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การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานรางกายโดยรวมและ

รายทักษะของเด็กปฐมวัยที่เกิดจากการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชาย – หญิง  อายุระหวาง 3 – 4 ป  ชั้นอนุบาลปที่ 1  ภาคเรียนที่ 2 ป
การศึกษา  2551  โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ 
จํานวน 15 คน ซ่ึงไดมาโดยการจับสลาก 1 หองเรียน จากจํานวน 4 หองเรียน และจับสลากนักเรียน
จํานวน 15 คน ใชเปนกลุมทดลองเพื่อจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาห
ละ 4 วัน วันละ 25 นาที  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แผนการจัดกิจกรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะและ
แบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงมีคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ 
0.67 ในการวิจัยครั้งน้ีใชแบบแผนการวิจัยแบบ  One – Group Pretest – Posttest Design และ 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา ( One - Way 

Repeated ANOVA ) และ Partial 
2η  

          ผลการวิจัยพบวา 
          กอนและหลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ เด็กปฐมวัยมีระดับคะแนนพัฒนาการดาน
รางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 ทั้งโดยรวม (F = 9.717) และรายทักษะ 
คือ ทักษะการเดิน (F = 12.393) ทักษะการยืน (F = 5.020) ทักษะการกระโดด (F = 5.898) โดย
การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะสงผลตอพัฒนาการดานรางกายโดยรวมรอยละ 41.0 (Partial 

2η = 0.410) และสงผลตอพัฒนาการทักษะการเดินรอยละ 47.0 (Partial 
2η = 0.470) ทักษะการยืน

รอยละ 26.4 (Partial 
2η = 0.264) และทักษะการกระโดดรอยละ 29.6 (Partial 

2η =0.296) 
ตามลําดับ แสดงวาการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ชวยใหพัฒนาการดานรางกายโดยรวมและ
รายทักษะ เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน 
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The purpose of this research was to investigate the changes of physical 

development of preschool children both in general and in individual skills through yoga 
movement activities .The subjects were 15 preschool boys and girls, with 3-4 years of age, 
of Kindergarten 1 at Amnuayvidhya School in Phrapradaeng District, Samutprakan, in the 
first semester of 2008 academic year. One class was drawn from four and 15 students 
were selected as an experimental group with the use of yoga movement activities. The 
experiment was carried out within the period of 8 weeks - 4 days per week and 20 minutes 
per day. The instruments used in study were yoga movement activity plans and the test of 
physical development performance with the reliability of 0.67. The research followed one–
group pretest–posttest design and the data were analyzed by one-way repeated ANOVA 

and Partial 
2η . 

. 
The results of study revealed that the means of physical development of preschool 

children before and after the use of yoga movement activities were different with statistical 
significance at the level of p<.05 both in general (F = 9.717) and in individual areas of 
walking skill (F = 12.393), standing skill (F = 5.020), and jumping skill (F = 5.898).  The 
yoga movement activities affected the physical development in general at 41.0% (Partial 

2η = 0.410), and in the areas of walking skill at 47.0% (Partial 2η = 0.470), standing skill at 
26.4% (Partial 2η = 0.264), and jumping skill at 29.6% (Partial 2η = 0.296) respectively. The 
results showed that the use of yoga movement activities could obviously increase the 
physical development of preschool children both in general and in individual skills.             
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บทที่ 1 
บทนํา 

ภูมิหลัง 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 เปนกฎหมายแมบทกําหนดแนวทางในการ
ปฏิรูปการศึกษาของประเทศ โดยเนนถึงแนวปรัชญาหลักและกรอบแนวคิดที่เนนเรื่อง“คน”เปน
ศูนยกลางของการพัฒนากระบวนทัศนใหมที่มาเนนการพัฒนาทรัพยากรมนุษยเปนแนวกระแสหลัก
ในการสรางคุณภาพ ใหเขมแข็งขึ้นดวยการเนนบริบทสําคัญของการศึกษาและการเรียนรูโดย มุงให 
 คน  เปนศูนยกลาง  (สํานักงานคณะกรรมการศึกษาแหงชาติ.2544)  วัยเด็กตั้งแตแรกเกิดจนถึง 8 
ป เปนระยะที่สําคัญที่สุดของการพัฒนาการทั้งทางรางกายสติปญญา จิตใจ สังคมและบุคลิกภาพ 
เปนวัยที่เรียกวาชวงพลังการเจริญเติบโตงอกงามสําหรับชีวิต แนวความคิดเหลานี้เปนสิ่งที่สืบ
เน่ืองมาจากการมองเด็กในทัศนะของการที่เด็กมีพัฒนาการดานตาง ๆ แตกตางจากเด็กวัยอ่ืน ๆ 
ในชวงชีวิตของความเปนมนุษย  (สิริมา ภิญโญอนันตพงษ. 2545 : 27) ประสบการณเปนสิ่งจําเปน
อยางยิ่งที่จะตองเกิดขึ้นในตัวเด็ก  เพ่ือพัฒนาเด็กทั้งทางดานรางกาย  อารมณ  จิตใจ  สังคม  และ
สติปญญา  โดยเฉพาะในระยะแรกเริ่มชีวิตหรือชวงระยะปฐมวัยมีความสําคัญเปนพิเศษ  เน่ืองจาก
เปนรากฐานของพัฒนาการกาวตอไปของชีวิตบุคคลแตละคน  ตลอดจนเปนปจจัยสําคัญที่กําหนด
ความสามารถ แรงจูงใจใฝเรียนรู ใฝดี และความกระตือรือรนในการพัฒนาตนเองของเด็กที่จะสงผล
ตอเน่ืองจากชวงวัยเด็กไปสูวัยรุนและวัยผูใหญ  (กระทรวงศึกษาธิการ. 2547ก : 14)การพัฒนา
มนุษยที่ยั่งยืนและปองกันสังคมในระยะยาวจําเปนตองเร่ิมตั้งแตเด็กปฐมวัย  (สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ.2544 : 4)  ซ่ึงเด็กชวงอายุระหวาง 1 - 3 ปเปนชวงเวลาที่เด็กมี
การพัฒนาและเจริญเติบโตอยางรวดเร็วไมหยุดยั้งพรอมที่จะสํารวจตรวจสอบทุกสิ่งทุกอยางในโลก 
พวกเขาจําเปนตองชวยเหลือตนเองใหได  สามารถพูดคุยสื่อสารกับผูอ่ืนพรอมทั้งบอกความตองการ
ตนเองไดและเรียนรูที่จะวางใจผูอ่ืนนอกจากพอแมดวย(ธิดา  ภูประทาน. 2542 : 4)การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมทุกดานของมนุษยทั้งดานรางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญาอยางสอดคลอง
ตอเน่ืองนับตั้งแตแรกเกิดจนถึงวัยชรา  ขณะที่เด็กในชวงปฐมวัยจะมีการเปลี่ยนแปลงของ
พัฒนาการทั้ง 4 ดานอยางรวดเร็ว  เชน  การเปลี่ยนแปลงของขนาดรูปราง  นํ้าหนักสวนสูงความ
คลองตัวในการเคลื่อนไหว  การผันแปรของอารมณตาง ๆ การสงเสริมพัฒนาการเด็กเล็กจึงเปนสิ่งที่
ควรตระหนักยิ่ง พัฒนาการดานรางกายเปนพัฒนาการดานหนึ่งที่สําคัญ  เน่ืองจากถาเด็กมีสุขภาพ
รางกายดีจะสงผลใหพัฒนาการดานสติปญญา  อารมณ  จิตใจ  และสังคมดีดวย  การจะสงเสริม
พัฒนาการดานรางกายใหกับเด็กนั้นตองตอบสนองความตองการพื้นฐานของเด็กทางดานรางกายทั้ง 
4 ประการ  คือ  โภชนาการ การนอนหลับ การขับถาย การออกกําลังกาย  กีเซล (Gesell) กลาววา  
พัฒนาการดานรางกาย หมายถึง การที่เด็กแสดงความสามารถในการจัดกระทํากับวัตถุ  เชน  การ
เลนลูกบอล  การขีดเขียน  ความสามารถขอการใชสายตาและกลามเน้ือมือ  เปนพฤติกรรมที่ตอง
อาศัยการเจริญเติบโตของระบบประสาทและการเคลื่อนไหวประกอบกัน (สิริมา  ภิญโญอนันตพงษ.
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2547:35) การเจริญเติบโตทางดานรางกายปรากฎออกมาในภาพของสุขภาพอนามัยในดานรูปราง
และสัดสวนของรางกาย  สวนเด็ก 1-6 ป จะเปนไปในอัตราคงที่และมีความเจริญของรางกายในสวน
ที่พัฒนามากทําใหรางกายเคลื่อนไหวคลองแคลวไดดีขึ้น  (สิริมา  ภิญโญอนันตพงษ. 2550 : 86)  
การพัฒนาเด็กทางดานรางกาย  อารมณ  จิตใจ  สังคม  และสติปญญาชวยใหเด็กเกิดทักษะที่สําคัญ
สําหรับการสรางองคความรู  โดยใหเด็กไดมีปฏิสัมพันธกับวัตถุ  สิ่งของ  บุคคลตาง ๆที่อยูรอบตัว
รวมทั้งปลูกฝงคุณธรรม  จริยธรรมไปพรอมกันดวยเพื่อสงเสริมพัฒนาการทุกดาน  ทั้งดานรางกาย  
อารมณ  จิตใจ  สังคม  และสติปญญา  ซ่ึงจําเปนตอการพัฒนาเด็กใหเปนมนุษยที่สมบูรณทั้งน้ีสาระ
การเรียนรูประกอบดวย  องคความรู  ทักษะหรือกระบวนการ  และคุณลักษณะหรือคานิยม  
คุณธรรม  จริยธรรม  ความรูสําหรับเด็กอายุ 3 – 5 ป  สวนที่เกี่ยวของกับทักษะหรือกระบวนการ
จําเปนตองบูรณาการทักษะที่สําคัญและจําเปนสําหรับเด็ก  เชน  ทักษะการเคลื่อนไหว  ทักษะทาง
สั งคม   ทั กษะการคิ ด   ทั กษะการ ใช ภ าษา   คณิตศาสตร แล ะวิ ทยาศาสตร เป นต น  
(กระทรวงศึกษาธิการ. 2546 : 35)  เด็กวัยน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการทางกายอยางเห็น
ไดชัด โดยเฉพาะพัฒนาการทางกายเมื่อรางกายพัฒนาขึ้นเด็กจะเริ่มพ่ึงพาตนเองไดมากขึ้น 
สามารถใชรางกายและอวัยวะตางๆ ใหประสานสัมพันธกันมากขึ้น  (นิตยา  ประพฤติกิจ.2539 : 90)   
 พัฒนาการทางดานรางกายมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับเด็กปฐมวัยเพราะพัฒนาการทาง
รางกายเปนพัฒนาการที่จะสรางเสริมความมั่นใจใหกับเด็ก  เด็กที่มีวุฒิภาวะตามวัยที่สมบูรณสวน
หน่ึงเกิดจากการที่เด็กมีรูปราง รางกาย สมรรถนะทางกายที่ทัดเทียมกับผูอ่ืนดังคําวา จิตใจที่ดียอม
อยูในรางกายที่แข็งแรง การที่เด็กไดเรียนรูกิจกรรมพัฒนาทางกายที่ถูกตอง จะชวยใหเด็ก
เคลื่อนไหว และใชลักษณะทาทางที่ถูกตองเม่ือเติบโตข้ึน  โดยจุดประสงคของประสบการณการ
จัดการจัดการเรียนการสอนพัฒนาทางกายสําหรับเด็กปฐมวัยจะมุงเนนถึงการพัฒนากลามเน้ือใหญ
และกลามเนื้อเล็กอยางเจาะจง ถาเด็กไดรับการสงเสริมพัฒนาการดานรางกายอยางถูกวิธีใหโอกาส
เด็กไดออกกําลังกายกลางแจง หรือฝกการใชกลามเนื้อเล็กดวยการหัดระบายสี การวาดรูป แตถา
พิจารณาในแงของการพลศึกษาแลวกิจกรรมพัฒนาทางกายจะมีขอบขายกวางขวางกวา กลาวคือ
เปนการสรางเสริมทักษะการเคลื่อนไหว (Motor Skills) และแนวคิดของการเคลื่อนไหว  
(Movement  Concept)  โดยเด็กสามารถพัฒนาทักษะของ  การเดิน การวิ่ง การกระโดด  การกาว
ยาง  การควบ  เปนตน  พัฒนาการดารางกาย มี 2 ลักษณะใหญๆ คือ พัฒนาการดานสุขภาพ 
ไดแก นํ้าหนัก สวนสูง เด็กควรมีนํ้าหนักและสวนสูงตามวัย พัฒนาการดานการเคลื่อนไหวโดยเริ่ม
จากสวนบนของรางกาย คือ ศรีษะ ไปสูลําตัว ขาและเทา และเร่ิมจากลําตัวไปยัง แขน ขา ไปสู
ปลายนิ้วมือ น้ิวเทาตามลําดับ (ทิศนา แขมมณี; และคนอื่นๆ.2535 : 70-71) พัฒนาการของเด็ก
ปฐมวัยมีพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญ (Large Muscles) ทักษะกลามเน้ือใหญของเด็กปฐมวัย
ประกอบดวยการเคลื่อนไหวอยางสมดุล เชน การเดิน การวิ่ง ปนปาย การทรงตัวอยูกับที่ทําใหเด็ก
สามารถยืนดวยเทาเดียวได การทรงตัวเปนทักษะที่ใชในการกระโดด และกระโดดแบบเขยง การ
ขวาง และการรับ ในที่น้ีจะกลาวถึง การเปลี่ยนแปลงของเด็กในชวง 3-4 ป เด็กเดินขึ้นบันไดไดดวย
การใชเทากาวแบบสลับได เด็กสามารถปาของบางอยางได ปนขึ้นกระดานลื่นและไถลตอลงมาไดสูง 
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6 ฟุต แตตองมีคนชวย สิ่งเหลานี้ปรากฏใหเห็นเม่ือเด็กมีวุฒิภาวะและเปนไปอยางธรรมชาติ โดย
ปราศจากการเรียนรูจากประสบการณและการฝกฝน  แตการที่ไดเลนกีฬา เชน เกมตางๆ เปนสิ่ง
สําคัญในการพัฒนากลามเนื้อตางๆ เปนสิ่งสําคัญในการพัฒนากลามเนื้อใหญ  ซ่ึงกลามเน้ือใหญจะ
มีอัตราการพัฒนาเปนไปตามวัย เชน เด็กอายุ 3 ป สามารถกระโดดสองเทาพรอมกัน เด็กอายุ 4 ป 
สามารถเดินลงบันไดแบบสลับเทาและกระโดดเทาขางเดียว และเด็กอายุ 5 ป สามารถกระโดดสลับ
เทาได เปนตน การพัฒนาดานรางกายใหไดผลดีน้ัน เด็กวัยน้ีควรไดวิ่งเลนออกกําลังกายอยาง
เพียงพอ เพ่ือชวยพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ (สิริมา  ภิญโญอนันตพงษ. 2547:97-98)  การฝกทักษะ
ทางกายใหเด็กควรคอยทําไปทีละนอย เด็กยิ่งเจริญเติบโตขึ้นทักษะในการเคลื่อนไหวย่ิงมี
ความสําคัญตอบุคลิกภาพของเด็ก ผูปกครองตองชวยใหเด็กมีพัฒนาการดานรางกายสามารถ
เคลื่อนไหวในระดับที่ตรงพัฒนาการตามวัย ดังนั้นพัฒนาการกลามเนื้อใหน้ีควรไดรับการสงเสริม
เปนอยางยิ่ง 
 กิจกรรมที่กอใหเกิดพัฒนาการดานรางกายสวนใหญน้ันจะเปนกิจกรรมที่ตองเคลื่อนไหว
รางกาย กิจกรรมที่ชวยสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กโดยตรงก็คือ กิจกรรมกลางแจงและ
กิจกรรมเคลื่อนไหว ทั้งสองกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาเด็กในเรื่องความแข็งแรง คลองแคลววองไว 
ซ่ึงการเคลื่อนไหวสวนหนึ่งเปนการเลนของเด็กที่เด็กใชเพ่ือการเรียนรูทดสอบรางกายโดยธรรมชาติ 
การเลนแบบเคลื่อนที่เปนพัฒนาการและฝกทักษะกลามเนื้อใหญดวยการเคลื่อนที่ไปในบริเวณตางๆ 
เชน เดิน วิ่ง กระโดด กลิ้ง เตนรํา เปนตน กิจกรรมเหลานี้ทําเด็กใหเรียนรูตนเองและสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอม ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้มิไดหมายเฉพาะการไดเรียนรูตนเอง พัฒนากลามเนื้อใหญเทากัน 
แตยังหมายถึงสุขศึกษาและกิจกรรมเพ่ือการมีสุขภาพดีและสุขนิสัยที่ดีตลอดชีวิตดวย (กุลยา  ตันติ
ผลาชีวะ.อางอิงจาก Morrison, 2000 :243-246) ดังน้ันการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวไมเพียงแตใหเลน
หรือจัดกิจกรรมเพ่ือฝกการเปนผูนําผูตาม หรือฝกตามคําสั่งเทานั้น แตกิจกรรมเคลื่อนไหวควรเปน
กิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือการพัฒนาและเรียนรูเรื่องของการมีรางกายและสุขภาพที่ดีดวย   
 กิจกรรมโยคะเปนแนวทางการฝกฝนไปสูสันติ วิถีทางของโยคะมุงใหผูฝกคนพบสมดุล
ชีวิต  ชวยพัฒนาทั้งทางดานรางกาย จิตใจ และอารมณ หากสามารถควบคุมกลามเนื้อไดดี ระบบ
ประสาทก็จะทํางานอยางมีประสิทธิภาพ (เกศสุดา ชาตยานนท. 2548 : คํานํา)  ซ่ึงหัวใจสําคัญของ
โยคะ คือ การฝกการหายใจ การหายใจที่ถูกตองนั้นสวนทางกับการหายใจในชีวิตประจําวันทั่วไป(พี
ระ บุญจริง. 2541 : 34-35) โยคะเปนศาสตรหน่ึงที่มีมานานนับพันป เปนการฝกกายและใจ ซ่ึง
ทางดานรางกายทําใหมีความแข็งแรงมีพลัง ชวยฝกกลามเนื้อและฝกการควบคุมรางกาย สวนจิตใจ 
ทําใหเกิดสมาธิ ความสงบ  การฝกรางกายและจิตใจผูฝกตองมีสติอยูกับการเคลื่อนไหวและจิตใจ
ตองจดจออยูกับลมหายใจที่เขาออกตลอดเวลา  (สาลี่  สุภาภรณ. 2544 : 4) การฝกโยคะนั้น
สามารถทําไดกับทุกเพศและทุกวัยไมวาวัยไหนก็สามารถเรียนรูไดโดยมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง
รูปแบบการเลนโยคะใหตางกันออกไป  และมีทาฝกตางๆ ที่อิงธรรมชาติของสัตวเนนการเคลื่อนไหว
ทาทางใชเปนโยคะสําหรับเด็กที่งายและนาสนใจ เพ่ือใหเด็กไดใชออกกําลังกายพรอมกับฝกสมาธิ
ไปไดดวย  เด็กจะไดรับประโยชนจากการฝกโยคะ กลามเนื้อจะมีความยืดหยุน  สามารถเคลื่อนไหว
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กลามเน้ือขอตอทุกสวนในรางกายไดอยางคลองแคลว  (เกศสุดา ชาตยานนท. 2547 : 1) การฝก
โยคะไมไดมีเพียงการฝกฝนดัดรางกายในทวงทาตางๆ ที่เรียกวาทาอาสนะเทานั้นแตยังครอบคลุม
ถึงวิธีการคิดการรับประทานอาหาร  การหายใจ  การปฏิบัติตนในชีวิตประจําวัน การชําระรางกาย  
จิตใจ  และจิตวิญญาณ  โดยผูฝกโยคะควรคํานึงถึงไวตลอดเวลาวา  ประโยชนของโยคะจะเกิดขึ้น
อยางสูงสุดตอเม่ือผานการปฏิบัติทางรางกายและจิตใจ เน่ืองจากพบวาเด็กยุคใหมมีแนวโนมที่จะ
ออนแอทั้งดานรางกายและจิตใจ ไมมีสมาธิหรือสมาธิสั้นตลอดจนมีปญหาดานบุคลิกภาพ  ซ่ึง
สาเหตุสวนใหญเกิดจากสภาพการเลี้ยงดูที่ไมถูกตองและการดําเนินชีวิตที่ผิดวิธี ไมวาจะเปน
อุปนิสัยการกินอาหาร  การออกกําลังกายหรือแมแตการหายใจ ประโยชนของการฝกโยคะในเด็กมี
ดังนี้ ความยืดหยุนของรางกาย  เด็กกอนวัยเรียนจะมีรางกายที่ออนและดัดงาย  และเม่ือโตขึ้น
ประสิทธิภาพดังกลาวก็จะลดลงตามลําดับ  ดังน้ัน  การฝกโยคะจะชวยใหเด็ก ๆ มีความยืดหยุนของ
รางกายอยางตอเน่ืองเม่ือเติบโตขึ้น อันเปนพ้ืนฐานที่ดีของการฝกฝนโยคะระดับสูงตอไป  สุขภาพดี 
การฝกโยคะดีตอปอดของเด็ก  เน่ืองจากการควบคุมจังหวะของการหายใจและการสูดลมหายใจที่ถูก
วิธีจะชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น มีการเคลื่อนไหวคลองตัวและมีบุคลิกภาพดี  นอกจากนั้น
แลวยังชวยใหกระดูกสันหลังและกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายแข็งแรง พัฒนาอารมณ  การทํา
สมาธิและฝกลมหายใจระหวางการฝกโยคะนั้นชวยใหเด็กสามารถควบคุมอารมณ  มีความสํารวม
และมีจิตใจแนวแน  การดัดตนในทาทางตาง ๆ ไดสําเร็จยังชวยสรางกําลังใจในการฝาฟนอุปสรรค  
ฝกความอดทนและชวยผอนคลายความเครียด  บริหารสมองซีกซายและซีกขวา  การฝกใหเด็ก
เคลื่อนไหวและการทรงตัวในทาทางที่หลากหลาย  เปนการบริหารกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย  
การเลียนแบบทาทางของสัตวจะฝกใหเด็กเกิดจินตนาการ  ดังน้ันการปฏิบัติโยคะจึงชวยเชื่อมตอให
สมองทั้งสองซีกทํางานประสานกันอยางคลองแคลว  (ศุภัจฉรีย  จันทนา.2545 : 25-26)  
  การเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปนกิจกรรมที่ใหเด็กไดทํากิจกรรมเคลื่อนไหวพื้นฐาน ตาม
รูปแบบของการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหว และมีการนําทักษะทาทางโยคะสําหรับเด็กมาประยุกตใชให
เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ซ่ึงจะเปนกิจกรรมที่กอใหเกิดพัฒนาการทางดาน ทักษะการ
เดิน การยืน การกระโดด การเคลื่อนไหวที่ผสมผสานทาทางโยคะที่เลียนแบบจากสัตวในกิริยา
อาการตางๆ ของสัตวหลายประเภท และธรรมชาติรอบตัว ผานรูปแบบตางๆของการเคลื่อนไหวและ
จากการเลาเรื่องของผูสอนที่มีการแนะนําทาทางทําใหเด็กสนุกสนานและชวยใหเด็กเคลื่อนไหวอยาง
เต็มศักยภาพ  อีกทั้งยังชวยผอนคลายความตึงเครียดทางรางกายและจิตใจไดเปนอยางดี ดังน้ันการ
จัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะจึงเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับเด็ก เพราะ
เปนการฝกฝนการเคลื่อนไหวรางกายของเด็กควบคูไปกับการเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ชวยพัฒนาการ
ทางดานรางกาย ดานอารมณจิตใจใหกับเด็ก การที่เด็กควบคุมรางกายไดก็จะชวยใหควบคุมความ
ตองการของตนเองได หากเปนในเด็กปฐมวัยก็จะสามารถควบคุมกลามเน้ือสวนตางๆของรางกาย
และมีพัฒนาการที่ดีขึ้นตามลําดับ เปนการสงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการดานรางกายที่สมบูรณแข็งแรง 
เปนเด็กที่มีสุขภาพดี คลองแคลว ดวยความสําคัญและเหตุผลดังกลาวขางตนผูวิจัยจึงเห็นวา 
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะระยะเวลาในการฝกฝนกิจกรรมการเคลื่อนไหวเชิงโยคะมีสวนชวย
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สงเสริมและสรางใหเด็กเปนบุคคลที่มีความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางดานรางกายรวมทั้งองคประกอบ
ตาง ๆ เปนการปลูกฝงใหเด็กไดรูจักใชเวลาวางและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย การจัด
กิจกรรเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปนแนวทางสําหรับครูในการจัดกิจกรรมที่สงเสริมพัฒนาการดาน
รางกายของเด็กปฐมวัยตอไป 
 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายสําคัญเพ่ือสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยโดย
ใชกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  โดยมีจุดมุงหมายเฉพาะดังน้ี 
  1. เพ่ือเปรียบเทียบพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการทดลอง
ของกลุมที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ   
  2. เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงที่เพ่ิมขึ้นของพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยใน
ทักษะตางๆที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลของการศึกษาครั้งนี้สามารถใชเปนขอมูลเบื้องตนสําหรับครูและผูเกี่ยวของกับ
การศึกษาปฐมวัย  ในการจัดการศึกษาระดับปฐมวัยเพ่ือนําไปใชในการจัดประสบการณอีกทั้งยังเปน
แนวทางสงเสริมพัฒนาการดานรางกายแกเด็กปฐมวัย  จากการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  
เพ่ือจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหสอดคลองกับพัฒนาการและสงเสริมความสนใจของเด็กปฐมวัย
อยางเต็มศักยภาพตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนเด็กนักเรียนชาย – หญิง  อายุระหวาง 3–4 ป   ชั้น
อนุบาลปที่1 ภาคเรียนที่ 1 โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด อําเภอพระประแดง จังหวัด
สมุทรปราการ จํานวน 100 คน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครัง้น้ีเปน นักเรียนชาย – หญิง อายุระหวาง3 – 4 ป  
อนุบาลปที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด อําเภอพระประแดง จังหวัด
สมุทรปราการ โดยการเลือกเด็กอายุ  3 - 4 ป  ซ่ึงไดมาโดยการจับสลาก 1 หองเรียน จากจํานวน 4 
หองเรียน และจับสลากนักเรียนจํานวน 15 คน เพ่ือใชเปนกลุมทดลอง 
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 ระยะเวลาในการทดลอง 
 การศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยทําการทดลองในภาคเรียนที่  1  ปการศึกษา 2551 ระยะเวลาใน
การทดลอง 8 สัปดาห  สัปดาหละ 4 ครั้ง  ครั้งละ 25 นาที  กลุมตัวอยางที่ไดรับการทดลองรวมทั้ง
สิ้น 32 ครั้ง  ตรงตามแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 
 ตัวแปรที่ศึกษา  
  1. ตัวแปรจัดกระทํา   ไดแก กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  2. ตัวแปรตาม  ไดแก พัฒนาการดานรางกาย  ทักษะการเดิน  
        ทักษะการยืนและทักษะการกระโดด 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  หมายถึง  การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะในชวง
ของกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะสําหรับเด็กปฐมวัย โดยใหเด็กไดทํากิจกรรมเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 
ตามรูปแบบของการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหว และมีการนําทักษะทาทางโยคะสําหรับเด็กมาประยุกตใช
ใหเหมาะสมกับพัฒนาการของเด็กปฐมวัย ซ่ึงจะเปนกิจกรรมที่กอใหเกิดพัฒนาการดานรางกาย
ทักษะการเดิน ทักษะการยืนและทักษะการกระโดด  กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะจะมีขั้นนํากอนเขา
ขั้นดําเนินกิจกรรมซึ่งมี 3 ขั้นตอน ดังน้ี 

       ขั้นนํา 
  ใหเด็กเคลื่อนไหวพ้ืนฐานตามจังหวะ ทิศทาง และหยุดเม่ือไดยินสัญญาณ จากนั้น
ใหฟงคําสั่งจากและขอตกลงในการทํากิจกรรมจากครูและปฏบิัตติาม  
  ขั้นที่  1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นน้ีจะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจ 
เปนการกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเริ่มจาก
ทาทางการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเนื้อมัดใหญ และทาทางสมมติเปา
ลูกโปง เพ่ือฝกการหายใจ จะใชเวลาประมาณ 5 นาที 
  ขั้นที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็กโดยใชโยคะทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา 
ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัขและทาที่เด็กคิดเอง โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของ
ผูสอนและความคิดของเด็กผานรูปแบบตางๆ ของการเคลื่อนไหว  ใหรางกายมีความยืดหยุนในการ
ทํากิจกรรม  การทําทาทางโยคะจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
  ขั้นที่  3  การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของ
รางกาย  รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืน
สูสภาวะปกติ  ดวยการนวดกลามเนื้อสวนตางๆ และน่ังสมาธิแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลง
ประกอบ  ระยะเวลาในขั้นตอนนี้จะใชเวลาประมาณ  5  นาที 
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 2. เด็กปฐมวัย  หมายถึง  เด็กนักเรียนชาย – หญิง  อายุระหวาง 3- 4 ป ทั้งหมดจํานวน 
15 คน ที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2551 ของโรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด 
อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ 
 
  3. พัฒนาการดานรางกาย หมายถึง การเปลี่ยนแปลงในดานโครงสรางและแบบแผนของ
รางกายทุกสวนในการเคลื่อนไหวท่ีมีการประสานกัน  เพ่ือใหเกิดทักษะและความสามารถในการทํา
กิจกรรมในทักษะการเดิน ทักษะการยืนและทักษะการกระโดด ใหความคลองแคลววองไวมีความ
แมนยํา และกลามเนื้อสวนตางๆมีกําลังมากขึ้น 

 
สมมุติฐานในการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยตั้งสมมุติฐานไววา 
 1. เด็กปฐมวัยมีมีพัฒนาการดานรางกายเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้น หลังจากไดรับการจัด
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 2. เด็กปฐมวัยมีพัฒนาการดานรางกายรายทักษะเพิ่มขึ้น หลังจากไดรับการจัดกิจกรรม
เคลื่อนไหวเชิงโยคะ  
 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

กิจกรรม 
เคลื่อนไหวเชิงโยคะ 

 
พัฒนาการดานรางกาย 
 ทักษะการเดนิ 
 ทักษะการยืน 
 ทักษะการกระโดด 

 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาครั้งน้ี  ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังน้ี 
   
  1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับพัฒนาการดานรางกาย 
   1.1 ทฤษฎีพัฒนาการและความพรอมดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
   1.2 ความหมายของพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
   1.3 ลักษณะพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
   1.4 ปจจัยที่เกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
   1.5 องคประกอบที่เกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกาย 
   1.6 การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวยั 
   1.7 การสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
   1.8 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
   
  2. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับกจิกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   2.1 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   2.2 ความหมายของกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
   2.3 ความหมายของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   2.4 ความสําคัญกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   2.5 หลักการของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   2.6 ขั้นตอนของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมเคลื่อนไหวโยคะ 
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1.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
 1.1 ทฤษฎีพัฒนาการและความพรอมดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
  อารโนลด กีเซล (Arnold Gesell. 1880-1961) (สิริมา ภิญโญอนันตพงษ. 2545 : 34-
35)เปนนักจิตวิทยาชาวอเมริกันผูเริ่มกอตั้งสถาบันพัฒนาการเด็ก (Institute of Development) ณ 
มหาวิทยาลัยเยลระหวางป ค.ศ.1930-1940 เขาเปนคนแรกที่สนับสนุนและอธิบายทฤษฎีเกี่ยวกับ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กวา การเจริญเติบโตของเด็กทางรางกาย เน้ือเยื่อ อวัยวะ 
หนาที่ของอวัยวะตาง ๆ และพฤติกรรม ที่ปรากฏขึ้นเปนรูปแบบที่แนนอนและเกิดขึ้นเปนลําดับชั้น 
ประสบการณและสภาพแวดลอมเปนองคประกอบรองที่ตอเติมเสริมพัฒนาการตาง ๆ กีเซลเชื่อวา
วุฒิภาวะจะถูกกําหนดโดยพันธุกรรม และมีในเด็กแตละคนมาตั้งแตเกิด ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหเด็ก
แตละวัยมีความพรอมทําสิ่งตาง ๆ ได ถาวุฒิภาวะหรือความพรอมยังไมเกิดขึ้นตามปกติในวัยน้ัน ๆ 
สภาพแวดลอมจะไมมีอิทธิพลตอพัฒนาการของเด็ก   
  ผลงานของกีเซลไดสรางเกณฑมาตรฐานสําหรับวัดพฤติกรรมของเด็กในแตละระดับ
เนนความแตกตางระหวางบุคคลโดยใชวิธีการสังเกตพฤติกรรม ซ่ึงเขาไดแบงพัฒนาการของเด็กที่
ตองการวัดและประเมินออกเปน 4 กลุมใหญ 
   1. พฤติกรรมทางการเคลื่อนไหว  (Motor Behavior)  ครอบคลุมการบังคับอวัยวะ
ตาง ๆ ของรางกายและความสัมพันธทางดานการเคลื่อนไหว 
   2. พฤติกรรมทางการปรับตัว (Adaptive Behavior) ครอบคลุมความสัมพันธของ
การใชมือและสายตา การสํารวจ คนหา การกระทําตอวัตถุ การแกปญหาในการทํางาน 
   3. พฤติกรรมทางการใชภาษา (Language Behavior) ครอบคลุมการที่เด็กใช
ภาษา การฟง การพูด การอาน และการเขียน 
   4. พฤติกรรมสวนตัวและสังคม (Personal-Social Behavior) ครอบคลุมการฝก
ปฏิบัติสวนตน เชน การกินอาหาร การขับถาย และการฝกตอสภาพสังคม เชน การเลน 
การตอบสนองผูอ่ืน 
  จากแนวความคิดของกีเซล สามารถนํามาอธิบายพัฒนาการของมนุษยในดานการ
เจริญเติบโต พัฒนาการดานรางกาย และสามารถนําไปเชื่อมโยงกับพัฒนาการทางสติปญญาไดอีก
ดวย นอกจากนั้นกีเซลไดเขียนหนังสือขึ้น 2 เลม คือ The First Five Year of Life และ The Child 
from five to ten  ซ่ึงแนวคิดดังกลาวนี้มีบทบาทมากตอการจัดกลุมเด็กเขาศึกษา 
ในชั้นอนุบาล และชั้นประถม เกณฑมาตรฐานใชเปนแบบทดสอบมาตรฐานในการทํานายพฤติกรรม
วิเคราะหกลุมและทําวิจัย  เพ่ือบอกลักษณะพัฒนาการเด็กโดยใชอายุทางปฏิทินเปนเกณฑ 
นอกจากนี้มีบทบาทมากในการจัดกิจกรรมการเรียนรูใหกับเด็ก  โดยการจัดกิจกรรมนั้นตองให
เหมาะสมกับวุฒิภาวะของเด็ก 
  การเจริญเติบโตของเด็กสามารถสังเกตไดจากการแสดงออก ซ่ึงพัฒนาการดาน
รางกาย  หมายถึง  การที่เด็กแสดงความสามารถในการจัดกระทํากับวัสดุ  เชน  การเลน  ลูกบอล 
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การขีดเขียนเด็กตองใชความสามารถของการใชสายตาและกลามเนื้อมือ  ซ่ึงเปนพฤติกรรมที่ตอง
อาศัยการเจริญเติบโตของระบบสมองและการเคลื่อนไหวประกอบกัน ลักษณะพัฒนาการที่สําคัญ
ของเด็กในระยะนี้ก็คือ  การเปลี่ยนแปลงทางดานการเคลื่อนไหว การทํางานของระบบประสาท
กลามเน้ือ การพัฒนาความสามารถในการควบคุมรางกายบังคับสวนตาง ๆของรางกาย พัฒนาการ
ดานรางกาย ของเด็กวัยน้ีตามระดับอายุ (Gesell and Lig. 1964 : 14) กลาวดังน้ี สําหรับการวิจัย
ครั้งนี้จะกลาวถึงเด็กอายุ 3 ขวบ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงคอยเปนคอยไป กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น
ชอบทํากิจกรรมที่ตองออกกําลังกายกลามเน้ือ เชน กลามเนื้อมือ กลามเนื้อแขน ขา และเทา เร่ิม
ชอบออกกําลังกาย น่ังเลนไดเปนเวลานาน ๆ รูจักใชวัตถุที่มีสีในการเลน  ระยะนี้เด็กมีการเติบโต
ทางระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมากขึ้น  สนใจการเลนที่ใชชื่อ  สามารถลากเสนไดดีขึ้นไมยุง
เหยิง  สามารถวิ่งไดเร็วและเวลาวิ่งเลี้ยงเปนมุมไดดีขึ้น  สามารถหยุดไดทันทีทันใด  ขึ้นลงบันได
โดยไมตองการความชวยเหลือ การประสานงานของกลามเนื้อดีขึ้น อายุ 4 ขวบ การเจริญเติบโต
ดานรางกายของเด็กวัย 4 ขวบ  การทรงตัวดีขึ้นสามารถเดินบนกระดานแผนเดียวไดอยางดี
สามารถวิ่งกาวยาว ๆ ได  กระโดดใหลอยตัวสูงได  ยืนเทาเดียวไดนานหลายวินาที  สามารถใส
กระดุม  ถอดกระดุมและผูกเชือกรองเทาไดโดยงาย สามารถใชมือถนัดขึ้น  เปนตน   
 
 1.2 ความหมายของพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย    
  นักการศึกษาและนักจิตวิทยา ไดใหความหมายวา พัฒนาการดานรางกาย หมายถึง 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงลักษณะ หรือ การทําหนาที่ของระบบอวัยวะตางๆ ทั้งภายในและภายนอก
รางกาย  ซ่ึงมีผลตอเน่ืองมาจากการเจริญเติบโต ที่สามารถวัดหรือทดสอบความเจริญกาวหนาใน
การทํางานของระบบตาง ๆ นั้นได        
  วิณี  ชิดเชิดวงศ (2537 : 154) ไดกลาววา พัฒนาการทางกาย หมายถึง การที่เด็ก  มี
การเปลี่ยนแปลง คือ มีรางกายสูงขึ้น มีนํ้าหนักเพิ่มขึ้น กลามเนื้อมีกําลังมากขึ้น ระบบประสาทตาง 
ๆ ทําหนาที่ถูกตองตามระบบ พัฒนาการทางการเคลื่อนไหวของเด็กในระยะ 2 ปแรกเกิดขึ้นตอกัน
เปนลําดับ (Locomotion) และการใชมือจับตองสิ่งของ พฤติกรรมเหลานี้จะเกิดขึ้นเปนลําดับ 
  อรพรรณ สุมานัส (2539 : 45) พัฒนาการทางกาย หมายถึง การเจริญเติบโตทางดาน
รางกาย มีการเพิ่มจํานวน และขนาดของเซล การเจริญเติบโตนี้สามารถวัดไดจาก นํ้าหนัก ความ
ยาว ความกวางและความหนา         
  จากการที่นักศึกษา และนักวิจัยกลาวมาสรุปไดวา พัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัยเปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงลักษณะ รางกาย ซ่ึงมีผลตอเน่ืองมาจากการเจริญเติบโตท่ี
สามารถวัดไดจากความสูง นํ้าหนัก ความกวาง ความหนา ความแข็งแรงของรางกายและฟน 
ตลอดจนพัฒนาการเคลื่อนไหวรวมทั้งพัฒนาการกลามเน้ือใหญและกลามเนื้อเล็ก หรือทดสอบความ
เจริญกาวหนาในการทํางานของระบบตาง ๆ น้ัน   
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1.3 ลักษณะพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย  
   กระทรวงศึกษาธิการ (2546 : 10-11) ไดกลาวถึงพัฒนาการของเด็กวาเปน 

คุณลักษณะตามวัยหรือพัฒนาการตามธรรมชาติเม่ือมีอายุถึงวัยน้ันๆ โดยพัฒนาการดานรางกาย
ของเด็กวัย 3-4 ป แบงไดดังน้ี  
   1.3.1 พัฒนาการดานรางกายของเด็กวัย 3 ป 
    1.3.1.1 กลามเนื้อใหญของเด็กในวัยน้ีสามารถรับลูกบอลที่กระดอนจากพื้น
ดวยแขนทั้งสอง เดินขึ้นลงบันไดไดดวยตนเอง กระโดดขึ้น ลงอยูกับที่ได วิ่งตามลําพังได 

    1.3.1.2 กลามเนื้อเล็กของเด็กในวัยน้ีสามารถใชกรรไกรตัดกระดาษใหขาด 
ได เขียนรูปวงกลมตามแบบได รอยลูกปดขนาดใหญได 

1.3.1.3 สุขภาพอนามัยของเด็กในวัยน้ี จะมีรางกายแข็งแรง สมบูรณ มี 
นํ้าหนักสวนสูง และเสนรอบศรีษะตามเกณฑ 
   1.3.2 พัฒนาการดานรางกายของเด็กวัย 4 ป  
    1.3.2.1 กลามเนื้อใหญของเด็กในวัยน้ีสามารถรับลูกบอลไดดวยมือทั้งสอง 
เดินขึ้นลงบันไดสลับเทาได กระโดดขาเดียวอยูกับที่ได วิ่งและหยุดไดคลอง 
    1.3.2.2 กลามเนื้อเล็กของเด็กในวัยน้ีสามารถใชกรรไกรตัดกระดาษใหอยู
ในแนวเสนตรงตามที่กําหนดใหได เขียนรูปสี่เหลี่ยมตามแบบได รอยลูกปดขนาดเล็กได 

1.3.2.3 สุขภาพอนามัยของเด็กในวัยน้ี จะมีรางกายแข็งแรง สมบูรณ มี 
นํ้าหนักสวนสูง และเสนรอบศรีษะตามเกณฑ 

   ศรัณย  ดําริสุข (2525 : 118-120) ไดกลาวถึงพัฒนาการดานรางกายของเด็ก 
ปฐมวัย แบงไดดังน้ี          
   1.3.3 สวนสูงและน้ําหนัก จะลดนอยลงกวาวัยเด็กตอนตนมา แตจะมีความ
แข็งแรงและแคลวคลองวองไวมากขึ้น อายุ 6 ขวบ จะสูงราว 2 ใน 3 และมีสัดสวนราว 2 ใน 5 เม่ือ
เปนผูใหญระยะนี้เด็กผูชายจะมีนํ้าหนักและสวนสูงมากกวาเด็กผูหญิงเล็กนอย   
   1.3.4 สัดสวนของรางกาย รางกายของเด็กวัยน้ีมีการเปลี่ยนแปลงในดาน
สัดสวน จะขยายออกทางสวนสูงมากกวา ทางดานสวนกวาง ลําตัวแบน แขนขายาวออก รูปราง
เปลี่ยนแปลงใกลเคียงผูใหญมากขึ้น        
   1.3.5 กระดูกและฟน กระดูกขอมือจะเพ่ิมจาก 2-3 ชิ้น ในวัย 2 ขวบ เปน 6-7 ชิ้น 
และจะมีครบ 8 ชิ้น เม่ือถึงวัยเตรียมเขาสูวัยรุน อายุ 6 ขวบ ฟนน้ํานมจะเริ่มหัก ฟนแทซ่ีแรกหรือ
กรามซี่นอก (นับจากฟนซี่กลางไปเปนซี่ที่ 6-7 จะเร่ิมกอนเด็กชายเล็กนอย ฟนแท จะขึ้นครบเมื่อ
อายุ 17-21 ป)            
   1.3.6 สุขภาพ ระยะนี้เด็กรับเชื้อโรคตาง ๆ คอนขางงาย เชน เกี่ยวกับวัยเด็ก
ตอนตนจึงควรใหเด็กไดรับการฉีดวัคซีนเพ่ือใหมีภูมิคุมกันโรค เด็กอายุต่ํากวา 6 ขวบ ควรฉีดวัคซีน
ปองกันโรคคอตีบ และบาดทะยัก เพ่ือกระตุนภูมิคุมกัน      
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   1.3. 7 พัฒนาการกลามเน้ือที่ใชในการเคลื่อนไหว กิจกรรมที่นาสนใจของเด็ก
ระหวางอายุ 6-10 ขวบ ลักษณะของตายังไมเจริญสูงสุด สายตายังยาวอยูมีทํางานประสานกันไมดี
นัก เพราะพัฒนาการของกลามเนื้อมีไมเทากัน ดังน้ัน จึงไมควรใหเด็กใชกลามเน้ือทํางานที่ประณีต 
หรือใชงานมากเกินไป เพราะอาจจะทําใหเด็กเครียดหรือพิการภายหลังได ประณต  เคาฉิม (2526 : 
175-176, 229) ไดกลาวถึงพัฒนาการดานรางการในระหวางวัยเด็กตอนตน การเจริญเติบโตจะ
ดําเนินไปในอัตราที่ชาเม่ือเทียบกับอัตรา  การเจริญเติบโต  ในวัยทารกกลามเนื้อเจริญเติบโต
แข็งแรงขึ้น ทําใหเด็กทํากิจกรรมตาง ๆ ไดมากขึ้น และเหนื่อยชากวา แตกอนระยะนี้รูปรางจะ
เปลี่ยนไปทางผอมและจะดูเกงกางมากขึ้นเม่ืออยูในระยะวัยเด็กตอนปลายเมื่อเขาสูวัยเด็กตอนปลาย  
เด็กสามารถทําสิ่งตาง ๆ ใหหลายอยาง  เชน  ปนดินน้ํามันระบายสี ชวยทํางานบานงาย ๆ ฯลฯ ใน
ดานทักษะของเขาก็กาวหนาไปไดดีเทากับทักษะของมือ      
  ดวงแกว วัลลภวิสุทธิ์ (2529 : 8) ไดกลาววา พัฒนาการดานรางกาย หมายถึง 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ไดแก       
   1. ทักษะการเคลื่อนไหวในทางบวก เชน เด็กมีรางกายแข็งแรงขึ้นเพราะได
กระโดดฟนดาบ และออกกําลังกาย        
   2. การรักษาความสะอาดของรางกาย ในทางบวก เชน เด็กมักนําความรูที่ไดจาก
รายการตาง ๆ มาปฏิบัติ เชน การรับประทานอาหาร ในทางลบ เชน เด็กไมยอมบวนปากหลัง
รับประทานอาหารเสร็จ แตจะรีบไปดูโทรทัศน       
   3. สุขภาพในทางบวก เชน เด็กชอบแปรงฟน เพราะเห็นตัวอยางจากรายการ
โฆษณายาสีฟนในทางลบ เชน เด็กชอบซื้อขนม เชน พวกลูกอม ช็อคโกแลต ของขบเคี้ยว 
ตาง ๆ ตามโฆษณาทางโทรทัศนซ่ึงทําใหฟนผุไดงาย  
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2529 : 359) ไดกลาวถึงพัฒนาการดานรางกาย 
หมายถึง การที่รางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง คือ มีรางกายสูงขึ้น มีนํ้าหนักมากขึ้น มีกระดูกและ
กลามเนื้อใหญขึ้น การทํางานของกลามเนื้อและระบบประสาทตาง ๆ ทําหนาที่ถูกตองตามระบบของ
มันและมีประสิทธิภาพ      
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2530 : 84-86) ไดกลาวถึง พัฒนาการดานรางกาย
วา มี 2 ลักษณะ คือ           
   1. พัฒนาการดานโครงสรางของรางกาย ไดแก การพัฒนาดานน้ําหนัก สวนสูง 
สัดสวนกลามเนื้อใหญขึ้น กระดูกแข็งแรงขึ้น ในประสาทและสมองเจริญเต็มที่   
   2. การพัฒนาดานการเคลื่อนไหวของรางกาย ไดแก การพัฒนาความสามารถใน
การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ แตก็ยังมีอยูที่วุฒิภาวะของรางกาย     
  สิทธิ์  วงศสวัสดิ์ (2532 : 45) ไดกลาวถึง พัฒนาการของเด็กปฐมวัยพอสรุปไดวา เด็ก
อายุ 4 ขวบ นํ้าหนักประมาณ 18 กิโลกรัม สวนสูงประมาณ 100 เซนติเมตร สามารถถีบจักรยานได
คลองแคลว เดินไดรวดเร็ว มีความมั่นใจที่จะขึ้นหรือลงบันได ชอบปนปายหอยโหน เตะลูกบอล
สามารถโยนลูกบอล วาดรูประบายสี ปนดินเหนียวได สรางสิ่งตาง ๆ จากไมบล็อกจากกลอง หรือ 
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ลังกระดาษ เด็ก 5 ขวบ  หนัก 19.5 กิโลกรัม  สวนสูงประมาณ 107 เซนติเมตร  มีความแข็งแรง
มากและมีพลังมาก แตงตัวไดโดยไมตองมีคนชวย วิ่งกระโดด ปนปาย หรือ เตนหรือกาวโยนลูก
บอลไดอยางดี เริ่มวาดรูปคน บาน เรือ หรือรถที่เคยเห็น นอนประมาณ 10ชั่วโมงตอ 1 วัน  เด็กอายุ 
6 ขวบ  เปนวัยที่มีพลังสูงมีความรูสึกที่จะเลนผาดโผนใชรางกายคลองแคลว ชอบปนปาย กระโดด 
เหวี่ยงแขน หอยโหน ตีลังกา กระโดดเชือก หอยโหนตามราวเชือกได เร่ิมใชของเลนที่เปนไมตี ฟน
นํ้านมเริ่มหลุดหายไป ฟนแท จะขึ้นมาแทน     
  ศรีเรือน แกวกังวาน (2540 : 16) ไดสรุปถึงลักษณะดานรางกายของเด็กอายุ 5-6 ปวา
ทักษะในการใชกลามเนื้อใหญและเล็ก พัฒนามีพละกําลังเพ่ิมขึ้น รูจักชวยตัวเอง ควบคุมตัวเองและ
ดูแลตัวเองเพ่ิมขึ้น รูจักการเลนตาง ๆ รวมทั้งการเลนเชิงศิลป เชน วาดรูป รูจักใชจินตนาการ
กวางไกล             
  สรุป ลักษณะพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย ประกอบดวย 2 ลักษณะ คือ 
โครงสรางของรางกาย การเคลื่อนไหวของรางกาย เปนลําดับจากงายสูการซับซอน  
 
 1.4 ปจจัยที่เก่ียวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย   
  ไกรสิทธิ ตันติศิรินทร (2531 : 27-32) ไดกลาวถึงปจจัยตาง ๆ ดังน้ี   
   ปจจัยที่ 1 พันธุกรรม พันธุกรรมนี้จะเปนเครื่องบงชี้ถึงความสูงที่สุดของคน ถาพอ
แมเตี้ยก็มีแนวโนมที่จะเตี้ย แตบางครั้งพอแมที่เตี้ยอาจจะมีพันธุกรรมสูงแฝงอยู ซ่ึงมาจากปูยาตา
ยาย ถาพันธุกรรมแฝงที่วานี้มาพบกัน ลูกคนนั้นก็อาจสูงได อยางไรก็ตามขนาดความสูงตาม
พันธุกรรมที่แทจริงจะเห็นไดก็ตอเม่ือเด็กไดรับปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมอยางอุดมสมบูรณเต็มที่ 
   ปจจัยที่ 2 อาหารการกิน สิ่งที่สําคัญที่สุดคือโปรตีน แคลเซียม รวมทั้งอาหารกลุม
อ่ืนที่ใหพลังงานทางดานวิตามินและเกลือแรตาง ๆ ก็มีความสําคัญเชนกัน แตสิ่งที่จะเนนเปนพิเศษ 
คือ อาหารที่ใหโปรตีนและแคลเซียมตลอดจนเกลือแรตาง ๆ ถาเด็กไดรับอาหารเหลานี้พอเพียงกับ
ที่รางกายตองการตั้งแตอยูในทองแม วัยกอนเรียน จนกระทั่งวัยรุนเด็กก็จะมีความสูงเปนไปตาม
พันธุกรรมที่ควรจะเปน แตถาเด็กไดอาหารการกินไมพอเพียงกับความตองการของรางกาย มีการ
ขาดสารอาหารเปนระยะ ๆ เด็กจะมีการเจริญเติบโตความสูงไมเต็มที่    
   ปจจัยที่ 3 การออกกําลังกายจะชวยหุมกระดูกมีการเจริญเติบโตเปนไปตามปกติ 
เร่ืองนี้มีความสําคัญมาก เพราะการที่กระดูกจะแข็งแรงไดน้ันจะตองมีการออกกําลังกาย  
   ปจจัยที่ 4 ความเจ็บปวดดวยโรคตาง ๆ จะมีผลกระทบตอความสูงเชนกัน ที่
สําคัญที่สุด คือ การขาดอาหารถือวาเปนความเจ็บปวยชนิดหนึ่ง ทําใหเด็กเจริญเติบโตไมสมบูรณ 
ในดานน้ําหนักและความสูง  
   สรุปปจจัยที่เกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย ไดแก พันธุกรรม 
อาหารการกิน การออกกําลังกาย ความเจ็บปวยดวยโรคตาง ๆ จะมีผลกระทบตอความสูงที่สําคัญ
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ที่สุดคือ การขาดอาหารถือวาเปนความเจ็บปวย ทําใหเด็กเจริญเติบโตไมสมบูรณในดานน้ําหนัก 
และความสูง 
 
 1.5 องคประกอบที่เก่ียวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย  
  พัชรี  สวนแกว  (2536 : 28-30)  ไดกลาวถึงพัฒนาการของมนุษยจะเก่ียวของกับ
ขบวนการพื้นฐาน 2 อยาง คือ         
   1.5.1 วุฒิภาวะ (Maturation) หมายถึง ผลรวมที่เกิดจากอิทธิพลของยีนสซ่ึง
ถายทอดทางพันธุกรรม ซ่ึงเปนตัวควบคุมแบบแผนของรางกายอันจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตาง ๆ ในระดับอายุตาง ๆ โดยไมตองอาศัยประสบการณหรือการเรียนรูแตตองอยูภายใต
สภาวะแวดลอมที่ปกติ เชน เด็กเม่ือถึงระยะหนึ่งก็จะคลานไดและเม่ือกลามเนื้อหรือโครงกระดูก
เจริญแข็งแรงพอก็พรอมจะเดินได เปนตน       
   1.5.2 การเรียนรู (Learning) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันเปนผล
เน่ืองมาจากประสบการณ หรือการฝกหัดนั้นคือกิจกรรมตาง ๆ ที่เด็กไดกระทําหรือการเรียนของ
เด็กตองการฝกหัด การทดลองเพื่อเปลี่ยนแปลงในดานกิจกรรม ซ่ึงมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
โครงสรางทางรางกายและพฤติกรรมของเด็กอีกดวย การเรียนรูทําใหเด็กมีประสบการณตาง ๆ 
เพ่ิมขึ้น เพราะเด็กไดทํากิจกรรมตาง ๆ ไดเห็น ไดฟง และไดสัมผัส จึงเปนองคประกอบที่สําคัญที่
ทําใหเกิดการพัฒนาขึ้น     
  สําหรับเด็กปฐมวัยลักษณะของพัฒนาการประกอบดวยปจจัยที่สําคัญ 3 ลักษณะ  คือ 
  1. องคประกอบภายในรางกาย (Internal factors) ประกอบดวย   
   1.1 พันธุกรรม เซลแตละชนิดภายในรางกายมนุษยจะประกอบไปดวย 46 
โครโมโซม ซ่ึงจะมีการจับคู 23 คู ในแตละโครโมโซมนั้นจะประกอบไปดวยยีนส (Genes) หลายพัน
ยีนส ดังนั้น ภายในโครโมโซม ซ่ึงมียีนสอยู เปนจํานวนมาก  จึงเปนลักษณะที่กําหนดการ
เจริญเติบโตและลักษณะของพัฒนาการในแตละขั้นตอนของชีวิตลักษณะของพัฒนาการที่ถูกกําหนด
โดยพันธุกรรม จะประกอบดวย ลักษณะทางรางกายตาง ๆ เชน สีของลูกตา ชนิดของเสนผม 
ลักษณะความสูงของรางกาย รวมทั้งลักษณะทางรางกายอ่ืน ๆ ซ่ึงนับวาเปนลักษณะที่มีการ
ถายทอดทางพันธุกรรม          
   1.2 การมีวุฒิภาวะ เปนลักษณะของการเปลี่ยนแปลงอยางมีรูปแบบภายใน
รางกายในลักษณะที่เปนขนาด รูปราง และทักษะ ซ่ึงจะเร่ิมปรากฏขึ้นมาตั้งแตจุดกําเนิดของชีวิต
และตอเน่ืองกันมาตามลําดับ การมีวุฒิภาวะไมจําเปนที่จะตองมีการฝกฝนและการเรียนรูใด ๆ เพราะ 
เม่ือถึงเวลาอันสมควรแลว เด็กจะสามารถทําพฤติกรรมตางๆ  ไดอยางแนนอน ดังนั้น ขณะที่เด็ก
กําลังอยูในครรภ  เด็กจะมีวุฒิภาวะและมีการพัฒนาการเปนไปตามลําดับขั้นไปอันเปนผล
เน่ืองมาจากการมีวุฒิภาวะจากสภาพความพรอมของรางกายนั่นเอง    
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  2. องคประกอบภายนอกรางกาย (External Factors) สิ่งที่จะชวยใหบุคคลมีการ
พัฒนาการตอไปได คือ อิทธิพลที่มาจากการเรียนรูสิ่งแวดลอม ซ่ึงนับเปนขบวนการหลังคลอดการ
เรียนรูดังกลาวประกอบดวยลักษณะการเรียนรู ดังน้ี  
   2.1 การวางเงื่อนไงแบบคลาสสิค (Classical Conditioning) เปนการเรียนรูที่สืบ
เน่ืองมาจากผูเรียนถูกเราใหมีการเรียนรูในสิ่งตาง ๆ โดยอาศัยลักษณะธรรมชาติหรือปฏิกิริยา
สะทอน (Reflex) เชน นํ้าลายไหล การดูด  การกลืน หรือการกะพริบตา เปนตน นับวาเปนปฏิกิริยา
ตามธรรมชาติของมนุษยที่เกิดมีอาการตอบสนองไดโดยไมจําเปนจะตองมีการวางเงื่อนไขมากอน 
   2.2 การวางเง่ือนไขแบบการกระทํา (Operant Conditioning) เปนการเรียนรูที่
เปนผลสืบเนื่องมาจากตัวของผูเรียน ไดกระทําเองเพื่อตองการใหตนเองไดรับสิ่งที่ตนปรารถนา เชน 
เม่ือเด็กหิวจะพยายามกระทําพฤติกรรมตาง ๆ เพ่ือตองการใหตนไดรับรางวัลในสิ่งที่ตนพึง
ปรารถนา และในขณะที่เด็กกระทําพฤติกรรมตาง ๆ อยางมากมายก็ทําใหเด็กเกิดการเรียนรูขึ้นมา
ได ลักษณะการเรียนรูแบบน้ีจึงเปนลักษณะของความพรอม หรือความเต็มใจของผูเรียนที่ตองการ
กระทําพฤติกรรมตาง ๆ ตามความพึงปรารถนาของตนเอง และเม่ือกระทําลงไปแลวจะทําใหผูเรียน
เกิดการจดจํา จนในที่สุดกลายเปนลักษณะนิสัยใหม      
   2.3 การเรียนรูโดยการสังเกต (Observational Learning) เด็กและบุคคลทั่วไป
มักจะมีการกระทําพฤติกรรม ตามพฤติกรรมหรือการกระทําของคนอื่นที่เคยปฏิบัติมา ซ่ึงการกระทํา
ดังกลาวเปนการกระทําที่ประสบผลสําเร็จหรือไดรับรางวัลมาแลว การเลียนแบบโดยการสังเกตนี้
เด็กจะมีการเลียนแบบจากพฤติกรรมของพอแม หรือบุคคลใกลชิดในทุกดาน ไมวาจะเปนการใช
ภาษาการแสดงออก จริยธรรม         
  3. องคประกอบภายในและภายนอกรางกาย (Interactional Between Internal and 
External Factors) พฤติกรรมของเด็กทั่วไปจะเปนผลมาจากการที่เด็กไดมีโอกาสเผชิญกับสิ่งตาง ๆ 
ในชีวิตอยางมากมาย สิ่งที่เด็กไดเผชิญอยูน้ันจะประกอบดวยองคประกอบทั้งภายใน และภายนอก
รางกาย ซ่ึงจะมีผลตอพัฒนาการของเด็ก ประกอบดวยลักษณะสําคัญ คือ    
   3.1 ลักษณะที่ไมเกี่ยวของกับพันธุกรรม (Monogenetic Biological Variables) 
หมายถึง สิ่งตาง ๆ ที่ไมใชเปนสิ่งที่ไดรับมาจากพันธุกรรม หรือไดรับการถายทอดมาจากบรรพบุรุษ 
แตอาจจะไดผลสืบเน่ืองมาจากสภาพการณปจจุบัน เชน การขาดออกซิเจนขณะกําลังคลอด หรือ
ตอมพิทูอิทารี (Pituitary) ทํางานผิดปกติ เปนตน       
   3.2 สภาพแวดลอมทางสังคมที่ มีผลตอสภาพทางจิตใจของเด็ก  (Social 
Psychology Environment) จะประกอบดวยบุคคลที่มีความใกลชิดสนิทสนมกับเด็ก เชน พอแมพ่ี
นอง กลุมเพ่ือน ครูในโรงเรียน มีอิทธิพลตอจิตใจของเด็กเปนอยางมาก เชน ถาเด็กไมไดรับความ
สนใจจากเพื่อนจะทําใหเด็กขาดความรูสึกม่ันคงและไมอบอุนใจ เปนตน    
   3.3 สภาพทางสังคม วัฒนธรรมและประเพณีตาง ๆ (The General Social and 
Culture) นับวามีสวนสําคัญตอพัฒนาการดานบุคลิกภาพการแสดงออก และกิจกรรมทางสังคมเปน
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อยางมาก เพราะหากสังคมที่บุคคลอยูที่ขอกําหนด มีเง่ือนไข หรือมีวัฒนธรรม และประเพณีเปน
อยางไรก็ตาม บุคคลที่อยูในสังคมนั้นยอมจะตองประพฤติปฏิบัติตามเงื่อนไขของสังคมนั้นๆ 
  จากแนวความคิดองคประกอบกับพัฒนาการดานรางกายสรุปไดวา  องคประกอบกับ
พัฒนาการดานรางกายสามารถแบงออกได  ทางวุฒิภาวะเปนตัวควบคุมแบบแผนของรางกายอันจะ
กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตางๆ ในระดับอายุตางๆ การเรียนรูการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมอันเปนผลเนื่องมาจากประสบการณ 
 
 1.6 การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย   
  นักการศึกษา และนักจิตวิทยา ไดใชแนวคิดไวดังน้ี     
  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2537 : 333) ไดกลาวถึง การเปลี่ยนแปลง
พัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย วาเม่ือเด็กโตเขาสูระยะปฐมวัย พัฒนาการดานรางกายจะ
ปรากฏในรูปของความสามารถใชอวัยวะตาง ๆ ของรางกายไดชัดเจนขึ้น ทั้งทางดานกลามเนื้อใหญ
และกลามเนื้อเล็กและประสาทสัมผัสสัมพันธ ความสามารถของกลามเนื้อใหญ ไดแก  การใช
รางกาย  แขน  ขา  เชน  การเดิน  การวิ่ง  กระโดด  ปนปาย  ทรงตัว  เปนตนสวนความสามารถ
ดานกลามเนื้อเล็กประสาทสัมพันธ ไดแก การใชมือ น่ัง การประสานสัมพันธระหวางมือกับตา เชน 
ลากเสน วาดภาพ ปน ตัด ฉีก แปะ รอยลูกปด เปนตน     
  นิตยา ประพฤตกิิจ (2539 : 90) ไดกลาวถึง การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของเด็ก 
เปนการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัดเจนที่สุดในบรรดาพัฒนาการทั้งหลายของเด็กเม่ือรางกายพัฒนาขึ้น 
เด็กเริ่มพ่ึงตนเองไดมากขึ้น สามารถใชรางกายและอวัยวะตาง ๆไดประสานสัมพันธกันมากขึ้น รูจัก
รวมมือกันทํางานและความสัมพันธระหวางทักษะดานรางกาย และความคิดรวบยอดเกี่ยวกับตนเอง
ของเด็ก คือ เม่ือเด็กรูสึกวาตนเองมีความสามารถ เด็กจะเต็มใจในการทดลองประสบการณใหม และ
แปลก ๆ ออกไป         
  ศรีเรือน  แกวกังวาน  (2540 : 289)  ไดกลาวถึง การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางกาย 
ดังน้ี พัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวัย  5-6  ขวบ  เปนแบบคอยเปนคอยไปชา ๆ แตสมํ่าเสมอ
ในระหวางนี้เปนระยะที่เด็กหญิงโตเร็วกวา เด็กชายวัยเดียวกันทั้งในดานความสุข และน้ําหนัก 
ลักษณะเชนนี้ยังคงดํารงสืบไปจนกระทั่งยางเขาสูวัยรุนตอนปลาย เด็กชายจึงโตทัน และล้ําหนา
เด็กหญิง รางกายขยายทางสูงมากกวาทางกวาง ลําตัวยาว แขนขายาวออก รูปรางเริ่มเปลี่ยนแปลง
เขาลักษณะผูใหญ ปอด อวัยวะ เครื่องยอยและระบบการหมุนเวียนของโลหิตเจริญเติบโตอยางเต็มที่ 
ฟนแทขึ้นแทนที่ฟนน้ํานม อวัยวะเพศเติบโตชาเนื่องจากกําลังกายทวีมาก เด็กในวัยน้ีจึงไมอยูน่ิง ชอบ
เลนและทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ใชความรวดเร็ว ไมสูความระมัดระวังมากนัก จึงประสบอุบัติเหตุงาย
และบอย การทํางานประสานกันของกลามเน้ือใหญนอยและประสาทสัมผัสละเอียดออนดีขึ้นมาก 
การพัฒนาทางสติปญญาที่ตองใชอวัยวะประเภทนี้เปนสื่อจึงทําไดแลว เด็กสามารถเลนเกมที่
ซับซอนและทํากิจกรรมการเลนชนิดสรางสรรคได (Creative plays) เชน การวาดภาพ การปนรูป 
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การเลนดนตรี ฯลฯ การเติบโตทางกายและการตระหนักถึงบทบาททางเพศทําใหเด็กเกิดความอยาก
รูอยากเห็นเรื่องราวทางการของเพศตรงขามความเจริญเติบโตแข็งแรงทางกายขึ้นอยูกับอิทธิพล
หลายประการ เชน ลักษณะกรรมพันธุ  อาหารการออกกําลังกาย  ความมั่นคงทางอารมณ  การ
พักผอนหลับนอน  การมีสุขภาพดี เปนพ้ืนฐานของความเจริญเติบโตดานอารมณ สังคมและ
สติปญญา        
  สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ (2541 : 23-24) ไดกลาวถึง การ
เปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางรางกายของเด็กวัย 5-6 ป มีความสามารถทางรางกายอยางตอเน่ือง 
เชน ความสามารถในการรับรูทางประสาทสัมผัสทางการเคลื่อนไหวซึ่งเกี่ยวของกับการบังคับ 
กลามเนื้อใหญกลามเนื้อเล็ก การประสานสัมพันธระหวางการใชกลามเนื้อตาง ๆ เปาหมายในการ
พัฒนาการดานรางกายของเด็กในการใชกลามเนื้อใหญ เชน รับลูกบอล  ที่กระดอนขึ้นไดดวยมือทั้ง
สอง  เดินขึ้น-ลงบันได  สลับเทาไดอยางคลองแคลว  เดินตอเทา  ถอยหลังบนกระดานไมทรงตัวได
วิ่งไดรวดเร็วและหยุดไดทันที และกระโดดขาเดียวไปขางหนาอยางตอเน่ืองได สวนการใชกลามเนื้อ
เล็ก เชน ตัดกระดาษใหอยูในแนวเสนโคงตามที่กําหนดได เขียนรูปสามเหลี่ยมตามแบบไดใชเชือก
รอยวัสดุตามแบบไดและพับกระดาษเปนรูปทางตาง ๆ ได 
  กุลยา ตันติผลาชีวะ (2542 :8) กลาววา เด็กกอนวัยเรียนมีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการเชนเดียวกับเด็กวัยอ่ืนเปลี่ยนแปลงทั้งรูปราง สัดสวน และพัฒนาการใหม ๆ เกิดขึ้น การ
เปลี่ยนแปลงนี้เปนไปทั้งปริมาณและคุณภาพ เปนความตอเน่ืองสิ่งเกาที่ไมจําเปนจะหมดไปแตมีสิ่ง
ใหมเกิดขึ้นเปนลําดับชั้น  จากคว่ํา คืบ น่ัง คลาน ยืน และเดิน จากกลามเนื้อใหญไปกลามเน้ือเล็ก 
ที่ไดรับสัมผัสจากประสบการณการเคลื่อนไหว ทําใหสายตา และกลามเนื้อไดทํางานประสานกัน ซ่ึง
การสอนดูแลสนับสนุน และใหประสบการณ จะสรางเสริมพัฒนาการ สวนนี้ใหสมบูรณ นอกจากนี้
การเลี้ยงดูในชั้นตนที่ดีตองอยูบนพ้ืนฐานของการมีสุขภาพดีรางกายแข็งแรงโดยเด็กรับอาหาร
ถูกตอง ไดออกกําลังกายและมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมตามลําดับชั้นของพัฒนาการ 
  สรุป การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย จะปรากฏในรูปของ
ความสามารถใชอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย ทั้งดานกลามเนื้อใหญและกลามเนื้อเล็ก และประสาท
สัมพันธ การเปลี่ยนแปลงนี้เปนไปทั้งปริมาณและคุณภาพอยางตอเน่ือง และเปนลําดับชั้น 
 
 1.7 การสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย    
  ภรณี  คุรุรัตนะ (2535 : 18-21) ไดกลาวถึงการสงเสริมพัฒนาการดานรางกายไววา
พัฒนาการดานรางกายจัดเปนพัฒนาการดานหนึ่งที่มีความสําคัญยิ่ง เพราะการพัฒนาการดาน
รางกายเปนพ้ืนฐานของทางดานสติปญญา การพัฒนาทางดานสติปญญาของเด็กวัยน้ีขึ้นอยูกับการ
ที่เด็กไดใชประสาทสัมผัส และการเคลื่อนไหวของอวัยวะตาง ๆ  ซ่ึงจะกอใหเกิดการรับรูเพ่ือนํากลับ
ไปสูการทํางานของระบบประสาทสวนกลาง  เกิดเปนโครงสรางสติปญญาในตัวเด็ก  
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  นอกจากนี้พัฒนาการทางดานรางกาย  ยังมีสืบเนื่องถึงพัฒนาการทางอารมณ  สังคม
การพัฒนาการทางสมอง สติปญญา การเรียนรู และจินตนาการ พัฒนาการในดานสติปญญา 
ความสามารถ อารมณ สังคม  มีเง่ือนไขหรือรากฐานจากการพัฒนาทางดานรางกายเปนสําคัญ
เน่ืองจากธรรมชาติของเด็ก เด็กทุกคนไมชอบอยูน่ิง เด็กชอบเคลื่อนไหวโดยเฉพาะเด็กกอนวัยเรียน 
ชอบเดิน ชอบวิ่ง ชอบกระโดด ปนปาย กางแขนหมุนตัว ดังน้ัน ในการจัดกิจกรรมที่สงเสริม
พัฒนาการใหกับเด็กปฐมวัยควรจัดโดยมีจุดมุงหมาย 
  1.7.1 จุดมุงหมายของการเสริมสรางพัฒนาการดานรางกาย 
   1.7.1.1 เปนการเสริมสรางและพัฒนากลามเน้ือทุกสวน เพราะในขณะที่เด็กมีการ
เคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายจะทําใหกลามเนื้อแข็งแรง      
   1.7.1.2 เปนการเสริมสรางการทํางานประสานกันระหวางกลามเนื้อตาง ๆจะทําให
เปนคนคลองแคลววองไวมีสุขภาพรางการแข็งแรง      
   1.7.1.3 เปนการพัฒนาทางดานกลามเนื้อใหญ แขน ขา และสวนตาง ๆ  
ของรางกาย  ทําใหรางกายมีความแข็งแกรงของกลามเนื้อ การทรงตัว ความออนตัว เปนตน 
   1.7.1.4 เปนการชวยพัฒนากลามเนื้อเล็ก ในการทํากิจกรรมที่จะตองใชน้ิวมือ 
  การรับรูกับการเคลื่อนไหวน้ันมีความสัมพันธกันอยางมาก เน่ืองจากการเคลื่อนไหว
ของรางกายเปนผลเนื่องจากการรับรู รางกายของคนเรานั้นมีอวัยวะที่ทําใหเกิดการรับรู ซ่ึงจะถาย
โยงสิ่งที่รับรูน้ันเขาไปสูสมองและสมองก็จะสั่งใหรางกายเคลื่อนไหว เพ่ือสนองตอบการรับรูน้ัน 
อวยัวะที่ทําใหเกิดการรับรูน้ันสามารถที่จะรับรู เสียง ภาพ การสัมผัส ความรูสึก รสชาติและกลิ่น ซ่ึง
ประสาทการรับรูน้ันพัฒนาไปเองตามธรรมชาติ โดยผานการเลนของเด็ก  ไดแก  การเลนกลางแจง 
ในรม หรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะ ถามีการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว และจังหวะ
ประกอบอุปกรณก็จะเปนการเสริมสรางความพรอมดานรางกายมากเชนกัน 
  1.7.2 กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายควรจะประกอบไปดวยลักษณะดังตอไปน้ี 
   1.7.2.1 กิจกรรมที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหวตลอดทั้งรางกาย  อาจไดแก  การวิ่ง
ไลจับ การกระโดด หรือการเตนรํา เปนตน 
   1.7.2.2 กิจกรรมที่ตองอาศัยการเคลื่อนไหวเฉพาะสวนของรางกาย  ไดแก  
การหั่น การใสกระดุมเสื้อ การใชคอนทุบ เปนตน       
   1.7.2.3 กิจกรรมที่เกี่ยวของกับการรับรูทางโครงสรางของสิ่งของ  ไดแก 
การจําแนกประเภทสิ่งของ การตอบล็อกไม การวาดภาพ เปนตน  
   1.7.2.4 กิจกรรมที่ เกี่ยวของกับการรับรู เ ร่ืองขอบเขต  ไดแก  การสํารวจ
สภาพแวดลอม การเปรียบเทียบ และการจําแนกสิ่งของ การจับตอง การวิ่ง เปนตน 
   1.7.2.5 กิจกรรมที่เกี่ยวของกับการรับรูทิศทาง  ไดแก  การชี้ การบอกทิศทางที่
สิ่งของวางอยู การเดินทางไกล การบอกตําแหนงที่ตั้งของสถานที่ เปนตน 
   1.7.2.6 กิจกรรมที่เกี่ยวของกับการรับรูเรื่องความสมดุล  ไดแก  การเดินโดยเอา
สิ่งของไวบนศีรษะ การตบลูกบอล การเดินบนไมแผนเดียว การหาบของ เปนตน 
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   1.7.2.7 กิจกรรมที่ตองอาศัยทักษะตาง ๆ รวมกัน  เชน  การตีลูกบอลในขณะลูกบอล 
กําลังเคลื่อนไหว การตอบสนองตอสัญญาณเสียง การขี่จักรยาน เปนตน 
   1.7.2.8 กิจกรรมที่ตองมีการแสดงออก  เชน  การเลนดนตรี  การวาดรูป 
การเตนรํา และการแสดงแบบละคร เปนตน      
  สรุปการสงเสริมพัฒนาการดานรางกายใหกับเด็กปฐมวัยควรมีจุดมุงหมายที่พัฒนาทั้ง
กลามเนื้อเล็ก  กลามเนื้อใหญและสงเสริมการทํางานที่สมัพันธกันของอวัยวะตางๆ ในกิจกรรมควร
เปนกิจกรรมที่เด็กไดเคลื่อนไหวรางกายอยางอิสระและเหมาะสมกับวัยของเด็กปฐมวัย  
 
 1.8 งานวิจัยที่เก่ียวของกับพฒันาการทางดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
 
  งานวิจัยในประเทศ 
  กิติพงษ ขันติยะ (2532 : 43) ไดศึกษาการสงเสริมของบิดา มารดา ดานการออกกําลัง
กายของเด็กปฐมวัยโรงเรียนอนุบาลจังหวัดเชียงใหม โดยสงแบบสอบถาม ไปยังบิดามารดาของเด็ก
กอนวัยเรียน จํานวน 370 ชุด ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  370 ชุด คิดเปนรอยละรอย 
ผลการวิจัยพบวา บิดา มารดา สงเสริมใหบุตรไดออกกําลังกายโดยเฉลี่ยอยูในระดับมาก  ไดแก การ
สงเสริมใหบุตรไดออกกําลังกายในวันเสาร และวันอาทิตย ในชวงเวลาเย็นใชระยะเวลา 10 ถึง 20 
นาที สถานที่ออกกําลังกาย ไดแก ภายในบริเวณบาน สนามเด็กเลนของโรงเรียน สนามกลางแจง 
สนามของสถานศึกษา และสระวายน้ํา ของสวนราชการหรือเอกชน กิจกรรมการออกกําลังกาย 
ไดแก การขี่จักรยานสามลอ การเดิน การเลนเคร่ืองเลนสนาม เชน ชิงชา กระดานลื่น การวิ่งเหยาะ 
ๆ การเลนกับลูกบอล การกระโดดในรูปแบบตาง ๆ การบริหารรางกาย และการวายน้ําเบื้องตน
ตามลําดับ      
  ขวัญแกว ดํารงคศิริ (2539 : 25) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
และจังหวะโดยเนนจุดประสงคที่มีตอความพรอมทางดานรางกายของเด็กโรงเรียนอนุบาลยโสธร ชั้น
อนุบาลปที่ 1 โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 20 ไดจากการสุมอยางงาย 
ผลการวิจัยปรากฏวา เด็กที่ผานการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะโดยเนนจุดประสงคมี
พัฒนาการดานรางกาย ทั้งภายในกลุมและระหวางกลุมมีพัฒนาการดานรางกายแตกตางกันอยางไม
มีนัยสําคัญทางสถิติ 
  นิตยา  ประพฤติกิจ (2539 : 2) กลาววา เด็กวัยน้ีพัฒนาการทางดานกลามเนื้อใหญ 
(Large Muscles)  ไดบางแลว  ดังน้ัน  เด็กจึงสามารถวิ่ง กระโดด ขวาง และปนปายไดแตใน
ลักษณะที่ยังไมพรอมและไมคลอง ดังน้ันเด็กวัยน้ีจะทําอะไรจึงใชพละกําลังกาย 
  นภเนตร ธรรมบวร (2540 : 73) กลาววา  การทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ หมายถึง 
การพัฒนาความสามารถในการบังคับกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวรางกาย ไดแก การเดิน การวิ่ง 
การกระโดด การเตะลูกบอล การปนปาย และการจับหรือขวางลูกบอล เปนตน 
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  นิตยา คชภักดี (2543 : 2) พัฒนาการทางรางกาย หมายถึง ความสามารถของ
รางกายในการทรงตัวในอิริยาบถตาง ๆ และการเคลื่อนไหว เคลื่อนที่ไปโดยใชกลามเน้ือมัดใหญ 
เชน การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง กระโดด เปนตน การใชสัมผัสรับรู และการใชตาและมือประสานกัน ในการ
ทํากิจกรรมตาง ๆ การหยิบจับของ การขีดเขียน  ปน ประดิษฐ เปนตน 
  จากเอกสารและงานวิจัยที่กลาวมาสรุปไดวา  พัฒนาการดานรางกายเปนพ้ืนฐาน
สําคัญของการสงเสริมพัฒนาการทางรางกายเด็กในทุก ๆ ดาน  กิจกรรมการเคลื่อนไหวเชิงโยคะมี
ความสามารถในการบังคับกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวรางกาย ในการทรงตัวในอิริยาบถตาง ๆ 
ทักษะการนั่ง  การยืน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  และการใชสัมผัสรับรู 
 
  งานวิจัยในตางประเทศ 
  จีเวน (สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ 2534 : 23 : อางอิงจาก 
Gwen. n.d.) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ลักษณะการใชอวัยวะในการเคลื่อนไหวของเด็กอนุบาลระหวางการ
เรียนพลศึกษา การเลนทั่วไป เพ่ือศึกษาการใชอวัยวะในการเลนของเด็กอนุบาลระหวาง   การเลน
ชั่วโมงพลศึกษากับการเลนทั่ว ๆ ไป ใชเด็กอนุบาล 12 คน เปนตัวอยางในการสังเกต และจดบันทึก
พฤติกรรม ผลการวิจัยพบวา เด็กมีความกระตือรือรนในการเลนทั่วไป (เลนตามสบาย) มากกวาเลน
ในชั่วโมงพลศึกษา การเลนทั่วไปนั้นเด็กอนุบาลใชสวนตาง ๆ ของรางกายมากกวาและเปนไปตาม
ธรรมชาติ ใชอวัยวะไดเหมาะสมกับสถานการณ ซ่ึงตางจากการเลนในกิจกรรมพลศึกษาที่มีการใช
อวัยวะเฉพาะสวน และไมเปนไปตามธรรมชาติ เด็กชายและเด็กหญิงไมมีความแตกตางกันในเรื่อง
ของการใชสวนตาง ๆ ของรางกายในการเลน เด็กที่ซุกซนใชสวนตาง ๆ ของรางกายในการเลน
ทั่วไปมาก จะสามารถใชอวัยวะไดเหมาะมากยิ่งกวาเด็กที่ไมคอยเลน 
  บูรตัน แอล.ไวท (2543 : 275) ไมมีงานไดยิ่งใหญและสําคัญเทากับงานสรางเด็ก 
ขณะที่แกอยูในวัย 0-3 ป ซ่ึงชวง 3 ปแรกของชีวิตนี้เปนชวงที่สําคัญที่สุด สิ่งที่เราจะทําเพื่อใหเด็กได
เติบโตไปเปนผูที่มีความสามารถและใชชีวิตไดอยางมีความสุขคือการสรางเงื่อนไข และสถานการณ
ตาง ๆ เพ่ือใหเด็กไดมีโอกาสที่จะใชศักยภาพในตัวเขาออกมาใหไดมากที่สุด 
 จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของจะเห็นไดวา กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ สามารถ
สงเสริมพัฒนาการดานรางกาย  ในทักษะการยืน  การเดิน  การกระโดด ไดเปนอยางดียิ่งเนื่องจาก

กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเด็กไดเคลื่อนไหวรางกายและอวัยวะตาง ๆไดเปนอยางดี.   
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 2.1 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  ทฤษฎีที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  ทฤษฎีที่ใชเปนแนวคิดในการศึกษาครั้งน้ี  คือ   
   1. ทฤษฎีการเรียนรูของธอรนไดค  (Thorndike’s Law of Learning)  ซ่ึงเนน
การเรียนรู  ดวยการเรียนรู  ดวยกฎ  3  ประการไดแก 
    1.1 กฎของความพรอม  (Law  of  Feading)  การเรียนรูจะเกิดขึ้นไดก็
ตอเม่ือ  เด็กมีความพรอมทั้งกายและใจ  เกี่ยวกับรางกาย  (Physical)  เปนการเตรียมพรอมในการ
ใชกลามเนื้อและระบบประสาท  ใหสัมพันธกัน  (Co-Ordination)  เพ่ือการฝกทักษเกี่ยวกับทางจติใจ  
(Mental)  เปนความพรอมทางดานสมองหรือสติปญญา  ควรคํานึงถึงความพรอมในวัยตาง ๆ ดวย
วามีความแตกตางกันอยางไร  เม่ือเด็กมีความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ก็จะสงผลใหเกิด
การเรียนรูที่ดียิ่งขึ้น  ถือเปนเรื่องสําคัญในการสอนมากทีเดียว 
    1.2 กฎของผล  (Law of Effects)  การเรียนรูของเด็กจะดีขึ้น  ถาผลของการ
กระทํานั้นเปนไปในทางบวกหรือทางที่ดี  ซ่ึงจะทําใหเด็กเกิดความสนใจเด็กมีทักษะ (ทําได)แสดงวา
เด็กมีสัมฤทธิ์ผล  (Achievement)  คือความสนุกสนาน  ความพึงพอใจ  แตในทางกลับกัน  ถาผล
ของการกระทํานั้นไมดี  เปนกฎที่เกี่ยวกับการใหรางวัลไมควรจะทําโทษหรือตําหนิ  ครูอาจทําได
เหมือนกันแตตองบอกเหตุผลวาทําไม  เพราะเหตุใดดวย  มิฉะนั้นจะเกิดปญหายิ่งขึ้น 
    1.3 กฎของการฝกหัด  (Law of Ecescise)  การเรียนรูจะดีขึ้น  ถาไดมีการ
ฝกหัดกฎนี้จะจําเปนอยางยิ่ง  และการฝกหัดจะตองทําดวยวิธีการที่ถูกตอง  จึงจะชวยสงเสริมการ
เรียนรูที่ดี  (เชาวลิต  ภูมิภาค.2532 : 109 - 110) 
   2. ทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของพิอาเจท  (Piaget’s Cognitive  Theory) 
  เพียเจทจะเนนกระบวนการทํางานภายในตัวผูเรียนมากกวาสิ่งเราที่มากระตุนผูเรียน  
สิ่งที่มากระตุนนั้นควรอยูในระดับที่วุฒิภาวะของเด็กจะสามารถเขาถึง  โดยที่กระบวนการขยาย
โครงสรางกับการปรับเขาสูโครงสราง  จะทํางานรวมกันตลอดเวลาเพื่อชวยรักษาความสมดุล  
(Equilibrium)  และผลจากการทํางานของกระบวนการดังกลาวจะเกิดเปนโครงสราง  (Schema)  
ขึ้นในสมองโครงสรางตาง ๆ จะพัฒนาขึ้น  ตามระดับอายุ  พัฒนาการจะเปนไปตามลําดับขั้นจะขาม
ขั้นได  แตอัตราของการพัฒนาการอาจจะแตกตางกันในตัวเด็กแตละคน  (เยาวพา  เดชะคุปต. 
2542:65 ; อางอิงจาก  สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ. 2522 : 4)    
  สรุปทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวเชิงโยคะ การเรียนรูจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือ  
เด็กมีความพรอมทั้งกายและใจ  เกี่ยวกับรางกายความพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจ ก็จะ
สงผลใหเกิดการเรียนรูที่ดียิ่งขึ้น ไดแก  กฎของผล  กฎของการฝกหัด  จะพัฒนาขึ้น  ตามระดับอายุ  
พัฒนาการจะเปนไปตามลําดับขั้นจะขามขั้นได 
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 2.2 ความหมายของกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
  กุลยา  ตันติผลาชีวะ  (2545 : 165)  กลาววา  กิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะเปน
กิจกรรมเรียนรูหน่ึงที่สําคัญ โดยกิจกรรมนี้ไดถูกกําหนดใหเด็กทําทุกวัน จากการวิจัยพบวาวิธีการ
จัดกิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะของครูเนนอยูที่การใหเด็กแสดงทาตามเนื้อเพลง ครูเปนผูนํา
ทาทางหรือบอกใหเด็กทําทาทางโดยใชการเคาะจังหวะเปนคําสั่งหลัก ดวยเหตุผลวาตองการฝกการ
เปนผูนํา ผูตาม หัดฟงคําสั่ง จินตนาการตามเนื้อเพลง และไดเลนกับเพ่ือน 
  ตวงพร  ศิริสมบัติ  (2537 : 1)  ไดกลาวถึง  การเคลื่อนไหวและจังหวะวา  หมายถึง  
การเคลื่อนไหวอวัยวะของรางกายในรูปแบบตาง ๆ ใหเขากับจังหวะหรือดนตรีที่นํามาประกอบ 
  สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ  (2535 : 3)  กลาววา  การเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายที่ตองการจะเปลี่ยนสถานที่จากที่หน่ึง  ซ่ึงเปนอริยาบท
ปกติที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย  ตั้งแตเกิดจนสิ้นอายุขัย  ระดับการเคลื่อนไหวก็จะเพ่ิมขึ้น
จากการดิ้นคลาน  ยืน  เดิน  วิ่ง  กระโดดและเคลื่อนไหวที่สลับซับซอนมากขึ้น  เพ่ือใหการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานถูกตองเหมาะสมกับวัย  ปลอดภัย  ดังนั้นการเคลื่อนไหวบางอยางซึ่งตองไดรับ
การฝกฝนที่ถูกตอง  ซ่ึงจะชวยใหเขาสามารถพัฒนาทักษะ  การเคลื่อนไหวที่ซับซอน  จึงจําเปน
จะตองวางพื้นฐานที่ถูกตองใหกับเด็ก 
  อุไรวรรณ  โชติชุษณะ  (2547 : 37)  การเคลื่อนไหว  หมายถึง  การคนพบตัวเองใน
การใชสวนตาง ๆ ของรางกายในการเคลื่อนไหวเพื่อการเรียนรู 
  สรุปไดวา  การเคลื่อนไหวและจังหวะ  หมายถึง  การแสดงทาทางตาง ๆ โดยมีดนตรี
ประกอบหรือเคร่ืองเคาะจังหวะ  ซ่ึงเคลื่อนไหวอวัยวะของรางกายเพื่อการเรียนรูใหเขากับจังหวะ
หรือดนตรี  การฝกฝนที่ถูกตองจะชวยใหเขาสามารถพัฒนาทักษะการฝกเปนผูนํา ผูตาม ผูหัดฟง
คําสั่ง  จินตนาการตามเนื้อเพลง และไดเลนกับเพ่ือน 
 
 2.3 ความหมายของการเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  สําเร็จ  มณีเนตร  การเคลื่อนไหวรางกายคนพบการแกปญหาตางๆ เด็กแตละคนได
เขารวมในการวิเคราะหปญหา  เพ่ือใหเด็กหาคําตอบดวยตนเอง  จุดแหงความสนใจควรอยูที่
กิจกรรมมากกวาสิ่งใด  (ปทุมทิพย  ไพศาล. 2547 : 17 ; อางอิงจาก สําเร็จ  มณีเนตร.) 
  พวงทอง  ไสยวรรณ  (2530 : 56)  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานอันประกอบดวยการรูจัก
สวนตางๆ ของรางกาย พ้ืนที่ จังหวะ ทิศทางและระดับ  การสํารวจรางกายเพื่อใหสัมพันธกับพ้ืนที่
และบุคคลที่อยูรอบตัว เปนการคนพบวารางกายทําอะไรไดบาง  และยอมรับรางกายของตนและ
ผูอ่ืน รวมที้งใชอุปกรณตางๆ ประกอบการเคลื่อนไหว  การเคลื่อนไหวจะนําไปสูการสํารวจ  คิดคน 
เคลื่อนไหวรางกาย  วิธีการเคลื่นอไหวหลายๆ วิธี  ชวยใหเด็กเกิดทักษะในการใชรางกายทักษะใน
การควบคุมกลามเนื้อ การหยิบจับ และการแกปญหา เพ่ิมความรูและเจตคติ 
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  สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ  (2535 : 3)  กลาววา   
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายที่ตองการจะเปลี่ยนสถานที่จากที่หน่ึง 
ซ่ึงเปนอิริยาบทปกติที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยตั้งแตเกิดจนสิ้นอายุขัย  ในเด็กแรกเกิด 
การเคลื่อนไหวเปนไปตามธรรมชาติ  โดยไมตองไดรับการฝกหัด  เชน  การดิ้น  ไขวควา  ครั้งเม่ือ
เด็กโตขึ้น  ระดับการเคลื่อนไหวก็จะเพิ่มขึ้นจากการดิ้นคลาน  ยืน  เดิน  วิ่ง  กระโดดและ
เคลื่อนไหวที่สลับซับซอนมากขึ้น  เพ่ือใหการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานถูกตองเหมาะสมกับวัย  ปลอดภัย  
เกิดกําลังไมเกิดอันตรายตออวัยวะ  เชน  กลามเนื้อ  ขอตอ  ดังนั้น  การเคลื่อนไหวบางอยางซึ่ง
ตองไดรับการฝกฝนที่ถูกตอง  ซ่ึงจะชวยใหเขาสามารถพัฒนาทักษะ  การเคลื่อนไหวท่ีงายไปสู  
การเคลื่อนไหวที่ซับซอน  ดังน้ัน  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  เชน  เดิน  วิ่ง  กระโดดเทาคู  กระโดด
เทาเดี่ยว  การลื่นไหล  (Slide)  การวิ่งสลับเทา  การกม  การเหยียด  การขวาง  จึงจําเปนจะตอง
วางพื้นฐานที่ถูกตองใหกับเด็กปฐมวัย 
  สาลี่ สุภาภรณ. (2544 : 4)  กลาววา  โยคะ  (Yoga)  หมายถึง  เปนวิธีการฝกความ
ออนตัวดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  (Static Stretching)  แตโยคะแตกตางจากการยืด
เหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ คือ การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่เนนการฝกทางดานรางกาย
เพ่ือชวยใหกลามเนื้อและขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดระยะทางที่เพ่ิมขึ้นสวนโยคะเนนการฝก
รางกายและจิตใจเพราะผูฝกตองมีสติอยูกับการเคลื่อนไหวและจิตใจจะตองจดจออยูกับลมหายใจที่
ผานเขาออกตลอดเวลา  กลาวไดวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบโยคะเปนการรวมรางกายและจิตใจ
เขาดวยกัน  
  กลาวโดยสรุปความหมายของการเคลื่อนไหวเชิงโยคะ คือ  การเคลื่อนไหวรางกาย
โดยเนนการฝกรางกายและจิตใจเพราะผูฝกตองมีสติอยูกับการเคลื่อนไหว  คนพบการแกปญหา
ตางๆ เพ่ือใหเด็กหาคําตอบดวยตนเอง  ซ่ึงมีพ้ืนฐานอันประกอบดวยการรูจักสวนตางๆ ของ
รางกาย พ้ืนที่ จังหวะ ทิศทางอีกทั้งระดับ 
 
 2.4 ความสําคัญของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  พีระ  บุญจริง  (2541 : 34 – 35)  หัวใจสําคัญของโยคะอีกขอหน่ึง คือ การฝกการ
หายใจ การหายใจที่ถูกตองน้ันสวนทางกับการหายใจในชีวิตประจําของคนทั่วไป แตสามารถแกไข
ได การหายใจเขาเพียงแคยืดลําตัวขึ้น แลวหายใจยาว ๆ จากใตราวนมขึ้นมา นับ 1 ถึง 4 จากนั้น
หายใจออกโดยการผอนลมหายใจ ทองจะแฟบเองโดยอัตโนมัติ เน่ืองจากลําตัวยืดขึ้น ในชวงแรก ๆ 
ถาฝามือประกบหนาทอง จะทําใหการเรียนรูงายขึ้น  เม่ือเด็ก ๆ หายใจไดอยางถูกตอง และมีความ
ชํานาญจนกลายเปนธรรมชาติแลว ทีน้ีก็จะเร่ิมทายืดเหยียดกลามเน้ือ คือการกางแขน กางขา การ
โนมตัว ทายืดเหยียดเปนการเตรียมความพรอม และสรางความคุนเคยกอนขึ้นทาตาง ๆ  
  ศิลปนวัฒนธรรรมเพื่อเยาวชน  “มายา”  (2530 : 7)  ไดกลาววา  ผูใหญทั้งหลายๆไม
ควรลืมวาเสรีภาพในการเคลื่อนไหวเชิงเลนของเด็กเปนสิ่งจําเปนอยางแทจริง  และมีผลกระทบตอ
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การเจริญเติบโตอยางสรางสรรคทั้งรางกายและจิตใจของเด็กทีเดียว  การศึกษาเรื่องการเคลื่อนไหว
จํานวนมากแสดงใหเห็นวา  ความสามารถในการทรงตัว (Balance) เร่ืองของจังหวะ (Rhythm) และ
ความสอดคลองประสานของอวัยวะตาง ๆ  ในการประกอบกิจกรรม  (Coordination)  มีผลกระทบ
ตอพัฒนาการทางอารมณ  (Emotional)  และพัฒนาการทางสติปญญาของเด็ก  (Intellectual)  ของ
เด็ก  ดังน้ันเราจึงไมควรกดบีบ  หรือ  เก็บกักความตองการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของเด็ก ๆ 
เอาไว  กลับควรที่จะสงเสริมและชวยกํากับทิศทางใหเหมาะสมกับพัฒนาการของเด็ก  ซ่ึงไมใชเพียว
ความแคลวคลองวองไวทางกายภาพ  หรือความสงางาม  หรือความแข็งแรง  หรือการควบคุม
อวัยวะตาง ๆ ไดดี  เทานั้นแตรววมถึงพลังของความนึกคิด  จิตใจ  ความคิดสรางสรรคและ
จินตนาการดวย 
  วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2527 : 132)  ไดกลาวถึง  ความสําคัญของการเคลื่อนไหวพอ
สรุปไดดังน้ี 
   1. ชวยใหเด็กเรียนรูเทคนิค  และวิธีการคิดคนและแกปญหาการเคลื่อนไหว  หรือ
ปญหาอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของไดดียิ่งขึ้น  ทั้งน้ีเพราะวาการจัดกิจกรรมสวนใหญเปนกิจกรรมที่จัดใหเด็กมี
ประสบการณ  ดวยการแกปญหาการเคลื่อนไหวของดานตาง ๆ ของรางกาย  โดยวิธีการตาง ๆ  
ฉะนั้นจึงเปนโอกาศที่เด็กไดเรียนรูและเขาใจวิธีการและเทคนิคในการคิดคนเหลานี้ไดดีดวย 
   2 ชวยใหเด็กไดเรียนรูการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายและสามารถ
พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวเหลานั้นใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น  จนกระทั่งสามารถที่จะมี
ทักษะในการเคลื่อนไหวในแตละอยางไดเปนอยางดีตอไป 
   3 ชวยใหเด็กมีความรูและเขาใจ  ในความจํากัดของความสามารถการเคลื่อนไหว
ของสวนตาง ๆ  ของรางกายของตนเองนั้น  สวนใดมีความสามารถและความจํากัดเหลานั้นมาใชให
เปนประโยชนเหมาะสมตอไป 
   4 ชวยใหเด็กมีการพัฒนาในทางสรางสรรคและรักษาไวในทางสรางสรรคน้ันทั้งน้ี
เพราะวาการเรียนแบบวิธีคิดคนการเคลื่อนไหวน้ันเปนกิจกรรมไดแกปญหาการเคลื่อนไหวของ
รางกายไดดวยตนเองอยูตลอดเวลา  ซ่ึงเปนวิธีหน่ึงที่จะชวยใหมีการพัฒนาในการสรางสรรคและ
รักษาไวซ่ึงความสามารถเหลานี้ในตัวเด็กไดเปนอยางดี 
   5 ชวยใหเด็กเขาใจประโยชนของการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายได
เปนอยางดีทําใหสามารถนําประโยชนในการเคลื่อนไหวเหลานี้ไปใชในชีวิตประจําวันของตนเอง
ตอไป  เชน  สามารถนําไปใชใหเปนประโยชนในทางนันทนาการในเวลาวาง  เปนตน 
   6 ชวยใหเด็กไดเรียนรูและมีความรูสึกชอบการเคลื่อนไหว  หรือออกกําลังสวน
ตาง ๆ ของรางกาย  ซ่ึงเปนสวนสําคัญมากในชีวิตความเปนอยูของสังคมในเมื่อปจจุบันที่เต็มไป
ดวยเครื่องผอนแรง  ดังที่เปนอยูน้ีการที่จะชวยใหเด็กมีความรักในการเคลื่อนไหว  หรือออกกําลัง
สวนตาง ๆ ของรางกาย  นับวามีสวนสําคัญที่สุดทําใหเด็กไดเรียนและเขาใจลักษณะและความหมาย
ของการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายไดเปนอยางดี  สามารถเรียกชื่อลักษณะการเคลื่อนไหว
เหลานี้ไดถูกตองตอไป 
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  จากที่กลาวมาพอสรุปไดวา ความสําคัญของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปนการ
เคลื่อนไหวตามธรรมชาติของเด็ก ๆ และฝกหายใจเปนวิธีการเตรียมความพรอมกอนเคลื่อนไหวทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงวิธีคิดคนการเคลื่อนไหวเชิงโยคะนั้นเปนกิจกรรมไดแกปญหาการ
เคลื่อนไหวของรางกายไดดวยตนเองอยูตลอดเวลา   
 
 2.5 หลักการของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  สุธีร  พันทอง  (2548 : 27)  การฝกโยคะสําคัญที่การควบคุมลมหายใจใหตรงกับการ
เคลื่อนไหวของรางกายในทาตางๆ เราจะมีความรูสึกเหมือนไดพักผอนและการที่เราหายใจลึกๆ จะ
ทําใหทาทางตาง ๆ สมบูรณ รางกายก็จะไดรับออกซิเจนเขาสูกระแสเลือดไดอยางเต็มที่ทาของโยคะ
แตละทามีผลไปถึงสรีระของมนุษยทุกสวน เพราะจะชวยใหการหลั่งสาร(ฮอรโมน) ของตอมตางๆ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และชวยใหกลามเน้ือระบบประสาทไดพักผอน ชวยกระตุนการ
ไหลเวียนของโลหิต และยึดเสนเอ็นที่แข็งตึง รวมทั้งขอตอตางๆ นอกจากนี้ยังชวยนวดอวัยวะใน
ชองทอง และชวยใหจิตใจสงบมากขึ้นดวย   
  กิจกรรมการเคลื่อนไหวเปนกิจกรรมเสริมสมรรถนะทางกาย  และการเรียนรู   
การเรียนรูเปนกระบวนการทางสติปญญาที่จะพัฒนาสืบเน่ืองตลอดชีวิต  สามารถเกิดขึ้นไดทุกเวลา
ทุกสถานที่ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของกิจกรรมที่เด็กไดรับ  กระบวนการเรียนที่เหมาะสม  
สามารถทําใหผูเรียนพัฒนาตนเองไดเต็มศักยภาพ  (กุลยา  ตันติผลาชีวะ. 2546 : 29 ; อางอิง จาก  
ONEC.2000)  กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2546 : 29-30)ไดใหลักษณะของกิจกรรมการเคลื่อนไหว
สําหรับเด็กปฐมวัยควรมีลักษณะดังน้ี 
   1. กิจกรรมที่ครูใหเด็กกระทําตองมีลักษณะสรางสรรคมากที่สุดแมแตจะเปน 
กิจกรรมเคลื่อนไหวอยูกับที่  เชน  ครูตองการใหเด็กทําสะพานโคงและยืนตรง  ครูจะไมเปนผูสาธิต
หรือบอกใหเด็กตามวิธีการ  คือ  ใหครูกระตุนใหเด็กใชประสบการณนําสูแนวคิดและปฏิบัติของเด็ก  
โดยครูเลาเปนเรื่อง  เชน  เชาวันหนึ่งเราไปเจอตนไมโอนโคงไปกับพ้ืน  พอแดดสองตนไมน้ันก็เริ่ม.
เปนอยางไร  ใหเด็กคิดภาพแลวคิดตอที่จะทําตามเปนตนไมของเด็กไมใชของครู 
   2. กิจกรรมควรเริ่มตนจากการเคลื่อนไหวรางกาย  โดยสวนรวมกอนแลวจึงไป
สวนแขนขา  ในขณะเดียวกันครูตองสังเกตและสรางความเชื่อม่ันใหกับเด็กเรียนรูรางกายและการ
เคลื่อนไหวของตนเอง 
   3. ทาทางของการเคลื่อนไหวตองไมสรางความยุงยากใหกับเด็กเพื่อสรางความ
ม่ันใจใหกับเด็ก  แตตองมีความหมายสําหรับเด็กในการเรียนรู  โดญเฉพาะการพัฒนาการรับรูและ
สรางสรรค  เชน  พัฒนาการการรับรูและอารมณ  เชน  การเดินตามเสนเฉียง   
เสนซิกแซก  เปนตน   
   4. พัฒนาการสรางสรรคโดยใชกิจกรรมหลายๆ อยางรวมกันเชนการเคลื่อนไหว
ประกอบดนตรีประกอบอุปกรณ  เปนตน  เชน  เอาเชือกมาตอกันเปนรูปหรือการใชเศษผา  โยน
กระโดดเตนเปนจังหวะ   
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   5. มีบริเวณและพื้นที่สําหรับเด็ก  มีความคลองตัวในการเคลื่อนที่รางกายทั้งอยู
กับที่และเคลื่อนที่  เม่ือเด็กจะไดเรียนรูพ้ืนที่รอบ ๆ ตัว  รูจักบริเวณรอบตัวเอง  และบริเวณรอบขาง 
   6. ใหอิสระเด็กในการเคลื่อนไหวตามลักษณะของกิจกรรมการเคลื่อนไหว   
  วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2527 : 146-147)  การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องตนชวย
ใหเด็กไดมีโอกาสมีพัฒนาการในดานความรู ความเขาใจและความรูสึกตระหนักในความสามารถ
ของดานตางๆของรางกายตัวเอง ตลอดจนชวยใหเด็กไดมีพัฒนาการในทักษะการเคลื่อนไหวผูสอน
ควรที่จะไดพิจารณาหลักที่สําคัญตอไปน้ีเปนแนวทางประกอบ คือ  
   1. การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็กปฐมวัย ควรจะเปนกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวที่เปนไปตามธรรมชาติของเด็กวัยน้ี เชนการเคลื่อนไหวอยูกับที่ มีการกม การเงย การ
บิดลําตัว 
   2. เด็กปฐมวัยที่ตองการการเคลื่อนไหวและอยากรูอยากลองความสามารถในการ
เคลื่อนไหวตางๆของรางกายของตนเองตลอดเวลา ฉะน้ันครูควรจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องตน
เพ่ือสนองความตองการของเด็กวัยน้ีใหเพียงพอ 
   3. การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวใหเด็กวัยน้ี ควรจัดใหเด็กมีประสบการณในการ
เคลื่อนไหวโดยใชสวนตางๆ ของรางกายในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมตางๆอยางกวางขวาง และให
เปนไปตามลักษณะและธรรมชาติของการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายอยางแทจริง 
   4. การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว ควรใหเปนไปในลักษณะของการสรางสรรคให
มากที่สุด โดยครูควรตั้งปญหาใหเด็กคิดเองและลองทําเอง มากกวาที่ครูจะเปนผูสาธิตหรือบอกให

ทําตาม 
   5. กิจกรรมการเคลื่อนไหว  ควรจัดเปนกิจกรรมที่มีความหมายตอเด็ก ใหเด็กมี
ความเขาใจและเห็นความเกี่ยวของในชีวิตประจําวันดวย โดยครูจะไดเนนในแงของปริมาณและ
คุณภาพของการเคลื่อนไหวเหลานี้ควบคูกับไป 
   6. การจัดกิจกรรมควรเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตองใชกลามเนื้อใหญของ
รางกายโดยรวมเปนสําคัญกอน  เชน  ใชกลามเนื้อลําตัว  กลามเนื้อแขนและขา 
   7. ควรสงเสริมใหเด็กไดตระหนักในความสามารถในการเคลื่อนไหวดานตาง ๆ 
ของรางกายที่ตนเองสามารถที่จะทําไดเปนสําคัญ  ทั้งน้ีเพ่ือที่จะชวยใหเด็กไดมีความเชื่อม่ันใจ
ตนเองใหมากที่สุด  ควบคูกับการเคลื่อนไหว 
   8. ควรใหเด็กมีความเขาใจตระหนักในความแตกตางระหวางความสามารถของแต
ละคน  เด็กแตละคนจะมีอัตราการเรียนรูหรือการพัฒนาดานความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
สวนตาง ๆ ของรางกายเหลานี้แตกตางกัน  ฉะน้ันการเรียนรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ 
ของรางกายเหลานี้  แตละคนจะเปนไปตามอัตราการเรียนของตนเอง 
   9. การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็กควรจะเปนไปในบรรยากาศที่มีความ
สนุกสนานและทาทายตลอดเวลาดําเนินกิจกรรม 
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     10. การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายควรจะเปนไปตาม
ความสามารถของเด็กเอง  ไมควจะเปนในลักษณะการบังคับเด็ก 
     11. เด็กควรจะไดรูชื่อการเคลื่อนไหวเบื้องตนตาง ๆ เหลานั้นดวยทั้งน้ีเพ่ือเปน
พ้ืนฐานในการเรียนรูในขั้นสูงตอไป 
  จากขอความดังกลาวขางตนจะเห็นวาหลักการของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะชวย
เพ่ิมพัฒนาการความสามารถของดานตางๆของรางกายตัวเอง ตลอดจนชวยใหเด็กไดมีพัฒนาการ
ในทักษะการเคลื่อนไหวในดานความรู ความเขาใจและความรูสึกตระหนักในเคลื่อนไหวของรางกาย
ในทาตางๆ ที่เกิดความรูสึกเหมือนไดพักผอนและการที่เราหายใจลึกๆเสริมสมรรถนะทางกาย  และ
การเรียนรู  เปนกระบวนการทางสติปญญาที่จะพัฒนาสืบเนื่องตลอดชีวิต 
 
 2.6 ข้ันตอนของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  สุรางศรี เมธานนท ( 2528 : 5 - 6)  ไดใหความหมายของการเคลื่อนไหวอยูกับที่วา
หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเมื่ออยู ณ จุดใดจุดหนึ่งไมเคลื่อนออกจากจุดนั้นเลย
ไดแก  
   1. การกมตัว (Bending) คือ การงอพับขอตางๆ ของรางกายที่จะทําใหรางกาย
สวนบนเขามาใกลกับสวนลาง 
   2. การยืนเหยียดตัว (Streching) คือ การที่เคลื่อนไหวตรงกันขามกับการกมตัว 
โดยพยายามยืดเหยียดทุกสวนของรางกายใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได 
   3. การบิดตัว (Twisting) คือ การเคลื่อนไหวรางกายโดยการบิดลําตัวทอนบนไป
รอบๆแกนตั้ง  
   4. การหมุนตัว ( Tuming) คือ การหมุนตัวไปรอบๆรางกายมากกวาบิดลําตัว ซ่ึง
ทําใหเทาตองหมุนตามไปดวยขางใดขางหนึ่ง 
   5. การโยกตัว ( Rocking) คือ การยายน้ําหนักจากสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไป
ยังอีกสวนหนึ่งของรางกาย โดยทั้งสองสวนจะตองแตะพ้ืนคนละครึ่งสลับกัน 
   6. การแกวงหรือการหมุนเหวี่ยง (Swirlging) คือ การเคลื่อนไหวสวนใดสวนหนึ่ง
โดยหมุนรอบจุดใดจุดหนึ่งใหเปนรูปโคงหรือรูปวงกลมหรือแบบลูกตุมนาฬิกา เชน การแกวงแขน 
ขา ลําตัว เปนตน 
   7. การเอียง (Swaying) คลายกับการโยก สวนโคง จะเปนโคงเขาหาพื้น การเอียง
น้ีจะไมรูสึกผอนคลายเหมือนกับการแกวง 
   8. การดัน  (Pushing)  การเคลื่อนไหวโดยการดัน มักจะเปนการดันออกจาก
รางกาย เชน การดันสิ่งของและการกดสิ่งของ 
   9. การดึง  (Pulling)  คือ  การเคลื่อนไหวที่ตรงขามกับการดัน คือมักจะเปนการ
ดึงเขาหารางกาย หรือดึงไปในทิศทางใดทางหนึ่งโดยเฉพาะ 
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     10. การสั่น  (Shaking)  คือ  การเคลื่อนไหวที่มีการสั่นสะเทือนของสวนใดสวน
หน่ึงของรางกายหรือทุกสวน เชน ในการเตนรําจะมีการจับมือเขยา การแสดงออกของการตกใจหรือ
การสั่นในการเตน 
     11. การตี  (Striking)  คือ  เปนการเคลื่อนไหวที่มาเร็วแลวหยุด 
 การเคลื่อนไหวที่เคลื่อนที่  (Locomotor  Movement)  เชาวลิต ภูมิภาค  ( 2532 : 10 11) 
ไดใหความหมายของการเคลื่อนไหวที่เคลื่อนที่วา หมายถึง การเคลื่อนไหวจากที่หน่ึงไปสูอีกที่หน่ึง 
ไดแก 
   1. การเดิน  (Walking)  คือ  การเคลื่อนที่ตามจังหวะ โดยการกาวเทาสลับกันไป
ในทิศทางใดก็ได เทาที่เปนเทาหลักจะสัมผัสกับพ้ืนตลอดเวลา จนกวาการถายน้ําหนักตัวไปยังอีก
เทาหนึ่งจะเสร็จสิ้นน้ําหนักตัวจะตกบนเทาสองขางเทาๆกัน ลําตัวตั้งอยูในลักษณะสบายๆปลอย
แขนใหอยูตามธรรมชาติ การกาวเทาใหกาวไปเรียบๆตามจังหวะ 
   2. การวิ่ง  (Running)  คือ  การเคลื่อนที่ตามจังหวะโดยการกาวเทาสลับกันไป 
พรอมกับเปลี่ยนน้ําหนักตัวจากเทาหนึ่งไปยังอีกเทาหนึ่งในขณะที่มีการเปลี่ยนน้ําหนักตัวนั้นจะถีบ
เทาสงตัวขึ้นพนจากพื้น เทาทั้งสองจะลอยจากพื้น 
   3. การกาวกระโดด  (Jumping)  คือ  การสปริงตัวขึ้นจากพื้นแลวลงสูพ้ืนดวยเทา
ทั้งสองขาง  
   4.การกระโดดเขยง  (Hopping)  คือ  การสปริงตัวขึ้นจากพื้นแลวลงสูพ้ืนดวยเทา
ขางใดขางหนึ่งเพียงขางเดียว 
   5. การวิ่งโหยง  (Leaping)  คือ  การทิ้งนํ้าหนักตัวไวบนเทาหนึ่ง  แลวสปริงตัว
ขึ้นจากพื้นดวยเทาเดิมน้ัน สวิงฉีกเทาหนึ่งไปขางหนาเพื่อที่จะรับนํ้าหนักตัวเวลาลงสูพ้ืน 
   6. การวิ่งสลับเทา  (Skipping)  คือ  การกาวกระโดดเขยง  เวนแตจังหวะที่ใชใน
การกระโดดสลับเทานั้นเร็ว และเปนจังหวะแบงกาวาเทาซายกระโดดเขยงดวยเทาซายและกาวเทา
ขวากระโดดเขยงดวยเทาขวา 
   7. การลื่นไถล  (Sliding)  คือ  การกาวเทาออกไปขางๆ แลวลากเทาขวาออกไป
ชิดเทาซายหรือลากเทาซายไปชิดเทาขวา การลากเทาไปชิดแตละครั้งตองไมใหเทาพนพ้ืนและให
เขากับจังหวะดนตรี 
   8. การควบมา (Golloping) คือ การเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยการกาวแลวตามชิด
อีกเทาหนึ่งเขาไปชิดเทาหนา เทาเดิมจะนําหนาอยูเสมอ 
   9. การชิดกาว (Two-Step) คือ การเคลื่อนที่ไปขางหนาดวยการกาวเทาซายไป
ขางหนาชิดเทาขวาไปหาเทาซาย ทิ้งนํ้าหนักตัวมาไวที่เทาขวา กาวเทาซายไปขางหนาอีกครั้ง- พัก-
ทําซ้ําดวยเทาขวาชิดเทาซาย 
  ตามแนวของ ซาโปรา และมิทเซล ( Sapora and Michell. 1961 : 131) ไดแบงการ
เคลื่อนไหวออกเปน 2 ประเภท คือ  
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   1. การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (Fundamental Movements) หมายถึง การเคลื่อนไหว
ที่ตองใชกลามเน้ือมัดใหญๆของลําตัว แขน ขา เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การวายน้ํา ฯลฯ 
เปนการเคลื่อนไหวที่สามารถเห็นไดทั่วๆไป และมีอิทธิพลตอการทํางานของระบบตางๆ ของ
รางกาย เชน ระบบยอยอาหาร ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบขับถาย ระบบหายใจ รวมทั้งอวัยวะอ่ืนๆ 
ที่จําเปนตอชีวิตและสุขภาพดวย 
   2. การเคลื่อนไหวเสริม (Accessory Movements) หมายถึง การเคลื่อนไหวที่
พัฒนาภายหลังการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สวนมากจะตองอาศัยทักษะที่ละเอียดออน และไมเกี่ยวของ
กับกลามเนื้อใหญๆเทาใดนัก จึงไมคอยจะที่ผลตอการทํางานของอวัยวะและระบบของรางกาย เชน 
การพูด การพิมพดีด การสีไวโอลีน เปนตน 
  การเคลื่อนไหวเปนการนําทักษะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของมนุษยมาประกอบ
กับจังหวะ หรือเสียงของดนตรีเปนรากฐานการเคลื่อนไหวที่ถูกตอง เปนการเสริมสรางความแข็งแรง
ความคลองตัวและความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือในการเคลื่อนไหวใหรางกายมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (ตวงพร ศิริสมบัติ. 2539:11) 
  จะเห็นไดวาขั้นตอนของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ เปนการนําทักษะการเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติของมนุษยมาประกอบกับจังหวะ หรือเสียงของดนตรีเปนรากฐานการเคลื่อนไหวโดย
แบงขั้นตอนของกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ไดแก  การเคลื่อนไหวอยูกับที่ การเคลื่อนไหวที่
เคลื่อนที่  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  และการเคลื่อนไหวเสริม  
 

2.7 งานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  
 

  งานวิจัยในประเทศ 
  ชูชีพ  อุสาโห (2527 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกหะธะโยคะที่มีตอ
คะแนนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 
30 คน โดยทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ซ่ึงแตละกลุมมีความสามารถใน
การเรียนรูทักษะทางกลไกลไมแตกตางกัน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกหะธะโยคะทุกวัน (เวนวัน
อาทิตย) ตั้งแตเวลา 6:30 – 7:15 น. และฝกการเลนเทนนิสทุกวันจันทร พุธ และวันศุกร เวลา 
13:00 – 14:30 น. กลุมทดลองที่ 2 ฝกหะธะโยคะและไกการเลนเทนนิสทุกวันจันทร พุธ และวันศุกร 
โดยทําการฝกหะธะโยคะเวลา 6:30 - 7:15 น. และฝกการเลนเทนนิส เวลา 13:00 – 14:30 น. กลุม
ควบคุม ฝกการเลนเทนนิสอยางเดียวทุกวันจันทร พุธ และวันศุกร เวลา 13:00 – 14:30 น. สําหรับ
การฝกหะธะโยคะจะดําเนินการสอนโดยครุชาวอินเดียทั้ง 3 กลุมใชระยะเวลาใน การฝกทั้งสิ้น 8 
สัปดาห และทําการทดสอบความสามารถในการเลนเทนนิสในปลายสัปดาหที่ 2  4  6  และ  8  ดวย
แบบทดสอบความสามารถในการตีลูกหนามือ และการตีลูกหลังมือของโปรเออร – มิลเลอร แลวนํา
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  และการทดสอบความแตกตางเปนรายคูตามวิธี
ของนิวแมน – คูลล 
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  ผลการวิจัยพบวา  (1) กลุมทดลองที่ 1 มีคะแนนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนเทนนิสสูง
กวา กลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) กลุมทดลองที่ 1 มีคะแนนสัมฤทธิ์ผล
ทางการเรียนเทนนิสสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (3) กลุมทดลองที่ 2 มี
คะแนนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนเทนนิสไมแตกตางกันกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
  พงศศักดิ์  สุทัศนสันติ (2542 :; บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออน
ตัวแบบโยคะที่มีความเร็วในการวิ่งของนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชย – 
หญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 – 4 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางจากประชากรจํานวน 
129 คน แลวแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมควบคุม ฝกทักษะการสิ่งตาม
โปรแกรมอยางเดียว กลุมทดลอง ฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรม ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบ
โยคะ โดยทั้งสองกลุมจะใชเวลาในฝกวิ่งตามโปรแกรมวันละ 1 ชั่วโมง และกอนการฝกกลุมทดลอง
จะตองทําการฝกความออนตัวแบบโยคะวันละ 30 นาที ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันคือ 
วันจันทร พุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 15:30 – 17:00 น. และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 80 
เมตรของทั้ง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6  และ  8  โดยใหผูเขารับการ
ทดสอบวิ่ง 3 ครั้งแลวบันทึกผลครั้งที่ทําเวลาไดดีที่สุด 
  ผลการศึกษาพบวา  (1) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง  
ซ่ึงฝกทักษะการวิ่งควบคากับการฝกความออนตับแบบโยคะกับฝกทักษะการวิ่งตามโปรแกรมอยาง
เดียว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6  และ  8  ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (2) ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง
ระหวางกลุมฝกทักษะการวิ่งควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กัลปกลุมฝกทักษะการวิ่งอยาง
เดียว หลังการฝกสัปดาหที่ 2  4  6  และ  8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  ดังที่กลาวมาสรุปไดวาการฝกหะธะโยคะและการฝกความออนตัวแบบโยคะ ทําใหการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆมีพ้ืนฐานทางความสามารถในการเรียนรูทักษะทางกลไก  
 
  งานวิจัยในตางประเทศ 
  โรนาโน (Romano. 1995 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะที่มีตอ
ความวิตกกังวล โดยใชแบบทดสอบความวิตกกังวลตามสถานการณ (State Anxiety Inventory) ทํา
การเก็บขอมูลกับกลุมผูฝกไอเยนกะโยคะกับกลุมที่มีประสบการณ 0 – 4 สัปดาห เปรียบเทียบกับ
กลุมที่มีประสบการณระหวาง 5 สัปดาห – 6 เดือน 7 – 12 เดือน และ 13 – 24 เดือน ในชวงที่เก็บ
ขอมูลน้ันกลุมตัวอยางทําการฝกโยคะเปนประจํา และยังเก็บขอมูลโดยใชเทคนิคในการจัดการ
ความเครียดแบบอ่ืนๆ ดวย ใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกตาง
เปนรายคูตามวิธีของเชฟเฟ (Scheffe) 
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  ผลการศึกษาพบวา ประสบการณในการฝกโยคะของผูฝกที่แตกตางกันไมมีผลตอการ
จัดการกับความเครียด อยางไรก็ตาม กลุมที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียด จะใช
เวลาในการฝกเพิ่มเติมดวยตนเองมากขึ้น หรือใชเวลาในการฝกนานกวากลุมอ่ืนๆ  
  มอย (Moy 1996 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาโดยแบบทดสอบของสปลเบอรเกอร 
(Speilberger State – Trait Anxity Inventory) วัตถุประสงคขอแงการวิจัยเพ่ือเปรียบเทียบผลการ
ฝกทางกาย (โยคะ) กับผลทางฝกทางจิตใจ (สมาธิ) ที่มีตอการลดความวิตกกังวล สถิติที่ใชคือการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงที่คัดมาจาก
ชั้นเรียนโยคะและสมาธิ จํานวนทั้งหมด 71 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกโยคะ
และกลุมฝกสมาธิ 
  สมมติฐานของการวิจัยตั้งไววากลุมที่ฝกโยคะและฝกสมาธิสามารถลดความวิตกกังวล
ไดไมแตกตางกัน ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางดานการลดความวิตกกังวลของกลุมที่ฝก
โยคะกับกลุมที่ฝกสมาธิเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม อยางไรก็ตาม ความวิตกกังวลภายหลังการ
ฝกของกลุมทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 
  จากเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของจะเห็นไดวา  ประสบการณในการฝกโยคะลด
ความกังวลประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียด โดยการเริ่มตนทํากิจกรรมเคลื่อนไหว
เชิงโยคะอยางเปนประจํา 
 
 



บทที่  3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 
ในการทําวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามลําดับขั้นตอน ดังตอไปน้ี 
   1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
   2. เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
   3. การสรางและการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
   4. แบบแผนการทดลองและวิธีดําเนินการทดลอง 
   5. วิธีดําเนินการทดลอง 
   6. การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนเด็กนักเรียนชาย – หญิง  อายุระหวาง 3–4 ป  ชั้น
อนุบาลปที่1 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2551 โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด อําเภอพระประแดง 
จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 100 คน 
 กลุมตัวอยางและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชาย – หญิง  อายุระหวาง 3 – 4 ป  
อนุบาลปที่ 1  ภาคเรียนที ่ 2 ปการศึกษา  2551  โรงเรียนอํานวยวทิย  ตําบลตลาด อําเภอพระ
ประแดง จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 15 คน ซ่ึงไดมาโดยการจับสลาก 1 หองเรียน จากจํานวน 4 
หองเรียน และจับสลากนักเรียนจํานวน 15 คน เพ่ือใชเปนกลุมทดลอง 
 
 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 1. แผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 2. แบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย  
 
การสรางเครื่องมือ และหาคุณภาพของเครื่องมือ 
 1. ศึกษากิจกรรมโยคะที่สามารถมานํามาใชในเด็กปฐมวัย โดยมีขั้นตอนตอไปน้ี 
  1.1 ศึกษาจากเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมโยคะ 
  1.2 ศึกษาพื้นฐานโยคะโดยการฝกปฏิบัติจริง ที่ภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะ
มนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงเปนการเตรียมตัวใหกับผูวิจัยทั้งทางดานรางกาย
และความรูพ้ืนฐานในการเรียนโยคะ 
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  1.3 ศึกษาดูงานการสอนกิจกรรมโยคะ  ที่ โรงเรียนเปลงประสิทธิ์  แขวงสีลม 
กรุงเทพมหานคร เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 2 วัน ซ่ึงในการศึกษาดูงานครั้งน้ี ทําใหไดทราบถึง
ขั้นตอนในการจัดกิจกรรมโยคะสําหรับเด็กอยางถูกตอง วาตองมีการเตรียมตัวอยางไร ในเด็กวัย 3-
4 ป ควรใชทาทางอยางไรบางที่จะทําใหเกิดพัฒนาการดานรางกายมากที่สุด 
 2. การสรางแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ดําเนินการตามลําดับขั้นดังตอไปน้ี 
  2.1 ศึกษาแผนการจัดประสบการณชั้นอนุบาลปที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 
โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ 
  2.2 ศึกษาเอกสาร ตํารา งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  2.3 ผูวิจัยสรางแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะตามทักษะการเดิน การยืน 
การกระโดด 
  2.4 นําแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอผูเชี่ยวชาญ
ตรวจพิจารณาเพื่อหาความสอดคลองของจุดประสงค  เน้ือหา  การดําเนินกิจกรรม  สื่อการเรียน  
การประเมินผล จํานวน 3 ทาน ดังรายนามตอไปน้ี 
   อาจารยวีระพงษ  ไกรวิทย  อาจารยประจําภาควิชาปรัชญาและ 
         ศาสนา  คณะมนุษยศาสตร   
         มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
         ผูเชี่ยวชาญดานโยคะ 
   อาจารยกิตติมา   เฟองฟู                 อาจารยโรงเรียนนาคประสิทธ  
         อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 
   อาจารยภัทราพร  นิยมไทย  ผูเชี่ยวชาญดานโยคะสําหรับเด็ก 
         โรงเรียนอนุบาลบานพลอย 
         ถนนพุทธมณฑล 
  2.5 ปรับปรุงแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญใน
เรื่องรูปแบบการดําเนินกิจกรรม 
  2.6 นําแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะไปทดลองใชกับนักเรียนที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง เพ่ือหาขอบกพรองของการจัดกิจกรรม แลวนําไปปรับปรุงแกไขอีกครั้งใหสมบูรณ 
 3. แบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย ดําเนินการตามลําดับขั้นตอนนี้  
  3.1 ศึกษาหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พ.ศ. 2546 
  3.2 ศึกษาทฤษฎี เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัย การสังเกตพัฒนาการ การบันทึกพัฒนาการ นันทนา แทนธานี (2534) พัชรี สวนแกว 
(2536) ศิริรัตน ชูชีพ  กรรณิการ โยธารินทร (2545) และไดสังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัยชั้นอนุบาลปที่ 1 อายุระหวาง 3 – 4 ปเปนเวลา 4 สัปดาหแลวนํามาสรางเกณฑการสังเกตให
ครอบคลุมพัฒนาการดานรางกายตามรายทักษะการเดิน การยืน การกระโดด 
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  3.3 สรางคูมือประกอบคําแนะนําในการใชแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดาน
รางกายของเด็กปฐมวัย โดยเปนการทดสอบแบบปฏิบัติจริงจําแนกเปน 3 ชุด 
      ชุดที่  1     ทักษะการเดิน    จํานวน    7 ขอ 
  ชุดที่  2  ทักษะการยืน    จํานวน    7 ขอ 
  ชุดที่  3  ทักษะการกระโดด   จํานวน    7  ขอ 
  3.4 นําแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน
ตรวจเพื่อแสดงหลักฐานความเที่ยงตรงของเนื้อหา และความเหมาะสมของแบบทดสอบ ดังรายนาม
ตอไปน้ี 

          ดร. สาธิน ประจันบาน   อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  
คณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

  ดร. อดุลย ใบกุหลาบ  นักวิชาการศึกษา 6 มหาวิทยาลัยนเรศวร 
     อาจารยจงรัก อวมมีเพียร  ครู คศ.3 โรงเรียนวัดเกาะกลอย  
         อําเภอเมือง จังหวัดระยอง 
  3.5 นําแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายที่ผานการตรวจสอบจาก
ผูเชี่ยวชาญ มาปรับปรุงแกไขตามความเห็นของผูเชี่ยวชาญที่มีความเห็นตรงกันอยางนอย 2 ใน 3 
ทาน ถือวาเปนเกณฑที่เหมาะสม 
  3.6 การแสดงหลักฐานความเที่ยงตรงของแบบทดสอบเชิงปฏิบัติการแสดงหลักฐาน
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาครั้งน้ี ดําเนินตามลําดับ ดังน้ี 
  ผูวิจัยนําเอาแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญ 
ประเมินวาขอความที่แสดงพัฒนาการที่ทดสอบนั้นสอดคลองกับจุดประสงคของการทดสอบหรือไม
โดยกําหนดคะแนนเปน +1,0 และ -1 (บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ.2527:69) 
  เม่ือ +1   หมายถึง    แนใจวาขอสอบวัดตรงตามจุดประสงคขอน้ัน 
         0   หมายถึง    ไมแนใจวาขอสอบวัดตรงตามจุดประสงคขอน้ันหรือไม 
        -1   หมายถึง    แนใจวาขอสอบวัดตรงตามจุดประสงคขอน้ัน 
  แลวนําคะแนนที่ไดจากการลงความเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้ง 3 ทานหาคาดัชนีความ
สอดคลองระหวางพฤติกรรมกับคํานิยาม IOC มากกวาหรือเทากับ 0.5 จึงถือวาใชไดซ่ึงใน
การศึกษาครั้งน้ี ไดคาดัชนีความสอดคลองระหวางจุดประสงคกับพฤติกรรม มีคาอยูระหวาง 0.67-
1.00 จํานวน 21 ขอ 
  หลังจากการตรวจสอบคาความเที่ยงตรงแลว  ผูวิจัยนําแบบทดสอบเชิงปฏิบัติไป
ทดลองใช(Try Out)  กับเด็กชั้นอนุบาลปที่ 1 ที่ไมใชกลุมตัวอยางที่โรงเรียนอํานวยวิทย แลวนํามา
ตรวจใหคะแนนตามเกณฑ คือ ปฏิบัติถูกให 1 คะแนน ปฏิบัติไมไดหรือไมปฏิบัติให 0 คะแนน 
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3.7 นําแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายที่ผานการทดลองใชมาตรวจแลว 
วิเคราะหรายขอกับคะแนนทั้งฉบับเพ่ือหาความยากงาย(p) คาของp จะมีคาอยูระหวาง .20 - .80 
และคาอํานาจจําแนก (r) ตั้งแต .20 ขึ้นไป จํานวน 21 ขอ 
  3.8 นําแบบแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย ไปหาคาความเชื่อม่ันของ
แบบทดสอบ โดยใชสูตร KR – 20 คูเดอร- ริชารดสัน (Kuder Richardson) โดยมีความเชื่อม่ัน .67 
  3.9 นําแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย ที่ปรับปรุงเปนฉบับสมบูรณ ไป
ใชกับกลุมตัวอยางตอไป 
แบบแผนการทดลองและวิธีการดําเนินการทดลอง 
 ในการวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Design) ซ่ึงผูวิจัยไดดําเนินการ
ทดลองโดยอาศัยการวิจัยแบบการทดลองกลุมเดียว วัดผลกอนและหลังการทดลองตามแบบ
แผนการวิจัยแบบ One – Group Pretest Posttest Design ดังตารางที่ 1 ดังน้ี  
 
ตาราง 1 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุม 
 

สอบกอน 
(Pretest) 

ทดลอง สอบหลัง 
(Posttest) 

E Tı X T2 
 
  
  เม่ือ   E  แทน กลุมการทดลอง 
     Tı  แทน การทดสอบวัดพัฒนาการดานรางกายกอนการทดลอง 
     T2  แทน การทดสอบวัดพัฒนาการดานรางกายหลังการทดลอง 
     X  แทน การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 วิธีดําเนินการทดลอง 
  การทดลองครั้งน้ีดําเนินการในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2551 เปนเวลา 8 สัปดาห 
โดยมีขั้นตอนดังน้ี  
  1. ขอความรวมมือจากผูบริหารโรงเรียนในการทําวิจัย 
  2. จับสลากเลือก 1 หองเรียนจาก 4 หองเรียนเพ่ือกําหนดกลุมตัวอยาง 
  3. พบครูประจําชั้นหองที่ทําการทดลองเพื่อชี้แจงรูปแบบงานวิจัยและขอความรวมมือ 
  4. สรางความคุนเคยกับเด็กกอนในสัปดาหแรก เน่ืองจากเปนชวงเปดเทอมใหม เด็ก
ตองใชเวลาในการปรับตัวกับโรงเรียน เพ่ือน ครูและสิ่งแวดลอมใหม โดยการสนทนาพูดคุย แนะนํา
ตนเอง และพูดคุยถึงกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะที่จะนํามาใหเด็กไดปฏิบัติ ระหวางวันที่ 26 – 29 
พฤษภาคม พ.ศ.2551 เม่ือเด็กปรับตัวไดแลวจึงทําการทดลอง 
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  5. กอนทําการทดลองผูวิจัยทําการทดสอบ (Pretest) กับเด็กเปนเวลา 3 วัน วันละ  1
ชุด ดวยแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับเด็กกลุมตัวอยาง ระหวาง
วันที่ 2-5 มิถุนายน พ.ศ.2551 จากนั้นนํามาตรวจใหคะแนน 
  6. ดําเนินการทดลองโดยการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ตั้งแตวันที่ 9 มิถุนายน  
พ.ศ. 2551 ถึง วันที่ 31 กรากฎาคม พ.ศ. 2551 ดวยตนเอง สวนเด็กที่ไมใชกลุมตัวอยางอยูในความ
ดูแลของครูประจําชั้น กลุมตัวอยางไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยมี
ขั้นตอนดังน้ี 
 
ตาราง 2 วันและการจัดกิจกรรมที่ทําการทดลอง 
  

การจัดกิจกรรม ระยะเวลาทําการทดลอง วันที่ทําการทดลอง เวลา 
กิจกรรมเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน  
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิง
โยคะ 

1 สัปดาหกอนการทดลอง 
 
8 สัปดาห 

วันจันทร วันอังคาร 
วันพุธ วันพฤหสบดี 
 
วันจันทร วันอังคาร 
วันพุธ วันพฤหสบดี 
 

09.00 – 9.25 น. 
 
 
09.00 – 9.25 น. 
 

  
  ข้ันนํา 

  ใหเด็กเคลื่อนไหวพ้ืนฐานตามจังหวะ ทิศทาง และหยุดเม่ือไดยินสัญญาณ จากนั้น
ใหฟงคําสั่งจากและขอตกลงในการทํากิจกรรมจากครูและปฏบิัตติาม  
 
  ข้ันดําเนินกิจกรรม 
  ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นนี้จะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจ 
เปนการกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเริ่มจาก
ทาทางการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเนื้อมัดใหญ และทาทางสมมติเปา
ลูกโปง เพ่ือฝกการหายใจ (ใชเวลา 5 นาที) 
   
  ขั้นที่ 2 การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็กโดยใชโยคะทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา 
ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัขและทาที่เด็กคิดเอง โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของ
ผูสอนและความคิดของเด็กผานรูปแบบตางๆ ของการเคลื่อนไหว  ใหรางกายมีความยืดหยุนในการ
ทํากิจกรรม  (ใชเวลา 15 นาที) 



 37 

  ขั้นที่ 3 การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของรางกาย  
รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืนสูสภาวะ
ปกติ  ดวยการนวดกลามเนื้อสวนตางๆ และนั่งสมาธิแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลงประกอบ  
(ใชเวลา 5 นาที) 
 
 บทบาทครู 
 เปนผูนําในการทําทาทางโยคะใหกับเด็กไดดูนําชวงแรกๆ ของการทําการทดลองหลัง
จากนั้นทําหนาที่คอยกระตุนใหเด็กทําทาทางอยางถูกตองและใหความชวยเหลือเม่ือเด็กตองการ  
เพ่ือเพ่ิมพัฒนาการดานรางกาย ทักษะการเดิน ทักษะการยืนและทักษะการกระโดด ใหอยูบน
พ้ืนฐานของความสุข  บรรยากาศที่สนุกสนาน  ผอนคลาย 
 
  7. ในการทําวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยดําเนินการทดลองกับกลุมตัวอยางจํานวน 1 กลุม จัด
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะที่สงเสริมพัฒนาการดานรางกาย ดานทักษะการเดิน การยืน การ
กระโดด เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 4 วัน คือวันจันทร วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี ในชวงเวลา 
09.00 – 09. 25 น.  
  8. เม่ือสิ้นสุดการทดลอง 8 สัปดาห ผูวิจัยทําการทดสอบ (Posttest) หลังการทดลอง
กับเด็กกลุมตัวอยางเปนเวลา 3 วัน ดวยแบบทดสอบชุดเดียวกันกับที่ใชการทดสอบกอนการทดลอง
ในระหวางวันที่ 4-7 สิงหาคม พ.ศ. 2551 
  9. นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบไปทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ เพ่ือทดสอบหา
สมมติฐาน และสรุปผลวิจัยตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  
 1. สถิติที่ใชในการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
  1.1 หาความเที่ยงตรงของแบบทดสอบโดยใชดัชนีความสอดคลองระหวางจุดประสงค
กับพฤติกรรม โดยคํานวณจากสูตร (บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ. 2526 : 89)  
 

     IOC  =  
N

R∑  

 
เม่ือ IOC  แทน ดัชนีความสอดคลองระหวางพฤติกรรมกบัจุดประสงค 
  ∑R  แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
   N   แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
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  1.2 หาความยากงาย (Difficulty) ของแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย
ของเด็กปฐมวยั (บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ. 2526 : 89) 
  

      P  = 
N
R  

   
  เม่ือ  P  แทน คาความยากงายของแบบทดสอบแตละขอ 
    R  แทน จํานวนคนที่ทาํขอน้ันถูก 
    N  แทน จํานวนคนที่ทาํขอน้ันทั้งหมด 
 
 
 
 
 
  1.3 สถิติที่ใชในการหาอํานาจจําแนกของแบบทดสอบ โดยใชการวิเคราะหสหสัมพันธ
แบบพอยท-ไบซีเรียล (Point Biserial Correlation) คํานวณจากสูตร (บุญเชิด ภิญโญอนันตพงษ. 
2526 : 258) ดังน้ี 
 

     pbisr   =  pq
S

MM

t

qp •
−

 

 

  เม่ือ  pbisr  แทน คาอํานาจจําแนกสัมประสิทธแบบพอยท-ไบซีเรียล 
    pM  แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมในกลุมตอบถูก 
    qM  แทน คาเฉลี่ยของคะแนนรวมในกลุมตอบผิด 
    tS  แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนทั้งหมด 
    p  แทน สัดสวนของคนตอบถูก 
    q  แทน 1-p (สัดสวนของคนตอบผิด) 
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  1.4 หาคาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบเชิงปฏิบตัิพัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัย โดยใชวิธขีอง คูเดอร – ริชารดสนั (Kuder Richardson) KR – 20 (บุญเชดิ ภิญโญอนันต
พงษ. 2521 : 291) ดังน้ี 
 

ttr  =  
1−K

K
⎥
⎥
⎦

⎤

⎢
⎢
⎣

⎡
− ∑ 21

ts
pq

 

 

  เม่ือ  ttr  แทน ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ 
     K  แทน จํานวนขอของแบบทดสอบทั้งหมด 
     p  แทน สัดสวนของนกัเรียนที่ทําไดในขอหน่ึงๆ 
     q  แทน สัดสวนของนกัเรียนที่ทําผดิในขอหน่ึงๆ 
     2

ts  แทน คะแนนความแปรปรวนขนองแบบทดสอบ 
 
 
 2. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน 
     ใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for  windows ทําการวิเคราะห  
  2.1 หาคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน  

  2.2 หาคาขอบเขตลางและคาขอบเขตบนของคาเฉลี่ยประชากร 
  2.3 เปรียบเทียบคะแนนความแตกตาง ของคะแนนเฉลี่ยกอนและหลังการทดลองโดย

ใชการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้าํ 

  2.4 คํานวณขนาดสงผลโดยใช Partial 
2η  คํานวณ 

 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลสําหรับการวิจัยในครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณ ในการ
วิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
 N   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมตัวอยาง 
 K   แทน จํานวนขอของแบบทดสอบ 
 M   แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 
 S   แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SEM  แทน คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของคาเฉลี่ย 
 SS   แทน ผลบวกกําลังสองของคะแนน 
 df   แทน คาชั้นแหงความอิสระ 
 MS   แทน คากําลังสองเฉลี่ยของคะแนน 
 F   แทน คาสถิติที่ใชในการทดสอบ 
 Sig.   แทน ระดับคานัยสําคัญ หรือ คาความนาจะเปน 

 Partial 
2η  แทน ขนาดสงผลของการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 

  

 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 การศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการดานรางกายโดยรวม 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการดานรางกายจําแนกรายทักษะ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการดานรางกายโดยรวม 

1.1 การหาคาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายโดยรวม กอนและ 
หลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกาย 
กอนและหลังการจัดกิจกรรม มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาความคลาด
เคลื่อนของคาเฉลี่ย คาขอบเขตลางและขอบเขตบนของคาเฉลี่ยประชากร   ดังแสดงในตาราง 3  
 
ตาราง 3 สถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายโดยรวม กอนและหลังการจัดกิจกรรม 
      เคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

ชวงความเชื่อม่ัน 95% 
การทดสอบ M S SEM 

ขอบเขตลาง ขอบเขตบน 
กอนทดลอง 15.067 6.649 1.717 11.385 18.749 
หลังทดลอง 18.533 3.440 0.888 16.628 20.439 

 
 ผลการวิเคราะหตามตาราง 3 พบวา พัฒนาการดานรางกายกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย
เทากับ 15.067 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคาอยูระหวาง 11.385– 18.749และ
หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.533 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคาอยูระหวาง  
16.628 – 20.439 
 

1.2 การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายโดยรวม กอนและ 
หลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนจากแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกาย 
กอนและหลังการจัดกิจกรรม มาวิเคราะหเปรียบเทียบและทดสอบความแตกตางโดยใชการวิเคราะห

ความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและใช Partial 
2η  คํานวณขนาดการสงผลของการทดลอง 

ดังแสดงในตาราง 4  
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ตาราง 4 การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายโดยรวม กอนและหลังการจัด 
      กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
Partial 

2η  
พัฒนาการดานรางกาย 90.133          1 90.133 9.717 0.008 0.410 
ความคลาดเคลื่อน 129.867 14 9.276    

  
 ผลการวิเคราะหตามตาราง 4  พบวา พัฒนาการดานรางกาย กอนและหลังทดลอง  มี
คาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 (F=9.717) แสดงวาคาเฉลี่ยพัฒนาการ
ดานรางกายกอนและหลังทดลอง แตกตางกันอยางชัดเจน   และการทดลองครั้งน้ีสงผลตอ

พัฒนาการดานรางกายโดยรวมรอยละ 41.0 (Partial 
2η = 0.410)     

 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการดานรางกายจําแนกรายทกษะ 
 
  2.1 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการทักษะการเดิน 
   2.1.1 การหาคาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน 
กอนและหลังการกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกายกอน
และหลังการจดักิจกรรม มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาความคลาดเคลื่อนของ
คาเฉลี่ย คาขอบเขตลางและขอบเขตบนของคาเฉลี่ยประชากร   ดังแสดงในตาราง 5  
 
ตาราง 5 คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน กอนและหลังการจัด 
      กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

ชวงความเชื่อม่ัน 95% 
การทดสอบ M S SEM 

ขอบเขตลาง ขอบเขตบน 
กอนทดลอง 5.067 2.218 0.573 3.838 6.295 
หลังทดลอง 6.267 1.279 0.330 5.558 6.975 
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 ผลการวิเคราะหตามตาราง 5 พบวา พัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน กอนทดลองมี
คาเฉลี่ยเทากับ 5.067 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคาอยูระหวาง 3.838 – 6.295 
และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 6.267  คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคาอยู
ระหวาง  5.558 – 6.975 
 
   2.1.2  การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน 
กอนและหลังการกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนจากแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกาย
ทักษะการเดิน กอนและหลังการจัดกิจกรรม มาวิเคราะหเปรียบเทียบและทดสอบความแตกตางโดย

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและใช Partial 
2η  คํานวณขนาดการสงผลของการ

ทดลอง ดังแสดงในตาราง 6  
 
ตาราง 6 การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน กอนและหลัง 
      การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
Partial 

2η  
พัฒนาการดานรางกาย 

ทักษะการเดนิ 
10.800 1 10.800 12.393 0.003 0.470 

ความคลาดเคลื่อน 12.200 14 0.871    

 
 ผลการวิเคราะหตามตาราง 6 พบวา พัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน กอนและหลัง
ทดลอง  มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 (F=12.393) แสดงวาคาเฉลี่ย
พัฒนาการดานรางกายดานทักษะการเดิน กอนและหลังทดลอง แตกตางกันอยางชัดเจน   และการ

ทดลองครั้งน้ีสงผลตอพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน รอยละ 47.0(Partial 
2η = 0.470)      

 
 2.2 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการทักษะการยืน 
  2.2.1 การหาคาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนและ
หลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  
 การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกายทักษะ
การยืน กอนและหลังการจัดกิจกรรม มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คา
ความคลาดเคลื่อนของคาเฉลี่ย คาขอบเขตลางและขอบเขตบนของคาเฉลี่ยประชากร  ดังแสดงใน
ตาราง 7  
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ตาราง 7 คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนและหลังการจัด 
      กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

ชวงความเชื่อม่ัน 95% 
การทดสอบ M S SEM 

ขอบเขตลาง ขอบเขตบน 
กอนทดลอง 5.067 2.433 0.628 3.719 6.415 
หลังทดลอง 6.200 0.941 0.243 5.679 6.721 

  
 ผลการวิเคราะหตามตาราง 7 พบวา พัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนการ
ทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ  5.067 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคาอยูระหวาง 3.719 – 
6.415 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 6.200 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคา
อยูระหวาง  5.679 – 6.721 
 
  2.2.2  การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน
กอนและหลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนจากแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกาย
ทักษะการยืนกอนและหลังการจัดกิจกรรมมาวิเคราะหเปรียบเทียบและทดสอบความแตกตางโดยใช

การวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและใช Partial 
2η  คํานวณขนาดการสงผลของการทดลอง 

ดังแสดงในตาราง 8  
 
ตาราง 8 การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนและหลัง 
      การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
Partial 

2η  
พัฒนาการดานรางกาย
ดานทักษะการยืน 

9.633 1 9.633 5.020 0.042 0.264 

ความคลาดเคลื่อน 26.867 14 1.919    
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 ผลการวิเคราะหตามตาราง 8  พบวา พัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนและหลัง
ทดลอง  มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 (F=5.020) แสดงวาคาเฉลี่ย
พัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนและหลังทดลอง แตกตางกันอยางชัดเจน   และการ

ทดลองครั้งน้ีสงผลตอพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน รอยละ 26.4(Partial 
2η = 0.264)      

 
 2.3 การวิเคราะหคะแนนพัฒนาการทักษะการกระโดด 
  2.3.1 การหาคาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด 
กอนและหลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกาย
ทักษะการกระโดด กอนและหลังการจัดกิจกรรม มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและคาเบีย่งเบนมาตรฐาน 
คาความคลาดเคลื่อนของคาเฉลี่ย คาขอบเขตลางและขอบเขตบนของคาเฉลี่ยประชากร   ดังแสดง
ในตาราง 9  
 
ตาราง 9 คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด กอนและหลังการ 
      จัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

ชวงความเชื่อม่ัน 95% 
การทดสอบ M S SEM 

ขอบเขตลาง ขอบเขตบน 
กอนทดลอง 4.933 2.404 0.621 3.602 6.265 
หลังทดลอง 6.067 1.387 0.358 5.299 6.835 

  
 ผลการวิเคราะหตามตาราง 9 พบวา พัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด กอนการ
ทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ  4.933 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคาอยูระหวาง 3.602 – 
6.265 และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 6.067 คาเฉลี่ยประชากรที่ชวงความเชื่อม่ัน 95% มีคา
อยูระหวาง  5.299 – 6.835 
 
  2.3.2  การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการ
กระโดด กอนและหลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 การวิเคราะหขอมูลในสวนนี้ ผูวิจัยไดนําคะแนนจากแบบทดสอบพัฒนาการดานรางกาย
ทักษะการกระโดด กอนและหลังการจัดกิจกรรม มาวิเคราะหเปรียบเทียบและทดสอบความแตกตาง

โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและใช Partial 
2η  คํานวณขนาดการสงผลของการ

ทดลอง ดังแสดงในตาราง 10 
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ตาราง 10 การวิเคราะหความแปรปรวนคะแนนพัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด กอน 
      และหลังการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F Sig. 
Partial 

2η  
พัฒนาการดานรางกาย
ดานทักษะการกระโดด 

9.633 1 9.633 5.898 0.029 0.296 

ความคลาดเคลื่อน 22.867 14 1.633    

  
 ผลการวิเคราะหตามตาราง 10 พบวา พัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด กอนและ
หลังทดลอง  มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 (F=5.898) แสดงวา
คาเฉลี่ยพัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด กอนและหลังทดลอง แตกตางกันอยางชัดเจน   
และการทดลองครั้งน้ีสงผลตอพัฒนาการดานรางกายทักษะการกระโดด รอยละ 29.6(Partial 

2η =0.296)     



บทที่  5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง ศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ มีความมุงหมายของการวิจัยคือ เพ่ือเปรียบเทียบ
พัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยกอนและหลังการทดลองของกลุมที่ไดรับการจัดกิจกรรม
เคลื่อนไหวเชิงโยคะ และ เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นของพัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัยในทักษะตางๆที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 

 ขอบเขตของการวิจัยในครัง้น้ี ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนเด็กนักเรียนชาย – หญิง  อายุ
ระหวาง 3–4 ป   ชั้นอนุบาลปที1่ ภาคเรียนที่ 1 โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบลตลาด อําเภอพระ
ประแดง จังหวัดสมุทรปราการ จํานวน 100 คน  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครัง้น้ีเปน 
นักเรียนชาย – หญิง อายุระหวาง3 – 4 ป  อนุบาลปที่ 1 ภาคเรียนที่ 1 โรงเรียนอํานวยวิทย  ตําบล
ตลาด อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ โดยการเลือกเด็กอายุ  3 - 4 ป  ซ่ึงไดมาโดยการ
จับสลาก 1 หองเรียน จากจํานวน 4 หองเรียน และจับสลากนักเรียนจํานวน 15 คน เพ่ือใชเปนกลุม
ทดลอง ตัวแปรที่ใชในการวิจัย ประกอบดวยตัวแปรจัดกระทํา ไดแก กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
ตัวแปรตาม ไดแก พัฒนาการดานรางกาย ทักษะการเดิน ทกัษะการยืนและทักษะการกระโดด 
 เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช แผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ และ แบบทดสอบเชิง
ปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย จํานวน 21 ขอ แยกเปนทักษะการเดินจํานวน 7 ขอ ทักษะการยืน 
จํานวน 7 ขอและทักษะการกระโดด จํานวน 7 ขอ 
 การวิจัยในครั้งน้ี เปนการวิจัยเชิงทดลอง ทําการศึกษากับกลุมตัวอยางเปนเด็ก 
นักเรียนระดับปฐมวัย โดยสรางความคุนเคยกับเด็กเปนเวลา 1 สัปดาห ทําการทดสอบ  
( Pretest ) กอนการทดลองเปนเวลา 4 วันวันละ 1 ชุด และเลือกเด็กเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลอง 
จํานวน 15 คน ดําเนินการกับกลุมทดลองดวยตนเอง โดยใชกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปนเวลา 8 
สัปดาห สัปดาหละ4 วันคือ วันจันทร วันอังคาร วันพุธและวันพฤหัสบดี วันละ 25 นาที ในชวงเวลา 
9.00 – 9.25 น. เม่ือสิ้นสุดการทดลอง ผูวิจัยไดทําการทดสอบเพื่อวัดพัฒนาการดานรางกายหลัง
การทดลอง (Posttest ) ดวยแบบทดสอบเชิงปฏิบัติชุดเดียวกับที่ใชทดสอบกอนการทดลอง จากนั้น
นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบไปวิเคราะหตามวิธีทางสถิติเพ่ือสรุปผลวิจัย 
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สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมงหมายสําคัญเพ่ือสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยโดยใช
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ   ผลการวิจัยพบวา 
 1. พัฒนาการดานรางกายโดยรวม กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 15.067 และหลังการ
ทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.533 กอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ p<.05 (F=9.717) แสดงวาคาเฉลี่ยพัฒนาการดานรางกายกอนและหลังทดลอง 
แตกตางกันอยางชัดเจน   และการทดลองครั้งน้ีสงผลตอพัฒนาการดานรางกายโดยรวมรอยละ 41.0 

(Partial 
2η = 0.410)    

 2. พัฒนาการดานรางกาย โดยแยกรายทักษะ ไดแก ทักษะการเดิน ทักษะการยืนและ
ทักษะการกระโดด โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 
  2.1 ทักษะการเดิน กอนทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 5.067 และหลังการทดลองมี
คาเฉลี่ยเทากับ 6.267  กอนและหลังทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
p<.05 (F=12.393) แสดงวาคาเฉลี่ยพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน กอนและหลังทดลอง 
แตกตางกันอยางชัดเจน   และการทดลองครั้งน้ีสงผลตอพัฒนาการดานรางกายทักษะการเดิน รอย

ละ 47.0 (Partial 
2η = 0.470)    

  2.2 ทักษะการยืน กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ  5.067 และหลังการทดลองมี
คาเฉลี่ยเทากับ 6.200 กอนและหลังทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
p<.05 (F=5.020) แสดงวาคาเฉลี่ยพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน กอนและหลังทดลอง 
แตกตางกันอยางชัดเจน   และการทดลองครั้งนี้สงผลตอพัฒนาการดานรางกายทักษะการยืน รอย

ละ 26.4 (Partial 
2η = 0.264)   

  2.3 ทักษะการกระโดด กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ  4.933 และหลังการ
ทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 6.067 กอนและหลังทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ p<.05 (F=5.898) แสดงวาคาเฉลี่ยพัฒนาการดานรางกายดานทักษะการกระโดด กอนและ
หลังทดลอง แตกตางกันอยางชัดเจน   และการทดลองครั้งนี้สงผลตอพัฒนาการดานรางกายดาน

ทักษะการกระโดด รอยละ 29.6 (Partial 
2η =0.296)     
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อภิปรายผล 
การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมงหมายสําคัญเพ่ือสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยโดยใช

กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ   ผลการวิจัยพบวา เด็กปฐมวัยกอนและหลังการทดลองมีพัฒนาการ
ดานรางกายโดยรวมและรายดานเฉลี่ยสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ P<.05 
ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานการวิจัยในครั้งนี้ แสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
สามารถสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยใหสูงขึ้น อภิปรายไวดังน้ี 

1. พัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยโดยรวม กอนและหลังการทดลอง พบวา 
 คะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองเทากับ 15.067 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.649 คะแนน 
และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเทากับ  18.533  คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.440 
คะแนน ทั้งน้ีเน่ืองจากกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปนกิจกรรมที่ตรงกับธรรมชาติและพัฒนาการ
ของเด็กปฐมวัยที่ชอบเคลื่อนไหวเด็กจะไดเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายและนําทาทางโยคะที่
คลายทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็ก มาชวยพัฒนาทักษะการเดิน การยืนและการกระโดด
ของเด็กใหมีความมั่นคง แมนยํา และยังชวยในเรื่องความคลองแคลวยืดหยุนและความออนตัวของ
อวัยวะตางๆ รวมถึงระบบการหายใจที่ดี เปนการพัฒนาประสิทธิภาพดานรางกายใหเต็มศักยภาพ
สงผลใหพัฒนาการดานรางกายสูงขึ้น 

2. พัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยหลังจากไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิง 
โยคะ จําแนกตามรายทักษะการเดิน ทักษะการยืนและทักษะการกระโดด ทุกรายทักษะมีการ
เปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น และทํานองเดียวกันทักษะการเดิน ทักษะการยืนและทักษะการกระโดดมี
พัฒนาการที่แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

โดยทักษะการเดินมีพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย กอนและหลังการทดลอง พบวา 
คะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองเทากับ 5.067 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.218 คะแนน 
และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเทากับ  6.267 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.279 
คะแนน  

ทักษะการยืนมีพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย กอนและหลังการทดลอง พบวา 
คะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองเทากับ 5.067 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.433 คะแนน 
และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเทากับ  6.200 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.941 
คะแนน   

ทักษะการกระโดดมีพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย กอนและหลังการทดลอง พบวา 
คะแนนเฉลี่ยกอนการทดลองเทากับ 4.933 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.404 คะแนน 
และคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองเทากับ  6.067 คะแนน คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.387 
คะแนน  
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จะเห็นไดวาลักษณะพัฒนาการดานรางกายของเด็ก ปฐมวัย 3-4 ป พัฒนาการจะมี
ความกาวหนามาก ทั้งทางดานรูปราง กลามเนื้อและกระดูก เด็กวัยน้ีจะสามารถบังคับการ
เคลื่อนไหวของรางกายในการเดิน การยืนและการกระโดดไดอยางเสรี พัฒนาการกลามเนื้อใหญจะมี
ความกาวหนามากกวากลามเน้ือเล็ก และจะสามารถใชสวนตางๆไดดีขึ้นตามอายุ เราจะตอง
คํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล บางคนอาจชา บางคนอาจเร็ว ซ่ึงพัฒนาการดานรางกายเปน
เครื่องชี้ความพรอมในการอาน เขียนของเด็กไดดวย บทบาทของครูในการสงเสริมพัฒนาการดาน
รางกาย คือ การจัดกิจกรรมที่ใหเด็กไดเคลื่อนไหวตรงกับวัยและความสนใจของเด็ก ซ่ึงวัยของเด็ก
จะเปนวัยไมชอบอยูน่ิง โดยที่มีครูเปนผูแนะนํา เปนแบบอยาง คอยหาทางจูงใจและเปนผูกระตุนให
เด็กรวมกิจกรรมเพื่อสรางกําลังใจที่ดีใหกับเด็ก เพราะการฝกใหไดผลนั้นตองใหเด็กดูและฝกทําตาม  
 กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ เปนกิจกรรมที่เหมาะสมกับการสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย
ของเด็กโดยครูผูสอนจําเปนตองเขาใจธรรมชาติของเด็กซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของ  
พีระ  บุญจริง (2547 : 180) ที่กลาววาบทบทาของครูมีความสําคัญมาก ตองเขาใจเด็กและตอง
ออนไหวตามอารมณและความตองการของเด็ก โดยธรรมชาติของเด็กมีความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
ชอบแสดงออก มีความราเริงแจมใส และชอบสิ่งแปลกใหม กิจกรรมโยคะจึงเหมาะสําหรับเด็กเพราะ
เปนทาทางที่เลียนแบบสัตวและธรรมชาติมีการเคลื่อนไหวที่ทาทายเด็ก มีพลังใจและรูจักตนเอง
เน่ืองจากไดสังเกตความเคลื่อนไหวของตนเอง  
 ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะสามารถสงเสริมพัฒนาการ
ดานรางกายได เด็กไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะที่ครูจัดเปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกัน 
และทาทางในการฝกฝนมีผลตอพัฒนาการดานรางกายตามรายทักษะการเดิน การยืนและการ
กระโดดของเด็กปฐมวัย ผูที่เกี่ยวของและผูที่สนใจในการศีกษาพัฒนาการดานรางกายของเด็ก
ปฐมวัยสามารถศึกษาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนใหสอดคลองกับพัฒนาการ 
ความสนใจของและความตองการของเด็ก 
 
 ขอสังเกตที่ไดจากการวิจัย 
 จากการศึกษาพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิง
โยคะพบขอสังเกตดังน้ี 
 1. ในชวงระยะเวลาสัปดาหแรกๆ ของการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ เด็กยังไมคุนเคย
กับครูผูสอน และยังไมมีความเชื่อม่ันในตนเอง เขินอาย แตเม่ือการทดลองผานไประยะหนึ่ง เด็กมี
ความคุนเคยกับครูมากขึ้น มีความกระตือรือรนและใหความรวมมือในการทํากิจกรรมมากขึ้น จึงทํา
ใหพัฒนาการดานรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น 

2. การเปลี่ยนแปลงของพัฒนาการดานรางกายจําแนกตามรายทักษะ ไดแก ทักษะการเดิน 
ทักษะการยืน และทักษะการกระโดด ของเด็กแตละคนมีจุดเริ่มตนและเกิดการเปลี่ยนแปลงชาเร็ว
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ตางกัน เน่ืองมาจากความพรอมในการเรียนรูของแตละคนตางกัน แตสิ่งที่เหม่ือนกันคือเม่ือเด็กเกิด
ความพรอมในการเรียนรูแลว พัฒนาการจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 

 3. การสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กจากการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเปน
การเรียนรูที่แสดงถึงความแข็งแรง ความคลองแคลว การมีสมาธิหรือความสนใจในกิจกรรมที่เด็กทํา 
การทํางานประสานสัมพันธกันของอวัยวะตางๆรวมถึงการทํางานของระบบการหายใจที่ดี เด็กไดมี
สวนรวมในกิจกรรม เพราะไดลงมือปฏิบัติดวยตนเอง โดยมีครูเปนผูใหคําแนะนํา ชวยเหลือ เตรียม
อุปกรณ เปนผูนําในการเคลื่อนไหวทาทางในชวงระยะแรกๆ จากนั้นครูเปนผูใหคําแนะนําและ
เสริมสรางกําลังใจที่ดีใหกับเด็ก 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 1. การสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย โดยการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิง
โยคะ ครูตองใหเวลากับเด็กในการปรับตัว ใหเขากับผูสอนและการที่ตองทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืนโดย
การสรางขอตกลงรวมกัน และเมื่อมีการปรับตัวกับการทํากิจกรรมไดแลว ครูควรใหเด็กเสนอความ
คิดเห็นในการรวมกิจกรรม และนําความคิดเห็นของเด็กมาปฏิบัติจริงดวย 
  

2. การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะตองการวัดผลทักษะการเดนิ ทักษะการยืนและทักษะ
กระโดด ดังน้ันทาโยคะที่นํามาใชในการทดลองควรเปนทาที่สามารถใชพัฒนาทักษะการเดิน ทกัษะ
การยืนและทกัษะการกระโดดได นอกจากนี้อาจมีการทําทาอ่ืนๆ เพ่ือเปนการบริหารนิ้วเทา ขอเทา 
เสริมสรางการทรงตัวและยงัสงผลชวยใหทักษะการเดนิ ทักษะการยืนมีพัฒนาการที่ดีขึ้น สวนทักษะ
การกระโดดนั้นควรจัดโปรแกรมการทํากิจกรรมกลางแจงเพ่ือเสริมใหมีพัฒนาการที่ดีมากยิ่งขึ้น  ครู
จึงควรเลือกใหเหมาะสมกับกับกิจกรรมและพัฒนาการที่ตองการวัดมากที่สุด 
 
ขอเสนอแนะในการทํางานวิจัย 
 1. ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะเพื่อพัฒนาทักษะดานอ่ืนๆ 
เชน ทักษะการใชกลามเนื้อเล็ก  พฤติกรรมกราวราว พัฒนาการดานอารมณ เปนตน 
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยระหวางผลการจัด
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะกับการจัดกิจกรรมในรูปแบบอ่ืน ที่มีผลตอพัฒนาการดานรางกาย เพ่ือ
นําผลมาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมพัฒนาการดานรางกายใหกับเด็กปฐมวัยไดอยาง
เหมาะสม   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 53 

บรรณานุกรม 
 

กระทรวงศึกษาธิการ.  (2546).  หลักสูตรการศึกษาปฐมวัยพุทธศักราช 2546. กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว. 

กิติพงษ ขันติยะ.  (2532).  ศึกษาการสงเสริมของบิดามารดาดานการออกกําลังกายของเด็กกอนวัย
เรียนโรงเรียนอนุบาลจังหวัดเชียงใหม. วิทยานิพนธ ศศ.ม. (การศึกษาปฐมวัย) กรุงเทพฯ : 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.ถายเอกสาร. 

กุลยา  ตันติผลาชีวะ.  (2541, มกราคม).  วิธีการจัดการศึกษาสําหรับผูปกครองและสารสนเทศ 
ที่ผูปกครองเด็กอนุบาลตองการ.วารสารการศึกษาปฐมวัย. 2(1) : 64 -74.  

______.  (2542).  การศึกษาสําหรับผูปกครองเด็กปฐมวัย. กรุงเทพฯ : สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

______.  (2542).  การเลี้ยงดูเด็กกอนวัยเรียน  3-5  ขวบ. กรุงเทพฯ : โชติสุข การพิมพ. 
______.  (2545).  รูปแบบการเรียนการสอนปฐมวัยศึกษา. กรุงเทพฯ : เอดิสัน เพรส โปรดักส. 
 กลุมงานพัฒนาหลักสูตรและสื่อทางการศึกษาระดับกอนประถมศึกษา. (2535). เอกสารและ

ผลงานวิจัยการจัดการศึกษาระดับกอนประถมศึกษาในประเทศไทย. กรุงเทพฯ :  
  กองวิชาการ  สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ. 
เกศสุดา  ชาตยานนนท.  (2547).  โยคะฝกสมาธิเด็ก. กรุงเทพฯ : บริษัทรักลูกแฟมิลี่กรุป 

 จํากัด. 
______.  (2548).  โยคะเด็กแปลงกายเปนดอกไมบาน. กรุงเทพฯ : อมรินทรพร้ินติ้งแอนด 

พับลิชชิ่ง จํากัด. 
ไกรสิทธิ  ตันติศิรินทร.  (2531).  โภชนาการในเด็กปกติและเจ็บปวย. กรุงเทพฯ :  

สมาคมกุมารแพทยแหงประเทศไทย.  
ขวัญแกว ดํารงศิริ.  (2539).  ผลการใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะโดยเนนจุดประสงคที่มีตอ

ความพรอมทางดานรางกายของเด็กปฐมวัย. ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (การศึกษาปฐมวัย) 
กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 

จรวยพร  ธรณินทร และจิตรา ทองเกิด.  (2527).  สื่อการเตรียมความพรอมทางกายระดับ 
 ปฐมวัยศึกษา ,สื่อการสอนระดับปฐมวัยศึกษา หนวยที่ 1-7.  
 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช กรุงเทพ ฯ  : หางหุนสวนอรุณการพิมพ จํากัด. 
ชูชีพ อุสาโท.  (2527).  ผลการฝกสะฐะหะโยคะที่มีผลตอคะแนนสัมฤทธิ์ทางการเรียนเทนนิส.

วิทยานิพนธนิพนธ ค.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย.ถายเอกสาร. 

เชาวลิต  ภาคภูมิ.  (2532).  “กิจกรรมเขาจังหวะ”. เอกสารประกอบการสอนภาควิชาพลศึกษา. 
มหาสารคาม : คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ มหาสารคาม. ถายเอกสาร 



 54 

ชูศักดิ์ เวชแพทยและกัลยา  ปาละวิวัธน.  (2536).  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. กรุงเทพฯ : 
ธรรกมลการพิมพ. 

ตวงพร  ศิริสมบัติ. (2539).กิจกรรมเขาจังหวะ.กรุงเทพ ฯ : สําหนักพิมพโอเดียนสโตร. 
ทิศนา  แขมมณี และคณะ.  (2536).  หลักการและรูปแบบการพัฒนาเด็กปฐมวัยตามวิถี 
 ชีวิตไทย. กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
นภาวดี  สวนกัน.  (2539).  การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อของนักเรียนที่มีความ 

บกพรอทางสติปญญาระดับเรียนได (50-70)อายุ 7-15 ป โดยใชโปรแกรมการฝกกิจกรรม 
แอโรบิกดานซ.ปริญญานิพนธ กศ.ม (การศึกษาพิเศษ).กรุงเทพ ฯ :  
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรโรฒ.ถายเอกสาร. 

นภเนตร  ธรรมบวร.  (2540).  รูปแบบการจัดการเรียนการสอนสําหรับเด็กวัยต่ํากวา 3 ป : 
โครงการบานหนูนอย. สถาบันราชภัฎสวนดุสิต. 

______.  (2540).  การประเมินผลพัฒนาการเด็กปฐมวัย. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย 

นันทา  แทนธานี.  (2534).  การศึกษาตัวแปรบางประการที่มีความสัมพันธกับการอบรมเลี้ยงดู และ
พัฒนาการเด็กกอนวัยเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ กศ.ม (การศึกษา
ปฐมวัย). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรโรฒ.  

  ถายเอกสาร. 
นิตยา  คชภักดี.  (2543).  สุขภาพและพัฒนาการของเด็กไทย Child Health & Development : 

Prespectives from Nationnal Health Examination Survey 1996-7 กรุงเทพฯ : มูลนิธิ
สาธารณสุขแหงชาติ ประเทศไทย. 

นิตยา  ประพฤติกิจ.  (2539).  การพัฒนาเด็กปฐมวัย. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพโอเดียนสโตร :  
นิภา  ศรีไพโรจน.  (2527).  หลักการวิจัยเบื้องตน. กรุงเทพฯ : บริษัทศึกษาพร จํากัด. 
บุญเชิด  ภิญโญอนันตพงษ.  (2526).  การทดสอบแบบอิงเกณฑ : แนวคิดและวิธีการ. กรุงเทพฯ : 

ภาควิชาพื้นฐานการศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
ประณต  เคาฉิม. (2526).  เอกสารการสอนวิชาจิตวิทยาพัฒนาการเด็ก. กรุงเทพฯ  
  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร 
ประทุม  มวงมี.  (2535).  โครงสรางและการทํางานของรางกาย เอกสารคําสอนวิชาสุขศึกษา 

 213 กายวิภาคและสรีรวิทยาของมนุษย  กรุงเทพ ฯ : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 บางแสน. 

พงศศักดิ์  สุทัศนสันติ.  (2542 ).  ผลการฝกความออนตัวแบบโยคะที่มีตอความเร็วในการวิ่งของ
นักเรียนระดับประถมศึกษา.ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ :  
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 

พวงทอง  ไสยวรรณ.  (2530).  กิจกรรมพละศึกษากับเด็กปฐมวัย. ปริญญานิพนธ กศ.ม (การศึกษา
ปฐมวัย). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรโรฒ. ถายเอกสาร. 



 55 

พัชรี  สวนแกว.  (2536).  การแนะแนวผูปกครองเด็กปฐมวัย.  กรุงเทพฯ : ภาควิชาโรงเรียนสาธิต 
     คณะครุศาสตร  สถาบันราชภัฏสวนดุสิต. สํานักพิมพดวงกมล. 
พิชิต  ภูติจันทร.  (2546). การวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาของมนุษย. กรุงเทพ ฯ : สํานักพิมพโอ

เดียสโตร. 
พีระ  บุญจริง.  (2541).โยคะชําระโรค.พิมพครั้งที่2 .กรุงเทพฯ : ธรรมรักษการพิมพ 
______.  ( 2547).  โยคะสําหรับเด็ก.  ราชบุรี : ธรรมรักษการพิมพ 
แพทยพงศ วรพงศพิเชษฐ.  (2542).  โยคะเพื่อพัฒนารางกายและจิตใจ. กรุงเทพฯ:  

เอช.ที.พี เพรส. 
ภรณี  คุรุรัตนะ.  (2535).  การเลนของเด็ก. กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
ยุวดี  เฑียรฆประสิทธิ์. (2536).การพัฒนาเด็กวัยเรียน.กรุงเทพ ฯ : แสงประทีปการพิมพ. 
เยาวพา  เดชะคุปต.  (2542ก).  การจัดการศึกษาสําหรับเด็กปฐมวัย. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ 
 แม็ค จํากัด. 
วรศักดิ์  เพียรชอบ.  (2527).  หลักและวิธิการสอนพละศึกษา. กรุงเทพฯ : วัฒนาพานิช. 
วิณี  ชิดเชิดวงศ.  (2521). การศึกษาเปรียบเทียบลักษณะนิสัยในการบริโภคและการเจริญเติบโต 
  ของเด็กวัยกอนเรียนที่มาจากสภาพครอบครัวตางกันในจังหวัดนราธิวาส.  ปริญญานิพนธ   
  กศ.ม. (การศึกษาปฐมวัย). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิ 
  โรฒ. ถายเอกสาร. 
ศุภัจฉรีย  จันทนา.  (2545).  โยคะกับการพัฒนาเด็ก. สานปฏิรูป. 5(56) : 25-28.   
ศรันย  ดําริสุข.  (2525).  จิตวิทยาพัฒนาการ. กรุงเทพฯ : พิทักษอักษร 
ศิริมาส  ไทยวัฒนา.  (2537).  การจัดกิจกรรมและสื่อการสอนเพื่อฝกทักษะพัฒนาการและการ
 เรียนรู.  กรุงเทพ ฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
ศรีเรือน  แกวกังวาน.  (2540).  จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย  เลม  1 : แนวคิดเชิง 
 ทฤษฎีวัยเด็กตอนกลาง.  พิมพครั้งที่  7.  กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 
สาลี่  สุภาภรณ.  (2544).  ตําราไอเยนกะโยคะ. กรุงเทพฯ: เฟองฟาพริ้นติ้ง. 
สิทธิ์  วงศสวัสดิ์.  (2532).  การอบรมเลี้ยงดูเด็ก.  มหาสารคาม : คณะวิชาครุศาสตร  
  วิทยาลัยครูมหาสารคาม. 
สิริมา  ภิญโญอนัตพงษ. (2545).การวัดผลและประเมินแนวใหมเด็กปฐมวยั. กรุงเทพฯ : ภาควชิา
 หลักสูตรและการสอน. สาขาการศึกษาปฐมวัย คณะศึกษาศาสตร  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
______.(2545).”เด็ดดอกไมน้ันสะเทือนถึงดวงดาวการปลูกฝงเด็กปฐมวัยรักสิ่งแวดลอม”. 
 วารสาร การศึกษาปฐมวัย.6(2) : 27 
______.(2550). การศึกษาปฐมวยั. กรุงเทพ ฯ : มหาวิทยาลัยสวนดสุิต 
สุธี   พันทอง.  (2548).  7 Day Yoga โปรแกมฝกโยคะในเจ็ดวัน.กรุงเทพฯ : บริษัทพิมพดี  
 จํากัด. 



 56 

สุโขทัยธรรมาธิราช,  มหาวิทยาลัย.  (2524). เอกสารการสอนชุดวิชาการพัฒนาพฤติกรรมเด็ก  
หนวยที่ 1-5  กรุงเทพฯ : วิคตอรี่. 

  .  (2529).  วิทยาศาสตรสุขภาพระดับปฐมวัยศึกษา.  กรุงเทพฯ : ชวนพิมพ. 
  .  (2530). พฤติกรรมวัยเด็ก.  พิมพครั้งที่  4.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพชวนพิมพ. 
  .  (2537 ) .  หลักการและแนวคิดทางการปฐมวัยศึกษาหนวย   5-8.   กรุงเทพฯ  : 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 
สุภลักษณ  ชัยภาณุเกียรติ์.  (2543).  การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญของเด็กที่ 
 มีความบกพรองทางสติปญญาระดับรุนแรง (ระดับสติปญญา 20-34ป) โดยใชเกมการ 
 ฝกกลามเนื้อใหญ. ปริญญานิพนธ กศ.ม (การศึกษาพิเศษ). กรุงเทพ ฯ : 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรโรฒ.ถายเอกสาร. 
สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ.  (2541).  คูมือการอบรมเลี้ยงดูเด็กกอนระดับ

ประถมศึกษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว. 
______.  (2537).  รายงานการติดตามผลการจัดการศึกษาระดับกอนประถมศึกษา ปการศึกษา 

2533. เอกสารกองวิชาการ. ถายเอกสาร. 
หรรษา  นิลวิเชียร.  (2535).  ปฐมวัยศึกษา หลกัสูตรและแนวปฏิบัติ. กรุงเทพฯ :  

สํานักพิมพโอเดียน. 
อารี  พันธุมณี.  (2534).  จิตวิทยาการเรียนการสอน. กรุงเทพฯ : ดวงกมล. 
อุไรวรรณ  โชติชุษณะ.  (2547).  ผลของการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวประกอบการเลาเรื่องที่มีตอ

พัฒนาการกลามเนื้อใหญของเด็กวัยเตาะแตะ.ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (การศึกษาปฐมวัย) 
กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 

อรพรรณ  สุมานัส. (2539). ปจจัยบางประการที่เกี่ยวของกับอายุครรภ พัฒนาการทางกายและ
สุขภาพของเด็กแรกเกิด. ปริญญานิพนธ  กศ.ม.(จิตวิทยาพัฒนาการ).  กรุงเทพฯ : บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 

Gesell,  Arnold.  And Lig, f.L.  (1984). The child from Five to Ten. New York : Harpers And 
Brothers Publishers. 

Moy ,Marianne.  (1996).  An Investigation of The Effectiveness of Yoga and Meditation  
 upon Anxiety and its lmplication for Education.( CD-ROM). Available:  
 dissertation Abstracts. MAI 34(3) : 116. 
Morrison, G.S. (2000). Fundamentals of early childhood education. 2nd ed. New Jersy : 
 Merrill. 
Romano,Jeanne M.  (1995).  The Effects of  Hatha Yoga on  Trait Anxiety. (CD-ROM). 

Available: dissertation Abstracts. MAI 33(6) : 1972. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาคผนวก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

58 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
- คูมือดําเนินการทดสอบเชิงปฏิบตัิพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
- คูมือแบบทดสอบเชิงปฏบิัติพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
- ตัวอยางแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
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 คูมือดําเนนิการทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
 
คําชี้แจง 
 1. แบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดย
กําหนดสถานการณใหเด็กแสดงพฤติกรรม และความสามารถทางดานรางกาย ตรงตามคูมือการ
ประเมินพัฒนาการเด็กปฐมวัยของหนวยศึกษานิเทศก สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน 
กระทรวงศึกษาธิการ และคูมือหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย พุทธศักราช 2546 
 2. แบบทดสอบเชิงปฏิบัติน้ีใชทดสอบพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยกอนการ
ทดลองและในวันสุดทายของการทดลอง ซ่ึงทดสอบเฉพาะทักษะการเดิน ทักษะการยืนและทักษะ
การกระโดด ในระดับชั้นอนุบาลปที่1 อายุ 3 – 4 ป ที่ไดรับการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 3. แบบทดสอบเชิงปฏิบัติน้ีใชทดสอบทักษะตางๆทางดานรางกายของเด็กปฐมวัย มี
ทั้งหมด 3 ชุด รวมทั้งสิ้น     ขอ เปนการทดสอบโดยการกําหนดสถานการณใหเด็กไดลงมือปฏิบัติ
จริง โดยทั้ง 3 จําแนกไดดังตอไปน้ี 
  ชุดที่  1  ทักษะการเดิน    จํานวน    7 ขอ 
  ชุดที่  2  ทักษะการยืน    จํานวน    7 ขอ 
  ชุดที่  3  ทักษะการกระโดด   จํานวน    7  ขอ 

4. การตรวจคะแนนใหความถูกตอง  แบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย 
ของเด็กปฐมวัยไดมีการตรวจใหคะแนนความถูกตอง ดังน้ี 

4.1  ถาปฏิบัติไดและทําไดถูกตองได 1 คะแนน 
4.2  ถาปฏิบัติไมไดหรือไมปฏิบัติได  0 คะแนน 

 5. ระยะเวลาที่ใชในการทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกาย ใชเวลา 3 วันๆ 
ละ1ทักษะ โดยกําหนดขอละ 30 วินาที ถาทําเสร็จกอนเวลาใหเริ่มทําขอตอไปได 
 6. การเก็บคะแนน ผูวิจัยทําการเก็บคะแนนโดยดูจากความถูกตองจากการปฏิบัติ
กิจกรรมที่ผูวิจัยไดกําหนดสถานการณ แลวบันทึกคะแนนในแบบบันทึก 
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วิธีดําเนินการทดสอบ 
 
 1. จัดเตรียมสถานการณและอุปกรณในแตละขอใหพรอม 
 2. จัดใหเด็กเขาทําการทดสอบครั้งละ 5 คน เปนเวลา 3 วันๆ ละ 1 ทักษะ ดังน้ี 
  วันที่  1  ทักษะการเดิน 
  วันที่  2  ทักษะการยืน 
  วันที่  3  ทักษะการกระโดด 
 3. ดําเนินการทดสอบแตละวันตามลําดับ โดยแตละสถานการณใหเด็กเปนผูลงมือปฏิบัติ
ดวยตนเอง 
 4. ในขณะการทดสอบผูวิจัยเปนผูสังเกตและบันทึกคะแนนลงแบบบันทึกคะแนนของเด็ก
แตละคน  และใหความชวยเหลือเด็กในกรณีที่ตองการความชวยเหลือ 
 5. ในแตละขอใหเวลา 30 วินาที ถาหากเด็กทําเสร็จกอนเวลา ใหเริ่มทําขอตอไปได 
 
วัสดุ อุปกรณที่ใชในการทดสอบ 

1. คูมือการดําเนินการทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
2. อุปกรณที่กําหนดในแตละขอของแบบทดสอบ 
3. แบบบันทึกคะแนน 
4. นาฬิกาจับเวลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

61 

 
 

คูมือแบบทดสอบเชิงปฏิบัติพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
 
   
  ชุดที่  1  ทักษะการเดิน    จํานวน    7 ขอ 
  ชุดที่  2  ทักษะการยืน    จํานวน    7 ขอ 
  ชุดที่  3  ทักษะการกระโดด   จํานวน    7 ขอ 
 

ข้ันตอนการดําเนินการ  
                    1.  ผูวิจัยเตรียมสถานการณ อุปกรณในแตละขอใหพรอม 
       2. อธิบายสถานการณใหเด็กฟง 
       3. เด็กปฏิบัตติามสถานการณดวยตนเอง โดยใชเวลา 30 วินาที หากเสร็จกอนให 

เริ่มสถานการณตอไป 
      4. ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดไปบันทึกลงในแบบบันทึก 

       5. ในขณะทําการทดสอบผูวิจัยมีหนาที่สังเกตและคอยดูเด็กที่ตองการความ 
ชวยเหลือ 
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ชุดที่ 1 แบบทดสอบพฒันาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
ดานทักษะการเดิน 

------------------------------------------------------------------------ 
 

ขอที่ 1 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กเดินตอเทาเปนเสนตรงบนเสนที่ครทูําไวเปนระยะทาง 1.5 เมตร  
อุปกรณ      เสนที่ครทูําไวยาว 1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง  
ขอที่ 2 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กเดินสลบัเทาซาย-ขวา ขามเครื่องกีดขวางบนเสนเตรยีมไวที่พ้ืนเปนเสนตรง

ระยะทาง 1.5 เมตร 
อุปกรณ      เทปกาวทีแ่ปะเตรียมไวที่พ้ืนยาว 1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 3 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กเดินถอยหลังตอเทาเปนเสนตรงเปนระยะทาง 1.5 เมตร 
อุปกรณ       เทปกาวที่แปะเตรียมไวที่พ้ืนยาว1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
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ขอที่ 4 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กเดินซิกแซกขามเครื่องกีดขวางเปนระยะทาง 1.5 เมตร  
อุปกรณ      เสนระยะทางยาว 1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
 
ขอที่ 5 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กเดินเปนเขยงปลายเทาขามเครื่องกีดขวางเปนเสนตรงเปนระยะทาง 1 .5 เมตร  
อุปกรณ       เสนระยะทางยาว 1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 6  
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กเดินสลบัเทาขึ้นบันไดโดยเดินจับราวบันได 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 7  
ระยะเวลา 1 นาท ี
สถานการณ เดินซิกแซกถอยหลังอยางอิสระเปนระยะทาง 1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
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ชุดที่ 2 แบบทดสอบพฒันาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
ดานทักษะการยืน 

------------------------------------------------------------------------ 
 

ขอที่ 1 
ระยะเวลา 7 วินาท ี
สถานการณ ใหเด็กยืนตรงจากนั้นใหเด็กคอยๆยอเขา โดยตัวตั้งตรงเปนเวลา 7 วนิาทีหลังจาก 
  น้ันใหเด็กกลบัมายืนตัวตรงเหมือนเดิม 
 คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง  
 
ขอที่ 2 
ระยะเวลา  7 วินาท ี
สถานการณ ใหเด็กยืนตวัตรงสองขาแลวคอยๆยกขาขางใดขางหนึ่งแลวคอยๆใหเด็กกางแขนทั้ง

สองขางออกเปนเวลา 7 วินาทีจากนั้นกลบัสูทายืน 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 3 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กยืนในทาตรงจากนั้นใหบิดลําตวัไปขางซายแลวกลับมาในทาตรงจากนั้นบิด 
  ตัวไปทางดานขวา โดยที่เทาไมขยับจากพื้น 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
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ขอที่ 4 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กยืนตรงโดยใหครูยืนอยูฝงตรงขามระยะหาง1.5  
  จากนั้นใหครูโยนลูกบอลใหกับเด็ก ใหเด็กรับดวยมือทัง้สองขาง 
 อุปกรณ  ลูกฟุตบอล 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 5 
ระยะเวลา  1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กยืนเขยงปลายเทาทรงตวับนไมกระดาน เปนเวลา 7 วินาที 
 อุปกรณ      ไมกระดานยาว 1.5 เมตร 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 6 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กยืนยกขาขางใดขางหนึ่ง โดยกางแขนเพื่อชวยในการทรงตัวคางไว 5 วินาที

จากนั้นใหเด็กเปลี่ยนขางยกขา 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 7 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ เด็กอยูตรงจุดที่กําหนดและยืนขวางลูกฟตุบอลลูกเล็กไปขางหนาไดโดยที่ขาไมยก 
  จากพื้น 
อุปกรณ      ลูกฟุตบอลลูกเล็ก 
 คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
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ชุดที่ 3 แบบทดสอบพฒันาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย 
ดานทักษะการกระโดด 

------------------------------------------------------------------------ 
 

ขอที่ 1 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กยืนประจําที่ครูกําหนดใหแลวครูกําหนดจุดที่เด็กจะตองกระโดดไปใหถึง โดยมี

ระยะหาง 1 เมตรจากนั้นใหเด็กกระโดดสองขาคูไปทีจุ่ดที่ครูกําหนดไวให   
อุปกรณ      เทปกาวแปะเปนจุดที่ครูกําหนดใหเด็กกระโดด 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง  
 
ขอที่ 2 
ระยะเวลา 1 นาท ี
สถานการณ อาสาสมัคร 2 คน  ถือเชือกพรอมกับแกวงเชือกไปมาทางดานซาย-ขวา เด็กกระโดด

พรอมกันสองขาขามเชือกแกวง 
อุปกรณ      เชือก 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
 
ขอที่ 3 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กยืนประจําที่เม่ือสัญญาณนกหวีดดังขึ้น เด็กจึงกระโดดขามเชือกที่กั้นไว โดย 
  มีความสูงจากพื้น10 น้ิว 
อุปกรณ      เชือก 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
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ขอที่ 4 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ใหเด็กสมมุตติัวเองเปนกระตายและใหกระโดดขาเดียว เลียนแบบกระตายจาก

จุดเริ่มตนเปนระยะทาง 1.5 เมตร จนไปถึงจุดที่กําหนด 
อุปกรณ      เทปกาวทีแ่ปะเตรียมไวเปนจุดที่กําหนดเปนเสนชยั 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 5 
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ ครูแนะนําอุปกรณคือ กระดาษหนังสือพิมพสองแผนแลวใหเด็กยอขากระโดดทําทา

เลียนแบบกระตาย เขา – ออกจากกระดาษหนังสือพิมพแผนที่ 1 มายังแผนที่ 2  
 อุปกรณ      กระดาษหนังสือพิมพ 2 แผน 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
ขอที่ 6  
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ เด็กกระโดดขาเดียว 1-2 ครั้ง ขามเครื่องกีดขวางที่ครูเตรียมไว 
อุปกรณ      ไมบล็อก  
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
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ขอที่ 7  
ระยะเวลา 1 นาที 
สถานการณ เด็กฟงเสียงสัญญาณจากครู เม่ือไดยินเสียงเครื่องเขยา 1 ครั้ง ใหเด็กกระโดดตบมือ

เหนือศรีษะ 1 ครั้ง โดยที่ไมลม 
 อุปกรณ      ลูกแซก 
คําตอบและการใหคะแนน 
  0   คะแนน  เด็กไมปฏิบัตหิรือทําไมได 
  1  คะแนน  เด็กปฏิบัติไดและทําไดถูกตอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาคผนวก ข 

    -  คูมือการใชแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
    -  ตัวอยางแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
    -  ตารางการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
    -  ภาพตัวอยางการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
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คูมือการใชแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 
หลักการและเหตุผล 
 การสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย  ทักษะการเดิน  ทักษะการยืน  และทักษะการกระโดด  
เปนองคประกอบที่สําคัญของการพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัย  ซ่ึงเปนรากฐานของการ
เติบโตที่สมบูรณ  แข็งแรง  การพัฒนาและสงเสริมพัฒนาการดานรางกายสามารถจัดกิจกรรมตาง ๆ 
ไดมากมายหลายวิธี  วิธีหน่ึงที่สามารถจัดใหเด็กได  คือ  การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  โดย
การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะนี้  เปนการสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย โดยนํา ทาทางโยคะ
ที่คลายทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็ก มาผสมผสานกับกิจกรรมเคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาใน
เรื่อง  ทักษะการเดิน  ทักษะการยืน  ทักษะการกระโดด  โดยจะจัดกิจกรรมหมุนเวียนกันไปและเด็ก
ก็ไดเคลื่อนไหวรางกายอยางเต็มศักยภาพของตนเอง  ทั้งน้ีครูมีบทบาทสําคัญในการเปนผูนําในการ
ทําทาทางโยคะใหกับเด็กไดดูนําชวงแรกๆ ของการทําการทดลองหลังจากนั้นทําหนาที่คอยกระตุน
ใหเด็กทําทาทางอยางถูกตองและใหความชวยเหลือเม่ือเด็กตองการ  ใหอยูบนพ้ืนฐานของความสุข  
บรรยากาศที่สนุกสนาน  ผอนคลาย 
 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือสงเสริมพัฒนาการดานรางกาย  การเดิน  การยืน  การกระโดด 
2. เพ่ือสงเสริมความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย 
3. เพ่ือสงเสริมความยืดหยุน  ในการเคลื่อนไหวรางกาย 

 
หลักการจัดกิจกรรม 
 1. จัดกิจกรรมเคลื่อนไหวพ้ืนฐานเพื่อสรางความคุนเคย เปนระยะเวลา 1 สัปดาห 
 2. การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  จัดเปนระยะเวลา 8 สัปดาห  สัปดาหละ 4 วัน  
คือ  วันจันทรถึงวันพฤหัสบดี  เวลา 9.00-9.25 น. วันละ 25 นาที 
 3. การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ  ขั้นนําเด็กจะเคลื่อนไหวตามกิจกรรมเคลื่อนไหว
และจังหวะพ้ืนฐานของเด็กปฐมวัยผานรูปแบบตางๆของการเคลื่อนไหว  และในขั้นสอนเปนการ
เคลื่อนไหวเชิงโยคะซี่งมีการทําทาทางตามรูปแบบของโยคะสําหรับเด็กผสมผสานกับหลักการของ
กิจกรรมเคลื่อนไหว  แบงเปน 3 ขั้นตามหลักโยคะ  คือ  ขั้นการหายใจเขา การหายใจออก  ขั้นการ
ทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ  ขั้นผอนคลาย    ซ่ึงระยะเวลาที่ใชในการทําทาทางก็จะแบงให
เหมาะสมกับวัย  คือขั้นที่ 1,3 จะใชเวลา 5  นาที  ขั้นที่ 2 จะใชเวลา  15  นาที  ซ่ึงจากการจัด
กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะน้ีจะสงเสริมพัฒนาการดานรางกายตามทักษะการเดิน  การยืน  การ
กระโดด 
 4. สรางบรรยากาศที่เปนกันเอง 
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 5. ลักษณะของเนื้อเพลง  ควรเปนเพลงที่มีความตอเน่ือง  มีความเร็วเหมาะสม ใหเด็ก
รูสึกวาเกิดการผอนคลาย  ในแตละขั้นตอน  มีความสนุก  มีความทันสมัย  และเหมาะสมกับความ
สนใจของเด็ก 
 
วิธีการดําเนินกิจกรรม 
 การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 สรางความคุนเคยกับเด็กในชวงกอนการทดลอง เปนเวลา 1 สัปดาห 
 สัปดาหที่ 1-8 ดําเนินกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 
ข้ันตอนการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชงิโยคะ  มีดังน้ี 
 ข้ันนํา (5 นาที) 
  ใหเด็กเคลื่อนไหวพ้ืนฐานตามจังหวะ ทิศทาง และหยุดเม่ือไดยินสัญญาณ จากนั้น
ใหฟงคําสั่งจากและขอตกลงในการทํากิจกรรมจากครูและปฏบิัตติาม  
 ข้ันดําเนินกิจกรรม (25 นาที) 
  ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นนี้จะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจ 
เปนการกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเริ่มจาก
ทาทางการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเนื้อมัดใหญ และทาทางสมมติเปา
ลูกโปง เพ่ือฝกการหายใจ (ใชเวลา 5 นาที) 
   ขั้นที่ 2 การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็กโดยใชโยคะทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา 
ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัขและทาที่เด็กคิดเอง โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของ
ผูสอนและความคิดของเด็กผานรูปแบบตางๆ ของการเคลื่อนไหว  ใหรางกายมีความยืดหยุนในการ
ทํากิจกรรม  (ใชเวลา 15 นาที) 
 ข้ันสรุป (5 นาที) 
  ขั้นที่ 3 การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของรางกาย  
รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืนสูสภาวะ
ปกติ  ดวยการนวดกลามเน้ือสวนตางๆ และน่ังสมาธิแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลงประกอบ  
ระยะเวลาในขั้นตอนนี้จะใชเวลาประมาณ  5  นาที 
 
การประเมินผล 
  1.  สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
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บทบาทครู 
1. ศึกษาแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
2. จัดเตรียมอุปกรณที่ตองใชในการทํากิจกรรมใหเพียงพอ  และดูแลความ 

เรียบรอยในการทํากิจกรรม 
  3. เปนผูนําในการทําทาทางโยคะใหกับเด็กไดดูนําชวงแรกๆ ของการทําการทดลอง 
  4. กระตุนใหเด็กทําทาทางและใหความชวยเหลือเม่ือเด็กตองการ เพ่ือเพ่ิม
พัฒนาการดานรางกาย บนบรรยากาศที่สนุกสนาน  ผอนคลาย   
บทบาทเด็ก 

1. ปฏิบัติตามขอตกลงในการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
2. เด็กใหความรวมมือและปฏิบัติไดตามแผนการจัดกิจกรรม 
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แผนการจัดกิจกรรมเคลือ่นไหวเชิงโยคะ 
 
จุดมุงหมาย 
 เพ่ือสงเสริมพัฒนาการดานรางกายของเด็กปฐมวัยในทักษะการเดิน ทักษะการยืน และ
ทักษะการกระโดด 
 
เน้ือหา 
 กิจกรรมเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของอนุบาลที่ผสมผสานกับรูปแบบกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ
ที่เนนพัฒนาการดานรางกายในทักษะการเดิน ทักษะการยืน ทักษะการกระโดด โดยเด็กเคลื่อนไหว
เชิงโยคะดวยการทําทาคลายทาทางของสัตวและสิ่งตางๆรอบตัวซ่ึงเด็กจะไดเคลื่อนไหวทุกสวนของ
รางกาย 
 
ข้ันตอนการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 

  ขั้นนํา 
  ใหเด็กเคลื่อนไหวพ้ืนฐานตามจังหวะ ทิศทาง และหยุดเม่ือไดยินสัญญาณ จากนั้น
ใหฟงคําสั่งจากและขอตกลงในการทํากิจกรรมจากครูและปฏบิัตติาม  
 ขั้นดําเนินกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
   ขั้นที่  1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นจะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจ 
เปนการกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเริ่มจาก
ทาทางการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเนื้อมัดใหญ และทาทางสมมติเปา
ลูกโปง เพ่ือฝกการหายใจ จะใชเวลาประมาณ 5 นาที 
   ขั้นที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่
คลายทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็กโดยใชทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวนํ้า 
ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัขและทาที่เด็กคิดเอง โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของ
ผูสอนและความคิดของเด็กผานรูปแบบตางๆ ของการเคลื่อนไหว  ใหรางกายมีความยืดหยุนในการ
ทํากิจกรรม  การทําทาทางโยคะจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
   ขั้นที่  3  การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของ
รางกาย  รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืน
สูสภาวะปกติ  ดวยการนวดกลามเนื้อสวนตางๆ และน่ังสมาธิแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลง
ประกอบ  ระยะเวลาในขั้นตอนนี้จะใชเวลาประมาณ  5  นาที 
  
การประเมินผล 
  สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
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ตัวอยางแผนการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชงิโยคะ 
 

ความคิดรวบยอด 
 กิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ สงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการดานรางกาย ทักษะการเดิน ทักษะ
การยืน และทักษะการกระโดด 
 
จุดมุงหมาย 
 เพ่ือสงเสริมใหเด็กมีพัฒนาการดานรางกายในดานทักษะการเดิน ทักษะการยืน และทักษะ
การกระโดด 
 

ตารางการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะใชระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 4 วัน ดังน้ี 
 
สัปดาห วัน ชื่อกิจกรรม รายละเอียดกจิกรรม 
 

1 
จันทร 
อังคาร 
พุธ 
พฤหัสบด ี

ทําความคุนเคย 
ทําความคุนเคย 
ทําความคุนเคย 
ทําความคุนเคย 

ฝกใหเด็กคุนเคยกับผูสอน และทบทวนการ
เคลื่อนไหวในทาเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  ทิศทาง 
จังหวะและสญัญาณ  จากน้ันฝกใหเด็กคุนเคย
กับทาโยคะทีต่องใชในการทดลอง  

 
 
 

2 

จันทร 
 
อังคาร 
 
พุธ 
 
พฤหัสบด ี

จับใหถูกนะจะ 
 
หนูนอยคนเกง 
 
ฉันเปนผูนํา 
 
แตงตวักันดีกวา 

ใชรูปแบบการปฏิบัตติามคําสั่ง และทําโยคะทา
ตนตาล ทากิ่งไม 
ใชรูปแบบการแสดงทาทางตามคําบรรยายและ
ทําโยคะทาตนตาล ทากิ่งไม 
ใชรูปแบบการเปนผูนําผูตามและทําโยคะทาตน
ตาล ทากิ่งไม 
ใชรูปแบบการปฏบิัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน 
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3 

จันทร 
 
 
อังคาร 
 
พุธ 
 
พฤหัสบด ี

กระตายนอยนารัก 
 
 
แมวเอยแมวเหมียว 
 
เธอเปนผูตามนะ 
 
แปลงกายแสนสนุก 

ใชรูปแบบการแสดงทาทางตามคําบรรยาย 
และทําโยคะทาตนตาล ทากิง่ไม  
ทานกกระเรียน 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน 
ใชรูปแบบการเปนผูนําผูตามและทําโยคะทาตน
ตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรยีน 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามคําสั่งและทําโยคะทา
ตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาสิงโต 

 
 
 
 
 

4 

จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบด ี

เดินเดิน วิ่งวิ่ง 
 
 
ฉันเปนปลานอย 
 
 
ป.ปลาตากลม  
 
 
ลูกสัตวหาบาน 
 
 

ใชรูปแบบการทําทาทางประกอบเพลงและทํา
โยคะทาตนตาล ทากิ่งไม  ทานกกระเรียน  
ทาสิงโต 
ใชรูปแบบการแสดงทาทางตามคําบรรยาย 
และทําโยคะทาตนตาล ทากิง่ไม  
ทานกกระเรียน ทาสิงโต 
ใชรูปแบบการเคลื่อนไหวสรางสรรคและทาํโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน 
 ทาสิงโต 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาสิงโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข 

 
 
 
 
 
 

5 
 
 

จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบด ี

ง.งูชูคอ 
 
 
อยูในวงกลม 
 
 
ต.เตาหลังไมตุง 
 
 
ผีเสื้อแสนงาม 

ใชรูปแบบการเคลื่อนไหวสรางสรรคและทาํโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน   
ทาสิงโต ทาผเีสื้อ ทาสุนัข 
ใชรูปแบบการเปนผูนําผูตามและทําโยคะทาตน
ตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรยีน ทาสิงโต  
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข 
ใชรูปแบบการแสดงทาทางตามคําบรรยาย 
และทําโยคะทาตนตาล ทากิง่ไม  
ทานกกระเรียน  ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัข 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสงิโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา 



 76 

 
 
 
 
 

6 

จันทร 
 
 
อังคาร 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบด ี

ลูกนกกลับบาน 
 
 
นกแกวใจด ี
 
 
สิงโตจาวปา 
 
 
นกกระเรียนโบยบิน 

ใชรูปแบบการแสดงทาทางตามคําบรรยาย 
และทําโยคะทาตนตาล ทากิง่ไม ทานกกระเรียน  
ทาสิงโต ทาผเีสื้อ ทาสุนัข ทาแมวน้ํา 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามคําสั่งและทําโยคะทา
ตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสิงโต ทา
ผีเสื้อ ทาสุนัข ทาแมวน้ํา 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสงิโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา 
ใชรูปแบบการเปนผูนําผูตามและทําโยคะทาตน
ตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรยีน  ทาสิงโต  
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา 

 
7 

จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบด ี

ตนไมแสนงาน 
 
 
 
พระอาทิตยยิม้แฉง 
 
 
 
เดินตอเทา 
 
 
พระอาทิตยพระจันทร 

ใชรูปแบบการเคลื่อนไหวสรางสรรคและทาํโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสงิโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา  
ทาปลาโลมา 
ใชรูปแบบการเคลื่อนไหวตามบทเพลงและทํา
โยคะทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทา
สิงโต ทาผีเสือ้ ทาสุนัข ทาแมวน้ํา  
ทาปลาโลมา 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามคําสั่งและทําโยคะทา
ตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสิงโต ทา
ผีเสื้อ ทาสุนัข ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสงิโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา 
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8 

จันทร 
 
 
 
อังคาร 
 
 
 
พุธ 
 
 
พฤหัสบด ี

แมวนํ้าแปลงราง 
 
 
 
ฟาลั่น 
 
 
 
เขาวงกต 
 
 
ผจญภัยในฝน 

ใชรูปแบบการเคลื่อนไหวสรางสรรคและทาํโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสงิโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา  
ทาปลาโลมา 
ใชรูปแบบการเคลื่อนไหวตามบทเพลงและทํา
โยคะทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทา
สิงโต ทาผีเสือ้ ทาสุนัข ทาแมวน้ํา  
ทาปลาโลมา 
ใชรูปแบบการปฏิบัตติามขอตกลงและทําโยคะ
ทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  ทาสงิโต 
ทาผีเสื้อ ทาสนัุข ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา 
ใชรูปแบบการแสดงทาทางตามคําบรรยายและ
ทําโยคะทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน  
ทาสิงโต ทาผเีสื้อ ทาสุนัข ทาแมวน้ํา  
ทาปลาโลมา 

 
 
 
 
 
 
สื่อและอุปกรณ 
1. เทปหรือ CD เพลง 
2. เครื่องเลนเทปหรือเครื่องเลน CD 
3. ชุดสําหรับกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
4. เบาะฝกหรือผายางกันลื่น 
5. อุปกรณในการทํากิจกรรมแตละวัน 
 
 
 
 
 
 
 
 



 78 

แผนการจัดกิจกรรมเคลือ่นไหวเชิงโยคะ 
สัปดาหที่ 1 
ครั้งที่ 1 - 4 

 
กิจกรรม เคลื่อนไหวประกอบเพลง 
จุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกาย 
เน้ือหา  การทําทาทางโยคะประกอบเรื่องเลาที่สงเสริมทักษะการเคลื่อนไหว 
  
ข้ันตอนในการทํากิจกรรม 

ขั้นนํา 
  ครูทักทายกับเด็ก โดยใชเพลง “สวัสดี” พูดคุยกับเด็กและทบทวนการเคลื่อนไหวใน
ทาพื้นฐาน  ทิศทาง จังหวะ  และสัญญาณ   

  
ขั้นดําเนินกิจกรรม 

   ครูสรางขอตกลงตางๆที่จะใชตลอดการทดลองรวมกันกับเด็ก และเปดเพลง  
“ ด่ังดอกไมบาน ” พรอมกับทําทาทางประกอบเพลง พรอมกับแนะนําทาทางโยคะที่จะใชในการทํา
กิจกรรม คือทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ  
และทาสุนัข 
 
          ขั้นสรุป 
       เด็กและครูรวมกันผอนคลายหลังจากทํากิจกรรมโดยการนวดแขนและขาเบาๆ
และนั่งสมาธิแผเมตตา โดยใชทานั่งสมาธิและโยคะทาฟองน้ํา ใชเพลงบรรเลงประกอบ  พรอมสรุป
ประโยชนของการเคลื่อนไหว 
 
สื่อ  

1.   ซีดีเพลง 
2.   เบาะฝกหรือผายางกันลื่น 

 3.   อุปกรณประกอบการฝก 
 

การประเมินผล 
 สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
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หมายเหตุ 
 เพลงและทาทางที่ใชจะเปลี่ยนแปลงไปทุกวัน 
 
 
ภาคผนวก  
      เพลง “ ด่ังดอกไมบาน” 
               (                                    ) 
 
    ลมหายใจเขา ลมหายใจออก ด่ังดอกไมบาน 
    ภูผาใหญกวาง ด่ังสายน้ําฉ่ําเย็น 
    ดังนภากาศ อันบางเบา 
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แผนการจัดกิจกรรมเคลือ่นไหวเชิงโยคะ 
สัปดาหที่ 2 
ครั้งที่ 5 

 
กิจกรรม เคลื่อนไหวเชงิโยคะ 
จุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกายหลังการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
เน้ือหา  การทําทาทางโยคะประกอบเรื่องเลาที่สงเสริมทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย  
ข้ันตอนในการทํากิจกรรม 

ขั้นนํา 
  เด็กและครูกลาวทักทายสวสัดีและ ใหเด็กเคลื่อนไหวพื้นฐาน ตามจังหวะ ทิศทาง 
และหยุดเม่ือไดยินสัญญาณ จากนั้นใหฟงคําสั่งจากครูและปฏบิัตติาม เชน  ใหเด็กจับผม จับตา จับ
จมูก จับปาก จับแขน จับขา  เปนตน 
 

ขั้นดําเนินกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นน้ีจะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจเปน
การกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเร่ิมจากทาทาง
สมมติเปาลูกโปงจากนั้นจะบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเน้ือมัดใหญใชเวลาประมาณ 5 นาที 
โดยใชทา สะบัดมือ กํามือ แบมือ สะบัดขา เปนตน  
   ขั้นที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็ก โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของผูสอนและความคิดของ
เด็ก ใหรางกายมีความยืดหยุนในการทํากิจกรรม  การทําทาทางโยคะจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
โดยใชทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัข  และ
ทาที่เด็กคิดเอง เปนตน 
  ขั้นที่  3  การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของ
รางกาย  รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืน
สูสภาวะปกติ  ดวยการนั่งสมาธิและแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลงประกอบ  ระยะเวลาในขั้นตอนนี้
จะใชเวลาประมาณ  5  นาที โดยใชทานั่งสมาธิและโยคะทาฟองน้ํา 
 
ขั้นสรุป 
 เด็กและครูรวมกันผอนคลายหลังจากทํากิจกรรมโดยการนวดแขนและขาเบาๆ พรอมสรุป
ประโยชนของการเคลื่อนไหว 
 
 



 81 

สื่อ  
1. ซีดีเพลง 
2. เครื่องเลนซีดี 
3. เบาะฝกหรือผายางกันลื่น 
 

การประเมินผล 
 สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
 
หมายเหตุ 
 ทาทางที่ใชอาจเปลี่ยนและสลับตามความเหมาะสม 
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แผนการจัดกิจกรรมเคลือ่นไหวเชิงโยคะ 
สัปดาหที่ 2 
ครั้งที่ 6 

 
กิจกรรม เคลื่อนไหวเชงิโยคะ 
จุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกาย 
เน้ือหา  การทําทาทางโยคะประกอบเรื่องเลาที่สงเสริมทักษะการเคลื่อนไหว 
  
ข้ันตอนในการทํากิจกรรม 

ขั้นนํา 
  เด็กและครูกลาวทักทายสวัสดี จากนั้นใหเด็กเคลื่อนไหวรางกายตามคําบรรยายของ
ครูเกี่ยวกับการทํากิจวัตรประจําวันของเด็ก โดยสลับกันระหวางเด็กผูชายและเด็กผูหญิง 

  
ขั้นดําเนนิกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 

  ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นน้ีจะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจเปน
การกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเร่ิมจากทาทาง
สมมติเปาลูกโปงจากนั้นจะบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเน้ือมัดใหญใชเวลาประมาณ 5 นาที 
โดยใชทา สะบัดมือ กํามือ แบมือ สะบัดขา เปนตน  
   ขั้นที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็ก โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของผูสอนและความคิดของ
เด็ก ใหรางกายมีความยืดหยุนในการทํากิจกรรม  การทําทาทางโยคะจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
โดยใชทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัข  และ
ทาที่เด็กคิดเอง เปนตน 
  ขั้นที่  3  การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของ
รางกาย  รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืน
สูสภาวะปกติ  ดวยการนั่งสมาธิและแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลงประกอบ  ระยะเวลาในขั้นตอนนี้
จะใชเวลาประมาณ  5  นาที โดยใชทานั่งสมาธิและโยคะทาฟองน้ํา 
 
ขั้นสรุป 
 เด็กและครูรวมกันผอนคลายหลังจากทํากิจกรรมโดยการนั่งบีบขาและแขนเบาใหกับ 
เพ่ือน ๆ ขาง ๆ พรอมสรุปประโยชนของการเคลื่อนไหว 
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 สื่อ  
1. ซีดีเพลง 
2. เบาะฝกหรือผายางกันลื่น 
3. อุปกรณประกอบการฝก 
 

การประเมินผล 
 สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
 
หมายเหตุ 
 ทาทางที่ใชอาจเปลี่ยนและสลับตามความเหมาะสม 
 
ภาคผนวก 
  เชาวันน้ี เด็กๆตื่นนอนแตเชาเพื่อเตรียมตัวไปโรงเรียนวันแรก เม่ือตื่นแลวก็พับผา
หม เก็บที่นอน ไปอาบน้ํา เช็ดตัว สวมเสือ้ (กระโปรง,กางเกง) แลวจึงรับประทานอาหารเชา   
เม่ือพบคุณครูที่โรงเรียนก็สวัสดี อยูที่โรงเรียนเด็กๆมีความสุขมาก เพราะมีเพ่ือนเลนมากมาย คูณ
ครูก็ใจดีเลานทิานตอนกอนนอนกลางวันใหเด็กๆฟง  ระหวางทางเดนิกลับบานในตอนเย็น คุณแม
พาเด็กๆไปแวะซื้อของที่ตลาด คุณแมซ้ือผัก ผลไมหลายอยางเด็กๆก็ชวยถือ เม่ือกลับถึงบานก็
สวัสดีคุณปูคณุยา คุณตาคณุยาย แลวจึงรับประทานอาหาร คืนนั้นเด็กๆเขานอนอยางมรมีความสุข 
เตรียมตวัไปโรงเรียนในวันรุงขึ้น  
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แผนการจัดกิจกรรมเคลือ่นไหวเชิงโยคะ 
สัปดาหที่ 2 
ครั้งที่ 7 

 
กิจกรรม เคลื่อนไหวเชงิโยคะ 
จุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกายหลังการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
เน้ือหา  การทําทาทางโยคะประกอบเรื่องเลาที่สงเสริมทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย 
  
ข้ันตอนในการทํากิจกรรม 

ขั้นนํา 
  เด็กและครูกลาวทักทายสวสัดี และแนะนาํเครื่องใหจังหวะทั้ง 2 ชนิดพรอมทั้ง
อธิบายการทํากิจกรรม โดยใหเด็กสลับกนัออกมาเปนผูนําใหเพ่ือนปฏิบัตติามขอตกลงที่รวมกนั
สรางไว  คือ 
  กลอง    =  การเดินย่ําเทาอยูกับที ่   

ฉิ่ง     =  การเดินเคลื่อนที่ไปรอบบริเวณหองเรียน   
   นกหวีด  =  หยุด 
 

ขั้นดําเนินกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
  ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นนี้จะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจเปน
การกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเร่ิมจากทาทาง
สมมติเปาลูกโปงจากนั้นจะบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเน้ือมัดใหญใชเวลาประมาณ 5 นาที 
โดยใชทา สะบัดมือ กํามือ แบมือ สะบัดขา เปนตน  
   ขั้นที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็ก โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของผูสอนและความคิดของ
เด็ก ใหรางกายมีความยืดหยุนในการทํากิจกรรม  การทําทาทางโยคะจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
โดยใชทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัข  และ
ทาที่เด็กคิดเอง เปนตน 
  ขั้นที่  3  การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของ
รางกาย  รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืน
สูสภาวะปกติ  ดวยการนั่งสมาธิและแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลงประกอบ  ระยะเวลาในขั้นตอนนี้
จะใชเวลาประมาณ  5  นาที โดยใชทานั่งสมาธิและโยคะทาฟองน้ํา 
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ขั้นสรุป 
 เด็กและครูรวมกันผอนคลายหลังจากทํากิจกรรมโดยการนวดแขนและขาเบาๆ พรอมสรุป
ประโยชนของการเคลื่อนไหว 
 
สื่อ  
 1. ซีดีเพลง 

2.   เครื่องเลนซีดี 
3.   เบาะฝกหรือผายางกันลื่น 
4.   กลอง 
5.   ฉิ่ง 
 

การประเมินผล 
 สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
 
หมายเหตุ 
 ทาทางที่ใชอาจเปลี่ยนและสลับตามความเหมาะสม 
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แผนการจัดกิจกรรมเคลือ่นไหวเชิงโยคะ 
สัปดาหที่ 2 
ครั้งที่ 8 

 
กิจกรรม เคลื่อนไหวเชงิโยคะ 
จุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกายหลังการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
เน้ือหา  การทําทาทางโยคะประกอบเรื่องเลาที่สงเสริมทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย 
  
ข้ันตอนในการทํากิจกรรม 

ขั้นนํา 
  เด็กและครูกลาวทักทายสวสัดี จากนั้นนําเขาสูกิจกรรมโดยการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 
ตามจังหวะชา เร็ว หยุด จากนั้นเด็กและครรูวมกันสรางขอตกลงในการทําทาทางดังน้ี 
  ครูชูภาพ  “เด็กสวมเสื้อ”  ใหทําทาแตงตัว 
 ครูชูภาพ  “เด็กอาบน้ํา”  ใหทําทาอาบน้ํา 
 ครูชูภาพ  “เด็กทานอาหาร” ใหทําทารับประทานอาหาร 

  
ขั้นดําเนินกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 

  ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก ในขั้นนี้จะเปนการนําใหเด็กรูจักการหายใจเปน
การกระตุนใหปอดไดทํางาน ฝกบริหารอวัยวะตางๆและสมองใหไดทํางานมากขึ้น จะเร่ิมจากทาทาง
สมมติเปาลูกโปงจากนั้นจะบริหารกลามเนื้อมัดเล็กไปสูกลามเน้ือมัดใหญใชเวลาประมาณ 5 นาที 
โดยใชทา สะบัดมือ กํามือ แบมือ สะบัดขา เปนตน  
   ขั้นที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ ในขั้นนี้เปนการฝกทาทางโยคะที่คลาย
ทาทางของสัตว และสิ่งตางๆรอบตัวเด็ก โดยเคลื่อนไหวจากการเลาเรื่องของผูสอนและความคิดของ
เด็ก ใหรางกายมีความยืดหยุนในการทํากิจกรรม  การทําทาทางโยคะจะใชเวลาประมาณ 15 นาที 
โดยใชทาตนตาล ทากิ่งไม ทานกกระเรียน ทาแมวน้ํา ทาปลาโลมา ทาสิงโต ทาผีเสื้อ ทาสุนัข  และ
ทาที่เด็กคิดเอง เปนตน 
  ขั้นที่  3  การผอนคลาย ขั้นนี้เม่ือปฏิบัติกิจกรรมโยคะกลามเนื้อสวนตาง ๆของ
รางกาย  รวมถึงระบบตาง ๆ ไดทํางาน  จึงจะผอนคลายกลามเนื้อ  รวมถึงระบบตาง ๆ  ใหปรับคืน
สูสภาวะปกติ  ดวยการนั่งสมาธิและแผเมตตา  โดยใชเพลงบรรเลงประกอบ  ระยะเวลาในขั้นตอนนี้
จะใชเวลาประมาณ  5  นาที โดยใชทานั่งสมาธิและโยคะทาฟองน้ํา 
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ขั้นสรุป 
 เด็กและครูรวมกันผอนคลายหลังจากทํากิจกรรมโดยการนวดแขนและขาเบาๆ พรอมสรุป
ประโยชนของการเคลื่อนไหว 
 
สื่อ  
 1. ซีดีเพลง 

2.   เครื่องเลนซีดี 
3.   เบาะฝกหรือผายางกันลื่น 
4.   แทมมารีน 
5.   ภาพเด็กทํากิจกรรม แตงตัว อาบนํ้า รับประทานอาหาร  
 

การประเมินผล 
 สังเกตพัฒนาการดานรางกายของเด็กขณะทํากิจกรรมเคลื่อนไหวและจังหวะ 
 
หมายเหตุ 
 ทาทางที่ใชอาจเปลี่ยนและสลับตามความเหมาะสม 
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ภาพตัวอยางการจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 
 

ภาพตัวอยางกิจกรรมในขั้นนํา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
เด็กเลนเกม เขาวงกต 

 
 
 
 

 
 

เด็กทํากิจกรรมผูนําผูตาม ประกอบเพลง 
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ภาพตัวอยางข้ันดําเนินกิจกรรมเคลื่อนไหวเชิงโยคะ 
 

    ขั้นที่ 1 การหายใจเขา การหายใจออก 
 
 

 
 

เด็กฝกการรูจักการหายใจเขา ออกโดยใชลูกบอลประกอบการฝก 
 
 

 
 

ฝกการบริหารปอด โดยการเปลงเสียงวา บี ลากยาว 
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ขั้นตอนที่  2  การทําทาทางเคลื่อนไหวแบบโยคะ 
 
 
 
 
 

       
 
 
 
 

      เด็กทําโยคะทาแมวน้าํ          เด็กทําโยคะทาตนตาล 
 
 

 
 

 
       เด็กทําโยคะทานกกระยาง  เด็กทําโยคะทาแซนดวิช ซ่ึงเปนทาที่

เด็กๆ ชวยกันคิดขึ้นมาระหวางการทํา
การทดลอง 
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ขั้นตอนที่  3  การผอนคลาย 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

เม่ือทํากิจกรรมเสร็จจะเปนการผอนคลายในทานั่งสมาธิและรวมกันแผเมตตา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 93

ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ    นางสาวดวงพร พันธแสง 
วันเดือนปเกิด   24 สิงหาคม 2524 
สถานที่เกิด   จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
สถานที่อยูปจจุบัน  303 /111 ถนนประชาชื่น แขวงทุงสองหอง เขตหลักสี ่
    กรุงเทพฯ 10210 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ.2541  โรงเรียนโยธินบูรณะ จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ.2547  ค.บ. (การศึกษาปฐมวัย) มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
    จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ.2551  กศ.ม. (การศึกษาปฐมวัย) มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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