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This research objective to study the posture levels of level 3 students of  

opportunity expansion schools in Chachoengsao province in academic year 2005. The 
subject consist of 400 students have 188 boy students and 212 girl students. The 
instrument used in this study was IOWA Posture Test.  Analysis data by frequency and 
percentage . 

 
From this research, it was found that. 
1. The posture levels of level 3 boy student of opportunity expansion schools in 

Chachoengsao province in academic year 2005.  There are 29.43 of percentage have 
good posture, there are 53.25  of percentage have were medium posture, and there are 
17.52  of percentage have not good posture 

2 The posture levels of level 3  girl students of opportunity expansion schools in 
Chachoengsao province in academic year 2005. There are 33.40  of percentage have 
good posture, there are 51.00  of percentage have medium posture, and there are 15.60  
of percentage have not good posture. 

3. The posture levels of level 3  students of opportunity expansion  schools in 
Chachoengsao province in academic year 2005. There are 31.44  of percentage have 
good posture, there are 52.03  of percentage have medium posture,  and there are 16.56  
of percentage have not good posture. 
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 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอเชือน  มาเลิศ  และคุณแมสงวน  มาเลิศ  ไดอบรม ปลูกฝงใหรัก   
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บทที่  1   
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่  9  กลาววา  “สังคมไทยเปนสังคมที่เปน 

ปกแผน  มีความภูมิใจในความเปนไทย  เปนสงัคมทีม่ีความสุข  ครอบครัวอบอุน  ชุมชนเขมแข็ง  

เปนสังคมที่มสีมรรถภาพ  มีเสถียรภาพ  มีความเสมอภาค  คนไทยทุกคนมีโอกาสพัฒนาศักยภาพ

ของตนอยางเต็มที่มากขึ้นทัง้ทางรางกาย  จิตใจ  สติปญญาและสังคม  โดยใชการออกกาํลังกาย  

และการเลนกฬีาเปนเครื่องมือในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพทัง้ทางรางกาย  สติปญญา  

จิตใจ  สังคมและจริยธรรม  เพื่อการมีสวนรวมอยางเต็มภาคภูมิ ในกระบวนการพัฒนาประเทศ  ไปสู

ความเจริญปจจัยสําคัญคือ  การพัฒนาคนในชาติอยางมีคุณภาพ  (กรมพลศึกษา.  2543: 3)   

 วิสัยทัศนของหลักสูตรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน  พทุธศักราช 2544  กลาววา  “การจัดการศึกษา

ภาคบังคับ  เปนกระบวนการจัดการเรียนใหเยาวชนทกุคน  ต้ังแตอาย ุ 8 – 15  ป  โดยหนวยงานที ่

รับผิดชอบไดแก  สํานกังานการศึกษาขัน้พืน้ฐาน  กระทรวงศึกษาธกิาร  มนีโยบายจัดการศึกษาเพื่อ

การสรางชาต ิ โดยการปฏิรูปการศึกษา  ปรับระบบโครงสรางการศึกษา  ยึดหลกับริหารจัดการ  เนน

คุณภาพ  และวิธีการ  โดยใชเทคโนโลย ี นํามาบูรณการสรางเยาวชนใหมีความรูคูการทํางาน”  (กรม

วิชาการ.  2544: 3–5)  โดยมีจุดมุงหมาย  มุงพัฒนาคนไทย  ใหเปนมนุษยที่สมบูรณ  เปนคนดี   

มีปญญา  มีความสุข  มีความเปนไทย  มีศักยภาพ  ในการศึกษาตอเนื่องและประกอบอาชพีมัน่คง  

สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา มีจุดมุงหมายเพือ่  ใหนักเรียนทุกคนไดพฒันาตามความถนัด  

ทางการออกกาํลังกาย  การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  การเลนเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากล   มนษุยเปน 

ทรัพยากรทีม่คีาสูงสุดของสงัคม  ทุกชุมชนพยายามทุกวิถีทาง  เพื่อพฒันาคนใหมีคุณภาพซึ่งจะมผีล

ตอความสงบสุข  มัน่คงของชาติ  พลศึกษาเปนกิจกรรมที่สําคัญ  ในการสงเสริมการพัฒนามนุษย   

ในการสรางกาํลังคนใหมีประสิทธิภาพ  และเปนคนที่มคุีณภาพ  ทําใหการพัฒนาประเทศมั่นคง   

(ผาณิต  บิลมาศ.  2548: 44–47) 

 การสนับสนุนใหคนในชาติ ไดออกกําลังกาย หรือเลนกฬีา  ตองกระทาํอยางตอเนื่องและ 

เปนระบบ  โดยใชผูมีความรูความสามารถทางพลศึกษา  เพื่อสรางผลสมัฤทธิก์ารพัฒนาทุกดาน   

เกิดความสนุกสนานสรางเจตนารมณที่ดีตอการออกกาํลงักาย  ไดประโยชนเปนรูปธรรม  ตลอดจน 

นําไปใชในชวีติประจําวนัไดดี  การจัดการพลศึกษาในระบบโรงเรียนเปนการสรางนสัิยที่ดีในการ 

ออกกําลงักายควรกระทําตัง้แตเด็ก  เพราะอยูในวัยเรียนรู  ชอบเลียนแบบ  เพื่อพฒันาสุขภาพและ

สมรรถภาพ  ควรจัดกิจกรรมใหนักเรียนเหน็ความสําคัญของการออกกําลงักาย  เปนหนาที่ของ

บุคลากรทางการศึกษา  (วาสนา  คุณาอภสิิทธิ์.  25441: 6) 
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 จรินทร  ธานีรัตน.  (2529: 28)  กลาววา  กิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนรากฐานของสมอง 

พัฒนาการทางรางกายกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงโครงสรางทางสติปญญาการคิดทางสังคม 

จินตนาการ  สมรรถภาพทางกาย เปนตวับงชี้ใหทราบวา บุคคลนั้นมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ 

มากนอยเพียงใด  หมายถึงกลไกรางกายทีดี่เปนองคประกอบพื้นฐานทีเ่กี่ยวกับสมรรถภาพกลไก 

ที่ดีต้ังแตแรกเกิดเพื่อความเปนคนมีคุณภาพในอนาคต 

 ผาณิต  บิลมาศ.  (2548: 60–64)  กลาววา  ทรวดทรงเปนองคประกอบทางโครงสรางของ 

รางกาย  ประกอบดวยกระดูก  206  ชิ้น  และกลามเนื้อประมาณ  696  มัด  รางกายถูกแรงดึงดูด 

ของโลกแรงกายในตนเองกระทํา และแรงที่จะตอสูกับความอยูรอด ทีเ่กี่ยวของตอการเคลื่อนไหวและ

มีความสมัพนัธกับสุขภาพ  เปนองคประกอบทางจิตใจ รูปทรงนัน้เกีย่วของกับตําแหนงอวยัวะตาง ๆ  

ในรางกาย  สวนประกอบตางๆ  ของรูปรางที่ดี  คือ  การมีสวนประกอบที่สําคัญเชื่อมโยงสมัพนัธกัน

อยางเหมาะสม  เรียกวา  สมดุลจนเปนฐานที่ทาํให สมรรถภาพทางกลไกเกิดประสิทธิภาพ   

จรินทร  ธานีรัตน.  (2529: 28)   รูปรางของคนเราประกอบดวยกระดกู   กลามเนื้อ   และ 

ไขมัน  สวนที่เปนโครงกระดกูกลามเนื้อทีดี่ไดสัดสวน  เปนสวนที่สนับสนุนการทวงทาที่สงาผาเผย  

และกระฉับกระเฉง  มีผลตอทรวดทรงที่ปรากฏใหเห็นเปนโครงสรางของรางกาย  ทีส่นับสนนุ  หรือ 

ขัดแยง  ความรูสึกที่มีตอผูพบเห็น  รูปลักษณะภายนอกไมดีเปนเหตุหนึง่ทาํใหประสิทธิภาพ 

การทาํงานของอวัยวะตางๆ  ในรางกายลดลง   

ผาณิต  บิลมาศ.  (2530: 1–2)  ไดกลาววา  พลศกึษาสรางทรวดทรงทีดี่  นาํไปสูการมี 

บุคลิกภาพที่ดี  เกิดการเรียนรูครอบคลุมดานพุทธิศึกษา  จริยศึกษา และทักษะศึกษา  หมายถงึ  วชิา 

พลศึกษาสนับสนุนใหเกิดเรยีนรูของการศึกษาอืน่ๆ ดวย  ทําใหมีการศึกษาอยางสมบูรณ  การวัด 

ทรวดทรงโดยมากจะวัดในทายืนตรงตลอดทุกสวนของรางกาย ในการสังเกตจะไมมมีาตรฐานหากใช

การสังเกตของครูจะใหเปนปรนัย  มีคาในแงกระตุนนกัเรียน  ตีคาขอมูลอาจแปรเปลี่ยนตามกลุม ๆ  

ตามอาย ุ เพศ  โครงสรางของกระดูก  ชนิดรูปราง  และลกัษณะทางโภชนาการ  เปนตน. 

 ภาครัฐไดปฏิรูปการศึกษา โดยกระทรวงศกึษาธกิาร ไดขยายโอกาสทางการศึกษา โดยขยาย

การศึกษาภาคบังคับเปน  9  ป  โดยการกํากับดูแลของ  สํานักงานการศึกษาขัน้พืน้ฐาน  ใหเด็กอยู

ในโรงเรียน  ระหวางอาย ุ7 – 15  ป และจบการศึกษาชวงชัน้ที่  3  เปนชวงเวลาทีย่าวนาน มีผลกับ

การพัฒนาทรวดทรง และบคุลิกภาพของนักเรียน  ผูเกีย่วของกับการดูแลนักเรียนตองทราบวาชวงวัย

เด็ก – วยัรุน  มีการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  อารมณ  สังคม  และจติใจ  รวดเร็วมาก  ดังที่สมพงษ  

ชาตะวถิี.  (2526: 5)  กลาววา เด็กวัยนี้มกีารเจริญเติบโตของกระดูกและกลามเนื้อโครงสรางรางกาย

เปลี่ยนไปจนถงึอายุประมาณ  25  ป  ดังนัน้วยันี้ หากเด็กมีการปฏิบัติตนที่ไมดีเกีย่วกบัการ

เคลื่อนไหวพื้นฐาน  โดยไมไดรับการแกไขทําใหมีทรวดทรงไมดี  ก็จะกลายเปนผลเสียตอตนเอง 
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 ฝายนโยบายและแผนการศกึษา.  (2548: 1-3)   กลาวถงึสภาพปจจุบัน และปญหาของ 

จังหวัดฉะเชงิเทรา  มีลักษณะภูมิประเทศ  บางสวนเปนทีร่าบลุม   แตบางสวนเปนพืน้ที่สูงกวา

ระดับน้ําทะเล  20  เมตร  มแีมน้ําบางปะกงไหลผาน  ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพกสกิรรม 

ไดแก ทํานาทาํไร ทําสวนผลไม เลี้ยงสัตวบก เลี้ยงสัตวน้ําจืดและน้ําเค็ม การประมงชายฝง เพราะมี

พื้นที่บางสวนเปนปาชายเลน  และมพีื้นที่บางสวนเปนเขตอุตสาหกรรม  ไดแก  เขตอุตสาหกรรม

พนมสารคาม  แปลงยาว และบางปะกง  ประชากรสวนใหญของจังหวดั  ทาํงานดวยกําลังตาม

ลักษณะของงาน ประชาชนที่อยูหางชุมชนขาดการออกกําลังกาย  เนือ่งจากเมื่อยลาจากการทํางาน

ประจําและไมเห็นความสาํคญั  สงผลตอการอบรมดูแลเด็กในปกครอง  นักเรียนชวงชั้นที ่ 3  ของ

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาที่สวนมากมีปญหาเนื่องจาก  ครอบครัวมฐีานะยากจน  

ครอบครัวแตกแยก  นักเรยีนมีภาระชวยงานครอบครัว  อยูในถิน่กนัดาร  ส่ิงเหลานี้อาจจะสงผล

กระทบกับพฒันาการดานตาง ๆ  ของนกัเรียน   ครูในสังกัดโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา มี

ภาระงานมากเนื่องมาจาก ขาดแคลนอัตรากําลงั สอนไมตรงตามวฒุกิารศึกษา ปฏิบัติงานเพื่อสนอง

นโยบายของกระทรวงอืน่ ๆ  ที่เชื่อมโยงเกี่ยวของกับชมุชน ระเบยีบปฏิบัติงานที่ไมเอือ้อํานวยตอการ

เรียนการสอน ตลอดจนสภาพของอาคารสถานที ่ส่ือการเรียน วัสดุและอุปกรณขลาดแคลน 

 จากเหตุผลดังกลาวขางตน  ทําใหผูวิจยัมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาระดบัทรวดทรงนกัเรียน 

ระดับชวงชัน้ที ่ 3    วาองคประกอบดังกลาวสงผลตอนกัเรียน  ระดับดังกลาวอยางไร  ซึ่งเปนบทบาท 

ของวิชาพลศกึษา  และจาํเปนที่ครูพลศกึษา  และผูทีเ่กีย่วของจะตองชวยกนัอธิบาย  และแกไขให  

นักเรียนไดทราบผล ของการมีทรวดทรงทีดี่ และทรวดทรงที่ไมดี เพื่อเปนการกระตุนใหมีการปรับปรุง

และแกไขความผิดปกติ ตลอดจนการปฏบัิติตัวของนักเรียน เพื่อสงเสริมทรวดทรงและบุคลิกลักษณะ   

ที่ถูกตองของนักเรียนตลอดไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อทราบระดับทรวดทรงของนักเรียน  ชวงชั้นที่  3  ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบระดับทรวดทรงของนักเรียน ชวงชั้นที่  3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา   

จังหวัดฉะเชงิเทรา  ปการศึกษา 2548  ทําใหผูบริหาร  ครู  และนกัเรียนไดทราบและเห็นความสาํคญั 

ของระดับทรวดทรง  เพื่อแกไขทรวดทรงและเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน  และ 

เปนแนวทางในการวิจัยครั้งตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวจิัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้เปนนักเรียนชวงชัน้ที ่  3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา  เขตพืน้ทีก่ารศึกษาฉะเชิงเทรา  ปการศึกษา  2548  จํานวน  86  โรงเรียน  ม ี

นักเรียนทัง้หมด  10,015  คน  แยกเปนนกัเรียนชาย  4,818  คน  นักเรียนหญงิ  5,190  คน   

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนกัเรียนระดับชวงชั้นที่  3  โรงเรียนขยายโอกาส 

ทางการศึกษาจังหวัดฉะเชงิเทรา  จํานวน 400 คน  เปนนักเรียนชาย  188  คน  นักเรียนหญงิ  225 

คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multi – Stage  Random  Sampling)   

 
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1.  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  เพศ  จําแกเปน  เพศชาย  และเพศหญงิ 

2. ตัวแปรตาม  ไดแก  ระดับทรวดทรงของนักเรียน  ชวงชัน้ที่  3  โรงเรียนขยายโอกาส 

ทางการศึกษา  จงัหวัดฉะเชงิเทรา 

   
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 ระดับทรวดทรง  (Posture  Level)  หมายถงึ  ระดับการเคลื่อนไหวของรางกาย  ไดแก  

การเดิน  การนั่ง  การลุกขึน้จากการนั่ง  การยืน  และการยกวัตถุข้ึนจากพืน้  ซึ่งปฏิกิริยาทาทาง

เหลานี้ความสมัพันธกนัอยางตอเนื่องของระบบอวัยวะตางๆ  ในรางกายทาํใหมีการทํางานอยางมี

ระบบและมีประสิทธิภาพ   

 นักเรียนชวงชั้นที่  3  หมายถงึ  นกัเรียนชายและนกัเรียนหญงิทีก่ําลังศึกษาอยูในระดับชั้น

มัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  จังหวัดฉะเชงิเทรา  ปการศึกษา  2548   
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กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 

 
 

 

ตัวแปรอิสระ 
ตัวแปรตาม 

นักเรียนจําแนกตาม 

- เพศ ระดับทรวดทรง 
แบบทดสอบ 

ระดับทรวดทรงไอโอวา 



บทที่  2   
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 จากการศึกษาเอกสาร  งานวิจัยตางประเทศและงานวิจยัในประเทศทีเ่กี่ยวของสรุปไดดังนี้ 

 1.  ความหมายของทรวดทรง 

 2.  ลักษณะความแตกตางระหวางทรวดทรงที่ดีและไมดี 

 3.  สาเหตุของทรวดทรงที่ไมดี 

 4.  วิธีการตรวจสอบทรวดทรง 

 5.  ทาทางในชีวิตประจําวัน 

 6.  พัฒนาการของเด็กในชวงอาย ุ 13 – 15  ป 

 7.  แนวทางในการจัดการศึกษาของสาํนกังานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาจังหวัดฉะเชิงเทรา   

 8.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

  8.1  งานวิจัยในตางประเทศ 

  8.2  งานวิจัยในประเทศ 

 

ความหมายของทรวดทรง 
 จรินทร  ธานีรัตน.  (2529  :  28)  กลาววา  ทรวดทรง  (Posture)  หมายถงึ  ความสมัพันธ

ระหวางระบบอวัยวะตางๆ  ของรางกายทีป่ระกอบกันเปนรูปรางของคนนับต้ังแตศรีษะลงไปตลอดจน

ปลายเทา  และระบบตาง ๆ  เหลานี้สามารถทํางาน ประสานสัมพนัธกนั  และกนัอยางใกลชิด  และ   

มีประสิทธิภาพเพื่อใหบุคคลมีรูปราง หรือลักษณะของรางกายที่ดีสงางาม และสามารถมีชวีิตไดอยาง

สมบูรณ 

 กานดา  ใจภักดี. (2531 : 216)  ไดแบงทรวดทรงออกเปน  2  ชนิดดังนี ้  

 1.  อินแอคทีฟ  โพสเจอร  (Inactive  posture)  เปนสภาวะที่รางกายหยุดพักผอน  เชน      

การนอน  กลามเนื้อทุกมัดของรางกายจะทํางานนอยทีสุ่ด  จะมีแตกลามเนื้อของอวัยวะที่จาํเปนตอ

การดํารงชวีิตเทานั้นทํางาน  เชน  กลามเนือ้ของระบบหายใจ  กลามเนือ้ของระบบการไหลเวียนเลือด  

เปนตน 

 2.  แอคทีฟ  โพสเจอร  (Active  posture)  เปนสภาวะทีก่ลามเนื้อตางๆ  ของรางกายทํางาน

ประสานกันเพือ่ที่จะใหรางกายคงอยูในทาหนึง่ ๆ  หรือเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ  ของ

รางกาย  โดยแบงออกไดเปน 
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  2.1  สแตติค  โพสเจอร  (Static  posture)  คือ  ทาทางขณะที่รางกายอยูนิง่           

ในทาหนึ่งทาใด  เชน  การยนื  การนั่ง  เปนตน  กลามเนื้อบางกลุมของรางกายจะทํางานตานกบั     

แรงดึงดูดของโลก  เชน  ในการยืนปกติกลามเนื้อทีท่ํางานเพื่อตานแรงดึงดูดของโลก  คือ  กลามเนื้อ

เหยียดหลัง  กลามเนื้อเหยียดขอตะโพก  ขอเขา  และขอเทา  ซึง่กลามเนื้อเหลานีเ้รียกวาแอนติแกรวิต้ี  

มัสเคิล  (Antigravity  Muscles) 

  2.2  ไดนามิค โพสเจอร (Dynamic  Posture) คือ ทาขณะที่รางกายมีการเคลื่อนไหว  

เปนทาทางที่ตองใชกลามเนือ้ของขอตางๆ  ทํางานประสานกนั  เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่ตองการ  

เชน  การเดิน  การนัง่ลง  การยืนขึ้น  การกมยกของ  เปนตน 

 ทรวดทรง  หมายถงึ  การวางทาทางของรางกายในการประกอบกิจกรรม  หรือในขณะที่อยู  

ในทวงทาอิริยาบถตางๆ  หรือหมายถงึ  “การที่รางกายสามารถจัดทาทางสวนตางๆของรางกายเพือ่

การเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ  อยางเหมาะสมทุกขณะเวลา” 

 

ลักษณะความแตกตางระหวางทรวดทรงที่ดีและไมดี 
 จรินทร  ธานีรัตน. (2529 : 28)  กลาววา  ทรวดทรงดี  (Good  Posture)  หมายถงึ  สภาวะ

แหงความสามารถของการทํางานและประสานงานกนัระหวางโครงกระดูก  และระบบกลามเนื้อเปนไป

ไดอยางสมบูรณ  กลามเนื้อจะสามารถทาํงานไดอยางเต็มที่  และอยางไดผลไมวารางกายจะอยูใน

ลักษณะกาํลังทํางานหรือพกัผอนก็ตาม  รางกายจะไมกอใหเกิดความปวดเมื่อยแกรางกายทรวดทรงดี

นั้นยอมแตกตางกนัไปตามลกัษณะของตําแหนงของรางกาย  เชน การเดิน ยนื นัง่ นอน และการกมตัว  

เปนตน  ทรวดทรงที่ดีของเด็กและของผูใหญจะแตกตางกันออกไป 

 ทรวดทรงไมดี  (Faulty  Posture)  ทรวดทรงไมดีหรือทรวดทรงเสียนั้น  หมายถงึ  ทรวดทรง    

ที่ขาดความสมัพันธที่ไมไดสัดสวนกนัระหวางระบบตางๆ  ของรางกาย  โดยเฉพาะระบบโครงกระดูก

และระบบกลามเนื้อ  ซึ่งเปนผลทาํใหรางกายเสยีการทรงตัว  หรือเกดิความเมื่อยลาและอาจกอใหเกิด

ความเจ็บปวดเอว  ปวดหลงั  หรือปวดคอได 

 ฟอง  เกิดแกว. (2526 : 127)  กลาววา  ทรวดทรงที่ดี  อาจจะหมายถงึลักษณะ  (Position)    

ที่ชวยใหรางกายสามารถปฏิบัติ  (Function)  หนาทีเ่พือ่การทาํงาน  (Work)  เพื่อสุขภาพ  (Health) 

และเพื่อแสดงออก  (Appearance)  ไดอยางดีที่สุด 

 พีระพงศ  บุญศิริ. (2545  : 111)  กลาววา  ทรวดทรงทีดี่  หมายถึง  การทรงตวัที่ชวยใหผู

ปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ  รูสึกสบายทัง้รางกายและจติใจไมฝนธรรมชาต ิหรือเครงเครียดจนเกนิไป        

สวนตางๆ ของรางกายและอวัยวะภายในจะวางอยูในลกัษณะสมดุล  และสามารถทํางานสัมพันธกัน

อยางเหมาะสม 
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ตาราง  แสดงลักษณะแตกตางระหวางทรวดทรงดีกับทรวดทรงไมดี  (จรินทร. ธานีรัตน.  2529 : 30) 

 

อวัยวะของรางกาย ทรวดทรงดี ทรวดทรงไมดี 

1.  เทา -  ทายนื  ฝาเทาตองมีสวนโคง  ไม

แบนราบกับพืน้  ถาหากวายนืไมสวม

รองเทา  หรือสวมรองเทาทีม่ีมีสน  

ปลายนิว้เทาจะชี้ออกเล็กนอยถาหาก

วาสวมรองเทามีสนเทาทัง้สองขาง

ตองขนานกนั 

-  ทาเดิน  สวมรองเทามีสนหรือไมมี

สนก็ตาม  เทาตองขนานกนั  น้าํหนัก

ตัวเปลี่ยนจากสนไปตามขอบเทาดาน

นอก  จนถึงปลายเทา 

-  ทาวิง่  เทาทัง้สองขางขนานกนั

ปลายเทาชี้เขาในเล็กนอยน้าํหนักตัว

อยูที่ฝาเทาสวนปลายและทีน่ิ้วเทา

เพราะวาในขณะวิ่งสนเทาไมไดถูกพืน้ 

-  ทายนื  หนาเทาแบนราบกบัพื้น

น้ําหนกัตัวอยูที่ขอบเทาดานในหรือ

ดานนอก 

 

 

 

-  ทาเดิน  ขณะเดิน  หรือยนื  ปลาย

เทาออกนอกหรือเขาในจนเกนิควร 

 

 

-  ทาวิง่  ขณะวิ่งฝาเทาแบนราบ

ปลายเทาชี้ออกนอกหรือวิง่ลงสน 

2. นิ้วเทา 

 

 

 

 

 

-  นิว้เทาทุกนิว้ควรชี้ตรงไมคดเขาใน

หรือนอก  หรือชี้ข้ึนขางบนหรือบิดจน

เสียรูป 

 

 

 

-  ปลายเทางอโกงขึ้น  บนน้าํหนักตัว

อยูที่ปลายนิว้เทาทั้งนี้เนื่องมาจาก

สวมรองเทาสัน้เกนิหวัแมเทาหักเขา

หานิ้วชี้และนิว้กลางของนิ้วเทา  ทั้งนี้

เนื่องมาจากสวมรองเทาแคบและ

ปลายแหลมมากเกนิไป 

3. ขาและเขา -ขาตรง  สะบาหวัเขาชี้ตรงไปขางหนา 

ถาหากมองทางดานขางขา และเขา

ตรงไมงอไปดานหนาหรือแอนไปขาง

หลัง 

-  เขาแตะกนัในลักษณะยืนเทาแยก 

เขาแยกหางจากกนัขาโกงขณะยืน

เทาชิดเขาโคงแอนไปขางหลงั  เขางอ

ไปขางหนาขณะยืนตรงกระดูกสะบา

หัวเขาหนัเขาหากนั  กระดกูสะบาหัว

เขาหนัออกนอก 
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   ตาราง  (ตอ) 

อวัยวะของรางกาย ทรวดทรงดี ทรวดทรงไมดี 

4.  ตะโพกกระดูก

เชิงกรานและ

กระดูกสันหลงั 

-  ตะโพกตรงเปนแนวเดียวกนัรับ

น้ําหนกัตัวเทากันทั้งสองขาง  กระดูก

เชิงกรานตรงเปนแนวเดียวกบัขา  

กระดูกสันหลงัเปนเสนตรงลงจนจด

กระดูกเชิงกราน  สวนโคงที่คอ  หลงั  

สะเอวเปนไปตามธรรมชาต ิ

-  กระดูกเชิงกรานคว่าํไปขางหนาทํา

ใหกนกบงอนมากขึ้นและสวนโคงที่

สะเอวโคงมากกวาปรกติ  กระดูกเชิง

กรานงอนไปขางหลังทําใหสวนโคงที่

สะเอวนอยกวาปรกติ  หลงัโกง

เล็กนอย  หลังโกงแนวของกระดูกสัน

หลังคดออกไปดานขาง 

5.  ทอง -  ในเด็กจนถึงอาย ุ 10  ป  หนาทอง

จะยื่นออกมาเล็กนอยแตในวัยรุนและ

ผูใหญควรแบนราบ 

-  ทองยืน่ออกมา  หรือที่เรียกวาลงพงุ 

6.  อก -  ยกอกขึ้นบน  และไปขางหนา

เล็กนอย 

-  อกแฟบยกอกสูงมากเกนิไป  

กระดูกซี่โครงสวนมากขยายออกมา

เกินปกต ิ

7.  แขนและไหล -  แขนหอยลงโดยฝามือเขาขางใน  

ขอศอกงอเล็กนอยแขนทอนลางไป

ขางหนาเล็กนอยไหลทัง้สองขางสูง

เทากันไมโนมไปขางหนาหรอืไปหลัง

มากเกินไป  ถาหากวามองจาก

ดานขางหลงั  กระดูกสะบักแบนราบ

ชิดซี่โครงทัง้สองขางไมชิดหรือหางกัน

เกินควร  ในผูใหญกระดูกสนัหลงัทัง้

สองขางนี้จะหางกนัประมาณ  4  นิว้ 

-  แขนเหยียดตรงเกร็ง  หรือหอยไป

ขางหนาหรือหลังมากไปฝามอืหันไป

ขางหลงัไหลขางหนึง่สูงกวาอีกขาง

หนึง่ไหลลูยกสูงเกนิไปโนมไปขางหนา

หรือหลังมากเกินไปกระดูกสะบักหลงั

ชิดเขาหากันหรือหางออกจากกัน  

กระดูกสะบักหลังชี้โผลออกดานหลัง

หางออกจากกระดูกซี่โครง 

8.  ศีรษะ -  ศีรษะตั้งตรงไมเอียงไปดาน

ขางหนาหรือหลัง 

-  ศีรษะเอียงไปดานขางหนาหรือหลงั 
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สาเหตุของทรวดทรงที่ไมดี 
 จรินทร  ธานีรัตน. (2529 : 33)  กลาววา  ทรวดทรงเสียเกิดขึ้นไดหลายแบบหรือหลายสาเหตุ

ซึ่งอาจจาํแนกไดดังตอไปนี้ 

 1.  โรคภัยไขเจ็บ  การที่คนเราเจ็บไขไดปวยเปนระยะเวลานานๆ  หรือเปนโรคบางอยางอาจ 

ทําใหอวัยวะสวนนั้นไมทํางาน  ซึ่งจะทาํใหเปนคนทรวดทรงเสีย  หรืออาจเกิดความพิการขึ้นได 

 2.  เกิดบาดเจบ็ในสวนอวัยวะที่สําคัญของรางกาย  และเปนระยะเวลานานจะทําใหอวัยวะ

สวนนั้นไมสามารถคืนสูสภาพปกติไดเปนสาเหตทุําใหทรวดทรงผิดปกติได 

 3.  โรคบางชนดิที่ติดตอจากบิดามารดา  เชน  โรคซิฟลิสทําใหกระดูกผดิปกติหรือพิการมาแต

กําเนิดได 

 4.  ขาดธาตุอาหารบํารุงกระดูกในวยัเด็ก  ทาํใหโครงกระดูกเจริญไมเต็มที่หรือผิดปกติอัน    

ทําใหทรวดทรงเสียไดเชนกนั 

 5.  ขนบธรรมเนียมประเพณกีารเลี้ยงดูบุตร  เปนสาเหตหุนึง่ทาํใหเดก็มีทรวดทรงไมดีได  เชน  

การเลี้ยงเด็กโดยวิธีการอุมเด็กใสครอมขางเอว  หรือวิธีใสเด็กสะพายไวขางหลังหรือการพนัเทาใหเล็ก  

เปนตน 

 6.  นิสัยความเคยชินในทาทางอริยาบทที่ผิด  เชน  นัง่  ยนื  หรือเดิน  และเกิดความเคยชิน

ตามสบายอยู  เปนนิสัยทําใหทรวดทรงเสยีได 

 7.  กลามเนื้อออนแอขาดสมรรถภาพ  เปนสาเหตุใหการเกาะยึดโครงกระดูกไมแข็งแกรงพอ 

ทําใหขอตอเกิดการเคลื่อนหรือแพลงหรือหลุดได 

 8.  ความเมื่อยลา  (Fatigue)  ทัง้ทางกายและทางใจ  ซึ่งเกิดเหนื่อยหนายออนเพลียจากการ

ประกอบอาชพีประจําวันจะปลอยตัวตามสบายไมควบคุมระมัดระวังทาทางตางๆ  จะนัง่  ยืน  หรือเดิน  

ถาเปนเชนนี้สมอๆ  อาจจะทําใหทรวดทรงเสียได 

 9.  การแตงกายไมเหมาะสมกับรางกาย  การเลือกเครื่องแตงกายไมเหมาะสม  เชน  รองเทา

หลวมเกินไป คับเกินไป ปลายแหลมเกนิไป  สนรองเทาสูงและเล็กเกนิไป  (เพื่อสุขภาพควรสวมรองเทา

สนสูงไมเกิน  1  นิ้ว  และควรเปนชนิดสนหนาหรือเชือกผูก)  หรือนุงกางเกงคับเกนิไป  ส่ิงเหลานี้ลวน

เปนสาเหตุทาํใหทรวดทรงเสียทั้งสิน้ 

   10.  ลักษณะงานอาชีพบางชนิด  ทาํใหทรวดทรงเสยีได  เชน  งานในอโุมงคใตดิน  เปนตน 

 11.  อุปกรณเครื่องใชบางชนิดไมไดมาตรฐาน กับรูปรางของผูใช  เชน โตะเรียน มานั่ง เกาอี้  

ไมไดมาตรฐานกับรูปรางของผูใชอาจเปนสาเหตหุนึง่ ทาํใหทรวดทรงเสียได 
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วิธีการตรวจสอบทรวดทรง 

 จรินทร  ธานีรัตน. (2529 : 34) กลาววา การที่จะทราบวาทรวดทรงเราดี หรือบกพรองแคไหน

เพียงใดนั้น  จะตองตรวจสอบดู  ซึ่งวิธกีารตรวจสอบมีหลายวธิีดวยกนั  ดังนี ้

 1.  แบบใชสายดิ่ง  การตรวจสอบแบบนี้กระทําไดดวยวธิีงายๆ  โดยการใชสายดิ่งวดัทาง   

ดานขางของรางกาย  (Profile)  โดยตรวจสอบจากสายดิ่งวาผานจุดสําคัญๆ  5  จุดหรือไมคือ   

  (1)  สวนกลางของใบห ู

  (2)  หัวไหล  (ดานขาง) 

  (3)  ตะโพก  (ดานขาง) 

  (4)  เขา  (ดานขาง) 

  (5)  กึ่งตาตุม  (ดานขาง) 

 สายดิ่งจะตองผานจุดทั้ง  5 จุดนี้ เปนเสนตรงแนวเดียวกัน จึงนับวามทีรวดทรงดี สวนการดูจุด

ตาง  ๆ  นัน้อาจจะใหผูเชีย่วชาญดู  หรือคนอ่ืนดูก็ได  ถาหากดูดวยตนเอง ก็ควรใชกระจกชวยจะได

ตรวจสอบไดใกลความจริงมากยิง่ขึ้น 

 

     
 

ภาพประกอบ  1  แสดงเสนผาศูนยถวงซึ่งผานสวนตางๆ  ของรางกาย 

    (กานดา  ใจภักดี. 2531 : 221 ; อางอิงจาก  Kendall , 1952) 
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2.   แบบใชภาพถาย การตรวจสอบทรวดทรงดวยวิธีใชภาพถาย (Silhouettograph) ในชั้นแรก

จะตองถายภาพของผูตองการตรวจสอบเสียกอน (การถายภาพตองถายในชุดรัดรูปใหมากที่สุด  หรือ

ใชกางเกงกีฬาก็ได)  รูปถายทั้งตวัใหถายอยางนอย  2  ทา  คือยนืตรงหนาและยนืตรงดานขางทาละ    

1  รูป  แลวนาํรูปถายมาตีตารางสี่เหลี่ยมใหเต็มรูป  แลวนาํภาพนี้มาวิเคราะหดูสวนตางๆ  ดังนี ้

  ตรวจสอบรูปดานตรง  (หนาตรง)  ดูสวนตางๆ  ดังนี ้

  (1)  สวนคอและศีรษะ 

  (2)  สวนไหลวาไหลตกหรือไหลหอ 

  (3)  ไหลเอียง  หรือลําตวัคด 

  (4)  เขาชนกันหรือไม 

  (5)  ขาโคง  หรือไม 

  ตรวจสอบรูปดานขาง  ดูสวนตางๆ  เหลานี ้

  (1)  กระดูกสนัหลงัโกง  ตอนบนโคงไปทางดานขางหลังมากเพียงใด 

  (2)  กระดูกสนัหลงัตอนกลางหรือทั้งหมดโคงไปหลังเพยีงใด 

  (3)  กระดูกสนัหลงัสวนบนแอนไปขางหนา 

  (4)  พุงยื่นไปขางหนาหรือลงพงุมากนอยเพียงใด 

  (5)  ตะโพกยืน่ไปหลงัมากเพียงใด 

 3.  วิธีใชนิว้ชี้กดกระดูกสันหลัง  การตรวจสอบกระดูกสนัหลงัโดยเฉพาะตองการทราบวา

กระดูกสันหลงัคดเพียงใดหรือไม  ใหตรวจสอบโดยใชนิว้ชี้จุมน้ํามนัหรือจุมน้ําหมึกกดลงที่ปุมนนูที่คด

ดานหลังแลวลากลงไปตามกระดูกสันหลงัดานลางโดยกดใหติดแนนพอสมควรอยาใหเคลื่อนใหลงไป

ถึงตะโพกแลวสังเกตดูจากเสนรอยน้าํหมกึ  หรือน้าํมนัดูวาตรงหรือคดเคี้ยวแคไหนเพียงใด 

 4.  วิธีหนัหลังเขากําแพง  การตรวจสอบแบบนี้ใหผูรับการตรวจสอบยืนตรงหันหลังเขากําแพง  

หรือฝาผนงัสนเทาทัง้สองขาง  นอง  ตะโพก  แผนไหลสวนหลังทั้งสอง  และศีรษะใหชิดกําแพง  แลวให

ผูรับการตรวจสอบแบมือทั้งสองสอดเขาในชองวางระหวางตอนสะเอวกับกาํแพงถาปลายนิ้วมือซอน

กับฝามือพอดี  (โดยนิ้วไมเลยถึงขอมือ)  ถือวาทรวดทรงดี  หากยังมีชองวางมาก  หรือสอดมือไมได  

ถือวาทรวดทรงไมดี 
 ชนิดความผดิปกติของทรวดทรง 
 โครงสรางของทรวดทรงดังกลาวมาแลววาสวนประกอบสวนใหญ  ไดแกโครงกระดกู  และ

กลามเนื้อฉะนัน้ความผิดปกติของทรวดทรงที่เกี่ยวกับกระดูกและกลามเนื้อมีดังนี ้

 1.  ความผิดปกติที่เกีย่วกับไหล  ความปรกติเกี่ยวกับกระดูกสวนไหล  มีดังนี ้
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  (1)  ไหลตก  (Shoulder’s  Drop)  ไดแก  ไหลทัง้สองขางเอียงลาดลงผิดปกติใหเหน็

เปนกระดูกสวนไหลผิดปกตไิปจากธรรมดา 

  (2)  ไหลหอ  ไดแก  ไหลทั้งสองหอมาขางหนาจนเห็นไดชดั  เปนความผดิปกติของ

กระดูกไหล  เชนกนั 

  (3)  ไหลเอียง  ไดแก  กระดกูไหลเอียงต่ํากวาไหลอีกขางหนึ่ง อาจเนื่องจากใชงาน

ถนัดขางใดขางหนึ่ง  โดยเฉพาะจงึทําใหไหลเอียงได 

 2.  ความผิดปกติที่เกีย่วกับกระดูกไขสันหลัง  ทรวดทรงผิดปกติเนื่องจากกระดูกไขสนัหลงั     

มีดังนี ้

  (1)  หลงัโกง  (Kyphosis)  ไดแก  ลักษณะของกระดูกสันหลังตอนบนโคงไปขางหลงั

มากจงึเห็นหลงัโกง  ถาผิดปกติมากจะพบวาหลังโกงมาก 

  (2)  หลงัแอน  (Lordosis)  ไดแก  ลักษณะของกระดูกสัน หลงัตอนลาง แอนไป

ขางหนาถาแอนมากผิดปกตมิาก  และกระดูกสันหลงัสวนบนแอนมาขางหนาไดเหมอืนกันแตพบนอย 

  (3)  หลงัคด  (Scoliosis)  คือ  กระดูกสนัหลังคดไปทางซายหรือทางขวา  หรือคดไป

ทั้งทางซายและทางขวาก็ได 

 3.  ความผิดปกติที่เกีย่วกับ กระดูกสวนขา และตะโพก  ความผิดปกติเกี่ยวกบั กระดกูสวนนี ้ 

มีดังนี ้

  (1)  เขาชนกัน  (Knock  Knees)  ไดแก  กระดูกขาทัง้สองโคงเขามาหากันจนเขาซาย

และขวาชนกนัขณะยืนและเดิน  เปนเพราะความผิดปกติของกระดูกขาทัง้สองขาง 

  (2)  ขาโคง  (Bow  Legs)  ลักษณะความผิปกติของกระดูกขาทัง้สองโคงออกนอก  

(ตรงขามกับเขาชนกัน)  ขณะยืนหรือเดินเห็นขาถางออกจากนัอยางเหน็ไดชัดเจน 

  (3)  สะโพกยืน่  (Hip  Trust)  ไดแก  ความผิดปกติของกระดูกเชิงกรานที่บิดยืน่ไป  

ขางหลงัมากเกินไป  จึงเหน็เปนสะโพกยื่น 

  (4)  ขาสั้นขางใดขางหนึ่ง  ความผิดปกติแบบนี้อาจเปนเพราะความผิดปกติของ

กระดูกเชิงกรานบิดเบี้ยวขางใดขางหนึ่ง  จงึทาํใหส้ันขางยาวขางซึง่อาจเกดิขึ้นได 

  (5)  เทาเปด  ไดแก  กระดูกฝาเทาผิดปกตหิรือแบนเรียบ  ซึง่ปกติกระดกูฝาเทาตอง

โคงไปหากระดูกสนเทา 

 4.  ความผิดปกติเกิดจากกลามเนื้อและไขมัน  ความผิดปกตินี้เกิดขึ้นได  เพราะกลามเนื้อ    

ไมสามารถทําหนาที่อยางเปนปกติไดดังเชน 

(1) พุงยืน่  (Abdominal  Ptosis)  ไดแก  คนทีล่งพงุยืน่ออกมาเพราะความอวน 
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กลามเนื้อทองหยอนประสิทธิภาพไมสามารถยืดหรือร้ังไวได  จงึแสดงใหเหน็โดยการลงพุง  ซึง่ทําให

ทรวดทรงเสียไดเชนกนั 

  (2)  ขาสั้นยาวไมเทากัน  ความผิดปกตินี้อาจเนื่องมาจากกระดูกเชงิกรานก็ได  และ

อาจจะเกิดจากกลามเนื้อยืด  เพราะอาจพกิารหรือบกพรองอยูในบางสวนกเ็ปนได 

  (3)  ความอวน  อวนทาํใหทรวดทรงผิดปกติ  เนื่องจากไขมันที่เกิดขึน้เกินความ

ตองการอยูตามใตผิวหนัง  หนาทอง  โคนขา  แขน  นอง  แผนหลัง  จนเหน็ไดชัดเชน  ขณะยืนหรอืเดิน 

 วิธีแกไขทรวดทรงที่ผิดปกต ิ

 จรินทร  ธานีรัตน. (2529 : 41)  กลาววา  การแกไขทรวดทรงที่ผิดปกตินั้นมหีลายวธิีซึ่งจะตอง

แกไขตามลักษณะแหงความบกพรองนัน้ๆ  ดังนี ้

 1.  การแกไขทรวดทรงเกีย่วกับกระดูกไหล  วธิีการแกไข  ควรดําเนินการดังนี ้

  (1)  รับประทานอาหารประเภทบาํรุงกระดกู  เชน  อาหารประเภทผักสเีขียว  ไขแดง  

นมสด  เปนตน 

  (2)  บริหารกายใหกลามเนื้อไหลยึดใหเสมอกัน  และบรหิารกายสวนทีบ่กพรอง  เชน 

ไหลเอียง  พยายามใชงานหรือออกกําลังกายดานตรงกนัขามใหมาก  เชน  หิว้กระเปาหรือหิว้ของดวย

มือดานตรงขาม และพยายามใชมือดานขางที่เอยีงดวยการโหนราวดงึขอทุกวนั เปนตน 

  (3)  ในรายที่ไหลหอ  ใชวิธีการบริหารกายดวยทานอนหงายและยกน้ําหนกัเริ่มต้ังแต

เบาๆ  และคอยเพิ่มจาํนวนครั้ง  และคอยๆ  เพิม่น้าํหนกัขึ้น 

 2.  การแกไขทรวดทรง สวนที่เกี่ยว กับกระดูกสันหลัง  ทรวดทรงผิดปกติ  เนื่องจากกระดูก   

สันหลงันี ้ จะตองบริหารรางกายจะชวยแกไดมาก  เชน 

  (1)  หลงัโกง  พยายามยืดตัวเสมอ  ใชผาเช็ดตัวสวนไหลดานบน  โดยใชมือจับผา   

ทั้งสองชาย และถูกไปถูมา  หรือนอนหลับพยายามแอนยกตัว สวนบนขึ้นทําหลาย ๆ  คร้ัง 

  (2)  หลงัแอน  บริหารกายดวยวธิีกมตัว  และนอนหงายถีบจักรยาน  เร่ิมจากนอย    

ไปสูมากขึ้นๆ  โดยคอยทาํคอยไป 

  (3)  หลงัคด  ใหออกกาํลังกาย ดวยการหิ้วแขน ดานตรงขาม  และใชแขนดานที่   

เอียงคด  เพื่อใหสวนที่คดอยูจะชวยใหดีข้ึน 

 3.  การแกไขทรวดทรง สวนขา  และตะโพก  วิธีแกไขดวยวิธีรับประทานอาหารบํารุง  กระดูก

และออกกําลงักาย เสริมสรางสวนที่บกพรอง  ดังเชน 

  (1)  แกขาคันธน ู (ขาโกง)  ไดโดยการยืนตรง  พยายามหนีบขาเขาหากัน  กระโดด  

ยกเขาสงูอยูกบัที่  พยายามบีบกระดูกขาใหเขาหากนั  เปนตน 
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  (2)  แกเขาชนกัน  กระโดดอยูกับทีพ่ยายามแยกเขาออก  หรือเขยงยอคอยๆ  ข้ึนลง

แยกเขาออกตลอดเวลาขณะออกกําลงักาย 

  (3)  เทาเปด  ใหยืนนิว้เทาเขยงยอๆ  ใหสุดปลายเทาครั้งละ  20 – 40  คร้ัง  หรือใช 

นิ้วเทาหยิบกอนหนิ 

 4.  การแกไขทรวดทรงคนอวน  ควรทาํดังนี ้

  (1)  ลดอาหารจําพวกไขมัน  (Fat)  และแปงหรือคารโบไฮเดรต  (Carbohydrate) 

  (2)  อาบน้าํอุนน้าํเยน็สลับกัน (หรืออาบน้ําแบบซาวนาของฟนแลนด) 

  (3)  นวดบริเวณที่มีไขมัน 

  (4)  ออกกําลงักาย บริเวณหนาทอง  และสวนที่มีไขมันมาก ๆ  เชน  ถบีจักรยาน    

ดันพืน้  วิง่เหยาะๆหรือวิง่ขึ้นบันได  หรือวิ่งขึ้นเขา  เปนตน 

 5.  การแกไขทรวดทรงคนผอม  การแกทรวดทรงคนผอมนั้น  ควรทําดงันี ้

  (1)  กินอาหารประเภทเนื้อ  นม  ไข  ใหเพยีงพอ 

  (2)  เพาะกายเพื่อสรางเสรมิกลามเนื้อในสวนตางๆ  ที่ขาดหายไป 

  (3)  เลือกเขารวมกิจกรรมนนัทนาการ  ประเภทกฬีา  เชน  วายน้าํ  กรรเชียงบก     

เปนประจาํอยางสม่าํเสมอ 

  (4)  พักผอนและนอนหลับใหเพยีงพอกับความตองการของรางกาย  (ไมนอยกวา    

วันละ  7  ชั่วโมง) 

  (5)  ทําจิตใจใหสบายและงดของเสพติดทัง้หลายใหหมดสิ้น 

 
ทาทางในชีวิตประจําวัน 
 นักพลศกึษาและนักวิทยาศาสตร ไดอธิบายถงึลักษณะ ของการเคลื่อนไหว ของมนษุยไว     

ในลักษณะตางๆ  ดังนี ้

 จรวยพร  ธรณนิทร. (2523 : 25)  ไดอธิบายทักษะพืน้ฐาน ของการเคลือ่นไหว ในชวีติ  

ประจําวนัโดยเฉพาะในกิจกรรมดานพลศกึษาแลว  สามารถแบงแยกเปนขอๆ  ดังนี ้

 1.  การเคลื่อนไหวบนพืน้  คือ  การที่มีฐานรองรับสนเทา  หรือสวนที่แทนเทา  ไดแก  เขาหรือ

มือเพื่อคลาน  เปนการเคลื่อนไหวบนพื้นดวยอวยัวะสวนลางของรางกาย  คือ  เทาหรืออวัยวะแทนเทา 

 2.  การเคลื่อนไหวในอากาศ เปนการเคลื่อนไหวที่ไมมีฐานรองรับ โดยมีอิทธพิลของกระแสลม

และแรงดึงดูดของโลกกระทาํตอการเคลื่อนไหวนัน้ๆ  เชน  กระโดดน้าํ  ด่ิงพสุธา 
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 3.  การเคลื่อนไหวในน้ํา  เปนอิทธพิลความหนาแนนของน้าํกับแรงดึงดูดของโลกซึ่งกระทําตอ

การเคลื่อนไหวนัน้ๆ  เชน  การวายน้าํ  ดําน้ํา 

 4.  การเคลื่อนไหวในอากาศโดยมีส่ิงเกี่ยวโยง  เชน  บารคู  บารเดี่ยว  หวงนิง่ 

 กานดา  ใจภักดี. (2531 : 5-6)  ไดแบงชนดิของการเคลือ่นไหวเปน  4  ประเภท  คือ 

 1.  การเคลื่อนไหวเชงิมุม  (Rotatory of Angular Motion)  เปนการเคลือ่นไหวของวัตถุหรือ

ของรางกาย  หรือสวนตางๆ  ของรางกายรอบจุดหมุนอนัหนึ่ง  วัตถุจะเคลื่อนไหวเปนเสนโคงของ      

วงกลม  เชน  การเคลื่อนไหวของแขน  ขา  ของรางกายรอบขอตอ  เปนตน 

 2.  การเคลื่อนไหวเชงิเสนหรอืเปลี่ยนที่  (Translatory  Motion  or  Linear  Motion)  วัตถ ุ  

จะเคลื่อนไหวจากจุดหนึง่ไปยังอีกจุดหนึง่  โดยแบงยอยไดเปน 

  2.1  การเคลื่อนไหวเปนเสนตรง  (Rectilinear  Motion  or  Simple  Linear  Motion)  

วัตถุจะเคลื่อนไหวเปนเสนตรง  ทุกสวนของวัตถ ุ หรือรางกายจะเคลื่อนไหวในระยะเดียวกนั ในทิศทาง

เดียวกนั  เชน  การนั่งรถยนต ไปบนถนนที่เปนเสนตรง  การนั่งรถเลื่อน  หรือการโยนโบวล่ิงไปกับพื้น  

เปนตน   

  2.2  การเคลื่อนไหวเปนเสนโคง  (Curvilinear  Motion)  วัตถุเคลื่อนไหวเปลีย่นที่    

โดยทางเดนิของวัตถุเปนเสนโคง  เชน  การเคลื่อนไหวของลูกธน ู การเคลื่อนไหวของลูกทุมน้าํหนัก  

เปนตน 

 3.  การเคลื่อนไหวกลับไปกลบัมา  (Reciprocating  Motion)  คือ  การเคลื่อนไหวของวัตถุ

จากจุดหนึง่ไปอีกจุดหนึง่  และกระทาํซ้ํา ๆ  กนั  เชน  การเลี้ยงลกูบอล ในการเลนบาสเกตบอล      

การตอกตะปู  เปนตน 

 4.  การเคลื่อนไหวแบบแกวง  (Oscillation  Motion)  คือ  การเคลื่อนไหวเชิงมุมทีซ่้ําๆ  กันเชน  

การแกวงของลูกตุมนาฬิกา  การแกวงแขนไปมา  เปนตน 

 
 การกม  การนั่ง  การยนื  การลุกขึ้นยนื  (Strooping) 
 กรรวี  บุญชยั. (2540 : 190–191)  กลาววา ปญหาที่สําคัญคือ การใชแรงอยางมีประสิทธิภาพ  

มีความสมดุลของรางกาย  และพยายามหลีกเลี่ยงความตึงเครียด  องคประกอบดังกลาวมี

ความสาํคัญตอการกมมาก  แตในการนัง่แลวการใชแรงอยางมีประสิทธิภาพมีความสําคัญ มากกวา

ความสมดุล 

 การกมหยิบวตัถุบางอยางทีพ่ื้น  ถาแยกเทาทัง้ดานขางและหนา – หลงั  ความมัน่คงมีมาก  

เพราะฐานที่รองรับจะมีขนาดใหญซึ่งจะมผีลตอประสทิธิภาพในการเคลื่อนไหว  และทําใหความตงึ   
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ลดลง  ดังนัน้การกมที่ถูกตองคือ  งอเขาและโนมตัวไปขางหนาเล็กนอย  สวนของรางกายที่ทาํหนาที่

เปนคานคือ  ตนขา  โดยมีจดุหมุนทีห่ัวเขา  กลามเนื้อทีท่ํางานคือ  Knee  Extensors  ความตานทาน  

คือ  น้าํหนักของรางกาย  ลักษณะการใชคานขึ้นอยูกับตําแหนงของรางกายเมื่อลําตัวโนมไปขางหนา  

เสนศูนยถวงจะตกอยูใกลศูนยกลางของฐานที่รองรับ  เมื่อเรากมโดยใหลําตัวตรง  จะใชแรงมากกวา

การโนมตัวไปขางหนาเล็กนอย 

 เมื่อเรากมตัวเพื่อสัมผัสพืน้  จุดศูนยถวงจะสูงกวาเมื่อเรากมธรรมดาเพราะวาตําแหนงของ 

รางกายมีความมั่นคงนอยกวา  เชนเดียวกนัถาเรายนืเทาชิดเราจะมีความมัน่คงนอยกวาการยนืดวย

เทาแยก  การกมตัวโดยงอเขาและโนมตัวไปขางหนาเลก็นอยจะไดเปรียบในการทํางานมากกวา 

 กานดา  ใจภักดี. (2531 : 227)  กลาววา  การกม  การหยิบของจากพืน้หรือชัน้เตี้ยๆใหถูกหลัก

ทางเมคานิกสทําไดโดยการงอขอตะโพก  ขอเขา  เนื่องจากกลามเนื้อของขอตอทั้งสองแข็งแรงมากกวา  

และไดรับอันตรายยากกวาบริเวณหลัง  ลําตัวอยูในทาที่เหมาะสมในเสนตรงเดียวกัน  และเพื่อใหเกดิ

ความสมดุลของรางกายเทาควรจะใหมพีืน้ที่รองรับที่กวาง  โดยจะวางเทาเหลื่อมมาทางดานหนาหรือ

ดานขางก็ได  และลําตัวโนมไปดานหนาเลก็นอยเพื่อใหมอืยื่นไปถงึของที่จะหยิบไดสะดวก 

 การกมหยิบของโดยการกมลําตัว เปนทาที่ไมงาม  ซึ่งกลาวไดวาเปนทาทางที่ไมดี  รางกาย  

จะขาดความสมดุล  จุดศูนยถวงมีการเปลีย่นแปลงไปมาก  อาจจะอยูนอกพืน้ที่รองรับก็ได  ทาํให

กลามเนื้อหลงัตองทํางานมากกวาปกติ เพือ่รักษาสมดุลของรางกายไว  และการกมของลําตัวเปนทาที่

กระดูกสันหลงัอยูในภาวะทีเ่สี่ยงตอการเลื่อนหลุดของหมอนรองกระดกูมาดานหลังอีกดวย 

 

 
 

ภาพประกอบ  2  แสดงการกมเก็บวัตถุสองลักษณะ 
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ประกาศกระทรวงศกึษาธิการ  ประกาศกระทรวงศกึษาธิการ

 
ภาพประกอบ  3  การกมลําตัวเพื่อสัมผัสพื้น 

 

 กรรวี  บุญชยั. (2540 : 192)  กลาววาการนั่ง  การนัง่ใหสงาที่สุดปญหาที่สําคัญคือฐานรองรับ  

ลักษณะของเกาอี้วิธกีารนั่งที่ถูกตอง  คือ วางเทาขางหนึ่งใตเกาอี้  งอเขา  และโนมตัวไปขางหนา 

เล็กนอยเพื่อใหจุดศูนยถวงตกอยูบนฐานที่รองรับ  วิธกีารดังกลาวรางกายจะมีความสะดวกในการนั่ง 

ดีกวาการกระแทกลงบนเกาอี้ 

 ลักษณะของรางกายในทานัง่  มีลักษณะคลายคลึงกับลักษณะในทายนื  คือ  ศีรษะตั้งตรง  

หนาตรง  คางอยูใกลลําตัว  กระดูกสันหลงัสวนบน  และสวนกลางโคงไปขางหลัง  ตรงกลางโคง       

ไปขางหนา  หนาทองแบน  ตะโพกดนัไปขางหลังชิดกบัพนักเกาอี ้ ขาทั้งสองพกัอยูบนเกาอี้  เขาและ

ขอเทางอเปนมุมฉาก  ฝาเทาวางราบกับพืน้  ปลายเทาชีต้รงไปขางหนา  ไหลผอนตามสบายและอยูใน

ระดับเดียวกนัทั้งสองขางหนาอกยกขึน้พอสบาย 

 กานดา  ใจภักดี. (2531 : 227)  กลาววา  การนัง่เกาอี้ใหมีทาทางที่ดีนั้น  ขณะนั่งน้าํหนักของ

รางกายจะตกที่กระดูกกนสวน  อีสเชีย่ลทเูบอโรซิต้ี  (Ischial  Tuberosity)  ลําตัวตรงเหมือนกบัขณะ

ยืน ไมแอนบริเวณหลงัสวนลางมากเกนิไป  หรือบริเวณหลังสวนบนไมกมมากเกนิไปทําใหเกิดไหลหอ

ได  ไหลควรจะอยูในลักษณะคนปกติเหมอืนขณะยืนเชนกนัเทาวางราบกับพืน้พอดีโดยวางเทาเหลื่อม

กันทางดานหนา  ดานหลังเล็กนอย 
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 1.  ลักษณะของเกาอี ้ เมื่อนั่งแลวเทาจะวางราบกับพืน้พอดี  ขอตะโพกและขอเขาจะงอทํามุม

ประมาณ  90  องศา  น้ําหนกัของรางกายจะตกที ่ อีสเชยีลทูเบอโรซิต้ี  (Ischial  Tuberosity)  บริเวณ

หลังสวนลางจะตรงอยูในทาที่เหมาะสม  ทีม่ีโคงของกระดูกสนหลงัระดับเอวอยูในทาปกติ  เหมือนกับ

ทายนื  ในกรณีที่เกาอีม้ีทีพ่กัแขน  ทีพ่ักแขนนัน้ควรอยูในระดับขอศอกซึ่งเมื่อวางแขนแลว  จะไมทําให

เกิดการยกหวัไหลข้ึน  ในกรณีที่เกาอีน้ัง่ไมเหมาะสมนั้น  ก็จะมีขอแนะนําดังตอไปนี้  คือ 

  1.1  ในกรณีทีเ่กาอี้มีความสงูเกนิไป  ยอมทําใหเทาวางไมแตะพื้น  เปนสาเหตุให  

เสนเลือด  เสนประสาทที่อยูดานหลังขาทอนบนถกูกดได  และในกรณีที่เกาอี้ไมมพีนักพงิหลงั  ลําตัว

จะมีความโนมเอียงไปดานหนามากกวาปกติ  ซึง่เปนทาที่รางกายขาดความสมดุล  ซึ่งสามารถแกไขได

โดยใชเกาอี้เตีย้ๆ  รองเทา  หรือตัดขาเกาอี้ใหเหมาะสม 

  1.2  ในกรณีทีเ่กาอี้มีความสงูต่ํากวาปกติ  เมื่อเทาวางราบกับพืน้จะทําใหขอตะโพก

งอมากเกนิไป  ขาทอนบนไมไดถูกรองรับไวทาํใหตองใชกลามเนื้อบางมัดทํางาน  ซึ่งสามารถแกไขได

โดยการเสริมหมอนรองนัง่เพื่อทาํใหขอตะโพก  และขอเขางอประมาณ  90  องศา  และขาทอนบน  

วางราบกับที่นัง่พอด ี

  1.3  ความลึกของที่รองนั่ง  ที่รองนัง่ที่ดีนัน้เมื่อนั่งอยูในทาที่หลงัพงิพนักเกาอี้พอด ี   

ที่รองนัง่จะรองรับขาทอนบนไวไดทั้งหมด  และไมไปกดเสนเลือดเสนประสาทที่อยูดานหลังของขอเขา  

ในกรณีทีน่ั่งลกึเกินไป  จะแกไขไดโดยการเสริมหมอนพงิหลัง 

 
 

ภาพประกอบ  4  ลักษณะการนั่งที่ถกูตอง 
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ภาพประกอบ  5   การนั่งเกาอี้ที่ถูกลกัษณะในหองเรียน , เกาอี้ทีถู่กลักษณะตามกายวิภาคศาสตร 

      และสรีรวทิยา  ,  การนัง่เกาอีท้ี่ถกูตองตามหลักเมคานิคส 

 

 การลุกจากเกาอี้  ปญหาที่สําคัญคือการเตรียมฐานที่รองรับ  เพราะอาจจะมีการเปลีย่นแปลง

น้ําหนกัทนัททีนัใด  วิธีการคือใหเทาใดเทาหนึง่อยูใตเกาอี้โนมตัวไปขางหนา  ใชเทายนัพืน้ไวเหยยีด

เขา  ขณะที่เหยียดเขาน้าํหนกัจะเปลี่ยนจากสวนหลงัของเทาไปยงัสวนหนาของเทา 

 กานดา  ใจภักดี. (2531 : 227)  กลาววา  การลุกขึ้นยืน  (Stand  Up)  และการนั่งลง  (Sit  

Down)  การลุกขึ้นยนื  กอนเริ่มลุกขึ้นยนืจะตองวางเทาใหมีพืน้รองรับที่กวางพอเหมาะ  ควรจะวางเทา

เหลื่อมกนัดานหนาดานหลงั  เอียงลาํตัวมาดานหนาเลก็นอยบริเวณกระดูกสันหลงัระดับเอวจะยังคง

เหมือนทายนืปกติ  หลังจากนัน้จึงคอยๆ  เหยียดขอตะโพกและขอเขาเพื่อใหยนืขึ้น  แตในกรณีที่เปน  

ผูปวยควรจะใหผูปวยเลื่อนตัวมาดานหนากอนจึงจะลกุขึ้นยืน 

 การนัง่ลง  ใหยืนหันหลังใหกับเกาอีโ้ดยยนืชิดกับขอบเกาอี้ทีจ่ะนัง่วางเทาใหมีพืน้ทีร่องรับ

กวางพอเหมาะ  โดยวางเทาเหลื่อมมาดานหนา  ดานหลงัหรือดานขางก็ไดหลังจากนัน้ใหงอขอตะโพก  

ขอเขา  โดยรักษาบริเวณหลงัใหตรงในขณะที่เอียงลําตวัมาดานหนาพอประมาณ 

 การนัง่ขับรถ  ที่นัง่ที่ดีนั้น  เมื่อนั่งพรอมทีจ่ะขับรถแลว ขาจะไมเหยียดเกินไป ขอเขาจะตองอยู

สูงกวาขอตะโพก  พนักพิงรถที่ดีควรจะเอยีงไปดานหลงัเล็กนอยและมลัีกษณะทีม่ีโคงใหเหมาะสมกับ

โคงของกระดกูสนัหลัง 
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ภาพประกอบ  6  ลักษณะการนั่งที่ถกูตอง 

 

กานดา  ใจภักดี. (2531 : 227)  กลาววา  การยืน  การยนืทาํงานในชีวติประจําวนันัน้  จะใช

กลามเนื้อในการรักษาสมดุลของรางกายมากนอยอยางไรนั้น  จะขึน้อยูกับปจจัยตอไปนี้  คือ 

 ก)  ขนาดของพื้นที่รองรับ  การยืนใหเทาหางกนัพอประมาณ  หรือวางเทาเหลื่อมกันมา

ทางดานหนาจะเปนการเพิม่พื้นที่รองรับ  ยอมทําใหรางกายมีความสมดุลมากขึน้ 

 ข)  ความสูงของจุดศูนยถวง  การวางเทาเชนทีก่ลาวแลวในขอหนึ่งยอมทําใหจุดศูนยถวงของ

รางกายลดต่ํากวาปกติบางเล็กนอย 

 ค)  ความสัมพันธระหวางเสนลากผานจดุศูนยถวงของรางกาย  กับพืน้ที่รองรับโยขณะที่ยนืนัน้  

ขอเขาจะเหยยีดพอดีไมเหยยีดเกินไปและไมงอเกนิไปขอตะโพกและลาํตัวจะอยูในแนวเสนตรงเดยีวกนั  

กระดูกสันหลงัเหยยีดพรอมกับ เก็บหนาทองเขามาศีรษะตั้งตรง  ถาสวนตาง ๆ  ของรางกายอยูใน

ลักษณะเชนนี ้ ก็จะทาํใหเสนลากผานจุดศูนยถวงของรางกายจะผานใกลจุดศูนยกลางของพื้นที่รองรับ

มากที่สุด  ยอมทําใหรางกายมีความสมดลุมาก จึงไมตองใชกลามเนือ้หลายมัด ในการรักษาสมดลุ 

ของรางกาย  การยืนสอนหนังสือ  หรือยนืทาํงานในทาเดียวเปนเวลานาน ๆ  เปนสิง่ไมดี  จะทาํให

กลามเนื้อบางมัด ทาํงานมากเกินไป  ดังนัน้จึงควรจะมีการเปลี่ยนทาทาง  หรือมีการพักเทาขางหนึง่

ขางใดไวบนเกาอี้เตี้ย ๆ  และทําสลับขากัน  เพื่อลดการแอนของหลงั  และกลามเนื้อของเขาจะได

ผลักดันกนัทาํงานทีละขาง  เปนการลดการทํางานที่มากเกินไป นอกจากนี้ควรยืนชดิกับโตะที่จะ

ทํางานใหมากที่สุดเพื่อที่กลามเนื้อของแขน  กลามเนื้อหลังจะไมตองทาํงานมากเกินไป 
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 ฟอง  เกิดแกว. (2526 : 128–130)  กลาววา  การยืน  ลักษณะของทายืนลําตวัจะตองตรง  

และอยูในลักษณะสมดุลทีดี่ ตัวไมเกร็ง  เทาทั้งสองอยูในลักษณะเกอืบขนานกัน  และหางกนัพอสบาย  

น้ําหนกัตัวเฉลีย่อยูบนเทาทัง้สองเทาๆ กนั  และอยูในลกัษณะที่สมดุลทั้งที่ปลายเทาและสนเทา ขาตรง

แตไมเกร็งสะโพกอยูในระดับเดียวกนั  สวนลางของหนาทองแฟบเขาไมยื่นออก  ความโคงของกระดูก

สันหลงัโคงตามปกติ  ไหลทัง้สองขางอยูใน ระดับเดียวกัน  ในลกัษณะที่สบาย ศีรษะต้ังตรง  กดคาง 

ใหอยูใกลลําตวั  ใบหูเหนือจดุกลางของหัวไหล  หนาอกยกขึ้นแตไมเกร็ง  กระดูกสะบัก  แบนติดกบั

ดานหลังของกระดูกซี่โครง  แขนหอยลงทางดานขางลําตัวในลักษณะที่สบาย  ถาจะดูจากดานหนา

หรือดานหลัง  จะเหน็วากระดูกเชงิกรานและไหลทัง้สองอยูในระดับเดยีวกนั  กระดูกสันหลงัตรง  ศีรษะ

ต้ังตรงอยูเหนอืไหล  ถามองทางดานขางจะเหน็สวนตาง ๆ  อยูในลักษณะสมดุลดี  และเรียงลาํดับ  

สวนบนและสวนลางอยางถกูตอง  เชนจุดที่ตาตุมจะอยูหลังจุดสะบาหัวเขาเล็กนอย  จุดนี้จะผานไป 

จุดกลางของกระดูกเชิงกรานจุดกลางของหัวไหล  และไปถึงจุดของติ่งใบหู   

 

 

 
ภาพประกอบ  7  ลักษณะการยืนที่ถูกตอง 
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 การยกและการแบก 
 กรรวี  บุญชยั. (2540 : 193–194)  กลาววา  ปญหาที่เกดิขึ้นในการยกและการแบกกค็ลายกับ

การกมตัวเพื่อหยิบวัตถุ  ส่ิงสําคัญสําหรับการยก  คือ  แขนของความตานทานควรจะนอยที่สุดเราตอง

สนใจเกี่ยวกับการใชแรงอยางมีประสิทธิภาพ  และพยายามลดความตึงเครียดในการกมตัวเพื่อยกวัตถุ

นั้น  แขนควรจะอยูในแนวตัง้ตรงหรือเกือบต้ังตรง  เขางอเล็กนอย  โนมตัวไปขางหนาเล็กนอย 

 
 

ภาพประกอบ  8  การกมหยบิกระเปา  ภาพ  ก  ดีกวา 

 
 

ภาพประกอบ  9  วิธีการยกวตัถุที่หนักอยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 
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 การกมตัว  โดยเฉพาะการกมตัวจากบั้นเอว  นอกจากจะเสียเปรียบในดานกลไกแลว กระดูก

ไขสันหลังและกลามเนื้อดานหลังและกลามเนื้อบริเวณสะโพกจะตองทาํงานมากเมื่ออยูในลักษณะนั้น  

และมีความลาํบากในการยก  กระดูกสันหลังจะมีความตึงเครียดไดงาย  วิธีการหลีกเลี่ยงคือ  พยายาม

ใชหลักการยกที่ถูกตอง 

 ความมัน่คงของรางกายมีผลตอประสิทธภิาพในการทาํงานและเปนการชวยลดความตึงเครียด

ไดดวย  เมื่อเราจะยกกระเปาควรยืนอยูใกลกระเปานั้น  แยกเทาเลก็นอย  ขางๆ  หรือหนา – หลัง  เทา

ที่อยูไกลวัตถคุวรอยูขางหนาถาหากกระเปานัน้หนักกวาที่เราคาดคิดไว  เทาที่อยูใกลควรจะเลื่อนมา

ขางๆ  อยางรวดเร็ว  เพื่อใหเกิดสมดุลอยางทนัททีนัใด  ถาเทาที่อยูใกลวัตถุอยูขางหนาโอกาสที่จะ

ปฏิบัติตามวิธทีี่กลาวมาแลวจะทําใหเสียการทรงตัว  และกระเปาอาจจะตกลงบนเทาได 
 การเดิน 
 ฟอง  เกิดแกว. (2526 : 128–130)  กลาววา  ทรวดทรงที่ถูกตองในการเดิน  (Correct  

posture  in  Walking)  ลักษณะพืน้ฐาน ในการเดนิก็มลัีกษณะคลายกับ ลักษณะของทรวดทรง 

ในการยนื  แตทุกสวนของรางกายมีสวนที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวผานที่วาง  ปลายเทาจะตองชีต้รง

ไปขางหนา  หรือชี้ออกไปทางดานขางเพียงเล็กนอย  ในขณะที่เหวี่ยงขากาวไปขางหนา  สนเทาเปน

สวนที่สัมผัสกบัพื้นกอนสวนอื่น  น้าํหนักตวัจะเคลื่อนผานไปตามแนวความยาวของฝาเทาดานนอก  

จนกระทั่งน้ําหนักตัวไปตกอยูทางสวนหนาของฝาเทา  ในลักษณะทีน่้าํหนักเฉลีย่อยูอยางสมดุล 

บนอุงเทา  ชวงกาวจะสิน้สุดเมื่อมีการผลกัออกจากปลายนิ้วเทาทัง้หมด  สวนบนของลําตัวจะตอง 

ต้ังตรง  แขนกางสงไปขางหนาอยางสบาย  ในลกัษณะทีต่รงกันขามกบัขางเดียวกนั  ศีรษะตั้งตรง  คาง

กดเขาหาลําตวัในลักษณะทีส่บาย  หนาอกยกสงูขึ้น  กระดูกสะบักอยูติดกันกับกระดูกซี่โครง   

ไหลทั้งสองขางอยูในระดับเดียวกนั 

 กานดา  ใจภักดี. (2531 : 1)  ไดใหความหมายของวงจรการเดินไววา  ในการเดนิจะมี 

การกาวเทาและทําซ้าํๆ  เปนจังหวะที่เหมอืนกันในลักษณะเปนวงจรการเดิน  ในหนึง่วงจรการเดนิจะ

เร่ิมจากการทีสั่มผัสของสนเทาขางหนึง่ไปสิ้นสุดเมื่อสนเทาของขาขางหนึง่ไปสัมผัสพื้นอีกครัง้  ในหนึง่

วงจรการเดินแบงออกเปน  2  ระยะใหญๆ  คือ 

 1.  ระยะรับน้าํหนัก  (Stance  Phase) 

 2.  ชวงเหวีย่งขา  (Swing  Phase) 

 เมื่อพิจารณาทั้งสองเทาพรอมกันพบวา  เมื่อเร่ิมตนระยะรับน้ําหนกัของขาขางหนึ่งและ 

เมื่อส้ินสุดของระยะน้าํหนักของขาอีกขางหนึ่งจะมีระยะทีเ่ทาทั้งสองสัมผัสพื้นพรอมกนัเรียกระยะนีว้า  

ระยะเทาทัง้สองสัมผัสพรอมกัน  (Double  Stance  Phase)  
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ระยะรับน้าํหนัก  (Stance  Phase)  แบงออกเปน  5  ระยะ  ดังนี ้

 1.  ระยะสนเทาสัมผัสพืน้  (Heel  Stride)  เปนระยะเริ่มแรกของการรับน้ําหนกั  ลําตัวจะอยู

หลังตอสนเทาที่สัมผัสพืน้ 

2.  ระยะวางสนเทา  (Foot  Flat)  เปนระยะสั้น หลงัจากที่สนเทาสมัผัสพื้น  ฝาเทาจะวางราบ

กับพืน้  ลําตัวเคลื่อนมาทางดานหนามากขึ้นกวาระยะแรก 

3. ระยะพยงุน้าํหนักตอนกลาง  (Mid  Stance)  เทาที่วางราบกับพื้นเปนระยะที่  2  จะรับ 

น้ําหนกัของรางกายทัง้หมด  ลําตัวจะอยูเหนือเทาที่รับน้าํหนัก 

 4.  ระยะสนเทาพนัพืน้  (Heel  Off)  เปนระยะทีย่กเทาพนพืน้ 

 5.  ระยะถีบเทา  (Push  Off)  เปนระยะทีป่ลายเทาสัมผัสพื้นออกแรงกับพืน้  ขณะนี้ลําตัวจะ

อยูดานหนาตอเทาที่กาํลังถบี 

         ระยะสนเทาแตะพื้น                ระยะเทาวางราบ              ระยะยืนกลาง               ระยะถีบเทา 

ภาพประกอบ  10  การเดินระยะรับน้าํหนกั 
 

ชวงเหวี่ยงขา  (Swing  Phase)   
 ชวงเหวีย่งขา  เปนชวงที่เทาไมไดรับน้ําหนกัของรางกายทั้งหมดจะถูกถายไปใหเทาอีกดาน

หนึง่รับแทน  ระยะนี้สามารถแบงออกเปน  3  ระยะ  คือ 

 1.  ระยะทีม่ีความเรงหรือระยะเริ่มเหวี่ยง  (Acceleration  Swing)  เปนระยะแรกของการ

เหวีย่งขา  ขาที่มีความเรงทีเ่กิดจากการถบีเทาออกมา  เพื่อใหเทากาวไปขางหนา  ระยะนี้ลําตัวจะอยู

ขางหนาเทาทีก่ําลังเหวี่ยง 

 2.  ระยะกลางการเหวี่ยง  (Mid  Swing)  เปนระยะที่ขาเคลื่อนมาใตลําตัว  ความเรว็ลดลง

และสิ้นสุดเมื่อสนเทาไปสัมผัสพื้น  

 3. ระยะลดความเรง (Deceleration) เปนระยะที่ขาเคลื่อนมาหนาลาํตัวโดยลดความเร็วลง 
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                        ระยะมีอัตราเรง                  ระยะแกวงกลาง                       ระยะลดอัตราเรง     
 

ภาพประกอบ  11  การเดินชวงแกวงขา 

 
พัฒนาการของเด็กในชวงอายุ  13 – 15  ป 

การเจริญเตบิโตและพัฒนาการวยัรุน 
 บุญสม มารติน และคณะ  (2538 : 130 - 134)  กลาววา  ตามธรรมชาติแลวการเจรญิเติบโต

และพัฒนาการทางรางกายและจิตใจจะตองควบคูกนัมาตลอด เร่ิมแตวัยทารก  วยัเด็ก  วัยรุน วยั

ผูใหญ  เกี่ยวพันตอเนื่องกนัมา  ซึง่แตละคนจะมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการดังกลาว แตกตางกัน

ไปตามวัย  เพศ  และสภาพแวดลอม  การใหการอบรมเลี้ยงดูพอแม หรือผูปกครอง 

 วัยรุน  หมายถึง  วยัทีก่ําลงัสิ้นสุดความเปนเด็กและเริม่เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  อารมณ  

สังคม  และสติปญญา  เพือ่เตรียมตัวเปนผูใหญเปนวยัครึ่งเด็กครึ่งผูใหญ    มีภาวะการเจริญเติบโตเร็ว  

ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญที่สุดระยะหนึ่งของชีวติมนุษย  เปนวัยทีก่าวไปสูภาวะทางเพศอยาง

สมบูรณและสามารถเปนพอ - แมได  วัยรุนจึงมีปญหามากที่สุดในการปรับตัวทั้งทางรางกาย  สังคม  

และอารมณ 

 นักจิตวทิยาและนักการศึกษาไดวิเคราะห  และแบงชวงอายุของวัยรุนไวเปนระยะ ๆ  ตาม

ลักษณะชาย – หญิง  ซึง่มีชวงอายุแตกตางกัน  เพราะมคีวามเจริญไมเหมือนกนั  ดังนี ้

 1.  วัยรุนตอนตน  หญิงจะมอีายุประมาณ 13–15  ป  ชาย  14–17  ป  เปนวยัทีม่ีปญหา ใน

เร่ืองการปรับตัวมาก  น้ําหนักและสวนสงูเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว 

 2.  วัยรุนตอนกลาง หญงิจะมีอายุประมาณ 15–18 ป  ชาย  17-19  ป  เปนวยัทีม่ปีญหาทาง

อารมณ  มีความอยากรูอยากเหน็  ชอบกิจกรรมที่เปนหมูพวก  ชอบสังคมนอกบาน 
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 3.  วัยรุนตอนปลาย หญิงจะมีอายุประมาณ 18 - 21 ป ชาย 19 - 21  ป  เปนวยัที่เตรียมตัว

เปนผูใหญ  ใชเหตุผลในการตัดสินใจมากขึ้น  มีอารมณมั่นคงขึน้ 

 เปนทีน่าสังเกตวา  ความเจริญเติบโตทางดานรางกายเพศหญิงจะเจริญเร็วกวาเพศชาย

ประมาณ  1 – 2  ป  สภาพแวดลอมในปจจุบันมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงของ

วัยรุนมาก  ซึง่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ของวัยรุน  3  ดาน  คือ  ดานรางกาย ดานจิตใจ

และอารมณ  และดานสังคม 

 เด็กวัยรุนมีพลงังานมาก  มีความกระตือรือรน  มีความสามารถเพิ่มข้ึนหลายอยางสนใจผูอ่ืน  

และสนใจในเรื่องความแตกตางทางบุคลิกภาพมากขึ้น  มีเจตคติตอบุคคลและในสิ่งตางๆ  ในแงดี  

สามารถใชความคิดของตนเองอยางมีเหตผุล  ทั้งแสดงความสามารถทางปญญาในการอภิปราย หรือ

ออกความคิดเห็นรวมกับผูอ่ืนได  รูจักสงัเกตความรูสึกของคนอื่นที่มตีอตนไดมากขึ้นและเขาใจตัวเอง

ไดเหมือนกับที่คนอืน่เขาใจ  สนใจรูปรางของตน  ตองการทําตนใหประทับใจ  แกผูอ่ืน  พยายามหา  

ขอบกพรองเพือ่หาทางแกไข  ฉะนั้นเด็กวยันี้จึงชอบสองกระจก  เพื่อปรับปรุงบุคลิกภาพของตนอยู

เสมอ ๆ  เราสามารถจาํแนกพัฒนาการของเด็กในวัยนี้ไดดังนี ้
 
พัฒนาการทางรางกาย  

 เมื่อเด็กหญงิมอีายุยางเขา  13 – 15  ป  หรือเด็กชายมีอายุยางเขา  14 – 17  ป  นับวายางเขา

สูวัยรุน  หรือเขาวัยแตกเนื้อสาว  ซึง่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทีสํ่าคัญ  ดังนี ้

 1.  พัฒนาการทางรางกายของวัยรุนชาย  เพศชายเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน ชากวาเพศหญิง       

1 – 2  ป  เมื่อเพศชายยางเขาสูวัยรุนแลว  รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในตอนตน  และ

จะลดอัตราการเจริญเติบโตชาลงเมื่อเขาสูระยะวัยรุนตอนปลาย  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายโดย   

ทั่ว ๆ ไปของวยัรุนชายมีดังนี้คือ  รางกายขยายใหญข้ึน  และสูงขึ้นอยางเห็นไดชัดแขนขา   ยาวและ

ใหญข้ึน  น้าํหนักและสวนสงูเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว  ในระยะวัยรุนนีม้ีลักษณะเพศขั้นที่สองเจริญขึน้ 

เร่ือย ๆ คือ  มกีลามเนื้อมากขึ้นและแข็งแรงขึ้น  ไหลกวางขึ้น  ทาํใหดูแกรงสมเปนชาย   มีขนขึน้

บริเวณหัวหนาว  อวยัวะเพศ  และรักแร  มีขนตามแขน  และหนาแขง  และหนวดเคราเริ่มหยาบขึน้  

เสียงจะหาวขึน้  อวัยวะเพศมีขนาดใกลเคยีงกับผูใหญและสามารถผลติเซลลสืบพันธุ หรือตัวอสุจไิด 

2. พัฒนาการทางรางกายของวัยรุนหญงิ  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวยัรุนหญิงนั้น

จะเร็วกวาผูชายประมาณ  2  ป  รางกายจะมีการเปลีย่นแปลงอยางรวดเร็ว และคอย ๆ ลดอัตรา     

การเปลี่ยนแปลงชาลงเมื่อยางเขาสูวัยรุนตอนปลายเชนเดียวกับวยัรุนชาย  ซึ่งในระยะนี้ลักษณะและ

ขนาดของอวยัวะตาง ๆ จะใกลเคียงกับผูใหญ  มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายภายนอกหลายอยาง  
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เชน  แขนขายาวขึ้น  มือใหญข้ึน  สะโพกขยายออก  เตานมเจริญเติบโตขึ้น  มีขนขึน้ตามบริเวณ    

หัวหนาว  อวัยวะเพศ  และรักแร  รางกายจะสูงขึ้นอยางรวดเร็ว  จนเมือ่อายุประมาณ  14  ป  และ 

อาจจะสงูขึ้นอกีเล็กนอยหลงัจากอายุ  15  ป  และจะมีความสงูคงที่เมือ่อายุ  17 – 18  ป  กลามเนือ้

กระดูกจะแข็งแรง  อวยัวะตางๆ   สามารถทํางานไดดีและมีประสิทธิภาพสวนการเปลี่ยนแปลง       

ทางรางกายภายในนัน้    ตอมเพศจะหลั่งฮอรโมนออกมากระตุนใหรังไขตกไข  รังไขเจริญเติบโตเต็มที่  

มีประจําเดือน  ซึง่เปนการแสดงการยางเขาสูวัยรุนอยางแทจริงของหญิง  เพราะการมีประจําเดือนเปน

การแสดงถงึการมี   วฒุิภาวะทางเพศที่เจริญเต็มที่  สามารถใหกําเนดิทารกได 

 การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเรว็ของรางกายนี้ นอกจากจะทําใหวัยรุนจําเปนตอง ทาํความเขาใจ

กับสภาวะการเปลี่ยนแปลงของรางกาย  เพื่อรักษาสุขภาพอนามยัของรางกาย ใหเหมาะสมแลว  วัยรุน

ยังมีปญหาทางดานอารมณและสังคมอีกหลายประการ  ที่จําเปนตองปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมและ

สรางเกณฑมาตรฐานชวีิตแบบผูใหญตอไป 

 
พัฒนาการทางอารมณและจิตใจ 

 อารมณของเด็กวัยรุนทัง้สองเพศมักรุนแรง แสดงความรูสึกอยางเปดเผย และตรงไปตรงมา  

ไมมีใครจะยอมใครงาย ๆ ในขณะเดียวกนัอาจเปนคนโอบออมอารี  และเห็นแกตัวอยางเดก็ ๆ  มวยัรุน

จะมีรางกายเติบโตเปนผูใหญ  แตยังคงมคีวามเปนเด็กอยู  มีส่ิงตาง ๆ อีกมากมาย ที่เด็กวัยรุนสงสัย 

ไมเขาใจ ฉะนัน้จึงตองทาํความเขาใจกบัเร่ืองตาง ๆ  ตองการความเหน็อกเหน็ใจตองการผูใหกาํลังใจ  

และความชวยเหลือแนะนําอยางถูกตองเรือ่งที่มกัเปนปญหาของวัยรุนเฉพาะ คือ  เร่ืองความสนใจ 

และการเรียนรูเร่ืองเพศ   ความตองการเปนอิสระเปนตวัของตัวเอง  การคบเพื่อน  และการตั้ง 

ความมุงหมายเกี่ยวกับชวีิต อนาคตของตวัเอง ปญหาตาง ๆ  ของวัยรุนจึงมักไมส้ินสุดลง ในชวงนี้  แต

จะตอเนื่องไปจนถงึวัยผูใหญดวย 

 
พัฒนาการทางสังคม  

 การเปลี่ยนแปลงทางกาย  อารมณ  และความคิดของเดก็วัยรุนนี ้ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง

ทางสังคมดวย  เมื่ออยูบานชอบเก็บตัวอยูในหองตามลาํพังไมตองการใหใครรบกวน  แตเมื่อออกสงัคม

ภายนอกกลับตองการสังคมกวางขวางขึ้น  ทัง้สองเพศจึงเลือกคบเพื่อน  โดยใชเหตุผล  คือ  คบเพือ่นที่

ไมใชเพราะอยูบานใกลกัน  หรือสนใจกิจกรรม รวมกนัเหมือนวยัเด็ก ๆ เทานั้นแตยงัมเีหตุผลอ่ืนเพิ่มข้ึน

อีก  คือ  เลือกคบเพราะผูนั้นแจมใสราเริง  ถูกใจเรียนเกงหรือสุภาพออนโยน  เปนตน  เด็กวัยนี้สนใจ

กีฬามากจึงมกัเลนดวยกนั  และคอยติดตามใหกําลงัใจเมื่อตนไมไดเลน  ความสนใจคบ เพื่อนตางเพศ  
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จะเกิดขึ้นในวยัรุนหญงิกอน วัยรุนชาย  ซึง่มักสนใจเด็กชาย ที่มีอายุมากกวาตนเอง ความอยากเปนที่

ยอมรับของเพือ่น และกลุม ทําใหพยายามปรับพฤติกรรมในสิ่งที่เพื่อน ๆ  เห็นชอบ ถาผูใหญเขาใจใน

ภาวะความเจริญเติบโตของวัยรุน   โดยเฉพาะความพยายามที่จะเปนอิสระจะชวยใหวัยรุนปรับตัวเขา

กับสังคมและสิ่งแวดลอมไดงาย 

 นอกจากนี ้ วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์. (2539 : 98-100)  ยงัไดกลาวถึงกจิกรรมพลศึกษาที ่

ตอบสนองพฒันาการของวัยรุนในระดับมัธยมศึกษาตอนตน (อาย ุ 12  -  14  ป)  ดังนี ้

 
กิจกรรมตอบสนองพัฒนาการทางกาย 
1. ควรมีการกระตุนสุขภาพเปนประจํา  รวมทั้งการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ซึ่งม ี

การติดตามผลอยางใกลชิด 

 2.  จัดเกมทัง้ประเภทเดี่ยว  ประเภทกลุม  และเกมยืดหยุน  นกัเรียนหญิงตองใชทกัษะ  ใน

การควบคุมตนเองในการเดิน  วิง่  ยืน  นัง่  และพกัผอน 

 3.  จัดกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหเกิดพัฒนาการทางดานทักษะ  และการทํางานสัมพนัธกนัของ

สวนตาง ๆ ในรางกาย 

 4.  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  กิจกรรมการทดสอบตนเองที่มทีัง้กิจกรรมที่ชวย

เสริมความออนตัว  มวยปล้าํ  กรีฑาประเภทลูและลาน  แทรมโปลนี  ควรใหเรียนรูเกี่ยวกบัการใช

ทักษะกลไกใหม ๆ  ดวยการเนนในเรื่องรูปแบบโดยใหทาํงานในชัน้เรียน  ในลักษณะที่ชวยสงเสริม    

ใหเกิดพฒันาการเกี่ยวกับลักษณะของทรวดทรง 

 5.  มีความสนใจในกลไกของรางกาย  และทรวดทรงมากขึ้น  จึงควรจัดกิจกรรมใหนกัเรียน   

ไดมีสวนรวมในหลาย ๆ  รูปแบบ  ทัง้กฬีาประเภททีมและประเภทบุคคล กีฬาเหลานี้เปนกฬีาที่ตองการ

ความทนทานอยางมาก  แตก็ตองมีการพกัเปนระยะ ๆ  ดวย  นกัเรียนชายไมควร ออกกําลงักายมาก

จนเกนิไป  และควรใหความรูเกี่ยวกับขีดจาํกัดความสามารถของรางกายดวย 

6. จัดสภาพสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย  เพือ่ปองกันการบาดเจ็บของกระดูก  และขอตอ  โดย  

แนะนาํเรื่องการใชอุปกรณและจัดอุปกรณใหเปนระเบียบ  และจัดกิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายในหลายๆ  รูปแบบ  จัดกิจกรรมใหนกัเรียนไดศึกษาเกี่ยวกับความเจริญเติบโตของตนเอง  

โดยอาจจัดในลักษณะของการอภิปรายในหองเรียน  เกีย่วกับเร่ืองของการกินอาหาร  การพักผอน  

และออกกําลงักายตามประสิทธิภาพ ของรางกายตนเอง  ดวยการใชกิจกรรมทางพลศึกษา  และ 

ส่ิงอื่น ๆ  
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7.  กิจกรรมที่ใหความรูแกนกัเรียน  โดยใหมีสวนรวมในการอภิปราย  การเลนเกม  และ     

การเลนกีฬา  เชน  การเตนรําตาง ๆ  จัดภาพยนตสําหรบันักเรียนหญงิ  ใหเรียนรูการมีประจําเดือน  

การออกกาํลังกายในขณะทีม่ีประจําเดือน  และลดความเจ็บปวดจากการมีประจาํเดือน 

 
กิจกรรมตอบสนองพัฒนาการทางอารมณและจิตใจ 

 1.  กิจกรรมทีท่ําใหเกิดพฒันาการดานความรูสึกรับผิดชอบ และการเปนผูนาํ ควรใหงานหรือ

ใหเลือกทํางานในลักษณะผูนํากลุม  ผูจับเวลา  ผูรับผิดชอบเกี่ยวกับอุปกรณและกีฬาประเภทตางๆ      

และเปนกรรมการในการแขงขันกฬีาภายในโรงเรียน 

 2.  เนื่องจากตองการเพื่อนมาก  จึงอยากมกีิจกรรมหลายรูปแบบ  เพื่อจะไดสํารวจ  หรือ

ทดลองวากิจกรรมใดที่จะทาํใหตนเองเกิดสัมฤทธผิล  และจากการเขารวมกิจกรรมตาง ๆ นัน้    ตองมี

การทดสอบสมัฤทธิผล  และความสามารถทางกลไกดวย 

 3.  กิจกรรมทีช่วยสงเสริมทกัษะเฉพาะตน  เชน  การเขารวมกิจกรรมตาง ๆ  การเตนรํา  

วอลเลยบอล และอื่น ๆ ตองการกิจกรรมทีช่วยสงเสริมพฒันาการดานสังคมและความเชื่อมั่นในตนเอง  

โดยอาจจัดรูปของการอภิปรายในหองเรียน  เพื่อใหนกัเรียนเหน็วาทําอยางไรจึงสงเสริมใหตนเองเกิด

ทักษะและความเขาใจในกจิกรรมพลศึกษามากขึ้น 

 4.  ใหรูและเขาใจถึงกระบวนการเจริญเตบิโตของตนเองวา  เปนเรื่องของธรรมชาตแิตละคนมี

การเจริญเตบิโตไมเทากัน  จึงควรจัดกิจกรรมประเภททมี  และประเภทบุคคลดวยการใชกลไก ของ     

รางกายใหถูกตอง  พัฒนาการในดานความเชื่อมั่นในตนเอง  เกิดขึ้นไดจากการแนะแนวใหเขาใจถงึ

ปญหาทางรางกายและอารมณ  จงึควรเรยีนรูเกีย่วกับวธิีการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ  เชน  เทนนิส  

แบดมินตัน  วายน้าํ  นอกจากนัน้ยงัตองการคําแนะนาํที่แสดงความเห็นอกเหน็ใจ  และความเขาใจ

จากพอแม  ครู  และผูใหญอ่ืน ๆ จงึควรใหรวมกจิกรรมการแขงขันกับเด็กอื่น  ทีม่ีความสามารถเทากัน  

โดยมีครูคอยแนะนาํ  และเพือ่เปนการสงเสริมพัฒนาการทางดาน  สมรรถภาพทางกายเกีย่วกบั  

ความแข็งแรง ความเร็ว ความคลองตัว ความสมดุล และความอดทน  จึงควรจัดกิจกรรมพลศึกษา

หลายๆ  กจิกรรม 

5.  ยังคงตองการคําแนะนาํเกี่ยวกับการมชีีวิตอยูอยางผูที่มีสุขภาพอนัดี  ดวยความเอาใจใส

เปนพิเศษ โดยมีบุคลิกของผูมีสมรรถภาพและกลไกของรางกายที่ดี จงึควรจัดกิจกรรมหลาย ๆ รูปแบบ

เพื่อชวยสงเสรมิความเจริญเติบโต  และความแข็งแรงของรางกายตองการ  กิจกรรมที่ชวยสงเสริม

ความมัน่คง  ความกลาหาญ  และความเชื่อมั่นในตนเองในการทาํงาน  และการเลนกับเพศตรงขาม  

จึงควรจัดกิจกรรมที่ชวยสงเสริมประสบการณตางๆ  ให  เชน วายน้าํ ยิมนาสติก และเกมการเลนตาง ๆ  
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 จากพฒันาการทางดานตาง ๆ ของวยัรุน  ทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ และสังคม จะพบวา 

วัยรุนจะมีพฒันาการอยางรวดเร็วในทุกๆ  ดาน  หากวยัรุนไดรับการสงเสริมอยางถกูตอง  และตอเนื่อง  

ก็จะสงผลโดยตรงตอการ พฒันาประเทศ  เนื่องจากวัยรุนจะเจริญเติบโต  และเปนผูใหญในอนาคต  

กิจกรรมทางพลศึกษาที่หลากหลาย  จะทาํ ใหวัยรุนไดเลือกเขารวมตามที่ตนเองสนใจ และการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายจะทาํใหวัยรุนไดทราบระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง และเปรียบเทยีบกับ

บุคคลอื่น  เปนการสรางแรงจูงใจ ใหมีการพัฒนาตนเองมากยิง่ขึ้น  และหากวยัรุนสวนใหญ               

มีสมรรถภาพทางกายดีแลว  ก็จะเจริญเตบิโตเปนผูใหญที่มีคุณภาพพรอมที่จะพฒันาประเทศตอไป 

 

แนวทางในการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  เขตพื้นที่
การศึกษาฉะเชิงเทรา   
 การจัดการเรยีนรูที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ   

สํานักนิเทศและพัฒนามาตรฐานการศึกษา. (2545 : 3–6)  การจัดการเรียนรูที่เนนผูเรียนเปน

สําคัญ  เปนการจัดการเรียนรูที่พัฒนาศักยภาพของผูเรียนโดยมีเปาหมายที่คุณภาพของผูเรียนใหมี

ลักษณะเปนคนเกง  เปนคนดี  และมีความสุข  ซึง่หลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พทุธศักราช  2544  

มุงสรางปญญาและพัฒนาทกัษะการคิดของผูเรียนใหสามารถคิดอยางมีระบบ  คิดสรางสรรค  และมี

วิจารณญาณ  มีความสามารถในการคิดระดับสูง  มีพฒันาการทางอารมณโยการปลูกฝงใหเหน็คณุคา

ของตนเอง  เขาใจตนเอง เหน็ใจคนอืน่  สามารถแกปญหาขอขัดแยงทางอารมณไดอยางถกูตอง 

เหมาะสม  ลักษณะการจัดการเรียนรูควรคาํนงึเรื่องตอไปนี ้

 1.  นักเรียนทกุคนมีความแตกตางกนัและทุกคนพัฒนาได  ครูตองรูจักนักเรียนเปนรายบุคคล  

และเลือกแนวทางใหทุกคนมโีอกาสพัฒนาไดอยางนอย  8  ดาน  คือ  ดานเหตุผล  ภาษา  ศิลปะ  กาย

สัมพันธ  ดนตรี  มนุษยสมัพนัธเขาใจตนเองและเขาใจชวีติ  เขาใจธรรมชาติและสิ่งแวดลอมซึ่งโฮเวิรด  

การดเบอร  เรียกวา  Multiple  Inteligenecs  (อัจฉริยภาพเชงิพหุปญญา) 

 2.  ธรรมชาติของวิชา  รูจักความตองการของนักเรียนใหเร่ิมเรียนรูทัง้หลักการ  วธิีการเรียนรู

และคุณธรรมที่จะเกิดตามธรรมชาติของวชิา  จนเกิดความคิดรวบยอดดานรอบรู  รูสึกและรูแจง 

 3.  ปรับวัฒนธรรมการเรียนรูของผูเรียน  ผูเรียนจะมีอิสระในการเรียนรูตามแบบแผนหรือลีลา

การเรียนรู  ของแตละคน  ซึ่ง  เดวิด  คอลบ (David  Kolb)  ไดแบงลีลาไว  4  แบบ  คือ  การเรียนรูจาก

จินตนาการของตนเอง  เรียนรูจากการคิดวิเคราะห  เรียนรูโดยใหสามญัสํานึก  และเรียนรูใหเกิด

พัฒนาการจากการปฏิบัติของตนเอง  ส่ิงที่ตามมาจากการเรียนรูอิสระก็คือ  ผูเรียนมีความรับผิดชอบ

สูงมากจึงจะสมัฤทธิ์ผล  ตองสรางวินยัในตนเองควบคูไปดวย  ข้ันตอนนี้เรียกวารูแจง 
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 4.  กระบวนการเรียนรูของกลุมสาระการเรียนรูทัง้  8  กลุมสาระและกิจกรรมพัฒนาผูเรียน

ประกอบดวยสวนสาํคัญ  3  สวน  คือ 

  4.1  ระเบียบวธิีของศาสตร  (Discipline)  เปนธรรมชาตขิองศาสตรที่แฝงอยูในสาระ

นั้นๆ 

  4.2  วิธีการเรยีนรูทีม่ีประจําอยูในศาสตร  เชน  ภาษา  ตองใชการฟง  พูด  อาน  และ

เขียน 

  4.3  เจตคติจะแกปญหาในแตละศาสตร  ใชยุทธศาสตรเพื่อดึงพลังผูเรียนพหุปญญา

ใหผูเรียนชอบจะเรียนรูไดดี  ทุกสาระการเรยีนรู  การจัดการศึกษาขัน้พืน้ฐาน  แบงเปน  4  ชวงชัน้ดงันี ้

    ชวงชั้นที ่ 1  ระดับชั้นประถมศึกษาปที ่ 1 – 3 

    ชวงชั้นที ่ 2  ระดับชั้นประถมศึกษาปที ่ 4 – 6  

    ชวงชั้นที ่ 3  ระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่  1 – 3  ถือวาเปนการศึกษาภาคบังคับ 

    ชวงชั้นที ่ 4  ระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่  4 – 6  เปนการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

 เกณฑการผานชวงชัน้และจบหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

 1.  การจัดการศึกษาตามหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน  ซึง่ใชเวลาประมาณ  12  ป  ผูเรียน

สามารถจบการศึกษาได  2  ชวง  คือ  จบชัน้มัธยมศึกษาปที่  3  ถือวาจบการศึกษาภาคบังคับ  และ

จบชั้นมธัยมศกึษาปที ่ 6  เปนการจบการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 

 2.  ผูเรียนผานการศึกษาแตละชวงชั้นตามเกณฑ  ดังนี ้

  2.1  เรียนรูตามกลุมสาระการเรียนรูทั้ง  8  กลุม  ตามเกณฑสถานศึกษากาํหนด 

  2.2  ผูเรียนผานเกณฑการประเมิน  การอาน  คิด  วิเคราะห  เขยีน  ของสถานศึกษา 

  2.3  ผูเรียนผานเกณฑการประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงคของสถานศึกษา 

  2.4  ผูเรียนตองเขารวมกิจกรรมพัฒนาผูเรียน  ตามที่สถานศึกษากาํหนด 

 กรมวิชาการ. (2546 : พิเศษ - 73 ง) เร่ืองกาํหนดเขตพื้นที่การศึกษา  อาศัยอํานาจตามมาตรา  

5  และมาตรา  37  วรรคสาม แหงพระราชบัญญัติการศึกษาชาติพทุธศักราช  2542  แกไขเพิ่มเติมโดย

พระราชบัญญติัการศึกษาชาติ(ฉบับที่ 2)  พุทธศกัราช  2545  กับมาตร 8  มาตรา 33 อ วรรคสอง  

และมาตรา 76  วรรคสอง  แหงพระราชบญัญัติ ระเบียบบริหารราชการกระทรวงศกึษาธกิาร  

พุทธศกัราช  2546  กําหนดเขตพื้นทีก่ารศกึษา  เพื่อบริหารและจัดการการศึกษาขั้นพื้นฐาน จํานวน  

175  เขต  ดังตอไปนี้ 

 ขอที่  20  เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา เขต 1  ประกอบดวยทองที ่อําเภอเมือง  อําเภอ 

บางน้ําเปรี้ยว  อําเภอบางปะกง  และอาํเภอบานโพธิ์  
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 ใหสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทรา เขต 1  ต้ังอยูที่อําเภอเมืองฉะเชงิเทรา 

 ขอที่  21  เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา เขต 2  ประกอบดวยทองที ่อําเภอพนมสารคาม  

อําเภอบางคลา  อําเภอสนามชัยเขต  อําเภอราชสาสน  อําเภอแปลงยาว  อําเภอทาตะเกียบ  และกิ่ง 

อําเภอคลองเขื่อน  จงัหวัดฉะเชิงเทรา 

 ใหสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทรา เขต 2  ต้ังอยูที่  อําเภอพนมสารคาม 

 จังหวัดฉะเชงิเทราแบงการศกึษาขัน้พืน้ฐานเปน  2  เขต  ตามพระราชบัญญัติการศึกษาชาติ

พุทธศกัราช 2544  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทรา  เขต 1  และเขต 2 

1.สํานกังานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา เขต 1  (สพท.ฉช. เขต1)  บริหารจัดการศกึษา  4  

อําเภอ  ไดแก  อําเภอบางน้าํเปรี้ยว  อําเภอเมืองบานโพธิ์  และอาํเภอบางปะกง  รับผิดชอบ  38  

โรงเรียน  และมีนกัเรียนชวงชั้น  3  จํานวน  3993  คน นกัเรียนชาย  2135  คน  และนักเรียนหญงิ  

1858  คน 

 2.สํานกังานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา  เขต 2  (สพท.ฉช. 2)  บริหารจัดการศึกษา  6  

อําเภอ  กบักิ่งอําเภอ  1  กิ่งอําเภอ  ไดแก  อําเภอทาตะเกียบ  อําเภอบางคลา  อําเภอสนามชยัเขต  

และกิ่งอําเภอคลองเขื่อน  อําเภอแปลงยาว  อําเภอพนมสารคาม  อําเภอราชสาสน  รับผิดชอบ  174  

โรงเรียน  ที่เปดสอนชวงชั้นที ่ 1 – 3  มี  48  โรงเรียน  และมีนักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  จํานวน  6015  คน  

นักเรียนชาย  2683  คน  และนักเรียนหญงิ  3332  คน   

 จากพระราชบญัญัติฉบับนี้ทาํใหเปลีย่นโครงสรางทางการศึกษาของประเทศไทย  โดยรวม

สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  และกรมสามัญศกึษา  เปนหนวยงานเดียวกนั

เรียกวาสํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน  เพื่อขยายการศึกษาภาคบงัคับถึงชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 3   

เพื่อใหประชากรวัยเรียนไดรับการศึกษาขั้นพืน้ฐานอยางทัว่ถงึเปนคนดี  สามารถดํารงชีวิตแบบวิถไีทย

อยูในสังคมอยางมีความสุข  และเกิดการเรียนรูตลอดชีวติ  ในทางปฏบัิติยังเกิดความขัดแยงทาง 

ความคิดระหวางสองหนวยงาน  บุคลากรสังกัดกรมสามัญศึกษาเดิม  เห็นวากลุมตนเปนสวนนอยใน

สํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐานการบริหารจัดการไมคลองตัว  การจัดงบประมาณ  การบริหารงาน

บุคคลไมมั่นคง  แนวความคดิเหลานี้ทาํใหเกิดการแบงชนชั้นในระดับคณาจารย  ผูปกครอง  และ 

นักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  นกัเรียนมัธยมศึกษาในโรงเรียนทีม่าจากโครงการขยายโอกาสทางการศึกษาเดิม

นั้น  มปีญหาดานบุคลากร  ส่ือ  อุปกรณ  การจัดการเรียน  เปนตนอยูแลว  ตัวนกัเรียนเองเปนกลุม

ดอยโอกาสเดมิ  รวมปญหาสังคมไมยอมรับ 

ดังนัน้ครูพลศึกษาตองใหการดูแลเปนพิเศษ  ผูวิจัยจงึเลอืกดูแลเฉพาะนักเรียนมัธยมศึกษาที่

อยูในกลุมดอยโอกาสทางการศึกษา 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวจิัยตางประเทศ 

เฮอรช  (Hirsch. 1996 : DAI-57/03)  ไดทาํการวจิัยเรื่องการขยายการพึ่งพาในการสราง 

การทรงตวัในบุคคลที่เปนโรคพารคินสนั  กลุมตัวอยางเปนชายอาย ุ 72  ป  จาํนวน  16  คน  เปนโรค

พารคินสนัระดับ  1-3  แบงออกเปน  2  กลุม คือ  กลุมที่ 1  ฝกความแข็งแรงและฝกการทรงตัว  กลุมที ่

2  ฝกการทรงตัวเพียงอยางเดียวโดยใชแบบฝกอีพิวเทส (Equi  Test)  กลุมตัวอยางรบัการทดสอบ

กอนฝก  10  สัปดาห  แลวหยุดพกั  1  เดอืน  และทาํการทดสอบอีกครั้งหลังจาก  1  เดือนผานไป  

วิเคราะหขอมูลโดยหาคาสถติิแมโนวา (Manowa)  ทัง้สองกลุม  ผงการวิจัยพบวา  กลุมที่  1  ไดรับการ

พัฒนาอยางมนีัยสําคัญ  แตไมมีการเปลี่ยนแปลงที่สําคญัในการทดสอบ  แตกลุมที ่ 2  ลดจํานวน

ผูปวยลงทนัทภีายหลงัการฝก  และไมมีผลกระทบโดยโรคแทรกซอน  ขอเสนอแนะควรทําการฝกการ

ทรงตัวเพียงอยางเดยีวโดยควรใชเวลามากขึ้น 

 คูบิกา  (Kubica. 1996 : 87 – 104)  ทําการวิจัยเรื่องการใชกําลังในการเคลื่อนไหวเปนประจํา

ของรางกายมนุษย  ตองใชการควบคุมของแขนหลายสวน  และการทํางานรวมกันของแขนที่ใชใน 

การควบคุมสมดุลของรางกาย  จุดมุงหมายของการวิจยั เพื่อพัฒนาการศึกษาพิเศษของอัลโกลิธมึ 

(Algolithm)  ซึ่งสรางความสมดุล  และการวางทาทางที่ส่ังการโดยระบบประสาทสวนกลาง  เพือ่จัด

ระเบียบของรางกายสวนบนในขณะเดนิที่ใชความเรว็ที่แตกตางกัน  เดิยชา  เดนิปกติ  เดนิเร็ว  รางกาย

มีการปรับทาทางเล็กนอย  เมื่อมีการรบกวนการตอบสนองเพียงเล็กนอย  การวิจัยนําไปสูการพบ

สัญญาณการควบคุมของรางกายที่เหมาะสม  แตเครื่องมือที่ใชในการวิจัยไมเหมาะสมเพราะชากวา

ระบบประสาทที่สงสัญญาณในการเคลื่อนไหว 

แคทซ  (Katz. 1997 : 6213)  ไดทําการวจิยัเรื่องการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการควบคมุ 

การเคลื่อนไหวของการเดินในทาปกติ  และในทาที่ใชความเร็วนอยมาก  ของผูหญงิในวัยสาว  และ 

วัยสูงอาย ุ (การเคลื่อนไหว  การเดนิ  ตัวกาํหนดรูปแบบหลัก)  โดยมีจดุมุงหมายที่จะตรวจสอบ 

การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของการควบคุมการเคลื่อนไหว  ที่เกิดขึ้นกับผูหญิงในวัยสาว  และวัยสงูอายุ  

ในทาเดินปกติและทาเดนิที่ใชความเรว็นอยที่สุด  กลุมตัวอยางเปนผูหญิงที่มีสุขภาพแข็งแรงและเดิน

ไดปกติ  โดยเปนหญงิสาว  30  คน  (อายุ  20 – 40  ป)  และเปนหญิงสูงอาย ุ 30  คน  (อาย ุ 64 – 90  

ป)  และทําการวิเคราะหดวยคอมพิวเตอร  (Computerized  Kinematic  Analysis)  เกี่ยวกับ 

การเคลื่อนไหวของศีรษะและลําตัว  ชวงของการเคลื่อนไหว  (Range  of  Motion)  ของขอตะโพก   

หัวเขา  และขอเทา  และคาของการเดินตามหนาที ่ (Function  Ambulation  Performance)   

ผลการวิจยัพบวา  ความแตกตางในกลุมชวงของการเคลื่อนไหวที่หวัเขา  การเคลื่อนไหวศีรษะ  และ 
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ลําตัวดานขาง  ความยาวของการเดนิกาวยาวๆ  และการเดินกาวเทาปกติ  อัตราการกาว/ปลายเทา

และสัดสวนในการกาวเทาที่ระดับนัยสาํคัญที่  .05  ผลกระทบที่มีปฏิกิริยาตอกันที่สําคัญ  (อายุ/ เวลา/ 

อัตราการเรง)  และไมพบความแตกตางในกลุม ของคาชวงของการเคลือ่นไหว ที่ขอเทาเวลาในการกาว

เทาและเวลาในการเดนิกาวยาวๆ  ขอสนบัสนุนสมมุติฐานในการวิจัยเรื่องนี้  คือ  การที่กลุมผูสูงอายุ

ตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลงอัตราเร็ว ในการเดนิตางกลุมของหญงิสาว  และยงัใชแบบแผน 

การเคลื่อนไหวในทาทางการเดินทั้งสองแบบที่แตกตางกันอีกดวย  ความแตกตางในรูปแบบของ 

การเดินของหญิงสาว และ    วัยสูงอาย ุ อาจมาจากความแตกตางในเรื่อง ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

การทรงตวั  ความยืดหยุนของรางกาย  และขอจํากัดเรือ่ง การเผาผลาญพลังงานของรางกาย  ในทา

การเดินปกติจะเกิด  การควบคุมการเดินในระดับอัตโนมัติ สําหรับกลุมหญงิสาวซึง่อาจเกิด  จาก

ทฤษฎีตัวกําหนดรูปแบบหลกั  (Task – Related  Theory  of  Motor  Control)  แตในกลุมผูสูงอายุจะ

ใชการควบคุมสติ ในการเดิน ทาปกติมากกวาหญิงสาว  และมีการใชทฤษฎีที่ใกลเคยีงกนันี ้ สําหรบั

การเดินในทาที่ใชความเร็วนอยที่สุดของทั้งสองกลุม  ซึ่งเปนผลมาจากการเคลื่อนไหวทาทาง  

ที่เปลี่ยนแปลงไปเมื่อเปลี่ยนทาเดินเปลีย่นความเร็ว  เชนเดียวกันกับการรับรูที่จําเปนใน การเดินทา 

ที่ใชความเร็วนอยที่สุด  การคนพบจากการวิจัยครั้งนี้มคีวามสาํคัญ ทางการพยาบาลในการปฏิบัติตาม

ทฤษฎีเร่ืองรางกายของผูสูงอายุ  และการฝกเดินสําหรับการทาํกายภาพบําบัดในผูหญิง  

เดนิส  (Danis. 1997 : 808)  ไดทําการวิจยัเรื่องความสมัพันธระหวางทาทาง และความมัน่คง

ในการยนื  จุดมุงหมายเพื่อเปรียบเทียบทาทางของรางกายทั้งหมดกบัความมัน่คงของจุดศูนยถวงของ

รางกาย  (Center  of  Gravity)  ในกลุมผูที่เขารวมทดลองที่มสุีขภาพดีและผูที่มีความผิดปกติเกีย่วกับ

โพรงหู  ตรวจสอบกลุมตัวอยางที่เขารวม  27  คน  ที่โพรงหูทาํงานไมมีประสิทธิภาพควรไดรับการ

บําบัด  และกลุมตัวอยางทีเ่พศเดียวกนัทีม่ีสุขภาพดี  จาํนวน  26  คน  วิธกีารใชออพโตอิเล็กทรอนิกส

ทั้งระบบวัดคาความเคลื่อนไหว  (Optoelectronic  Full – Body  System  Measured  Kinematics)  

ใชแผนรับแรงวัดแรงตานทาน  แรงโนมถวงขณะที่กลุมตัวยืนลมืตาแยกเทาหางกัน  30  เซนติเมตร  

และยืนหลับตาเทาชิด  ผลการวิจัยพบวา  กลุมของกลุมตัวอยาง  ที่มีความผิดปกตขิองโพรงจมูก จะ

ยืนไดมั่นคงนอยกวากลุมตัวอยาง  ที่มีสุขภาพดีที่ระดับนัยสําคัญที ่ .02  แตทาทางไมแตกตางกนั 

อยางชัดเจน ที่ระดับนัยสาํคัญ  .06  จาก กลุมตัวอยางทั้งหมดพบวา  ในระหวางการยืนลืมตาแยกเทา 

จะเกิดจุดศูนยถวงที่ขอเทาทีร่ะดับ  4.34  เซนติเมตร  หวัเขา  0.01  เซนติเมตร  หลัง 1.07  เซนติเมตร  

และหัวไหล  2.40  เซนติเมตร  และจากนัน้จะเกิดจุดศูนยถวงที่สะโพกระดับ  1.08  เซนติเมตร  และคอ  

0.49  เซนติเมตร  ตามลาํดับ  กลุม ตัวอยางที่เขารวมการทดลอง  จะเกิดการงอของกระดูกเชงิกราน 

ไปขางหนา  1.62  เซนติเมตร  ลําตัวขยาย  1.87  เซนติเมตร  ศีรษะขยาย  6.17  เซนติเมตร  ลําตวังอ

ไปทางขวา  0.58  เซนติเมตร  กระดูกเชงิกรานไปทางขวา 1.80  เซนติเมตร หัวเขายืดหยุน 5.04   



 36 

เซนติเมตร ในระหวางการยนืหลับตาเทาชดิ  กลุมตัวอยางจะเพิ่ม การงอไปขางหนาของกระดูกเชงิ

กราน  การงอของลําตัว  ศีรษะ  หวัเขา  และตําแหนงของจุดศูนยกลางไปขางหนา  สรุปผลการทดลอง  

ในการยนืนิ่ง ๆ  ทาทางและความมัน่คง  จะไมสัมพนัธกัน  กลุมตัวอยางที่มีความผิดปกติเกี่ยวกบัโพรง

หูทัง้สองขางจะไมเอนศีรษะไปขางหนา  หรือเอนลําตัวไปขางหลงั  การเปลี่ยนทายนืจากการยืนลมืตา

แยกเทามาเปนยนืหลับตาเทาชิดชวยเพิ่มทักษะการเคลือ่นที่ดวยแรงแตไมเพิ่มทกัษะ  ขอเทาและ

สะโพก  ในการควบคุมความมั่นคงในการยืน 

 รีด  สมิธ  และไลริส  แพทริเซีย (Reed  Smith,  Liris  Patricia.  1998  :  539)  ไดทําการวจิัย

เร่ือง  ความแมนยาํในการสงัเกตรูปรางกระดูกสันหลังระหวางการเคลือ่นที่ยกของ  กลุมตัวอยางเปน

คนงานหญิงทีม่ีอายใุนเกณฑเฉลี่ย  36.65  ป  จํานวน 48  คน  ไดรับการทดสอบโดยการสังเกตรูปราง

กระดูกสันหลงัที่จุดเริ่มตน  จุดกึ่งกลางและจุดสิ้นสุดในการเคลื่อนที่ยกของมีการบันทกึรูปรางกระดูก

สันหลงัของทายืนตวัตรงดวยกลองวีดีโอ  และเปรียบเทยีบรูปรางดังกลาวกับลักษณะกระดูกสันหลัง

ของแตละกลุมบุคคลตามทีค่าดคะเนไว  ผลการวิจยัพบวา   พบความแตกตางอันนาสงัเกต ระหวาง 

รูปรางกระดูกสันหลงัแบบทีค่าดคะเน ไวกบัรูปราง     ทีแ่ทจริง  จากทัง้การเคลื่อนทีท่ั้งสามตําแหนง  

โดยใชสถิติ  (Paired  t – test)  อยูในพิสัยระหวาง  0  ถึง  54  องศา  และมีการรวบรวมขอมูลเกีย่วกับ

การปวดหลัง  ระดับกิจกรรมทางกาย  อาย ุ และจาํนวนปที่ทาํงาน  รวมทั้งมีการคํานวณคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพนัธแบบเพียรสัน  (Peason’s  Product  Moment  Correlation  Coefficients)  

เพื่อตัดสินความแมนยาํในการคาดคะเน กบัตัวแปรอิสระ  จากการคํานวณคาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ

สิบสองรายการ  มีเพียงสองความสัมพันธเทานั้นที่มนีัยสาํคัญทางสถิติ 

 สรุปผลการวิจยัตางประเทศ  เพื่อการพัฒนาทรวดทรงในอิริยาบถตางๆ  ไดแก  การเดิน     

การเคลื่อนไหวของนกักฬีา  การเคลื่อนไหวของคนพิการ  การเคลื่อนไหวกับความสมัพันธของกระดูก

สันหลงั  ตลอดจนโครงสรางของทรวดทรงของวยัรุนตางเชื้อชาติ  ทุกงานวิจยัมีผลการพัฒนาการที่ดี 

ข้ึน จากการทาเคลื่อนไหวทีถู่กตอง ตามหลักการทางพลศึกษา  และมกีารฝกฝนเปนประจําสม่ําเสมอ 

 
 งานวจิัยในประเทศ 
 สราวุธ  พบูิลสวัสด์ิ  (2538  : บทคัดยอ) การวิจยัเพื่อวิเคราะหลักษณะการเดิน  โดยทําการ

วิจัยจากน้ําหนักของรางกาย  ความยาวของขา  ความกวางของสะโพก  ความกวางของฐานรองรับ 

การเดิน  ความยาวของกาวในการเดนิ  มมุของเทาซายและเทาขวาในการเดนิ  ความโคงของเทา   

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนกัเรียนชายระดบัประถมศึกษาที่มีอายุระหวาง  7 – 12  ป  ของ

จังหวัดสมุทรปราการ  เปนชาย  300  คน  หญิง300  คน  แลวทาํการทดสอบวัดสัดสวนของรางกาย  

และเดินพิมพรอยเทา  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาสมัประสิทธิ์สหสัมพันธอยางงายแบบเพียรสัน  
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(Pearson’s  Product  Moment  Correlation  Coefficients)  และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย

โดยใชสถิติท ี (t – test)  ผลการวิจยัพบวา  ความสัมพันธระ หวางน้าํหนกัของรางกาย กับความกวาง

ของฐานรองรับ การเดิน  ความยาวของขากับ ความยาวของกาวในการเดิน  และความกวางของ

สะโพก  ความกวางของฐาน  รองรับการเดนิ  ของนกัเรียนชาย  และนกัเรียนหญิง  ระดับประถมศกึษา

พบวา  มีความสัมพนัธกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01   การทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยมุมของเทาซายกับเทาขวา  พบวา  ในกลุมนักเรยีนชาย และกลุมนักเรียนหญิง  ชัน้

ประถมศึกษาปที่  1  และ  2  มีความแตกตางกนั อยางมีนัยสาํคัญ ทางสถิติที่ระดับ  .01  ในกลุม

นักเรียนชาย และกลุมนกัเรียนหญิงประถมศึกษาปที่  3 – 6  ไมมีความแตกตางกนั   การทดสอบความ

แตกตางของคาความโคงของเทาซายกับเทาขวา  พบวาในกลุมนักเรียนชายและนกัเรียนหญงิ  ระดับ

ประถมศึกษาไมมีความแตกตางกนั    ลักษณะทาทางการเดิน  ในกลุมนักเรียนชาย  และกลุมนกัเรียน

หญิง  ที่ทาํการทดสอบ  พบวา  การวางปลายเทาซายและปลายเทาขวาชี้แยกออกจากกนั  ซึ่งเปนการ

เดินที่แตกตางจากหลักทฤษฎี 

 อุไรวรรณ  พิศชาติ  (2541 : บทคัดยอ)  ทาํการวจิัยทรวดทรงของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  

โรงเรียนสงักัดกรุงเทพมหานคร  เขตบางเขน  โดยมกีารประเมินการเดิน  การนัง่  การลุกขึ้นยนืจาก 

การนัง่  การยนื  การยกวัตถจุากพืน้  โดยใชแบบทดสอบทรวดทรงของไอโอวา  มีคาความเชื่อมั่น  .97  

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยั  เปนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่ 1 – 6  ของโรงเรียน 

ฤทธยิะวรรณาลัย  แขวงคลองถนน  เขตบางเขน  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2540  เพศชายและ

เพศหญงิ จาํนวน  360  คน  ผลการวิจยัพบวา 

 1.  ทรวดทรงการเดินนักเรียนชายระดับปที ่1 – 6  คาเฉลี่ยสูงสดุ  ไดแก ชัน้ประถมศกึษาปที ่6 

รองลงมาไดแก  ป. 5  ป. 4  ป. 3  ป. 1  และ  ป. 2  ตามลําดับ 

 การนัง่  ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่  1 – 6  คาเฉลี่ยสูงสุด  ไดแก  ชัน้ประถมศึกษา 

ปที ่ 4  รองลงมาไดแก  ป. 2  ป. 6  ป. 5  ป. 3  และ  ป. 1  ตามลําดับ 

 การลุกขึ้นยืนของนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที ่ 1 – 6  มีคาเฉลี่ยสูงสุด  ไดแก       

ชั้นประถมศกึษาปที ่ 5  รองลงมาไดแก  ป. 4  ป. 1  ป. 6  ป. 2  และ  ป. 3  ตามลําดับ 

 การยืนของนกัเรียนชายระดบัชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6  มีคาเฉลี่ยสงูสุด ไดแก ประถมศึกษา

ปที ่ 5  รองลงมาไดแก  ป. 6  ป. 4  ป. 3  ป. 2  และ  ป. 1  ตามลําดับ 

 การยกวัตถุจากพื้นของนกัเรยีนชายระดับชั้นประถมศกึษาปที ่ 1 – 6  มคีาเฉลีย่สูงสุด  ไดแก  

ชั้นประถมศกึษาปที ่ 6  รองลงมาไดแก  ป. 4  ป. 3  ป. 2  ป. 5  และ  ป. 1  ตามลําดับ 

2.  ทรวดทรงการเดินนักเรียนหญงิระดับปที ่ 1 – 6 คาเฉลี่ยสูงสุด ไดแก ชัน้ประถมศกึษาปที ่6  

รองลงมาไดแก  ป. 5  ป. 4  ป. 3  ป. 1  และ  ป. 2  ตามลําดับ 
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 การนัง่  ของนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปที ่ 1 – 6  คาเฉลี่ยสงูสุด  ไดแก  ชั้นประถมศึกษา

ปที ่ 4  รองลงมาไดแก  ป. 2  ป. 6  ป. 5  ป. 3  และ  ป. 1  ตามลําดับ 

 การลุกขึ้นยืนของนักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษาปที่  1 – 6  มีคาเฉลี่ยสูงสุด  ไดแก      

ชั้นประถมศกึษาปที ่ 5  รองลงมาไดแก  ป. 4  ป. 1  ป. 6  ป. 2  และ  ป. 3  ตามลําดบั 

 การยืนของนกัเรียนหญงิระดบัชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6  มีคาเฉลี่ยสงูสุด ไดแกประถมศึกษา

ปที ่ 5  รองลงมาไดแก  ป. 6  ป. 4  ป. 3  ป. 2  และ  ป. 1  ตามลําดับ 

 การยกวัตถุจากพื้นของนกัเรยีนหญิงระดับชั้นประถมศกึษาปที ่ 1 – 6  มีคาเฉลีย่สูงสุด  ไดแก  

ชั้นประถมศกึษาปที ่ 6  รองลงมาไดแก  ป. 4  ป. 3  ป. 2  ป. 5  และ  ป. 1  ตามลําดับ 

 วัฒนา  วณิชชานนท  (2544  :  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจยั   เร่ืองระดับทรวดทรงของนกัเรียน

ชั้นประถมศกึษา  จังหวัดสุราษฎรธานี  ปการศึกษา  2544  โดยมีการประเมินการนัง่  การลุกขึน้ยนื

จากการนัง่  การยืน  การเดนิ  การยกวัตถข้ึุนจากพื้น  โดยใชแบบทดสอบทรวดทรงของไอโอวา  มีคา

ความเชื่อมั่น  .97  กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนระดับประถมศึกษาปที ่ 1 – 6  ของจงัหวัด  สุราษฎรธาน ี 

ปการศึกษา  2544  เพศชายจํานวน  312  คน  และเพศหญิงจาํนวน  319  คน  ผลการวิจยัพบวา 

 1.  ระดับทรวดทรงรวมทุกรายการของนกัเรียนชายชัน้  ประถมศึกษาปที ่ 1 – 6  มคีาความถี่

มากที่สุดอยูระดับ  2  ทุกระดับชั้น  คือ  มคีาความถี่เทากับ  340 , 361 , 376 , 353 , 345  และ  326  

คิดเปนรอยละ  65.38  68.11  66.72  69.21  69.00  และ  63.92  ตามลําดับ 

 2.  ระดับทรวดทรงรวมทุกรายการของนกัเรียนหญงิชัน้  ประถมศึกษาปที ่ 1 – 6  มคีาความถี่

มากที่สุดอยูระดับ  2  ทุกระดับชั้น  คือ  มคีาความถี่เทากับ  352 , 354 , 382 , 362 ,367 และ  323  

คิดเปนรอยละ  62.85  66.79  68.21  65.81  70.57  และ  78.16  ตามลําดับ 

 3.  ระดับทรวดทรงรวมทุกรายการของนกัเรียนชายระดบัชั้นประถมศึกษาปที่  1 – 6  มีคา  

รอยละมากทีสุ่ดอยูที่ระดับ  2  ทุกระดับชัน้  และระดับทรวดทรงรวมทุกรายการของนักเรียนชายชั้น

ประถมศึกษาปที่  1 – 6  พฒันาดีข้ึนตามลําดับชั้นเรียนที่สูงขึน้ 

 4.  ระดับทรวดทรงรวมทุกรายการของนกัเรียนหญงิระดบัชั้นประถมศึกษาปที่ 1 –6 มีคา    

รอยละมากทีสุ่ดอยูที่ระดับ  2  ทุกระดับชัน้  และระดับทรวดทรงรวมทุกรายการของนักเรียนชายชั้น

ประถมศึกษาปที่  1 – 6  พฒันาดีข้ึนตามลําดับชั้นเรียนที่สูงขึน้ 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ ผูวิจัยไดดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 2.  เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

 4.  การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้เปนนักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา 

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา  กระทรวงศึกษาธิการ  ปการศึกษา  2548  จํานวน 86  โรงเรียน  

มีนักเรียนทั้งหมด  10,015  คน  แยกเปนนักเรียนชาย  4,818  คน  นกัเรียนหญิง  5,190  คน   

 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนกัเรียนชวงชัน้ที ่ 3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา

จังหวัดฉะเชงิเทรา  จากการประมาณ ขนาดของกลุมตัวอยาง  จากตารางสําเร็จรูปของ  เครจซี   และ   

มอรแกน  (Krejcie  and  Morgan)  (เทเวศร  พิริยะพฤนท  .  2545  :  128)  ที่ประชากร 15,000  คนได

กลุมตัวอยาง  375  คน  แตในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจยัใชกลุมตัวอยาง  400  คน  ไดมาโดยการสุมตัวอยาง     

แบบหลายขัน้ตอน  (Multi – Stage  Random  Sampling)  ดังนี ้

1.  ใชการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling)  โดยเลือกอําเภอที่มีโรงเรยีนขยายโอกาส

ทางการศึกษาจังหวดัฉะเชงิเทรามากกวา 10  โรงเรียน  ไดจํานวน 4  อําเภอ คือ อําเภอบางปะกง  

อําเภอบางน้ําเปรี้ยว  อําเภอสนามชัยเขต  และอําเภอทาตะเกียบ  และจากโรงเรียนใน  4  อําเภอ

ดังกลาวเลือกโรงเรียนที่มนีกัเรียนระดับมธัยมศึกษาชัน้ปที่ 1 - 3  รวมกันมากกวา  80  คน  ไดดังนี ้

  1.1  อําเภอบางปะกง  (สพท.ฉช.เขต  1)  จํานวน  10  โรงเรียน 

  1.2  อําเภอบางน้ําเปรี้ยว  (สพท.ฉช.เขต  1)  จาํนวน  9  โรงเรียน 

  1.3  อําเภอสนามชยัเขต  (สพท.ฉช.เขต  2)  จํานวน  11  โรงเรียน 

  1.4  อําเภอทาตะเกียบ  (สพท.ฉช.เขต  2)  จํานวน  9  โรงเรียน 
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2.  ใชวิธีสุมตัวอยางแบบงาย  (Simple  Random  Sampling)  โดยการจับฉลาก  จาํนวน     

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจงัหวัดฉะเชิงเทรา  ในแตละอาํเภอ  ( ขอ 1)  โดยใชเกณฑรอยละ  

25  ไดโรงเรียนในแตละอําเภอ  ดังนี ้

  2.1  อําเภอบางปะกง  จาํนวน  3  โรงเรียน  ไดแก  โรงเรียนวัดบางวัว  โรงเรียน         

วัดสองคลอง  และโรงเรียนวดัลาง 

  2.2  อําเภอบางน้ําเปรี้ยว  จํานวน  2  โรงเรียน  ไดแก  โรงเรียนเฉลมิชวงวิทยาทาน  

และโรงเรียนตลาดคลอง  16 

  2.3  อําเภอสนามชยัเขต  จาํนวน  4  โรงเรียน  ไดแก  โรงเรียนบานสวนปา  และ       

โรงเรียนบานคลองอุดม  โรงเรียนบานยายสรอย  และโรงเรียนบานทาทองดํา 

  2.4  อําเภอทาตะเกียบ  จาํนวน  2  โรงเรียน  ไดแก  โรงเรียนบานหนองปรือกันยาง  

และโรงเรียนวดัทุงยายช ี

        3.  ใชวธิสุีมตัวอยางแบบแบงชั้น  (Startified  Random  Sampling)  โดยแยกนักเรียนตามเพศ 

และระดบัชั้น  โดยใชเกณฑรอยละ  20  ของจํานวนประชากร  2,054  คน  ไดจํานวนกลุมตัวอยาง   

ดังตาราง  1 
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ตาราง  1  ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ม.1 ม. 2 ม. 3 รวม อําเภอ โรงเรียน 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

รวม

ทั้งหมด 

1.  วัดบางวัว ป 25 36 28 38 32 41 85 115 200 

 ต 5 7 5 7 6 8 16 22 38 

2.  วัดสองคลอง ป 15 14 19 16 8 15 42 45 87 

 ต 3 3 4 3 2 3 9 9 18 

3.  วัดลาง ป 47 56 50 60 46 579 143 173 316 

บางปะกง 

 ต 9 11 10 12 9 11 28 34 62 

ป 24 29 19 29 31 11 64 69 133 4. เฉลิมชวง 

วิทยาทาน ต 5 6 4 6 6 2 15 14 29 

5ตลาดคลอง16 ป 32 27 19 16 24 19 75 62 137 
บางน้ําเปรี้ยว 

 ต 6 5 4 3 5 4 15 12 27 

6.  บานสวนปา ป 28 36 34 48 43 57 105 141 246 

 ต 6 7 7 10 8 11 21 28 49 

ป 37 48 27 32 32 33 96 113 209 7.  บานคลองอุดม 

ต 7 10 5 6 6 6 18 22 40 

ป 14 18 33 28 26 33 73 79 155 8.  บานยายสรอย 

ต 3 3 6 5 5 6 14 14 28 

ป 23 26 28 32 21 27 72 85 157 

สนามชัยเขต 

9. บานทาทองดํา 

ต 4 5 5 6 4 5 13 16 29 

ป 52 57 48 56 44 35 144 148 292 10. บานหนอง

ปรือกันยาง ต 10 11 10 11 9 7 29 29 58 

11.  วัดทุงยายชี ป 18 19 15 24 21 18 54 61 115 
ทาตะเกียบ 

 ต 3 4 3 5 4 3 10 12 22 

ป 315 366 323 376 328 346 966 1088 2054  

ต 61 72 63 74 64 66 188 212 400 

 

                    หมายเหต ุ   ป  หมายถงึ  กลุมประชากร 

  ต  หมายถึง  กลุมตัวอยาง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  แบบทดสอบทรวดทรงไอโอวา  (IOWA  Posture Test  : อางอิงจาก  ผาณิต บิลมาศ.  

2540  :  1)  ประกอบดวยการประเมินคา การนั่ง  การลุกจากการนัง่  การยืน  การเดนิ  และยกวัตถุข้ึน

จากพืน้ 

 2.  อุปกรณตางๆ  ไดแก 

  2.1  เกาอี้นัง่  (ใชเกาอี้นกัเรยีน  นัง่เทาแตะพื้นไดทุกคน) 

  2.2  กลองน้าํหนกั  3  กิโลกรัม  ขนาดกลอง  30  x  17  เซนติเมตร 

  2.3  เทปวัดระยะทาง 

2.4 ตาชั่งสําหรับชัง่น้าํหนักวัตถ ุ

2.5 เทปกาวทําเครื่องหมายทิศทางและระยะทางการทดสอบ 

 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1.  นําหนงัสือขอความรวมมอืจากบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงผูบริหาร  

หรือผูอํานวยการสถานศึกษาโรงเรยีนที่เปนกลุมตัวอยางเพื่อชี้แจงวตัถุประสงคและขอความรวมมือใน

การทาํวิจยั  พรอมทั้งกาํหนดวัน  เวลา  และสถานที ่ ทีใ่ชในการสอบ 

 2.  ในการวิจัยครั้งนี้ใชผูชวยผูวิจัยเปนนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา วิชาเอกพลศึกษา จํานวน  3  คน  

ประเมินทุกจุด  พรอมทัง้อธบิายและสาธติวิธีการตางๆ  ในการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจรายละเอียด  

วิธีการปฏิบัติตลอดจนบันทกึผลการประเมินใหเขาใจตรงกัน 

 3.  จัดเตรียมอุปกรณและสถานทีท่ี่ใชในการสอบ  ณ  โรงฝกพลศกึษาของโรงเรียนหรือหอง

ประชุมของโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

 4.  อธิบายวิธกีารทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจ 

 5.  นําแบบทดสอบไปทําการทดสอบกับกลุมตัวอยาง  เพือ่เกบ็รวบรวมขอมูล 

 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  จัดเตรียมกลุมตัวอยาง  ไดแก  นักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา   

เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทรา   

 2.  ใหนกัเรียนที่เปนกลุมตัวอยางเขาแถวตามเพศและระดับชั้น 

 3.  เร่ิมทําการทดสอบโดยใหกลุมตัวอยางเพศชายชัน้มธัยมศึกษาปที ่ 1  ทดสอบกอนและเพศ

หญิงชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 1  ทดสอบในลําดับตอไป 
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 4.   จากจุดเริ่มตนเดินไประยะทาง  5  เมตร  ถึงเกาอี้ใหนัง่ลงบนเกาอี้  (ประมาณ  3  วินาท)ี  

แลวลุกขึ้นจากการนัง่  (ประมาณ  2  วนิาท)ี  ใหยืนอยูกับที่ประมาณ  3  วินาที  แลวเดินไปทีว่ัตถซุึ่งวาง

อยูกับพืน้  มีระยะหางจากจดุยืนที ่ 5  เมตร  ยกวัตถุข้ึนยนืตรงแลววางลง 

5.   เมื่อนักเรยีนทดสอบครบจุดแลว  ก็เสร็จส้ินการทดสอบใน  1  คน  คนตอ ๆ  ไปทําการ

ทดสอบ  เชนเดียวกนัจนครบจํานวนกลุมตัวอยาง 

            6.   เมื่อไดขอมูลมาแลว  นาํมาบันทกึรวมในใบบันทกึ  ผลการทดสอบระดับทรวดทรง           

ของนักเรียน เพื่อทาํการวิเคราะหขอมูลทางสถิติตอไป        

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลมาแจกแจงความถี ่ และหาคารอยละของระดับทรวดทรงแตละรายการ  แยกตามเพศ  

และชั้นป  นาํเสนอขอมูลในรูปตาราง  และความเรยีง 

 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 f แทน คาความถี่ของคะแนน 

 % แทน คารอยละ 

 3 แทน ระดับทรวดทรงดี 

 2 แทน ระดับทรวดทรงปานกลาง 

 1 แทน ระดับทรวดทรงที่ตองปรับปรุง 

 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ไดแบงการวิเคราะหขอมูล และแปรความหมายของการวิเคราะห 

 หาคาความถีแ่ละคารอยละของผลการนัง่ การลุกขึน้ยนืจากการนัง่ การยืน การเดนิ การยก

วัตถุข้ึนจากพืน้ โดยแยกตามเพศและระดบัชั้นของโรงเรียน 
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ตาราง 2  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการนัง่ ของนักเรียนชวงชัน้ที่  3  โรงเรียน 

     ขยายโอกาสทางการศึกษา  เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา 
 

ระดับทรวงทรงนักเรียนชาย ระดับทรวดทรงนักเรียนหญิง 
ระดับชั้น 

3 2 1 3 2 1 

ม.1 
f 

% 

70 

38.25 

90 

49.18 

23 

12.57 

91 

42.13 

100 

46.30 

25 

11.57 

ม.2 
f 

% 

55 

29.10 

113 

59.79 

21 

11.11 

92 

41.44 

114 

51.35 

16 

7.21 

ม.3 
f 

% 

72 

37.50 

100 

52.08 

20 

10.42 

85 

42.93 

99 

50.00 

14 

7.07 

รวม 
f 

% 

197 

34.93 

303 

53.72 

64 

11.35 

268 

42.14 

313 

49.21 

55 

8.65 

 
จากตาราง 2  แสดงวา 

    1.   คาาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการนัง่ของนักเรียนชายชวงชัน้ที ่ 3   

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศึกษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่เทากบั 

197  คิดเปนรอยละ 34.93  ระดับปานกลางมีคาความถีเ่ทากับ  303  คิดเปนรอยละ  53.72  และ

ระดับที่ตองปรบัปรุงมีคาความถี่เทากับ  64  คิดเปนรอยละ  11.35      

2.  คาความถีแ่ละรอยละของระดับการทรวดทรงการนัง่ ของนักเรียนหญิงชวงชั้นที่ 3   

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาเขตพืน้ที่การศึกษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถีเ่ทากับ

268  คิดเปนรอยละ 42.14  ระดับปานกลางมีคาความถีเ่ทากับ  313  คิดเปนรอยละ  49.21  และ

ระดับที่ตองปรบัปรุงมีคาความถี่เทากับ  55  คิดเปนรอยละ  8.65  
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ตาราง 3  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการลุกขึ้นยนืจากการนัง่ ของนกัเรียนชวงชัน้ ที่ 3    

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศึกษาฉะเชิงเทรา 

 

ระดับทรวงทรงนักเรียนชาย ระดับทรวดทรงนักเรียนหญิง 
ระดับชั้น 

3 2 1 3 2 1 

ม.1 
f 

% 

45 

24.59 

94 

51.37 

44 

24.04 

57 

26.39 

113 

52.31 

46 

21.30 

ม.2 
f 

% 

40 

21.16 

100 

52.91 

49 

25.93 

47 

21.17 

128 

57.66 

47 

21.17 

ม.3 
f 

% 

52 

27.08 

103 

53.65 

37 

19.27 

55 

27.78 

103 

52.02 

40 

20.20 

รวม 
f 

% 

137 

24.29 

297 

52.66 

130 

23.05 

159 

25.00 

344 

54.09 

133 

20.91 

 

จากตาราง 3  แสดงวา 

 1.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการลุกขึ้นยืนจากการนัง่ ของนกัเรียนชายชวง

ชั้นที ่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่

เทากับ  137  คิดเปนรอยละ  24.29  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  297  คิดเปนรอยละ  52.66  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  130  คิดเปนรอยละ  23.05 

 2.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการลุกขึ้นยืนจากการนัง่ของนักเรยีนหญิงชวง

ชั้นที ่ 3 โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่

เทากับ  159  คิดเปนรอยละ 25.00  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากบั  344  คิดเปนรอยละ  54.09  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  133  คิดเปนรอยละ  20.91 
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ตาราง 4  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยนื ของนักเรียนชวงชัน้ที ่3 โรงเรียน 

      ขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา 

 

ระดับทรวงทรงนักเรียนชาย ระดับทรวดทรงนักเรียนหญิง 
ระดับชั้น 

3 2 1 3 2 1 

ม.1 
f 

% 

79 

43.17 

87 

47.54 

17 

9.29 

90 

41.67 

113 

52.31 

13 

6.02 

ม.2 
f 

% 

75 

39.68 

96 

50.80 

18 

9.52 

96 

43.24 

108 

48.65 

18 

8.11 

ม.3 
f 

% 

73 

38.02 

105 

54.69 

14 

7.29 

102 

51.52 

36 

43.43 

10 

5.05 

รวม 
f 

% 

227 

40.25 

288 

51.06 

49 

8.69 

288 

45.28 

307 

48.27 

41 

6.45 

 

จากตาราง 4  แสดงวา 

 1.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยืน ของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 3 โรงเรียน

ขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่เทากับ  227  คิด

เปนรอยละ 40.25  ระดับปานกลางมีคาความถีเ่ทากับ  288  คิดเปนรอยละ 51.06  และระดับที่ตอง

ปรับปรุงมีคาความถีเ่ทากับ  49  คิดเปนรอยละ 8.69 

 2.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยืน ของนักเรียนหญิงชวงชั้นที ่ 3 โรงเรียน

ขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่เทากับ  288  คิด

เปนรอยละ  45.28  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากบั  307  คิดเปนรอยละ  48.27  และระดับที่

ตองปรับปรุงมคีาความถี่เทากับ  41  คิดเปนรอยละ  6.45 
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ตาราง 5  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการเดิน ของนักเรียนชวงชัน้ที ่3 โรงเรียน 

 ขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทรา 

 

ระดับทรวงทรงนักเรียนชาย ระดับทรวดทรงนักเรียนหญิง 
ระดับชั้น 

3 2 1 3 2 1 

ม.1 
f 

% 

68 

37.16 

84 

45.90 

31 

16.94 

69 

31.94 

116 

53.70 

31 

14.36 

ม.2 
f 

% 

52 

27.51 

113 

59.79 

24 

12.70 

76 

34.24 

117 

52.70 

29 

13.06 

ม.3 
f 

% 

63 

32.81 

101 

52.61 

28 

14.58 

70 

35.35 

111 

56.06 

17 

8.59 

รวม 
f 

% 

183 

32.45 

298 

52.84 

83 

14.71 

215 

33.80 

344 

54.09 

77 

12.11 

 

จากตาราง 5  แสดงวา 

 1.  คาความถีแ่ละรอยละของระดับทรวดทรงการเดิน ของนักเรียนชาย ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียน

ขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่เทากับ  183 คิด

เปนรอยละ  32.45  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากบั  298  คิดเปนรอยละ  52.84  และระดับที่

ตองปรับปรุงมคีาความถี่เทากับ  83  คิดเปนรอยละ 14.71 

 2.  คาความถีแ่ละรอยละของระดับทรวดทรงการเดิน ของนักเรียนหญิง ชวงชัน้ที่ 3 โรงเรียน

ขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่เทากับ  215 คิด

เปนรอยละ  33.80  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากบั  344  คิดเปนรอยละ  54.09  และระดับที่

ตองปรับปรุงมคีาความถี่เทากับ  77  คิดเปนรอยละ 12.11 
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ตาราง 6  คาความถี่และรอยละของระดบัทรวดทรงการยกวัตถุข้ึนจากพื้น ของนักเรียนชวงชัน้ที ่ 3 

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นทีก่ารศึกษาฉะเชิงเทรา 

 

ระดับทรวงทรงนักเรียนชาย ระดับทรวดทรงนักเรียนหญิง 
ระดับชั้น 

3 2 1 3 2 1 

ม.1 
f 

% 

33 

18.03 

95 

51.91 

55 

30.06 

49 

22.68 

114 

52.78 

53 

24.54 

ม.2 
f 

% 

29 

15.34 

105 

55.56 

55 

29.10 

37 

16.67 

108 

48.65 

77 

34.68 

ม.3 
f 

% 

24 

12.50 

110 

57.29 

58 

30.21 

46 

23.23 

92 

46.47 

60 

30.30 

รวม 
f 

% 

86 

15.25 

310 

54.96 

168 

29.79 

132 

20.75 

314 

49.37 

190 

29.88 

 

 จากตาราง 6  แสดงวา 

 1.  คาความถีแ่ละรอยละของระดับทรวดทรงการยกวัตถข้ึุนจากพื้น ของนักเรียนชาย     ชวง

ชั้นที ่3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่

เทากับ  86  คิดเปนรอยละ  15.25  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากบั  310  คิดเปนรอยละ  54.96  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  168  คิดเปนรอยละ  29.79 

 2.  คาความถีแ่ละรอยละของระดับทรวดทรงการยกวัตถข้ึุนจากพื้น ของนักเรียนหญิง   ชวง

ชั้นที ่3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทราอยูในระดับดีมีคาความถี่

เทากับ  132  คิดเปนรอยละ  20.75  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  314  คิดเปนรอยละ  49.37  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  190  คิดเปนรอยละ  29.88 
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ตาราง 7  คารอยละของระดบัทรวดทรงของนักเรียนชวงชั้นที ่3 โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา    

เขตพื้นทีก่ารศกึษาฉะเชิงเทรา 

 

ระดับทรวดทรงนักเรียนชาย ระดับทรวดทรงนักเรียนหญิง  รายการระดับ

ทรวดทรง 3. 2 1 3 2 1  

f 197 303 64 268 313 55  การนัง่ 

% 34.93 53.72 11.35 42.14 49.21 8.65  

f 137 297 130 159 344 133  การลุกขึ้นยืนจาก

การนัง่ % 24.29 52.66 23.05 25.00 54.09 20.91  

f 227 288 49 288 307 41  การยืน 

% 40.25 51.06 8.69 45.28 48.27 6.45  

f 183 298 83 215 344 77  การเดิน 

% 32.45 52.84 14.71 33.80 54.09 12.11  

f 86 310 168 132 314 190  การยกวัตถุข้ึน

จากพืน้ % 15.25 54.69 29.79 20.75 49.37 29.88  

f 830 1496 494 1062 1622 496  รวมทุกรายการ 

% 29.43 53.05 17.52 33.40 51.00 15.60  

นักเรียนชวงชัน้ที ่3 (3) f 1892  = 31.41% (2) f 3118  = 52.03% (1) f 990  = 16.56%  

 

จากตาราง 7  แสดงวา 

  1. ระดับทรวดทรงของนักเรียนชาย  ชวงชั้นที ่3  โรงเรยีนขยายโอกาสทาง   การศึกษา เขต

พื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา  รอยละ  29.43  อยูในระดับดี  รอยละ  53.05  อยูในระดับ  ปานกลาง  

และรอยละ  17.52  อยูในระดับที่ตองปรับปรุง 

 2. ระดับทรวดทรงของนักเรียนหญงิ  ชวงชั้นที่ 3  โรงเรียนขยายโอกาสทาง  การศึกษา เขต

พื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา  รอยละ  33.40  อยูในระดับดี  รอยละ  51.00  อยูในระดับปานกลาง  

และรอยละ  15.60  อยูในระดับที่ตองปรับปรุง 

   3. ระดับทรวดทรงของนักเรียน  ชวงชัน้ที ่3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  เขตพื้นที ่   

การศึกษาฉะเชิงเทรา  รอยละ  31.41  อยูในระดับดี  รอยละ 52.03  อยูในระดับปานกลาง          

และรอยละ 16.56  อยูในระดับที่ตองปรับปรุง 

 



 

บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของวิจัย 
 

    เพื่อทราบระดับทรวดทรงของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา  

ในจังหวัดฉะเชิงเทรา ปการศึกษา 2548 

 

แหลงขอมลูและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวจิัย 
            ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนีเ้ปนนกัเรียน  ชวงชั้นที่  3  โรงเรียนขยายโอกาสางการศึกษา  

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทรา เขต  1 และเขต  2  กระทรวงศึกษาธกิาร  ปการศึกษา  

2548  จํานวน  86  โรงเรียน มีนักเรียนจาํนวน  10,015  คน  เปนชาย  4,818  คน  หญิง  5,190  คน 

 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนนกัเรียนชวงชัน้ที ่ 3  ในโรงเรียนขยายโอกาสทาง

การศึกษาจังหวัดฉะเชิงเทรา  จาํนวน  400  คน  เปนนักเรียนชาย  188  คน  นักเรียนหญิง  212  คน 

ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi – Stage  Random  Sampling)  

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  แบบทดสอบทรวดทรงของไอโอวา  (IOWA Posture Test  อางอิงจาก  ผาณิต บิลมาศ.  

2540 : 1.)  มคีาความเชื่อมัน่ .97 ประกอบดวย การประเมินคาการนัง่ การลุกขึ้นจากการนัง่ การยืน 

การเดิน การยกวัตถุข้ึนจากพื้น สรุปรายละเอียดในภาคผนวก 

 2.  อุปกรณตาง ๆ ไดแก เกาอี้ (เกาอีท้ี่นกัเรียนนัง่แลวเทาแตะพืน้ไดทุกคน) กลองทรง

ลูกบาศกหนกั 3 กิโลกรัม (ขนาดกลอง 30×17 เซนติเมตร) 

3.   เทปวัดระยะทาง ตาชัง่สําหรับชัง่น้าํหนักวัตถ ุ

4. เทปกาวทําเครื่องหมายทิศทางและระยะทางการทดสอบ 
 
 



 
 
 
52

การจัดกระทําขอมูลและวิเคราะหขอมูล 
 หาคาความถีแ่ละรอยละของผลการนั่ง  การลุกขึ้นยนืจากการนัง่  การยืน  การเดิน  

 การยกวัตถุข้ึนจากพืน้  โดยแยกตามเพศ  และระดับชั้นของโรงเรยีน 

 

สรุปผลการวิจัย 
 คาความถี่และรอยละของคาระดับทรวดทรงของนักเรียน ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาส 

ทางการศึกษา  เขตพืน้ทีก่ารศึกษาฉะเชิงเทรา  ปการศึกษา 2548  เปนดังนี ้

 1.  คาความถีแ่ละรอยละของระดับทรวดทรงการนัง่ของนักเรียนชาย  ระดับดีมีคาความถี ่

เทากับ  197  คิดเปนรอยละ  34.93  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  303  คิดเปนรอยละ  53.72  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  64  คิดเปนรอยละ  11.35 

             2. คาความถี่และรอยละของระดบัทรวดทรงการนั่งของนักเรยีนหญิง  ระดับดีมีคาความถี่

เทากับ  268  คิดเปนรอยละ  42.14  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  313  คิดเปนรอยละ  49.21  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  55  คิดเปนรอยละ 8.65 

3. คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการลุกขึ้นยืนจากการนัง่ของนักเรียนชาย   

ระดับดีมีคาความถี่เทากับ  137  คิดเปนรอยละ 24.29  ระดับปานกลางมีคาความถีเ่ทากับ  297  

 คิดเปนรอยละ 52.66  และระดับที่ตองปรบัปรุงมีคาความถี่เทากับ  130  คิดเปนรอยละ  23.05 

4. คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการลุกขึ้นยืนจากการนัง่ของนักเรียนหญิง   
ระดับดีมีคาความถี่เทากับ  157  คิดเปนรอยละ  25.00  ระดับปานกลางมีคาความถีเ่ทากับ  344  

คิดเปนรอยละ 54.09  และระดับที่ตองปรบัปรุงมีคาความถี่เทากับ  133  คิดเปนรอยละ  20.91 

5. คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยืนของนกัเรียนชาย  ระดับดีมีคาความถี ่

เทากับ  227  คิดเปนรอยละ  40.25  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  288  คิดเปนรอยละ  51.06  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  49  คิดเปนรอยละ  8.69  

6. คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยืนของนกัเรียนหญงิ ระดับดีมีคาความถี ่
ความถีเ่ทากับ  288  คิดเปนรอยละ  45.28  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากับ  307  คิดเปนรอยละ  

48.27  และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากับ  41  คิดเปนรอยละ  6.45 

7. คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการเดินของนกัเรียนชาย  ระดับดีมีคาความถี ่

เทากับ  183  คิดเปนรอยละ  32.45  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  298  คิดเปนรอยละ  52.84  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  83  คิดเปนรอยละ  14.71 
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               8.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการเดินของนกัเรียนหญิง ระดับดีมีคาความถี่

เทากับ  215  คิดเปนรอยละ  33.80  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  344  คิดเปนรอยละ  54.09  

และระดับที่ตองปรับปรุงมีคาความถี่เทากบั  77  คิดเปนรอยละ  12.11 

               9.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยกวัตถุข้ึนจากพืน้ของนกัเรียนชาย ระดับ

ดีมีคาความถี่เทากับ  86  คิดเปนรอยละ  15.25  ระดับปานกลางมีคาความถี่เทากบั  310  คิดเปน

รอยละ  54.96  และระดับทีต่องปรับปรุงมคีาความถี่เทากับ  168  คิดเปนรอยละ  29.79 

             10.  คาความถี่และรอยละของระดับทรวดทรงการยกวัตถุข้ึนจากพืน้ของนกัเรียนหญิงระดับ

ดีมีคาความถี่เทากับ  132  คิดเปนรอยละ  20.75  ระดับปานกลางมคีาความถี่เทากับ  314  คิดเปน

รอยละ  49.37  และระดับที่ตองปรับปรุงมคีาความถี่เทากับ  190  คิดเปนรอยละ  29.88 

             11.  คารอยละของระดับทรวดทรงของนกัเรยีนชาย  รอยละ 29.43  อยูในระดับดี  รอยละ 

53.05  อยูในระดับปานกลาง  และรอยละ  17.52  อยูในระดับที่ตองปรับปรุง  

             12.  คารอยละของระดับทรวดทรงของนกัเรียนหญิง  รอยละ  33.40  อยูในระดับดี  รอยละ 

51.00  อยูในระดับปานกลาง  และรอยละ  15.60  อยูในระดับที่ตองปรับปรุง  

             13.  คารอยละของระดับทรวดทรงของนักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  โรงเรยีนขยายโอกาสทาง

การศึกษา  เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา  ปการศึกษา  2548  รอยละ  31.41  อยูในระดับดี  รอยละ  

52.03  อยูในระดับปานกลาง  และรอยละ  16.56  อยูในระดับที่ตองปรับปรุง 

 
อภิปรายผล 
 จากการวิจัยระดับทรวดทรงของนักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  โรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา  

 เขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทรา  ปการศึกษา  2548  พบวา  ระดับทรวดทรงของนักเรียนชวงชัน้ที ่ 3  

โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  เขตพืน้ทีก่ารศึกษาฉะเชิงเทรา  รอยละ  31.41  อยูในระดับดี 

รอยละ  52.03  อยูในระดับปานกลาง  และรอยละ  16.56  อยูในระดบัที่ตองปรับปรุง  แสดงวา

โดยรวมนกัเรยีนมีระดับทรวดทรงปานกลางคอนขางดี  ทั้งนี้อาจเปนเพราะการนัง่  การยืน  และการ

เดินเปนอิริยาบถทีน่ักเรียนทําเปนประจาํ เปนการเคลื่อนไหวพืน้ฐานที่ไมซับซอน  สอดคลองกับ  

จรวยพร  ธรณนิทร  (2523: 25)  ที่กลาววาการเคลื่อนไหวบนพืน้เปนลักษณะการเคลื่อนไหวระดบั

งายที่สุด     อยางไรก็ตามยงัมีนกัเรียนอีกจํานวนหนึ่ง  คือรอยละ  16.56  มีระดับทรวดทรงที่ตอง

ปรับปรุง  ทั้งนีอ้าจเปนเพราะความผิดปกติทางโครงสรางของรางกาย เชน  โรคอวน  หรือผอมเกนิไป  

อันเนื่องจากพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร ทาํใหการรักษาสมดุลของรางกายยาก  และการ

เคลื่อนไหวมีขอบกพรองดังที่  ผาณิต  บิลมาศ  (2530: 1-2)  กลาววาลักษณะทางโภชนาการมี

ผลกระทบตอทรวดทรงของมนุษย  หรืออาจเปนเพราะการเลี้ยงดูที่ไมถูกตองที่ตอเนื่องมาตั้งแตวยั
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ทารก  อุบัติเหตุในวัยเด็ก  มโีครงสรางรางกายผิดปกต ิ หรือมีโรคประจําตัว  ดังที่สมพงษ  ชาตะวิถี  

(2526: 5)  กลาววาการทาํใหทรวดทรงมีขอบกพรองเพียงเล็กนอยจะกลายเปนทรวดทรงไมดีใน

อนาคต 

 เมื่อพิจารณาระดับทรวดทรงตามเพศ  พบวาเพศหญิงมรีะดับทรวดทรงระดับดี  (ชายรอยละ   

29.43, หญิงรอยละ  33.40)  มากกวาและมีระดับทรวดทรงที่ตองปรับปรุงนอยกวาชาย  (ชายรอยละ  

17.52, หญิงรอยละ  15.60)  ทั้งนี้อาจเปนเพราะนักเรียนหญิงในระดับนี้เร่ิมเปนสาวเร็วกวาชาย 

ประมาณ  1-2  ป  ทําใหมีความสนใจรูปรางของตน  ตองการทําตนใหประทับใจแกผูอ่ืน และ 

พยายามหาขอบกพรอง  เพือ่หาทางแกไข กอนนักเรยีนชายในรุนเดียวกัน  (บุญสม  มารติน.  

2538:130- 134) 

 

ขอเสนอแนะ 
 1. ควรนําผลการวิจยันี้ใชเปนแนวทาง ในการปรับปรุงระดับทรวดทรงของนักเรียน ต้ังแต

ระดับอนุบาล ดวยกิจกรรมตามความสนใจของนักเรียน อยางตอเนื่อง 

 2.  ควรตรวจสอบทรวดทรง สมรรถภาพทางกาย และทกัษะทางกลไก ของนักเรียนประจําป 

เพื่อพัฒนาการสอน และแกไขขอบกพรอง เมื่อพบวาเกดิความผิดปกติ ใหคําแนะนาํและรวมกนัแกไข

สวนผิดปกติของนักเรียน 

 3.  ควรจัดกิจกรรมการเรียนรู  นอกหองเรยีนเกีย่วกับการพัฒนา และแกไขทรวดทรงใหกบั

นักเรียน  กระตุนใหนักเรียนรับผิดชอบระดับทรวดทรงของตนเอง 

 4.  ควรนําเสนอขอมูลกับผูมีสวนเกี่ยวของ  เปนตนวาผูปกครอง  ผูอํานวยการเขตพื้นที ่  

การศึกษา  ผูบริหารในโรงเรียน  ครูประจําชั้น  ตลอดจนครูพลศึกษาในจังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 
 1.  ควรมีการวิจัยเปรียบเทยีบระดับทรวดทรงระหวางโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษากับ

โรงเรียนเอกชนในระดับชวงชั้นเดียวกัน 

 2.  ควรมีการวจิยัระดับทรวดทรง ในกลุมประชากรอื่น ๆ  เชน  นกัเรียนชวงขัน้ที่ 4  นกัศึกษา

ระดับอุดมศึกษา  เปนตน 
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แบบทดสอบทรวดทรงไอโอวา 
(IOWA  Posture  Test  :  อางอิงจาก  ผาณิต  บิลมาศ.  2540  :  1) 

 

 แบบทดสอบทรวดทรงของไอโอวา  (Iowa  Posture  Test)  ไดพัฒนามาจากภาควิชาพล

ศึกษา  มหาวทิยาลยัไอโอวา  เปนแบบประเมินการนัง่  (Sitting)  การลุกขึ้นจากการนั่ง  (Stand  up)  

การยืน  (Standing  Position)  การเดิน  (Walking)  การกมลงยกวัตถ ุ (Stooping  to  Picle  up  a  

light  Object) 

 แบบประมาณนี้ทาํไดงาย อาจนาํไปใชขณะที่รางกายเคลื่อนที่ก็ได เชน  การวิ่ง  การกระโดด  

การเคลื่อนยายวัตถุ  เปนตน  แบบประมาณนี้จะใชเวลาประมาณคานักเรียน  5  นาท ีตอคน  และ

จากการหาคาคุณภาพของแบบประมาณนี ้  คาความเชื่อมั่น  .97  จากกลุมตัวอยาง  40  คน  ซึง่มี

การใหคะแนน  3  ระดับคะแนน  คือ  ระดบั  3  ดี  ระดับ  2  ปานกลาง  และระดับ  1  ที่ตองปรับปรุง 

 
 ก.  การประเมินการนั่ง 
 1.  วิธีนัง่นักเรยีนนั่งบนเกาอี ้ โดยเทาทัง้สองแตะพื้นได 

 2.  นั่งนานประมาณ  3  วนิาท ี

 3.  ผูทําการทดสอบใหคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบ 

 หมายเหต ุ เกาอี้ที่ใชในการทดสอบ  ใชเกาอี้นักเรยีนที่มพีนักพงิ  และนักเรียนทกุคนที่

ทดสอบสามารถนั่งแลวเทาทั้งสองแตะพืน้ได 

    3  คะแนน  ลําตัวสวนบนอยูบนกระดูกเชิงกรานที่ไดสมดุล  ศีรษะตัง้ตรง  หนาอกยืด (ยก)  

ไหลเปดกวาง (เอนไปดานหลังแตไมเกร็งแข็ง.อกผายไหลผ่ึง)  ควบคุมสวนทองไดดี  ดานหลังสวนบน

มีลักษณะเปนเสนโคงเลก็นอย 

    2  คะแนน  ผิดไปจาก  3  คะแนนบางสวนเลก็นอย 

    1  คะแนน  ผิดไปจาก  3  คะแนนหลายสวน 

 
 ข.  การประเมินการลุกขึน้ยืนจากการนั่ง 
 1.  ใหนกัเรียนนั่งบนเกาอี้  และก็ใหลุกจากการนัง่โดยทดสอบหลังจากการนัง่ 

 2.  ขณะลุกขึ้นยนืจากการนั่ง  ใชเวลาประมาณ  2  วนิาท ี

 3.  ผูทําการทดสอบใหคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบ 
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    3  คะแนน  เทาเคลื่อนที่เล็กนอย  โดยเทาขางหนึง่จะเคลื่อนยายมาอยูใตเกาอี้  เทาอีก

ดานหนึง่เคลื่อนที่มาดานหนา  กมตัวเลก็นอยจากสะโพก  ออกแรงดนัจากเทา  ทั้งสองแขนไมเกร็ง  

สะโพกรองรับอยูใกลตัว 

   2  คะแนน  ผิดจาก  3  บางสวนเล็กนอย 

   1  คะแนน  ผิดไปจาก  3  คะแนนหลายสวน 

 
 ค.  การประเมินการยืน 
 1.  ใหนกัเรียนยืนตรงอยูกับที่  โดยทดสอบตอจากการลุกขึ้นยนืจากการนัง่ 

 2.  ยืนนานประมาณ  3  วนิาท ี

 3.  ผูทําการทดสอบใหคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบ 

    3  คะแนน  การยืนสวนตางๆ  ของรางกายอยูเปนแนวเสนตรง (รางกายตั้งฉากกับพื้นราบ)  

รางกายตั้งแตหัว  คอ  ลําตัว  และขา  อยูในแนวเสนตรง 

    2  คะแนน  หลายสวนหรอืทุกสวนเบีย่งเบนออกจากแนวเสนตรงเลก็นอย  หรือสวนหนึง่

สวนใดเบี่ยงเบนจากแนวเสนตรงมากพอประมาณ 

    1  คะแนน  ทุกสวนเบีย่งเบนจากแนวเสนตรงมาก 

 
ง.การประเมนิการเดิน 

 1.  ใหนกัเรียนเดินจากจุดที่กาํหนดใหไประยะทาง  5  เมตร โดยทดสอบตอจากการยนื 

 2.  ใชเวลาเดนิประมาณ  5  วนิาที เดนิประมาณ 8 กาว 

 3.  ผูทําการทดสอบใหคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบ 

 4.  ใชเกณฑจากแบบทดสอบกลไกของเทาไอโอวา  มาเปนเกณฑการใหคะแนนดวย 

ก. พิจารณาสวนตาง ๆ  ของรางกายอยูเปนแนวเสนตรง  การใหคะแนนใชแบบเดียวกบั 

การยนื 

 ข.  พิจารณาการถายน้ําหนักตัวขณะเดิน 

    3  คะแนน  น้ําหนกัตัวจะถายไปขางหนาเล็กนอยหรือมากกวาขณะยืน 

    2  คะแนน  น้ําหนกัตัวที่ลงกับพืน้จะเปนแนวตัง้ฉาก 

1 คะแนน  น้ําหนักตัวถายมาดานหลังหรือไปดานหนามากเกินไป (เมื่อเปรียบเทียบ 

เอนหลงัได B แตเอนไปขางหนามากเกนิไปได F) 
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จ.  
ฉ. การประเมินการยกวัตถขุึน้จากพื้น    
1. ใหนักเรียนยกวัตถุทีก่ําหนดให (กลองสี่เหลี่ยมผืนผาหนกั  3  กิโลกรัม) ข้ึนยนืตรง

แลววางลง โดยทดสอบตอจากการเดิน 

2. ใชเวลาประมาณ  3  วินาท ี ยกขึ้นแลววางลง 

3. ผูทําการทดสอบใหคะแนนตามเกณฑของแบบทดสอบ 

   3  คะแนน  เทาขางหนึง่อยูดานหนาเทาอีกขางหนึง่  เทาและตะโพกรองรับลําตัว  ยอเขา

และยอตะโพกเล็กนอย  ลําตวัอยูแนวเสนตรง ควบคุมหลงัไดดี  แขนไมเกร็งเคลื่อนที่ไดอยางนุมนวล 

และเปนธรรมชาติ  และควบคุมการทรงตัวไดดี  วัตถถุูกยกขึ้นในแนวเทาซึง่อยูดานหนา 

2 คะแนน  ผิดไปจาก  3  คะแนนเลก็นอย เปนบางสวนหรือหลายสวน  หรือผิดไปมาก

แตไมเกิน 3  สวน 

1 คะแนน  ผิดไปจาก  2  คะแนน  และการกมจากตะโพกลักษณะเขาตงึ 
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ใบบันทึกคะแนน 
 

ชื่อ …………………………สกุล…………………………        ชั้นมัธยมศึกษาปที่………/…….. 

เพศ           ชาย            หญิง   โรงเรียน……………………………………… 

อําเภอ ………………………  สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชงิเทรา เขต……. 

 

 

การนัง่ 
 
 ศีร
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 ค
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ยืด
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 ข
าฉ
าก

 

เท
าร
าบ

 

ระ
ดับ
ทร
วด
ทร
ง หมายเหต ุความผิดปกติทรวดทรง 

ระดับ 1 บกพรอง 3 – รายการ 

ระดับ 2 บกพรอง 2 รายการ 

รายการประเมนิ        

 

การลุกขึ้นยืนจากการนัง่ 

 เท
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รายการประเมนิ        
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รายการประเมนิ        
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รายการประเมนิ        

 

การยกวัตถุข้ึนจากพืน้ 
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รายการประเมนิ        
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ใบบันทึกผลการทดสอบระดับทรวดทรงของนักเรียน 
 

ชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ……   เพศ  ………                          โรงเรียน  ………………………………. 

อําเภอ  …………………….                     สพท. เขต  …  วัน / เดือน / ป  …………………………. 

 

รายการ/

ระดับ 

การนัง่ การลุกขึ้นยืน

จากทานั่ง 
การยืน การเดิน การยกวัตถุ

ขึ้นจากพื้น 

ชื่อ 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 หมายเหต ุ
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ภาคผนวก ข

ตารางคะแนนคาความถี่
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่   1

รายการปฏิบัติ

ระดับทรวดทรง

โรงเรียน นร. 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

วัดบางวัว 5 5 8 2 3 9 3 4 8 3 4 9 2 2 10 3

วัดสองคลอง 3 3 5 1 3 4 2 5 3 1 3 4 2 5 3 1

วัดลาง 9 11 13 3 6 8 13 12 12 3 8 12 7 5 10 12

เฉลิมชวงวิทยาทาน 5 1 12 2 5 8 2 5 10 0 7 5 3 2 5 8

ตลาดคลอง 16 6 8 8 2 7 9 2 7 9 2 8 8 2 3 8 7

สวนปา 6 9 6 3 7 9 2 9 8 1 5 9 4 2 10 6

บานคลองอุดม 7 7 11 3 7 8 6 11 9 1 11 8 2 1 14 6

บานยายสรอย 3 3 4 2 3 4 2 3 5 1 3 4 2 2 5 2

บานทาทองดํา 4 3 7 2 0 10 2 5 7 0 1 8 3 1 7 4

บานหนองปรือกันยาง 10 16 13 1 2 23 5 17 11 2 17 10 3 9 18 3

วัดทุงยายชี 3 4 3 2 2 2 5 1 5 3 1 7 1 1 5 3

รวมคะแนน 61 70 90 23 45 94 44 79 87 17 68 84 31 33 95 55

รอยละ 38.25 49.18 12.57 24.59 51.37 24.04 43.17 47.54 9.29 37.16 45.90 16.94 18.03 51.91 30.06

จากการนั่ง

ตาราง 8 แสดงรายการทรวดทรงของนักเรียน ชาย  ชั้น ม.1 - ม.3 

จากการประเมินของครู   3   คน   จาก  11   โรงเรียน 

การนั่ง ลุกขึ้นยืน การยืน การเดิน

ขึ้นจากพื้น

การยกวัตถุ
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่   1

รายการปฏิบัติ

ระดับทรวดทรง

โรงเรียน นร. 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

วัดบางวัว 7 6 12 3 4 12 5 7 12 2 3 15 3 4 10 7

วัดสองคลอง 3 3 3 3 1 4 4 3 5 1 2 6 1 4 3 2

วัดลาง 11 13 14 6 13 16 4 15 16 2 13 15 5 8 19 6

เฉลิมชวงวิทยาทาน 6 7 10 1 7 9 2 10 7 1 11 4 3 4 8 6

ตลาดคลอง 16 5 2 11 2 3 9 3 9 6 0 4 9 2 0 9 6

สวนปา 7 6 13 2 9 9 3 8 12 1 4 9 8 2 11 8

บานคลองอุดม 10 16 12 2 5 15 10 12 10 2 7 20 3 2 20 8

บานยายสรอย 3 3 5 1 3 4 2 3 5 1 3 4 2 2 5 2

บานทาทองดํา 5 6 6 3 2 7 6 8 7 0 6 9 0 2 8 5

บานหนองปรือกันยาง 11 20 11 2 8 19 6 15 15 3 13 18 2 17 14 2

วัดทุงยายชี 4 9 3 0 2 9 1 0 12 0 3 7 2 4 7 1

รวมคะแนน 72 91 100 25 57 113 46 90 113 13 69 116 31 49 114 53

รอยละ 42.13 46.30 11.57 26.39 52.31 21.30 41.67 52.31 6.02 31.94 53.70 14.36 22.68 52.78 24.54

การยกวัตถุ

ขึ้นจากพื้นจากการนั่ง

การยืน การเดิน

ตาราง 9 แสดงรายการทรวดทรงของนักเรียน หญิง   ชั้น ม.1 - ม.3  

จากการประเมินของครู   3   คน   จาก  11   โรงเรียน 

การนั่ง ลุกขึ้นยืน
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่   2

รายการปฏิบัติ

ระดับทรวดทรง

โรงเรียน นร. 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

วัดบางวัว 5 4 8 3 3 9 3 3 8 4 2 12 1 1 9 5

วัดสองคลอง 4 5 6 1 2 5 5 5 6 1 6 4 2 2 7 3

วัดลาง 10 5 18 7 8 17 5 14 13 3 14 11 5 7 9 14

เฉลิมชวงวิทยาทาน 4 5 7 0 4 5 3 3 8 1 3 7 2 1 10 1

ตลาดคลอง 16 4 2 10 0 5 5 2 3 9 0 5 6 1 1 8 3

สวนปา 7 6 12 3 3 12 6 8 12 1 2 16 3 6 9 6

บานคลองอุดม 5 7 8 0 3 8 4 5 9 1 5 9 1 3 9 3

บานยายสรอย 6 6 11 1 5 11 2 8 8 2 6 9 3 5 10 3

บานทาทองดํา 5 2 9 4 1 7 7 9 6 0 3 10 2 0 10 5

บานหนองปรือกันยาง 10 10 18 2 6 18 6 16 11 3 6 20 4 3 16 11

วัดทุงยายชี 3 3 6 0 0 3 6 1 6 2 0 9 0 0 8 1

รวมคะแนน 63 55 113 21 40 100 49 75 96 18 52 113 24 29 105 55

รอยละ 29.10 59.79 11.11 21.16 52.91 25.93 39.68 50.80 9.52 27.51 59.79 12.70 15.34 55.56 29.10

การยกวัตถุ

จากการนั่ง ขึ้นจากพื้น

ตาราง 10 แสดงรายการทรวดทรงของนักเรียน ชาย   ชั้น ม.1 - ม.3  

จากการประเมินของครู   3   คน   จาก  11   โรงเรียน 

การนั่ง ลุกขึ้นยืน การยืน การเดิน
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่    2

รายการปฏิบัติ

ระดับทรวดทรง

โรงเรียน นร. 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

วัดบางวัว 7 6 13 2 4 9 8 6 13 2 6 12 3 3 8 10

วัดสองคลอง 3 3 5 1 3 4 2 6 2 1 2 7 0 2 3 4

วัดลาง 12 13 19 4 6 24 6 16 17 3 17 14 5 8 8 20

เฉลิมชวงวิทยาทาน 6 6 10 2 4 11 3 5 12 1 9 6 3 4 8 6

ตลาดคลอง 16 3 6 3 0 3 4 2 7 2 0 5 3 1 1 5 3

สวนปา 10 6 21 3 3 18 9 4 20 6 4 21 5 3 15 12

บานคลองอุดม 6 14 4 0 7 6 5 10 7 1 6 9 3 5 9 4

บานยายสรอย 5 6 9 0 7 6 2 8 6 1 6 7 2 5 7 3

บานทาทองดํา 6 6 11 1 0 16 2 11 7 0 4 11 3 3 9 6

บานหนองปรือกันยาง 11 15 17 1 7 19 7 14 16 3 10 21 2 2 25 6

วัดทุงยายชี 5 11 2 2 3 11 1 9 6 0 7 6 2 1 11 3

รวมคะแนน 74 92 114 16 47 128 47 96 108 18 76 117 29 37 108 77

รอยละ 41.44 51.35 7.21 21.17 57.66 21.17 43.24 48.65 8.11 34.24 52.70 13.06 16.67 48.65 34.68

ตาราง 11 แสดงรายการทรวดทรงของนักเรียน หญิง   ชั้น ม.1 - ม.3  

จากการประเมินของครู   3   คน   จาก  11   โรงเรียน 

การนั่ง ลุกขึ้นยืน

จากการนั่ง

การยืน การเดิน การยกวัตถุ

ขึ้นจากพื้น
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่   3

รายการปฏิบัติ

ระดับทรวดทรง

โรงเรียน นร. 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

วัดบางวัว 6 8 8 2 4 11 3 7 10 1 5 8 5 2 10 6

วัดสองคลอง 2 3 3 0 1 2 3 2 3 1 2 3 1 0 4 2

วัดลาง 9 16 10 1 11 14 2 11 14 2 10 14 3 6 9 12

เฉลิมชวงวิทยาทาน 6 6 11 1 9 6 3 10 8 0 5 9 4 3 11 4

ตลาดคลอง 16 5 5 7 3 5 5 5 6 7 2 6 8 1 3 6 6

สวนปา 8 6 12 6 4 13 7 7 15 2 7 15 2 3 18 3

บานคลองอุดม 6 7 9 2 7 4 7 6 8 4 9 6 3 1 14 3

บานยายสรอย 5 3 9 3 5 9 1 7 8 0 8 6 1 4 4 7

บานทาทองดํา 4 3 9 0 1 9 2 6 6 0 3 6 3 0 9 3

บานหนองปรือกันยาง 9 13 13 1 2 22 3 8 17 2 5 19 3 0 17 10

วัดทุงยายชี 4 2 9 1 3 8 1 3 9 0 3 7 2 2 8 2

รวมคะแนน 64 72 100 20 52 103 37 73 105 14 63 101 28 24 110 58

รอยละ 37.50 52.08 10.42 27.08 53.65 19.27 38.02 54.69 7.29 32.81 52.61 14.58 12.50 57.29 30.21

ตาราง 12 แสดงรายการทรวดทรงของนักเรียน ชาย   ชั้น ม.1 - ม.3  

จากการประเมินของครู   3   คน   จาก  11   โรงเรียน 

การนั่ง ลุกขึ้นยืน การยืน การเดิน การยกวัตถุ

จากการนั่ง ขึ้นจากพื้น
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ช้ันมัธยมศึกษาปที่   3

รายการปฏิบัติ

ระดับทรวดทรง

โรงเรียน นร. 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1

วัดบางวัว 8 8 13 3 5 10 9 10 12 2 8 13 3 3 11 10

วัดสองคลอง 3 3 5 1 1 6 2 4 4 1 4 4 1 1 4 4

วัดลาง 11 16 15 2 11 13 9 18 14 1 13 17 3 7 8 18

เฉลิมชวงวิทยาทาน 2 4 2 0 1 3 2 3 2 1 2 2 2 1 3 2

ตลาดคลอง 16 4 6 5 1 3 7 2 7 4 1 4 6 2 2 9 1

สวนปา 11 6 21 6 6 24 3 18 15 0 6 27 0 6 21 6

บานคลองอุดม 6 14 4 0 9 6 3 11 6 1 10 6 2 8 6 4

บานยายสรอย 6 6 12 0 8 6 4 10 8 0 12 6 0 3 12 3

บานทาทองดํา 5 6 9 0 3 9 3 8 7 0 2 12 1 3 9 3

บานหนองปรือกันยาง 7 12 8 1 8 10 3 7 11 3 6 12 3 6 6 9

วัดทุงยายชี 3 4 5 0 0 9 0 6 3 0 3 6 0 6 3 0

รวมคะแนน 66 85 99 14 55 103 40 102 86 10 70 111 17 46 92 60

รอยละ 42.93 50.00 7.07 27.78 52.02 20.20 51.52 43.43 5.05 35.35 56.06 8.59 23.23 46.47 30.30

ตาราง 13 แสดงรายการทรวดทรงของนักเรียน หญิง   ชั้น ม.1 - ม.3  

จากการประเมินของครู   3   คน   จาก  11   โรงเรียน 

การเดิน การยกวัตถุ

ขึ้นจากพื้น

การนั่ง ลุกขึ้นยืน

จากการนั่ง

การยืน



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอของผูวิจัย 
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ประวัติยอของผูวิจัย 
 

ชื่อ  นายสมชาย  มาเลิศ 

เกิด  20 เมษายน 2501 

สถานที่เกิด 94 ม.4 ตําบลสองคลอง อําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชงิเทรา 

สถานที่อยูปจจุบัน 61/3 ม.8 ตําบลสองคลอง อําเภอบางปะกง จงัหวัดฉะเชงิเทรา 

ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  

   ขาราชการครู  ครูคศ.2 ระดับ 7 โรงเรียนวดัสองคลอง 

สถานทีท่ํางานในปจจบัุน  โรงเรียนวัดสองคลอง อําเภอบางปะกง จงัหวัดฉะเชงิเทรา   

   สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทรา 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ.  2508 ประถมศึกษาภาคบังคับจากโรงเรียนวัดหลอเจริญราษฎรวราราม  

   ตําบลสองคลอง อําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา 

 พ.ศ.  2511 ประถมศึกษาตอนปลายจาก ร.ร.วัดเทพนมิิต ตําบลหนาเมือง อําเภอเมือง  

   จังหวัดฉะเชงิเทรา 

 พ.ศ.  2513 มัธยมศึกษาตอนตนจาก ร.ร.เบญจมราชรงัสฤษฎิ์ ตําบลหนาเมือง  

   อําเภอเมือง จงัหวัดฉะเชงิเทรา 

 พ.ศ.  2518 ประกาศนยีบตัรการศึกษา จากวิทยาลัยครูฉะเชิงเทรา ตําบลหนาเมือง 

   อําเภอเมือง จงัหวัดฉะเชงิเทรา 

 พ.ศ.  2520 ประกาศนยีบตัรการศึกษาชัน้สูง (พลศึกษา) วิทยาลัยพลศึกษาชลบุรี 

   ตําบลหนาเมอืง อําเภอเมือง จงัหวัดชลบรีุ 

 พ.ศ.  2523 ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) จากมหาวิทยาลัย 

   ศรีนครินทรวิโรฒ/บางแสน ชลบุรี  

 พ.ศ.  2548 ปริญญาโท กศ.ม. (พลศึกษา) จากมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

   กรุงเทพมหานคร 
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