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พิสัยควอไทล์ และสถิติทดสอบนอนพาราเมตริก The Sign Test for Median :One Sample. The 
Wilcoxon Matched-Pairs Signed-Ranks Test 
  ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความสามารถใช้กล้ามเนื้อใหญ่ของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับรุนแรง 
หลังการใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกับกิจกรรม     
ฝึกสมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness) มีความสามารถใช้กล้ามเนื้อใหญ่อยู่ในระดับดี 
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 The Purpose of this study was to investigate gross motor ability of students with 
severe intellectual disabilities through the use of the motor skills training program of Special 
Olympic, Thailand, incorporated with physical fitness activities.  The subjects of this study 
were 8 students with severe intellectual disabilities, aged 8-15, who had no other 
handicapping conditions. These students, enrolled in the preparatory level of Sataban Saeng 
Sawang Foundation, were selected using purposive sampling. The experiment periods were 
8 weeks, 60 minutes per session, 5 sessions a week, with a total of 40 sessions. The 
instruments used in the study were the lesson plan of using the motor the skills training 
program of Special Olympic, Thailand, incorporated with physical fitness activities and infer 
skill evaluation from.  The statistics used for analyzing the data were median and interquatile 
range as well as the sign test for median: one sample and the Wilcoxon Matched Pairs 
Signed – Ranks Test.  
 The result shouted that.  
 1. The gross motor ability of students with severe intellectual disabilities was at a 
good level after using the gross motor skills training program. 
 2. The gross motor ability of students with intellectual disabilities after using the 
gross motor skills training program of special Olympic, Thailand, incorporated with physical 
fitness activities.  Was significantly higher than that of those students before using the 
Program at .05 level. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การออกกาํลังกายหรือการเลนกฬีาเปนส่ิงสําคัญอยางหนึง่ในอันทีจ่ะกอใหเกิดความสมบรูณ
ในรางกาย ซึง่ทําใหการดํารงชีวิตมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึนเชนเดียวกับการตองการในอาหารและการ
พักผอน ทั้งนี้เพราะวาการเคล่ือนไหวเปนคุณสมบัติของส่ิงที่มชีีวิตซึ่งจะสังเกตไดวาทารกในครรภมารดา
เร่ิมเคลื่อนไหวหลังจากปฏิสนธิ 4 –5 เดือน รากฐานการเคล่ือนไหวที่ถกูตอง คร้ังแรกๆจะทําใหการ
เคล่ือนไหวในคร้ังตอๆไปมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน การออกกาํลังกายชวยใหเกิดคุณคาตอชีวิต ทาํใหเกดิผล
ตอกลามเนื้อ ระบบประสาท หัวใจ หลอดเลือด และกระแสโลหิต ปอดและการหายใจ ระบบทางเดิน
อาหาร ระบบขับถาย ระบบตอมไรทอ ระบบโครงกระดูก เปนตน (วิภา ศรัทธาบุญ.  2549: 9) การออก
กําลังกายอยางถูกตองเปนส่ิงจําเปนสําหรับทุกคนต้ังแต แรกเกิดจนถึงวัยชรา แมในคนปวย ยงัตองการ
การออกกาํลังกายเพื่อชวยฟนฟูสภาพเร็วยิง่ข้ึน เด็กที่คลอดใหมตองรอง สะบัดแขนขาเปนการออกกําลัง
กาย ทาํใหรางกายแข็งแรง วยัหนุมสาว การออกกําลังกายชวยทําใหการทํางานของระบบตางๆ ใน
รางกายทํางานไดดีข้ึน ในวยัชรา การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาอาการของโรคที่เกิดในวัย
ชราไดเชน อาการปวดเม่ือย ทองผูกเปนประจํา วิงเวียนศีรษะ หนามืด เพราะการไหลเวียนของเลือดไม
เพียงพอ (อวย เกตุสิงห. 2541:1) แตไมวาจะเปนการออกกําลังกายประเภทใดก็ตามจําเปนตองใชสวนที่
เรียกวากลามเนื้อใหญซึง่เปนกลามเนื้อที่เปนสวนของแขน ขาและลําตัวนัน่เอง  
 ความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญมีความสําคัญตอเด็ก คือ ชวยทาํใหสามารถเคล่ือนไหว
และทรงตัวไดดี นอกจากนี้มคีวามสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญนี้ที่มีความสําคัญตอพื้นฐานใน
การพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวและการทรงตัวในข้ันตอไป (ปรมพร ดอนไพรธรรม.  2550: 
19) ดังนั้นการสงเสริมโดยการจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับข้ันพฒันาการของเด็กจะเปนส่ิงที่ชวยใหเด็ก
พัฒนาไดรวดเร็ว และพฒันาไดสูงสุดตามความสามารถของเขา เพราะกลามเนื้อตางๆ ของเด็กเหลานี้
ไมแข็งแรง การสงเสริมพัฒนาการทางดานกลามเนื้อใหญจึงมีความจาํเปนอยางยิง่ เพราะจะทาํใหเด็กที่
มีความบกพรองทางสติปญญาสามารถปรับปรุงการใชกลามเนื้อ ทําใหมีการประสานงานของกลามเนื้อ
สวนตาง ๆ เพือ่พัฒนาความสามารถในการทํางานใหมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน (กรรณิการณ  สุขบท.  2539: 
19) พัฒนาการนั้นมีความสําคัญตอเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา เพราะเด็กทุกคนตอง
เจริญเติบโตและส่ิงทีจ่ะนาํมากําหนดความสามารถของพัฒนาการทางดานรางกายนัน้ก็คือ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อตาง ๆ เด็กจะสามารถเคล่ือนไหว หรือจะทาํกจิกรรมตาง ๆ เชนการเดิน การทรงตัว 
การวิง่ การหยบิจับส่ิงตาง ๆ ไดนั้น จะตองมีพื้นฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนอยางดี ซึ่งสวนใหญ 
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ในเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาจะมีพัฒนาการที่ลาชากวาเด็กปกติ มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ที่ตํ่ากวาเกณฑ วิธีการหนึ่งที่จะมาชวยสงเสริมใหเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญามีพัฒนาการดาน
การเคลื่อนไหวของกลามเนือ้ที่แข็งแรงได คือ การจัดกิจกรรม สมรรถภาพของการทาํงานของอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายทีป่ระกอบกิจกรรมไดเปนระยะเวลานาน ๆ ติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง มี
องคประกอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของ การไหลเวยีนโลหิต 
การหายใจ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความยดืหยุนและการประสานงานของ
อวัยวะ (เสาวนีย นพบุญ.  2544: 11)  กจิกรรมตาง ๆ ที่ทาํใหกลามเนื้อใหญแข็งแรง และทาํงานไดอยางดี
มีประสิทธิภาพ มหีลายกิจกรรมดวยกนั เชน แอโรบิค เกม ตระบองชวีจิต โยคะเพื่อเด็กพิเศษ 
 สําหรับเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญานัน้จะมพีฒันาการดานตาง ๆ ลาชากวา เด็กปกติ
ในวัยเดียวกัน มีความสามารถที่จะผานแตละข้ันตอนไปไดชา และมีขอจํากัดอยูในระดับหนึง่ตาม
ศักยภาพของตน (Neisworth.1982:2) จึงทําใหเด็กมพีฒันาทางดานรางกายลาชา ความสามารถในการ
รับรูและการเรียนรูไมเหมาะสมกับอายุจริง มีความสามารถจํากัดในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน รวมถงึการ
ปรับตัวตอส่ิงแวดลอม และสังคมทาํใหมคีวามยากลําบากใน การดํารงชีวิต (สํานกังานคณะกรรมการ
ประถมศึกษาแหงชาติ 2535:2-6) เด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาจะมพีัฒนาการทางดาน
กลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็กชากวาปกติ จงึควรพัฒนาทั้งกลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัด
เล็ก แตในการพัฒนากลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็กใหดีข้ึนนั้น ควรพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ
กอนที่จะพัฒนากลามเนื้อมดัเล็ก เพราะเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญานัน้ กลามเนื้อมัดใหญจะ
ไมแข็งแรง กลามเนื้อออนนิม่ ขอตอตาง ๆ ยืดไดมาก ทาํใหพัฒนาการตาง ๆ ดานการเคล่ือนไหวอวัยวะ
ตาง ๆ ของรางกายและยงัชวยในการทรงตัวเพื่อทํากจิกรรมตาง ๆ เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด ซึ่ง
จําเปนอยางยิง่ตองฝกกลามเนื้อใหแข็งแรง เพื่อที่จะทํากจิกรรมนั้น ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 
(รัชฏวรรณ ประพาน.2541:2) จึงจําเปนตองฝกกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงให มีสุขภาพแข็งแรง เด็กสามารถชวยเหลือตนเอง ดํารงตนในชีวิตประจาํวนัในสังคมได
อยางปรกติสุข 
 กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย เปนกิจกรรมที่ออกแบบมาเพื่อผูที่
มคีวามพิการทางสมองและสติปญญาเปนอยางมาก รวมถงึผูทีพ่ิการซํ้าซอน ซึ่งไมสามารถเขารวมการ
แขงขันสเปเชียลโอลิมปคใหกฬีามาตรฐานได กิจกรรมทักษะกลไกเปนกิจกรรมที่เนนใหนกักฬีาได
พัฒนาสุขภาพและการเคล่ือนไหวของอวยัวะตาง ๆ เพือ่ชวยใหนักกฬีามทีักษะและความสามารถใน
ชีวิตประจําวันมากยิง่ข้ึน และเปดโอกาสใหพวกเขาออกสูสังคม และสังคม กย็อมรับพวกเขามากข้ึน 
ประกอบไปดวยกิจกรรม 10 กิจกรรม เชน บอด้ีโบวล่ิง กล้ิงมวนตัว ยายลูกเทนนิส ปาเปาพื้น ปาเปาผนงั 
กล้ิงบอลผานเสาธง เตะบอลผานเสาธง กล้ิงบอลชน PIN (แบบนอนคว่าํ) กล้ิงบอลชน PIN (แบบยืน) 
โยนลูกบอลลงตะกรา เปนตน ดังนัน้การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเพียงพอยอมเปนผลดีตอ
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รางกายที่จะทาํใหม ีความสามารถทางกลไกที่ดี โดยเฉพาะอยางยิง่ในวัยเด็กซึง่จะชวยใหรางกายมี
พัฒนาการเจริญเติบโตอยางเต็มที่ มีความสามารถปฏิบัติกิจกรรม ตาง ๆ ไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
การฝกสมรรถภาพทางกายเปนการเตรียมความพรอมของรางกาย หรือสภาวะของรางกายที่อยูในสภาพ
ที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทาํภารกจิประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของ
ปญหาสุขภาพโดยที่ขาดการออกกําลังกาย สรางความสมบูรณและ ความแข็งแรงในการที่จะเขารวม
กิจกรรมการออกกําลังกายไดหลากหลาย ถาไดรับการฝกสมรรถภาพทางกายที่ดี จะมีความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือด 
องคประกอบของรางกายและความคลองแคลววองไวดีข้ึน โดยมีกิจกรรมแบงออกเปน 5 กิจกรรม ดังนี ้
คือ เคร่ืองวิ่งไฟฟา (Motorized Treadmill) เคร่ืองลุก-นั่ง (Sit-up) เคร่ืองจักรยานนั่งปน (Upright Bike) 
เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ดึงแขนและ Weight Training เคร่ืองออกกาํลังกาย
ภายในบาน (Home Gym) ยกขาและ Weight Training 
 จากคุณคาของกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยและการฝก
สมรรถภาพทางกายตอการพัฒนาสุขภาพและการเคล่ือนไหวจึงไดนาํมาใชรวมกนัเพื่อฝกความสามารถ
ใชกลามเนื้อใหญของเด็กมคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง โดยจัดทําเปนโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรม ฝกสมรรถภาพทางกายข้ึน 
แลวนําไปพัฒนากลามเนื้อใหญใหกับเด็กที่มีความบกพรอง ทางสติปญญาระดับรุนแรงในมลูนธิิสถาบัน
แสงสวาง ผลการศึกษาคร้ังนี้นอกจากจะทราบถึงขอมลูตาง ๆ ที่เกี่ยวกับความสามารถในการใช
กลามเนื้อใหญตามระดับพฒันาการของเด็กกลุมทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงแลว ยงั
เปนหลักใหครูและบุคคลที่เกี่ยวของกับเด็ก เชน พอแม ผูปกครอง และครูไดนําไปใชในการจัดกจิกรรม
พลศึกษาใหเหมาะสมกับข้ันพัฒนาการของเด็ก 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 2.  เพื่อเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป กอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของ สเปเชยีล        
โอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
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ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลของการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป จากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล          
โอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายเปนแนวทางแกครู ผูปกครองและ      
ผูทํางานทีเ่กี่ยวของกับเด็กกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง สามารถเลือกใชโปรแกรม
การฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรม ฝกสมรรถภาพทาง
กายไดอยางเหมาะสม เพื่อสงเสริมพฒันาการใชกลามเนื้อใหญใหเกดิประสิทธิภาพย่ิงข้ึน เด็กยงัตองมี
พัฒนาการที่ดี สามารถดํารงชีวิตในชีวิตประจําวนัไดอยางมีศักยภาพ สังคมยอมรับเด็กเหลานี้มากข้ึน 
และยังจะเปนประโยชนตอการเรียนรูข้ันตอไป 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  1.1  ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
(IQ 20-34) ทีไ่ดรับการวินิจฉัยจากแพทยและมีปญหาการใชกลามเนือ้ใหญอายุระหวาง 8-15 ป 
  1.2  กลุมตัวอยาง เลือกจากเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง จํานวน 8 
คน กาํลังศึกษาในช้ันเตรียมความพรอมของมูลนธิิสถาบันแสงสวาง ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการเลือกดังนี ้
   1.2.1 เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการวินิจฉัยจาก
แพทย 
   1.2.2 มีอายุระหวาง 8-15 ป 
   1.2.3 มีปญหาในการใชกลามเนื้อใหญ 
   1.2.4 สามารถฟงคําส่ังงาย ๆ และปฏิบัติตามได 
   1.2.5 ไมมีความพิการซ้ําซอน.  
   1.2.6 ผูปกครองยินยอมใหความรวมมือในการทาํวิจัย 
 2.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ชุดกิจกรรมฝกเพือ่พัฒนาความสามารถในการใช
กลามเนื้อใหญที่ประกอบดวย  
  2.1 กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยซ่ึงเปนกิจกรรมที่สเปเชยีล
โอลิมปคแหงประเทศไทยนาํมาฝกกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง โดยไดปรับ
กติกาและวิธีการเลน รวมทั้งอุปกรณเพื่อใหเด็กสนใจ และใหความรวมมือในการปฏิบัติมากข้ึน โดยมี
กิจกรรมทัง้หมด 10 กิจกรรม คือ บอด้ีโบวล่ิง กล้ิงมวนตัว ยายลูกเทนนิส ปาเปาพื้น ปาเปาผนงั กล้ิง
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บอลผานเสาธง เตะบอลผานเสาธง กล้ิงบอลชน PIN (แบบนอนคว่ํา) กล้ิงบอลชน PIN (แบบยืน) และ
โยนลูกบอลลงตะกรา (สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย. 2548: 24)  
  2.2 กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ซึ่งเปนการฝกสมรรถภาพทาง
กายเพื่อเตรียมความพรอมสภาวะของรางกาย สรางความสมบูรณและความแข็งแรงของรางกาย ลด
ปญหาสุขภาพสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีกิจกรรมทั้งหมด 5 กิจกรรม 
คือ เคร่ืองวิ่งไฟฟา (Motorized Treadmill) เคร่ืองลุก-นั่ง (Sit-up) เคร่ืองจักรยานนั่งปน (Upright Bike) 
และเคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ดึงแขน และWeight Training เคร่ืองออกกําลังกาย
ภายในบาน (Home Gym) ยกขา และ Weight Training 
 โดยกิจกรรมการฝกทัง้ 15 กจิกรรมนี้จะนํามาผสมผสานในการฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหญ
กับเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงโดยมีแรงเสริมและครูคอยใหคําแนะนําอยางใกลชิด 
ในการฝกแตละคร้ังจะมีครูอธิบาย-สาธิต และใหเด็กปฏิบัติตามใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 5 วนั 
วันละ60นาที รวม 40 คร้ัง ประกอบดวยข้ันตอนการฝกแตละคร้ัง 5 ข้ันตอนดังนี ้
 ข้ันที่ 1  ข้ันนํา การอบอุนรางกาย (Warm up) เพือ่สรางความพรอมรางกายกอนการฝก
กิจกรรม ใชเวลา 5 นาที ปฏิบัติตามลําดับดังนี ้
    1)  เอียงคอซาย-ขวา 10 คร้ัง 
   2)  มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง 
   3)  กมศีรษะ 10 คร้ัง 
   4)  เตะเทาไปขางหนาโดยการสลับซายขวา 10 คร้ัง 
   5)  สะบัดแขน-ขา 10 คร้ัง  
 ข้ันที่ 2  ข้ันสอนการอธบิายและสาธติ (Explanation and Demonstration) ใชเวลา 5 นาท ี
   1)  อธิบายวิธเีลน แนะนาํวธิฝีกกิจกรรมดวยคําพูดที่ชัดถอยชัดคําดวยประโยค  
ส้ัน ๆ กระชับรัดกุม โดยยืนอธิบายเพื่อใหเด็กทุกคนไดเหน็หนาและไดยินอยางทั่วถึง โดยใหเด็กนัง่เปน
รูปคร่ึงวงกลม 
   2)  ครูสาธติการเลนใหเด็กเห็นโดยการสาธิตชา ๆ  
 ข้ันที่ 3  ข้ันฝกปฏิบัติกจิกรรม (Practice) ใชเวลา 40 นาที ตามลําดับดังนี ้
   1)  แบงเด็กออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 4 คน 
   2)  กลุมที่ 1 เร่ิมทําการฝกกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 1 ชนิด ใชเวลา 16 นาท ี
ใหเด็กพกั 4 นาท ีกลุมที่ 2 ทาํการฝกทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย กจิกรรมที่ 1  
ใชเวลา 8 นาที ใหเด็กพกั 2 นาท ีและ กจิกรรมที ่2 ใชเวลา 8 นาทีใหเด็กพัก 2 นาทโีดยเด็กทัง้ 2 กลุม  
มีการฝกกิจกรรมทั้งสองแบบคือการฝกกจิกรรมทักษะกลไกของ สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยสลับ
กับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 
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 ข้ันที่ 4  ข้ันผอนคลาย(Cool Down) เพื่อใหระบบของรางกายเขาสูสภาวะปกติ ชีพจรเตนปกติ 
ชีพจรเตนปกติ ความดันโลหิตคงที ่ใชเวลา 5 นาที โดยใชกิจกรรมยึดเหยียดกลามเนื้อต้ังแต ศีรษะจรด
ปลายเทา 
 ข้ันที่ 5  ข้ันสรุปและประเมินผล (Evaluation) โดยใหเด็กเขาแถว จัดระเบียบแถว ครูกลาวสรุป
หลังจากปฏิบัติกิจกรรมใชเวลา 5 นาท ี
 3.  ตัวแปรที่ศกึษา 
  ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  4.  นิยามศัพทเฉพาะ 
   ความสามารถใชกลามเนือ้ใหญ หมายถึง การที่เด็กสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวของ
รางกายซ่ึง ไดแก การเคลื่อนไหว แขน ขา และลําตัวไดอยางคลองแคลวในการยนื การเดิน การทรงตัว 
การวิง่ การปนปาย การกระโดด การเลนลูกบอล ซึ่งวัดออกมาเปนคะแนนโดยใชแบบประเมิน
ความสามารถใชกลามเนื้อใหญที่ไดพัฒนาข้ึน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย  
 
โปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ

ไทยรวมกับกจิกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 
กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย 

ขั้นตอนการฝก 

1. บอด้ีโบวล่ิง 
2. กล้ิงมวนตัว 
3. ยายลูกเทนนิส 
4. ปาเปาพื้น 
5. ปาเปาผนัง 
6. กล้ิงบอลผานเสาธง 
7. เตะบอลผานเสาธง 
8. กล้ิงบอลชน PIN (แบบ
นอนคว่ํา) 

 9. กล้ิงบอลชน PIN (แบบ
ยืน)  

10.โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
 

1. เคร่ืองวิ่งไฟฟา
(Motorized Treadmill)  

2. เคร่ืองลุก – นั่ง (Sit - 
Up) 

3. เคร่ืองจักรยานนั่งปน
(Upright Bike)  

4. เคร่ืองออกกําลังกาย
ภายในบาน(Home 
Gym)ดึงแขนและ
Weight Training 

5. เคร่ืองออกกําลังกาย
ภายในบาน (Home 
Gym)ยกขา และWeight 
Training 

1. ขั้นนํา การอบอุนรางกาย
(Warm up)  

2. ขั้นสอน การอธิบายและ
สาธิต(Explanation and 
Demonstration)  

3. ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม
(Practice)  

4. ขั้นผอนคลาย(Cool 
Down)  

5. ขั้นสรุป และประเมิน ผล 
(Evaluation) 

 
ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
สมมุติฐานการวิจัย 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 2. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 

 
 

ความสามารถ
ใชกลามเนื้อ

ใหญ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
  การวิจยัเร่ืองการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรอง ทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ไดมีการศึกษาเอกสารและ
งานวิจยันาํเสนอตามลําดับดังนี ้
 1.  เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
  1.1  ความหมายของภาวะบกพรองทางสติปญญา 
  1.2  ระดับความรุนแรงของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา 
  1.3  ลักษณะของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ระดับรุนแรง 
  1.4  หลักการสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
 2.  ระบบกลามเนือ้ 
  2.1  ความสําคัญของกลามเนื้อ 
  2.2  พัฒนาการของความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 
  2.3  วิธีการฝกกลามเนื้อ (การผอนกลามเนื้อ – การคลายกลามเนื้อ) 
 3.  สมรรถภาพทางกาย 
  3.1  ความหมายและประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
  3.2  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  3.3  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  3.4  ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 
  3.5  องคประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 
  3.6  ทักษะกลไกการเรียนรูทกัษะกลไกและความสามารถทางกลไกโดยทั่วไป 
  3.7  ประโยชนของสมรรถภาพทางกลไก 
  3.8  พัฒนาการความสามารถของกลไก 
  3.9  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
  3.10 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
  3.11 ความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไก 
  3.12 หลักการเรียนรูทกัษะกลไกของเด็ก 
  3.13 การเรียนการสอนและการเรียนรูทางกลไก 
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  3.14 งานวจิัยตางประเทศ 
  3.15 งานวจิัยในประเทศ 
 4.  ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปกแหงประเทศไทย 
   4.1  ประวัติของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย (Speacial Olmpics Thailand) 
   4.2  ระเบียบขอบังคับทั่วไปของสปเชียลโอลิมปคสากล (General Rules) 
   4.3  การฝกกิจกรรมทักษะกลไก (Motor Activities Training Program Philosophies) 
   4.4  เทคนิคการฝกที่เฉพาะเจาะจง 
 
1. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
 
 1.1 ความหมายของภาวะบกพรองทางสติปญญา  
  ความหมายตาม American Association on Mental Retardation (AAMR) ภาวะบกพรอง
ทางสติปญญา หมายถงึ ภาวะทีม่ีขีดจํากดัตอการปฏิบัติงานในขณะนั้น แสดงลักษณะความสามารถ
ทางสติปญญาตํ่ากวาปกติ โดยการวัดระดับสติปญญาไดตํ่ากวา 70 – 75 และ มีความจํากัดในทกัษะ
การปรับตัวตอไปนี้อยางนอย 2 ทักษะหรือมากกวา ไดแก การส่ือความหมาย การดแูลตนเองและการ
ดํารงชีวิตในบาน ทกัษะทางสังคม การใชสาธารณสมบัติ การควบคุมตนเอง สุขอนามัย ความปลอดภัย 
การเรียนวิชาการ เพื่อใชในชีวิตประจําวัน การใชเวลาวางและการทาํงานโดยลักษณะความบกพรองทาง
สติปญญาเกดิข้ึนกอนอายุ 18 ป (American Association on Mental Retardation. 1992: 5) 
  ความหมายตาม American Association on Mental Retardation ภาวะบกพรองทาง
สติปญญา หมายถงึ ความสามารถทางสติปญญาตํ่ากวาเกณฑเฉล่ีย วัดระดับสติปญญาไดประมาณ 
70 หรือตํ่ากวานัน้ มีความสามารถในการปรับตัวบกพรองอยางนอย 2 ดาน คือ การส่ือความหมาย การ
ดูแลตนเอง การดํารงชีวิตในบาน ทักษะสงัคม การรูจักใชแหลงทรัพยากรในชุมชน การควบคุมตนเอง 
การนาํความรูมาใชในชีวิตประจําวนั การทาํงาน การใชเวลาวาง สุขภาพอนามัยและความปลอดภัย มี
การแสดงความบกพรองทางสติปญญากอนอาย ุ18 ป (Diagnostic and Statistical Manual on 
Mental Disorder. 1994: 50 )  
 สรุป ภาวะบกพรองทางสติปญญา หมายถงึ ความจาํกัดอยางชัดเจนในการปฏิบัติตนปจจุบัน 
แสดงลักษณะความสามารถทางสติปญญาตํ่ากวาเกณฑเฉล่ีย รวมกบัความจาํกัดในทักษะการปรับตัว
อยางนอย 2 ทกัษะจากทักษะตอไปนี้คือ การส่ือความหมายการดูแลตนเอง การดํารงชีวิตภายในบาน 
ทักษะสังคม การใชสาธารณสมบัติ การควบคุมตนเอง การนําความรู มาใชในชีวิตประจําวนั การทาํงาน 
การใชเวลาวาง สุขภาพอนามัยและความปลอดภัย และ จะแสดงอาการความบกพรองทางสติปญญา
กอนอายุ 18 ป 7เดือน 
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 1.2 ระดับความรุนแรงของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา  
 1.  แบงตามสมาคมวาดวยภาวะบกพรองทางสติปญญาแหงอเมริกา (American Association 
on Mental Retardation AAMR) ออกเปน  
4 ระดับ คือ 
  1.1 ระดับความตองการชวยเหลือเปนคร้ังคราว (Intermittent) 
  1.2 ระดับความตองการชวยเหลือตามระยะเวลาที่กําหนด (Limited) 
  1.3 ระดับความตองการชวยเหลือติดตอกันตลอดไป (Extensive) 
  1.4 ระดับที่ตองการความชวยเหลือในทุกๆดานอยางทั่วถงึและตองการมากที่สุด 
(Pervasive) (AAMR. 1992: 26)  
 2. แบงตามสมาคมจิตเวชแหงอเมริกา (American Psychiatric Association) แบงออกเปน 4 
ระดับ คือ 
  2.1 บกพรองทางสติปญญาระดับนอย (Mild) มีระดับสติปญญา 50-55 ถึง ประมาณ 70 
  2.2 ความบกพรองทางสติปญญาระดับปานกลาง (Moderate) มีระดับสติปญญา 20-25 
ถึง 35 – 40 ถงึ 50 – 55 
  2.3 บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (Severe) มีระดับสติปญญา 20 – 25 ถึง 35 – 40  
  2.4 บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงมาก (Profound) มีระดับสติปญญาตํ่ากวา 20 –
25 (Diagnostic Statistical Manual on Mental Disorders. 1994: 40)  
  สรุปการแบงระดับความรุนแรงของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาตาม สมาคมจิต
เวชแหงอเมริกา (American Psychiatric Association) จะมองทั้งระดับสติปญญาและลักษณะความ
ตองการความชวยเหลือ ซ่ึงงานวิจัยเลมนี้ตองการศึกษาเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาที่มีระดับ
ความตองการชวยเหลือเปนคร้ังคราว ซึง่ตองดูลักษณะความตองการวาตองการความชวยเหลือ
อะไรบาง ซึง่เมื่อไดรับการชวยเหลืออยางเหมาะสมแลวก็สามารถพฒันาไดตามศักยภาพของตน 
 3. แบงตาม ICD (International Classification of Diseases by WHO) ปจจุบันใช ICD-10 4 
Edition Revised (กัลยา สูตะบุตร. 2535:24-28) ซึ่งแบงระดับความรุนแรงของความบกพรองทาง
สติปญญาดังนี ้
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ระดับความ
รุนแรง 

คะแนนของ
แบบทดสอบ
ทางสติปญญา 

ลักษณะเฉพาะ 

นอย 
(Mild Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปานกลาง 
(Moderate 
Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 
 
 

50 – 60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

35 – 49 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มีพัฒนาการดานภาษาชา สามารถพัฒนาความสามารถใน
การใชภาษาในชีวิตประจาํวนัไดและสามารถพึ่งตัวเองใน
เร่ืองการดูแลตนเอง เชนการรับประทานอาหาร การอาบน้ํา 
การแตงตัว และการควบคุมการขับถายรวมถึงทกัษะทีใ่ชชีวิต
ทั่วๆไปและงานบานมักพบปญหาในเร่ืองการศึกษาใน
โรงเรียนโดยเฉพาะการอานและการเขียน มีความสามารถใน
การทาํงานเชิงปฏิบัติมากกวาเชิงวิชาการ สําหรับปญหาดาน
สังคม อารมณ และพฤติกรรม และความตองการในการ
แกไขและการสนับสนนุชวยเหลือจะมีลักษณะคลายคลงึกับ
บุคคลที่มีสติปญญาปกติ 
 

มีพัฒนาการดานภาษาคอนขางจํากัด ระดับการพัฒนาของ
แตละคนก็มีความแตกตางกนับางคนสามารถรวมสนทนา
งายได บางคนทาํไดแตเพียงใชภาษาเพื่อส่ือความตองการ
ข้ันพืน้ฐาน บางคนพอเขาใจคําส่ังงายๆเทานัน้ มีผลสัมฤทธิ์
ในการดูแลตนเองและทกัษะดานการเคลื่อนไหวลาชา มี
ความกาวหนาในการเรียนรูจํากัด แตพอจะเรียนทักษะ
พื้นฐานที่จาํเปนในการอานเขียนและนับจาํนวนได โปรแกรม
ทางการศึกษาสามารถจัดใหแตละคนไดมีโอกาสพฒันา
ศักยภาพที่มีอยูอยางจํากัดเพื่อใหมทีักษะพื้นฐานบางอยางที่
จําเปน บุคคลระดับปานกลาง วัยผูใหญสามารถทํางานเชิง
ปฏิบัติการที่รอบคอบและจัดใหมีคําปรึกษาแนะนาํอยางดี
โดยทัว่ไปจะไมสามารถพึง่ตนเองไดเต็มที่ และสวนใหญจะ
สามารถพัฒนาความสามารถทางสังคมในการสราง
ปฏิสัมพันธ ส่ือความหมายกับผูอ่ืน และเขารวมกิจกรรมทาง
สังคมงายๆได 
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ระดับความ
รุนแรง 

คะแนนของ
แบบทดสอบ
ทางสติปญญา 

ลักษณะเฉพาะ 

รุนแรงมาก 
(severe Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 

รุนแรง 
(Profound 
Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 
อ่ืนๆ (Other 
Mental 
Retardation) 
 
 

20 - 34 
 
 
 

 
 

 

นอยกวา 20 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทําการประเมนิ 
เชาวปญญาตาม
วิธีการปกติได 
ยากหรือไม
สามารถทําได 

มีลักษณะคลายคลึงกับบุคคลที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับปานกลางมาก แตมักจะพบสาเหตุทาง
พยาธิสภาพและมีสภาวะที่เกิดรวมดวยบุคคลกลุมนี้สวน
ใหญจะมีปญหาของความบกพรองดานอ่ืนๆที่เกิดรวมดวย
อยางชัดเจน 
 
มีความจํากัดอยางมากในดานการเขาใจหรือตามคําขอรอง
หรือคําส่ัง สวนใหญไมเคล่ือนไหวหรือเคลื่อนไหวนอยมาก 
ไมสามารถควบคุมตัวเองได การดูแลตนเองในระดับพืน้ฐาน
ทําไดเพยีงเล็กนอยหรือทําไมไดเลยจําเปนตองไดรับการ
ชวยเหลือใหคําปรึกษาและแนะนํา 
มักมีความบกพรองทางกายหรือทางประสาท รับรูเกิดข้ึนรวม
ดวย เชน ตาบอด หูหนวก หรือมีความผิดปกติทางพฤติกรรม
อยางรุนแรงหรือพิการทางกาย 
 
มีหลักฐานวาเปนบุคคลที่มคีวามบกพรองทางสติปญญา แต
มีขอมูลไมเพยีงพอที่จะแยกประเภทเชนขางตนไมได 

         
 สรุปจากการแบงระดับความรุนแรงของภาวะบกพรองทางสติปญญาความหมายเกาจะมอง
ระดับเชาวปญญาและพฤติกรรม แบงระดับความรุนแรงระดับตางๆต้ังแตมีความบกพรองระดับนอย
จนถงึความบกพรองระดับรุนแรงมาก ซึง่ในปจจุบันใชของ ICD 10 ในความหมายใหมนีจ้ะเนนเชาว
ปญญาควบคูไปกับพฤติกรรมการปรับตัวในการดํารงชีวติจะมองความตองการของบุคคลวาตองการ
ความชวยเหลืออะไรบาง ซึง่จะพัฒนาไดถาบุคคลเหลานั้นไดรับการชวยเหลืออยางเหมาะสม 
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 1.3  ลักษณะของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา ระดับรุนแรง  
  เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (Severe Mental Retardation) มี
ลักษณะเฉพาะดังนี ้
 1. มีระดับสติปญญาเทากับ 20 – 34  
 2. มีพัฒนาการทางภาษาคอนขางจํากัด สามารถสนทนางายๆได 
 3. เขาใจคําส่ังตางๆ 
 4. การดูแลตนเองลาชา ตองการความชวยเหลือในบางราย 
 5. ทักษะการเคล่ือนไหวชา 
 6. ไมสามารถพึ่งตนเองไดเต็มที ่
 7. มีปญหาความบกพรองดานอ่ืนๆเกิดรวมดวย 
 เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา มภีาวะความบกพรองรุนแรงมากเทาใดความลาชาของ
พัฒนาการก็ยิง่ปรากฏใหเหน็เร็วเทานั้น กลุมที่มีภาวะบกพรองทางสติปญญา ระดับรุนแรงจะพบวามี
พัฒนาการดานการเคลื่อนไหวลาชาอยางชัดเจนในชวงวัยขวบปแรก (ศุภลักษณ ชัยภานุเกียรติ.  2543: 
ม.ป.ป.) 

 
 1.4 หลักการสอนเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา 
 หลักการสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา มีดังนีคื้อ การสื่อสารเด็กควรชัดเจนอธิบาย 
การสั่งงาน ตลอดจนการพดูคุยกับเด็กควรใชภาษางายๆและกระชับตองมั่นใจวาเด็กเขาใจในส่ิงที่พูด 
การเรียนการสอนควรสอดคลองกับความยากงายของเนื้อหาวิชากอนลงมือสอน ควรกระจายเนือ้หา
ออกเปนข้ันตอนยอยๆที่เด็กสามารถเขาใจไดงาย และสามารถปฏิบัติได และเรียงลําดับจากงายไปหา
ยาก วิธีอธิบาย วธิีสอนที่นาํมาใชควรเหมาะสมกับเนื้อหาในแตละข้ันที่จัดไวใชเทคนิคการสอนที่
เหมาะสมกับความสามารถและเนื้อหาวิชาที่สอนใหเด็กมีสวนรวมในกจิกรรมตางๆ ใหมากที่สุดเทาที่จะ
มากได มกีารประเมินความกาวหนาอยางสม่ําเสมอ และเปนระบบ (ผดุง อาระวิญู.  2533: 24) 
 
 หลักการสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
 1.  ครูตองคํานึงถงึความพรอมของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาเพราะเด็กมีความ
พรอมชากวาเด็กปกติ กอนทําการสอนส่ิงใดครูจะตองเตรียมความพรอมกอนนานๆ เมื่อเด็กมีความ
พรอมแลวครูจึงทาํการสอนวิชานัน้ๆ 
 2.  สอนตามความสามารถและความตองการของเด็กแตละคน โดยจัดสภาพการเรียนการสอน
ใหเหมาะสมกับสภาพและระดับของเด็กคนนัน้ 
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 3.  สอนตามระดับสติปญญา เพราะเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา มีระดับสติปญญา
ตํ่ากวาเด็กทั่วไปที่มีอายเุทากัน 
 4.  ยอมรับความสามารถและความพยายามสงเสริมความสามารถของเด็ก อยาตามใจหรือ
คอยชวยเหลือเด็กมากเกินไป 
 5.  พยายามฝกใหเด็กชวยเหลือตัวเองมากทีสุ่ดจะเปนการชวยใหเด็กพฒันาความเช่ือมั่นใน
ตนเองมากข้ึน และเบงเบาภาระจากผูเล้ียงดู 
 6.  สอนตามการวเิคราะหงาน (Task Analysis) โดยการแบงงานเปนข้ันตอนยอยๆหลายๆ
ข้ันตอนเรียงลําดับจากงายไปหายาก เพื่อไมใหเด็กสับสน ใหเด็กประสบความสําเร็จในงานซึง่เปนการ
สรางความเช่ือมั่นในตนเองใหแกเด็ก 
 7.  ใชหลักการสอนโดยยึดหลัก 3 R’s คือ 
  7.1 Repetition คือ การสอนซํ้า และใชเวลาในการสอนมากกวาเด็กปกติใชวิธีสอนหลายๆ
วิธีในเนื้อหาเดิม 
  7.2 Relaxation คือ การสอนแบบไมตึงเครียด ไมสอนเดียว กันเกิน 15 นาที ควรเปล่ียน
กิจกรรมจากการสอนวิชาการเปนการเลน เลานทิาน รองเพลง ดนตรี หรือใหเด็กไดลงมือปฏิบัติจริง 
  7.3 Routine คือ การสอนใหเปนกิจวัตรประจําวัน เปนกิจกรรมที่ตองทําเปนประจํา
สม่ําเสมอในแตละวัน 
 8.  สอนโดยการแบงหมูตามตารางสอน สามารถทาํไดดีในกรณีเด็กที่มีสติปญญาใกลเคียงกนั 
 9.  เมื่อฝกเด็กทํากิจกรรมตางๆตองพยายามแทรกการฝกหลายดาน 
 10. ตองชวยใหเด็กพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง เด็กทกุคนจะเรียนไดดีถาเขามีความรูสึก
ประสบความสําเร็จ 
 11. สอนทีละข้ันจากส่ิงใกลตัวไปหาส่ิงที่ไกลตัว หรือจากงายไปหายากเพื่อไมใหเด็กสับสน
บางอยางที่เด็กปกติในวัยเดียวกนัเห็นวางาย แตเด็กเหลานี้อาจสับสนไมเขาใจ 
 12. สอนโดยการลงมือปฏิบัติจริง 
 13. สอนส่ิงทีม่ีความหมายสําหรับเด็กแบะสามารถนาํไปใชในชีวิตประจําวนัโดยเฉพาะส่ิงที่
เปนนามธรรม ซึ่งเปนส่ิงที่เด็กเขาใจยาก ครูตองพยายามอธิบาย โดยใชคํางายๆ และยกตัวอยาง
ประกอบ 
 14. ตองพยายามจัดการเรียนการสอน ใหเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาไดมีหลักการ
ใหมเพื่อฝกใหเด็กคิด 
 15. สอนโดยของจริงหรืออุปกรณประกอบทุกคร้ัง ตองใหเวลาเด็กมากพอสมควรในการ
เปล่ียนกิจกรรมอยางหนึ่งสูกิจกรรมอีกอยางหนึง่ 
 16. การสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ตองอาศัยแรงจูงใจและการเสริมแรง 
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 17. การประเมินผลความกาวหนาของเด็กในทกุดานอยางสม่ําเสมอ เพื่อนําขอมูลที่ไดรับไป
ปรับเปล่ียนวิธกีารสอนใหมปีระสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 18. ครูตองเช่ือวา เด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา มีความสามารถและมีศักยภาพใน
ตนเอง สามารถพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลที่สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสังคมไดอยางมีคุณคา มีคุณภาพ 
และมีประสิทธิภาพไดทุกคน 
 19. การสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา นอกจากสอนดานวชิาการแลวตองคํานงึถงึ
การสงเสริมพฤติกรรมการปรับตัว ปรับพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค สงเสริมพัฒนาการทางอารมณ ภาษา
พัฒนาบุคลิกภาพไปพรอมกัน เนื่องจากสิ่งเหลานีเ้ปนปจจัยทีท่ําใหเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีประสิทธิภาพ 
 20. การสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ตองพยายามใหเด็กลดการพึ่งพาบุคคลอ่ืน
ลง (stop to independence) สอนทกัษะทีจ่าํเปนในการดํารงชีวิตและแสวงหาการจางงานในอนาคต 
(พัชรีวัลย เกตุแกนจันทร.  2539: 15-16) 
 สรุป หลักการสอนเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา ตองคํานงึถงึความพรอมความสามารถ 
และความตองการของเด็กแตละคนเปนหลัก สงเสริมความสามารถของเด็ก ฝกใหเด็กตองชวยตัวเองให
มาก สอนจากงายไปหายาก สอนตามหลัก 3 R คือ สอนซํ้าๆ (Repetition) สอนส่ิงทีเ่กี่ยวของกับ
ชีวิตประจําวันของเด็ก (Routine) และสอนสนุก (Relaxation) มีการใหแรงเสริม มีการประเมินผลอยาง
สม่ําเสมอและเปนธรรม (วัลยา สุทธิไพบูลย.  2542: 15) 
 การจัดการสอนใหกบันักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาจะตองคํานึงถึงความยากงาย
ของเนื้อเร่ือง การใชภาษาทีง่ายตอความเขาใจในการฟง และจําเปน..ที่ตองใชวธิีการสอนที่จะชวยให
เด็กเรียนรูไดงายข้ึน เร็วข้ึนและจําไดแมนยาํ ดังนัน้การเรียนการสอนสําหรับนักเรียนที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาจึงตองอาศัยวัสดุอุปกรณการสอนมากกวาเด็กปกติ (กระทรวงศึกษาธิการ. 2521:3) 
นักเรียนทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาจะมีปญหาดานการเรียนมากกวานกัเรียนที่มีความตองการ
พิเศษประเภทอื่นเพราะเด็กเหลานี้มีความสามารถที่จะมองเหน็ส่ิงตาง ๆ ไดยินเสียงพูดได แตขาด
ความสามารถในดานการคิด การรับรู และความเขาใจ จงึมีความจําเปนอยางยิง่ทีจ่ะตองใหการศึกษา 
และฝกอบรมดวยวิธกีารที่ถกูตอง และเหมาะสมกับระดับความสามารถ เพื่อใหเด็กเหลานี้ไดพฒันา
ทักษะตาง ๆ ใหบรรลุศักยภาพของแตละคนทัง้จะไดสามารถดํารงชีวติไดอยางปรกติสุขในฐานะที่เปน
สวนหนึง่ของสังคม (กาญจนา โกศลพิศิษฐกุล.  2532: ม.ป.ป.) 
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2.  ระบบกลามเนื้อ 
 
 2.1 ความสําคัญของกลามเนื้อ  
   การเคลื่อนไหวตางๆของรางกายจําเปนตองอาศัยการทาํงานของระบบกลามเนื้อและระบบ
กระดูก ประกอบดวยโครงรางของรางกาย หากปราศจากกลามเนื้อ กระดูกและขอตางๆแลวรางกายจะ 
ไมสามารถเคล่ือนไหวไปไดเลย ดังนัน้ระบบกระดูกและระบบกลามเนื้อจะตองทํางานรวมกนัเสมอ การ
ทํางานของกลามเนื้อ เชน การหดตัว ขยายตัว หรือการยืดหยุน ไมใชหมายถงึการเคล่ือนไหวเพียงเฉพาะ
ภายนอกรางกาย เชน แขน ขา มหีรือลําตัว ฯลฯ แตยังหมายถึง การทาํงานของอวัยวะภายในรางกาย 
เชน การทํางานของปอด การเตนของหวัใจ การทํางานระบบยอยอาหาร การหดรัดตัวของหลอดเลือดและ
หลอดน้ําเหลือง เปนตน (ศักดา ประจุศิลป และ สุกัญญา แสงมุข. 2530: 47) ความสามารถของเด็กใน
การใชแขน ขา ลําตัว ซึ่งเปนการประสานกนัของกลไกทางสมองและกายภาพนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง
ตอการเคล่ือนไหว ( เยาวภา เดชะคุปต. 2528:123) กลาววาความสัมพันธระหวางกลามเนื้อแขน ขา 
ลําตัว มีความจําเปนและสําคัญยิ่งตอการเคล่ือนไหว และการทรงตัวเด็กจะสามารถเคล่ือนไหวและทรง
ตัวไดก็ตอเมื่อมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญไดดี ซึ่งความสามารถดังกลาวเปนการเตรียม
ความพรอมทีจ่ะนาํไปสูการเรียนในช้ันประถมศึกษา ทั้งนี้การเคลื่อนไหวมิไดหมายถึง การเคลื่อนไหว
พื้นฐานธรรมดาทั่วไป แตการที่เด็กสามารถบังคับการควบคุมการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อมัดใหญใน
ลักษณะตางๆ ไดคือ เปนความสามารถข้ันเร่ิมตนที่จะนาํไปสูการเคลื่อนไหวที่แข็งแรงมั่นคง (ชัยณรงค 
เจริญพานิชย. 2523: 90-92)ความสามารถในการใชักลามเนื้อมัดใหญมีความสําคัญตอเด็กคือ เด็กที่
สามารถเคล่ือนไหวกลามเนือ้มัดใหญ แขน ขา ลําตัวจะทําใหสามารถเคล่ือนไหวและทรงตัวไดดี นั่นคือ
ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญที่มีความสําคัญตอพื้นฐานในการพัฒนาความสามารถในการ
เคล่ือนไหวและการทรงตัวในข้ันตอไป (ปรมพร ดอนไพรธรรม.2550: 13 ) 
  สรุปไดวาความสามารถใชกลามเนื้อใหญมีความสําคัญตอเด็ก และเด็กจะมพีัฒนาการใช
กลามเนื้อใหญไดดีข้ึนอยูกับการฝกทักษะที่ตอเนื่องและสม่ําเสมอและการไดรับการฝกจากการแยกยอย
ข้ันตอนที่เหมาะสม 
 

 คุณสมบัติของกลามเนื้อ 

 กลามเนื้อของคนเราโดยทั่ว ๆไปมีคุณสมบัติดังนี ้
 1. สามารถรับรูการกระตุน (Excitability) คือสามารถที่จะตอบสนองเมื่อมีส่ิงเรามากระตุน
ดวยการหดตัว 
 2. สามารถที่จะหดตัวได (Contractibility) คือสามารถเปล่ียนรูปรางใหส้ันหนาและแข็งข้ึนได 
 3. สามารถที่จะยดืตัวได (Extensibility) คือ สามารถเปล่ียนรูปรางใหยาวกวาความ 
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 ยางปกติได 
 1. มีความยืดหยุน (Elasticity) คือคุณสมบัติที่พรอมจะกลับคืนสูสภาพเดิมไดเสมอเมื่อ
ทํางานเสร็จส้ินแลว 
 2. มีความตึงตัวอยูเสมอ (Tone) คือ มีการหดตัวอยูเล็กนอยตลอดเวลา ถึงแมจะอยูในสภาพ
พักผอนก็ตาม 
 
 ประเภทของกลามเน้ือ  กลามเนื้อโดยทัว่ไปจะมี 2 ประเภท คือ 
  1. กลามเนื้อประเภทท่ีอยูภายใตอํานาจจิตบังคับ (Voluntary) ซึ่งสมองจะเปนผูส่ังงาน ไดแก 
กลามเนื้อทีเ่กีย่วกับโครงกระดูกหรือกลามเนื้อลาย (Skeletal Muscle or Striated Muscle) ซึ่งจะพบอยู
โดยทัว่ไปของรางกายดวยการยึดติดกับกระดูกของรางกายทําใหรางกายสมารถเคล่ือนไหวได เชน 
กลามเนื้อแขน ขา ใบหนา ฯลฯ ซึ่งในการเคล่ือนไหว จะเรียกกลามเนื้อเหลานี้วา กลามเนื้อใหญ (Gross 
Motor) 
 2. กลามเนื้อประเภทท่ีอยูนอกเหนืออํานาจจิตบังคับ (Involuntary) ซึ่งจะทํางานไดเองโดย
อัตโนมัติ ไดแก กลามเนื้อเรียบ และกลามเนื้อหวัใจ 
 สําหรับการวิจยัคร้ังนี้จะศึกษาเฉพาะกลามเนื้อประเภทที่อยูภายใตอํานาจจิตบังคับคือ 
กลามเนื้อโครงกระดูกหรือกลามเนื้อลายเทานั้น 
 
  2.2 พัฒนาการของความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 
  กลามเนื้อใหญ หมายถงึ มดัเนื้อมัดใหญๆ  ในกลามเนือ้ลายทีม่ีสวนเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว 
เชน กลามเนื้อศีรษะและลําคอ กลามเนื้อสวนตัว กลามเนื้อสวนขาและกลามเนื้อสวนแขนความสามารถใช
กลามเนื้อใหญ หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกาย ซึ่งเร่ิมจากศีรษะไปสู
ปลายเทาจากลําตัวไปยังแขน มือ และนิว้ จากสะโพกไปยังขาจนถึงปลายเทา การเคล่ือนไหวของเด็กจะ
พัฒนาไดเพยีงใดข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย โอกาสหรือประสบการณในการเคล่ือนไหว ตลอดจน
ส่ิงแวดลอมรอบตัวเด็ก  
 

  ลักษณะพัฒนาการของความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
 ลักษณะพฒันาการของความสามารถใชกลามเนื้อใหญ มักจะปรากฏออกมาในรูปของการ
เคล่ือนไหว ซึ่งในเด็กแรกเกิดจะมีการเคล่ือนไหวไปตามธรรมชาติโดยไมตองไดรับการฝกหัด เชน อาการ
ด้ินไปมา การไขวควา แตเมือ่เด็กโตข้ึนระดับความสามารถในการเคล่ือนไหวจะเพิม่ข้ึนจากการดิ้นคลาน 
จะเปนการยนื เดิน วิ่ง กระโดด และการเคล่ือนไหวที่สลับซับซอนมากขึ้น ซึ่งกิจกรรมบางอยางจําเปน   
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ตองไดรับการฝกในส่ิงที่ถกูตองเพราะจะชวยใหเขาสามารถพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวทีง่ายไปสูการ
เคล่ือนไหวที่สลับซับซอนได (สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ.  2534: 3) 
 การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน หมายถึง การเคล่ือนไหวที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญๆ ของ ลําตัว แขน 
ขา (นิรมัย ออนนอมดี. 2538: 22-24) อางอิงมาจาก Sapporo and Elmer.1967: 131) แบงออกเปน 3 
ประเภท 
 1.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที ่(Non Locomotors Movements) หมายถงึ การเคล่ือนไหว
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยไมเคล่ือนหางจากจุดเดิม แตจะเปนการใชรางกาย ทุกสวนให
ตอบสนองการเคล่ือนไหวของรางกายสวนใหญๆ ไดแก 
  - การกมรับ (Bending) คือ การงอพับขอตอๆของรางกายทีจ่ะทําใหรางกายสวนบนเขาใกล
กับสวนลาง 
  - การยืดเหยียดตัว (Stretching) คือ การเคล่ือนไหวที่ตรงกันขามกับการกมตัวโดย
พยายามยืดเหยียดทุกสวนของรางกายใหมากที่สุดเทาที่จะมากได 
  - การบิดตัว (Twisting) คือการเคล่ือนไหวรางกายโดยการบิดลําตัวทอนบนไปรอบๆแกนต้ัง 
  - การหมุนตัว (Turning) คือการหมุนตัวไปรอบๆรางกายมากกวาการบิดตัวซ่ึงทาํใหเทา
ตองหมุนตามไปดวยขางใดขางหนึง่ 
  - การโยกตัว (Rocking) คือการยายน้าํหนกัจากสวนหนึง่ของรางกายไปยังอีกสวนหนึ่งของ
รางกาย โดยสวนทั้งสองจะตองแตะพืน้คนละคร้ังสลับกนัไป 
  - การแกวงหรือหมุนเหวี่ยง (Swinging) คือการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึงโดยหมุนรอบจุด
ใดจุดหนึ่งใหเปนรูปโคงหรือรูปวงกลมหรือแบบลูกตุมนาฬิกา เชน การแกวงแขน ขา ลําตัว 
  - การโอนเอน (Swaying) คลายกับการโยก สวนโคงจะเปนโคงเขาหา พื้นการเอียงแบบนี้
ไมรูสึกผอนคลายเหมือนกบัการแกวง 
  - การดัน (Pushing) การเคลือ่นไหวโดยการดัน มักจะเปนการดันออกจากรางกาย เชน การ
ดันส่ิงของและการกดส่ิงของ 
  - การดึง (Pulling) คือการเคล่ือนไหวที่ตรงกันขามกับการดัน คือมักจะเปนการดึงเขาหา
รางกายหรือดึงไปในทิศทางหนึง่โดยเฉพาะ 
  - การสั่น (Shaking) คือการเคล่ือนไหวที่มกีารสั่นสะเทือนของสวนใดสวนหนึง่ของรางกาย 
หรือทุกสวน ตัวอยางเชน ในการเตนรําและมีการจับมือเขยา การแสดงออกของการตกใจ หรือการส่ันใน
การเตน 
  - การตี (Striking) เปนการเคล่ือนไหวที่มาเร็วและหยุด 
 2.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotive Movement) หมายถึง การเคล่ือนไหวทีม่ี
ระยะทางเกิดข้ึนโดยเนนที่เทา เคล่ือนจากทีห่นึง่ไปยังอีกทีห่นึง่ มพีืน้ฐานอยู 8 อยางคือ 
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  - การเดิน (Walking) คือการเคล่ือนที่ดวยการกาว เปนการเปล่ียนน้าํหนักตัวจากเทาหนึง่
ไปยังอีกเทาหนึ่ง และขณะเปล่ียนน้ําหนกัตัวนัน้ เทาขางหน่ึงจะอยูบนพื้นเสมอ 
  - การวิง่ (Running) เปนการเคล่ือนที่โดยการเปล่ียนน้าํหนักตัวจากเทาหนึง่ไปยังอีกเทา
หนึง่ ขณะที่เปล่ียนน้ําหนกัตัวนัน้เทาทั้งสองจะไมอยูบนพื้นเลย 
  - การกระโดดเขยง (Hopping) คือการกระโดดข้ึนจากพืน้ แลวกลับลงสูพื้นดวยเทาขางใด
ขางหนึง่เพยีงขางเดียว 
  - การกระโดด (Jumping) คือการกระโดดข้ึนจากพืน้ แลวกลับลงสูพืน้ดวยเทาทั้งสองขาง 
  - การกระโจน (Leaping) คือ การเคลื่อนทีด่วยการถายน้าํหนักตัวจากเทาหนึง่ไปยงัอีกเทา
หนึง่ดวยการกระโดดเผนข้ึนจากพื้น การลงสูพืน้ ปลายเทาจะลงสูพื้นกอน แลวฝาเทาและสนเทาจบดวย
การงอหัวเขา 
  - การกระโดดสลับเทา (Skipping) คือการกาวแลวกระโดดเขยงดวยเทาเดิม 
  - การสไลด (Sliding) คือการกาวไปขางหนา แลวลากไปชิด (จังหวะเร็ว) 
  - การควบมา (Galloping) การเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยการกาวแลวชิดเทาอีกขางหนึง่ไป
ชิดเทาหนา แลวกระโดข้ึน เมื่อลงสูพืน้ใหเทาที่กาวนําอยูหนาเสมอ (สุรางคศรี เมธานนท.  2528: 5-7) 
 3.  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ประกอบอุปกรณ หมายถงึ การเคล่ือนไหวทั้งแบบเคลื่อนที่และ
ไมเคล่ือนทีพ่รอมกับมีอุปกรณบางอยางประกอบเชน ลูกบอล หวงยาง บาร เชือก ถงุถั่ว กระดารทรงตัว 
เปนตน 
 สรุป การพฒันาความสามารถใชกลามเนื้อใหญ ทําไดโดยใหเด็กฝกความสามารถในการใช
ทักษะทัว่ไปหรือทักษะพื้นฐาน เชน ทกัษะการกระโดด ทกัษะการทรงตัว ทักษะการวิง่ การมุดลอด และ
ปนปาย เปนตน ซ่ึงตองใชกลามเนื้อใหญสวนศีรษะและคอ เปนกลามเนื้อสวนที่ทาํหนาที่ในการ
เคล่ือนไหวลําตัวไปขางหนา กลามเนื้อลําตัวเปนสวนที่รักษาสมดุลของกระดูกสันหลัง ทําใหเรายืนตัว
ตรงได กลามเนื้อขา เปนสวนที่รับน้ําหนกัทั้งหมดของรางกาย ทําใหสามารถเดิน วิ่ง หรือกระโดดไปได 
กลามเนื้อสวนแขนและมือเปนกลามเนื้อสวนที่ชวยกลามเนื้อไหลนาํลําตัวเคลื่อนไปขางหนา การจดั
กิจกรรมที่ใหเด็กฝกทกัษะดังทีก่ลาวมาแลวจําเปนอยางยิ่งในการวจิัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาความสามารถใช
กลามเนื้อใหญ 
 
 2.3 วิธีการฝกกลามเนื้อ (การผอนกลามเนื้อ – การคลายกลามเนื้อ) 
 วิธีการฝกกลามเนื้อ เด็กต้ังแตแรกเกิดจะมีการเคลื่อนไหวไปตามธรรมชาติโดยไมตองไดรับ
การฝกฝนเมื่อโตข้ึนเด็กก็จะมีระดับความสามารถในการเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน และมีความสลับซับซอนมาก
ข้ึน การเคล่ือนไหวพืน้ฐานเปนการเคล่ือนไหวที่ตองใชกลามเนื้อใหญ ซึ่งจะมกีารเคล่ือนไหวแบบอยูกับที ่
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคล่ือนไหวของสวนตางๆของรางกาย ซึง่ถาเด็กปกติก็จะสามารถ
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เคล่ือนไหวไดตามปกติ แตถาเด็กไมสามารถเคล่ือนไหวพื้นฐานไดเชนเดียวกับเด็กปกติก็ควรไดรับการ
ฝกฝนเพื่อชวยสงเสริมใหสามารถใชกลามเนื้อไดเทาเทยีมกับเด็กปกติ 
 วิธีการฝกกลามเนื้อมหีลายวธิี ซึ่งแตละวิธจีะชวยสงเสริมความสามารถในการใชกลามเนื้อ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อดวย 
 การฝกกลามเนื้อ คือ การบริหารรางกายใหมีการเคล่ือนไหวดวยวธิกีารยืดและหดตัวของ
กลามเนื้อเพื่อพัฒนาความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อใหมีสมรรถภาพรางกายที่สมบูรณ การ
ฝกกลามเนื้อตองกําหนดวัตถุประสงคในการฝกใหแนนอน เพราะการฝกจะมีผลตอการพัฒนากลามเนื้อ
ในลักษณะที่แตกตางกนัออกไป ไดแก การเพิ่มขนาด การเปล่ียนแปลงโครงสราง ตลอดจนเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการใชกลามเนื้อ ในวิชาพลศึกษาเปนวชิาภาคปฏิบัติแสดง
ศักยภาพออกมาทางกลามเนื้อของรางกาย ในการประกอบกิจกรรมตางๆใหสําเร็จอยางมีประสิทธิภาพ
นั้น ตองอาศัยทั้งความสามารถทางรางกายเปนสําคัญ เพื่อรางกายไดรับการฝกฝนดีแลวก็สามารถที่จะ
ปฏิบัติงานตางๆไดอยางรวดเร็วและทนทาน ความสามารถของรางกายที่แสดงออกเปนผลจากการ
ทํางานของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวตางๆ (สมคิด บุญเรือง.  2520: 134) 
 การฝกกลามเนื้อเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ เร่ิมตนจากทาพืน้ฐานของการ
บริหาร ซึง่ในการบริหารในทาพืน้ฐานจะเร่ิมจากการบริหารสวนตางๆดังนี ้
 1. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนคอ เชน กมหัวข้ึนลง เอียงคอไปทางซายและขวา หันคอไป
ขางซายขวา เงยหนาเอียงไปทางซายและขวา เปนตน 
 2. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนแขนและไหล เชน มือแตละขางจับขอศอกของแขนอีกขาง
หนึง่ไว ลักษณะจะเปนแขนไขวกัน คอยๆดึงไปจนสุดซายสุดขวาทีละขางโดยไมตองออกแรงใหมากนกั 
ใชมือจับขอศอกไวขางหนึง่ไว ลักษณะจะเปนแขนไขวกนั คอยๆดึงไปจนสุดซายสุดขวาทีละขางโดยไม
ตองออกแรงใหมากนกั ใชมอืจับขอศอกไวขางหลังศีรษะ ปลอยมือขางหน่ึงลง มืออีกขางดึงขอศอกแลว
ทําสลับขางกนั กดไหลลงบนพืน้ตรงๆ โดยการดันมือไปขางหนา ใหสะโพกอยูสูงกวาเอาไวแลวดึงกลับ
เปนการทาํเร่ิมตน โดยใชแรงจากไหล มือ เพียงชวยยันพืน้เทานั้น เปนตน 
 3. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนอกและทอง เชน จากทานอนคว่าํ มือทัง้สองขางยนัพืน้ไวที่
ใตไหล ผอนลมหายใจออกขณะที่กดฝามือกับพืน้คอยๆยกตัวข้ึน พยายามยืดตัวข้ึน พยายามยืดสวน
ทองใหมากทีสุ่ด กดคางลงมองทีห่นาอกตั้งตัวข้ึนเอนไปขางหลังเล็กนอย โดยใชเอวเปนจุดหมนุคอยๆ
เอนตัวไปขางหลังจนใชฝามอืจับสนเทาได เปนตน 
 4. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนลําตัว เชน นั่งคลายพับเพียบ ใชมือยนัพื้นไวแลวบิดตัวให
แข็งแรงอยูในแนวเดียวกนั ยืนตรงใชขาขางตรงขามทิศทางทีท่ําเปนหลัก แลวเอนไปขางๆยืดทกุสวนของ
ฝงนัน้ ทําสลับกันไปใชมือยนักําแพงเปนหลัก เอ้ียวตัวไปขางๆ ใหไหลขางนั้นเปนจุดหมุน ดันเอวใหเขา
ใกลกําแพงที่สุด เปนตน 



 21 

 5. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนหลังและเอว เชน กมตัวใหอกชิดหนาขา มือจับขอเทาไว 
รักษาสมดุลใหดี แลวกมคอลงใหมากที่สุดเปนการยืดแผนหลัง นอนหงาย ต้ังเขาข้ึนขางหนึ่ง ปลอยลม
หายใจออกแลวบิดเขาลงมาฝงตรงขาม พรอมกับหนัหนาไปคนละทิศ ทําสลับกันไปแบบนี้ เปนตน 
 6. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนขาหนีบ เชน นั่งยองๆ วางฝามือราบกับพื้นในทาที่สบาย
ที่สุดแลวกดคอและกนลง นัง่แยกเขา มือจบัปลายเทา หายใจเขาแลวปลอยลมหายใจออกพรอมกับโนม
ตัวลงใหมากทีสุ่ด เปนตน 
 7.  ทาพื้นฐานของการบริหารสวนตนขาดานหนา เชน นัง่กบัพื้น งอเขาขางหนึง่แลวกมตัว
ครอมขาขางนัน้ ทําสลับกันทั้งสองขาง นอนคว่ําใชมือจบัหลังเทาทัง้สองไว แลวใชแรงจากไหลและเขา
ดึงตัวข้ึนเปนตน 
 8.  ทาพื้นฐานของการบริหารสวนตนขาดานหลัง เชน ยนืตรงใหเทาชิดกนั แลวกมลงใหมาก
ที่สุด แลวโนมตัวลงมาจับทีส่นเทา พาดสนเทาไวกับโตะหรือบันได แลวกมตัวไปขางนัน้เทาที่ทาํได แลว
สลับขาง เปนตน 
 9.  ทาพื้นฐานของการบริหารสวนขอมือและขอเทา เชน นัง่คุกเขาลง หงายขอมือกลับไปขาง
หลัง แลวออกแรงไหลกดลง นั่งกับพืน้เหยยีดขาใหชิดกนั แลวขยับขอเทาข้ึนลงอยางชาๆ แลวเกร็งขอ
เทาใหเทาติดพื้น ทาํสลับกนั 2 อยางนี้เปนการบริหารขอเทาที่ดีเปนตน 
 การฝกเสริมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ เราสามารถฝกไดทุกสวนของรางกาย
และขอตอตางๆ ของรางกายดวย การฝกกลามเนื้อใหญนั้นอาจใชวธิีการฝกโดยการงอขาพับเขาเหยียด
ขาตรงยกข้ึน – ลง เหยยีดขาตรงแยกขาเขา – ออก นอนหงายชันเขายกกนข้ึน – ลง Sit-up กลามเนื้อเล็ก
นั้นฝกโดยการหมุนขอเทา ขอมือ พับเหยียดขอเทา ขอมอื ฝกการทรงตัวโดยการยืนยกขาแตะสลับ ยืน
แลวผลักเบาๆนั่งบนลูกบอล ฝกการลุกนัง่โดยนั่งยองๆ มอืจับบาร ลุก-นั่ง ฝกการเดินโดยการลงทางลาด 
เดินบนแผนวิง่ เดินข้ึนลงบันได นอกจากทีก่ลาวมาแลวทัง้หมดในวิชาพลศึกษาภาคปฏิบัติทั้งหมดถือวา
เปนวธิีการฝกกลามเนื้อทัง้ส้ิน 
 สรุป วิธีการฝกกลามเนื้อเพือ่พัฒนาใหกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงข้ึนนั้นมหีลายวธิไีดแก การ
ฝกกลามเนื้อจากทาพื้นฐานของการบริหารทั้ง 9 ทา ต้ังแตศีรษะถึงเทา และการฝกกลามเนื้อใหญ 
กลามเนื้อเล็ก ฝกการทรงตัว ฝกการลุกนัง่ ฝกการเดิน รวมถึงในวิชาพลศึกษาภาคปฏิบัติทั้งหมดดวย 
เมื่อเด็กไดรับการฝกกลามเนื้อตามวิธีทีก่ลาวมาแลว พฒันาการทางกลามเนื้อก็จะมีประสิทธิภาพดีข้ึน 
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3. สมรรถภาพทางกาย 
  
 3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
 1. การสรางสมรรถภาพทางกาย เปนการทําใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ทุกระบบสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึง่กิจกรรมบางอยางตองการความแข็งแกรง กิจกรรมบางอยางตองการ
ความอดทน ซึง่ความแข็งแกรงและความทนทาน (อดทน) มีแหลงกําเนดิที่ไมเหมือนกนักลาวคือ ความ
แข็งแกรงข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อทีห่อหุมหรือยึดเกาะกับกระดูกกลามเนือ้ที่มีพืน้ที่หนาตัด
ของเสนใย (Fiber) กวางกวา ยอมมีความแข็งแรงกวา สวนความทนทานนั้น นอกจากจะข้ึนอยูกับความ
ทนทานของกลามเนื้อแลว ยังข้ึนอยูกับระบบไหลเวียนของเลือดและระบบหายใจอีกดวย เพราะเลือดจะ
เปนตัวนําออกซิเจนและอาหารไปใหเซลลของกลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ ทัว่รางกาย และเปนตัวนําเอา
คารบอนไดออกไซดและของเสียจากสวนตาง ๆ ของรางกายมาสงใหปอดและไต แตอยางไรก็ตาม ความ
แข็งแกรงและความทนทานนี้ก็ไมไดข้ึนอยูกับส่ิงดังกลาวขางตนเทานัน้ ยังมีปจจัยอ่ืนที่เกีย่วของและมี
เหตุผลอ่ืนอีก เชน อาย ุเพศ จิตใจ อารมณ แรงจูงใจ ส่ิงแวดลอม เปนตน 
 2. ทอมัส อาร เคียวตัน (Thomas R.Cureton) แหงมหาวทิยาลัยอิลลินอยส ไดใหความหมาย
ของสมรรถภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ ความสามารถในการควบคุม
รางกายและการทํางานของรางกายไดดี สามารถทํางานไดนานโดยไมมีเส่ือมประสิทธิภาพ” 
 3. คุณคาและความสําคัญของการออกกาํลังกาย แพทยสภาพแหงประเทศไทยไดสรุปไว ดังนี ้
  3.1  การออกกาํลังกายชวยใหอวยัวะตาง ๆ เชนหวัใจ ปอด ไต กระดูก และกลามเนื้อ
แข็งแรงข้ึน และยังชวยลดการเปนโรคความดันเลือดสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร และไขมันในเสน
เลือดสูง เปนตน 
   3.2  ผูที่ทาํงานเบาโดยไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงาย และทําใหเวียน
ศีรษะ การออกกาํลังกายบอย ๆ จะชวยปองกนัอาการเหลานี้ได (แพทยสภาแหงประเทศไทย.  2518: 4) 
   3.3  พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บผา นกัธุรกิจ หรือผูมีอาชีพเบา ๆ ควรหาเวลาออก
กําลังกายทกุวนั อาการเหน่ือยงาย เบ่ืออาหาร เวียนศีรษะ และนอนไมหลับ อาจหายไปได 
   3.4  บุรุษไปรษณียเปนโรคหวัใจนอยกวาพนกังานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปนโรคหวัใจ
นอยกวาคนขับรถเมล เพราะผลการจากการเดินทีม่ากกวานั่นเอง 
   3.5  การออกกาํลังกายเปนประจําทุกวนั ทําใหการเปนโรคติดเชื้อ เชน หวดั เจ็บคือ        
ลดนอยลง 
   3.6  ผูที่ทาํงานเบา ๆ อาจเจ็บปวยบอย ๆ 
   3.7  การเดิน การวิง่ การทาํกายบริหาร การทาํโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการบริหาร
กายที่ทาํใหสุขภาพดีข้ึน 
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   3.8  การออกกาํลังกายทุกวัน ทาํใหแกชา อายยุืน 
   3.9  ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส ถาไมอยากใหหวัใจวาย ใหออกกาํลังกาย 
 การออกกาํลังกายเปนประจํา ถาจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง จะตองปฏิบัติใหถกูตอตาม
หลักและวิธีการ มิฉะนัน้การออกกําลังกายอาจจะไมไดรับประโยชนหรือบางคร้ังอาจจะเปนโทษก็ได 
ดังนัน้การออกกําลังกายแตละคร้ังควรปฏิบัติดังนี ้
 1. ควรเร่ิมออกกาํลังกายอยางเบา ๆ กอน แลวจึงคอย ๆ เพิ่มความหนักของการออกกาํลัง
กายในวนัตอ ๆ ไปใหมากข้ึนตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูทีไ่มเคยออกกําลังกายมากอน 
 2.  ผูที่เพิง่ฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนออกกาํลังกาย 
 3.  ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผูที่มีอายกุวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทย
กอน  
 4.  ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติมาก เชน หนามืด หอบมาก ชพีจร 
เตนแรง ตองหยุดการออกกาํลังกายทนัที และถาตองการจะออกกําลังกายใหม ควรจะไดรับคําแนะนํา
จากแพทยเสียกอน 
 5.  การออกกาํลังกายแตละคร้ัง ควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับตนเอง 
 6.  การออกกาํลังกายที่จะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น ควรจะตองออกแรงโดยใหสวน
ตาง ๆ ของรางกายทกุสวนทํางานมากกวาปกติ หรือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ข้ึน ชีพจรเตนเร็วข้ึน   
(วรศักด์ิ เพยีรชอบ.  2528: 6-7) 
 7.  ผูที่มีภารกิจประจําวนัที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมที่งาย
และกระทาํไดในบริเวณบาน ใชเวลาส้ัน ๆ เชนเดินเร็ว ๆ วิ่งเหยาะ ๆ กระโดดเชือก ชกลม เปนตน 
 8.  เคร่ืองมือที่ใชในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองเขยา ส่ัน ดึง ดัน เพื่อใหรางกายไมตอง   
ออกแรงนั้นมปีระโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกาํลังกายจะมีผลตอเมื่อรางกายไดออกแรงมากกวา
ปกติมากนอยเพียงใด 
 9.  การออกกดําลังกายควรกระทําสม่าํเสมอทกุวัน อยางนอยวันละ 15-20 นาท ี เพราะ
รางกายตองการอาหารเปนประจําทกุวนัฉันใด รางกายก็มีความตองการออกกาํลังกายเปนประจําทุกวนั
ฉันนัน้ 
 10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนกุสนานหรือมีแรงจูใจมากยิ่งข้ึน ควรจะทําสถิติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนประจําควบคูกันไปดวย เชน การนับอัตราการเตนของชีพจร อัตราการ
หายใจ ชัง่น้าํหนกั เปนตน 
 11. การออกกดําลังกายเปนประจํา เปนเพยีงปจจยัอยางหน่ึงในการปรับปรุงและรักษา
สุขภาพเทานัน้ ถาจะใหไดผลดีจะตองมกีารรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง พรอมกับไดรับการ
พักผอนอยางเพียงพอ 
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 12. พงึระลึกไวเสมอวา ไมมวีิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัด เพื่อจะใหไดมาซึ่งสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายจะตองคอยเปนคอยไปเปนข้ันตอนในปจจุบัน
สถาบันการศึกษาตาง ๆ รวมทั้งหนวยงานของรัฐบาลและของเอกชน ไดเนนถงึความสําคัญของการออก
กําลังกายมากข้ึน เพราะตางก็มีความมุงหวังวา ถารางกายมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะ
เปนพืน้ฐานของความสําเร็จในการประกอบภารกิจในทุก ๆ ดาน 
 ดังผลการวจิัยของ ฮารทและเชย (Hart; & Shay. 1964: 357-448) พบวา “สมรรถภาพทาง
กายกับความสามารถทางดานวิชาการมีความสัมพนัธกนั กลาวคือ ถาสมรรถภาพทางกายดีจะทาํใหผล
การเรียนดีข้ึนดวย 
 เมื่อมาพิจารณาถึงความหมายของคําวาสุขภาพ (Health) ตามความหมายขององคการ
อนามัยโลก หมายถงึ สภาพของการทีม่ีลักษณะสมบูรณ (Complete) ทั้งในดานรางกาย (Physical) 
จิตใจ (Mental) รวมทัง้ดานสังคมความเปนอยู (Social well being) หรือหมายถงึ การปราศจากโรคภัย
นั่นเอง (อุทัย พิศลยบุตร.  2542: 12) 
 สําหรับคําวาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถงึ ลักษณะของสภาพรางกายที่มี
ความสมบูรณแข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 
จิตใจราเริงแจมใส สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ (สุเนตุ  นวกิจกุล.  2524: 1) 
 จากความหมายของคําวา สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดังกลาว จะพบวา กอนที่จะสราง
สมรรถภาพทางกายไดนัน้ มีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองสรางสุขภาพใหสมบูรณเสียกอน เพราะคนทีม่ี
สุขภาพดีไมจําเปนจะตองมสีมรรถภาพทางกายดีเสมอไป แตคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะตองมี
สุขภาพดีเปนพื้นฐาน  
 สรุปไดวาความเขาใจเกี่ยวกบัความหมายของคนไทยน้ันคําวา“สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง 
สภาวะที่สมบูรณของรางกายซ่ึงเปนผลทาํใหการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ของรางกายเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ในความหมายนี้อาจกลาวไดวา เปน
ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรอบ (local fitness) ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้คือ ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว กาํลัง ความเร็ว การทาํงานประสานกันของระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
และความแข็งแกรง แตในป พ.ศ.2535 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และเตนรําแหง
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ไดกลาวถงึการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสงเสริมการมีสุขภาพดี ทาํให
ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกาํลังกาย ซึ่งประกอบดวยองคประกอบพื้นฐาน 5 ประการ คือ 
พลังแอโรบิค ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และสัดสวนของ
รางกาย 
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 3.2 องคประกอบของสมรรถภาพ 
 วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2528: 77-79) กลาวถงึองคประกอบสําคัญของ สมรรถภาพทางกายและ
คุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในสารานุกรมศึกษาศาสตร องคประกอบสําคัญของ
สมรรถภาพทางกาย ดังนี ้
 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) 
เปนประสิทธิภาพของการทาํงานประสานกนัระหวางระบบไหลเวียนกับระบบหายใจเพื่อจะทําให
รางกายทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมาก แตเหนือ่ยนอย และเมื่อเลิกทาํงานนั่นแลวระบบทั้งสอง
นี้สามารถคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษา หรือการออกกําลังกาย ที่จะชวยสงเสริมให
มีการตานทานในดานนี้ ไดแก การออกกาํลังกายที่เปนไปอยางเบา ๆ และชา ๆ เปนระยะเวลานาน ๆ 
เชน การวิง่ชา ๆ เปนรยางคไกล ๆ เชน 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียน และ
ระบบหายใจทาํงานประสานสัมพันธกนัอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผูมคีวามทนทาน ทางดานระบบ
ไหลเวยีน และระบบหายใจสูง 
 2.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance ) ความทนทานชนิดนี้บางทีอาจ
เรียกวา ความทนทานเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อ แตละสวนของรางกายที่
จะทาํงานไดเปนเวลานาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย การออกกําลังกายที่จะทาํใหเกดิความทนทานชนิด
นี้ ไดแก กจิกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนใดสวนหนึง่ของรางกายเปนระยะเวลานาน ๆ เชน การลุก-นั่ง 
หลาย ๆ คร้ัง การดึงขอหลายคร้ัง ๆ การดันพืน้หลาย ๆ คร้ัง การงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ 
หรือการนัง่รูตัว “V” นาน ๆ เปนตน 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อ เพือ่ทํางานอยางใดอยางหนึง่ไดเต็มที่ โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัวของกลามเนื้ออาจ
เปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลาย ๆสวน เพื่อทาํงานรวมกนัได เชน การงอแขนยก
น้ําหนกั โดยใชกลามเนื้อแขนทอนบน การกมตัวยกน้าํหนักโดยใชกลามเนื้อหลัง หรือการงอเขาทัง้สอง
ขางเพื่อยกน้ําหนกั โดยขาทัง้สองขางรวมกันเปนตน กิจกรรมที่ทาํใหกลามเนื้อสวนนัน้หดตัว เพื่อทาํงาน
ใหมากจนเกือบถึงสูงสุดแลวพัก สลับกันไปเปนจํานวนคร้ังที่ไมมากเกินไป เชน การงอแขนยกน้าํหนกั
เพื่อใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถงึ 90 % ของน้ําหนกัสูงสุดเปนเวลานานประมาณ 6 วนิาที แลว
พักประมาณ 6 วินาท ีสลับกันเปนจํานวน 6-8 คร้ัง หรือการยืนที่ประตูแลวใชมือทั้งสองของดันขอบ
ประตูออกไปทางดานขางอยางเต็มที่ประมาณ 6 วินาท ีแลวพกัสลับกนัไปประมาณวันละ 6-8 คร้ัง เปน
ประจําทกุวนัจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลสูงข้ึน 
 4.  พลังกลามเนื้อ (Muscular power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง หรือ
หลายสวนของรางกายในการหดตัว เพื่อทํางานในคร้ังเดียวอยางรวดเร็วและแรง ความแตกตางระหวาง
ความแข็งแรงกับพลังของกลามเนื้อ อยูทีร่ะยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อจะ
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เกิดข้ึนโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว ตัวอยางกิจกรรมที่เกีย่วกบัพลังของกลามเนื้อ ไดแก การยนื 
กระโดดไกล การยืนกระโดดสูง ทุมน้าํหนกั การพุงแหลน เปนตน 
 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึง่หรือหลาย
สวนรวมกนัในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง เชน การวิง่ระยะส้ัน ๆ เปนตน กจิกรรมที่จะ
ชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วมากข้ึนนี้อาจเกิดความเร็วมากข้ึนอาจจะใชกิจกรรมทีเ่สริมสรางความ
แข็งแรงและความเร็วนัน่เอง 
 6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนตําแหนง (Position) หรือทิศทาง 
(Directions) ในการเคลื่อนไหวของรางกายดวยความเร็วและมีประสิทธิภาพอันเปนผลเนื่องมาจาก
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เพื่อทํางานประสานกนัไดเปนอยางดี เชน สามารถ
ที่จะนั่งลงและยืนข้ึนสลับกันไดดวยความเร็ว การวิ่งไปขางและกลับตัววิ่งยอนทิศทางเดิมไดดวย
ความเร็ว หรือวิ่งซกิแซกไปทางซายและขวาสลับกนัไดดัวยความรวดเร็ว กิจกรรมออกกําลังกายที่จะชวย
เสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงข้ึนไดแก กิจกรรมที่ทาํใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายได
ทํางานรวมกันและประสานกันในการเปล่ียนตําแหนงและทิศทางการเคล่ือนไหวของรางกายดังไดกลาว
มาแลว 
 7.  ความคลองตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการยืดหดตัวของขอตอของสวนตาง ๆ 
ของรางกาย เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตัวเอามือแตะพื้น 
หรือการยนืเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพืน้ขางหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกาํลังกายที่จะชวยให
รางกายมีความออนตัวมากข้ึน ไดแก กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตาง ๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัว
มากกวาปกติ 
 8.  การทรงตัว (Balance) คือ ความสามรถของรางกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลอยูในตําแหนง 
ตาง ๆ ตามทีต่องการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนรงดวยปลายเทาตอกนั การยนืดวยเทาขาง
เดียวพรอมกับกางมือทัง้สองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยนืดวยมือ เปนตน 
การฝกหัดทรงตัวดวยทาตาง ๆ เหลานี ้เปนประจําจึงทําใหมีความสามารถในการทรงตัวไดดีข้ึน 
 
 3.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การที่เราทราบลักษณะของรางกายเกี่ยวกับความสามารถที่จะทาํหนาที่ตาง ๆ ได ในระดับ
หนึง่ทาํไดโดยการทดสอบสมรรถภาพ ซึง่มีวิธีการหลายอยางเพื่อวัดหรือทดสอบสมรรถภาพในหลาย ๆ 
องคประกอบ เคร่ืองมือหรือกระบวนการในการทดสอบ ตองมีความเทีย่งตรง (Validity) ความเชื่อถอืได 
(Reliability) และมีความเปนปรนัย (Objectivity) อีกทั้งมเีทคนิคที่เปนมาตรฐาน การทดสอบมีหลาย
แบบหลายวิธแีตกตางกนัออกไป ซึ่งแบบทดสอบแตละชนิดมีวัตถปุระสงค เพื่อจะทราบสมรรถภาพทาง
กายของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุมทุกดานเปนประเด็นสําคัญ สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไมใชนักกฬีา 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึงระดับความสามารถ หรือระดับสมรรถภาพทางกายใน
แตละดาน ใหสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความสามารถ และระดับ
สมรรถภาพของตนได (ธวชั วีระศิริวัฒ, 2538:160)  
 
 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 จรวยพร ธรณินทร (2521:2-5) ยังไดกลาวถึงวธิีการทดสอบสมรรถภาพทางกายไวดังนี ้
 1.  การทดสอบในหองทดลอง (Laboratory test) ใชสําหรับศึกษาทดลองในเร่ืองที่มีความ
ซับซอน ดําเนนิการโดยผูเชีย่วชาญ และอยูในหองปฏิบัติการที่สามารถควบคุมได อุปกรณที่ใช เชน 
  1.1 ลอเล่ือนกล (Treadmill) 
  1.2 จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergo meter) 
  1.3 เคร่ืองกาววัดงาน (Stepping Ergo meter) 
  1.4 เคร่ืองวิเคราะหกาช (Gas Analyzer) 
  1.5 เคร่ืองคอมพิวเตอร (Computer) 
 2.  การทดสอบภาคสนาม (Field test) เปนการทดสอบทางออมที่มีขอดี คือ การนาํไปใชไม
ยุงยาก สะดวกในการทดสอบ ประหยัดเงนิและเวลา  
 หลักในการทดลองทางสรีรวทิยาของสมรรถภาพทางกาย อาศัยพืน้ฐานทีย่อมรับโดยทั่ว ๆ ไป
วา ความสามารถที่จะทาํงานไดมากที่สุดในชวงเวลาใดเวลาหน่ึง ข้ึนอยูกับองคประกอบอยางใดอยาง
หนึง่ หรือทัง้ 3 อยางตอไปนี ้
 1.  การใชพลังงานที่ตองการออกซิเจน รูจากจํานวนสูงสุดของออกซิเจนท่ีสามารถสูดได ซึ่ง
แสดงถึงปริมาณของงานท่ีสามารถทําไดชวงเวลาประมาณ 15-30 นาที โดยอาศัยวงจรโลหิตและการ
หายในเพื่อจะสงออกซิเจนไปเล้ียงเนื้อเยื่อ 
 2.  การใชพลังงานที่ไมตองการออกซิเจน รูไดจากความสามารถสูงสุดของการเปนหนี้
ออกซิเจน แสดงถึงปริมาณของงานท่ีใชเปนเวลาประมาณ 45 วนิาท ีตลอดจนพลังงานที่ไมตองใช
ออกซิเจน 
 3.  สมรรถภาพในการเผาผลาญ แสดงถึงจํานวนพลังงานที่ไดรับมากที่สุดที่สะสมไวในรางกาย 
ในระหวางที่รางกายตองการออกซิเจนมากที่สุดเปนเวลาประมาณ 2-3 ชั่วโมง 
 ขอสังเกตโดยทั่ว ๆ ไป ในกระบวนการทดลองที่ตองใชออกซิเจนสําหรับคนหมูมาก ควร
พิจารณาในการปฏิบัติ คือ วิธีงาย ๆ และรวดเร็ว เพื่อความสะดวกและเปนประโยชนในการทดสอบที่ได
มาตรฐาน ขบวนการทดสอบควรมีการออกแบบที่เหมาะสม ดังนี ้
 1.  ความหนกัหนวงของงาน ตองเร่ิมจากนอย ๆ เพื่อเหมาะสมกับทีม่ีความสมบูรณของ
รางกายตํ่า ความสามารถในการปรับตัวของระบบสูบฉีดโลหิตของหวัใจ และระบบการหายใจเปนส่ิงที่
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ตองวัดผลออกมา ตลอดจนการทาํงานติดตอกันในขณะที่เพิม่งานข้ึนทีละนอย ฉะนัน้การกําหนด
ปริมาณควรจะใหความถกูตองพอสมควร 
 2.  ระยะเวลาในการทดลองระยะเวลาทดสอบที่ส้ันเกินไป อาจทาํใหเกิดปญหาความ
เหมาะสมในการคํานวณหาคาตาง ๆ หากใชเวลาทดลองนานเกินไปอาจเปนผลใหผูรับการทดลอง
ออนเพลียมาก การทดลองแบบมาตรฐานในหองทดลองปริมาณของงานแตละชนดิควรเปนเวลาอยาง
นอย 2 นาท ีเวลาเฉล่ียในการทดลองจริงประมาณ 10-16 นาท ี
 3.  กระบวนการทดลอง ผูที่จะทดสอบควรมีสุขภาพดีโดยไดรับการตรวจจากแพทยหลังจาก
ตรวจสอบทางแพทยแลว การตรวจคล่ืนไฟฟาของหัวใจ การฉายรังสี เปนส่ิงที่ควรทาํอยางยิง่สําหรับผู
ทดสอบทุกคน แตควรจะเปนการบังคับสําหรับผูที่มีอายุเกนิกวา 40 ป การตรวจหาความดันโลหติอยาง
สม่ําเสมอระหวางการออกกาํลังกายนั้น เปนสวนหนึง่ของกระบวนการทดสอบ และควรอธิบาย
วัตถุประสงคของการทดลองหรือทดสอบ ใหผูเขารับการทดลองเขาใจเสียกอน 
 4.  ส่ิงที่จะบอกใหรูวาควรหยุดออกกําลัง การทดลองควรยติุเมื่อมีเหตุดังนี ้
  4.1 ชีพจรเตนชาลงแทนที่จะเพิม่เมื่อทํางานมากข้ึน 
  4.2 ความดันโลหติขณะที่หัวใจบีบตัว มีอัตรา 240-250 มิลลิเมตรปรอท 
  4.3 ความดันโลหติขณะที่หัวใจคลายตัว มากกวา 125 มิลลิเมตรปรอท 
  4.4 มีอาการปวดหนาอกเพิ่มข้ึน หายใจติดขัด 
  4.5 มีอาการตรวจพบวา หนาซีด มึนงง หรือไมมีความรูสึกตอส่ิงรอบตัว 
  4.6 มีอาการที่ตรวจดวยคลื่นไฟฟาของหัวใจพบวา กราฟหวัใจที่แสดงอาการเตน 
ของหัวใจผิดจงัหวะ 
 5.  ขอหามในการทดสอบการออกกําลังกาย เมื่อมีอันตรายดังนี ้
  5.1 แพทยไมอนุญาตใหออกกาํลังกายมากเกนิไป 
  5.2 กลามเนื้อหวัใจเส่ือหรือเปนโรคหัวใจภายในระยะเวลา 3 เดือนที่ผานมา หรืออาการที่
สังเกตไดจากการวัดคล่ืนไฟฟาของหัวใจ ซึ่งแสดงอาการเหลานี้ยงัมีอาการเสยีดทีห่นาอก 
  5.3 ในระยะที่มีการติดเชื้อ รวมทัง้การเปนไขหวัด การมีประจําเดือนไมไดหามสําหรับการ
ทดสอบการออกกําลังกาย แตในบางกรณีการทดสอบการออกกาํลังกาย จะตองไดรับคําแนะนาํจาก
แพทย 
 6.  ระยะพกัฟน หลังจากการหยดุทดสอบการออกกําลังกายแลว ควรสังเกต สรีระภาพของ    
ผูทดสอบ เมื่อยุติการออกําลังกายแลว ควรเดินหรือเหยียดยืดกลามเนือ้ เปนการผอนคลายรางกายคร้ัง
สุดทาย (Cool down) ไมควรพักดวยการนอน โดยเฉพาะหลังจากการปนจักรยานเพราะจะทําใหเลือด
ไหลลงสูบริเวณขาในทันททีนัใด จนเลือดไปเล้ียงสมองไมเพียงพอ 
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 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ในป ค.ศ.1980 สมาคมพลศึกษา สันทนาการ และเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) โดย
แบบทดสอบประกอบดวยการวัดดานตาง ๆ ดังนี ้
 1.  การทาํงานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ แบบทดสอบที่เลือกไดแก การวิ่ง
ระยะทาง 1 ไมล หรือวิง่ในเวลา 9 นาท ีสําหรับนักเรียนที่มีอายุตํ่ากวา 13 ป และวิง่ 1.5 ไมล หรือวิ่งใน
เวลา 12 นาท ีสําหรับนักเรียนที่มอีายุต้ังแต 13 ป ข้ึนไป 
 2.  การวัดเนื้อเยื่อไขมัน โดยการคํานวณเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ในรางกาย โดยการวัดความ
หนาของไขมันใตผิวหนงั 2 ตําแหนง ดวยกนัคือ ตําแหนงบริเวณกลามเนื้อตนแขนดานหลัง และบริเวณ
ใตกระดูกสะบักหลัง 
 3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง แบบทดสอบที่ใชไดแก 
ลุก-นั่ง 
 4.  ความออนตัว แบบทดสอบทีใ่ชไดแก นั่งกมตัวไปขางหนา 
 แบบทดสอบใหมนีม้ีจุดมุงเนนที่องคประกอบของการมสีมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับ
สุขภาพ ไมไดหมายถงึการวดัสมรรถภาพทางกายท้ังหมด ซึ่งแตกตาง จากแบบทดสอบในอดีตทีผ่านมา 
ในการเลือกแบบทดสอบก็เพื่อความมุงหมายดังตอไปนี ้
 1. เพื่อชวยในการวินิจฉัยคะแนนจากการทดสอบของนักเรียนแตละคน 
 2. เพื่อวัดผลสัมฤทธิ ์การสรางและรักษาไวซึง่สมรรถภาพทางกาย เปนจุดประสงคที่สําคัญใน
การจัดโปรแกรมพลศึกษา 
 3. เพื่อผลทางการศึกษา ทําใหนักเรียนทราบถึงความสําคัญของคําวาสุขภาพและสมรรถภาพ 
 4. เพื่อประเมินโครงการพลศึกษา ผลจากการทดสอบจะชวยใหทราบวา โครงการพลศึกษา
บรรลุประสงคที่กําหนดไวหรือไม 
 5. ชวยในการกระตุนการเรียนของผูเรียน 
 6. เปนการสรางความสัมพันธกับชุมชน เพื่อผูปกครองไดมองเหน็ภาพพจนของโรงเรียน 
 7. เปนการประเมินผลตนเอง ชวยใหนักเรียนสามารถประเมินผลสมรรถภาพทางกายของ
ตนเอง 
 8. ชวยในการประเมินผลนักกฬีา โดยเฉพาะเกี่ยวกับสวนประกอบของรางกาย (% ไขมัน) 
 
  3.4 ความหมายของสมรรถภาพกลไก 
 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) ไวแตกตางกันไปดังนี ้
 แบรโรว (บังอร โชติดี.  2540: 8; อางอิงจาก Barrow. 1977) ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
กลไกวา เปนความสามารถของกลุมกลามเนื้อใหญ ที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานานเปน
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ความสามารถของบุคคลที่จะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึง่ดูไดจากการปฏิบัติกิจกรรมทีม่ี
องคประกอบหลาย ๆ อยางดวย 
 คลารค (Clarke. 1967: 202) กลาววา สมรรถภาพทางกลไก หมายถึงความสามารถของ
รางกายที่ทาํงานในชีวิตประจําวนัไดดวยความกระปร้ีกระเปรา วองไว โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยลาจนเกนิควรและมีพลังมากพอที่จะใชประกอบกจิกรรมในเวลาวางหรือในภาวะฉุกเฉินไดอีกดวย 
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อวัยวะทีส่มบูรณ และโภชนาการที่เหมาะสม 
 
ภาพประกอบ 2 องคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพกลไก และความสามารถกลไก 
       ทั่วไป 
  
 จากภาพประกอบ 2 จะเหน็ไดวา สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพกลไก ตางก็มีองคประกอบ
เหมือนกนั 3 รายการคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ 
(Muscular Endurance) และความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) แต
สมรรถภาพกลไก มีองคประกอบอ่ืนอีก 4 อยางคือ พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) ความเร็ว 
(Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความยืดหยุน (Flexibility) และเมื่อรวมเขากับองคประกอบ
อีก 2 รายการ คือ การประสานงานของแขนขากับตา (Arm-Eyes Coordination) และการประสานงาน
ของเทากับตา ( Foot-Eyes Coordination) ก็จะกลายเปนความสามารถทางกลไกท่ัวไป (General 
Motor Ability) ซึ่งองคประกอบทั้งหมดจะดีหรือไมเพียงไรก็ข้ึนอยูกับรางกายที่มีอวัยวะที่สมบูรณและ
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ภาวะโภชนาการที่ถกูตองดวย ความหมายขององคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพกลไก (Motor 
Fitness) มีดังนี ้
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการ
หดตัว ( Contraction) ของกลามเนื้อ ซึง่แบงออกไดเปน 3 ประเภท คือ 
  1.1  ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถงึ ความสามารถที่จะใช
กลามเนื้อทาํงานไดสูงสุดในการทาํงานหนึง่คร้ัง เชน การยืนกระโดดไกล กระโดดสูง เปนตน คํานี้
บางคร้ังเรียกวา กาํลังของกลามเนื้อ (Power หรือ Energy Mobilization) 
  1.2  ความเข็งแรงแบบที่มีความเคล่ือนไหว (Dynamic Strength) หมายถึง ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่มือหรือเทาในขณะเคล่ือนไหวรางกาย หรือยกรางกายขึ้นมาใหมากคร้ังในเวลาที่
กําหนดให เชน การไตเชือก ดึงขอ เปนตน 
  1.3  ความแข็งแรงแบบอยูกับที ่(Static Strength) หมายถึง การใชกลามเนื้ออยางแรงทีสุ่ด
ตอส่ิงที่อยูกับที่ และจะแตกตางกับความแข็งแรงในสองประเภทตรงที่ไมมีการเคล่ือนที่รางกาย ตัวอยาง
ของการวัดความแข็งแรงลักษณะนี้ไดแก การวัดแรงบีบมือ (Hand Grip) 
 2.  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือทาทาง 
(Change Direction or Position) ไดอยางรวดเร็ว เชน ความสามารถทีใ่ชในการวิ่งเปยว วิ่งเก็บของ วิ่ง
ขามร้ัว เปนตน 
 3.  พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความแข็งแรงแบบพลังระเบิดดังทีก่ลาวของตนแลว 
 4.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถที่ใชกลามเนื้อ
ทํางานติดตอกันไดนาน ๆ เชน การหอยตัวบนราวเด่ียว 
 5.  ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) ไดแก ความสามารถในการ
ใชกลามเนื้อของรางกายทาํงานขนาดปานกลาง (Moderate) ไดเปนเวลานาน ๆ ทัง้นี้ตองข้ึนอยูกับ
สมรรถภาพการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต เชน การวิง่ระยะไกล หรือการวายน้าํ
ระยะกลาง และระยะไกล เปนตน 
 6.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถงึ ความออนตัวของรางกายในการทาํงานของขอตอ 
(Joints) ตาง ๆ ซึ่งอาจแบงไดเปนสองประเภทคือ 
  6.1  ความออนตัวสูงสุด (Extent Flexibility) หมายถงึ ความสามารถที่จะยดืหรือยื่นสวน
ของรางกายใหไดมากที่สุด เชน กมตัวเอามือแตะพื้นโดยไมใหเขางอ เปนตน 
  6.2  ความออนตัวในขณะเคล่ือนที่ (Dynamic Flexibility) ไดแก ความสามารถในการใช
กลามเนื้อใหกระทําการออนตัวไดหลาย ๆ คร้ัง และอยางรวดเร็ว เชน สควอทธรัสท (Squat Thrust) เปน
ตน 
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 7.  ความเร็ว (Speed) หมายถงึ ความสามารถที่จะทําการเคล่ือนที่อยางเดียวกนัในเวลาท่ีส้ัน
ที่สุด เชน การวิ่งเร็ว เดินเร็ว เปนตน 
 นอกจากนี้แลว นักการพลศึกษาหลายทานไดใหความหมายของสมรรถภาพกลไกไวใกลเคียง
กัน ซึ่งขอยอกมากลาวไวดังนี ้
 จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2543: 32) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพ
ทางกายหมายถึง การที่บุคคลมีความแข็งแรงและความทนทานในการประกอบกิจกรรมในแตละวันโดย
ปราศจากความเม่ือยลาและยังมกีําลังเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมในยามทีว่างที่สนุกสนาน และ
พรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ ที่ไมคาดคิด 
 แมทธิวส (Mathews. 1978: 122)  ไดใหแนวคิดเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกลไกวา สมรรถภาพ
ทางกลไกเปนขีดจํากัดของความสามารถทางกลไก โดยเนนถึงความสามารถในกรทาํงานที่หนัก ซึง่
เกี่ยวกับกับความอดทน กําลัง ความแข็งแรง ความคลองตัว ความยืดหยุน ความเร็ว และการทรงตัว 
แบรโรว (Barrow.1977:153) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพของกลไกไววาเปนความสามารถ
ของกลุมกลามเนื้อใหญ ๆ ที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานานเปนความสามารถของบุคคลที่จะ
เคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 เคียวตัน (Cureton. 1973: 35)  ไดอธิบายเพิ่มเติมวาสมรรถภาพทางกลไกนั้นเปนสมรรถภาพ
การเคลื่อนไหวเฉพาะสวนของรางกายที่แสดงออกในลักษณะ ๆ ตาง กันไดแกความสามารถในการวิ่ง 
การกระโดด การหลบหลีก การลม การข่ีมา การยกน้ําหนัก เปนตน สมรรถภาพทางกลไกจึงเปน
ความสามารถของรางกายในการใชประสาทการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อและขอตอ 
ตลอดจนการใชทักษะในการทํางานการทรงตัว ความคลองตัว ความแข็งแรง กาํลังและความอดทน 
 มัทซิอุระ (Matsuura. 1982: 2-3)  ไดทาํการศึกษาเกีย่วกบัโครงสรางของความสามารถกลไก 
และไดสรุปองคประกอบที่เกีย่วของกับความสามารถกลไกวา ความสามารถกลไกจะเปล่ียนแปลงไป
เนื่องจากการเจริญเติบโต หรืออายุมากข้ึน ในแตละบุคคลจะเจริญเติบโตและพัฒนาที่แตกตางกัน 
ยกตัวอยางเชน นักเรียนช้ันตนมีความสามารถกลไกแตกตางกับนกัเรียนในระดับกลางและช้ันสูง การ
เจริญเติบโตและการพฒันาการที่ดีจะมีผลตอการเปล่ียนแปลงโครงสรางของความสามารถกลไก 
 จรวย แกนวงษคํา และอุดม พิมพา (2516: 32)  ใหความหมายของสมรรถภาพกลไกวาเปน
ความสามารถของรางกายที่เกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวเพื่อทาํกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง หรือหลาย
กิจกรรมรวมกนั ซึง่กลาวไดวาเปนความสามารถในการทาํงานรวมกนัของระบบประสาท และระบบ
กลามเนื้อของอวัยวะตาง ๆ ในการประกอบกิจกรรม ซึง่องคประกอบที่มีผลตอการเรียนทกัษะกลไกอยู 
10 ประการ ดังนี ้
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
 2. พลังงานทีน่ํามาใช (Dynamic Energy) 
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 3. ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Ability of Change Direction) 
 4. ความคลองตัว (Agility) 
 5. ความสามารถในการรับรูภาพ (Peripheral Vision) 
 6. สายตาดี (Good Vision ) 
 7. มีความต้ังใจหรือสมาธิ (Concentration) 
 8. มีความสามารถในการบิดงอตัว (Flexibility) 
 9. จังหวะเวลา (Time) 
 10. การประสานงานของอวยัวะตาง ๆ (Co-ordination) 
 ผาณิต บิลมาศ (2545: 85)  เอกสารประกอบการสอน กลาววา สมรรถภาพกลไก (Motor 
Fitness) มีความสัมพันธใกลชิดกับการพฒันาทักษะกลไก (Motor Skill Development) เชน การทรงตัว 
เปนการกระทาํซ่ึงองคประกอบของสมรรถภาพกลไก ดังนั้นการพฒันาอยางเหมาะสมของทักษะกลไก
ของบุคคลจะปรับปรุงการทรงตัวได โดยองคประกอบของสมรรถภาพ 
 จากการศึกษาความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพกลไกสรุปไดวาสมรรถภาพกลไก
ของบุคคลจะเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวทาํใหสามารถทราบการทาํงานของอวยัวะตาง ๆ ของรางกาย 
โดยสมรรถภาพกลไกนั้นจะเปนตัวบงชี้ไดดีที่สุดในการพัฒนารางกายของผูเรียน ในการเรียนกจิกรรมพล
ศึกษาอีกดวย อยางไรก็ตามมีสมรรถภาพกลไกท่ีดีเปนส่ิงจําเปนสําหรับการดําเนินชีวิตของนักเรียนที่จะ
ดําเนนิไปอยางมีความสุขตลอดชีวิต ดังนัน้บุคคลมีการปรับปรุง และพัฒนารางกายใหสมบูรณแข็งแรง
ดวยการออกกาํลังกายเปนประจําและสม่ําเสมอหรือจากการฝกเพื่อใหเกิดสมรรถภาพกลไกที่ดี 
 จรวย แกนวงษคํา และอุดม พิมพา (2516:15) สมรรถภาพทางกลไกเปนความสามารถของ
อวัยวะที่มีความแข็งแรงสมบูรณ ความสามารถเคล่ือนไหวในกิจกรรมตาง ๆ ไดเปนอยางดี 
สมคิด บุญเรือง (2520:39) สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ขีดความสามารถทางกลไกเนนถึงสมรรถ
วิสัยของงานท่ีหนกั ที่เกีย่วของกับความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรง ความคลองตัว ความออนตัว 
ความเร็ว และการทรงตัว 
 
  3.5 องคประกอบสมรรถภาพทางกลไก 
 ความหมายขององคประกอบสมรรถภาพทางกลไกมีดังตอไปนี้ 
 ผาณิต บิลมาศ (2545: เอกสารประกอบการสอน) กลาวไววาองคประกอบสมรรถภาพกลไก 
(Motor Fitness Components) ประกอบดวย 
 1.  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายในลักษณะ
หนึง่ ๆ อยางสัมพันธกนัระหวางสวนของรางกายที่ใชรักษาสมดุลกับจดุศูนยถวงของรางกาย การทรงตัว
แบงเปน 2 แบบ ไดแก การทรงตัวที่อยูกับที่ (Static Balance) และการทรงตัวขณะเคล่ือนที่ (Dynamic 
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Balance) ซึ่งการทรงตัวทัง้สองแบบมีความจําเปนในชวีิตประจําวนัและสามารถฝกไดจากกิจกรรมพล
ศึกษา 
 2.  ความคลองตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว และมี
ประสิทธิภาพ ความคลองตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองการ
ความฉับพลัน (หรือความไมคาดคิด) ในการเปล่ียนทิศทาง 
 3.  ความเร็ว (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเล่ือนที่อยางรวดเร็วในระยะส้ัน 
 4.  การประสานงาน (Coordination) หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อ
ที่จะทํากิจกรรมอยางหนึ่งอยางใด ซึ่งรวมถึงความหนกัของกิจกรรมและจํานวนคร้ังของกิจกรรมดวย 
 5.  เวลาปฏิบัติ (Reaction Time) หมายถงึ เวลาระหวางมีส่ิงเรา (Stimulus) กับการตอบสนอง 
(Response) ของสวนหนึ่งสวนใดของรางกายหรือกลามเนื้อมัดหนึง่หรือกลุมหนึง่ 
 สรุปสมรรถภาพทางกลไก หมายถงึ สมรรถภาพของการทํางานของอวยัวะตาง ๆ ของรางกาย
ที่ประกอบกจิกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน ๆ ติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูงมี
องคประกอบคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ 
(Muscular Endurance) ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต Circuitry-Respiratory Endurance) 
พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความยืดหยุน 
(Flexibility) การประสานงาน (Coordination) 
 
  3.6 ความสําคัญของสมรรถภาพกลไก 
แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกมีความมุงหมายหลักเพื่อตองการทราบถึงความสามารถในการทํางานของ
อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย วามีความสามารถหรือมีความพรอมมากนอยแคไหน มจีดุออนและตอง
ปรับปรุงกลไกสวนไหนบาง เพื่อใหกลไกตาง ๆ สามารถทาํงานเปนระบบไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 3.7 ประโยชนของสมรรถภาพกลไก 
 1.  ทําใหทราบถึงความสามารถในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทีจ่ะสงผลถึง
ระบบทํางานของรางกาย 
 2.  เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย หรือสวนที่บกพรองใหมีความ
สมบูรณและมีประสิทธิภาพอยางเต็มที ่
 3.  เปนแนวทางในการตัดสินความสามารถของรางกายเพือ่นําไปสูการเลนกฬีาประเภทตาง ๆ 
 4.  เปนส่ือในการกระตุนนกัออกกําลังกาย พฒันาความสามารถของรางกายและรักษาความ
สมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 
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 5.  สามารถนําผลที่ไดจากการทดสอบดังกลาว มาพิจารณาวางแผนสรางโปรแกรมในการ
พัฒนาปรับปรุง เพื่อการฝกอวัยวะหรือกลไกเฉพาะสวน เพื่อใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ
แข็งแรงได 
 

 3.8 พัฒนาความสามารถทางกลไก 
 ความหมายและองคประกอบของความสามารถทางกลไก 
 สมรรถภาพทางกลไก เปนการปฏิบัติของรางกายที่แสดงออกในดานความแข็งแรงและความ
อดทน สมรรถภาพทางกลไกจึงมีความหมายวาเปนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมไดอยาง
เหมาะสม เชน การวิ่ง การปนปาย ยกของหนกั และความอดทนตอการทํางานติดตอกันเปนเวลานาน
โดยไมเหนื่อยงาย (Cure ton. 1973: 35) 
 สมรรถภาพทางกลไกมีความสัมพนัธกนัอยางมากกับสมรรถภาพรวมของรางกายคนที่มี
สมรรถภาพทางกลไกดี จะแสดงออกมาในลักษณะที่สามารถปฏิบัติกิจกรรทซึง่ตองการพื้นฐานทางดาน
การทรงตัว ความยืดหยุนตัว  ึวามคลองแคลววองไว ความแข็งแรง กาํลัง และความอดทนไดดี 
นอกจากนัน้ยงัเปนพืน้ฐานการวงิ การปนปาย การขวาง และกิจกรรมเพื่อนนัทนาการ เชน วายน้าํ ข่ี
จักรยาน เปนตน ( Barrow. 1977: 383)  
 ความสามารถทางกลไก หมายถงึความสามารถของรางกายที่เกีย่วกับการเคล่ือนไหวเพื่อทํา
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ หรือหลายกิจกรรมรวมกนั ซึง่กลาวไดวาเปนความสามารถในการทํางานรวมกัน
ของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อของอวัยวะตางๆในการปฏิบัติกิจกรรมวิง่มีองคประกอบทีม่ีผล
ตอการเรียนทกัษะกลไก คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังงานที่นาํมาใช ความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง ความคลองตัว การมองเหน็รอบขาง สายตาดี มีความต้ังใจ ความสามารถในการบิดทรง
ตัว จังหวะเวลา การประสานงานของอวัยวะตางๆ (จรวย แกนคําวงษ และอุดม พมิพา. 2516) 
ความสามารถทางกลไกเปนความสามารถในการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายซ่ึงมีความสัมพนัธ
กัน 
 ดังนัน้ความสามารถทางกลไก หมายถึง ความสามารถในการทํางานรวมกนัของระบบ
ประสาท และระบบกลามเนือ้ของอวัยวะตางๆของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เชน การวิ่ง การ
กระโดด การปนปาย และกิจกรรมนันทนาการ เปนตน ความสามารถทางกลไกประกอบดวย ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของการไหลเวยีนโลหิต พลังของกลามเนื้อ 
ความยืดหยุน ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การประสานงานของแขนกับตา และการประสานงาน
ของเทากับตา 
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  3.9 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไก  
 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) (วิริยา บุญชัย. 
2529: 106-113) แบบทดสอบนี้ นักศึกษาระดับบัณฑติวิทยาลัยของยูนิวเอรซิต้ี ออฟ โอเรกอน 
(University of Oregon) และโอเรกอน สเตท ยนูิเวอรซต้ีิ (Oregon State University) เปนผูสราง โดย 
ใชแยกในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา โดยแยกขอทดสอบของชายและหญิงออกจากกนั 
แบบทดสอบนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อวัดส่ิงตอไปนี้ 
 1.  วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและไหล (Arm and Shoulder Girdle 
Strength and Endurance) 
 2.  วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง (Abdominal Strength and 
Endurance) 
 3.  วัดกําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
 4.  วัดความเร็ว (Speed) 
 5.  วัดความอดทน (Endurance) 
 6.  วัดความคลองแคลววองไว (Agility) 
 7.  วัดความออนตัว (Flexibility) 
 ผลของการสรางแบบสอบถาม มหาวิทยาลัยโอเรกอนไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพข้ึน 3 
ชุด ใชวัดความสามารถทางกลไกของเด็กระดับตาง ๆ แตทุกแบบทดสอบมีจุดมุงหมายในการวัดคือ วัด
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทอง วัดความเร็วและความทนทาน วัดกําลังกลามเนื้อขา 
วัดความคลองตัววองไว วัดความแข็งแรง และวัดความทนทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล วัดความ
ออนตัว โดยมรีายละเอียดดังนี ้
 แบบทดสอบชุดที่ 1 ใชสําหรับสมรรถภาพกลไกของเด็กชาย ระดับประถมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลาย ประกอบดวย 
 - ยืนกระโดดไกล (Jump and Reach) 
 - ดันพืน้ (Push-Up) 
 - ลุกนัง่แตะขา (Knee-Touch Sit-up) 
 แบบทดสอบชุดที่ 2 สําหรับวัดสมรรถภาพกลไกของเด็กชายในชัน้มะยมศึกษาทั้งตอนตนและ
ตอนปลาย ประกอบดวย 
 - กระโดดแตะ (Jump and Reach1) 
 - ดึงขอ (Pull ups) 
 - วิ่งเก็บของ 160 หลา (160 –Yard potato Race) 
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 แบบทดสอบชุดที่ 3 สําหรับวัดสมรรถภาพกลไกของเด็กหญิงระดับประถมศึกษาถึง
มัธยมศึกษาประกอบดวย 
 - งอแขนหอยตัว (Hanging in Arm-flexed Position) 
 - ยืนกระโดดไกล (Jump and Reach) 
 - กอดอกลุกนัง่ เอียงตัวศอกแตะเขาตรงขาม (Cross-Arm Curl-Ups) 
 

  3.10 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
 การเลือกและสรางแบบทดสอบ หมายถงึ เกณฑที่จะใชวัดในส่ิงที่ตองการจะวัดตาม
จุดมุงหมายได โดยจอรนสัน และเนลสัน (Johnson; & Nelson. 1986: 59-63) ไดกลาววาแบบทดสอบที่
เปนมาตรฐาน ควรมีลักษณะพื้นฐานสําคัญ 4 ประการ คือ 
 1. ความเที่ยงตรง (Varity) หมายถงึ ความสามารถในส่ิงทีต่องการจะวัดไดตรงตาม
จุดมุงหมาย 
 2. ความเชื่อมัน่ (Reliability) หมายถงึ แบบทดสอบที่มีความแนนอนในการวัดโดยผูรับการ
ทดสอบหลาย ๆ คร้ัง ก็ไดผลเหมือนกนั 
 3. ความเปนปรนยั (Objectivity) หมายถึง แบบทดสอบทีม่ีมาตรฐานการวัดที่แนนอน ชัดเจน
ในการดําเนนิงานและการใหคะแนน แมจะวัดโดยผูวัดหลายคนก็จะไดคําตอบหรือคะแนนเทากนั 
 4. มีเกณฑปกติ (Norms) เพื่อใชเปนตัวแทนของประชากรเฉพาะกลุม 
 วิริยา บุญชัย (2529.21-23) ไดกลาวถงึ ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับเกณฑการเลือกแบบทดสอบ
ทางพลศึกษาที่นาํมาใชโดยทั่วไปมีเกณฑดังนี ้
 1.  ความเที่ยงตรง (Varity) หมายถงึ ความถกูตองที่ขอสอบวัดไดตรงตามเปาหมายทีต่องการ
จะวัด เชน เราจะวัดความสามารถในกานเลนแบดมินตันโดยการจัดการแขงขันแบบพบกนัหมด ผูที่เรียน
ไดคะแนนจากการทดสอบสูง จาํนวนคร้ังของการชนะกจ็ะมากดวย ซึ่งแสดงวาแบบทดสอบมีความ
เที่ยงตรงสูง 
 2.  ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถงึ แบบทดสอบนัน้หรือขอสอบนั้น เมื่อสอบไปแลว
ผูตรวจสามารถใหคะแนนไดคงที่และแนนอนและแมวาจะใชแบบทดสอบชุดเดิมนีท้ําการสอบกบัผูเรียน
กลุมเดิมอีก ผูเรียนก็จะตอบหรือทําไดเหมอืนเดิม (ในขณะที่ผูเรียนนัน้ยงัไมไดมีการเรียนรูเพิ่มเติม) 
 3.  ความเปนปรนยั (Objectivity) หมายถึง แบบทดสอบนัน้มีความคงทีใ่นการใหคะแนนใน
การตรวจใหคะแนนนัน้ไมวาจะตรวจเมื่อใดหรือใครเปนผูตรวจคําตอบก็ตาม คะแนนของคําตอบนั้นจะ
คงเดิมอยูเสมอ 
 4.  มีเกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงของประชากร
กลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งครูสามารถนาํผลการทดสอบไปเปรียบเทยีบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได การ
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สรางเกณฑปกตินี้อาศัย อายุ สวนสูง น้าํหนกัและอ่ืน ๆ ชวยในการพจิารณา ทางพลศึกษาขอปลีกยอย
อีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชาย –หญิง การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังนี ้
  4.1 ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก 
  4.2 ขอมูลที่นาํมาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยการสุมที่
กระจายคาที่ไดไมสูงหรือตํ่าจนเกนิไป 
  4.3 เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานั้น เพราะแตละทองถิน่หรือแตละ
ประเทศมีความแตกตางกนั เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปล่ียนแปลงทางดานสังคม
และดานตาง ๆ ซึ่งแนนอนเหลือเกนิวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปล่ียนไปดวย 
 

  3.11 ความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไก 
 นักการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของคําวา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก 
(Motor Skill) ดังนี ้
 วิลกูส (Willgoose. 1961: 251) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง 
ความสามารถพิเศษในการเรียนรูทกัษะการเคล่ือนไหวใหม ๆ 
  แบรโรว (Barrow. 1977: 224) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง ความ
ถนัดของบุคคลที่ติดตัวมาตามธรรมชาติในการเรียนรูทกัษะใหม ๆ ไดอยางรวดเร็ว 
  แมทธิวส (Mathews. 1978: 204) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถงึ 
ความสามารถที่บุคคลจะเรียนรูทักษะใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ และการทดสอบ
ลักษณะนีจ้ะเปนประโยชนในการทํานายทักษะตาง ๆ ของผูเขารับการทดสอบในภายหนาได 
 นอกจากนัน้ยงัมีนกัพลศึกษาของไทยหลายทานที่ไดใหความหมายของคําวาความสามารถใน
การเรียนรูทางกลไก เชน 
 ขวัญชัย เชาวสุโข (2516: 11) ไดใหความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไกวา 
เปนความสามารถทางการเลียนแบบ การยอมรับบทเรียนทางการปฏิบัติหรือทํากิจกรรมใหม ๆ ของ
ผูเรียนบางคร้ังเรียกวาเปนคนฝกงายหรือเปนคนมีพรสวรรคนั่นเอง 
 วิริยา บุญชัย (2529: 168) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง
ความสามารถที่บุคคลจะเรียนรูทักษะใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วและดีดวย 
 ผาณิต บิลมาศ (2530: 33)  กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง 
ความสามารถในการเรียนรูทกัษะกลไกใหม ๆ ของบุคคลคลายกับเปนความถนัดของบุคคล 
 อํานาจ ทัดสวน (2535: 11)  ไดใหความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไกไววา 
เปนความสามารถที่มีอยูแลวในตัวของแตละบุคคล ผูที่มคีวามสามารถชนิดนี้สูงก็จะสามารถเรียนรู
ทักษะกลไกใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วกวาผูทีม่ีความสามารถชนิดนี้ตํ่า 
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 วิริยา บุญชัย (2539: 175-177)  ไดศึกษาความสามารถในการเรียนรูทางกลไกพบวา มี
องคประกอบหลายประการที่มีอิทธิพลตอความสามารถในการเรียนรูทางกลไก ซึง่จะไดกลาวตอไปนี ้
 1.  การเรียนรูถึงธรรมชาติของทกัษะ คือความสามารถของบุคคลที่รูธรรมชาติของทักษะที่จะ
เรียน ซึง่ทําใหเกิดการเรียนรูไดเร็ว 
 2.  ความเขาใจเกีย่วกับระยะทาง คือ ความสามารถของบุคคลในการตัดสินระยะทางของวัตถุ
ที่กําลังเคลื่อนที่ เมื่อมองไปในที่ไกล ๆ แลว เสมือนบอกหรือแปลความหมายออกมาได 
 3.  ความสามารถในการเคล่ือนไหว หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการเคลื่อนไหวอยาง
รวดเร็ว ซึ่งข้ึนอยูกับการทํางานของกลามเนื้อ ขอตอ ตําแหนงของรางกาย และสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 4.  ความสมดุล เปนส่ิงสําคัญในการปฏิบัติทกัษะตาง ๆ  
 5.  ความสามารถในการหยัง่เหน็ คือ ความสามารถในการมองวัตถุตาง ๆ สามารถที่จะ
ตีความหมายไดอยางรวดเร็ว 
 6.  การมองเหน็ความสัมพนัธ คือ ความสามารถในการมองเห็นความสัมพนัธของวัตถุและผู
ปฏิบัติในขณะนั้นกับส่ิงที่เปล่ียนแปลงไป 
 7.  การประสานงานของสวนตาง ๆ คือ ความสามารถของการประสานงานระหวางตา ศีรษะ 
แขน เทา ในขณะประกอบทกัษะแตละกิจกรรม 
 8.  การตัดสินใจ คือ ความสามารถของบุคคลในการตัดสินใจเก่ียวกับจงัหวะ ความสูง 
ระยะทาง และทิศทางของวัตถุ 
 9.  การประสานงานที่ดีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันขาม คือความสามารถของ
บุคคลที่จะปฏิบัติทักษะที่มีลักษณะตรงกันขามไดสําเร็จ 
 10. การประสานงานที่ดีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวที่ตอเนื่อง คือ ความสามรถของบุคคลในการ
เคล่ือนไหวที่รวมกนัไดรวดเร็วและมีความสําเร็จ 
 11. การเคลื่อนไหวของแขน คือ ความสามารถของบุคคลในการใชแขนไดอยางถูกตองในการ
ปฏิบัติทักษะตาง ๆ 
 12. ความแมนยํา คือ ความสามารถในการปฏิบัติทักษะตาง ๆไดอยางแมนยําและรวดเร็ว 
 13. จังหวะ คือ ความสามารถในการใหจงัหวะ ซึง่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวทัว่ ๆ ไป 
 14. ความเร็วในการตัดสินใจ คือ ความสามารถในการตัดสินใจไดอยางรวดเร็วซ่ึงตองรู
ธรรมชาติของทักษะ ความสูง ระยะทาง และทิศทางของวัตถุไดเปนอยางดี 
 15. ทัศนคติ คือ ความรูสึกทีดี่ตอการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งจะมีผลตอการเรียนรูเปนอยาง
มาก  
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  3.12 หลักการเรียนรูทักษะกลไกของเด็ก 
  จากการศึกษาพบวา มหีลักการเรียนรูทางกลไกของเด็กหลายประการที่มีอิทธิพลตอความ 

สามารถในการเรียนรูทางกลไก ซึ่งไดมีการศึกษาและใหขอสรุปไวดังนี ้
 คอรบิน (ผาณิต บิลมาศ.  2540: 1-5; อางอิงจาก Corbin. 1977: 160-161) ไดสรุปเปน 
กฎเกณฑการเรียนรูโดยกฎเหลานี้ บางประการมีความสําคัญ และเหมาะสมไปตาม ระดับ ของผูเรียนวา
เปนผูเร่ิมเรียน (การพฒันาข้ันตน) หรือระดับกลาง หรือระดับที่เกงแลว กฎเหลานี้คือ 
 1. การพัฒนาความสามารถทางกลไกของเด็กนัน้เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปวาข้ึนอยูกบั 
วุฒิภาวะของเด็ก 
 2. การพัฒนาของทกัษะตางๆของบุคคลจะเกดิจากประสบการณและการฝก 
 3. การเรียนรูทักษะกลไกของเด็กเล็กจะเร่ิมตนดวยการตรวจสอบและการทดลองการ 
เคล่ือนไหวนัน้ๆดวยตนเองในทันททีนัใด แมระยะเวลาในการพัฒนาเคลื่อนไหวแตละแบบแตกตางกนั 
 4. การสาธิตควรใชเพื่อลดเวลาในชวงที่เด็กมีการตรวจสอบและการทดลองการเคลื่อนไหว
นั้นๆดวยตนเอง ซึง่ทาํใหเกดิการเรียนรูดวยการแกปญหาดวยตนเอง 
 5. ความกาวหนาในการเรียนรูทางกลไกของเด็กเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบตางๆ จะเกิด
ไดถูกตองและมีประสิทธิภาพมากข้ึนเปนผลจากการฝกโดยตรง 
 6. ชวงการเรียนรูทักษะกลไกของเด็กจะสัมฤทธิ์ผลมากที่สุด เมื่อเด็กมีความพรอม ทาง 
วุฒิภาวะ และทางจิตใจ 
 7. การเรียนรูและการฝกที่ไมเพยีงพอหรือนอยเกนิไปหรือไมมีประสิทธิภาพเปนผลใหการ 
เรียนรูและการฝกการเคลื่อนไหวทีซ่บัซอนหรือเฉพาะเจาะจงชาไปดวย 
 8. การพัฒนาความกาวหนาของการเรียนรูทกัษะกลไกเร่ิมจากงายไปหายากธรรมดาไป 
หาส่ิงทีว่ิจิตรพสิดารที่ไมซับซอนไปหาส่ิงที่ซบัซอนกวา จากภาพรวมไปหาสวนที่เล็กแตละสวน จากสิ่งที่
หยาบใหญไปหาส่ิงที่ละเอียดสวยงาม ส่ิงเล็กๆจากส่ิงที่ใหญไปหาส่ิงทีเ่ล็ก 
 9. การพัฒนาการเรียนรูทักษะกลไกของเด็กจะเร่ิมดวยการเคล่ือนไหวหลายๆ แบบที ่
แตกตางกนัออกไปกอนการเคล่ือนไหวที่เฉพาะเจาะจง 
 10. การพัฒนาท่ีดีทางกลไก เด็กจะตองรับรู เขาใจ และไดฝกจากภาพรวมทัง้หมดของ 
ทักษะนัน้ๆ 
 11. การเปล่ียนแปลงความแข็งแรง และการทรงตัว ของเด็กมีความสัมพันธกับการ 
เจริญเติบโตของเด็ก 
 12. การฝกไมใชการเพิม่ประสิทธิภาพของทกัษะในทนัทีทนัใดฉะนัน้การฝกก็ไม 
จําเปนตองไดผลอยางเต็มทีทุ่กคร้ังไป 
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 13. การพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวจะเกิดข้ึนอยางมีประสิทธิภาพเมื่อผูเรียนมี
ความตองการที่จะเรียนและพยายามที่จะปรับปรุงส่ิงนัน้ 
 14. ในระยะแรกของการเรียนและการฝก ลักษณะของการเรียนและการฝกแบบกลุมยอย 
หรือนอยคนทีสุ่ดจะไดผลมากกวาการเรียนที่จะปรับปรุงส่ิงนั้น 
 15. การฝกของเด็กจะไดผลดี ควรใชการฝกบอยๆ ในชวงเวลาส้ันๆ 
 16. การฝกตองใชเวลามากนอยแคไหน ข้ึนกับวุฒิภาวะของผูเรียนชวงของความสนใจที ่
จะเรียน 
 17. การฝกในชวงเวลาส้ันๆแตบอยคร้ัง เปนการจูงใจและเพิ่มความสนใจใหแกผูเรียนม ี
สมาธิ 
 18. ความแตกตางระหวางบุคคล เปนขีดจาํกัดในการเรียนรูและพัฒนากลไก 
 19. การเคลื่อนไหวยากๆจะเกิดข้ึนอยางชาๆในการเรียนรูที่จะเคล่ือนไหวที่เปนข้ันตอน 
 20. คุณลักษณะการเรียนรูทางกลไกในแตละระดับอายุแตกตางกนั และข้ึนอยูกับการขจัด 
การเคลื่อนไหวที่ไมจาํเปนออกไป 
 21. ความสามารถในการเรียนรูและแรงจูงใจในการเรียน จะสงผลตอการไดรับความรูแต 
นักเรียนแตละคนตองรูวาเขาจะมีความกาวหนาไดอยางไรถาไมรูความสนใจจะลดลง 
 22. ในการฝกทักษะที่เฉพาะเจาะจง จะตองมีเปาหมายโดยตรงและชดัเจน 
 23. การเรียนรูทางกลไกที่เฉพาะเจาะจงตะเกิดข้ึนเมื่อนกัเรียนมีความตองการทีจ่ะเรียน 
และฝกทักษะที่เฉพาะเจาะจง มีความพรอม มีความคิดรวบยอด เกีย่วกับความรูในทกัษะ นัน้ๆตอง
ปลอยใหนกัเรียนไดพยายามกระทํา 
 24. ความสําเร็จและผลสัมฤทธ์ิที่จะเกิดข้ึน จะนาํไปสูความสําเร็จและผลสัมฤทธ์ิในคร้ังตอไป 
 25. การเรียนการฝกที่ดีและประสบความสําเร็จ จะนาํไปสูความรู ความสามารถในการ 
แสดงออกทักษะนัน้ๆ และจะเก็บรักษาทกัษะนัน้ๆ ไดนาน 
 26. ความสามารถในการเรียนรูทางกลไกและความกาวหนาของทักษะที่เฉพาะเจาะจง 
เปนผลของการแยกความแตกตางของทักษะแตละสวน เพื่อจะไดควบคุมหนาที่ของกลไกตางๆของ
รางกายในการทํางานไดอยางละเอียด 
 27. การเรียนรูทางกลไกเร่ิมตนดวยการมแีนวความคิดและเร่ิมทดลองการเคลื่อนไหวนั้น 
ไมไดเกิดจากการทีน่ักเรียนสามารถอธิบายไดถึงการเคล่ือนไหวนัน้  
 28. ผูสอนจะเปนผูรับผิดชอบที่จะชวยแนะนําความคิดใหมๆเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเพื่อ 
นักเรียนจะเร่ิมฝกและกระทําในกิจกรรมนั้นๆ ตอไป 
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 3.13 การเรียนการสอนและการเรียนรูทางกลไก 
 นักการศึกษาพิเศษหลายทานไดกลาวถงึการเรียนรู (Learning) ไวดังนี ้
 ครอว และครอว (Crow; & Crow. 1963: 1) ไดกลาววา “การเรียนรูเกีย่วของกับการ
เปล่ียนแปลง (Change) การไดรับลักษณะนิสัย ความรู และทัศนคติทั้งหลาย” 
 บรุนเนอร (Bruner. 1965)  กลาววา เด็กเร่ิมตนการเรียนรูจากการกระทําตอไปจึงสามารถ
จินตนาการ หรือสรางภาพในใจ หรือในความคิดข้ึนได และจึงถงึข้ันการคิดและเขาใจส่ิงที่เปนนามธรรม 
 กาเย (Gange; 1985) ไดอธิบายวา ผลการเรียนรูของมนุษยมี 5 ประเภท ไดแก 
 1. ทักษะทางปญญา (Intellectual Skill) 
 2. กลวิธีในการเรยีนรู (Cognitive Strategies) 
 3.  ภาษา (Verbal Information) 
 4. ทักษะการเคล่ือนไหว (Motor Skill) 
 5. เจตคติ (Attitudes) 
 เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท (2536: 1) กลาววา การเรียนรูคือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
เปนผลสืบเนื่องมาจากประสบการณที่เกิดข้ึนซํ้าๆกนั 
 ธวัช วีระศิริวฒัน (2538: 66-67) ไดกลาววา หลักและทฤษฎีไดมาจากการทดลองในเนื้อหา
วิชาการในหองเรียนเปนสวนใหญ แตในการฝกสอนกฬีามักจะเกี่ยวของกับการเรียนการสอนทางดาน
กลไกของรางกายหรือทักษะเปนสําคัญ 
 ประมวญ ดิคคิดสัน (2532: 269) ไดกลาววา การเคล่ือนไหวทัง้หลายที่เกิดข้ึนในเด็ก ผูกาํลัง
เจริญเติบโตนัน้ ยอมกอใหเกิดการเรียนรูซึ่งสะสมไวเพือ่ใชในวันขางหนาพฒันาการทางดานการ
เคล่ือนไหวนัน้ คือพื้นฐานแหงความสามารถดานการควบคุมรางกายของเด็กเอง เมือ่แรกกระดูกเปน
โครงสรางของจักรกลในการเคลื่อนไหว กลามเนื้อเปนผูใหแรงสวนระบบประสาทเปนโยงใยแหงสาย
บังคับการในขณะเดียวกนัสมองเปนผูอํานวยการใหญการเคล่ือนไหวการเคล่ือนไหวของเด็กผูกาํลัง
เจริญเติบโตมิใชเปนเร่ืองเพยีงการแสดงออกอยางเดียว หากเปนการส่ังสมประสบการณไวในคลังแหง
สมองดวย กลาวคือ ยิ่งมกีารเคล่ือนไหวย่ิงไดเรียนรู 
 วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2523: 134-137) ไดศึกษาพบวามีลักษณะที่สําคัญหลายประการที่
สนับสนนุการเรียนแบบคิดคนการเคล่ือนไหว ดังนั้นมุงใหนกัเรียนไดแกปญหาในการเคล่ือนไหวเปน
สําคัญ โดยเร่ิมจากปญหาการเคลื่อนไหวที่งาย ๆ กอน แลวจึงไปยงัปญหาการเคล่ือนไหวที่ยากข้ึน 
 1.  เปนการเรียนโดยอาศัยนกัเรียนเปนหลักสําคัญที่จะทําใหเกิดการเรียนรู ความตองการใน
การเรียนรูเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวของนกัเรียนแตละคนถือวาจะตองมากอนส่ิงอ่ืนใด 
 2.  การเรียนแบบนี้เปนการเรียนแบบรายบุคคล ที่มุงสงเสริมใหสามารถแกปญหาการ
เคล่ือนไหวทางพลศึกษาดวยตนเอง 
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 3.  นักเรียนสามารถเรียนทักษะตาง ๆ ไดดีข้ึนอีก เพราะจะชวยใหนักเรียนมีพื้นฐานในการ
เคล่ือนไหวที่เปนไปตามธรรมชาติของตนเองไดอยางถูกตอง 
 4.  นักเรียนมีความสนุกสนานในการเรียนยิง่ข้ึน 
 5.  มีพิธีรีตองนอยกวาการเรียนแบบเดิมทีม่อียู 
 6.  สงเสริมใหนักเรียนไดวิเคราะหลักษณะและกระบวนการเคล่ือนไหวของตนเอง และของ
เพื่อนนักเรียนคนอ่ืน ๆ ควบคูกันไป 
  วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2523: 146-147) ไดกลาววา เพื่อใหการสอนทกัษะเคล่ือนไหวเบ้ืองตนได
ชวยใหนักเรียนไดมีโอกาสมกีารพัฒนาการทั้งในดานความรูความเขาใจและความรูสึกสํานกึใน
ความสามารถของสวนตางๆ และผูสอนควรไดพิจารณาหลักที่สําคัญตอไปนี้เปนแนวทางประกอบ คือ 
 1. วัยเด็ก คือ วยัต้ังแตกอนเรียนจนถึงวัยชัน้ประถมตอนตน เปนวยัที่ตองการการ 
เคล่ือนไหว ฉะนั้นครูควรจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน 
 2.  การจัดกิจกรรมควรจัดใหนกัเรียนไดมีประสบการณในการเคล่ือนไหวโดยใชสวนตางๆ ของ
รางกายในการเคล่ือนไหวในกิจกรรมตางๆอยางกวางขวาง 
 3.  การจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตนควรใหเปนไปในลักษณะของการสรางสรรคมาก
ที่สุด 
 4.  กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตนควรเปนกจิกรรมที่มีความหมายตอนกัเรียนใหนักเรียนมี
ความเขาใจและเหน็ความเก่ียวของในชีวติประจําวนั 
 5.  การจัดกิจกรรมควรเปนกจิกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตนที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญของ
รางกายโดยสวนรวมเปนสําคัญ 
 6.  ควรสงเสริมใหนักเรียนไดสํานึกในความสามารถในการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของ 
รางกายที่ตนเองสามารถทีจ่ะทําไดเปนสําคัญ 
 7.  ควรใหนักเรียนไดมีความเขาใจและสํานึกในความแตกตางระหวางความสามารถในแตละ
คน 
 8.  การเรียนในกจิกรรมการเคลื่อนไหวเบ้ืองตนของนกัเรียนควรเปนไปในบรรยากาศ 
ที่สนกุสนานและทาทายตลอดเวลาการเรียน 
 9.  การเรียนในกจิกรรมการเคลื่อนไหวเบ้ืองตนของส่ิงตางๆของรางกายควรจะเปนไปตาม
ความสามารถของรางกายของนักเรียนเอง ไมควรเปนไปในลักษณะบังคับ 
 10. นักเรียนควรไดรูชื่อการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน ตางๆเหลานัน้ดวย ทัง้นีเ้พื่อเปนพืน้ฐานในการ
เรียนรูในข้ันสูงตอไป 
 ไคลด และลีออนฮารด (Clyde; & Leonhard. 1968: 148-150) ไดสรุปลําดับข้ันในการสอนให
ไดมาซึ่งทกัษะทางกลไก ดังนี ้
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 1.  การสรางมโนทัศน คือ เปนข้ันที่ผูสอนจะตองพยายามใหผูเรียนเกิดคตินิยมในกิจกรรมที่จะ
สอน ผูเรียนจะตองพยายามนึกภาพพจนและทําความเขาใจวาการเคล่ือนไหวในกิจกรรมนั้นๆ เปน
อยางไร 
 2.  การเตรียมประสบการณรวมกับสวนรวม ข้ันนี้เปนข้ันทีผู่สอนใหผูเรียนไดประกอบกิจกรรม
ที่ผูสอนจัดไวทั้งหมด และผูเรียนพยายามทดลองออกมาเขามีทักษะประสบการณมากนอยเพยีงใด 
 3.  การวิเคราะหการกระทํา เปนข้ันที่ผูสอนวเิคราะหการพยายามทดลองของผูเรียน 
ในกิจกรรมและประสบการณที่ครูจัดใหผูเรียนทีย่ังขาดหรือตองการอะไรสวนไหน 
 4.  การเตรียมสําหรับการฝกในสวนยอยที่ตองการกระทาํ ข้ันนี้เปนข้ันที่ครูจัดกิจกรรมทีจ่ําเปน
เฉพาะอยางในสวนที่เด็กตองการหรือผูเรียนทําไมได เพือ่ใหการเรียนกิจกรรมนัน้ๆสมบูรณมากยิง่ข้ึน 
 วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2523: 113-114) ไดใหคําแนะนําในการสอนทักษะกีฬาไวดังนี ้
 1.  ระยะวยัเด็กเปนระยะที่สามารถเรียนทักษะไดงายกวาวัยอ่ืน ๆ ถาเปนไปไดครูควรสอน
ทักษะการเคล่ือนไหวตาง ๆ 
 2.  การที่จะสอนทักษะใหไดผลดีควรใหนักเรียนไดเปนลักษณะการเคล่ือนไหวของทกัษะนัน้ ๆ 
โดยสวนรวมกอน แลวจึงคอยแยกแยะทักษะนัน้ออกเปนสวน ๆ  
 3.  การเรียนรูทางทักษะก็เชนเดียวกับการเรียนรูดานอ่ืน ๆ คือ การใหรางวัลจะชวยสงเสริมให
มกีารเรียนรูดีกวาใชวีการทาํโทษ 
 4.  การเรียนรูทางทักษะ ครูควรหาโอกาสใหนกัเรียนไดฝกมาก ๆ ทัง้นี้เพื่อที่จะชวยใหนักเรียน
สามารถไดทาํทักษะนัน้ ๆ ไดโดยอัตโนมัติ 
 5.  การเรียนรูทักษะอยางหน่ึงอยางใด ก็จะเปนการเรียนรูในทกัษะนั้น ๆ โดยเฉพาะ 
 6.  การเรียนรูทางทักษะจะไดผลดียิ่งข้ึน ถาครูจัดสภาพการณของการเรียนรูทักษะนั้น ๆ ให
พรอมที่จะอํานวยความสะดวกในการเรียน 
 7.  สําหรับการเรียนรูทกัษะใหม ๆ ของนักเรียนในระยะแรก ๆ ครูควรจะเนนมโนทัศนของ
ทักษะโดยรวมมากกวาในรายละเอียดของทักษะ 
 8.  การเรียนรูทักษะในระยะแรก ๆ ควรจะเนนคุณภาพในการเคล่ือนไหวทักษะใหถกูตอง
เสียกอน 
 9.  ในการเรียนรูทกัษะนั้น ถานกัเรียนไดมีการเรียนรูในวธิีการ่ีผิด ๆ มากอนแลว กอนที่นกัเรียน
จะสามารถเรียนทักษะทีถู่กตองตอไป นักเรียนตองมเีวลาที่จะแกหรือลบวิธีที่ผิด ๆ นั้นเสียกอนแลวจึงจะ
สามารถเรียนในวิธทีี่ถกูตองตอไป 
 



 45 

 3.14 งานวิจัยตางประเทศ  
 การศึกษาเปรียบเทยีบพัฒนาการทางทักษะกลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทางการ
ไดยิน เด็กปกติ และเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญา โดยใชโปรแกรม Portage Early Childhood 
Educational Program Checklistพัฒนาการทางกลามเนื้อใหญของเด็กบกพรองทางการไดยิน และเด็ก
บกพรองทางสติปญญาจะมกีารพัฒนาการทางทักษะกลามเนื้อใหญตํ่ากวาเด็กปกติ เมื่อเปรียบเทียบ
เด็กปกติกับเด็กที่บกพรองทางการไดยิน พบวา เด็กที่ความบกพรองทางการไดยินมีพัฒนาการทาง
ทักษะกลามเนื้อใหญตํ่ากวาเด็กปกติในดานการทรงตัว และการใชกลามเนื้อในการประสานงาน และ
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา จะมพีัฒนาการทางทักษะกลามเนื้อใหญตํ่ากวาเด็กปกติในทกุๆ
ดาน (Biller; & others. 1995) 
 การศึกษาการเคล่ือนไหวโดยใชกิจกรรมเขาจังหวะและโปรแกรมการสัมผัสในดานทักษะ
กลามเนื้อใหญของเด็กที่มปีญหาการเรียนรู ผลกอนการฝกและหลังการฝกโดยใชกจิกรรมเขาจังหวะ 
และโปรแกรมการสัมผัสในดานทักษะกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีปญหาการเรียนรูผลที่ปรากฏออกมาไม
แตกตางกนั (Gurgle. 1996)  
 การศึกษาเปรียบเทยีบพัฒนาการทางกลามเนื้อใหญของเด็กปกติกบัเด็กปฐมวัยที่เส่ียงตอ
ความลมเหลวทางวิชาการ พัฒนาการทางกลามเนื้อใหญของเด็กกลุมเส่ียงมีแนวโนมทีจ่ะมพีัฒนาการ
ลาชา (Blevins; & Sharon. 1996) 
 วิลกูส (Johnson. 1932: 128-134; citing Willgoos .196: 268) ไดกลาวถงึการทดสอบ
ความสามารถในการเรียนรูทกัษะกลไกของจอหนสัน (Johnson Test of Motor Learning) ซึ่งจอหนสัน
ไดสรางแบบทดสอบความสามารถในการเรียนรูทักษะกลไกเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการจัดแบงกลุม
นักเรียนตามความสามารถ แบบทดสอบนีม้ีความเที่ยงตรง .69 และมีความเชื่อมัน่ .97 ประกอบดวย 
การทดสอบ 10 รายการ คือ 1. กระโดดรม (Straddle Jump) 2. กระโดดขาเดียวสลับ (Stagger Skip) 
3. กระโดดสองเทาสลับ (StaggerJump) 4. กระโดดขาเดียวสลับขางจบัขา (Forward Kip Holding 
Foot From Be hide) 5. มวนหนา (Front Roll) 6. กระโดดหมุนตัวดวยเทาซายหรือขวา (Jumping Half 
Turn Right or Left) 7. มวนหลัง (Back Roll) 8. กระโดดหมุนตัวคร่ึงรอบสลับกัน (Jump Half Turn 
Right or Left) 9. มวนหนาวนหลังรวมกัน (Front and Black Roll Combination) 10. กระโดดหมนุตัว
เต็มรอบ (Jumping Full Turn) ตอมาในปค.ศ. 1937 คูบ (Cope) ไดนําแบบทดสอบนี้ไปศึกษาปรากฏ
วาแบบทดสอบนี้มีความเทีย่งตรง.95 
 ลอคบอม ( Lochbaum.  2002) ไดศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกระบบหัวใจกบัระบบหายใจ
และความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกกับเด็กวัยรุนปกติ จดุมุงหมายที่ใชคือเพื่อศึกษา
เปรียบเทยีบในการนําโปรแกรมกิจกรรมการฝกของระบบหัวใจกบัระบบหายใจและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อของเด็กออทิสติกเมื่อเปรียบเทยีบการฝกแบบการใชน้าํหนักของเด็กวัยรุนกลุมตัวอยางที่ใช
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ไดแกเด็กออทิสติกจํานวน 3 คน และเด็กวยัรุน 3 คน อายุระหวาง 12-15 ป วิธกีารฝกผูวิจัยไดสราง
โปรแกรมกิจกรรมที่จะเสริมสรางระบบหัวใจและระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยจะ
นํามาเปรียบเทียบกับวิธกีารปกติโดยใหเด็กวัยรุนเปนกลุมเปรียบเทยีบ สรุปผลที่ไดจากการทดสอบทั้ง 2 
กลุม มพีัฒนาการทางดานระบบหวัใจกับระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิม่มากข้ึน คือ
กลุมเด็กออทสิติกมีพฒันาการเพิม่ข้ึน 33% และ 50% สวนกลุมเด็กวัยรุนที่ฝกแบบปกติมีพัฒนาการ
ระบบหัวใจกับระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิม่ข้ึน 42% และ 57% เมื่อเปรียบเทยีบ 2 
กลุม จะเหน็ไดวาโปรแกรมกิจกรรมการฝกระบบหวัใจกบัระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และโปรแกรมปกติมีการพัฒนาใกลเคียงกนั และใชแบบทดสอบการทาํงานประสานตากับมือทําการ
ทดลองกอนและหลังสอน แลวทาํการวิเคราะหขอมูลดังกลาวนํามาแสดงผลพัฒนาการในรูปแบบของ
กราฟ 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1. ชุดกจิกรรมสรางสรรค สามารถนํามาใชในการพัฒนาการทํางานประสานสัมพนัธตากับมือ
ใหแกเด็กนักเรียนอายุ 10 ป ซึ่งมีความบกพรองดานการเคล่ือนไหวเล็กนอย 
 2. นักเรียนที่ไดรับการสอนโดยใชชุดกิจกรรมสรางสรรคมีความสามารถในการทํางานประสาน
สัมพันธระหวางตากับมือกอนและหลังการทดลองแตกตางกนัโดยหลังการทดลองเด็กที่มีความบกพรอง
ทางดานการเคล่ือนไหวเล็กนอยมีความสามารถในการทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือสูงกวา
กอนการทดลอง 
 
 3.15 งานวิจัยในประเทศ  
 การศึกษาผลของการใชกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่มีตอการพัฒนาดานกลามเนื้อใหญของเด็ก
ปฐมวัยในเขตชุมชนแออัดคลองเตย กรุงเทพมหานคร อายุ 2 ถึง 3 ป ที่มีพฒันาการตํ่ากวาเกณฑ
มาตรฐานในชุมชนแออัด ที่ไดรับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวเพื่อพฒันาจนวิสัยดานกลามเนื้อใหญ มี
คะแนนพัฒนาการหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง (ปยะธิดา ขจรชัยกุล. 2537) 
 การศึกษาผลของกิจกรรมดนตรีที่มีตอความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของนกัเรียนที่มี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับปฐมวัย โรงพยาบาลราชานกุูล อายุ 4-7 ป นกัเรียนทีม่ีความ
บกพรองทางสติปญญาที่ไดรับกิจกรรมดนตรีมีความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญสูงกวานกัเรียนที่
ไมไดรับกิจกรรมดนตรี (นิรมัย ออนนอมดี. 2538) 
 การศึกษาความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัย โรงเรียนพระตําหนักสวนกหุลาบอายุ 5-6 ปที่
ไดรับการจัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะโดยใชดนตรีไทยกับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวและ
จังหวะตามแผนการจัดประสบการณชั้นอนบุาล เด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหว และ
จังหวะโดยใชดนตรีไทยมีความเชื่อมั่นในตนเองสูงกวาเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมตามแผน
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ประสบการณชั้นอนุบาล และเด็กปฐมวัยหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะโดยใช
ดนตรีไทยและแนะการจัดประสบการณชัน้อนุบาลมีความเช่ือมั่นในตนเองสูงกวากอนการทดลอง (ศุภศี 
ศรีสุคนธ.  2539:  ม.ป.ป.) 
  การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนือ้เล็กของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
โรงเรียนราชานุกูล จังหวัดกรุงเทพมหานคร ระดับปฐมวยั อายุ 4-7 ป โดยใชกิจกรรมศิลปะสรางสรรค 
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาที่ไดรับการฝกใชกิจกรรมศิลปะสรางสรรคมีความสามารถในการใช
กลามเนื้อมัดเล็กสูงข้ึนกวากลุมที่ไมไดรับการฝกตามแผน การสอนโรงเรียน (สุจิตรา  สุขเกษม.  2538: 
ม.ป.ป.) 
 การศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อของนักเรียนทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาโรงเรียน 
ราชานกุูล จงัหวัดกรุงเทพมหานคร ระดับเรียนได อาย ุ7-15 ป โดยใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมแอโรบิค
ดานซ นักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับเรียนไดหลังจากไดรับโปรแกรมการฝกกิจกรรมแอ
โรบิคดานซ เปนเวลา 2 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน (นภาวดี สวนกัน. 2540: 28) 
 การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนือ้เล็กของนกัเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับเรียนได โรงเรียนศูนยน้ําใจ จังหวัดกรุงเทพมหานคร โดยใชเกมการฝกกลามเนื้อเล็ก นักเรียนที่มี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับเรียนได อายุระหวาง 5-6 ป เชาวนปญญา 50-70 หลังที่ไดรับการฝก
ดวยเกมการฝกกลามเนื้อมดัเล็กแลว มีความสามารถในการใชกลามเนื้อเล็กสูงข้ึน (กรรณิการ สุขบท. 
2539: 35) 
 จากผลการวิจยัดังกลาว ความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญเพื่อไดรับการฝกโดยใชกิจกรรม
ตางๆ จะมีการพัฒนาทางกลามเนื้อใหญสูงข้ึน โดยในการพัฒนาความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญนั้น 
กิจกรรมทีน่ํามาใชจะตองเปนส่ิงที่เด็กสนใจเม่ือเด็กไดรับการฝกกิจกกรมแลวจะชวยใหเด็กไดฝกกลามเนื้อ
ใหญใหมีความแข็งแรง ดังนัน้ผูวิจยัจึงมีความสนใจทีจ่ะศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของ
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาโดยใชทักษะกลไกวามีผลอยางไร 
 การศึกษาการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชโปแกรมการฝกแอโรบิกดานซของ
นักเรียนทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับเรียนได อายุ 7-15 ป พบวานักเรียนทีม่ีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับพอเรียนได อาย ุ7-15 ป มีระดับเชาวปญญาระหวาง 50-70 มคีวามแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 (นภาวดี สวนกัน. 2540) 
 การศึกษาผลของกิจกรรมดนตรีที่มีตอความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของนักเรียนที่
มีความบกพรองทางสติปญญาระดับปฐมวัย ชาย-หญิง ที่มีอายุระหวาง 4/7 ป มีระดับเชาวปญญา 39-
68 มีความสามารถในการใชกลามเนื้อมดัใหญสูงข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 (นิรมยั     
ออนนอมดี. 2538) 
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 จากการศึกษาคนควาและงานวิจยัดังกลาวความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญเปนส่ิง
สําคัญสําหรับเด็กปกติและเด็กพิเศษ การเคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายตองอาศัยการทํางานของ
ระบบกลามเนือ้ที่มีประสิทธภิาพ ดังนัน้ การสงเสริมสมรรถภาพความสามารถในการใชกลามเนื้อจึง
จําเปนอยางยิง่ เพราะพื้นฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดี เปนองคประกอบสําคัญในการเรียนรู
ของเด็กในระดับตอไป 
 นิชาภา ชัยวงษ (2547: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมสรางสรรค
ในการสงเสริมทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือของเด็กทีม่ีความบกพรองทางการเคล่ือนไหว 
การวิจยันี้มจีดุมุงหมายเพื่อศึกษาความสามารถในการทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือของเด็ก
นักเรียนอายุ 10 ป ซึ่งมีความบกพรองทางดานการเคลือ่นไหวเล็กนอยกําลังศึกษาในช้ันประถมศึกษาป
ที่ 2 ในช้ันเรียนพิเศษ โรงเรียนบางบัว ซึง่ไดมาโดยวิธเีจาะจง โดยชุดกิจกรรมสรางสรรคเพื่อเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือแบบแผนในการทดลองงานวิจัยคร้ังนี้เปน
แบบหนึง่กลุมโดยไดใชแบบทดสอบการทาํงานประสานตากับมือกอนและหลังการสอนเคร่ืองมือทีใ่ชใน
การวิจยัไดแก แผนการสอนชุดกิจกรรมสรางสรรคโดยใชทดลองทั้งส้ิน 80 แผนการสอน สัปดาหละ 4 
คร้ัง คร้ังละ 30 นาที โดยเกบ็รวบเปนคะแนนดิบลงในแบบประเมินความสามารถในการทํางานประสาน
สัมพันธระหวางตากับมือ  
 

4. ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
 
 4.1 ประวัตขิองสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย (Special Olympics Thailand)  
 สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย เร่ิมกอรูปข้ึนเมื่อ 26 กุมภาพันธ 2530 โดยประธาน
ของสเปเชียลโอลิมปคสากล (Hon. Sergeant Shriver) มอบหมายให Mrs. Virginia P. Kirkwood ใน 
ฐานะ Consultant on Asia Development ของสเปเชียลโอลิมปคสากล เปนตัวแทนมาติดตอกับองคกร
และบุคคลที่ทาํงานเกี่ยวกับบุคคลพิการทางสมองปญญา 
 หลังจากนั้นมลูนิธิชวยคนปญญาออนแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภไดรับเปนศูนย
ประสานงานและรับผิดชอบจัดต้ังคณะกรรมการ (ชั่วคราว) เพื่อดําเนนิการจัดสงนกักฬีาไทย จํานวน 4 
คน เขารวมการแขงขัน Internationals 1987 Summer Special Olympics Games ที่มลรัฐอินเดียนา 
สหรัฐอเมริกาเปนคร้ังแรก และประสบความสําเร็จไดรับ 1 เหรียญทอง และ 5 เหรียญเงินกลับมา มลูนิธิ
ชวยคนปญญาออนฯ จึงไดรับงานสเปเชยีลโอลิมปคนี้เขามาเปนสวนงานหนึง่ในสังกดัมูลนิธิฯ โดย
คุณหญิงโสภร วงศสวรรค ดํารงตําแหนงประธานในคณะกรรมการ ชุดแรกในป 2532 การแขงขัน
กีฬาสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยไดจัดข้ึนเปนคร้ังแรกที่ สนามการกีฬาแหงประเทศไทย หวัหมาก 
และไดจัดเปนประจําเร่ือยมาทุกๆป ตอมาสเปเชียลโอลิมปคไทยไดเขามาเปนสมาชิกขององคกร       
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สเปเชียลโอลิมปคสากล(Special Olympics International) ซึ่งกอต้ังโดย Mrs.Unice kennedy shriver 
เมื่อป พ.ศ. 2511 มีสํานกังานใหญอยู ณ กรุงวอชงิตันดีซี ประเทศสหรัฐอเมริกา ปจจุบันมีประเทศ
สมาชิกทั่วโลกมากกวา 170 ประเทศ 
  สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย จึงไดจดทะเบียนเปนนิติบุคคลกับการกฬีาแหงประเทศ
ไทย ไดรับใบอนุญาตที ่001/2534 ลงวันที่ 10 เมษายน พ.ศ. 2534 ใชชื่อวา “คณะกรรมการสเปเชียล  
โอลิมปคแหงประเทศไทย” โดยใหปฏิบัติตามขอบังคับและระเบียบของการกฬีาแหงประเทศไทย ใน
คณะกรรมการฯ ชุดนี้คุณหญิงวิจนัทรา บุนนาค ดํารงตําแหนงประธานคณะกรรมการฯ ตอมาทาน
ผูหญิงนิรมล สุริยสัตย ไดรับเลือกเปนประธานในป พ.ศ. 2536-2543 และในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2538 
ไดรับเชิญใหเปนกรรมการในคณะกรรมการโอลิมปคสากล (Special Olympics Internationnal)     
คณะกรรมการสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย ไดรับพระกรุณาเปนอยางยิง่จากพระเจาวรวงศเธอ
พระองคเจาโสมสวลี พระวรราชาธินัดดามาตุ ทรงเปนประธานในพิธีจุดไฟพระฤกษในการแขงขัน     
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยทุกคร้ัง 
 และมี ฯพณฯ นายกชวน หลีกภัย ฯพณฯ อดีตนายกอานนัท ปนยารชุณ และในปพ.ศ. 2539 
พระเจาหลานเธอ พระองคเจาพัชรกิติยาภา ทรงพระกรุณาเสด็จเปนองคประธานในพิธีเปดการ
แขงขันสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย คร้ังที ่17 ณ สนามกฬีา การกีฬาแหงประเทศไทย 
 ตอมาในป 2543  รศ.ดร.นริศ ชัยสูตร ไดรับเลือกเปนประธานคณะกรรมการอํานวยการชุด
ปจจุบัน 
 สเปเชยีลโอลิมปค คือ เปนโครงการพฒันาสมรรถภาพทางรางกาย และความสามารถใน
การชวยเหลือตนเองของบุคคลพิการทางสมอง และปญญาอยางเปนธรรมชาติ โดยใชการกีฬาเปนส่ือ
เลนกฬีาทุกคนมีความสําคัญที่สุด และไดรับประโยชนมากที่สุดตามศักยภาพ 
 
 เปาหมาย 
 1. ฝกฝนใหบุคคลที่พกิารทางสมองและปญญามีสุขภาพพลานามัยดี และการพฒันาการ 
รับรูเรียนรูในระเบียบของการฝก และการเลนกฬีา 
 2. พัฒนาดานการชวยเหลือตนเองและสมาธใินการทํากิจกรรม 
 3. เตรียมสูการศึกษาข้ันพืน้ฐานที่รัฐธรรมนญูกําหนดใหกบัทุกคนเปนเวลา 12 ป 
 4. มีความพรอมที่จะอยูในสังคมไดอยางปกติ 
 5. สามารถประกอบอาชีพ หรือดํารงชีพไดตามศักยภาพ 
 6. เปนทีย่อมรับของสังคม 
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 เอกลักษณ 
 มีนักกีฬาทีพ่ิการทางสมองและปญญา (นกักีฬาพเิศษ) เปนศูนยกลางของกิจกรรมทกุรายการ
มีชุมชนและครอบครัวใหความรวมมือสนบัสนุนกิจกรรมเปนกจิกรรมที่เกิดจากของอาสาสมัครอยาง
แทจริง “นักกฬีา” สเปเชียลโอลิมปค คือ 
 1. บุคคลที่มี IQ (เชาวปญญา) ตํ่ากวา 80 ลงมา 
 2. อายุต้ังแต 4-80 ป 
 3. ผานการฝกความสามารถทางรางกาย และกีฬาอยางนอย 8 สัปดาห กอนแขง 
 
 โครงสรางของสเปเชยีลโอลิมปค 
 1. สเปเชียลโอลิมปคกอต้ังข้ึนโดยยูนิซ เคนเนดี ชรีเวอร ในปค.ศ. 1963 เปนองคกร 
ดูแลจัดทํากิจกรรมเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของรางกายซึ่งมีโครงการระดับชาติที่ไดรับการรับรองมากกวา 
150 โครงการทั่วโลก 
 2. ประธานและหวัหนาฝายบริหารของสเปเชยีลโอลิมปค คือ ดร.ทิโมธี พี. ชรีเวอร 
 3. สเปเชียลโอลิมปคบริหารงานโดยคณะกรรมการ และไดรับการชี้แนะจากสมาชิกกลุมอ่ืนๆ 
ซึ่งประกอบดวย 
  3.1 คณะกรรมการใหคําแนะนําระดับชาติ 
  3.2 สภาใหคําแนะนําระดับภูมิภาค 
  3.3 คณะกรรมการใหคําแนะนํากฎกติกาของกีฬา 
  3.4 คณะกรรมการใหคําแนะนํากฎกติกาทั่วไป 
  3.5 คณะกรรมการใหคําแนะนําทางการแพทย 
 4. สํานักงานใหญของสเปเชียลโอลิมปคอยูที่วอชงิตันดีซี สหรัฐอเมริกา 
  ที่อยู  1325 G Street, NW, Suite 500, Washington DC 20005< USA 
  โทรศัพท  (1) 202-628-3630 โทรสาร (1) 202-824-0200 
  เว็บไซต  www.specialolympics.org 
 
 การแบงภูมิภาค 
 โครงการของสเปเชียลโอลิมปคที่ไดรับการรับรองแบงการบริหารงานออกเปน 7 ภูมภิาค
ดวยกนั คือ 
 1. แอฟริกา - ตะวันออก ตะวนัตก และใต 
 2. เอเชียแปซิฟก 
 3. เอเชียตะวนัออก - จีน  
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 4. ยุโรป – ยูเรเชีย 
 5. ลาตินอเมริกนั 
 6. ตะวันออกกลางและแอฟริกาเหนือ อเมริกาเหนือและแถบแคริเบียน 
 
 4.2 ระเบียบขอบังคับทั่วไปของสเปเชียลโอลิมปคสากล (General Rules)  
 พันธกิจ 

 พันธกิจของสเปเชียลโอลิมปค คือ จัดใหมกีารฝกอบรมทางการกีฬาและจัดการแขงขันกีฬา
ชนิดตางๆ ตลอดปแบบโอลิมปค สําหรับคนอายุ 8 ปข้ึนไปที่ปญญาออน* ซึ่งจะสงเสริมใหพวกเขามี
โอกาสในการพัฒนาสมรรถภาพทางรางกาย อยางตอเนือ่ง แสดงออกถึงความกลา เกิดความรูสึกยินดี
และมีสวนรวมในการนําความสามารถเฉพาะตัว ทกัษะ และความผูกพันธกับครอบครัวนักกฬีา สเป
เชียลโอลิมปคคนอ่ืน และชุมชน 

 * นอกประเทศสหรัฐอเมริกา – โปรแกรมอาจใชคําอ่ืนแทน “ปญญาออน” ซึง่เปนที่เขาใจและ
ใชในแตละประเทศ ตัวอยางเชน – ความพกิารทางสมอง ความพิการทางปญญา ความความสามารถ
ทางปญญา และปญหาพัฒนาการทางปญญา 
 
 เปาหมายของสเปเชยีลโอลิมปค 
 เปาหมายสูงสุดของสเปเชียลโอลิมปค คือการชวยบุคคลปญญาออนใหมีสวนรวมในฐานะ
สมาชิกของสังคมที่มีคุณภาพและไดรับการยอมรับ โดยการใหโอกาสแกพวกเขาที่จะพัฒนาและแสดง
ทักษะและความสามารถพิเศษที่ผานการฝกอบรมและการแขงขัน ทางดานกฬีา รวมทัง้สงเสริมให 
สาธารณชนรับรูถึงความสามารถและความตองการของคนเหลานีท้ําไมสเปเชียล โอลิมปคจึงแตกตาง
จากองคการกฬีาอ่ืน ความแตกตางข้ันพืน้ฐานที่ทาํใหการแขงขันกีฬา สเปเชียลโอลิมปคแตกตางจาก
องคการกฬีาอ่ืน คือ 
 1. นักกฬีาทุกระดับความสามารถไดรับสนับสนุนใหมีสวนรวม 
 2. นักกฬีาทุกคนไดรับการยอมรับผลงานของเขา 
 3. วิธีการจัดการแขงขันใหนกักฬีาทุกระดับความสามารถใกลเคียงกันแขงขันกนัโดยแบง
ออกเปนกลุมกระบวนการนีเ้รียกวา “การแบงกลุม” หรือ “การแบงกลุมตามความสามารถ” 
 4. นักกฬีาทุกกลุมมีโอกาสอยางเทาเทียมกันในการเล่ือนระดับสูระดับการแขงขันที่สูงข้ึน โดย
การประยุกตใชแบบในการคัดเลือกซึ่งสเปเชียลโอลิมปคเปนผูกาํหนด 
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 4.3 การฝกกิจกรรมทักษะกลไก  
      (Motor Activities Training Program philosophies) 
 ทักษะกลไกในรายการที่อยูในระเบียบของกีฬาสเปเชียลโอลิมปคนั้น ควรที่จะเปนพื้นฐานที่
นําไปสูการเลนกฬีาทางการ และควรจะประกอบดวยปจจัยตอไปนี ้
 1. การเคลื่อนไหว (Mobility) นาํไปสูการเลนยิมนาสติก หรือกรีฑา 
 2. การใชกลามเนื้อเล็ก และกลามเนื้อนอย (Dexterity) นําไปสูการเลนกฬีากรีฑา หรือซอฟ
บอล ในการจบัลูก ในการโยนลูก โดยใชกลามเนื้อเล็ก กลามเนื้อนอย 
 3. การเล็ง (Striking) นําไปสู กฬีาซอฟบอล โบวล่ิง และ กอลฟ นั่นหมายถึงวานักกฬีาจะเร่ิม
ลูกบอลหรือทอีอฟดวยมือซึง่จะนําไปสูเปาที่ชัดเจน 
 4. การเตะ (Kicking) เปนการนําไปสูกฬีาฟตุบอล 
 5. การใชรถเข็นที่ควบคุมดวยตนเอง(Manual Wheelchair) นําไปสูกฬีาที่ใชรถเข็นที่ควบคุม
ดวยตนเอง เชน วอลเลบอล หรือซอฟบอล 
 6. การใชรถเข็นไฟฟา ( Electric Wheelchair) นําไปสูการเลนการเขารวมการกฬีากรีฑา 
 7. ทักษะในน้ํา (Swimming) นําไปสูการวายน้ํา 
 
 ปรัชญาของการจัดกิจกรรมทักษะกลไก (Motor Activity Training Program 
Philosophies) 
 1. ปราศจากการแขงขนัอยางเปนทางการ 
  1.1 ทักษะกลไกเปนกิจกรรมที่ปราศจากการแขงขันอยางเปนทางการปราศจากกฎกติกาที่
ตายตัวในการแขงขัน และไมมีระบบในการใหรางวัลอยางเปนทางการ 
  1.2 เปาหมายของโครงการ ก็เพือ่ใหผูเขารวมไดมีโอกาสเปนสวนหนึง่ของกจิกรรมที่
สามารถเชื่อมโยงสูการเลน “กีฬา” โดยไมจําเปนตองอยูภายใตกติกา หรือมีการเปรียบเทยีบ
ความสามารถระหวางกัน 
  1.3 เนื่องจากไมไดเนนการแขงขัน ผูจัดจงึสามารถใชอุปกรณหรือสามารถปรับแตง
อุปกรณใหชวยเหลือการเลนในวิธีทีจ่ะเอ้ืออํานวยในการปฏิบัติอยางราบร่ืน 
   1.4 สามารถจัดกิจกรรมที่สนกุสนาน เชน การปรับใหมีการแขงขันผลัด การจัดโบวล่ิง การ
เลนกฬีาเปนทมี โดยเนนในเร่ืองการสนกุสนาน ไมเนนการชนะหรือแพ  
 2. อายุที่เหมาะสม 
  2.1 การสอนทักษะนัน้ตองเปนไปตามอายุผูเขารวมแขงขัน ซึ่งเปนอายุจริง ไมใชวฒุิภาวะ
ทางดานปญญา หรืออายุทางดานปญญา 
   2.1.1 กิจกรรมที่คัดสรรตองเหมาะสมกับอาย ุ
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   2.1.2 การนาํเสนอกจิกรรมเหลานัน้ตองใหสอดคลองกับความสามารถของผูเลน 
   2.1.3 ในทุกคร้ังที่มโีอกาสเราจะตองใชอุปกรณที่สอดคลองกบัอายุผูเลน (เชน เราไม
ควรที่ใหตุกตาขนฟูใหกับผูเลนที่เปนผูใหญ) 
   2.1.4 การสื่อสารกับผูเลนจะตองไปตามอายุของผูเลนดวย อยาเปนไปตามเชาว
ปญญา (เชน เราไมควรที่จะพูดคุยภาษาทารกกับผูใหญ) 
   2.2 การที่เรามุงเนนไปตามอายจุริงพรอมจดักจิกรรมที่เหมาะสมกับอายุนัน้ จะชวยให
ผูเขารวมมีเกยีรติที่สามารถจะไดรับการยอมรับจากกลุมอายทุี่ใกลเคียงกนัในชุมชนน้ันๆ  
   2.3 ควรสอนทกัษะที่สามารถจะชวยฝกสอนในการเลนกฬีาทางการตอไป  
 3. การปฏิบัติเพื่อใหไดประโยชนเต็มที ่
  3.1 สอนทกัษะที่สามารถใชไดในชีวิตประจาํวนั และสามารถที่จะนาํไปสูวยัผูใหญ 
  3.2 ควรเลือกทักษะท่ีเหมาะสมในสภาพแวดลอม ตัวอยางเชน 
   3.2.1 การสอนใหคนอายุ 16 ป โยนของเลน ไมใชเปนทักษะที่เหมาะสมกับอายุ 
   3.2.2 การสอนใหนกัเรียนโยนลูกบอลเพื่อตอไปทีเ่ขาสามารถเลนเกมซอฟบอลไดนั่น
คือทักษะที่เหมาะสมและไดประโยชน 
   3.2.3 หากทานสามารถที่จะวิเคราะหไดวานักเรียนผูนั้นจะตองทาํอะไรมีกิจกรรมอะไร
ในอนาคต และสอนทกัษะกลไกใหสอดคลองเพื่อเตรียมความพรอมไดแลวก็จะเปนวธิีที่เหมาะสมทีสุ่ด 
เชน ถาผูเลนนัน้จะตองมีการเตรียมทักษะที่จะไปสูการวายน้าํเพื่อบําบัดหรือการเรียนรูเพื่อที่จะเขาสู
กิจกรรมโบวล่ิง ก็สามารถทีจ่ะสอนทักษะกลไกเพื่อเตรียมความพรอม ใหกลามเนือ้เหลานั้นมีการ
เคล่ือนไหวที่ถกูตอง กอนที่จะสูกีฬาอยางเปนทางการ 
  3.3 ในการที่เราจะวิเคราะหวาทกัษะนั้นเหมาะสมหรือไม คุณควรจะตอง 
   3.3.1 ตองเขาใจวานกักีฬาผูนัน้ใชความเปนอยูอยางไร มกีิจกรรมนอกเหนืออะไรบาง 
   3.3.2 ถามผูดูแลหรือผูปกครองวาเขามีความสนใจอะไรบาง 
   3.3.3 ถาเปนไปไดควรสอบถามนกักีฬาดวย 
  จากขอมูลข้ันตนใหนํามาพจิารณากิจกรรมที่สอดคลองกับความตองการเหลานัน้คํานงึถงึ
การเคลื่อนที่ และการปรับพื้นที่ใหเขากับสถานทีท่ี่จะปฏิบัติกิจกรรมนั้น 
ควรที่จะมีรายการกิจกรรมใหเลือก 2-3 กจิกรรม 
 4.  การสอนทักษะกลไกในชมุชน 
  4.1 เปาหมายของการสอนนักกฬีาตามวัย และความสามารถ ทกัษะ อยางเหมาะสมนัน้ก็
เพื่อที่จะเตรียมความพรอมใหเขาไดเขาสูสังคมอยางราบร่ืน 
  4.2 ถาคุณสอนวายน้ํา คุณก็ตองการใหนกักฬีานักเรียนผูนัน้วายน้ําในสระสาธารณะ 
ดังนัน้ตองเตรียมความพรอมใหสามารถเขาใชสถานที่ในชุมชนในที่สาธารณะได 
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  4.3 เปาหมายสุดทายของการสอนทกัษะกลไกนัน้ก็เพื่อใหบุคคลนั้นใชชวีิตในที่สาธารณะ
ไดสําเร็จ ดังนัน้สถานที่สอนนั้นตองอยูในสาธารณะมากที่สุดทีเ่ปนไปได 
 5.  การเขารวมโดยใชการสนบัสนุน 
  5.1 การใหการสนบัสนุนหรือการชวยเหลือผูเขารวมกิจกรรมตองมั่นใจวาผูนั้นประสบ
ความสําเร็จ 
  5.2 การชวยเหลือสามารถอยูในรูปแบบดังตอไปนี ้
   5.2.1 ชวยเหลือทางดานกายภาพ เชน ยกแขน จบัศีรษะ การชวยในการเข็นวีลแชร 
เปนตน 
   5.2.2 การใชอุปกรณเคร่ืองมือทีม่ีการปรับสภาพใหสอดคลองกับนักกฬีา เชน อาจจะ
มีเคร่ืองยก หรือ อาจจะมีลูกบอลในขนาดตางๆกนั 
   5.2.3 อยางไรก็ตามจะตองใหนักกฬีาปฏิบัติดวยตัวเองตลอดเวลา การชวยเหลือนัน้
จะตองมีความจํากัด และชวยเหลือในเฉพาะเบ้ืองตนเทานั้น การปฏิบัติตัวข้ันสุดทายจะตองเปนของ
นักกฬีา 
   5.2.4 เนื่องจากนักกฬีาจะตองมีผูชวยเหลือดานอุปกรณ ดังนัน้กิจกรรมกลไกรายการ
นั้นควรจะตองสอดคลองกับกติกาสเปเชียลโอลิมปคกีฬาประเภทตางๆ 
 6.  ความสนุกสนาน 
  6.1 สวนใหญผูที่มคีวามพิการสงูมักจะไดสัมผัสแตเฉพาะกจิกรรมการบําบัดรักษา ซึง่เปน 
เร่ืองทีน่าเบ่ือหนาย และซํ้าซาก 
  6.2 กิจกรรมทกัษะกลไกนัน้จะตองมีการนําเสนออยูในสภาพแวดลอมทีส่นถกสนาน 
กระตุนจูงใจ 
   6.3 สภาพแวดลอมท่ีสนุกสนานสามารถจัดไดโดยใชดนตรี และกิจกรรมใหอยูในรูปแบบ
การเลนเกม 
 
 ขอแนะนําในการฝกนักกฬีา (Training Techniques) 
 1. รูจักนักเรียนของทาน รูวาเขาชอบอะไรและไมชอบอะไร มีอุปนิสัยใจคออะไร มีความ 
สามารถ ขอจาํกัดอยางไร สามารถส่ือสารดวยวิธีใด เปนตน 
 2. อยาเกร็ง อยาเครียด คอยๆเรียนรูจังหวะและความเปนไปในช้ันเรียนในวนัแรก 
 3. มีความยืดหยุน พรอมที่จะปรับเปล่ียนตามสถานการณทีเ่อ้ืออํานวย หรือเพื่อใหเปนไปตาม
ตองการของนกักีฬา 
 4. ต้ังเปาที่เปนไปไดอยาหวงัเกินไปในเวลาที่เร็วเกินไป 
 5. อยาคาดหวังผลลัพธทีเ่กิดทนัททีันใด ใจเย็นๆ 
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 6. ควรจะวางแผนช้ันเรียนกอนที่จะนํากิจกรรมของทานนําไปปฏิบัติกับนกักีฬา 
 7. ขณะที่ครูสอนควรจะปฏิบัติกับนักกีฬาดวยอยานั่งเฉยๆจงมีสวนรวมในการทําตลอดเวลา 
 8. อยากลัวที่จะแตะตองนักกฬีาเพื่อที่จะย้าํเนนกีฬาในการเคล่ือนไหวและเทคนิคทาทาง 
 9. อยาหวังที่จะใหนกักฬีาที่จะปฏิกิริยาตอบรับในส่ิงทีท่ีท่านสอนเขาอาจจะตองใชเวลานาน
กวานักกีฬาคนอ่ืนเพราะเขาตองใชเวลาในการวางแผนเรียบเรียงการควบคุมการเคล่ือนไหวที่จะเกิดข้ึน 
 10. ควรใหกาํลังใจมากๆอยาลืมวา อาจจะมีคนบางคนที่นกักฬีาพึงพอใจที่จะใหอยูรวมดวย
เพื่อเปนกําลังใจในการปฏิบัติ 
 11. ควรจะมีการสาธิต และการชวยเหลือทางดานรางกายของนักกฬีาไวมากๆ 
 12. กําหนดกจิกรรมที่สามารถบงบอกใหนกักีฬาทราบวาการฝกซอมไดจบลง เชน มีการ
ผลัดเปล่ียนเส้ือผาเปนเส้ือผาแหง หรือ มีการคูลดาวน หรือ เปนกิจกรรมที่ทาํเพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ในการยายสถานที่ไปอยูที่อ่ืน (เคล่ือนที่ออกจากสนามซอม) 
 13. จัดกิจกรรมที่จะวอรมอัพ หรืออบอุนรางกาย เพื่อใหผูเขารวมเขาใจวา หลังจากนี้จะมกีาร
ออกกําลังกาย หรือเขากจิกรรมหลักการทาํกิจกรรมใหสนกุ และนาจูงใจ 
 
 4.4 เทคนิคการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Specific Training Techniques) 
 ต้ังเกม เปาหมาย หรือวัตถุประสงคที่เหมาะสม 
 1. อยาคาดหวังใหนกักฬีาที่มีความพิการมากเกิดการพฒันากาวหนาไดสูงในขณะที่เขา 
โปรแกรมการฝก 
 2. ควรคาดหวังการพัฒนาเลก็ๆที่เปนจริงทีน่กักีฬาสามารถทําไดใน 8 สัปดาห ควรมีการ 
วิเคราะหประเมินผลที่ต้ังเปาไวเพื่อประเมินผลหลังจบกิจกรรม 
 
  การย้าํเนนรปูแบบ 
 1. ตอกน้ําในดานเปาหมายของกิจกรรมนั้นๆใหกับนักกฬีาจะไดรูจุดหมายปลายทางของ 
การเคลื่อนไหว 
 2. ยกตัวอยาง เชน ถาเปาหมายของนกัเรียนตองการทีจ่ะใชไมตีลูกบอลก็จะตองมกีารย้ํา 
เนนใหมีการเคล่ือนแขนไปสูลูกบอลนัน้กอน 
 3. ควรจะมีการย้าํเนนตลอดเวลาทีน่ักกฬีามกีารเคลื่อนไหวไปสูจุดมุงหมายนั้นๆ 
 
  การสื่อสารใหมีประสทิธภิาพ 
 1. การสื่อสารเปนกุญแจสําคัญที่จะสงเสริมใหนักกฬีาเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ 



 56 

 2. การสื่อสารจะตองชัดเจน แมนยาํ จะตองเสมอตนเสมอปลาย จะตองมีความหนักแนนและ
เปนจริง 
 3. พยายามใชคําพูดใหนอยที่สุด พยายามใชปฏิบัติการ (Action) หรือการสาธิต หรือ 
สัมผัส เพื่อใหนักกฬีานัน้มีการตอบรับอยางเหมาะสม 
 
 มีการใหกําลงัใจทางบวก 
 1. การใหกาํลังใจนั้น เปนส่ิงทีจ่ะใหเมื่อเกิดเหตุการณที่เหมาะสมแลว หรือ เมื่อนักกีฬา 
ปฏิบัติอยางถกูตอง/สําเร็จ การใหกาํลังใจสามารถใหไดตลอดเวลา ขณะที่นกักีฬากําลังปฏิบัติอยู หรือ
ให หลังจากปฏิบัติไปแลวเรียบรอยก็ได 
 2. ลักษณะการใหกําลังใจมหีลายรูปแบบ นักกีฬาบางคนมีความชอบในกิจกรรมนัน้ เมื่อใดที่
ตนไดทําสําเร็จ นัน่ก็คือกาํลังใจทางบวกแลว สําหรับนกักีฬาคนอ่ืนๆอาจพิจารณาในแงของการแสดง
ความยนิดี เชน การตบไหล จับมือ แสดงความยินดี หรือการใหกาํลังใจในแงของรางวัล เชน ขนม 
โอกาสที่ไดดูทวีี 
 3. เปาหมายที่สําคัญที่สุดคือ นกักีฬาจะปฏิบัติเพราะมีความสนใจทีจ่ะรวมกิจกรรม แต 
ในชวงแรกๆจะตองมีการใหกําลังใจนอกเหนือจากการเลนกิจกรรมนัน้ๆ ดังนั้น ผูสอนควรที่จะวางแผน
ในการที่จะใหกําลังใจตอบรับกับนกักีฬาดวย ในชวงที่นกักีฬายงัไมมคีวามผูกพนัเกี่ยวกับกิจกรรม 

 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัเร่ืองการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเช่ียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research) มีลําดับข้ันตอนการวิจัยดังนี ้
 1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2. การกําหนดเคร่ืองมือที่ใชในการวิจยั 
 3. การดําเนินการทดลอง 
 4. การวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (IQ 20-34) 
อายุระหวาง 8-15 ป ที่มีปญหาดานการใชกลามเนื้อใหญ 
 กลุมตัวอยาง เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง ( IQ 20-34) ที่ไดรับการ
วินิจฉัยจากแพทย จาํนวน 8 คน ซึง่กาํลังศึกษาอยูในชัน้เตรียมความพรอมของมูลนิธิสถาบันแสงสวาง 
ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการเลือกดังนี ้
 1. เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทย 
 2. มีปญหาในการใชกลามเนื้อใหญ 
 3. ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 4. สามารถฟงคําส่ังงายๆ และปฏิบัติตามได 
 5. ผูปกครองยินยอมใหความรวมมือในการวจิัย  
 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง มีดังนี ้
  คนที่ 1 เด็กชายอาย ุ14 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =32 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไปเปนเด็กที่มีมนุษยสัมพันธดี เลียนแบบไดแตข้ึนอยูกับอารมณ มัก
ไมใหความรวมมือเทาที่ควร ครูกระตุนเตือนบอยคร้ังและมีรางวัลลอใจตลอดเวลา การเดินมีลักษณะ
ปลายเทาช้ีออกดานขาง การทรงตัวดีไมลมงาย กลามเนื้อใหญควรไดรับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา แขน และความม่ันใจในตนเอง 
 คนที่ 2 เด็กชายอาย ุ14 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =34 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไปเปนเด็กราเริงสนกุสนาน มมีนษุยสัมพนัธดี สามารถปฏิบัติตาม
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คําส่ังไดแตไมคอยใหความรวมมือ เชน ยกมือ ยกเทา กลามเนื้อใหญไมแข็งแรงควรไดรับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงมากข้ึนและมีความมัน่ใจในตนเองมากข้ึนดวย 
 คนที่ 3 เด็กชายอาย ุ13 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ=30 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กที่เฉ่ือยชาทําอะไรชาๆครูตองคอยกระตุนตลอดเวลาไมมี
ความมัน่ใจในตนเอง พูดเปนประโยคสัน้ๆไดฟงคําส่ังได การเดิน การวิง่ กระโดด และการทรงตัวควร
ไดรับการฝกและแกไขขอบกพรองทกุดาน 
  คนที่ 4 เด็กชายอาย1ุ3 ปจากแฟมประวัติระบุวามีความบกพรองทางสติปญญาระดับ 
รุนแรง IQ =32 ลักษณะและพฤติกรรมทัว่ไป มีลักษณะเปนเด็กเรียนรอยไมชางพูด สามารถปฏิบัติตาม
คําส่ังได เชน สวัสดี เลียนแบบทาทางงายๆได สวนการใชภาษายงัพูดออกเสียงไมชดัเจน กลามเนือ้มัด
ใหญไมแข็งแรงลักษณะของเทาจะแบะออกนิ้วเทาจะกางออกมากกวาปกติสามารถเดินทรงตัว วิ่ง 
กระโดดไดแตไมคลองแคลวเทาที่ควร 
  คนที่ 5 เด็กชายอาย ุ9 ป จากแฟมประวัติระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =31 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กราเริง สนกุสนาน ชอบซกัถามแตพูดเปนประโยคไมชัดเจน 
มีปญหากลามเนื้อใหญ และโรคหัวใจเหนือ่ยงาย และกลามเนื้อขาไมแข็งแรง เดินทรงตัวบนกระดานไม
คอยได ไมมีความมัน่ใจในตนเองในการเดิน การทรงตัว และการกระโดด 
 คนที่ 6 เด็กชายอาย ุ12 ปจากแฟมประวัติระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =31 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กที่เรียบรอยไมคอยพูดไมกลาแสดงออกแตถาครูสนิทดวย
จะไมคอยเกรงใจชอบแกลง มีน้าํใจ สามารถรับรู และปฏิบัติตามคําส่ังได แตชากลามเนื้อใหญไม
แข็งแรง การทรงตัวไมดี และครูกระตุนเตือนบอยคร้ัง ในการหยิบจับ เดินทรงตัว กระโดดและความ
มั่นใจในตนเอง 
  คนที่ 7 เด็กชายอาย ุ14 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =34 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กข้ีเลน ราเริงสนกุสนาน ชอบชวยเหลือคุณครูและผูอ่ืน 
สามารถฟงคําส่ังและปฏิบัติตามได มีปญหากลามเนื้อใหญไมคอยแข็งแรง ขาเดินได แตชวงขาเล็ก ทาํ
ใหสงผลตอการเดิน การทรงตัว และการกระโดด การใชกลามเนื้อขาทัง้สองขางไมสัมพันธขณะเดิน เวลา
เดินจะโนมตัวไปขางหนา  
 คนที่ 8 เด็กหญิงอาย ุ10 ป จากแฟมประวัติระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง IQ=33 ลักษณะและพฤติกรรมทัว่ไป เปนเด็กที่สามารถฟงคําส่ังและปฏิบัติตามได เลียนแบบได
แตไมใหความรวมมือในกิจกรรมเทาที่ควรถากิจกรรมที่ชอบจะรีบปฏิบัติ และเปล่ียนแปลงกิจกรรมได
ยาก กลามเนือ้ใหญไมแข็งแรงมีปญหาการเดิน การทรงตัว และการกระโดด ขณะลุกข้ึนยนืตรงตัวจะ
โนมไปขางหนา 
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การกําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี ้มีเคร่ืองมือที่ใชในการวิจยั ดังนี ้
 1.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบดวย 
  1.1  กิจกรรมฝกทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
  1.2  กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
  2.  แผนการจัดกจิกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
  3.  แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  การสรางเคร่ืองมือและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ดําเนนิการดังนี ้
 1.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบดวย 
  1.1  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
   1.1.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะ
กลไก ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยมีทั้งหมด 19 กิจกรรม 
   1.1.2  ศึกษาความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงและ
กิจกรรมที่เหมาะสม 
    1.1.3  ทําการคัดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง โดยมีกิจกรรม 10 กิจกรรม ดังนี ้
    1)  บอด้ีโบล่ิง     
    2)  กล้ิงมวนตัว     
    3)  ยายลูกเทนนสิ    
    4)  ปาเปาพื้น     
    5) ปาเปาผนัง   
    6)  กล้ิงบอลผานเสาธง 
    7) เตะบอลผานเสาธง 
    8)  กล้ิงบอลชน PIN (แบบนอนคว่ํา) 
    9) กล้ิงบอลชน PIN (แบบยืน) 
     10) โยนลูกบอลลงตะกรา 
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   1.1.4  นําโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
ที่สรางข้ึนใหผูเชี่ยวชาญดานเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 1 คน ดานทักษะกลไก 1 คน และดาน
การศึกษาพิเศษ 1 คน พจิารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพของการฝกในดานความ
เที่ยงตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบความถูกตองจากผลการประเมนิดัชนีความสอดคลอง
ของเคร่ืองมือ (IOC) นาํผลการตรวจสอบ ของผูเชี่ยวชาญ ทั้ง 3 คนมาคํานวณคาดัชนีความสอดคลอง
ไดคาดัชนีความสอดคลองเทากับ 1 (ดังแสดงในภาคผนวก) และทาํการแกไขปรับปรุงความถกูตองดังนี ้
    1) ข้ันนําในการอบอุนรางกายขอที่ 2 จับไหลหมุนแขนหนา-หลัง10 คร้ัง แกไข
เปน มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง และขอที่ 4 เตะเทาสลับขาไปขางหนา 10 คร้ัง แกไขเปน 
เตะเทาไปขางหนาโดยการสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
    2) อุปกรณตองเตรียมไวใหเรียบรอยกอนที่จะรับเด็กไปฝก 
   1.1.5  นําคําแนะนําที่ไดจากผูเชีย่วชาญมาทาํการปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใช
กับเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา มูลนิสถาบันแสงสวาง ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน เพื่อ
สังเกตประเมนิหาขอบกพรองของโปรแกรมการฝกที่สรางข้ึนในดานเนื้อหา ความสมบูรณในการทํางาน
ของโปรแกรม แลวนําโปรแกรมการฝกมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองใหเหมาะสมกอนนําไปทดลองจริง
กลับกลุมตัวอยางเม่ือวนัที ่10 เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2553 ผลปรากฏวา ระยะเวลาในการจัดกจิกรรม
การเรียนการสอนมีความเหมาะสม 
   1.2 โปรแกรมกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
   1.2.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของในดาน กายวิภาคและสรีรวิทยา
ของกลามเนื้อ ขอตอ และกระดูก การฝกสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนชุดกิจกรรมฝกสมรรถภาพทาง
กาย  
   1.2.2  ศึกษาความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงและ
กิจกรรมที่เหมาะสม 
   1.2.3  ทําการคัดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง โดยมีกิจกรรม 5 กจิกรรม ดังนี ้
    1) เคร่ืองวิ่งไฟฟา (Motorized Treadmill) 
    2) เคร่ืองลุก – นัง่ (Sit – Up) 
    3) เคร่ืองจักรยานนัง่ปน (Upright Bite) 
     4)  เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ดึงแขน และ  Weight 
Training  
    5) เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ยกขาและ Weight 
Training 
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   1.2.4  นําโปรแกรมกจิกรรมฝกสมรรถภาพทางกายที่สรางข้ึนให 
    ผูเชี่ยวชาญดานเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 1 คน ดานวิทยาศาสตร
การกฬีา 1 คน และดานการศึกษาพิเศษ 1 คน พิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพ
ของการฝกในดานความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบความถกูตองจากผลการ
ประเมินดัชนีความสอดคลองของเคร่ืองมอื (IOC) นําผลการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญ ทัง้ 3 คนมา
คํานวณคาดัชนีความสอดคลองไดคาดัชนคีวามสอดคลองเทากับ 1 (ดังแสดงในภาคผนวก) และทําการ
แกไขปรับปรุงความถกูตองดังนี ้
    1) เคร่ืองวิ่งไฟฟาควรมีสายวัดความปลอดภัย 
    2) จักรยานควรปรับอานทีน่ัง่ใหเหมาะสมสําหรับเด็กแตละคน 
    1.2.5  นําคําแนะนําที่ไดจากผูเชีย่วชาญมาทาํการปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใช
กับเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา มูลนิสถาบันแสงสวาง ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน เพื่อ
สังเกตประเมนิหาขอบกพรองของโปรแกรมการฝกที่สรางข้ึนในดานเนื้อหา ความสมบูรณในการทํางาน
ของโปรแกรม แลวนําโปรแกรมการฝกมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองใหเหมาะสมกอนนําไปทดลองจริง
กลับกลุมตัวอยาง 
 2.  แผนการจัดกจิกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
  2.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการเขียนแผนการจัดกิจกรรมสําหรับ
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
  2.2  ศึกษาความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
  2.3  ดําเนนิการเขียนแผนการจดักิจกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของ 
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรง โดยมีรายละเอียด ดังตอไปนี ้
 
  แผนการฝกกจิกรรม 
 ชื่อกิจกรรม 
 วัตถุประสงค 
 อุปกรณ 
 ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 ข้ันที่ 1  ข้ันนํา การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 5 นาท ี
 ข้ันที่ 2  การอธิบายและสาธิต (Explanation and Demonstration) ใชเวลา 5 นาท ี
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 ข้ันที่ 3  ข้ันฝกปฏิบัติกจิกรรม (Practice) ใชเวลา 40 นาที โดยแบงเด็กออกเปน 2กลุม ๆละ 4 
คน โดยมีการฝกกิจกรรมดังนี้  
   กลุมที ่1 ฝกกจิกรรมทักษะกลไกของสเปเชี่ยลโอลิมปคแหงประเทศไทยแลวตามดวย
กิจกรรมสมรรถภาพทางกาย (ตามตารางที่กําหนดให) 
   กลุมที ่2 ฝกกจิกรรมสมรรถภาพทางกายแลวตามดวยกิจกรรมทกัษะกลไกของสเป
เชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย (ตามตารางที่กาํหนดให) 
 ข้ันที่ 4  ข้ันผอนคลาย (Cool down) ใชเวลา 5 นาท ี
 ข้ันที่ 5  ข้ันสรุปและประเมินผล (Evaluation) ใชเวลา 5 นาท ี
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 ตารางการฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3  แผนภูมิตารางการฝก 

ขั้นที่ 1 
ขั้นนํา การอบอุนรางกาย( Warm Up) 

ใชเวลา 5 นาที 

ขั้นที่ 2 
ขั้นสอน การอธิบายและสาธิต( Explanation 

and Demonstration) ใชเวลา 5 นาที 

ขั้นที่ 3 
ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม ( Practice) ใช

เวลา 40 นาที 

กลุม 1 
ใชเวลา 20 นาที 

กลุมที่ 2 

ใชเวลา 20 นาที 

ขั้นที่ 4 

ขั้นผอนคลาย( Cool Down) ใช
เวลา 5 นาที 

ขั้นที่ 5 

ขั้นสรุปและประเมินผล( Evaluation) ใชเวลา 
5 นาที 

ฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทย ฝกกิจกรรมสมรรถภาพทางกาย 

ฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทย 

ฝกกิจกรรมสมรรถภาพทางกาย 
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  2.4  นําแผนการจัดกิจกรรมที่สรางข้ึนใหผูเชี่ยวชาญดานเด็ก ที่มีความบกพรอง 
ทางสติปญญา 1 คน ดานทกัษะกลไก 1 คน และดานการศึกษาพิเศษ 1 คน พจิารณาความเหมาะสม
ของกิจกรรมพจิารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพของการฝกในดานความเทีย่งตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบความถูกตองจากผลการประเมินดัชนีความสอดคลองของ
เคร่ืองมือ (IOC) นําผลการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญ ทัง้ 3 คนมาคํานวณคาดัชนีความสอดคลองไดคา
ดัชนีความสอดคลองเทากับ1 
   2.5 และทําการแกไขขอบกพรองดังนี้คือ ใหเด็กเวียนฐาน แกไขเปน ใหเด็กเปล่ียนฐาน  
   2.6  นําคําแนะนําที่ไดจากผูเชีย่วชาญมาทาํการปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใชกับเด็กที่
มีความบกพรองทางสติปญญา มูลนิสถาบันแสงสวาง ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน เพื่อสังเกต
ประเมินหาขอบกพรองของแผนการจัดกจิกรรมที่สรางข้ึนในดานเนื้อหา ความสมบูรณในการทํางานของ
แผนการจัดกจิกรรม แลวนาํแผนการจัดกจิกรรมมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองใหเหมาะสมกอนนําไป
ทดลองจริงกลับกลุมตัวอยาง 
  3.  แบบประเมิน ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ  
   การสรางและการตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 
ดําเนนิการตามลําดับข้ันตอนดังนี ้
  3.1  ศึกษาแบบประเมินพัฒนาการดานการเคล่ือนไหว จากแบบประเมินทักษะดานการ
เคล่ือนไหว (Gross Motor) ตางๆ เชน คูมอืการสงเสริมพัฒนาการเด็กวัยแรกเกิด - 5 ป 
  3.2  เลือกใชแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญจากคูมอืสงเสริมพัฒนาการเด็ก
ของกรมสุขภาพจิตโรงพยาบาลราชานุกูล จํานวน 30 ขอ เพื่อเปนแบบประเมินความสามารถดานการ
เคล่ือนไหวของเด็ก โดยแบงเปน 5 ทักษะดังนี ้
   3.2.1  ทักษะการนั่ง ยืน เดิน  จํานวน 6 ขอ 
   3.2.2  ทักษะการเลนลูกบอล  จํานวน 6 ขอ  
   3.2.3  ทักษะการกระโดด  จํานวน 6 ขอ 
   3.2.4  ทักษะการทรงตัว   จํานวน 6 ขอ 
   3.2.5  ทักษะบันไดและการปนปาย  จํานวน 6 ขอ 
   ทั้งนี้ เนื่องจากแบบประเมินนี้ เปนการประเมินพัฒนาการทักษะการใชกลามเนื้อใหญ
ของเด็กปกติ อายุต้ังแตแรกเกิด – 5 ป ซึ่งเหมาะกับทักษะการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กที่ความ
บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงในวยันี้อยูแลว และแบบประเมินนี้มีการใชอยางแพรหลาย จงึนาํ
แบบประเมินนี้มาใชประเมนิทกัษะการใชกลามเนื้อใหญของกลุมตัวอยาง 
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  3.3  เกณฑการใหคะแนนการสรางแบบประเมนิความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ
ประกอบดวย ทักษะการนั่ง, ยืน, เดิน, ทักษะการเลนลูกบอล, ทกัษะการกระโดด, ทกัษะการทรงตัว และ
ทักษะบันไดและการปนปาย มีดังนี ้
   เด็กสามารถปฏิบัติตามเกณฑทีก่ําหนดไดถูกตองให 1  คะแนน 
   เด็กไมสามารถปฏิบัติตามเกณฑที่กําหนดไดถูกตองให 0  คะแนน 
   คะแนน 25 – 30 หมายถงึ  ดีมาก 
   คะแนน 26 – 24 หมายถงึ  ดี 
   คะแนน 7 - 15   หมายถึง  พอใช 
   คะแนน 0 - 6   หมายถึง  ปรับปรุง 
 
การดําเนินการทดลอง  
 แบบแผนการทดลอง 
 การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวิจยัดําเนนิการทดลองตามแผนการทดลองแบบ One 
Group Pretest-Posttest Design (ลวน สายยศ และ อังคณา สายยศ, 2538:249) ดังนี ้
 

กลุม สอบกอน ทดลอง สอบหลัง 

E T1 X T2 

 
  E แทน กลุมตัวอยางเปนกลุมเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
  X  แทน การฝกความสามารถกิจกรรมใชกลามเนื้อใหญจากการใชโปรแกรมการฝก

กิจกรรมทกัษะกลไก ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย 

  T1 แทน การทดสอบโดยการใชแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ กอนการฝก
ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ จากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไก
ของ สเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรมฝกสมรรถภาพทางกาย  

   T2  แทน การทดสอบโดยการใชแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ หลังการฝก 
ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ จากการใชชุดฝกกิจกรรมทักษะกลไกของ    
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
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 ขั้นตอนการทดลอง 
 1. นําหนงัสือจากบัณฑิตวทิยาลัย ติดตอของความอนุเคราะหจากคณบดีคณะครุศาสตร 
หัวหนาศูนยการศึกษาพิเศษ เพื่อดําเนนิการทดลองในมูลนิธิสถาบันแสงสวาง 
 2. ดําเนนิการทดลองในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ดังนี ้
  2.1  นําแบบประเมนิไปประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของกลุมตัวอยาง
กอนการทดลอง (Pretest) เปนเวลา 1 วนัเมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2553 
  2.2 ทําการฝก จากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ดําเนนิการฝกกบักลุมตัวอยางเองเปนระยะเวลาที่
ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วนั วันละ 60 นาท ีต้ังแตเวลา 10:10-
11:10 น. รวม 40 คร้ัง ต้ังแตวันที่ 11 พฤษภาคม 25535 ถึง วันที่ 8 สิงหาคม 2553 ดังนี ้
 

 

กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 1 
จันทร 
 
อังคาร 
 
พุธ 
 
พฤหัสบดี 
 
ศุกร 

 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
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กิจกรรม 

เวลา สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 2 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
 
ศุกร 

 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
 
-กล้ิงบอลชน PIN  
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN  
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
  
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และ Weight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)ยกขา และ Weight 
Training 
 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และ Weight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภาย 
ในบาน(Home 
Gym)(ยกขา)และ Weight Training 
 
 
-เคร่ืองออกกําลัง 
กายภายในบาน 
(Home Gym)(ดึงแขน)และWeight 
Training 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 3 
จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
ศุกร 

 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
  
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 4 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
ศุกร 

 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ยกขาและWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ยกขาและWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training  
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 5 
จันทร 
 
 
 
 
อังคาร 
 
 
พุธ 
 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
ศุกร 

 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
  
 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized mill) 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 6 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
ศุกร 

 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
  
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
  
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 7 
จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
 
ศุกร 

 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 8 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
 
ศุกร 

 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 

 
 
 
 

 
  2.3  ทําการประเมนิหลังการทดลอง (Posttest) ดวยแบบประเมินความสามารถการใช
กลามเนื้อใหญ เมื่อวนัที ่8 สิงหาคม พ.ศ.2553 
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การวิเคราะหขอมูล 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายวิเคราะหขอมูลโดยหาสถิติพืน้ฐานไดแก คาเฉลี่ย (Mean)และสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (SD)และ The Sign Test for Median: One Sample 
 2.  การเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงกอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล โอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายโดยการใชสถิติ Wilcoxon Matched- Pairs Signed- 
Ranks Test โดยกําหนดระดับนัยสําคัญ .05 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหคุณภาพของเคร่ืองมือและวิเคราะหขอมูลมีดังนี ้
 1. สถิติที่ใชในการวิเคราะหคุณภาพของเคร่ืองมือ 
  1.1  การวิเคราะหคาดัชนีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา จากการคํานวณดัชนคีวามสอดคลอง
ระหวางขอสอบกับผลการเรียนรูที่คาดหวัง (Index of Consistency: IOC) (ลวน สายยศ; และอังคณา 
สายยศ.  2541:  248 - 249) 
 

   สูตร  IOC  =  
N

R  
   

   เมื่อ IOC  แทน  คาดัชนีสอดคลองระหวางขอสอบกับผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
     R  แทน ผลรวมของการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ 
      N แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 

  2.  สถิติในการวิเคราะหขอมูล ไดแก  
    2.1  คามัธยฐาน (Median) คํานวณจากสูตรดังนี ้(นิภา ศรีไพโรจน.  2533: 56) 
    

    Mdn  = 
2

1NX  
    

   เมื่อ Mdn   แทน  มัธยฐาน หรือ คากลาง  
     X  แทน  จํานวนคะแนนหรือขอมูลทีเ่ปนเลขคู 

    
2

NX   แทน  คะแนนตัวที่ 
2

N   

   
 2

1NX   แทน  คะแนนตัวที่ 1
2


N  

     N  แทน  จํานวนขอมูล 
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  2.2  คาพิสัยควอไทล (Inter - quartile Range) คํานวณจากสูตร ดังนี ้(ยทุธพงษ กัยวรรณ. 
2543: 152) 
 

    IQR = 13 QQ    
 

   เมื่อ 1Q  แทน คาที่ตําแหนง 3/4 หรือ 75% หาไดจาก 
41


Q   

    3Q   แทน คาที่ตําแหนง 1/4 หรือ 25% หาไดจาก 3
43 





 Q  

   
 3.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 
   3.1 การเปรียบเทยีบคามัธยฐานท่ีคํานวณไดกับคามัธยฐานของความสามารถใช
กลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงกอนและหลังการใชโปรแกรมการ
ฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
ใชThe Signed Test for Median: One Sample (Miltion; Meter; & Corbel. 1997: 594 - 595) โดยมี
สูตรดังนี้  
    

2

1
)MP(XM)P(X   

 
   เมื่อ  P - value  แทน  ความนาจะเปนซ่ึงคํานวณไดที่จะปฎิเสธ H0: M = M0  
         เมื่อมีคานอยกวาคา ∞ ที่กาํหนดไว 
     M   แทน  คามัธยฐานทีต้ั่งไว (เกณฑที่กําหนดไว)  
    X    แทน  จํานวนคาของตัวแปรที่นอยกวาคามัธยฐานท่ีกําหนดไว (-) 
        หรือจํานวนคาของตัวแปรที่มากกวาคามัธยฐานที่ต้ังไว (+)  
         โดยพิจารณาใชคา + เมื่อต้ังสมมติฐาน Ha: M < M0 
         และพิจารณาใชคา – เมื่อต้ังสมมติฐาน Ha: M > M0 
        เมื่อ M เปนคามัธยฐานที่ไดจากการทดลองและ M0เปนคา 
        มัธยฐานที่กาํหนดไว   
 

  3.2  การเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรง กอนและหลงัการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปค
แหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุมตัวอยาง โดยใช The Wilcoxon 
Matched - Pairs Signed - Ranks Test (นิภา ศรีไพโรจน.  2533: 93) โดยมีสูตรดังนี ้ 
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     D  =  Y - X 
    
   เมื่อ D  แทน คาความแตกตางของขอมูลทัง้คู 
     X  แทน คะแนนของการประเมินกอนการทดลอง 
     Y  แทน คะแนนของการประเมินหลังการทดลอง 
 

 จัดอันดับคาความแตกตางจากคานอยไปหาคามาก 
 กํากับอันดับทีด่วยเคร่ืองหมายบวกหรือเครื่องหมายที่มอียูเดิม 
 หาผลรวมของอันดับที่มีเคร่ืองหมายบวก และมีเคร่ืองหมายลบตามลําดับคา 
 คาของผลรวมที่นอยกวา (โดยไมคํานงึถงึเคร่ืองหมาย) เราเรียกคานี้วา T  
     

    Z  =  



S

TET
 

 

   เมื่อ  
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   เมื่อ )(TE  แทน คาเฉลี่ยของผลรวมอันดับที่นอยกวา 
     N  แทน จํานวนนกัเรียน 
      TS   แทน คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
     Z   แทน คะแนนมาตรฐาน 
      T   แทน คาของผลรวมของอันดับที่มีเคร่ืองหมายกาํกับที่นอยกวา 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัเพื่อการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีผลการวิเคราะหขอมลู
นําเสนอตามลําดับความมุงหมายการวิจัยดังนี ้
 1.  การศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง อายุ 8-15 ปหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไก ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
 

ตาราง 1 จํานวนคะแนน คามัธยฐาน และพิสัยควอไทล ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง อาย ุ8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะ
กลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) 

 

คนที ่
คะแนนกอนสอบ 

(เต็ม 30) 
(X) 

ระดับ 
ความสามารถ 

คะแนนหลังสอบ 
(เต็ม 30) 

(Y) 

ระดับ 
ความ 
สามารถ 

ความ
แตกตาง 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

14 
13 
5 

15 
12 
7 
7 

11 

พอใช 
พอใช 
ปรับปรุง 
พอใช 
พอใช 
พอใช 
พอใช 
พอใช 

28 
30 
24 
30 
28 
27 
24 
24 

ดีมาก 
ดีมาก 
ดี 

ดีมาก 
ดีมาก 
ดีมาก 
ดี 
ดี 

14 
17 
19 
15 
16 
20 
17 
13 

Mdn 
IQR 

11.5 
6 

พอใช 27.5 
4 

ดีมาก  
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 จากตาราง 1 แสดงวา ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) สูงกวาความสามารถ
ใชกลามเนื้อใหญกอนการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกจิกรรม
ฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) โดยกอนการฝกเด็กมีความสามารถใกลเคียงกนัโดยมี
คะแนนระหวาง 5 – 15 คะแนน คะแนนมัธยฐานของกลุมเทากับ 11.5 และมีคาพิสัยควอไทมเทากบั 6 
มีระดับความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูในระดับพอใช หลังจากการไดรับโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness)เด็กมรีะดับความสามารถใชกลามเนื้อใหญโดยมคีะแนนระหวาง 24 – 30 คะแนน คะแนนมัธย
ฐานของกลุมเทากบั 11 คะแนน และมีคาพิสัย ควอไทมเทากับ 4 มีระดับความสามารถใชกลามเนื้อ
ใหญอยูในระดับดี 
 

ตาราง 2 เปรียบเทียบคามัธยฐานความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 

 
คนที ่ คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

คามัธยฐาน 
กําหนดไวระดับดี Q+ Q- 

T P- value 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

28 
30 
24 
30 
28 
27 
24 
24 

16 - 24 คะแนน + 
+ 
+ 
+ 
+ 
+ 
+ 
+ 

  8 1 

Mdn 
IQR 

27.5 
4 

 8   
 

Ho : n>16 
Ho : n<16 
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 จากตาราง 2 พบวา คามัธยฐานความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทาง 
สติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีคาแตกตางจาก
คามัธยฐานที่เปนเกณฑระดับดี (16 - 24 คะแนน) อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลอง
กับสมมติฐานขอที่ 1 ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 
 2. ความสามารถใชกลามเนือ้ใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงกอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทย รวมกับกจิกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 

 

คะแนน ลําดับเคร่ืองหมาย 
คนที ่ กอนสอบ 

(X) 
หลังสอบ 
(Y) 

ผลตาง 
ของคะแนน 
(D= Y – X) 

ลําดับที ่
ความแตกตาง บวก ลบ 

T 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

14 
13 
5 
15 
12 
7 
7 
11 

28 
30 
24 
30 
28 
27 
24 
24 

+14 
+17 
+19 
+15 
+16 
+20 
+17 
+13 

2 
11.5 

7 
3 
4 
8 

11.5 
1 

+2 
+11.5 

+7 
+3 
+4 
+8 

+11.5 
+1 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

0* 

รวม +48 0  

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 3 แสดงวา ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายมีความสามารถสูงกวากอนการทดลองซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน
ในการวิจัยขอที่ 2 ที่วา ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายสูงข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจยัเพื่อมุงการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปค           
แหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  1.  เพื่อศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 2.  เพื่อเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป กอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของ สเปเชยีล        
โอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 
สมมุติฐานการวิจัย 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 2. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
  กลุมตัวอยางเปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป (ระดับ
สติปญญา 20-34) ที่ไมมีความพกิารซ้ําซอนจํานวน 8 คน ที่กาํลังศึกษาอยูในช้ันเตรียมความพรอมของ
มูลนิธิสถาบันแสงสวาง ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการ
คัดเลือกดังนี ้
 1. เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง ที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทย 
 2. มีอายุระหวาง 8-15 ป 
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 3. มีปญหาในการใชกลามเนื้อใหญ 
 4. สามารถฟงคําส่ังงาย ๆ และปฏิบัติตามได 
 5. ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 6. ผูปกครองยินยอมใหความรวมมือในการวจิัย 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย คือ 
 1. โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
 2. แผนการจัดกจิกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
  3. แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  การทดลองในคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวจิัยดําเนนิการทดลองตามแผนการทดลองแบบ 
One Group Pretest – Posttest Design ผูวิจัยทําการฝกความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายกับกลุมตัวอยางที่คัดเลือกมา จํานวน 8 
คน ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วนั วนัละ 60 นาที ต้ังแตเวลา 10:10-11:10 น. รวม 40 
คร้ัง ต้ังแตวนัที่ 11 พฤษภาคม 2553 ถึง วันที่ 8 สิงหาคม 2553 ผลการทดลองจะบันทกึโดยผูสอนและผู
สังเกตจากแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยหาสถิติพืน้ฐาน สําหรับการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญ
ของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) 
และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และ The Sign Test for Median: One Sample สถิติที่ทดสอบ
สมมติุฐานโดยใชสูตรของThe Sign Test for Median: One Sample และการใชสถติิ Wilcoxon 
Matched- Pairs Signed- Ranks Test  
 
สรุปผลการศึกษา 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 2. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาความสามารถการใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรง จาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ปรากฏผลการศึกษาคนควาดังนี ้
 1. ผลการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยพบวาความสามารถการใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) มีความสามารถใช
กลามเนื้อใหญสูงข้ึน เด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง มีระดับความสามารถใช
กลามเนื้อใหญแตละคนไมเทากัน แตมีระดับคะแนนสูงข้ึนทุกคน คือ 
  คนที่ 1 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญ)อยูที่คะแนน 28 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ได
วาเด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 14 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 28 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรมยกเวนการฝกกิจกรรมโยนลูกบอลลงตะกราที่ตองใชความแมนยําในการที่จะใหลูกเทนนิสลง
ตะกราจําเปนที่จะตองใชสมาธิและการฝกที่ตอเนื่อง 
  คนที่ 2 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญ)อยูที่คะแนน 30 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ได
วาเด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 13 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 30 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรม 
   คนที่ 3 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 24 ซึ่งอยูในระดับดีเนื่องจากเดิมใน
ระยะกอนการใชโปรแกรมฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกจิกรรม
ฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ไมแข็งแรงอยางมากโดยมีคะแนนความสามารถใชกลามเนื้อ
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ใหญเพียง 5 คะแนนเทานัน้จากการสงัเกตขณะฝกเด็กไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมไดเองตองมีผูชวยคอย
กระตุนช้ีแนะ หรือชวยจับแขน ขาในการลุกและการทรงตัวในการยืนจะลําบากพอสมควรแตเมื่อใช
โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)จะเหน็ไดวาเด็กมีคะแนนความสามารถใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึน
เปน 24 คะแนนซ่ึงเปนคะแนนอยูในเกณฑดี นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรมยกเวนกิจกรรมเตะบอลผานเสาธง กล้ิงบอลชนPIN(แบบนอนคว่ํา)กล้ิงบอลชนPIN(แบบยืน)
เคร่ืองจักรยานนัง่ปนและเคร่ืองลุกนัง่ (SIT-UP) ที่ทาํไดไมดีเทาที่ควร 
  คนที่ 4 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 30 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ไดวา
เด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 15 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 30 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรม  
  คนที่ 5 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 28 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ไดวา
เด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 12 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 28 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัดทั้งนี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรม 
  คนที่ 6 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 27 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ไดวา
เด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 7 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
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กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 27 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี ทุกกิจกรรม 
  คนที่ 7 ความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 24 ซึ่งอยูในระดับดี จะเหน็ไดวาเด็กมี
คะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 7 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) มีคะแนนเพ่ิมข้ึนถงึ 24 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวยใหเด็กมี
พัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเห็นไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการ
เรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุกจิกรรม
ยกเวนกิจกรรมที่มีการทรงตัวกิจกรรมกระโดดหรือกิจกรรมการยกขา เชน ในการฝกกิจกรรมเคร่ืองออก
กําลังกายภายในบาน(Home Gym)ยกขาที่ทาํไมดีเทาทีค่วร 
   คนที่ 8 ความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 24 ซึ่งอยูในระดับดี จะเหน็ไดวาเด็กมี
คะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 11 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) มีคะแนนเพ่ิมข้ึนถงึ 24 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีล  
โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวยใหเด็กมี
พัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเห็นไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการ
เรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี ยกเวนกิจกรรมทีม่ีการทรงตัวกจิกรรมกระโดดหรือกิจกรรมการยก
ขา เชน ในการฝกกิจกรรมเคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน(Home Gym)ยกขา, ดึงแขน กิจกรรมเคร่ือง
ลุกนัง่ (SIT-UP)ที่ทาํไมดีเทาที่ควร 
 2. ผลการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญ เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงจํานวน 8 คน มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึน โดยมีคะแนนกอนและหลังการทดลอง
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติระดับ .05 แสดงวาโปรแกรมการฝกกจิกรรมทักษะกลไกของ    
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) นี้สามารถ
พัฒนากลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงได ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานการวิจัยทีก่ําหนดไวแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล         
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โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) เปนกิจกรรมหนึง่ที่
ชวยสงเสริมความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
เนื่องจากโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) เปนกิจกรรมทีก่ระตุนใหเด็กไดใชอวัยวะทกุสวน เชน ศีรษะ ไหล 
แขน ลําตัว และขาอีกทัง้ยงัชวยเร่ืองการนัง่ การยนื การเดิน การวิ่ง การทรงตัว การปนปาย และการเลน
ลูกบอลสอดคลองกับงานวิจยัที่ วาสนา คุณาอภิสิทธ  (2539: 27) กลาวไววาการเคล่ือนไหวหรือการ
ออกกําลังกายนั้นจะทาํใหระบบประสาทและกลามเนื้อ (neuromuscular) ทํางานสัมพันธกันอยางมี
ประสิทธิภาพ ทําใหเกิดความแข็งแรงความทนทาน กําลัง ความเร็ว ความคลองตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง 
ความยืดหยุน ความสมสมดุลที่รวมเรียกวา สมรรถภาพทางกลไกไดเปนอยางดีและสอดคลองกบั
งานวิจยัทีว่าเด็กจะสามารถเคล่ือนไหวหรือทํากจิกรรมตางๆ เชนการเดิน การทรงตัว การวิง่ การหยิบจับ
ส่ิงตางๆ ไดนัน้ จะตองมพีื้นฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนอยางดี (กรรณิการ สุขบท.  2539: 19) 
นอกจากนืย้ังสอดคลองกับแนวคิดของ วรศักด์ิ เพียรชอบ  ทีก่ลาววาการออกกาํลังกาย จะทําให
กลามเนื้อตางๆของรางกายไดมีการเคลื่อนไหวเปนประจําอยางสม่าํเสมอก็จะมีความแข็งแรงมี
ประสิทธิภาพทํางานไดดี  (วรศักด์ิ เพยีรชอบ.  2528 : 77-79)  
 ขอควรระวังในการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) คือตองศึกษาหรือรับทราบขอมูลประวัติ
การเจ็บปวยของเด็กวามีโรคประจําตัวที่ควรระวัง เชน โรคหัวใจ การเลือกกิจกรรมมาฝกตองให
เหมาะสมและตรงกับระดับความสามารถของพัฒนาการดานกลามเนื้อใหญสําหรับเด็กที่มีความ
บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง และกิจกรรมที่ไมเปนอันตรายสําหรับเด็กกลุมที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรง กิจกรรมที่เลือกควรไดรับคําปรึกษาจากผูเช่ียวชาญเฉพาะดาน ควรเปน
กิจกรรมทีง่ายไมมีข้ันตอนมากเกนิไปเด็ดกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาสามารถเขาใจไดงาย
เพื่อใหเด็กสามารถปฏิบัติกจิกรรมได สนกุสนาน เพลิดเพลินตอการทาํกิจกรรม 
 สรุปไดวาโปรแกรมการฝกกจิกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ มคุีณสมบัติเหมาะสมที่จะ
นําไปใชฝกความสามารถใชกลามเนื้อใหญสําหรับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
อายุ 8-15 ปเพราะเด็กกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงมีกลามเนือ้ใหญที่คลองตัว
แข็งแรงมากข้ึน พรอมทัง้ยงัชวยใหเด็กกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงมีการ
เคล่ือนไหวในดานการเดิน การนัง่ การทรงตัว การวิง่ การปนปาย และการเลนลูกบอล มคีวามคลองตัว
มากข้ึน 
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ขอสังเกตที่ไดจากการวิจัย 
 1. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) มีพัฒนาการกลามเนื้อใหญแข็งแรงข้ึน 
 2. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) มีสมาธิในการเรียนมากข้ึนและควบคุมการทํางานดวยตนเองดีข้ึน 
 3. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) สามารถปฏิบัติตามคําส่ังและรูจกัแกปญหางาย ๆ ไดดีข้ึนซ่ึงเปนองคประกอบพื้นฐานในการ
เรียนรูในระดับตาง ๆ ตอไป 
 4. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) พบวาเวลาที่ครูใหแรงเสริมเด็กมคีวามต้ังใจในการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) มาก
ข้ึน และมีปฏิสัมพันธที่ดีตอครูมากข้ึน 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 1. จากผลการวิจยัพบวา เด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงอายุ 8-15 ป 
นอกจากกลามเนื้อใหญจะไมแข็งแรงแลว ยังมีความจาํกดัในเร่ืองของภาษาการรับรูและการเขาใจ การ
ฟงและปฏิบัติตามคําส่ัง การทดลองตองใชการสาธิตใหเห็น รางวัลและการกระตุนเปนสวนใหญควร
หลีกเล่ียงการอธิบายเนื้อหาที่ยุงยาก ภาษาที่ใชตองส้ัน งายไดใจความ ไมซับซอน 
 2. ในการฝกโปรแกรมกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ควรปรึกษาผูเชีย่วชาญดานทกัษะกลไกและดาน
กายภาพ เชน ดานวทิยาศาสตรการกีฬา ดานกายภาพเชนกายภาพบําบัดมารวมใหคําปรึกษาและ
แนะนาํทาทีเ่หมาะสมเพื่อหลีกเล่ียงการใชทาที่อาจเปนอันตรายตอเด็ก 
 3. ควรมีการวิจยัในลักษณะนี้โดยเปล่ียนกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมอ่ืน เชน ตระบองชีวจิต 
 4. ควรมีการปรับกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยและกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายใหสอดคลองกับวุฒิภาวะและความพรอมของเด็กในการใชกลามเนื้อใหญ 
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 5. ควรฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายโดยการเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากข้ึน 
 6. การฝกเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงควรมีการใหแรงเสริมทางบวก เชน
คําชมเชย รางวัล เชนขนม เมื่อเด็กสามารถปฏิบัติตามคําส่ังได เพราะเปนแรงจูงใจใหเด็กอยากฝกมาก
ข้ึนและเด็กมปีฏิสัมพันธที่ดีตอครูผูฝก 
 7. ควรเผยแพรใหผูปกครอง ครู และผูที่เกีย่วของเพื่อนาํไปฝกกบัเด็กเหลานี้โดยเฉพาะกลุมที่
มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงจะมีกลามเนื้อใหญที่ไมแข็งแรงและการทรงตัวไมดีจะตองให
เด็กไดฝกอยางตอเนื่องเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อใหแข็งแรงข้ึน 
 8. ควรนําหลักจิตวิทยาหรือหลักการทางทฤษฎีมาใชประกอบการฝกจะทําใหการทดลองมี
ประสิทธิภาพมากและเหมาะสมกับความบกพรองหรือความตองการของเด็ก 
 9. ควรมีประวัติโรคประจําตัวหรือผลการตรวจสุขภาพของเด็กกอนเขารับการฝกกิจกรรมเพื่อ
การจัดกิจกรรมที่เหมาะสมสําหรับเด็ก 
 
ขอเสนอแนะการวิจัยครั้งตอไป 
 1.ควรมีการวิจยัความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงในระดับอายุอ่ืนๆดวยโดยใชโปรแกรมฝกกจิกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)เชนการใชกิจกรรมกับกลุมเด็ก
อายุ 4-7 ป หรืออายุ 16 ปข้ึนไป 
 2. ควรมีการวิจยัความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ ของเด็กกับกลุมที่มีความบกพรอง
อ่ืนๆ เชน การวิจัยความสามารถของกลามเนื้อใหญกับเด็กกลุมออทิสติกโดยใชโปรแกรมการฝกกจิกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness)  
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจเครื่องมือ 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 1. นางจินตหรา เตชะทักขิญพนัธุ 
   ประวัติการศึกษา  ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย  
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
  ตําแหนงปจจบัุน  ผูชวยผูอํานวยการฝายวิชาการ รักษาการผูอํานวยการ  
      มูลนิธิสถาบันแสงสวาง จงัหวัดกรุงเทพมหานคร 
 
  2. นายโกเมธ ปนแกว 
   ประวัติการศึกษา  ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   ตําแหนงปจจบัุน  นักวชิาการโรงพยาบาลสมิติเวชศรีนครินทร ถนนบางนา -ตราด  
      จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  
  3. นายสําราญ แชมชอย 
   ประวัติการศึกษา  ปริญญาการศึกษาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  ตําแหนงปจจบัุน  ผูชวยเลขาธิการสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย  
      (National Sports Director) 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 
- ผลการประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของแผนการฝกกิจกรรมทักษะกลไกรวมกับ
สมรรถภาพทางกาย 

- ผลการประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของขัน้ตอนการฝกกิจกรรม 
-ผลการประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินความสามารถใชกลามเน้ือใหญ 
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ตาราง 4  คาดัชนีความสอดคลองของแผนการฝกกิจกรรมทักษะกลไก    
 

ผูเช่ียวชาญ แผนการฝกกจิกรรมทักษะกลไกรวมกับสมรรถภาพ 
ทางกาย คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

คา 
IOC 

ผล 

แผนที ่1 แผนการฝกกิจกรรมบอด้ีโบวล่ิง +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่2 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงมวนตัว +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่3 แผนการฝกกิจกรรมปาเปาพืน้ +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่4 แผนการฝกกิจกรรมปาเปาผนงั +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่5 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงบอลผานเสาธง +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่6 แผนการฝกกิจกรรมเตะบอลผานเสาธง +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่7 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงบอลชนPIN (แบบ

นอนคว่าํ) +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่8 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงบอลชนPIN (แบบยืน) +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่9 แผนการฝกกิจกรรมยายลูกเทนนิส +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที1่0 แผนการฝกกิจกรรมโยนลูกบอลลงตะกรา +1 +1 +1 1 ใชได 

แผนที1่1 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟา +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่12 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองลุกนัง่ +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่13 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองจักรยานนัง่ปน +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่14 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองเคร่ืองออกกาํลัง

กายในบาน(Home Gym)ดึงแขน +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่15 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองออกกําลังกายใน

บาน (Home Gym)ยกขา +1 +1 +1 1 ใชได 
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ตาราง 5  คาดัชนีความสอดคลองของข้ันตอนการฝกกิจกรรม 
 

ผูเชี่ยวชาญ 
ข้ันตอนการฝกกิจกรรม คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที ่

3 

คา 
IOC 

ผล 

ข้ันนํา การอบอุนรางกาย(Warm Up) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันสอน การอธิบายและสาธติ (Explanation and 
(Demonstration) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันฝกปฏิบัติกจิกรรม(Practice) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันผอนคลาย(Cool Down) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันสรุปและประเมินผล(Evaluation) +1 +1 +1 1 ใชได 

 
 
ตาราง 6  คาดัชนีความสอดคลองของแบบประเมินความสามารถใช กลามเนื้อใหญ 
 

ผูเชี่ยวชาญ 
แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที่ 

3 

คา 
IOC 

ผล 

ทักษะการนั่ง ยืน และเดิน +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะการเลนลูกบอล +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะการกระโดด +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะการทรงตัว +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะบันไดและการปนปาย +1 +1 +1 1 ใชได 

 
 
 
 
 
  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

ตัวอยางเครือ่งมือฝก 
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   เคร่ืองวิ่งไฟฟา     เคร่ืองลุกนัง่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

  ยายลูกเทนนสิ      ปาเปาผนงั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ปาเปาพื้น        เตะบอลผานเสาธง 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

ตัวอยางแผนการฝกกิจกรรม 
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แผนที่ 1 
แผนการสอนกิจกรรมบอดี้โบวลิ่ง 

 
วัตถุประสงค  
 1.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อลําตัว 
 2.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อมือ แขนและขา 
 3.  เพื่อฝกความคลองตัว ความเร็ว 
  4.  เพื่อฝกความสามารถในการประสานงานของการมองเหน็ และความสัมพันธของการ
ทํางานของแขน ขา 
 
อุปกรณ    
 1.  เบาะความกวาง 1 เมตร 3 เบาะ 
 2.  PIN จํานวน 8 PIN 
 3.  นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
 4.  นกหวีด 1 ตัว 
  5.  เทปใส 1 มวน 
  
ขั้นนํา  
 การอบอุนรางกาย (Warm up) เพื่อสรางความพรอมของรางกายกอนการฝกกิจกรรม ปฏิบัติ
ตามลําดับดังนี้  
 1 . เอียงคอซาย-ขวา 10 คร้ัง 
  2.  มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง 
  3.  กม-เงย 10 คร้ัง 
  4.  เตะเทาไปขางหนาโดยการเตะสลับซาย-ขวา10 คร้ัง  
  5.  สะบัดแขน-ขา 10 คร้ัง 
  
ขั้นสอน การอธิบายและสาธิต (Explanation and Demonstration)  
  1.  ครูอธิบายวิธกีารเลนบอด้ีโบวล่ิงดวยคําพดูที่ชัดเจน เขาใจงาย 
  2.  ครูสาธิตวิธีการเลนบอด้ีโบวล่ิง ใหเด็กทกุคนเหน็อยางชัดเจน โดยมีข้ันตอนดังนี ้ 
  2.1  ครูนอนราบลงกับ พืน้เบาะ 
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   2.2  จัด PIN เปนรูปวงกลมผานศูนยกลางของวงกลมเทากับความยาวของรางกายเทาที่
สามารถเหยยีดได ระยะหางจาก PIN จากการวัดมือและเทาเหยียดออกไปอีก 20 ซม. 
  2.3  ใชสวนหนึง่สวนใดของรางกายปด PIN 8 PIN ใหลม 
  
ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม (Practice) ตามลําดับดังนี ้
  1.  จัดเด็กนอนราบลงกับพื้นเบาะ 
  2.  จัด PIN เปนรูปวงกลม เสนผานศูนยกลางของวงกลมเทากบัความยาวของรางกายเทาที่
สามารถเหยยีดได ระยะหางจาก PIN จากการวัดมือและเทาเหยียดออกไปอีก 20 ซม.  
 3.  เร่ิมจับเวลา เมื่อใหสัญญาณ”เร่ิม”เด็กนอนราบตองใชสวนใดสวนหนึ่ง 
ของรางกายลม PIN ทั้ง 8 PIN ใหได หยุดเวลาเมื่อลม PIN อันสุดทายได 
  
ขั้นประเมนิผล  
 สังเกตความสามารถของเด็กในการใชลําตัว แขน ขา ศีรษะ สังเกตความสามารถที่เด็กทําได
จากการบันทกึเวลาที่ดีที่สุด 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 107 

แผนที่ 2 
แผนการสอนกิจกรรม กลิ้งมวนตัว 

 
วัตถุประสงค  
 1.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อลําตัว 
 2.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อมือ แขนและขา 
  3.  เพื่อฝกความคลองตัว ความเร็ว 
  4.  เพื่อฝกความสามารถในการประสานงานของการมองเหน็ และความสัมพันธของการ
ทํางานของแขน-ขา  
 
อุปกรณ  
  1.  เบาะความกวาง 1 เมตร 3 เบาะ 
 2. นาฬกิาจับเวลา 1 เรือน 
 3.  นกหวีด 1 ตัว 
  4.  เทปใส 1 มวน 
  
ขั้นนํา  
 การอบอุนรางกาย (Warm up) เพื่อสรางความพรอมของรางกายกอนการฝกกิจกรรม ปฏิบัติ
ตามลําดับดังนี ้  
  1 . เอียงคอซาย-ขวา 10 คร้ัง 
  2.  มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง 
  3.  กม-เงย 10 คร้ัง 
  4.  เตะเทาไปขางหนาโดยการเตะสลับซาย-ขวา10 คร้ัง  
  5.  สะบัดแขน-ขา 10 คร้ัง 
 
ขั้นสอน การอธิบายและสาธิต (Explanation and Demonstration)  
  1.  ครูอธิบายวิธกีารเลนกล้ิงมวนตัวดวยคําพดูที่ชัดเจน เขาใจงาย 
  2.  ครูสาธิตวิธีการเลนกล้ิงมวนตัว ใหเด็กทกุคนเหน็อยางชัดเจน โดยมี ข้ันตอนดังนี ้ 
   2.1  นอนเหยียดแขน ขา ณ จุดเร่ิมตน 
   2.2  กล้ิงมวนตัวใหถึงเสนชัย 
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ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม (Practice) ตามลําดับดังนี ้
  1.  จัดเด็กใหอยู ณ จุดเร่ิมตนซ่ึงอยูหางจากเสนชัย 3 เมตร 
  2. เมื่อไดรับสัญญาณ”เร่ิม”ใหเด็กกล้ิงมวนตัวจนผานเสนชัย 
 
ขั้นประเมนิผล  
  1.  สังเกตความสามารถของเด็กในการใชลําตัว แขน ขา 
  2.  สังเกตความสามารถที่เด็กทาํไดจากการบันทกึเวลาที่ดีทีสุ่ด 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
 

ตัวอยางแบบประเมินความสามารถใชกลามเน้ือใหญ 
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แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
 

ชื่อ................................................................นามสกุล............................................อาย.ุ...............ป 
วันที่..............................................เดือน.........................................................พ.ศ........................... 
โรงเรียน.......................................................................................................................................... 
ชื่อผูทดสอบ.................................................................................................................................... 
 

บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
ทักษะการน่ัง ยืนและ
เดิน 

    
 
1 นั่งยอง ๆ เลนโดยไมเสีย

การทรงตัวนาน 1 นาท ี
วิธีการ 
ใหเด็กนัง่ชนัเขา แยกเทาเล็กนอยใชมือ
ยันพื้น เลนของเลนไดนาน 1 นาท ี
เกณฑการตัดสิน 
เด็กสามารถนัง่ยอง ๆ เลนไดนาน 1 นาที
โดยไมลม 

  

2 ยืนขาขางเดียว วิธีการ   
  ยืนตรง ยกขาขางที่ไมถนัดข้ึนจากพืน้ ใช

ขาขางที่ถนัดยนืทรงตัว 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถยืนดวยขาขางเดียวไดนาน 
10 วินาทีโดยไมหกลม 3 ใน 5 คร้ัง 

  

3 เดินกาวเทาสลับกันบน
แผนกระดานกวาง 20 ซม.
ความสูง 90 ซม.ได
ระยะทาง 3 เมตร 

วิธีการ 
เดินบนไมกระดานจากปลายเทาขาง
หนึง่ไปสูอีกขางหนึ่งโดยเดินกาวเทา
สลับกันบนไมกระดาน 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถเดินไดระยะทาง 3 เมตร 
โดยไมตกจากไมกระดานความสูง 90 
ซม. 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
4 กาวข้ึนยนืบนแทนไม วิธีการ 

ใหเด็กกาวข้ึนยืนบนแทนไมความกวาง 30 
ซม. 
ยาว 90 ซม. สูง 30 ซม. ดวยตนเอง 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถกาวข้ึนได 3 ใน 5 คร้ัง 

  

5 กาวลงจากแทนไม วิธีการ 
ใหเด็กยนืบนแทนไมกาวขาทีถ่นัดลงบน
พื้นกอนขาที่ไมถนัดตามมาชิดกันโดยแทน
ไมมีความกวาง 30 ซม.ยาว 90 ซม. สูง 30 
ซม. ดวยตนเอง 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถกาวขาลงจากแทนไมได 3 ใน 
5 คร้ัง 

  

6 การเดินขามส่ิงกีดขวาง วิธีการ 
ยืนในทาตรง แลวเดินตรงไปขางหนายก
เทากาวขามร้ัวความสูง 15 ซม. ทีละขาง
โดยไมตองมีอุปกรณชวย 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถกาวขามร้ัวไดโดยเทาไมถูกร้ัว 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
 
1 

ทักษะการเลนลูกบอล 
ขวางลูกเทนนสิลง
ตะกรา 

 
วิธีการ 
ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือขางที่
ถนัดจับลูกเทนนิสแลวโยนลูกเทนนิสลง
ตะกราในระยะหาง 1 เมตร 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถโยนลูกเทนนิสลงตะกราใน
ระยะหาง 1 เมตรได 3 ใน 5 คร้ัง 

  

2 รับลูกบอลขนาด 15 ซม. วิธีการ 
ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือทัง้สอง
ขางรับลูกบอลขนาด 15 ซม. 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถรับลูกบอลระยะหาง 2 เมตรได 
3 ใน 5 คร้ัง 

  

3 รับลูกบอลขนาด 15 ซม.
ที่กระดอนข้ึนมา
ระยะหาง 1 เมตร 

วิธีการ 
ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือทัง้สอง
ขางรับลูกบอลขนาด 15 ซม.ที่กระดอน
ข้ึนมาระยะหาง 1 เมตร 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถรับลูกบอลที่กระดอนข้ึนมาใน
ระยะหาง 1 เมตรได 4 ใน 6 คร้ัง 

  

4 การทุมลูกบอลให
กระดอนข้ึนจากพ้ืนแลว
รับไวดวยมือทัง้สองขาง 

วิธีการ 
ยืนในทาตรง ใชมือทั้งสองขาง จับลูกบอล
สูงระดับอก ทุมลูกบอลลงพืน้เมื่อลูกบอล
กระเด็นข้ึนมาใหใชมือทัง้สองขางรับไว 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถทุมลูกบอลลงพืน้ใหกระดอน
ข้ึนมา แลวรับไวดวยมือทั้งสองขางได 3 ใน 
5 คร้ัง 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
5 การขวางลูกบอลในทา

ยกแขนข้ึนเหวีย่งไปขาง
หลัง 

วิธีการ 
ยืนในทาตรง ถือลูกบอลดวยมือขางที่ถนดั 
เหวีย่งแขนไปขางหลังแลวขวางลูกบอลไป
ขางหนาในระยะทาง 3 เมตร 

  

  เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถขวางลูกบอลออกไปขางหนา
ในระยะทาง 3 เมตรได 3 ใน 5 คร้ัง 

  

6 การทุมลูกบอลไป
ขางหนา (ในทายกมือ
ข้ึนเหนือศีรษะ) 

วิธีการ 
ยืนในทาตรง ใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล
ยกข้ึนเหนือศีรษะทุมลูกบอลลงพืน้ใน
ระยะหาง 2 เมตร 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล
ยกข้ึนเหนือศีรษะและทุมลูกบอลไป
ขางหนาไปในระยะหาง 3 เมตรได 3 ใน 5 
คร้ัง 
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