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   การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของการฝึกกระโดดเชือก และการฝึกกล้ามเนื้อ
ล าตัวที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย 
โรงเรียนเซนต์ดอมินิก กรุงเทพมหานคร จ านวน 80 คน ได้มาโดยการเลือกแบบจับคู่  (Matching) 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองที่เรียนวิชาพลศึกษาร่วมกับโปรแกรมการฝึก
กระโดดเชือกควบคู่การฝึกกล้ามเนื้อล าตัว กลุ่มทดลองจ านวนกลุ่มละ 20 คน และกลุ่มควบคุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาปกติ จ านวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการฝึก
กระโดดเชือก การฝึกกล้ามเนื้อล าตัว การฝึกกระโดดเชือกควบคู่การฝึกกล้ามเนื้อล าตัว และสมุด
บันทึกผลความส าเร็จหลังกิจกรรม น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบค่าที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ
บอนเฟอโรนี  

  ผลการวิจัยพบว่า  1) กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกกระโดดเชือกอย่างเดียว และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 ที่ได้รับการฝึกกระโดดเชือกควบคู่กับการฝึกความม่ันคงล าตัวท าให้สมรรถภาพทางกาย
ทั้ง 5 ด้าน คือด้านลุกนั่ง 30 วินาที ยืนกระโดดไกล งอตัวไปข้างหน้า วิ่งเก็บของ และวิ่ง 50 เมตร 
หลังการฝึกแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับ
การฝึกความม่ันคงล าตัวท าให้สมรรถภาพทางกายจ านวน 3 ด้าน คือ ด้านยืนกระโดดไกล งอตัวไป
ข้างหน้า และวิ่งเก็บของ หลังการฝึกแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
3) กลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกกระโดดเชือกมีสมรรถภาพทางกายด้านยืนกระโดดไกล และงอตัว
ไปข้างหน้า แตกต่างกับกลุ่มควบคุมที่เรียนวิชาพลศึกษาปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
4) กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกความม่ันคงล าตัว มีสมรรถภาพทางกายด้านลุกนั่ง 30 วินาที 
แตกต่างกับกลุ่มควบคุมที่เรียนวิชาพลศึกษาปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  5) กลุ่ม
ทดลองที่ 3 ได้รับการฝึกกระโดดเชือกควบคู่การฝึกความม่ันคงล าตัว มีสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 
ด้าน คือ ด้านลุกนั่ง 30 วินาที ยืนกระโดดไกล งอตัวไปข้างหน้า วิ่งเก็บของ และวิ่ง 50 เมตร 
แตกต่างกับกลุ่มควบคุมท่ีเรียนวิชาพลศึกษาปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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The purpose of this research was to study the effect of rope skipping and core 
stability training on the physical fitness of male primary school students. The subjects 
consisted of eighty male students from Saint Dominic’s School. The subjects were acquired 
by choosing a match and were then divided into two groups: the experimental group and 
the control group. Only the experimental subjects were trained using rope skipping, core 
stability and rope skipping coupled with core stability. The data from the physical fitness test 
were analyzed, in terms of mean, standard deviation, t-test, one way analysis of variance. 
the Bonferroni method and a t-test. 

The results revealed the following: 1)  The rope skipping and core stability training 
effected the physical fitness test, which could be divided into five items: sit-ups for thirty 
seconds, standing board jump, sit and reach, shuttle run and running fifty meters. Both 
groups showed statistically significant differences between after eight weeks treatment than 
before treatment at a level of the .05 2) The core stability training influenced physical fitness 
tests in terms of three items: standing board jump, a sit and reach and a shuttle run. Both 
of the groups showed statistically significant differences after eight weeks treatment than 
before treatment at a level the .05  3)  After eight weeks of treatment between the first 
experimental group that trained using rope skipping, and the control group showed 
statistically significant differences on the standing board jump at level of .05  4) After eight 
weeks of treatment, the second experimental group that trained with core stability, and the 
control group had significantly differences with sit-ups for thirty seconds a level of .05 5) 
After eight weeks of treatment, the third experimental group that trained with rope skipping 
and core stability, and the control group had significant differences: in sit-ups for thirty 
seconds, standing board jump, sit and reach, shuttle run and running for fifty meters at a 
level of .05 
 
 

 



ประกาศคุณปูระการ 
 
 ปริญญานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จได้ด้วยการสนับสนุนจากครอบครัวคุณแม่ณัฐฐานันท์ แซ่เฮ้ง คุณ
พ่อชัย แซ่หยี่ ผู้ให้ก าเนิด ให้การศึกษา และเลี้ยงดูจนเติบใหญ่ รวมถึงอดีดผู้อ านวยการโรง เรียน
อ่างทองปัทมโรจน์วิทยาคม อาจารย์เชิดพันธ์ และอาจารย์จรีพร มูรธานันท์ พ่อตาแม่ยายที่คอยให้
ค าชี้แนะในการวางเป้าหมายในชีวิต และการสร้างสมสมบัติอันล้ าค่าในชีวิตภายใต้อาชีพครู  
ขอขอบคุณอาจารย์จีราวดี เด็กชายรวีโรจน์ กิจวัฒนหิรัญ และเด็กชายพลวริษฐ์  กิจวัฒนหิรัญ  
ผู้เป็นดังแก้วตาดวงใจให้การสนับสนุนก าลังใจ ความรัก ความเชื่อม่ัน ร่วมทุกข์ร่วมสุขกับผู้วิจัย
ตลอดมา 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงท่านอาจารย์ ดร.พิมพา ม่วงศิริธรรม อาจารย์ที่
ปรึกษา อาจารย์ผู้ควบคุมปริญญานิพนธ์ ครูซึ่งเป็นแบบอย่างแห่งความทุ่มเททางการศึกษาเพื่อ
พัฒนาศักยภาพนิสิตสู่สังคมที่ให้การดูแลจนส าเร็จการศึกษา ร่วมทั้งท่านผู้ช่วยศาสตราจารย์  
ดร.อัจศรา ประเสริฐสิน อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วมที่ช่วยให้ค าแนะน า มุมมอง และทิศทางการด าเนินการ
วิจัยให้เกิดคุณค่า และเป็นประโยชน์ต่อตนเอง และสังคม โดยใช้แรงจูงใจเสริมเข้าไปในงานวิจัย 
 กราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิ รองศาสตราจารย์ ดร.ภาคภูมิ รัตนโรจนกุล ครูผู้ให้มุมมอง
ความก้าวหน้าของการศึกษากับอนาคต รองศาสตราจารย์ธงชัย เจริญทรัพย์มณี ครูผู้สง่างามทั้งกาย
ใจเมตตาปรารถนาดีแก่ศิษย์เสมอมา ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา ครูพลศึกษาผู้ใจ
ดีที่น าความรู้สู่สากล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม ครูผู้สุภาพลุ่มลึกทั้งวิชาการ และ
การปฏิบัติอาจารย์ ดร.อนันต์ มาลารัตน์ และคณะกรรมการบริหารหลักสูตรทุกท่านที่เสียสละเวลา
เพื่อศิษย์เสมอมา ในให้การอบรมสั่งสอน แนะน ากระบวนการเรียนรู้ การสร้างเครื่องมือวิจัย การ
สร้างโปรแกรมการฝึก และการด าเนินการวิจัยส าเร็จได้ด้วยความเรียบร้อย ก็เพราะความเมตตา
กรุณาจากครูทุกท่านเหล่านี้ 
 ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ สถาบันอันเป็นที่รักยิ่งเสมอมา รวมทั้งพี่น้อง
คณะพลศึกษาทุกท่านที่มอบความรักให้ไม่จืดจาง ขอขอบคุณพี่น้องปริญญาโท ปีการศึกษา 2557 
ทุกท่านที่ร่วมกันเสียสละท าให้เป็นที่จดจ าตลอดไป ขอขอบใจน้องก๊อป ธิษณะ ชอบธรรม และน้อง
ไก่ ดร. อภิชัย บัวหยู่ ที่ให้การช่วยเหลืออย่างไม่คิดผลตอบแทนใดๆ 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณโรงเรียนเซนต์ดอมินิก ผู้แต่งงานเขียน หนังสือ 
บทความ วารสาร งานวิจัย สิ่งที่ดีๆข้อมูลจากห้องสมุด ระบบการศึกษาออนไลน์ สื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยครั้งน้ี ขอให้ความดีงามเช่นน้ีอยู่คู่กับการศึกษาไทยตลอดไป 
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บทที่ 1 
บทนํา  

 
ภมูิหลงั 

 ศตวรรษที่ 21 ต้นสมยัแห่งการเปลี่ยนผ่านเทคโนโลยไีรพ้รหมแดน ความเจรญิก้าวหน้า
แบบกา้วกระโดดของนวตักรรมใหม่ๆ สิง่อํานวยความสะดวก เครื่องมอื เครื่องใช ้เครื่องจกัร ทีม่ผีล
ต่อการเปลีย่นแปลงการดําเนินชวีติของประชากรโลก ทาํหน้าทีแ่ทนการเคลื่อนไหว และการดาํเนิน
ชวีติประจําวนัให้ลดลง เกดิพฤตกิรรมเนือยนิ่ง คอืพฤตกิรรมที่มกีารเคลื่อนไหวไปมาของร่างกาย
น้อย (ปิยวฒัน์ เกตุวงศา และคณะ 2557) การดําเนินชวีติแบบปล่อยปละละเลยในการดูแลสุขภาพ
ของตนส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ทําใหสุ้ขภาพเสื่อมโทรมลง ก่อใหเ้กดิกลุ่มโรครา้ยที่ไม่ตดิต่อ
แต่สามารถครา่ชวีติได ้และมแีนวโน้มเพิม่ปรมิาณผูป้ว่ยมากขึน้ตามลาํดบั  
            การออกกําลงักายเป็นสิง่ที่ช่วยสร้างเสรมิร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคมให้แขง็แรง
สมบรูณ์ทัง้ทางดา้นสุขภาวะ และสขุสมรรถนะ สามารถดาํรงชวีติไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพทัง้การเรยีน 
การทํางาน การใช้ชวีติประจําวนั และกิจกรรมอื่นๆที่ตนสนใจอย่างยัง่ยนื สอดคล้องกบัหลกัสูตร
แกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐานพุทธศกัราช 2551 กลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษา และพลศกึษา ที่มี
เป้าหมายในการสร้างองค์ความรู้เพื่อการดํารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพ และการพัฒนา
คุณภาพชวีติของบุคคล และครอบครวัให้ยัง่ยนื โดยเฉพาะมาตรฐานที่ 4.1 ที่ระบุว่าให้ผูเ้รยีนเหน็
คุณค่า และมทีกัษะในการสรา้งเสรมิสุขภาพ การดํารงสุขภาพ และการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ ซึ่งมตีวัชี้วดัที่เกี่ยวขอ้งกบัเรื่องการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน เป็น
เครือ่งมอืชีว้ดัองคร์วมสขุภาพของแต่ละบุคคล (กระทรวงศกึษาธกิาร 2551) การสรา้งจติสาํนึกใหทุ้ก
คนมทีศันคตใินการดูแลรกัษาสุขภาพของตนเอง ควรเริม่จากวยัเรยีนวยัแห่งการเรยีนรู ้งา่ยต่อการ
ปลูกฝงัทกัษะ และทศันคตใิห้ตดิตวัตลอดไป จงึเป็นหน้าที่หลกัของครูพลศกึษาในโรงเรยีนที่ต้อง
คอยช่วยเหลอืชี้นําส่งเสรมิให้ความรูใ้นกระบวนการเรยีนรูท้างพลศกึษาทัง้ในเวลา และนอกเวลา
เรยีน เพื่อใหน้ักเรยีนรกัการออกกําลงักายซึง่เป็นคุณลกัษณะสว่นหน่ึงของการดําเนินชวีติควบคู่กนั
ไป ฟอง เกดิแก้ว (2520: 86 อา้งองิจาก ประไพ จรติเอก. 2538) กล่าวว่าการสอนวชิาพลศกึษาใน
โรงเรยีนเป็นการวางรากฐานทางพลศกึษาที่สําคญัของนักเรยีน เมื่อนักเรยีนมคีวามรู ้จะมทีกัษะ 
และทศันคตทิีด่ตี่อการเรยีนวชิาพลศกึษาในระหว่างทีเ่รยีนอยู่ หรอืหลงัจากจบไปแลว้กย็งัคงรกัใน
กฬีา และการออกกําลงักาย สามารถนําทกัษะความรู้ความสามารถไปเล่น หรอืใช้เป็นประโยชน์
ต่อไป สอดคล้องทฤษฎีการเรยีนรู้ของ บลูม (Bloom’s Taxonomy 1956) โดยบลูมกล่าวว่าการ
เรยีนรู ้หมายถงึกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมจากเดมิไปสูพ่ฤตกิรรมใหม่ทีค่่อนขา้งถาวร ผล
จากประสบการณ์การเรยีนรูเ้กดิ ทาํใหเ้กดิทศันคตคิวามคาด 
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หมาย และการฝึกฝน ไมใ่ชเ่ป็นผลจากการตอบสนองตามธรรมชาต ิสญัชาตญาณ หรอืความบงัเอญิ 
พฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไปจะเปลีย่นไปอยา่งคอ่นขา้งถาวรจงึจะถอืวา่เกดิการเรยีนรูข้ ึน้ หาก
เปลีย่นแปลงชัว่คราวกย็งัไม่ถอืวา่เป็นการเรยีนรู ้ 

  กจิกรรมทางพลศกึษาเป็นสื่อ หรอืเครื่องมอืที่ส่งเสรมิสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย 
ตลอดจนสรา้งทศันคต ิในการดูแลรกัษาสุขภาพของตนเองในชวีติประจาํวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
การกระโดดเชอืก (Rope Skipping) เป็นกจิกรรมทางพลศกึษาชนิดหน่ึงที่ช่วยพฒันาความอดทน
ของระบบหวัใจ และการไหลเวยีนโลหติ ความคล่องแคล่วว่องไว เสรมิสรา้งความแขง็แรง และพลงั
ให้กับกล้ามเนื้อ (ประดิษฐ์ ปาเลย์ 2540: 68) และการฝึกความมัน่คงลําตัว (Core Stabilized 
Training) เป็นการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวั เพิม่ความสามารถในการควบคุม
ตําแหน่ง และการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้อส่วนทีอ่ยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถทําหน้าทีส่่งแรง 
หรอืถ่ายทอดแรงจากลําตวัไปยงัส่วนรยางคไ์ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ (Hedrick. 2000) สื่อทัง้ 2 ชนิด
เมื่อผูว้จิยัทําการสงัเคราะหแ์ลว้พบว่ามคีวามสมัพนัธ์ในการสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื้อ พลงัของ
กลา้มเนื้อ ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ ซึง่กจิกรรมทัง้ 2 ประเภทเป็นทีน่ิยม
เล่น แพร่หลาย และนํามาใชเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายในนักกฬีาหลายประเภท รวมทัง้ผูว้จิยั
เคยได้นํากจิกรรมดงักล่าวมาใช้ฝึกกบันักกฬีาบาสเกตบอลของโรงเรยีนจนประสบผลมาแล้ว ซึ่ง
กิจกรรมดงักล่าวใช้พื้นที่น้อย ราคาประหยดั สามารถเล่นคนเดียว หรอืเป็นหมู่คณะ สามารถ
ออกแบบให้สนุกสนานท้าทายได้หลากหลายวธิี ตามความเหมาะสมกับอายุ เพศ และวยั หรอื
ออกแบบใหต้รงจุดประสงคต์ามความตอ้งการของแต่ละคนได ้

  กลุ่มโรงเรยีนเอกชนประเภทสามญั สงักัดสํานักงานคณะกรรมการส่งเสรมิการศึกษา
เอกชน กรุงเทพมหานคร มกีารวดัสุขภาพองคร์วมของนักเรยีนโดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ(International Committee for the Standardization of 
Physical Fitness Test หรอื ICSPFT) มกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปีการศกึษาละ 2 ครัง้ ใน
ภาคเรยีนที่ 1 และ 2 มจีํานวน 5 รายการ คอื 1. ลุกนัง่ 30 วนิาที 2. นัง่งอตัวไปขา้งหน้า 3. ยนื
กระโดดไกล 4. วิ่งเก็บของ และ 5. วิ่ง 50 เมตร ในปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที่ 1 ผู้วิจ ัยได้
ทาํการศกึษาผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 จาํนวน 255 
คน มผีลสรุปการทดสอบดงัน้ี กลุ่มดมีากจํานวน 0 คน กลุ่มดจีํานวน 19 คน กลุ่มปานกลางจํานวน 
132 คน กลุ่มตํ่าจํานวน 96 คน และกลุ่มตํ่ามากจํานวน 8 คน เมื่อนํากลุ่มนักเรยีนทีอ่ยู่ในเกณฑต์ํ่า 
และตํ่ามากรวมกนัจะมจีํานวน 104 คน คดิเป็นรอ้ยละ 42.80 ซึ่งนับว่ามจีํานวนไม่น้อย การเรยีน
การสอนพลศกึษาในชัว่โมงปกต ิ1 คาบเรยีนต่อสปัดาห์ มผีลต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทาง
กายได้น้อย เพราะไม่เป็นไปตามหลักการของการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ ที่ต้องมี
องคป์ระกอบของความหนกั ความถี ่และความเจาะจงเขา้มาเกีย่วขอ้ง  
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ดงันัน้ผูว้จิยัจงึมแีนวคดิว่า ถ้านักเรยีนทัง้หมดได้รบัการเรยีนการสอนพลศกึษาในชัว่โมง
ปกตมิาบูรณาการโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก และการฝึกความมัน่คงลําตวัเขา้ดว้ยกนั ทีใ่ชเ้วลา
ไม่มาก และสามารถสอดแทรกในเวลาเรยีนปกตใินขัน้เตรยีมคาบเกีย่วขัน้สอนได ้ซึ่งกจิกรรมทัง้ 2 
เป็นกจิกรรมทีม่คีวามเจาะจงในการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายทีด่ ีนํามาเป็นสือ่เสรมิสรา้งพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนในดา้นความแขง็แรง พลงั ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความเรว็ได ้ไม่กระทบการเรยีนการสอนของกลุ่มสาระอื่นๆ หรอืกจิกรรมต่างๆภายในโรงเรยีน 
เพื่อเป็นการกระตุน้การเรยีนรู ้การสรา้งเสรมิสุขภาพ และยงัมปีระโยชน์ต่อการปลุกฝงัใหน้ักเรยีนมี
เจตคตใินการรกัษาสุขภาพทีด่ ีซึง่ตรงกบัเป้าหมายของการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาในการสรา้ง
องค์ความรูท้างพลศกึษาให้เกดิแก่ผู้เรยีน แล้วผู้เรยีนสามารถนําไปใช้ในการดูแลรกัษา และสรา้ง
เสรมิสุขภาพของตนเองทัง้ในเวลาเรยีน และนอกเวลาเรยีน หรอืเมื่อเรยีนจบไปแลว้ เป็นแนวทางใน
การเลอืกกจิกรรมส่งเสรมิสุขภาพใหเ้หมาะสมใกลเ้คยีงกบัสภาพจรงิในการดําเนินชวีติของตนเอง
อยา่งยัง่ยนืต่อไป 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
   1. เพือ่ศกึษาผลของการฝึกกระโดดเชอืก การฝึกความมัน่คงลาํตวั และการฝึกกระโดด
เชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวั ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายระดบัประถมศกึษา  
   2. เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม ระหวา่งก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 

  จากการศกึษาโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก การฝึกความมัน่คงลําตวั และการฝึกกระโดด
เชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัครัง้น้ี เพื่อพฒันาสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
ชายระดบัประถมศกึษา และเป็นแนวทางสาํหรบัครผููส้อนวชิาพลศกึษาในระดบัชัน้ต่างๆใชป้ระกอบ 
การเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาในชัว่โมงปกตติ่อไปได ้
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจยั 
 ประชากรที่ใช้ในการศกึษาครัง้น้ี เป็นนักเรยีนชายที่กําลงัเรยีนอยู่ในระดบัประถมศกึษา 
โรงเรยีนสงักดัสํานักงานคณะกรรมการสง่เสรมิการศกึษาเอกชน กรุงเทพมหานคร ภาคเรยีนที ่1 ปี
การศึกษา 2560 มีจํานวน 98,467 คน (อ้างอิงจากสถิติการศึกษาประจําปี 2559 สํานักงาน
ปลดักระทรวงศกึษาธกิาร)  
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 กล ุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยั 

เป็นนักเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 โรงเรยีนเซนต์ดอมนิิก กรุงเทพมหานคร จํานวน 
255 คน กลุ่มตวัอยา่งไดม้าโดยการเลอืกแบบจบัคู ่(Matching)  

ตวัแปรที่ใช้ในการศึกษา 
       1. ตวัแปรตน้ (Independent Variable)  
  1.1 โปรแกรมฝึกกระโดดเชอืก 
  1.2 โปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวั 
  1.3 โปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกควบคูค่วามมัน่คงลาํตวั 
       2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) 
  สมรรถภาพทางกาย 5 ดา้น ไดแ้ก่ 
  2.1 ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง (ทดสอบโดยการลุกนัง่ 30 วนิาท)ี  
  2.2 ดา้นพลงัของกลา้มเนื้อขา   (ทดสอบโดยการยนืกระโดดไกล)  
  2.3 ดา้นความอ่อนตวั    (ทดสอบโดยการงอตวัไปขา้งหน้า)  
  2.4 ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว   (ทดสอบโดยการวิง่เกบ็ของ)  
  2.5 ดา้นความเรว็    (ทดสอบโดยการวิง่ 50 เมตร) 
 ข้อตกลงเบือ้งต้น 
  การศกึษาในครัง้น้ีผูว้จิยัไมไ่ดค้วบคุมการฝึกตามโปรแกรมการฝึกนอกเวลาเรยีนที่
ใหน้กัเรยีนนํากลบัไปปฏบิตันิอกหอ้งเรยีนเองอกี 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์หรอืการดาํเนินชวีติประจาํวนั
ใดๆของนกัเรยีนทีเ่ป็นการสง่เสรมิ หรอืไมส่ง่เสรมิสมรรถภาพทางกายอื่นๆ รวมทัง้การรบัประทาน
อาหาร การพกัผอ่นการเจรญิเตบิโตทีเ่ป็นไปตามวยัของแต่ละคน 
 นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
 1. กระโดดเชอืก  หมายถงึ กจิกรรมการออกกําลงักายทีใ่ชเ้ชอืกเป็นอุปกรณ์ในการเล่น หรอื 
การฝึก ซึง่ผูก้ระโดดเป็นผูแ้กวง่เชอืกดว้ยตวัเอง  
 2. ความมัน่คงลําตวั หมายถึง การเคลื่อนไหวด้วยการนอนยกตวัเกรง็กล้ามเนื้อบรเิวณ
ลาํตวั เป็นการฝึกเพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเนื้อมดัต่างๆของแกนกลางลาํตวั  
          3. สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ สภาวะร่างกายปกตขิองแต่ละบุคคลทีแ่สดงความสามารถ
ในการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย การเคลื่อนไหวใดๆได้ตามประสทิธภิาพของตนเอง สามารถวดัผล
ประเมนิค่าสุขภาพองค์รวม และทกัษะได้ ประกอบไปด้วย 5 ด้านดงัน้ี 1. ด้านความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือท้อง 2. พลังของกล้ามเน้ือขา 3. ความอ่อนตัว 4. ความคล่องแคล่วว่องไว และ  
5. ความเรว็ โดยหลงัจากการปฏบิตัแิลว้ไม่อ่อนลา้จนเกนิไป และยงัเหลอืพลงังานใชใ้นการดําเนิน
ชวีติเผชญิกบัเหตุการณ์ต่างๆของตนเองไดเ้ป็นอยา่งด ี
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 4. โปรแกรมฝึกการกระโดดเชือก  หมายถึง รูปแบบการฝึกกระโดดเชือกมี 7 ท่า  
คอื 1. กระโดดแกว่งมอืเปล่า 2. ยนือยูก่บัทีแ่กว่งเชอืก 3. กระโดดเทา้คู่แกว่งเชอืกมอืเดยีว 4. แกว่ง
เชอืกเปิดปลายเท้าเหยยีบ 5. กระโดดเชอืกเท้าคู่ 6. กระโดดเชอืกเท้าสลบั 7. กระโดดเชอืกเท้าที่
ถนดั โดยทาํฝึกปฏบิตัติามทา่ทาง จาํนวนครัง้ และระยะเวลาทีก่าํหนด  
 5. โปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวั หมายถงึ รปูแบบการฝึกการเคลื่อนไหวดว้ยการนอนเกรง็
ยกลําตวัขนานกบัพื้น มที่าทางการปฏบิตัทิ ัง้หมด 7 ท่า คอื 1. สะพานนอนควํ่าบนพื้น 2. สะพาน
ด้านขา้งขวา 3. สะพานด้านขา้งซ้าย 4. สะพานนอนควํ่ายกขาขวา 5. สะพานนอนควํ่ายกขาซ้าย  
6. สะพานควํ่ายกแขนขวา 7. สะพานควํ่ายกแขนซ้าย โดยทําฝึกปฏบิตัติามท่าทาง จํานวนครัง้ใน
ระยะเวลาทีก่าํหนด 
 6. โปรแกรมฝึกการกระโดดเชือกควบคู่ความมัน่คงลําตัว หมายถึง รูปแบบการฝึกการ
กระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั ทีม่ที่าทางกระโดดเชอืก 7 ทา่ คอื 1. กระโดดแกว่งมอืเปล่า 2. 
ยนือยู่กบัที่แกว่งเชอืก 3. กระโดดเท้าคู่แกว่งเชอืกมอืเดยีว 4. แกว่งเชอืกเปิดปลายเท้าเหยยีบ 5. 
กระโดดเชอืกเทา้คู ่6. กระโดดเชอืกเทา้สลบั 7. กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั และทา่ฝึกความมัน่คงลาํตวั 
7 ท่า คอื 1. สะพานนอนควํ่าบนพืน้ 2. สะพานดา้นขา้งขวา 3. สะพานดา้นขา้งซา้ย 4. สะพานนอน
ควํ่ายกขาขวา 5. สะพานนอนควํ่ายกขาซ้าย 6. สะพานควํ่ายกแขนขวา 7. สะพานควํ่ายกแขนซา้ย 
โดยทาํการปฏบิตัติามทา่ทาง และระยะเวลาทีก่ําหนด 

7. นักเรียนชายระดับประถมศึกษา หมายถึง เด็กชายที่ เรียนอยู่ ปีสุดท้ายของชัน้
ประถมศึกษาสงักัดสํานักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน ปีการศึกษา 2560 การ
ศึกษาวิจัยครัง้นี้ กลุ่มทดลองเป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  6 โรงเรียนเซนต์ดอมินิก 
กรุงเทพมหานคร 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 
 
 

สมมติฐานการวิจยั 
1. กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกโปรแกรมกระโดดเชอืก โปรแกรมความมัน่คงลาํตวั และ 

โปรแกรมกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั 8 สปัดาห์ มรีะดบัสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก
ดกีวา่ก่อนการฝึก 

2. กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกโปรแกรมกระโดดเชอืก โปรแกรมความมัน่คงลาํตวั และ 
โปรแกรมกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั 8 สปัดาห์ มรีะดบัสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก
ดกีวา่กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิ
 

ตวัแปรตาม ตวัแปรอสิระ

 

โปรแกรม 

1. การฝึกกระโดดเชอืก 

2. การฝึกความมัน่คงลาํตวั 

3. การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่บัความมัน่คงลาํตวั 

 

สมรรถภาพทางกาย 

1. ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทอ้ง 

2. ดา้นพลงัของกลา้มเนื้อขา 

3. ดา้นความอ่อนตวั 

4. ดา้นความคล่องแคลว่วอ่งไว 

5. ดา้นความเรว็ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

  
 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งและไดนํ้าขอ้เสนอตามหวัขอ้
ดงัต่อไปน้ี  
 1. เอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง 
  1.1 ความสาํคญัและประโยชน์ของการกระโดดเชอืก 
  1.2 ความสาํคญัและประโยชน์ของการสรา้งความแขง็แรงลาํตวั   

1.3 สมรรถภาพทางกาย  
1.4 กายวภิาคศาสตรข์องมนุษย ์

  1.5 ทฤษฏจีติวทิยาการเรยีนรู ้
1.6 หลกัการสรา้งโปรแกรมฝึกกฬีา 

  1.7 วทิยาศาสตรก์ารสรา้งเสรมิกลา้มเน้ือ 
1.8 หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กลุ่มสาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา 

  1.9 การจดัการเรยีนการสอนพลศกึษาโรงเรยีนเซนตด์อมนิิก สงักดัสาํนกังานคณะกรรม 
การศกึษาเอกชน กรุงเทพมหานคร 
 2. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  2.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
  2.2 งานวจิยัในประเทศ 
 
ความสาํคญัและประโยชน์ของการกระโดดเชือก 

การฝึกกระโดดเชือก (Rope Skipping Training) 
 การฝึกกระโดดเชอืก คอื กจิกรรมการออกกําลงักายทีใ่ชเ้ชอืกเป็นอุปกรณ์ในการเล่น หรอื
การฝึก ซึ่งผูก้ระโดดเป็นผูแ้กว่งดว้ยเอง หรอืเพื่อนแกว่งใหก้ไ็ด้ (พพิธิพร พฒันวริยิะวาณิช 2547: 
4) การกระโดดเชอืกอย่างต่อเนื่องเป็นการออกกําลงักายที่ใหผ้ลกบัทุกส่วน มปีระสทิธภิาพในการ
สรา้งความแขง็แกร่งใหก้บัขา ต้นขา และขอ้เทา้ตลอดจนอวยัวะส่วนบนของร่างกายมากกว่าการวิง่
เหยาะ (Poly and etal.1991: 27-29; อา้งองิจาก ประดษิฐ ์ปาเลย ์2540: 11) ซึง่สอดคลอ้งกบั สนอง 
อูนากูล (2518: 67-68) ทีก่ล่าวว่าการกระโดดเชอืกทําใหเ้ทา้กบัขอ้เทา้แขง็แรง ความแขง็แกร่งของ
ข้อมือทําให้ร่างกายมีความสมดุล ความคล่องตัว การทรงตัวดี เพิ่มพูนพลังให้กับร่างกาย 
เช่นเดยีวกบัรายงานการวจิยัของประดษิฐ์ ปาเลย์ (2540: 68) พบว่าการกระโดดเชอืกช่วยพฒันา
ความอดทนของระบบหวัใจ และความคล่องแคล่วว่องไว เสรมิสรา้งความแขง็แรง และพลงัให้กบั
กล้ามเนื้อ และสมพิศ ทัณกาศ (2543: 153-154) กล่าวว่าถ้าใช้ความเข้มข้น และระยะเวลาที่
เหมาะสมในการกระโดดเชือกจะทําให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงมีความอดทนเพิ่มมากขึ้น การ
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กระโดดเชือกเป็นการเคลื่อนไหวที่ใช้ทกัษะกลไกหลายอย่าง เช่น ด้านพลัง การทรงตัว ความ
คล่องแคล่วว่องไว การประสานสมัพนัธ์ในกฬีาหลายๆ ประเภท เช่น มวย บาสเกตบอล ตระกรอ้ 
และฟุตบอลนิยมนําการกระโดดเชือกเข้ามาใช้ฝึกร่วมกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะให้กบันักกีฬา 
เพราะสามารถชว่ยฝึกการเคลื่อนไหวทกัษะกลไกไดห้ลากหลายชนิด 
 สรุปการกระโดดเชอืก คอื กจิกรรมการออกกําลงักายทีใ่ชเ้ชอืกเป็นอุปกรณ์ในการเล่น หรอื
การฝึก ซึ่งผู้กระโดดเป็นผู้แกว่งเชือกด้วยตัวเอง ที่มีระบบการเคลื่อนไหวร่างกายแบบการใช้
ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทสัง่การกบัระบบกลา้มเนื้อ (Coordination Exercise)กลา้มเนื้อ และ
กระดกูขาจะไดร้บัการกระตุน้จากการกระแทกพืน้สามารถนํามาพฒันาสมรรถภาพทางกายไดด้ ี
 ประโยชน์ของการกระโดดเชือก  
 การกระโดดเชอืกเป็นการเคลื่อนไหวในการออกกําลงักายที่มปีระโยชน์มาก ดตี่อสุขภาพ
ร่างกาย สามารถเผาผลาญพลังงาน ลดน้ําหนัก ลดอาการบาดเจ็บรยางค์ส่วนล่างเสริมสร้าง
กลา้มเนื้อ และกระดูกใหแ้ขง็แรง ทุกครัง้ของการกระโดดลงพืน้น้ําหนักจะลงไปทีก่ลา้มเน้ือขา และ
กระดกูขา การกระโดดเชอืกเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบมอุีปกรณ์  และเป็นกจิกรรมการเคลื่อน 
ไหวทีจ่ดัอยู่ในกลุ่มแรงกระแทกตํ่า สง่ผลต่อการพฒันามวลกลา้มเนื้อ และมวลกระดกู ยิง่ใชน้ํ้าหนัก
ตวัมากเท่าไหร่ กล้ามเนื้อ และกระดูกก็จะยิง่มคีวามหนาแน่น และแขง็แรงมากขึ้นเท่านัน้ รวมถงึ
ช่วยพฒันาความสมัพนัธร์ะหว่างตา มอื และขา เน่ืองจากการกระโดดเชอืกต้องใชต้ามอง มอืแกว่ง
เชอืก ขากระโดดขา้ม ทําให้สมองสัง่การเคลื่อนไหวหลายด้านทํางานประสานกนัอย่างกลมกลนื 
สรา้งคล่องแคล่วว่องไว และทรงตวัได้ กล้ามเนื้อกระชบั ขาแขง็แรง และอดทน เมื่อกระโดดเชอืก
กล้ามเนื้อขาทุกส่วนจะทํางาน ขณะที่แขนกต็้องเหวีย่งเชอืก แผ่นหลงั และกลา้มเนื้อหน้าท้องเกดิ
การเกรง็ดว้ย การกระโดดเชอืกชว่ยระบบหลอดเลอืด หวัใจ และปอด เมื่อหายใจเหนื่อยหอบ ปอดก็
จะค่อยๆเพิม่ความสามารถในการดงึออกซเิจนเขา้ไป หวัใจกจ็ะยิง่สบูฉีดเลอืดนําออกซเิจนส่งต่อไป
ยงักล้ามเนื้อ และเมื่อมเีลอืดกบัออกซเิจนในกล้ามเนื้อมากขึน้กห็มายความว่าการทํางานของพวก
มนัก็จะยิง่ทนทาน และทํางานได้นานมากขึน้ไปอกี ผลประโยชน์ที่ตามมาคอืความดนัโลหติตํ่าลง 
อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัตํ่าลง โอกาสในการเป็นโรคหวัใจ และหวัใจวายลดลง รวมถงึระดบั
ไขมันในเส้นเลือดลดลงเช่นกัน ทัง้ยังช่วยขบัสารพิษออกจากผิวหนัง และร่างกาย ผ่านระบบ
น้ําเหลอืงซึง่เปรยีบเหมอืนระบบกาํจดัของเสยีภายในรา่งกายมนุษย ์การกระโดดเชอืกจะทาํใหก้ลา้ม 
เนื้อหดเกรง็ตัง้แต่ต้นจรดปลาย สารพษิกจ็ะถูกขบัออกจากระบบน้ําเหลอืง นอกจากน้ีการกระโดด
เชอืกยงัทําใหเ้หงื่อออกซึ่งดตี่อผวิหนังเนื่องจากมนัจะขบัสารพษิ  และเชือ้แบคทเีรยีออกไปป้องกนั
การเกิดสิว และผิวพรรณมีสุขภาพดี ลดความตึงเครยีด การกระโดดเชือกเป็นประจําจะทําให้มี
ความสขุ ผ่อนคลายความเครยีด แถมยงัต่อสูก้บัโรควติกกงัวล และภาวะซมึเศรา้ไดด้ว้ย เนื่องจากมี
สารเคมสีาํคญั 2 ชนิดทีส่มองจะหลัง่ออกมาขณะออกกําลงักายไดแ้ก่สารเซโรโทนิน และสารเอนโด
แคนนาบนิอยด ์สารเซโรโทนินจะใหค้วามรูส้กึสนุก และมคีวามสขุ สว่นสารเอนโดแคนนาบนิอยดจ์ะ
ใหค้วามรูส้กึผ่อนคลาย และช่วยบรรเทาความเจบ็ปวด การกระโดดเชอืกสามารถพกพาเชอืกไปได้
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ทุกที่ ไม่ว่าจะเป็นห้องนัง่เล่น รมิทางเดิน สนามหลงับ้าน หรอืในสวนสาธารณะ นอกจากนี้ยัง
สามารถกระโดดเล่นพรอ้มกบัเพือ่นๆไดอ้กีดว้ย  
 
ความสาํคญัและประโยชน์ของการฝึกความม ัน่คงลาํตวั 
 การฝึกความมัน่คงลําตัว (Core Stabilize Training) เป็นการฝึกการเคลื่อนไหวด้วยการ

เกรง็กลา้มเนื้อ คอืการหดตวัของกลา้มเน้ือ ความยาวของกลา้มเนื้อคงทีแ่ต่ความตงึเปลีย่น 
ไป (Isometric contraction) เป็นการฝึกกล้ามเนื้อที่อยู่มดัลกึบรเิวณแกนกลางลําตวั ศรนิยา บูรณ
สรรพสทิธิ ์(2555:17) กล่าวว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวั คอืความสามารถในการ
ควบคุมกล้ามเนื้อบรเิวณรอบกระดูกสนัหลงัช่วงสะโพกลุมบา (Lumbar) สร้างความความมัน่คง
ให้แก่แกนกลางของร่างกายทําให้การเคลื่อนไหวนัน้มีประสิทธิภาพ อคูทรอต้า และเนดเลอ 
(Akuthota; & Nadler. 2004) กล่าวว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัคอืความสามารถ
ในการควบคุมตําแหน่ง และการเคลื่อนไหวของสว่นทีอ่ยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถทําหน้าทีส่่ง
แรง หรอืถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยงัอกีส่วนไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ โดยทีอ่อกแรงน้อยลง เฮด
ดรกิ (Hedrick. 2000) กล่าวว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัเป็นความสามารถในการ
ควบคุมตําแหน่ง และการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถทําหน้าที่ส่งแรง 
หรอืถ่ายทอดแรงจากสว่นหน่ึงไปยงัอกีสว่นไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้อาจกล่าวสรุปไดว้่า ความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางคอืความสามารถในการเคลื่อนไหวของลําตวัที่ส่งเสรมิแรงไปสู่
อวยัวะรยางค์ต่างๆได้อย่างมปีระสทิธภิาพ (Raphael Bradon.2006; อ้างองิจาก อนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง. 
2551: 2) การฝึกความมัน่คงลําตัว  คือการฝึกกล้ามเน้ือมัดลึกสุดของผนั งท้องด้านข้าง
(Transversus) กล้ามเน้ือท้อง (Abdominis muscle) กล้ามเนื้อบรเิวณกระดูกสนัหลงั (Multifidus) 
กลา้มเนื้อชัน้กลางผนังหน้าทอ้งหน้าค่อนไปทางดา้นขา้ง( Internal Oblique) กลา้มเน้ืออุง้เชงิกราน 
(Parasinal Pelvic Floor) กล้ามเนื้อเหล่าน้ีเป็นหวัใจในการพยุงที่แขง็แรงของกระดูกสนัหลงัช่วง
สะโพก (Lumbar Spine) การประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อน้ีจะส่งผลให้เกิดแรงผ่าน กล้ามเนื้อ
บรเิวณหลงัช่วงอกต่อเอว (TheracolubarFascis) และกลไกของภาวะความดนัในช่องท้อง (Intra 
Abdominal Presure) ซึง่ความมัน่คงของกระดูกสนัหลงัช่วงสะโพก (Lumbar Spine) และกลา้มเนื้อ
ขา้งกระดูกสนัหลงัทางดา้นหลงั (Paraspinal) และกลา้มเนื้อบรเิวณกระดูกสนัหลงั (MF Muscle) มี
ผลต่อการต้านแรงกระแทกที่กระทําต่อกระดูกสนัหลงัช่วงสะโพก ไม่ได้เป็นแค่การช่วยเหลอืของ
กลา้มเนื้อมดัลกึแกนกลางลาํตวั แต่มนัสาํคญัทีก่ลุ่มกลา้มเน้ือสามารถชว่ยเหลอืกนัได ้ ฮอดเกส และ
ริชาร์ดสัน  (Hodges & Richardson. 1969: 2640-2650) แสดงให้เห็นว่าการประสานกันของ
กล้ามเนื้อท้อง (TA) และกล้ามเนื้อบรเิวณกระดูกสนัหลงั (MF) ได้เกดิการเคลื่อนไหวขึน้ก่อนที่จะ
เกดิการเคลื่อนไหวของแขนหรอืขา ซึง่สง่ผลต่อกระดกูสนัหลงัชว่งสะโพกจะมกีารเกรงสว่นนัน้ก่อนที่
จะเกิดการเคลื่อนไหวใดๆก็ตาม เป็นเหตุผลที่แสดงให้เห็นถึงช่วงเวลาในการประสานงานของ
กลา้มเนื้อเหล่าน้ีวา่มปีระโยชน์อยา่งยิง่ 
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 ประโยชน์ของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลาํตวั (The Strength Muscles 
of Core Stability )  
 การฝึกความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตวั มปีระโยชน์ในการป้องกนัการบาดเจบ็
บรเิวณกระดกูสนัหลงัสว่นล่าง และทาํใหก้ลา้มเน้ือของรยางคส์ว่นล่างทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ
มากขึ้น ฟ้ืนฟูเพิ่มความมัน่คงให้กระดูกสนัหลัง ลดอาการปวดหลงั ปวดบรเิวณกระเบนเหน็บ  
ขาหนีบ ลดปจัจยัเสีย่งต่อการลม้ เพิม่ความทนทานขณะทํางาน หรอืออกกําลงักายทําใหร้่างกายมี
การเคลื่อนไหวที่ดขีึน้ เพิม่ประสทิธภิาพในการเล่นกฬีา เนื่องจากเมื่อกล้ามเน้ือแกนกลางมคีวาม
แข็งแรงก็จะส่งผลให้รยางค์แขนขา มีประสิทธิภาพในการทํางานได้มากขึ้น เช่น กีฬาขว้างปา 
เทนนิส ฟุตบอล ฯลฯ ตวัอย่างนักกีฬาฟุตบอลที่มชีื่อเสยีงระดบัโลกอย่าง ครสิเตียนโน โลนันโด ้
(ถอดความจากวดีทีศัน์ Cristiano Ronaldo Body Transformation) ครสิเตยีนโน โลนันโด้ชื่นชอบ
การเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้กับตนเอง เมื่อขณะมีอายุ 12 ปี คนส่วนใหญ่บอกว่าเป็นผู้เล่นที่มี
พรสวรรคท์ีด่ ีแต่มรีา่งกายผอมบางเกนิไป ครสิเตยีนโน โลนนัโดจ้งึเกดิแรงบนัดาลใจในการปรบัปรุง
ร่างกายของตนเอง และบอกกบัตวัเองเสมอว่าต้องทําใหไ้ด้ จากนัน้กเ็ริม่เขา้โรงยมิ ใชค้วามทุ่มเท 
และการทํางานหนักปรบัปรุงตวัเองเสมอมา การเสรมิสรา้งร่างกายมรีายละเอยีดปลกีย่อยมากมาย 
สิง่เหล่าน้ีจะสรา้งให้เกดิความแตกต่างระหว่างครสิเตยีนโน โลนันโด้กบันักฟุตบอลทุกคนที่อยู่ใน
สนาม ดงันัน้การเสรมิสรา้งกล้ามเนื้อของตนเองเป็นเรื่องสําคญัมาก ครสิเตยีนโน โลนันโด้ไม่เคย
ยอมแพ ้เสรมิสรา้งกลา้มเน้ือเพิม่ขดีจาํกดัในแต่ละวนั  การเขา้ออกโรงยมิอย่างสมํ่าเสมอ สิง่เหล่าน้ี
ไม่ใช่เรื่องบงัเอญิ แต่เป็นการฝึกพเิศษนอกสนาม ครสิเตยีนโน โลนันโดไ้ม่ไดฝึ้กเพราะต้องฝึก แต่
เพราะการฝึกเป็นสว่นหน่ึงของชวีติ และพยายามทาํเกอืบทุกวนั นี่คอืเหตุผลทีค่รสิเตยีนโน โลนนัโด้
เป็นนกัฟุตบอลอยูใ่นระดบัสงูมาหลายปี  การยงิประตทูีท่รงพลงั การเรง่ความเรว็วิง่แซงฉีกหนีคูแ่ขง่ 
การกระโดดสงูกว่าผูเ้ล่นบาสเกตบอลเอน็บเีอ เป็นผลของการอุทศิตน เป็นตวัอย่างทีด่สีาํหรบัความ
ทุม่เท และการทาํงานหนกั การไดม้าซึง่สมรรถภาพทางกายทีด่ขี ึน้ 
 ทฤษฎีการเคลื่อนไหวร่างกาย (Movement Theory) 
 ความหมายการเคลื่อนไหวร่างกาย คอื การเคลื่อนไหวร่างกายส่วนต่างๆของร่างกาย เกดิ
จากการทํางานของกลา้มเนื้อลาย ทําให้ร่างกายใชพ้ลงังานเพิม่ขึน้จากสภาวะพกั เป็นกลา้มเนื้อที่
คนเราสัง่ หรอืควบคุมภายใตอ้ํานาจจติใจ (Voluntary Control) ถา้จาํแนกตามการหดตวักลา้มเนื้อที่
ทําใหร้ยางค์เคลื่อนไหว แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื 1. การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้ออยู่กบัที่ดว้ยการ
เกรง็กล้ามเนื้อ (Isometric Contraction) เป็นการหดตวัของกล้ามเนื้อ ซึ่งความยาวของกล้ามเนื้อ
คงที่ แต่ ความตึงเปลี่ยน ไป  (Static Exercise) 2. การเคลื่ อน ไหวแบบ เคลื่ อนที่  (Isotonic 
Contraction) เป็นการเคลื่อนไหวกลา้มเนื้อส่วนต่างๆ ดว้ยการยดื และหดตวัเคลื่อนทีร่่วมกบัขอ้ต่อ
ต่างๆ ในการหมุน การพบั การงอ การออกกําลงักายแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Exercise) แต่ถ้า
จําแนกตามการเผาพลาญอาหาร (Metabolism) แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื 1. การเคลื่อนไหว
ร่างกายทีม่กีารใชอ้อกซเิจนจํานวนมาก ทําใหก้ารหวัใจเต้นเรว็ บบีตวั ชพีจรเตน้เรว็ และความดนั
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สูงขึ้น (Aerobic Exercise) และ 2. การเคลื่อนไหวที่มีการใช้ออกซิเจนจํานวนน้อยไม่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในอวยัวะปอด และหวัใจมากนัก (Anaerobic Exercise) ความหมายของคําต่างๆ ที่
เกีย่วกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกําลงักาย (Exercise) คอืการเคลื่อนไหวร่างกายทีส่รา้งขึน้
อย่างมแีบบแผน กระทาํซ้ําๆต่อเนื่อง และมวีตัถุประสงคเ์พือ่การยกระดบั หรอืคงไวเ้พือ่สมรรถภาพ
ทางกาย (ถอดความจากวดีทีศัน์ของ อาจารย์ประสทิธิ ์คงทรพัย ์โรงเรยีนสริภิจัจน์ การแพทยแ์ผน
ไทย) 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
   คาํวา่สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) กบัคาํวา่สมรรถภาพทางกลไก (Motor 
Fitness) คาํสองคาํน้ีใชแ้ทนกนัจนเกอืบจะเป็นคาํเดยีวกนั แต่แทจ้รงิแลว้คาํสองคาํน้ีมคีวามหมาย
ไมเ่หมอืนกนัทเีดยีว มขีอ้แตกต่างปลกียอ่ยทีไ่มเ่หมอืนกนั อยูท่ีจุ่ดประสงคข์องการทดสอบ และ
ความมุง่หมายของการศกึษาเรื่องนัน้ๆ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในระยะแรกจะใชช้ือ่วา่
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness Test) เชน่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
ของมหาวทิยาลยัอลิลนิอยส ์(The University of Illinois’s Motor Fitness Test) หรอืแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไกของ โอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) เป็นตน้ ต่อมาระยะหลงัจงึใชช้ื่อ
วา่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เชน่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมสขุศกึษา พล
ศกึษา และนนัทนาการของสหรฐัอเมรกิา AAHPER (The American Association for Health 
Physical Education and Recreation)  หรอืแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ ICSPFT (International Committee For 
The Standardization of Physical Fitness Test) ดงันัน้คาํวา่สมรรถภาพทางกาย จงึมผีูใ้ห้
ความหมายไวก้วา้งขวางแตกต่างตามกาลเวลา และวตัถุประสงคข์องการศกึษาดงัน้ี   
 พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑติยสถาน ไดใ้หค้วามหมายของคาํวา่สมรรถภาพทางกาย 
หมายถงึ “ ความสามารถ ” 
  คณะกรรมการแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของนานาชาติ (2515) ได้ให้
ความหมายคาํวา่สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถงึความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบการงานหรือกิจกรรมทางกายอย่างใดอย่างห น่ึงเป็นอย่างดีโดยไม่ เหนื่ อยเร็ว  
(อา้งองิจากเอกสารการอบรมสมัมนา เรื่องวทิยาศาสตรก์ารกฬีากบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยฝา่ยวทิยาศาสตรก์ารกฬีาร่วมกบัศนูย ์กกท. จงัหวดั การกฬีาแหง่ประเทศไทย พ.ศ.2549) 
 วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2527: 98) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถของ
ร่างกายทีจ่ะปฏบิตัหิน้าทีป่ระจําในสงัคมไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ โดยไม่มคีวามเหนื่อยลา้จนเกนิไป 
สามารถสงวนถนอมกําลงัไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน และใชเ้วลาว่างเพื่อความสนุกสนานความบนัเทงิของ
ตวัเองดว้ย 
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 วริยิา บุญชยั (2529: 4) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็น
ความสามารถของบุคคลในการปฏบิตักิจิกรรม โดยไม่รูส้กึเหน็ดเหนื่อย และสมรรถภาพทางกายนัน้
มีองค์ประกอบที่สําคัญคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ กําลังของ
กลา้มเนื้อ ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อ สมรรถภาพของหวัใจ และหลอดเลอืด และการประสานงาน
ของกลา้มเนื้อ 
 พชิติ ภูจนัทร ์(2533: 44) ไดใ้หค้วามหมายสมรรถภาพทางกายหมายถงึ ความสามารถของ
บุคคลใชร้ะบบรา่งกายในการกระทาํกจิกรรมใดๆอนัเกีย่วการแสดงออกซึง่ความสามารถทางรา่งกาย
อย่างมปีระสทิธภิาพหนักหน่วงเป็นเวลาตดิต่อกนัโดยไม่แสดงออกถงึความเหน็ดเหน่ือยใหป้รากฏ 
และสามารถพืน้ตวักลบัมาสูส่ภาพปกตไิดใ้นเวลาอนัรวดเรว็  
 สุพติร สมาหโิต (2541: 1) ไดก้ล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่า คอืสภาวะของร่างกายทีอ่ยู่ใน
สภาพทีด่ชี่วยใหบุ้คคลสามารถทาํงานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ลดความเสีย่งของปญัหาทางสุภาพที่
ขาดการออกกําลงักาย สร้างความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายทําให้สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมได้
หลากหลาย ปฏบิตัภิารกจิในชวีติประจาํวนัแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆไดอ้ยา่งด ี
 กติต ิปรมตัถผล และคณะ (2554) สมรรถภาพทางกายเป็นองคป์ระกอบทีส่าํคญัทีช่ีถ้งึความ
สมบูรณ์ของร่างกาย เป็นสิ่งที่ทําให้เราสามารถดําเนินกิจกรรมในชีวิตประจําวันได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ การทีจ่ะมสีมรรถภาพทีด่ไีดน้ัน้ทําไดโ้ดยการสรา้งจติสาํนึก และปลูกฝงัพฤตกิรรมให้
รกัการออกกําลงักาย และมพีฤติกรรมการออกกําลงักาย และการเล่นกีฬาที่ถูกต้อง และทําเป็น
ประจําอย่างสมํ่าเสมอจงึจะช่วยเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายที่ดี จะมีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์
พรอ้มทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมในชวีติประจาํวนัดว้ยความกระฉบักระเฉง  
 เทพฤทธิ ์สทิธนิพพนัธ ์(2555: 13) ใหค้วามหมายสมรรถภาพทางกายว่า คอืความสามารถ
ของร่างกายที่สามารถปฏบิตักิจิกรรมต่างๆได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ด้วยความกระฉับกระเฉง และ
ฟ้ืนตวักลบัสู่สภาพเดมิไดอ้ย่างรวดเรว็ในเวลาอนัสัน้ อกีทัง้ไม่มปีญัหาเกีย่วกบัสุขภาพอนัเนื่องจาก
การขาดการออกกาํลงักาย 
 ควิตนั (Cueton.1973: 35) ไดใ้หค้วามหมายของคําว่าสมรรถภาพทางกลไกคอืสมรรถภาพ
ทางกลไกเป็นสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายที่แสดงออกในลกัษณะต่างๆ 
เช่น ความสามารถในการวิง่ การกระโดด การหลบหลกี การจบั การปีนป่าย การว่ายน้ํา การขีม่้า 
การยกน้ําหนัก โดยร่างกายจะตอ้งทํางานไดเ้ป็นเวลานานๆ ตดิต่อกนั สมรรถภาพทางกลไกจงึเป็น
ความสามารถของร่างกายที่จะใช้ประสาทการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ขอ้ต่อ และยงัรวมไปถึง  
การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา ตลอดจนการใช้ทักษะในการทํางาน 
นอกจากนัน้ยงัรวมถงึความสามารถในการทรงตวั ความยดืหยุ่น ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ 
ความแขง็แรง กาํลงั และความอดทน 
 จอหน์สนั และสโตลเบอรก์ (Johnson and Stolberg.1971 : 9-10) กล่าวว่าสมรรถภาพทาง
กายนัน้เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนักๆ ได้เป็นอย่างด ี และรวมถึงคุณลกัษณะ
ต่างๆ ของการมสีขุภาพ และความเป็นอยูท่ีด่ขีองบุคคล 
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 คลาร์ค (Clarke.1976: 14) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถในการ
ประกอบกจิกรรมประจาํวนัดว้ยความกระฉบักระเฉงว่องไวปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมือ่ยลา้ และ
มพีลงังานเหลอืพอที่จะนําไปใชใ้นการประกอบกจิกรรมบนัเทงิในเวลาว่าง  และเตรยีมพรอ้มที่จะ
เผชญิกบัภาวะฉุกเฉินไดด้ ี
 ซาฟรติ (Safrit.1986: 212; อา้งองิจากเทพฤทธิ ์สทิธนิพพนัธ.์ 2555) กล่าวว่า สมรรถภาพ
ทางกายทัว่ไปมีใช้อยู่ 2 ลักษณะ คือ 1. ความสามารถในการปรบัตัว และฟ้ืนคืนสู่สภาวะปกติ
หลงัจากทํางานหนัก 2. ความสามารถในการประกอบกิจวตัรประจําวนัด้วยความกระฉับกระเฉง
ว่องไว โดยไม่รู้สกึเหน่ือย มกีําลงัเหลอืที่จะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลดิเพลนิ และ
สามารถเผชญิหน้ากบัเหตุการณ์ทีไ่มค่าดฝนั 
 โฮเวล และคณะ (Howell and et al. 1986: 301; อา้งองิจากเทพฤทธิ ์สทิธนิพพนัธ์. 2555) 
ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการกระทํากิจกรรมอย่างได้ผล 
และ มปีระสทิธภิาพภาพรวมถงึความสมบูรณ์ของร่างกายโดยปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ซึ่งประกอบ
ไปดว้ย พฒันาการของกลา้มเนื้อ ความวอ่งไว และความอดทน 
 เคริก์เคนดอลล ์และคณะ (Kirkendall; et al.1987: 540; อา้งองิจากเทพฤทธิ ์สทิธนิพพนัธ์. 
2555) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึระบบการทํางานของอวยัวะในแต่ละบุคคล คอืความ
แขง็แรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนระบบหวัใจ และ หลอดเลอืด พลงั และความ
อ่อนตวั  
 เพสโทลซิ ีและเบเกอร ์ (Pestolesi; & Baker.1900: 18; อา้งองิจากเทพฤทธิ ์ สทิธนิพพนัธ.์ 
2555) ไดส้รุปความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกายนัน้พจิารณาเป็น 2 สว่น คอื 
สว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพ และส่วนของความสามารถในการปฏบิตั ิสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพ คอื 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกบัการพฒันาร่างกายให้สามารถป้องกนัโรคได ้
เช่นโรคที่เกี่ยวกบัเสน้เลอืดหวัใจและโรคที่เกี่ยวกบัความอว้น ส่วนสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวขอ้ง
กบัการปฏบิตั ิหมายถงึ การพฒันาองคป์ระกอบทีจ่ําเป็นสาํหรบัส่งเสรมิทกัษะในการเล่นกฬีา และ
กิจกรรมอื่นที่ต้องใช้ระดบัสมรรถภาพทางกายสูง ซึ่งประกอบไปด้วยความอดทน ความแขง็แรง 
ความเรว็ องคป์ระกอบ 2 ประเภทนี้มลีกัษณะใกลเ้คยีงกนัมากในองคป์ระกอบทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบ
อวยัวะภายในรา่งกาย แต่ระดบัความตอ้งการนัน้แตกต่างกนัไป ขึน้อยูก่บัวตัถุประสงคข์องแต่ละคน 

 สรุปความหมายของคาํวา่สมรรถภาพทางกายคอื สภาวะรา่งกายปกตขิองแตล่ะ
บุคคลทีแ่สดงความสามารถในการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย การเคลื่อนไหวใดๆไดต้ามประสทิธภิาพ
ของตนเอง สามารถวดัผลประเมนิคา่สขุภาพองคร์วม และทกัษะได ้ โดยไมอ่่อนลา้จนเกนิไป และยงั
เหลอืพลงังานใชใ้นการดาํเนินชวีติเผชญิกบัเหตุการณ์ต่างๆของตนเองไดเ้ป็นอยา่งด ี 
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  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกายมหีลายรูปแบบ การทดสอบแต่ละชนิดจะพจิารณา
ถงึความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที ่เครื่องมอืและอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทัง้จํานวนผูร้บัการ
ทดสอบซึ่งการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ(International 
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) เกิดขึ้นในปีค .ศ .
1964 (พ.ศ.2507) ที่นครโตเกียวในระหว่างที่มีการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกครัง้ที่ 19 ได้มีการตัง้
คณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ของร่างกาย ทําการศกึษาหา
แบบทดสอบความสมบูรณ์ทางกายที่จะ ใชเ้ป็นมาตรฐานทัว่โลกคอืทัว่โลกมกีารทดสอบไปในแนว
เดียวกัน เพื่อจะได้นํามาเปรียบเทียบกันระหว่างชาติต่างๆ ได้ซึ่งในสมัยนัน้มี ศาสตราจารย์
นายแพทย์ อวย เกตุสงิห์ เป็นกรรมการรวมอยู่ด้วยซึ่งคณะกรรมการชุดนัน้ได้ศกึษาวจิยัรวบรวม
ขอ้มูลนาน 8 ปี จงึได้นําขอยุตขิองการทดสอบสมรรถภาพ ทางกายที่เป็นมาตรฐานออกมาใชใ้นปี
ค.ศ.1972 (พ.ศ.2515) การทีค่นเราจะทราบไดว้่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดหีรอืไม่นัน้จะตอ้ง
พจิารณาทีอ่งคป์ระกอบต่างๆ ของสมรรถภาพทางกายซึง่กองสง่เสรมิพลศกึษา และสขุภาพ กรมพล
ศกึษาไดก้ล่าววา่สมรรถภาทางกายโดยทัว่ไป ประกอบดว้ยสมรรถภาพ ดา้นยอ่ยๆ 9 ดา้นมดีงัน้ี  
  1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ หมายถงึ ความสามารถในการหดตวัหรอืการทาํ 
งานของกลา้มเนื้อทีจ่ะทําอย่างใดอย่างหน่ึง ไดส้งูสุดในแต่ละครัง้ เช่น ความสามารถในการยกของ
หนกัๆ ได ้มพีลงับบีมอืไดเ้หนียวแน่น และสามารถออกแรงผลกัของหนกัๆ ใหเ้คลื่อนทีไ่ด ้เป็นตน้ 
                    2. ความทนทานของกลา้มเนื้อ หมายถงึความสามารถของกลา้มเนื้อในการทํางาน
อย่างใดอย่างหน่ึงได้ตดิต่อกนั เป็นเวลานานๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย ตวัอย่าง การทํางานที่
แสดงถงึความทนทานของกลา้มเนื้อ เชน่ การแบกของหนกัได ้เป็นเวลานานๆ การวิง่ระยะไกล การ
ถบีจกัรยานทางไกล การงอแขนหอ้ยตวัเป็นเวลานานๆ เป็นตน้ 
                    3. ความทนทานของระบบหมุนเวยีนโลหติ หมายถงึ ความสามรถในการทํางานของ
ระบบหมุนเวยีนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หวัใจ ปอด และเส้นเลือดที่จะทํางานได้นาน เหน่ือยช้า 
ในขณะทีบุ่คคลใชก้ําลงักายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลกิทาํงานแลว้ ระบบหมุนเวยีนโลหติจะ
สามารถกลบัคนืสู่สภาพปกตไิด้ในเวลารวดเรว็ ตวัอย่างกจิกรรมที่ปฏบิตัแิล้วแสดงถงึ การมคีวาม
ทนทานของระบบหมุนเวยีนโลหติ เช่น การว่ายน้ําระยะไกล การวิง่ระยะไกล โดยการทํางานของ
ระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจไมผ่ดิปกต ิ 
                     4. พลงักลา้มเนื้อ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อในการทํางานในครัง้หนึ่ง
อย่างแรง และรวดเรว็ จนทําใหว้ตัถุ หรอื ร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเตม็ที ่การทํางานของร่างกายที่
ใชพ้ลงักลา้มเนื้อ จะเป็นกจิกรรมประเภทการดงึ ดนั ทุม่ พุง่ ขวา้ง และกระโดด ตวัอยา่งเชน่  
การกระโดดสงู การทุม่น้ําหนกั พุง่แหลน ขวา้งจกัร และการยนืกระโดดไกล เป็นตน้ 
                  5. ความอ่อนตวั หมายถงึ การประสานงานระหวา่งกลา้มเน้ือ เอน็ พงัผดื และขอ้ตอ่
ต่างๆ ทีม่คีวามยดืหยุน่ในขณะทาํงาน หรอื อาจกล่าวไดว้า่เป็นความสามารถในการเหยยีดตวัของ
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ขอ้ต่อสว่นต่าง ๆ ของรา่งกายในขณะทาํงาน เชน่ การกม้ตวัใชม้อืแตะพืน้โดยไมง่อเขา่ การแอ่นตวั
ใชม้อืแตะขาพบัไดโ้ดยไมง่อเขา่ เป็นตน้ 
                  6. ความเรว็ หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลกัษณะเดยีวกนั 
จากทีห่น่ึงไปอกีทีห่น่ึงในแนวเดยีวกนั หรอื ในแนวตรงในระยะเวลาทีส่ ัน้ทีส่ดุ เชน่ การวิง่ระยะสัน้ 
                  7. การทรงตวั หมายถงึ การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกบักลา้มเน้ือทีท่าํ
ใหร้่างกายสามารถทรงตวัอยู่ใน ตําแหน่งต่างๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กจิกรรมที่เป็นการ
ทรงตวั เชน่ การเดนิตามเสน้ตรงดว้ยปลายเทา้ การยนืดว้ยเทา้ขา้งเดยีวกางแขน การเดนิต่อเทา้บน
สะพานไมแ้ผน่เดยีว เป็นตน้ 
                   8. ความคล่องแคล่วว่องไว หรอืความคล่องตวั หมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่น
ทิศทาง หรอืเปลี่ยนตําแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามที่
ตอ้งการ ตวัอยา่งทีแ่สดงถงึความวอ่งไว เชน่ การยนื และนัง่สลบักนัดว้ยความรวดเรว็เป็นตน้ 
                   9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา และเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการ
ประสานงานของระบบประสาทกบักล้ามเนื้อ ในการทํางาน หมายถึง ความสามารถที่จะทําการ
เคลื่อนไหวมอืและเทา้ไดส้มัพนัธก์บัตาในขณะทํางาน เช่น การจบั การปาเป้า การยงิประตูฟุตบอล 
การสง่ลกูบอลกระทบฝาผนงัแลว้รบัไดเ้ป็นตน้ 

ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี ได้แก่ 
            1. เพิม่ประสทิธภิาพการทํางานของกลา้มเนื้อ ทําใหก้ลา้มเนื้อมขีนาดใหญ่ขึน้ เพิม่
ความแขง็แรง ความอดทน  ในการทาํงาน หรอื ประกอบกจิกรรมใดไดม้ากขึน้ 
                    2. กลา้มเนื้อหวัใจมคีวามแขง็แรงขึน้ เพราะประสทิธภิาพในการบบีหดตวัไดแ้รงใน
แต่ละครัง้มมีากขึน้ จงึช่วยเพิม่ปรมิาณการกระจายออกของเมด็เลอืดจํานวนมากจากหวัใจไปเลี้ยง
ส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างทัว่ถึง ทําให้การทํางานของระบบไหลเวยีนโลหติด ีปอดขยายตวั
ใหญ่รบัอากาศเขา้สู่ร่างกายไดป้รมิาณมาก เมด็เลอืดจงึไดร้บัการเตมิออกซเิจนไดม้ากตามเช่นกนั 
ลดอตัราการเตน้ของหวัใจใหช้า้ลง 
                    3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของร่างกายไดด้ขีึน้ ความสมัพนัธข์อง
ระบบประสาทกล้ามเน้ือสามารถสัง่การได้รวดเรว็ และแม่นยําขึ้น มกีารเชื่อมโยงการเคลื่อนไหว
กลา้มเนื้อหลายสว่นประสานการทาํงานรวมกนัช่วยใหป้ระกอบกจิกรรมต่างๆ ไดด้จีนเกดิเป็นทกัษะ
ความชาํนาญ 
                    4. ร่างกายเจรญิเติบโตได้อย่างเต็มที่ มีการพฒันามวลกล้ามเนื้อ และขนาดของ
กลา้มเนื้อต่างๆ สรา้งการเจรญิเตบิโตได้ตามสดัส่วนตามโครงสรา้งของร่างกาย สามารถประกอบ
กจิวตัรประจาํวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
                    5. รา่งกายมภีมูติา้นทานโรคสงู เนื่องจากผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายดจีะมกีาร
เคลื่อนไหวรา่งกายมากในแต่ละวนั ร่างกายจงึตอ้งการการพกัผอ่นมากเช่นกนั สง่ผลใหน้อนหลบัได้
เตม็ทีเ่ป็นระยะเวลายาวนาน ในขณะทีม่กีารนอนหลบัรา่งกายจะมกีารซ่อมแซมสว่นทีส่กึหรอ และ
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สรา้งภมูคิุม้กนัตามเชน่กนั (หลบัมาก ซ่อม และสรา้งมาก) ทาํใหผู้ท้ีม่สีมรรถภาพทางกายดมีภีูมิ
ตา้นทานโรคสงูเชน่กนั  
                    6. ทรงตวัด ีผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายด ีย่อมมคีวามมัน่ใจในการเคลื่อนไหวตนเอง
สงู อนัเนื่องมาจากไดท้ําการฝึกการเคลื่อนไหวทีย่าก และมากกว่าปกต ิจนเกดิทกัษะทําใหส้ามารถ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ดมีคีวามสามารถการเคลื่อนไหวสูง ส่งผลต่อการเคลื่อนไหว
ร่างกายในชวีติปิระจําวนัได้อย่างมัน่ใจมกีารทรงตวัด ีทรวดทรงกระชบัสง่างาม เป็นการช่วยเสรมิ
บุคลกิภาพไดท้างหน่ึง 
                    7. เกดิการเรยีนรูใ้นเรื่องต่างๆ ได้ด ีเพราะได้รบัการฝึกการเรยีนรูผ้่านการปฏบิตัิ
กจิกรรมต่างๆ จึงเกิดสมาธใินช่วงการรบัฟงัการเรยีนรู ้และทบทวนความรู้เหล่านัน้ด้วยการลอง
ปฏบิตัติาม ทาํซ้ําหลายๆครัง้ จนประสบผลสาํเรจ็เกดิเป็นทกัษะในการเรยีนรู ้ทาํใหเ้กดิการเรยีนรูใ้น
เรื่องต่างๆ ไดด้ ีประกอบกบัการมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีย่อมมสีุขภาพด ีการทสีุขภาพทีด่สีมบูรณ์
แขง็แรงช่วยใหจ้ติใจแจ่มใส เมื่อจติใจแจ่มใส ย่อมมสีมาธพิรอ้มสาํหรบัเรยีนรูใ้นเรื่องต่างๆ ไดอ้ย่าง
เตม็ความสามารถ (อา้งองิจากบทเรยีนออนไลน์เรือ่งสมรรถภาพทางกาย Goggle sites) 
 
หลกัการฝึกกีฬาสาํหรบัผ ูฝึ้กสอนกีฬา  
 การพัฒ นาสมรรถภาพทางกลไก  (Biomotor Ability Development) เมื่ อพิ จารณ า
องคป์ระกอบทางดา้นสรรีวทิยา การเคลื่อนไหวของร่างกายจะเป็นผลของความแขง็แรง (Strength) 
ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความอ่อนตัว (Flexibility) และความสมัพันธ์ของ
ระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neurovascular) ซึง่ทัง้หมดเป็นตวักําหนดความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ถ้าความสามารถในการออกกําลงักายเป็นสาเหตุ การเคลื่อนไหวที่เกดิขึน้จะเป็นผล 
ดังนั ้นความสามารถในการออกกําลังกายจะขึ้นอยู่กับพื้นฐานด้านสมรรถภาพทางกลไก 
ความสามารถตามธรรมชาต ิและผลของการผสมผสานกนัของสมรรถภาพทางกลไก ในการพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกต้องเขา้ใจเสยีก่อนว่าการออกกําลงักายแต่ละชนิดจะมผีลเฉพาะเจาะจง คอื
เมื่อออกกําลังกายมีความหนักสูงกว่าการออกกําลังกายจะเรียกว่าความแข็งแรง (Strength 
Exercise) เมื่อการออกกําลังกายอย่างรวดเร็ว และมีความถี่สูงจะเรียกว่าความเร็ว (Speed 
Exercise) เมื่อออกกําลงักายที่มรีะยะทาง เวลา หรอืจํานวนครัง้สูง การออกกําลงักายจะเรยีกว่า
ความอดทน (Endurance Exercise) และเมื่อการออกกําลงักายมรีะดบัความซบัซ้อนสูง การออก
กาํลงักายจะเรยีกวา่ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Neurovascular) อยา่งไรกต็ามความ
จรงิของการเคลื่อนไหวส่วนใหญ่จะเป็นผลของการผสมผสานของสมรรถภาพทางกลไก เมื่อความ
แขง็แรง และความเรว็มคีวามสําคญัใกลเ้คยีงกนัจะเป็นผลของพลงั (Power) เช่น การกระโดด การ
ทุ่ม ขวา้ง ส่วนการผสมผสานกนัระหว่างความอดทนกบัความแขง็แรงจะเกดิเป็นความอดทนของ
กล้ามเน้ือ (Strength Endurance) เช่น การวิ่ง และการว่ายน้ําระยะทางไกลๆ ในขณะที่การ
ผสมผสานกันระหว่างความอดทนกับความเร็ว จะเกิดความอดทนของความเร็ว (Speed 
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Endurance) เชน่ การวิง่ 400 เมตร ในกฬีาบา้งประเภทจะอาศยัความวอ่งไว (Agility) ซึง่จะเป็นการ
ผสมผสานกนัระหว่างความเรว็กบัพลงั และความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เช่น กฬีา
แบดมินตัน และสุดท้ายเมื่อความว่องไวผสานกับความอ่อนตัวเข้าด้วยกันจะเป็นผลที่เรียกว่า
ความสามารถในการเคลื่อนไหว (Mobility) ได้อย่างรวดเรว็ ใช้เวลาน้อย และมคีวามสมัพนัธ์กนั
ตลอดชว่งการเคลื่อนไหว เชน่ การกระโดดน้ํา และการเล่นยมินาสตกิ เป็นตน้ 
 การเลอืกวธิกีารฝึกซอ้มโดยพจิารณาตามความตอ้งการของชนิดกฬีาเพยีงอยา่งเดยีวจงึอาจ
ไม่ใช่วธิกีารทีเ่หมาะสมต่อการพฒันาของนักกฬีา เนื่องจากการพฒันาสมรรถภาพทางกายทางดา้น
ใดด้านหน่ึงจะมีผลดี และผลเสยีต่อสมรรถภาพทางกลไกด้านอื่นๆ เช่น เมื่อเราจะพฒันาความ
แขง็แรงอาจมผีลดตี่อการถ่ายโยงไปสู่ความเรว็ และความอดทน ในทางตรงกนัขา้มถ้าเราฝึกซ้อม
ดว้ยน้ําหนักเพื่อพฒันาความแขง็แรงสูงสุดอาจมผีลเสยีต่อการถ่ายโยงไปสู่การพฒันาความอดทน
แบบใชอ้อกซเิจนเพราะฉะนัน้การฝึกซอ้มสมรรถภาพทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อชนิดกฬีาเพยีงอยา่งเดยีวจงึ
ไมใ่ชว้ธิทีีเ่หมาะสมต่อการเพิม่ความสมบรูณ์ทางกายสงูสดุของนกักฬีา 
 หลกัของการฝึกซ้อม (Principles of Training) การจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ดแีมจ้ะต้องมี
ความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละบุคคลก็ตาม แต่ก็ตัง้อยู่บนพื้นฐานของหลกัการฝึกซ้อมที่
เหมอืนกนั และควรมกีารวางแผน และดําเนินไปตามหลกัของการฝึกซอ้ม ซึง่สามารถแบ่งหลกัของ
การฝึกซ้อมได้ 3 ด้านใหญ่ๆคอื หลกัทางด้านสรรีวทิยา (Physiological Principles) หลกัทางด้าน
จิตวิทยา  (Psychological Principles) และหลักทางด้านวิทยาการสอนกีฬ า  (Pedagogical 
Principles) หลกัทางด้านสรรีวิทยา เป็นหลกัที่แสดงถึงผลของการฝึกซ้อมที่มีต่อสรรีวทิยาของ
นักกฬีา ขณะทีห่ลกัทางด้านจติวทิยาจะเป็นผลทางดา้นจติใจ หรอืสภาพจติวทิยามากกว่าทีจ่ะเป็น
ผลทางดา้นสรรีวทิยา ส่วนหลกัทางดา้นวทิยาการสอนกฬีาเป็นหลกัสาํคญัทีจ่ะบอกใหรู้ว้่าจะทําการ
ส่งเสรมิ และการวางแผนฝึกซ้อมอย่างไร การสอนทกัษะอย่างไร ซึ่งจะเป็นผลทางด้านการพฒันา
ทกัษะของนักกฬีาให้สมบูรณ์มากยิง่ขึน้ ดงันัน้ เมื่อนําหลกัการทัง้ 3 ด้านมาใชใ้นการกําหนดการ
ฝึกซอ้มจะชว่ยทาํใหก้ารฝึกซอ้มมคีวามถูกตอ้งและเกดิประโยชน์สงูสดุอยา่งแทจ้รงิกบันกักฬีา  
 กฎทางด้านสรีรวิทยาของการฝึกซ้อม (The Physiological Law of Training) ระบบการ
ฝึกซ้อมจะเป็นผลโดยกฎทางสรรีวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกต ิ 
(Low of Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ 
(Law of Reversibility) กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติเป็นองค์ประกอบที่สําคัญในการ
ปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการพฒันา หรอืการปรบัตวั (Adaptation) หรอืผลของการ
ฝึกซอ้ม (Training Effect) จะเกดิขึน้แต่เพยีงร่างกายมกีารทํางานทีร่ะดบัเหนือกว่าระดบัพฤตกิรรม
ปกตทิี่ปฏบิตัอิยู่ในชวีติประจําวนั หรอืการทํางานที่มคีวามหนักมากกว่าความหนักปกตทิีท่ําอยู่ใน
ชีวติประจําวนั ซึ่งความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มแรงเครยีดต่อระบบการทํางานของร่างกายใน
จาํนวนทีม่ากกว่าปกต ิหรอืสภาพเคยชนิ ตวัอย่างเช่น การออกกําลงักายจะทาํใหอ้ตัราการเตน้ของ
หัวใจขึ้นสูงกว่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก หรือในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
กลา้มเนื้อจะตอ้งมกีารทาํงานตา้นกบัแรงตา้นทีม่ากกวา่ปกต ิโดยกลา้มเน้ือสามารถไดร้บัความหนกั
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มากกว่าปกตจิากการเพิม่ความหนกั (Intensity) ของการออกกําลงักาย หรอืการเพิม่ความหนกัจาก
ระยะเวลา (Duration) ของการออกกําลงักาย เช่นการเพิม่ความอดทนของกลา้มเนื้อ กลา้มเนื้อตอ้ง
ทํางานในระยะเวลาที่ยาวนานขึน้มากกว่าปกต ิโดยจํานวนครัง้มากขึน้ การปรบัปรุงความอ่อนตวั 
(Flexibility) การเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Range of Motion) ต้องมีการยดืกล้ามเนื้อ 
(Stretch) ใหค้วามยาวมากกว่าปกต ิหรอืคา้งการยดืเหยยีดไวใ้นเวลาทีย่าวนานถงึจะก่อใหเ้กดิการ
พฒันาตามมา  
 กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎเกีย่วกบัการประกอบกจิกรรม จะมี
ผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ้น หรอืชนิดของกจิกรรมซึ่งเป็นการประยุกต์ขึน้ตามชนิดของการ
พฒันาที่เกดิขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมความแขง็แรงจะมผีลทางด้านการเพิม่ขึ้นของความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ขณะทีอ่อกกําลงักายเพื่อฝึกซอ้มความอดทนจะมผีลทีเ่ฉพาะในการปรบัปรุง
ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความหนักของงานทีแ่ตกต่างกนัจะมผีลต่อร่างกายแตกต่างกนั การเพิม่
ความแขง็แรงจะต้องทําการฝึกซ้อมด้วยความหนักที่มากกว่าปกติ แรงต้านทานที่ตํ่ากว่าระดบัที่
ร่างกายสามารถทําได้จะไม่มผีลในการเพิม่ความแขง็แรง เช่นการดนัพื้น (Push up) ในตอนแรก
ความแขง็แรงจะเพิม่ขึ้น แต่เมื่อร่างกายมกีารปรบัสภาพความแขง็แรงถงึระดบัที่พอดกีบัแรงต้าน 
(น้ําหนักของร่างกาย) ความแขง็แรงจะไม่เพิม่ขึน้แต่จะกลายเป็นผลทางดา้นความอดทนที่เพิม่ขึน้
แทนความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) จะเป็น
ตวักําหนดผลของการฝึกซ้อม (Training Effects) การฝึกซ้อมต้องมคีวามเหมาะสมอยู่ในขอบเขต
ของประเภทการแขง่ขนั นักกฬีาตอ้งใชว้ธิกีาร และความหนักของการฝึกซอ้มทีส่อดคลอ้งกบัความ
ต้องการที่แท้จรงิของประเภทการแข่งขนั การปรบัเปลี่ยนตวัแปรด้านความหนักของการฝึกซ้อม 
หรอืปรมิาณการฝึกซ้อมจะมคีวามสมัพนัธก์บัผลของการฝึกซ้อม การเพิม่ตวัแปรดา้นความหนักจะ
เป็นผลทําให้การลดลงของปรมิาณการฝึกซ้อม และส่งผลให้มกีารพฒันาทางด้านความเรว็ ความ
แขง็แรง และความสามารถในการทํางานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน ตรงกนัขา้ม การเพิม่ตวัแปรทางดา้น
ปรมิาณของการฝึกซ้อมจะเป็นผลทําให้ความหนักของการฝึกซ้อมลดลง และส่งผลใหม้กีารพฒันา
ทางดา้นความอดทน หรอืความสามารถในการทาํงานแบบใชอ้อกซเิจน 
 หลักของความเหมาะสมเฉพาะบุคคล (Principle of Individualization) เป็นการกําหนด
เกี่ยวกับการวางแผนการฝึกซ้อมควรจะเกิดขึ้นตามความรู้สึกนึกคิดของนักกีฬาแต่ละบุคคล  
ผูฝึ้กสอนนํามาใชจ้ะต้องสอดคลอ้งกบัความสามารถ (Abilities) ศกัยภาพ (Potential) คุณลกัษณะ
การเรยีนรู ้(Characteristic) ของนกักฬีา และความเฉพาะของชนิดกฬีา รปูแบบการฝึกซอ้มควรควร
สอดคล้องกับสภาพทางสรรีวิทยา และจิตวิทยาของนักกีฬา นักกีฬาแต่ละคนมีความแตกต่าง
ทางด้านความสมบูรณ์ทางกายและสมรรถภาพ การดํารงชวีติและสารอาหารที่ชอบ แต่ละคนจะมี
การตอบสนองทางกายและทางสงัคมจากการฝึกซอ้มในวถิทีีแ่ตกต่างกนั จงึเป็นสิง่ทีม่คีวามจาํเป็นที่
โปรแกรมการฝึกซ้อมจะต้องสร้างความพอใจให้กบัความต้องการของแต่ละบุคคล และสามารถ
ปรบัปรุงความสมบรูณ์ทางกายใหก้บันกักฬีาไดอ้ย่างเหมาะสม การออกแบบโปรแกรมการฝึกเพือ่ให้
กระบวนการฝึกซ้อมดําเนินไปอย่างต่อเนื่ องจึงต้องพิจารณาถึงปจัจัยทางด้านคุณภาพ และ
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ความสามารถในแต่ละบุคคล อายุ เพศ และหลักของการฝึกซ้อม การกําหนดการฝึกซ้อมให้
เหมาะสมเฉพาะบุคคล ผูฝึ้กสอนควรพจิารณาถงึปจัจยัหลกัทีม่คีวามจาํเป็นต่อไปน้ี ความทนทานต่อ
ความหนักของการฝึกซ้อม (Tolerance of Training Load) นักกีฬามีความต้องการ และความ
ทนทานต่อความหนักแตกต่างกนั การวางแผนการวางแผนการฝึกซ้อมจงึควรสอดคล้องกบัระดบั
ความทนทานของนักกฬีา ดงันัน้จงึควรพจิารณาปจัจยัดงัต่อไปน้ีอายุพฒันาการ และอายุตามปีเกดิ 
โดยเฉพาะเดก็ หรอืผูฝึ้กหดัใหม่ทีร่่างกายยงัไม่กา้วขึน้ไปสูก่ารเจรญิเตบิโตเตม็ทีส่งูสุด การฝึกซอ้ม
จะต้องแยกออกจากวยัผูใ้หญ่ โดยใชก้ารฝึกที่มุ่งพฒันาหลายดา้น (Multilateral) และใชค้วามหนัก
ปานกลาง นักกฬีาฝึกหดัใหม่จะมคีวามทนทานต่อปรมิาณการฝึกซอ้ม (Volume) ไดม้ากกว่าความ
หนกัของการฝึกซอ้ม (Intensity) การทาํงานทีม่คีวามหนกัระดบัสงูจะทาํใหร้ะบบโครงสรา้งรา่งกายมี
การทาํงานทีเ่กนิกาํลงั โดยเฉพาะกระดกู (ซึง่ยงัมไิดก้ลายเป็นกระดกูแขง็) เอน็ขอ้ต่อ และกลา้มเนื้อ 
 กฎของการยอ้นกลบั (Law of Reversibility) หมายถงึ ระดบัสมรรถภาพจะลดตํ่าลงถ้าการ
ได้รบัความหนักมากกว่าปกติจากการฝึกซ้อมที่ไม่ต่อเนื่อง ความจรงิผลของการฝึกซ้อมจะมกีาร
ยอ้นกลบัภายในตวัเองถา้การฝึกซอ้มไม่เป็นสิง่ทีท่า้ทาย หรอืไม่หนกัขึน้ ระดบัสมรรถภาพกจ็ะคงที ่
(Plateau) และถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดบัสมรรถภาพจะลดตํ่าลงเป็นลําดบัขัน้จนกระทัง่เคลื่อนตํ่าลง
ถึงระดบัที่จําเป็นสําหรบัการใช้ชีวติประจําวนั การย้อนกลบัของผลการฝึกซ้อม (Reversibility of 
Training Effect) ผลของการฝึกซ้อมจะมผีลอยู่ช ัว่ระยะหนึ่ง และจะลดลงหลงัจากการหยุดซ้อม  2 
ถงึ 3 วนั จะลดลงทัง้กระบวนการเผาผลาญอาหาร และความสามารถในการทาํงานของรา่งกาย และ
ถ้าการพักยิ่งนานหลายวนั หรือเป็นสปัดาห์ จะเป็นผลการลดลงของสมรรถภาพ การพักเป็น
ประโยชน์สูงสุดของการออกกําลงักายแต่ควรแบ่งเวลาพกัให้เหมาะสมเพื่อเป็นการรกัษาระดบั
สมรรถภาพให้คงอยู่ โดยการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ (Consistency Exercise) ซึ่งจาก
การศึกษาแสดงให้เห็นว่า เมื่อมีการฝึกซ้อมความแข็งแรง และหยุดการฝึกซ้อมลง ระดบัความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อจะลดลงสมัพนัธก์บัระยะเวลาในการฝึกซอ้ม การทีน่กักฬีามกีารฝึกซอ้มความ
แข็งแรงต่อเนื่องยาวนานความแข็งแรงยังคงอยู่ในระดับสูง การลดลงของความแข็งแรงจะกิน
เวลานานเช่นกนั ในทางตรงกนัขา้มถ้านักกฬีาที่มรีะยะการฝึกซ้อมน้อยการลดลงสู่ระดบัปกติจะ
เกดิขึน้เรว็ การลดลงของระดบัสมรรถภาพขึน้อยู่กบัองคป์ระกอบของสมรรถภาพ เช่นหลงัจากการ
หยดุฝึกซอ้มความแขง็แรง การสญูเสยีความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะคอ่ยๆลดลงอยา่งชา้ๆ เมื่อหยุด
การฝึกซอ้มความแขง็แรง 8 สปัดาห ์จะสญูเสยีความแขง็แรงประมาณรอ้ยละ 10 ในขณะทีห่ลงัการ
หยุดการฝึกซ้อมประเภทความอดทนกล้ามเนื้อจะมกีารลดลงอย่างรวดเรว็ เมื่อหยุดการฝึกซ้อม
ความอดทน 8 สปัดาห ์จะสญูเสยีความความอดทนของกลา้มเนื้อรอ้ยละ 30 ถงึ 40  
 หลกัของความต้องการการเพิม่ขึ้น (Principle of Increasing Demands) คอืการเพิม่ความ
หนักในการฝึกซอ้มตอ้งมคีวามต่อเนื่อง และเพิม่ขึน้อย่างสมํ่าเสมอ ถา้ตอ้งการใหส้มรรถภาพมกีาร
ปรบัปรุงอย่างต่อเนื่อง การฝึกซ้อมในรายสปัดาห์ มโีครงสรา้ง และเนื้อหาการฝึก เป็นตวักําหนด
คุณภาพของการฝึก (Micro Cycles) เชน่ อาจมกีารเพิม่ความหนกักวา่ปกต ิสลบักบัการปรบัชดเชย
การฟ้ืนสภาพในการฝึกซ้อมแต่ละครัง้ การเพิ่มความหนักมากกว่าปกติอย่างสมํ่ าเสมอ 



20 
 

(Progressive Overload) คอืการเพิม่ความหนักมากกว่าปกตขิึน้เป็นลําดบัไปตามโปรแกรมฝึก โดย
การเพิม่การฝึกขึ้นอย่างช้าๆในช่วงแรกของการฝึก แต่หลงัจากผ่านช่วงสปัดาห์ที่ 4 ถงึ 6 จงึเพิม่
ความหนักมากกว่าปกตใินอตัราคงที ่(Steady) และเพิม่อย่างสมํ่าเสมอต่อเน่ืองจนกระทัง่ไดร้บัสิง่ที่
คาดหวงั สิง่ทีส่าํคญัความหนกัมากกว่าปกตติอ้งไม่เพิม่ขึน้ชา้ หรอืเรว็มากเกนิ ถา้สมรรถภาพมกีาร
ปรบัปรุงอย่างเหมาะสม การเพิม่ขึน้ชา้มากจะเป็นผลในการจํากดัการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย 
ส่วนการเพิม่ขึน้เรว็มากอาจส่งผลต่อการเมื่อยล้าอย่างเรื้อรงั (Chronic Fatigue) และการบาดเจบ็
จากการใชง้านมากเกนิ (Overuse Injuries) อตัราการเพิม่ขึ้นอย่างสมํ่าเสมอเพื่อความปลอดภยัมี
แนวทาง การใชก้ฎ 10 เปอรเ์ซ็นต์ (Ten Percent Rule) คอืการเพิม่ความหนัก หรอืระยะเวลาการ
ฝึกซ้อมไม่ควรเพิม่มากกว่า 10 เปอรเ์ซน็ต์ต่อสปัดาห์  เช่น นักวิง่ฝึกซ้อมวิง่วนัละ 20 นาท ีในการ
เพิม่ความหนักมากกว่าปกติในสปัดาห์ต่อไป สามารถเพิม่เวลาการวิง่ออกไปเป็นวนัละ 22 นาท ี 
(10 เปอรเ์ซน็ตข์อง 20 นาทคีอื 2 นาท)ี  
 หลกัของความเป็นไปได ้(Principle of Feasibility) หมายถงึการวางแผนใชค้วามหนกัของ 
การฝึกซอ้มทีอ่ยูบ่นพืน้ฐานความจรงิ (Realistic) เป็นเกณฑใ์ชใ้นการพจิารณาใชห้ลกัความตอ้งการ 
การเพิม่ขึน้ ซึง่ไม่ควรมากกวา่ความสามารถของนักกฬีา ทัง้น้ีควรมกีารทดสอบเพือ่เป็นเครือ่งมอืใน
การตรวจสอบขอ้ดขีอ้เสยีระดบัความหนักของโปรแกรมการฝึก เพือ่ปรบัใหเ้หมาะสมกบันกักฬีา ได้
จากกระบวนการสรา้งขึน้กลบัคนื (Restoration) ซึง่เป็นการแสดงใหเ้หน็ถงึการฟ้ืนคนืสภาพจากการ
ฝึกซ้อมของนักกฬีา ถ้ามกีารสรา้งขึน้กลบัคนืน้อยมากนักกฬีาจะสูญเสยีสมรรถภาพลงเป็นลําดบั 
แสดงวา่ความหนกั ระยะเวลาของการฝึกซอ้มไมเ่หมาะสม 
  หลักทางด้านจิตวิทยาของการฝึกซ้อม  (The Psychological Principle of Training)  
ผูฝึ้กสอนสามารถเพิม่ความกระตอืรอืรน้ใหก้บันักกฬีาไดโ้ดยการใหแ้รงจงูใจ (Motivation) คอืสิง่ซึง่
ควบคุมผลกัดนัพฤตกิรรมของนักเรยีน อนัเกดิจากความตอ้งการ ความปรารถนา ทีจ่ะพยายามทํา
เพื่อใหบ้รรลุผลสําเรจ็ตามสิง่ที่คาดหวงั แรงจูงใจม ี2 ประเภท แรงจูงใจภายใน อนัเกดิจากภายใน
ของตวันกัเรยีนเอง ความสนใจ ความอยากรูเ้หน็ อยากเป็น ทีเ่กดิจากตนเองสว่นแรงจงูใจภายนอก
เกดิจากสิง่แวดลอ้ม ผูฝึ้กสอน เพื่อน ครู พ่อแม่ รางวลั คะแนน คําชมเชยใหก้ําลงัใจ เหล่าน้ีกช็่วย
เป็นแรงเสรมิไดอ้กีทาง การทีผู่ฝึ้กสอนใหค้วามรู ้ชีแ้จงขอ้ดขีอ้เสยี ขัน้ตอน วธิกีาร และผลประโยชน์
ทีไ่ด้รบัจากกจิกรรมการฝึกซ้อม ทําใหน้ักกฬีาทราบถงึจุดประสงค ์ทีม่าที่ไปของกจิกรรม เป็นการ
วางเป้าหมายร่วมกนัระหว่างผู้ฝึกสอน และนักกฬีา เมื่อนักกีฬาได้รบัความรู้แล้วเกดิความสนใจ 
และปฏบิตัติาม แสดงว่าเกดิแรงจูงใจขึน้ภายในของตวันักเรยีนเอง ผูฝึ้กสอนใหค้วามสนใจซกัถาม
ความรูส้กึ ความยากง่าย หรอืของผลความสําเรจ็ในการปฏบิตักิจิกรรม แสดงออกถงึความรูส้กึส่ง
ทอดความห่วงใยจากผู้ฝึกสอนไปสู่นักกีฬา สร้างความสมัพันธ์ให้เกิดความใกล้ชิดระหว่างกัน 
กระตุน้การเรยีนรู ้ทา้ทายใหน้กักฬีาเกดิความพยามปฏบิตักิจิกรรมใหบ้รรลุเป้าหมาย การแสดงออก
เหล่านัน้เป็นการบรูณาการเขา้ดว้ยกนัสามารถเป็นแรงเสรมิไดเ้ชน่เดยีวกนั 
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วิทยาศาสตรก์ารสร้างเสริมกล้ามเนื้อ 
 กล้ามเน้ือ (Muscle) ภาษาลาติน  แปลว่าหนูตัวเล็ก คอสติล และ วิลมอร์ (Costill& 
Wilmore. 2004) กล่าวว่า กล้ามเน้ือเป็นระบบทางสรีรวิทยามี 3 ประเภท 1. กล้ามเน้ือลาย  
2. กลา้มเนื้อเรยีบ 3. กลา้มเนื้อหวัใจ กลา้มเนื้อลายประกอบไปดว้ยน้ํารอ้ยละ 75 โปรตนีรอ้ยละ 25 
และเกลือแร่ต่างๆร้อยละ 5 มีจํานวนมากกว่า 700 มัดในร่างกาย จากบทความสุขภาพของ
นายแพทยส์นัต ์ใจยอดศลิป์ (2555) ไดแ้บ่งกลา้มเนื้อกลุ่มใหญ่ทีใ่ชเ้ป็นตวักําหนดท่าออกกําลงักาย
มี 10 กลุ่ม คือ1. กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps) 2. กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps)  
3. กลา้มเน้ือหวัไหล่ซึง่มกีลา้มเนื้อหวัไหล่เดลทอยด ์ (Deltoid) เป็นหลกัประกอบไปดว้ย กลา้มเนื้อ
หวัไหล่ หลงัแขน หน้าแขน  4. กลา้มเน้ือหน้าอก (Chest) เนื่องจากมกีลา้มเนื้อหน้าอกเพคทอราลสิ 
(Pectoraris) เป็นตวัหลกั 5. กลา้มเนื้อหลงั (Back) 6. กลา้มเนื้อหน้าทอ้งเพราะมกีลา้มเนื้อหน้าทอ้ง
แอบโดมนิิส  (Abdominis) เป็นหลกั 7. กลา้มเนื้อต้นขาดา้นหน้า เพราะมกีลา้มเนื้อต้นขาด้านหน้า
ควอ็ดไดรเซ็พส ์(Quadriceps) เป็นหลกั 8. กลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงับางทเีรยีกแฮมสตรงิ เพราะมี
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั แฮมสตรงิ (Hamstrings) เป็นหลกั 9. กล้ามเนื้อน่องบางทีเรียกว่าแก
สตร๊อคนีเมียสเพราะมีกล้ามเน้ือน่อง (Gastrocnemius) เป็นหลัก10. กล้ามเน้ือก้นกรูเตียส 
(Gluteus) มกีลา้มเนื้อกน้กรเูตยีส (Gluteus maximus) เป็นหลกั 
 การฝึกกลา้มเนื้อเพือ่สขุภาพมเีป้าหมายในการสรา้งกลา้มเนื้อใหม้คีวามแขง็แรง อดทนต่อ 
การปฏบิตักิจิกรรมได้อย่างมปีระสทิธภิาพ การฝึกใหก้ลา้มเนื้อใหแ้ขง็แรงคอืการฝึกกลา้มเนื้อใหม้ี
ความตงึตวัหรอืหดตวัสงูโดยใชแ้รงตา้น การเคลื่อนไหวหรอืออกกําลงักายในร่างกายมุ่งเน้นการฝึก
ความแขง็แรงที่กลา้มเนื้อ กล้ามเนื้อลายอยู่ใต้อํานาจจติใจเป็นประเภทกลุ่มกล้ามเนื้อที่บุคคลใดๆ 
สามารถสัง่การใหเ้คลื่อนไหวไดต้ามตอ้งการ ของตนเอง การทํางานของกลุ่มกลา้มเนื้อจะมกีารสอด
ประสานการทํางานร่วมกันตามหน้าที่อย่างเป็นระบบ 1. กล้ามเนื้อหลกัที่มีการหดตัวเพื่อการ
เคลื่อนไหวข้อต่อ (Agonist Muscle) 2. กล้ามเนื้อเสรมิหดตัวเพื่อช่วยกล้ามเนื้อหลกั (Synergist 
Muscle) 3. กลา้เน้ือมดัตรงขา้มกลุ่มกลา้มเนื้อหลกัคลายตวัเคลื่อนไหวกบัขอ้ต่อในทศิทางตรงขา้ม
เพื่อสร้างสมดุลของแรง (Antagonist Muscle) 4. กล้ามเนื้อรกัษาสมดุลการเคลื่อนไหวให้แม่นยํา
โดยการหดตวัสว่นนัน้ไม่ใหเ้คลื่อนที ่(Stabilizer Muscle)  
 การออกกาํลงักายแบบฝึกความแขง็แรงกล้ามเนื้อ (Strength Training)  
        สนัต์ ใจยอดศลิป์ (2555) กล่าวว่า การฝึกกลา้มเน้ือ (Strength Training) คอืการเล่นกลา้ม 
ชนิดของการออกกําลงักายที่มุ่งเพิม่มวลกลา้มเนื้อ และเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ
ของร่างกาย โดยวธิใีหก้ลา้มเนื้อไดอ้อกแรงไปทลีะกลุ่มดว้ยท่าออกกําลงักายแบบต่างๆ ซึง่แต่ละท่า
ใชฝึ้กกลา้มเนื้อแต่ละกลุ่ม แต่ละท่าจะใชว้ธิทีําซ้ําๆหลายๆครัง้ โดยอาจมหีรอืไม่มอุีปกรณ์ช่วยกไ็ด ้
แตกต่างจากการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic Excercise) ทีมุ่่งออกแรงต่อเนื่องกนัไปเพื่อ
เพิม่สมรรถนะของระบบหวัใจ และหลอดเลอืด เช่นการวิง่จ๊อกกิ้งการเดนิเรว็ การว่ายน้ํา การป ัน่
จกัรยาน หรอื การเล่นกฬีาชนิดต่างๆ เป็นตน้ 
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ประโยชน์ของการฝึกกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
 1. ลดพุง ลดไขมนั เนื่องจากมวลกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจะทําหน้าที่เป็นโรงงานเผา

ผลาญอาหาร อนัไดแ้ก่น้ําตาลและไขมนัทีส่ะสมไวใ้นรา่งกาย ใหก้ลายเป็นพลงังาน 
 2. ป้องกนัและรกัษากระดกูพรุน เพราะการเล่นกลา้มก่อแรงกระทาํต่อกระดกู เป็น 

การกระตุน้ใหร้า่งกายเพิม่มวลกระดกู 
 3. ป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวาน จากงานวจิยัพบว่าการออกกําลงักายแบบฝึก

กลา้มเนื้อสามารถป้องกนัคนที่อยู่ในภาวะใกลเ้ป็นเบาหวาน (Prediabetes) ไม่ให้เป็นเบาหวานได้
ดกีวา่การใชย้าเบาหวาน 

 4. เพิม่การทรงตวัทีด่ ีการฝึกช่วยป้องกนัและลดความรุนแรงของการลื่นตกหกลม้
และการบาดเจบ็ ซึง่เป็นปญัหาใหญ่ของผูส้งูอาย ุ

 5. ลดการปวดขอ้ การศกึษาเปรยีบเทียบพบว่าคนเป็นโรคขอ้อกัเสบที่เล่นกล้าม  
มอีาการปวดขอ้น้อยกวา่คนทีไ่มเ่ล่นกลา้ม เพราะกลา้มเนื้อทีแ่ขง็แรงชว่ยรบัแรงแทนขอ้ไดด้ ี

 6. ทาํใหร้า่งกายแขง็แรงและใชช้วีติไดอ้ยา่งมคุีณภาพ การฝึกกลา้มเนื้อเป็น 
การแก้ไขความอ่อนแอของร่างกายที่เกดิจากการหดลบีของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ ทําให้แมจ้ะอายุ
มากแต่กส็ามารถทํางานหนัก เดนิทางท่องเที่ยว หรอืทํากจิกรรมเพิม่คุณภาพชวีติเช่นเล่นสก ีปีน
เขา ไดด้เีหมอืนคนอายนุ้อย 

 7. ทําใหม้บีุคลกิด ีรูปร่างด ีการฝึกกลา้มเน้ือทําใหม้บีุคลกิสวยสง่า หลงัตรง ลําตวั
ตรง อกผาย ไหล่ผึง่ ทาํใหร้ปูรา่งกระชบั เคลื่อนไหวไดห้นกัแน่นและคล่องตวั  

 
หลกัพืน้ฐานของการฝึกกล้ามเนื้อ 

             1. หลกัหน่วยนบัพืน้ฐาน (Basic Index) ผูจ้ะฝึกกลา้มเนื้อ ควรทาํความเขา้ใจหน่วย
นับพื้นฐานในการออกกําลงักายชนิดนี้ คือ ท่า (Sets) หมายถึงแบบหรอืวิธีออกกําลงักายที่มุ่ง
เจาะจงให้มีการใช้งานกล้ามเนื้อกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงเป็นการเฉพาะ แต่ละท่าอาจจะใช้มือเปล่า ใช้
น้ําหนักตวั หรอืใชอุ้ปกรณ์ดมัเบล หรอื สปรงิยดื กไ็ด ้ในการฝึกกลา้มเนื้อแต่ละครัง้ ควรหมุนเวยีน
เปลีย่นท่าใหท้ําใหไ้ดป้ระมาณ 8-15 ท่า การทําซ้ําในแต่ละท่า (reps) เนื่องจากการฝึกกลา้มเน้ือมุ่ง
ให้กล้ามเน้ือได้ทํางานมากกว่าที่เคยทํามาก่อน ในแต่ละท่าจงึมกีารทําซ้ําหลายครัง้ จํานวนครัง้ที่
ทําซ้ําในหน่ึงท่าเรยีกว่า reps ส่วนใหญ่แต่ละท่าจะออกแบบใหท้ําซ้ํา 8-15 ครัง้ ประมาณว่าทําครบ
แลว้กลา้มเน้ือกลุ่มนัน้กห็มดแรงพอด ีหากทาํถงึ 8-15 reps แลว้ยงัไมล่า้หรอืยงัไม่หมดแรง แสดงว่า
ท่าทีอ่อกแบบไวน้ัน้อาจจะเบาเกนิไปสาํหรบัการฝึกกลา้มเนื้อ อย่างไรกต็าม ธรรมชาตขิองท่าออก
กําลงักายบางท่าไม่สามารถเพิม่น้ําหนักตา้นได ้เช่นการราํกระบองเพื่อออกกําลงักายกลา้มเนื้อหลงั 
การเพิม่จํานวน reps จงึเป็นทางเดยีวที่จะเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ในกรณีเช่นน้ีท่าเดยีว
อาจจะตอ้งทาํซ้ําถงึ 100 ครัง้กไ็ด ้
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 2. หลกัเตรยีมความพรอ้ม (Warm Up) การใหก้ลา้มเนื้อออกแรงมากๆทนัทพีรวด
พราดจะก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็กลา้มเนื้อ ซึง่จะมอีาการปวดคงอยูน่านหลายสปัดาหห์รอืหลายเดอืน 
บางครัง้เป็นเหตุใหต้อ้งเลกิออกกาํลงักายในทา่นัน้ไปเลย ก่อนฝึกกลา้มเน้ือจงึตอ้งเตรยีมควาพรอ้ม
โดยการอุ่นเครือ่ง (Warm Up) เชน่ออกกาํลงักายแบบเคลื่อนไหวเบาๆก่อน แลว้ยดืกลา้มเนื้อไปที
ละกลุ่มก่อน เพือ่ใหเ้วลากลา้มเนื้อปรบัตวัและป้องกน้การบาดเจบ็กลา้มเนื้อ 

 3. หลกัฝืนกลา้มเนื้อ (Overload) การจะสรา้งมวลกลา้มเน้ือใหม้ากกว่าเดมิ ตอ้งให้
กลา้มเนื้อฝืนออกแรงมากกวา่ทีเ่ขาเคยออกอยูเ่ดมิ ตอ้งใหไ้ดอ้อกแรงหนกัทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทาํได ้ดงันัน้
จงึตอ้งใสแ่รงตา้นใหก้ลา้มเนื้อหมดแรงพอดเีมือ่ทาํซ้ําไดส้กั 8-15 ครัง้ 

 4. หลักทําเพิ่มขึ้นๆ (Progression) ธรรมชาติของกล้ามเนื้อหากต้องออกแรง
ประมาณเท่าเดมิ (Plateaus) ซํ้าๆซากๆ กลา้มเน้ือจะปรบั (Adaptation) ตวัทาํงานนัน้ไดโ้ดยไม่ตอ้ง
เพิม่มวลกลา้มเนื้อ การจะบงัคบัใหม้กีารเพิม่มวลกลา้มเนื้อจงึตอ้งเพิม่แรงตา้นขึน้ไปทุกสปัดาห ์หรอื
ทุกเดอืน โดยวธิเีชน่เพิม่น้ําหนกัทีย่ก เพิม่สปรงิทีด่งึ เพิม่จาํนวนทา่ หรอืเพิม่จาํนวนการทาํซ้ําในแต่
ละทา่  

 5. หลกัพกัและฟ้ืน (Rest and Recovery) คอืเมื่อออกกําลงักายกลุ่มกลา้มเนื้อกลุ่ม
ใดกลุ่มหน่ึงจนลา้และหมดแรงแลว้ ต้องเวน้ใหก้ลุ่มกลา้มเนื้อนัน้ไดพ้กัไปอย่างน้อยหน่ึงวนั เพื่อให้
เวลากลา้มเนื้อไดซ้่อมแซม เตบิโต และปรบัเปลีย่นตวัเอง ดงันัน้ในการออกกําลงักายทุกวนั จะตอ้ง
วางแผนเน้นหนักกลุ่มกล้ามเนื้อไม่เหมอืนกนั เช่นเน้นกล้ามเนื้อท่อนบนของร่างกายในวนัคู่ สลบั
กลบักลา้มเนื้อทอ่นรา่งของรา่งกายในวนัคี ่เป็นตน้ 

 6. หลกัไม่พึ่งแรงเหวี่ยง (No Momentum Effect) กล่าวคอืในการออกกําลงักายที่
อาศยัแรงตา้น เช่นน้ําหนกัทีย่ก สปรงิทีด่งึ หากเราจบัตวัก่อแรงตา้น เช่นลกูตุม้เหลก็ หรอื สปรงิยดื 
ใหเ้คลื่อนไหวเรว็ๆ โดยธรรมชาตจิะมแีรงมาผลกัดนัใหก้ารเคลื่อนไหวนัน้ดาํเนินต่อไปในทศิทางเดมิ 
แรงน้ีเรยีกว่าโมเมนตมั เช่น ถา้เราดงึสปรงิอย่างรวดเรว็พรวดพราด เราจะใชแ้รงกลา้มเน้ือน้อยกว่า
การค่อยๆดงึสปรงิออกอย่างชา้ๆแบบสโลว์โมชัน่ เพราะเวลาดงึเรว็เกดิแรงโมเมนตมัมาช่วยมาก 
การฝึกกลา้มเนื้อทีด่ ีต้องไม่พึง่พาแรงโมเมนตมัใหท้ํางานแทนกลา้มเนื้อ ซึ่งสามารถทําไดโ้ดยการ
เคลื่อนไหวใหช้า้ๆ ทัง้ขาขึน้ ขาลง ขายดื และขาหด ขอ้เสยีของการเคลื่อนไหวเรว็จนเกดิโมเมนตมั
อกีประการหนึ่งคอืหากเคลื่อนไหวเรว็ ณ จุดปลายสุดของการเคลื่อนไหวเราจะตอ้งออกแรงฉุดเพื่อ
หยดุการเคลื่อนไหว เพราะมแีรงเฉื่อยทีจ่ะพาน้ําหนกัหรอืสปรงินัน้เคลื่อนไหวต่อไป  
การออกแรงฉุดน้ีบางครัง้เป็นเหตุใหก้ลา้มเนื้อบาดเจบ็ได ้

 7. หลกัไม่กลัน้หายใจ (Breathing) เวลาที่เราตัง้ใจออกแรงหนักๆ เรามกัจะเผลอ
กลัน้หายใจ หรอืเผลอเบ่ง การทาํเช่นนัน้มขีอ้เสยี คอืทาํใหก้ลา้มเน้ือตอ้งทาํงานในบรรยากาศทีไ่ม่มี
ออกซิเจน ทําให้มกีรดคัง่ในกล้ามเนื้อ เป็นเหตุให้ปวดเมื่อยมาก นอกจากนัน้การเบ่งยงัทําให้เกดิ
ความเครยีดขึน้กบัระบบร่างกายทัง้หมดด้วย เช่นทําให้ความดนัเลอืดขึน้สูง การฝึกกล้ามเนื้อที่ดี
ตอ้งค่อยๆทาํชา้ๆประกอบกบัการหายใจเขา้ออกเป็นจงัหวะใหเ้ขา้กบัท่าทีท่าํ ในการทาํซ้ําแต่ละครัง้ 
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(reps) ควรมกีารหายใจเขา้ออกหน่ึงรอบ โดยเจาะจงเลอืกหายใจออกในจงัหวะที่ต้องออกแรงมาก 
เชน่ทา่ยกดมัเบลขึน้ลงใหห้ายใจออกขณะยกขึน้ หายใจเขา้ขณะลดดมัเบลลง เป็นตน้ 

 8. หลักเคลื่อนไหวให้สุดพิสยั (Range of Motion) กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มมีหน้าที่
ก่อใหเ้กดิการเคลื่อนไหวอวยัวะสว่นใดสว่นหนึ่ง เมือ่เราเจาะจงทาํท่าออกกําลงักายกลา้มเน้ือกลุ่มใด 
ควรใหก้ลา้มเนื้อกลุ่มนัน้ไดอ้อกกําลงักายจนอวยัวะทีเ่กี่ยวขอ้งไดเ้คลื่อนไหวไปจนสุดพสิยัของการ
เคลื่อนไหวตามธรรมชาติของมนั ทัง้น้ีเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อความยดืหยุ่นและการทรงตวัของ
ร่างกายอย่างเต็มที่ และเป็นการป้องกนัโรคบางชนิดที่เกดิจากการจํากดัพสิยัการเคลื่อนไหว เช่น
โรคไหล่ตดิ เป็นตน้ 

 9. หลักท่าร่าง (Posture) ปญัหาที่เกิดจากการใช้ชีวิตประจําวันของคนเราใน
สมยัใหม่นี้มสีองประการคอื 1. มกัใชท้่าร่างที่มแีนวโน้มจะงองุม้ตวัลงและหลงัโก่ง ซึ่งนําไปสู่ภาวะ
กระดูกสนัหลงัหกั (Compression Fracture) และหลงัค่อมในวยัชรา 2. ไม่มโีอกาสทีก่ลา้มเนื้อหน้า
ท้องจะได้ออกกําลงักายเลย ทําให้กล้ามเนื้อหน้าท้องหย่อนและลงพุงง่าย ลงพุงมาก ในการออก
กําลงักายเพื่อฝึกกล้ามเนื้อ จะต้องใส่ใจกบัท่าร่างขณะออกกําลงักายเพื่อแก้ขอ้เสยีสองประการน้ี
เสมอ กล่าวคอืตอ้ง 1. รกัษาท่าร่างทีล่ําตวั (Body) ไดย้ดืตรงขึน้เสมอ 2. ตอ้งแขม่วพุงไวต้ลอดเวลา 
ทัง้ในจงัหวะหายใจเขา้และหายใจออกตอ้งแขมว่พงุตลอดไมม่พีองสลบัยบุ เพือ่ใหก้ลา้มเนื้อหน้าทอ้ง
ไดร้่วมออกกําลงักายในทุกๆท่า 3. ตอ้งยนืแบบกางขาออกจากกนัเลก็น้อย และย่อเขา่นิดหนึ่งเสมอ
ในทุกท่า เพื่อใหก้ล้ามเนื้อหน้าขา (Quad) หลงัขา (Hamstring) และน่อง (Gastrocnemius) ไดร้่วม
ออกแรงตลอดเวลาเนื่องจากท่าร่างมคีวามสําคญัมากในการฝึกกล้ามเนื้อ จงึควรฝึกกล้ามเนื้อใน
สถานทีม่กีระจกเงาไวต้รวจสอบทา่รา่งของตวัเองอยูเ่สมอ 

 10. หลกัฝึกใหค้รบกลุ่มกลา้มเน้ือ (Specificity) เนื่องจากกลา้มเนื้อหลกัของรา่งกาย
ทีค่วรฝึกม ี10 กลุ่ม ดงัรายละเอยีดขา้งล่างนี้ การฝึกกลา้มเน้ือตอ้งฝึกใหไ้ดทุ้กกลุ่ม เพยีงแต่ว่าบาง
วนัอาจจะเน้นบางกลุ่มเป็นพเิศษ ท่าออกกําลงักายที่ดมีกัออกแบบให้กล้ามเนื้อได้ออกกําลงักาย
พรอ้มกนัหลายๆกลุ่มในทา่เดยีว 

กล ุ่มกล้ามพืน้ฐาน  กลา้มเนื้อกลุ่มใหญ่ทีใ่ชเ้ป็นตวักาํหนดทา่ออกกําลงักายม ี10 กลุ่ม คอื 
 1. กลา้มเน้ือหน้าแขน (Biceps) 
 2. กลา้มเน้ือหลงัแขน (Triceps) 
 3. กลา้มเน้ือไหล่ ซึง่มกีลา้มเนื้อเดลตอย (Deltoid) เป็นหลกักลา้มเนื้อไหล่  

หลงัแขน หน้าแขน 
 4. กลา้มเน้ือหน้าอก (Chest) บางทเีรยีกวา่เพค็ (Pec) เนื่องจากมกีลา้มเนื้อ 

เพค็โตราลสิ (Pectoraris) เป็นตวัหลกั  
 5. กลา้มเน้ือหลงั (Back) 
 
 



25 
 

 6. กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง บางทเีรยีกแอ๊บส ์(Abs) เพราะมกีลา้มเนื้อแอบโดมนิิส  
  เป็นหลกั 

 7. กลา้มเน้ือหน้าขา บางทเีรยีกควอ็ด เพราะมกีลา้มเนื้อควอ็ดไดรเซพ็ส ์ 
 (Quadriceps) เป็นหลกักลา้มเน้ือหน้าขา 

 8. กลา้มเน้ือหลงัขา บางทเีรยีกแฮมสตรงิ เพราะมกีลา้มเนื้อแฮมสตรงิ 
 (Hamstrings) เป็นหลกักลา้มเนื้อหลงัขา 

 9. กลา้มเน้ือน่องบางทเีรยีกแกส้ตร๊อค เพราะมกีลา้มเนื้อ Gastrocnemius  
   เป็นหลกั 
  10. กลา้มเนื้อกน้ (Gluteus) มกีลา้มเน้ือ Gluteus Maximus เป็นหลกั 
 
ทฤษฏีจิตวิทยาการเรียนร ู้  

ทฤษฎีการเรยีนรู้ของบลูม (Bloom’s Taxonomy: 1965) การเรยีนรูห้มายถึงกระบวนการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมจากเดมิไปสูพ่ฤตกิรรมใหมท่ีค่อ่นขา้งถาวรผลมาจากการเรยีนรูป้ระสบการณ์
เกดิทศันคตคิวามคาดหมาย และการฝึกฝนไมใช่ผลจากการตอบสนองตามธรรมชาต ิสญัชาตญาณ 
หรอืความบงัเอญิ พฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นไป เปลีย่นไปอย่างค่อนขา้งถาวรจงึจะถอืว่าเกดิการเรยีนรูข้ ึน้
หากเปลีย่นแปลงชัว่คราวกย็งัไม่ถอืว่าเป็นการเรยีนรู ้การเรยีนรูม้ ี3 ดา้น 1. ดา้นพุทธพิสิยั 2. ดา้น
จติพสิยั 3. ดา้นทกัษะพสิยั 

 ด้านพุทธพิสิยั (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านสมองเป็นพฤตกิรรมเกี่ยวกบั
สติปญัญา ความรู้ ความคิด ความเฉลียวฉลาด ความสามารถในการคิดเรื่องราวต่างๆอย่างมี
ประสทิธภิาพ ซึง่เป็นความสามารถทางสตปิญัญา พฤตกิรรมทางพทุธพิสิยั  6 ระดบั ไดแ้ก่ 

    1. ความรูค้วามจํา ความสามารถในการเกบ็รกัษามวลประสบการณ์ต่าง ๆจาก
การที่ได้รบัรูไ้วแ้ละระลกึสิง่นัน้ไดเ้มื่อต้องการเปรยีบดงัเทปบนัทกึเสยีงหรอืวดีทีศัน์ที่สามารถเกบ็
เสยีงและภาพของเรื่องราวต่างๆได ้สามารถเปิดฟงัหรอื ดภูาพเหล่านัน้ไดเ้มื่อตอ้งการ 

     2. ความเขา้ใจเป็นความสามารถในการจบัใจความสําคญัของสื่อ และสามารถ
แสดงออกมาในรปูของการแปลความตคีวาม คาดคะเน ขยายความ หรอื การกระทาํอื่น ๆ  

     3. การนําความรูไ้ปใช ้เป็นขัน้ทีผู่เ้รยีนสามารถนําความรู ้ประสบการณ์ไปใชใ้น 
การแกป้ญัหาในสถานการณ์ต่างๆได ้ซึง่จะตอ้งอาศยัความรูค้วามเขา้ใจ จงึจะสามารถนําไปใชไ้ด ้

     4. การวเิคราะห์ ผู้เรยีนสามารถคดิ หรอื แยกแยะเรื่องราวสิง่ต่าง ๆ ออกเป็น
ส่วนย่อย เป็นองค์ประกอบที่สําคัญได้ และมองเห็นความสัมพันธ์ของส่วนที่ เกี่ยวข้องกัน 
ความสามารถในการวเิคราะหจ์ะแตกต่างกนัไปแลว้แต่ความคดิของแต่ละคน 

     5. การสงัเคราะหค์วามสามารถในการทีผ่สมผสานส่วนย่อย ๆ เขา้เป็นเรื่องราว
เดียวกนัอย่างมีระบบ เพื่อให้เกิดสิง่ใหม่ที่สมบูรณ์และดีกว่าเดิม อาจเป็นการถ่ายทอดความคิด
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ออกมาใหผู้อ้ื่นเขา้ใจไดง้า่ย การกําหนดวางแผนวธิกีารดาํเนินงานขึน้ใหม่ หรอื อาจจะเกดิความคดิ
ในอนัทีจ่ะสรา้งความสมัพนัธข์องสิง่ทีเ่ป็นนามธรรมขึน้มาในรปูแบบ หรอื แนวคดิใหม ่

 6.การประเมนิค่า เป็นความสามารถในการตดัสนิ ตรีาคา หรอื สรุปเกีย่วกบัคุณค่า
ของสิง่ต่าง ๆ ออกมาในรูปของคุณธรรมอย่างมกีฎเกณฑท์ีเ่หมาะสม ซึง่อาจเป็นไปตามเนื้อหาสาระ
ในเรือ่งนัน้ ๆ หรอือาจเป็นกฎเกณฑท์ีส่งัคมยอมรบักไ็ด ้

 ด้านจิตพิสัย (Affective Domain) พฤติกรรมด้านจิตใจ คือ ค่านิยม ความรู้สึก 
ความซาบซึ้ง ทศันคติ ความเชื่อ ความสนใจ และคุณธรรม พฤติกรรมด้านน้ีอาจไม่เกิดขึ้นทนัท ี
ดงันัน้การจดักจิกรรมการเรยีนการสอนโดยจดัสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสม และสอดแทรกสิง่ทีด่งีาม
อยู่ตลอดเวลา จะทําใหพ้ฤตกิรรมของผูเ้รยีนเปลี่ยนไปในแนวทางที่พงึประสงค์ได้ ด้านจติพสิยัจะ
ประกอบดว้ยพฤตกิรรมยอ่ยๆ 5 ระดบั ไดแ้ก่ 

 1. การรบัรูเ้ป็นความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ต่อปรากฏการณ์ หรอื สิง่เรา้อยา่งใดอยา่งหนึ่ง 
ซึง่เป็นไปในลกัษณะของการแปลความหมายของสิง่เรา้นัน้ว่าคอือะไร แลว้จะแสดงออกมาในรปูของ
ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ 

 2. การตอบสนองเป็นการกระทําทีแ่สดงออกมาในรูปของความเตม็ใจ ยนิยอม และ
พอใจต่อสิง่เรา้นัน้ ซึง่เป็นการตอบสนองทีเ่กดิจากการเลอืกสรรแลว้ 

 3. การเกดิค่านิยมการเลอืกปฏบิตัใินสิง่ทีเ่ป็นทีย่อมรบักนัในสงัคม การยอมรบันับ
ถอืในคุณค่านัน้ ๆ หรอืปฏบิตัติามในเรือ่งใดเรือ่งหน่ึง จนกลายเป็นความเชือ่ แลว้จงึเกดิทศันคตทิีด่ี
ในสิง่นัน้ 

 4. การจัดระบบการสร้างแนวคิด  จัดระบบของค่านิยมที่ เกิดขึ้นโดยอาศัย
ความสมัพนัธถ์า้เขา้กนัไดก้จ็ะยดึถอืต่อไป แต่ถา้ขดักนัอาจไม่ยอมรบัอาจจะยอมรบัค่านิยมใหม่โดย
ยกเลกิคา่นิยมเก่า 

 5. บุคลกิภาพการนําค่านิยมที่ยดึถือมาแสดงพฤติกรรมที่เป็นนิสยัประจําตัว ให้
ประพฤตปิฏบิตัแิต่สิง่ทีถู่กตอ้งดงีาม พฤตกิรรมดา้นนี้จะเกีย่วกบัความรูส้กึ และจติใจ ซึง่จะเริม่จาก 
การได้รบัรู้จากสิง่แวดล้อม แล้วจงึเกิดปฏิกิรยิาโต้ตอบ ขยายกลายเป็นความรู้สกึด้านต่างๆ จน
กลายเป็นค่านิยม และยงัพฒันาต่อไปเป็นความคดิ อุดมคต ิซึง่จะเป็นควบคุมทศิทางพฤตกิรรมของ
คนคนจะรูด้รีูช้ ัว่อยา่งไรนัน้ กเ็ป็นผลของพฤตกิรรมดา้นนี้ 

 ด้านทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) พฤติกรรมด้านกล้ามเน้ือประสาท 
พฤตกิรรมทีบ่่งถงึความสามารถในการปฏบิตังิานไดอ้ย่างคล่องแคล่วชํานิชํานาญ ซึ่งแสดงออกมา
ได้โดยตรงโดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตัวชี้ระดบัของทักษะพฤติกรรมด้านทักษะพิสยั 
ประกอบดว้ย พฤตกิรรมยอ่ยๆ 5 ขัน้ ดงัน้ี 

 1. การรบัรูเ้ป็นการใหผู้เ้รยีนไดร้บัรูห้ลกัการปฏบิตัทิีถ่กูตอ้ง หรอื เป็นการเลอืกหา
ตวัแมแ่บบทีส่นใจ 
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 2. กระทาํตามแบบ หรอื เครื่องชีแ้นะเป็นพฤตกิรรมทีผู่เ้รยีนพยายามฝึกตามแบบที่
ตนสนใจ และพยายามทําซ้ํา เพื่อที่จะให้เกิดทักษะตามแบบที่ตนสนใจให้ได้ หรือ สามารถ
ปฏบิตังิานไดต้ามขอ้แนะนํา 

 3. การหาความถูกต้อง พฤตกิรรมสามารถปฏบิตัไิด้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้องอาศยั
เครือ่งชีแ้นะ เมือ่ไดก้ระทาํซ้ําแลว้ กพ็ยายามหาความถูกตอ้งในการปฏบิตั ิ

 4. การกระทาํอย่างต่อเนื่องหลงัจากตดัสนิใจเลอืกรปูแบบทีเ่ป็นของตวัเองจะกระทาํ
ตามรูปแบบนัน้อย่างต่อเนื่อง จนปฏบิตังิานที่ยุ่งยากซบัซ้อนได้อย่างรวดเรว็ ถูกต้อง คล่องแคล่ว 
การทีผู่เ้รยีนเกดิทกัษะได ้ตอ้งอาศยัการฝึกฝนและกระทาํอยา่งสมํ่าเสมอ 

 5. การกระทําได้อย่างเป็นธรรมชาติ พฤติกรรมที่ได้จากการฝึกอย่างต่อเนื่องจน
สามารถปฏิบตั ิได้คล่องแคล่วว่องไวโดยอตัโนมตั ิเป็นไปอย่างธรรมชาตซิึ่งถอืเป็นความสามารถ
ของการปฏบิตัใินระดบัสงู 

 
หลกัสตูรแกนกลางการศึกษาข ัน้พืน้ฐาน กลุ่มสาระการเรียนร ู้สขุศึกษาและพลศึกษา 
   หลกัสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พื้นฐานมุ่งพฒันาผู้เรยีนทุกคน ซึ่งเป็นกําลงัของชาตใิห้เป็น
มนุษยท์ีม่คีวามสมดุลทัง้ดา้นร่างกาย ความรู ้คุณธรรม มจีติสาํนึกในความเป็นพลเมอืงไทย และเป็นพล
โลก ยดึมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธปิไตยอนัมพีระมหากษตัรยิท์รงเป็นประมุข  มคีวามรู ้และ
ทกัษะพื้นฐานรวมทัง้เจตคตทิี่จําเป็นต่อการศกึษาต่อการประกอบอาชพี และการศกึษาตลอดชวีติ โดย
มุ่งเน้นผู้เรยีนเป็นสําคญับนพื้นฐานความเชื่อว่าทุกคนสามารถเรยีนรู้ และพฒันาตนเองได้เต็มตาม
ศกัยภาพ สุขศกึษาและพลศกึษาเป็นการศกึษาดา้นสุขภาพทีม่เีป้าหมาย เพื่อการดํารงสุขภาพ การสรา้ง
เสรมิสุขภาพ และการพฒันาคุณภาพชวีติของบุคคล  ครอบครวั และชุมชนใหย้ัง่ยนื สุขศกึษามุ่งเน้นให้
ผูเ้รยีนพฒันาพฤตกิรรมด้านความรู ้เจตคต ิคุณธรรม ค่านิยม และการปฏบิตัเิกี่ยวกบัสุขภาพควบคู่ไป
ดว้ยกนั พลศกึษามุ่งเน้นใหผู้เ้รยีนใชก้จิกรรมการเคลื่อนไหว  การออกกําลงักาย  การเล่นเกม และกฬีา
เป็นเครื่องมอืในการพฒันาโดยรวมทัง้ด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม สตปิญัญา รวมทัง้สมรรถภาพ
เพือ่สขุภาพ และกฬีา องคค์วามรูข้องกลุ่มสาระการเรยีนรูส้ขุศกึษา และพลศกึษาประกอบดว้ย 
    1. การเจรญิเตบิโต และพฒันาการของมนุษย ์ผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูเ้รือ่งธรรมชาตขิองการเจรญิ 
เตบิโต และพฒันาการของมนุษย ์ ปจัจยัทีม่ผีลต่อการเจรญิเตบิโต  ความสมัพนัธเ์ชือ่มโยงในการทาํงาน 
ของระบบต่างๆของรา่งกาย รวมถงึวธิปีฏบิตัตินเพือ่ใหเ้จรญิเตบิโต และมพีฒันาการทีส่มวยั 
    2. ชวีติและครอบครวั ผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูเ้รือ่งคุณคา่ของตนเอง และครอบครวั การปรบัตวัต่อ 
การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ความรูส้กึทางเพศ การสรา้ง และรกัษาสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น  
สขุปฏบิตัทิางเพศ และทกัษะในการดาํเนินชวีติ 
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    3. การเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล ผู้เรยีนได้เรยีนรู้
เรื่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ   การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทัง้ประเภทบุคคล และ
ประเภททมีอย่างหลากหลายทัง้ไทยและสากล การปฏบิตัติามกฎ กตกิา ระเบยีบ และขอ้ตกลงในการเขา้
รว่มกจิกรรมทางกาย และกฬีา และความมน้ํีาใจนกักฬีา 
    4. การสร้างเสรมิสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผู้เรยีนจะได้เรยีนรู้เกี่ยวกบัหลกั 
และวธิกีารเลอืกบรโิภคอาหาร ผลติภณัฑแ์ละบรกิารสขุภาพ การสรา้งเสรมิสมรรถภาพเพือ่สขุภาพ และ 
การป้องกนัโรคทัง้โรคตดิต่อและโรคไมต่ดิต่อ 
    5. ความปลอดภยัในชวีติ ผูเ้รยีนจะไดเ้รยีนรูเ้รื่องการป้องกนัตนเองจากพฤตกิรรมเสีย่งต่างๆ            
ทัง้ความเสีย่งต่อสขุภาพ อุบตัเิหตุ ความรุนแรงอนัตรายจากการใชย้าและสารเสพตดิ รวมถงึแนวทางใน 
การสรา้งเสรมิความปลอดภยัในชวีติ 
 
 การจดัการเรียนการสอนพลศึกษา โรงเรียนเซนตด์อมินิก 
 โรงเรียนเซนต์ดอมินิก สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน กรุงเทพมหานคร  
มกีารจดัการเรยีนการสอนนักเรยีนชายตัง้แต่ระดบัปฐมวยัจนถงึระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย มนีักเรยีน
ทัง้สิน้ 2,532 คน มอีาคารเรยีนจํานวน 6 หลงั ประกอบไปดว้ย อาคารสูง 8 ชัน้ 1 หลงั  อาคารอาคาร 5 
ชัน้ 3 หลงั และอาคาร 3 ชัน้ 2 หลงั หอประชุมขนาด 800 ทีน่ัง่  สนามกลางแจง้ประกอบไปดว้ย สระว่าย
น้ํา 25 เมตร 1 สระ สนามฟุตซอล 1 สนาม สนามบาสเกตบอล 3 สนาม สนามวอลเลย์บอล 1 สนาม 
สนามแบดมนิตนั 3 สนาม ซึ่งทัง้หมดนี้เหมาะสําหรบัการเรยีนการสอนพลศกึษา มคีวามพรอ้มสําหรบั
กจิกรรมทางพลศกึษา และการออกกําลงักายอย่างยิง่ การจดัการเรยีนการสอนกลุ่มสาระการเรยีนรูสุ้ข
ศึกษา และพลศึกษา มีการจัดหลักสูตรการเรียนรู้ตามแนวทางที่กําหนดไว้ในหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขัน้พื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 ตามหลกัการของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขัน้พื้นฐานที่
กําหนด เพื่อตอบสนองต่อความต้องการในส่วนที่เกี่ยวกบัสภาพต่างๆในชุมชน และสงัคม ภูมปิญัญา
ท้องถิ่น คุณลกัษณะที่พึ่งประสงค์ เพื่อให้นักเรยีนเป็นสมาชกิที่มสีุขภาพกาย และจติที่ดตี่อครอบครวั 
ชุมชน สงัคมและประเทศชาต ิในชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 ภาคเรยีนที ่1 ปีการศกึษา 2560 มกีารจดัหน่วย
การเรยีนรู ้5 หน่วยการเรยีนรู ้นําแผนการสอน 18 คาบเรยีนมาเป็นเครื่องมอืในการทดลอง ซึง่โปรแกรม
ทดลองม ี3 แบบคอื 1. โปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก 2. ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลําตวั และ 
3. ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลําตวัแทรกอยูใ่นแผนการสอนสปัดาหท์ี ่
3 ถงึ สปัดาหท์ี ่10 รวม 8 สปัดาห ์
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งานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจยัในประเทศ 
            งานวิจยัที่เกี่ยวข้องกบัการกระโดดเชือก 
 สาลี่ สุภาภรณ์ (2526) ศกึษาเรื่องผลของการฝึกกล้ามเนื้อขาโดยการกระโดดเชอืกที่มตี่อ
ความสามารถในการกระโดดไกล มคีวามมุ่งหมายเพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบความแตกต่างของการฝึก
กระโดดไกลเพยีงอย่างเดยีว กบั การฝึกกระโดดไกลควบคู่การฝึกกลา้มเนื้อขาโดยการกระโดดเชอืก 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรยีนภทัรญาณวทิยา จงัหวดันครปฐม จํานวน 
28 คน ทุกคนไม่เคยเป็นนักกีฬามาก่อน โดยการสุ่มแบบธรรมดา (Simple Random Sampling) 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกทกัษะกระโดดไกลเพยีงอย่างเดยีว กบั กลุ่ม
ทดลองที่ 2 ฝึกทกัษะกระโดดไกลควบคู่กระโดดเชอืก ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ 3 วนั 
จนัทร ์พุธ ศุกร ์วนัละ 1.30 ชัว่โมง ผลการวจิยัพบว่า ทัง้ 2 กลุ่มสามารถเพิม่ระยะทางกระโดดไกล
ได้ ไม่แตกต่างกนั แต่หลงัจากสปัดาห์ที่ 6 ทัง้ 2 กลุ่ม มรีะยะการกระโดดไกลเพิม่ขึ้นก่อนการฝึก
อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกทกัษะกระโดดไกลควบคู่กระโดด
เชอืกมอีตัราเพิม่ระยะการกระโดดมากกว่ากลุ่มทดลองที ่2 ฝึกทกัษะกระโดดไกลเพยีงอย่างเดยีวใน
ทุกช่วง 2 สปัดาห์ แสดงว่าการกระโดดเชอืกสามารถเพิม่ความแขง็แรงของขาได้ เมื่อขามคีวาม
แขง็แรงมากขึน้กจ็ะสามารถกระโดดไกลเพิม่ขึน้ 

ประดษิฐ์ ปาเลย ์(2540) ศกึษาผลของการฝึกกระโดดเชอืกและการออกกําลงักายแบบเก้า
จตัุรสัทีม่ผีลต่อระบบหวัใจหลอดเลอืด และความคล่องแคล่วว่องไว มวีตัถุประสงคท์าํการศกึษาเพื่อ
เปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของชพีจรขณะพกั ระบบหวัใจหลอดเลอืด และความ
คล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 อายุ 14-16 ปี โรงเรยีนโคก
สําโรง อําเภอโคกสําโรง จงัหวดัลพบุร ีจํานวน 42 คน กลุ่มตวัอย่างมสีุขภาพสมบูรณ์ และไม่เป็น
นกักฬีาไดม้าดว้ยวธิกีารสุม่อย่างงา่ย ( Simple Random Sampling ) โดยวธิจีบัสลาก แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่มๆละ 21 คน กลุ่มทดลองที ่1 ออกกําลงักายโดยการกระโดดเชอืก กลุ่มทดลองที ่2 ออกกําลงั
กาย 9 จตัุรสั ก่อน และหลงัการฝึก ทดสอบอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ระบบหวัใจและหลอด
เลอืด ความคล่องแคล่วว่องไวโดยวธิขีอง LSD ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั วนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์
เวลา 16.00 ถงึ16.30 น. เป็นเวลา 20 นาท ีดว้ยความหนกัของงาน 50-80% ของอตัราการเตน้ของ
หัวใจสูงสุด (การจับชีพจร) เครื่องมือที่ใช้คือแบบทดสอบฮาร์วาร์ด สเต็ป เทสต์ 5 นาที และ
แบบทดสอบของวิง่เกบ็ของ 40 หลา ของสมาคมสุขศกึษา พลศกึษา นันทนาการ และเต้นรําแห่ง
สหรฐัอเมรกิา  ผลการวจิยัพบว่าเมื่อสิน้สุดของการฝึก อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั กลุ่มทดลอง
ที่1 และ 2 แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 สมรรถภาพระบบหวัใจหลอดเลอืด และ
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึ้นอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 การเปรยีบเทยีบระบบหวัใจ
หลอดเลอืด และความคล่องแคล่วว่องไว ในสปัดาห ์2 4 และ 8 ระหว่าง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกนั สรุป 
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การกระโดดเชอืก และการออกกําลงักาย 9 จตัุรสัมผีลต่อการพฒันาความทนทานระบบหวัใจหลอด
เลอืด และความคล่องแคล่ววอ่งไว 

กําพล สุนันทวนิช (2543) ศกึษาผลของการกระโดดเชอืกที่มตี่อความสามารถในการเล่น
ฟุตบอลของนักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษา มคีวามมุ่งหมายในการศกึษาเปรยีบเทยีบผลของการ
กระโดดเชอืกทีม่ตี่อความสามารถในการเล่นฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชายโรงเรยีนกงไกร
ลาศวิทยา จงัหวดัสุโขทัย อายุ 13-15 ปี จํานวน 54 คน กลุ่มตัวอย่างใช้การเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ก่อนการฝึกทําการทดสอบความสามารถในการเล่นฟุตบอล  ด้วย
แบบทดสอบทกัษะกีฬาฟุตบอล โดยแบ่งนักเรยีนออกเป็น 2 กลุ่มโดยใช้แบบฝึกทดสอบทกัษะ
ฟุตบอลเพือ่แบ่งกลุ่มแบบเก่งสลบัอ่อน กลุ่มละ 27 คน กลุ่มที ่1 โปรแกรมการฝึกทกัษะกฬีาฟุตบอล 
กลุ่มที่ 2 โปรแกรมการฝึกทกัษะกฬีาฟุตบอลควบคู่กบัการกระโดดเชอืก ทําการฝึกวนัจนัทร์ พุธ 
ศุกร์ เวลา 15.30-16.45 น. เป็นเวลา10 สปัดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่1 และ 2 มี
ค่าเฉลี่ยความสามารถทกัษะฟุตบอลทุกรายการ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก10 สปัดาห์แตกต่าง
อย่างมีนัยสําคญัที่ระดบั .05 ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเล่นฟุตบอลทกัษะร่วมทุกรายการไม่
แตกต่าง แต่เมื่อดูค่าเฉลี่ยทกัษะ แต่ละรายการ การเลี้ยงบอล การเดาะบอล การเตะโด่ง กลุ่ม
ทดลองสงูกว่ากลุ่มควบคุม แสดงว่าการกระโดดเชอืกพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาและเทา้ 
เมือ่ขาและเทา้แขง็แรงกเ็พิม่คล่องแคล่ววอ่งไวได ้ 
 วาสนา บุญเสวก (2547) ศกึษาผลของการฝึกกระโดดเชอืกเทา้สลบั และกระโดดเชอืกเทา้คู่
ทีม่ตี่อกําลงัของกลา้มเนื้อขา มวีตัถุประสงคเ์พื่อทําการศกึษาเปรยีบเทยีบการฝึกกระโดดเชอืกเทา้
สลบัและกระโดดเชอืกเทา้คู่ทีม่ตี่อกําลงัของกลา้มเน้ือขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนหญงิ อายุ 12-13 
ปี โรงเรยีนดอนโพ จงัหวดัสุพรรณบุร ีจํานวน 30 คน ที่ได้มาจากการสุ่มแบะเจาะจง (Purposive 
Random Sampling) ทําการทดสอบก่อนหลงัยนืกระโดดแตะฝาผนัง (Vertical Jump Test) นําค่า
การทดสอบมาแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน กําหนดเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) กลุ่ม
ควบคุม ประกอบกจิวตัรประจําวนั กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมกระโดดเชอืกเท้าสลบั จํานวน 3 
ชุดๆละ 2 เที่ยวๆละ 20 ครัง้ต่อ 10 วนิาท ีเพิม่จํานวนครัง้ในทุกๆ 2 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก
โปรแกรมกระโดดเชอืกเทา้คู่ จํานวน 3 ชุดๆละ 2 เที่ยวๆละ 20 ครัง้ต่อ 10 วนิาท ีเพิม่จํานวนครัง้
ในทุกๆ 2 สปัดาห์ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 16.00-17.30 น. เป็น
เวลา 90 นาที สรุปผลการวจิยัหลงัจากฝึกระยะเวลา 8 สปัดาห์ เปรยีบเทียบกลุ่มควบคุม กลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลีย่ยนืกระโดดแตะฝาผนังแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ยนืกระโดดแตะฝาผนังกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 ไม่แตกต่าง
กัน แสดงว่าผลของการฝึกกระโดดเชือกเท้าสลับและกระโดดเชือกเท้าคู่มีต่อการพัฒนาความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขาได ้
 พพิธิพร พฒันวริยิะวาณิช (2547) ศกึษาเรื่อง ผลการฝึกเวลาปฏิกริยิาโดยการกระโดดมี
ความมุ่งหมายเพื่อการศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกเวลาปฏกิริยิาโดยการกระโดดเชอืก ด้วยการ
แกว่งเชือกด้วยตัวเอง กับ เพื่อนแกว่งให้ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงอายุ 11-12 ปี ชัน้
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ประถมศกึษา โรงเรยีนวดัมะพรา้วเตีย้ เขตภาษเีจรญิ จงัหวดักรุงเทพ จาํนวน 45 คน ไดม้าโดยการ
เลือกแบบเจาะจง(Purposive Sampling) โดนนํากลุ่มตัวอย่าง 150 คน ไปทดสอบกระโดดเชือก 
เลอืกอนัดบัที่ 1-100 ไดก้ลุ่มตวัอย่าง 100 คน มาทดสอบเวลาปฏกิริยิาแล้วเรยีงลําดบั ตดัลําดบัที ่
1-27 และ 74-100 เลอืกเฉพาะคนทีม่คีะแนนของเวลาปฏกิริยิาทีอ่ยู่ระหว่าง 28-73 แบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม เรยีงเก่งสลบัอ่อน กลุ่มๆละ 15 คน มกีลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที1่ กระโดดเชอืกแบบผูอ้ื่นแกว่ง
ให้ และกลุ่มทดลองที่ 2 กระโดดเชือกแบบแกว่งเอง ผลการทดลองพบว่าหลงัสปัดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ควบคุม ผลทดสอบก่อน หลงัการทดสอบเวลาปฏกิริยิา ไม่แตกต่างกนั กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ผล
เวลาปฏกิริยิาแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยกลุ่มกระโดดเชอืกเพื่อนแกว่งใหท้ํา
เวลาปฏกิริยิาไดด้กีว่ากลุ่มกระโดดเชอืกแกวง่เอง แสดงวา่การกระโดดเชอืกเพือ่นแกว่งใหเ้พิม่ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขา และ ระบบประสาท เมื่อกลา้มเน้ือขาแขง็แรงมากขึน้ ระบบประสาทดขีึน้ ก็
สามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวใหด้ขีึน้ตาม  
 นฤป จกัรปิง (2553) ศกึษาการพฒันารูปแบบโรปสคปีป้ิงแอโรบกิเพื่อสุขสมรรถนะสาํหรบั
วยัรุ่นหญิงตอนต้น จุดมุ่งหมายในการศึกษาเพื่อพฒันารูปแบบโรปสคีปป้ิงแอโรบิก ให้มีความ
เหมาะสมตามองคป์ระกอบ ของการเตน้แอโรบกิ และเปรยีบเทยีบผลของการใชร้ปูแบบโรปสคปีป้ิง
ทีม่ตี่อสุขสมรรถนะ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นอาสาสมคัรนักเรยีนหญงิโรงเรยีนวดัประดู่ธรร
มาธปิตัย ์อายุ 10 ถงึ14 ปี จาํนวน 35 คน มสีุขภาพดไีม่เคยรบัการการออกกําลงักายดว้ยโปรแกรม
พเิศษต่างๆในรอบ 3 เดอืนทีผ่่านมา วธิกีารดําเนินวจิยัแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ช่วงที1่ เป็นการพฒันา
รูปแบบโรปสคีปป้ิงแอโรบิก ช่วงที่ 2 เป็นการศึกษาผลของการใช้รูปแบบโรปสคีปป้ิง โดยการ
ทดลองเตน้โรปสคปีป้ิงแอโรบกิ ฝึกระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 ครัง้ๆละ 30 นาท ีทดสอบสุขสมรถ
นะก่อนหลัง 4 และ 8 สปัดาห์ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
สําหรบัเยาวชนของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2552 ประกอบด้วย 5 
รายการ ดชันีมวลกาย ความอ่อนตวั ความแขง็แรง และความอดทนของกลา้มเน้ือหน้าท้อง ความ
แขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อส่วนบนของร่างกาย ความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนโลหติ เพิม่เตมิดว้ยการวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั วดัความดนัโลหติขณะหวัใจบบี
ตวัและคลายตวั เครือ่งมอืทีใ่ช ้คอื รปูแบบการกระโดดเชอืก 3 ขัน้ไดแ้ก่ ขัน้อบอุ่นร่างกาย 20 ท่า 6 
นาที ขัน้ปฏิบัติการเต้นโรปสคีปป้ิงแอโรบิก 72 ท่า 18 นาที ขัน้ผ่อนคลาย 20 ท่า 6 นาท ี
ผลการวจิยัพบว่ารูปแบบโรปสคปีป้ิงแอโรบิกที่ผู้วจิยัพฒันาขึ้นมคีวามตรงเชงิเนื้อหาสูงสามารถ
นําไปใชใ้นการพฒันาสุขสมรรถนะได ้หลงัการทดลอง 4 และ 8 สปัดาห ์กลุ่มตวัอย่างมสีุขสมรรถนะ
ดขีึน้อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สรุปรูปแบบโรปสคปีป้ิงแอโรบกิทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้มรีะดบั
คุณภาพดมีากสามารถนําไปพฒันาสขุสมรรถนะของวยัรุน่หญงิตอนตน้ได ้
 กิตติ ์คุณกิตติ (2556) ได้ศกึษาการเปรยีบเทียบผลของการฝึกกระโดดเชอืก และการวิง่
เหยาะที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มวีตัถุประสงค์เพื่อทําการศกึษาเปรยีบเทยีบผล
ของการฝึกกระโดดเชอืก และการวิง่เหยาะทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนิสติชายมหาวทิยาลยัมหาวทิยาลยัราชภัฎอุตรดิตถ์ ชัน้ปีที่ 1 สาขาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
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ภาควชิาวทิยาศาสตรส์ุขภาพ คณะวทิยาศาสตร ์และเทคโนโลย ีจํานวน 30 คน ไดม้าโดยวธิเีลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Random Sampling) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มควบคุมไม่ได้
เขา้โปรแกรมฝึกใหท้าํกจิกรรมทางกายเอง กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกกระโดดเชอืก กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกวิง่
เหยาะ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์เวลา 17.00-18.00 น. เป็นเวลา 60 นาท ี
บนัทกึสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ได้แก่ดชันีมวลกาย ความอดทนต่อระบบไหลเวยีนเลอืด 
และระบบหายใจ ความอ่อนตวั ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ ก่อน และ
หลงัการฝึก ผลการวจิยัพบว่าหลงั 4 สปัดาหท์ัง้ 3 กลุ่มค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไม่
แตกต่างกนั แต่หลกัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที่ 2 ค่าเฉลี่ย
ความอดทนต่อระบบไหลเวยีนเลอืดระบบหายใจ ความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแตกต่าง
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ทัศนีย์ พินิจชัย และวุฒิชัย ประภากิตติรตัน์ (2557) ศึกษาการเปรียบเทียบผลการใช้
โปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกทีม่ตี่อพลงัของกลา้มเนื้อขาของนักเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที ่1
และ 2 โรงเรยีนบา้นตลุกขอ่ยน้ํา สาํนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษานครสวรรค ์เขต 2 การ
วจิยัมจุีดประสงคเ์พื่อศกึษาผลการฝึกการกระโดดเชอืกทีม่ผีลต่อพลงัของกลา้มเน้ือขาของนักเรยีน
ชัน้ประถมศกึษาปีที ่1- 2 กลุ่มตวัอยา่งคอื นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่1และ 2 จาํนวน 60 คน โดย
การสุมตวัอย่างแบบเจาะจง เนื่องจากผลการทดสอบยนืกระโดดไกลของนักเรยีนประถมศกึษาปีที ่ 
1- 2 มคี่าเฉลี่ยตํ่ากว่าเกณฑ์ที่กําหนดตามเกณฑ์มาตรฐานของกรมพลศกึษา ซึ่งในการศกึษาเกบ็
รวบรวมขอ้มูลใชโ้ปรแกรมกระโดดเชอืกเพื่อพฒันาพลงัของกลา้มเนื้อขา เครื่องมอืที่ใชใ้นการวจิยั
ครัง้น้ี คอืโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก ฝึกในวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 16.00 – 17.30 
โดยสปัดาห์ที ่1 ถงึ 4 ฝึกกระโดดเชอืกเท้าเดยีว จํานวน 20 ครัง้ กระโดดเชอืกสลบัเทา้จํานวน 20 
ครัง้ กระโดดเชอืกเทา้คู่จํานวน 20 ครัง้ กระโดดเชอืกแบบผสม จํานวน 20 ครัง้ สปัดาหท์ี ่5 และ 6 
ฝึกกระโดดเชอืกเทา้เดยีวจํานวน 25 ครัง้ กระโดดเชอืกสลบัเทา้จาํนวน 25 ครัง้ กระโดดเชอืกเทา้คู่
จํานวน 25 ครัง้ กระโดดเชอืกแบบผสมจํานวน 25 ครัง้ สปัดาห์ที่ 7 และ 8 ฝึกกระโดดเชือกเท้า
เดียวจํานวน 30 ครัง้ กระโดดเชือกสลับเท้าจํานวน 30 ครัง้ กระโดดเชือกเท้าคู่จํานวน 30 ครัง้ 
กระโดดเชอืกแบบผสมจํานวน 30 ครัง้ ภายหลงัสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ทําการทดสอบการยนืกระโดด
ไกล ผลของการวจิยัพบว่าค่าเฉลี่ยความสามารถในการทดสอบยนืกระโดดไกลเพิม่ขึ้น หลงัจาก
ได้รบัการฝึกโปรแกรมกระโดดเชือก ซึ่งสอดคล้องกบัสมมติฐานที่ตัง้ไว้ว่าการฝึกโปรแกรมการ
กระโดดเชอืกเป็นประจําทําใหก้ลา้มเนื้อขามคีวามแขง็แรงมปีระสทิธภิาพในการทํางานพอทีจ่ะเพิม่
ระยะทางการกระโดดไกลได ้
 ธนกฤต สมีาก (2558) ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกกบั
โปรแกรมการฝึกกระโดดขึ้นลงบนม้านัง่ที่มีต่อสมรรถภาพพลังกล้ามเนื้อขาของนักเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 4-6 โรงเรยีนเทศบาลวดัหลวงราชาวาส สาธติมหาวทิยาลยัรามคําแหง อําเภอ
เมอืง จงัหวดัอุทนัธานี จํานวน 175 คน กลุ่มตวัอย่างไดม้าจากการทดสอบยนืกระโดดไกลทัง้หมด 
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40 คน ก่อนการฝึก และทําการเลือกแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มนักเรียนที่ฝึก
โปรแกรมกระโดดเชือกจํานวน 10 คน และกลุ่มนักเรยีนที่ฝึกโปรแกรมกระโดดขึ้นลงบนม้านัง่
จํานวน 10 คน ระยะเวลา 8 สปัดาห์ ใน 1 สปัดาหท์ําการฝึกในวนั จนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์ โดย
จดัสภาพการณ์ทุกอย่างทัง้ 2 กลุ่มใหเ้หมอืนกนัจะต่างกนัเฉพาะโปรแกรมฝึก ทําการทดสอบหลงั
การใชโ้ปรแกรมฝึก 4 สปัดาห ์และ 8 สปัดาห ์จากนัน้นําผลการทดสอบไปเทยีบค่าสมรรถภาพพลงั
กล้ามเนื้อขาตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการวจิยั คือ 1. 
โปรแกรมกระโดดเชอืก โดยการกระโดดเชอืก 1 นาท ีจาํนวน 60 ครัง้ พกั 2 นาท ีจาํนวน 3 เซตต่อ
วนั 2. โปรแกรมกระโดดขึน้ลงบนมา้นัง่ โดยกระโดดขึน้ลงบนมา้นัง่ 1 นาท ีจํานวน 60 ครัง้ พกั 2 
นาท ีจํานวน 3 เซตต่อวนั ซึง่ผลของการวจิยัพบว่าค่าเฉลีย่ความสามารถในการทดสอบยนืกระโดด
ไกลหลังการฝึกกับก่อนการฝึกแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งสอดคล้องกับ
สมมตฐิานทีต่ ัง้ไวว้่ากระโดดเชอืกทําใหก้ลา้มเน้ือขามคีวามแขง็แรงมปีระสทิธภิาพในเพิม่ระยะทาง
การกระโดดไกลได ้
  งานวิจยัที่เกี่ยวข้องกบัความม ัน่คงลาํตวั 

ศริพิรรณ หน่อไชย (2549) ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบผลของการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื้อ
ลาํตวับนพืน้ และบนลกูบอลออกกาํลงักายต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง และความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที1่ มวีตัถุประสงคเ์พือ่การศกึษาเปรยีบเทยีบ ประชากรเป็น
นกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที1่จาํนวน 125 คน โรงเรยีนฤทธยิะวรรณาลยั จาํนวน 45 คน ไดม้า
จากสุ่มอย่างง่าย(Simple Random Sampling) โดยนําไปทดสอบความแขง็แรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง
ด้วยการลุกนัง่ (Sit-up) 60 วนิาท ีและทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Zig-zag Run) ด้วยการวิง่
อ้อมหลักแล้วนํามา แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ15 คน ด้วยวิธีสุ่มแบบจัดเข้ากลุ่ม (Randomly 
Assigned) กลุ่มควบคุมปฏบิตักิจิกรรมปกต ิกลุ่มทดลองที1่ ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลาํตวับน
พืน้ และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลงักาย ระยะเวลา  
8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั จนัทร ์พุธ ศุกร ์15.30-16.00 น. ผลการศกึษาพบว่าหลงัสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลี่ย
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง และความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 ทัง้ 3 กลุ่ม กลุ่มทดลองที1่ ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลําตวับนพืน้ และกลุ่มทดลอง
ที ่2 ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลงักายไม่แตกต่างกนัทางสถติ ิแสดงให้
เห็นว่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลําตัวส่งผลให้ลําตัวแข็งแรงเมื่อลําตัวแข็งแรงทําให้
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทอ้ง และความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพิม่มากขึ้น และมีแนวโน้มการฝึกความแขง็แรงกล้ามเนื้อบนลูกบอลออกกําลงักายให้ผล
ดกีว่าบนพื้นเนื่องจากมคี่าเฉลี่ยสูงกว่า เนื่องจากเป็นการออกกําลงักายแบบกึ่งมัน่คง และกึ่งไม่
มัน่คง อาจทําใหก้ลุ่มกลา้มเนื้ออื่นๆทีม่าช่วยในการทรงตวัไดม้กีารพฒันาความแขง็แรงตามไปดว้ย 
ทาํใหม้กีารเกรง็กลา้มเน้ือหลายสว่นรว่มกนั 
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อนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง (2551) ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบเรือ่งผลของการฝึกกลา้มเนื้อดว้ยน้ําหนัก
ควบคูก่บัการฝึกความมัน่คงลาํตวัทีม่ตี่อการกระโดดในแนวดิง่ กฬีาบาสเกตบอล มวีตัถุประสงคเ์พือ่
ทําการศึกษาเปรยีบเทียบเรื่องผลของการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ําหนักควบคู่กบัการฝึกความมัน่คง
ลาํตวัทีม่ตี่อการกระโดดในแนวดิง่ กฬีาบาสเกตบอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสติชายมหาวทิยาลยัศรนีคริ
นทรวโิรฒ คณะพลศึกษาชัน้ปีที่ 3 จํานวน 30 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling)โดยการแบ่งกลุ่มตวัอย่างดว้ยการทดสอบความมัน่คงของลําตวั (Core Muscle Strength 
& Stability Test)นิสติชายมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ คณะพลศกึษาชัน้ปีที่ 3 จํานวน 80 คน 
เพื่อคดัเลอืกนิสติที่มคีวามแขง็แรงของลําตวัใกลเ้คยีงกนัจํานวน 60 คน ทดสอบความสามารถยนื
กระโดดในแนวดิง่ โดยใชแ้บบทดสอบการยนืกระโดดแตะฝาผนงัเพือ่คดัเลอืกนิสติทีม่คีวามสามารถ
ใกล้เคยีงกนั จํานวน 30 คน เรยีงลําดบัเก่งสลบัอ่อน โดยแต่ละกลุ่มมคีวามสามารถใกล้เคยีงกนั 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกกล้ามเนื้อ
ดว้ยน้ําหนกัควบคูก่ารฝึกความมัน่คงของลาํตวั ผลการศกึษาพบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มที ่1 
และกลุ่มที ่2 มคีวามสามารถในการกระโดดแนวดิง่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
โดยกลุ่มที ่2 ทีไ่ดร้บัการฝึกกลา้มเนื้อดว้ยน้ําหนักควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัมคีวามสามารถใน
การกระโดดแนวดิ่งสูงกว่ากลุ่มที่ 1 ที่ได้รบัการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ําหนักเพียงอย่างเดียว เมื่อ
กล้ามเนื้อที่อยู่ลกึของแกนกลางลําตวัพฒันาความแขง็แรงมากขึน้ย่อมส่งผลต่อการกระโดดเพราะ
กล้ามเนื้อของลําตวัเกรง็ก่อนการเคลื่อนไหวจงึเกดิความสมดุลส่งแรงกระจายไปยงักลา้มเนื้อแขน
และขาเพิม่ขึน้ประสานกนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพจงึทาํใหก้ารกระโดดสงูขึน้ 
 จารุนันท์ พนัธ์งามตา (2552) มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบเรื่องผลของการฝึก
กล้ามเนื้อลําตวับนเอกเซอร์ไซด์บอลและการฝึกบนพื้นที่มตี่อความแขง็แรงและความอ่อนตวัของ
กล้ามเนื้อหลงัในนักกฬีายมินาสตกิลลีา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีายมินาสตกิลลีาหญิงอายุ 9-15 ปี 
สโมสรยมินาสตกิจนิตนา จาํนวน 30 คน ไดม้าจากการสุม่อย่างงา่ย (Randomly Assignment) แบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมยมินาสติกลีลาปกติ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก
โปรแกรมยิมนาสติกลีลาร่วมกับการฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายบนเอกเซอร์ไซด์บอล กลุ่ม
ทดลองที ่2 ฝึกโปรแกรมยมินาสตกิลลีาร่วมกบัการฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายบนพืน้ ระยะเวลา 
8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 17.00-18.30 น. ผลการศึกษาพบว่า หลงัสปัดาห์ที่ 8 
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังของทัง้ 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05  โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมยมินาสติกลีลาร่วมกบัการฝึก
โปรแกรมการออกกําลงักายบนเอกเซอรไ์ซดบ์อลมแีนวโน้มคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั
เพิม่มากทีส่ดุ 

ภมร ปลอ้งพนัธ์ วลัลยี ์ภทัโรภาส และสุพติร สมาหโิต (2553) ศกึษาเปรยีบเทยีบเรื่องผล
ของการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลําตวับนลูกบอลออกกําลงักายและบนพืน้ทีม่ตี่อระยะทางใน
การตกีอล์ฟ กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนักกอล์ฟชายทีม่ปีระสบการณ์การฝึกกอล์ฟมาแลว้ 2 
ปี อายุ 13 ถงึ15 ปี จาํนวน 40 คน ณ สนามกอลฟ์เรดเมาเทนิ (Red Mountain) จงัหวดัสงขลา กลุ่ม
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ตวัตวัอย่างทีใ่ชม้ ี30 คนดว้ยวะธสีุม่อย่างงา่ย (Simple Random Sampling) ทาํการทดสอบระยะใน
การตลีกูกอลฟ์ดว้ยหวัไม ้1 ทดสอบความเรว็หวัไม ้และทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง 
โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน โดยใชผ้ลของการทดสอบระยะในการตลีูกกอล์ฟดว้ยหวัไม ้1 
ทําการสุ่มแบบจดักลุ่ม (Random Assignment) กลุ่มควบคุมฝึกตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 เพียงอย่าง
เดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลงักาย
ร่วมกบัฝึกตกีอล์ฟดว้ยหวัไม ้1 กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลําตวับน
พืน้ร่วมกบัฝึกตกีอลฟ์ดว้ยหวัไม ้1 โดยกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่มฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลําตวั
ทัง้หมด 6 ท่า 1.ท่า Crunch พัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนบน 2. ท่า Reverse Crunch พัฒนา
กลา้มเน้ือหน้าทอ้งสว่นล่าง 3. ท่า Back Extension พฒันากลา้มเน้ือหลงัสว่นล่าง 4. ท่า Superman 
พฒันากลา้มเนื้อหลงัส่วนบน 5. ท่า Oblique Plank พฒันากลา้มเนื้อลําตวัดา้นขา้ง 6. ท่า Oblique 
Crunch พฒันากลา้มเนื้อลําตวัดา้นขา้ง ทัง้ 3 กลุ่มจะฝึกการตลีูกกอลฟ์ดว้ยหวัไม ้1 จํานวน 40 ลูก
ต่อวนั ฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์ระยะเวลา 8 สปัดาห ์หลงัจากนัน้จะทําการทดสอบระยะทางการตกีอลฟ์
ดว้ยหวัไม ้1 ทดสอบความเรว็หวัไม ้ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อหน้าทอ้ง หลงัจากการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 ผลการศกึษาพบว่าค่าเฉลีย่ระยะทางการตกีอลฟ์ดว้ยหวัไม ้1 ค่าเฉลีย่ความเรว็
หวัไม ้และค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง แตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทีร่ะดบั .05 กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองได้รบัการฝึกความ
แขง็แรงกลา้มเนื้อลําตวัโดยใชน้ํ้าหนักตวัเป็นแรงตา้นทีม่ากกว่าปกตจิะส่งผลใหเ้กดิการกระตุน้ของ
หน่วยยนต์ที่ทํ างานร่วมกับเส้นใยกล้ามเน้ือเพิ่มมากขึ้น  กล้ามเน้ือหน้าท้องแข็งแรงขึ้น 
ความสามารถในการหดตวัดขีึน้ สามารถถ่ายโยงส่งแรงอย่างมปีระสทิธภิาพไปสู่แขน ขาหรอืวตัถุที่
อยู่นอกร่างกายดขีึ้น ให้ระยะทางการตกีอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ความเรว็หวัไม้ และความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อหน้าทอ้งเพิม่ขึน้ 

ศรนิยา บูรณสรรพสทิธิ ์(2555) ศกึษาเปรยีบเทยีบเรื่องผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวั
ที่มีต่อความแข็งแรงและการทรงตัวในผู้สูงอายุ ประชากรเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุจังหวัด
ฉะเชงิเทรา จํานวน 490 คน กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญงิอายุ 60-69 ปี จํานวน 30 คนไดม้าจากการ
สุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic Random Sampling)โดยทําแบบการคดักรองสุขภาพผูสู้งอายุว่าไม่
เป็นโรคที่มีผลต่อการออกกําลังกาย ทําการทดสอบก่อนการฝึก วัดความแข็งแรงลําตัวด้วย
แบบทดสอบครัน้ช์ (Crunch Test) และการทรงตัวด้วยแบบทดสอบลุกยนืและเดิน 8 ฟุต (Eight 
Feet Up And Go)  แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลอง กลุ่มละ 15 คน 
กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายของผูสู้งอายุ จงัหวดัฉะเชงิเทรา ได้แก่ การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ ยางยดื โยคะ ราํไมพ้ลอง กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
แกนกลางลาํตวั 12 ทา่ ใชร้ะยะเวลาในการศกึษา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วนัจนัทร ์พธุ ศุกร ์เวลา 6.30 
ถงึ 7.00 น. ผลการศกึษาค่าเฉลี่ยความแขง็แรงลําตวั กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการออกกําลงักาย
ของผู้สูงอายุเปรยีบเทยีบกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการเสรมิสรา้งกล้ามเนื้อแกนกลางลําตวัพบว่า
แตกต่างกนัอย่างมนียัทางสถติทิีร่ะดบั .05  กลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงั
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การฝึก 8 สปัดาห์ พบว่าแตกต่างกนัอย่างมนีัยทางสถติทิี่ระดบั .05 ทัง้น้ีเพราะกลุ่มทดลองได้ฝึก
โปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในผู้สูงอายุเป็นไปตามกฎของความเฉพาะเจาะจงที่มผีลตามชนิด ทัง้น้ีเป็นเพราะกลุ่ม
ทดลองได้รบัการฝึกฝึกโปรแกรมเสรมิสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตวัจงึทําให้
กลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ 

หสัดนิ เชยบาล ภทัรพร สทิธเิลศิพศิาล และเพยีรชยั คําวงษ์ (2555) ศกึษาเปรยีบเทยีบ
เรื่องผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวัต่อความมัน่คงของแกนกลางลําตวั และ
เชงิกราน และสมรรถภาพทางทกัษะ ได้แก่ ความคล่องแคล่ว กําลงักลา้มเนื้อขา กลุ่มตวัอย่างเป็น
อาสาสมคัรนักกฬีาบาสเกตบอลชาย มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง จํานวน 18 คน ถูกสุ่มแบ่งออกเป็น  
2 กลุ่มๆละ 9 คน การทดสอบก่อน และหลงัการฝึกความมัน่คงลําตวั สมรรถภาพทางกายทีบ่งบอก
ถงึทกัษะ (Skill Related Fitness) ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่วว่องไว(Agility) กําลงั (Power) ก่อน และ
หลงัการฝึก กลุ่มทดลองทีฝึ่กบาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมความแขง็แรงลําตวั ระยะเวลา
ในการฝึก 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ 45 นาท ีผลของการศกึษาพบว่ากลุ่มทดลองมคี่าความคล่องแคล่ว
ว่องไว ก่อน และหลังการฝึกแตกต่างอย่างมีนัยทางสถิติที่ระดับ .00 แสดงว่าโปรแกรมฝึก
บาสเกตบอลควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมความแขง็แรงลําตวัสามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายด้าน
ความความคล่องแคล่ววอ่งไว และกาํลงัได ้
 งานวิจยัต่างประเทศ 
   เชง็ โชว ชงิ และหลนิ ย ีชุน (2012) ไดท้าํการศกึษาเรือ่งการกระโดดเชอืกบนควาสมัพนัธ์
ของการออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพในนกัเรยีนทีบ่กพรอ่งทางสมอง จุดประสงคข์องการวจิยัครัง้น้ีเพือ่
ทดสอบผลของการฝึกกระโดดเชอืกบนความสมัพนัธข์องการออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพในนกัเรยีนที่
มีความบกพร่องทางสมองกลุ่มทดลอง เป็นนักเรยีน จํานวน 9 คน อายุระหว่าง 13-15 ปี ของ
โรงเรยีนจูงซาน โรงเรยีนมธัยม ในเมอืงไถจงใชว้ธิกีารซุ่มอย่างง่าย(Randomly Assignment) แบ่ง
นักเรียนเป็นกลุ่มทดลอง 6 คน และกลุ่มควบคุม 3 คนการวิจัยศึกษาดําเนินการเริ่มวันที่ 28 
กุมภาพนัธ์ ถึง 20 เมษายน พ.ศ. 2554 ทุกวนัจนัทร์และวนัองัคาร ฝึกการกระโดดเชือกในเวลา 
15.00 น. ถงึ 15.45 น. และวนัศุกร ์เวลา 14.00 น. ถงึ 14.45 น.นักเรยีนทัง้หมดจะทําการทดสอบ
สมรรถนะทางกายเพื่อสุขภาวะก่อน นักเรยีนกลุ่มทดลองจะฝึกการกระโดดเชอืก 12 สปัดาห์ และ
กลุ่มควบคุมเรยีนตามปกต ินักเรยีนปฏบิตั ิ8 ชุดการฝึก ต่อชุดภายใน 2 นาท ีและพกั 2 นาท ีผล
ของการศกึษาพบว่ากลุ่มทดลอง การฝึกกระโดดเชอืกส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวขอ้งกบั
สุขภาพแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 ผลก่อนการฝึก และหลงัการฝึกการทดสอบค่าเฉลีย่งอ
ตวัไปขา้งหน้า และลุกนัง่ แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทีร่ะดบั .05 ไดช้ีใ้หเ้หน็ว่าการออกกําลงักาย
เป็นประจํา ต่อเนื่อง และมคีวามหนักอย่างเหมาะสมทําให้ค่าเฉลี่ยงอตวัไปขา้งหน้า และลุกนัง่มี
ประสทิธภิาพดขีึน้ 
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 เซอรด์าล ออฮาน (2013) ไดศ้กึษาผลของการฝึกการกระโดดถ่วงน้ําหนักดว้ยวธิกีารทําซ้ํา
ทีม่ผีลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ พลงังานแบบไม่ใชอ้อกซเิจน ความวอ่งไวและเวลาปฏกิริยิาของนกั
บาสเกตบอล กลุ่มทดลองมาจากอาสาสมคัรนักบาสเกตบอลชาย 40 คน โรงเรยีนพลศกึษาและกฬีา 
เมอืงอลีาซคี ประเทศตุรก ีทีก่ําลงัแขง่ขนักนัในระดบัทมีเยาวชน และมปีระสบการณ์อย่างน้อย 3 ปี 
อายุระหว่าง 16 ถึง 19 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ทําการสุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มทดลองได้รบัการฝึก
กระโดดเชือกถ่วงน้ําหนักที่มีความยาว 260 เซนติเมตร น้ําหนักเชือก 600 กรมั และ 695 กรมั 
จํานวน 20 คน และกลุ่มควบคุมจํานวน 20 คน ทําการทดลองระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั 
ผลการวจิยัพบวา่การกระโดดถ่วงน้ําหนกัดว้ยวธิกีารทาํซ้ําสามารถพฒันาพลงั และความคล่องแคล่ว
วอ่งไวได ้
 อสัจิมา ดาทตา และคณะ (2014) ได้ทําการศึกษาวจิยั เรื่องผลของการเสรมิสร้างความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางลําตวัที่มผีลต่อระบบกลอดเลือดและหวัใจ ความอ่อนตัว และความ
แขง็แรงในผูป้่วยทีม่อีาการปวดหลงัส่วนล่าง กลุ่มทดลองในการศกึษานี้เป็นผูป้่วย 30 ราย ทีไ่ดร้บั
ความยนิยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษร และอนุมตัจิากคณะกรรมการทบทวนจรยิธรรมทีม่อีายุระหว่าง 
20 ถงึ 40 ปี การคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างดว้ยการสุม่ แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มทดลอง
จาํนวน 15 คน ไดร้บัการฝึกโปรแกรมการเสรมิสรา้งความเขม้แขง็กลา้มเนื้อลําตวั และกลุ่มควบคุม
จํานวน 15 คน ไดร้บัการฝึกออกกําลงักายแบบปกต ิ ระยะเวลา 4 สปัดาห์ ทําการฝึกทุกวนั ก่อน
การฝึก และหลงัการฝึกทุกสปัดาหท์ําการทดสอบค่าการใชอ้อกซเิจนสูงสุดของร่างกาย ความอ่อน
ตวั และความแขง็แรง ผลการศกึษาพบว่าทัง้ 2 กลุ่ม ที่มกีารออกกําลงักายต่อเนื่อง 4 สปัดาห์ ทํา
ใหผ้ลการทดสอบคา่การใชอ้อกซเิจนสงูสดุของรา่งกาย ความอ่อนตวั และความแขง็แรง ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน้คอื โปรแกรมการเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงกลา้มเนื้อลําตวั และโปรแกรมการฝึกออกกําลงักายแบบปกตสิามารถเพิม่ประสทิธภิาพการ
ใชอ้อกซเิจนสงูสุดของร่างกาย ความอ่อนตวั และความแขง็แรงในผูป้ว่ยทีม่อีาการปวดหลงัสว่นล่าง
ได ้
 มอจทาบา บราราซาด กรวีดิฮิ ีพารวิาช นอรบ์าคช์ และฮอสซนี เซพาซ ี(2014) ไดศ้กึษาผล
ของการกระโดดเชอืกใชค้วามเรว็ในการปฏบิตั ิและการสาธติการฝึกทกัษะการกระโดดเชอืกต่อการ
พฒันาทกัษะกลา้มเนื้อมดัใหญ่ โรงเรยีนพลศกึษา และกฬีา กรุงบาบลู ประเทศอหิร่าน กลุ่มทดลอง
เป็นนักเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 จํานวน 45 คน กลุ่มตวัอย่างคดัเลอืกแบบสุ่มแบบแบ่งชัน้ 
เป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองที ่1 ใชโ้ปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกใชค้วามเรว็ในการปฏบิตั ิ
จํานวน 15 คน กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมฝึกแบบสาธติจํานวน 15 คน และกลุ่มควบคุมใช้ชีวติ
ตามปกติจํานวน 15 คน ระยะเวลาในการฝึก 6 สปัดาห์ๆละ 2 ครัง้ ใช้เวลา40 นาที ผลการวจิยั
พบวา่ สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก มคีวามแตกต่างกนัอยา่ง
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05ดงันัน้โปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้น
ความแขง็แรงได ้
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มารบูบี ซอราบิ และแมนดาน่า กลอรามิ (2015) ได้ทําการศึกษาเรื่องผลของการฝึก
โปรแกรมกระโดดเชอืกที่มตี่อสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนหญิงอายุ 9-10 ปี จุดมุ่งหมายของ
การศกึษาเพื่อหาผลของโปรแกรมการกระโดดเชอืกที่มตี่อสมรรถภาพทางกาย กลุ่มทดลองเป็น
อาสาสมคัรนักเรยีนหญงิจํานวน 20 คน ของโรงเรยีนจาโรม โดยการซุ่มแบ่งออกเป็น กลุ่มควบคุม 
และ กลุ่มทดลอง กลุ่มแรกเป็นกลุ่มเขา้รว่มฝึกโปรแกรมการกระโดดเชอืก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา
ต่อเนื่อง 15 สปัดาห ์ในขณะทีก่ลุ่มควบคุมไมไ่ดเ้ขา้รว่มกจิกรรมโปรแกรมการออกกําลงักายใดๆ ให้
ทํากิจกรรมประจําวันปกติ ผลการวิจัยพบว่า การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และ พลัง
กลา้มเนื้อ ในกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทีร่ะดบั .05 แสดงว่าผลของ
การฝึกโปรแกรมกระโดดเชอืกเพิม่สมรรถภาพทางกายดา้น ความเรว็  และความคล่องแคล่วว่องไว 
ใหก้บันกัเรยีนได ้

ยาคุป อะคฟี อาฟยอน (2017) ทําการศกึษาผลของการฝึกกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวัทีม่ผีล
ต่อความเรว็ และความคล่องแคล่วว่องไวในนักฟุตบอล กลุ่มทดลองในการศกึษาเป็นอาสาสมคัร
นักกฬีาสมคัรเล่นจํานวน  40 คน กลุ่มทดลองแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองจํานวน 20 คน 
และกลุ่มควบจาํนวน 20 คน อายุ 22 ถงึ 23 ปี ก่อน และหลงัการทดลองทําการทดสอบวิง่ 30 เมตร 
และทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของอลิลนิอยส ์ระยะเวลาการฝึก 30 นาท ีสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์ฝึกในช่วงเวลาหลงัพกักลางวนั กลุ่มทดลองทําการอบอุ่นร่างกายก่อนเขา้การ
ฝึกโปรแกรมการสร้างกล้ามเนื้อลําตวั 30 นาที 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ หลงั 
จากนัน้จงึเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกปกตกิบักลุ่มควบคุมในการฝึกซ้อมฟุตบอลอื่น ๆ ผลการศกึษา
พบว่าการฝึกกลา้มเนื้อแกนกลางลาํตวัสง่ผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกัฟุตบอลได ้
 เนบาฮทั อีเรอร์ และฮากาน อาคาร์ (2018) ได้ทําการศึกษาเรื่องผลของการฝึกกระโดด
เชอืกในบทเรยีนพลศกึษาที่มผีลต่อความแขง็แรง ความเรว็ และระบบการใชอ้อกซิเจนสูงสุดของ
ร่างกายในเด็กชายอายุ 10 ถึง 12 ปี โรงเรยีนพลศึกษา และกีฬา บูเลนท์ อีซีวทิ เมอืงซงกูด็อก 
ประเทศตุรก ีการวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกอบรมเชอืกกระโดดใน
บทเรยีนพลศกึษาเกีย่วกบัความแขง็แรง ความเรว็และ ระบบการใชอ้อกซเิจนสูงสุดของร่างกายใน
เด็กชาย กลุ่มทดลองเป็นนักเรยีนอาสาสมคัรที่ได้รบัอนุญาตจากครอบครวั และคณะกรรมการ
บริหารของโรงเรียน จํานวน 240 คน โดยแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองได้รบั
โปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืกจาํนวน 120 คน และกลุ่มควบคุมทีเ่รยีนพลศกึษา และการเรยีนกฬีา
ตามปกติ จํานวน 120 คน ระยะเวลาการทดลอง 10 สัปดาห์ ทําการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ ผล
การศึกษาพบว่าสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว และความแขง็แรงของขาแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน้คอืโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้น
ความเรว็ และความแขง็แรงได ้
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บทที่ 3  
วิธ ีดาํเนินการวิจยั 

 
การกาํหนดประชากรและการเล ือกกลุ่มตวัอย่าง 
       ประชากรที่ใช้ในการวิจยั 
               ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้  เป็นนักเรียนชายที่กําลังเรียนอยู่ ในระดับชัน้
ประถมศกึษาของโรงเรยีนสงักดัคณะกรรมการสง่เสรมิการศกึษาเอกชน กรุงเทพมหานคร ภาคเรยีน
ที่ 1 ปีการศกึษา 2560 มจีํานวน 98,467 คน (อ้างองิจากสถติกิารศกึษาประจําปี 2559 สํานักงาน
ปลดักระทรวงศกึษาธกิาร)  
       กล ุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยั 
       กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้น้ีเป็นนักเรียนชายที่กําลงัเรยีนวิชาพลศึกษาอยู่ใน
ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 ทัง้หมด 6 หอ้งเรยีน จํานวน 255 คน ภาคเรยีนที ่1 ปีการศกึษา 2560 
โรงเรยีนเซนต์ดอมนิิก ก่อนการทดลองผูว้จิยัทําการทดสอบการลุกนัง่ 30 วนิาท ีซึ่งเป็นการวดัผล
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อของลําตัวด้วยการทดสอบการลุกนัง่ 30 วนิาท ี
นํามาเป็นตวัแทนความสมัพนัธ์ของการกระโดดเชอืก และความมัน่คงลําตวั ที่ต่างก็ต้องใช้ความ
แขง็แรงของลําตวัเป็นตวัขบัเคลื่อนกจิกรรมทัง้ 2 ประเภทดงักล่าว นํามาเป็นฐานในการเลอืกกลุ่ม
ตวัอย่างที่ใชใ้นการทดลอง เมื่อได้คะแนนการทดสอบของแต่ละห้อง และทําการจดัเรยีงลําดบัจาก
น้อยไปหามาก แล้วจึงนําค่าเฉลี่ยที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
กล้ามเนื้อลําตวัทัง้ 6 ห้อง มาเป็นจุดเริม่ของค่าเฉลี่ยกลางของกลุ่มตวัอย่าง โดยนําคะแนนจากที่
มากกวา่คา่เฉลีย่กลาง 9 ลาํดบั และน้อยกวา่คา่เฉลีย่กลาง 10 ลาํดบั ซึง่เป็นการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
แบบจบัคู ่(Matching Group) หลงัจากนัน้ทาํการจบัฉลากจากกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 6 หอ้ง (Simple 
Random Sampling) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 4 หอ้งๆละ 20 คน ทีม่สีมรรถภาพทางกายดา้นความ
แขง็แรงกลา้มเน้ือลาํตวัใกลเ้คยีงกนั รวมทัง้สิน้จาํนวน 80 คน มาเป็นกลุ่มทดลองที1่ กลุ่มทดลองที ่
2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุมตามลาํดบั โดยการเรยีงลาํดบัตามโปรแกรมฝึกดงัน้ี 

1. กลุ่มทดลองที ่1 จาํนวน 1 หอ้ง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก 
2. กลุ่มทดลองที ่2 จาํนวน 1 หอ้ง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
3. กลุ่มทดลองที ่3 จาํนวน 1 หอ้ง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคู ่

โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั  
 การศึกษาครัง้นี้ทําการทดลองเป็นรายห้องเรียน นักเรียนทุกคนได้รับการฝึกปฏิบัติ
เช่นเดยีวกนั ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ในวนัทีม่เีรยีนวชิาพลศกึษาปกตทุิกสปัดาห์ๆ  ละ 1 
วนั โดยใหน้ักเรยีนกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมทีก่ําหนดโดยใชเ้วลาการฝึกครัง้ละ 10 นาท ีในขัน้
เตรยีมคาบเกี่ยวขัน้สอนของการเรยีนวชิาพลศกึษาชัว่โมงปกต ิกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มจะฝึกตาม

 



40 
 
โปรแกรมของแต่ละกลุ่ม ส่วนกลุ่มควบคุมเรยีนวชิาพลศกึษาปกต ิเมื่อนักเรยีนปฏบิตักิจิกรรมเสรจ็
ในแต่ละครัง้แล้ว ผูว้จิยัได้จดัทําสมุดบนัทกึหลงักจิกรรม ตามโปรแกรมฝึกทัง้ 3 กลุ่มทดลอง เพื่อ
เป็นคู่มอืการปฏบิตั ิมคีําบรรยายพรอ้มภาพประกอบ แสดงขัน้ตอน เนื้อหาสาระ จุดประสงค ์ และ
แบบประเมิน โดยให้นักเรียนบันทึกผลหลังการปฏิบัติกิจกรรมลงในสมุดบันทึกกิจกรรมตาม
โปรแกรมการฝึกที่กําหนด และนําสมุดบันทึกโปรแกรมการฝึกของตนเองกลับไปฝึกต่อนอก
หอ้งเรยีนเป็นการบา้นอกี 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ จากนัน้นักเรยีนนําสมุดบนัทกึกจิกรรมส่งครูก่อนเรยีน
ทุกสปัดาห ์ซึ่งนักเรยีน และผูป้กครองสามารถเสนอแนะขอ้คดิเหน็ รวมอยู่ภายในเล่ม เพื่อเป็นแรง
เสรมิปจัจยัทัง้ภายใน และภายนอกแก่นักเรยีน สามารถทบทวนความก้าวหน้าของตนเองในแต่ละ
สปัดาห ์กระตุน้การเรยีนรูข้องนกัเรยีนเพิม่เตมิอกีทางหน่ึง 
 
การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั  
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ 
  1. โปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืก 
  2. โปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวั 
  3. โปรแกรมฝึกการฝึกกระโดดเชอืกควบคูค่วามมัน่คงลาํตวั 
  4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นแบบมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ
ICSPFT 
  5. สมดุบนัทกึผลการฝึกปฏบิตักิจิกรรม  
 ขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
    1. ศกึษาทฤษฎ ีเอกสาร และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัสมรรถภาพทางกาย การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น กายวภิาคศาสตรข์องมนุษย ์การสรา้งความแขง็แรงกลา้มเนื้อด้วยการกระโดดเชอืก การ
สร้างกล้ามเนื้อด้วยการฝึกความมัน่คงลําตัว และการเพิ่มความอ่อนตัวด้วยการออกกําลงักาย 
หลกัการฝึกกฬีาสําหรบัผูฝึ้กสอนกฬีา ทฤษฏจีติวทิยาการเรยีนรู ้หลกัการสรา้งโปรแกรมฝึกกฬีา 
หลกัสตูรสุขศกึษา และพลศกึษา นําเครื่องมอืโปรแกรมการฝึกการกระโดดเชอืกของ ธนกฤต สมีาก 
(2558) ที่ใช้กบันักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปี 4-6 และเครื่องมอืโปรแกรมการฝึกการกล้ามเน้ือลําตวั
ของ อนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง(2551) ที่ใช้กับนิสิตชายชัน้ปีที่ 3 นําเครื่องมือทัง้ 2 ชนิดนํามาปรบัใช้ให้
เหมาะสมกบันักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 เสรจ็แล้วผูว้จิยัจงึสรา้งโปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืก 
โปรแกรมฝึกความมัน่คงลําตวั และโปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืกควบคู่โปรแกรมฝึกความมัน่คง
ลาํตวั มลีาํดบัขัน้ตอนดงัน้ี 
 1.1 ศกึษาจากตํารา เอกสารและงานวจิยัต่างๆ ที่เกี่ยวขอ้งกบัการกระโดดเชอืก และ
ความมัน่คงลาํตวั  
 1.2 นําโปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืก และโปรแกรมฝึกการฝึกความมัน่คงลําตวัส่งให้
ผูเ้ชีย่วชาญ จํานวน 5 ท่าน พจิารณาตรวจสอบโปรแกรมการฝึกใหเ้หมาะสม ผูว้จิยัไดนํ้าโปรแกรม
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ฝึกการกระโดดเชอืก โปรแกรมฝึกความมัน่คงลําตวั ใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจพจิารณาความเทีย่งตรงเชงิ
เนื้อหา (Content Validity) จํานวน 5 ท่าน ได้ค่าความตรงเชงิเนื้อหาเท่ากบั 1.00  และ พจิารณา
ความเป็นไปได้ของโปรแกรมที่สร้างขึ้นโดยพิจารณาค่าดรรชนีความสอดคล้อง (IOC : Index of 
Item Objective Congruence) ซึง่คา่ดรรชนีความสอดคลอ้งเทา่กบั 1.00 
 1.3 ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืก และโปรแกรมการฝึกความมัน่คง
ลาํตวั  
 1.4 นําโปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืก โปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวั ไปใชก้บันกัเรยีน
ชัน้ประถมศกึษาทีไ่มใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง เพือ่ทดลองใชเ้กบ็รวบรวมขอ้มลู นําผลมาวเิคราะหใ์นการวจิยั
ต่อไป 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFT ทีนํ่ามาจากแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของกรมพลศกึษา นําไปใหผู้เ้ชีย่วชาญตรวจสอบหาความถกูตอ้งเหมาะสม 
 2.1 ปรบัปรุงแกไ้ขแบบทดสอบแลว้นําไปใหป้ระธาน และกรรมการควบคุมปรญิญา 
นิพนธต์รวจสอบอกีครัง้หนึ่งก่อนนําไปใชจ้รงิ  
 3. อุปกรณ์ในการดาํเนินงานวจิยั 
 3.1 เชอืกกระโดด จาํนวน 40 เสน้ 
 3.2 นาฬกิาจบัเวลา จาํนวน 1 เรอืน 
 3.3 กรวยยาง จาํนวน 20 อนั 
 3.4 ภาพรปูแบบการฝึกกระโดดเชอืก จาํนวน 3 ทา่ 
 3.5 ภาพรปูแบบการฝึกความมัน่คงลาํตวั จาํนวน 8 ทา่ 
 3.6 ตารางกาํหนดระดบั จาํนวนครัง้ เวลาการปฏบิตั ิเวลาพกั การฝึกกระโดดเชอืก 
และการฝึกความมัน่คงลาํตวั   
 3.7 ใบบนัทกึผลลงในสมดุบนัทกึผลการฝึกปฏบิตักิจิกรรม 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผูว้จิยัขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒสง่ถงึผูเ้ชีย่วชาญ 
และผูอ้าํนวยการโรงเรยีนเซนตด์อมนิิก เพือ่ขอความอนุเคราะหใ์นการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง สถานที ่และ
สิง่อาํนวยความสะดวกในการวจิยั 
 2. ศกึษารายละเอยีดโปรแกรมการฝึกการกระโดดเชอืก และโปรแกรมการฝึกความมัน่คง
ลาํตวั อุปกรณ์ สถานทีแ่ละวธิกีารทดสอบ 
 3. ทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
 4. เตรยีมอุปกรณ์และสถานที ่สิง่อาํนวยความสะดวกในการฝึก และเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 5. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการฝึก และการทดสอบแก่ผูเ้ขา้รว่มการทดสอบใหเ้ขา้ใจ 
 6. เตรยีมกลุ่มตวัอยา่งโดยมวีธิดีาํเนินการดงัน้ี 
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 6.1 ชีแ้จงเกีย่วกบัการปฏบิตัใิหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ และแนะนําจุดประสงคใ์นการปฏบิตัิ
เกีย่วกบัการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 6.2 อธบิายรายละเอยีด และสาธติวธิกีารฝึกใหก้ลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุม่เขา้ใจถูกตอ้ง 
 7. ก่อนการฝึกผูว้จิยัดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรยีนจํานวน 5 รายการ มี
ดงัน้ีคอื 1.ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อท้อง (ลุกนัง่ 30 วนิาที) 2. ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา  
(ยนืกระโดดไกล) 3. ความอ่อนตวั (นัง่งอตวัไปขา้งหน้า) 4. ความคล่องแคล่วว่องไว (วิง่เก็บของ) 
และ 5. ความเรว็ (วิง่ 50 เมตร) ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFT 
 8. นําผลคะแนนการลุกนัง่ 30 วนิาท ีของแต่ละห้องมาจดัเรยีงลําดบัจากน้อยไปหามาก 
เลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคะแนนอยู่ตรงกลางห้องละ 20 คน โดยการเลือกแบบจับคู่ (Matching) 
หลงัจากไดก้ลุ่มตวัอย่างทีเ่ท่ากนัแลว้ทัง้ 6 หอ้ง ทําการสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) 
จบัฉลากเลอืกหอ้งเรยีนเป็นกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 4 หอ้งๆละ 20 คน รวมทัง้สิน้จาํนวน 80 คน  
มาเป็นกลุ่มทดลองที1่ กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุมตามลาํดบั  
 9. ดําเนินการฝึกตามโปรแกรมโดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 1 วนั ทุกกลุ่มที่
ได้รบัการฝึกในวนัที่มเีรยีนวชิาพลศกึษาปกติ โดยใช้เวลาในการฝึกครัง้ละประมาณ 10 นาที ใน
ขัน้ตอนที่ 1 ขัน้เตรยีม คาบเกี่ยวขัน้ตอนที่ 2 ขัน้สอนของการเรยีนวชิาพลศกึษาในคาบเรยีนปกต ิ
แบ่งกลุ่มทดลองออกดงัน้ี กลุ่มที ่1 การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืก กลุ่มที ่2 การฝึกดว้ย
โปรแกรมฝึกความมัน่คงลําตัว กลุ่มที่ 3 การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกควบคู่กับ
โปรแกรมฝึกความมัน่คงลําตวั และกลุ่มที่ 4 กลุ่มควบคุมไม่ได้รบัการฝึกตามโปรแกรมใด แต่ให้
เรยีนวชิาพลศกึษาตามปกต ิเมื่อนักเรยีนปฏบิตักิจิกรรมเสรจ็ในแต่ละสปัดาหแ์ลว้ ทําการบนัทกึผล
หลงัการปฏบิตักิจิกรรมลงในสมุดบนัทกึกจิกรรมตามโปรแกรมการฝึกทีก่ําหนด และนําสมุดบนัทกึ
โปรแกรมการฝึกของตนเองกลบัไปฝึกต่อนอกหอ้งเรยีนเป็นการบา้นอกี 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 10. หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ผู้วจิยัดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
จาํนวน 5 รายการ มดีงัน้ีคอื 1.ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง (ลุกนัง่ 30 วนิาท)ี 2. ความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อขา (ยนืกระโดดไกล) 3. ความอ่อนตวั (นัง่งอตวัไปข้างหน้า) 4. ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วิง่เก็บของ) และ 5. ความเร็ว (วิง่ 50 เมตร) ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
ICSPFT  
 11. ดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูตามวนัเวลาทีก่าํหนดไว ้ตามโปรแกรมกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 12. นําผลทีไ่ดไ้ปวเิคราะหส์ถติสิรุปผลการวจิยั อภปิรายผลการวจิยั และขอ้เสนอแนะทีไ่ด้
จากการศกึษาวจิยั 
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การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข์้อมลู 
  1. การหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าสถติทิีใ่ชพ้จิารณาความแตกต่างภายใน
กลุ่มที่สมัพนัธ์กนั (t-test dependent) ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยการทดสอบลุกนัง่ 
30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร เปรยีบเทยีบ ก่อนการฝึก
กบัหลงัการฝึกในกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม  
  2. การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มด้วยการ
ทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวน
แบบทางเดยีว (One way Analysis of Variance) 
  3. ในกรณีผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น หลงั 
การฝึกพบความแตกต่างจะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni’s Method) 
  4. การวิเคราะห์สถิติข้อมูลครัง้น้ีผู้ว ิจยัได้คํานวณหาค่าสถิติโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูป 
นําเสนอดว้ยรปูแบบแผนภมูเิชงิเสน้ และแผนภมูเิชงิแทง่ประกอบความเรยีง 
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                                                      บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมลู 

 

สญัลกัษณ์และอกัษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมลู 
 ในการวิจยัคร ัง้น้ี ผูวิ้จยัใช้สญัลกัษณ์ต่างๆ  แทนความหมายดงัต่อไปนี้ 
  n แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 X   แทน คา่เฉลีย่ 

 S.D. แทน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  * แทน มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  t แทน คา่สถติทิีใ่ชพ้จิารณาความแตกต่างภายในกลุ่ม 

  F แทน คา่สถติทิีใ่ชพ้จิารณาความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม 

 df แทน ชัน้แหง่ความอสิระ (Degree of Freedom) 

 SS แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนกาํลงัสอง (Sum of Square) 

 MS แทน คา่เฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนกาํลงัสอง (Mean of Square) 

 

การวิเคราะหข์้อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูการแปลความหมายผลการวเิคราะหข์อ้มลู และนําเสนอขอ้มลูมลีาํดบั
ขัน้ตอน ดงัน้ี 
 1. การทดสอบความแตกตา่งของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการทดสอบลุกนัง่ ยนื
กระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 
กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกโดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว  
 2. การหาค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน คา่สถติทิีใ่ชพ้จิารณาความแตกต่างภายในกลุ่มที่
สมัพนัธก์นัของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอ
ตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร เปรยีบเทยีบระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกในกลุ่ม
ทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 3. การวเิคราะหค์า่ความแตกต่างของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการทดสอบลุกนัง่ 
30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร ของกลุ่มทดลองกลุ่มที ่1 
กลุ่มทดลองกลุ่มที ่2 กลุ่มทดลองกลุ่มที ่3 และกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกโดยใชก้ารวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีว  
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 4. การพจิารณาคา่ความแตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิขีองบอนเฟอโรนี ของกลุ่มทดลองกลุ่มที ่
1 กลุ่มทดลองกลุ่มที ่2 กลุ่มทดลองกลุ่มที ่3 และกลุ่มควบคุม  
 

ผลการวิเคราะหข์้อมลู 
ตาราง 1 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายระหวา่ง 
     กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นลุกนัง่ 30 วนิาท ี 
     ยนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก 
            
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

   รายการที ่1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี  
ระหวา่งกลุ่ม 6.15 3 2.05 0.74 0.53
ภายในกลุ่ม 210.60 76 2.77  

รวม 216.75 79  
  รายการที ่2.ยนืกระโดดไกล  

ระหวา่งกลุ่ม 1119.24 3 373.08 1.08 0.37 
ภายในกลุ่ม 26358.65 76 346.82  

รวม 27477.89 79  
  รายการที ่3.งอตวัไปชา้งหน้า  

ระหวา่งกลุ่ม 219.74 3 73.25 1.41 0.25 

ภายในกลุ่ม 3956.75 76 52.06  
รวม 4176.49 79  

  รายการที ่4.วิง่เกบ็ของ  
ระหวา่งกลุ่ม 6.55 3 2.18 1.47 0.23 

ภายในกลุ่ม 113.00 76 1.49  
รวม 119.55 79  

  รายการที ่5.วิง่ 50 เมตร  
ระหวา่งกลุ่ม 11.50 3 3.83 2.31 0.08 
ภายในกลุ่ม 126.30 76 1.66  

รวม 137.80 79       
                                        

*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 1 แสดงว่าผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายในรายการทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เก็บ
ของ และวิง่ 50 เมตร ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที ่1  2 และ 3 ก่อนการฝึกไมแ่ตกต่างกนั  
 

ตาราง 2 การทดสอบความแตกต่างคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายระหวา่งก่อนการฝึก และ   
     หลงัการฝึกในรายการทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ  
     และวิง่ 50 เมตร ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง (n = 80)  

              
รายการ ก่อนทดลอง  หลงัทดลอง 

t p 
  

 

S.D.  S.D. 
กลุ่มทดลองที ่1 (n=20)   
   1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี(ครัง้) 15.90 1.45  17.65 3.50 -4.58 < 0.00
   2.ยนืกระโดดไกล (ซ.ม.) 126.90 126.90  143.25 18.29 -7.30 < 0.00
   3.งอตวัไปชา้งหน้า (ซ.ม.) -5.70 7.81  -1.85 7.13 -2.25 < 0.04
   4.วิง่เกบ็ของ (วนิาท)ี 13.80 0.95  12.25 0.91 5.82 < 0.00
   5.วิง่ 50 เมตร (วนิาท)ี 10.95 1.32  9.85 0.67 3.58 < 0.00
กลุ่มทดลองที ่2 (n=20)    
   1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี(ครัง้) 16.60 1.73 19.00 2.51 -1.54 0.14
   2.ยนืกระโดดไกล (ซ.ม.) 124.35 12.45 135.65 17.32 -3.94 < 0.00
   3.งอตวัไปชา้งหน้า (ซ.ม.) -4.15 5.30  -2.30 6.02 -4.00 < 0.00
   4.วิง่เกบ็ของ (วนิาท)ี 13.40 1.10 12.65 0.93 2.78 < 0.01
   5.วิง่ 50 เมตร (วนิาท)ี 10.00 0.80  10.05 0.83 -0.25 0.80
กลุ่มทดลองที ่3 (n=20)   
   1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี(ครัง้) 16.50 1.70  20.10 2.45 -5.59 < 0.00
   2.ยนืกระโดดไกล (ซ.ม.) 122.15 22.46 144.85 16.80 -5.93 < 0.00
   3.งอตวัไปชา้งหน้า (ซ.ม.) -2.40 6.49 1.10 6.47 -6.99 < 0.00
   4.วิง่เกบ็ของ (วนิาท)ี 12.90 1.09  11.80 0.91 4.95 < 0.00
   5.วิง่ 50 เมตร (วนิาท)ี 10.37 1.34 9.22 0.91 3.57 < 0.00
กลุ่มควบคุม (n=20)   
   1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี(ครัง้) 16.50 1.76  16.25 3.92 0.68 0.50
   2.ยนืกระโดดไกล (ซ.ม.) 116.75 20.92  125.80 23.91 -2.69 < 0.01
   3.งอตวัไปชา้งหน้า (ซ.ม.) -6.80 8.77  -7.65 7.37 0.33 0.75
   4.วิง่เกบ็ของ (วนิาท)ี 13.53 1.63 12.95 1.19 1.60 0.13
   5.วิง่ 50 เมตร (วนิาท)ี 10.85 1.46  10.45 1.40 2.99 < 0.01

*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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จากตาราง 2 พบว่าการฝึกการกระโดดเชอืกอย่างเดยีวของกลุ่มทดลองที ่1 และการฝึกการ
กระโดดเชือกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 ทําให้สมรรถภาพทางกายทุก
รายการก่อนการฝึก และหลงัการฝึก ทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดย
พบว่าค่าเฉลีย่สมรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 3 ทุกรายหลงัการฝึกดกีว่าก่อนการฝึก 
และการฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที ่2 ทําใหส้มรรถภาพทางกายรายการยนืกระโดดไกล 
รายการงอตัวไปข้างหน้า และรายการวิ่งเก็บของ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกแตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบวา่คา่เฉลีย่สมรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที ่2 รายการยนื
กระโดดไกล รายการงอตัวไปข้างหน้า และรายการวิ่งเก็บของ หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
นอกจากนี้ยงัพบว่ากลุ่มควบคุมที่มีการเรยีนการสอนวิชาพลศึกษาปกติมีสมรรถภาพทางกาย
รายการยืนกระโดดไกล  และรายการวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกแตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบวา่คา่เฉลีย่หลงัการฝึกดกีวา่ก่อนการฝึก 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 คะแนนเฉลีย่ของคะแนนก่อนฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การลุกนัง่ 30 วนิาท ี
      ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 2 พบวา่กลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม มพีฒันาการของคะแนนการทดสอบลุกนัง่ 
30 วนิาทดีขีึน้ แต่กลุ่มควบคุมมคีะแนนตํ่าลง และกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกการกระโดดเชอืก การ
ฝึกความมัน่คงลําตัว และการฝึกการกระโดดเชือกควบคู่การฝึกคามมัน่คงลําตัว มีคะแนนการ
ทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ีดกีว่ากลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิโดยกลุ่มทดลองที ่3 มคี่าเฉลีย่
คะแนนดทีีส่ดุ 
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ภาพประกอบ 3 คะแนนเฉลีย่ของคะแนนก่อนฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การยนืกระโดดไกล 
      ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 3 พบวา่กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมพีฒันาการของคะแนนการทดสอบ
การยนืกระโดดไกลดขีึน้ และกลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกการกระโดดเชอืก การฝึกคามมัน่คงลําตวั 
และการฝึกการกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกคามมัน่คงลําตวั มพีฒันาการของคะแนนการยนืกระโดด
ไกล ดกีว่ากลุ่มควบคุมที่เรยีนวชิาพลศกึษาปกต ิโดยกลุ่มทดลองที ่3 มคี่าเฉลีย่ยนืกระโดดไกลได้
ไกลทีส่ดุ 
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ภาพประกอบ 4 คะแนนเฉลีย่ของคะแนนก่อนฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การงอตวัไปขา้งหน้า 
      ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 4 พบว่ากลุ่มทดลอง มพีฒันาการของคะแนนระยะการทดสอบการงอตวั
ไปขา้งหน้าดขีึน้ แต่กลุ่มควบคุมมคีะแนนระยะการทดสอบตํ่าลง และกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกการ
กระโดดเชอืก การฝึกความมัน่คงลาํตวั และการฝึกการกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกคามมัน่คงลาํตวั มี
พฒันาการของคะแนนระยะการงอตวัไปขา้งหน้า ดกีว่ากลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิโดย
กลุ่มทดลองที ่3 มคีา่เฉลีย่ระยะการงอตวัไปขา้งหน้าไกลทีส่ดุ 
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ภาพประกอบ 5 คะแนนเฉลีย่ของคะแนนก่อนฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การวิง่เกบ็ของ 
      ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 5 พบว่ากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมพีฒันาการของเวลาการทดสอบ
การวิง่เกบ็ของเรว็ขึน้ และกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกการกระโดดเชอืก การฝึกคามมัน่คงลําตวั และ
การฝึกการกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกคามมัน่คงลําตวั มพีฒันาการของคะแนนการวิง่เกบ็ของเรว็
กวา่กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิโดยกลุ่มทดลองที ่3 มคีา่เฉลีย่วิง่เกบ็ของเรว็ทีสุ่ด 
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ภาพประกอบ 6 คะแนนเฉลีย่ของคะแนนก่อนฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การวิง่ 50 เมตร 
       ของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุม่ควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 6 พบวา่กลุ่มทดลอง มพีฒันาการของเวลาการทดสอบการวิง่ 50 เมตร 
เรว็ขึ้น แต่กลุ่มควบคุมช้าลง และกลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกการกระโดดเชือก การฝึกคามมัน่คง
ลําตวั และการฝึกการกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกคามมัน่คงลําตวั มพีฒันาการของเวลาการวิง่ 50 
เมตรดกีวา่กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิโดยกลุ่มทดลองที ่3 มคีา่เฉลีย่วิง่ 50 เมตรเรว็ทีส่ดุ 
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 ตาราง 3 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายระหวา่ง 
     กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองในรายการทดสอบลกุนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไป 
     ขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึก 
      

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

รายการที ่1.ลกุนัง่ 30 วนิาท ี   
ระหวา่งกลุ่ม 166.90 3 55.63 5.58 0.00 

ภายในกลุ่ม 758.10 76 9.98 

รวม 925.00 79  

  รายการที ่2.ยนืกระโดดไกล  

ระหวา่งกลุ่ม 4546.94 3 1515.65 4.07 0.01 

ภายในกลุ่ม 28280.05 76 372.11 

รวม 32826.99 79  

  รายการที ่3.งอตวัไปชา้งหน้า  

ระหวา่งกลุ่ม 796.45 3 265.48 5.80 0.00 

ภายในกลุ่ม 3479.10 76 45.78 

รวม 4275.55 79  

  รายการที ่4.วิง่เกบ็ของ  

ระหวา่งกลุ่ม 17.54 3 5.85 5.32 0.00 

ภายในกลุ่ม 83.45 76 1.10 

รวม 100.99 79  

  รายการที ่5.วิง่ 50 เมตร  

ระหวา่งกลุ่ม 12.55 3 4.18 4.13 0.01 

ภายในกลุ่ม 77.00 76 1.01 

รวม 89.55 79       

 

*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 3 แสดงว่าผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายในรายการทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เก็บ
ของ และวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองที่ 1  2 และ 3 แตกต่างอย่างมนีัยสําคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทาํการทดสอบเป็นรายคูโ่ดยวธิขีองดว้ยบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 4 
 
ตาราง 4 การทดสอบเป็นรายคูโ่ดยวธิขีองดว้ยบอนเฟอโรนี คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายระหวา่ง 
     กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นลุกนัง่ 30 วนิาท ี 
     ยนืกระโดดไกล งอตวัไป ขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึก 
 
            

ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
(ครัง้)  

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 กลุ่มควบคุม 

17.65 19.00 20.1 16.25

กลุ่มทดลองที ่1 17.65 - 1.35 2.45 1.4

กลุ่มทดลองที ่2 19.00   - 1.1 2.75*

กลุ่มทดลองที ่3 20.1     - 3.85*

กลุ่มควบคุม 16.25          -

ยนืกระโดดไกล 
(เซนตเิมตร)  

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 กลุ่มควบคุม 

143.25 135.65 144.85 125.8

กลุ่มทดลองที ่1 143.25 - 7.6 1.6 17.45*

กลุ่มทดลองที ่2 135.65   - 9.2 9.85

กลุ่มทดลองที ่3 144.85     - 19.05*

กลุ่มควบคุม 125.8        - 

งอตวัไปขา้งหน้า 
(เซนตเิมตร)  

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 กลุ่มควบคุม 

-1.85 -2.3 1.1 -7.65

กลุ่มทดลองที ่1 -1.85 - 0.45 2.95 5.80*

กลุ่มทดลองที ่2 -2.3   - 3.4 5.35

กลุ่มทดลองที ่3 1.1     - 8.75*

กลุ่มควบคุม -7.65        - 
 

*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

 

วิง่เกบ็ของ 
(วนิาท)ี  

กลุ่มทดลองที ่1
กลุ่มทดลองที ่

2 
กลุ่มทดลองที ่3 กลุ่มควบคุม 

12.22 12.71 11.79 12.98

กลุ่มทดลองที ่1 12.22 - 0.49 0.42 0.77

กลุ่มทดลองที ่2 12.71   - 0.91* 0.28

กลุ่มทดลองที ่3 11.79      - 1.19*

กลุ่มควบคุม 12.98         - 

วิง่ 50 เมตร 
(วนิาท)ี  

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 กลุ่มควบคุม 

9.93 10.02 9.21 10.49

กลุ่มทดลองที ่1 9.93 - 0.09 0.72 0.56
กลุ่มทดลองที ่2 10.02   - 0.81 0.47
กลุ่มทดลองที ่3 9.21     - 1.28*
กลุ่มควบ�◌มุ 10.49          - 

 
*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 4 การทดสอบเป็นรายคู่สมรรถภาพทางกาย หลังการฝึก รายการลุกนัง่  
30 วนิาท ีการฝึกความมัน่คงลําตวัอย่างเดยีวของกลุ่มทดลองที่ 2 และการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่
การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 มคี่าเฉลี่ยแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั 
.05 โดยพบว่าการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที ่3 มคี่าเฉลีย่ลุก
นัง่ 30 วนิาท ีดกีว่าการฝึกความมัน่คงลําตวัอย่างเดยีวของกลุ่มทดลองที ่2 รายการยนืกระโดดไกล 
การฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอย่างเดยีวของกลุ่มทดลองที่ 1 และการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึก
ความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที ่3 มคี่าเฉลีย่แตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดย
พบว่าการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที ่3 มคี่าเฉลีย่ยนืกระโดด
ไกลดกีวา่การฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอยา่งเดยีวของกลุ่มทดลองที ่1 รายการงอตวัไปขา้งหน้า การฝึก
กระโดดเชอืกเพยีงอยา่งเดยีวของกลุ่มทดลองที ่1 และการฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คง
ลาํตวัของกลุ่มทดลองที ่3 มคี่าเฉลีย่แตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบวา่การฝึก
กระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 มคี่าเฉลีย่งอตวัไปขา้งหน้าดกีว่า
การฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอย่างเดยีวของกลุ่มทดลองที ่1 รายการวิง่เกบ็ของ การฝึกกระโดดเชอืก
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ควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 มคี่าเฉลี่ยแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 โดยพบวา่การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวัของกลุ่มทดลองที ่3 มคีวาม
คล่องแคล่วว่องไวใช้เวลาในการวิง่เก็บของได้เรว็ที่สุด รายการวิง่ 50 เมตร การฝึกกระโดดเชอืก
ควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 มคี่าเฉลี่ยแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 โดยพบวา่การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวัของกลุ่มทดลองที ่3 ใชเ้วลา
ในวิง่ 50 เมตรไดเ้รว็ทีส่ดุ 

 

 
 
 

ภาพประกอบ 7 คะแนนคา่เฉลีย่หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การทดสอบเป็นรายคูส่มรรถภาพทางกาย    
      รายการลุกนัง่ 30 วนิาท ีของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่ม 
      ควบคุม 
 
  จากภาพประกอบ 7 พบว่าการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่ม
ทดลองที ่3  มคีะแนนค่าเฉลีย่ในการทดสอบรายการลุกนัง่ 30 วนิาท ีดกีวา่การฝึกความมัน่คงลาํตวั
เพยีงอยา่งเดยีวของกลุ่มทดลองที ่2  
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ภาพประกอบ 8 คะแนนคา่เฉลีย่หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การทดสอบเป็นรายคูส่มรรถภาพทางกาย    
      รายการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 
  จากภาพประกอบ 8  พบวา่การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวัของกลุ่ม
ทดลองที ่3 มคีา่เฉลีย่ยนืกระโดดไกลดกีวา่การฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอยา่งเดยีวของกลุ่มทดลองที ่1 
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ภาพประกอบ 9 คะแนนคา่เฉลีย่หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การทดสอบเป็นรายคูส่มรรถภาพทางกาย    
      รายการยนืกระโดดไกลของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 9  พบว่าการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่ม
ทดลองที่ 3 มีค่าเฉลี่ยงอตัวไปข้างหน้าดีกว่าการฝึกกระโดดเชือกเพียงอย่างเดียวของกลุ่ม 
ทดลองที ่1 
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ภาพประกอบ 10 คะแนนคา่เฉลีย่หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การทดสอบเป็นรายคูส่มรรถภาพทางกาย    
       รายการวิง่เกบ็ของกลุม่ทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุม่ควบคุม 
 
 จากภาพประกอบ 10 พบวา่การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวัของกลุ่ม
ทดลองที ่3 มคีวามคล่องแคล่ววอ่งไวใชเ้วลาในการวิง่เกบ็ของไดเ้รว็ทีส่ดุ 
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ภาพประกอบ 11 คะแนนคา่เฉลีย่หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์การทดสอบเป็นรายคูส่มรรถภาพทางกาย    
       รายการวิง่ 50 เมตรของกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคมุ 
 
 จากภาพประกอบ 10 พบวา่พบวา่การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวัของ
กลุ่มทดลองที ่3 ใชเ้วลาในวิง่ 50 เมตรไดเ้รว็ทีส่ดุ 
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บทที่ 5 
บทย่อ สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
บทย่อ 
          การศกึษาวจิยัครัง้น้ีเป็นการศกึษาการกระโดดเชอืก และการสรา้งความมัน่คงลําตวั ทีม่ตี่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชายชัน้ประถมศกึษา ซึ่งเป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experimental 
Research) 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพือ่ศกึษาผลของการฝึกกระโดดเชอืก การฝึกความมัน่คงลาํตวั และการฝึกกระโดดเชอืก
ควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตัวนําไปสู่การพฒันาสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อท้อง พลงัของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วของ
นกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษา  
 2. เพื่อเปรยีบเทียบผลของการฝึกกระโดดเชือก การฝึกความมัน่คงลําตัว และการฝึก
กระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวั ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมกบักลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มทดลองกบักลุ่มทดลอง 
 กล ุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยั 

ก ลุ่มตัวอย่ างเป็ นนั ก เรียนชายชั ้นป ระถมศึกษ าปีที่  6 โรงเรียน เซนต์ ดอมินิ ก 
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2560 ภาคเรยีนที ่1 จาํนวน 4 หอ้งเรยีนๆละ 20 คน รวมเป็น 80 คน 
โดยการเลอืกแบบจบัคู ่ 

ตวัแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 1. ตวัแปรตน้  
   1.1 โปรแกรมฝึกกระโดดเชอืก 
   1.2 โปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวั 
   1.3 โปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกควบคูโ่ปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวั 
 2. ตวัแปรตาม  
สมรรถภาพทางกาย 
   2.1 รายการลุกนัง่ 30 วนิาท ี  ทดสอบดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง  
   2.2 รายการยนืกระโดดไกล    ทดสอบดา้นพลงัของกลา้มเน้ือขา   
   2.3 รายการงอตวัไปขา้งหน้า  ทดสอบดา้นความอ่อนตวั     
            2.4 รายการวิง่เกบ็ของ        ทดสอบดา้นความคลอ่งแคล่ววอ่งไว  
    2.5 รายการวิง่ 50 เมตร        ทดสอบดา้นความเรว็  
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 สมมติฐานการวิจยั 
 1. กลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกโปรแกรมกระโดดเชอืก โปรแกรมการสรา้งความมัน่คงลําตวั 
และโปรแกรมกระโดดเชอืกควบคู่การสรา้งความมัน่คงลําตวั 8 สปัดาห ์มรีะดบัสมรรถภาพทางกาย
หลงัการฝึกดกีวา่ก่อนการฝึก 

 2. กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกโปรแกรมกระโดดเชอืก โปรแกรมการสรา้งความมัน่คงลาํตวั 
และโปรแกรมกระโดดเชอืกควบคูก่ารสรา้งความมัน่คงลาํตวั 8 สปัดาห ์มรีะดบัสมรรถภาพทางกาย  
หลงัการฝึกดกีวา่กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิ
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 
  1. โปรแกรมการฝึกกจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพ 
   1.1 โปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก 
   1.2 โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
   1.3. โปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่บัการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
  2. สมดุบนัทกึกจิกรรมโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก โปรแกรมการฝึกความมัน่คง
ลาํตวัและโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่บัการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
  3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ
(ICSPFT) 
5 รายการ  
   1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง 
   2. ยนืกระโดดไกล ดา้นพลงัของกลา้มเนื้อขา 
   3. งอตวัไปขา้งหน้า ดา้นความอ่อนตวั 
   4. วิง่เกบ็ของ  ดา้นความคลอ่งแคล่ววอ่งไว 
   5. วิง่ 50 เมตร  ดา้นความเรว็ 
 การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. ผูว้จิยัขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒถงึผูเ้ชีย่วชาญ และ
ผูอ้ํานวยการโรงเรยีนเซนต์ดอมนิิก เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการใชก้ลุ่มตวัอย่าง สถานที่ และสิง่
อาํนวยความสะดวกในการวจิยั 
 2. ศกึษารายละเอยีดโปรแกรมการฝึกการกระโดดเชอืก โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
และ โปรแกรมการฝึกการกระโดดเชอืกควบคูโ่ปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวัอุปกรณ์ สถานทีแ่ละ
วธิกีารปฏบิตั ิ
 3. ทาํความเขา้ใจเกีย่วกบัโปรแกรมการฝึกต่างๆ 
 4. เตรยีมอุปกรณ์และสถานที ่สิง่อาํนวยความสะดวกในการฝึก และเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 5. ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัการฝึก ทาํความเขา้ใจขอ้ตกลงแก่ผูเ้ขา้รว่มการทดสอบให้
เขา้ใจ 
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 6. เตรยีมกลุ่มตวัอยา่งโดยมวีธิดีาํเนินการดงัน้ี 
  6.1 ชีแ้จงรายละเอยีดเกีย่วกบัจุดประสงคข์องการศกึษาในครัง้น้ี แนะนําขัน้ตอน 
การปฏบิตั ิและการบนัทกึขอ้มลูลงในสมดุบนัทกึกจิกรรมใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบเป็นแนวทางเดยีวกนั 
  6.2 อธบิายรายละเอยีด และสาธติวธิกีารทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการฝึก
ตามโปรแกรมฝึกใหก้ลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มใหเ้ขา้ใจถูกตอ้งตรงกนั 
 7. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกทัง้ 5 รายการ คอื 1. ดา้นความแขง็แรง
ของกล้ามเนื้อท้อง (การลุกนัง่ 30 วินาที) 2. ด้านพลัง (ยืนกระโดดไกล) 3. ด้านความอ่อนตัว  
(งอตวัไปขา้งหน้า) 4. ด้านความคล่องแคล่วว่องไว (วิง่เก็บของ) 5. ด้านความเรว็ (วิง่ 50 เมตร) 
ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ICSPFT 
  8. นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านลุกนั ง่ 30 วินาที ในแต่ห้องเรียน  
จดัเรยีงลําดบัจากน้อยไปหามาก ทําการเลื่อนลําดบัขึน้ลงเพื่อหาค่าเฉลีย่ในแต่ละหอ้ง ใหทุ้กหอ้งได้
ค่าเฉลีย่เท่ากนั หรอืใกลเ้คยีงมากทีสุ่ด เลอืกกลุ่มตวัอย่างในแต่ละหอ้งเรยีนทีม่คีะแนนอยู่ตรงกลาง
จํานวนห้องละ 20 คน เมื่อได้กลุ่มตวัอย่างเท่ากนัแล้ว ทําการสุ่มอย่างง่าย โดยจบัฉลากจํานวน  
4 ห้อง เป็นกลุ่มทดลองที่ 1    ที่ 2 ที่ 3 และกลุ่มควบคุมตามลําดับ โดยการเรียงลําดับตาม
โปรแกรมฝึกดงัน้ี 

 1) กลุ่มทดลองที ่1 จาํนวน 1 หอ้ง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืก 
 2) กลุ่มทดลองที ่2 จาํนวน 1 หอ้ง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
 3) กลุ่มทดลองที ่3 จาํนวน 1 หอ้ง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่

โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั  
  4) กลุ่มควบคมุเรยีนวชิาพลศกึษาปกต ิ
 9. ดําเนินการฝึกตามโปรแกรมโดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 1 วนั ทุกๆกลุ่ม
ไดร้บัการฝึกในวนัทีม่เีรยีนวชิาพลศกึษาปกตทิุกๆ สปัดาห ์ในวนัจนัทร ์พุธ และพฤหสับด ีใชเ้วลา
ในการฝึกครัง้ละประมาณ 10 นาท ีในขัน้เตรยีมคาบเกีย่วขัน้สอนของการเรยีนวชิาพลศกึษาในคาบ
เรยีนปกต ิโดยปฏบิตักิจิกรรมตามโปรแกรมที่กําหนดของแต่ละกลุ่มทดลอง หลงัจากเสรจ็สิ้นการ
ปฏบิตักิจิกรรมทุกครัง้นักเรยีนทําการบนัทกึผลการปฏบิตัขิองตนเองลงในสมุดบนัทกึกจิกรรมทุก
ครัง้ และนํากลบัไปฝึกต่อนอกหอ้งเรยีนอกี 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์แลว้นําสง่ครกู่อนเรยีนในสปัดาหต์่อไป 
 10. ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก ทัง้ 5 ดา้น คอื 1. ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อทอ้ง (การลุกนัง่ 30 วนิาท)ี 2. พลงั (ยนืกระโดดไกล) 3. ความอ่อนตวั (งอตวัไปขา้งหน้า)  
4. ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วิง่เกบ็ของ) 5. ความเรว็ (วิง่ 50 เมตร) ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของ ICSPFT 
 11. ดาํเนินการเกบ็รวบรวมบนัทกึขอ้มลูตามโปรแกรมทีก่าํหนดหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
 12. นําผลทีไ่ดจ้ากการวเิคราะหส์ถติสิรปุผลการวจิยั และขอ้คดิเหน็ทีไ่ดจ้ากการศกึษาครัง้
นี้ 
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 การจดักระทาํและการวิเคราะหข์้อมลู 
 1. การหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสถติทิี่ใชพ้จิารณาความแตกต่างภายใน
กลุ่มทีส่มัพนัธก์นั ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการลุกนัง่ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล งอ
ตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร เปรยีบเทยีบระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกภายใน
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุม  
 2. การวเิคราะห์ค่าความแตกต่างของการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการลุกนัง่ 30 
วนิาท ียนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มที ่1 
กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลองกลุ่มที่ 3 และกลุ่มควบคุม หลงัการฝึกโดยใชก้ารวเิคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดยีว  
 3. ในกรณีผลการวเิคราะหค์่าความแตกต่างการทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น หลงั
การฝึกของกลุ่มทดลองแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จะทาํการพจิารณาค่าความ
แตกต่างเป็นรายคูด่ว้ยวธิขีองบอนเฟอโรนี  
 
สรปุผลการวิจยั  
 จากการศกึษาผลของการฝึกกระโดดเชอืก การฝึกความมัน่คงลาํตวั และการฝึกกระโดด
เชอืกควบคูก่บัการฝึกความมัน่คงลาํตวั สรุปไดด้งัน้ี 

1. การศกึษาผลภายในกลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
ผลการวจิยัพบว่า     

    1.1 กลุ่มทดลองที ่3 ทีไ่ดร้บัการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่กบัการฝึกความมัน่คงลําตวั และ
กลุ่มทดลองที ่1 ทีไ่ดร้บัการฝึกกระโดดเชอืกอย่างเดยีว ทําใหก้ารทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 
รายการ คือด้านลุกนัง่ 30 วินาที (จํานวนครัง้) ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) งอตัวไปข้างหน้า 
(เซนติเมตร) วิง่เก็บของ (วนิาท)ี และวิง่ 50 เมตร (วนิาท)ี ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกแตกต่าง
อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ( X = 17.65 ครัง้, 143.25 เซนติเมตร, -1.85 เซนติเมตร, 12.25 วินาที และ 9.85 
วนิาท)ี และกลุ่มทดลองที่ 3 ( X = 20.10 ครัง้, 144.85 เซนตเิมตร, 1.10 เซนตเิมตร, 11.80 วนิาท ี
และ 9.22 วนิาท)ี สมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ด้าน ดกีว่าก่อนการฝึก ( X กลุ่มทดลองที่ 1 = 15.90 
ครัง้, 126.90 เซนตเิมตร, -5.70 เซนตเิมตร, 13.80 วนิาท ีและ 10.95 วนิาท ีและ X  กลุ่มทดลองที ่
3 = 16.50 ครัง้, 122.15 เซนตเิมตร, -2.40 เซนตเิมตร, 12.90 วนิาท ีและ 10.37 วนิาท)ี   
    1.2 กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รบัการฝึกความมัน่คงลําตวัทําให้การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายจาํนวน 3 รายการ คอื รายการยนืกระโดดไกล รายการงอตวัไปขา้งหน้า และรายการวิง่เกบ็ของ 
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการยนืกระโดดไกล รายการงอตวัไปขา้งหน้า และรายการวิง่เกบ็
ของ หลงั 
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การฝึก ( X = 135.65 เซนตเิมตร, -2.30 เซนตเิมตร, และ 12.65 วนิาท)ี ดกีวา่ก่อนการฝึก ( X = 

124.35 เซนตเิมตร, -4.15 เซนตเิมตร, และ 13.40 วนิาท)ี    

    1.3 กลุ่มควบคุมทีม่กีารเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาปกตทิาํใหก้ารทดสอบสมรรถภาพทาง
กายจํานวน 2 รายการ คอืรายการยนืกระโดดไกล และรายการวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 
รายการยนืกระโดดไกล และรายการวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึก ( X = 125.80 เซนตเิมตร และ 10.45 
วนิาท)ี ดกีวา่ก่อนการฝึก ( X = 116.75 เซนตเิมตร และ 10.85 วนิาท)ี  
  2. การเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ผลการวจิยั

พบว่า 

   2.1 กลุ่มทดลองที ่3 ทีไ่ดร้บัการฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่บัการฝึกความมัน่คงลาํตวั มผีล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 รายการ คอืรายการลุกนัง่ 30 วนิาท ีรายการยนืกระโดดไกล 
รายการงอตวัไปขา้งหน้า รายการวิง่เก็บของ และรายการวิง่ 50 เมตร แตกต่างกบักลุ่มควบคุมที่
เรียนวิชาพลศึกษาปกติอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 3 ( X = 20.10 ครัง้, 144.85 เซนติเมตร, 1.10 
เซนตเิมตร, 11.80 วนิาท ีและ 9.22 วนิาท)ี ทัง้ 5 ดา้น ดกีวา่กลุ่มควบคุม ( X = 16.25 ครัง้, 125.80 
เซนตเิมตร , -7.65 เซนตเิมตร, 12.95 วนิาท ีและ 10.45 วนิาท)ี   
    2.2 กลุ่มทดลองที ่3 ทีไ่ดร้บัการฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่บัการฝึกความมัน่คงลาํตวั มผีล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านวิง่เก็บของแตกต่างกบักลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รบัการฝึกความ
มัน่คงลําตวัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองที ่3 ( X = 11.80) ดกีวา่กลุ่มทดลองที ่2 ( X = 12.65)   
    2.3 กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ได้รบัการฝึกความมัน่คงลําตวั มผีลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายรายการลุกนัง่ 30 วนิาท ีแตกต่างกบักลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกตอิย่างมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่การทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองที ่2 
( X = 19.00 ครัง้) ดกีวา่กลุ่มควบคุม ( X = 16.25 ครัง้)   
    2.4 กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ได้รบัการฝึกกระโดดเชอืกมผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ดา้นยนืกระโดดไกล และงอตวัไปขา้งหน้า แตกต่างกบักลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกตอิย่างมี
นัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกของ
กลุ่มทดลองที่ 1 ( X = 143.25 เซนติเมตร, -1.85 เซนติเมตร) ดีกว่ากลุ่มควบคุม ( X = 125.80 
เซนตเิมตร, -7.6เซนตเิมตร)   
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อภิปรายผล 

 อภิปรายผล 
 ผูว้จิยัขออภปิรายผลความหมายสรุปดงัน้ี 
    ตอนที ่1 การเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองกบัก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
    กลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกกระโดดเชือกอย่างเดยีว ทําให้สมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ด้าน 
ไดแ้ก่ ดา้นความแขง็แรง พลงั ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ หลงัการฝึกเป็น
เวลา 8 สปัดาห ์ดกีวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน่คอืผลของการฝึกกระโดด
เชอืกของนักเรยีนกลุ่มทดลองที่ 1 หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ทําให้ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 
ดา้น ดกีว่าก่อนการฝึก สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานของการวจิยัในขอ้ที ่1 ที่ว่ากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการ
ฝึกกระโดดเชอืก เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทาํใหส้มรรถภาพทางกายหลงัการฝึกดกีว่าก่อนการฝึก แสดง
ว่าโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกอย่างเดยีวทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ เป็นตวักําหนดผลของความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของร่างกาย อนัเนื่องมาจากสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง พลงั ความอ่อน
ตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ทีเ่พิม่ขึน้ โปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืกเพยีงอย่างเดยีว
ออกแบบมาสําหรบัผูเ้ริม่ต้นที่ไม่เคยกระโดดเชอืกมาก่อน ซึ่งแบบฝึกมลีกัษณะของวธิกีารฝึกจาก
งา่ยไปหายาก โดยเริม่จากการฝึกทกัษะการกระโดดขึน้ลงดว้ยเทา้คู่ และเทา้เดีย่ว พรอ้มการแกว่ง
แขนดว้ยมอืเปล่า  นําไปสูก่ารกระโดดเชอืกจรงิ แลว้จงึคอ่ยๆ เพิม่ความถีใ่นการกระโดดไปจนถงึขดี
ความสามารถสูงสุด ผูว้จิยัวางแผนดําเนินการทดลองออกเป็น 3 ระยะ คอื ระยะที ่1 เป็นระยะของ
การปพูืน้ฐาน 2 สปัดาห ์ระยะที ่2 เป็นระยะของการสรา้งทกัษะความชาํนาญ 3 สปัดาห ์และระยะที ่
3 เป็นระยะของการเพิม่ขดีความสามารถสงูสุด 3 สปัดาห ์รวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ซึง่การศกึษาวจิยัใน
ครัง้นี้  มีการกระโดดเชือก 7 ท่า ได้แก่ 1. กระโดดแกว่งมือเปล่า 2. ยืนอยู่กับที่แกว่งเชือก  
3. กระโดดเท้าคู่แกว่งเชือกมือเดียว 4. แกว่งเชือกเปิดปลายเท้าเหยียบ 5. กระโดดเชือกเท้าคู ่ 
6. กระโดดเชอืกสลบัเทา้ และ 7. กระโดดเชอืกแบบทีถ่นดั ทาํการฝึกปฏบิตัใินชัว่โมงเรยีนพลศกึษา 
1 ครัง้ ต่อสปัดาห์ ใช้เวลา 10 นาที โดยแบ่งนักเรยีนออกเป็น 2 กลุ่ม ให้ปฏิบตัิสลบักนั ใช้เวลา
ปฏบิตัเิริม่ต้นเซตละ 30 วนิาท ีจนถงึ 60 วนิาท ีจํานวนการกระโดดเซตละ 15 ครัง้ จนถงึ 70 ครัง้ 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์หลงัการฝึกผูว้จิยัใหน้ักเรยีนบนัทกึผลการปฏบิตัลิงในสมุดบนัทกึกจิกรรมทุก
ครัง้ และผูว้จิยัใหน้กัเรยีนกลบัไปฝึกปฏบิตันิอกหอ้งเรยีน และบนัทกึกจิกรรมทีท่ํานอกหอ้งเรยีนอกี 
3 ครัง้ รวมทัง้สิ้น 4 ครัง้ต่อสปัดาห์  ซึ่งผู้วิจยัได้รบัคําแนะนําจากอาจารย์ที่ปรกึษาร่วม ผู้ช่วย
ศาสตราจารย ์ดร.อจัศรา ประเสรฐิสนิ ทีก่ล่าวถงึ การสรา้งแรงจงูใจใหก้บักลุ่มทดลองจะเป็นการเพิม่
คุณคา่แก่งานวจิยั โดยการใหผู้ว้จิยัใชก้ารบนัทกึขอ้มลูหลงัการฝึกจะเป็นแรงจงูใจใหน้กัเรยีนมคีวาม
ตอ้งการทีจ่ะฝึกปฏบิตัใินวนัต่อไป และฝึกอย่างต่อเน่ือง ดงันัน้ผูว้จิยัจงึเกดิแรงบนัดาลใจจดัทําสมุด
บนัทกึกจิกรรมกระโดดเชอืกและความมัน่คงลําตวั และนํามาเป็นเครื่องมอืช่วยในการวจิยัเพื่อสรา้ง
แรงจูงใจใหก้บักลุ่มทดลอง กระตุ้นการปฏบิตั ิท้าทายใหม้กีารตดิตาม ทบทวน และตรวจสอบสิง่ที่
นักเรยีนได้ปฏบิตัมิา อกีทัง้นักเรยีนยงัเห็นภาพยอ้นกลบัของตนเองในการปฏิบตักิจิกรรมได้จาก
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สมุดบนัทกึการกระโดดเชอืก สง่เสรมิใหน้กัเรยีนมกีารปรบัปรุง และพฒันาตนเอง จงึกล่าวไดว้่าการ
กระโดดเชือกมีความสําคัญ และมีประโยชน์ ต่อการฝึกของนักเรียนในชัว่โมงพลศึกษา ดังที ่ 
พพิธิพร พฒันวริยิะวาณิช (2547: 4) ที่กล่าวว่าการกระโดดเชอืกอย่างต่อเนื่องเป็นการออกกําลงั
กายที่ให้ผลกับทุกส่วน มีประสิทธิภาพในการสร้างความแข็งแกร่งให้กับขา ต้นขา และข้อเท้า
ตลอดจนอวยัวะส่วนบนของร่างกายมากกว่าการวิง่เหยาะ (Poly; et al.1991: 27-29; อ้างอิงจาก 
ประดษิฐ ์ปาเลย ์2540: 11) ซึง่ตรงกบักบั สนอง อนูากลู (2518: 67-68) ทีก่ล่าววา่การกระโดดเชอืก
ทําให้เท้ากบัขอ้เท้าแขง็แรง ความแขง็แกร่งของขอ้มอืทําให้ร่างกายมคีวามสมดุล ความคล่องตวั 
การทรงตัวดี เพิ่มพูนพลงัให้กบัร่างกาย สอดคล้องกบัการวจิยัของประดิษฐ์ ปาเลย์ (2540: 68)  
ทีศ่กึษาเรื่องผลของการฝึกกระโดดเชอืกและการออกกําลงักายแบบเก้าจตัุรสัทีม่ผีลต่อระบบหวัใจ
หลอดเลอืด และความคล่องแคล่วว่องไว พบว่าการกระโดดเชอืกช่วยพฒันาความอดทนของระบบ
หวัใจ และความคล่องแคล่วว่องไว เสรมิสรา้งความแขง็แรง และพลงัให้กบักล้ามเนื้อ และสมพิศ  
ทณักาศ (2543: 153-154) ทีศ่กึษาเรื่องความเขม้ขน้และระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการกระโดดเชอืก
ของนกัเรยีนชาย และกล่าวว่าถา้ใชค้วามเขม้ขน้ และระยะเวลาทีเ่หมาะสมในการกระโดดเชอืกจะทาํ
ให้กล้ามเนื้อมคีวามแขง็แรงมคีวามอดทนเพิ่มมากขึ้น การกระโดดเชอืกเป็นการเคลื่อนไหวที่ใช้
ทกัษะกลไกหลายอย่าง เช่น ดา้นพลงั การทรงตวั ความคล่องแคล่วว่องไว การประสานสมัพนัธใ์น
การฝึกกฬีาหลายๆ ประเภท เช่น บาสเกตบอล มวย ตะกรอ้ และฟุตบอล นิยมนําการกระโดดเชอืก
เข้ามาใช้ฝึกร่วมกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะให้กบันักกีฬา เพราะสามารถช่วยฝึกทกัษะกลไกได้
หลากหลายชนิด และ ธนกฤต สมีาก (2558: 99) ทีไ่ดศ้กึษาเรื่องการฝึกกระโดดเชอืกกบัโปรแกรม
การฝึกกระโดดขึน้ลงบนมา้นัง่ที่มตี่อสมรรถภาพพลงักลา้มเนื้อขาของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษายงั
กล่าวอีกว่าการฝึกพลงักล้ามเนื้อขาโดยใช้โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก ซึ่งการกระโดดเชือก
หลายๆวธิ ีเช่น การฝึกกระโดดเชอืกแบบเทา้สลบั และกระโดดเชอืกแบบเทา้คู่ ซึ่งทัง้สองแบบเป็น
การใชพ้ลงัของกลา้มเนื้อ และพลงังานทีใ่ชส้าํหรบัการทาํงานมาจากกระบวนการทีไ่ม่ใชอ้อกซเิจนจงึ
ทํ าให้กล้าม เน้ือมีความแข็งแรงได้ดี สอดคล้องกับการวิจัยของ สาลี่ สุภาภรณ์  (2526)  
วาสนา บุญเสวก (2547) ทศันีย์ พนิิจชยั และวุฒิชยั ประภากิตติรตัน์ (2557) และธนกฤต สมีาก 
(2558) ที่ได้ศึกษาเรื่องการกระโดดเชอืก พบว่าการกระโดดเชอืกสามารถเพิ่มความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อได้ นอกจากน้ียงัสอดคล้องกบัการวจิยัของ กติติ ์คุณกิตต ิ(2556) และเช็งโชว ชงิ และ
หลนิย ีชุน (2012) ที่พบว่าการกระโดดเชอืกสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ และความ
อ่อนตวัได ้และมารบูบ ีซอราบ ิและแมนดาน่า กลอราม ิ(2015) พบว่าการกระโดดเชอืกพฒันาพลงั
กล้ามเน้ือ และความคล่องแคล่วว่องไวได้  และการวิจัยของประดิษฐ์ ปาเลย์ (2540) กําพล 
สุนันทวนิช (2543) และพิพิธพร พฒันวริยิะวาณิช (2547) พบว่าการกระโดดเชือกพฒันาความ
คล่องแคล่วว่องไวได้ และการวจิยัของ นฤป จกัรปิง (2553) พบว่าการกระโดดเชอืกพฒันาความ
อ่อนตวัได ้และการวจิยัของ เนบาฮทั อเีรอร ์และฮากาน อาคาร ์(2018) พบวา่การกระโดดเชอืกชว่ย
พฒันาทกัษะดา้นความเรว็ และความแขง็แรงได ้จากการศกึษางานวจิยัทีก่ล่าวมาขา้งตน้ผูว้จิยัไดข้อ้



67 
 
สรุปว่าแบบฝึกกระโดดเชอืกทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ทาํใหน้กัเรยีนมพีฒันาการของสมรรถภาพทางกายดา้น
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ พลงั ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็สอดคลอ้งกบั
งานวจิยัดงัทีก่ล่าวมาขา้งตน้  
 กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกโปรแกรมความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีวทําให้สมรรถภาพทาง
กาย 3 ดา้น ไดแ้ก่ดา้นยนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า และวิง่เกบ็ของ หลงัการฝึกดกีว่าก่อนการ
ฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน่คอืผลของการฝึกความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีวของ
กลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ทําให้ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทัง้ 3 ดา้น เกดิการเปลี่ยนแปลง
เพิม่ขึน้ของการทดสอบ ยนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า และวิง่เกบ็ของ หลงัการฝึกดกีว่าก่อนการ
ฝึก สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานของการวจิยัในขอ้ที ่2 ทีว่่ากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกความมัน่คงลําตวั 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทําใหส้มรรถภาพทางกายหลงัการฝึกดกีว่าก่อนการฝึก แสดงว่าโปรแกรมการ
ฝึกความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีวที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้น เป็นตวักําหนดผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของอนัเนื่องมาจากสมรรถภาพทางกายดา้นยนืกระโดดไกล งอตวัไปขา้งหน้า และวิง่เกบ็
ของทีเ่พิม่ขึน้ โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลําตวัเป็นการออกกําลงักายในกลุ่มกลา้มเน้ือแกนกลาง
ลําตวั เป็นการเคลื่อนไหวแบบอยู่กบัที ่ดว้ยการเกรง็กลา้มเนื้อ โดยความยาวของกลา้มเนื้อคงที ่แต่
เกดิการหดตวัของกลา้มเนื้อทําให้ความตงึของกลา้มเน้ือเปลีย่นไป ซึ่งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
แกนกลางลําตวัเป็นความสามารถในการควบคุมตําแหน่งร่างกายลําตวั และทําหน้าที่ช่วยส่งแรง 
หรอืถ่ายทอดแรงจากสว่นแกนกลางลําตวัไปยงัอวยัวะสว่นอื่น เชน่ เพิม่ประสทิธภิาพการเคลื่อนไหว
ไปยงัรยางคแ์ขนขา โปรแกรมฝึกความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีวออกแบบมาสาํหรบัผูเ้ริม่ตน้ทีไ่ม่
เคยฝึกความมัน่คงลําตวัมาก่อน ซึ่งแบบฝึกมลีกัษณะของวธิกีารฝึกจากง่ายไปหายาก โดยเริม่ต้น
จากการฝึกท่าสะพานโค้ง และสะพานตรง ที่บุคคลทัว่ไปคุ้นเคยการปฏิบตัิในท่าเตรยีมดนัพื้น ที่
กลา้มเนื้อหวัไหล่เป็นอวยัวะตรงทีร่บัแรงต้าน นําไปสู่การปฏบิตัทิ่าสะพานนอนควํ่าบนพืน้ต่างๆ ที่
กลา้มเน้ือหวัไหล่ และกลา้มเนื้อลําตวัเป็นอวยัวะตรงทีร่บัแรงตา้น แลว้จงึค่อยๆ เพิม่ความหนกั คอื 
การเพิม่เวลา และท่าทางทีย่ากขึน้ไปจนถงึขดีความสามารถสงูสุด ผูว้จิยัวางแผนดาํเนินการทดลอง
ออกเป็น 3 ระยะ คอื ระยะที่ 1 เป็นระยะของการปูพื้นฐาน 2 สปัดาห์ ระยะที่ 2 เป็นระยะของการ
สรา้งทกัษะความชํานาญ 3 สปัดาห์ และระยะที่ 3 เป็นระยะของการเพิม่ขดีความสามารถสูงสุด 3 
สปัดาห ์รวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ซึง่การศกึษาวจิยัในครัง้น้ี การฝึกความมัน่คงลาํตวัมทีา่ทางการปฏบิตัิ
ทัง้หมด 7 ท่า คือ 1. สะพานนอนควํ่าบนพื้น 2. สะพานด้านข้างขวา 3. สะพานด้านข้างซ้าย 4. 
สะพานนอนควํ่ายกขาขวา 5. สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย 6. สะพานควํ่ายกแขนขวา และ 7. สะพาน
ควํ่ายกแขนซ้าย ทําการฝึกปฏบิตัใินชัว่โมงเรยีนพลศกึษา 1 ครัง้ ต่อสปัดาห ์ใชเ้วลา 10 นาท ีโดย
แบ่งนักเรยีนออกเป็น 2 กลุ่ม ให้ปฏิบตัิสลบักนั ใช้เวลาปฏิบตัิเริม่ต้นเซตละ 15 วนิาท ีจนถึง 40 
วนิาท ีหลงัการฝึกผูว้จิยัใหน้ักเรยีนบนัทกึผลการปฏบิตัลิงในสมุดบนัทกึกจิกรรมทุกครัง้ และผูว้จิยั
ให้นักเรยีนกลบัไปฝึกปฏบิตันิอกห้องเรยีน และบนัทกึกจิกรรมที่ทํานอกห้องเรยีนอกี 3 ครัง้ รวม
ทัง้สิน้ 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์ซึง่ความมัน่คงลาํตวัมคีวามสาํคญั และมปีระโยชน์ ดงัที ่ศรนิยา บูรณสรรพ
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สทิธิ ์(2555:17) ที่กล่าวว่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัว คือความสามารถในการ
ควบคุมกลา้มเนื้อบรเิวณรอบกระดูกสนัหลงัช่วงสะโพก สรา้งความความมัน่คงใหแ้ก่แกนกลางของ
ร่างกายทําให้การเคลื่อนไหวนัน้มีประสิทธิภาพ ตรงกับ อคูทอต้า และแนดเลอ (Akuthota; & 
Nadler. 2004) และเฮดดรกิ (Hedrick. 2000) ทีก่ล่าวถงึความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวั
ไวว้่าความสามารถในการควบคุมตําแหน่ง และการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย 
สามารถทําหน้าทีส่่งแรง หรอืถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยงัอกีส่วนไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ โดยที่
ออกแรงน้อยลง ดงันัน้อาจกล่าวสรุปไดว้่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางคอืความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของลําตวัทีส่ง่เสรมิแรงไปสูอ่วยัวะรยางคต์่างๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ดงัทีอ่นุสรณ์ 
ฟูเฟ่ือง (2551: 2) อา้งองิจาก ราฟาเอล บราดอน (2006)ไดก้ล่าววา่การฝึกความมัน่คงลาํตวั คอืการ
ฝึกกล้ามเนื้อมดัลึกสุดของผนังท้องด้านข้าง(Transversus) กล้ามเนื้อท้อง (Abdominis muscle) 
กล้ามเนื้อบริเวณกระดูกสนัหลัง (Multifidus) กล้ามเนื้อชัน้กลางผนังหน้าท้องหน้าค่อนไปทาง
ดา้นขา้ง( Internal Oblique) กล้ามเน้ืออุ้งเชงิกราน (Parasinal Pelvic Floor) กลา้มเนื้อเหล่าน้ีเป็น
หวัใจในการพยุงทีแ่ขง็แรงของกระดกูสนัหลงัชว่งสะโพก (Lumbar Spine) การประสานงานของกลุ่ม
กลา้มเน้ือน้ีจะส่งผลใหเ้กดิแรงผ่าน กลา้มเนื้อบรเิวณหลงัช่วงอกต่อเอว (TheracolubarFascis) และ
กลไกของภาวะความดนัในช่องทอ้ง (Intra Abdominal Pressure) ซึง่ความมัน่คงของกระดกูสนัหลงั
ชว่งสะโพก และกลา้มเนื้อขา้งกระดกูสนัหลงัทางดา้นหลงั (Paraspinal) และกลา้มเน้ือบรเิวณกระดกู
สนัหลงั (MF Muscle) มผีลต่อการตา้นแรงกระแทกทีก่ระทาํต่อกระดกูสนัหลงัช่วงสะโพก ไม่ไดเ้ป็น
แค่การช่วยเหลอืของกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวั แต่มนัสาํคญัทีก่ลุ่มกลา้มเนื้อสามารถช่วยเหลอืกนัได ้ 
ฮอด เกส  และริช าร์ดสัน  (Hodges; & Richardson.1969: 2640-2650) แสดงให้ เห็น ว่ าก าร
ประสานกันของกล้ามเน้ือท้อง (TA) และกล้ามเน้ือบริเวณกระดูกสันหลัง (MF) ได้เกิดการ
เคลื่อนไหวขึน้ก่อนทีจ่ะเกดิการเคลื่อนไหวของแขนหรอืขา ซึง่สง่ผลต่อกระดกูสนัหลงัช่วงสะโพกจะ
มกีารเกรงส่วนนัน้ก่อนที่จะเกดิการเคลื่อนไหวใดๆกต็าม เป็นเหตุผลที่แสดงใหเ้หน็ถงึช่วงเวลาใน
การประสานงานของกล้ามเนื้อเหล่าน้ีว่ามีประโยชน์อย่างยิ่ง สอดคล้องกบัรายงานการวจิยัของ 
ศริพิรรณ หน่อไชย (2549) ทีศ่กึษาเรือ่งการเปรยีบเทยีบผลของการฝึกความแขง็แรงกลา้มเนื้อลาํตวั
บนพื้น และบนลูกบอลออกกําลงักายต่อความแขง็แรงของกล้ามเนื้อท้อง และความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักเรยีนชายชัน้ประถมศกึษา ผลการศกึษาพบว่าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลําตวั
บนพื้นและลูกบอลออกกําลงั ส่งผลให้ลําตวัแขง็แรง เมื่อลําตวัแขง็แรงทําให้ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของร่างกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มากขึน้ และทําใหก้ลุ่มกลา้มเน้ืออื่นๆ ทีม่า
ช่วยในการทรงตวัไดม้กีารพฒันาความแขง็แรงตามไปดว้ยจากการเกรง็กลา้มเนื้อหลายสว่นร่วมกนั 
และยงัสอดคลอ้งกบัการวจิยัของอนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง (2551) ทีศ่กึษาการเปรยีบเทยีบเรื่องผลของการ
ฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ําหนักควบคู่กับการฝึกความมัน่คงลําตัวที่มีต่อการกระโดดในแนวดิ่งกีฬา
บาสเกตบอล ผลการศึกษาพบว่าการฝึกกล้ามเนื้อด้วยน้ําหนักควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตัว
สามารถพฒันาการกระโดดแนวดิง่ได ้เมื่อกลา้มเนื้อที่อยู่ลกึของแกนกลางลําตวัมกีารพฒันาความ
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แขง็แรงมากขึน้ย่อมสง่ผลต่อการกระโดดเพราะมกีารเกรง็กลา้มเนื้อลําตวัก่อนการเคลื่อนไหวจงึเกดิ
ความสมดุลส่งแรงกระจายไปยังกล้ามเน้ือแขนและขาเพิ่มขึ้น และประสานกันได้อย่างมี
ประสทิธภิาพเพิม่ความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือลําตวั จงึทําใหก้ารกระโดดสูงขึน้ สอดคลอ้งกบัการ
วจิยัของจารุนนัท ์พนัธง์ามตา (2552) ทีไ่ดศ้กึษาเรื่องการเปรยีบเทยีบเรื่องผลของการฝึกกลา้มเนื้อ
ลาํตวับนลกูบอลออกกาํลงัและการฝึกบนพืน้ทีม่ตี่อความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงั
ในนกักฬีายมินาสตกิลลีา และอสัจมิา ดาทตา และคณะ (2014) ไดศ้กึษา เรื่องผลของการเสรมิสรา้ง
ความแขง็แรงกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวัทีม่ผีลต่อระบบหลอดเลอืดและหวัใจ ความอ่อนตวัและความ
แขง็แรงในผูป้่วยที่มอีาการปวดหลงัส่วนล่าง ผลการศกึษาพบว่าการฝึกกลา้มเนื้อลําตวับนลูกบอล
ออกกําลงั และการฝึกบนพื้นสามารถพฒันาความแขง็แรงและความอ่อนตวัได้ และศรนิยา บูรณ
สรรพสทิธิ ์(2555) มกีารศกึษาเรื่องผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัทีม่ตี่อความแขง็แรงและการ
ทรงตัวในผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลําตัวสามารถพัฒนาความ
แขง็แรงได้ เพราะการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลําตวัจงึทําให้
กลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้ สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ หสัดนิ เชยบาล ภทัรพร สทิธเิลศิพศิาล 
และ เพยีรชยั คําวงษ์ (2555) และยาคุป อะคฟี อาฟยอน (2016) ทีม่ผีลการศกึษาวจิยัเกีย่วกบัการ
ฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวัว่าสามารถพฒันาสมรรถภาพทางทกัษะ ไดแ้ก่ความ
คล่องแคล่วว่องไว และกําลงักล้ามเนื้อขาได้ และยงัสอดคล้องกบังานวจิยัของ ภมร ปล้องพนัธ ์
วลัลยี์ ภทัโรภาส และสุพติร สมาหโิต (2553) ที่พบว่าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลําตวับน
ลกูบอลออกกาํลงักายและบนพืน้สามารถพฒันาทาํใหก้ลา้มเนื้อหน้าทอ้งแขง็แรงขึน้ 
 กลุ่มทดลองที ่3 การฝึกกระโดดเชอืกควบคู่กบัความมัน่คงลําตวั ทําใหส้มรรถภาพทางกาย
ทัง้ 5 ดา้น หลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ดกีว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 
นัน่คอืผลของการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่กบัความมัน่คงลําตวั ของนักเรยีนกลุ่มทดลองที ่3 หลงัการ
ฝึก 8 สัปดาห์ ทําให้ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ด้าน ดีกว่าก่อนการฝึก สอดคล้องกับ
สมมตฐิานของการวจิยัในขอ้ที ่1 ทีว่่ากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่กบัความมัน่คง
ลาํตวัเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทาํใหส้มรรถภาพทางกายหลงัการฝึกดกีว่าก่อนการฝึก แสดงวา่โปรแกรม
การฝึกกระโดดเชอืกควบคูก่บัความมัน่คงลาํตวั ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เป็นตวักาํหนดผลของความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวของร่างกาย อนัเนื่องมาจากการเพิม่ขึน้ของสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง 
พลงั ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว และความเรว็ โปรแกรมฝึกการกระโดดเชอืกควบคู่กบั
ความมัน่คงลําตวัออกแบบมาสาํหรบัผูเ้ริม่ตน้ทีไ่ม่เคยกระโดดเชอืก และไม่เคยฝึกความมัน่คงลําตวั
มาก่อน ซึ่งแบบฝึกทัง้ 2 มลีกัษณะวธิกีารฝึกจากง่ายไปหายาก โดยเริม่ต้นจากการฝึกทกัษะการ
กระโดด และความมัน่คงลําตวั ทีต่่างกใ็ชโ้ปรแกรมฝึกคลา้ยคลงึกบัโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกเพยีง
อย่างเดยีว และโปรแกรมฝึกความมัน่คงลาํตวัเพยีงอย่างเดยีว แต่จะมกีารขมวดกจิกรรมการฝึกของ
ทัง้สองแบบใหก้ระชบั แต่ละสปัดาหจ์ะมกีารเพิม่ความถี ่และความหนกัของกจิกรรมการฝึกไปจนถงึ
ขดีความสามารถสงูสุด โดยแบ่งการฝึกออกเป็น 3 ระยะ คอื ระยะที ่1 เป็นระยะของการปพูืน้ฐาน 2 
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สปัดาห ์ระยะที ่2 เป็นระยะของการสรา้งทกัษะความชาํนาญ 3 สปัดาห ์และระยะที ่3 เป็นระยะของ
การเพิม่ขดีความสามารถสงูสุด 3 สปัดาห ์รวมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ดงัทีส่นธยา สลีะมาด (2551) ทีไ่ด้
กล่าวถงึหลกัการฝึกกฬีาไวว้่าองคป์ระกอบทางดา้นสรรีวทิยา การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นผลมา
จากความแขง็แรง ความอดทน ความเรว็ ความอ่อนตวั ซึ่งทัง้หมดเป็นตวักําหนดความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ถ้าความสามารถในการออกกําลงักายเป็นสาเหตุ การเคลื่อนไหวที่
เกดิขึน้จะเป็นผล ดงันัน้ความสามารถในการออกกําลงักายจะขึน้อยู่กบัพืน้ฐานดา้นสมรรถภาพทาง
กลไก ความสามารถตามธรรมชาต ิและผลของการผสมผสานกนั การออกกําลงักายแต่ละชนิดจะมี
ผลเฉพาะเจาะจง คอืเมื่อออกกาํลงักายมคีวามหนกัสงูขึน้จะเรยีกว่าความแขง็แรง เมื่อการออกกําลงั
กายอย่างรวดเร็ว มีความถี่สูงจะเรยีกว่าความเร็ว การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่จะเป็นผลของการ
ผสมผสานของสมรรถภาพทางกลไก เมื่อความแขง็แรง และความเรว็มคีวามสามารถใกลเ้คยีงกนัจะ
เป็นผลของพลงั การผสมผสานกนัระหว่างความเรว็กบัพลงั และความสมัพนัธ์ของระบบประสาท
กลา้มเนื้อเป็นผลของความคล่องแคล่วว่องไว สงัเกตไดว้่าโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที ่3 และ
กลุ่มทดลองที่ 1 จะมแีบบฝึกกิจกรรมเหมอืนกนั คือการกระโดดเชือก ซึ่งการกระโดดเชือกเป็น
กจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบมอุีปกรณ์ และเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่จดัอยู่ในกลุ่มแรงกระแทก
ตํ่า โดยผูเ้ล่นแสดงความสามารถในการควบคุมกลา้มเนื้อเพื่อเคลื่อนไหวร่างกายไปพรอ้มกบัเชอืก
กระโดด มกีลา้มเนื้อกลุ่มต่างๆ เคลื่อนไหว หดตวั และคลายตวั ทํางานร่วมกบักระดูก เอน็ และขอ้
ต่อต่างๆ โดยไดร้บัคาํสัง่มาจากระบบประสาทส่วนกลาง การทาํงานเช่นนี้เป็นการออกกําลงักายทีม่ี
ความสมัพนัธข์องระบบประสาท และกลา้มเนื้อ โดยกลา้มเนื้อตาใชใ้นการมองเชอืกเพื่อคาดการณ์
ตําแหน่ง และจงัหวะ ประสานสมัพนัธ์กบักล้ามเนื้อขอ้มอื แขน และหวัไหล่ทําหน้าที่ในการแกว่ง
เชอืกใหเ้ป็นวงรอบ ควบคู่กบักลา้มเนื้อขาในการกระโดดขา้มเชอืกทําใหม้วลกลา้มเนื้อ กระดกู และ
รยางค์ส่วนล่างเกดิการกระแทกกบัพื้น ส่งผลให้เกดิการกระตุ้นการพฒันาความแขง็แรงของมวล
กล้ามเนื้อและมวลกระดูกตามมา ดงันัน้การกระโดดเชอืกสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายได้ด ี
สอดคล้องกับการวิจัยของ สาลี่ สุภาภรณ์  (2526) วาสนา บุญเสวก (2547) ทัศนีย์ พินิจชัย  
ละวุฒิชยั ประภากิตติรตัน์ (2557) ธนกฤต สีมาก (2558) และมอจทาบา บราราซาด และคณะ 
(2014) ทีพ่บว่าการกระโดดเชอืกสามารถเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อได ้สอดคลอ้งกบัการวจิยั
ของ กิตติ ์คุณกิตติ (2556) และ เช็งโชว ชิง และหลินยี ชุน (2012) ที่พบว่าการกระโดดเชือก
สามารถพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตวัได้ นอกจากในการวจิยัของ มารบูบ ี 
ซอราบ ิและแมนดาน่า กลอราม ิ(2015) และเซอรด์าล ออฮาน (2013) ยงัพบว่าการกระโดดเชอืก
สามารถพฒันาพลงักล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวได้  สอดคล้องกบัการวจิยัของประดษิฐ ์
ปาเลย์ (2540) กําพล สุนันทวนิช (2543) และพิพิธพร พัฒนวิริยะวาณิช (2547) ที่พบว่าการ
กระโดดเชือกสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวได้ และการวจิยัของ นฤป จกัรปิง (2553) 
พบว่าการกระโดดเชอืกพฒันาความอ่อนตวัได ้และการวจิยัของ เนบาฮทั อเีรอร ์และฮากาน อาคาร ์
(2018) ยงัพบวา่การกระโดดเชอืกชว่ยพฒันาทกัษะดา้นความเรว็และความแขง็แรงไดอ้กีดว้ย 
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 กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกตทิําใหผ้ลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดขีึน้ 2 
ดา้น คอืดา้นยนืกระโดดไกล และวิง่ 50 เมตร หลงัการฝึกดกีวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติิ
ที่ระดบั .05 สอดคล้องกบัสมมติฐานของการวจิยัในขอ้ที่ 2 ที่ว่ากลุ่มควบคุมที่เรยีนวชิาพลศกึษา
ปกตเิป็นเวลา 8 สปัดาหม์สีมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกดกีว่าก่อนการฝึก เนื่องจากการเรยีนวชิา
พลศกึษาเป็นกจิกรรมการออกกาํลงักายทีเ่น้นการเคลื่อนไหวรา่งกายเป็นหลกั เมือ่นกัเรยีนไดเ้รยีนรู้
ก็เท่ากบันักเรยีนได้ปฏิบตัิออกกําลงักายเป็นประจําสปัดาห์ละ 1 ครัง้ และในช่วงเปิดภาคเรยีน
นักเรยีนได้ปฏิบตัิกจิกรรมเคลื่อนไหวร่างกายหลากหลายกจิกรรม มากกว่าการใช้ชวีติประจําวนั
ในช่วงปิดภาคเรยีน เช่น การเดนิทางมาโรงเรยีน การยนืเขา้แถวรอ้งเพลงชาต ิการเดนิขึน้ลงอาคาร
เรยีน การวิง่เล่นกบัเพื่อน รวมทัง้การเรยีนในรายวชิาต่างๆย่อมมกีารเคลื่อนไหวตามกจิกรรมของ
สาระการเรยีนรูต้่างๆ อนัเป็นผลต่อการเพิม่ขึน้ของสมรรถภาพทางกายโดยไม่ไดเ้จาะจง อย่างไรก็
ตามสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมมพีฒันาการน้อยกว่ากลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม อนัเนื่องจาก
ความหนัก ความถี่ และความเจาะจงของกจิกรรมการเรยีนวชิาพลศกึษาปกตไิม่มากพอที่จะทําให้
เกดิการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นเท่ากบักลุ่มทดลองที่ 1, 2 และ 3 จงึทําให้มี
พฒันาการของสมรรถภาพทางกายเกดิขึน้เพยีง 2 ดา้นเทา่นัน้  
 ตอนที ่2  การเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 ดา้น ระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุ่ม
ทดลองและกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
 ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่าการฝึกความมัน่คงลําตวั
อย่างเดยีวของกลุ่มทดลองที ่2 การฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลอง
ที ่3 และกลุ่มควบคุมที่เรยีนพลศกึษาปกตแิตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน้คอืผล
ของการฝึกความมัน่คงลําตวัอย่างเดยีว และการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั ที่ผู้วจิยั
สรา้งขึน้ทาํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื้อทอ้งดกีวา่กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิสอดคลอ้ง
กบัสมมตุฐิานขอ้ที ่2 ทีว่า่กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกความมัน่คงลาํตวัอยา่งเดยีว และการฝึกกระโดด
เชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทาํใหส้มรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองหลงัการ
ฝึกดกีว่ากลุ่มควบคุมที่เรยีนวชิาพลศกึษาปกติ แสดงว่าโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลําตวัอย่าง
เดยีว และโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัที่ผูว้จิยัสรา้งขึน้เป็นตวักําหนดผล
ของความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย อนัเน่ืองมาจากการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรง
กลา้มเนื้อทอ้ง โดยสงัเกตไดว้่าโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที ่2 และกลุ่มทดลองที ่3 จะมแีบบ
ฝึกกจิกรรมประเภทเดยีวกนัอยู่ด้วย คอื โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลําตวั เป็นกจิกรรมการออก
กาํลงักายทีเ่จาะจงในกลุ่มกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวัซึง่เป็นการเคลื่อนไหวแบบอยู่กบัทีด่ว้ยการเกรง็
กลา้มเนื้อ เป็นการทําใหค้วามยาวของกลา้มเนื้อคงที ่แต่ความตงึของกลา้มเนื้อเปลีย่นไป ซึ่งความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางลําตวัเป็นความสามารถในการควบคุมตําแหน่งร่างกายลําตวั และ
ทาํหน้าทีช่ว่ยสง่แรง หรอืถ่ายทอดแรงจากสว่นแกนกลางลาํตวัไปยงัอวยัวะรยางค ์เพิม่ประสทิธภิาพ
การเคลื่อนไหว และสามารถพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องได้ดี ส่วนโปรแกรมการฝึก
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กระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัประกอบด้วยกจิกรรม 2 ประเภท คอื การกระโดดเชอืก และ
ความมัน่คงลําตวัรวมอยู่ดว้ย ซึ่งการกระโดดเชอืกเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบมอุีปกรณ์ เป็น
การเคลื่อนไหวทีจ่ดัอยู่ในกลุ่มแรงกระแทกตํ่า และส่งผลใหเ้กดิการกระตุ้นการพฒันาความแขง็แรง
ของมวลกล้ามเนื้อและมวลกระดูกได้ ส่วนการฝึกความมัน่คงลําตวัเป็นการออกกําลงักายในกลุ่ม
กลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัเป็นการเคลื่อนไหวแบบอยู่กบัทีด่ว้ยการเกรง็กลา้มเน้ือ โดยความยาวของ
กลา้มเน้ือคงที ่แต่ความตงึของกลา้มเน้ือเปลีย่นไป ดงันัน้โปรแกรมการกระโดดเชอืก และโปรแกรม
ความมัน่คงลําตวัสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อลําตวัไดด้กีว่าเรยีนวชิาพลศกึษาปกต ิ
สอดคล้องกบังานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการกระโดดเชอืกของทศันีย ์พนิิจชยั และวุฒชิยั ประภากติติ
ร ัตน์  (2557),กิตติ  ์คุณกิตติ (2556), พิพิธพร พัฒนวิริยะวาณิช (2547),กําพล สุนันทวนิช 
(2543),สาลี ่สุภาภรณ์ (2526), เนบาฮทั อเีรอร ์และฮากาน อาคาร ์(2018), มอจทาบา บราราซาด 
และคณะ (2014) ที่พบว่าการกกระโดดเชือกเพิ่มความแข็งแรงได้ นอกจากน้ียังสอดคล้องกับ
งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความมัน่คงลําตวัของภมร ปลอ้งพนัธ ์วลัลยี ์ภทัโรภาส และสุพติร สมาหโิต 
(2553), จารุนันท ์พนัธง์ามตา (2552), อนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง (2551), ศริพิรรณ หน่อไชย (2549) และอสั
จมิา ดาทตา และคณะ (2014) พบว่าความมัน่คงลําตวัเพิม่ความแขง็แรงไดเ้ช่นกนั ดงัทีส่นธยา สลีะ
มาด (2551) ไดก้ล่าวว่า การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่จะเป็นผลของการผสมผสานของสมรรถภาพทาง
กลไกดา้นต่างๆทีส่มัพนัธก์นั เมื่อออกกําลงักายมคีวามหนักสงูขึน้จะเรยีกว่าความแขง็แรง และการ
เคลื่อนไหวของร่างกายกเ็ป็นผลมาจากความแขง็แรงเช่นกนั และผูว้จิยัพบว่าการฝึกกระโดดเชอืก
ควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัให้ผลความแขง็แรงกล้ามเนื้อลําตวัดกีว่าการฝึกความมัน่คงลําตวั
อย่างเดยีว แสดงว่ากจิกรรมกระโดดเชอืกควบคู่กจิกรรมความมัน่คงลําตวัมผีลของเฉพาะเจาะจง
ตามประเภทของแต่ละชนิดกจิกรรม แต่เมื่อนําการฝึกกจิกรรมทัง้ 2 ชนิดมาผนวกเขา้ดว้ยกนักย็ิง่
สง่เสรมิการเคลื่อนไหวใหม้มีติมิากขึน้ ลดจุดอ่อนของกจิกรรมใดกจิกรรมหนึ่งทีป่ฏบิตัเิพยีงกจิกรรม
เดยีว แต่กลบัสง่เสรมิกจิกรรมการเคลื่อนไหวซึง่กนัและกนั นําไปสูก่ารเพิม่ประสทิธภิาพในการสรา้ง
เสรมิความแขง็แรงกลา้มเนื้อลําตวัทีด่กีว่าการฝึกกจิกรรมความมัน่คงลําตวัเพยีงชนิดเดยีว จงึทําให้
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 3 ที่ฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัมคี่าเฉลี่ยการ
ทดสอบลุกนัง่ 30 วนิาท ีดทีีสุ่ด ตรงกบัคํากล่าวของสนธยา สลีะมาด (2551) ทีก่ล่าวไวว้่าการเลอืก
วธิกีารฝึกซ้อมโดยพจิารณาตามความต้องการของชนิดกฬีาเพยีงอย่างเดยีวจงึอาจไม่ใช่วธิกีารที่
เหมาะสมต่อการพฒันาของนกักฬีา เนื่องจากการพฒันาสมรรถภาพทางกายทางดา้นใดดา้นหนึ่งจะ
มผีลด ีและผลเสยีต่อสมรรถภาพทางกลไกดา้นอื่นๆ เช่น เมื่อเราจะพฒันาความแขง็แรงอาจมผีลดี
ต่อการถ่ายโยงไปสู่ความเรว็ และความอดทน ในทางตรงกนัข้ามถ้าเราฝึกซ้อมด้วยน้ําหนักเพื่อ
พฒันาความแขง็แรงสงูสุดอาจมผีลเสยีต่อการถ่ายโยงไปสู่การพฒันาความอดทนแบบใชอ้อกซเิจน
เพราะฉะนัน้การฝึกซอ้มสมรรถภาพทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อชนิดกฬีาเพยีงอยา่งเดยีวจงึไมอ่าจจงึไมใ่ชว้ธิี
ทีเ่หมาะสมต่อการเพิม่ความสมบรูณ์ทางกายสงูสดุของนกักฬีา  
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 ด้านพลงัของกล้ามเนื้อขา หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ พบว่าการฝึกกระโดดเชือกเพียงอย่าง
เดยีวของกลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 
และกลุ่มควบคุมทีเ่รยีนพลศกึษาปกตแิตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน่คอืโปรแกรม
การฝึกกระโดดเชอืกอยา่งเดยีว และการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลาํตวั ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ทาํ
ใหพ้ลงัของกลา้มเนื้อขาดกีว่ากลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาตามปกต ิสอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้
ที่ 2 ที่ว่ากลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกกระโดดเชอืกเพียงอย่างเดยีว และการฝึกกระโดดเชอืกควบ
คูค่วามมัน่คงลําตวัเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทาํใหส้มรรถภาพทางกาย หลงัการฝึกของกลุ่มทดลองดกีว่า
กลุ่มควบคุม ดงัที่สนธยา สลีะมาด (2551) ได้กล่าวว่า การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่จะเป็นผลของการ
ผสมผสานของสมรรถภาพทางกลไก เมื่อความแขง็แรง และความเรว็มคีวามสําคญัใกล้เคยีงกนัจะ
เป็นผลของพลงั พลงักลา้มเน้ือ หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทาํงานในครัง้หน่ึงอย่าง
แรง และรวดเรว็ จนทําใหว้ตัถุ หรอื ร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเตม็ที ่แสดงว่าโปรแกรมฝึกกระโดด
เชอืกเพยีงอย่างเดยีว และโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้นเป็น
ตวักําหนดผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย อนัเนื่องมาจากการเพิม่ขึน้ของพลงั
ของกล้ามเนื้อขา โดยที่โปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 3 จะมีแบบฝึก
กจิกรรมการกระโดดเชอืกทีเ่หมอืนกนัอยูด่ว้ย การกระโดดเชอืก ซึง่เป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบ
มอุีปกรณ์  โดยผูเ้ล่นแสดงความสามารถในการควบคุมกลา้มเนื้อเพือ่เคลื่อนไหวรา่งกายไปพรอ้มกบั
เชือกกระโดด มีกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ เคลื่อนไหว หดตัว และคลายตัว สอดคล้องกับงานวิจยัที่
เกีย่วขอ้งกบัการกระโดดเชอืกของธนกฤต สมีาก (2558), วาสนา บุญเสวก (2547), มารบูบ ีซอราบ ิ
และแมนดาน่า กลอราม ิ(2015) และเซอรด์าล ออฮาน (2013) ทีพ่บว่าการกกระโดดเชอืกเพิม่พลงั
ใหก้บักลา้มเนื้อขาได ้นอกจากน้ียงัพบวา่การฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัใหพ้ลงั
กล้ามเนื้อขาดกีว่าการฝึกกระโดดเชอืกอย่างเดยีว แสดงว่ากิจกรรมกระโดดเชอืกควบคู่กิจกรรม
ความมัน่คงลําตัวมีผลของเฉพาะเจาะจงตามประเภทของแต่ละชนิดกิจกรรม แต่เมื่อนําการฝึก
กจิกรรมทัง้ 2 ชนิดมาผนวกเขา้ด้วยกนักย็ิง่ส่งเสรมิการเคลื่อนไหวให้มมีติมิากขึน้ ลดจุดอ่อนของ
กจิกรรมใดกจิกรรมหนึ่งที่ปฏบิตัเิพยีงกจิกรรมเดยีว แต่กลบัส่งเสรมิกจิกรรมการเคลื่อนไหวซึ่งกนั
และกนั นําไปสู่การเพิม่ประสทิธภิาพในการสรา้งเสรมิพลงักล้ามเนื้อขาดกีว่าการฝึกการกระโดด
เชือก เพียงชนิดเดียว จึงทําให้หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 3 ที่ฝึกกระโดดเชือกควบ
คูค่วามมัน่คงลาํตวัมคีา่เฉลีย่การทดสอบยนืกระโดดไกลดทีีสุ่ด  
 ด้านความอ่อนตวั หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ พบว่าการฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอย่างเดยีวของ
กลุ่มทดลองที ่1 การฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุมที่
เรยีนพลศกึษาปกตแิตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 นัน่คอืโปรแกรมการฝึกกระโดด
เชอืกอย่างเดยีว และการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ทําใหค้วามอ่อน
ตวั ดกีว่ากลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษา สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ที ่2 ทีว่่ากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บั
การฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอยา่งเดยีว และการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลาํตวั 8 สปัดาห ์ทาํ
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ให้ระดบัสมรรถภาพทางกาย หลงัการฝึกดีกว่ากลุ่มควบคุมที่เรยีนวิชาพลศึกษาปกติ แสดงว่า
โปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอย่างเดยีว และโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั 
โดยโปรแกรมทัง้สองชนิดต่างกม็กีจิกรรมการกระโดดเชอืกที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้นเป็นตวักําหนดผลของ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย อนัเนื่องมาจากการเพิ่มขึ้นของความอ่อนตัว ดงัที่
สนธยา สลีะมาด (2551) กล่าวว่าถา้ความสามารถในการออกําลงักายเป็นสาเหตุ การเคลื่อนไหวที่
เกดิขึน้จะเป็นผล จงึพจิารณาได้ว่าการเคลื่อนไหวตามโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกเพยีงอย่างเดยีว 
และโปรแกรมฝึกกระโดดเชือกควบคู่ความมัน่คงลําตวัเป็นสาเหตุการเพิ่มของความอ่อนตวัของ
ร่างกายย่อมเป็นผลมาจากกจิกรรมดงักล่าว เนื่องจากการพฒันา หรอืการปรบัตวั หรอืผลของการ
ฝึกซ้อม จะเกดิขึน้ต่อเมื่อร่างกายมกีารทํางานทีร่ะดบัเหนือกว่าระดบัพฤตกิรรมปกตทิีป่ฏบิตัอิยู่ใน
ชีวติประจําวนั ซึ่งความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มแรงเครยีดต่อระบบการทํางานของร่างกายใน
จํานวนที่มากกว่าปกต ิทําให้การปรบัปรุงความอ่อนตวั การเพิม่มุมในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อมี
การยดืกล้ามเนื้อให้ความยาวมากกว่าปกติก่อให้เกิดการพฒันาตามมา สอดคล้องกบังานวจิยัที่
เกี่ยวขอ้งกบัการกระโดดเชือกของกิตติ ์คุณกิตติ (2556), นฤป จกัรปิง (2553), เช็งโชว ชงิ และ
หลนิย ีชุน (2012) ทีพ่บว่าการกระโดดเชอืกสามารถพฒันาความอ่อนตวัได ้นอกจากนี้ยงัพบว่าการ
ฝึกกระโดดเชอืกควบคู่การฝึกความมัน่คงลําตวัให้ผลของความอ่อนตวัดกีว่าการฝึกกระโดดเชอืก
อย่างเดียว แสดงว่ากิจกรรมกระโดดเชือกควบคู่กิจกรรมความมัน่คงลําตัวมีผลของความ
เฉพาะเจาะจงตามประเภทของแต่ละชนิดกจิกรรม แต่เมื่อนําการฝึกกจิกรรมทัง้ 2 ชนิดมาผนวกเขา้
ดว้ยกนักย็ิง่ส่งเสรมิการเคลื่อนไหวใหม้มีติมิากขึน้ ลดจุดอ่อนของกจิกรรมใดกจิกรรมหน่ึงที่ปฏบิตัิ
เพียงกิจกรรมเดียว แต่กลับส่งเสริมกิจกรรมการเคลื่อนไหวซึ่งกันและกัน นําไปสู่การเพิ่ม
ประสทิธภิาพในการสรา้งเสรมิความอ่อนตวัดกีว่าการฝึกการกระโดดเชอืกเพยีงชนิดเดยีว จงึทําให้
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 3 ที่ฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัมคี่าเฉลี่ยการ
ทดสอบงอตวัไปขา้งหน้าดทีีส่ดุ  
 ดา้นความคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบวา่ การฝึกกระโดดเชอืกควบคูค่วาม
มัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 3 การฝึกความมัน่คงลําตวัของกลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมที่
เรยีนพลศกึษาปกตแิตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นัน้คอืผลของการฝึกกระโดดเชอืก
ควบคู่ความมัน่คงลําตวั ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ทาํใหค้วามคล่องแคล่วว่องไว ดกีว่ากลุ่มทดลองที ่2 การฝึก
ความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีว และกลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษา สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้
ที่ 2 ที่ว่ากลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกกระโดดเชือกควบคู่ความมัน่คงลําตวั 8 สปัดาห์ ทําให้ระดบั
สมรรถภาพทางกาย หลงัการฝึกดกีว่ากลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิแสดงว่าโปรแกรมฝึก
กระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัที่ผู้วจิยัสร้างขึ้นเป็นตวักําหนดผลของความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย อนัเนื่องมาจากการเพิม่ขึน้ของความคล่องแคล่วว่องไว และเมื่อพจิารณาจะ
สงัเกตได้ว่าโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 3 จะมีแบบฝึกกิจกรรมควบคู่ 2 ชนิด คือ การ
กระโดดเชอืก และความมัน่คงลําตวัซึง่การกระโดดเชอืก เป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวแบบมอุีปกรณ์ 
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และเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวจดัอยู่ในกลุ่มแรงกระแทกตํ่า โดยผูเ้ล่นแสดงความสามารถในการ
ควบคุมกล้ามเน้ือเพื่อเคลื่อนไหวร่างกายไปพร้อมกับเชือกกระโดด มีกล้ามเน้ือกลุ่มต่างๆ 
เคลื่อนไหวหดตวั และคลายตวัทํางานร่วมกบักระดูก และขอ้ต่อต่างๆ โดยไดร้บัคําสัง่มาจากระบบ
ประสาทส่วนกลาง การทํางานเช่นนี้ เป็นการออกกําลงักายที่มีความสมัพันธ์ของระบบประสาท
กลา้มเนื้อ โดยกลา้มเน้ือตาใชใ้นการมองเชอืกเพื่อคาดการณ์ตําแหน่ง และจงัหวะ ประสานสมัพนัธ์
กบักลา้มเนื้อขอ้มอื แขน และหวัไหล่ทาํหน้าทีใ่นการแกวง่เชอืกใหเ้ป็นวงรอบ ควบคูก่บักลา้มเน้ือขา
กระโดดขา้มเชอืกทําใหม้วลกลา้มเน้ือ และกระดกูของรยางคส์ว่นล่างเกดิการกระแทกกบัพืน้ สง่ผล
ใหเ้กดิการกระตุน้การพฒันาความแขง็แรงของมวลกลา้มเน้ือ และมวลกระดกูตามมา สว่นโปรแกรม
การฝึกความมัน่คงลําตวั เป็นกจิกรรมการออกกําลงักายทีเ่จาะจงในกลุ่มกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวั 
เป็นการเคลื่อนไหวแบบอยู่กบัทีด่ว้ยการเกรง็กลา้มเนื้อ โดยความยาวของกลา้มเน้ือคงที ่แต่เกดิการ
หดตัวของกล้ามเนื้อทําให้เกิดความตึงของกล้ามเนื้อเปลี่ยนไป ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลําตวัเป็นความสามารถในการควบคุมตําแหน่งร่างกายลําตวั และทําหน้าที่ช่วยส่งแรง 
หรอืถ่ายทอดแรงจากส่วนแกนกลางลําตวัไปยงัอวยัวะรยางคเ์พิม่ประสทิธภิาพการเคลื่อนไหว เมื่อ
นําการฝึกกิจกรรมทัง้ 2 ชนิดมาผนวกเขา้ด้วยกนัก็ยิง่ส่งเสรมิการเคลื่อนไหวให้มมีติิมากขึ้น ลด
จุดอ่อนของกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งที่ปฏิบัติเพียงกิจกรรมเดียว แต่กลับส่งเสริมกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวซึ่งกนัและกนั นําไปสู่การเพิม่ประสทิธภิาพในการสร้างเสรมิความคล่องแคล่วว่องไว 
ดกีวา่การฝึกการกระโดดเชอืกเพยีงอยา่งเดยีว  หรอื การฝึกความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีว จงึทาํ
ใหห้ลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองที ่3 ทีฝึ่กกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัมคี่าเฉลีย่การ
ทดสอบวิง่เกบ็ของ เรว็ที่สุด สอดคล้องกบัหลกัการฝึกกฬีาสําหรบัผูฝึ้กสอนกฬีา สนธยา สลีะมาด 
(2551) กล่าวว่าการเลอืกวธิกีารฝึกซ้อมโดยพจิารณาตามความต้องการของชนิดกีฬาเพยีงอย่าง
เดียวจึงอาจไม่ใช่วธิีการที่เหมาะสมต่อการพฒันาของนักกีฬา เพราะการฝึกซ้อมสมรรถภาพที่
เฉพาะเจาะจงต่อชนิดกีฬาเพยีงอย่างเดยีวไม่ใช้วธิทีี่เหมาะสมต่อการเพิม่ความสมบูรณ์ทางกาย
สูงสุดของนักกฬีา และยงัสอดคลอ้งกบังานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัการกระโดดเชอืกของพพิธิพร พฒัน
วริยิะวาณิช (2547), กําพล สุนันทวนิช (2543), ประดษิฐ ์ปาเลย ์(2540), มารบูบ ีซอราบ ิและแมน
ดาน่า กลอรามิ (2015) และเซอร์ดาล ออฮาน (2013) ที่พบว่าการกกระโดดเชือกเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวได้ และยงัสอดคล้องกบังานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัความมัน่คงลําตวัของหสัดนิ เชย
บาล  และคณะ (2555), ศิรพิรรณ หน่อไชย (2549) และยาคุป อะคีฟ อาฟยอน (2016) ที่พบว่า
ความมัน่คงลาํตวัเพิม่ความคล่องแคล่ววอ่งไวไดเ้ชน่กนั 
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 ด้านความเรว็ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ พบว่า การฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั
ของกลุ่มทดลองที ่3 และกลุ่มควบคุมทีเ่รยีนพลศกึษาปกตแิตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 นัน้คอืผลของการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ทาํใหค้วามเรว็ ดกีว่า
กลุ่มควบคุมทีเ่รยีนวชิาพลศกึษาปกต ิสอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ที่ 2 ที่ว่ากลุ่มทดลองที่ได้รบัการ
ฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั 8 สปัดาห์ ทําให้ระดบัสมรรถภาพทางกาย หลงัการฝึก
ดกีว่ากลุ่มควบคุมที่เรยีนวชิาพลศกึษาปกต ิแสดงว่าโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คง
ลําตัวที่ผู้วิจยัสร้างขึ้นเป็นตัวกําหนดผลของความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย อัน
เนื่องมาจากการเพิม่ขึน้ของความเรว็สอดคลอ้งกบังานวจิยัของเนบาฮทั อเีรอร ์และฮากาน อาคาร ์
(2018) ทีท่ําการศกึษาเรื่องการกระโดดเชอืก แลว้พบว่าการกระโดดเชอืกสามารถเพิม่สมรรถภาพ
ด้านความเร็วได้ และยาคุป อะคฟี อาฟยอน (2016) ที่ทําการศึกษาเรื่องความมัน่คงลําตัว แล้ว
พบว่าความมัน่คงลําตวัสามารถเพิม่สมรรถภาพดา้นความเรว็ไดเ้ช่นกนั และเมื่อพจิารณาจะสงัเกต
ไดว้่าโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองที ่3 ทีม่แีบบฝึกกจิกรรมควบคู่ 2 ชนิด คอื การกระโดดเชอืก 
และโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลําตวั นํามาฝึกที่มปีระสทิธภิาพในการส่งเสรมิการเคลื่อนไหวที่
ดกีวา่การฝึกการกระโดดเชอืกเพยีงอยา่งเดยีว  หรอื การฝึกความมัน่คงลําตวัเพยีงอย่างเดยีว จงึทาํ
ใหห้ลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มทดลองที ่3 ทีฝึ่กกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัมคี่าเฉลีย่การ
ทดสอบวิง่  50 เมตรเรว็ทีสุ่ด สอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกกฬีาสําหรบัผูฝึ้กสอนกฬีา สนธยา สลีะมาด 
(2551) กล่าวว่าการเลอืกวธิกีารฝึกซ้อมโดยพจิารณาตามความต้องการของชนิดกีฬาเพยีงอย่าง
เดยีวจงึอาจไม่ใช่วธิกีารทีเ่หมาะสมต่อการพฒันาของนักกฬีา เนื่องจากการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายทางด้านใดด้านหนึ่งจะมผีลด ีและผลเสยีต่อสมรรถภาพทางกลไกด้านอื่นๆ เพราะฉะนัน้การ
ฝึกซ้อมสมรรถภาพทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อชนิดกฬีาเพยีงอย่างเดยีวจงึไม่อาจจงึไม่ใชว้ธิทีีเ่หมาะสมต่อ
การเพิม่ความสมบูรณ์ทางกายสูงสุดของนักกฬีา แต่ถ้าหากเพิม่การฝึกกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่
หลากหลายจะสามารถสง่เสรมิประสทิธภิาพของสมรรถภาพไดส้งูกวา่การฝึกกจิกรรมการเคลือ่นไหว
เจาะจงเพยีงชนิดเดยีว 
 
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจยั 
 จาการวจิยัเรื่องผลของการฝึกกระโดดเชอืก และการฝึกกล้ามเนื้อลําตวัที่มตี่อสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษามขีอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 1. การสอดแทรกกจิกรรมการกระโดดเชอืกเขา้ไปในการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาปกติ
สามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายไดด้ทีัง้ 5 ดา้น คอื 1 ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง 2 
ดา้นพลงัของกลา้มเนื้อขา 3 ดา้นความอ่อนตวั 4 ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว และ 5 ดา้นความเรว็ 
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 2. การสอดแทรกกิจกรรมการสร้างความมัง่คงลําตัวเข้าไปในการเรยีนการสอนวชิาพล
ศกึษาปกตสิามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายได้ด ี3 ด้าน คอื 1 ด้านพลงัของกล้ามเนื้อขา 2 
ดา้นความอ่อนตวั 3 ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว  
 3. การสอดแทรกกจิกรรมการกระโดดเชอืกควบคู่ความมัง่คงลําตวัเขา้ไปในการเรยีนการ
สอนวชิาพลศึกษาปกติสามารถเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายได้ดีทัง้ 5 ด้าน คือ 1 ด้านความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อทอ้ง 2 ดา้นพลงัของกลา้มเนื้อขา 3 ดา้นความอ่อนตวั 4 ดา้นความคล่องแคล่ว
วอ่งไว และ 5 ดา้นความเรว็ 
 4. การสอดแทรกกจิกรรมการกระโดดเชอืกควบคู่ความมัง่คงลําตวัเขา้ไปในการเรยีนการ
สอนวชิาพลศกึษาปกตเิป็นรูปแบบการเคลื่อนไหว 2 ประเภท คอื การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที ่ทีม่ี
แรงกระแทก และการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ด้วยการเกร็ง เกิดความเฉพาะเจาะจงในการฝึก
กล้ามเนื้อหลายส่วน ซึ่งกล้ามเนื้อส่วนต่างๆจะช่วยส่งเสรมิซึ่งกนั และกนัทําให้การเคลื่อนไหวมี
ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ ซึ่งดกีว่าการจดักจิกรรมการกระโดดเชอืก หรอื กจิกรรมความมัง่คงลําตวั
เพยีงอยา่งเดยีว 
 5. เครื่องมอืในการวจิยัที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น เป็นรูปแบบการจดักิจกรรมที่มอีงค์ประกอบของ
ความเจาะจง ความบ่อย ความหนัก และความถี่ ที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้อย่าง
เหมาะสม ใชเ้วลาและพืน้ทีน้่อย อุปกรณ์ราคาประหยดั สามารถสอดแทรกเขา้ไปในชัว่โมงการเรยีน
การสอนวิชาพลศึกษาตามหลักสูตรของแกนกลางที่มีบรบิทจํากัด ครูพลศึกษาควรสร้างสรรค์
กจิกรรมต่างๆทําให้นักเรยีนเกิดความรู ้ทกัษะ และทศันคติ จนนําไปสู่เป้าหมายหลกัในการเห็น
คุณค่าของการสรา้งเสรมิ และรกัษาสุขภาพของตนเอง โดยครูเป็นผูช้่วยสรา้งแรงจูงใจนํากจิกรรม
การกระโดดเชอืกควบคู่ความมัง่คงลําตวั หรอืกจิกรรมอื่นๆที่สามารถเจาะจงนําไปสู่การดูแลและ
รกัษาสขุภาพของตนเอง เพือ่นําความรู ้ทกัษะ และทศันคตติดิตวัตลอดไป 
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ข้อเสนอแนะในการวิจยัคร ัง้ต่อไป 
 1. ควรนําผลการวจิยัจากโปรแกรมฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวัทีไ่ดไ้ปใชฝึ้กกบั
นักกฬีาประเภทที่มกีารปะทะกนั และใช้ขาส่วนใหญ่ในการเคลื่อนที่โดยการวิง่ และกระโดด เช่น 
บาสเกตบอล ฟุตบอล เทควนัโด เพราะโปรแกรมฝึกทัง้ 2 ชนิด สรา้งความแขง็แรงให้กบัขา และ
ลาํตวั ซึง่กลา้มเนื้อทัง้ 2 สว่น สง่เสรมิการเคลื่อนไหวซึง่กนั และกนั เพิม่ประสทิธภิาพยิง่ขึน้ไป  
 2. ควรนําผลการวิจยัที่ได้ไปใช้กับบุคคลคนทัว่ไป หรือแม้กระทัง้บุคคลต่างๆที่มีเวลา 
สถานที ่หรอืทรพัยากรจํากดั เพราะโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคู่ความมัน่คงลําตวั อุปกรณ์
มรีาคาถูก ใชเ้วลาน้อย และพืน้ทีไ่มม่าก  
 3. ควรสนับสนุน ส่งเสรมิ และแพร่หลายผลของการวจิยัไปสู่สาธารณะเพื่อให้ทุกคนรูจ้กั 
การออกกําลงักายแบบง่ายๆ แต่สามรถดูแล รกัษา และสร้างเสรมิสุขภาพของตนเอง ตามหลกั
ปรชัญาเศรษฐกจิความพอเพยีง 
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(ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness Test) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาต ิประกอบไปดว้ยวธิกีารทดสอบ 5 
รายการดงัน้ี 

1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี(30 Second Sit-up) 

วตัถุประสงค ์ เพือ่วดัความแขง็แรงของหลงัและกลา้มเน้ือทอ้ง 

อุปกรณ์  1. นาฬกิาจบัเวลา 

   2. เบาะยโูด หรอืทีน่อนแขง็ ถา้ไมม่ใีชส้นามหญา้เรยีบและนุ่ม 

เจา้หน้าที ่  ผูจ้ดัผูจ้บัเวลา 1 คน ผูน้บัจาํนวนครัง้ 1 คน ผูบ้นัทกึ 1 คน 

วธิกีาร จดัผูร้บัการทดสอบเป็นคู ่ใหผู้ร้บัการทดสอบคนแรกนอนหงายบน

เบาะ เขา่งอตัง้เป็นมมุฉาก ปลายเทา้แยกหา่งกนัประมาณ 30 

เซนตเิมตร ประสานนิ้วมอืรองทา้ยทอย ผูท้ดสอบคนทีส่องคุกเขา่ที่

ปลายเทา้ของผูร้บัการทดสอบ (หนัหน้าเขา้หากนั) มอืทัง้สองกาํ

และกดขอ้เทา้ของผูร้บัการทดสอบไวใ้หส้น้ตดิพืน้ เมือ่ผูใ้ห้

สญัญาณบอกเริม่ตน้พรอ้มกบัจบัเวลา ผูร้บัการทดสอบลุกขึน้นัง่

และกม้ศรีษะลงไประหวา่งเขา่ทัง้สองแลว้กลบัลงนอนในทา่เดมิ จน

นิ้วมอืจรดเบาะจงึลุกขึน้มาใหม ่ทาํเชน่น้ีตดิต่อกนัไปอยา่งรวดเรว็

จนครบ 30 วนิาท ี 

ขอ้ควรระวงั นิ้วมอืตอ้งประสานไวท้ีท่า้ยทอยตลอดเวลา เขา่งอเป็นมมุฉาก และ

นอนลง หลงัจากลุกนัง่แลว้หลงั และคอตอ้งกลบัไปอยูท่ีต่ ัง้ตน้ และ

หา้มดดีตวัขึน้โดยใชข้อ้ศอกดนัพืน้ 

              2.ยนืกระโดดไกล  (Standing Broad Jump) 

    วตัถุประสงค ์ เพือ่วดักาํลงั 

     อุปกรณ์    1.พืน้ทีเ่รยีบไมล่ื่นหรอืแผน่ยางความยาว 3.5 เมตร 

    2.เทปทีม่รีะยะบอกการกระโดดบอกระยะยอ่ยเป็นเซนตเิมตร 

     เจา้หน้าที ่  ผูป้ล่อยตวั 1 คน ผูบ้นัทกึเวลา 1 คน 

     วธิกีาร  ผูป้ล่อยตวัอธบิายวธิกีารกระโดดใหผู้ร้บัการทดสอบ ยนืแยกเทา้ 

 ปลายเทา้ชดิเสน้เริม่ตน้ แกวง่แขนทัง้สองขา้งไปขา้งหน้า  

 พรอ้มกระโดดดว้ยเทา้ทัง้สองขา้งไปพรอ้มๆกนั ใหไ้กลทีส่ดุแลว้ 

 วดัระยะทีท่าํได ้ใหป้ระลอง 2 ครัง้ 

      การบนัทกึ  บนัทกึระยะทางเป็นเซนตเิมตร ครัง้ทีด่ทีีส่ดุ 
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      3.งอตวั (Sit and Reach) 
วตัถุประสงค ์ เพือ่วดัความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัและตน้ขาดา้นหน้า 
อุปกรณ์  กล่องเครือ่งมอืวดัความอ่อนตวั ขนาดสงู 30 เซนตเิมตร 
  มสีเกลของการวดัระยะทางตัง้แต่คา่ลบถงึคา่บวกเป็นเซนตเิมตร 
วธิกีาร ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงไปขา้งหน้าเขา่ตงึ ใหฝ้า่เทา้ตัง้ขึน้

และวางราบชดิกล่องวดัความอ่อนตวั เหยยีดขอ้ศอกทัง้สองขา้งในท่าควํ่า
มอืยืน่แขนตรงไปขา้งหน้า โดยใชฝ้า่มอืทัง้สองขา้งวางควํ่าทบัซอ้นกนัพอด ี
แลว้ใหผู้ร้บัการทดสอบคอ่ยๆกม้ตวัไปขา้งหน้าพรอ้มกบัเหยยีดแขนวางบน
กล่องวดัความอ่อนตวัใหไ้กลทีส่ดุ คา้งไว ้3 วนิาท ีทาํการทดสอบ 2 ครัง้
ตดิต่อกนั 

ระเบยีบการทดสอบ 1.ผูท้าํการทดสอบตอ้งถอดรองเทา้ 
   2.ในขณะทีก่ม้ลาํตวั เขา่ไมง่อ 
   3.หา้มผูท้าํการทดสอบโยกตวัช่วยในขณะกม้ลาํตวัลง 
 การบนัทกึ บนัทกึระยะเป็นเซนตเิมตร ถา้เหยยีดเลยปลายเทา้บนัทกึคา่ 

เป็นบวก ถา้เหยยีดไมเ่ลยปลายเทา้บนัทกึคา่เป็นลบ  
ประลอง 2 ครัง้ บนัทกึคา่ทีด่ทีีส่ดุ 

4.วิง่เกบ็ของของ (Shuttle Run) 
วตัถุประสงค ์ เพือ่วดัความคล่องแคลว่วอ่งไว 
อุปกรณ์  1. นาฬกิาจบัเวลาสว่นละเอยีด 1/10 วนิาท ี
   2. วิง่เรยีบระหวา่งเสน้ขนาน 2 เสน้ หา่งกนั 10 เมตร 
  และตอ้งมทางเหลอืสาํหรบัวิง่เลยออกไป ชดิดา้นนองของเสน้ 
  ทัง้สองมวีงกลมขนาดเสน้ผา่ศนูยก์ลาง 50 เซนตเิมตร3. ทอ่นไม ้2 ทอ่น

 เจา้หน้าที ่ ผูป้ล่อยและจบัเวลา 1 คน ผูว้างไม ้1 คน ผูบ้นัทกึ 1 คน 
วธิกีาร  วางทอ่นไมท้ัง้สองทอ่นไวก้ลางวงกลมทีอ่ยูช่ดิปลายทาง  
  ผูร้บัการทดสอบยนืใหเ้ทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชดิเสน้เริม่ เมือ่ไดย้นิ 
  สญัญาณเขา้ที ่เมือ่พรอ้มแลว้ปล่อยตวัสัง่ ไป ใหผู้ร้บัการ 
  ทดสอบวิง่ไปยงัเสน้ปลาย หยบิทอ่นไมใ้นวงกลม  1 ทอ่น  
  วิง่กลบัมาวางในวงกลมหลงัเสน้เริม่แลว้กลบัตวัตวัวิง่ ไปหยบิ 
  ท่อนไมอ้กีทอ่นหน่ึงกลบัมาวางวงกลมหลงัเสน้เริม่แลว้วิง่เลย 
  ไป หา้มโยนทอ่นไม ้ถา้วางไมเ่ขา้ในวงกลมตอ้งเริม่ตน้ใหม ่
การบนัทกึ  บนัทกึเวลาตัง้แต่ตน้ จนถงึวางทอ่นไมท้อ่นที ่2 ละเอยีดถงึ 
  ทศนิยมอนัดบัแรกของวนิาท ีใหป้ระลอง 2 ครัง้ เอาเวลาน้อยทีส่ดุ 
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5.วิง่ 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
วตัถุประสงค ์ เพือ่วดัความเรว็ 
อุปกรณ์  1.นาฬกิาจบัเวลาอยา่งละเดยีด 1/10 วนิาท ี
  2.ชอ่งวิง่ 50 เมตร มเีสน้เริม่และเสน้ชยั 
  3.ปืนปล่อยตวั สญัญาณนกหวดี มอืโบกธง (ทีแ่สดงใหเ้หน็เดน่ชดั) 
เจา้หน้าที ่ ผูป้ล่อยตวั 1 คน ผูจ้บัเวลา 1 คน ผูบ้นัทกึเวลา 1 คน 
วธิกีาร  เมือ่ผูป้ล่อยตวัใหส้ญัญาณเขา้ที ่ ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปลายยนืให ้
  ปลายเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงชดิเสน้เริม่(ไมต่อ้งยอ่ตวัในทา่ออกวิง่) 
  เมือ่ไดย้นิสญัญาณปล่อยตวัใหอ้อกวิง่เตม็ทีจ่นผา่นเสน้ชยั  
  ควรใหป้ระลอง 2 ครัง้ 
การบนัทกึ บนัทกึเวลาเป็นวนิาทจุีดทศนิยม 1 แหน่ง 
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ภาคผนวก ข 
         โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกควบค ู่การฝึกความม ัน่คงลาํตวั 10 สปัดาห ์
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โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกควบค ู่การฝึกความม ัน่คงลาํตวั 10 สปัดาห ์

 
สปัดาห ์ กลุ่มทดลองที ่1 

การฝึกการกระโดดเชอืก 
เวลา 
10
นาท ี

กลุ่มทดลองที ่2 
การฝึกความมัน่คงลาํตวั 

 

เวลา 
10
นาท ี

กลุ่มทดลองที ่3 
การฝึกกระโดดเชอืกควบคู ่
การฝึกการความมัน่คงลาํตวั 

เวลา 
10
นาท ี

1 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
4 รายการ 
 1. ชัง่น้ําหนกั 
 2. วดัสว่นสงู 
 3. วิง่ 50 เมตร 
 4. ยนืกระโดดไกล 

10 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
4 รายการ 
 1. ชัง่น้ําหนัก 
 2. วดัสว่นสงู 
 3. วิง่ 50 เมตร 
 4. ยนืกระโดดไกล   

10 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 
รายการ 
 1. ชัง่น้ําหนกั 
 2. วดัสว่นสงู 
 3. วิง่ 50 เมตร 
 4. ยนืกระโดดไกล   

10 

2 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
3 รายการ 
 1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
 2. งอตวัไปขา้งหน้า 
 3. วิง่เกบ็ของ 
ชีแ้จงขอ้ตกลง วตัถุประสงค์
เป้าหมาย ประโยชน์ วธิกีาร 
ขอ้กําหนดของการศกึษา 
วจิยัครัง้นี้ เรือ่งการฝึกกระโดด
เชอืก 

 
10 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
3 รายการ 
 1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
 2. งอตวัไปขา้งหน้า 
 3. วิง่เกบ็ของ 
ชีแ้จงขอ้ตกลง วตัถุประสงค์
เป้าหมาย ประโยชน์ วธิกีาร 
ขอ้กาํหนดของการศกึษา วจิยั
ครัง้นี้ เรือ่งการฝึกความมัน่คง
ลาํตวั 

 
10 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 
รายการ 
 1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
 2. งอตวัไปขา้งหน้า 
 3. วิง่เกบ็ของ 
ชีแ้จงขอ้ตกลง วตัถุประสงค์
เป้าหมาย ประโยชน์ วธิกีาร 
ขอ้กาํหนดของการศกึษา วจิยั
ครัง้นี้ เรือ่งการฝึกกระโดด
เชอืก และ การฝึกความมัน่คง
ลําตวั 

 
10 

3 กระโดดมอืเปล่าแกวง่มอื(2เซต) 
1.เทา้เดีย่วขวา 15 ครัง้ ซา้ย 15 
ครัง้ 30 วนิาท ี
2.เทา้คู ่30 วนิาท ี30 ครัง้ 
3.เทา้สลบัหน้าหลงั 30 วนิาท ี
30 ครัง้ 
4.เกมกระโดดขา้มเชอืก 6 เสน้ 
ประกอบเสยีงกลองจงัหวะเพลง
มารช์ 

 
2 
 
2 
2 
 
4 

ท่าเตรยีมดนัพืน้ (2 เซต) 
1.สะพานโคง้สองมอื 30 วนิาท ี
2.สะพานโคง้มอืเดยีว ขวา  
30 วนิาท ี
3.สะพานโคง้มอืเดยีว ซา้ย  
30 วนิาท ี
4.สะพานตรงสองมอื 30 วนิาท ี
5.สะพานตรง มอืตํ่า สองมอื 
30 วนิาท ี

 
2 
2 
 
2 
 
2 
2 

กระโดดมอืเปล่าแกวง่มอื 
1.เทา้คู่ 30 วนิาท ี30 ครัง้  
(2 เซต) 
2.สลบัเทา้ 30 วนิาท ี30 ครัง้ 
(2 เซต) 
3.เกมกระโดดขา้มเชอืก 6 เสน้ 
ท่าเตรยีมดนัพืน้ 
1.สะพานโคง้สองมอื 30 วนิาท ี
(2 เซต) 
2.สะพานตรงสองมอื 30 วนิาท ี
(2 เซต) 

 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 

4 ยนือยูก่บัทีแ่กว่งเชอืก 
1.ยนือยูก่บัทีแ่กวง่เชอืกมอืเดยีว 
ขวา 30 วนิาท ี
2.ยนือยูก่บัทีแ่กวง่เชอืกมอืเดยีว 
ซา้ย 30 วนิาท ี

 
1 
 
1 
 

สะพานตรง สะพานควํ่า 
สะพานขา้ง 
1.สะพานตรงสองมอื 30 วนิาท ี
จาํนวน 2 เซต 
2.สะพานตรงมอืตํ่า สองมอื  

 
 
2 
 
2 

กจิกรรม กระโดดเชอืก 
1.แกวง่เชอืกเปิดปลายเทา้
เหยยีบ10 ครัง้ 30 วนิาท ี
2.กระโดดเชอืก 1 ครัง้  

 
1 
 
1 
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3.กระโดดเทา้คู่แกวง่เชอืกมอื
เดยีว ขวา 30 วนิาท ี
4.กระโดดเทา้คู่แกวง่เชอืกมอื
เดยีว ซา้ย 30 วนิาท ี
5.แกวง่เชอืกเปิดปลายเทา้
เหยยีบ 10 ครัง้ 
6.กระโดดเชอืก ตามจงัหวะ
สญัญาณนกหวดี 10 ครัง้ 
7.กระโดดเชอืกต่อเน่ือง 30 
วนิาท ี30 ครัง้ 2 เซต 

1 
 
1 
 
1 
 
2 
 
2 

30 วนิาท ีจาํนวน 2 เซต 
3.สะพานควํ่าบนพืน้ปฏบิตั ิ30 
วนิาท ีจาํนวน 2 เซต 

Prone bridge on the ground 
4.สะพานดา้นขา้ง 30 วนิาท ี 
จาํนวน 2 เซต 

Side bridge off the ground 
5.นกัเรยีนเลอืก ท่าทีพ่ึง่พอใจ 
30 วนิาท ีจาํนวน 2 เซต 
 

 
2 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
2 

ตามจงัหวะสญัญาณนกหวดี 
10 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกต่อเน่ือง 1นาท ี
สะพานตรง สะพานควํ่า 
สะพานขา้ง 
1.สะพานตรง สองมอื 30 
วนิาทจีาํนวน 1 เซต 
2.สะพานควํ่าบนพืน้  
30 วนิาท ีจาํนวน 2 เซต 
3.สะพานดา้นขา้ง 30 วนิาท ี 
จาํนวน 2 เซต 
 
 
 
 

 
2 
 

 
1 

 
2 
 
2 

5 กระโดดเชอืกเทา้คู,่เทา้สลบั 
1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่2 เซต   
  30 วนิาท ี30 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 2 เซต 
   30 วนิาท ี 30 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี 
   45 ครัง้ 
4.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี
   45 ครัง้ 
5.กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ 
  1 นาท ี 45 ครัง้ 
 

 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 

สะพานควํ่า สะพานขา้ง 
สะพานควํ่ายกเทา้   
ท่าละ 2 เซต 
1.สะพานควํ่าบนพืน้ 30 วนิาท ี
Prone bridge on the ground 
2.สะพานดา้นขา้งยกขา ซา้ย, 
ขวา 30 วนิาท ี 
Side bridge off the ground 
3.สะพานควํ่ายกขาขวาลอย
จากพืน้ 30 วนิาท ี

Life you leg off the ground 
4.สะพานควํ่ายกขาซา้ย ลอย
จากพืน้ 30 วนิาท ี

 
 
 
2 
 
2 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 

 
2 

กระโดดเชอืกเทา้คู,่เทา้สลบั 
1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่หรอื เทา้
สลบั 30 วนิาท ี30 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี
45 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 
นาท ี45 ครัง้ 
สะพานควํ่า สะพานขา้ง 
สะพานควํ่ายกเทา้   
1.สะพานควํ่าบนพืน้ 30 วนิาท ี
Prone bridge on the ground 
2.สะพานดา้นขา้ง 30 วนิาท ี
Side bridge off the ground 
3. สะพานควํ่ายกขาขวาลอย
จากพืน้ 30 วนิาท ี 
Life you left leg off the 
ground 

 
1 
 
2 
 
2 

 
 
 
1 
 
1 

 
1 
 

 
 

1 
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Life you right leg off the 
ground  
5.นกัเรยีนเลอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ
ท่าท ี1-4  
30 วนิาท ีจาํนวน 2 เซต 

 
 
2 

4.สะพานควํ่ายกขาซา้ยลอย
จากพืน้30 วนิาท ี
Life you right leg off the 
ground 
5.นกัเรยีนเลอืก ท่าทีพ่ึง่พอใจ
เอง 1-4  30 วนิาท ี 

 
 
 

1 

6 กระโดดเชอืกเทา้คู,่สลบั 1นาท ี
1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี 
  45 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี
  45 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี 
  50 ครัง้ 
4.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี
  50 ครัง้ 
5.กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่พอใจเอง 
  1 นาท ี60 ครัง้ 
 

 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 

สะพานควํ่ายกแขน,ยกขา  
1 ขา้ง 30 วนิาท ี
1.สะพานควํ่าบนพืน้ ปฏบิตั ิ
  30 วนิาท ีProne bridge on 
  the ground 
2.สะพานดา้นขา้ง ซา้ย ขวา 
  30 วนิาท ี 
Side bridge off the ground 
3. สะพานควํ่ายกขาขวา-ซา้ย 
ลอยจากพืน้ปฏบิตั ิ30 วนิาท ี
4.สะพานควํ่ายกแขน1ขา้ง 

Life you left arm off the 
ground 30 วนิาท ี
5.นกัเรยีนเลอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ 
  30 วนิาท ีจาํนวน 2 เซต 

 
 
2 

 
 

2 
 
 

2 
 
2 
 
 
 
 
 
 

 
 

2 

กระโดดเชอืกเทา้คู ่เทา้สลบั  
1 นาท ี
1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่ 
  1 นาท ี45 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั  
  1 นาท ี45 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกเทา้ทีพ่ึง่พอใจ 
  30 วนิาท ี30 ครัง้ 
สะพานควํ่ายกเทา้,ยกแขน 
   1 ขา้ง ขวา,ซา้ย 30 วนิาท ี
1.สะพานดา้นขา้ง ซา้ย ขวา 
   ปฏบิตั ิ30 วนิาท ี 
Side bridge off the ground 
2.สะพานควํ่ายกขา ขวา-ซา้ย  
   ลอยจากพืน้ 30 วนิาท ี 
Life you leg off the ground   
3.สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง  
   ขวา-ซา้ย 30 วนิาท ี
Life you left arm off the 
ground 
 

 
 
2 
 
2 
 
1 
 

 
 

1 
 
 

2 
 

 
2 
 
 

7 กระโดดเชอืกเทา้คู,่สลบั 1 นาท ี
1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี 
  60 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี
  60 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ 
  30 วนิาท ี30 ครัง้ 
 

4 
 
4 
 
2 

สะพานควํ่ายกเทา้,ยกแขน  
35 วนิาท ี
1.สะพานควํ่าบนพืน้ 35 วนิาท ี
Prone bridge on the ground 
2.สะพานดา้นขา้ง ซา้ย ขวา 
  35 วนิาท ี
Side bridge off the ground 
3.สะพานควํ่ายกขาขวา-ซา้ย 
ลอยจากพืน้ 35 วนิาท ี
Life you  leg off the ground 
4.สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 

 
 

2.10 
 
 

2.10 
 
 

2.10 
 
 

กระโดดเชอืกเทา้คู,่สลบั  
1 นาท ี
1.กระโดดเชอืกตามถนัด  
   1 นาท ี60 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกตามถนัด  
   1 นาท ี60 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ 
   30 วนิาท ี35 ครัง้ 
สะพานควํ่ายกเทา้,ยกแขน  
35 วนิาท ี
1.สะพานควํ่าบนพืน้ 35 วนิาท ี

 
 
2 
 
2 
 
1 
 
 
 

1.10 
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   ขวา-ซา้ย 35 วนิาท ี
Life you arm off the ground 
 

 
2.10 

Prone bridge on the ground 
2.สะพานควํ่ายกขาขวา-ซา้ย 
   35 วนิาท ี
 Life you  leg off the ground 
3.สะพานควํ่ายกแขน1ขา้ง 
Life you arm off the ground 
ปฏบิตั ิ35 วนิาท ี

 
2.20 

 
 

2.20 

8 กระโดดเชอืกเทา้คู,่สลบั 1 นาท ี
65 ครัง้ 
1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี 
   65 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี
   65 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ 
   30 วนิาท ี35 ครัง้ 
 

 
 
4 
 
4 

 
2 

สะพานควํ่า,ขา้ง ยกแขนขา 
40 วนิาท ี
1.สะพานควํ่าบนพืน้ 40 วนิาท ี
Prone bridge on the ground 
2.สะพานดา้นขา้ง ซา้ย,ขวา  
  ปฏบิตั ิ40 วนิาท ี 
Side bridge off the ground 
3.สะพานควํ่ายกขาขวา-ซา้ย 
Life you  leg off the ground 
  40 วนิาท ี
4.สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 
   ขวา-ซา้ย 40 วนิาท ี
Life you arm off the ground  
 

 
 

2.20 
 
2.20 

 
 

2.20 
 
 

2.20 

กจิกรรม กระโดดเชอืก 
1.กระโดดเชอืกตามถนัด  
   1 นาท ี65 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกตามถนัด  
   1 นาท ี65 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกตามถนัด 
   30 วนิาท ี35 ครัง้ 
สะพานควํ่ายกขา,แขน 1 ขา้ง  
40 วนิาท ี
1.สะพานควํ่ายกขา 1 ขา้ง 
 ขวา,ซา้ย 40 วนิาท ี
Life you  leg off the ground 
2.สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 
  ขวา,ซา้ย 40 วนิาท ี
Life you arm off the ground  

 
2 
 
2 
 
1 
 

 
 
2.40 

 
 
2.40 

9 กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี
70 ครัง้ 
1.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นัด  
    1 นาท ี70 ครัง้ (2 เซต) 
2.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นัด  
    1 นาท ี70 ครัง้ (2 เซต) 
3.กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่พอใจ  
    30 วนิาท ี40 ครัง้ (1 เซต) 

 
 
4 
 
4 
 
2 

สะพานควํ่ายกขา,แขน 45 
วนิาท ี
1.สะพานควํ่ายกขา 1 ขา้ง  
  ขวา,ซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
Life you  leg off the ground  
2.สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 
   ขวา-ซา้ย45 วนิาท ี(2 เซต) 
Life you arm off the ground  

 
5.20 

 
 

 5.20 

กระโดดเชอืกเทา้คู,่เทา้สลบั 1 
นาท ี70 ครัง้ 
1.กระโดดเชอืกตามถนัด  
   1 นาท ี70 ครัง้ 
2.กระโดดเชอืกตามถนัด  
   1 นาท ี70 ครัง้ 
3.กระโดดเชอืกตามถนัด  
    30 วนิาท ี40 ครัง้ 
สะพานควํ่ายกแขน 45 วนิาท ี
1.สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 
   ขวา,ซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
Life you arm off the ground  

 
 
2 
2 
1 

 
5.20 

10 ทดสอบสมรรถภาพหลงัเรยีน 
 1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
 2. งอตวัไปขา้งหน้า 
 3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

10 ทดสอบสมรรถภาพหลงัเรยีน 
 1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
 2. งอตวัไปขา้งหน้า 
 3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

10 ทดสอบสมรรถภาพหลงัเรยีน 
 1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
 2. งอตวัไปขา้งหน้า 
 3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

10 
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หมายเหตุ  1. การปฏบิตักิจิกรรมทัง้หมด ทุกๆกลุ่มทดลอง จะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม สลบัปฏบิตัิ

สลบัพกั ( 1 นาทมี ี2 เซตๆละ 30 วนิาท ี2 นาทมี ี2 เซตๆละ 1นาท)ี 

  2. จดัทาํใบประเมนิผลตนเอง สาํรวจสิง่ทีต่นเองปฏบิตั ิแสดงความพงึพอใจ และ 

สามารถแสดงความคดิเหน็ 

  3. จดัทาํใบบนัทกึการพฒันาการกระโดดเชอืก, การฝึกความมัง่คงลาํตวั, การฝึก

การกระโดดเชอืกควบคูก่ารฝึกความมัน่คงลาํตวั ในชัว่โมงเรยีน 1 ครัง้ และฝึกปฏบิตัดิว้ยตนเอง 3 

ครัง้ รวมเป็น 4 ครัง้ต่อสปัดาห ์

  4. เครือ่งมอืโปรแกรมการฝึกกระโดดเชอืกของ ธนกฤต สมีาก ทีใ่ชก้บันกัเรยีนชัน้

ประถมศกึษาปี 4-6 และเครือ่งมอืโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวัของ อนุสรณ์ ฟูเฟ่ือง ทีใ่ชก้บั

นิสติชายชัน้ปีที ่3 นําเครือ่งมอืทัง้ 2 ชนิด นํามาพฒันาใชใ้หเ้หมาะสมกบันกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปี

ที ่6 
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ภาคผนวก ค 
แผนการสอนระยะยาว 
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กลุ่มสาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา         วชิา พลศกึษา         ชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 

สาระการเรยีนรู ้               ภาคเรยีนที ่1                 เวลา   18   สปัดาห ์
สปัดาห ์ สปัดาห ์

ทดลอง 
สาระการเรยีนรู้ เวลา 

( สปัดาห ์) 
1  หลกัการและวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ 2 
2  ปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพ (ก่อน

ทดลอง) 
 

3 1 การกระโดดตบ 4 
4 2 การเดนิพาเหรด  
5 3 การแปรขบวนจาก 1 แถวเป็น  2 แถว  
6 4 การแปรขบวนจาก 2 แถวเป็น  4 แถว  
7 5 การสรา้งความคุน้เคยกบักฬีาแบดมนิตนั 4 
8 6 การชอ้นลกูขนไก่      
9 7 การตโีต ้  
10 8 การแขง่ขนัประเภทเดีย่ว  
11  ปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพ (หลงัทดลอง) 2 
12  ปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพ (ต่อ)  
13  สอบกลางเรยีน 1 
14  การเดนิเรยีนแบบสตัว ์ 1 

15  การเตะเทา้วา่ยน้ําทา่ผเีสือ้ 5 
16  การเตะเทา้พบัลาํตวัแลว้ยกขึน้วา่ยน้ําทา่

ผเีสือ้ 
 

17  การหายใจวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้  
18  การหมนุแขนวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้  
19  การวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้  

20  สอบปลายเรยีน 1 

  รวม 20 
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แผนการสอน 
โปรแกรมการกระโดดเชือกควบค ู่การสร้างความม ัน่คงลาํตวั 10 สปัดาห ์

กล ุ่มสาระการเรียนร ู้สขุศ ึกษาและพลศึกษา          วิชา พลศึกษา   ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 
สาระการเรียนร ู้    ภาคเรียนที่ 1  เวลา   10   สปัดาห ์
สปัดาห ์
ทดลอง 

สาระการเรยีนรู ้ เนื้อหากจิกรรมขัน้อบอุ่นรา่งกาย 

1 การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 5 รายการ 
   1.1 ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
   1.2 ยนืกระโดดไกล 

   1.3 งอตวัไปขา้งหน้า

   1.4 วิง่เกบ็ของ 

   1.5 วิง่ 50 เมตร 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 2 และ 3 อบอุ่นร่างกายตามปกต ิ 
     ชีแ้จงขอ้ตกลง วตัถุประสงคเ์ป้าหมาย ประโยชน์ วธิกีาร 
ขอ้กาํหนดของการศกึษาวจิยัครัง้น้ี เรือ่งการฝึกกระโดดเชอืก และ
การฝึกความมัน่คงลาํตวั 

2 การกระโดดตบ ขัน้อบอุ่นรา่งกาย
กล ุ่มควบคมุ อบอุ่นรา่งกายตามปกต ิการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 

ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆของรา่งกายไปกลบั10 รอบ 

กล ุ่มทดลองที่ 1 อบอุ่นรา่งกายโดยกระโดดเชอืกมอืเปล่าแกวง่มอื 
       1. เทา้เดีย่ว      2. เทา้คู ่ 
       3. เทา้สลบั      4. การโดดขา้มเชอืก 
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยทา่เตรยีมดนัพืน้ 
       1. สะพานโคง้   2. สะพานตรง 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดย 
     1. กระโดดเชอืกมอืเปล่าแกวง่มอื  
       1.1 เทา้เดีย่ว      1.2 เทา้คู ่ 
       1.3 เทา้สลบั       1.4 การโดดขา้มเชอืก 6 เสน้ แกวง่มอืเปล่า 
     2. ทา่เตรยีมดนัพืน้  
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      2.1 สะพานโคง้    2.2 สะพานตรง 
3 การเดนิพาเหรด ขัน้อบอุ่นรา่งกาย

กล ุ่มควบคมุ อบอุ่นรา่งกายตามปกต ิโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 

ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของร่างกาย 10 รอบ 

กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายโดยยนือยูก่บัทีแ่กวง่เชอืก 
       1. ยนือยูก่บัที ่แกวง่เชอืกมอืเดยีวขวา  
       2. ยนือยูก่บัที ่แกวง่เชอืกมอืเดยีวซา้ย  
       3. กระโดดเทา้คูแ่กวง่เชอืกมอืเดยีวขวา 
       4. กระโดดเทา้คูแ่กวง่เชอืกมอืเดยีวซา้ย  
       5. แกวง่เชอืกเปิดปลายเทา้เหยยีบ  
       6. กระโดดเชอืกตามจงัหวะสญัญาณนกหวดี  
       7. กระโดดเชอืกต่อเนื่อง 1 นาท ี
กล ุ่มทดลองที่ 2  
  อบอุ่นรา่งกายโดยปฏบิตัทิา่สะพานตรง สะพานควํ่า และสะพานขา้ง 

       1. สะพานตรงสองมอื  
       2. สะพานตรงมอืตํ่าสองมอื 
       3. สะพานควํ่าบนพืน้ (Prone bridge on the ground) 
       4. สะพานดา้นขา้ง    (Side bridge off the ground) 
       5. นกัเรยีนเลอืกปฏบิตัทิา่ทีพ่ึง่พอใจเอง 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดย 
       1. ยนือยูก่บัทีแ่กวง่เชอืก 
        1.1 ยนือยูก่บัทีแ่กวง่เชอืกมอืซา้ย และมอืขวา 
        1.2 กระโดดเชอืกต่อเนื่อง 1 นาท ี
       สะพานตรง สะพานควํ่า สะพานขา้ง         
        2.1 สะพานตรง 
        2.2 สะพานควํ่าบนพืน้ (Prone bridge on the ground) 
        2.3 สะพานดา้นขา้ง    (Side bridge off the ground) 

4 การเดนิแปรขบวนจาก
1 แถวเป็น 2 แถว 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย
กล ุ่มควบคมุ อบอุ่นรา่งกายตามปกต ิโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของร่างกาย 10 รอบ  
 กล ุ่มทดลองที่ 1  
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  อบอุ่นรา่งกายโดยโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10
วนิาท ีกระโดดเชอืกเทา้คู่ และเทา้สลบั 
       1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่      30 ครัง้ 
       2. กระโดดเชอืกเทา้สลบั   30 ครัง้ 
       3. กระโดดเชอืกเทา้คู ่      45 ครัง้ 
       4. กระโดดเชอืกเทา้สลบั   45 ครัง้ 
       5. กระโดดเชอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ  45 ครัง้ 
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 
วนิาท ีสะพานควํ่า สะพานขา้ง สะพานควํ่ายกเทา้   
       1. สะพานควํ่าบนพืน้ 30 วนิาท ี
           (Prone bridge on the ground) 
       2. สะพานดา้นขา้งซา้ย และขวา  
           (Side bridge off the ground) 
       3. สะพานควํ่ายกขาขวา ลอยจากพืน้ 
           (Life you right leg off the ground) 
       4. สะพานควํ่ายกขาซา้ย ลอยจากพืน้ 
           (Life you left leg off the ground)  
       5. นกัเรยีนเลอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
      1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่และเทา้สลบั 
       1.1 กระโดดเชอืกเทา้คู ่หรอื เทา้สลบั 30 วนิาท ี30 ครัง้ 
       1.2 กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี45 ครัง้ 
       1.3 กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี45 ครัง้ 
      2. สะพานควํ่า สะพานขา้ง สะพานควํ่ายกเทา้   
       2.1 สะพานควํ่าบนพืน้ (Prone bridge on the ground) 
       2.2 สะพานดา้นขา้ง    (Side bridge off the ground) 
       2.3 สะพานควํ่ายกขาขวาลอยจากพืน้  
             (Life your right leg off the ground) 
       2.4 สะพานควํ่ายกขาซา้ยลอยจากพืน้ 
             (Life your left leg off the ground) 
      2.5 นกัเรยีนเลอืกปฏบิตัทิา่ทีพ่ึง่พอใจ  
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5 การเดนิแปรขบวนจาก 
2 แถวเป็น  4 แถว 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย 
กล ุ่มควบคมุ อบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของร่างกาย 10 รอบ 
กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายโดยอบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเนื้อ
แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีและกระโดดเชอืกเทา้คู ่เทา้สลบั 
       1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่      1 นาท ี45 ครัง้ 
       2. กระโดดเชอืกเทา้สลบั   1 นาท ี45 ครัง้ 
       3. กระโดดเชอืกเทา้คู ่      1 นาท ี50 ครัง้ 
       4. กระโดดเชอืกเทา้สลบั   1 นาท ี50 ครัง้ 
       5. กระโดดเชอืกทีพ่ึง่พอใจ 1 นาท ี60 ครัง้ 
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
และสะพานควํ่ายกแขน ยกขา 1 ขา้ง 
        1. สะพานควํ่าบนพืน้ ปฏบิตั ิ30 วนิาท ี
            (Prone bridge on the ground) 
        2. สะพานดา้นขา้ง ซา้ย ขวา 30 วนิาท ี 
            (Side bridge off the ground) 
        3. สะพานควํ่ายกขาขวา-ซา้ย 30 วนิาท ี
            (Life your leg off the ground) 
        4. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 30 วนิาท ี
            (Life your arm off the ground)  
        5. นกัเรยีนเลอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ 30 วนิาท ี 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
      1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่เทา้สลบั 1 นาท ี
        1.2 กระโดดเชอืกเทา้คู่     1 นาท ี45 ครัง้ 
        1.2 กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี45 ครัง้ 
        1.3 กระโดดเชอืกเทา้ทีพ่ึง่พอใจ 30 วนิาท ี30 ครัง้ 
      2. สะพานควํ่ายกเทา้,ยกแขน1ขา้ง 30 วนิาท ี
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       2.1 สะพานดา้นขา้งซา้ย และขวา 30 วนิาท ี
             (Side bridge off the ground) 
        2.2 สะพานควํ่ายกขาขวา และซา้ย 30 วนิาท ี
             (Life your leg off the ground)   
        2.3 สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 30 วนิาท ี 
             (Life your left arm off the ground) 

6 การสรา้งความคุน้เคย
กบักฬีาแบดมนิตนั 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย
กล ุ่มควบคมุอบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของร่างกาย 10 รอบ  
กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี  
กระโดดเชอืกเทา้คู ่และเทา้สลบั 1 นาท ี2 เซต 
         1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี60 ครัง้ 
         2. กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี60 ครัง้ 
         3. กระโดดเชอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ 30 วนิาท ี30 ครัง้ 1 เซต 
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
และสะพานควํ่ายกขา ยกแขน 35 วนิาท ี
         1. สะพานควํ่าบนพืน้ 35 วนิาท ี 
            (Prone bridge on the ground) 
         2. สะพานดา้นขา้ง ซา้ย ขวา 35 วนิาท ี
            (Side bridge off the ground) 
         3. สะพานควํ่ายกขาขวา-ซา้ย 35 วนิาท ี
            (Life your  leg off the ground) 
         4. สะพานควํ่ายกแขน1ขา้ง 35 วนิาท ี
             (Life your arm off the ground) 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
      1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่สลบั 1 นาท ี
        1.1 กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี60 ครัง้ 
        1.2 กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี60 ครัง้ 
        1.3 กระโดดเชอืกทา่พอใจ 30 วนิาท ี35 ครัง้ 
      2. สะพานควํ่ายกเทา้ ยกแขน 35 วนิาท ี
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       2.1 สะพานควํ่าบนพืน้ 35 วนิาที
             (Prone bridge on the ground) 
        2.2 สะพานควํ่ายกขาขวา ซา้ย 35 วนิาท ี
             (Life your  leg off the ground) 
        2.3 สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 35 วนิาท ี
             (Life your arm off the ground)  

7 การชอ้นลกูขนไก่     ขัน้อบอุ่นรา่งกาย
กล ุ่มควบคมุอบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของร่างกาย 10 รอบ  
กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
      กระโดดเชอืกเทา้คู ่และเทา้สลบั 1 นาท ี65 ครัง้ 
          1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 นาท ี65 ครัง้ 
          2. กระโดดเชอืกเทา้สลบั 1 นาท ี65 ครัง้ 
          3. กระโดดเชอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ 30 วนิาท ี35 ครัง้ 
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
      สะพานควํ่า สะพานขา้ง ยกแขน และขา 40 วนิาท ี
          1. สะพานควํ่าบนพืน้ 40 วนิาท ี 
             (Prone bridge on the ground) 
          2. สะพานดา้นขา้ง ซา้ย และขวา 40 วนิาท ี 
             (Side bridge off the ground) 
          3. สะพานควํ่ายกขา ขวา และซา้ย 40 วนิาท ี
             (Life your  leg off the ground)   
          4. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง 40 วนิาท ี
             (Life your arm off the ground)  
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ท่าละ 10 วนิาท ี      
      1. กจิกรรม กระโดดเชอืก 
         1. กระโดดเชอืกตามถนดั 1นาท ี65 ครัง้ 
         2. กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี65 ครัง้ 
         3. กระโดดเชอืกตามถนดั 30 วนิาท ี35 ครัง้ 
      2. สะพานควํ่ายกขา แขน 1 ขา้ง  40 วนิาท ี
       1. สะพานควํ่ายกขา 1 ขา้ง ขวา และซา้ย 40 วนิาที
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            (Life your  leg off the ground) 
         2. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง ขวา และซา้ย 40 วนิาท ี
           (Life your arm off the ground)

8 การตโีต ้ ขัน้อบอุ่นรา่งกาย
กล ุ่มควบคมุ  
   อบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 
10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของรา่งกาย 10 รอบ 
กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 2 เซต 
         1. กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         2. กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         3. กระโดดเชอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ 30 วนิาท ี40 ครัง้  
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
สะพานควํ่ายกขา แขน 45 วนิาท ี
         1. สะพานควํ่ายกขา 1 ขา้ง ขวา ซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
           (Life your  leg off the ground)  
         2. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง ขวา ซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
           (Life your arm off the ground) 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
      กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         1. กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         2. กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         3. กระโดดเชอืกทีถ่นดั 30 วนิาท ี40 ครัง้ 
      สะพานควํ่ายกแขน 45 วนิาท ี
         1. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง ขวา และซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
           (Life your arm off the ground) 

9 
 

การแขง่ขนัประเภท
เดีย่ว 

ขัน้อบอุ่นรา่งกาย 
กล ุ่มควบคมุ  
   อบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 
10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของรา่งกาย 10 รอบ 
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กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาที
กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี2 เซต 
         1. กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         2. กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         3. กระโดดเชอืกทา่ทีพ่ึง่พอใจ 30 วนิาท ี40 ครัง้  
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาที
สะพานควํ่ายกขา แขน 45 วนิาท ี
         1. สะพานควํ่ายกขา 1 ขา้ง ขวา และซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
           (Life your  leg off the ground)  
         2. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง ขวา และซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
           (Life your arm off the ground) 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         1. กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         2. กระโดดเชอืกตามถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
         3. กระโดดเชอืกทีถ่นดั 30 วนิาท ี40 ครัง้ 
      สะพานควํ่ายกแขน 45 วนิาท ี
         1. สะพานควํ่ายกแขน 1 ขา้ง ขวา และซา้ย 45 วนิาท ี(2 เซต) 
           (Life your arm off the ground) 

10 การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 5 รายการ 
   1.1 ลุกนัง่ 30 วนิาท ี
   1.2 ยนืกระโดดไกล 

   1.3 งอตวัไปขา้งหน้า

   1.4 วิง่เกบ็ของ 

   1.5 วิง่ 50 เมตร 

อบอุ่นรา่งกายตามปกตโิดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 
10 วนิาท ีหมนุขอ้พบัต่างๆ ของรา่งกาย 10 รอบ 
กล ุ่มทดลองที่ 1  
   อบอุ่นรา่งกายตามปกต ิ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัเรยีน 
กล ุ่มทดลองที่ 2  
   อบอุ่นรา่งกายตามปกต ิ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัเรยีน 
กล ุ่มทดลองที่ 3  
   อบอุ่นรา่งกายตามปกต ิ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัเรยีน 
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แผนการสอน 
กล ุ่มสาระการเรียนร ู้ สขุศึกษาและพลศึกษา    รายวิชา พลศึกษา  ชัน้ ประถมศึกษาปีที่ 6 
ผูส้อน คมกฤษ กิจวฒันหิรญั  โรงเร ียนเซนตด์อมินิก      เวลา    2   คาบ                  
หน่วยการเรียนร ู้ เร ื่อง การสร้างเสริม และการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานการ
เรียนร ู้/ตวัชี้วดั 
 มาตรฐานการเรยีนรู ้

     พ 4.1 เหน็คุณคา่ และมทีกัษะในการสรา้งเสรมิสขุภาพ การดาํรงสขุภาพ การป้องกนั

โรค และการสรา้งเสรมิสมรรถภาพเพือ่สขุภาพ 

          ตวัชีว้ดั พ 4.1 ป.6/4 สรา้งเสรมิและปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพอยา่งต่อเนื่อง 

 จดุประสงคก์ารเรียนร ู้ 
  1. อธบิายวธิกีารปฏบิตัแิละตรวจสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกายตนเอง (K) 

  2. ปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพทางกาย (P) 

  3. เหน็ความสาํคญัของการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย ในการปฏบิตักิจิกรรมต่าง ๆ (A) 

สาระสาํคญั 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถงึการวดัระดบัความสามารถของรา่งกายหรอืสว่น

ต่างๆ ของรา่งกายทีต่อ้งการวดัเพือ่ประเมนิระดบัความสามารถวา่ดมีากน้อยเพยีงใดโดยเฉพาะ 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเนื้อ ความเรว็ พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว  

สาระการเรียนร ู้ 
 1. กจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย        2. วธิกีารทดสอบสมรรถภาพ 

   3. การวิง่ 50 เมตร  4. วิง่เกบ็ของ       5. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี   

   6. ความอ่อนตวั  7. ยนืกระโดดไกล  8. ชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู 

 คณุลกัษณะอนัพึงประสงค  ์  
-มวีนิยั 

-ใฝเ่รยีนรู ้ 

-มุ่งมัน่ในการทาํงาน  
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สมรรถนะสาํคญัของผ ูเ้ร ียน 
ความสามารถในการใชท้กัษะชวีติ 

 

ช้ินงานหรือภาระงาน (หลกัฐาน ร่องรอยแสดงความร ู้) 
แบบบนัทกึการทดสอบสมรรถภาพ      

แบบสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพ 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบที่ 1  สปัดาหท์ี่ 1 
ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

 1. สาํรวจรายชือ่ ความสะอาด เครือ่งแต่งกาย 

 2. ครนํูานกัเรยีนอบรุน่รา่งกายโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีขอ้พบั

ต่างๆ ของรา่งกาย หมนุไปและกลบั 10 รอบ 

ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครสูนทนากบันกัเรยีน โดยใชค้าํถามทา้ทาย (กจิกรรมใดเป็นการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายบา้ง) 

2. ครอูธบิายประโยชน์และจุดมุง่หมายของกจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. แบ่งนกัเรยีนออกเป็น 6 กลุ่ม แต่ละกลุม่แยกออกศกึษาและฝึกปฏบิตั ิ1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี

2. ยนืกระโดดไกล 3. ความอ่อนตวั 4. วิง่เกบ็ของ 5. การวิง่ 50 เมตร 6. ชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู 

2. นกัเรยีนศกึษานําขอ้มลูใบความรูร้ะเบยีบวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ 6 ประเภท ศกึษา

และปฏบิตั ิ

3. นกัเรยีนทดลองฝึกปฏบิตักิจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายจรงิจากขอ้มลูทีศ่กึษา

และ ตรวจสอบความถูกตอ้งรว่มกนั หวัหน้ากลุ่มเป็นผูค้วบคุมฝึกปฏบิตั ิ
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ข ัน้นําไปใช้ (10นาที) 
1. แต่ละกลุ่มออกมานําเสนอขัน้ตอนวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ  

2. ครใูชค้าํถามกระตุน้การเรยีนรู ้ดงัน้ี -นกัเรยีนใชอ้วยัวะสว่นใดในการฝึกการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย มากทีส่ดุ (ตวัอยา่งคาํตอบ ขา และหลงั) นกัเรยีนชอบฝึกการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ในทา่ใดมากทีสุ่ดเพราะอะไร (ตวัอยา่งคาํตอบ ทา่นัง่กม้ตวัจบัขอ้เทา้ เพราะทาํ

ใหล้าํตวัไดเ้หยยีดยดืและรูส้กึผอ่นคลาย) เมือ่ฝึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นประจาํจะมี

ประโยชน์ต่อรา่งกายอยา่งไร (ตวัอย่างคาํตอบ ทาํใหร้า่งกายแขง็แรง มคีวามอ่อนตวัพรอ้มทีจ่ะทาํ

กจิกรรมทางกาย) 

  ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
นกัเรยีนและครรูว่มกนัสรุปอภปิรายความรู ้ขัน้ตอนวธิกีารปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพ

ดงัน้ี  

1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี2. ยนืกระโดดไกล 3. ความอ่อนตวั 4. วิง่เกบ็ของ 5. การวิง่ 50 เมตร 6. ชัง่

น้ําหนกั และวดัสว่นสงู เสนอขอ้ชีแ้นะสาํคญัเพิม่เตมิการใชอุ้ปกรณ์ เป้าหมายของวธิกีารทดสอบ

สมรรถภาพรา่งกายใหม้คีวามพรอ้มในการปฏบิตักิจิกรรมไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบเรียนที่ 2    สปัดาหท์ี่ 2 

ข ัน้เตรียม (10 นาที) 
1. สาํรวจรายชือ่ ความสะอาด เครือ่งแต่งกาย 

2. ครนํูานกัเรยีนอบรุน่รา่งกายโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

    ขอ้พบัต่างๆของรา่งกาย 10 รอบ หมุนไปและกลบั  
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ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครอูธบิายการปฏบิตั ิการเวยีนกลุ่มตามสถานีแบบวงกลม จากกลุ่ม 1 ไป 2 

    จากกลุ่ม 2 ไป 3  จากกลุ่ม 3 ไป 4   จากกลุ่ม 4 ไป 5  จากกลุ่ม 5 ไป 6  จากกลุ่ม 6 ไป 1    

2. ครมูอบหมายใหห้วัหน้ากลุ่มเป็นผูค้วบคุมและตรวจสอบความถกูตอ้งในการปฏบิตัใิน

กลุ่มตนเอง 

ข ัน้ปฏิบตัิ (25 นาที) 
1. นกัเรยีนแยกออกเป็น 6 กลุ่ม 6 สถานี ปฏบิตัหิมนุเวยีนเป็นวงกลมดงัน้ี 

    1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี2. ยนืกระโดดไกล 3. ความอ่อนตวั 4. วิง่เกบ็ของ 5. การวิง่ 50 

เมตร 6. ชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู 

 
ข ัน้นําไปใช้ (10นาที) 
1. แบ่งกลุ่มนกัเรยีนออกเป็น 6 กลุ่ม แขง่ขนัเกมไปกลบั (Relay) การเคลื่อนไหวเดนิเรยีน

แบบสตัวท์ีส่ามารถเพิม่สมรรถภาพกายไดค้อื กระโดดกบ และ เดนิป ู

 
ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
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1. ครแูละนกัเรยีนร่วมอภปิรายสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพ 

2. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว ทาํธรุะสว่นตวั ขึน้ชัน้เรยีน 

การประเมินผล 
1. วธิกีารวดัและประเมนิผล เครือ่งมอื และ เกณฑก์ารประเมนิ 

     -  แบบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพ  ผา่นครบ 6 รายการ ถอืวา่ ผา่น  

บนัทกึผลการเรยีนรู ้

.......................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 

( นายคมกฤษ กจิวฒันหริญั ) ผูบ้นัทกึ  

แผนการสอน 
กล ุ่มสาระการเรียนร ู้ สขุศึกษาและพลศึกษา    รายวิชา พลศึกษา  ชัน้ ประถมศึกษาปีที่ 6 
ผูส้อน คมกฤษ กิจวฒันหิรญั  โรงเร ียนเซนตด์อมินิก      เวลา    3   คาบ                  
หน่วยการเรียนร ู้ เร ื่อง การเดินพาเหรด แปรขบวนประกอบจงัหวะเพลงมาตรฐานการ
เรียนร ู้/ตวัชี้วดัมาตรฐานการเรียนร ู้ 
     พ 3.1 เขา้ใจ มทีกัษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม และกฬีา 

          ตวัชี้วดั 
พ 3.1 ป.6/1 แสดงทกัษะการเคลื่อนไหวรว่มกบัผูอ้ืน่ในลกัษณะแบบผลดัและแบบผสมผสานได้

ตามลาํดบัทัง้แบบอยูก่บัที ่เคลื่อนที ่ใชอุ้ปกรณ์ประกอบและการเคลือ่นไหวประกอบเพลง 

จดุประสงคก์ารเรียนร ู้ส ู่ตวัชี้วดั 
 1. อธบิายวธิกีารแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ (K) 
 2. ฝึกปฏบิตักิารแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ (P) 
 3. ฝึกปฏบิตักิารกระโดดตบ 2 และ 4 จงัหวะ (P) 
 4. เหน็ความสาํคญัของการแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ (A) 
สาระสาํคญั 

การเคลื่อนไหวประกอบเพลงมารช์ เป็นการฝึกทกัษะในการเคลื่อนไหวตามจงัหวะ ทาํใหเ้กดิ

ความสนุกสนาน ฝึกความมรีะเบยีบวนิยั การเล่นรว่มกนั ทาํใหเ้กดิความสามคัคใีนหมูค่ณะ 
สาระการเรียนร ู้ 

1. การกระโดดตบ 1 และ 2 จงัหวะ  4 ทศิทาง ประกอบรอ้งเพลง 
 2. การเดนิพาเหรดประกอบเพลงมารช์ 

3. การแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ 
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คณุลกัษณะอนัพึงประสงค  ์
- มวีนิยั  

 - ใฝเ่รยีนรู ้

 - มุง่มัน่ในการทาํงาน 

สมรรถนะสาํคญัของผ ูเ้ร ียน 
- ความสามารถในการสือ่สาร 

ช้ินงานหรือภาระงาน (หลกัฐาน ร่องรอยแสดงความร ู้) 
          - แผนภาพการแปรขบวน และแผนภาพการเดนิพาเหรด 

 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้ คาบเรียนที่ 1 สปัดาหท์ี่ 3  (สปัดาหท์ี่ 1 ของการทดลอง) 
ข ัน้เตรียม (10นาที) 

กลุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กล ุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 
1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ
รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดย
กระโดดเชอืกมอืเปล่า
แกวง่มอื 
1. เทา้เดีย่ว       
2. เทา้คู ่ 
3. เทา้สลบั       
4. การโดดขา้มเชอืก 
 

อบอุ่นรา่งกายโดย
ปฏบิตัทิา่เตรยีมดนั
พืน้ 
1. สะพานโคง้    
2. สะพานตรง 
 

อบอุ่นรา่งกายโดย 
1. กระโดดเชอืกมอื
เปล่าแกว่งมอื  
  1.1 เทา้เดีย่ว       
  1.2 เทา้คู ่ 
  1.3 เทา้สลบั        
  1.4 การโดดขา้ม
เชอืก 6 เสน้ แกวง่มอื
เปล่า 
2. ทา่เตรยีมดนัพืน้  
   2.1 สะพานโคง้      
   2.2 สะพานตรง
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ข ัน้สอน (5นาที) 
1. ครอูธบิายสาธติการกระโดดตบ 1 แบบขัน้ตอนปิด และ 2 จงัหวะ ตามกาํหนด 12 ครัง้ 
2. ครสูาธติการกระโดดตบ 2 จงัหวะ หมนุ 4 ทศิทาง ตามกาํหนด 12 ครัง้ 
ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. นกัเรยีนแยกตามกลุ่มของตนเอง ฝึกกระโดดตบ 1 และ 2 จงัหวะ ดว้ยความพรอ้มเพรยีง  

โดยหวัหน้ากลุ่มเป็นผูใ้หจ้งัหวะการนบั 
2. นกัเรยีนแยกฝึกกระโดดตบ 2 จงัหวะ หมุน 4 ทศิ ดว้ยความพรอ้มเพรยีง โดยทุกคนใน

กลุ่ม 
เป็นใหจ้งัหวะการนบัพรอ้มกนั 

ข ัน้นําไปใช้(10นาที) 
1. นกัเรยีนแขง่ขนัปฏบิตักิระโดดตบ 2 จงัหวะ 4 ทศิ รอ้งประกอบเพลง (knock you) 
ข ัน้สรปุ (5นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนรว่มอภปิรายสรุปผลปฏบิตักิระโดดตบ 2 จงัหวะ 4 ทศิทาง 

2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบเรียนที่ 2 สปัดาหท์ี่ 4  (สปัดาหท์ี่ 2 ของการทดลอง) 
ข ัน้เตรียม(10 นาที) 

กล ุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กล ุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 
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1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ
รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดยยนื
อยูก่บัทีแ่กวง่เชอืก 
 1. ยนือยูก่บัที ่แกวง่
เชอืกมอืเดยีวขวา  
 2. ยนือยูก่บัที ่แกวง่
เชอืกมอืเดยีวซา้ย  
 3. กระโดดเทา้คู่
แกวง่เชอืกมอืเดยีว
ขวา 
 4. กระโดดเทา้คู่
แกวง่เชอืกมอืเดยีว
ซา้ย  
 5. แกวง่เชอืกเปิด
ปลายเทา้เหยยีบ  
 6. กระโดดเชอืกตาม
จงัหวะสญัญาณ
นกหวดี  
 7. กระโดดเชอืก
ต่อเนื่อง 1 นาท ี
 

อบอุ่นรา่งกายโดย
ปฏบิตัทิา่สะพานตรง 
สะพานควํ่า และ
สะพานขา้ง 
 1. สะพานตรงสองมอื 
 2. สะพานตรงมอืตํ่า
สองมอื 
 3. สะพานควํ่าบนพืน้ 
(Prone bridge on the 
ground) 
 4. สะพานดา้นขา้ง    
(Side bridge off the 
ground) 
 5. นกัเรยีนเลอืก
ปฏบิตัทิา่ทีพ่ึง่พอใจ
เอง 
 

อบอุ่นร่างกายโดย
 1. ยนือยูก่บัทีแ่กวง่
เชอืก 
  1.1 ยนือยูก่บัทีแ่กวง่
เชอืกมอืซา้ย และมอื
ขวา 
  1.2 กระโดดเชอืก
ต่อเนื่อง 1 นาท ี
 2. สะพานตรง 
สะพานควํ่า สะพาน
ขา้ง         
  2.1 สะพานตรง 
  2.2 สะพานควํ่าบน
พืน้ (Prone bridge 
on the ground) 
  2.3 สะพานดา้นขา้ง  
(Side bridge off the 
ground) 

 

 

ข ัน้สอน (5 นาที) 
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1.ครแูละนกัเรยีนรว่มกนัสนทนาเกีย่วกบัการเดนิพาเหรดประกอบเพลงมารช์ โดยครใูช้
คาํถาม 
 ดงัน้ี - นกัเรยีนรูจ้กัเพลงมารช์หรอืไม ่(ตวัอยา่งคาํตอบ ไมรู่จ้กั) 
     - นกัเรยีนเคยรอ้งเพลงมารช์หรอืเคยเตน้ประกอบเพลงมารช์หรอืไม ่(ตวัอยา่งคาํตอบ ไม่
เคย) 
     - นกัเรยีนคดิวา่ ถา้ครใูหน้กัเรยีนรอ้งเพลงและฝึกปฏบิตักิารแปรขบวนประกอบ   เพลง
มารช์  
     - นกัเรยีนคดิวา่ นกัเรยีนจะทาํไดห้รอืไม ่(ตวัอยา่งคาํตอบ ทาํได)้ 

2. ครอูธบิายสาธติใหน้กัเรยีนฝึกปฏบิตักิจิกรรมการเดนิประกอบเพลงมารช์ โดยการยํ่าเทา้ 
อยูก่บัที ่แกวง่มอื การฟงัจงัหวะเสยีงกลอง  

 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
 1.นกัเรยีนแยกออกฝึกกจิกรรมการเดนิพาเหรดประกอบเพลงมารช์อยูก่บัที ่ตามกลุ่มของ
ตนเอง 
   โดยหวัหน้ากลุ่มเป็นผูต้รวจสอบความถูกตอ้ง และใชน้กหวดีใหจ้งัหวะไปดว้ย 

 

 2.นกัเรยีนแยกออกฝึกกจิกรรมการเดนิพาเหรดประกอบเพลงมารช์เคลื่อนที ่ตามกลุ่มของ
ตนเอง โดยหวัหน้ากลุ่มเป็นผูต้รวจสอบความถูกตอ้ง และใชน้กหวดีใหจ้งัหวะไปดว้ย 
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  ข ัน้นําไปใช้(10นาที) 
 1.นักเรยีนจบัคู่ระหว่างกลุ่มแข่งขนัการเดนิประกอบเพลงมารช์ ตดัสนิแพช้นะทีท่่าทางการ
ยํ่าเทา้แกวง่แขนถูกตอ้งตามจงัหวะเสยีงกลอง และ ความพรอ้มเพรยีง 

ข ัน้สรปุ (5นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนร่วมสรุปอภปิราย กจิกรรมการเดนิประกอบเพลงมารช์ 
2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 
 
การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบเรียนที่ 3  สปัดาหท์ี่ 5  (สปัดาหท์ี่ 3 ของการทดลอง) 

ข ัน้เตรียม(10 นาที) 
กล ุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 

1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ
รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดยโดย
การยดืกลา้มเน้ือแขน 
ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 
วนิาท ีกระโดดเชอืก
เทา้คู ่และเทา้สลบั 
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู่  
30 ครัง้ 
 2. กระโดดเชอืกเทา้
สลบั 30 ครัง้ 
 3. กระโดดเชอืกเทา้คู ่
45 ครัง้ 
 4. กระโดดเชอืกเทา้
สลบั 45 ครัง้ 
       5. กระโดดเชอืก
ทา่ทีพ่ึง่พอใจ  45 ครัง้ 

อบอุ่นร่างกายโดยโดย
การยดืกลา้มเน้ือแขน 
ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 
วนิาท ีสะพานควํ่า 
สะพานขา้ง สะพาน
ควํ่ายกเทา้   
 1. สะพานควํ่าบนพืน้ 
30 วนิาท ี(Prone 
bridge on the 
ground) 
 2. สะพาดา้นขา้งซา้ย 
และขวา  
(Side bridge off the 
ground) 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา 
ลําตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่
และเทา้สลบั 
  1.1 กระโดดเชอืก
เทา้คู ่หรอื เทา้สลบั 
30 วนิาท ี30 ครัง้ 
  1.2 กระโดดเชอืก
เทา้คู ่1 นาท ี45 ครัง้ 
  1.3 กระโดดเชอืก
เทา้สลบั 1 นาท ี45 
ครัง้ 
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 3. สะพานควํ่ายกขา
ขวา ลอยจากพืน้ 
 (Life you right leg 
off the ground) 
 4. สะพานควํ่ายกขา
ซา้ย ลอยจากพืน้ 
(Life you left leg off 
the ground)  
 5. นกัเรยีนเลอืกทา่ที่
พึง่พอใจ 
 

2. สะพานควํ่า 
สะพานขา้ง สะพาน
ควํ่ายกเทา้   
 2.1 สะพานควํ่าบน
พืน้ (Prone bridge 
on the ground) 
 2.2 สะพานดา้นขา้ง   
(Side bridge off the 
ground) 
 2.3 สะพานควํ่ายกขา
ขวาลอยจากพืน้  
(Life your right leg 
off the ground) 
 2.4 สะพานควํ่ายกขา
ซา้ยลอยจากพืน้ 
(Life your left leg off 
the ground) 
 2.5 นกัเรยีนเลอืก
ปฏบิตัทิา่ทีพ่ึง่พอใจ

 

 

ข ัน้สอน (5 นาที) 
 1. ครแูละนกัเรยีนร่วมกนัสนทนาเกีย่วกบัการเดนิพาเหรดแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ 

2. ครอูธบิายและเขยีนแผนภาพการแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ และใหน้กัเรยีนฝึก 
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แปรขบวนประกอบเพลงมารช์ ดงันี้ 
 

 

 

 
2.1 การแปรขบวนจากแถวตอนเรยีงหนึ่งเป็นแถวตอนเรยีงสอง วธิปีฏบิตัดิงันี้ให ้

2.1.1 นกัเรยีนเขา้แถวตอนเรยีงหนึ่ง หนัหน้าไปทางเดยีวกนั และเดนิซอยเทา้
ตามจงัหวะเพลง 
2.1.2 กาํหนดตาํแหน่งหน้าทีข่องแต่ละคน กาํหนดทีห่มายสาํหรบัการกลบัตวั 
ดงันี้คนที ่1 เดนิแยกไปทางซา้ยแลว้วกกลบั คนที ่2 เดนิแยกไปทางขวาแลว้
วกกลบั คนที ่3 เดนิแยกไปทางซา้ยตามคนที ่1 คนที ่4 เดนิแยกไปทางขวา
ตามคนที ่2 ปฏบิตัเิชน่นี้สลบักนัไปจนครบ จะไดแ้ถวตอนเรยีงสอง 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. นกัเรยีนแยกออกฝึกกจิกรรมการเดนิพาเหรดประกอบเพลงมารช์แปรขบวนตามกลุ่มของ

ตนเอง โดยหวัหน้ากลุ่มเป็นผูต้รวจสอบความถูกตอ้ง และใชเ้สยีงนกหวดีใหจ้งัหวะ แปรขบวนจาก 1 
แถว เป็น 2 แถว  

ข ัน้นําไปใช้(10 นาที) 
 1. นกัเรยีนจบัคูร่ะหวา่งกลุม่แขง่ขนัการเดนิพาเหรดแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ ตดัสนิ
แพช้นะทีท่่าทางการยํ่าเทา้แกวง่แขนถูกตอ้งตามจงัหวะเสยีงกลอง ความพรอ้มเพรยีง และทศิ
ทางการแปรขบวนทีถู่กตอ้ง 

ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. นกัเรยีนและครรูว่มกนัสรปุความรู ้ดงันี้ การแปรขบวนประกอบเพลงมารช์กราวกฬีา ทาํ

ใหเ้กดิความสนุกสนาน ฝึกทกัษะการเคลือ่นไหวตามจงัหวะ สรา้งระเบยีบวนิยั และความสามคัคใีน
หมูค่ณะ 
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2. ใหน้กัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็ โดยครใูชค้าํถามทา้ทาย ดงัน้ี นกัเรยีนสามารถเดนิ
แปร 
ขบวนในเพลงอะไรไดอ้กีบา้ง และมวีธิกีารเดนิแปรขบวนอยา่งไร 

3. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

4. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 
 
การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบเรียนที่ 4  สปัดาหท์ี่  6  (สปัดาหท์ี่ 4 ของการทดลอง) 

ข ัน้เตรียม(10 นาที) 
กล ุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 

1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ
รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
และกระโดดเชอืกเทา้
คู ่เทา้สลบั 
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่
1 นาท ี45 ครัง้ 
 2. กระโดดเชอืกเทา้
สลบั 1 นาท ี45 ครัง้ 
  3. กระโดดเชอืกเทา้
คู ่      1 นาท ี50 ครัง้ 
  4. กระโดดเชอืกเทา้
สลบั 1 นาท ี50 ครัง้ 
  5. กระโดดเชอืกที่
พึง่พอใจ 1 นาท ี60 
ครัง้ 
  
 

อบอุ่นร่างกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
และสะพานควํ่ายก
แขน ยกขา 1 ขา้ง 
 1. สะพานควํ่าบนพืน้ 
ปฏบิตั ิ30 วนิาท ี
(Prone bridge on the 
ground) 
 2. สะพานดา้นขา้ง 
ซา้ย ขวา 30 วนิาท ี 
(Side bridge off the 
ground) 
 3. สะพานควํ่ายกขา
ขวา-ซา้ย 30 วนิาท ี
(Life your leg off the 
ground) 
  4. สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง 30 วนิาท ี
(Life your arm off 
the ground)  
 5. นกัเรยีนเลอืกทา่ที่
พึง่พอใจ 30 วนิาที

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา 
ลําตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่
เทา้สลบั 1 นาท ี
   1.1 กระโดดเชอืก
เทา้คู ่1 นาท ี45 ครัง้ 
   1.2 กระโดดเชอืก
เทา้สลบั 1 นาท ี45 
ครัง้ 
   1.3 กระโดดเชอืก
เทา้ถนดั 30 วนิาท ี30 
ครัง้ 
 2. สะพานควํ่ายกเทา้
ยกแขน1ขา้ง 30 
วนิาท ี
  2.1 สะพานดา้นขา้ง
ซา้ย และขวา 30 
วนิาท ี
(Side bridge off the 
ground) 
  2.2 สะพานควํ่ายก
ขาขวา และซา้ย 30 
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วนิาท(ีLife your leg 
off the ground)   
   2.3 สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง 30 วนิาท ี
(Life your left arm 
off the ground) 

ข ัน้สอน (5 นาที) 
1.ครอูธบิายและเขยีนแผนภาพการแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ และใหน้กัเรยีนฝึกแปร

ขบวน 
ประกอบเพลงมารช์จากแถวตอนเรยีง 2 เป็นแถวตอนเรยีง 4 
  ข ัน้ปฏิบตัิ(20นาที) 
         1.จากแถวตอนเรยีงสองใหค้นที ่2 4 6 8 ของแต่ละแถวเดนิขึน้ไปอยูร่ะหวา่งแถว 
ใหไ้ดร้ะดบัเดยีวกบัคนที ่1 2 5 7 และตอ้งรกัษาระดบัแถวทัง้ระยะต่อและระยะเคยีงใหต้รง      

      2.คนทีย่นือยูก่บัทีใ่หซ้อยเทา้อยูก่บัทีต่ามจงัหวะเพลง 
 
 
 

 
 
 
 
 

ข ัน้นําไปใช้(10นาที) 
1.นกัเรยีนแขง่ขนัการแปรขบวนจาก 2 แถว เป็น 4 แถวประกอบเพลงมารช์  

 ข ัน้สรปุ(5นาที) 
1.นกัเรยีนและครรูว่มกนัสรุปความรู ้การแปรขบวนประกอบเพลงมารช์กราวกฬีา ทาํใหเ้กดิ 

ความสนุกสนาน ฝึกทกัษะการเคลื่อนไหวตามจงัหวะ สรา้งระเบยีบวนิยั และความสามคัคใีนหมู่
คณะ 

2.ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเน้ือยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
3.ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

สื่อการเรียนร ู้ 
-เพลงมารช์กราวกฬีา  
-แผนภาพการแปรขบวนประกอบเพลงมารช์ 

การแปรขบวนจากแถวตอนเรียงสองเป็นแถวตอน

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8

ครู 
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-สายคาดศรีษะแสดงตํ่าแหน่ง 
-กรวย 
-กลอง 

การวดัและประเมินผลการเรียนร ู ้
1. วิธีการวดัและประเมินผล 

    1.1 สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในการเขา้รว่มกจิกรรม 
    1.2 สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม 
 2. เครื่องมือ 
    2.1 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม 
    2.2 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม 
 3. เกณฑก์ารประเมิน 
    3.1 การประเมนิพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม  
  ผ่านตัง้แต่ 2 รายการ ถอืวา่ ผา่น  
  ผ่าน     1 รายการ ถอืวา่ ไมผ่า่น 
    3.2 การประเมนิพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม 
  คะแนน  9-10   ระดบั    ดมีาก 
  คะแนน  7-8   ระดบั   ด ี
  คะแนน  5-6   ระดบั   พอใช ้
  คะแนน  0-4   ระดบั    ควรปรบัปรุง 
บนัทึกผลการเรียนร ู ้
..................................................................................................................................................... 
  ( นายคมกฤษ กิจวฒันหิรญั )   ผูบ้นัทึก       

แผนการสอน 
กล ุ่มสาระการเรียนร ู้ สขุศึกษาและพลศึกษา    รายวิชา พลศึกษา  ชัน้ ประถมศึกษาปีที่ 6 
ผูส้อน คมกฤษ กิจวฒันหิรญั  โรงเร ียนเซนตด์อมินิก      เวลา    4   คาบ                  
หน่วยการเรียนร ู้ เร ื่อง กีฬาแบดมินตนัมาตรฐานการเรียนร ู้/ตวัชี้วดัมาตรฐานการเรียนร ู้ 
     พ 3.2 รกัการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกฬีา ปฏบิตัเิป็นประจาํอย่าง 

สมํ่าเสมอ มวีนิยั เคารพสทิธ ิกฎ กตกิา มน้ํีาใจนกักฬีา มจีติวญิญาณในการแขง่ขนั และชืน่ชมใน

สนุทรยีภาพของการกฬีา 

ตวัชี้วดั 

     พ 3.1 ป.6/3  เล่นกฬีาไทย กฬีาสากลประเภทบุคคล และประเภททมีอยา่งละ 1 ชนิด 
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     พ 3.1 ป.6/4   ใชท้กัษะกลไก เพือ่ปรบัปรุงเพิม่พนูความสามารถของตนและผูอ้ื่นในการเล่น

กฬีา 

จดุประสงคก์ารเรียนร ู ้
1. อธบิายกตกิาการเล่นแบดมนิตนั (K) 

2. ปฏบิตัทิกัษะพืน้ฐานแบดมนิตนั (P) 

3. มคีวามกระตอืรอืรน้และมสีว่นร่วมกบัการจดักจิกรรมการเรยีนการสอน (A) 

สาระสาํคญั 
กฬีาแบดมนิตนัเป็นกฬีาชนิดหน่ึงทีไ่ดร้บัความนิยมในการเล่น และ การเขา้ชม มกีารแขง่ขนัใน

ระดบันานาชาต ิเป็นกฬีาทีน่ิยมเล่นกนัแพรห่ลาย มกีตกิาการแขง่ขนั และ การเล่นทีเ่ขา้ใจงา่ย เพือ่การ
ออกกาํลงักายและการสง่เสรมิสขุภาพ 
สาระการเรียนร ู้ 
 -การชอ้นลกูขนไก่จากพืน้ 
 -การชอ้นลกูขนไก่กลางอากาศ 
 -การตลีกูขนไก่หน้ามอื 
 -การเล่นแบดมนิตนัประเภทเดีย่ว  
คณุลกัษณะอนัพึงประสงค  ์

-มวีนิยั 

-ใฝเ่รยีนรู ้ 

-มุ่งมัน่ในการทาํงาน  

สมรรถนะสาํคญัของผ ูเ้ร ียน 
 -ความสามารถในการแกป้ญัหา  
ช้ินงานหรือภาระงาน (หลกัฐาน ร่องรอยแสดงความร ู้)  

ผลการทดสอบทกัษะกฬีาแบดมนิตนัเบือ้งตน้ 

-การชอ้นลกูขนไก่จากพืน้ 
 -การชอ้นลกูขนไก่กลางอากาศ 
 -การตโีตแ้บดมนิตนั 
การจดักิจกรรมการเรียนร ู้คาบเรียนที่ 1 สปัดาหท์ี่ 7  (สปัดาหท์ี่ 5 ของการทดลอง) 
ข ัน้เตรียม(10 นาที) 

กล ุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 กล ุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 
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1. สาํรวจรายชื่อ ความ
สะอาด เครือ่งแต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบรุน่
รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั 
ท่าละ 10 วนิาท ีขอ้พบั
ต่างๆ ของรา่งกาย หมนุ
ไปและกลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั 
ท่าละ 10 วนิาท ี         
กระโดดเชอืกเทา้คู ่และ
เทา้สลบั 1 นาท ี2 เซต 
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่1 
นาท ี60 ครัง้ 
 2. กระโดดเชอืกเทา้สลบั 
1 นาท ี60 ครัง้ 
 3. กระโดดเชอืกท่าทีพ่ึง่
พอใจ 30 วนิาท ี30 ครัง้ 
1 เซต 
  
 

อบอุ่นร่างกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั 
ท่าละ 10 วนิาท ีและ
สะพานควํ่ายกขา ยก
แขน 35 วนิาท ี
 1. สะพานควํ่าบนพืน้ 35 
วนิาท ี(Prone bridge on 
the ground) 
 2. สะพานดา้นขา้ง ซา้ย 
และขวา 35 วนิาท ี
(Side bridge off the 
ground) 
 3. สะพานควํ่ายกขาขวา 
และซา้ย 35 วนิาท ี
(Life your  leg off the 
ground) 
  4. สะพานควํ่ายกแขน1 
ขา้ง 35 วนิาท ี(Life your 
arm off the ground) 
  

อบอุ่นรา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั 
ท่าละ 10 วนิาท ี
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่
สลบั 1 นาท ี
  1.1 กระโดดเชอืกตาม
ถนดั 1 นาท ี60 ครัง้ 
  1.2 กระโดดเชอืกตาม
ถนดั 1 นาท ี60 ครัง้ 
  1.3 กระโดดเชอืกท่า
พอใจ 30 วนิาท ี35 ครัง้ 
 2. สะพานควํ่ายกเทา้ 
ยกแขน 35 วนิาท ี
  2.1 สะพานควํ่าบนพืน้ 
35 วนิาท ี
(Prone bridge on the 
ground) 
 2.2 สะพานควํ่ายกขา
ขวา ซา้ย 35 วนิาท ี
 (Life your  leg off the 
ground) 
  2.3 สะพานควํ่ายกแขน 
1 ขา้ง 35 วนิาท ี(Life 
your arm off the 
ground) 
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ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครอูธบิายสว่นประกอบของไมแ้บดมนิตนัและลกูขนไก่ และ วธิกีารจบัไมแ้บดมนิตนั 
2. นกัเรยีนปฏบิตัวิธิกีารจบัไมแ้บดมนิตนั ครเูดนิสงัเกตการปฏบิตั ิ
3. ครอูธบิายสาธติขัน้ตอนการชอ้นลกูขนไก่จากพืน้ โดยเริม่จาก 

3.1 ทา่เตรยีมทีย่นืลกัษณะเทา้นําเทา้ตาม เทา้นําเป็นเทา้ขา้งเดยีงกบัมอืขา้งทีจ่บั
ไมแ้บดมนิตนั  

3.2 ยืน่ไมแ้บดมนิตนัวางขา้งลกูขนไก่ทีอ่ยูก่บัพืน้ 
3.3 เกรง็ขอ้มอืชอ้นลกูแบดมนิตนัในลกัษณะการแคระขนมครกพรอ้มกบัลากแขน

ขึน้ใหล้กูขนไก่ขึน้อยูบ่นหน้าไม ้
ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. ครใูหน้กัเรยีนเริม่ปฏบิตักิารใชไ้มแ้บดมนิตนัตลีมกลางอากาศ 20 ครัง้ โดยทา่เตรยีมที่

ยนืลกัษณะเทา้นําเทา้ตาม เทา้นําเป็นเทา้ขา้งเดยีงกบัมอืขา้งทีจ่บัไมแ้บดมนิตนั ชไูมแ้บดมนิตนั
เหนือศรีษะ จนิตนาการวา่ลกูขนไก่อยูเ่หนือศรีษะ ยอ่ตวั ยดืตวัขึน้ต ีตวดัสง่แรงพบัขอ้มอื วาดแขน
ตามแรงออกขา้งลาํตวั กา้วเทา้ขา้งเดยีวกบัมอืทีถ่อืไมแ้บดมนิตนัตาม ครชูีเ้น้นใหน้กัเรยีนทราบ
ความสาํเรจ็เมือ่ไดย้นิเสยีงไมแ้บดมนิตนัผา่นอากาศ 

2. นกัเรยีนแยกออกตามกลุ่มตนเองฝึกการชอ้นลกูขนไก่จากพืน้ชีเ้น้นตามขัน้ตอนทีเ่รยีนรู้
ทัง้ 3 ขัน้ตอน (1. ทา่เตรยีม 2. ยืน่ไมแ้บดมนิตนัวางขา้งลกูขนไก่ 3. เกรงขอ้มอืชอ้นลกูขนไก่) 
 ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 

1. แบ่งนกัเรยีนเป็นกลุ่มแขง่ขนัเกมแบบผลดั กลุ่มทีป่ฏบิตัไิดถู้กตอ้งรวดเรว็ทีส่ดุคอืผูช้นะ 

  1.1 เกมวิง่รบั-สง่ เลีย้งลกูขนไก่บนหน้าไมแ้บดมนิตนั 

1.2 เกมวิง่รบั-สง่ ชอ้นลกูขนไก่จากพืน้ 
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ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนร่วมกนัสรุป แสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัการแขง่ขนัเกมเลีย้งลกูขนไก่ และ

ชอ้นลกูขนไก ่
2. เกบ็อุปกรณ์ ทาํความสะอาดรา่งกาย ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

 
การจดักิจกรรมการเรียนร ู้ คาบเรียนที่ 2 สปัดาหท์ี่ 8 (สปัดาหท์ี่ 6 ของการทดลอง) 

ข ัน้เตรียม (10 นาที) 
กล ุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 

1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ
รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
กระโดดเชอืกเทา้คู ่
และเทา้สลบั 1 นาท ี
65 ครัง้ 
 1. กระโดดเชอืกเทา้คู ่
1 นาท ี65 ครัง้ 
 2. กระโดดเชอืกเทา้
สลบั 1 นาท ี65 ครัง้ 
 3. กระโดดเชอืกทา่ที่
พึง่พอใจ 30 วนิาท ี35 
ครัง้ 
  

อบอุ่นร่างกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
สะพานควํ่า สะพาน
ขา้ง ยกแขน และขา 
40 วนิาท ี
 1. สะพานควํ่าบนพืน้ 
40 วนิาท ี(Prone 
bridge on the 
ground) 
 2. สะพานดา้นขา้ง 
ซา้ย และขวา 40 
วนิาท ี 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา 
ลําตวั ทา่ละ 10 วนิาที  
 1. กจิกรรม กระโดด
เชอืก 
  1.1 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 1นาท ี65 
ครัง้ 
  1.2 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 1 นาท ี65 
ครัง้ 
  1.3 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 30 วนิาท ี
35 ครัง้ 
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 (Side bridge off the 
ground) 
 3. สะพานควํ่ายกขา 
ขวา และซา้ย 40 
วนิาท ี
(Life your  leg off 
the ground)   
 4. สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง 40 วนิาท ี
(Life your arm off 
the ground) 

2. สะพานควํ่ายกขา
แขน 1 ขา้ง  40 
วนิาท ี
  2.1 สะพานควํ่ายก
ขา 1 ขา้ง ขวา และ
ซา้ย 40 วนิาท ี(Life 
your  leg off the 
ground) 
 2.2 สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง ขวา และ
ซา้ย 40 วนิาท ี(Life 
your arm off the 
ground) 

 

 

ข ัน้สอน (5 นาที) 
1.ครอูธบิายสาธติขัน้ตอนการชอ้นลกูขนไก่ลางอากาศ โดยเริม่จาก 

1.1 ทา่เตรยีมทีย่นืลกัษณะเทา้นําเทา้ตาม เทา้ตามเป็นเทา้ขา้งเดยีวกบัมอืขา้งทีจ่บั
ไมแ้บดมนิตนั  

1.2 ตลีกูขนไก่ใหล้อยขึน้ในแนวดิง่ใหส้งูกวา่ ระยะชไูมแ้บดมนิตนัเหนือศรีษะ 
1.3 สายตาจบัจอ้งทีล่กูขนไก่ลอยขึน้ถงึจุดสงูสดุ พลกิตวัตกลงมา ใชไ้มแ้บดมนิตนั

ทีช่เูหนือศรีษะ ลากลงมาดกัหน้าลกูขนไก่ พลกิหน้าไมแ้บดมนิตนัรบัลกูขนไก่ 
ข ัน้ปฏิบตัิ (25 นาที) 
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1. นกัเรยีนแต่ละกลุ่มแยกออกฝึกการชอ้นลูกขนไก่ลางอากาศโดยเน้นใหน้กัเรยีนทีท่าํได้
ก่อนฝึกซ้ําเพือ่หาความชาํนาญสามารถถ่ายทอดใหเ้พือ่นไดอ้กีทาง เพิม่กระบวนการเรยีนรูแ้บบ
เพือ่นชว่ยเพือ่น เกดิมติสิมัพนัธร์ะหวา่งกนัและกนั 

2. ครชูว่ยกระตุน้การฝึกปฏบิตัดิว้ยการทา้ทายใหเ้ป้าหมายนกัเรยีนในจาํนวนการฝึก100 
ครัง้ นกัเรยีนสามารถทาํไดใ้นครัง้ทีเ่ทา่ไร 

ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
1. แบ่งนกัเรยีนเป็นกลุ่มแขง่ขนัเกมแบบผลดั กลุ่มทีป่ฏบิตัไิดถู้กตอ้งรวดเรว็ทีส่ดุคอืผูช้นะ 

  1.1 เกมวิง่ผลดัรบั-สง่ เลีย้งไมแ้บดมนิตนับนฝา่มอื 

1.2 เกมวิง่ผลดัรบั-สง่ ชอ้นลูกขนไก่ลางอากาศ 

 
ข ัน้สรปุ(5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนร่วมกนัสรุป แสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัการชอ้นลกูขนไก่กลางอากาศ 

2. เกบ็อุปกรณ์ ทาํความสะอาดรา่งกาย ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้ คาบเรียนที่ 3 สปัดาหท์ี่ 9  (สปัดาหท์ี่ 7 ของการทดลอง) 
ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

กล ุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 
1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
กระโดดเชอืกเทา้ที่
ถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
2 เซต 
 1. กระโดดเชอืกเทา้
ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 

อบอุ่นร่างกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
สะพานควํ่ายกขา 
แขน 45 วนิาท ี
 1. สะพานควํ่ายกขา 
1 ขา้ง ขวา ซา้ย 45 
วนิาท ี(2 เซต) (Life 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา 
ลําตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
1. กระโดดเชอืกเทา้ที่
ถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
 1.1 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 1 นาท ี70 
ครัง้ 
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รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

 2. กระโดดเชอืกเทา้
ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
 3. กระโดดเชอืกทา่ที่
พึง่พอใจ 30 วนิาท ี40 
ครัง้  
 
 

your  leg off the 
ground)  
  2. สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง ขวา ซา้ย 
45 วนิาท ี(2 เซต) 
(Life your arm off 
the ground) 

 1.2 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 1 นาท ี70 
ครัง้ 
 1.3 กระโดดเชอืกที่
ถนดั 30 วนิาท ี40 
ครัง้ 2. สะพานควํ่ายก
แขน 45 วนิาท ี
 2.1 สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง ขวา และ
ซา้ย 45 วนิาท ี(2 
เซต) (Life your arm 
off the ground) 

 
ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครสูาธติปฏบิตักิารตโีตก้บันกัเรยีนมุง่เน้นไมใ่หล้กูขนไก่ตกพืน้นานทีส่ดุ มขีอ้พงึปฏบิตั ิ4 

ขอ้  
1.1 ทา่เตรยีมการยนืการจบัไมแ้บดมนิตนั 
1.2 เคลื่อนตวัไปอยูใ่ตล้กูขนไก่ตกใหต้รงกบัศรีษะทุกครัง้  
1.3 ตลีกูขนไก่ใหส้งูตกลงศรีษะเพือ่น  
1.4 การควบคุมลกูขนไก่สง่ใหเ้พือ่นตรงทศิทางและน้ําหนกัทีเ่หมาะสมใหเ้พือ่นต ี

งา่ย 
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ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. นกัเรยีนจบัคูแ่ยกฝึกการตโีตม้เีป้าหมายในการปฏบิตั ิ10 ครัง้โดยไมต่กพืน้ 

2. ครเูดนิสงัเกตใหค้าํแนะนําเป็นรายคู ่ยํ้าเตอืนถงึขอ้พึง่กระทาํในการตโีตใ้หน้านทีส่ดุ 

3. ครกูาํหนดเป้าหมายทา้ทายสาํหรบันกัเรยีนทีป่ระสบผลสาํเรจ็ จาก 10 ครัง้ เพิม่เป็น 20 

ครัง้ 

4. ครคูอยช่วยเหลอืใหก้าํลงัใจ ผลกัดนัใหน้กัเรยีนปฏบิตัจินผลสาํเรจ็มากทีส่ดุตามศกัยภาพ

ของนกัเรยีน 

ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
1. นกัเรยีนแขง่ขนัระหวา่งกลุ่มเกมตโีต ้ผูเ้ล่นทาํการตสีง่ใหเ้พือ่นทีอ่ยูต่รงขา้มแลว้กลบัไป

ต่อทา้ยแถว กลุ่มทีท่าํจาํนวนครัง้ในการตโีตไ้ดม้ากทีส่ดุเป็นผูช้นะ 

 

ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนรว่มกนัสนทนาเกีย่วกบัการตโีต ้ใหน้กัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็   
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2. ครสูรุป แสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัการแขง่ขนั เกมตา่งๆ 

3. เกบ็อุปกรณ์ ทาํความสะอาดรา่งกาย ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้ คาบเรียนที่ 4 สปัดาหท์ี่ 10  (สปัดาหท์ี่ 8 ของการทดลอง) 
ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

กล ุ่มควบคมุ กล ุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กล ุ่มทดลองที่ 3 
1. สาํรวจรายชือ่ 
ความสะอาด เครือ่ง
แต่งกาย 
2. ครนํูานกัเรยีนอบ
รุน่รา่งกายโดยการยดื
กลา้มเนื้อแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
ขอ้พบัต่างๆ ของ
รา่งกาย หมนุไปและ
กลบั 10 รอบ 
 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
กระโดดเชอืกเทา้ที่
ถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
2 เซต 
 1. กระโดดเชอืกเทา้
ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
 2. กระโดดเชอืกเทา้
ทีถ่นดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
 3. กระโดดเชอืกทา่ที่
พึง่พอใจ 30 วนิาท ี40 
ครัง้  
 
 

อบอุ่นร่างกายโดยการ
ยดืกลา้มเน้ือแขน ขา 
ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
สะพานควํ่ายกขา 
แขน 45 วนิาท ี
 1. สะพานควํ่ายกขา 
1 ขา้ง ขวา ซา้ย 45 
วนิาท ี(2 เซต) (Life 
your  leg off the 
ground)  
 2. สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง ขวา ซา้ย 
45 วนิาท ี(2 เซต) 
(Life your arm off 
the ground) 

อบอุ่นรา่งกายโดยการ
ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา 
ลําตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี
1. กระโดดเชอืกเทา้ที่
ถนดั 1 นาท ี70 ครัง้ 
 1.1 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 1 นาท ี70 
ครัง้ 
 1.2 กระโดดเชอืก
ตามถนดั 1 นาท ี70 
ครัง้ 
 1.3 กระโดดเชอืกที่
ถนดั 30 วนิาท ี40 
ครัง้ 2. สะพานควํ่ายก
แขน 45 วนิาท ี
 2.1 สะพานควํ่ายก
แขน 1 ขา้ง ขวา และ
ซา้ย 45 วนิาท ี(2 
เซต) (Life your arm 
off the ground) 
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ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนสาธติการแขง่ขนัแบดมนิตนัประเภทเดีย่ว แนะนําขนาดและเสน้ทีก่าํหนด

ใชใ้นการแขง่ขนั เสน้สัน้ เสน้ยาว เสน้กึง่กลาง และ เสน้ขา้ง 
2. ครสูาธติวธิกีารเสริฟ์ทีถู่กตอ้งตามกตกิา 
3. ครสูาธติการตลีกูขนไก่ในแบบต่างๆ ลกูโยน ลกูหยอด ลกูดาด ลูกตบ 

 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. นกัเรยีนยนืจบัคูต่รงขา้มระหวา่งตาขา่ยฝึกการเสริฟ์คูล่ะ 10 ครัง้ 

2. นกัเรยีนยนืจบัคูต่รงขา้มระหวา่งตาขา่ยฝึกการตลีกูโยนคูล่ะ 10 ครัง้ 

3. นกัเรยีนยนืจบัคูต่รงขา้มระหวา่งตาขา่ยฝึกการตลีกูหยอดคูล่ะ 10 ครัง้ 

4. นกัเรยีนยนืจบัคูต่รงขา้มระหวา่งตาขา่ยฝึกการตลีกูตบคูล่ะ 10 ครัง้ 
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ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
1. นกัเรยีนแขง่ขนัแบดมนิตนัประเภทเดีย่วระหวา่งกลุ่ม สง่ตวัแทนกลุม่ละ 1 คน แขง่ขนั

ใครทาํได ้5 คะแนนเป็นผูช้นะ 
 
 

ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนร่วมกนัสนทนาเกีย่วกบัการแขง่ขนั ใหน้กัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็   

2. ครสูรุปแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัการแขง่ขนั เกบ็อุปกรณ์ ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

การวดัและประเมินผลการเรียนร ู ้

1. วิธีการวดัและประเมินผล 
         สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในการเขา้รว่มกจิกรรม 
 2. เครื่องมือ 
         แบบสงัเกตพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม ประเมนิทกัษะกฬีาแบดมนิตนัเบือ้งตน้ 

1. การชอ้นลกูขนไก่จากพืน้  2. การชอ้นลูกขนไก่กลางอากาศ 3. การตโีต้
แบดมนิตนั 

 3. เกณฑก์ารประเมิน 
          การประเมนิพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม  
  ผ่านตัง้แต่ 2 รายการ ถอืวา่ ผา่น  
  ผ่าน     1 รายการ ถอืวา่ ไมผ่า่น 
บนัทึกผลการเรียนร ู ้

.................*................................................................................................................................... 
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..................................................................................................................................................... 

  ( นายคมกฤษ  กิจวฒันหิรญั )   ผูบ้นัทึก  

 

 

 

 

 

 

     

แผนการสอน 
กล ุ่มสาระการเรียนร ู้ สขุศึกษาและพลศึกษา    รายวิชา พลศึกษา  ชัน้ ประถมศึกษาปีที่ 6 
ผูส้อน คมกฤษ กิจวฒันหิรญั  โรงเร ียนเซนตด์อมินิก      เวลา    2   คาบ                  
หน่วยการเรียนร ู้ เร ื่อง การสร้างเสริม และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
มาตรฐานการเรียนร ู้/ตวัชี้วดั 
 มาตรฐานการเรยีนรู ้

     พ 4.1 เหน็คุณคา่ และมทีกัษะในการสรา้งเสรมิสขุภาพ การดาํรงสขุภาพ การป้องกนั

โรค และการสรา้งเสรมิสมรรถภาพเพือ่สขุภาพ 

          ตวัชีว้ดั พ 4.1 ป.6/4 สรา้งเสรมิและปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพอยา่งต่อเนื่อง 

 จดุประสงคก์ารเรียนร ู้ 
  1. อธบิายวธิกีารปฏบิตัแิละตรวจสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกายตนเอง (K) 

  2. ปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพทางกาย (P) 

  3. เหน็ความสาํคญัของการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย ในการปฏบิตักิจิกรรมต่าง ๆ (A) 

สาระสาํคญั 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถงึการวดัระดบัความสามารถของรา่งกายหรอืสว่น

ต่างๆ ของรา่งกายทีต่อ้งการวดัเพือ่ประเมนิระดบัความสามารถวา่ดมีากน้อยเพยีงใดโดยเฉพาะ 
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ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทนทานของกลา้มเนื้อ ความเรว็ พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว  

สาระการเรียนร ู้ 
 1. กจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย        2. วธิกีารทดสอบสมรรถภาพ 

   3. การวิง่ 50 เมตร  4. วิง่เกบ็ของ       5. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี   

   6. ความอ่อนตวั  7. ยนืกระโดดไกล  8. ชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู 

 คณุลกัษณะอนัพึงประสงค  ์  
-มวีนิยั 

-ใฝเ่รยีนรู ้ 

-มุ่งมัน่ในการทาํงาน  

สมรรถนะสาํคญัของผ ูเ้ร ียน 
ความสามารถในการใชท้กัษะชวีติ 

 

ช้ินงานหรือภาระงาน (หลกัฐาน ร่องรอยแสดงความร ู้) 
แบบบนัทกึการทดสอบสมรรถภาพ      

แบบสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพ 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบที่ 1  สปัดาหท์ี่ 11 
ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

 1. สาํรวจรายชือ่ ความสะอาด เครือ่งแต่งกาย 

 2. ครนํูานกัเรยีนอบรุน่รา่งกายโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีขอ้พบั

ต่างๆ ของรา่งกาย หมนุไปและกลบั 10 รอบ 

ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครสูนทนากบันกัเรยีน โดยใชค้าํถามทา้ทาย (กจิกรรมใดเป็นการสรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกายบา้ง) 

2. ครอูธบิายประโยชน์และจุดมุง่หมายของกจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. แบ่งนกัเรยีนออกเป็น 6 กลุ่ม แต่ละกลุม่แยกออกศกึษาและฝึกปฏบิตั ิ1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี

2. ยนืกระโดดไกล 3. ความอ่อนตวั 4. วิง่เกบ็ของ 5. การวิง่ 50 เมตร 6. ชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู 
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2. นกัเรยีนศกึษานําขอ้มลูใบความรูร้ะเบยีบวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ 6 ประเภท ศกึษา

และปฏบิตั ิ

3. นกัเรยีนทดลองฝึกปฏบิตักิจิกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายจรงิจากขอ้มลูทีศ่กึษา

และ ตรวจสอบความถูกตอ้งรว่มกนั หวัหน้ากลุ่มเป็นผูค้วบคุมฝึกปฏบิตั ิ

 
  

ข ัน้นําไปใช้ (10นาที) 
1. แต่ละกลุ่มออกมานําเสนอขัน้ตอนวธิกีารทดสอบสมรรถภาพ  

2. ครใูชค้าํถามกระตุน้การเรยีนรู ้ดงัน้ี -นกัเรยีนใชอ้วยัวะสว่นใดในการฝึกการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย มากทีส่ดุ (ตวัอยา่งคาํตอบ ขา และหลงั) นกัเรยีนชอบฝึกการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ในทา่ใดมากทีสุ่ดเพราะอะไร (ตวัอยา่งคาํตอบ ทา่นัง่กม้ตวัจบัขอ้เทา้ เพราะทาํ

ใหล้าํตวัไดเ้หยยีดยดืและรูส้กึผอ่นคลาย) เมือ่ฝึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นประจาํจะมี

ประโยชน์ต่อรา่งกายอยา่งไร (ตวัอย่างคาํตอบ ทาํใหร้า่งกายแขง็แรง มคีวามอ่อนตวัพรอ้มทีจ่ะทาํ

กจิกรรมทางกาย) 

  ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
นกัเรยีนและครรูว่มกนัสรุปอภปิรายความรู ้ขัน้ตอนวธิกีารปฏบิตักิารทดสอบสมรรถภาพ

ดงัน้ี  

1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี2. ยนืกระโดดไกล 3. ความอ่อนตวั 4. วิง่เกบ็ของ 5. การวิง่ 50 เมตร 6. ชัง่

น้ําหนกั และวดัสว่นสงู เสนอขอ้ชีแ้นะสาํคญัเพิม่เตมิการใชอุ้ปกรณ์ เป้าหมายของวธิกีารทดสอบ

สมรรถภาพรา่งกายใหม้คีวามพรอ้มในการปฏบิตักิจิกรรมไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้  คาบเรียนที่ 2    สปัดาหท์ี่ 12 
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ข ัน้เตรียม (10 นาที) 
1. สาํรวจรายชือ่ ความสะอาด เครือ่งแต่งกาย 

2. ครนํูานกัเรยีนอบรุน่รา่งกายโดยการยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

    ขอ้พบัต่างๆของรา่งกาย 10 รอบ หมุนไปและกลบั  

ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ครอูธบิายการปฏบิตั ิการเวยีนกลุ่มตามสถานีแบบวงกลม จากกลุ่ม 1 ไป 2 

    จากกลุ่ม 2 ไป 3  จากกลุ่ม 3 ไป 4   จากกลุ่ม 4 ไป 5  จากกลุ่ม 5 ไป 6  จากกลุ่ม 6 ไป 1    

2. ครมูอบหมายใหห้วัหน้ากลุ่มเป็นผูค้วบคุมและตรวจสอบความถกูตอ้งในการปฏบิตัใิน

กลุ่มตนเอง 

ข ัน้ปฏิบตัิ (25 นาที) 
1. นกัเรยีนแยกออกเป็น 6 กลุ่ม 6 สถานี ปฏบิตัหิมนุเวยีนเป็นวงกลมดงัน้ี 

    1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี2. ยนืกระโดดไกล 3. ความอ่อนตวั 4. วิง่เกบ็ของ 5. การวิง่ 50 

เมตร 6. ชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงู 

 

 

 
ข ัน้นําไปใช้ (10นาที) 
1. แบ่งกลุ่มนกัเรยีนออกเป็น 6 กลุ่ม แขง่ขนัเกมไปกลบั (Relay) การเคลื่อนไหวเดนิเรยีน

แบบสตัวท์ีส่ามารถเพิม่สมรรถภาพกายไดค้อื กระโดดกบ และ เดนิป ู
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ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนร่วมอภปิรายสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพ 

2. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว ทาํธรุะสว่นตวั ขึน้ชัน้เรยีน 

การประเมินผล 
1. วธิกีารวดัและประเมนิผล 

     -  สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในการเขา้รว่มกจิกรรม 

 2. เครือ่งมอื 

     -  แบบสงัเกตพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม 

    -  แบบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพ 

    -  แบบสรุปผลการทดสอบสมรรถภาพ 

 3. เกณฑก์ารประเมนิ 

    -  การประเมนิพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม  

  ผ่านครบ 6 รายการ ถอืวา่ ผา่น  

บนัทกึผลการเรยีนรู ้

.......................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 

( นายคมกฤษ กจิวฒันหริญั ) 

 ผูบ้นัทกึ   
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แผนการสอน 
กล ุ่มสาระการเรียนร ู้ สขุศึกษาและพลศึกษา    รายวิชา พลศึกษา  ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 
ผูส้อน คมกฤษ กิจวฒันหิรญั  โรงเร ียนเซนตด์อมินิก      เวลา    1   คาบ                  
หน่วยการเรียนร ู้ เร ื่อง กิจกรรมนันทนาการ 
มาตรฐานการเรียนร ู้/ตวัชี้วดั 
 มาตรฐานการเรียนร ู้ พ 3.1 เขา้ใจ มทีกัษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม 

และกฬีา 
          ตวัชี้วดั  พ 3.1 ป.6/5 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม แล้วนําความรู้และ

หลกัการทีไ่ดไ้ปใชเ้ป็นฐานการศกึษาหาความรูเ้รือ่งอื่น ๆ 
จดุประสงคก์ารเรียนร ู้ 
 1.  อธบิายประโยชน์ของกจิกรรมนนัทนาการ (K) 
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 2.  ปฏบิตักิจิกรรมนนัทนาการ (P) 
 3.  เหน็ความสาํคญัของประโยชน์ของกจิกรรมนนัทนาการ (A) 
สาระสาํคญั 
 กจิกรรมนนัทนาการทาํใหเ้กดิความสนุกสนานชว่ยพฒันารา่งกาย ความคดิ ใชใ้นการพกัผอ่น
จากการเรยีน ถา้ปฏบิตัอิยา่งสมํ่าเสมอจะสง่ผลใหร้า่งกายแขง็แรง มจีติใจทีแ่จม่ใส 
สาระการเรียนร ู้ 

กจิกรรมนนัทนาการกลางแจง้ 
คณุลกัษณะอนัพึงประสงค  ์
 มุง่มัน่ในการทาํงาน 

 ตวัชีว้ดัที ่6.1 ตัง้ใจและรบัผดิชอบในการปฏบิตัหิน้าทีก่ารงาน 

สมรรถนะสาํคญัของผ ูเ้ร ียน 
- ความสามารถในการคดิ 

ช้ินงานหรือภาระงาน (หลกัฐาน ร่องรอยแสดงความร ู้) 
- แขง่ขนักจิกรรมนนัทนาการกลางแจง้ 

การจดักิจกรรมการเรียนร ู้ คาบเรียนที่ 1 สปัดาหท์ี่ 13  
ข ัน้เตรียม (10 นาที) 
1. สาํรวจรายชือ่ ความสะอาด เครือ่งแต่งกาย 

2. นกัเรยีนอบอุ่นร่างกายโดยการยดืกลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ีหมนุขอ้พบั

ต่างๆ ของรา่งกาย 10 รอบ หมนุไปและกลบั 

3. ครใูหน้กัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัประโยชน์และประเภทของกจิกรรม
นนัทนาการ โดยครใูชค้าํถาม กจิกรรมนนัทนาการอะไรบา้งทีท่าํใหน้กัเรยีนเกดิความสามคัค ี
(ตวัอยา่งคาํตอบเล่นเกม กฬีา) กจิกรรมนนัทนาการอะไรบา้งทีท่าํใหเ้กดิความสนุกสนานเพลดิเพลนิ 
(ตวัอยา่งคาํตอบ รอ้งเพลง เล่นเกม เตน้ราํ) 
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ข ัน้สอน (5 นาที) 
1. ใหน้กัเรยีนแบ่งกลุ่มออกเป็น 6 กลุ่ม ครอูธบิายสาธติกจิกรรมนนัทนาการกลางแจง้ การ

เดนิเรยีนแบบสตัว ์6 ประเภท เดนิสนุขั เดนิกระต่าย เดนิป ูเดนิกบ เดนิลกูไก่ เดนิชา้ง 
ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. นกัเรยีนแยกตามกลุ่มฝึกซอ้ม เดนิสนุขั เดนิกระต่าย เดนิป ูเดนิกบ เดนิลกูไก่ และ เดนิ

ชา้ง 
2. หวัหน้ากลุ่มควบคุมดแูลการฝึกซอ้ม และ รว่มกนัวางแผนจดัตาํแหน่งเพือ่การแขง่ขนั 

ข ัน้นําไปใช้ (10นาที) 
1. ครแูจง้กฎกตกิาการแขง่ขนัและวธิกีารใหค้ะแนน แตล่ะเกมคะแนนเตม็ 10 คะแนน 6 เกม 

ผูช้นะที ่1 และ 2 ได ้10 คะแนน ผูช้นะที ่3 และ 4 ได ้9 คะแนน ผูช้นะที ่5 และ 6 ได ้8 คะแนน 
ทาํการแขง่ขนัพรอ้มกนัทุกกลุ่ม กลุ่มทีท่าํไดค้ะแนนไดส้งูสดุเป็นผูช้นะ 

2. นกัเรยีนแขง่ขนัการเดนิเรยีนแบบสตัว ์6 ประเภท 

 

ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนร่วมกนัสนทนาเกีย่วกบัการแขง่ขนัการเดนิเรยีนแบบสตัว ์6 ประเภท ให้

นกัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็   

2. ครสูรุปแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัการแขง่ขนักจิกรรมนนัทนาการกลางแจง้ การเดนิ

เรยีนแบบสตัว ์ 

3. เกบ็อุปกรณ์ ทาํความสะอาดรา่งกาย ดืม่น้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

สื่อการเรียนร ู้ 
 -กรวย 

 -ใบบนัทกึคะแนนของแต่ละกลุ่ม  

 การวดัและประเมินผลการเรียนร ู ้
1. วิธีการวดัและประเมินผล 
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    1.1 สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในการเขา้รว่มกจิกรรม 
    1.2 สงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรยีนในการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม 
 2. เครื่องมือ 
    2.1 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม 
    2.2 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม 
 3. เกณฑก์ารประเมิน 
    3.1 การประเมนิพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรม  
  ผ่านตัง้แต่ 4 รายการ ถอืวา่ ผา่น  
  ผ่าน     3 รายการ ถอืวา่ ไมผ่า่น 
    3.2 การประเมนิพฤตกิรรมการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม 
  คะแนน  9-10   ระดบั    ดมีาก 
  คะแนน  7-8   ระดบั   ด ี
  คะแนน  5-6   ระดบั   พอใช ้
  คะแนน  0-4   ระดบั    ควรปรบัปรุง 
บนัทึกผลการเรียนร ู ้
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
  ( นายคมกฤษ กิจวฒันหิรญั )    
                 ผูบ้นัทึก  
 

แผนการสอน 
กล ุ่มสาระการเรียนร ู้ สขุศึกษาและพลศึกษา    รายวิชา พลศึกษา  ชัน้ ประถมศึกษาปีที่ 6 
ผูส้อน คมกฤษ กิจวฒันหิรญั  โรงเร ียนเซนตด์อมินิก      เวลา    5  คาบ                  
หน่วยการเรียนร ู้ เร ื่อง การว่ายนํ้าท่าผีเสื้อ 
มาตรฐานการเรียนร ู้/ตวัชี้วดั  
สาระที่  3  การเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล 

 มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มทีกัษะในการเคลื่อนไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม และกฬีา 

 ตวัชี้วดัที่ 1. แสดงทกัษะกลไกในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายและเล่นกฬีา 

   2. เล่นกฬีาไทยและกฬีาสากล ประเภทบุคคลและประเภททมีอยา่งละ 1 ชนิด  
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 มาตรฐาน  พ 3.2 รกัการออกกําลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกฬีา ปฏบิตัเิป็นประจํา

อยา่งสมํ่าเสมอ มวีนิยั เคารพสทิธ ิกฎ กตกิา มน้ํีาใจนกักฬีา มจีติวญิญาณในการแขง่ขนั และชื่นชม

ในสนุทรยีภาพของการกฬีา 

 ตวัชี้วดัที่ 1. ออกกาํลงักายอย่างมรีปูแบบเล่นเกมทีใ่ชท้กัษะการคดิและตดัสนิใจ 

   2. ปฏบิตัติามกฎ กตกิาการเล่นเกมกฬีาไทยและกฬีาสากลตามชนิดกฬีาที่

เล่น 

   3. ปฏบิตัตินตามสทิธขิองตนเองไม่ละเมดิสทิธผิู้อื่น และยอมรบัในความ

แตกต่างระหวา่งบุคคลในการเล่นเกมและกฬีาไทย กฬีาสากล 

 สาระสาํคญั/ความคิดรวบยอด 

  กฬีาวา่ยน้ําเป็นกจิกรรมการออกกาํลงักายทีม่ลีกัษณะเป็นการแขง่ขนั มกีฎ กตกิาที่

แน่นอน เสรมิสรา้งสมรรถภาพในการเคลื่อนไหว ช่วยใหร้่างกายแขง็แรง และสรา้งความสนุกสนาน

เพลดิเพลนิ กฬีาว่ายน้ํา ผูเ้ล่นตอ้งมทีกัษะเบือ้งตน้ของการเคลื่อนไหวในน้ํา ทัง้ผวิน้ําและใตน้ํ้าเป็น

อย่างดแีล้ว จะต้องปฏบิตัติามกฎ กตกิาที่กําหนดไว้อย่างเคร่งครดั เพื่อสร้างเสรมิความแขง็แรง

ความสนุกสนานและทีส่าํคญัทีส่ดุคอืปลอดภยั 

สาระการเรียนร ู้ 
     1. การวา่ยน้ํา (ทา่ผเีสือ้) 

     2. การสรา้งความคุน้เคยการจดัการระบบหายใจในขณะวา่ยน้ํา 

 สมรรถนะสาํคญัของผ ูเ้ร ียน 
 ความสามารถในการแกป้ญัหา, ความสามารถในการใชท้กัษะชวีติ 

 
 คณุลกัษณะอนัพึงประสงค  ์
 1. ซื่อสตัยส์จุรติ 

 2. มวีนิยั 

 3. ใฝเ่รยีนรู ้

 ช้ินงาน หรือ ภาระงาน   
 กจิกรรมการเคลื่อนไหวในน้ําว่ายน้ําท่าผเีสือ้ และ การจดัการระบบหายใจในขณะว่ายน้ําทา่

ผเีสือ้ 

การวดัและประเมินผล  
1. สงัเกตพฤตกิรรมการเรยีนรายบุคคลและกลุ่ม 
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 2. ประเมนิคุณลกัษณะอนัพงึประสงค ์

กิจกรรมการเรียนร ู ้ คาบเรียนที่    1   สปัดาหท์ี่ 14  
 ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

1. สาํรวจรายชือ่ เครือ่งแต่งกาย 

2. นกัเรยีนรว่มกนัสนทนาการวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้ความแตกต่างการเตะขากบัทา่ฟรสีไตล ์  

3. นกัเรยีนตวัแทนออกมานําเพือ่นอบอุ่นรา่งกายบนบก โดยการกายบรหิารสว่นต่างๆ  

หมนุคอ หมนุไหล่ หมนุแขน หมนุเอว ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลําตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี 

 
ข ัน้สอน (5นาที) 

 1. ครนํูาแผนภาพเกีย่วกบัการวา่ยน้ําเตะขาคูท่า่ผเีสือ้มาใหน้กัเรยีนดแูละศกึษา 

 2. ครอูธบิายและสาธติขัน้ตอนเตะขาคูท่า่ผเีสือ้นอนบนขอบสระบน และ เกาะขอบสระ 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. แบ่งกลุ่มนกัเรยีนออกเป็น 6 กลุ่ม ฝึกปฏบิตั ิ

  -นัง่ขอบสระน้ําแตะเทา้สลบั     20 ครัง้ 

  -นัง่ขอบสระน้ําแตะเทา้คู ่        20 ครัง้ 

  -นอนควํ่าขอบสระแตะเทา้คู ่    20 ครัง้ 

  -นอนควํ่าจบัขอบสระแตะเทา้คู ่ 20 ครัง้ 

2. นักเรยีนทุกคนปฏบิตักิจิกรรมตามขัน้ตอน โดยครูควบคุมการปฏบิตัอิย่างใกล้ชดิที่ละ

กลุ่ม 
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 ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
  นกัเรยีนในแต่ละกลุ่มทาํการแขง่ขนัภายในกลุ่มตนเอง 

 1. นอนควํ่าจบัโฟมแขนเหยยีดตรงใบหน้าไม่จมน้ําแตะเท้าสลบัข้ามสระว่ายน้ําระยะ10 

เมตร 
 2. นอนควํ่าจบัโฟมแขนเหยยีดตรงใบหน้าไมจ่มน้ําแตะเทา้คูข่า้มสระวา่ยน้ําระยะ 10 เมตร 
 ข ัน้สรปุ (5 นาที) 

1. ครแูละนกัเรยีนรว่มอภปิรายสรุปผลการเตะเทา้คู่ 

2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว อาบน้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

 สื่อ / อปุกรณ์ / แหล่งการเรียนร ู้  
 1. แผน่โฟม 

 2. นกหวดี 

 3. รปูภาพวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้ 

 

กิจกรรมการเรียนร ู้  คาบเรียนที่    2     สปัดาหท์ี่ 15 
 ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

1. สาํรวจรายชือ่ เครือ่งแต่งกาย 

2. ใหน้กัเรยีนตวัแทน ออกมานําเพือ่นอบอุ่นรา่งกายบนบก โดยการกายบรหิารสว่นต่างๆ  
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หมนุคอ หมนุไหล่ หมนุแขน หมนุเอว ทา่ละ 10 รอบ ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี 

 3. ใหน้ักเรยีนร่วมกนัพดูคุยของการปฏบิตักิจิกรรมทีผ่่านมา และครูทบทวนทกัษะการว่าย

น้ําเตะเทา้คูท่า่ผเีสือ้แบบเกาะขอบสระ 

 
ข ัน้สอน (5นาที) 

 1. ครอูธบิายโดยนกัเรยีนออกมาสาธติการเตะเทา้คู1่ครัง้พบัตวัแลว้ยกลาํตวัขึน้ 

 2. ครอูธบิายและสาธติขัน้ตอนเตะเทา้คู่ท่าผเีสือ้เกาะขอบสระ โดยเตะเทา้คู่1ครัง้พบัตวัแลว้

ยกลาํตวัขึน้ 1 ครัง้ 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
 1. ครูใหส้ญัญาณเตะเทา้คู่ท่าผเีสื้อเกาะขอบสระ เตะเทา้คู่ 1 ครัง้พบัตวัแลว้ยกลําตวัขึน้ 1 

ครัง้ ปฏบิตัพิรอ้มกนัตามสญัญาณ 20 รอบ 

 2. ครใูหส้ญัญาณเตะเทา้คู ่1 ครัง้ พบัตวัแลว้ยกลาํตวัขึน้ 1 ครัง้ โดยจบัโฟมสัน้หน้าไมจ่มน้ํา 

ขา้มสระ 10 เมตรปฏบิตัพิรอ้มกนัทลีะกลุ่มๆละ 10 รอบ  

ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
1.จบัคูก่ลุ่ม แขง่ขนัจบัโฟมสัน้หน้าไมจ่มน้ําเตะเทา้คู ่1 ครัง้ พบัตวัแลว้ยกลาํตวัขึน้ 1 ครัง้  

ขา้มสระ 10 เมตร 

  ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนรว่มอภปิรายสรุปผลการเตะเทา้คู่จบัโฟมสัน้หน้าไมจ่มน้ํา 

2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว อาบน้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 
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สื่อ / อปุกรณ์ / แหล่งการเรียนร ู้  
1. แผน่โฟม 

2. นกหวดี 

3. รปูภาพประกอบการเรยีน 

 

กิจกรรมการเรียนร ู้   คาบเรียนที่ 3   สปัดาหท์ี่ 16 
 ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

1. สาํรวจรายชือ่ เครือ่งแต่งกาย 

2. ตวัแทนนกัเรยีน ออกมานําเพือ่นอบอุ่นร่างกายบนบก โดยการกายบรหิารสว่นต่างๆ  

หมนุคอ หมนุไหล่ หมนุแขน หมนุเอว ทา่ละ10 รอบ ยดืกลา้มเนื้อแขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี 

3.นักเรยีนนัง่เตะเท้าขอบสระ 50 ครัง้ นอนควํ่าเตะเท้า 50 ครัง้ ดําน้ําเป่าลมต่อเนื่อง 10 

ครัง้  

 
ข ัน้สอน (5 นาที) 

 1. ครนํูาแผนภาพการวา่ยน้ําเตะขาคูท่า่ผเีสือ้โดยจบัโฟมยาวใหน้กัเรยีนอภปิราย 

 2. ครูอธบิายและสาธติขัน้ตอนเตะเทา้คู่ท่าผเีสือ้เกาะขอบสระก้มหน้าจมน้ํา โดยเตะเทา้คู่1

ครัง้ พบัตวักม้หน้าเปา่ลมแลว้ยกลาํตวัขึน้เงยหน้าหายใจเขา้ 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
 1. ครใูหน้กัเรยีนลงจบัขอบสระน้ํา แขนเหยยีด กม้หน้าเปา่ลมสลบัหายใจเขา้ 20 ครัง้ 



145 
 

2. ครใูหส้ญัญาณนกัเรยีนเตะเทา้คู่ท่าผเีสือ้เกาะขอบสระน้ํา เตะเทา้คู่ 1 ครัง้ พบัตวักม้หน้า

จมน้ําเปา่ลมแลว้ยกลาํตวัขึน้เงยหน้าหายใจเขา้ 1 ครัง้ ปฏบิตัพิรอ้มกนัตามสญัญาณ 20 รอบ 

3. ครูให้สญัญาณนักเรยีนจบัโฟมยาวเตะเท้าคู่ 1 ครัง้ พบัตวัก้มหน้าจมน้ําเป่าลมแล้วยก

ลาํตวัขึน้เงยหน้าหายใจเขา้ 1 ครัง้ ขา้มสระ 10 เมตรปฏบิตัพิรอ้มกนัทลีะกลุ่มๆล่ะ 10 รอบ  

 
ข ัน้นําไปใช้(10 นาที) 
1. จบัคู่ในกลุ่มแขง่ขนัจบัโฟมยาวเตะเทา้คู ่1 ครัง้ พบัตวักม้หน้าจมน้ําเปา่ลมแลว้ยกลาํตวั

ขึน้ 

เงยหน้าหายใจเขา้ 1 ครัง้ ขา้มสระ 10 เมตร  

  ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนรว่มอภปิรายสรุปผลการเตะเทา้คู่จบัโฟมยาวหน้าจมน้ําพบัตวัหายใจ 

2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว อาบน้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

สื่อ / อปุกรณ์ / แหล่งการเรียนร ู้  
1. แผน่โฟม 

2. นกหวดี 

3. รปูภาพประกอบการเรยีน 

 
กิจกรรมการเรียนร ู ้   คาบเรียนที่ 4   สปัดาหท์ี่ 17 
 ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

1. สาํรวจรายชือ่ เครือ่งแต่งกาย 
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2. ตวัแทนนกัเรยีน ออกมานําเพือ่นอบอุ่น โดยการนัง่เตะเทา้ เทา้สลบั 30 ครัง้ เทา้คู่ 30 
ครัง้ 

3. นกัเรยีนยนืหมนุแขนสลบัซา้ย ขวา10 รอบ แขนคู ่10 รอบ 
4. นกัเรยีนนอนควํ่าขอบสระหมนุแขนสลบัซา้ย ขวา10 รอบ แขนคู ่10 รอบ 
5. ใหน้กัเรยีนดาํน้ําเปา่ลมต่อเนื่อง 10 ครัง้ 

 
ข ัน้สอน (5 นาที) 

 1. ครสูาธติทา่ผเีสือ้จบัขอบสระหมนุแขนขา้งเดยีว 

 2. ครสูาธติทา่ผเีสือ้จบัโฟมยาวหมนุแขนขา้งเดยีว  

 3. ครสูาธติทา่ผเีสือ้หมนุแขนทัง้ 2 ขา้ง 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
 1. นักเรยีนลงจบัขอบสระน้ําปฏิบตัิท่าผเีสื้อจบัขอบสระหมุนแขนขา้งเดยีว ซ้าย ขวา 10 

รอบ 

2. นกัเรยีนจบัโฟมปฏบิตัทิา่ผเีสือ้หมนุแขนขา้งเดยีวขวา1 รอบ ซา้ย 1 รอบ 

สลบั ซา้ย ขวา 1 รอบ 

3. นกัเรยีนปฏบิตัทิา่ผเีสือ้ระยะ10 เมตร 2 รอบ 
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ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
1. จบัคู่ในกลุ่มแขง่ขนัวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้ขา้มสระ 10 เมตร  

ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนรว่มอภปิรายสรุปผลปฏบิตัทิ่าผเีสือ้ 

2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเน้ือยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว อาบน้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

สื่อ / อปุกรณ์ / แหล่งการเรียนร ู้  
1.แผน่โฟม 

2.นกหวดี 

3.รปูภาพประกอบการเรยีน 

 
กิจกรรมการเรียนร ู้   คาบเรียนที่ 5   สปัดาห์ที่ 18 
 ข ัน้เตรียม (10 นาที) 

1. สาํรวจรายชือ่ เครือ่งแต่งกาย 
2. ตวัแทนนกัเรยีน ออกมานําเพือ่นอบอุ่น โดยการนัง่เตะเทา้ เทา้สลบั 30 ครัง้ เทา้คู่ 30 

ครัง้ 
3. นกัเรยีนยนืหมนุแขนสลบัซา้ย ขวา10 รอบ แขนคู ่10 รอบ 
4. นกัเรยีนนอนควํ่าขอบสระหมนุแขนสลบัซา้ย ขวา10 รอบ แขนคู ่10 รอบ 
5. ใหน้กัเรยีนดาํน้ําเปา่ลมต่อเนื่อง 10 ครัง้ 
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ข ัน้สอน (5 นาที) 

 1. ครสูาธติทา่ผเีสือ้จบัโฟมยาว หมนุแขนขา้งเดยีว ซา้ยสลบัขวา 

 2. ครสูาธติทา่ผเีสือ้ 

ข ัน้ปฏิบตัิ (20 นาที) 
1. นกัเรยีนจบัโฟมปฏบิตัทิา่ผเีสือ้หมนุแขนขา้งเดยีวขวา1 รอบ, ซา้ย 1 รอบ 

สลบั ซา้ย ขวา 1 รอบ ระยะ10 เมตร 

2. นกัเรยีนปฏบิตัทิา่ผเีสือ้ระยะ10 เมตร 4 รอบ 

 
ข ัน้นําไปใช้ (10 นาที) 
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 1. นกัเรยีนจบัคูแ่ขง่ขนัภายในกลุ่มวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้ระยะ10 เมตร 
ข ัน้สรปุ (5 นาที) 
1. ครแูละนกัเรยีนรว่มอภปิรายสรุปผลปฏบิตัทิา่ผเีสือ้ 

2. ใหน้กัเรยีนรวมกนัคลายกลา้มเนื้อยดื แขน ขา ลาํตวั ทา่ละ 10 วนิาท ี

3. ครนูดัแนะกจิกรรมในคาบเรยีนต่อไป เลกิแถว อาบน้ํา ขึน้ชัน้เรยีน 

สื่อ / อปุกรณ์ / แหล่งการเรียนร ู้  
1.แผน่โฟม 

2.นกหวดี 

3.รปูภาพวา่ยน้ําทา่ผเีสือ้ประกอบการเรยีน 

การวดัและประเมินผล  
1. สงัเกตพฤตกิรรมการเรยีนรายบุคคลและกลุ่ม 

2. บนัทกึผลความสาํเรจ็ของกจิกรรม 
3. การถามตอบขณะรว่มอภปิรายกจิกรรม 

 บนัทึกผลความสาํเรจ็ของกิจกรรม 
 เกณฑก์ารประเมนิรวมผล 

   0 คะแนน ปรบัปรุง 

   1 คะแนน พอใช ้
   2 คะแนน ด ี

 
รายการ 

การดาํน้ําสลบัการ
หายใจ 10 ครัง้ 

ผเีสือ้10 เมตร 

เลขที่   
   
   
 
   
   

 วิธ ีการประเมิน 
  การดาํน้ํา 
   ปฏบิตัไิดด้ ีตอ่เน่ือง 10 ครัง้   3 คะแนน 
   ปฏบิตัไิด ้ไมต่่อเนื่อง 10 ครัง้   2 คะแนน 
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   ปฏบิตัไิมไ่ด ้ไมต่่อเนื่อง 10 ครัง้   1 คะแนน 
  การหมนุแขนพรอ้มเตะเทา้ทา่ผเีสือ้ 10 เมตร 
   ปฏบิตัไิดเ้กนิระยะทาง 10    เมตร  3 คะแนน 
   ปฏบิตัไิดร้ะยะทาง      5-9  เมตร  2 คะแนน 
   ปฏบิตัติํ่ากวา่ระยะทาง 5 เมตร   1 คะแนน 
สื่อ / อปุกรณ์ / แหล่งการเรียนร ู้  

1. แผน่โฟม 

2. นกหวดี 

บนัทึกผลการจดัการเรียนร ู้ 

.................................................................................................................................... 

  ( นายคมกฤษ กิจวฒันหิรญั )   ผูบ้นัทึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รายชื่อผ ูเ้ชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผ ูเ้ชี่ยวชาญ 

 
1. รองศาสตราจารย ์ดร.ภาคภูม ิรตันโรจนากุล  

    อาจารยค์ณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

2. อาจารย ์ดร.อนนัต ์มาลารตัน์  
   อาจารยค์ณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

3. รองศาสตราจารยธ์งชยั เจรญิทรพัยม์ณี  
    ขา้ราชการบาํนาญ 
 

4. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.สมบรูณ์ อนิทรถ์มยา 
    ขา้ราชการบาํนาญ 
 

5. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ไวพจน์ จนัทรเ์สม 
    อาจารยส์ถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตสมทุรสาคร 
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ภาคผนวก จ 
สมดุบนัทึกกิจกรรม 
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สมดุบนัทึกกิจกรรมการฝึกกระโดดเชือก 

 
ROPE SKIPPING 

 
โรงเรยีนเซนตด์อมนิิก ปีการศกึษา 2560 

CODE P 6
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คาํนํา 
การออกกาํลงักายเป็นสิง่สรา้งเสรมิรา่งกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคมใหแ้ขง็แรงสมบรูณ์ ใหส้ามารถดาํรงชวีติไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพทัง้ 

การเรยีน การทาํงาน การใชช้วีติประจาํวนั และกจิกรรมอื่นๆทีต่นสนใจ การสรา้งจติสาํนึกใหท้กุคนมทีศันคตใินการดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองควร
เริม่ในวยัเรยีน วยักาํลงัเจรญิเตบิโต วยัแหง่การเรยีนรู ้งา่ยต่อการปลกูฝงัทกัษะสรา้งทศันคตใิหต้ดิตวัตลอดไป  

การกระโดดเชอืก (Rope Skipping) และ การฝึกความมัน่คงลาํตวั (Core Stabilize Training) กจิกรรมทัง้ 2 ชนิด เป็นสือ่ทีส่ามารถสง่เสรมิ
สุขภาพ ตลอดจนสรา้งทศันคต ิในการดแูลรกัษาสขุภาพของตนเอง เป็นกจิกรรมทีแ่พรห่ลาย นิยมเล่นและนํามาใชเ้สรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายใน
นกัเรยีน นกักฬีาหลายประเภท เป็นกจิกรรมทีใ่ชพ้ืน้ทีน่้อย ราคาประหยดั สามารถเล่นคนเดยีว หรอื เป็นหมู่คณะ สามารถออกแบบใหท้า้ทายได้
หลากหลายวธิ ีตามความเหมาะสมกบัอาย ุเพศ และ วยั หรอื ออกแบบใหต้รงจุดประสงคท์ีต่อ้งการเสรมิสรา้งสขุภาพและพฒันาสมรรถภาพทางกาย  

แรงจงูใจ (Motivation) คอื สิง่ซึง่ควบคุมผลกัดนัพฤตกิรรมของนกัเรยีน อนัเกดิจากความตอ้งการ ความปรารถนา ทีจ่ะพยายามทาํเพือ่ใหบ้รรลุผล
สาํเรจ็ตามสิง่ทีค่าดหวงั แรงจงูใจอาจเกดิจากภายในของตวันกัเรยีนเอง หรอื แรงจงูใจภายนอกทีเ่กดิจากเพือ่น คร ูหรอื ผูป้กครอง ใหค้าํชมเชย หรอื ให้
รางวลั  นกัเรยีนและผูป้กครองทีม่คีวามรูค้วามเขา้ใจตระหนกัถงึประโยชน์วธิกีารดแูลรกัษาสขุภาพ ร่วมกนัสง่เสรมิกนัและกนัใหน้กัเรยีนปฏบิตัติาม
โปรแกรมการสรา้งเสรมิสุขภาพ หมัน่ฝึกฝนทัง้ใน และ นอกชัว่โมงเรยีน เกดิความทา้ทายในกจิกรรม ตรงตามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้พือ่ใหเ้ป็นผูม้ี
สุขภาพด ี

สอดคลอ้งกบัหลกัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที6่ ในชัว่โมงเรยีนปกตมิจีาํนวน 1 คาบต่อสปัดาห ์ซึง่มี
เป้าหมายในการสรา้งองคค์วามรูท้างพลศกึษาใหเ้กดิแก่ผูเ้รยีน แลว้ผูเ้รยีนสามารถนําไปใชใ้นการดแูลรกัษา และ สรา้งเสรมิสขุภาพของตนเองทัง้ใน
เวลาเรยีน นอกเวลาเรยีน  หรอื เมือ่เรยีนจบไปแลว้ การเลอืกกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพใหเ้หมาะสมใกลเ้คยีงกบัสภาพจรงิการดาํเนินชวีติในแต่ละวนั 
ไมใ่หก้ระทบต่อวนัเวลาการเรยีนการสอนของกลุ่มสาระอื่นๆ กจิกรรมต่างๆ ภายในโรงเรยีน สอดคลอ้งกบัการวถิดีาํเนินชวีติของคนในสงัคมเมอืง
ต่อไป 

คมกฤษ กจิวฒันหริญั 
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คาํชี้แจง 
ในปีการศกึษา 2560 ครผููส้อนวชิาพลศกึษามแีนวคดิในการรเิริม่การพฒันาการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาในรปูแบบการเรยีนการสอนปกติ

สอดแทรกกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพของนกัเรยีน มวีตัถุประสงคเ์พือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที ่6 โดยมี
จุดเน้นทีก่จิกรรมการสรา้งโปรแกรมการกระโดดเชอืก และโปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั สอดแทรกในขัน้ของการอบอุ่นรา่งกาย 10 นาท ี4 ครัง้
ต่อสปัดาห ์ปฏบิตัใินชัว่โมงเรยีนพลศกึษาปกต ิ1 ครัง้ อกี 3 ครัง้ เป็นการบา้นใหน้กัเรยีนปฏบิตันิอกชัว่โมงเรยีนในวนัเวลาสถานทีใ่ดๆ ทีส่ะดวก
ของแต่ละคน ในแต่ละสปัดาห ์ต่อเนื่องระยะ 10 สปัดาห ์ ซึง่ไมก่ระทบต่อการเรยีนการสอน ทัง้ยงัจดัทาํสมดุบนัทกึกจิกรรมเสรมิสรา้งเสรมิสขุภาพ
เพือ่เป็นแรงจงูใจอกีทางหนึ่ง สามารถบนัทกึผลการปฏบิตักิจิกรรมตรวจสอบรอ่งรอยการพฒันาทกัษะทีผ่า่นไปแต่ละสปัดาห ์แสดงผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก และหลงัการฝึกเปรยีบเทยีบผลการเปลีย่นแปลง อกีทัง้ยงัแนบแบบสอบถามสามารถแสดงความคดิเหน็ความรูส้กึ
ต่อโปรแกรมการกระโดดเชอืกและ โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั สง่ผลต่อความกา้วหน้าองคร์วมของสขุภาพ ตลอดจนการสรา้งความมวีนิยั 
ความรบัผดิชอบ ทศันคตกิารดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองใหด้ยีิง่ขึน้ 

โปรแกรมการกระโดดเชอืก และการฝึกความมัน่คงลาํตวั ไดม้าจากการศกึษารวบรวมคน้ควา้หาขอ้มลู หลกัวธิกีารสรา้งโปรแกรม โดยนํา
โปรแกรมฝึกใหผู้ท้รงคุณวฒุทิางวชิาการทางพลศกึษาจาํนวน 5 ทา่น ตรวจสอบความเหมาะสมตามเนื้อหาของกจิกรรม ทดลองนําไปใช ้แลว้ปรบัให้
เหมาะสมก่อนนําไปใชจ้รงิ โปรแกรมทัง้ 2 มรีปูแบบทีช่ดัเจน เกณฑข์อ้กาํหนดปฏบิตัเิขา้ใจงา่ย แสดงภาพประกอบวธิปีฏบิตัพิรอ้มคาํบรรยาย 
เหมาะแก่การเรยีนรูท้ ัง้ในหอ้งเรยีนทีม่คีรแูนะนํา หรอื นอกหอ้งเรยีนทีส่ามารถรูไ้ดด้ว้ยตนเอง  

กจิกรรมครัง้นี้เป็นการอาสาสมคัรจากนกัเรยีนและผูป้กครองทีส่นใจ ผูเ้ขา้รว่มหรอืไมเ่ขา้รว่ม ไมม่คีะแนนใดๆ เกีย่วขอ้งกบัวชิาพลศกึษา 
และไมม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอน ยงัคงเรยีนรว่มกนัตามเนื้อหาสาระการเรยีนรูป้กต ิครผููส้อนหวงัวา่จะไดร้บัความรว่มมอื ความสนใจจาก
นกัเรยีน และผูป้กครองเป็นอย่างด ีในการชว่ยเหลอื ตดิตาม ตรวจสอบ ใหก้าํลงัใจ บนัทกึขอ้มลูทีเ่ป็นจรงิตรงตามทีต่นเองปฏบิตั ิและ จดัเตรยีม
อุปกรณ์ไวส้าํหรบัการปฏบิตันิอกเวลาเรยีน ใหบ้รรลวุตัถุประสงคข์องการปฏบิตัคิรัง้นี้ เป็นประโยชน์สขุภาพของตนเอง และครอบครวั 
    

“ สขุภาพไมม่ขีาย อยากไดต้อ้งทาํเอง ” 
                                                                                                                              คมกฤษ กจิวฒันหริญั 
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แบบตอบรบัการเข้าร ่วมกิจกรรมของนักเรียน 

1. การเข้าร ่วมกิจกรรมของนักเรียน  ..............เข้าร ่วม  .............ไม่เข้าร ่วม หรืออื่นๆ  
2. การเข้าร ่วมกิจกรรมของผ ูป้กครอง  ..............เข้าร ่วม  .............ไม่เข้าร ่วม หรืออื่นๆ  
3. ข้อคิดเหน็ หรือ ผลที่คาดหวงั ของนักเรียนต่อกิจกรรมการฝึกกระโดดเชือก 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

               ลงชือ่ (                                                           ) 
4. ข้อคิดเหน็ หรือ ผลที่คาดหวงั ของผ ูป้กครองต่อกิจกรรมการฝึกกระโดดเชือก 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

              ลงชือ่ (                                                           )  

 
 
 155 

 



157 
 

การกรอกข้อมลู 
1.วิธีการ ใช้รหสัแทนชื่อ สกลุจริง เช่น  P 6 1 0 1  แปลความได้ว่า นักเรียนช ัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 ห้อง 1 เลขที่ 1 
   P แทน นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา  
   6 แทน ชัน้ประถมศกึษาปีที6่ 
   1 แทน หอ้งที1่ (หอ้งประจาํชัน้ตนเอง) 
   0 แทน เลขทีห่ลกัสบิ (กรณีเลขทีต่นเองมหีลกัเดยีว ใหใ้สเ่ลข 0 แทนหลกัสบิ) 
   1 แทน เลขทีห่ลกัหน่วย 
2.การบนัทึกผลการปฏิบตัิกิจกรรม มี 2 ส่วน 

2.1 ส่วนที่ 1 บนัทึกลงในตารางกิจกรรม ให้ใช้เครื่องหมายต่อไปนี้ในการบนัทึก 
1. ( - )  = ไม่ได้ ฝึกปฏบิตั ิ
2. ( 1 ) = ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํไมไ่ด้  ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 
3. ( 2 ) = ฝึกปฏบิตั ิ     ได้         ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 
4. ( 3 ) = ฝึกปฏบิตั ิได้มากกว่า  ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 

2.2 ส่วนที่ 2 บนัทึกหลงัจากปฏิบตัิ ให้เขียนเป็นความเรียงลงในช่องว่าง แสดงความคดิเหน็บรรยายความรูส้กึหลงัปฏบิตักิจิกรรมเสรจ็  
เชน่ มคีวามเหนื่อยมากน้อยเทา่ไร, ปวดเมือ่ยหรอืเจบ็ปวดตรงไหน, กจิกรรมทีก่าํหนดยากไปไหม, ปฏบิตัเิสรจ็แลว้รูส้กึสขุหรอืทุกขม์ากน้อย

อยา่งไร,ผา่นอุปสรรคย์งัไงมคีวามพยามแคไ่หน, ทาํไดต้ามตรงตามเป้าหมายแรกเริม่หรอืไหม, ใชเ้วลาชว่งไหนทาํกบัใคร สิง่เหล่านี้สามารถถ่ายทอดตาม 
ความรูส้กึนึกคดิของตนเอง 
3.อปุกรณ์ที่ใช้  
 1. สมดุบนัทกึกจิกรรมการฝึกกระโดดเชอืก 2. นาฬกิาจบัเวลา  3. เชอืกกระโดด  4. เสือ่โยคะ หรอื เบาะรอง 
*ข้อควรระวงั* การบนัทกึขอ้มลูลงในแบบบนัทกึ ใหบ้นัทกึขอ้มลูทีต่รงและเป็นจรงิ ขอ้มลูดงักล่าวจะสง่ผลต่อการการสรุปผลการปฏบิตักิจิกรรม 
การสรา้งเสรมิสขุภาพ หากมขีอ้สงสยั สอบถาม ใหค้าํชีแ้นะ เพิม่เตมิไดท้ี ่089 529 5283 หรอื ID line komkrityee หรอื komkrityee@gmail.com  156 
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แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 

 
รายการ คร ัง้ที่ 1   คร ัง้ที่ 2    หมายเหต  ุ
1.ส่วนสงู    ( เมตร ) ทศนิยม 1 แหน่ง
2.นํ้าหนัก    กิโลกรมั 
3.งอตวัไปข้างหน้า    ระยะ ( ซ.ม.) 
4.ยืนกระโดดไกล    ระยะ ( ซ.ม.) 
5.ลกุนัง่30วินาที    จาํนวนคร ัง้ 
6.วิ่งเกบ็ของ  เวลา ทศนิยม 2 แหน่ง
7.วิ่ง50เมตร    เวลา ทศนิยม 2 แหน่ง 
อาย ุ( วนั เดือน ปีเกิด )      

 
รายการ สรปุผลคร ัง้ที่ 1 สรปุผลคร ัง้ที่ 2

1.นํ้าหนัก-ส่วนสงู (BMI)
2.สมรรถภาพทางกาย   
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กราฟเรดาหส์มรรถภาพทางกายของนักเรียนเปรียบเทียบระหว่างคร ัง้ที่ 1และ 2 

 

เส้นสีนํ้าเงิน เทอมที่ 1 
เส้นสีแดง เทอมที่ 2 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

วิ่ง50เมตร

ยืนกระโดดไกล

ลกุนัง่30วินาทีวิ่งเก็บของ

ความอ่อนตวั
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สปัดาห ์ โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือก   
1  อบอ ุ่นร่างกายปกติก่อนเรียน 
  เคลื่อนไหวขอ้พบั นิ้ว,ขอ้มอื,ขอ้ศอก,หวัเขา่ ทา่ละ10 รอบ ไปกลบั  

  เคลื่อนไหวขอ้หมุน หวัไหล่,ขอ้เทา้ ทา่ละ 10 รอบ ไปกลบั 

  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั  

  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี

  ชี้แจงข้อตกลง วตัถปุระสงค  ์วิธีการ ข้อกาํหนด ทดสอบ ก่อนเรียน หลงัเรียน 
  1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี

  2.งอตวัไปขา้งหน้า   

 3.วิง่เกบ็ของ   

 4. วิง่เกบ็ของ   

  5. วิง่ 50 เมตร   

 
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………............................................................................ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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2 กระโดดแกวง่มือเปล่า  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไม่ได ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั 60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.กระโดดแกวง่มอืเปล่า เทา้เดีย่วขวา          ( 2 เซต ) 30(15) 

  2.กระโดดแกวง่มอืเปล่า เทา้เดีย่วซา้ย          ( 2 เซต ) 30(15) 

  3.กระโดดแกวง่มอืเปล่า เทา้คู ่                   ( 2 เซต ) 30(20)     
  4.กระโดดแกวง่มอืเปล่า สลบัเทา้หน้าหลงั     ( 2 เซต ) 30(20)     
  5.เกมกระโดดแกวง่มอืเปล่าขา้มเชอืก 6 เสน้  ( 2 เซต ) 60(40)     

   

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม…………………………………………………………………………..…………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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3 ยืนอยู่กบัที่กระโดดแกว่งเชือก 
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั 60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.ยนือยูก่บัที ่    แกวง่เชอืกมอืเดยีว   ขวา       ( 1 เซต ) 30(20)   

  2.ยนือยูก่บัที ่    แกวง่เชอืกมอืเดยีว   ซา้ย      ( 1 เซต )  30(20)   

  3.กระโดดเทา้คู่  แกวง่เชอืกมอืเดยีว   ขวา       ( 1 เซต ) 30(20)   

  4.กระโดดเทา้คู ่ แกวง่เชอืกมอืเดยีว   ซา้ย      ( 1 เซต ) 30(20)   

  5.แกวง่เชอืกเปิดปลายเทา้เหยยีบ                 ( 1 เซต ) 60(25)   

  6.กระโดดเชอืก ตามสญัญาณนกหวดี             ( 1 เซต ) 60(25)   

  7.กระโดดเชอืกต่อเนื่อง                              ( 2 เซต ) 60(40)     
ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม…………………………………………………………………………………………………………......................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….………… 
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4 กระโดดเชือกเท้าค ู่,เท้าสลบั 
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั 60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60  ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.กระโดดเชอืกเทา้ คู ่                       ( 2 เซต ) 30(20)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้ สลบั                    ( 2 เซต ) 30(20)     
  3.กระโดดเชอืกเทา้ คู ่                       ( 1 เซต ) 60(40)    

  4.กระโดดเชอืกเทา้ สลบั                    ( 1 เซต ) 60(40)    

  5.กระโดดเชอืกทา่ ทีถ่นดั                   ( 1 เซต ) 60(40)     
ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

.............................................………………………………………………………………………………………………………………………..……………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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5 กระโดดเชือกเท้าค ู่ เท้าสลบั 60 วินาที 
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้ตาม

เวลาและจํานวนครัง้ 

ทีก่ําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  
หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไป
กลบั  

60 
ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60  ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           ( 1 เซต ) 60(45)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                         ( 1 เซต ) 60(45)    

  3.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           ( 1 เซต ) 60(50)    

  4.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                        ( 1 เซต ) 60(50)     
  5.กระโดดเชอืกทา่ถนดั                         ( 1 เซต ) 60(50)     

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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6 กระโดดเชือกเท้าค ู่,สลบั 60 วินาที 
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั 60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                   ( 2 เซต ) 60(50)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                ( 2 เซต )    60(50)     
  3.กระโดดเชอืกทา่ทีถ่นดั               ( 1 เซต ) 30(30)    

  4.กระโดดเชอืกทา่ทีถ่นดั               ( 1 เซต ) 60(55)    
ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

……………………………………………………………….………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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7 กระโดดเชือกเท้าค ู่,สลบั 60 วินาที  
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั 60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                    ( 2 เซต ) 60(55)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                 ( 2 เซต ) 60(55)     
  3.กระโดดเชอืกทา่ทีถ่นดั            ( 30 วนิาท ี32 ครัง้  1 เซต ) 30(32)    

  4.กระโดดเชอืกทา่ทีถ่นดั            ( 60 วนิาท ี64 ครัง้  1 เซต ) 60(64)    
ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…… 
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8 กระโดดเชือกเท้าที่ถนัด 60 วินาที  
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60  ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั             ( 60 วนิาท ี60 ครัง้  2 เซต ) 60(60)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั             ( 60 วนิาท ี60 ครัง้  2 เซต ) 60(60)     
  3.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั             ( 30 วนิาท ี35 ครัง้  1 เซต ) 30(35)    

  4.กระโดดเชอืกท่าทีถ่นดั              ( 60 วนิาท ี70 ครัง้  1 เซต ) 60(70)    
ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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9 กระโดดเชือกเท้าที่ถนัด 60 วินาที  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 ) 

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 ) 

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 ) 

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60  ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

  1.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั               ( 60 วนิาท ี65 ครัง้  2 เซต ) 60(65)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้ทีถ่นดั               ( 60 วนิาท ี65 ครัง้  2 เซต ) 60(65)     
  3.กระโดดเชอืกท่าทีถ่นดั                ( 30 วนิาท ี35 ครัง้  1 เซต ) 30(35)     
  4.กระโดดเชอืกท่าทีถ่นดั                ( 60 วนิาท ี70 ครัง้  1 เซต ) 60(70)     

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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10  อบอ ุ่นร่างกายปกติ ทดสอบสมรรถภาพหลงัเรียน           
   อบอ ุ่นร่างกายปกติก่อนเรียน 600         
  เคลื่อนไหวขอ้พบั นิ้ว,ขอ้มอื,ขอ้ศอก,หวัเขา่ ทา่ละ10รอบ ไปกลบั           
  เคลื่อนไหวขอ้หมนุ หวัไหล่,ขอ้เทา้  ทา่ละ 10 รอบ ไปกลบั           
  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั            
  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี         
  1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี           
  2. งอตวัไปขา้งหน้า           
  3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว           
 4. วิง่เกบ็ของ      
 5. วิง่ 50 เมตร      
   อบอ ุ่นร่างกายปกติหลงัเรียน 300         
  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั            
  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี           

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบสาํรวจความคิดเหน็ นักเรียน หลงัผา่นการปฏิบตัิกิจกรรม 10 สปัดาห ์(สาํรวจเมื่อเสรจ็สิ้นกิจกรรม) 

รายการ 5 4 3 2 1
 มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีส่ดุ
1.ผลพฒันาการดา้นสขุภาพตนเอง ก่อน – หลงั  
2.ผลพฒันาการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ ก่อน – หลงั      
3.ผลพฒันาการดา้นนํ้าหนกั – สว่นสงู      
4.ผลของความสาํเรจ็สิง่ทีค่าดหวงั ก่อน – หลงั  
5.ความเหมาะสมของกจิกรรม  
6.ระยะเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่อครัง้  
7.เกดิความรูค้วามเขา้ใจหลกัการสง่เสรมิสขุภาพของตน      
8.ความพึง่พอใจในกจิกรรม  
9.ประโยชน์ของสมดุคูม่อืบนัทกึกจิกรรม  
10.นํากจิกรรมไปใชป้ระกอบชวีติประจาํวนัในอนาคต  

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

……………………………………………………………………………………………………………………………………..…….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แบบสาํรวจความคิดเหน็ ผู้ปกครอง หลงัผา่นการปฏิบตัิกิจกรรม 10 สปัดาห ์(สาํรวจเมื่อเสรจ็สิ้นกิจกรรม) 

รายการ 5 4 3 2 1
 มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีส่ดุ
1.ผลพฒันาการดา้นสขุภาพของนกัเรยีน ก่อน – หลงั  
2.ผลพฒันาการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ ก่อน – หลงั      
3.ผลพฒันาการดา้นนํ้าหนกั – สว่นสงู      
4.ผลของสิง่ทีค่าดหวงั ก่อน – หลงั ของผูป้กครอง  
5.ความเหมาะสมของกจิกรรม  
6.ระยะเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่อครัง้  
7.เกดิความรูค้วามเขา้ใจหลกัการสง่เสรมิสขุภาพของตน      
8.ความพึง่พอใจในกจิกรรมดงักล่าว  
9.ประโยชน์สมดุคูม่อืบนัทกึกจิกรรม  
10.นํากจิกรรมไปใชป้ระกอบชวีติประจาํวนัในอนาคต  

 

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตักิจิกรรม 

………………………………………………………………………………………………………………………….…………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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ภาคผนวก 
การวดัขนาดเชือก 

วธิวีดัเชอืกกระโดดใหเ้หมาะสมกบั
ตนเอง ใชเ้ทา้เหยยีบเชอืก ดงึเชอืกขึน้
ชดิแขนแนบลาํตวั สงูระดบัหน้าอก 
(ปรบัระดบัเชอืกใหส้งูพอดสีงูระดบั
หน้าอก ไมส่งูเกนิ หรอื ตํ่ากวา่) 

 
ท่าทางการกระโดดเชือก 

กระโดดเชือกมือเปล่า กระโดด1ครัง้ แกวง่มอืเปล่าหมนุ1รอบ 
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กระโดดแกวง่เชือกมือเดียว จบัเชอืกขา้งใดขา้งหนึ่งมอืเดยีว   กระโดด1หนึ่งครัง้ แกวง่เชอืกหมนุ1รอบ

 
กระโดดเชือกเท้าค ู่ จบัเชอืกสองมอื ยนืเทา้คู ่กระโดดเทา้คู ่ กระโดด1หนึ่งครัง้ แกวง่เชอืกหมนุ1รอบ
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กระโดดเชือกเท้าสลบั จบัเชอืกสองมอืยนืเทา้สลบั กระโดด1หนึ่งครัง้ แกวง่เชอืกหมนุ1รอบ
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สมดุบนัทกึกจิกรรมการฝึกสรา้งความมัน่คงลาํตวั 

 
CORE STABILITY TRAINING 

 
โรงเรยีนเซนตด์อมนิิก ปีการศกึษา 2560 

CODE P 6
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คาํนํา 
การออกกาํลงักายเป็นสิง่สรา้งเสรมิร่างกาย จติใจ อารมณ์และสงัคมใหแ้ขง็แรงสมบรูณ์ ใหส้ามารถดาํรงชวีติไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพทัง้การเรยีน  

การทาํงาน การใชช้วีติประจาํวนั และกจิกรรมอื่นๆทีต่นสนใจ การสรา้งจติสาํนึกใหทุ้กคนมทีศันคตใินการดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองควรเริม่ในวยั
เรยีน วยักาํลงัเจรญิเตบิโต วยัแหง่การเรยีนรู ้งา่ยต่อการปลกูฝงัทกัษะสรา้งทศันคตใิหต้ดิตวัตลอดไป  

การกระโดดเชอืก (Rope Skipping) และ การฝึกความมัน่คงลาํตวั (Core Stabilize Training) กจิกรรมทัง้ 2 ชนิด เป็นสือ่ หรอื เครือ่งมอืที่
สามารถสง่เสรมิสขุภาพ ตลอดจนสรา้งทศันคต ิในการดแูลรกัษาสขุภาพของตนเอง เป็นกจิกรรมทีแ่พรห่ลาย นิยมเล่นและนํามาใชเ้สรมิสรา้ง
สมรรถภาพทางกายในนกัเรยีน นกักฬีาหลายประเภท เป็นกจิกรรมทีใ่ชพ้ืน้ทีน่้อย ราคาประหยดั สามารถเล่นคนเดยีว หรอื เป็นหมูค่ณะ สามารถ
ออกแบบใหท้า้ทายไดห้ลากหลายวธิ ีตามความเหมาะสมกบัอายุ เพศ และ วยั หรอื ออกแบบใหต้รงจุดประสงคท์ีต่อ้งการเสรมิสรา้งสขุภาพและพฒันา
สมรรถภาพทางกาย  

แรงจงูใจ (Motivation) คอื สิง่ซึง่ควบคุมผลกัดนัพฤตกิรรมของนกัเรยีน อนัเกดิจากความตอ้งการ ความปรารถนา ทีจ่ะพยายามทาํเพือ่ให้
บรรลุผลสาํเรจ็ตามสิง่ทีค่าดหวงั แรงจงูใจอาจเกดิจากภายในของตวันกัเรยีนเอง หรอื แรงจงูใจภายนอกเกดิจากเพือ่น คร ูหรอื ผูป้กครอง ใหค้าํ
ชมเชย หรอื ใหร้างวลั  นกัเรยีนและผูป้กครองทีม่คีวามรูค้วามเขา้ใจตระหนกัถงึประโยชน์วธิกีารดแูลรกัษาสขุภาพ รว่มกนัสง่เสรมิกนัและกนัให้
นกัเรยีนปฏบิตัติามโปรแกรม 
การสรา้งเสรมิสขุภาพ หมัน่ฝึกฝนทัง้ใน และ นอกชัว่โมงเรยีน เกดิความทา้ทายในกจิกรรม ตรงตามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้พือ่ใหเ้ป็นผูม้สีขุภาพด ี

สอดคลอ้งกบัหลกัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที6่ ในชัว่โมงเรยีนปกตมิจีาํนวน 1 คาบต่อสปัดาห ์ซึง่มี
เป้าหมายในการสรา้งองคค์วามรูท้างพลศกึษาใหเ้กดิแก่ผูเ้รยีน แลว้ผูเ้รยีนสามารถนําไปใชใ้นการดแูลรกัษา และ สรา้งเสรมิสขุภาพของตนเองทัง้ใน
เวลาเรยีน นอกเวลาเรยีน  หรอื เมือ่เรยีนจบไปแลว้ การเลอืกกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพใหเ้หมาะสมใกลเ้คยีงกบัสภาพจรงิการดาํเนินชวีติในแต่ละวนั 
ไมใ่หก้ระทบต่อวนัเวลาการเรยีนการสอนตามกลุ่มสาระอื่นๆ กจิกรรมต่างๆ ภายในโรงเรยีน สอดคลอ้งกบัการวถิดีาํเนินชวีติของคนในสงัคมเมอืง 

 
คมกฤษ กจิวฒันหริญั 
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คาํชี้แจง 
ในปีการศกึษา 2560 ครผููส้อนวชิาพลศกึษามแีนวคดิในการรเิริม่การพฒันาการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาในรปูแบบการเรยีนการสอนปกติ

ควบคูก่บักจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพของนกัเรยีน มวีตัถุประสงคเ์พือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที ่6 โดยมจีุดเน้น
ทีก่จิกรรมการสรา้งโปรแกรมการกระโดดเชอืก และ โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั สอดแทรกในการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาปกต ิในขัน้ของ 
การอบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ปฏบิตัใินชัว่โมงเรยีนพลศกึษาปกต ิ1 ครัง้ อกี 2 ครัง้ หรอื มากกว่าทีก่ําหนด เป็นการบา้นใหน้กัเรยีน
ปฏบิตันิอกชัว่โมงเรยีนในวนัเวลาสถานทีใ่ดๆ ทีส่ะดวกของแต่ละคนในแต่ละสปัดาห ์ต่อเนื่องระยะ 10 สปัดาห ์ ซึง่ไม่กระทบต่อการเรยีนการสอน 
ทัง้ยงัจดัทําสมุดบันทึกกิจกรรมเสริมสร้างเสริมสุขภาพเพื่อบันทึกผลการปฏิบตัิกิจกรรมที่สามารถตรวจสอบร่องรอย แสดงผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อน-หลงัฝึก แบบสอบถามความคดิเหน็ ตรวจสอบการพฒันาทกัษะโปรแกรมการกระโดดเชอืก โปรแกรมการฝึกความมัน่คง
ลาํตวั ความกา้วหน้าองคร์วมของสขุภาพ ตลอดจนการสรา้งความมวีนิยั ความรบัผดิชอบ ทศันคตกิารดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองใหด้ยีิง่ขึน้ 

โปรแกรมการกระโดดเชอืก และ การฝึกความมัน่คงลําตวั ไดม้าจากการศกึษารวบรวมคน้ควา้หาขอ้มลู หลกัวธิกีาร กระโดดเชอืก การฝึก
ความมัน่คงลําตวั หลกัการสรา้งโปรแกรม โดยนําโปรแกรมฝึกใหผู้ท้รงคุณวุฒทิางวชิาการทางพลศกึษาจํานวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสม
ตามเนื้อหาของกจิกรรม ทดลองนําไปใช ้แลว้ปรบัใหเ้หมาะสมก่อนนําไปใชจ้รงิ โปรแกรมการกระโดดเชอืก และ โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลําตวั 
มรีูปแบบที่ชดัเจน เกณฑ์ขอ้กําหนดปฏบิตัเิขา้ใจง่าย มภีาพประกอบแสดงวธิปีฏบิตั ิเหมาะแก่การเรยีนรูท้ ัง้ในหอ้งเรยีนทีม่คีรูแนะนํา หรอื นอก
หอ้งเรยีน ทีส่ามารถรูไ้ดด้ว้ยตนเอง ผูป้กครองสามารถทาํรว่มกบันกัเรยีน นํากจิกรรมไปใชเ้พิม่ความสมัพนัธใ์นครอบครวัไดอ้กีดว้ย 

กจิกรรมครัง้นี้เป็นการอาสาสมคัรจากนกัเรยีนและผูป้กครองทีส่นใจ ผูเ้ขา้รว่มหรอืไมเ่ขา้รว่ม ไมม่คีะแนนใดๆ เกีย่วขอ้งกบัวชิาพลศกึษา 
และไมม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอนปกต ิยงัคงเรยีนรว่มกนัตามเนื้อหาสาระการเรยีนรูป้กต ิครผููส้อนหวงัวา่จะไดร้บัความรว่มมอื ความสนใจ
จากนกัเรยีน และ ผูป้กครองเป็นอยา่งด ีในการชว่ยเหลอื ตดิตาม ตรวจสอบ ใหก้าํลงัใจ บนัทกึขอ้มลูทีเ่ป็นจรงิตรงตามทีต่นเองปฏบิตั ิและ 
จดัเตรยีมอุปกรณ์ไวส้าํหรบัการปฏบิตันิอกเวลาเรยีน ใหบ้รรลวุตัถุประสงคข์องการปฏบิตัคิรัง้นี้ เป็นประโยชน์สขุภาพของตนเองต่อไป 
    

“ สขุภาพไมม่ขีาย อยากไดต้อ้งทาํเอง ” 
                                                                                                                              คมกฤษ กจิวฒันหริญั 176 
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แบบตอบรบัการเข้าร ่วมกิจกรรมของนักเรียน 
1.การเข้าร ่วมกิจกรรมของนักเรียน  ..............เข้าร ่วม  .............ไม่เข้าร ่วม หรืออื่นๆ  
2.การเข้าร ่วมกิจกรรมของผ ูป้กครอง  ..............เข้าร ่วม  .............ไม่เข้าร ่วม หรืออื่นๆ  
3.ข้อคิดเหน็ หรือ ผลที่คาดหวงั ของนักเรียนต่อกิจกรรมการฝึกความม ัน่คงลาํตวั 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................... ................
.. 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

.............................................................................................................                 ลงชือ่ 
(                                                           ) 

4.ข้อคิดเหน็ หรือ ผลที่คาดหวงั ของผ ูป้กครองต่อกิจกรรมการฝึกความม ัน่คงลาํตวั 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 

.............................................................................................................                ลงชือ่ 
(                                                           ) 177 
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เครื่องมือบนัทึกกิจกรรม มี 2 ส่วน 

ส่วนที่ 1 บนัทึกลงในตารางกิจกรรม ให้ใช้เครื่องหมายต่อไปนี้ในการบนัทึก 
1. ( - )  = ไม่ได้ ฝึกปฏบิตั ิ
2. ( 1 ) = ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํไมไ่ด้  ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 
3. ( 2 ) = ฝึกปฏบิตั ิ     ได้         ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่ําหนด 
4. ( 3 ) = ฝึกปฏบิตั ิได้มากกว่า  ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 

ส่วนที่ 2 บนัทึกหลงัจากปฏิบตัิ ให้เขียนความเรียงลงในช่องวา่ง 
 

อปุกรณ์ที่ใช้ 
1. สมดุบนัทกึกจิกรรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
2. นาฬกิาจบัเวลา 
3. เชอืกกระโดด 
4. เสือ่โยคะ หรอื เบาะรอง 

 
*ข้อควรระวงั* 

การบนัทกึขอ้มลูลงในแบบบนัทกึ ใหบ้นัทกึขอ้มลูทีต่รงและเป็นจรงิ ขอ้มลูดงักล่าวจะสง่ผลต่อการการสรุปผลการปฏบิตักิจิกรรม 
การสรา้งเสรมิสขุภาพ หากมขีอ้สงสยั สอบถาม ใหค้าํชีแ้นะ เพิม่เตมิไดท้ี ่089 529 5283 หรอื ID line komkrityee หรอื komkrityee@gmail.com 
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แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 

 
รายการ คร ัง้ที่ 1 คร ัง้ที่ 2  หมายเหต  ุ
1.ส่วนสงู    ( เมตร ) ทศนิยม 1 แหน่ง
2.นํ้าหนัก    กิโลกรมั 

3.งอตวัไปข้างหน้า    ระยะ ( ซ.ม.) 
4.ยืนกระโดดไกล    ระยะ ( ซ.ม.) 
5.ลกุนัง่30วินาที    จาํนวนคร ัง้ 
6.วิ่งเกบ็ของ    เวลา ทศนิยม 2 แหน่ง 
7.วิ่ง50เมตร    เวลา ทศนิยม 2 แหน่ง 

อาย  ุ( วนั เดือน ปีเกิด )     
 

รายการ สรปุผลคร ัง้ที่ 1 สรปุผลคร ัง้ที่ 2
1.นํ้าหนัก-ส่วนสงู (BMI)
2.สมรรถภาพทางกาย   
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กราฟเรดาหส์มรรถภาพทางกายของนักเรียนเปรียบเทียบระหว่างคร ัง้ที่ 1และ 2 

 

เส้นสีนํ้าเงิน เทอมที่ 1 
เส้นสีแดง เทอมที่ 2 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

วิ่ง50เมตร

ยืนกระโดดไกล

ลกุนัง่30วินาทีวิ่งเก็บของ

ความอ่อนตวั
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สปัดาห ์ โปรแกรมการฝึกความม ัน่คงลาํตวั   
1  อบอ ุ่นร่างกายปกติก่อนเรียน   
  เคลื่อนไหวขอ้พบั นิ้ว,ขอ้มอื,ขอ้ศอก,หวัเขา่ ทา่ละ10 รอบ ไปกลบั  

  เคลื่อนไหวขอ้หมุน หวัไหล่,ขอ้เทา้ ทา่ละ 10 รอบ ไปกลบั 

  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั  

  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี

  ชี้แจงข้อตกลง วตัถปุระสงค  ์วิธีการ ข้อกาํหนด ทดสอบ ก่อนเรียน หลงัเรียน 
  1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี

  2.งอตวัไปขา้งหน้า 

 3.วิง่เกบ็ของ 

 4. วิง่เกบ็ของ 

  5. วิง่ 50 เมตร 
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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2 โปรแกรมการฝึกความม ัน่คงลาํตวั ท่าเตรียมดนัพืน้   
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานโคง้สองมอื                                               (2 เซต) 30     
  2.สะพานโคง้มอืเดยีว ขวา                                        (2 เซต) 15     

  3.สะพานโคง้มอืเดยีว ซา้ย                                       (2 เซต) 15     

  4.สะพานตรงสองมอื                                               (2 เซต) 30     

  5.สะพานนอนควํ่าบนพืน้  (Prone bridge on the ground) (2 เซต) 30     
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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3 โปรแกรมการฝึกความม ัน่คงลาํตวั สะพานตรง, คว ํา่, ข้าง 
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา 

ทีก่ําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานตรงสองมอื                                               (2 เซต) 30     

  2.สะพานตรงมอืตํ่า สองมอื                                       (2 เซต) 30     

  3.สะพานนอนควํ่าบนพืน้ (Prone bridge on the ground)  (2 เซต) 30     

  4.สะพานดา้นขา้งขวา  (Side bridge right off the ground) (2 เซต) 20     

  5.สะพานดา้นขา้งซา้ย  (Side bridge left off the ground)  (2 เซต) 20     

  6.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                          (2 เซต) 30     
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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4 โปรแกรมการฝึกความม ัน่คงลาํตวั สะพานคว ํา่, คว ํา่ยกขา, ข้าง 
เวลาปฏบิตัิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา 

ทีก่ําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่3

  1.สะพานนอนควํ่าบนพืน้  (Prone bridge on the ground)        (1 เซต) 30     

  2.สะพานดา้นขา้งขวา    (Side bridge right off the ground)      (1 เซต) 30     

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)        (1 เซต) 30     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 20     

  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)   (1เซต) 20     

  6.นกัเรยีนเลอืกท่าทีถ่นดั                                            (4 เซต) 30     
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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5 สะพานคว ํา่, สะพานข้าง, สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา ที่

กําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานควํ่าบนพืน้       (Prone bridge on the ground)         (1 เซต) 30       

  2.สะพานดา้นขา้งขวา     (Side bridge right off the ground)     (1 เซต) 30       

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย     (Side bridge left off the ground)      (1 เซต) 30       

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 30       

  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 30       

  6.สะพานควํ่ายกแขนขวา  (Lift your right arm off the ground)  (1 เซต) 15       

  7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย    (Lift your left arm off the ground)  (1เซต) 15       

  8.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                             (2เซต) 30       
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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6 สะพานคว ํา่, สะพานข้าง, สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา ที่

กําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานควํ่าบนพืน้       (Prone bridge on the ground)         (1 เซต) 30     

  2.สะพานดา้นขา้งขวา     (Side bridge right off the ground)     (1 เซต) 30     

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย     (Side bridge left off the ground)      (1 เซต) 30     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 30     

  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 30     

  6.สะพานควํ่ายกแขนขวา  (Lift your right arm off the ground)  (1 เซต) 20     

  7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย    (Lift your left arm off the ground)  (1เซต) 20     

  8.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                             (1เซต) 30     
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………… 
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7 สะพานคว ํา่, สะพานข้าง, สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา ที่

กําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที่ 1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานควํ่าบนพืน้       (Prone bridge on the ground)         (1 เซต) 30       

  2.สะพานดา้นขา้งขวา     (Side bridge right off the ground)     (1 เซต) 30       

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย     (Side bridge left off the ground)      (1 เซต) 30       

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 30       

  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 30       

  6.สะพานควํ่ายกแขนขวา  (Lift your right arm off the ground)  (1 เซต) 30       

  7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย    (Lift your left arm off the ground)  (1เซต) 30       

  8.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                             (1เซต) 30        
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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8 สะพานคว ํา่, สะพานข้าง, สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา 

ทีก่ําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานควํ่าบนพืน้       (Prone bridge on the ground)         (1 เซต) 35       

  2.สะพานดา้นขา้งขวา     (Side bridge right off the ground)     (1 เซต) 35       

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย     (Side bridge left off the ground)      (1 เซต) 35       

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 35       

  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 35       

  6.สะพานควํ่ายกแขนขวา  (Lift your right arm off the ground)  (1 เซต) 35       

  7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย    (Lift your left arm off the ground)  (1เซต) 35       

  8.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                             (1เซต) 35       
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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9 สะพานคว ํา่, สะพานข้าง, สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามท่าและ

เวลา ทีก่ําหนด 

( 2 )  

ฝึกปฏบิตัไิด ้ 

ตามท่าและเวลา ที่

กําหนด 

( 3 )  

ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามท่าและเวลา  

ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

  1.สะพานควํ่าบนพืน้       (Prone bridge on the ground)         (1 เซต) 35       

  2.สะพานดา้นขา้งขวา     (Side bridge right off the ground)     (1 เซต) 35       

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย     (Side bridge left off the ground)      (1 เซต) 35       

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 35       

  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 35       

  6.สะพานควํ่ายกแขนขวา  (Lift your right arm off the ground)  (1 เซต) 35       

  7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย    (Lift your left arm off the ground)  (1เซต) 35       

  8.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                             (1เซต) 35       
ขอ้คดิหลงัปฏบิตักิจิกรรม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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10  อบอ ุ่นร่างกายปกติ ทดสอบสมรรถภาพหลงัเรียน           
   อบอ ุ่นร่างกายปกติก่อนเรียน 600         
  เคลื่อนไหวขอ้พบั นิ้ว,ขอ้มอื,ขอ้ศอก,หวัเขา่ ทา่ละ10รอบ ไปกลบั           
  เคลื่อนไหวขอ้หมนุ หวัไหล่,ขอ้เทา้  ทา่ละ 10 รอบ ไปกลบั           
  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั            
  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี         
   1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี           
   2. งอตวัไปขา้งหน้า           
   3. ความคล่องแคล่วว่องไว           
 4. วิง่เกบ็ของ      
 5. วิง่ 50 เมตร      
   อบอ ุ่นร่างกายปกติหลงัเรียน 300         
  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั            
  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี           

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตัิ

กจิกรรม……………………………………………………………………………………………………………………………………..………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบสาํรวจความคิดเหน็ นักเรียน หลงัผา่นการปฏิบตัิกิจกรรม 10 สปัดาห ์(สาํรวจเมื่อเสรจ็สิ้นกิจกรรม) 

รายการ 5 4 3 2 1
 มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีส่ดุ
1.ผลพฒันาการดา้นสขุภาพตนเอง ก่อน – หลงั  
2.ผลพฒันาการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ ก่อน – หลงั      
3.ผลพฒันาการดา้นนํ้าหนกั – สว่นสงู      
4.ผลของความสาํเรจ็สิง่ทีค่าดหวงั ก่อน – หลงั  
5.ความเหมาะสมของกจิกรรม  
6.ระยะเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่อครัง้  
7.เกดิความรูค้วามเขา้ใจหลกัการสง่เสรมิสขุภาพของตน      
8.ความพึง่พอใจในกจิกรรม  
9.ประโยชน์ของสมดุคูม่อืบนัทกึกจิกรรม  
10.นํากจิกรรมไปใชป้ระกอบชวีติประจาํวนัในอนาคต  

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตัิ

กจิกรรม……………………………………………………………………………………………………………………………………..………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบสาํรวจความคิดเหน็ ผู้ปกครอง หลงัผา่นการปฏิบตัิกิจกรรม 10 สปัดาห ์(สาํรวจเมื่อเสรจ็สิ้นกิจกรรม) 

รายการ 5 4 3 2 1
 มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีส่ดุ
1.ผลพฒันาการดา้นสขุภาพของนกัเรยีน ก่อน – หลงั
2.ผลพฒันาการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ ก่อน – หลงั      
3.ผลพฒันาการดา้นนํ้าหนกั – สว่นสงู      
4.ผลของสิง่ทีค่าดหวงั ก่อน – หลงั ของผูป้กครอง
5.ความเหมาะสมของกจิกรรม
6.ระยะเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่อครัง้
7.เกดิความรูค้วามเขา้ใจหลกัการสง่เสรมิสขุภาพของตน      
8.ความพึง่พอใจในกจิกรรมดงักล่าว
9.ประโยชน์สมดุคูม่อืบนัทกึกจิกรรม
10.นํากจิกรรมไปใชป้ระกอบชวีติประจาํวนัใน
อนาคต 

 

ขอ้คดิเหน็หลงัปฏบิตัิ

กจิกรรม……………………………………………………………………………………………………………………………………………..………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
1.สะพานนอนควํ่าบนพืน้     (Prone bridge on the ground) 

2.สะพานดา้นขา้งขวา      (Side bridge right off the ground) 

3.สะพานดา้นขา้งซา้ย      (Side bridge left off the ground)   
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4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) 

5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground) 

6.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)  

7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)    
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สมดุบนัทึกกิจกรรมกระโดดเชือกควบค ู่ความม ัน่คงลาํตวั 

 
ROPE SKIPPING AND CORE STABILITY TRAINING 
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โรงเรยีนเซนตด์อมนิิก ปีการศกึษา 2560 

คาํนํา 
การออกกาํลงักายเป็นสิง่สรา้งเสรมิร่างกาย จติใจ อารมณ์และสงัคมใหแ้ขง็แรงสมบรูณ์ ใหส้ามารถดาํรงชวีติไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพทัง้การเรยีน  

การทาํงาน การใชช้วีติประจาํวนั และกจิกรรมอื่นๆทีต่นสนใจ การสรา้งจติสาํนึกใหทุ้กคนมทีศันคตใินการดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองควรเริม่ในวยั
เรยีน วยักาํลงัเจรญิเตบิโต วยัแหง่การเรยีนรู ้งา่ยต่อการปลกูฝงัทกัษะสรา้งทศันคตใิหต้ดิตวัตลอดไป  

การกระโดดเชอืก (Rope Skipping) และ การฝึกความมัน่คงลาํตวั (Core Stabilize Training) กจิกรรมทัง้ 2 ชนิด เป็นสือ่ หรอื เครือ่งมอืที่
สามารถสง่เสรมิสขุภาพ ตลอดจนสรา้งทศันคต ิในการดแูลรกัษาสขุภาพของตนเอง เป็นกจิกรรมทีแ่พรห่ลาย นิยมเล่นและนํามาใชเ้สรมิสรา้ง
สมรรถภาพทางกายในนกัเรยีน นกักฬีาหลายประเภท เป็นกจิกรรมทีใ่ชพ้ืน้ทีน่้อย ราคาประหยดั สามารถเล่นคนเดยีว หรอื เป็นหมูค่ณะ สามารถ
ออกแบบใหท้า้ทายไดห้ลากหลายวธิ ีตามความเหมาะสมกบัอายุ เพศ และ วยั หรอื ออกแบบใหต้รงจุดประสงคท์ีต่อ้งการเสรมิสรา้งสขุภาพและพฒันา
สมรรถภาพทางกาย  

แรงจงูใจ (Motivation) คอื สิง่ซึง่ควบคุมผลกัดนัพฤตกิรรมของนกัเรยีน อนัเกดิจากความตอ้งการ ความปรารถนา ทีจ่ะพยายามทาํเพือ่ให้
บรรลุผลสาํเรจ็ตามสิง่ทีค่าดหวงั แรงจงูใจอาจเกดิจากภายในของตวันกัเรยีนเอง หรอื แรงจงูใจภายนอกเกดิจากเพือ่น คร ูหรอื ผูป้กครอง ใหค้าํ
ชมเชย หรอื ใหร้างวลั  นกัเรยีนและผูป้กครองทีม่คีวามรูค้วามเขา้ใจตระหนกัถงึประโยชน์วธิกีารดแูลรกัษาสขุภาพ รว่มกนัสง่เสรมิกนัและกนัให้
นกัเรยีนปฏบิตัติามโปรแกรม 
การสรา้งเสรมิสขุภาพ หมัน่ฝึกฝนทัง้ใน และ นอกชัว่โมงเรยีน เกดิความทา้ทายในกจิกรรม ตรงตามวตัถุประสงคก์ารเรยีนรูเ้พือ่ใหเ้ป็นผูม้สีขุภาพด ี

สอดคลอ้งกบัหลกัการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที6่ ในชัว่โมงเรยีนปกตมิจีาํนวน 1 คาบต่อสปัดาห ์ซึง่มี
เป้าหมายในการสรา้งองคค์วามรูท้างพลศกึษาใหเ้กดิแก่ผูเ้รยีน แลว้ผูเ้รยีนสามารถนําไปใชใ้นการดแูลรกัษา และ สรา้งเสรมิสขุภาพของตนเองทัง้ใน
เวลาเรยีน นอกเวลาเรยีน  หรอื เมือ่เรยีนจบไปแลว้ การเลอืกกจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพใหเ้หมาะสมใกลเ้คยีงกบัสภาพจรงิการดาํเนินชวีติในแต่ละวนั 
ไมใ่หก้ระทบต่อวนัเวลาการเรยีนการสอนตามกลุ่มสาระอื่นๆ กจิกรรมต่างๆ ภายในโรงเรยีน สอดคลอ้งกบัการวถิดีาํเนินชวีติของคนในสงัคมเมอืง 

CODE P 6
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คมกฤษ กจิวฒันหริญั 

 
คาํชี้แจง 

ในปีการศกึษา 2560 ครผููส้อนวชิาพลศกึษามแีนวคดิในการรเิริม่การพฒันาการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาในรปูแบบการเรยีนการสอนปกติ
ควบคูก่บักจิกรรมสง่เสรมิสขุภาพของนกัเรยีน มวีตัถุประสงคเ์พือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที ่6 โดยมจีุดเน้น
ทีก่จิกรรมการสรา้งโปรแกรมการกระโดดเชอืก และ โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั สอดแทรกในการเรยีนการสอนวชิาพลศกึษาปกต ิในขัน้ของ 
การอบอุ่นรา่งกาย 10 นาท ี3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ปฏบิตัใินชัว่โมงเรยีนพลศกึษาปกต ิ1 ครัง้ อกี 2 ครัง้ หรอื มากกวา่ทีก่าํหนด เป็นการบา้นใหน้กัเรยีน
ปฏบิตันิอกชัว่โมงเรยีนในวนัเวลาสถานทีใ่ดๆ ทีส่ะดวกของแต่ละคนในแต่ละสปัดาห ์ต่อเนื่องระยะ 10 สปัดาห ์ ซึง่ไมก่ระทบต่อการเรยีนการสอน 
ทัง้ยงัจดัทาํสมดุบนัทกึกจิกรรมเสรมิสรา้งเสรมิสขุภาพเพือ่บนัทกึผลการปฏบิตักิจิกรรมทีส่ามารถตรวจสอบรอ่งรอย แสดงผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อน-หลงัฝึก แบบสอบถามความคดิเหน็ ตรวจสอบการพฒันาทกัษะโปรแกรมการกระโดดเชอืก โปรแกรมการฝึกความมัน่คง
ลาํตวั ความกา้วหน้าองคร์วมของสขุภาพ ตลอดจนการสรา้งความมวีนิยั ความรบัผดิชอบ ทศันคตกิารดแูลรกัษาสขุภาพของตนเองใหด้ยีิง่ขึน้ 

โปรแกรมการกระโดดเชอืก และ การฝึกความมัน่คงลาํตวั ไดม้าจากการศกึษารวบรวมคน้ควา้หาขอ้มลู หลกัวธิกีาร กระโดดเชอืก  การฝึก
ความมัน่คงลาํตวั หลกัการสรา้งโปรแกรม โดยนําโปรแกรมฝึกใหผู้ท้รงคุณวุฒทิางวชิาการทางพลศกึษาจาํนวน 5 ทา่น ตรวจสอบความเหมาะสม
ตามเนื้อหาของกจิกรรม ทดลองนําไปใช ้แลว้ปรบัใหเ้หมาะสมก่อนนําไปใชจ้รงิ โปรแกรมการกระโดดเชอืก และ โปรแกรมการฝึกความมัน่คงลาํตวั 
มรีปูแบบทีช่ดัเจน เกณฑข์อ้กาํหนดปฏบิตัเิขา้ใจงา่ย มภีาพประกอบแสดงวธิปีฏบิตั ิเหมาะแก่การเรยีนรูท้ ัง้ในหอ้งเรยีนทีม่คีรแูนะนํา หรอื นอก
หอ้งเรยีนทีส่ามารถรูไ้ดด้ว้ยตนเอง ผูป้กครองสามารถทาํรว่มกบันกัเรยีน นํากจิกรรมไปใชเ้พิม่ความสมัพนัธใ์นครอบครวัไดอ้กีดว้ย 

กจิกรรมครัง้นี้เป็นการอาสาสมคัรจากนกัเรยีนและผูป้กครองทีส่นใจ ผูเ้ขา้รว่มหรอืไมเ่ขา้รว่ม ไมม่คีะแนนใดๆ เกีย่วขอ้งกบัวชิาพลศกึษา 
และไมม่ผีลกระทบต่อการเรยีนการสอนปกต ิยงัคงเรยีนรว่มกนัตามเนื้อหาสาระการเรยีนรูป้กต ิครผููส้อนหวงัวา่จะไดร้บัความรว่มมอื ความสนใจ
จากนกัเรยีน และ ผูป้กครองเป็นอยา่งด ีในการชว่ยเหลอื ตดิตาม ตรวจสอบ ใหก้าํลงัใจ บนัทกึขอ้มลูทีเ่ป็นจรงิตรงตามทีต่นเองปฏบิตั ิและ 
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จดัเตรยีมอุปกรณ์ไวส้าํหรบัการปฏบิตันิอกเวลาเรยีน ใหบ้รรลวุตัถุประสงคข์องการปฏบิตัคิรัง้นี้ เป็นประโยชน์สขุภาพของตนเองต่อไป 
    

“ สขุภาพไมม่ขีาย อยากไดต้อ้งทาํเอง ” 
                                                                                                                              คมกฤษ กจิวฒันหริญั 

แบบตอบรบัการเข้าร ่วมกิจกรรมของนักเรียน 
การเข้าร ่วมกิจกรรมของนักเรียน  ..............เข้าร ่วม  .............ไม่เข้าร ่วม หรืออื่นๆ  
การเข้าร ่วมกิจกรรมของผ ูป้กครอง ..............เข้าร ่วม  .............ไม่เข้าร ่วม หรืออื่นๆ  
ข้อคิดเหน็ หรือ ผลที่คาดหวงั ของนักเรียนต่อกิจกรรมการฝึกกระโดดเชือกควบค ู่ความม ัน่คงลาํตวั 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................................................................... 

                 ลงชือ่ (                                                           ) 
      ข้อคิดเหน็ หรือ ผลที่คาดหวงั ของผ ูป้กครองต่อกิจกรรมการฝึกกระโดดเชือกควบค ู่ความม ัน่คงลาํตวั 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................................................................... 

              ลงชือ่ (                                                           )  
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เครื่องมือบนัทึกกิจกรรม มี 2 ส่วน 

สว่นที ่1 บนัทกึลงในตารางกจิกรรม ใหใ้ชเ้ครือ่งหมายต่อไปนี้ในการบนัทกึ 
5. ( - )  = ไม่ได้ ฝึกปฏบิตั ิ
6. ( 1 ) = ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํไมไ่ด้  ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 
7. ( 2 ) = ฝึกปฏบิตั ิ     ได้         ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่ําหนด 
8. ( 3 ) = ฝึกปฏบิตั ิได้มากกว่า  ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ทีก่าํหนด 

สว่นที ่2 บนัทกึผลหลงัจากปฏบิตั ิเขยีนเป็นความเรยีงลงในชอ่งว่าง 
 
อปุกรณ์ที่ใช้  

1. สมดุบนัทกึกจิกรรมการฝึกกระโดดเชอืกควบคูค่วามมัน่คงลาํตวั 
2. นาฬกิาจบัเวลา  
3. เชอืกกระโดด  
4. เสือ่โยคะ หรอื เบาะรอง 

*ข้อควรระวงั* 
การบนัทกึขอ้มลูลงในแบบบนัทกึ ใหบ้นัทกึขอ้มลูทีต่รงและเป็นจรงิ ขอ้มลูดงักล่าวจะสง่ผลต่อการการสรุปผลการปฏบิตักิจิกรรมการสรา้งเสรมิ

สุขภาพ หากมขีอ้สงสยัสอบถาม ใหค้าํชีแ้นะ เพิม่เตมิไดท้ี ่089 529 5283 หรอื ID line komkrityee หรอื komkrityee@gmail.com  
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แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 

 
รายการ คร ัง้ที่ 1   คร ัง้ที่ 2    หมายเหต  ุ
1.ส่วนสงู    ( เมตร ) ทศนิยม 1 แหน่ง
2.นํ้าหนัก    กิโลกรมั 
3.งอตวัไปข้างหน้า    ระยะ ( ซ.ม.) 
4.ยืนกระโดดไกล    ระยะ ( ซ.ม.) 
5.ลกุนัง่30วินาที    จาํนวนคร ัง้ 
6.วิ่งเกบ็ของ    เวลา ทศนิยม 2 แหน่ง 
7.วิ่ง50เมตร    เวลา ทศนิยม 2 แหน่ง 
อาย ุ( วนั เดือน ปีเกิด )      

 
รายการ สรปุผลคร ัง้ที่ 1 สรปุผลคร ัง้ที่ 2

1.นํ้าหนัก-ส่วนสงู (BMI)   
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2.สมรรถภาพทางกาย
 
 
 

กราฟเรดาหส์มรรถภาพทางกายของนกัเรยีนเปรยีบเทยีบระหวา่งครัง้ที ่1 และ 2 

 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

วิ่ง50เมตร

ยืนกระโดดไกล

ลกุนัง่30วินาทีวิ่งเก็บของ

ความอ่อนตวั
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เสน้สนีํ้าเงนิ เทอมที ่1 

เสน้สแีดง เทอมที ่2 
 

สปัดาห ์ โปรแกรมการฝึกกระโดดเชือกควบค ู่การฝึกกล้ามเนื้อลาํตวั      

1  อบอ ุ่นร่างกายปกติก่อนเรียน 600         
  เคลื่อนไหวขอ้พบั นิ้ว,ขอ้มอื,ขอ้ศอก,หวัเขา่ ทา่ละ10รอบ ไปกลบั            
  เคลื่อนไหวขอ้หมนุ หวัไหล่,ขอ้เทา้  ทา่ละ 10 รอบ ไปกลบั           
  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั          
  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ั           
  ชี้แจงข้อตกลง วตัถปุระสงค  ์วิธ ีการ ข้อกาํหนด ทดสอบ   

  1.ลุกนัง่ 30 วนิาท ี   
  2.งอตวัไปขา้งหน้า           
 3.วิง่เกบ็ของ      
 4. วิง่เกบ็ของ      
  5. วิง่ 50 เมตร           
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2 การฝึกกระโดดเชือกควบค ู่การฝึกกล้ามเนื้อลาํตวั 
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให ้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้ตาม

เวลาและจาํนวนครัง้ 

ทีก่ําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกว่า  ตาม

เวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

     การฝึกกระโดดเชือก       
  1.กระโดดแกวง่มอืเปล่า เทา้คู ่                                  (2 เซต) 30(20)     
  2.กระโดดแกวง่มอืเปล่า สลบัเทา้หน้าหลงั                    (2 เซต) 30(20)     
  3.เกมกระโดดแกวง่มอืเปล่าขา้มเชอืก 6 เสน้                 (2 เซต) 30(20)     
     การฝึกกล้ามเนื้อลาํตวั       
  1.สะพานโคง้สองมอื                                              (2 เซต) 30     
  2.สะพานตรงสองมอื                                              (2 เซต) 30     
  3.สะพานนอนควํ่าบนพืน้   (Prone bridge on the ground)   (2 เซต) 30     

 

 

202 

 



205 
 

 

 

3  กระโดดเชือก, สะพานตรง สะพานคว ํา่ สะพานข้าง 
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให ้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้  

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมง
เรยีน

นอกชัว่โมงเรยีน 

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60  ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

     การฝึกกระโดดเชือก       
  1.กระโดดเทา้คู ่ แกว่งเชอืกมอืเดยีว   ขวา                 (1 เซต) 30(20)     
  2.กระโดดเทา้คู ่ แกว่งเชอืกมอืเดยีว   ซา้ย                 (1 เซต) 30(20)     

  3.กระโดดเชอืก ตามจงัหวะสญัญาณนกหวดี               (1 เซต) 30(20)     

  4.กระโดดเชอืกต่อเนื่อง                          30(20)    

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั       

  1.สะพานนอนควํ่าบนพืน้   (Prone bridge on the ground)    (2 เซต) 30     

  2.สะพานดา้นขา้งขวา      (Side bridge right off the ground) (2 เซต) 20     

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย      (Side bridge left off the ground)  (2 เซต) 20     
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  4.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                         (2 เซต) 30     
 

4 กระโดดเชือกเท้าค ู่,เท้าสลบั,สะพานคว ํา่, ข้าง, คว ํา่ยกขา   
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให ้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

     การฝึกกระโดดเชือก       

  1.กระโดดเชอืกเทา้ คู ่                         (2 เซต) 30(20)     

  2.กระโดดเชอืกเทา้ สลบั                      (2 เซต) 30(20)    

  3.กระโดดเชอืกท่าทีถ่นดั                      (2 เซต) 30(20)     

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั      

  1.สะพานนอนควํ่าบนพืน้     (Prone bridge on the ground)   (1 เซต) 30

  2.สะพานดา้นขา้งขวา   (Side bridge right off the ground)     (1 เซต) 30     

  3.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)      (1 เซต) 30     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 20     
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  5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 20     

  6.นกัเรยีนเลอืกทา่ทีถ่นดั                                            (1 เซต) 30     

5 กระโดดเชือกเท้าค ู่, สลบั สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไม่ได ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกวา่  

ตามเวลาและจาํนวน

ครัง้ ทีก่ําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

     การฝึกกระโดดเชือก       
  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           (1 เซต) 30(25)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                        (1 เซต) 30(25)     
  3.กระโดดเชอืกท่าถนดั                         (2 เซต) 60(50)     

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั      

  1.สะพานดา้นขา้งขวา   (Side bridge right off the ground)       (1 เซต) 30     

  2.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)        (1 เซต) 30     

  3.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 30     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 30     
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  5.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)   (1 เซต) 15     

  6.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)   (1 เซต) 15     

6 กระโดดเชือกเท้าค ู่, สลบั สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึกจิกรรมให้ ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํ

ไมไ่ด ้ ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้

ตามเวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกวา่  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 
  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

     การฝึกกระโดดเชือก         
  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           (1 เซต) 60(50)     
  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                        (1 เซต) 60(50)     
  3.กระโดดเชอืกท่าถนดั                         (1 เซต) 60(60)     

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั      

  1.สะพานดา้นขา้งขวา   (Side bridge right off the ground)       (1 เซต) 30     

  2.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)        (1 เซต) 30     

  3.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 30     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 30     
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  5.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)   (1 เซต) 20     

  6.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)   (1 เซต) 20     

7 กระโดดเชือกเท้าค ู่, สลบั สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 

การบนัทกึกจิกรรม
ให ้

ใชเ้ครือ่งหมาย

ในการ 
บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 
( - )  

ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 
( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่

ทาํไมไ่ด ้ ตาม

เวลาและ

จาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้ตาม

เวลาและจํานวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกว่า  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 
ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมง

เรยีน 
นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3

     การฝึกกระโดดเชือก       

  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           (1 เซต) 60(55)     

  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                        (1 เซต) 60(55)     

  3.กระโดดเชอืกท่าถนดั                         (1 เซต) 60(64)     

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั      

  1.สะพานดา้นขา้งขวา   (Side bridge right off the ground)       (1 เซต) 30     

  2.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)        (1 เซต) 30     

  3.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 30     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 30     
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  5.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)   (1 เซต) 30     

  6.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)   (1 เซต) 30     

8 กระโดดเชือกเท้าค ู่, สลบั สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึ
กจิกรรมให ้

ใชเ้ครื่องหมายในการ บนัทกึดงันี้

  
 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํไมไ่ด ้ 

ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ทีก่ําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิไดม้ากกว่า  

ตามเวลาและจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมง
เรยีน

นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

     การฝึกกระโดดเชือก       

  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           (1 เซต) 60(60)     

  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                        (1 เซต) 60(60)     

  3.กระโดดเชอืกท่าถนดั                         (1 เซต) 60(70)     

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั       

  1.สะพานดา้นขา้งขวา   (Side bridge right off the ground)       (1 เซต) 35

  2.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)        (1 เซต) 35     

  3.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 35     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 35     

  5.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)   (1 เซต) 35     
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  6.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)   (1 เซต) 35     

9 กระโดดเชือกเท้าค ู่, สลบั สะพานคว ํา่ยกขา,ยกแขน  
เวลาปฏบิตั ิ

 (วนิาท)ี 
การบนัทกึ
กจิกรรมให ้

ใชเ้ครือ่งหมายในการ บนัทกึดงันี้

  

 อบอ ุ่นร ่างกายก่อนเข้าโปรแกรม 

จาํนวนครัง้

โดยประมาณ 

( - )  
ไม่ได้ฝึกปฏิบตัิ 

( 1 )  

 ฝึกปฏบิตั ิแต่ทาํไม่ได ้ 

ตามเวลาและจาํนวนครัง้ 

ทีก่ําหนด 

( 2 )  

 ฝึกปฏบิตั ิ ได ้ตาม

เวลาและจํานวนครัง้ ที่

กําหนด 

( 3 )  

 ฝึกปฏบิตั ิได้

มากกว่า  ตามเวลา

และจาํนวนครัง้ ที่

กําหนด 

  หมนุขอ้มอื หวัไหล่ หวัเขา่ ขอ้เทา้ ทัง้ 2 ขา้งๆละ10 รอบ ไปกลบั  60 ในชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน นอกชัว่โมงเรยีน 

  ยดืกลา้มเนื้อคอ แขน หวัไหล่ ลาํตวั ขา น่อง ทา่ละ 10 วนิาท ี 60 ครัง้ที ่1 ครัง้ที ่2 ครัง้ที ่3 

     การฝึกกระโดดเชือก       

  1.กระโดดเชอืกเทา้คู ่                           (1 เซต) 60(65)     

  2.กระโดดเชอืกเทา้สลบั                        (1 เซต) 60(65)     

  3.กระโดดเชอืกท่าถนดั                         (1 เซต) 60(70)     

     การฝึกความม ัน่คงลาํตวั     

  1.สะพานดา้นขา้งขวา   (Side bridge right off the ground)       (1 เซต) 35     

  2.สะพานดา้นขา้งซา้ย   (Side bridge left off the ground)        (1 เซต) 35     

  3.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) (1 เซต) 35     

  4.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground)  (1 เซต) 35     

  5.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)   (1 เซต) 35     
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  6.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)   (1 เซต) 35     

10  อบอ ุ่นร่างกายปกติ ทดสอบสมรรถภาพหลงัเร ียน           

   อบอ ุ่นร่างกายปกติก่อนเรียน 600         

  เคลื่อนไหวขอ้พบั นิ้ว,ขอ้มอื,ขอ้ศอก,หวัเขา่ ทา่ละ10รอบ ไปกลบั            

  เคลื่อนไหวขอ้หมนุ หวัไหล่,ขอ้เทา้  ทา่ละ 10 รอบ ไปกลบั           

  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั            

  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี         

   1. ลุกนัง่ 30 วนิาท ี           

   2. งอตวัไปขา้งหน้า           

   3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว           

   อบอ ุ่นร่างกายปกติหลงัเร ียน 300         

  ยดืกลา้มเนื้อคอ,หวัไหล่,ตน้แขน,ปลายแขน,ตน้ขาดา้นหน้า,หลงั            

  ลาํตวัดา้นหน้า,หลงั,ขา้ง น่อง หลงัเทา้ ทา่ละ 10 วนิาท ี           
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แบบสาํรวจความคิดเหน็ นักเรียน หลงัผา่นการปฏิบตัิกิจกรรม 10 สปัดาห ์(สาํรวจเมื่อเสรจ็สิ้นกิจกรรม) 

รายการ 5 4 3 2 1 
 มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีส่ดุ 
1.ผลพฒันาการดา้นสขุภาพตนเอง ก่อน – หลงั  
2.ผลพฒันาการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ ก่อน – หลงั  
3.ผลพฒันาการดา้นนํ้าหนกั – สว่นสงู  
4.ผลของความสาํเรจ็สิง่ทีค่าดหวงั ก่อน – หลงั      
5.ความเหมาะสมของกจิกรรม      
6.ระยะเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่อครัง้  
7.เกดิความรูค้วามเขา้ใจหลกัการสง่เสรมิสขุภาพของตน  
8.ความพึง่พอใจในกจิกรรม  
9.ประโยชน์ของสมดุคูม่อืบนัทกึกจิกรรม      
10.นํากจิกรรมไปใชป้ระกอบชวีติประจาํวนัในอนาคต      
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แบบสาํรวจความคิดเหน็ ผู้ปกครอง หลงัผา่นการปฏิบตัิกิจกรรม 10 สปัดาห ์(สาํรวจเมื่อเสรจ็สิ้นกิจกรรม) 

รายการ 5 4 3 2 1 
 มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีส่ดุ 
1.ผลพฒันาการดา้นสขุภาพของนกัเรยีน ก่อน – หลงั  
2.ผลพฒันาการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ ก่อน – หลงั  
3.ผลพฒันาการดา้นนํ้าหนกั – สว่นสงู  
4.ผลของสิง่ทีค่าดหวงั ก่อน – หลงั ของผูป้กครอง      
5.ความเหมาะสมของกจิกรรม      
6.ระยะเวลาในการปฏบิตักิจิกรรมต่อครัง้  
7.เกดิความรูค้วามเขา้ใจหลกัการสง่เสรมิสขุภาพของตน  
8.ความพึง่พอใจในกจิกรรมดงักล่าว  
9.ประโยชน์สมดุคูม่อืบนัทกึกจิกรรม      
10.นํากจิกรรมไปใชป้ระกอบชวีติประจาํวนัในอนาคต  
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ภาคผนวก 
การวดัขนาดเชือก 

วธิวีดัเชอืกกระโดดใหเ้หมาะสมกบั
ตนเอง ใชเ้ทา้เหยยีบเชอืก ดงึเชอืกขึน้
ชดิแนบลาํตวั สงูระดบัหน้าอก (ปรบั
ระดบัเชอืกใหส้งูพอดสีงูระดบัหน้าอก 
ไมส่งูเกนิ หรอื ตํ่ากวา่) 

 
ท่าทางการกระโดดเชือก 

กระโดดเชือกมือเปล่า กระโดด1ครัง้ แกวง่มอืเปล่าหมนุ1รอบ
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กระโดดแกวง่เชือกมือเดียว จบัเชอืกขา้งใดขา้งหนึ่งมอืเดยีว   กระโดด1หนึ่งครัง้ แกวง่เชอืกหมนุ1รอบ

 
 

กระโดดเชือกเท้าค ู่ จบัเชอืกสองมอื ยนืเทา้คู ่กระโดดเทา้คู่ กระโดด1หนึ่งครัง้ แกวง่เชอืกหมนุ1รอบ
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กระโดดเชือกเท้าสลบั จบัเชอืกสองมอืยนืเทา้สลบั กระโดด1หนึ่งครัง้ แกวง่เชอืกหมนุ1รอบ
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ท่าทางการฝึกความม ัน่คงลาํตวั 
 
 
 
 
1.สะพานนอนควํ่าบนพืน้     (Prone bridge on the ground)

2.สะพานดา้นขา้งขวา      (Side bridge right off the ground)

3.สะพานดา้นขา้งซา้ย      (Side bridge left off the ground)    

4.สะพานนอนควํ่ายกขาขวา (Lift your right leg off the ground) 
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5.สะพานนอนควํ่ายกขาซา้ย (Lift your left leg off the ground) 

6.สะพานควํ่ายกแขนขวา (Lift your right arm off the ground)   

7.สะพานควํ่ายกแขนซา้ย  (Lift your left arm off the ground)     
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