการสอนและนัดหมาย 

    คร้ังตอไป 
2 นาที 
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ตาราง 26 ความสัมพันธของชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีชุดที่ 2  

 กับสวนของกลามเน้ือที่ไดรับการพัฒนา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา 
หมายเลขทา 

แขน ขา หลัง ทอง ไหล สะโพก ลําตัว คอ 

1. อบอุนรางกาย 5 นาที 

วิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ ระยะทาง 30-40 เมตร 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 3 

2. การอธิบาย สาธิต และปฏิบัติ 30 นาที 

2.1 ทําทาสูบลม * * * *     5 

2.2 ตีลูกโปง * * * *     6 

2.3 ว่ิงแตะเสนไปกลับ  * * *     7 

2.4 แตะเอว ปลายเทา และ 

      เหยียดแขนขึ้น 
* * * * *   

 
8 

2.5 เดินถอยหลงั  *       9 

3. คลายอุน 3 นาที 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 4 

4. สรุปการสอนและนัดหมาย 

    คร้ังตอไป 
2 นาที 
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ตาราง 27 ความสัมพันธของชุดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีชุดที่ 3  

 กับสวนของกลามเน้ือที่ไดรับการพัฒนา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 
กลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนา หมายเลข

ทา แขน ขา หลัง ทอง ไหล สะโพก ลําตัว คอ 

1. อบอุนรางกาย 5 นาที 

วิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ ระยะทาง 30-40 เมตร 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 5 

2. การอธิบาย สาธิต และปฏิบัติ 30 นาที 

2.1 เดินเหยยีดขา * * * * *  *  10 

2.2 กระโดดลงบอ * *         11 

2.3 ว่ิงแตะกรวย * * * * *  *  12 

2.4 เดินปลายเทาบนเชือก  *       13 

2.5 พายเรือ *  * *     14 

3. คลายอุน 3 นาที 

ทายืดเหยียดกลามเน้ือ Set ที่ 6 

4. สรุปการสอนและนัดหมาย

คร้ังตอไป 
2 นาที 
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ภาคผนวก ฐ 

ตัวอยางทายืดเหยียดกลามเน้ือและกายบริหารสําหรับอบอุนรางกาย และผอนคลายรางกาย  

 
ชุดท่ี 1 ประกอบดวยทา A1 – A11 – A5 
 

ทา A1 เหว่ียงแขนขึน้ลง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ที่มา : ชิตินทรีย บุญมา (2552, หนา 206) 

ทา A11 นอนงอขา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ที่มา : ชิตินทรีย บุญมา (2552, หนา 202) 
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ทา A5 กมแตะยืนยืด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา : ชิตินทรีย บุญมา (2552, หนา 211) 
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ชุดท่ี 2 ประกอบดวยทา A3 – A4 – A17 
 

ทา A3 หมนุแขนไปขางหนา-หลงั 
 

 
ดานหนา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
ดานหลงั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที่มา : ชิตินทรีย บุญมา (2552, หนา 206) 
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ทา A4 บิดลําตัวซาย-ขวา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา : ชิตินทรีย บุญมา (2552, หนา 209) 
 
ทา A17 หมุนขอเทา 
 

 
 

ที่มา : ชิตินทรีย บุญมา (2552, หนา 251) 



221 
 

ภาคผนวก ฑ 

รายชื่อและอายุของนักเรียนระดับชั้นอนุบาลปท่ี 3/1  

 

ตาราง 28 รายชื่อ วันเดือนเกดิ และอายุของนักเรียนระดับชั้นอนุบาลปที่ 3/1 ภาคเรียนที่ 2  

 ปการศึกษา 2553 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
 

ท่ี ชื่อ-สกุล วัน/เดือน/ปเกิด 

อายุ 

(นับขอมูล ณ วันท่ี 

14 มกราคม 2554) 

ป เดือน 

1 ด.ช. กิตติพงษ คําโย 20/10/2547 6 2 

2 ด.ช. เจษฎา วงศคํา 6/08/2547 6 5 

3 ด.ช. ธนกร ทองสมนึก 17/01/2548 5 11 

4 ด.ช. ธนวัฒน ตนอารีย 14/10/2548 5 3 

5 ด.ช. ธนภัทร ชูไทย 5/09/2547 6 4 

6 ด.ช. วโรดม ไชยกุดนิยม 9/10/2547 6 3 

7 ด.ช. อิทธพันธ ปญจะมัง 6/09/2547 6 4 

8 ด.ช. สิริชัย ทุนมั่ง 10/03/2548 5 10 

9 ด.ช. พณิชพล สุคันธมาลย 30/01/2548 5 11 

10 ด.ช. วงษระพี ศรีวิชัย 15/09/2547 6 3 

11 ด.ช. กฤษฎา คะณาระตะ 15/10/2547 6 2 

12 ด.ช. คุณากร ทวีสวุรรณ 4/08/2547 6 5 

13 ด.ช. นรินทร เอมโอช 23/04/2548 5 8 

14 ด.ช. บัณฑิต เขื่อนคํา 23/05/2548 5 7 

15 ด.ช. ภัทรวัจน มโนธรรม 30/11/2547 6 1 

16 ด.ช. วชริวิชญ แกวประเสริฐ 8/10/2547 6 3 

17 ด.ช. ธนชยั กองคํา 18/10/2548 5 2 

18 ด.ช. พีรภัทร ดอนมลู 24/11/2547 6 1 

19 ด.ช. ณัฐพล พมิพนวล 26/04/2548 5 8 

20 ด.ญ. กมลชนก กองแกว 5/11/2547 6 2 
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ตาราง 40  (ตอ) 
 

ท่ี ชื่อ-สกุล วัน/เดือน/ปเกิด 

อายุ 

(นับขอมูล ณ วันท่ี 

14 มกราคม 2554) 

ป เดือน 

21 ด.ญ. กัญญาภัค จิริยชาติ 1/10/2547 6 3 

22 ด.ญ. ชญานันท ชัยวงค 11/10/2547 6 3 

23 ด.ญ. ณัชฎาพร ปญญามณีศร 11/11/2547 6 2 

24 ด.ญ. นวพรรษสร ใจแกว 27/12/2547 6 0 

25 ด.ญ. พุทธิตา บญุบรรลุ 25/02/2548 5 10 

26 ด.ญ. วิชญาดา บษุดี 1/01/2548 6 0 

27 ด.ญ. กมลพรรณ จันตานนท 29/11/2547 6 1 

28 ด.ญ. กัญญณณัฐ ธนพรวุฒิภัทร 16/08/2547 6 4 

29 ด.ญ. กัญญณพัชญ ธนพรวุฒิภัทร 16/08/2547 6 4 

30 ด.ญ. กมลลักษณ คํางาม 7/03/2548 5 10 

31 ด.ญ. บุญยาพร สายประเสริฐ 5/05/2548 5 8 

32 ด.ญ. ปาริชาติ กันธธีย 1/02/2548 5 11 

33 ด.ญ. ชญาณี กล่ําทอง 6/04/2548 5 9 

34 ด.ญ. หวัณยยหิวา ไชยวงค 18/11/2547 6 1 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-สกุล   นางสาวชวภรณ สุริยจันทร  
 

วันเดือนปเกิด  19 พฤษภาคม 2529  
 

ประวัติการศึกษา 

 ระดับประถมศึกษา-มัธยมศึกษา สําเร็จการศึกษาจากโรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย  

        จังหวัดเชียงใหม  

 ระดับปริญญาตรี   สําเร็จการศึกษาสาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย  

        คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม  
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