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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 
 การออกกาํลังกายหรือการเลนกฬีาเปนส่ิงสําคัญอยางหนึง่ในอันทีจ่ะกอใหเกิดความสมบรูณ
ในรางกาย ซึง่ทําใหการดํารงชีวิตมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึนเชนเดียวกับการตองการในอาหารและการ
พักผอน ทั้งนี้เพราะวาการเคล่ือนไหวเปนคุณสมบัติของส่ิงที่มชีีวิตซึ่งจะสังเกตไดวาทารกในครรภมารดา
เร่ิมเคลื่อนไหวหลังจากปฏิสนธิ 4 –5 เดือน รากฐานการเคล่ือนไหวที่ถกูตอง คร้ังแรกๆจะทําใหการ
เคล่ือนไหวในคร้ังตอๆไปมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน การออกกาํลังกายชวยใหเกิดคุณคาตอชีวิต ทาํใหเกดิผล
ตอกลามเนื้อ ระบบประสาท หัวใจ หลอดเลือด และกระแสโลหิต ปอดและการหายใจ ระบบทางเดิน
อาหาร ระบบขับถาย ระบบตอมไรทอ ระบบโครงกระดูก เปนตน (วิภา ศรัทธาบุญ.  2549: 9) การออก
กําลังกายอยางถูกตองเปนส่ิงจําเปนสําหรับทุกคนต้ังแต แรกเกิดจนถึงวัยชรา แมในคนปวย ยงัตองการ
การออกกาํลังกายเพื่อชวยฟนฟูสภาพเร็วยิง่ข้ึน เด็กที่คลอดใหมตองรอง สะบัดแขนขาเปนการออกกําลัง
กาย ทาํใหรางกายแข็งแรง วยัหนุมสาว การออกกําลังกายชวยทําใหการทํางานของระบบตางๆ ใน
รางกายทํางานไดดีข้ึน ในวยัชรา การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาอาการของโรคที่เกิดในวัย
ชราไดเชน อาการปวดเม่ือย ทองผูกเปนประจํา วิงเวียนศีรษะ หนามืด เพราะการไหลเวียนของเลือดไม
เพียงพอ (อวย เกตุสิงห. 2541:1) แตไมวาจะเปนการออกกําลังกายประเภทใดก็ตามจําเปนตองใชสวนที่
เรียกวากลามเนื้อใหญซึง่เปนกลามเนื้อที่เปนสวนของแขน ขาและลําตัวนัน่เอง  
 ความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญมีความสําคัญตอเด็ก คือ ชวยทาํใหสามารถเคล่ือนไหว
และทรงตัวไดดี นอกจากนี้มคีวามสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญนี้ที่มีความสําคัญตอพื้นฐานใน
การพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวและการทรงตัวในข้ันตอไป (ปรมพร ดอนไพรธรรม.  2550: 
19) ดังนั้นการสงเสริมโดยการจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับข้ันพฒันาการของเด็กจะเปนส่ิงที่ชวยใหเด็ก
พัฒนาไดรวดเร็ว และพฒันาไดสูงสุดตามความสามารถของเขา เพราะกลามเนื้อตางๆ ของเด็กเหลานี้
ไมแข็งแรง การสงเสริมพัฒนาการทางดานกลามเนื้อใหญจึงมีความจาํเปนอยางยิง่ เพราะจะทาํใหเด็กที่
มีความบกพรองทางสติปญญาสามารถปรับปรุงการใชกลามเนื้อ ทําใหมีการประสานงานของกลามเนื้อ
สวนตาง ๆ เพือ่พัฒนาความสามารถในการทํางานใหมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน (กรรณิการณ  สุขบท.  2539: 
19) พัฒนาการนั้นมีความสําคัญตอเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา เพราะเด็กทุกคนตอง
เจริญเติบโตและส่ิงทีจ่ะนาํมากําหนดความสามารถของพัฒนาการทางดานรางกายนัน้ก็คือ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อตาง ๆ เด็กจะสามารถเคล่ือนไหว หรือจะทาํกจิกรรมตาง ๆ เชนการเดิน การทรงตัว 
การวิง่ การหยบิจับส่ิงตาง ๆ ไดนั้น จะตองมีพื้นฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนอยางดี ซึ่งสวนใหญ 
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ในเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาจะมีพัฒนาการที่ลาชากวาเด็กปกติ มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ที่ตํ่ากวาเกณฑ วิธีการหนึ่งที่จะมาชวยสงเสริมใหเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญามีพัฒนาการดาน
การเคลื่อนไหวของกลามเนือ้ที่แข็งแรงได คือ การจัดกิจกรรม สมรรถภาพของการทาํงานของอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายทีป่ระกอบกิจกรรมไดเปนระยะเวลานาน ๆ ติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง มี
องคประกอบ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของ การไหลเวยีนโลหิต 
การหายใจ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความยดืหยุนและการประสานงานของ
อวัยวะ (เสาวนีย นพบุญ.  2544: 11)  กจิกรรมตาง ๆ ที่ทาํใหกลามเนื้อใหญแข็งแรง และทาํงานไดอยางดี
มีประสิทธิภาพ มหีลายกิจกรรมดวยกนั เชน แอโรบิค เกม ตระบองชวีจิต โยคะเพื่อเด็กพิเศษ 
 สําหรับเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญานัน้จะมพีฒันาการดานตาง ๆ ลาชากวา เด็กปกติ
ในวัยเดียวกัน มีความสามารถที่จะผานแตละข้ันตอนไปไดชา และมีขอจํากัดอยูในระดับหนึง่ตาม
ศักยภาพของตน (Neisworth.1982:2) จึงทําใหเด็กมพีฒันาทางดานรางกายลาชา ความสามารถในการ
รับรูและการเรียนรูไมเหมาะสมกับอายุจริง มีความสามารถจํากัดในการติดตอส่ือสารกับผูอ่ืน รวมถงึการ
ปรับตัวตอส่ิงแวดลอม และสังคมทาํใหมคีวามยากลําบากใน การดํารงชีวิต (สํานกังานคณะกรรมการ
ประถมศึกษาแหงชาติ 2535:2-6) เด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาจะมพีัฒนาการทางดาน
กลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็กชากวาปกติ จงึควรพัฒนาทั้งกลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัด
เล็ก แตในการพัฒนากลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็กใหดีข้ึนนั้น ควรพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ
กอนที่จะพัฒนากลามเนื้อมดัเล็ก เพราะเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญานัน้ กลามเนื้อมัดใหญจะ
ไมแข็งแรง กลามเนื้อออนนิม่ ขอตอตาง ๆ ยืดไดมาก ทาํใหพัฒนาการตาง ๆ ดานการเคล่ือนไหวอวัยวะ
ตาง ๆ ของรางกายและยงัชวยในการทรงตัวเพื่อทํากจิกรรมตาง ๆ เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด ซึ่ง
จําเปนอยางยิง่ตองฝกกลามเนื้อใหแข็งแรง เพื่อที่จะทํากจิกรรมนั้น ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน 
(รัชฏวรรณ ประพาน.2541:2) จึงจําเปนตองฝกกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงให มีสุขภาพแข็งแรง เด็กสามารถชวยเหลือตนเอง ดํารงตนในชีวิตประจาํวนัในสังคมได
อยางปรกติสุข 
 กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย เปนกิจกรรมที่ออกแบบมาเพื่อผูที่
มคีวามพิการทางสมองและสติปญญาเปนอยางมาก รวมถงึผูทีพ่ิการซํ้าซอน ซึ่งไมสามารถเขารวมการ
แขงขันสเปเชียลโอลิมปคใหกฬีามาตรฐานได กิจกรรมทักษะกลไกเปนกิจกรรมที่เนนใหนกักฬีาได
พัฒนาสุขภาพและการเคล่ือนไหวของอวยัวะตาง ๆ เพือ่ชวยใหนักกฬีามทีักษะและความสามารถใน
ชีวิตประจําวันมากยิง่ข้ึน และเปดโอกาสใหพวกเขาออกสูสังคม และสังคม กย็อมรับพวกเขามากข้ึน 
ประกอบไปดวยกิจกรรม 10 กิจกรรม เชน บอด้ีโบวล่ิง กล้ิงมวนตัว ยายลูกเทนนิส ปาเปาพื้น ปาเปาผนงั 
กล้ิงบอลผานเสาธง เตะบอลผานเสาธง กล้ิงบอลชน PIN (แบบนอนคว่าํ) กล้ิงบอลชน PIN (แบบยืน) 
โยนลูกบอลลงตะกรา เปนตน ดังนัน้การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเพียงพอยอมเปนผลดีตอ
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รางกายที่จะทาํใหม ีความสามารถทางกลไกที่ดี โดยเฉพาะอยางยิง่ในวัยเด็กซึง่จะชวยใหรางกายมี
พัฒนาการเจริญเติบโตอยางเต็มที่ มีความสามารถปฏิบัติกิจกรรม ตาง ๆ ไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
การฝกสมรรถภาพทางกายเปนการเตรียมความพรอมของรางกาย หรือสภาวะของรางกายที่อยูในสภาพ
ที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทาํภารกจิประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของ
ปญหาสุขภาพโดยที่ขาดการออกกําลังกาย สรางความสมบูรณและ ความแข็งแรงในการที่จะเขารวม
กิจกรรมการออกกําลังกายไดหลากหลาย ถาไดรับการฝกสมรรถภาพทางกายที่ดี จะมีความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือด 
องคประกอบของรางกายและความคลองแคลววองไวดีข้ึน โดยมีกิจกรรมแบงออกเปน 5 กิจกรรม ดังนี ้
คือ เคร่ืองวิ่งไฟฟา (Motorized Treadmill) เคร่ืองลุก-นั่ง (Sit-up) เคร่ืองจักรยานนั่งปน (Upright Bike) 
เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ดึงแขนและ Weight Training เคร่ืองออกกาํลังกาย
ภายในบาน (Home Gym) ยกขาและ Weight Training 
 จากคุณคาของกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยและการฝก
สมรรถภาพทางกายตอการพัฒนาสุขภาพและการเคล่ือนไหวจึงไดนาํมาใชรวมกนัเพื่อฝกความสามารถ
ใชกลามเนื้อใหญของเด็กมคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง โดยจัดทําเปนโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรม ฝกสมรรถภาพทางกายข้ึน 
แลวนําไปพัฒนากลามเนื้อใหญใหกับเด็กที่มีความบกพรอง ทางสติปญญาระดับรุนแรงในมลูนธิิสถาบัน
แสงสวาง ผลการศึกษาคร้ังนี้นอกจากจะทราบถึงขอมลูตาง ๆ ที่เกี่ยวกับความสามารถในการใช
กลามเนื้อใหญตามระดับพฒันาการของเด็กกลุมทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงแลว ยงั
เปนหลักใหครูและบุคคลที่เกี่ยวของกับเด็ก เชน พอแม ผูปกครอง และครูไดนําไปใชในการจัดกจิกรรม
พลศึกษาใหเหมาะสมกับข้ันพัฒนาการของเด็ก 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 2.  เพื่อเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป กอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของ สเปเชยีล        
โอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
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ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลของการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป จากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล          
โอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายเปนแนวทางแกครู ผูปกครองและ      
ผูทํางานทีเ่กี่ยวของกับเด็กกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง สามารถเลือกใชโปรแกรม
การฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรม ฝกสมรรถภาพทาง
กายไดอยางเหมาะสม เพื่อสงเสริมพฒันาการใชกลามเนื้อใหญใหเกดิประสิทธิภาพย่ิงข้ึน เด็กยงัตองมี
พัฒนาการที่ดี สามารถดํารงชีวิตในชีวิตประจําวนัไดอยางมีศักยภาพ สังคมยอมรับเด็กเหลานี้มากข้ึน 
และยังจะเปนประโยชนตอการเรียนรูข้ันตอไป 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  1.1  ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
(IQ 20-34) ทีไ่ดรับการวินิจฉัยจากแพทยและมีปญหาการใชกลามเนือ้ใหญอายุระหวาง 8-15 ป 
  1.2  กลุมตัวอยาง เลือกจากเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง จํานวน 8 
คน กาํลังศึกษาในช้ันเตรียมความพรอมของมูลนธิิสถาบันแสงสวาง ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการเลือกดังนี ้
   1.2.1 เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการวินิจฉัยจาก
แพทย 
   1.2.2 มีอายุระหวาง 8-15 ป 
   1.2.3 มีปญหาในการใชกลามเนื้อใหญ 
   1.2.4 สามารถฟงคําส่ังงาย ๆ และปฏิบัติตามได 
   1.2.5 ไมมีความพิการซ้ําซอน.  
   1.2.6 ผูปกครองยินยอมใหความรวมมือในการทาํวิจัย 
 2.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ชุดกิจกรรมฝกเพือ่พัฒนาความสามารถในการใช
กลามเนื้อใหญที่ประกอบดวย  
  2.1 กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยซ่ึงเปนกิจกรรมที่สเปเชยีล
โอลิมปคแหงประเทศไทยนาํมาฝกกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง โดยไดปรับ
กติกาและวิธีการเลน รวมทั้งอุปกรณเพื่อใหเด็กสนใจ และใหความรวมมือในการปฏิบัติมากข้ึน โดยมี
กิจกรรมทัง้หมด 10 กิจกรรม คือ บอด้ีโบวล่ิง กล้ิงมวนตัว ยายลูกเทนนิส ปาเปาพื้น ปาเปาผนงั กล้ิง
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บอลผานเสาธง เตะบอลผานเสาธง กล้ิงบอลชน PIN (แบบนอนคว่ํา) กล้ิงบอลชน PIN (แบบยืน) และ
โยนลูกบอลลงตะกรา (สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย. 2548: 24)  
  2.2 กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ซึ่งเปนการฝกสมรรถภาพทาง
กายเพื่อเตรียมความพรอมสภาวะของรางกาย สรางความสมบูรณและความแข็งแรงของรางกาย ลด
ปญหาสุขภาพสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยมีกิจกรรมทั้งหมด 5 กิจกรรม 
คือ เคร่ืองวิ่งไฟฟา (Motorized Treadmill) เคร่ืองลุก-นั่ง (Sit-up) เคร่ืองจักรยานนั่งปน (Upright Bike) 
และเคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ดึงแขน และWeight Training เคร่ืองออกกําลังกาย
ภายในบาน (Home Gym) ยกขา และ Weight Training 
 โดยกิจกรรมการฝกทัง้ 15 กจิกรรมนี้จะนํามาผสมผสานในการฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อใหญ
กับเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงโดยมีแรงเสริมและครูคอยใหคําแนะนําอยางใกลชิด 
ในการฝกแตละคร้ังจะมีครูอธิบาย-สาธิต และใหเด็กปฏิบัติตามใชเวลาในการฝก 8 สัปดาหๆละ 5 วนั 
วันละ60นาที รวม 40 คร้ัง ประกอบดวยข้ันตอนการฝกแตละคร้ัง 5 ข้ันตอนดังนี ้
 ข้ันที่ 1  ข้ันนํา การอบอุนรางกาย (Warm up) เพือ่สรางความพรอมรางกายกอนการฝก
กิจกรรม ใชเวลา 5 นาที ปฏิบัติตามลําดับดังนี ้
    1)  เอียงคอซาย-ขวา 10 คร้ัง 
   2)  มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง 
   3)  กมศีรษะ 10 คร้ัง 
   4)  เตะเทาไปขางหนาโดยการสลับซายขวา 10 คร้ัง 
   5)  สะบัดแขน-ขา 10 คร้ัง  
 ข้ันที่ 2  ข้ันสอนการอธบิายและสาธติ (Explanation and Demonstration) ใชเวลา 5 นาท ี
   1)  อธิบายวิธเีลน แนะนาํวธิฝีกกิจกรรมดวยคําพูดที่ชัดถอยชัดคําดวยประโยค  
ส้ัน ๆ กระชับรัดกุม โดยยืนอธิบายเพื่อใหเด็กทุกคนไดเหน็หนาและไดยินอยางทั่วถึง โดยใหเด็กนัง่เปน
รูปคร่ึงวงกลม 
   2)  ครูสาธติการเลนใหเด็กเห็นโดยการสาธิตชา ๆ  
 ข้ันที่ 3  ข้ันฝกปฏิบัติกจิกรรม (Practice) ใชเวลา 40 นาที ตามลําดับดังนี ้
   1)  แบงเด็กออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 4 คน 
   2)  กลุมที่ 1 เร่ิมทําการฝกกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 1 ชนิด ใชเวลา 16 นาท ี
ใหเด็กพกั 4 นาท ีกลุมที่ 2 ทาํการฝกทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย กจิกรรมที่ 1  
ใชเวลา 8 นาที ใหเด็กพกั 2 นาท ีและ กจิกรรมที ่2 ใชเวลา 8 นาทีใหเด็กพัก 2 นาทโีดยเด็กทัง้ 2 กลุม  
มีการฝกกิจกรรมทั้งสองแบบคือการฝกกจิกรรมทักษะกลไกของ สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยสลับ
กับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 
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 ข้ันที่ 4  ข้ันผอนคลาย(Cool Down) เพื่อใหระบบของรางกายเขาสูสภาวะปกติ ชีพจรเตนปกติ 
ชีพจรเตนปกติ ความดันโลหิตคงที ่ใชเวลา 5 นาที โดยใชกิจกรรมยึดเหยียดกลามเนื้อต้ังแต ศีรษะจรด
ปลายเทา 
 ข้ันที่ 5  ข้ันสรุปและประเมินผล (Evaluation) โดยใหเด็กเขาแถว จัดระเบียบแถว ครูกลาวสรุป
หลังจากปฏิบัติกิจกรรมใชเวลา 5 นาท ี
 3.  ตัวแปรที่ศกึษา 
  ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  4.  นิยามศัพทเฉพาะ 
   ความสามารถใชกลามเนือ้ใหญ หมายถึง การที่เด็กสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวของ
รางกายซ่ึง ไดแก การเคลื่อนไหว แขน ขา และลําตัวไดอยางคลองแคลวในการยนื การเดิน การทรงตัว 
การวิง่ การปนปาย การกระโดด การเลนลูกบอล ซึ่งวัดออกมาเปนคะแนนโดยใชแบบประเมิน
ความสามารถใชกลามเนื้อใหญที่ไดพัฒนาข้ึน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย  
 
โปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ

ไทยรวมกับกจิกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 
กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย 

ขั้นตอนการฝก 

1. บอด้ีโบวล่ิง 
2. กล้ิงมวนตัว 
3. ยายลูกเทนนิส 
4. ปาเปาพื้น 
5. ปาเปาผนัง 
6. กล้ิงบอลผานเสาธง 
7. เตะบอลผานเสาธง 
8. กล้ิงบอลชน PIN (แบบ
นอนคว่ํา) 

 9. กล้ิงบอลชน PIN (แบบ
ยืน)  

10.โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
 

1. เคร่ืองวิ่งไฟฟา
(Motorized Treadmill)  

2. เคร่ืองลุก – นั่ง (Sit - 
Up) 

3. เคร่ืองจักรยานนั่งปน
(Upright Bike)  

4. เคร่ืองออกกําลังกาย
ภายในบาน(Home 
Gym)ดึงแขนและ
Weight Training 

5. เคร่ืองออกกําลังกาย
ภายในบาน (Home 
Gym)ยกขา และWeight 
Training 

1. ขั้นนํา การอบอุนรางกาย
(Warm up)  

2. ขั้นสอน การอธิบายและ
สาธิต(Explanation and 
Demonstration)  

3. ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม
(Practice)  

4. ขั้นผอนคลาย(Cool 
Down)  

5. ขั้นสรุป และประเมิน ผล 
(Evaluation) 

 
ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
สมมุติฐานการวิจัย 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 2. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 

 
 

ความสามารถ
ใชกลามเนื้อ

ใหญ 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
  การวิจยัเร่ืองการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรอง ทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ไดมีการศึกษาเอกสารและ
งานวิจยันาํเสนอตามลําดับดังนี ้
 1.  เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
  1.1  ความหมายของภาวะบกพรองทางสติปญญา 
  1.2  ระดับความรุนแรงของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา 
  1.3  ลักษณะของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ระดับรุนแรง 
  1.4  หลักการสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
 2.  ระบบกลามเนือ้ 
  2.1  ความสําคัญของกลามเนื้อ 
  2.2  พัฒนาการของความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 
  2.3  วิธีการฝกกลามเนื้อ (การผอนกลามเนื้อ – การคลายกลามเนื้อ) 
 3.  สมรรถภาพทางกาย 
  3.1  ความหมายและประโยชนของสมรรถภาพทางกาย 
  3.2  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  3.3  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  3.4  ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 
  3.5  องคประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 
  3.6  ทักษะกลไกการเรียนรูทกัษะกลไกและความสามารถทางกลไกโดยทั่วไป 
  3.7  ประโยชนของสมรรถภาพทางกลไก 
  3.8  พัฒนาการความสามารถของกลไก 
  3.9  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
  3.10 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
  3.11 ความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไก 
  3.12 หลักการเรียนรูทกัษะกลไกของเด็ก 
  3.13 การเรียนการสอนและการเรียนรูทางกลไก 
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  3.14 งานวจิัยตางประเทศ 
  3.15 งานวจิัยในประเทศ 
 4.  ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปกแหงประเทศไทย 
   4.1  ประวัติของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย (Speacial Olmpics Thailand) 
   4.2  ระเบียบขอบังคับทั่วไปของสปเชียลโอลิมปคสากล (General Rules) 
   4.3  การฝกกิจกรรมทักษะกลไก (Motor Activities Training Program Philosophies) 
   4.4  เทคนิคการฝกที่เฉพาะเจาะจง 
 
1. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
 
 1.1 ความหมายของภาวะบกพรองทางสติปญญา  
  ความหมายตาม American Association on Mental Retardation (AAMR) ภาวะบกพรอง
ทางสติปญญา หมายถงึ ภาวะทีม่ีขีดจํากดัตอการปฏิบัติงานในขณะนั้น แสดงลักษณะความสามารถ
ทางสติปญญาตํ่ากวาปกติ โดยการวัดระดับสติปญญาไดตํ่ากวา 70 – 75 และ มีความจํากัดในทกัษะ
การปรับตัวตอไปนี้อยางนอย 2 ทักษะหรือมากกวา ไดแก การส่ือความหมาย การดแูลตนเองและการ
ดํารงชีวิตในบาน ทกัษะทางสังคม การใชสาธารณสมบัติ การควบคุมตนเอง สุขอนามัย ความปลอดภัย 
การเรียนวิชาการ เพื่อใชในชีวิตประจําวัน การใชเวลาวางและการทาํงานโดยลักษณะความบกพรองทาง
สติปญญาเกดิข้ึนกอนอายุ 18 ป (American Association on Mental Retardation. 1992: 5) 
  ความหมายตาม American Association on Mental Retardation ภาวะบกพรองทาง
สติปญญา หมายถงึ ความสามารถทางสติปญญาตํ่ากวาเกณฑเฉล่ีย วัดระดับสติปญญาไดประมาณ 
70 หรือตํ่ากวานัน้ มีความสามารถในการปรับตัวบกพรองอยางนอย 2 ดาน คือ การส่ือความหมาย การ
ดูแลตนเอง การดํารงชีวิตในบาน ทักษะสงัคม การรูจักใชแหลงทรัพยากรในชุมชน การควบคุมตนเอง 
การนาํความรูมาใชในชีวิตประจําวนั การทาํงาน การใชเวลาวาง สุขภาพอนามัยและความปลอดภัย มี
การแสดงความบกพรองทางสติปญญากอนอาย ุ18 ป (Diagnostic and Statistical Manual on 
Mental Disorder. 1994: 50 )  
 สรุป ภาวะบกพรองทางสติปญญา หมายถงึ ความจาํกัดอยางชัดเจนในการปฏิบัติตนปจจุบัน 
แสดงลักษณะความสามารถทางสติปญญาตํ่ากวาเกณฑเฉล่ีย รวมกบัความจาํกัดในทักษะการปรับตัว
อยางนอย 2 ทกัษะจากทักษะตอไปนี้คือ การส่ือความหมายการดูแลตนเอง การดํารงชีวิตภายในบาน 
ทักษะสังคม การใชสาธารณสมบัติ การควบคุมตนเอง การนําความรู มาใชในชีวิตประจําวนั การทาํงาน 
การใชเวลาวาง สุขภาพอนามัยและความปลอดภัย และ จะแสดงอาการความบกพรองทางสติปญญา
กอนอายุ 18 ป 7เดือน 
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 1.2 ระดับความรุนแรงของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา  
 1.  แบงตามสมาคมวาดวยภาวะบกพรองทางสติปญญาแหงอเมริกา (American Association 
on Mental Retardation AAMR) ออกเปน  
4 ระดับ คือ 
  1.1 ระดับความตองการชวยเหลือเปนคร้ังคราว (Intermittent) 
  1.2 ระดับความตองการชวยเหลือตามระยะเวลาที่กําหนด (Limited) 
  1.3 ระดับความตองการชวยเหลือติดตอกันตลอดไป (Extensive) 
  1.4 ระดับที่ตองการความชวยเหลือในทุกๆดานอยางทั่วถงึและตองการมากที่สุด 
(Pervasive) (AAMR. 1992: 26)  
 2. แบงตามสมาคมจิตเวชแหงอเมริกา (American Psychiatric Association) แบงออกเปน 4 
ระดับ คือ 
  2.1 บกพรองทางสติปญญาระดับนอย (Mild) มีระดับสติปญญา 50-55 ถึง ประมาณ 70 
  2.2 ความบกพรองทางสติปญญาระดับปานกลาง (Moderate) มีระดับสติปญญา 20-25 
ถึง 35 – 40 ถงึ 50 – 55 
  2.3 บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (Severe) มีระดับสติปญญา 20 – 25 ถึง 35 – 40  
  2.4 บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงมาก (Profound) มีระดับสติปญญาตํ่ากวา 20 –
25 (Diagnostic Statistical Manual on Mental Disorders. 1994: 40)  
  สรุปการแบงระดับความรุนแรงของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาตาม สมาคมจิต
เวชแหงอเมริกา (American Psychiatric Association) จะมองทั้งระดับสติปญญาและลักษณะความ
ตองการความชวยเหลือ ซ่ึงงานวิจัยเลมนี้ตองการศึกษาเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาที่มีระดับ
ความตองการชวยเหลือเปนคร้ังคราว ซึง่ตองดูลักษณะความตองการวาตองการความชวยเหลือ
อะไรบาง ซึง่เมื่อไดรับการชวยเหลืออยางเหมาะสมแลวก็สามารถพฒันาไดตามศักยภาพของตน 
 3. แบงตาม ICD (International Classification of Diseases by WHO) ปจจุบันใช ICD-10 4 
Edition Revised (กัลยา สูตะบุตร. 2535:24-28) ซึ่งแบงระดับความรุนแรงของความบกพรองทาง
สติปญญาดังนี ้
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ระดับความ
รุนแรง 

คะแนนของ
แบบทดสอบ
ทางสติปญญา 

ลักษณะเฉพาะ 

นอย 
(Mild Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปานกลาง 
(Moderate 
Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 
 
 

50 – 60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

35 – 49 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มีพัฒนาการดานภาษาชา สามารถพัฒนาความสามารถใน
การใชภาษาในชีวิตประจาํวนัไดและสามารถพึ่งตัวเองใน
เร่ืองการดูแลตนเอง เชนการรับประทานอาหาร การอาบน้ํา 
การแตงตัว และการควบคุมการขับถายรวมถึงทกัษะทีใ่ชชีวิต
ทั่วๆไปและงานบานมักพบปญหาในเร่ืองการศึกษาใน
โรงเรียนโดยเฉพาะการอานและการเขียน มีความสามารถใน
การทาํงานเชิงปฏิบัติมากกวาเชิงวิชาการ สําหรับปญหาดาน
สังคม อารมณ และพฤติกรรม และความตองการในการ
แกไขและการสนับสนนุชวยเหลือจะมีลักษณะคลายคลงึกับ
บุคคลที่มีสติปญญาปกติ 
 

มีพัฒนาการดานภาษาคอนขางจํากัด ระดับการพัฒนาของ
แตละคนก็มีความแตกตางกนับางคนสามารถรวมสนทนา
งายได บางคนทาํไดแตเพียงใชภาษาเพื่อส่ือความตองการ
ข้ันพืน้ฐาน บางคนพอเขาใจคําส่ังงายๆเทานัน้ มีผลสัมฤทธิ์
ในการดูแลตนเองและทกัษะดานการเคลื่อนไหวลาชา มี
ความกาวหนาในการเรียนรูจํากัด แตพอจะเรียนทักษะ
พื้นฐานที่จาํเปนในการอานเขียนและนับจาํนวนได โปรแกรม
ทางการศึกษาสามารถจัดใหแตละคนไดมีโอกาสพฒันา
ศักยภาพที่มีอยูอยางจํากัดเพื่อใหมทีักษะพื้นฐานบางอยางที่
จําเปน บุคคลระดับปานกลาง วัยผูใหญสามารถทํางานเชิง
ปฏิบัติการที่รอบคอบและจัดใหมีคําปรึกษาแนะนาํอยางดี
โดยทัว่ไปจะไมสามารถพึง่ตนเองไดเต็มที่ และสวนใหญจะ
สามารถพัฒนาความสามารถทางสังคมในการสราง
ปฏิสัมพันธ ส่ือความหมายกับผูอ่ืน และเขารวมกิจกรรมทาง
สังคมงายๆได 
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ระดับความ
รุนแรง 

คะแนนของ
แบบทดสอบ
ทางสติปญญา 

ลักษณะเฉพาะ 

รุนแรงมาก 
(severe Mental 
Retardation) 
 
 
 
 
 

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

20 - 34 
 
 
 

 
 

 

นอยกวา 20 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทําการประเมนิ 
เชาวปญญาตาม
วิธีการปกติได 
ยากหรือไม
สามารถทําได 

มีลักษณะคลายคลึงกับบุคคลที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับปานกลางมาก แตมักจะพบสาเหตุทาง
พยาธิสภาพและมีสภาวะที่เกิดรวมดวยบุคคลกลุมนี้สวน
ใหญจะมีปญหาของความบกพรองดานอ่ืนๆที่เกิดรวมดวย
อยางชัดเจน 
 
มีความจํากัดอยางมากในดานการเขาใจหรือตามคําขอรอง
หรือคําส่ัง สวนใหญไมเคล่ือนไหวหรือเคลื่อนไหวนอยมาก 
ไมสามารถควบคุมตัวเองได การดูแลตนเองในระดับพืน้ฐาน
ทําไดเพยีงเล็กนอยหรือทําไมไดเลยจําเปนตองไดรับการ
ชวยเหลือใหคําปรึกษาและแนะนํา 
มักมีความบกพรองทางกายหรือทางประสาท รับรูเกิดข้ึนรวม
ดวย เชน ตาบอด หูหนวก หรือมีความผิดปกติทางพฤติกรรม
อยางรุนแรงหรือพิการทางกาย 
 
มีหลักฐานวาเปนบุคคลที่มคีวามบกพรองทางสติปญญา แต
มีขอมูลไมเพยีงพอที่จะแยกประเภทเชนขางตนไมได 

         
 สรุปจากการแบงระดับความรุนแรงของภาวะบกพรองทางสติปญญาความหมายเกาจะมอง
ระดับเชาวปญญาและพฤติกรรม แบงระดับความรุนแรงระดับตางๆต้ังแตมีความบกพรองระดับนอย
จนถงึความบกพรองระดับรุนแรงมาก ซึง่ในปจจุบันใชของ ICD 10 ในความหมายใหมนีจ้ะเนนเชาว
ปญญาควบคูไปกับพฤติกรรมการปรับตัวในการดํารงชีวติจะมองความตองการของบุคคลวาตองการ
ความชวยเหลืออะไรบาง ซึง่จะพัฒนาไดถาบุคคลเหลานั้นไดรับการชวยเหลืออยางเหมาะสม 
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 1.3  ลักษณะของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา ระดับรุนแรง  
  เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (Severe Mental Retardation) มี
ลักษณะเฉพาะดังนี ้
 1. มีระดับสติปญญาเทากับ 20 – 34  
 2. มีพัฒนาการทางภาษาคอนขางจํากัด สามารถสนทนางายๆได 
 3. เขาใจคําส่ังตางๆ 
 4. การดูแลตนเองลาชา ตองการความชวยเหลือในบางราย 
 5. ทักษะการเคล่ือนไหวชา 
 6. ไมสามารถพึ่งตนเองไดเต็มที ่
 7. มีปญหาความบกพรองดานอ่ืนๆเกิดรวมดวย 
 เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา มภีาวะความบกพรองรุนแรงมากเทาใดความลาชาของ
พัฒนาการก็ยิง่ปรากฏใหเหน็เร็วเทานั้น กลุมที่มีภาวะบกพรองทางสติปญญา ระดับรุนแรงจะพบวามี
พัฒนาการดานการเคลื่อนไหวลาชาอยางชัดเจนในชวงวัยขวบปแรก (ศุภลักษณ ชัยภานุเกียรติ.  2543: 
ม.ป.ป.) 

 
 1.4 หลักการสอนเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา 
 หลักการสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา มีดังนีคื้อ การสื่อสารเด็กควรชัดเจนอธิบาย 
การสั่งงาน ตลอดจนการพดูคุยกับเด็กควรใชภาษางายๆและกระชับตองมั่นใจวาเด็กเขาใจในส่ิงที่พูด 
การเรียนการสอนควรสอดคลองกับความยากงายของเนื้อหาวิชากอนลงมือสอน ควรกระจายเนือ้หา
ออกเปนข้ันตอนยอยๆที่เด็กสามารถเขาใจไดงาย และสามารถปฏิบัติได และเรียงลําดับจากงายไปหา
ยาก วิธีอธิบาย วธิีสอนที่นาํมาใชควรเหมาะสมกับเนื้อหาในแตละข้ันที่จัดไวใชเทคนิคการสอนที่
เหมาะสมกับความสามารถและเนื้อหาวิชาที่สอนใหเด็กมีสวนรวมในกจิกรรมตางๆ ใหมากที่สุดเทาที่จะ
มากได มกีารประเมินความกาวหนาอยางสม่ําเสมอ และเปนระบบ (ผดุง อาระวิญู.  2533: 24) 
 
 หลักการสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
 1.  ครูตองคํานึงถงึความพรอมของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาเพราะเด็กมีความ
พรอมชากวาเด็กปกติ กอนทําการสอนส่ิงใดครูจะตองเตรียมความพรอมกอนนานๆ เมื่อเด็กมีความ
พรอมแลวครูจึงทาํการสอนวิชานัน้ๆ 
 2.  สอนตามความสามารถและความตองการของเด็กแตละคน โดยจัดสภาพการเรียนการสอน
ใหเหมาะสมกับสภาพและระดับของเด็กคนนัน้ 



 14 

 3.  สอนตามระดับสติปญญา เพราะเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา มีระดับสติปญญา
ตํ่ากวาเด็กทั่วไปที่มีอายเุทากัน 
 4.  ยอมรับความสามารถและความพยายามสงเสริมความสามารถของเด็ก อยาตามใจหรือ
คอยชวยเหลือเด็กมากเกินไป 
 5.  พยายามฝกใหเด็กชวยเหลือตัวเองมากทีสุ่ดจะเปนการชวยใหเด็กพฒันาความเช่ือมั่นใน
ตนเองมากข้ึน และเบงเบาภาระจากผูเล้ียงดู 
 6.  สอนตามการวเิคราะหงาน (Task Analysis) โดยการแบงงานเปนข้ันตอนยอยๆหลายๆ
ข้ันตอนเรียงลําดับจากงายไปหายาก เพื่อไมใหเด็กสับสน ใหเด็กประสบความสําเร็จในงานซึง่เปนการ
สรางความเช่ือมั่นในตนเองใหแกเด็ก 
 7.  ใชหลักการสอนโดยยึดหลัก 3 R’s คือ 
  7.1 Repetition คือ การสอนซํ้า และใชเวลาในการสอนมากกวาเด็กปกติใชวิธีสอนหลายๆ
วิธีในเนื้อหาเดิม 
  7.2 Relaxation คือ การสอนแบบไมตึงเครียด ไมสอนเดียว กันเกิน 15 นาที ควรเปล่ียน
กิจกรรมจากการสอนวิชาการเปนการเลน เลานทิาน รองเพลง ดนตรี หรือใหเด็กไดลงมือปฏิบัติจริง 
  7.3 Routine คือ การสอนใหเปนกิจวัตรประจําวัน เปนกิจกรรมที่ตองทําเปนประจํา
สม่ําเสมอในแตละวัน 
 8.  สอนโดยการแบงหมูตามตารางสอน สามารถทาํไดดีในกรณีเด็กที่มีสติปญญาใกลเคียงกนั 
 9.  เมื่อฝกเด็กทํากิจกรรมตางๆตองพยายามแทรกการฝกหลายดาน 
 10. ตองชวยใหเด็กพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง เด็กทกุคนจะเรียนไดดีถาเขามีความรูสึก
ประสบความสําเร็จ 
 11. สอนทีละข้ันจากส่ิงใกลตัวไปหาส่ิงที่ไกลตัว หรือจากงายไปหายากเพื่อไมใหเด็กสับสน
บางอยางที่เด็กปกติในวัยเดียวกนัเห็นวางาย แตเด็กเหลานี้อาจสับสนไมเขาใจ 
 12. สอนโดยการลงมือปฏิบัติจริง 
 13. สอนส่ิงทีม่ีความหมายสําหรับเด็กแบะสามารถนาํไปใชในชีวิตประจําวนัโดยเฉพาะส่ิงที่
เปนนามธรรม ซึ่งเปนส่ิงที่เด็กเขาใจยาก ครูตองพยายามอธิบาย โดยใชคํางายๆ และยกตัวอยาง
ประกอบ 
 14. ตองพยายามจัดการเรียนการสอน ใหเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาไดมีหลักการ
ใหมเพื่อฝกใหเด็กคิด 
 15. สอนโดยของจริงหรืออุปกรณประกอบทุกคร้ัง ตองใหเวลาเด็กมากพอสมควรในการ
เปล่ียนกิจกรรมอยางหนึ่งสูกิจกรรมอีกอยางหนึง่ 
 16. การสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ตองอาศัยแรงจูงใจและการเสริมแรง 
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 17. การประเมินผลความกาวหนาของเด็กในทกุดานอยางสม่ําเสมอ เพื่อนําขอมูลที่ไดรับไป
ปรับเปล่ียนวิธกีารสอนใหมปีระสิทธิภาพยิ่งข้ึน 
 18. ครูตองเช่ือวา เด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา มีความสามารถและมีศักยภาพใน
ตนเอง สามารถพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลที่สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสังคมไดอยางมีคุณคา มีคุณภาพ 
และมีประสิทธิภาพไดทุกคน 
 19. การสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา นอกจากสอนดานวชิาการแลวตองคํานงึถงึ
การสงเสริมพฤติกรรมการปรับตัว ปรับพฤติกรรมที่ไมพงึประสงค สงเสริมพัฒนาการทางอารมณ ภาษา
พัฒนาบุคลิกภาพไปพรอมกัน เนื่องจากสิ่งเหลานีเ้ปนปจจัยทีท่ําใหเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีประสิทธิภาพ 
 20. การสอนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ตองพยายามใหเด็กลดการพึ่งพาบุคคลอ่ืน
ลง (stop to independence) สอนทกัษะทีจ่าํเปนในการดํารงชีวิตและแสวงหาการจางงานในอนาคต 
(พัชรีวัลย เกตุแกนจันทร.  2539: 15-16) 
 สรุป หลักการสอนเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา ตองคํานงึถงึความพรอมความสามารถ 
และความตองการของเด็กแตละคนเปนหลัก สงเสริมความสามารถของเด็ก ฝกใหเด็กตองชวยตัวเองให
มาก สอนจากงายไปหายาก สอนตามหลัก 3 R คือ สอนซํ้าๆ (Repetition) สอนส่ิงทีเ่กี่ยวของกับ
ชีวิตประจําวันของเด็ก (Routine) และสอนสนุก (Relaxation) มีการใหแรงเสริม มีการประเมินผลอยาง
สม่ําเสมอและเปนธรรม (วัลยา สุทธิไพบูลย.  2542: 15) 
 การจัดการสอนใหกบันักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาจะตองคํานึงถึงความยากงาย
ของเนื้อเร่ือง การใชภาษาทีง่ายตอความเขาใจในการฟง และจําเปน..ที่ตองใชวธิีการสอนที่จะชวยให
เด็กเรียนรูไดงายข้ึน เร็วข้ึนและจําไดแมนยาํ ดังนัน้การเรียนการสอนสําหรับนักเรียนที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาจึงตองอาศัยวัสดุอุปกรณการสอนมากกวาเด็กปกติ (กระทรวงศึกษาธิการ. 2521:3) 
นักเรียนทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาจะมีปญหาดานการเรียนมากกวานกัเรียนที่มีความตองการ
พิเศษประเภทอื่นเพราะเด็กเหลานี้มีความสามารถที่จะมองเหน็ส่ิงตาง ๆ ไดยินเสียงพูดได แตขาด
ความสามารถในดานการคิด การรับรู และความเขาใจ จงึมีความจําเปนอยางยิง่ทีจ่ะตองใหการศึกษา 
และฝกอบรมดวยวิธกีารที่ถกูตอง และเหมาะสมกับระดับความสามารถ เพื่อใหเด็กเหลานี้ไดพฒันา
ทักษะตาง ๆ ใหบรรลุศักยภาพของแตละคนทัง้จะไดสามารถดํารงชีวติไดอยางปรกติสุขในฐานะที่เปน
สวนหนึง่ของสังคม (กาญจนา โกศลพิศิษฐกุล.  2532: ม.ป.ป.) 
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2.  ระบบกลามเนื้อ 
 
 2.1 ความสําคัญของกลามเนื้อ  
   การเคลื่อนไหวตางๆของรางกายจําเปนตองอาศัยการทาํงานของระบบกลามเนื้อและระบบ
กระดูก ประกอบดวยโครงรางของรางกาย หากปราศจากกลามเนื้อ กระดูกและขอตางๆแลวรางกายจะ 
ไมสามารถเคล่ือนไหวไปไดเลย ดังนัน้ระบบกระดูกและระบบกลามเนื้อจะตองทํางานรวมกนัเสมอ การ
ทํางานของกลามเนื้อ เชน การหดตัว ขยายตัว หรือการยืดหยุน ไมใชหมายถงึการเคล่ือนไหวเพียงเฉพาะ
ภายนอกรางกาย เชน แขน ขา มหีรือลําตัว ฯลฯ แตยังหมายถึง การทาํงานของอวัยวะภายในรางกาย 
เชน การทํางานของปอด การเตนของหวัใจ การทํางานระบบยอยอาหาร การหดรัดตัวของหลอดเลือดและ
หลอดน้ําเหลือง เปนตน (ศักดา ประจุศิลป และ สุกัญญา แสงมุข. 2530: 47) ความสามารถของเด็กใน
การใชแขน ขา ลําตัว ซึ่งเปนการประสานกนัของกลไกทางสมองและกายภาพนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง
ตอการเคล่ือนไหว ( เยาวภา เดชะคุปต. 2528:123) กลาววาความสัมพันธระหวางกลามเนื้อแขน ขา 
ลําตัว มีความจําเปนและสําคัญยิ่งตอการเคล่ือนไหว และการทรงตัวเด็กจะสามารถเคล่ือนไหวและทรง
ตัวไดก็ตอเมื่อมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญไดดี ซึ่งความสามารถดังกลาวเปนการเตรียม
ความพรอมทีจ่ะนาํไปสูการเรียนในช้ันประถมศึกษา ทั้งนี้การเคลื่อนไหวมิไดหมายถึง การเคลื่อนไหว
พื้นฐานธรรมดาทั่วไป แตการที่เด็กสามารถบังคับการควบคุมการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อมัดใหญใน
ลักษณะตางๆ ไดคือ เปนความสามารถข้ันเร่ิมตนที่จะนาํไปสูการเคลื่อนไหวที่แข็งแรงมั่นคง (ชัยณรงค 
เจริญพานิชย. 2523: 90-92)ความสามารถในการใชักลามเนื้อมัดใหญมีความสําคัญตอเด็กคือ เด็กที่
สามารถเคล่ือนไหวกลามเนือ้มัดใหญ แขน ขา ลําตัวจะทําใหสามารถเคล่ือนไหวและทรงตัวไดดี นั่นคือ
ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญที่มีความสําคัญตอพื้นฐานในการพัฒนาความสามารถในการ
เคล่ือนไหวและการทรงตัวในข้ันตอไป (ปรมพร ดอนไพรธรรม.2550: 13 ) 
  สรุปไดวาความสามารถใชกลามเนื้อใหญมีความสําคัญตอเด็ก และเด็กจะมพีัฒนาการใช
กลามเนื้อใหญไดดีข้ึนอยูกับการฝกทักษะที่ตอเนื่องและสม่ําเสมอและการไดรับการฝกจากการแยกยอย
ข้ันตอนที่เหมาะสม 
 

 คุณสมบัติของกลามเนื้อ 

 กลามเนื้อของคนเราโดยทั่ว ๆไปมีคุณสมบัติดังนี ้
 1. สามารถรับรูการกระตุน (Excitability) คือสามารถที่จะตอบสนองเมื่อมีส่ิงเรามากระตุน
ดวยการหดตัว 
 2. สามารถที่จะหดตัวได (Contractibility) คือสามารถเปล่ียนรูปรางใหส้ันหนาและแข็งข้ึนได 
 3. สามารถที่จะยดืตัวได (Extensibility) คือ สามารถเปล่ียนรูปรางใหยาวกวาความ 
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 ยางปกติได 
 1. มีความยืดหยุน (Elasticity) คือคุณสมบัติที่พรอมจะกลับคืนสูสภาพเดิมไดเสมอเมื่อ
ทํางานเสร็จส้ินแลว 
 2. มีความตึงตัวอยูเสมอ (Tone) คือ มีการหดตัวอยูเล็กนอยตลอดเวลา ถึงแมจะอยูในสภาพ
พักผอนก็ตาม 
 
 ประเภทของกลามเน้ือ  กลามเนื้อโดยทัว่ไปจะมี 2 ประเภท คือ 
  1. กลามเนื้อประเภทท่ีอยูภายใตอํานาจจิตบังคับ (Voluntary) ซึ่งสมองจะเปนผูส่ังงาน ไดแก 
กลามเนื้อทีเ่กีย่วกับโครงกระดูกหรือกลามเนื้อลาย (Skeletal Muscle or Striated Muscle) ซึ่งจะพบอยู
โดยทัว่ไปของรางกายดวยการยึดติดกับกระดูกของรางกายทําใหรางกายสมารถเคล่ือนไหวได เชน 
กลามเนื้อแขน ขา ใบหนา ฯลฯ ซึ่งในการเคล่ือนไหว จะเรียกกลามเนื้อเหลานี้วา กลามเนื้อใหญ (Gross 
Motor) 
 2. กลามเนื้อประเภทท่ีอยูนอกเหนืออํานาจจิตบังคับ (Involuntary) ซึ่งจะทํางานไดเองโดย
อัตโนมัติ ไดแก กลามเนื้อเรียบ และกลามเนื้อหวัใจ 
 สําหรับการวิจยัคร้ังนี้จะศึกษาเฉพาะกลามเนื้อประเภทที่อยูภายใตอํานาจจิตบังคับคือ 
กลามเนื้อโครงกระดูกหรือกลามเนื้อลายเทานั้น 
 
  2.2 พัฒนาการของความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 
  กลามเนื้อใหญ หมายถงึ มดัเนื้อมัดใหญๆ  ในกลามเนือ้ลายทีม่ีสวนเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว 
เชน กลามเนื้อศีรษะและลําคอ กลามเนื้อสวนตัว กลามเนื้อสวนขาและกลามเนื้อสวนแขนความสามารถใช
กลามเนื้อใหญ หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกาย ซึ่งเร่ิมจากศีรษะไปสู
ปลายเทาจากลําตัวไปยังแขน มือ และนิว้ จากสะโพกไปยังขาจนถึงปลายเทา การเคล่ือนไหวของเด็กจะ
พัฒนาไดเพยีงใดข้ึนอยูกับความพรอมของรางกาย โอกาสหรือประสบการณในการเคล่ือนไหว ตลอดจน
ส่ิงแวดลอมรอบตัวเด็ก  
 

  ลักษณะพัฒนาการของความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
 ลักษณะพฒันาการของความสามารถใชกลามเนื้อใหญ มักจะปรากฏออกมาในรูปของการ
เคล่ือนไหว ซึ่งในเด็กแรกเกิดจะมีการเคล่ือนไหวไปตามธรรมชาติโดยไมตองไดรับการฝกหัด เชน อาการ
ด้ินไปมา การไขวควา แตเมือ่เด็กโตข้ึนระดับความสามารถในการเคล่ือนไหวจะเพิม่ข้ึนจากการดิ้นคลาน 
จะเปนการยนื เดิน วิ่ง กระโดด และการเคล่ือนไหวที่สลับซับซอนมากขึ้น ซึ่งกิจกรรมบางอยางจําเปน   
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ตองไดรับการฝกในส่ิงที่ถกูตองเพราะจะชวยใหเขาสามารถพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวทีง่ายไปสูการ
เคล่ือนไหวที่สลับซับซอนได (สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ.  2534: 3) 
 การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน หมายถึง การเคล่ือนไหวที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญๆ ของ ลําตัว แขน 
ขา (นิรมัย ออนนอมดี. 2538: 22-24) อางอิงมาจาก Sapporo and Elmer.1967: 131) แบงออกเปน 3 
ประเภท 
 1.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที ่(Non Locomotors Movements) หมายถงึ การเคล่ือนไหว
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย โดยไมเคล่ือนหางจากจุดเดิม แตจะเปนการใชรางกาย ทุกสวนให
ตอบสนองการเคล่ือนไหวของรางกายสวนใหญๆ ไดแก 
  - การกมรับ (Bending) คือ การงอพับขอตอๆของรางกายทีจ่ะทําใหรางกายสวนบนเขาใกล
กับสวนลาง 
  - การยืดเหยียดตัว (Stretching) คือ การเคล่ือนไหวที่ตรงกันขามกับการกมตัวโดย
พยายามยืดเหยียดทุกสวนของรางกายใหมากที่สุดเทาที่จะมากได 
  - การบิดตัว (Twisting) คือการเคล่ือนไหวรางกายโดยการบิดลําตัวทอนบนไปรอบๆแกนต้ัง 
  - การหมุนตัว (Turning) คือการหมุนตัวไปรอบๆรางกายมากกวาการบิดตัวซ่ึงทาํใหเทา
ตองหมุนตามไปดวยขางใดขางหนึง่ 
  - การโยกตัว (Rocking) คือการยายน้าํหนกัจากสวนหนึง่ของรางกายไปยังอีกสวนหนึ่งของ
รางกาย โดยสวนทั้งสองจะตองแตะพืน้คนละคร้ังสลับกนัไป 
  - การแกวงหรือหมุนเหวี่ยง (Swinging) คือการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึงโดยหมุนรอบจุด
ใดจุดหนึ่งใหเปนรูปโคงหรือรูปวงกลมหรือแบบลูกตุมนาฬิกา เชน การแกวงแขน ขา ลําตัว 
  - การโอนเอน (Swaying) คลายกับการโยก สวนโคงจะเปนโคงเขาหา พื้นการเอียงแบบนี้
ไมรูสึกผอนคลายเหมือนกบัการแกวง 
  - การดัน (Pushing) การเคลือ่นไหวโดยการดัน มักจะเปนการดันออกจากรางกาย เชน การ
ดันส่ิงของและการกดส่ิงของ 
  - การดึง (Pulling) คือการเคล่ือนไหวที่ตรงกันขามกับการดัน คือมักจะเปนการดึงเขาหา
รางกายหรือดึงไปในทิศทางหนึง่โดยเฉพาะ 
  - การสั่น (Shaking) คือการเคล่ือนไหวที่มกีารสั่นสะเทือนของสวนใดสวนหนึง่ของรางกาย 
หรือทุกสวน ตัวอยางเชน ในการเตนรําและมีการจับมือเขยา การแสดงออกของการตกใจ หรือการส่ันใน
การเตน 
  - การตี (Striking) เปนการเคล่ือนไหวที่มาเร็วและหยุด 
 2.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotive Movement) หมายถึง การเคล่ือนไหวทีม่ี
ระยะทางเกิดข้ึนโดยเนนที่เทา เคล่ือนจากทีห่นึง่ไปยังอีกทีห่นึง่ มพีืน้ฐานอยู 8 อยางคือ 
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  - การเดิน (Walking) คือการเคล่ือนที่ดวยการกาว เปนการเปล่ียนน้าํหนักตัวจากเทาหนึง่
ไปยังอีกเทาหนึ่ง และขณะเปล่ียนน้ําหนกัตัวนัน้ เทาขางหน่ึงจะอยูบนพื้นเสมอ 
  - การวิง่ (Running) เปนการเคล่ือนที่โดยการเปล่ียนน้าํหนักตัวจากเทาหนึง่ไปยังอีกเทา
หนึง่ ขณะที่เปล่ียนน้ําหนกัตัวนัน้เทาทั้งสองจะไมอยูบนพื้นเลย 
  - การกระโดดเขยง (Hopping) คือการกระโดดข้ึนจากพืน้ แลวกลับลงสูพื้นดวยเทาขางใด
ขางหนึง่เพยีงขางเดียว 
  - การกระโดด (Jumping) คือการกระโดดข้ึนจากพืน้ แลวกลับลงสูพืน้ดวยเทาทั้งสองขาง 
  - การกระโจน (Leaping) คือ การเคลื่อนทีด่วยการถายน้าํหนักตัวจากเทาหนึง่ไปยงัอีกเทา
หนึง่ดวยการกระโดดเผนข้ึนจากพื้น การลงสูพืน้ ปลายเทาจะลงสูพื้นกอน แลวฝาเทาและสนเทาจบดวย
การงอหัวเขา 
  - การกระโดดสลับเทา (Skipping) คือการกาวแลวกระโดดเขยงดวยเทาเดิม 
  - การสไลด (Sliding) คือการกาวไปขางหนา แลวลากไปชิด (จังหวะเร็ว) 
  - การควบมา (Galloping) การเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยการกาวแลวชิดเทาอีกขางหนึง่ไป
ชิดเทาหนา แลวกระโดข้ึน เมื่อลงสูพืน้ใหเทาที่กาวนําอยูหนาเสมอ (สุรางคศรี เมธานนท.  2528: 5-7) 
 3.  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ประกอบอุปกรณ หมายถงึ การเคล่ือนไหวทั้งแบบเคลื่อนที่และ
ไมเคล่ือนทีพ่รอมกับมีอุปกรณบางอยางประกอบเชน ลูกบอล หวงยาง บาร เชือก ถงุถั่ว กระดารทรงตัว 
เปนตน 
 สรุป การพฒันาความสามารถใชกลามเนื้อใหญ ทําไดโดยใหเด็กฝกความสามารถในการใช
ทักษะทัว่ไปหรือทักษะพื้นฐาน เชน ทกัษะการกระโดด ทกัษะการทรงตัว ทักษะการวิง่ การมุดลอด และ
ปนปาย เปนตน ซ่ึงตองใชกลามเนื้อใหญสวนศีรษะและคอ เปนกลามเนื้อสวนที่ทาํหนาที่ในการ
เคล่ือนไหวลําตัวไปขางหนา กลามเนื้อลําตัวเปนสวนที่รักษาสมดุลของกระดูกสันหลัง ทําใหเรายืนตัว
ตรงได กลามเนื้อขา เปนสวนที่รับน้ําหนกัทั้งหมดของรางกาย ทําใหสามารถเดิน วิ่ง หรือกระโดดไปได 
กลามเนื้อสวนแขนและมือเปนกลามเนื้อสวนที่ชวยกลามเนื้อไหลนาํลําตัวเคลื่อนไปขางหนา การจดั
กิจกรรมที่ใหเด็กฝกทกัษะดังทีก่ลาวมาแลวจําเปนอยางยิ่งในการวจิัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาความสามารถใช
กลามเนื้อใหญ 
 
 2.3 วิธีการฝกกลามเนื้อ (การผอนกลามเนื้อ – การคลายกลามเนื้อ) 
 วิธีการฝกกลามเนื้อ เด็กต้ังแตแรกเกิดจะมีการเคลื่อนไหวไปตามธรรมชาติโดยไมตองไดรับ
การฝกฝนเมื่อโตข้ึนเด็กก็จะมีระดับความสามารถในการเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน และมีความสลับซับซอนมาก
ข้ึน การเคล่ือนไหวพืน้ฐานเปนการเคล่ือนไหวที่ตองใชกลามเนื้อใหญ ซึ่งจะมกีารเคล่ือนไหวแบบอยูกับที ่
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ และการเคล่ือนไหวของสวนตางๆของรางกาย ซึง่ถาเด็กปกติก็จะสามารถ
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เคล่ือนไหวไดตามปกติ แตถาเด็กไมสามารถเคล่ือนไหวพื้นฐานไดเชนเดียวกับเด็กปกติก็ควรไดรับการ
ฝกฝนเพื่อชวยสงเสริมใหสามารถใชกลามเนื้อไดเทาเทยีมกับเด็กปกติ 
 วิธีการฝกกลามเนื้อมหีลายวธิี ซึ่งแตละวิธจีะชวยสงเสริมความสามารถในการใชกลามเนื้อ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อดวย 
 การฝกกลามเนื้อ คือ การบริหารรางกายใหมีการเคล่ือนไหวดวยวธิกีารยืดและหดตัวของ
กลามเนื้อเพื่อพัฒนาความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อใหมีสมรรถภาพรางกายที่สมบูรณ การ
ฝกกลามเนื้อตองกําหนดวัตถุประสงคในการฝกใหแนนอน เพราะการฝกจะมีผลตอการพัฒนากลามเนื้อ
ในลักษณะที่แตกตางกนัออกไป ไดแก การเพิ่มขนาด การเปล่ียนแปลงโครงสราง ตลอดจนเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความสามารถในการใชกลามเนื้อ ในวิชาพลศึกษาเปนวชิาภาคปฏิบัติแสดง
ศักยภาพออกมาทางกลามเนื้อของรางกาย ในการประกอบกิจกรรมตางๆใหสําเร็จอยางมีประสิทธิภาพ
นั้น ตองอาศัยทั้งความสามารถทางรางกายเปนสําคัญ เพื่อรางกายไดรับการฝกฝนดีแลวก็สามารถที่จะ
ปฏิบัติงานตางๆไดอยางรวดเร็วและทนทาน ความสามารถของรางกายที่แสดงออกเปนผลจากการ
ทํางานของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวตางๆ (สมคิด บุญเรือง.  2520: 134) 
 การฝกกลามเนื้อเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ เร่ิมตนจากทาพืน้ฐานของการ
บริหาร ซึง่ในการบริหารในทาพืน้ฐานจะเร่ิมจากการบริหารสวนตางๆดังนี ้
 1. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนคอ เชน กมหัวข้ึนลง เอียงคอไปทางซายและขวา หันคอไป
ขางซายขวา เงยหนาเอียงไปทางซายและขวา เปนตน 
 2. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนแขนและไหล เชน มือแตละขางจับขอศอกของแขนอีกขาง
หนึง่ไว ลักษณะจะเปนแขนไขวกัน คอยๆดึงไปจนสุดซายสุดขวาทีละขางโดยไมตองออกแรงใหมากนกั 
ใชมือจับขอศอกไวขางหนึง่ไว ลักษณะจะเปนแขนไขวกนั คอยๆดึงไปจนสุดซายสุดขวาทีละขางโดยไม
ตองออกแรงใหมากนกั ใชมอืจับขอศอกไวขางหลังศีรษะ ปลอยมือขางหน่ึงลง มืออีกขางดึงขอศอกแลว
ทําสลับขางกนั กดไหลลงบนพืน้ตรงๆ โดยการดันมือไปขางหนา ใหสะโพกอยูสูงกวาเอาไวแลวดึงกลับ
เปนการทาํเร่ิมตน โดยใชแรงจากไหล มือ เพียงชวยยันพืน้เทานั้น เปนตน 
 3. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนอกและทอง เชน จากทานอนคว่าํ มือทัง้สองขางยนัพืน้ไวที่
ใตไหล ผอนลมหายใจออกขณะที่กดฝามือกับพืน้คอยๆยกตัวข้ึน พยายามยืดตัวข้ึน พยายามยืดสวน
ทองใหมากทีสุ่ด กดคางลงมองทีห่นาอกตั้งตัวข้ึนเอนไปขางหลังเล็กนอย โดยใชเอวเปนจุดหมนุคอยๆ
เอนตัวไปขางหลังจนใชฝามอืจับสนเทาได เปนตน 
 4. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนลําตัว เชน นั่งคลายพับเพียบ ใชมือยนัพื้นไวแลวบิดตัวให
แข็งแรงอยูในแนวเดียวกนั ยืนตรงใชขาขางตรงขามทิศทางทีท่ําเปนหลัก แลวเอนไปขางๆยืดทกุสวนของ
ฝงนัน้ ทําสลับกันไปใชมือยนักําแพงเปนหลัก เอ้ียวตัวไปขางๆ ใหไหลขางนั้นเปนจุดหมุน ดันเอวใหเขา
ใกลกําแพงที่สุด เปนตน 
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 5. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนหลังและเอว เชน กมตัวใหอกชิดหนาขา มือจับขอเทาไว 
รักษาสมดุลใหดี แลวกมคอลงใหมากที่สุดเปนการยืดแผนหลัง นอนหงาย ต้ังเขาข้ึนขางหนึ่ง ปลอยลม
หายใจออกแลวบิดเขาลงมาฝงตรงขาม พรอมกับหนัหนาไปคนละทิศ ทําสลับกันไปแบบนี้ เปนตน 
 6. ทาพื้นฐานของการบริหารสวนขาหนีบ เชน นั่งยองๆ วางฝามือราบกับพื้นในทาที่สบาย
ที่สุดแลวกดคอและกนลง นัง่แยกเขา มือจบัปลายเทา หายใจเขาแลวปลอยลมหายใจออกพรอมกับโนม
ตัวลงใหมากทีสุ่ด เปนตน 
 7.  ทาพื้นฐานของการบริหารสวนตนขาดานหนา เชน นัง่กบัพื้น งอเขาขางหนึง่แลวกมตัว
ครอมขาขางนัน้ ทําสลับกันทั้งสองขาง นอนคว่ําใชมือจบัหลังเทาทัง้สองไว แลวใชแรงจากไหลและเขา
ดึงตัวข้ึนเปนตน 
 8.  ทาพื้นฐานของการบริหารสวนตนขาดานหลัง เชน ยนืตรงใหเทาชิดกนั แลวกมลงใหมาก
ที่สุด แลวโนมตัวลงมาจับทีส่นเทา พาดสนเทาไวกับโตะหรือบันได แลวกมตัวไปขางนัน้เทาที่ทาํได แลว
สลับขาง เปนตน 
 9.  ทาพื้นฐานของการบริหารสวนขอมือและขอเทา เชน นัง่คุกเขาลง หงายขอมือกลับไปขาง
หลัง แลวออกแรงไหลกดลง นั่งกับพืน้เหยยีดขาใหชิดกนั แลวขยับขอเทาข้ึนลงอยางชาๆ แลวเกร็งขอ
เทาใหเทาติดพื้น ทาํสลับกนั 2 อยางนี้เปนการบริหารขอเทาที่ดีเปนตน 
 การฝกเสริมเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อนัน้ เราสามารถฝกไดทุกสวนของรางกาย
และขอตอตางๆ ของรางกายดวย การฝกกลามเนื้อใหญนั้นอาจใชวธิีการฝกโดยการงอขาพับเขาเหยียด
ขาตรงยกข้ึน – ลง เหยยีดขาตรงแยกขาเขา – ออก นอนหงายชันเขายกกนข้ึน – ลง Sit-up กลามเนื้อเล็ก
นั้นฝกโดยการหมุนขอเทา ขอมือ พับเหยียดขอเทา ขอมอื ฝกการทรงตัวโดยการยืนยกขาแตะสลับ ยืน
แลวผลักเบาๆนั่งบนลูกบอล ฝกการลุกนัง่โดยนั่งยองๆ มอืจับบาร ลุก-นั่ง ฝกการเดินโดยการลงทางลาด 
เดินบนแผนวิง่ เดินข้ึนลงบันได นอกจากทีก่ลาวมาแลวทัง้หมดในวิชาพลศึกษาภาคปฏิบัติทั้งหมดถือวา
เปนวธิีการฝกกลามเนื้อทัง้ส้ิน 
 สรุป วิธีการฝกกลามเนื้อเพือ่พัฒนาใหกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงข้ึนนั้นมหีลายวธิไีดแก การ
ฝกกลามเนื้อจากทาพื้นฐานของการบริหารทั้ง 9 ทา ต้ังแตศีรษะถึงเทา และการฝกกลามเนื้อใหญ 
กลามเนื้อเล็ก ฝกการทรงตัว ฝกการลุกนัง่ ฝกการเดิน รวมถึงในวิชาพลศึกษาภาคปฏิบัติทั้งหมดดวย 
เมื่อเด็กไดรับการฝกกลามเนื้อตามวิธีทีก่ลาวมาแลว พฒันาการทางกลามเนื้อก็จะมีประสิทธิภาพดีข้ึน 
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3. สมรรถภาพทางกาย 
  
 3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
 1. การสรางสมรรถภาพทางกาย เปนการทําใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ทุกระบบสามารถ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึง่กิจกรรมบางอยางตองการความแข็งแกรง กิจกรรมบางอยางตองการ
ความอดทน ซึง่ความแข็งแกรงและความทนทาน (อดทน) มีแหลงกําเนดิที่ไมเหมือนกนักลาวคือ ความ
แข็งแกรงข้ึนอยูกับสมรรถภาพของกลามเนื้อทีห่อหุมหรือยึดเกาะกับกระดูกกลามเนือ้ที่มีพืน้ที่หนาตัด
ของเสนใย (Fiber) กวางกวา ยอมมีความแข็งแรงกวา สวนความทนทานนั้น นอกจากจะข้ึนอยูกับความ
ทนทานของกลามเนื้อแลว ยังข้ึนอยูกับระบบไหลเวียนของเลือดและระบบหายใจอีกดวย เพราะเลือดจะ
เปนตัวนําออกซิเจนและอาหารไปใหเซลลของกลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ ทัว่รางกาย และเปนตัวนําเอา
คารบอนไดออกไซดและของเสียจากสวนตาง ๆ ของรางกายมาสงใหปอดและไต แตอยางไรก็ตาม ความ
แข็งแกรงและความทนทานนี้ก็ไมไดข้ึนอยูกับส่ิงดังกลาวขางตนเทานัน้ ยังมีปจจัยอ่ืนที่เกีย่วของและมี
เหตุผลอ่ืนอีก เชน อาย ุเพศ จิตใจ อารมณ แรงจูงใจ ส่ิงแวดลอม เปนตน 
 2. ทอมัส อาร เคียวตัน (Thomas R.Cureton) แหงมหาวทิยาลัยอิลลินอยส ไดใหความหมาย
ของสมรรถภาพทางกายไววา “สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ ความสามารถในการควบคุม
รางกายและการทํางานของรางกายไดดี สามารถทํางานไดนานโดยไมมีเส่ือมประสิทธิภาพ” 
 3. คุณคาและความสําคัญของการออกกาํลังกาย แพทยสภาพแหงประเทศไทยไดสรุปไว ดังนี ้
  3.1  การออกกาํลังกายชวยใหอวยัวะตาง ๆ เชนหวัใจ ปอด ไต กระดูก และกลามเนื้อ
แข็งแรงข้ึน และยังชวยลดการเปนโรคความดันเลือดสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร และไขมันในเสน
เลือดสูง เปนตน 
   3.2  ผูที่ทาํงานเบาโดยไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงาย และทําใหเวียน
ศีรษะ การออกกาํลังกายบอย ๆ จะชวยปองกนัอาการเหลานี้ได (แพทยสภาแหงประเทศไทย.  2518: 4) 
   3.3  พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บผา นกัธุรกิจ หรือผูมีอาชีพเบา ๆ ควรหาเวลาออก
กําลังกายทกุวนั อาการเหน่ือยงาย เบ่ืออาหาร เวียนศีรษะ และนอนไมหลับ อาจหายไปได 
   3.4  บุรุษไปรษณียเปนโรคหวัใจนอยกวาพนกังานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปนโรคหวัใจ
นอยกวาคนขับรถเมล เพราะผลการจากการเดินทีม่ากกวานั่นเอง 
   3.5  การออกกาํลังกายเปนประจําทุกวนั ทําใหการเปนโรคติดเชื้อ เชน หวดั เจ็บคือ        
ลดนอยลง 
   3.6  ผูที่ทาํงานเบา ๆ อาจเจ็บปวยบอย ๆ 
   3.7  การเดิน การวิง่ การทาํกายบริหาร การทาํโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการบริหาร
กายที่ทาํใหสุขภาพดีข้ึน 
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   3.8  การออกกาํลังกายทุกวัน ทาํใหแกชา อายยุืน 
   3.9  ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส ถาไมอยากใหหวัใจวาย ใหออกกาํลังกาย 
 การออกกาํลังกายเปนประจํา ถาจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง จะตองปฏิบัติใหถกูตอตาม
หลักและวิธีการ มิฉะนัน้การออกกําลังกายอาจจะไมไดรับประโยชนหรือบางคร้ังอาจจะเปนโทษก็ได 
ดังนัน้การออกกําลังกายแตละคร้ังควรปฏิบัติดังนี ้
 1. ควรเร่ิมออกกาํลังกายอยางเบา ๆ กอน แลวจึงคอย ๆ เพิ่มความหนักของการออกกาํลัง
กายในวนัตอ ๆ ไปใหมากข้ึนตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูทีไ่มเคยออกกําลังกายมากอน 
 2.  ผูที่เพิง่ฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนออกกาํลังกาย 
 3.  ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผูที่มีอายกุวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทย
กอน  
 4.  ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติมาก เชน หนามืด หอบมาก ชพีจร 
เตนแรง ตองหยุดการออกกาํลังกายทนัที และถาตองการจะออกกําลังกายใหม ควรจะไดรับคําแนะนํา
จากแพทยเสียกอน 
 5.  การออกกาํลังกายแตละคร้ัง ควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับตนเอง 
 6.  การออกกาํลังกายที่จะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น ควรจะตองออกแรงโดยใหสวน
ตาง ๆ ของรางกายทกุสวนทํางานมากกวาปกติ หรือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ข้ึน ชีพจรเตนเร็วข้ึน   
(วรศักด์ิ เพยีรชอบ.  2528: 6-7) 
 7.  ผูที่มีภารกิจประจําวนัที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมที่งาย
และกระทาํไดในบริเวณบาน ใชเวลาส้ัน ๆ เชนเดินเร็ว ๆ วิ่งเหยาะ ๆ กระโดดเชือก ชกลม เปนตน 
 8.  เคร่ืองมือที่ใชในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองเขยา ส่ัน ดึง ดัน เพื่อใหรางกายไมตอง   
ออกแรงนั้นมปีระโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกาํลังกายจะมีผลตอเมื่อรางกายไดออกแรงมากกวา
ปกติมากนอยเพียงใด 
 9.  การออกกดําลังกายควรกระทําสม่าํเสมอทกุวัน อยางนอยวันละ 15-20 นาท ี เพราะ
รางกายตองการอาหารเปนประจําทกุวนัฉันใด รางกายก็มีความตองการออกกาํลังกายเปนประจําทุกวนั
ฉันนัน้ 
 10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนกุสนานหรือมีแรงจูใจมากยิ่งข้ึน ควรจะทําสถิติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเปนประจําควบคูกันไปดวย เชน การนับอัตราการเตนของชีพจร อัตราการ
หายใจ ชัง่น้าํหนกั เปนตน 
 11. การออกกดําลังกายเปนประจํา เปนเพยีงปจจยัอยางหน่ึงในการปรับปรุงและรักษา
สุขภาพเทานัน้ ถาจะใหไดผลดีจะตองมกีารรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง พรอมกับไดรับการ
พักผอนอยางเพียงพอ 
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 12. พงึระลึกไวเสมอวา ไมมวีิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัด เพื่อจะใหไดมาซึ่งสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายจะตองคอยเปนคอยไปเปนข้ันตอนในปจจุบัน
สถาบันการศึกษาตาง ๆ รวมทั้งหนวยงานของรัฐบาลและของเอกชน ไดเนนถงึความสําคัญของการออก
กําลังกายมากข้ึน เพราะตางก็มีความมุงหวังวา ถารางกายมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ก็จะ
เปนพืน้ฐานของความสําเร็จในการประกอบภารกิจในทุก ๆ ดาน 
 ดังผลการวจิัยของ ฮารทและเชย (Hart; & Shay. 1964: 357-448) พบวา “สมรรถภาพทาง
กายกับความสามารถทางดานวิชาการมีความสัมพนัธกนั กลาวคือ ถาสมรรถภาพทางกายดีจะทาํใหผล
การเรียนดีข้ึนดวย 
 เมื่อมาพิจารณาถึงความหมายของคําวาสุขภาพ (Health) ตามความหมายขององคการ
อนามัยโลก หมายถงึ สภาพของการทีม่ีลักษณะสมบูรณ (Complete) ทั้งในดานรางกาย (Physical) 
จิตใจ (Mental) รวมทัง้ดานสังคมความเปนอยู (Social well being) หรือหมายถงึ การปราศจากโรคภัย
นั่นเอง (อุทัย พิศลยบุตร.  2542: 12) 
 สําหรับคําวาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถงึ ลักษณะของสภาพรางกายที่มี
ความสมบูรณแข็งแกรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความคลองแคลววองไว รางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 
จิตใจราเริงแจมใส สามารถปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ (สุเนตุ  นวกิจกุล.  2524: 1) 
 จากความหมายของคําวา สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดังกลาว จะพบวา กอนที่จะสราง
สมรรถภาพทางกายไดนัน้ มีความจําเปนอยางยิ่งที่จะตองสรางสุขภาพใหสมบูรณเสียกอน เพราะคนทีม่ี
สุขภาพดีไมจําเปนจะตองมสีมรรถภาพทางกายดีเสมอไป แตคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะตองมี
สุขภาพดีเปนพื้นฐาน  
 สรุปไดวาความเขาใจเกี่ยวกบัความหมายของคนไทยน้ันคําวา“สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง 
สภาวะที่สมบูรณของรางกายซ่ึงเปนผลทาํใหการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ของรางกายเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ในความหมายนี้อาจกลาวไดวา เปน
ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรอบ (local fitness) ซึ่งมีองคประกอบดังตอไปนี้คือ ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว กาํลัง ความเร็ว การทาํงานประสานกันของระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
และความแข็งแกรง แตในป พ.ศ.2535 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ และเตนรําแหง
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD) ไดกลาวถงึการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสงเสริมการมีสุขภาพดี ทาํให
ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกาํลังกาย ซึ่งประกอบดวยองคประกอบพื้นฐาน 5 ประการ คือ 
พลังแอโรบิค ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และสัดสวนของ
รางกาย 
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 3.2 องคประกอบของสมรรถภาพ 
 วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2528: 77-79) กลาวถงึองคประกอบสําคัญของ สมรรถภาพทางกายและ
คุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ในสารานุกรมศึกษาศาสตร องคประกอบสําคัญของ
สมรรถภาพทางกาย ดังนี ้
 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) 
เปนประสิทธิภาพของการทาํงานประสานกนัระหวางระบบไหลเวียนกับระบบหายใจเพื่อจะทําให
รางกายทํางานไดเปนระยะเวลานานไดงานมาก แตเหนือ่ยนอย และเมื่อเลิกทาํงานนั่นแลวระบบทั้งสอง
นี้สามารถคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว กิจกรรมพลศึกษา หรือการออกกําลังกาย ที่จะชวยสงเสริมให
มีการตานทานในดานนี้ ไดแก การออกกาํลังกายที่เปนไปอยางเบา ๆ และชา ๆ เปนระยะเวลานาน ๆ 
เชน การวิง่ชา ๆ เปนรยางคไกล ๆ เชน 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเปนผูที่มีระบบไหลเวียน และ
ระบบหายใจทาํงานประสานสัมพันธกนัอยางมีประสิทธิภาพ จึงเปนผูมคีวามทนทาน ทางดานระบบ
ไหลเวยีน และระบบหายใจสูง 
 2.  ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance ) ความทนทานชนิดนี้บางทีอาจ
เรียกวา ความทนทานเฉพาะสวนของรางกาย เปนความสามารถของกลามเนื้อ แตละสวนของรางกายที่
จะทาํงานไดเปนเวลานาน ไดงานมากแตเหนื่อยนอย การออกกําลังกายที่จะทาํใหเกดิความทนทานชนิด
นี้ ไดแก กจิกรรมที่ตองใชกลามเนื้อสวนใดสวนหนึง่ของรางกายเปนระยะเวลานาน ๆ เชน การลุก-นั่ง 
หลาย ๆ คร้ัง การดึงขอหลายคร้ัง ๆ การดันพืน้หลาย ๆ คร้ัง การงอแขนหอยตัวเปนระยะเวลานาน ๆ 
หรือการนัง่รูตัว “V” นาน ๆ เปนตน 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือความสามารถในการหดตัวของ
กลามเนื้อ เพือ่ทํางานอยางใดอยางหนึง่ไดเต็มที่ โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัวของกลามเนื้ออาจ
เปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลาย ๆสวน เพื่อทาํงานรวมกนัได เชน การงอแขนยก
น้ําหนกั โดยใชกลามเนื้อแขนทอนบน การกมตัวยกน้าํหนักโดยใชกลามเนื้อหลัง หรือการงอเขาทัง้สอง
ขางเพื่อยกน้ําหนกั โดยขาทัง้สองขางรวมกันเปนตน กิจกรรมที่ทาํใหกลามเนื้อสวนนัน้หดตัว เพื่อทาํงาน
ใหมากจนเกือบถึงสูงสุดแลวพัก สลับกันไปเปนจํานวนคร้ังที่ไมมากเกินไป เชน การงอแขนยกน้าํหนกั
เพื่อใหกลามเนื้อแขนทอนบนหดตัวไดถงึ 90 % ของน้ําหนกัสูงสุดเปนเวลานานประมาณ 6 วนิาที แลว
พักประมาณ 6 วินาท ีสลับกันเปนจํานวน 6-8 คร้ัง หรือการยืนที่ประตูแลวใชมือทั้งสองของดันขอบ
ประตูออกไปทางดานขางอยางเต็มที่ประมาณ 6 วินาท ีแลวพกัสลับกนัไปประมาณวันละ 6-8 คร้ัง เปน
ประจําทกุวนัจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลสูงข้ึน 
 4.  พลังกลามเนื้อ (Muscular power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง หรือ
หลายสวนของรางกายในการหดตัว เพื่อทํางานในคร้ังเดียวอยางรวดเร็วและแรง ความแตกตางระหวาง
ความแข็งแรงกับพลังของกลามเนื้อ อยูทีร่ะยะเวลาในการหดตัวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อจะ
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เกิดข้ึนโดยไมจํากัดระยะเวลาในการหดตัว ตัวอยางกิจกรรมที่เกีย่วกบัพลังของกลามเนื้อ ไดแก การยนื 
กระโดดไกล การยืนกระโดดสูง ทุมน้าํหนกั การพุงแหลน เปนตน 
 5.  ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึง่หรือหลาย
สวนรวมกนัในระยะเวลาอันรวดเร็วติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง เชน การวิง่ระยะส้ัน ๆ เปนตน กจิกรรมที่จะ
ชวยสงเสริมใหเกิดความเร็วมากข้ึนนี้อาจเกิดความเร็วมากข้ึนอาจจะใชกิจกรรมทีเ่สริมสรางความ
แข็งแรงและความเร็วนัน่เอง 
 6.  ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนตําแหนง (Position) หรือทิศทาง 
(Directions) ในการเคลื่อนไหวของรางกายดวยความเร็วและมีประสิทธิภาพอันเปนผลเนื่องมาจาก
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เพื่อทํางานประสานกนัไดเปนอยางดี เชน สามารถ
ที่จะนั่งลงและยืนข้ึนสลับกันไดดวยความเร็ว การวิ่งไปขางและกลับตัววิ่งยอนทิศทางเดิมไดดวย
ความเร็ว หรือวิ่งซกิแซกไปทางซายและขวาสลับกนัไดดัวยความรวดเร็ว กิจกรรมออกกําลังกายที่จะชวย
เสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงข้ึนไดแก กิจกรรมที่ทาํใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายได
ทํางานรวมกันและประสานกันในการเปล่ียนตําแหนงและทิศทางการเคล่ือนไหวของรางกายดังไดกลาว
มาแลว 
 7.  ความคลองตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการยืดหดตัวของขอตอของสวนตาง ๆ 
ของรางกาย เพื่อใหสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตัวเอามือแตะพื้น 
หรือการยนืเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพืน้ขางหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกาํลังกายที่จะชวยให
รางกายมีความออนตัวมากข้ึน ไดแก กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตาง ๆ ของรางกายไดมีการเหยียดตัว
มากกวาปกติ 
 8.  การทรงตัว (Balance) คือ ความสามรถของรางกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลอยูในตําแหนง 
ตาง ๆ ตามทีต่องการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนรงดวยปลายเทาตอกนั การยนืดวยเทาขาง
เดียวพรอมกับกางมือทัง้สองออกไปทางดานขาง การหกกบ การยืนดวยศีรษะ การยนืดวยมือ เปนตน 
การฝกหัดทรงตัวดวยทาตาง ๆ เหลานี ้เปนประจําจึงทําใหมีความสามารถในการทรงตัวไดดีข้ึน 
 
 3.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การที่เราทราบลักษณะของรางกายเกี่ยวกับความสามารถที่จะทาํหนาที่ตาง ๆ ได ในระดับ
หนึง่ทาํไดโดยการทดสอบสมรรถภาพ ซึง่มีวิธีการหลายอยางเพื่อวัดหรือทดสอบสมรรถภาพในหลาย ๆ 
องคประกอบ เคร่ืองมือหรือกระบวนการในการทดสอบ ตองมีความเทีย่งตรง (Validity) ความเชื่อถอืได 
(Reliability) และมีความเปนปรนัย (Objectivity) อีกทั้งมเีทคนิคที่เปนมาตรฐาน การทดสอบมีหลาย
แบบหลายวิธแีตกตางกนัออกไป ซึ่งแบบทดสอบแตละชนิดมีวัตถปุระสงค เพื่อจะทราบสมรรถภาพทาง
กายของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุมทุกดานเปนประเด็นสําคัญ สําหรับบุคคลทั่วไปที่ไมใชนักกฬีา 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึงระดับความสามารถ หรือระดับสมรรถภาพทางกายใน
แตละดาน ใหสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความสามารถ และระดับ
สมรรถภาพของตนได (ธวชั วีระศิริวัฒ, 2538:160)  
 
 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 จรวยพร ธรณินทร (2521:2-5) ยังไดกลาวถึงวธิีการทดสอบสมรรถภาพทางกายไวดังนี ้
 1.  การทดสอบในหองทดลอง (Laboratory test) ใชสําหรับศึกษาทดลองในเร่ืองที่มีความ
ซับซอน ดําเนนิการโดยผูเชีย่วชาญ และอยูในหองปฏิบัติการที่สามารถควบคุมได อุปกรณที่ใช เชน 
  1.1 ลอเล่ือนกล (Treadmill) 
  1.2 จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergo meter) 
  1.3 เคร่ืองกาววัดงาน (Stepping Ergo meter) 
  1.4 เคร่ืองวิเคราะหกาช (Gas Analyzer) 
  1.5 เคร่ืองคอมพิวเตอร (Computer) 
 2.  การทดสอบภาคสนาม (Field test) เปนการทดสอบทางออมที่มีขอดี คือ การนาํไปใชไม
ยุงยาก สะดวกในการทดสอบ ประหยัดเงนิและเวลา  
 หลักในการทดลองทางสรีรวทิยาของสมรรถภาพทางกาย อาศัยพืน้ฐานทีย่อมรับโดยทั่ว ๆ ไป
วา ความสามารถที่จะทาํงานไดมากที่สุดในชวงเวลาใดเวลาหน่ึง ข้ึนอยูกับองคประกอบอยางใดอยาง
หนึง่ หรือทัง้ 3 อยางตอไปนี ้
 1.  การใชพลังงานที่ตองการออกซิเจน รูจากจํานวนสูงสุดของออกซิเจนท่ีสามารถสูดได ซึ่ง
แสดงถึงปริมาณของงานท่ีสามารถทําไดชวงเวลาประมาณ 15-30 นาที โดยอาศัยวงจรโลหิตและการ
หายในเพื่อจะสงออกซิเจนไปเล้ียงเนื้อเยื่อ 
 2.  การใชพลังงานที่ไมตองการออกซิเจน รูไดจากความสามารถสูงสุดของการเปนหนี้
ออกซิเจน แสดงถึงปริมาณของงานท่ีใชเปนเวลาประมาณ 45 วนิาท ีตลอดจนพลังงานที่ไมตองใช
ออกซิเจน 
 3.  สมรรถภาพในการเผาผลาญ แสดงถึงจํานวนพลังงานที่ไดรับมากที่สุดที่สะสมไวในรางกาย 
ในระหวางที่รางกายตองการออกซิเจนมากที่สุดเปนเวลาประมาณ 2-3 ชั่วโมง 
 ขอสังเกตโดยทั่ว ๆ ไป ในกระบวนการทดลองที่ตองใชออกซิเจนสําหรับคนหมูมาก ควร
พิจารณาในการปฏิบัติ คือ วิธีงาย ๆ และรวดเร็ว เพื่อความสะดวกและเปนประโยชนในการทดสอบที่ได
มาตรฐาน ขบวนการทดสอบควรมีการออกแบบที่เหมาะสม ดังนี ้
 1.  ความหนกัหนวงของงาน ตองเร่ิมจากนอย ๆ เพื่อเหมาะสมกับทีม่ีความสมบูรณของ
รางกายตํ่า ความสามารถในการปรับตัวของระบบสูบฉีดโลหิตของหวัใจ และระบบการหายใจเปนส่ิงที่
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ตองวัดผลออกมา ตลอดจนการทาํงานติดตอกันในขณะที่เพิม่งานข้ึนทีละนอย ฉะนัน้การกําหนด
ปริมาณควรจะใหความถกูตองพอสมควร 
 2.  ระยะเวลาในการทดลองระยะเวลาทดสอบที่ส้ันเกินไป อาจทาํใหเกิดปญหาความ
เหมาะสมในการคํานวณหาคาตาง ๆ หากใชเวลาทดลองนานเกินไปอาจเปนผลใหผูรับการทดลอง
ออนเพลียมาก การทดลองแบบมาตรฐานในหองทดลองปริมาณของงานแตละชนดิควรเปนเวลาอยาง
นอย 2 นาท ีเวลาเฉล่ียในการทดลองจริงประมาณ 10-16 นาท ี
 3.  กระบวนการทดลอง ผูที่จะทดสอบควรมีสุขภาพดีโดยไดรับการตรวจจากแพทยหลังจาก
ตรวจสอบทางแพทยแลว การตรวจคล่ืนไฟฟาของหัวใจ การฉายรังสี เปนส่ิงที่ควรทาํอยางยิง่สําหรับผู
ทดสอบทุกคน แตควรจะเปนการบังคับสําหรับผูที่มีอายุเกนิกวา 40 ป การตรวจหาความดันโลหติอยาง
สม่ําเสมอระหวางการออกกาํลังกายนั้น เปนสวนหนึง่ของกระบวนการทดสอบ และควรอธิบาย
วัตถุประสงคของการทดลองหรือทดสอบ ใหผูเขารับการทดลองเขาใจเสียกอน 
 4.  ส่ิงที่จะบอกใหรูวาควรหยุดออกกําลัง การทดลองควรยติุเมื่อมีเหตุดังนี ้
  4.1 ชีพจรเตนชาลงแทนที่จะเพิม่เมื่อทํางานมากข้ึน 
  4.2 ความดันโลหติขณะที่หัวใจบีบตัว มีอัตรา 240-250 มิลลิเมตรปรอท 
  4.3 ความดันโลหติขณะที่หัวใจคลายตัว มากกวา 125 มิลลิเมตรปรอท 
  4.4 มีอาการปวดหนาอกเพิ่มข้ึน หายใจติดขัด 
  4.5 มีอาการตรวจพบวา หนาซีด มึนงง หรือไมมีความรูสึกตอส่ิงรอบตัว 
  4.6 มีอาการที่ตรวจดวยคลื่นไฟฟาของหัวใจพบวา กราฟหวัใจที่แสดงอาการเตน 
ของหัวใจผิดจงัหวะ 
 5.  ขอหามในการทดสอบการออกกําลังกาย เมื่อมีอันตรายดังนี ้
  5.1 แพทยไมอนุญาตใหออกกาํลังกายมากเกนิไป 
  5.2 กลามเนื้อหวัใจเส่ือหรือเปนโรคหัวใจภายในระยะเวลา 3 เดือนที่ผานมา หรืออาการที่
สังเกตไดจากการวัดคล่ืนไฟฟาของหัวใจ ซึ่งแสดงอาการเหลานี้ยงัมีอาการเสยีดทีห่นาอก 
  5.3 ในระยะที่มีการติดเชื้อ รวมทัง้การเปนไขหวัด การมีประจําเดือนไมไดหามสําหรับการ
ทดสอบการออกกําลังกาย แตในบางกรณีการทดสอบการออกกาํลังกาย จะตองไดรับคําแนะนาํจาก
แพทย 
 6.  ระยะพกัฟน หลังจากการหยดุทดสอบการออกกําลังกายแลว ควรสังเกต สรีระภาพของ    
ผูทดสอบ เมื่อยุติการออกําลังกายแลว ควรเดินหรือเหยียดยืดกลามเนือ้ เปนการผอนคลายรางกายคร้ัง
สุดทาย (Cool down) ไมควรพักดวยการนอน โดยเฉพาะหลังจากการปนจักรยานเพราะจะทําใหเลือด
ไหลลงสูบริเวณขาในทันททีนัใด จนเลือดไปเล้ียงสมองไมเพียงพอ 
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 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ในป ค.ศ.1980 สมาคมพลศึกษา สันทนาการ และเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) โดย
แบบทดสอบประกอบดวยการวัดดานตาง ๆ ดังนี ้
 1.  การทาํงานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ แบบทดสอบที่เลือกไดแก การวิ่ง
ระยะทาง 1 ไมล หรือวิง่ในเวลา 9 นาท ีสําหรับนักเรียนที่มีอายุตํ่ากวา 13 ป และวิง่ 1.5 ไมล หรือวิ่งใน
เวลา 12 นาท ีสําหรับนักเรียนที่มอีายุต้ังแต 13 ป ข้ึนไป 
 2.  การวัดเนื้อเยื่อไขมัน โดยการคํานวณเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ในรางกาย โดยการวัดความ
หนาของไขมันใตผิวหนงั 2 ตําแหนง ดวยกนัคือ ตําแหนงบริเวณกลามเนื้อตนแขนดานหลัง และบริเวณ
ใตกระดูกสะบักหลัง 
 3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง แบบทดสอบที่ใชไดแก 
ลุก-นั่ง 
 4.  ความออนตัว แบบทดสอบทีใ่ชไดแก นั่งกมตัวไปขางหนา 
 แบบทดสอบใหมนีม้ีจุดมุงเนนที่องคประกอบของการมสีมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับ
สุขภาพ ไมไดหมายถงึการวดัสมรรถภาพทางกายท้ังหมด ซึ่งแตกตาง จากแบบทดสอบในอดีตทีผ่านมา 
ในการเลือกแบบทดสอบก็เพื่อความมุงหมายดังตอไปนี ้
 1. เพื่อชวยในการวินิจฉัยคะแนนจากการทดสอบของนักเรียนแตละคน 
 2. เพื่อวัดผลสัมฤทธิ ์การสรางและรักษาไวซึง่สมรรถภาพทางกาย เปนจุดประสงคที่สําคัญใน
การจัดโปรแกรมพลศึกษา 
 3. เพื่อผลทางการศึกษา ทําใหนักเรียนทราบถึงความสําคัญของคําวาสุขภาพและสมรรถภาพ 
 4. เพื่อประเมินโครงการพลศึกษา ผลจากการทดสอบจะชวยใหทราบวา โครงการพลศึกษา
บรรลุประสงคที่กําหนดไวหรือไม 
 5. ชวยในการกระตุนการเรียนของผูเรียน 
 6. เปนการสรางความสัมพันธกับชุมชน เพื่อผูปกครองไดมองเหน็ภาพพจนของโรงเรียน 
 7. เปนการประเมินผลตนเอง ชวยใหนักเรียนสามารถประเมินผลสมรรถภาพทางกายของ
ตนเอง 
 8. ชวยในการประเมินผลนักกฬีา โดยเฉพาะเกี่ยวกับสวนประกอบของรางกาย (% ไขมัน) 
 
  3.4 ความหมายของสมรรถภาพกลไก 
 ไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) ไวแตกตางกันไปดังนี ้
 แบรโรว (บังอร โชติดี.  2540: 8; อางอิงจาก Barrow. 1977) ไดใหความหมายของสมรรถภาพ
กลไกวา เปนความสามารถของกลุมกลามเนื้อใหญ ที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานานเปน
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ความสามารถของบุคคลที่จะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึง่ดูไดจากการปฏิบัติกิจกรรมทีม่ี
องคประกอบหลาย ๆ อยางดวย 
 คลารค (Clarke. 1967: 202) กลาววา สมรรถภาพทางกลไก หมายถึงความสามารถของ
รางกายที่ทาํงานในชีวิตประจําวนัไดดวยความกระปร้ีกระเปรา วองไว โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยลาจนเกนิควรและมีพลังมากพอที่จะใชประกอบกจิกรรมในเวลาวางหรือในภาวะฉุกเฉินไดอีกดวย 
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อวัยวะทีส่มบูรณ และโภชนาการที่เหมาะสม 
 
ภาพประกอบ 2 องคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพกลไก และความสามารถกลไก 
       ทั่วไป 
  
 จากภาพประกอบ 2 จะเหน็ไดวา สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพกลไก ตางก็มีองคประกอบ
เหมือนกนั 3 รายการคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ 
(Muscular Endurance) และความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) แต
สมรรถภาพกลไก มีองคประกอบอ่ืนอีก 4 อยางคือ พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) ความเร็ว 
(Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความยืดหยุน (Flexibility) และเมื่อรวมเขากับองคประกอบ
อีก 2 รายการ คือ การประสานงานของแขนขากับตา (Arm-Eyes Coordination) และการประสานงาน
ของเทากับตา ( Foot-Eyes Coordination) ก็จะกลายเปนความสามารถทางกลไกท่ัวไป (General 
Motor Ability) ซึ่งองคประกอบทั้งหมดจะดีหรือไมเพียงไรก็ข้ึนอยูกับรางกายที่มีอวัยวะที่สมบูรณและ
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ภาวะโภชนาการที่ถกูตองดวย ความหมายขององคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพกลไก (Motor 
Fitness) มีดังนี ้
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการ
หดตัว ( Contraction) ของกลามเนื้อ ซึง่แบงออกไดเปน 3 ประเภท คือ 
  1.1  ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Strength) หมายถงึ ความสามารถที่จะใช
กลามเนื้อทาํงานไดสูงสุดในการทาํงานหนึง่คร้ัง เชน การยืนกระโดดไกล กระโดดสูง เปนตน คํานี้
บางคร้ังเรียกวา กาํลังของกลามเนื้อ (Power หรือ Energy Mobilization) 
  1.2  ความเข็งแรงแบบที่มีความเคล่ือนไหว (Dynamic Strength) หมายถึง ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่มือหรือเทาในขณะเคล่ือนไหวรางกาย หรือยกรางกายขึ้นมาใหมากคร้ังในเวลาที่
กําหนดให เชน การไตเชือก ดึงขอ เปนตน 
  1.3  ความแข็งแรงแบบอยูกับที ่(Static Strength) หมายถึง การใชกลามเนื้ออยางแรงทีสุ่ด
ตอส่ิงที่อยูกับที่ และจะแตกตางกับความแข็งแรงในสองประเภทตรงที่ไมมีการเคล่ือนที่รางกาย ตัวอยาง
ของการวัดความแข็งแรงลักษณะนี้ไดแก การวัดแรงบีบมือ (Hand Grip) 
 2.  ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือทาทาง 
(Change Direction or Position) ไดอยางรวดเร็ว เชน ความสามารถทีใ่ชในการวิ่งเปยว วิ่งเก็บของ วิ่ง
ขามร้ัว เปนตน 
 3.  พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความแข็งแรงแบบพลังระเบิดดังทีก่ลาวของตนแลว 
 4.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถที่ใชกลามเนื้อ
ทํางานติดตอกันไดนาน ๆ เชน การหอยตัวบนราวเด่ียว 
 5.  ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) ไดแก ความสามารถในการ
ใชกลามเนื้อของรางกายทาํงานขนาดปานกลาง (Moderate) ไดเปนเวลานาน ๆ ทัง้นี้ตองข้ึนอยูกับ
สมรรถภาพการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต เชน การวิง่ระยะไกล หรือการวายน้าํ
ระยะกลาง และระยะไกล เปนตน 
 6.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถงึ ความออนตัวของรางกายในการทาํงานของขอตอ 
(Joints) ตาง ๆ ซึ่งอาจแบงไดเปนสองประเภทคือ 
  6.1  ความออนตัวสูงสุด (Extent Flexibility) หมายถงึ ความสามารถที่จะยดืหรือยื่นสวน
ของรางกายใหไดมากที่สุด เชน กมตัวเอามือแตะพื้นโดยไมใหเขางอ เปนตน 
  6.2  ความออนตัวในขณะเคล่ือนที่ (Dynamic Flexibility) ไดแก ความสามารถในการใช
กลามเนื้อใหกระทําการออนตัวไดหลาย ๆ คร้ัง และอยางรวดเร็ว เชน สควอทธรัสท (Squat Thrust) เปน
ตน 
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 7.  ความเร็ว (Speed) หมายถงึ ความสามารถที่จะทําการเคล่ือนที่อยางเดียวกนัในเวลาท่ีส้ัน
ที่สุด เชน การวิ่งเร็ว เดินเร็ว เปนตน 
 นอกจากนี้แลว นักการพลศึกษาหลายทานไดใหความหมายของสมรรถภาพกลไกไวใกลเคียง
กัน ซึ่งขอยอกมากลาวไวดังนี ้
 จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2543: 32) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพ
ทางกายหมายถึง การที่บุคคลมีความแข็งแรงและความทนทานในการประกอบกิจกรรมในแตละวันโดย
ปราศจากความเม่ือยลาและยังมกีําลังเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมในยามทีว่างที่สนุกสนาน และ
พรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ ที่ไมคาดคิด 
 แมทธิวส (Mathews. 1978: 122)  ไดใหแนวคิดเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกลไกวา สมรรถภาพ
ทางกลไกเปนขีดจํากัดของความสามารถทางกลไก โดยเนนถึงความสามารถในกรทาํงานที่หนัก ซึง่
เกี่ยวกับกับความอดทน กําลัง ความแข็งแรง ความคลองตัว ความยืดหยุน ความเร็ว และการทรงตัว 
แบรโรว (Barrow.1977:153) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพของกลไกไววาเปนความสามารถ
ของกลุมกลามเนื้อใหญ ๆ ที่จะปฏิบัติกิจกรรมไดเปนเวลานานเปนความสามารถของบุคคลที่จะ
เคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 เคียวตัน (Cureton. 1973: 35)  ไดอธิบายเพิ่มเติมวาสมรรถภาพทางกลไกนั้นเปนสมรรถภาพ
การเคลื่อนไหวเฉพาะสวนของรางกายที่แสดงออกในลักษณะ ๆ ตาง กันไดแกความสามารถในการวิ่ง 
การกระโดด การหลบหลีก การลม การข่ีมา การยกน้ําหนัก เปนตน สมรรถภาพทางกลไกจึงเปน
ความสามารถของรางกายในการใชประสาทการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ พลังของกลามเนื้อและขอตอ 
ตลอดจนการใชทักษะในการทํางานการทรงตัว ความคลองตัว ความแข็งแรง กาํลังและความอดทน 
 มัทซิอุระ (Matsuura. 1982: 2-3)  ไดทาํการศึกษาเกีย่วกบัโครงสรางของความสามารถกลไก 
และไดสรุปองคประกอบที่เกีย่วของกับความสามารถกลไกวา ความสามารถกลไกจะเปล่ียนแปลงไป
เนื่องจากการเจริญเติบโต หรืออายุมากข้ึน ในแตละบุคคลจะเจริญเติบโตและพัฒนาที่แตกตางกัน 
ยกตัวอยางเชน นักเรียนช้ันตนมีความสามารถกลไกแตกตางกับนกัเรียนในระดับกลางและช้ันสูง การ
เจริญเติบโตและการพฒันาการที่ดีจะมีผลตอการเปล่ียนแปลงโครงสรางของความสามารถกลไก 
 จรวย แกนวงษคํา และอุดม พิมพา (2516: 32)  ใหความหมายของสมรรถภาพกลไกวาเปน
ความสามารถของรางกายที่เกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวเพื่อทาํกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง หรือหลาย
กิจกรรมรวมกนั ซึง่กลาวไดวาเปนความสามารถในการทาํงานรวมกนัของระบบประสาท และระบบ
กลามเนื้อของอวัยวะตาง ๆ ในการประกอบกิจกรรม ซึง่องคประกอบที่มีผลตอการเรียนทกัษะกลไกอยู 
10 ประการ ดังนี ้
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) 
 2. พลังงานทีน่ํามาใช (Dynamic Energy) 
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 3. ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Ability of Change Direction) 
 4. ความคลองตัว (Agility) 
 5. ความสามารถในการรับรูภาพ (Peripheral Vision) 
 6. สายตาดี (Good Vision ) 
 7. มีความต้ังใจหรือสมาธิ (Concentration) 
 8. มีความสามารถในการบิดงอตัว (Flexibility) 
 9. จังหวะเวลา (Time) 
 10. การประสานงานของอวยัวะตาง ๆ (Co-ordination) 
 ผาณิต บิลมาศ (2545: 85)  เอกสารประกอบการสอน กลาววา สมรรถภาพกลไก (Motor 
Fitness) มีความสัมพันธใกลชิดกับการพฒันาทักษะกลไก (Motor Skill Development) เชน การทรงตัว 
เปนการกระทาํซ่ึงองคประกอบของสมรรถภาพกลไก ดังนั้นการพฒันาอยางเหมาะสมของทักษะกลไก
ของบุคคลจะปรับปรุงการทรงตัวได โดยองคประกอบของสมรรถภาพ 
 จากการศึกษาความหมายและความสําคัญของสมรรถภาพกลไกสรุปไดวาสมรรถภาพกลไก
ของบุคคลจะเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวทาํใหสามารถทราบการทาํงานของอวยัวะตาง ๆ ของรางกาย 
โดยสมรรถภาพกลไกนั้นจะเปนตัวบงชี้ไดดีที่สุดในการพัฒนารางกายของผูเรียน ในการเรียนกจิกรรมพล
ศึกษาอีกดวย อยางไรก็ตามมีสมรรถภาพกลไกท่ีดีเปนส่ิงจําเปนสําหรับการดําเนินชีวิตของนักเรียนที่จะ
ดําเนนิไปอยางมีความสุขตลอดชีวิต ดังนัน้บุคคลมีการปรับปรุง และพัฒนารางกายใหสมบูรณแข็งแรง
ดวยการออกกาํลังกายเปนประจําและสม่ําเสมอหรือจากการฝกเพื่อใหเกิดสมรรถภาพกลไกที่ดี 
 จรวย แกนวงษคํา และอุดม พิมพา (2516:15) สมรรถภาพทางกลไกเปนความสามารถของ
อวัยวะที่มีความแข็งแรงสมบูรณ ความสามารถเคล่ือนไหวในกิจกรรมตาง ๆ ไดเปนอยางดี 
สมคิด บุญเรือง (2520:39) สมรรถภาพทางกลไก หมายถึง ขีดความสามารถทางกลไกเนนถึงสมรรถ
วิสัยของงานท่ีหนกั ที่เกีย่วของกับความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรง ความคลองตัว ความออนตัว 
ความเร็ว และการทรงตัว 
 
  3.5 องคประกอบสมรรถภาพทางกลไก 
 ความหมายขององคประกอบสมรรถภาพทางกลไกมีดังตอไปนี้ 
 ผาณิต บิลมาศ (2545: เอกสารประกอบการสอน) กลาวไววาองคประกอบสมรรถภาพกลไก 
(Motor Fitness Components) ประกอบดวย 
 1.  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายในลักษณะ
หนึง่ ๆ อยางสัมพันธกนัระหวางสวนของรางกายที่ใชรักษาสมดุลกับจดุศูนยถวงของรางกาย การทรงตัว
แบงเปน 2 แบบ ไดแก การทรงตัวที่อยูกับที่ (Static Balance) และการทรงตัวขณะเคล่ือนที่ (Dynamic 
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Balance) ซึ่งการทรงตัวทัง้สองแบบมีความจําเปนในชวีิตประจําวนัและสามารถฝกไดจากกิจกรรมพล
ศึกษา 
 2.  ความคลองตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว และมี
ประสิทธิภาพ ความคลองตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองการ
ความฉับพลัน (หรือความไมคาดคิด) ในการเปล่ียนทิศทาง 
 3.  ความเร็ว (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเล่ือนที่อยางรวดเร็วในระยะส้ัน 
 4.  การประสานงาน (Coordination) หมายถงึ ความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อ
ที่จะทํากิจกรรมอยางหนึ่งอยางใด ซึ่งรวมถึงความหนกัของกิจกรรมและจํานวนคร้ังของกิจกรรมดวย 
 5.  เวลาปฏิบัติ (Reaction Time) หมายถงึ เวลาระหวางมีส่ิงเรา (Stimulus) กับการตอบสนอง 
(Response) ของสวนหนึ่งสวนใดของรางกายหรือกลามเนื้อมัดหนึง่หรือกลุมหนึง่ 
 สรุปสมรรถภาพทางกลไก หมายถงึ สมรรถภาพของการทํางานของอวยัวะตาง ๆ ของรางกาย
ที่ประกอบกจิกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน ๆ ติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูงมี
องคประกอบคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกลามเนื้อ 
(Muscular Endurance) ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต Circuitry-Respiratory Endurance) 
พลังกลามเนื้อ (Muscular Power) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความยืดหยุน 
(Flexibility) การประสานงาน (Coordination) 
 
  3.6 ความสําคัญของสมรรถภาพกลไก 
แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกมีความมุงหมายหลักเพื่อตองการทราบถึงความสามารถในการทํางานของ
อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย วามีความสามารถหรือมีความพรอมมากนอยแคไหน มจีดุออนและตอง
ปรับปรุงกลไกสวนไหนบาง เพื่อใหกลไกตาง ๆ สามารถทาํงานเปนระบบไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 3.7 ประโยชนของสมรรถภาพกลไก 
 1.  ทําใหทราบถึงความสามารถในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทีจ่ะสงผลถึง
ระบบทํางานของรางกาย 
 2.  เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย หรือสวนที่บกพรองใหมีความ
สมบูรณและมีประสิทธิภาพอยางเต็มที ่
 3.  เปนแนวทางในการตัดสินความสามารถของรางกายเพือ่นําไปสูการเลนกฬีาประเภทตาง ๆ 
 4.  เปนส่ือในการกระตุนนกัออกกําลังกาย พฒันาความสามารถของรางกายและรักษาความ
สมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 
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 5.  สามารถนําผลที่ไดจากการทดสอบดังกลาว มาพิจารณาวางแผนสรางโปรแกรมในการ
พัฒนาปรับปรุง เพื่อการฝกอวัยวะหรือกลไกเฉพาะสวน เพื่อใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ
แข็งแรงได 
 

 3.8 พัฒนาความสามารถทางกลไก 
 ความหมายและองคประกอบของความสามารถทางกลไก 
 สมรรถภาพทางกลไก เปนการปฏิบัติของรางกายที่แสดงออกในดานความแข็งแรงและความ
อดทน สมรรถภาพทางกลไกจึงมีความหมายวาเปนความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมไดอยาง
เหมาะสม เชน การวิ่ง การปนปาย ยกของหนกั และความอดทนตอการทํางานติดตอกันเปนเวลานาน
โดยไมเหนื่อยงาย (Cure ton. 1973: 35) 
 สมรรถภาพทางกลไกมีความสัมพนัธกนัอยางมากกับสมรรถภาพรวมของรางกายคนที่มี
สมรรถภาพทางกลไกดี จะแสดงออกมาในลักษณะที่สามารถปฏิบัติกิจกรรทซึง่ตองการพื้นฐานทางดาน
การทรงตัว ความยืดหยุนตัว  ึวามคลองแคลววองไว ความแข็งแรง กาํลัง และความอดทนไดดี 
นอกจากนัน้ยงัเปนพืน้ฐานการวงิ การปนปาย การขวาง และกิจกรรมเพื่อนนัทนาการ เชน วายน้าํ ข่ี
จักรยาน เปนตน ( Barrow. 1977: 383)  
 ความสามารถทางกลไก หมายถงึความสามารถของรางกายที่เกีย่วกับการเคล่ือนไหวเพื่อทํา
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่ หรือหลายกิจกรรมรวมกนั ซึง่กลาวไดวาเปนความสามารถในการทํางานรวมกัน
ของระบบประสาท และระบบกลามเนื้อของอวัยวะตางๆในการปฏิบัติกิจกรรมวิง่มีองคประกอบทีม่ีผล
ตอการเรียนทกัษะกลไก คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังงานที่นาํมาใช ความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง ความคลองตัว การมองเหน็รอบขาง สายตาดี มีความต้ังใจ ความสามารถในการบิดทรง
ตัว จังหวะเวลา การประสานงานของอวัยวะตางๆ (จรวย แกนคําวงษ และอุดม พมิพา. 2516) 
ความสามารถทางกลไกเปนความสามารถในการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายซ่ึงมีความสัมพนัธ
กัน 
 ดังนัน้ความสามารถทางกลไก หมายถึง ความสามารถในการทํางานรวมกนัของระบบ
ประสาท และระบบกลามเนือ้ของอวัยวะตางๆของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เชน การวิ่ง การ
กระโดด การปนปาย และกิจกรรมนันทนาการ เปนตน ความสามารถทางกลไกประกอบดวย ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของการไหลเวยีนโลหิต พลังของกลามเนื้อ 
ความยืดหยุน ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การประสานงานของแขนกับตา และการประสานงาน
ของเทากับตา 
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  3.9 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไก  
 แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) (วิริยา บุญชัย. 
2529: 106-113) แบบทดสอบนี้ นักศึกษาระดับบัณฑติวิทยาลัยของยูนิวเอรซิต้ี ออฟ โอเรกอน 
(University of Oregon) และโอเรกอน สเตท ยนูิเวอรซต้ีิ (Oregon State University) เปนผูสราง โดย 
ใชแยกในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา โดยแยกขอทดสอบของชายและหญิงออกจากกนั 
แบบทดสอบนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อวัดส่ิงตอไปนี้ 
 1.  วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและไหล (Arm and Shoulder Girdle 
Strength and Endurance) 
 2.  วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทอง (Abdominal Strength and 
Endurance) 
 3.  วัดกําลังของกลามเนื้อ (Muscular Power) 
 4.  วัดความเร็ว (Speed) 
 5.  วัดความอดทน (Endurance) 
 6.  วัดความคลองแคลววองไว (Agility) 
 7.  วัดความออนตัว (Flexibility) 
 ผลของการสรางแบบสอบถาม มหาวิทยาลัยโอเรกอนไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพข้ึน 3 
ชุด ใชวัดความสามารถทางกลไกของเด็กระดับตาง ๆ แตทุกแบบทดสอบมีจุดมุงหมายในการวัดคือ วัด
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อทอง วัดความเร็วและความทนทาน วัดกําลังกลามเนื้อขา 
วัดความคลองตัววองไว วัดความแข็งแรง และวัดความทนทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล วัดความ
ออนตัว โดยมรีายละเอียดดังนี ้
 แบบทดสอบชุดที่ 1 ใชสําหรับสมรรถภาพกลไกของเด็กชาย ระดับประถมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลาย ประกอบดวย 
 - ยืนกระโดดไกล (Jump and Reach) 
 - ดันพืน้ (Push-Up) 
 - ลุกนัง่แตะขา (Knee-Touch Sit-up) 
 แบบทดสอบชุดที่ 2 สําหรับวัดสมรรถภาพกลไกของเด็กชายในชัน้มะยมศึกษาทั้งตอนตนและ
ตอนปลาย ประกอบดวย 
 - กระโดดแตะ (Jump and Reach1) 
 - ดึงขอ (Pull ups) 
 - วิ่งเก็บของ 160 หลา (160 –Yard potato Race) 
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 แบบทดสอบชุดที่ 3 สําหรับวัดสมรรถภาพกลไกของเด็กหญิงระดับประถมศึกษาถึง
มัธยมศึกษาประกอบดวย 
 - งอแขนหอยตัว (Hanging in Arm-flexed Position) 
 - ยืนกระโดดไกล (Jump and Reach) 
 - กอดอกลุกนัง่ เอียงตัวศอกแตะเขาตรงขาม (Cross-Arm Curl-Ups) 
 

  3.10 เกณฑการเลือกแบบทดสอบ 
 การเลือกและสรางแบบทดสอบ หมายถงึ เกณฑที่จะใชวัดในส่ิงที่ตองการจะวัดตาม
จุดมุงหมายได โดยจอรนสัน และเนลสัน (Johnson; & Nelson. 1986: 59-63) ไดกลาววาแบบทดสอบที่
เปนมาตรฐาน ควรมีลักษณะพื้นฐานสําคัญ 4 ประการ คือ 
 1. ความเที่ยงตรง (Varity) หมายถงึ ความสามารถในส่ิงทีต่องการจะวัดไดตรงตาม
จุดมุงหมาย 
 2. ความเชื่อมัน่ (Reliability) หมายถงึ แบบทดสอบที่มีความแนนอนในการวัดโดยผูรับการ
ทดสอบหลาย ๆ คร้ัง ก็ไดผลเหมือนกนั 
 3. ความเปนปรนยั (Objectivity) หมายถึง แบบทดสอบทีม่ีมาตรฐานการวัดที่แนนอน ชัดเจน
ในการดําเนนิงานและการใหคะแนน แมจะวัดโดยผูวัดหลายคนก็จะไดคําตอบหรือคะแนนเทากนั 
 4. มีเกณฑปกติ (Norms) เพื่อใชเปนตัวแทนของประชากรเฉพาะกลุม 
 วิริยา บุญชัย (2529.21-23) ไดกลาวถงึ ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับเกณฑการเลือกแบบทดสอบ
ทางพลศึกษาที่นาํมาใชโดยทั่วไปมีเกณฑดังนี ้
 1.  ความเที่ยงตรง (Varity) หมายถงึ ความถกูตองที่ขอสอบวัดไดตรงตามเปาหมายทีต่องการ
จะวัด เชน เราจะวัดความสามารถในกานเลนแบดมินตันโดยการจัดการแขงขันแบบพบกนัหมด ผูที่เรียน
ไดคะแนนจากการทดสอบสูง จาํนวนคร้ังของการชนะกจ็ะมากดวย ซึ่งแสดงวาแบบทดสอบมีความ
เที่ยงตรงสูง 
 2.  ความเชื่อถือได (Reliability) หมายถงึ แบบทดสอบนัน้หรือขอสอบนั้น เมื่อสอบไปแลว
ผูตรวจสามารถใหคะแนนไดคงที่และแนนอนและแมวาจะใชแบบทดสอบชุดเดิมนีท้ําการสอบกบัผูเรียน
กลุมเดิมอีก ผูเรียนก็จะตอบหรือทําไดเหมอืนเดิม (ในขณะที่ผูเรียนนัน้ยงัไมไดมีการเรียนรูเพิ่มเติม) 
 3.  ความเปนปรนยั (Objectivity) หมายถึง แบบทดสอบนัน้มีความคงทีใ่นการใหคะแนนใน
การตรวจใหคะแนนนัน้ไมวาจะตรวจเมื่อใดหรือใครเปนผูตรวจคําตอบก็ตาม คะแนนของคําตอบนั้นจะ
คงเดิมอยูเสมอ 
 4.  มีเกณฑปกติ (Norms) หมายถึง มาตรฐานท่ีกําหนดไวในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงของประชากร
กลุมใดกลุมหนึ่ง ซึ่งครูสามารถนาํผลการทดสอบไปเปรียบเทยีบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได การ
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สรางเกณฑปกตินี้อาศัย อายุ สวนสูง น้าํหนกัและอ่ืน ๆ ชวยในการพจิารณา ทางพลศึกษาขอปลีกยอย
อีก เชน แบงเกณฑปกติระหวางนักเรียนชาย –หญิง การสรางเกณฑปกติมีขอบขายดังนี ้
  4.1 ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก 
  4.2 ขอมูลที่นาํมาสรางเกณฑปกติตองเปนตัวแทนของประชากรไดจริง โดยการสุมที่
กระจายคาที่ไดไมสูงหรือตํ่าจนเกนิไป 
  4.3 เกณฑปกติที่ไดควรใชเฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานั้น เพราะแตละทองถิน่หรือแตละ
ประเทศมีความแตกตางกนั เกณฑปกติตองมีการปรับปรุงดวย เพราะการเปล่ียนแปลงทางดานสังคม
และดานตาง ๆ ซึ่งแนนอนเหลือเกนิวาลักษณะความสามารถของเด็กก็เปล่ียนไปดวย 
 

  3.11 ความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไก 
 นักการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของคําวา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก 
(Motor Skill) ดังนี ้
 วิลกูส (Willgoose. 1961: 251) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง 
ความสามารถพิเศษในการเรียนรูทกัษะการเคล่ือนไหวใหม ๆ 
  แบรโรว (Barrow. 1977: 224) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง ความ
ถนัดของบุคคลที่ติดตัวมาตามธรรมชาติในการเรียนรูทกัษะใหม ๆ ไดอยางรวดเร็ว 
  แมทธิวส (Mathews. 1978: 204) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถงึ 
ความสามารถที่บุคคลจะเรียนรูทักษะใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ และการทดสอบ
ลักษณะนีจ้ะเปนประโยชนในการทํานายทักษะตาง ๆ ของผูเขารับการทดสอบในภายหนาได 
 นอกจากนัน้ยงัมีนกัพลศึกษาของไทยหลายทานที่ไดใหความหมายของคําวาความสามารถใน
การเรียนรูทางกลไก เชน 
 ขวัญชัย เชาวสุโข (2516: 11) ไดใหความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไกวา 
เปนความสามารถทางการเลียนแบบ การยอมรับบทเรียนทางการปฏิบัติหรือทํากิจกรรมใหม ๆ ของ
ผูเรียนบางคร้ังเรียกวาเปนคนฝกงายหรือเปนคนมีพรสวรรคนั่นเอง 
 วิริยา บุญชัย (2529: 168) กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง
ความสามารถที่บุคคลจะเรียนรูทักษะใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วและดีดวย 
 ผาณิต บิลมาศ (2530: 33)  กลาววา ความสามารถในการเรียนรูทางกลไก หมายถึง 
ความสามารถในการเรียนรูทกัษะกลไกใหม ๆ ของบุคคลคลายกับเปนความถนัดของบุคคล 
 อํานาจ ทัดสวน (2535: 11)  ไดใหความหมายของความสามารถในการเรียนรูทางกลไกไววา 
เปนความสามารถที่มีอยูแลวในตัวของแตละบุคคล ผูที่มคีวามสามารถชนิดนี้สูงก็จะสามารถเรียนรู
ทักษะกลไกใหม ๆ ไดอยางรวดเร็วกวาผูทีม่ีความสามารถชนิดนี้ตํ่า 
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 วิริยา บุญชัย (2539: 175-177)  ไดศึกษาความสามารถในการเรียนรูทางกลไกพบวา มี
องคประกอบหลายประการที่มีอิทธิพลตอความสามารถในการเรียนรูทางกลไก ซึง่จะไดกลาวตอไปนี ้
 1.  การเรียนรูถึงธรรมชาติของทกัษะ คือความสามารถของบุคคลที่รูธรรมชาติของทักษะที่จะ
เรียน ซึง่ทําใหเกิดการเรียนรูไดเร็ว 
 2.  ความเขาใจเกีย่วกับระยะทาง คือ ความสามารถของบุคคลในการตัดสินระยะทางของวัตถุ
ที่กําลังเคลื่อนที่ เมื่อมองไปในที่ไกล ๆ แลว เสมือนบอกหรือแปลความหมายออกมาได 
 3.  ความสามารถในการเคล่ือนไหว หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการเคลื่อนไหวอยาง
รวดเร็ว ซึ่งข้ึนอยูกับการทํางานของกลามเนื้อ ขอตอ ตําแหนงของรางกาย และสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 4.  ความสมดุล เปนส่ิงสําคัญในการปฏิบัติทกัษะตาง ๆ  
 5.  ความสามารถในการหยัง่เหน็ คือ ความสามารถในการมองวัตถุตาง ๆ สามารถที่จะ
ตีความหมายไดอยางรวดเร็ว 
 6.  การมองเหน็ความสัมพนัธ คือ ความสามารถในการมองเห็นความสัมพนัธของวัตถุและผู
ปฏิบัติในขณะนั้นกับส่ิงที่เปล่ียนแปลงไป 
 7.  การประสานงานของสวนตาง ๆ คือ ความสามารถของการประสานงานระหวางตา ศีรษะ 
แขน เทา ในขณะประกอบทกัษะแตละกิจกรรม 
 8.  การตัดสินใจ คือ ความสามารถของบุคคลในการตัดสินใจเก่ียวกับจงัหวะ ความสูง 
ระยะทาง และทิศทางของวัตถุ 
 9.  การประสานงานที่ดีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันขาม คือความสามารถของ
บุคคลที่จะปฏิบัติทักษะที่มีลักษณะตรงกันขามไดสําเร็จ 
 10. การประสานงานที่ดีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวที่ตอเนื่อง คือ ความสามรถของบุคคลในการ
เคล่ือนไหวที่รวมกนัไดรวดเร็วและมีความสําเร็จ 
 11. การเคลื่อนไหวของแขน คือ ความสามารถของบุคคลในการใชแขนไดอยางถูกตองในการ
ปฏิบัติทักษะตาง ๆ 
 12. ความแมนยํา คือ ความสามารถในการปฏิบัติทักษะตาง ๆไดอยางแมนยําและรวดเร็ว 
 13. จังหวะ คือ ความสามารถในการใหจงัหวะ ซึง่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวทัว่ ๆ ไป 
 14. ความเร็วในการตัดสินใจ คือ ความสามารถในการตัดสินใจไดอยางรวดเร็วซ่ึงตองรู
ธรรมชาติของทักษะ ความสูง ระยะทาง และทิศทางของวัตถุไดเปนอยางดี 
 15. ทัศนคติ คือ ความรูสึกทีดี่ตอการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งจะมีผลตอการเรียนรูเปนอยาง
มาก  
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  3.12 หลักการเรียนรูทักษะกลไกของเด็ก 
  จากการศึกษาพบวา มหีลักการเรียนรูทางกลไกของเด็กหลายประการที่มีอิทธิพลตอความ 

สามารถในการเรียนรูทางกลไก ซึ่งไดมีการศึกษาและใหขอสรุปไวดังนี ้
 คอรบิน (ผาณิต บิลมาศ.  2540: 1-5; อางอิงจาก Corbin. 1977: 160-161) ไดสรุปเปน 
กฎเกณฑการเรียนรูโดยกฎเหลานี้ บางประการมีความสําคัญ และเหมาะสมไปตาม ระดับ ของผูเรียนวา
เปนผูเร่ิมเรียน (การพฒันาข้ันตน) หรือระดับกลาง หรือระดับที่เกงแลว กฎเหลานี้คือ 
 1. การพัฒนาความสามารถทางกลไกของเด็กนัน้เปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปวาข้ึนอยูกบั 
วุฒิภาวะของเด็ก 
 2. การพัฒนาของทกัษะตางๆของบุคคลจะเกดิจากประสบการณและการฝก 
 3. การเรียนรูทักษะกลไกของเด็กเล็กจะเร่ิมตนดวยการตรวจสอบและการทดลองการ 
เคล่ือนไหวนัน้ๆดวยตนเองในทันททีนัใด แมระยะเวลาในการพัฒนาเคลื่อนไหวแตละแบบแตกตางกนั 
 4. การสาธิตควรใชเพื่อลดเวลาในชวงที่เด็กมีการตรวจสอบและการทดลองการเคลื่อนไหว
นั้นๆดวยตนเอง ซึง่ทาํใหเกดิการเรียนรูดวยการแกปญหาดวยตนเอง 
 5. ความกาวหนาในการเรียนรูทางกลไกของเด็กเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบตางๆ จะเกิด
ไดถูกตองและมีประสิทธิภาพมากข้ึนเปนผลจากการฝกโดยตรง 
 6. ชวงการเรียนรูทักษะกลไกของเด็กจะสัมฤทธิ์ผลมากที่สุด เมื่อเด็กมีความพรอม ทาง 
วุฒิภาวะ และทางจิตใจ 
 7. การเรียนรูและการฝกที่ไมเพยีงพอหรือนอยเกนิไปหรือไมมีประสิทธิภาพเปนผลใหการ 
เรียนรูและการฝกการเคลื่อนไหวทีซ่บัซอนหรือเฉพาะเจาะจงชาไปดวย 
 8. การพัฒนาความกาวหนาของการเรียนรูทกัษะกลไกเร่ิมจากงายไปหายากธรรมดาไป 
หาส่ิงทีว่ิจิตรพสิดารที่ไมซับซอนไปหาส่ิงที่ซบัซอนกวา จากภาพรวมไปหาสวนที่เล็กแตละสวน จากสิ่งที่
หยาบใหญไปหาส่ิงที่ละเอียดสวยงาม ส่ิงเล็กๆจากส่ิงที่ใหญไปหาส่ิงทีเ่ล็ก 
 9. การพัฒนาการเรียนรูทักษะกลไกของเด็กจะเร่ิมดวยการเคล่ือนไหวหลายๆ แบบที ่
แตกตางกนัออกไปกอนการเคล่ือนไหวที่เฉพาะเจาะจง 
 10. การพัฒนาท่ีดีทางกลไก เด็กจะตองรับรู เขาใจ และไดฝกจากภาพรวมทัง้หมดของ 
ทักษะนัน้ๆ 
 11. การเปล่ียนแปลงความแข็งแรง และการทรงตัว ของเด็กมีความสัมพันธกับการ 
เจริญเติบโตของเด็ก 
 12. การฝกไมใชการเพิม่ประสิทธิภาพของทกัษะในทนัทีทนัใดฉะนัน้การฝกก็ไม 
จําเปนตองไดผลอยางเต็มทีทุ่กคร้ังไป 
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 13. การพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหวจะเกิดข้ึนอยางมีประสิทธิภาพเมื่อผูเรียนมี
ความตองการที่จะเรียนและพยายามที่จะปรับปรุงส่ิงนัน้ 
 14. ในระยะแรกของการเรียนและการฝก ลักษณะของการเรียนและการฝกแบบกลุมยอย 
หรือนอยคนทีสุ่ดจะไดผลมากกวาการเรียนที่จะปรับปรุงส่ิงนั้น 
 15. การฝกของเด็กจะไดผลดี ควรใชการฝกบอยๆ ในชวงเวลาส้ันๆ 
 16. การฝกตองใชเวลามากนอยแคไหน ข้ึนกับวุฒิภาวะของผูเรียนชวงของความสนใจที ่
จะเรียน 
 17. การฝกในชวงเวลาส้ันๆแตบอยคร้ัง เปนการจูงใจและเพิ่มความสนใจใหแกผูเรียนม ี
สมาธิ 
 18. ความแตกตางระหวางบุคคล เปนขีดจาํกัดในการเรียนรูและพัฒนากลไก 
 19. การเคลื่อนไหวยากๆจะเกิดข้ึนอยางชาๆในการเรียนรูที่จะเคล่ือนไหวที่เปนข้ันตอน 
 20. คุณลักษณะการเรียนรูทางกลไกในแตละระดับอายุแตกตางกนั และข้ึนอยูกับการขจัด 
การเคลื่อนไหวที่ไมจาํเปนออกไป 
 21. ความสามารถในการเรียนรูและแรงจูงใจในการเรียน จะสงผลตอการไดรับความรูแต 
นักเรียนแตละคนตองรูวาเขาจะมีความกาวหนาไดอยางไรถาไมรูความสนใจจะลดลง 
 22. ในการฝกทักษะที่เฉพาะเจาะจง จะตองมีเปาหมายโดยตรงและชดัเจน 
 23. การเรียนรูทางกลไกที่เฉพาะเจาะจงตะเกิดข้ึนเมื่อนกัเรียนมีความตองการทีจ่ะเรียน 
และฝกทักษะที่เฉพาะเจาะจง มีความพรอม มีความคิดรวบยอด เกีย่วกับความรูในทกัษะ นัน้ๆตอง
ปลอยใหนกัเรียนไดพยายามกระทํา 
 24. ความสําเร็จและผลสัมฤทธ์ิที่จะเกิดข้ึน จะนาํไปสูความสําเร็จและผลสัมฤทธ์ิในคร้ังตอไป 
 25. การเรียนการฝกที่ดีและประสบความสําเร็จ จะนาํไปสูความรู ความสามารถในการ 
แสดงออกทักษะนัน้ๆ และจะเก็บรักษาทกัษะนัน้ๆ ไดนาน 
 26. ความสามารถในการเรียนรูทางกลไกและความกาวหนาของทักษะที่เฉพาะเจาะจง 
เปนผลของการแยกความแตกตางของทักษะแตละสวน เพื่อจะไดควบคุมหนาที่ของกลไกตางๆของ
รางกายในการทํางานไดอยางละเอียด 
 27. การเรียนรูทางกลไกเร่ิมตนดวยการมแีนวความคิดและเร่ิมทดลองการเคลื่อนไหวนั้น 
ไมไดเกิดจากการทีน่ักเรียนสามารถอธิบายไดถึงการเคล่ือนไหวนัน้  
 28. ผูสอนจะเปนผูรับผิดชอบที่จะชวยแนะนําความคิดใหมๆเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเพื่อ 
นักเรียนจะเร่ิมฝกและกระทําในกิจกรรมนั้นๆ ตอไป 
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 3.13 การเรียนการสอนและการเรียนรูทางกลไก 
 นักการศึกษาพิเศษหลายทานไดกลาวถงึการเรียนรู (Learning) ไวดังนี ้
 ครอว และครอว (Crow; & Crow. 1963: 1) ไดกลาววา “การเรียนรูเกีย่วของกับการ
เปล่ียนแปลง (Change) การไดรับลักษณะนิสัย ความรู และทัศนคติทั้งหลาย” 
 บรุนเนอร (Bruner. 1965)  กลาววา เด็กเร่ิมตนการเรียนรูจากการกระทําตอไปจึงสามารถ
จินตนาการ หรือสรางภาพในใจ หรือในความคิดข้ึนได และจึงถงึข้ันการคิดและเขาใจส่ิงที่เปนนามธรรม 
 กาเย (Gange; 1985) ไดอธิบายวา ผลการเรียนรูของมนุษยมี 5 ประเภท ไดแก 
 1. ทักษะทางปญญา (Intellectual Skill) 
 2. กลวิธีในการเรยีนรู (Cognitive Strategies) 
 3.  ภาษา (Verbal Information) 
 4. ทักษะการเคล่ือนไหว (Motor Skill) 
 5. เจตคติ (Attitudes) 
 เพ็ญพิไล ฤทธาคณานนท (2536: 1) กลาววา การเรียนรูคือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
เปนผลสืบเนื่องมาจากประสบการณที่เกิดข้ึนซํ้าๆกนั 
 ธวัช วีระศิริวฒัน (2538: 66-67) ไดกลาววา หลักและทฤษฎีไดมาจากการทดลองในเนื้อหา
วิชาการในหองเรียนเปนสวนใหญ แตในการฝกสอนกฬีามักจะเกี่ยวของกับการเรียนการสอนทางดาน
กลไกของรางกายหรือทักษะเปนสําคัญ 
 ประมวญ ดิคคิดสัน (2532: 269) ไดกลาววา การเคล่ือนไหวทัง้หลายที่เกิดข้ึนในเด็ก ผูกาํลัง
เจริญเติบโตนัน้ ยอมกอใหเกิดการเรียนรูซึ่งสะสมไวเพือ่ใชในวันขางหนาพฒันาการทางดานการ
เคล่ือนไหวนัน้ คือพื้นฐานแหงความสามารถดานการควบคุมรางกายของเด็กเอง เมือ่แรกกระดูกเปน
โครงสรางของจักรกลในการเคลื่อนไหว กลามเนื้อเปนผูใหแรงสวนระบบประสาทเปนโยงใยแหงสาย
บังคับการในขณะเดียวกนัสมองเปนผูอํานวยการใหญการเคล่ือนไหวการเคล่ือนไหวของเด็กผูกาํลัง
เจริญเติบโตมิใชเปนเร่ืองเพยีงการแสดงออกอยางเดียว หากเปนการส่ังสมประสบการณไวในคลังแหง
สมองดวย กลาวคือ ยิ่งมกีารเคล่ือนไหวย่ิงไดเรียนรู 
 วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2523: 134-137) ไดศึกษาพบวามีลักษณะที่สําคัญหลายประการที่
สนับสนนุการเรียนแบบคิดคนการเคล่ือนไหว ดังนั้นมุงใหนกัเรียนไดแกปญหาในการเคล่ือนไหวเปน
สําคัญ โดยเร่ิมจากปญหาการเคลื่อนไหวที่งาย ๆ กอน แลวจึงไปยงัปญหาการเคล่ือนไหวที่ยากข้ึน 
 1.  เปนการเรียนโดยอาศัยนกัเรียนเปนหลักสําคัญที่จะทําใหเกิดการเรียนรู ความตองการใน
การเรียนรูเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวของนกัเรียนแตละคนถือวาจะตองมากอนส่ิงอ่ืนใด 
 2.  การเรียนแบบนี้เปนการเรียนแบบรายบุคคล ที่มุงสงเสริมใหสามารถแกปญหาการ
เคล่ือนไหวทางพลศึกษาดวยตนเอง 



 43 

 3.  นักเรียนสามารถเรียนทักษะตาง ๆ ไดดีข้ึนอีก เพราะจะชวยใหนักเรียนมีพื้นฐานในการ
เคล่ือนไหวที่เปนไปตามธรรมชาติของตนเองไดอยางถูกตอง 
 4.  นักเรียนมีความสนุกสนานในการเรียนยิง่ข้ึน 
 5.  มีพิธีรีตองนอยกวาการเรียนแบบเดิมทีม่อียู 
 6.  สงเสริมใหนักเรียนไดวิเคราะหลักษณะและกระบวนการเคล่ือนไหวของตนเอง และของ
เพื่อนนักเรียนคนอ่ืน ๆ ควบคูกันไป 
  วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2523: 146-147) ไดกลาววา เพื่อใหการสอนทกัษะเคล่ือนไหวเบ้ืองตนได
ชวยใหนักเรียนไดมีโอกาสมกีารพัฒนาการทั้งในดานความรูความเขาใจและความรูสึกสํานกึใน
ความสามารถของสวนตางๆ และผูสอนควรไดพิจารณาหลักที่สําคัญตอไปนี้เปนแนวทางประกอบ คือ 
 1. วัยเด็ก คือ วยัต้ังแตกอนเรียนจนถึงวัยชัน้ประถมตอนตน เปนวยัที่ตองการการ 
เคล่ือนไหว ฉะนั้นครูควรจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน 
 2.  การจัดกิจกรรมควรจัดใหนกัเรียนไดมีประสบการณในการเคล่ือนไหวโดยใชสวนตางๆ ของ
รางกายในการเคล่ือนไหวในกิจกรรมตางๆอยางกวางขวาง 
 3.  การจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตนควรใหเปนไปในลักษณะของการสรางสรรคมาก
ที่สุด 
 4.  กิจกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตนควรเปนกจิกรรมที่มีความหมายตอนกัเรียนใหนักเรียนมี
ความเขาใจและเหน็ความเก่ียวของในชีวติประจําวนั 
 5.  การจัดกิจกรรมควรเปนกจิกรรมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตนที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญของ
รางกายโดยสวนรวมเปนสําคัญ 
 6.  ควรสงเสริมใหนักเรียนไดสํานึกในความสามารถในการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของ 
รางกายที่ตนเองสามารถทีจ่ะทําไดเปนสําคัญ 
 7.  ควรใหนักเรียนไดมีความเขาใจและสํานึกในความแตกตางระหวางความสามารถในแตละ
คน 
 8.  การเรียนในกจิกรรมการเคลื่อนไหวเบ้ืองตนของนกัเรียนควรเปนไปในบรรยากาศ 
ที่สนกุสนานและทาทายตลอดเวลาการเรียน 
 9.  การเรียนในกจิกรรมการเคลื่อนไหวเบ้ืองตนของส่ิงตางๆของรางกายควรจะเปนไปตาม
ความสามารถของรางกายของนักเรียนเอง ไมควรเปนไปในลักษณะบังคับ 
 10. นักเรียนควรไดรูชื่อการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน ตางๆเหลานัน้ดวย ทัง้นีเ้พื่อเปนพืน้ฐานในการ
เรียนรูในข้ันสูงตอไป 
 ไคลด และลีออนฮารด (Clyde; & Leonhard. 1968: 148-150) ไดสรุปลําดับข้ันในการสอนให
ไดมาซึ่งทกัษะทางกลไก ดังนี ้
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 1.  การสรางมโนทัศน คือ เปนข้ันที่ผูสอนจะตองพยายามใหผูเรียนเกิดคตินิยมในกิจกรรมที่จะ
สอน ผูเรียนจะตองพยายามนึกภาพพจนและทําความเขาใจวาการเคล่ือนไหวในกิจกรรมนั้นๆ เปน
อยางไร 
 2.  การเตรียมประสบการณรวมกับสวนรวม ข้ันนี้เปนข้ันทีผู่สอนใหผูเรียนไดประกอบกิจกรรม
ที่ผูสอนจัดไวทั้งหมด และผูเรียนพยายามทดลองออกมาเขามีทักษะประสบการณมากนอยเพยีงใด 
 3.  การวิเคราะหการกระทํา เปนข้ันที่ผูสอนวเิคราะหการพยายามทดลองของผูเรียน 
ในกิจกรรมและประสบการณที่ครูจัดใหผูเรียนทีย่ังขาดหรือตองการอะไรสวนไหน 
 4.  การเตรียมสําหรับการฝกในสวนยอยที่ตองการกระทาํ ข้ันนี้เปนข้ันที่ครูจัดกิจกรรมทีจ่ําเปน
เฉพาะอยางในสวนที่เด็กตองการหรือผูเรียนทําไมได เพือ่ใหการเรียนกิจกรรมนัน้ๆสมบูรณมากยิง่ข้ึน 
 วรศักด์ิ เพยีรชอบ (2523: 113-114) ไดใหคําแนะนําในการสอนทักษะกีฬาไวดังนี ้
 1.  ระยะวยัเด็กเปนระยะที่สามารถเรียนทักษะไดงายกวาวัยอ่ืน ๆ ถาเปนไปไดครูควรสอน
ทักษะการเคล่ือนไหวตาง ๆ 
 2.  การที่จะสอนทักษะใหไดผลดีควรใหนักเรียนไดเปนลักษณะการเคล่ือนไหวของทกัษะนัน้ ๆ 
โดยสวนรวมกอน แลวจึงคอยแยกแยะทักษะนัน้ออกเปนสวน ๆ  
 3.  การเรียนรูทางทักษะก็เชนเดียวกับการเรียนรูดานอ่ืน ๆ คือ การใหรางวัลจะชวยสงเสริมให
มกีารเรียนรูดีกวาใชวีการทาํโทษ 
 4.  การเรียนรูทางทักษะ ครูควรหาโอกาสใหนกัเรียนไดฝกมาก ๆ ทัง้นี้เพื่อที่จะชวยใหนักเรียน
สามารถไดทาํทักษะนัน้ ๆ ไดโดยอัตโนมัติ 
 5.  การเรียนรูทักษะอยางหน่ึงอยางใด ก็จะเปนการเรียนรูในทกัษะนั้น ๆ โดยเฉพาะ 
 6.  การเรียนรูทางทักษะจะไดผลดียิ่งข้ึน ถาครูจัดสภาพการณของการเรียนรูทักษะนั้น ๆ ให
พรอมที่จะอํานวยความสะดวกในการเรียน 
 7.  สําหรับการเรียนรูทกัษะใหม ๆ ของนักเรียนในระยะแรก ๆ ครูควรจะเนนมโนทัศนของ
ทักษะโดยรวมมากกวาในรายละเอียดของทักษะ 
 8.  การเรียนรูทักษะในระยะแรก ๆ ควรจะเนนคุณภาพในการเคล่ือนไหวทักษะใหถกูตอง
เสียกอน 
 9.  ในการเรียนรูทกัษะนั้น ถานกัเรียนไดมีการเรียนรูในวธิีการ่ีผิด ๆ มากอนแลว กอนที่นกัเรียน
จะสามารถเรียนทักษะทีถู่กตองตอไป นักเรียนตองมเีวลาที่จะแกหรือลบวิธีที่ผิด ๆ นั้นเสียกอนแลวจึงจะ
สามารถเรียนในวิธทีี่ถกูตองตอไป 
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 3.14 งานวิจัยตางประเทศ  
 การศึกษาเปรียบเทยีบพัฒนาการทางทักษะกลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทางการ
ไดยิน เด็กปกติ และเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญา โดยใชโปรแกรม Portage Early Childhood 
Educational Program Checklistพัฒนาการทางกลามเนื้อใหญของเด็กบกพรองทางการไดยิน และเด็ก
บกพรองทางสติปญญาจะมกีารพัฒนาการทางทักษะกลามเนื้อใหญตํ่ากวาเด็กปกติ เมื่อเปรียบเทียบ
เด็กปกติกับเด็กที่บกพรองทางการไดยิน พบวา เด็กที่ความบกพรองทางการไดยินมีพัฒนาการทาง
ทักษะกลามเนื้อใหญตํ่ากวาเด็กปกติในดานการทรงตัว และการใชกลามเนื้อในการประสานงาน และ
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา จะมพีัฒนาการทางทักษะกลามเนื้อใหญตํ่ากวาเด็กปกติในทกุๆ
ดาน (Biller; & others. 1995) 
 การศึกษาการเคล่ือนไหวโดยใชกิจกรรมเขาจังหวะและโปรแกรมการสัมผัสในดานทักษะ
กลามเนื้อใหญของเด็กที่มปีญหาการเรียนรู ผลกอนการฝกและหลังการฝกโดยใชกจิกรรมเขาจังหวะ 
และโปรแกรมการสัมผัสในดานทักษะกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีปญหาการเรียนรูผลที่ปรากฏออกมาไม
แตกตางกนั (Gurgle. 1996)  
 การศึกษาเปรียบเทยีบพัฒนาการทางกลามเนื้อใหญของเด็กปกติกบัเด็กปฐมวัยที่เส่ียงตอ
ความลมเหลวทางวิชาการ พัฒนาการทางกลามเนื้อใหญของเด็กกลุมเส่ียงมีแนวโนมทีจ่ะมพีัฒนาการ
ลาชา (Blevins; & Sharon. 1996) 
 วิลกูส (Johnson. 1932: 128-134; citing Willgoos .196: 268) ไดกลาวถงึการทดสอบ
ความสามารถในการเรียนรูทกัษะกลไกของจอหนสัน (Johnson Test of Motor Learning) ซึ่งจอหนสัน
ไดสรางแบบทดสอบความสามารถในการเรียนรูทักษะกลไกเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการจัดแบงกลุม
นักเรียนตามความสามารถ แบบทดสอบนีม้ีความเที่ยงตรง .69 และมีความเชื่อมัน่ .97 ประกอบดวย 
การทดสอบ 10 รายการ คือ 1. กระโดดรม (Straddle Jump) 2. กระโดดขาเดียวสลับ (Stagger Skip) 
3. กระโดดสองเทาสลับ (StaggerJump) 4. กระโดดขาเดียวสลับขางจบัขา (Forward Kip Holding 
Foot From Be hide) 5. มวนหนา (Front Roll) 6. กระโดดหมุนตัวดวยเทาซายหรือขวา (Jumping Half 
Turn Right or Left) 7. มวนหลัง (Back Roll) 8. กระโดดหมุนตัวคร่ึงรอบสลับกัน (Jump Half Turn 
Right or Left) 9. มวนหนาวนหลังรวมกัน (Front and Black Roll Combination) 10. กระโดดหมนุตัว
เต็มรอบ (Jumping Full Turn) ตอมาในปค.ศ. 1937 คูบ (Cope) ไดนําแบบทดสอบนี้ไปศึกษาปรากฏ
วาแบบทดสอบนี้มีความเทีย่งตรง.95 
 ลอคบอม ( Lochbaum.  2002) ไดศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกระบบหัวใจกบัระบบหายใจ
และความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกกับเด็กวัยรุนปกติ จดุมุงหมายที่ใชคือเพื่อศึกษา
เปรียบเทยีบในการนําโปรแกรมกิจกรรมการฝกของระบบหัวใจกบัระบบหายใจและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อของเด็กออทิสติกเมื่อเปรียบเทยีบการฝกแบบการใชน้าํหนักของเด็กวัยรุนกลุมตัวอยางที่ใช
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ไดแกเด็กออทิสติกจํานวน 3 คน และเด็กวยัรุน 3 คน อายุระหวาง 12-15 ป วิธกีารฝกผูวิจัยไดสราง
โปรแกรมกิจกรรมที่จะเสริมสรางระบบหัวใจและระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยจะ
นํามาเปรียบเทียบกับวิธกีารปกติโดยใหเด็กวัยรุนเปนกลุมเปรียบเทยีบ สรุปผลที่ไดจากการทดสอบทั้ง 2 
กลุม มพีัฒนาการทางดานระบบหวัใจกับระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิม่มากข้ึน คือ
กลุมเด็กออทสิติกมีพฒันาการเพิม่ข้ึน 33% และ 50% สวนกลุมเด็กวัยรุนที่ฝกแบบปกติมีพัฒนาการ
ระบบหัวใจกับระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิม่ข้ึน 42% และ 57% เมื่อเปรียบเทยีบ 2 
กลุม จะเหน็ไดวาโปรแกรมกิจกรรมการฝกระบบหวัใจกบัระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และโปรแกรมปกติมีการพัฒนาใกลเคียงกนั และใชแบบทดสอบการทาํงานประสานตากับมือทําการ
ทดลองกอนและหลังสอน แลวทาํการวิเคราะหขอมูลดังกลาวนํามาแสดงผลพัฒนาการในรูปแบบของ
กราฟ 
 ผลการวิจยัพบวา 
 1. ชุดกจิกรรมสรางสรรค สามารถนํามาใชในการพัฒนาการทํางานประสานสัมพนัธตากับมือ
ใหแกเด็กนักเรียนอายุ 10 ป ซึ่งมีความบกพรองดานการเคล่ือนไหวเล็กนอย 
 2. นักเรียนที่ไดรับการสอนโดยใชชุดกิจกรรมสรางสรรคมีความสามารถในการทํางานประสาน
สัมพันธระหวางตากับมือกอนและหลังการทดลองแตกตางกนัโดยหลังการทดลองเด็กที่มีความบกพรอง
ทางดานการเคล่ือนไหวเล็กนอยมีความสามารถในการทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือสูงกวา
กอนการทดลอง 
 
 3.15 งานวิจัยในประเทศ  
 การศึกษาผลของการใชกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่มีตอการพัฒนาดานกลามเนื้อใหญของเด็ก
ปฐมวัยในเขตชุมชนแออัดคลองเตย กรุงเทพมหานคร อายุ 2 ถึง 3 ป ที่มีพฒันาการตํ่ากวาเกณฑ
มาตรฐานในชุมชนแออัด ที่ไดรับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวเพื่อพฒันาจนวิสัยดานกลามเนื้อใหญ มี
คะแนนพัฒนาการหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง (ปยะธิดา ขจรชัยกุล. 2537) 
 การศึกษาผลของกิจกรรมดนตรีที่มีตอความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของนกัเรียนที่มี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับปฐมวัย โรงพยาบาลราชานกุูล อายุ 4-7 ป นกัเรียนทีม่ีความ
บกพรองทางสติปญญาที่ไดรับกิจกรรมดนตรีมีความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญสูงกวานกัเรียนที่
ไมไดรับกิจกรรมดนตรี (นิรมัย ออนนอมดี. 2538) 
 การศึกษาความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัย โรงเรียนพระตําหนักสวนกหุลาบอายุ 5-6 ปที่
ไดรับการจัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะโดยใชดนตรีไทยกับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวและ
จังหวะตามแผนการจัดประสบการณชั้นอนบุาล เด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหว และ
จังหวะโดยใชดนตรีไทยมีความเชื่อมั่นในตนเองสูงกวาเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมตามแผน
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ประสบการณชั้นอนุบาล และเด็กปฐมวัยหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะโดยใช
ดนตรีไทยและแนะการจัดประสบการณชัน้อนุบาลมีความเช่ือมั่นในตนเองสูงกวากอนการทดลอง (ศุภศี 
ศรีสุคนธ.  2539:  ม.ป.ป.) 
  การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนือ้เล็กของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
โรงเรียนราชานุกูล จังหวัดกรุงเทพมหานคร ระดับปฐมวยั อายุ 4-7 ป โดยใชกิจกรรมศิลปะสรางสรรค 
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาที่ไดรับการฝกใชกิจกรรมศิลปะสรางสรรคมีความสามารถในการใช
กลามเนื้อมัดเล็กสูงข้ึนกวากลุมที่ไมไดรับการฝกตามแผน การสอนโรงเรียน (สุจิตรา  สุขเกษม.  2538: 
ม.ป.ป.) 
 การศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อของนักเรียนทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาโรงเรียน 
ราชานกุูล จงัหวัดกรุงเทพมหานคร ระดับเรียนได อาย ุ7-15 ป โดยใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมแอโรบิค
ดานซ นักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับเรียนไดหลังจากไดรับโปรแกรมการฝกกิจกรรมแอ
โรบิคดานซ เปนเวลา 2 สัปดาห มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน (นภาวดี สวนกัน. 2540: 28) 
 การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนือ้เล็กของนกัเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับเรียนได โรงเรียนศูนยน้ําใจ จังหวัดกรุงเทพมหานคร โดยใชเกมการฝกกลามเนื้อเล็ก นักเรียนที่มี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับเรียนได อายุระหวาง 5-6 ป เชาวนปญญา 50-70 หลังที่ไดรับการฝก
ดวยเกมการฝกกลามเนื้อมดัเล็กแลว มีความสามารถในการใชกลามเนื้อเล็กสูงข้ึน (กรรณิการ สุขบท. 
2539: 35) 
 จากผลการวิจยัดังกลาว ความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญเพื่อไดรับการฝกโดยใชกิจกรรม
ตางๆ จะมีการพัฒนาทางกลามเนื้อใหญสูงข้ึน โดยในการพัฒนาความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญนั้น 
กิจกรรมทีน่ํามาใชจะตองเปนส่ิงที่เด็กสนใจเม่ือเด็กไดรับการฝกกิจกกรมแลวจะชวยใหเด็กไดฝกกลามเนื้อ
ใหญใหมีความแข็งแรง ดังนัน้ผูวิจยัจึงมีความสนใจทีจ่ะศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของ
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาโดยใชทักษะกลไกวามีผลอยางไร 
 การศึกษาการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชโปแกรมการฝกแอโรบิกดานซของ
นักเรียนทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับเรียนได อายุ 7-15 ป พบวานักเรียนทีม่ีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับพอเรียนได อาย ุ7-15 ป มีระดับเชาวปญญาระหวาง 50-70 มคีวามแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพิ่มข้ึนอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 (นภาวดี สวนกัน. 2540) 
 การศึกษาผลของกิจกรรมดนตรีที่มีตอความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของนักเรียนที่
มีความบกพรองทางสติปญญาระดับปฐมวัย ชาย-หญิง ที่มีอายุระหวาง 4/7 ป มีระดับเชาวปญญา 39-
68 มีความสามารถในการใชกลามเนื้อมดัใหญสูงข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 (นิรมยั     
ออนนอมดี. 2538) 
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 จากการศึกษาคนควาและงานวิจยัดังกลาวความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญเปนส่ิง
สําคัญสําหรับเด็กปกติและเด็กพิเศษ การเคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายตองอาศัยการทํางานของ
ระบบกลามเนือ้ที่มีประสิทธภิาพ ดังนัน้ การสงเสริมสมรรถภาพความสามารถในการใชกลามเนื้อจึง
จําเปนอยางยิง่ เพราะพื้นฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดี เปนองคประกอบสําคัญในการเรียนรู
ของเด็กในระดับตอไป 
 นิชาภา ชัยวงษ (2547: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ือง การศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมสรางสรรค
ในการสงเสริมทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือของเด็กทีม่ีความบกพรองทางการเคล่ือนไหว 
การวิจยันี้มจีดุมุงหมายเพื่อศึกษาความสามารถในการทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือของเด็ก
นักเรียนอายุ 10 ป ซึ่งมีความบกพรองทางดานการเคลือ่นไหวเล็กนอยกําลังศึกษาในช้ันประถมศึกษาป
ที่ 2 ในช้ันเรียนพิเศษ โรงเรียนบางบัว ซึง่ไดมาโดยวิธเีจาะจง โดยชุดกิจกรรมสรางสรรคเพื่อเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทํางานประสานสัมพนัธระหวางตากับมือแบบแผนในการทดลองงานวิจัยคร้ังนี้เปน
แบบหนึง่กลุมโดยไดใชแบบทดสอบการทาํงานประสานตากับมือกอนและหลังการสอนเคร่ืองมือทีใ่ชใน
การวิจยัไดแก แผนการสอนชุดกิจกรรมสรางสรรคโดยใชทดลองทั้งส้ิน 80 แผนการสอน สัปดาหละ 4 
คร้ัง คร้ังละ 30 นาที โดยเกบ็รวบเปนคะแนนดิบลงในแบบประเมินความสามารถในการทํางานประสาน
สัมพันธระหวางตากับมือ  
 

4. ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
 
 4.1 ประวัตขิองสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย (Special Olympics Thailand)  
 สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย เร่ิมกอรูปข้ึนเมื่อ 26 กุมภาพันธ 2530 โดยประธาน
ของสเปเชียลโอลิมปคสากล (Hon. Sergeant Shriver) มอบหมายให Mrs. Virginia P. Kirkwood ใน 
ฐานะ Consultant on Asia Development ของสเปเชียลโอลิมปคสากล เปนตัวแทนมาติดตอกับองคกร
และบุคคลที่ทาํงานเกี่ยวกับบุคคลพิการทางสมองปญญา 
 หลังจากนั้นมลูนิธิชวยคนปญญาออนแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภไดรับเปนศูนย
ประสานงานและรับผิดชอบจัดต้ังคณะกรรมการ (ชั่วคราว) เพื่อดําเนนิการจัดสงนกักฬีาไทย จํานวน 4 
คน เขารวมการแขงขัน Internationals 1987 Summer Special Olympics Games ที่มลรัฐอินเดียนา 
สหรัฐอเมริกาเปนคร้ังแรก และประสบความสําเร็จไดรับ 1 เหรียญทอง และ 5 เหรียญเงินกลับมา มลูนิธิ
ชวยคนปญญาออนฯ จึงไดรับงานสเปเชยีลโอลิมปคนี้เขามาเปนสวนงานหนึง่ในสังกดัมูลนิธิฯ โดย
คุณหญิงโสภร วงศสวรรค ดํารงตําแหนงประธานในคณะกรรมการ ชุดแรกในป 2532 การแขงขัน
กีฬาสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยไดจัดข้ึนเปนคร้ังแรกที่ สนามการกีฬาแหงประเทศไทย หวัหมาก 
และไดจัดเปนประจําเร่ือยมาทุกๆป ตอมาสเปเชียลโอลิมปคไทยไดเขามาเปนสมาชิกขององคกร       
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สเปเชียลโอลิมปคสากล(Special Olympics International) ซึ่งกอต้ังโดย Mrs.Unice kennedy shriver 
เมื่อป พ.ศ. 2511 มีสํานกังานใหญอยู ณ กรุงวอชงิตันดีซี ประเทศสหรัฐอเมริกา ปจจุบันมีประเทศ
สมาชิกทั่วโลกมากกวา 170 ประเทศ 
  สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย จึงไดจดทะเบียนเปนนิติบุคคลกับการกฬีาแหงประเทศ
ไทย ไดรับใบอนุญาตที ่001/2534 ลงวันที่ 10 เมษายน พ.ศ. 2534 ใชชื่อวา “คณะกรรมการสเปเชียล  
โอลิมปคแหงประเทศไทย” โดยใหปฏิบัติตามขอบังคับและระเบียบของการกฬีาแหงประเทศไทย ใน
คณะกรรมการฯ ชุดนี้คุณหญิงวิจนัทรา บุนนาค ดํารงตําแหนงประธานคณะกรรมการฯ ตอมาทาน
ผูหญิงนิรมล สุริยสัตย ไดรับเลือกเปนประธานในป พ.ศ. 2536-2543 และในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2538 
ไดรับเชิญใหเปนกรรมการในคณะกรรมการโอลิมปคสากล (Special Olympics Internationnal)     
คณะกรรมการสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย ไดรับพระกรุณาเปนอยางยิง่จากพระเจาวรวงศเธอ
พระองคเจาโสมสวลี พระวรราชาธินัดดามาตุ ทรงเปนประธานในพิธีจุดไฟพระฤกษในการแขงขัน     
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยทุกคร้ัง 
 และมี ฯพณฯ นายกชวน หลีกภัย ฯพณฯ อดีตนายกอานนัท ปนยารชุณ และในปพ.ศ. 2539 
พระเจาหลานเธอ พระองคเจาพัชรกิติยาภา ทรงพระกรุณาเสด็จเปนองคประธานในพิธีเปดการ
แขงขันสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย คร้ังที ่17 ณ สนามกฬีา การกีฬาแหงประเทศไทย 
 ตอมาในป 2543  รศ.ดร.นริศ ชัยสูตร ไดรับเลือกเปนประธานคณะกรรมการอํานวยการชุด
ปจจุบัน 
 สเปเชยีลโอลิมปค คือ เปนโครงการพฒันาสมรรถภาพทางรางกาย และความสามารถใน
การชวยเหลือตนเองของบุคคลพิการทางสมอง และปญญาอยางเปนธรรมชาติ โดยใชการกีฬาเปนส่ือ
เลนกฬีาทุกคนมีความสําคัญที่สุด และไดรับประโยชนมากที่สุดตามศักยภาพ 
 
 เปาหมาย 
 1. ฝกฝนใหบุคคลที่พกิารทางสมองและปญญามีสุขภาพพลานามัยดี และการพฒันาการ 
รับรูเรียนรูในระเบียบของการฝก และการเลนกฬีา 
 2. พัฒนาดานการชวยเหลือตนเองและสมาธใินการทํากิจกรรม 
 3. เตรียมสูการศึกษาข้ันพืน้ฐานที่รัฐธรรมนญูกําหนดใหกบัทุกคนเปนเวลา 12 ป 
 4. มีความพรอมที่จะอยูในสังคมไดอยางปกติ 
 5. สามารถประกอบอาชีพ หรือดํารงชีพไดตามศักยภาพ 
 6. เปนทีย่อมรับของสังคม 
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 เอกลักษณ 
 มีนักกีฬาทีพ่ิการทางสมองและปญญา (นกักีฬาพเิศษ) เปนศูนยกลางของกิจกรรมทกุรายการ
มีชุมชนและครอบครัวใหความรวมมือสนบัสนุนกิจกรรมเปนกจิกรรมที่เกิดจากของอาสาสมัครอยาง
แทจริง “นักกฬีา” สเปเชียลโอลิมปค คือ 
 1. บุคคลที่มี IQ (เชาวปญญา) ตํ่ากวา 80 ลงมา 
 2. อายุต้ังแต 4-80 ป 
 3. ผานการฝกความสามารถทางรางกาย และกีฬาอยางนอย 8 สัปดาห กอนแขง 
 
 โครงสรางของสเปเชยีลโอลิมปค 
 1. สเปเชียลโอลิมปคกอต้ังข้ึนโดยยูนิซ เคนเนดี ชรีเวอร ในปค.ศ. 1963 เปนองคกร 
ดูแลจัดทํากิจกรรมเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของรางกายซึ่งมีโครงการระดับชาติที่ไดรับการรับรองมากกวา 
150 โครงการทั่วโลก 
 2. ประธานและหวัหนาฝายบริหารของสเปเชยีลโอลิมปค คือ ดร.ทิโมธี พี. ชรีเวอร 
 3. สเปเชียลโอลิมปคบริหารงานโดยคณะกรรมการ และไดรับการชี้แนะจากสมาชิกกลุมอ่ืนๆ 
ซึ่งประกอบดวย 
  3.1 คณะกรรมการใหคําแนะนําระดับชาติ 
  3.2 สภาใหคําแนะนําระดับภูมิภาค 
  3.3 คณะกรรมการใหคําแนะนํากฎกติกาของกีฬา 
  3.4 คณะกรรมการใหคําแนะนํากฎกติกาทั่วไป 
  3.5 คณะกรรมการใหคําแนะนําทางการแพทย 
 4. สํานักงานใหญของสเปเชียลโอลิมปคอยูที่วอชงิตันดีซี 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 
 
 การแบงภูมิภาค 
 โครงการของสเปเชียลโอลิมปคที่ไดรับการรับรองแบงการบริหารงานออกเปน 7 ภูมภิาค
ดวยกนั คือ 
 1. แอฟริกา - ตะวันออก ตะวนัตก และใต 
 2. เอเชียแปซิฟก 
 3. เอเชียตะวนัออก - จีน  
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 4. ยุโรป – ยูเรเชีย 
 5. ลาตินอเมริกนั 
 6. ตะวันออกกลางและแอฟริกาเหนือ อเมริกาเหนือและแถบแคริเบียน 
 
 4.2 ระเบียบขอบังคับทั่วไปของสเปเชียลโอลิมปคสากล (General Rules)  
 พันธกิจ 

 พันธกิจของสเปเชียลโอลิมปค คือ จัดใหมกีารฝกอบรมทางการกีฬาและจัดการแขงขันกีฬา
ชนิดตางๆ ตลอดปแบบโอลิมปค สําหรับคนอายุ 8 ปข้ึนไปที่ปญญาออน* ซึ่งจะสงเสริมใหพวกเขามี
โอกาสในการพัฒนาสมรรถภาพทางรางกาย อยางตอเนือ่ง แสดงออกถึงความกลา เกิดความรูสึกยินดี
และมีสวนรวมในการนําความสามารถเฉพาะตัว ทกัษะ และความผูกพันธกับครอบครัวนักกฬีา สเป
เชียลโอลิมปคคนอ่ืน และชุมชน 

 * นอกประเทศสหรัฐอเมริกา – โปรแกรมอาจใชคําอ่ืนแทน “ปญญาออน” ซึง่เปนที่เขาใจและ
ใชในแตละประเทศ ตัวอยางเชน – ความพกิารทางสมอง ความพิการทางปญญา ความความสามารถ
ทางปญญา และปญหาพัฒนาการทางปญญา 
 
 เปาหมายของสเปเชยีลโอลิมปค 
 เปาหมายสูงสุดของสเปเชียลโอลิมปค คือการชวยบุคคลปญญาออนใหมีสวนรวมในฐานะ
สมาชิกของสังคมที่มีคุณภาพและไดรับการยอมรับ โดยการใหโอกาสแกพวกเขาที่จะพัฒนาและแสดง
ทักษะและความสามารถพิเศษที่ผานการฝกอบรมและการแขงขัน ทางดานกฬีา รวมทัง้สงเสริมให 
สาธารณชนรับรูถึงความสามารถและความตองการของคนเหลานีท้ําไมสเปเชียล โอลิมปคจึงแตกตาง
จากองคการกฬีาอ่ืน ความแตกตางข้ันพืน้ฐานที่ทาํใหการแขงขันกีฬา สเปเชียลโอลิมปคแตกตางจาก
องคการกฬีาอ่ืน คือ 
 1. นักกฬีาทุกระดับความสามารถไดรับสนับสนุนใหมีสวนรวม 
 2. นักกฬีาทุกคนไดรับการยอมรับผลงานของเขา 
 3. วิธีการจัดการแขงขันใหนกักฬีาทุกระดับความสามารถใกลเคียงกันแขงขันกนัโดยแบง
ออกเปนกลุมกระบวนการนีเ้รียกวา “การแบงกลุม” หรือ “การแบงกลุมตามความสามารถ” 
 4. นักกฬีาทุกกลุมมีโอกาสอยางเทาเทียมกันในการเล่ือนระดับสูระดับการแขงขันที่สูงข้ึน โดย
การประยุกตใชแบบในการคัดเลือกซึ่งสเปเชียลโอลิมปคเปนผูกาํหนด 
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 4.3 การฝกกิจกรรมทักษะกลไก  
      (Motor Activities Training Program philosophies) 
 ทักษะกลไกในรายการที่อยูในระเบียบของกีฬาสเปเชียลโอลิมปคนั้น ควรที่จะเปนพื้นฐานที่
นําไปสูการเลนกฬีาทางการ และควรจะประกอบดวยปจจัยตอไปนี ้
 1. การเคลื่อนไหว (Mobility) นาํไปสูการเลนยิมนาสติก หรือกรีฑา 
 2. การใชกลามเนื้อเล็ก และกลามเนื้อนอย (Dexterity) นําไปสูการเลนกฬีากรีฑา หรือซอฟ
บอล ในการจบัลูก ในการโยนลูก โดยใชกลามเนื้อเล็ก กลามเนื้อนอย 
 3. การเล็ง (Striking) นําไปสู กฬีาซอฟบอล โบวล่ิง และ กอลฟ นั่นหมายถึงวานักกฬีาจะเร่ิม
ลูกบอลหรือทอีอฟดวยมือซึง่จะนําไปสูเปาที่ชัดเจน 
 4. การเตะ (Kicking) เปนการนําไปสูกฬีาฟตุบอล 
 5. การใชรถเข็นที่ควบคุมดวยตนเอง(Manual Wheelchair) นําไปสูกฬีาที่ใชรถเข็นที่ควบคุม
ดวยตนเอง เชน วอลเลบอล หรือซอฟบอล 
 6. การใชรถเข็นไฟฟา ( Electric Wheelchair) นําไปสูการเลนการเขารวมการกฬีากรีฑา 
 7. ทักษะในน้ํา (Swimming) นําไปสูการวายน้ํา 
 
 ปรัชญาของการจัดกิจกรรมทักษะกลไก (Motor Activity Training Program 
Philosophies) 
 1. ปราศจากการแขงขนัอยางเปนทางการ 
  1.1 ทักษะกลไกเปนกิจกรรมที่ปราศจากการแขงขันอยางเปนทางการปราศจากกฎกติกาที่
ตายตัวในการแขงขัน และไมมีระบบในการใหรางวัลอยางเปนทางการ 
  1.2 เปาหมายของโครงการ ก็เพือ่ใหผูเขารวมไดมีโอกาสเปนสวนหนึง่ของกจิกรรมที่
สามารถเชื่อมโยงสูการเลน “กีฬา” โดยไมจําเปนตองอยูภายใตกติกา หรือมีการเปรียบเทยีบ
ความสามารถระหวางกัน 
  1.3 เนื่องจากไมไดเนนการแขงขัน ผูจัดจงึสามารถใชอุปกรณหรือสามารถปรับแตง
อุปกรณใหชวยเหลือการเลนในวิธีทีจ่ะเอ้ืออํานวยในการปฏิบัติอยางราบร่ืน 
   1.4 สามารถจัดกิจกรรมที่สนกุสนาน เชน การปรับใหมีการแขงขันผลัด การจัดโบวล่ิง การ
เลนกฬีาเปนทมี โดยเนนในเร่ืองการสนกุสนาน ไมเนนการชนะหรือแพ  
 2. อายุที่เหมาะสม 
  2.1 การสอนทักษะนัน้ตองเปนไปตามอายุผูเขารวมแขงขัน ซึ่งเปนอายุจริง ไมใชวฒุิภาวะ
ทางดานปญญา หรืออายุทางดานปญญา 
   2.1.1 กิจกรรมที่คัดสรรตองเหมาะสมกับอาย ุ
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   2.1.2 การนาํเสนอกจิกรรมเหลานัน้ตองใหสอดคลองกับความสามารถของผูเลน 
   2.1.3 ในทุกคร้ังที่มโีอกาสเราจะตองใชอุปกรณที่สอดคลองกบัอายุผูเลน (เชน เราไม
ควรที่ใหตุกตาขนฟูใหกับผูเลนที่เปนผูใหญ) 
   2.1.4 การสื่อสารกับผูเลนจะตองไปตามอายุของผูเลนดวย อยาเปนไปตามเชาว
ปญญา (เชน เราไมควรที่จะพูดคุยภาษาทารกกับผูใหญ) 
   2.2 การที่เรามุงเนนไปตามอายจุริงพรอมจดักจิกรรมที่เหมาะสมกับอายุนัน้ จะชวยให
ผูเขารวมมีเกยีรติที่สามารถจะไดรับการยอมรับจากกลุมอายทุี่ใกลเคียงกนัในชุมชนน้ันๆ  
   2.3 ควรสอนทกัษะที่สามารถจะชวยฝกสอนในการเลนกฬีาทางการตอไป  
 3. การปฏิบัติเพื่อใหไดประโยชนเต็มที ่
  3.1 สอนทกัษะที่สามารถใชไดในชีวิตประจาํวนั และสามารถที่จะนาํไปสูวยัผูใหญ 
  3.2 ควรเลือกทักษะท่ีเหมาะสมในสภาพแวดลอม ตัวอยางเชน 
   3.2.1 การสอนใหคนอายุ 16 ป โยนของเลน ไมใชเปนทักษะที่เหมาะสมกับอายุ 
   3.2.2 การสอนใหนกัเรียนโยนลูกบอลเพื่อตอไปทีเ่ขาสามารถเลนเกมซอฟบอลไดนั่น
คือทักษะที่เหมาะสมและไดประโยชน 
   3.2.3 หากทานสามารถที่จะวิเคราะหไดวานักเรียนผูนั้นจะตองทาํอะไรมีกิจกรรมอะไร
ในอนาคต และสอนทกัษะกลไกใหสอดคลองเพื่อเตรียมความพรอมไดแลวก็จะเปนวธิีที่เหมาะสมทีสุ่ด 
เชน ถาผูเลนนัน้จะตองมีการเตรียมทักษะที่จะไปสูการวายน้าํเพื่อบําบัดหรือการเรียนรูเพื่อที่จะเขาสู
กิจกรรมโบวล่ิง ก็สามารถทีจ่ะสอนทักษะกลไกเพื่อเตรียมความพรอม ใหกลามเนือ้เหลานั้นมีการ
เคล่ือนไหวที่ถกูตอง กอนที่จะสูกีฬาอยางเปนทางการ 
  3.3 ในการที่เราจะวิเคราะหวาทกัษะนั้นเหมาะสมหรือไม คุณควรจะตอง 
   3.3.1 ตองเขาใจวานกักีฬาผูนัน้ใชความเปนอยูอยางไร มกีิจกรรมนอกเหนืออะไรบาง 
   3.3.2 ถามผูดูแลหรือผูปกครองวาเขามีความสนใจอะไรบาง 
   3.3.3 ถาเปนไปไดควรสอบถามนกักีฬาดวย 
  จากขอมูลข้ันตนใหนํามาพจิารณากิจกรรมที่สอดคลองกับความตองการเหลานัน้คํานงึถงึ
การเคลื่อนที่ และการปรับพื้นที่ใหเขากับสถานทีท่ี่จะปฏิบัติกิจกรรมนั้น 
ควรที่จะมีรายการกิจกรรมใหเลือก 2-3 กจิกรรม 
 4.  การสอนทักษะกลไกในชมุชน 
  4.1 เปาหมายของการสอนนักกฬีาตามวัย และความสามารถ ทกัษะ อยางเหมาะสมนัน้ก็
เพื่อที่จะเตรียมความพรอมใหเขาไดเขาสูสังคมอยางราบร่ืน 
  4.2 ถาคุณสอนวายน้ํา คุณก็ตองการใหนกักฬีานักเรียนผูนัน้วายน้ําในสระสาธารณะ 
ดังนัน้ตองเตรียมความพรอมใหสามารถเขาใชสถานที่ในชุมชนในที่สาธารณะได 
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  4.3 เปาหมายสุดทายของการสอนทกัษะกลไกนัน้ก็เพื่อใหบุคคลนั้นใชชวีิตในที่สาธารณะ
ไดสําเร็จ ดังนัน้สถานที่สอนนั้นตองอยูในสาธารณะมากที่สุดทีเ่ปนไปได 
 5.  การเขารวมโดยใชการสนบัสนุน 
  5.1 การใหการสนบัสนุนหรือการชวยเหลือผูเขารวมกิจกรรมตองมั่นใจวาผูนั้นประสบ
ความสําเร็จ 
  5.2 การชวยเหลือสามารถอยูในรูปแบบดังตอไปนี ้
   5.2.1 ชวยเหลือทางดานกายภาพ เชน ยกแขน จบัศีรษะ การชวยในการเข็นวีลแชร 
เปนตน 
   5.2.2 การใชอุปกรณเคร่ืองมือทีม่ีการปรับสภาพใหสอดคลองกับนักกฬีา เชน อาจจะ
มีเคร่ืองยก หรือ อาจจะมีลูกบอลในขนาดตางๆกนั 
   5.2.3 อยางไรก็ตามจะตองใหนักกฬีาปฏิบัติดวยตัวเองตลอดเวลา การชวยเหลือนัน้
จะตองมีความจํากัด และชวยเหลือในเฉพาะเบ้ืองตนเทานั้น การปฏิบัติตัวข้ันสุดทายจะตองเปนของ
นักกฬีา 
   5.2.4 เนื่องจากนักกฬีาจะตองมีผูชวยเหลือดานอุปกรณ ดังนัน้กิจกรรมกลไกรายการ
นั้นควรจะตองสอดคลองกับกติกาสเปเชียลโอลิมปคกีฬาประเภทตางๆ 
 6.  ความสนุกสนาน 
  6.1 สวนใหญผูที่มคีวามพิการสงูมักจะไดสัมผัสแตเฉพาะกจิกรรมการบําบัดรักษา ซึง่เปน 
เร่ืองทีน่าเบ่ือหนาย และซํ้าซาก 
  6.2 กิจกรรมทกัษะกลไกนัน้จะตองมีการนําเสนออยูในสภาพแวดลอมทีส่นถกสนาน 
กระตุนจูงใจ 
   6.3 สภาพแวดลอมท่ีสนุกสนานสามารถจัดไดโดยใชดนตรี และกิจกรรมใหอยูในรูปแบบ
การเลนเกม 
 
 ขอแนะนําในการฝกนักกฬีา (Training Techniques) 
 1. รูจักนักเรียนของทาน รูวาเขาชอบอะไรและไมชอบอะไร มีอุปนิสัยใจคออะไร มีความ 
สามารถ ขอจาํกัดอยางไร สามารถส่ือสารดวยวิธีใด เปนตน 
 2. อยาเกร็ง อยาเครียด คอยๆเรียนรูจังหวะและความเปนไปในช้ันเรียนในวนัแรก 
 3. มีความยืดหยุน พรอมที่จะปรับเปล่ียนตามสถานการณทีเ่อ้ืออํานวย หรือเพื่อใหเปนไปตาม
ตองการของนกักีฬา 
 4. ต้ังเปาที่เปนไปไดอยาหวงัเกินไปในเวลาที่เร็วเกินไป 
 5. อยาคาดหวังผลลัพธทีเ่กิดทนัททีันใด ใจเย็นๆ 



 55 

 6. ควรจะวางแผนช้ันเรียนกอนที่จะนํากิจกรรมของทานนําไปปฏิบัติกับนกักีฬา 
 7. ขณะที่ครูสอนควรจะปฏิบัติกับนักกีฬาดวยอยานั่งเฉยๆจงมีสวนรวมในการทําตลอดเวลา 
 8. อยากลัวที่จะแตะตองนักกฬีาเพื่อที่จะย้าํเนนกีฬาในการเคล่ือนไหวและเทคนิคทาทาง 
 9. อยาหวังที่จะใหนกักฬีาที่จะปฏิกิริยาตอบรับในส่ิงทีท่ีท่านสอนเขาอาจจะตองใชเวลานาน
กวานักกีฬาคนอ่ืนเพราะเขาตองใชเวลาในการวางแผนเรียบเรียงการควบคุมการเคล่ือนไหวที่จะเกิดข้ึน 
 10. ควรใหกาํลังใจมากๆอยาลืมวา อาจจะมีคนบางคนที่นกักฬีาพึงพอใจที่จะใหอยูรวมดวย
เพื่อเปนกําลังใจในการปฏิบัติ 
 11. ควรจะมีการสาธิต และการชวยเหลือทางดานรางกายของนักกฬีาไวมากๆ 
 12. กําหนดกจิกรรมที่สามารถบงบอกใหนกักีฬาทราบวาการฝกซอมไดจบลง เชน มีการ
ผลัดเปล่ียนเส้ือผาเปนเส้ือผาแหง หรือ มีการคูลดาวน หรือ เปนกิจกรรมที่ทาํเพื่อใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ในการยายสถานที่ไปอยูที่อ่ืน (เคล่ือนที่ออกจากสนามซอม) 
 13. จัดกิจกรรมที่จะวอรมอัพ หรืออบอุนรางกาย เพื่อใหผูเขารวมเขาใจวา หลังจากนี้จะมกีาร
ออกกําลังกาย หรือเขากจิกรรมหลักการทาํกิจกรรมใหสนกุ และนาจูงใจ 
 
 4.4 เทคนิคการฝกที่เฉพาะเจาะจง (Specific Training Techniques) 
 ต้ังเกม เปาหมาย หรือวัตถุประสงคที่เหมาะสม 
 1. อยาคาดหวังใหนกักฬีาที่มีความพิการมากเกิดการพฒันากาวหนาไดสูงในขณะที่เขา 
โปรแกรมการฝก 
 2. ควรคาดหวังการพัฒนาเลก็ๆที่เปนจริงทีน่กักีฬาสามารถทําไดใน 8 สัปดาห ควรมีการ 
วิเคราะหประเมินผลที่ต้ังเปาไวเพื่อประเมินผลหลังจบกิจกรรม 
 
  การย้าํเนนรปูแบบ 
 1. ตอกน้ําในดานเปาหมายของกิจกรรมนั้นๆใหกับนักกฬีาจะไดรูจุดหมายปลายทางของ 
การเคลื่อนไหว 
 2. ยกตัวอยาง เชน ถาเปาหมายของนกัเรียนตองการทีจ่ะใชไมตีลูกบอลก็จะตองมกีารย้ํา 
เนนใหมีการเคล่ือนแขนไปสูลูกบอลนัน้กอน 
 3. ควรจะมีการย้าํเนนตลอดเวลาทีน่ักกฬีามกีารเคลื่อนไหวไปสูจุดมุงหมายนั้นๆ 
 
  การสื่อสารใหมีประสทิธภิาพ 
 1. การสื่อสารเปนกุญแจสําคัญที่จะสงเสริมใหนักกฬีาเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ 
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 2. การสื่อสารจะตองชัดเจน แมนยาํ จะตองเสมอตนเสมอปลาย จะตองมีความหนักแนนและ
เปนจริง 
 3. พยายามใชคําพูดใหนอยที่สุด พยายามใชปฏิบัติการ (Action) หรือการสาธิต หรือ 
สัมผัส เพื่อใหนักกฬีานัน้มีการตอบรับอยางเหมาะสม 
 
 มีการใหกําลงัใจทางบวก 
 1. การใหกาํลังใจนั้น เปนส่ิงทีจ่ะใหเมื่อเกิดเหตุการณที่เหมาะสมแลว หรือ เมื่อนักกีฬา 
ปฏิบัติอยางถกูตอง/สําเร็จ การใหกาํลังใจสามารถใหไดตลอดเวลา ขณะที่นกักีฬากําลังปฏิบัติอยู หรือ
ให หลังจากปฏิบัติไปแลวเรียบรอยก็ได 
 2. ลักษณะการใหกําลังใจมหีลายรูปแบบ นักกีฬาบางคนมีความชอบในกิจกรรมนัน้ เมื่อใดที่
ตนไดทําสําเร็จ นัน่ก็คือกาํลังใจทางบวกแลว สําหรับนกักีฬาคนอ่ืนๆอาจพิจารณาในแงของการแสดง
ความยนิดี เชน การตบไหล จับมือ แสดงความยินดี หรือการใหกาํลังใจในแงของรางวัล เชน ขนม 
โอกาสที่ไดดูทวีี 
 3. เปาหมายที่สําคัญที่สุดคือ นกักีฬาจะปฏิบัติเพราะมีความสนใจทีจ่ะรวมกิจกรรม แต 
ในชวงแรกๆจะตองมีการใหกําลังใจนอกเหนือจากการเลนกิจกรรมนัน้ๆ ดังนั้น ผูสอนควรที่จะวางแผน
ในการที่จะใหกําลังใจตอบรับกับนกักีฬาดวย ในชวงที่นกักีฬายงัไมมคีวามผูกพนัเกี่ยวกับกิจกรรม 

 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัเร่ืองการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเช่ียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research) มีลําดับข้ันตอนการวิจัยดังนี ้
 1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2. การกําหนดเคร่ืองมือที่ใชในการวิจยั 
 3. การดําเนินการทดลอง 
 4. การวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (IQ 20-34) 
อายุระหวาง 8-15 ป ที่มีปญหาดานการใชกลามเนื้อใหญ 
 กลุมตัวอยาง เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง ( IQ 20-34) ที่ไดรับการ
วินิจฉัยจากแพทย จาํนวน 8 คน ซึง่กาํลังศึกษาอยูในชัน้เตรียมความพรอมของมูลนิธิสถาบันแสงสวาง 
ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการเลือกดังนี ้
 1. เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทย 
 2. มีปญหาในการใชกลามเนื้อใหญ 
 3. ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 4. สามารถฟงคําส่ังงายๆ และปฏิบัติตามได 
 5. ผูปกครองยินยอมใหความรวมมือในการวจิัย  
 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง มีดังนี ้
  คนที่ 1 เด็กชายอาย ุ14 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =32 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไปเปนเด็กที่มีมนุษยสัมพันธดี เลียนแบบไดแตข้ึนอยูกับอารมณ มัก
ไมใหความรวมมือเทาที่ควร ครูกระตุนเตือนบอยคร้ังและมีรางวัลลอใจตลอดเวลา การเดินมีลักษณะ
ปลายเทาช้ีออกดานขาง การทรงตัวดีไมลมงาย กลามเนื้อใหญควรไดรับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา แขน และความม่ันใจในตนเอง 
 คนที่ 2 เด็กชายอาย ุ14 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =34 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไปเปนเด็กราเริงสนกุสนาน มมีนษุยสัมพนัธดี สามารถปฏิบัติตาม
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คําส่ังไดแตไมคอยใหความรวมมือ เชน ยกมือ ยกเทา กลามเนื้อใหญไมแข็งแรงควรไดรับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงมากข้ึนและมีความมัน่ใจในตนเองมากข้ึนดวย 
 คนที่ 3 เด็กชายอาย ุ13 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ=30 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กที่เฉ่ือยชาทําอะไรชาๆครูตองคอยกระตุนตลอดเวลาไมมี
ความมัน่ใจในตนเอง พูดเปนประโยคสัน้ๆไดฟงคําส่ังได การเดิน การวิง่ กระโดด และการทรงตัวควร
ไดรับการฝกและแกไขขอบกพรองทกุดาน 
  คนที่ 4 เด็กชายอาย1ุ3 ปจากแฟมประวัติระบุวามีความบกพรองทางสติปญญาระดับ 
รุนแรง IQ =32 ลักษณะและพฤติกรรมทัว่ไป มีลักษณะเปนเด็กเรียนรอยไมชางพูด สามารถปฏิบัติตาม
คําส่ังได เชน สวัสดี เลียนแบบทาทางงายๆได สวนการใชภาษายงัพูดออกเสียงไมชดัเจน กลามเนือ้มัด
ใหญไมแข็งแรงลักษณะของเทาจะแบะออกนิ้วเทาจะกางออกมากกวาปกติสามารถเดินทรงตัว วิ่ง 
กระโดดไดแตไมคลองแคลวเทาที่ควร 
  คนที่ 5 เด็กชายอาย ุ9 ป จากแฟมประวัติระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =31 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กราเริง สนกุสนาน ชอบซกัถามแตพูดเปนประโยคไมชัดเจน 
มีปญหากลามเนื้อใหญ และโรคหัวใจเหนือ่ยงาย และกลามเนื้อขาไมแข็งแรง เดินทรงตัวบนกระดานไม
คอยได ไมมีความมัน่ใจในตนเองในการเดิน การทรงตัว และการกระโดด 
 คนที่ 6 เด็กชายอาย ุ12 ปจากแฟมประวัติระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =31 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กที่เรียบรอยไมคอยพูดไมกลาแสดงออกแตถาครูสนิทดวย
จะไมคอยเกรงใจชอบแกลง มีน้าํใจ สามารถรับรู และปฏิบัติตามคําส่ังได แตชากลามเนื้อใหญไม
แข็งแรง การทรงตัวไมดี และครูกระตุนเตือนบอยคร้ัง ในการหยิบจับ เดินทรงตัว กระโดดและความ
มั่นใจในตนเอง 
  คนที่ 7 เด็กชายอาย ุ14 ป จากแฟมประวติัระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
IQ =34 ลักษณะและพฤติกรรมทั่วไป เปนเด็กข้ีเลน ราเริงสนกุสนาน ชอบชวยเหลือคุณครูและผูอ่ืน 
สามารถฟงคําส่ังและปฏิบัติตามได มีปญหากลามเนื้อใหญไมคอยแข็งแรง ขาเดินได แตชวงขาเล็ก ทาํ
ใหสงผลตอการเดิน การทรงตัว และการกระโดด การใชกลามเนื้อขาทัง้สองขางไมสัมพันธขณะเดิน เวลา
เดินจะโนมตัวไปขางหนา  
 คนที่ 8 เด็กหญิงอาย ุ10 ป จากแฟมประวัติระบุวา มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง IQ=33 ลักษณะและพฤติกรรมทัว่ไป เปนเด็กที่สามารถฟงคําส่ังและปฏิบัติตามได เลียนแบบได
แตไมใหความรวมมือในกิจกรรมเทาที่ควรถากิจกรรมที่ชอบจะรีบปฏิบัติ และเปล่ียนแปลงกิจกรรมได
ยาก กลามเนือ้ใหญไมแข็งแรงมีปญหาการเดิน การทรงตัว และการกระโดด ขณะลุกข้ึนยนืตรงตัวจะ
โนมไปขางหนา 
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การกําหนดเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี ้มีเคร่ืองมือที่ใชในการวิจยั ดังนี ้
 1.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบดวย 
  1.1  กิจกรรมฝกทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
  1.2  กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
  2.  แผนการจัดกจิกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
  3.  แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  การสรางเคร่ืองมือและตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ดําเนนิการดังนี ้
 1.  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบดวย 
  1.1  โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
   1.1.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะ
กลไก ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยมีทั้งหมด 19 กิจกรรม 
   1.1.2  ศึกษาความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงและ
กิจกรรมที่เหมาะสม 
    1.1.3  ทําการคัดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง โดยมีกิจกรรม 10 กิจกรรม ดังนี ้
    1)  บอด้ีโบล่ิง     
    2)  กล้ิงมวนตัว     
    3)  ยายลูกเทนนสิ    
    4)  ปาเปาพื้น     
    5) ปาเปาผนัง   
    6)  กล้ิงบอลผานเสาธง 
    7) เตะบอลผานเสาธง 
    8)  กล้ิงบอลชน PIN (แบบนอนคว่ํา) 
    9) กล้ิงบอลชน PIN (แบบยืน) 
     10) โยนลูกบอลลงตะกรา 
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   1.1.4  นําโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
ที่สรางข้ึนใหผูเชี่ยวชาญดานเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 1 คน ดานทักษะกลไก 1 คน และดาน
การศึกษาพิเศษ 1 คน พจิารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพของการฝกในดานความ
เที่ยงตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบความถูกตองจากผลการประเมนิดัชนีความสอดคลอง
ของเคร่ืองมือ (IOC) นาํผลการตรวจสอบ ของผูเชี่ยวชาญ ทั้ง 3 คนมาคํานวณคาดัชนีความสอดคลอง
ไดคาดัชนีความสอดคลองเทากับ 1 (ดังแสดงในภาคผนวก) และทาํการแกไขปรับปรุงความถกูตองดังนี ้
    1) ข้ันนําในการอบอุนรางกายขอที่ 2 จับไหลหมุนแขนหนา-หลัง10 คร้ัง แกไข
เปน มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง และขอที่ 4 เตะเทาสลับขาไปขางหนา 10 คร้ัง แกไขเปน 
เตะเทาไปขางหนาโดยการสลับซาย-ขวา 10 คร้ัง 
    2) อุปกรณตองเตรียมไวใหเรียบรอยกอนที่จะรับเด็กไปฝก 
   1.1.5  นําคําแนะนําที่ไดจากผูเชีย่วชาญมาทาํการปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใช
กับเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา มูลนิสถาบันแสงสวาง ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน เพื่อ
สังเกตประเมนิหาขอบกพรองของโปรแกรมการฝกที่สรางข้ึนในดานเนื้อหา ความสมบูรณในการทํางาน
ของโปรแกรม แลวนําโปรแกรมการฝกมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองใหเหมาะสมกอนนําไปทดลองจริง
กลับกลุมตัวอยางเม่ือวนัที ่10 เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2553 ผลปรากฏวา ระยะเวลาในการจัดกจิกรรม
การเรียนการสอนมีความเหมาะสม 
   1.2 โปรแกรมกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
   1.2.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของในดาน กายวิภาคและสรีรวิทยา
ของกลามเนื้อ ขอตอ และกระดูก การฝกสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนชุดกิจกรรมฝกสมรรถภาพทาง
กาย  
   1.2.2  ศึกษาความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงและ
กิจกรรมที่เหมาะสม 
   1.2.3  ทําการคัดเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง โดยมีกิจกรรม 5 กจิกรรม ดังนี ้
    1) เคร่ืองวิ่งไฟฟา (Motorized Treadmill) 
    2) เคร่ืองลุก – นัง่ (Sit – Up) 
    3) เคร่ืองจักรยานนัง่ปน (Upright Bite) 
     4)  เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ดึงแขน และ  Weight 
Training  
    5) เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน (Home Gym) ยกขาและ Weight 
Training 
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   1.2.4  นําโปรแกรมกจิกรรมฝกสมรรถภาพทางกายที่สรางข้ึนให 
    ผูเชี่ยวชาญดานเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 1 คน ดานวิทยาศาสตร
การกฬีา 1 คน และดานการศึกษาพิเศษ 1 คน พิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพ
ของการฝกในดานความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบความถกูตองจากผลการ
ประเมินดัชนีความสอดคลองของเคร่ืองมอื (IOC) นําผลการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญ ทัง้ 3 คนมา
คํานวณคาดัชนีความสอดคลองไดคาดัชนคีวามสอดคลองเทากับ 1 (ดังแสดงในภาคผนวก) และทําการ
แกไขปรับปรุงความถกูตองดังนี ้
    1) เคร่ืองวิ่งไฟฟาควรมีสายวัดความปลอดภัย 
    2) จักรยานควรปรับอานทีน่ัง่ใหเหมาะสมสําหรับเด็กแตละคน 
    1.2.5  นําคําแนะนําที่ไดจากผูเชีย่วชาญมาทาํการปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใช
กับเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญา มูลนิสถาบันแสงสวาง ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน เพื่อ
สังเกตประเมนิหาขอบกพรองของโปรแกรมการฝกที่สรางข้ึนในดานเนื้อหา ความสมบูรณในการทํางาน
ของโปรแกรม แลวนําโปรแกรมการฝกมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองใหเหมาะสมกอนนําไปทดลองจริง
กลับกลุมตัวอยาง 
 2.  แผนการจัดกจิกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
  2.1  ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการเขียนแผนการจัดกิจกรรมสําหรับ
เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา 
  2.2  ศึกษาความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
  2.3  ดําเนนิการเขียนแผนการจดักิจกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของ 
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรง โดยมีรายละเอียด ดังตอไปนี ้
 
  แผนการฝกกจิกรรม 
 ชื่อกิจกรรม 
 วัตถุประสงค 
 อุปกรณ 
 ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 ข้ันที่ 1  ข้ันนํา การอบอุนรางกาย (Warm up) ใชเวลา 5 นาท ี
 ข้ันที่ 2  การอธิบายและสาธิต (Explanation and Demonstration) ใชเวลา 5 นาท ี
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 ข้ันที่ 3  ข้ันฝกปฏิบัติกจิกรรม (Practice) ใชเวลา 40 นาที โดยแบงเด็กออกเปน 2กลุม ๆละ 4 
คน โดยมีการฝกกิจกรรมดังนี้  
   กลุมที ่1 ฝกกจิกรรมทักษะกลไกของสเปเชี่ยลโอลิมปคแหงประเทศไทยแลวตามดวย
กิจกรรมสมรรถภาพทางกาย (ตามตารางที่กําหนดให) 
   กลุมที ่2 ฝกกจิกรรมสมรรถภาพทางกายแลวตามดวยกิจกรรมทกัษะกลไกของสเป
เชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย (ตามตารางที่กาํหนดให) 
 ข้ันที่ 4  ข้ันผอนคลาย (Cool down) ใชเวลา 5 นาท ี
 ข้ันที่ 5  ข้ันสรุปและประเมินผล (Evaluation) ใชเวลา 5 นาท ี
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 ตารางการฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3  แผนภูมิตารางการฝก 

ขั้นที่ 1 
ขั้นนํา การอบอุนรางกาย( Warm Up) 

ใชเวลา 5 นาที 

ขั้นที่ 2 
ขั้นสอน การอธิบายและสาธิต( Explanation 

and Demonstration) ใชเวลา 5 นาที 

ขั้นที่ 3 
ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม ( Practice) ใช

เวลา 40 นาที 

กลุม 1 
ใชเวลา 20 นาที 

กลุมที่ 2 

ใชเวลา 20 นาที 

ขั้นที่ 4 

ขั้นผอนคลาย( Cool Down) ใช
เวลา 5 นาที 

ขั้นที่ 5 

ขั้นสรุปและประเมินผล( Evaluation) ใชเวลา 
5 นาที 

ฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทย ฝกกิจกรรมสมรรถภาพทางกาย 

ฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทย 

ฝกกิจกรรมสมรรถภาพทางกาย 
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  2.4  นําแผนการจัดกิจกรรมที่สรางข้ึนใหผูเชี่ยวชาญดานเด็ก ที่มีความบกพรอง 
ทางสติปญญา 1 คน ดานทกัษะกลไก 1 คน และดานการศึกษาพิเศษ 1 คน พจิารณาความเหมาะสม
ของกิจกรรมพจิารณาความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพของการฝกในดานความเทีย่งตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) ตรวจสอบความถูกตองจากผลการประเมินดัชนีความสอดคลองของ
เคร่ืองมือ (IOC) นําผลการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญ ทัง้ 3 คนมาคํานวณคาดัชนีความสอดคลองไดคา
ดัชนีความสอดคลองเทากับ1 
   2.5 และทําการแกไขขอบกพรองดังนี้คือ ใหเด็กเวียนฐาน แกไขเปน ใหเด็กเปล่ียนฐาน  
   2.6  นําคําแนะนําที่ไดจากผูเชีย่วชาญมาทาํการปรับปรุงแกไขแลวนําไปทดลองใชกับเด็กที่
มีความบกพรองทางสติปญญา มูลนิสถาบันแสงสวาง ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 1 คน เพื่อสังเกต
ประเมินหาขอบกพรองของแผนการจัดกจิกรรมที่สรางข้ึนในดานเนื้อหา ความสมบูรณในการทํางานของ
แผนการจัดกจิกรรม แลวนาํแผนการจัดกจิกรรมมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองใหเหมาะสมกอนนําไป
ทดลองจริงกลับกลุมตัวอยาง 
  3.  แบบประเมิน ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ  
   การสรางและการตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 
ดําเนนิการตามลําดับข้ันตอนดังนี ้
  3.1  ศึกษาแบบประเมินพัฒนาการดานการเคล่ือนไหว จากแบบประเมินทักษะดานการ
เคล่ือนไหว (Gross Motor) ตางๆ เชน คูมอืการสงเสริมพัฒนาการเด็กวัยแรกเกิด - 5 ป 
  3.2  เลือกใชแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญจากคูมอืสงเสริมพัฒนาการเด็ก
ของกรมสุขภาพจิตโรงพยาบาลราชานุกูล จํานวน 30 ขอ เพื่อเปนแบบประเมินความสามารถดานการ
เคล่ือนไหวของเด็ก โดยแบงเปน 5 ทักษะดังนี ้
   3.2.1  ทักษะการนั่ง ยืน เดิน  จํานวน 6 ขอ 
   3.2.2  ทักษะการเลนลูกบอล  จํานวน 6 ขอ  
   3.2.3  ทักษะการกระโดด  จํานวน 6 ขอ 
   3.2.4  ทักษะการทรงตัว   จํานวน 6 ขอ 
   3.2.5  ทักษะบันไดและการปนปาย  จํานวน 6 ขอ 
   ทั้งนี้ เนื่องจากแบบประเมินนี้ เปนการประเมินพัฒนาการทักษะการใชกลามเนื้อใหญ
ของเด็กปกติ อายุต้ังแตแรกเกิด – 5 ป ซึ่งเหมาะกับทักษะการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กที่ความ
บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงในวยันี้อยูแลว และแบบประเมินนี้มีการใชอยางแพรหลาย จงึนาํ
แบบประเมินนี้มาใชประเมนิทกัษะการใชกลามเนื้อใหญของกลุมตัวอยาง 
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  3.3  เกณฑการใหคะแนนการสรางแบบประเมนิความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ
ประกอบดวย ทักษะการนั่ง, ยืน, เดิน, ทักษะการเลนลูกบอล, ทกัษะการกระโดด, ทกัษะการทรงตัว และ
ทักษะบันไดและการปนปาย มีดังนี ้
   เด็กสามารถปฏิบัติตามเกณฑทีก่ําหนดไดถูกตองให 1  คะแนน 
   เด็กไมสามารถปฏิบัติตามเกณฑที่กําหนดไดถูกตองให 0  คะแนน 
   คะแนน 25 – 30 หมายถงึ  ดีมาก 
   คะแนน 26 – 24 หมายถงึ  ดี 
   คะแนน 7 - 15   หมายถึง  พอใช 
   คะแนน 0 - 6   หมายถึง  ปรับปรุง 
 
การดําเนินการทดลอง  
 แบบแผนการทดลอง 
 การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวิจยัดําเนนิการทดลองตามแผนการทดลองแบบ One 
Group Pretest-Posttest Design (ลวน สายยศ และ อังคณา สายยศ, 2538:249) ดังนี ้
 

กลุม สอบกอน ทดลอง สอบหลัง 

E T1 X T2 

 
  E แทน กลุมตัวอยางเปนกลุมเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
  X  แทน การฝกความสามารถกิจกรรมใชกลามเนื้อใหญจากการใชโปรแกรมการฝก

กิจกรรมทกัษะกลไก ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย 

  T1 แทน การทดสอบโดยการใชแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ กอนการฝก
ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ จากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไก
ของ สเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรมฝกสมรรถภาพทางกาย  

   T2  แทน การทดสอบโดยการใชแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ หลังการฝก 
ความสามารถใชกลามเนื้อใหญ จากการใชชุดฝกกิจกรรมทักษะกลไกของ    
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
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 ขั้นตอนการทดลอง 
 1. นําหนงัสือจากบัณฑิตวทิยาลัย ติดตอของความอนุเคราะหจากคณบดีคณะครุศาสตร 
หัวหนาศูนยการศึกษาพิเศษ เพื่อดําเนนิการทดลองในมูลนิธิสถาบันแสงสวาง 
 2. ดําเนนิการทดลองในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ดังนี ้
  2.1  นําแบบประเมนิไปประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของกลุมตัวอยาง
กอนการทดลอง (Pretest) เปนเวลา 1 วนัเมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม พ.ศ. 2553 
  2.2 ทําการฝก จากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ดําเนนิการฝกกบักลุมตัวอยางเองเปนระยะเวลาที่
ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วนั วันละ 60 นาท ีต้ังแตเวลา 10:10-
11:10 น. รวม 40 คร้ัง ต้ังแตวันที่ 11 พฤษภาคม 25535 ถึง วันที่ 8 สิงหาคม 2553 ดังนี ้
 

 

กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 1 
จันทร 
 
อังคาร 
 
พุธ 
 
พฤหัสบดี 
 
ศุกร 

 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
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กิจกรรม 

เวลา สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 2 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
 
ศุกร 

 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
 
-กล้ิงบอลชน PIN  
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN  
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
  
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และ Weight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)ยกขา และ Weight 
Training 
 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และ Weight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภาย 
ในบาน(Home 
Gym)(ยกขา)และ Weight Training 
 
 
-เคร่ืองออกกําลัง 
กายภายในบาน 
(Home Gym)(ดึงแขน)และWeight 
Training 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 3 
จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
ศุกร 

 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
  
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 4 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
ศุกร 

 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ยกขาและWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ยกขาและWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training  
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 5 
จันทร 
 
 
 
 
อังคาร 
 
 
พุธ 
 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
ศุกร 

 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
  
 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized mill) 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 6 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
ศุกร 

 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
  
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
 
-ปาเปาพื้น 
-ปาเปาผนัง 
 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
  
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 7 
จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
 
ศุกร 

 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-กล้ิงบอลผานเสาธง 
-เตะบอลผานเสาธง 
 

 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
 
 
-เคร่ืองวิ่งไฟฟา(Motorized Treadmill) 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
 
 
 
-เคร่ืองลุก –นั่ง(Sit – Up) 
-เคร่ืองจักรยานนั่งปน(Upright Bike) 
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กิจกรรม 
 

เวลา 
 

สัปดาห/วัน 
โปรแกรมการฝก

กิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปค

แหงประเทศไทย 

กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
หมายเหต ุ

10.10 -
11.10 น. 

สัปดาหที่ 8 
จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
 
พฤหัสบดี 
 
 
 
 
ศุกร 

 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
 
-บอด้ีโบล่ิง 
-กล้ิงมวนตัว 
 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 
 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบนอนคว่ํา) 
-กล้ิงบอลชน PIN 
(แบบยืน) 
 
-ยายลูกเทนนิส 
-โยนลูกบอลลงตะกรา 
 

 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym) ดึงแขน และWeight 
Training  
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 
 
 
-เคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน 
(Home Gym)(ยกขา)และWeight 
Training 

 
 
 
 

 
  2.3  ทําการประเมนิหลังการทดลอง (Posttest) ดวยแบบประเมินความสามารถการใช
กลามเนื้อใหญ เมื่อวนัที ่8 สิงหาคม พ.ศ.2553 
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การวิเคราะหขอมูล 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายวิเคราะหขอมูลโดยหาสถิติพืน้ฐานไดแก คาเฉลี่ย (Mean)และสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (SD)และ The Sign Test for Median: One Sample 
 2.  การเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงกอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล โอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายโดยการใชสถิติ Wilcoxon Matched- Pairs Signed- 
Ranks Test โดยกําหนดระดับนัยสําคัญ .05 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหคุณภาพของเคร่ืองมือและวิเคราะหขอมูลมีดังนี ้
 1. สถิติที่ใชในการวิเคราะหคุณภาพของเคร่ืองมือ 
  1.1  การวิเคราะหคาดัชนีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา จากการคํานวณดัชนคีวามสอดคลอง
ระหวางขอสอบกับผลการเรียนรูที่คาดหวัง (Index of Consistency: IOC) (ลวน สายยศ; และอังคณา 
สายยศ.  2541:  248 - 249) 
 

   สูตร  IOC  =  
N

R  
   

   เมื่อ IOC  แทน  คาดัชนีสอดคลองระหวางขอสอบกับผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
     R  แทน ผลรวมของการพิจารณาของผูเชี่ยวชาญ 
      N แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 

  2.  สถิติในการวิเคราะหขอมูล ไดแก  
    2.1  คามัธยฐาน (Median) คํานวณจากสูตรดังนี ้(นิภา ศรีไพโรจน.  2533: 56) 
    

    Mdn  = 
2

1NX  
    

   เมื่อ Mdn   แทน  มัธยฐาน หรือ คากลาง  
     X  แทน  จํานวนคะแนนหรือขอมูลทีเ่ปนเลขคู 

    
2

NX   แทน  คะแนนตัวที่ 
2

N   

   
 2

1NX   แทน  คะแนนตัวที่ 1
2


N  

     N  แทน  จํานวนขอมูล 
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  2.2  คาพิสัยควอไทล (Inter - quartile Range) คํานวณจากสูตร ดังนี ้(ยทุธพงษ กัยวรรณ. 
2543: 152) 
 

    IQR = 13 QQ    
 

   เมื่อ 1Q  แทน คาที่ตําแหนง 3/4 หรือ 75% หาไดจาก 
41


Q   

    3Q   แทน คาที่ตําแหนง 1/4 หรือ 25% หาไดจาก 3
43 





 Q  

   
 3.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 
   3.1 การเปรียบเทยีบคามัธยฐานท่ีคํานวณไดกับคามัธยฐานของความสามารถใช
กลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงกอนและหลังการใชโปรแกรมการ
ฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
ใชThe Signed Test for Median: One Sample (Miltion; Meter; & Corbel. 1997: 594 - 595) โดยมี
สูตรดังนี้  
    

2

1
)MP(XM)P(X   

 
   เมื่อ  P - value  แทน  ความนาจะเปนซ่ึงคํานวณไดที่จะปฎิเสธ H0: M = M0  
         เมื่อมีคานอยกวาคา ∞ ที่กาํหนดไว 
     M   แทน  คามัธยฐานทีต้ั่งไว (เกณฑที่กําหนดไว)  
    X    แทน  จํานวนคาของตัวแปรที่นอยกวาคามัธยฐานท่ีกําหนดไว (-) 
        หรือจํานวนคาของตัวแปรที่มากกวาคามัธยฐานที่ต้ังไว (+)  
         โดยพิจารณาใชคา + เมื่อต้ังสมมติฐาน Ha: M < M0 
         และพิจารณาใชคา – เมื่อต้ังสมมติฐาน Ha: M > M0 
        เมื่อ M เปนคามัธยฐานที่ไดจากการทดลองและ M0เปนคา 
        มัธยฐานที่กาํหนดไว   
 

  3.2  การเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรง กอนและหลงัการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปค
แหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุมตัวอยาง โดยใช The Wilcoxon 
Matched - Pairs Signed - Ranks Test (นิภา ศรีไพโรจน.  2533: 93) โดยมีสูตรดังนี ้ 
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     D  =  Y - X 
    
   เมื่อ D  แทน คาความแตกตางของขอมูลทัง้คู 
     X  แทน คะแนนของการประเมินกอนการทดลอง 
     Y  แทน คะแนนของการประเมินหลังการทดลอง 
 

 จัดอันดับคาความแตกตางจากคานอยไปหาคามาก 
 กํากับอันดับทีด่วยเคร่ืองหมายบวกหรือเครื่องหมายที่มอียูเดิม 
 หาผลรวมของอันดับที่มีเคร่ืองหมายบวก และมีเคร่ืองหมายลบตามลําดับคา 
 คาของผลรวมที่นอยกวา (โดยไมคํานงึถงึเคร่ืองหมาย) เราเรียกคานี้วา T  
     

    Z  =  



S

TET
 

 

   เมื่อ  
4

1
)(




NN
TE  

       
24

121 


NNN
ST  

 

   เมื่อ )(TE  แทน คาเฉลี่ยของผลรวมอันดับที่นอยกวา 
     N  แทน จํานวนนกัเรียน 
      TS   แทน คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
     Z   แทน คะแนนมาตรฐาน 
      T   แทน คาของผลรวมของอันดับที่มีเคร่ืองหมายกาํกับที่นอยกวา 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจยัเพื่อการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีผลการวิเคราะหขอมลู
นําเสนอตามลําดับความมุงหมายการวิจัยดังนี ้
 1.  การศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง อายุ 8-15 ปหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไก ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
 

ตาราง 1 จํานวนคะแนน คามัธยฐาน และพิสัยควอไทล ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง อาย ุ8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะ
กลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) 

 

คนที ่
คะแนนกอนสอบ 

(เต็ม 30) 
(X) 

ระดับ 
ความสามารถ 

คะแนนหลังสอบ 
(เต็ม 30) 

(Y) 

ระดับ 
ความ 
สามารถ 

ความ
แตกตาง 

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 แสดงวา ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) สูงกวาความสามารถ
ใชกลามเนื้อใหญกอนการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกจิกรรม
ฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) โดยกอนการฝกเด็กมีความสามารถใกลเคียงกนัโดยมี
คะแนนระหวาง 5 – 15 คะแนน คะแนนมัธยฐานของกลุมเทากับ 11.5 และมีคาพิสัยควอไทมเทากบั 6 
มีระดับความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูในระดับพอใช หลังจากการไดรับโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness)เด็กมรีะดับความสามารถใชกลามเนื้อใหญโดยมคีะแนนระหวาง 24 – 30 คะแนน คะแนนมัธย
ฐานของกลุมเทากบั 11 คะแนน และมีคาพิสัย ควอไทมเทากับ 4 มีระดับความสามารถใชกลามเนื้อ
ใหญอยูในระดับดี 
 

ตาราง 2 เปรียบเทียบคามัธยฐานความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 

 
คนที ่ คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

คามัธยฐาน 
กําหนดไวระดับดี 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 พบวา คามัธยฐานความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทาง 
สติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีคาแตกตางจาก
คามัธยฐานที่เปนเกณฑระดับดี (16 - 24 คะแนน) อยางไมมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลอง
กับสมมติฐานขอที่ 1 ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 
 2. ความสามารถใชกลามเนือ้ใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 

ตาราง 3 เปรียบเทียบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงกอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทย รวมกับกจิกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 

 

คะแนน ลําดับเคร่ืองหมาย 
คนที ่ กอนสอบ 

(X) 
หลังสอบ 
(Y) 

ผลตาง 
ของคะแนน 
(D= Y – X) 

ลําดับที ่
ความแตกตาง 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 แสดงวา ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศไทย 
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายมีความสามารถสูงกวากอนการทดลองซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน
ในการวิจัยขอที่ 2 ที่วา ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายสูงข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจยัเพื่อมุงการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทาง
สติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปค           
แหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  1.  เพื่อศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรง อายุ 8-15 ป หลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 2.  เพื่อเปรียบเทยีบความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป กอนและหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของ สเปเชยีล        
โอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
 
สมมุติฐานการวิจัย 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 2. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
  กลุมตัวอยางเปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง อายุ 8-15 ป (ระดับ
สติปญญา 20-34) ที่ไมมีความพกิารซ้ําซอนจํานวน 8 คน ที่กาํลังศึกษาอยูในช้ันเตรียมความพรอมของ
มูลนิธิสถาบันแสงสวาง ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมีเกณฑการ
คัดเลือกดังนี ้
 1. เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง ที่ไดรับการวินิจฉัยจากแพทย 
 2. มีอายุระหวาง 8-15 ป 
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 3. มีปญหาในการใชกลามเนื้อใหญ 
 4. สามารถฟงคําส่ังงาย ๆ และปฏิบัติตามได 
 5. ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 6. ผูปกครองยินยอมใหความรวมมือในการวจิัย 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย คือ 
 1. โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
 2. แผนการจัดกจิกรรมดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย 
  3. แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  การทดลองในคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวจิัยดําเนนิการทดลองตามแผนการทดลองแบบ 
One Group Pretest – Posttest Design ผูวิจัยทําการฝกความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มี
ความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกายกับกลุมตัวอยางที่คัดเลือกมา จํานวน 8 
คน ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 5 วนั วนัละ 60 นาที ต้ังแตเวลา 10:10-11:10 น. รวม 40 
คร้ัง ต้ังแตวนัที่ 11 พฤษภาคม 2553 ถึง วันที่ 8 สิงหาคม 2553 ผลการทดลองจะบันทกึโดยผูสอนและผู
สังเกตจากแบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยหาสถิติพืน้ฐาน สําหรับการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญ
ของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงจากการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) 
และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และ The Sign Test for Median: One Sample สถิติที่ทดสอบ
สมมติุฐานโดยใชสูตรของThe Sign Test for Median: One Sample และการใชสถติิ Wilcoxon 
Matched- Pairs Signed- Ranks Test  
 
สรุปผลการศึกษา 
 1. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายอยูในระดับดี 
 2. ความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงหลัง
การใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย รวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายสูงข้ึน 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาความสามารถการใชกลามเนื้อใหญของเด็กทีม่ีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรง จาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ปรากฏผลการศึกษาคนควาดังนี ้
 1. ผลการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจัยพบวาความสามารถการใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) มีความสามารถใช
กลามเนื้อใหญสูงข้ึน เด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง มีระดับความสามารถใช
กลามเนื้อใหญแตละคนไมเทากัน แตมีระดับคะแนนสูงข้ึนทุกคน คือ 
  คนที่ 1 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญ)อยูที่คะแนน 28 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ได
วาเด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 14 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 28 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรมยกเวนการฝกกิจกรรมโยนลูกบอลลงตะกราที่ตองใชความแมนยําในการที่จะใหลูกเทนนิสลง
ตะกราจําเปนที่จะตองใชสมาธิและการฝกที่ตอเนื่อง 
  คนที่ 2 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญ)อยูที่คะแนน 30 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ได
วาเด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 13 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 30 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรม 
   คนที่ 3 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 24 ซึ่งอยูในระดับดีเนื่องจากเดิมใน
ระยะกอนการใชโปรแกรมฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกจิกรรม
ฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ไมแข็งแรงอยางมากโดยมีคะแนนความสามารถใชกลามเนื้อ
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ใหญเพียง 5 คะแนนเทานัน้จากการสงัเกตขณะฝกเด็กไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมไดเองตองมีผูชวยคอย
กระตุนช้ีแนะ หรือชวยจับแขน ขาในการลุกและการทรงตัวในการยืนจะลําบากพอสมควรแตเมื่อใช
โปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)จะเหน็ไดวาเด็กมีคะแนนความสามารถใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึน
เปน 24 คะแนนซ่ึงเปนคะแนนอยูในเกณฑดี นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรมยกเวนกิจกรรมเตะบอลผานเสาธง กล้ิงบอลชนPIN(แบบนอนคว่ํา)กล้ิงบอลชนPIN(แบบยืน)
เคร่ืองจักรยานนัง่ปนและเคร่ืองลุกนัง่ (SIT-UP) ที่ทาํไดไมดีเทาที่ควร 
  คนที่ 4 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 30 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ไดวา
เด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 15 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 30 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรม  
  คนที่ 5 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 28 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ไดวา
เด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 12 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 28 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัดทั้งนี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุ
กิจกรรม 
  คนที่ 6 มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 27 ซึ่งอยูในระดับดีมาก จะเหน็ไดวา
เด็กมีคะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย
รวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 7 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝก
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กิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย
(Physical Fitness) มีคะแนนเพิม่ข้ึนถงึ 27 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)ชวย
ใหเด็กมพีัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเหน็ไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอม
ในการเรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี ทุกกิจกรรม 
  คนที่ 7 ความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 24 ซึ่งอยูในระดับดี จะเหน็ไดวาเด็กมี
คะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 7 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) มีคะแนนเพ่ิมข้ึนถงึ 24 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอ
ลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวยใหเด็กมี
พัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเห็นไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการ
เรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี และจากการสังเกตเด็กสามารถฝกกิจกรรมที่ใหทําไดทกุกจิกรรม
ยกเวนกิจกรรมที่มีการทรงตัวกิจกรรมกระโดดหรือกิจกรรมการยกขา เชน ในการฝกกิจกรรมเคร่ืองออก
กําลังกายภายในบาน(Home Gym)ยกขาที่ทาํไมดีเทาทีค่วร 
   คนที่ 8 ความสามารถใชกลามเนื้อใหญอยูที่คะแนน 24 ซึ่งอยูในระดับดี จะเหน็ไดวาเด็กมี
คะแนนกอนการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบั
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) 11 คะแนน แตหลังการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) มีคะแนนเพ่ิมข้ึนถงึ 24 นั้นแสดงวาการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีล  
โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)ชวยใหเด็กมี
พัฒนาการดานการใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึนอยางเห็นไดชัด ทัง้นี้อาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการ
เรียนรูและใหความรวมมือในการฝกดี ยกเวนกิจกรรมทีม่ีการทรงตัวกจิกรรมกระโดดหรือกิจกรรมการยก
ขา เชน ในการฝกกิจกรรมเคร่ืองออกกําลังกายภายในบาน(Home Gym)ยกขา, ดึงแขน กิจกรรมเคร่ือง
ลุกนัง่ (SIT-UP)ที่ทาํไมดีเทาที่ควร 
 2. ผลการศึกษาความสามารถใชกลามเนื้อใหญ เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับ
รุนแรงจํานวน 8 คน มีความสามารถใชกลามเนื้อใหญสูงข้ึน โดยมีคะแนนกอนและหลังการทดลอง
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติระดับ .05 แสดงวาโปรแกรมการฝกกจิกรรมทักษะกลไกของ    
สเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) นี้สามารถ
พัฒนากลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงได ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานการวิจัยทีก่ําหนดไวแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียล         
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โอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) เปนกิจกรรมหนึง่ที่
ชวยสงเสริมความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
เนื่องจากโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) เปนกิจกรรมทีก่ระตุนใหเด็กไดใชอวัยวะทกุสวน เชน ศีรษะ ไหล 
แขน ลําตัว และขาอีกทัง้ยงัชวยเร่ืองการนัง่ การยนื การเดิน การวิ่ง การทรงตัว การปนปาย และการเลน
ลูกบอลสอดคลองกับงานวิจยัที่ วาสนา คุณาอภิสิทธ  (2539: 27) กลาวไววาการเคล่ือนไหวหรือการ
ออกกําลังกายนั้นจะทาํใหระบบประสาทและกลามเนื้อ (neuromuscular) ทํางานสัมพันธกันอยางมี
ประสิทธิภาพ ทําใหเกิดความแข็งแรงความทนทาน กําลัง ความเร็ว ความคลองตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง 
ความยืดหยุน ความสมสมดุลที่รวมเรียกวา สมรรถภาพทางกลไกไดเปนอยางดีและสอดคลองกบั
งานวิจยัทีว่าเด็กจะสามารถเคล่ือนไหวหรือทํากจิกรรมตางๆ เชนการเดิน การทรงตัว การวิง่ การหยิบจับ
ส่ิงตางๆ ไดนัน้ จะตองมพีื้นฐานความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนอยางดี (กรรณิการ สุขบท.  2539: 19) 
นอกจากนืย้ังสอดคลองกับแนวคิดของ วรศักด์ิ เพียรชอบ  ทีก่ลาววาการออกกาํลังกาย จะทําให
กลามเนื้อตางๆของรางกายไดมีการเคลื่อนไหวเปนประจําอยางสม่าํเสมอก็จะมีความแข็งแรงมี
ประสิทธิภาพทํางานไดดี  (วรศักด์ิ เพยีรชอบ.  2528 : 77-79)  
 ขอควรระวังในการใชโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหงประเทศ
ไทยรวมกบักิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) คือตองศึกษาหรือรับทราบขอมูลประวัติ
การเจ็บปวยของเด็กวามีโรคประจําตัวที่ควรระวัง เชน โรคหัวใจ การเลือกกิจกรรมมาฝกตองให
เหมาะสมและตรงกับระดับความสามารถของพัฒนาการดานกลามเนื้อใหญสําหรับเด็กที่มีความ
บกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง และกิจกรรมที่ไมเปนอันตรายสําหรับเด็กกลุมที่มีความบกพรอง
ทางสติปญญาระดับรุนแรง กิจกรรมที่เลือกควรไดรับคําปรึกษาจากผูเช่ียวชาญเฉพาะดาน ควรเปน
กิจกรรมทีง่ายไมมีข้ันตอนมากเกนิไปเด็ดกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาสามารถเขาใจไดงาย
เพื่อใหเด็กสามารถปฏิบัติกจิกรรมได สนกุสนาน เพลิดเพลินตอการทาํกิจกรรม 
 สรุปไดวาโปรแกรมการฝกกจิกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ มคุีณสมบัติเหมาะสมที่จะ
นําไปใชฝกความสามารถใชกลามเนื้อใหญสําหรับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง 
อายุ 8-15 ปเพราะเด็กกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงมีกลามเนือ้ใหญที่คลองตัว
แข็งแรงมากข้ึน พรอมทัง้ยงัชวยใหเด็กกลุมที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงมีการ
เคล่ือนไหวในดานการเดิน การนัง่ การทรงตัว การวิง่ การปนปาย และการเลนลูกบอล มคีวามคลองตัว
มากข้ึน 
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ขอสังเกตที่ไดจากการวิจัย 
 1. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) มีพัฒนาการกลามเนื้อใหญแข็งแรงข้ึน 
 2. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) มีสมาธิในการเรียนมากข้ึนและควบคุมการทํางานดวยตนเองดีข้ึน 
 3. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) สามารถปฏิบัติตามคําส่ังและรูจกัแกปญหางาย ๆ ไดดีข้ึนซ่ึงเปนองคประกอบพื้นฐานในการ
เรียนรูในระดับตาง ๆ ตอไป 
 4. เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงที่ไดรับการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical 
Fitness) พบวาเวลาที่ครูใหแรงเสริมเด็กมคีวามต้ังใจในการฝกโปรแกรมการฝกกิจกรรมทักษะกลไก
ของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness) มาก
ข้ึน และมีปฏิสัมพันธที่ดีตอครูมากข้ึน 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 1. จากผลการวิจยัพบวา เด็กทีม่ีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงอายุ 8-15 ป 
นอกจากกลามเนื้อใหญจะไมแข็งแรงแลว ยังมีความจาํกดัในเร่ืองของภาษาการรับรูและการเขาใจ การ
ฟงและปฏิบัติตามคําส่ัง การทดลองตองใชการสาธิตใหเห็น รางวัลและการกระตุนเปนสวนใหญควร
หลีกเล่ียงการอธิบายเนื้อหาที่ยุงยาก ภาษาที่ใชตองส้ัน งายไดใจความ ไมซับซอน 
 2. ในการฝกโปรแกรมกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับ
กิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ควรปรึกษาผูเชีย่วชาญดานทกัษะกลไกและดาน
กายภาพ เชน ดานวทิยาศาสตรการกีฬา ดานกายภาพเชนกายภาพบําบัดมารวมใหคําปรึกษาและ
แนะนาํทาทีเ่หมาะสมเพื่อหลีกเล่ียงการใชทาที่อาจเปนอันตรายตอเด็ก 
 3. ควรมีการวิจยัในลักษณะนี้โดยเปล่ียนกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชยีลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมอ่ืน เชน ตระบองชีวจิต 
 4. ควรมีการปรับกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยและกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายใหสอดคลองกับวุฒิภาวะและความพรอมของเด็กในการใชกลามเนื้อใหญ 
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 5. ควรฝกกิจกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝก
สมรรถภาพทางกายโดยการเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากข้ึน 
 6. การฝกเด็กที่มคีวามบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงควรมีการใหแรงเสริมทางบวก เชน
คําชมเชย รางวัล เชนขนม เมื่อเด็กสามารถปฏิบัติตามคําส่ังได เพราะเปนแรงจูงใจใหเด็กอยากฝกมาก
ข้ึนและเด็กมปีฏิสัมพันธที่ดีตอครูผูฝก 
 7. ควรเผยแพรใหผูปกครอง ครู และผูที่เกีย่วของเพื่อนาํไปฝกกบัเด็กเหลานี้โดยเฉพาะกลุมที่
มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรงจะมีกลามเนื้อใหญที่ไมแข็งแรงและการทรงตัวไมดีจะตองให
เด็กไดฝกอยางตอเนื่องเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อใหแข็งแรงข้ึน 
 8. ควรนําหลักจิตวิทยาหรือหลักการทางทฤษฎีมาใชประกอบการฝกจะทําใหการทดลองมี
ประสิทธิภาพมากและเหมาะสมกับความบกพรองหรือความตองการของเด็ก 
 9. ควรมีประวัติโรคประจําตัวหรือผลการตรวจสุขภาพของเด็กกอนเขารับการฝกกิจกรรมเพื่อ
การจัดกิจกรรมที่เหมาะสมสําหรับเด็ก 
 
ขอเสนอแนะการวิจัยครั้งตอไป 
 1.ควรมีการวิจยัความสามารถใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา
ระดับรุนแรงในระดับอายุอ่ืนๆดวยโดยใชโปรแกรมฝกกจิกรรมทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหง
ประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)เชนการใชกิจกรรมกับกลุมเด็ก
อายุ 4-7 ป หรืออายุ 16 ปข้ึนไป 
 2. ควรมีการวิจยัความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ ของเด็กกับกลุมที่มีความบกพรอง
อ่ืนๆ เชน การวิจัยความสามารถของกลามเนื้อใหญกับเด็กกลุมออทิสติกโดยใชโปรแกรมการฝกกจิกรรม
ทักษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทยรวมกับกิจกรรมฝกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness)  
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจเครื่องมือ 
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รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจคุณภาพของเครื่องมือ 
 
 1. นางจินตหรา เตชะทักขิญพนัธุ 
   ประวัติการศึกษา  ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย  
      คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
  ตําแหนงปจจบัุน  ผูชวยผูอํานวยการฝายวิชาการ รักษาการผูอํานวยการ  
      มูลนิธิสถาบันแสงสวาง จงัหวัดกรุงเทพมหานคร 
 
  2. นายโกเมธ ปนแกว 
   ประวัติการศึกษา  ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
   ตําแหนงปจจบัุน  นักวชิาการโรงพยาบาลสมิติเวชศรีนครินทร ถนนบางนา -ตราด  
      จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  
  3. นายสําราญ แชมชอย 
   ประวัติการศึกษา  ปริญญาการศึกษาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
      มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  ตําแหนงปจจบัุน  ผูชวยเลขาธิการสเปเชียลโอลิมปคแหงประเทศไทย  
      (National Sports Director) 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 
- ผลการประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของแผนการฝกกิจกรรมทักษะกลไกรวมกับ
สมรรถภาพทางกาย 

- ผลการประเมินความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาของขัน้ตอนการฝกกิจกรรม 
-ผลการประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินความสามารถใชกลามเน้ือใหญ 
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ตาราง 4  คาดัชนีความสอดคลองของแผนการฝกกิจกรรมทักษะกลไก    
 

ผูเช่ียวชาญ แผนการฝกกจิกรรมทักษะกลไกรวมกับสมรรถภาพ 
ทางกาย คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

คา 
IOC 

ผล 

แผนที ่1 แผนการฝกกิจกรรมบอด้ีโบวล่ิง +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่2 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงมวนตัว +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่3 แผนการฝกกิจกรรมปาเปาพืน้ +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่4 แผนการฝกกิจกรรมปาเปาผนงั +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่5 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงบอลผานเสาธง +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่6 แผนการฝกกิจกรรมเตะบอลผานเสาธง +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่7 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงบอลชนPIN (แบบ

นอนคว่าํ) +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่8 แผนการฝกกิจกรรมกล้ิงบอลชนPIN (แบบยืน) +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่9 แผนการฝกกิจกรรมยายลูกเทนนิส +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที1่0 แผนการฝกกิจกรรมโยนลูกบอลลงตะกรา +1 +1 +1 1 ใชได 

แผนที1่1 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟา +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่12 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองลุกนัง่ +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่13 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองจักรยานนัง่ปน +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่14 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองเคร่ืองออกกาํลัง

กายในบาน(Home Gym)ดึงแขน +1 +1 +1 1 ใชได 
แผนที ่15 แผนการฝกกิจกรรมเคร่ืองออกกําลังกายใน

บาน (Home Gym)ยกขา +1 +1 +1 1 ใชได 
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ตาราง 5  คาดัชนีความสอดคลองของข้ันตอนการฝกกิจกรรม 
 

ผูเชี่ยวชาญ 
ข้ันตอนการฝกกิจกรรม คนที ่

1 
คนที่ 

2 
คนที ่

3 

คา 
IOC 

ผล 

ข้ันนํา การอบอุนรางกาย(Warm Up) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันสอน การอธิบายและสาธติ (Explanation and 
(Demonstration) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันฝกปฏิบัติกจิกรรม(Practice) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันผอนคลาย(Cool Down) +1 +1 +1 1 ใชได 
ข้ันสรุปและประเมินผล(Evaluation) +1 +1 +1 1 ใชได 

 
 
ตาราง 6  คาดัชนีความสอดคลองของแบบประเมินความสามารถใช กลามเนื้อใหญ 
 

ผูเชี่ยวชาญ 
แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที่ 

3 

คา 
IOC 

ผล 

ทักษะการนั่ง ยืน และเดิน +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะการเลนลูกบอล +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะการกระโดด +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะการทรงตัว +1 +1 +1 1 ใชได 
ทักษะบันไดและการปนปาย +1 +1 +1 1 ใชได 

 
 
 
 
 
  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

ตัวอยางเครือ่งมือฝก 
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   เคร่ืองวิ่งไฟฟา     เคร่ืองลุกนัง่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

  ยายลูกเทนนสิ      ปาเปาผนงั  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ปาเปาพื้น        เตะบอลผานเสาธง 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

ตัวอยางแผนการฝกกิจกรรม 
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แผนที่ 1 
แผนการสอนกิจกรรมบอดี้โบวลิ่ง 

 
วัตถุประสงค  
 1.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อลําตัว 
 2.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อมือ แขนและขา 
 3.  เพื่อฝกความคลองตัว ความเร็ว 
  4.  เพื่อฝกความสามารถในการประสานงานของการมองเหน็ และความสัมพันธของการ
ทํางานของแขน ขา 
 
อุปกรณ    
 1.  เบาะความกวาง 1 เมตร 3 เบาะ 
 2.  PIN จํานวน 8 PIN 
 3.  นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
 4.  นกหวีด 1 ตัว 
  5.  เทปใส 1 มวน 
  
ขั้นนํา  
 การอบอุนรางกาย (Warm up) เพื่อสรางความพรอมของรางกายกอนการฝกกิจกรรม ปฏิบัติ
ตามลําดับดังนี้  
 1 . เอียงคอซาย-ขวา 10 คร้ัง 
  2.  มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง 
  3.  กม-เงย 10 คร้ัง 
  4.  เตะเทาไปขางหนาโดยการเตะสลับซาย-ขวา10 คร้ัง  
  5.  สะบัดแขน-ขา 10 คร้ัง 
  
ขั้นสอน การอธิบายและสาธิต (Explanation and Demonstration)  
  1.  ครูอธิบายวิธกีารเลนบอด้ีโบวล่ิงดวยคําพดูที่ชัดเจน เขาใจงาย 
  2.  ครูสาธิตวิธีการเลนบอด้ีโบวล่ิง ใหเด็กทกุคนเหน็อยางชัดเจน โดยมีข้ันตอนดังนี ้ 
  2.1  ครูนอนราบลงกับ พืน้เบาะ 
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   2.2  จัด PIN เปนรูปวงกลมผานศูนยกลางของวงกลมเทากับความยาวของรางกายเทาที่
สามารถเหยยีดได ระยะหางจาก PIN จากการวัดมือและเทาเหยียดออกไปอีก 20 ซม. 
  2.3  ใชสวนหนึง่สวนใดของรางกายปด PIN 8 PIN ใหลม 
  
ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม (Practice) ตามลําดับดังนี ้
  1.  จัดเด็กนอนราบลงกับพื้นเบาะ 
  2.  จัด PIN เปนรูปวงกลม เสนผานศูนยกลางของวงกลมเทากบัความยาวของรางกายเทาที่
สามารถเหยยีดได ระยะหางจาก PIN จากการวัดมือและเทาเหยียดออกไปอีก 20 ซม.  
 3.  เร่ิมจับเวลา เมื่อใหสัญญาณ”เร่ิม”เด็กนอนราบตองใชสวนใดสวนหนึ่ง 
ของรางกายลม PIN ทั้ง 8 PIN ใหได หยุดเวลาเมื่อลม PIN อันสุดทายได 
  
ขั้นประเมนิผล  
 สังเกตความสามารถของเด็กในการใชลําตัว แขน ขา ศีรษะ สังเกตความสามารถที่เด็กทําได
จากการบันทกึเวลาที่ดีที่สุด 
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แผนที่ 2 
แผนการสอนกิจกรรม กลิ้งมวนตัว 

 
วัตถุประสงค  
 1.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อลําตัว 
 2.  เพื่อพัฒนากลามเนื้อมือ แขนและขา 
  3.  เพื่อฝกความคลองตัว ความเร็ว 
  4.  เพื่อฝกความสามารถในการประสานงานของการมองเหน็ และความสัมพันธของการ
ทํางานของแขน-ขา  
 
อุปกรณ  
  1.  เบาะความกวาง 1 เมตร 3 เบาะ 
 2. นาฬกิาจับเวลา 1 เรือน 
 3.  นกหวีด 1 ตัว 
  4.  เทปใส 1 มวน 
  
ขั้นนํา  
 การอบอุนรางกาย (Warm up) เพื่อสรางความพรอมของรางกายกอนการฝกกิจกรรม ปฏิบัติ
ตามลําดับดังนี ้  
  1 . เอียงคอซาย-ขวา 10 คร้ัง 
  2.  มือจับไหลแลวหมนุแขนหนา-หลัง 10 คร้ัง 
  3.  กม-เงย 10 คร้ัง 
  4.  เตะเทาไปขางหนาโดยการเตะสลับซาย-ขวา10 คร้ัง  
  5.  สะบัดแขน-ขา 10 คร้ัง 
 
ขั้นสอน การอธิบายและสาธิต (Explanation and Demonstration)  
  1.  ครูอธิบายวิธกีารเลนกล้ิงมวนตัวดวยคําพดูที่ชัดเจน เขาใจงาย 
  2.  ครูสาธิตวิธีการเลนกล้ิงมวนตัว ใหเด็กทกุคนเหน็อยางชัดเจน โดยมี ข้ันตอนดังนี ้ 
   2.1  นอนเหยียดแขน ขา ณ จุดเร่ิมตน 
   2.2  กล้ิงมวนตัวใหถึงเสนชัย 
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ขั้นฝกปฏิบัติกิจกรรม (Practice) ตามลําดับดังนี ้
  1.  จัดเด็กใหอยู ณ จุดเร่ิมตนซ่ึงอยูหางจากเสนชัย 3 เมตร 
  2. เมื่อไดรับสัญญาณ”เร่ิม”ใหเด็กกล้ิงมวนตัวจนผานเสนชัย 
 
ขั้นประเมนิผล  
  1.  สังเกตความสามารถของเด็กในการใชลําตัว แขน ขา 
  2.  สังเกตความสามารถที่เด็กทาํไดจากการบันทกึเวลาที่ดีทีสุ่ด 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
 

ตัวอยางแบบประเมินความสามารถใชกลามเน้ือใหญ 
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แบบประเมินความสามารถใชกลามเนื้อใหญ 
 

ชื่อ................................................................นามสกุล............................................อาย.ุ...............ป 
วันที่..............................................เดือน.........................................................พ.ศ........................... 
โรงเรียน.......................................................................................................................................... 
ชื่อผูทดสอบ.................................................................................................................................... 
 

บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
ทักษะการน่ัง ยืนและ
เดิน 

    
 
1 นั่งยอง ๆ เลนโดยไมเสีย

การทรงตัวนาน 1 นาท ี
วิธีการ 
ใหเด็กนัง่ชนัเขา แยกเทาเล็กนอยใชมือ
ยันพื้น เลนของเลนไดนาน 1 นาท ี
เกณฑการตัดสิน 
เด็กสามารถนัง่ยอง ๆ เลนไดนาน 1 นาที
โดยไมลม 

  

2 ยืนขาขางเดียว วิธีการ   
  ยืนตรง ยกขาขางที่ไมถนัดข้ึนจากพืน้ ใช

ขาขางที่ถนัดยนืทรงตัว 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถยืนดวยขาขางเดียวไดนาน 
10 วินาทีโดยไมหกลม 3 ใน 5 คร้ัง 

  

3 เดินกาวเทาสลับกันบน
แผนกระดานกวาง 20 ซม.
ความสูง 90 ซม.ได
ระยะทาง 3 เมตร 

วิธีการ 
เดินบนไมกระดานจากปลายเทาขาง
หนึง่ไปสูอีกขางหนึ่งโดยเดินกาวเทา
สลับกันบนไมกระดาน 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถเดินไดระยะทาง 3 เมตร 
โดยไมตกจากไมกระดานความสูง 90 
ซม. 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
4 กาวข้ึนยนืบนแทนไม วิธีการ 

ใหเด็กกาวข้ึนยืนบนแทนไมความกวาง 30 
ซม. 
ยาว 90 ซม. สูง 30 ซม. ดวยตนเอง 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถกาวข้ึนได 3 ใน 5 คร้ัง 

  

5 กาวลงจากแทนไม วิธีการ 
ใหเด็กยนืบนแทนไมกาวขาทีถ่นัดลงบน
พื้นกอนขาที่ไมถนัดตามมาชิดกันโดยแทน
ไมมีความกวาง 30 ซม.ยาว 90 ซม. สูง 30 
ซม. ดวยตนเอง 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถกาวขาลงจากแทนไมได 3 ใน 
5 คร้ัง 

  

6 การเดินขามส่ิงกีดขวาง วิธีการ 
ยืนในทาตรง แลวเดินตรงไปขางหนายก
เทากาวขามร้ัวความสูง 15 ซม. ทีละขาง
โดยไมตองมีอุปกรณชวย 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถกาวขามร้ัวไดโดยเทาไมถูกร้ัว 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
 
1 

ทักษะการเลนลูกบอล 
ขวางลูกเทนนสิลง
ตะกรา 

 
วิธีการ 
ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือขางที่
ถนัดจับลูกเทนนิสแลวโยนลูกเทนนิสลง
ตะกราในระยะหาง 1 เมตร 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถโยนลูกเทนนิสลงตะกราใน
ระยะหาง 1 เมตรได 3 ใน 5 คร้ัง 

  

2 รับลูกบอลขนาด 15 ซม. วิธีการ 
ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือทัง้สอง
ขางรับลูกบอลขนาด 15 ซม. 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถรับลูกบอลระยะหาง 2 เมตรได 
3 ใน 5 คร้ัง 

  

3 รับลูกบอลขนาด 15 ซม.
ที่กระดอนข้ึนมา
ระยะหาง 1 เมตร 

วิธีการ 
ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือทัง้สอง
ขางรับลูกบอลขนาด 15 ซม.ที่กระดอน
ข้ึนมาระยะหาง 1 เมตร 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถรับลูกบอลที่กระดอนข้ึนมาใน
ระยะหาง 1 เมตรได 4 ใน 6 คร้ัง 

  

4 การทุมลูกบอลให
กระดอนข้ึนจากพ้ืนแลว
รับไวดวยมือทัง้สองขาง 

วิธีการ 
ยืนในทาตรง ใชมือทั้งสองขาง จับลูกบอล
สูงระดับอก ทุมลูกบอลลงพืน้เมื่อลูกบอล
กระเด็นข้ึนมาใหใชมือทัง้สองขางรับไว 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถทุมลูกบอลลงพืน้ใหกระดอน
ข้ึนมา แลวรับไวดวยมือทั้งสองขางได 3 ใน 
5 คร้ัง 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสิน 

ทําได ทําไมได 
5 การขวางลูกบอลในทา

ยกแขนข้ึนเหวีย่งไปขาง
หลัง 

วิธีการ 
ยืนในทาตรง ถือลูกบอลดวยมือขางที่ถนดั 
เหวีย่งแขนไปขางหลังแลวขวางลูกบอลไป
ขางหนาในระยะทาง 3 เมตร 

  

  เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถขวางลูกบอลออกไปขางหนา
ในระยะทาง 3 เมตรได 3 ใน 5 คร้ัง 

  

6 การทุมลูกบอลไป
ขางหนา (ในทายกมือ
ข้ึนเหนือศีรษะ) 

วิธีการ 
ยืนในทาตรง ใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล
ยกข้ึนเหนือศีรษะทุมลูกบอลลงพืน้ใน
ระยะหาง 2 เมตร 
เกณฑการตัดสิน  
เด็กสามารถใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล
ยกข้ึนเหนือศีรษะและทุมลูกบอลไป
ขางหนาไปในระยะหาง 3 เมตรได 3 ใน 5 
คร้ัง 

  

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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