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 การวิจัยนีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของนักเรียน้ ้่ ่  
ชันประถมศึกษาปีท่ี  ้ 1-3 ท่ี มีความบกพรองทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยหลังการใช้กจกรรม่ ิ  
การออกกาลงักายแบบเทควนัโด และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของํ ่้
นกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่  กอนและหลงัการใช้่
กจกรรมออกกาลังกายแบบเทควนัโด กลุมตัวิ ํ ่ อยางท่ีใช้ในการวิจัยเป็นเด็กท่ีมีความบกพรองทาง่ ่
สติปัญญาระดบัเล็กน้อย (ระดบัเชาวน์ปัญญา 50-70) และไมมีความพิการซ้อน กาลงัศึกษาอยูใน่ ํ ่
ระดับชันประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนวดัลาดพร้าว จังหวดั
กรุงเทพมหานครจาํนวน 4 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
วิจยัเป็นแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดของเด็กท่ีมีความบกพรองทางิ ํ ่
สติปัญญาระดบัเล็กน้อย ประกอบดว้ย ทกัษะการชกพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ้ ่ 1 
หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และทกัษะการเตะ
พืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง ทกัษะการเตะถีบขา้งจาํนวน ้ ่ 24 แผนพร้อมส่ือการ
สอนรูปภาพและวีดิทศัน์ประกอบการอธิบายและแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่
จาํนวน 5 แบบ ไดแ้ก ยืนกระ่ โดดไกล ขวา้งลูกซอฟบอล วิง ่ 50 เมตร ดนัพืน และลุกนงั แบบแผนการ้ ่
ทดลองนีเป็นแบบ ้ One Group Pretest–Posttest Design และการวิเคราะห์ขอ้มูลใชค้ามธัยฐาน ่ (Median) 
คาพิสัยระหวางควอไทล์่ ่  (Interquartile Range = IOR), The Signed Test for Median : One Sample และ 
The Wilcoxon Matched–Pairs Signed–Rank Test  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
 1.  ความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษาปีท่ี ้ ่ ้ 1-3 ท่ีมีความ
บกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยหลงัการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดอยใูนระดบัดี ่ ิ ํ ่
(คามธัยฐานเทากบ ่ ่ ั 31 คะแนน จากคะแนนเตม็ 50  คะแนน t = 2, P - Value = 0.5) 
 2.  ความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษาปีท่ี ้ ่ ้ 1-3 ท่ีมีความ
บกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดสูงกวากอนการ่ ิ ํ ่ ่
ทดลอง (T = 0, p <.05) 
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 The purpose of this study was to investigate gross motor skills of grade 1 - 3 students with 
mild intellectual disabilities after using Taekwondo Exercises, and to compare investigate gross motor 
skills of grade 1 - 3 students with mild intellectual disabilities before and after being taught 
Taekwondo Exercises. The samples consisted of 4 students with mild intellectual disabilities, without 
additional disabilities, and enrolling in grades 1 - 3 in the first semester of academic year 2015 at Wat 
Ladprao School in Bangkok. The samples were selected by purposive sampling method.  
 Three instruments were used in this study. The first instrument was 24 lesson plans of 
Taekwondo exercises for students with mild intellectual disabilities.  The lesson plans were comprised 
of basic punching skills : horse riding stance with a middle punch, horse riding stance with 2 middle 
punches, horse riding stance with 3 middle punches ; and basic kicking skills : front snap kick, side 
kick and jumping side kick.  The second instrument was pictures and videos as teaching 
supplementary. The third instrument was the assessment form for examining students’ 5 gross motor 
skills which are standing-and-jumping, throwing soft ball, 50-meter run, push-ups, and squats. The 
One Group Pretest-Posttest Design was used in this research . The data were analyzed with Median, 
Interquartile Range, the Signed Test for Median : One Sample, and The Wilcoxon Matched – Pairs 
Signed – Rank Test. The results of the study were as follows:   
 1.  The gross motor skills of grade 1 to 3 students with mild intellectual disabilities after 
using Taekwondo Exercises were at the good level. ( Mdn = 31, Full score 50, t = 2, p - value = 0.5 ) 
 2.  The gross motor skills of Grade 1 to 3 students with mild intellectual disabilities after 
using Taekwondo Exercises were higher (T = 0, p <.05) 
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บทที ่1 
บทนํา 

 

ภมิหลงัู  
 มนุษยมี์ระบบกลา้มเนือท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายตงัแตศีรษะ ลาํตวั ้ ่ ่ ่ ่้
แขน ขา จนถึงปลายเทา้ ทาํให้มนุษยส์ามารถทาํกจกรรมตางๆ ได ้เชน คลาน เดิน วิง กระโดด การกลิงิ ่ ่ ่ ้
หรือม้วนตัว ซ่ึงการเคล่ือนไหวของรางกายสวนตางๆ นี รวมไ่ ่ ่ ้ ปถึงความแข็งแรงทนทาน ความ
คลองแคลววองไว ่ ่ ่ ความยดืหยนุของกลา้มเนือ ชวยใหม้นุษยส์ามารถดาํเนินชีวิตและชวยเหลือตนเองใน่ ่ ่้
ชีวิตประจาํวนัไดอ้ยางมีประสิทธิภาพ สาํหรับความสามารถดา้นการใชก้ลา้มเนือของเดก็นนัเป็นสิงหน่ึง่ ้ ้ ่
ท่ีสามารถบอกถึงความเจริญเติบโตของเด็กได ้เพราะเม่ืออายมุากขึนเด็กจะควบคุ้ มกลา้มเนือ้ หรืออวยัวะ
สวนตางๆ ่ ่ ของรางกายได้ดีขึน ซ่ึงพฒันาการของกลา้มเนือใหญท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวรางกาย่ ่ ่้ ้ หรือ
กลา้มเนือท่ีเกยวขอ้งกบการเคล่ือนไหวอวยัวะท่ีสําคญัของรางกาย เชน แขน ขา จะพฒันา้ ี่ ั ่ ่ ไปเร็วกวา่
พฒันาการของกลา้มเนือเ้ ลก็และประสาทสัมพนัธ์ (สาลิกา แกวนาํ้ ้ ;  และคณะ. 2553: 1; อา้งอิงจาก 
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช. 2552: 44-45) ดงันนัความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญ้ ้ ่ จึงมีความสาํคญั
ตอเด็กมาก เพราะเด็กท่ีสามารถเคล่ือนไหวกลา้ม่ เนือมดัใหญ แขน ขา และลาํตวัได้้ ่  จะเป็นพืนฐานสาํคญั้
สาํหรับการเคล่ือนไหวและการทรงตวัในขนัตอไป ้ ่ (ปรมพร ดอนไพรธรรม. 2550: 13) 
 ในเด็กปกติชวงอายุระหวาง ่ ่ 6-12 ปี จะมีพฒันาการดา้นกลา้มเนือและระบบประสาทตางๆ          ้ ่  
ท่ีสามารถทาํงานประสานกนเป็นอยางดี กลา้มเนือมีความแข็งแรงและสามารถควบคุมกลา้มเนือไดดี้ ั ่ ้ ้
โดยเฉพาะกลา้มเนือใหญ ไดแ้ก กลา้มเนือขา แขนและหลงั ทาํให้สามารถวิง กระโดดไดอ้ยางคลองแคลว้ ้่ ่ ่ ่่ ่              
และสามารถทาํกจกรรมกลางแจง้ไดดี้ เชน ข่ีจกัรยาน เลนฟุตบอล ปีนเขา ิ ่ ่ (ปรีชา วงศทิ์พย.์ 2556: ออนไลน์) 
แตเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญานันจะมีพฒันาการดา้นตาง่ ่ ่้ ๆ ชา้กวาเด็กปกติ่  ในวยัเดียวกนั      
โดยลกัษณะทวัไปของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาจะมีพฒันาการทางรางกายชา้กวาเด็กปกติ ่ ่ ่ ่
อาจมีนาํหนกัและสวนสูงตํ่ากวาเดก็ปกติ มีปัญหาในการท ํางานของกลา้มเนือ ทงักลา้มเนือใหญ ไดแ้ก แข้ ่ ่ ่้ ้้ ่
ขา และกลา้มเนือเล็ก ไดแ้ก นิวมื้ ่ ้ อ รวมถึงมีปัญหาในการทาํงานประสานกนระหวางมือกบสายตา ั ่ ั พูด
ไดช้า้กวาเด็กปกติ่  หรือมีปัญหาในการพูด ทกัษะการฟังและความเขา้ใจคอนขา้งนอ้ย ชวยเหลือตนเอง่ ่
ไมได ้หรือไดน้อ้ยเม่ือเทียบกบเด็กวยัเดียวกน และ่ ั ั มีผลสัมฤทธิทางการเรียนคอนขา้งตํ่า์ ่  (สุวรรณา มีวฒันะ. 
2554: 15-16) สอดคลอ้งกบกลุยา กอสุวรรณ ั ่ (2553: 104) ท่ีกลาววา่ ่  เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่
ระดบัเล็กน้อยจะมีปัญหาดา้นการเคล่ือนไหวและการใชก้ลา้มเนือใหญ ไดแ้ก ปัญหาในการทรงตวั้ ่ ่    
การเคล่ือนไหวของกลา้มเนือแขนและขาซ่ึงเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา้ ่  จะมีพฒันาการลาชา้กวา่ ่  
อตัราการเจริญเติบโตชา้กวาและอาจมีรูปรางเตีย และนาํหนกันอ้ยกวาเดก็ปกติ                                 ่ ่ ่้ ้   
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 นอกจากนีเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา นอกจากจะมีพฒันาการลาชา้กวาคนทวัไปแลว้้ ่ ่ ่ ่   
เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาแลว้ เม่ือวดัระดบั่ เชาวน์ปัญญาดว้ยแบบทดสอบมาตรฐานจะพบวา  ่          
มีระดบัเชาวน์ปัญญาตํ่ากวาคนทวัไปในทุกดา้นรวมถึงพฒันาการดา้นกลา้มเนือใหญและกลา้มเนือเลก็ ่ ่่ ้ ้
ดงันันจึงควรพฒันาทงักลา้มเนือใหญและกลา้มเนือมดัเล็ก แตการที่จะพฒันาให้ดีนันควรเริมจาก้ ้ ้้ ้่ ่ ่           
การพฒันากลา้มเนือมดัใหญกอนเพราะเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาจะมีกลา้มเนือใหญ้ ้่ ่ ่่ ไมแขง็แรง่
กลา้มเนือออนนิม ขอ้ตอตางๆ ยืดไมมาก ทาํให้มีการพฒันาดา้นการเคลื่อนไหว ดา้นการทรงตวั้ ่ ่ ่ ่่  
และการเคล่ือนท่ีชา้ เพราะกลา้มเนือใหญมีหนา้ท่ีสาํคญัในการเคล่ือนไหวอวยัวะหรือสวนตางๆ้ ่ ่ ่  ของรางกาย ่
และยงัชวยในการทรงตวั เพื่อทาํกจกรรมตางๆ เชน การเดิน การวิง การกระโดด ่ ิ ่ ่ ่ (รัชฎวรรณ ประพาน. 
2541: 2)  
 ดงันนัจึงมีความจาํเป็นอยางยิงท่ีเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาจะตอ้งฝึกกลา้มเนือให้้ ่ ่่ ้
แขง็แรงเพื่อสามารถทาํกจกรรมตางๆ ไดอ้ยางมีประสิทธิภาพยิิ ่ ่ ง่ขึน ซ่ึงวิธีการท่ีจะชวยสงเสริมใหเ้ด็กท่ี้ ่ ่
มีความบกพรองทางสติปัญญามีกลา้มเนือใหญท่ีแขง็แรง และสามารถทาํงานไดอ้ยางมีประสิทธิภาพ คือ ่ ่ ่้
การจดักจกรรมท่ีสงเสริมการทาํงานของอิ ่ วยัวะตางๆในรางกาย เชน แอโรบิค่ ่ ่   เกม ตระบองชีวจิต โยคะ
เพื่อเดก็พิเศษ หรือการเรียนวิชาพลศึกษา เพราะวิชาพลศึกษานนัมุงเนน้ใหผู้เ้รียนใชก้จกรรมเคล่ือนไหว ้ ่ ิ
การออกกาลงักายและกฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทงัรางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาํ ี ่้  
รวมทงัสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกฬ้ ี า (ศิรินทร กาญจนัดา. 2553: 2; และสาํนกังานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพืนฐาน้ . 2552: 1) 
 เทควนัโดเป็นกฬาประเภทหน่ึงท่ีใชท้กัษะสวนตางๆ ของรางกาย ไดแ้ก มือ ขาแี ่ ่ ่ ่ ละเทา้ทาํให ้       
ผูฝึ้กเทควนัโดไดบ้ริหารรางกายทุกสวน ่ ่ (อคัรพร พึ่งพร. 2550: 3; อา้งอิงจาก โสภา กุศลวงศ.์ 2543)                  
เทควนัโดเป็นวิถีของการดาํเนินชีวิต หรือเป็นวิถีชีวิตอีกแบบหน่ึง ซ่ึงสามารถเปล่ียนแปลงหลายๆ อยาง่  
ในชีวิตของผูฝึ้กเทควนัโด นันคือ ใชเ้ป็นทงักฬา เพื่อการออกกาลงักาย ใช้เป็น่ ้ ี ํ ทงัศิลปะในการตอสู้้ ่  
ป้องกนตวัั ใช้ควบคุมอารมณ์ทางจิตใจ และใช้ควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกาย ใช้เป็นปรัชญา่              
ในการดาํเนินชีวิต การเริมฝึกฝนเทควนัโดในเด็กตงัแตอายุ ่ ้ ่ 4 ขวบ-10 ขวบ มีประโยชน์ในการพฒันา   
เร่ืองการทรงตวั เพราะเม่ือกาลงัยกขาเตะํ เด็กจะยนืเพียงขาเดียว พฒันาเร่ืองความยดืหยนุ และความคลองตวั่ ่  
เน่ืองจากเทควนัโด เนน้เตะสูง และการหมุนตวัเตะ ชวยพฒันาเร่ืองกล้่ ามเนือมดัใหญ และระบบขอ้ตอ ้ ่ ่
เ น่ืองจากตอ้งกระโดด ตอ้งเตะ ตอย มือ เทา้ตอ้งกระทบเป้าเตะ สวนระบบขอ้ตอไดจ้ากการปัด่ ่ ่   
การหมุนขอ้มือ หมุนตวั พฒันาเร่ืองระบบการหายใจ และชวยพฒันาระบบเผาผลาญอาหา่ ร เพราะตอ้ง
เคล่ือนไหวอยางตอเน่ือง่ ่  อีกทงัเสริมสร้างความเช่ือมนั ้ ่ และบุคลิกภาพ รวมทงัพฒันา้  เร่ืองการอยรูวมกบ่ ่ ั
ผูอ่ื้น (ชยัเฉลิม นากสวาสด์ิ. 2555: ออนไลน์)  
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 จากการศึกษาเอกสารงานวิจยัท่ีเกยวขอ้งกบเทควนัโด พบวา เทควนัโดมีผลตอสมรรถภาพี่ ั ่ ่
รางกายในทางท่ีดีขึน ซ่ึงอคัรพร พึ่งพร ่ ้ (2550: 78) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทควนัโด                           
ขนัพืนฐานท่ีมีตอความสามารถและสมรรถภาพทางกายสัมพนัธ์กบสุขภาพของผูเ้ลนกฬาเทควนัโด              ้ ้ ่ ั ่ ี
ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองท่ีออกกาลงักายดว้ยโปรแกรมฝึกทกัษะเทควนัโดขนัพืนฐานมีการพฒันา่ ่ ํ ้ ้
สมรรถภาพท่ีสัมพนัธ์กบสุขภาพดีั กวากลุมควบคุมท่ีออกกาลงักายตามปกติอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ                ่ ่ ํ ่
ท่ีระดบั .05 นอกจากนียงัสอดคลอ้งกบเชอร์ล่ียเ์อสเอม็ฟง และคนอ่ืนๆ ้ ั (Shirley S.M. Fong; et al. 2011: 
94) ไดศึ้กษาเร่ืองการฝึกเทควนัโด เพื่อฟืนฟกูระบวนการทาํงานของระบบประสาทสัมผสั แล้ ะการควบคุม
ความสมดุลของเด็กท่ีมีภาวะบกพรองในการทาํงานประสานกนของกลา้มเนือ จากการศึกษาพบวา ่ ั ่้
หลงัจากการฝึกเทควนัโดเป็นประจาํเพียง 3 เดือน สามารถแกไขปัญหาการยืนทรงตวัและการทาํงาน้
ประสานกนของกลา้มเนือ ซ่ึงแพทยแ์นะนาํให้ใช้เทควนัโดเป็นกจกรรมอยางหน่ึงสําหรับเด็ั ิ ่้ ก และ       
จอง ฮยอน ฮยอ็กและคิม มิน ยอง (Jeong Hyeon-hyeok; & Kim Min-Young. 2007: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษา
เร่ืองผลของโปรแกรมเทควนัโดท่ีสงผลตอปัจจยั่ ่ ในการดาํรงชีวิตของเด็กท่ีมีความบกพรองดา้นสติปัญญา ่
โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบและวิเคราะห์ผลของการใชโ้ปรแกรมเทควนัโดตอเด็กท่ีมีความบกพรอง่ ่
ทางสติปัญญาจากการศึกษาพบวา่  โปรแกรมเทควนัโดชวยเพิมความพร้อมใหแ้กเด็กท่ีมีความบกพรอง่ ่่ ่
ทางสติปัญญาอีกทงัชวยเพิมทกัษะ้ ่ ่  การชวยเหลือตนเอง่ ทกัษะการปรับตวั และมีสมรรถภาพรางกาย่        
ท่ีดีขึน้  
 จากสภาพการณ์ขา้งตน้จึงไดพ้ฒันาชุดกจิ กรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดขึนเพื่อพฒันาํ ้
ความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญ้ ่ ่ ญาระดับเล็กน้อย                   
ซ่ึงผลการศึกษาในครังนี นอกจากจะทราบถึงความสามารถในการ้ ้ ใช้กลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมีความ้ ่
บกพรอง่ ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยแลว้ ยงัจะเป็นประโยชน์ตอครูท่ีจะนาํไปใชใ้นการจดักจกรรม่ ิ
เคล่ือนไหว และเป็นประโยชน์แกบุคคลท่ีเกยวขอ้งกบเด็กในการสงเสริมและพฒันาทางดา้นกลา้มเนือ่ ี่ ั ่ ้
ของเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยตอไป่ ่  
 

ความม่งหมายของการวจิยัุ  
 1.  เพื่อศึกษาความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของ้ ่ นักเรียนชัน้ ประถมศึกษาปีท่ี 1-3  
ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่ หลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโด ิ ํ  
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของ้ ่ นักเรียนชันประถมศึกษา้               
ปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองท่ างสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย กอนและหลงั่ การใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบิ ํ
เทควนัโด 
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ความสําคญัของการวจิยั 
 ผลของการศึกษาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของ้ ่ นกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3  
ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย่ จากการใช้กจกรรมการออกกาลงักิ ํ ายแบบเทควนัโด               
จะเป็นแนวทางแกครู ผูป้กครองและผูท่ี้ทาํงานเกยวข้องกบเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่ ี่ ั ่           
ระดับเล็กน้อยในการใช้การออกกาลงักายแบบเทควนัโดได้อยางเหมาะสม รวมทงัเพื่อเสริมสร้างํ ่ ้
พฒันาการ และสงเสริมการใช้กล้ามเนือใหญให้เกดป่ ่ ิ้ ระสิทธิภาพยิงขึนอันจะเป็นประโยชน์ตอ่ ้ ่            
การเรียนรู้ขนัตอไป้ ่  
 

ขอบเขตของการวจิยั 
 ประชากรและกล่มตัวอย่างุ  
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั เป็นเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย่  (ระดบั
เชาวน์ปัญญา 50-70) และไมมีความพิการซอ้น กาลงัศึกษาอยใูนระดบั่ ํ ่ ชนัประถมศึกษาปีท่ี้  1-3 
 กลุมตวัอยางท่ีใชใ้นการวิจยั เป็นเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย่ ่ ่  (ระดบั
เชาวน์ปัญญา 50-70) และไมมีความพิการซ้อน กาลงัศึกษาอยูในระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ่ ํ ่ ้ 1-3   ภาค
เรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนวดัลาดพร้าว กรุงเทพมหานคร จาํนวน 4 คน เลือกโดยวิธีเจาะจง 
(Purposive Sampling) 
 
 กจิกรรมการออกกาํลงักายแบบเทควนัโด 
 การออกกาลังกายแบบเทควันโดเป็นการออกกาลังกายประเภทหน่ึงท่ีมีผลดีสําหรับ                    ํ ํ
เด็กท่ีกาลงัเจริญเติบโต เพราะการออกลงักายแบบเทควนัโดชวยเพิมความอดทนและควํ ่ ่ ามยืดหยนุของ่
กลา้มเนือ รวมทงัการเคล่ือนไหวของรางกาย เน่ืองจากตอ้งใช้การประสานงานกนของสวนตางๆ        ้ ้ ่ ั ่ ่    
ของรางกายเป็นพิเศษ่  ได้แก การใช้มือ การใช้เท้า่  การหายใจและการเปลงเสียงท่ีต้อง่ ประสาน
สอดคลอ้งกน ั (ศูนยบ์ริการการกฬา มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ี . 2557: ออนไลน์) ซ่ึงทกัษะเทควนัโด 
ขนัพืนฐานนนั ประกอบดว้ย ทกัษะการชกและทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกหมดั้ ้้ ้ ่
ตรงกลางลาํตวั ทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ้ ่ (Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง (Round 
Kick) และทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) ทกัษะการเตะเหยียบลง (Chop Kick)ทกัษะการถีบจาก
ดา้นหลงั (Back Kick) ทกัษะการเตะตวดั (Hook Kick) ทกัษะการเตะตวดัหลงั (Swing Back Kick)
สําหรับทกัษะเทควนัโดพืนฐานตางๆ นี ผูว้ิจัยได้นํามาปรับใช้ในกจกรรมการออกกาลังกายแบบ้ ้่ ิ ํ  
เทควนัโดเพ่ือพฒันากลา้มเนือใหญสําหรับเด็กท่ีมีควา้ ่ มบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย ่ โดยใช้
ทกัษะ การชกและทกัษะการเตะพืนฐานสาํหรับนกัเรียนเทควนัโดสายขาว ไดแ้ก ทกัษะการยืนข่ีมา้ชก้ ่
กลางลาํตวั 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดัและทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั 
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และทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเต้ ่ ะตรง (Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) และ
ทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) โดยใชว้ิธีการสอนรวมกบ่ ั รูปภาพและวีดิทศัน์ประกอบคาํอธิบายใน
แตละทักษะเพื่อให้นักเรียนเข้าใจชัดเจนมากขึน  และฝึกการปฏิบัติโดยใช้หลักการสอน ่ ้ 3R’s  
โดยมีขนัตอน ดงัตอไปนี้ ่ ้  
 ขั้นที่ 1 ขั้นนําการอบอ่นร่างกาย ุ (Warm up) โดยการยืดกลา้มเนือสวนตางๆ้ ่ ่  ของรางกาย่  
เพื่อสร้างความพร้อมรางกายกอนการออกกาลงักาย ไดแ้ก กลา้มเนือคอ กลา้มเนือแขน กลา้มเนือทอ้ง่ ํ่ ่ ้ ้ ้  
กลา้มเนือขา กลา้มเนือหลงั และกลา้มเนือสะโพก ้ ้ ้  
 ขั้นที ่2 ขั้นสอน การอธิบายและการสาธิต (Explanation and Demonstration) 
 1)  อธิบายขนัตอนการออกกาลงักายแบบเทควนัโดในทกัษะการชกพืนฐาน ไดแ้ก     ทกัษะ้ ํ ้ ่
การยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลาง
ลาํตวั 3 หมดั และทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะกา้ ่ รเตะตรง (Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง 
(Round Kick) และทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) โดยใช้รูปภาพและวีดิทศัน์ประกอบ 
การอธิบายในแตละทกัษะเพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจชดัเจนมากขึน่ ้  
 2) สาธิตการออกกาลงักายแบบเทควนัโดให้นักเรียนเห็นทีละทกัษะ เริมจากทกัษะํ ่  การชก
พืนฐ้ าน ไดแ้ก ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ่ 1 หมดั ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และ
ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั จากนนัจึงสาธิตทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ้ ้ ่
(Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) และทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) 
 ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ (Practice) แบงเป็นการฝึกปฏิบติัตาม่ ไปพร้อมกนักบผูส้อน และปฏิบติัั   
ดว้ยตนเอง ดงัน้ี 
 1) นกัเรียนฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อน โดยแตละทกัษะจะแบงการปฏิบติัเป็นั ่ ่  3 จงัหวะ เพื่อให้
นกัเรียนทุกคนไดเ้ห็นการเคล่ือนไหวของรางกายในแตละทกัษะอย่ ่ า่งชดัเจน และสามารถปฏิบติั ตามได้
อยางถูกตอ้งและปลอดภยั โดยใชห้ลกัการสอน ่ 3R’s คือ สอนซาํไปมา้  (Repetition) สอนแบบ      ไมตึง่
เครียด (Relaxation) และสอนใหเ้ป็นกจวตัรประจาํวนัิ  (Routine) เริมจากทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลาง่ ลาํตวั 
1 หมดั ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั จากนนั้
จึงฝึกปฏิบติัทกัษะการเตะตรง (Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) และทกัษะการเตะถีบขา้ง 
(Side Kick) 
 2) นกัเรียนปฏิบติัดว้ยตนเอง ตงัแตทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ้ ่ 1 หมดั ทกัษะการยนื ข่ีมา้
ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั ทกัษะการเตะตรง (Front Kick) 
ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) และทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) โดยมีผูส้อนดูแลอยางใกลชิ้ด่  
 ขั้นที่ 4 ขั้นคลายอ่นร่างกาย ุ (Cool Down) โดยการยดืกลา้มเนือสวนตางๆ้ ่ ่  ของรางกาย่ เพื่อให้
ระบบรางกายเขา้สูภาวะปกติ ่ ่  
 
 ตัวแปรทีศึ่กษา ไดแ้ก่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ 



6 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 ความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญ หมายถึง้ ่  การท่ีเด็กสามารถควบคุมการเคล่ือนไหว   
ของรางกายได้แก่ ่ การเคล่ือนไหวแขนขา และลาํตวัได้อยางคลองแคลวในทกัษะ่ ่ ่  ยืนกระโดดไกล        
ขวา้งลูกซอฟบอล วิง ่ 50 เมตร ลุกนัง และดนัพืน ดว้ยการทดสอบและแปลผลเป็นคะแนน โดยใช้่ ้           
แบบประเมินความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญท่ีไดพ้ฒันาขึน้ ่ ้  
 
กรอบแนวคดิการวจิยั 

กจิกรรมการออกกาํลงักายแบบเทควนัโด 

ขั้นตอนกจิกรรมการออกกาํลงักาย ทกัษะเทควนัโดพืน้ฐาน 
    การออกกาลงักายแบบเทควนัโดมีขนัตอน ดงันีํ ้ ้  
      ขั้นที ่1 ขั้นนํา การอบอ่นร่างกาย ุ (Warm up)                      
             โดยการยืดกลา้มเนือสวนตางๆเพ่ือสร้าง้ ่ ่ ความพร้อม
รางกายกอนการออกกาลงักาย่ ํ่  
      ขั้นที ่2 ขั้นสอน การอธิบายและการสาธิต (Explanation 
and Demonstration) ไดแ้ก ่  
              2.1 อธิบายขนัตอนกจกรรมการออกกาลงักายแบบ้ ิ ํ   
เทควนัโดในทกัษะการชกพืนฐาน ไดแ้กทกัษะการยืนข่ีมา้ชก้ ่
กลางลาํตวั 1 หมดั 2 หมดั และ 3 หมดั และทกัษะการเตะ
พืนฐาน ได้แก ทักษะการเตะตรง้ ่  ทักษะการเตะเฉียง และ
ทักษะการเตะถีบข้าง โดยใช้รูปภาพและวีดิทัศน์ประกอบ 
การอธิบายในแตละทกัษะ่  
              2.2 สาธิตกจกรรมการออกกาลงักาย โดยเริมจากิ ํ ่
ทกัษะการชกพืนฐาน ไดแ้ก การยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั้ ่  1 หมดั 
2 หมดั และ 3 หมดั จากนนัจึงเป็นทกัษะการเตะพืนฐาน้ ้  ไดแ้ก  ่
การเตะตรง การเตะเฉียง และการเตะถีบขา้ง 
      ขั้นที ่3 ขั้นฝึกปฏิบัต ิ(Practice) ไดแ้ก่ 
             3.1 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อน โดยแตละทกัษะจะั ่
แบงการปฏิบติัเป็น ่ 3 จงัหวะ เริมจากการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ่
1 หมัด 2 หมัด  และ  3 หมัด  แล้วจึงฝึกปฏิบัติการเตะตรง   
การเตะเฉียง และการเตะถีบขา้งโดยใชห้ลกัการสอน 3R’s 
             3.2 ใหเ้ดก็ปฏิบติัดว้ยตนเอง 
       ขั้นที ่4 ขั้นคลายอ่นร่างกาย ุ (Cool Down)           
              โดยการยืดกลา้มเนือสวนตางๆเพ่ือให้ระบบรางกาย้ ่ ่ ่
เขา้สูภาวะปกติ่  
(อคัรพร พ่ึงพร. 2550: 90-116)  

ทกัษะการชกพืน้ฐาน 
      1. ทักษะการยืนข่ีม้าชกกลางลําตัว   
1 หมดั 
      2. ทักษะการยืนข่ีม้าชก กลางลาํตัว   
2 หมดั 
      3. ทักษะการยืนข่ีม้าชกกลางลําตัว   
3 หมดั 
ทกัษะการเตะพืน้ฐาน 
      1. ทกัษะการเตะตรง (Front Kick)  
      2. ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) 
      3.ทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(อคัรพร พ่ึงพร. 2550: 90-116) 

ความ 

สามารถ

ใช้

กลา้มเนือ้

ใหญ่ 



7 

สมมตฐิานการวจิยั 
 1.  ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของ้ ่ นกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ท่ีมีความบกพรอง่
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย หลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโิ ํ ดอยใูนระดบั่ ดี 
 2.  ความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของ้ ่ นักเรียนชันประถมศึกษาปีท่ี  ้ 1-3 ท่ี มี 
ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่  หลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ สูงกวากอน่ ่         
การทดลอง 
 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

  
 การวิจยัเร่ือง การศึกษาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของ้ ่ นกัเรียนชนัประถมศึกษา้  
ปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดับเล็กน้อย่ จากการใช้กจกรรมการออกกาลงักายแบบิ ํ  
เทควนัโดไดมี้การศึกษาเอกสารงานวิจยัท่ีเกยวขอ้ง ี่ นาํเสนอตามลาํดบัดงัน้ี 
 1. เอกสารท่ีเกยวขอ้งกบเดก็ท่ีมีี่ ั ความบกพรองทางสติปัญญา่  
   1.1  ความหมายของความบกพรองทางสติปัญญา่  
   1.2  ระดบัความรุนแรงของความบกพรองทางสติปัญญา่  
   1.3  สาเหตุของความบกพรองทางสติปัญญา่  
   1.4  ลกัษณะของเดก็ท่ีมีบกพรองทางสติปัญญาระ่ ดบัเลก็นอ้ย 
   1.5  หลกัการสอนเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่  
 2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเกยวขอ้งกบกลา้มเนือใหญี่ ั ่้  
   2.1  ประเภทของกลา้มเนือ้  
   2.2  ความหมายและความสาํคญัของกลา้มเนือใหญ้ ่ 
   2.3  พฒันาการความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ 
   2.4  แนวทางการเสริมสร้างกลา้มเนือ้  
   2.5  การเสริมสร้างกลา้มเนือท่ีมีผลตอสมองและการเรียนรู้้ ่  
    2.6  ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา้ ่ ่  
   2.7  พฒันาการทางรางกายของเดก็ระดบัชนัประถมศึกษา่ ้  
   2.8  การประเมินการใชก้ลา้มเนือใหญโดยใชแ้บบ้ ่ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   2.9  ทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีมีความสมัพนัธ์กบการฝึกั  
   2.10 งานวิจยัท่ีเกยวขอ้งกบกลา้มเนือใหญี่ ั ่้  
 3.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเกยวขอ้งกบเทควนัโดี่ ั  
   3.1  ความหมายของเทควนัโด 
   3.2  ประวติัความเป็นมาของเทควนัโด 
   3.3  พาราเทควนัโด 
   3.4  เป้าหมายและการฝึกฝนเทควนัโด 
   3.5  ประโยชน์ของการฝึกเทควนัโด 
   3.6  งานวิจยัท่ีเกยวขอ้งกบเทควนัโดี่ ั  
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1. เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัเดก็บกพร่องทางสตปัิญญา 
 1.1  ความหมายของความบกพร่องทางสตปัิญญา 
 ความบกพรองทางสติปัญญาเป็นภาวะสําคัญประการหน่ึงท่ีมีผลอยางยิ่ ่ ่งตอการพฒันา่
ศกัยภาพมนุษย ์ปัจจุบนัไดมี้การศึกษาเร่ืองความบกพรองทางสติปัญญาอยางกวา้งขวาง่ ่  ทงัทางการแพทย์้
และการศึกษา ซ่ึงกมีผูใ้หค้าํนิยามถึงความบกพรองทางสติปัญญาไวด้งันี็ ่ ้  
 สุจินต์ สวางศรี ่ (2552: 20-21) ไดใ้ห้ความหมายของความบกพรองทางสติปัญญาวาหมายถึง ่ ่
บุคคลท่ีความบกพรองท่ีบงบอกลกัษณะโดยขอ้จาํกดอยางชดัเจน ทงัความสามารถทางสติปัญญาและ่ ่ ั ่ ้
พฤติกรรมการปรับตวัท่ีแสดงให้เห็นใน 3 ดา้น ไดแ้ก ทกัษะการรับรู้ ทกัษะทางสังคม และทกัษะ่
การปรับตวัท่ีสามารถนาํไปใชใ้นชีวิตไดจ้ริงและแสดงอาการกอนอาย ุ่ 18 ปี  
 นิรมยั คุม้รักษาและคนอ่ืนๆ (2553: 18) ไดใ้ห้ความหมายของผูท่ี้มีความบกพรองทาง่
สติปัญญาวาเป็นคนท่ีพฒันาการชา้กวาคนทวัไป เม่ือวดัระดบัเชาวน์ปัญญาโดยใชแ้บบทดสอบมาตรฐาน่ ่ ่
แลว้มีระดบัเชาวน์ปัญญาตํ่ากวาคนทวัไป และความสามารถในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตํ่ากวาเกณฑ์่ ่่
ทวัไปอยางนอ้ย ่ ่ 2 ทกัษะ หรือมากกวา ทกัษะดงักลาวประกอบดว้ย ทกัษะการส่ือความหมาย ทกัษะสังคม่ ่  
ทกัษะการใชส้าธารณสมบติั ทกัษะในการเรียนวิชาเพื่อชีวิตประจาํวนั การดาํรงชีวิตในบา้น การดูแล
ตนเอง การควบคุมตนเอง สุขอนามยัและความปลอดภยั การใชเ้วลาวางในการทาํงาน่  
 นพวรรณ ศรีวงศ์พานิช และคนอ่ืนๆ (2555: ออนไลน์) ไดก้ลาวถึง ความบกพรอง่ ่ ทาง
สติปัญญาตามเกณฑข์อง Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fourth Edition, Text 
Revision (DSM- IV-TR) โดย American Psychiatric Association (APA) วาความบกพรองทางสติปัญญา่ ่
หมายถึง ภาวะท่ีมีระดบัเชาวน์ปัญญาตํ่ากวาเกณฑเ์ฉล่ีย มีพฤติกรรมการปรับตนบกพรองตงัแต ่ ่ ่้ 2 ดา้น 
ขึนไป จากทงัหมด ้ ้ 10 ดา้น และอาการแสดงกอนอาย ุ่ 18 ปี  
 กระทรวงศึกษาธิการ (2556: ออนไลน์) ไดใ้ห้ความหมายของบุคคลท่ีมีความบกพรอง่ ทาง
สติปัญญา หมายถึง บุคคลที่มีความจาํกดอยางชัดเจนในการั ่ ปฏิบตัิตน ซ่ึงมีลกัษณะเฉพาะ คือ
ความสามารถทางสติปัญญาตํ่ากวาเกณฑเ์ฉล่ียรวมกบมีความจาํกดของทกัษะการปรับตวัอีกอยางนอ้ย่ ่ ั ั ่  2 
ทกัษะจาก 10 ทกัษะ ไดแ้ก การส่ือความหมาย การดูแลตนเอง การดาํรงชีวิตภายในบา้นทกัษะทางสังคม่
หรือการมีปฏิสัมพนัธ์กบผูอ่ื้น การรู้จกัใชท้รัพยากั รในชุมชน การรู้จกัดูแลควบคุมตนเอง การนาํความรู้ 
มาใชใ้นชีวิตประจาํวนั การทาํงาน การใชเ้วลาวาง การรักษาสุขภาพอนามยั่  และความปลอดภยั ทงันี้ ้
อาการดงักลาวจะแสดงกอนอาย ุ่ ่ 18 ปี 
 สมาคมวาดว้ยภาวะบกพรองทางสติปัญญาและพฒันาการแหงอเมริกา ่ ่ ่ (American Association on 
Intellectual and Developmental Disabilities. 2013: online) ให้ความหมายความบกพรองทางสติปัญญา่
หมายถึง ภาวะท่ีมีขอ้จาํกดอยางชัดเจนทางด้านสติปัญญา พฤติกรรมในการปรับตวัั ่  และสังคม 
และการใชชี้วิตประจาํวนัซ่ึงความบกพรองนีจะแสดงใหเ้ห็นกอนอาย ุ่ ้ ่ 18 ปี 
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 องคก์ารอนามยัโลกสาํนกังานภูมิภาคสหประชาชาติยโุป (WHO Regional Office for 
Europe UN City. 2013: Online) ไดใ้หค้วามหมายของความบกพรองทางสติปัญญาวา หมายถึง่ ่  ภาวะท่ีมี
ขอ้จาํกดในการเรียนรู้สิงตางๆ รวมถึงขอ้มูลท่ีมีความซบัซอ้น และการใชท้กัษะตางๆ สงผลตอการปรับตวัั ่ ่ ่ ่่
ทางสังคม และเริมตน้กอนท่ีจะโตเตม็วยัมีผลกระทบยาวนานเกยวกบการพฒันา่ ่ ี่ ั  โดยอาการดงักลาว่  จะ
ปรากฏกอนเขา้วยัผูใ้หญ่ ่ 
 ศูนยบ์ริการสุขภาพเดก็ และเยาวชน (Child and Youth’s Health Service. 2014: Online) ไดใ้ห้
ความหมายของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปัญญาวา หมายถึง ่ ่ เด็กที่เรียนรู้ชา้กวาเด็กปกติใน่  วยั
เดียวกน มีความยากลาํบากในการเรียนรู้ทกัษะทางสังคม การส่ือสาร การดูแลตนเอง รวมถึงั
ความปลอดภยัสวนบุคคล มีขอ้จาํกดในทกัษะกระบวนการคิด ความจาํ และประสบปัญหาในการเช่ือมโยง่ ั
ขอ้มูลตางๆ่  
 สรุปไดว้าความบกพรองทางสติปัญญา หมายถึง บุคคลท่ีมีขอ้จาํ่ ่ กดทางทางสติปัญญา ั และ
ทกัษะในการปรับตวัให้เขา้กบสภาพแวดลอ้มทางสังคม ทาํให้บุคคลท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาั ่  มี
ขอ้จาํกดในการใชท้กัษะตางๆ ซ่ึงลกัษณั ่ ะอาการดงักลาวจะปรากฏกอนอาย ุ่ ่ 18 ปี 
 
 1.2  ระดบัความรนแรงของความบกพร่องทางสตปัิญญาุ  
 การแบงระดบัภาวะความบกพรอ่ ่ งทางสติปัญญานันแสดงให้เห็นถึงขอ้จาํกด้ ั  ในการดูแล
ตนเอง การส่ือสาร การเคล่ือนไหวรางกายของผูท่ี้มีความบกพรองทางสติปัญญา ซ่ึงการแบงระดบัความ่ ่ ่
รุนแรงของภาวะความบกพรองทางสติปัญญาของสมาคมวาด้วยความบกพรองทางสติปัญญาแหง่ ่ ่ ่
อเมริกาไดมี้การใชค้ะแนนระดบัสติปัญญามาชว่ ยอธิบายภาวะบกพรองทางสติปัญญาโดยใชค้ะแนน ่ ตดั
คะแนนท่ี 70 แบงตามระดบัความรุนแรงไดด้ั่ งนี ้ (กลุยา กอสุวรรณ่ . 2553: 34) 
 1.  ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย ่ (Mild Intellectual Disabilities) ระดบั
สติปัญญาระหวาง ่ 50-69 เด็กกลุมนีจะมีความยากลาํบากในการเรียนรู้่ ้  แตสามารถทาํงานได ้สามารถ่
สร้างและรักษาสมัพนัธภาพกบผูอ่ื้นรวมถึงทาํประโยชน์ใหแ้กสงัคมได้ั ่  
 2. ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัปานกลาง  ่ (Moderate Intellectual Disabilities) 
ระดบัสติปัญญาระหวาง ่ 35-49 เดก็กลุมนีจะมีพฒันากา่ ้ รลาชา้อยางเห็นไดช้ดัในวยัเด็ก่ ่ สามารถทาํทกัษะ
ตางๆ ได้บา้งพอควร เชน การดูแลตนเอง ทั่ ่ กษะการส่ือสารและทกัษะทางวิชาการ แตตอ้งการ่  
ความชวยเหลือในระดบัตางๆ เพื่อใหส้ามารถดาํรงชีวิตและทาํงานไดในชุมชน่ ่  
 3.  ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัรุนแรง ่ (severe Intellectual Disabilities) ระดบั
สติปัญญาระหวาง ่ 20-34 เดก็กลุมนีตอ้งการความชวยเหลืออยางตอเน่ือง่ ่ ่ ่้     
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 4.  ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัรุนแรงมาก ่ (Profound Intellectual Disabilities) ระดบั
สติปัญญาตํ่ากวา ่ 20 เดก็กลุมนีแสดงใหเ้ห็นถึงความจาํกดอยางรุนแรงในดา้นการดูแลตนเอง่ ั ่้  การขบัถาย ่
การส่ือสาร การเคล่ือนไหว และตอ้งการชวยเหลืออยางมากและตอเน่ือง่ ่ ่ ตลอดเวลา 
 มูลนิธิชวยคนปัญญาออนแหงประ่ ่ ่ เทศไทยในพระบรมราชินูปถมัถ ์(2557: ออนไลน์) กลาววา ่ ่
โดยทวัไปจะแบงระดบัของเชาวน์ปัญญาออกเป็น ่ ่ 4 ระดบัคือ 
 1. ปัญญาออนระดบัเลก็นอ้ย ระดบัเชาวน์ปัญญา ่ 50-70 มีความสามารถสูงสุดเทียบเท่ากบเด็กั
ปกติ อายุไมเกน ่ ิ 10 ปี ลกัษณะภายนอกเหมือนคนปกติ ไมมีอาการหรือพฤติกรรมใดท่ีบงบอกวา่ ่ ่ เป็น
ปัญญาออน จนกวาจะถึงวยัเรียน ชวยเหลือตนเองไดดี้ ฝึกปฏิบติัตามคาํสอน คาํแนะนาํไดด้าํรงชีวิต่ ่ ่
ประจาํวนัรวมกบคนปกติในสงัคมไดดี้ ทาํงานเลียงตนเองได ้สวนใหญสามารถเรีย่ ั ่ ่้ นรวมกบเดก็ปกติได้ั  
 2. ปัญญาออนระดบัปานกลาง ระดบัเชาวน์ปัญญา ่ 35-55 มีความสามารถสูงสุดเทียบเทากบ่ ั
เด็กปกติอายไุมเกน ่ ิ 7 ปี สังเกตเห็นความบกพรองทางสติปัญญาไดต้งัแต ่ ่้ 3-5 ขวบ เริมหดัพดูชา้กวาเด็ก่ ่
ทวัไป ฝึกให้ดูแลตนเองได ้มีความสามารถในดา้นการเรียนชา้กวาเ่ ่ ด็กปกติ แตจะสามารถสงเสริมให้่ ่
เรียนรู้ทกัษะทางสังคมได ้สอนให้ทาํงานอาชีพงายๆ ได ้โดยมีผูค้อยแนะนาํและเป็นงานท่ี่  ไมตอ้งใช้่
ฝีมือมากนกั 
 3. ปัญญาออนระดบัรุนแรง ระดบัเชาวน์ปัญญา ่ 20-35 ความสามารถสูงสุดเทียบเทากบเด็ก่ ั
ปกติ อายไุมเกน ่ ิ 2 ปี จะสงัเกตเห็นความบกพร่องทางสติปัญญาไดต้งัแตขวบปีแรก มกัพบวามีพิการทาง้ ่ ่
รางกายรวมกบมีพฒันาการดา้นการเคล่ือนไหวและการส่ือความหมายชา้ ซ่ึงเห็นไดก้อนอาย ุ่ ่ ั ่ 2-3 ปี มี
ขอ้จาํกดดา้นการเรียนในระบบโรงเรียน แตสามารถฝึกให้ชวยเหลือตนเองในกจวตัรประจาํวนัและั ่ ่ ิ
อนามยัอยางงายๆ ไดน้ดัใหท้าํงา่ ่ นอาชีพงายๆ ท่ีไมมีรายละเอียดไดโ้ดยมีผูค้อยชวยเหลืออยางใกลชิ้ด่ ่ ่ ่  
 4. ปัญญาออนระดบัรุนแรงมาก ระดบัเชาวน์ปัญญาตํ่ากวา ่ ่ 25 มีวุฒิภาวะและพฒันาการลาชา้่
มาก จะสังเกตเห็นความบกพรองทางสติปัญญาไดต้งัแตแรกเกด อาจจะมีความพิการทางหน้าตาและ่ ่ ิ้
รางกายรวมดว้ยโตต้อบทาง่ ่ อารมณ์ไดเ้ล็กน้อย ไมสามารถฝึกอบรมให้ทาํสิงตางๆ ได ้ตอ้งการดูแล่ ่่
ปกป้องตลอดเวลาโดยมีคนคอยชวยเหลือเป็นพี่เลียง่ ้  
 ประกฤติ พูลพฒัน์ (2547: 5-15) แบงระดบัสติปั่ ญญาของบุคคลท่ีมีความบกพรอง่ ทาง
สติปัญญาเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
 1.  ปัญญาออนเลก็นอ้ย ่ (Mild) 
  อายุ 0-5 ปี สามารถพฒันาเกยวกบทกัษะทางดา้นสังคี่ ั มและทกัษะการติดตอส่ือสารได ้่
ประสาทท่ีเกยวกบการเคล่ือนไหวมีนอ้ยมาก และเม่ืี่ ั ออายมุากขึนจะไมคอยมีอะไร้ ่ ่ ท่ีเดนกวาปกติ่ ่  
  อาย ุ6-20 ปี สามารถเรียนทกัษะทางดา้นวิชาการตางๆ่  ไดถึ้งระดบั ชนัประถมศึกษา้  ปีท่ี 6 
เม่ืออายปุระมาณวยัรุนตอนปลายสามารถแนะนาํใหก้ระทาํตามรูปแบบตางๆ่ ่  ของสงัคมได ้



12 

  อาย ุ20 ปี ขึนไป ้ สามารถเรียนทกัษะดา้นวิชาการตางๆ่  ไดถึ้งระดบั ชนัประถมศึกษาปีท่ี้  6 
เม่ืออายปุระมาณวยัรุนตอนปลายสามารถแนะนาํใหก้ระทาํตามรูปแบบตางๆ่ ่  ของสงัคมได ้
 2.  ปัญญาออนปานกลาง ่ (Moderate) 
  อาย ุ0-5 ปี สามารถพดูคุย หรือเรียนรู้เกยวกบี่ ั ทกัษะการติดตอส่ือสารได ้่ การปรับตวัใหเ้ขา้
กบสังคมคอนขา้งยาก พฒันาการทางการเคล่ือนไหวมีบา้งพอสมควร สามารถฝึกเกยวกบกจกรรมในั ่ ี่ ั ิ
การชวยเหลือตนเองไดแ้ละสามารถจดัระเบียบเกยวกบตนเองไดบ้า้งพอสมควร่ ี่ ั  
  อาย ุ6-20 ปี สามารถฝึกทกัษะท่ีเกยวกบการเขา้สังคม และฝึกพืนฐานของการงานอาชีพได ้ี่ ั ้
สามารถเรียนรู้ดา้นทกัษะการเดินทางไป-กลบัไดอ้ยางถูกตอ้งแตทงันีตอ้งอยใูนบริเวณท่ีจาํกด่ ่ ่ ั้ ้  
  อาย ุ20 ปีขึนไป สามารถฝึกทกัษะ้ ท่ีเกยวกี่ บัการจดัระเบียบวินยังายๆ ่ ท่ีเกยวกบตนเองี่ ั ได ้
หรือทกัษะงายๆท่ีเกยวกบพืนฐานทางดา้นการงานอาชีพ่ ี่ ั ้  
 3. ปัญญาออนรุนแรง ่ (Severe) 
  อายุ 0-5 ปี มีการพฒันาเกยวกบการเคล่ือนไหวสี่ ั ่วนตางๆ ่ ของรางกายนอ้ยมาก่  การพูดมี
นอ้ยมาก โดยทวัไปไมสามารถฝึกทกัษะทางดา้นการชวยเหลือตนเองไดเ้ลย่ ่ ่  หรือแมก้ระทงัทกัษะ่ เพียง
เลก็นอ้ยท่ีเกยวกบการติดตอส่ือสารกไมสามารถฝึกได้ี่ ั ่ ็ ่  
  อายุ 6-20 ปี สามารถเรียนรู้เกยวกบทกัษะทางดา้นการพูด และี่ ั การติดตอส่ือสารได ้่
สามารถฝึกทกัษะทางดา้นการระวงัรักษาสุขภาพและรางกายของตนเองไดเ้ลก็นอ้ย สามารถฝึกลกัษณะ่
นิสยับางอยางท่ีคุน้เคยหรือกระทาํอยเูป็นประ่ ่ จาํไดบ้า้งเลก็นอ้ย 
  อายุ 20 ปีขึนไป สามารถ้ ท่ีจะฝึกทกัษะเกยวกบการดูแลตนเองไดบ้า้ง ี่ ั แตตอ้งอยู่ ่ภายใต้
การแนะนาํและดูแลเอาใจใสตลอดเวลา พอจะมีทกัษะดา้นการดูแลรักษาตนเองไดบ้า้งเล็กน้อยและ่
ภายในขอบเขตท่ีจาํกดั 
 4.  ปัญญาออนรุนแรงมาก ่ (Profound) 
  อาย ุ0-5 ปี การฝึกฝนทกัษะตางๆ่  คอนขา้งยากหรือแทบจะฝึกไมไดเ้ลย สิงท่ีพอจะฝึกได้่ ่ ่
คือการฝึกประสาทสมัผสัใหถู้กตอ้งเทานนั และตอ้งมีการเยยีวยารักษาสุขภาพรางกาย่ ่้ ตลอดเวลา 
  อายุ 5-20 ปี ฝึกประสาทสัมผสัไดเ้พียงเล็กนอ้ย สามารถฝึกทกัษะเกยวกบี่ ั การชวยเหลือ่
ตนเองไดน้อ้ยมากและตอ้งอยภูายในขอบเขตท่ีจาํกด่ ั  
  อาย ุ20 ปี ขึนไป มีการพฒันาเกยวกบทกัษะทางการเคล่ือนไหว้ ี่ ั  และการออกเสียงเพิมมาก่
ขึน อาจจะฝึกฝนทกัษะท่ีเกยวกบการดูแลตนเองไดบ้า้งเล็กนอ้ย้ ี่ ั  และตอ้งมีการเยียวยารักษาสุขภาพ
รางกายอยตูลอดเวลา่ ่  
 จากขา้งตน้สรุปไดว้าการแบงระดบัความรุ่ ่ นแรงของความบกพรองทางสติปัญญาสามารถแบง่ ่
ได ้4 ระดบั คือ ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัปานกลาง่ ่  
ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัรุนแรง และความบกพรองทางสติปัญญาระดบัรุนแรงมาก และหาก่ ่
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บุคคลมีความบกพรองทางสติปัญญารุนแรงมากขึนเทาใด ก่ ่ ็้ จะสงผลให้มีปัญหาเกยวกบการเรียนรู้ ่ ี่ ั
สุขภาพ ทกัษะสงัคม และการชวยเหลือตนเองมากขึนตามไปดว้ย่ ้  
 
 1.3  สาเหตที่ทําให้เกดิเดก็บกพร่องทางสตปัิญญาุ  
 สาเหตุของภาวะบกพรองทางสติปัญญานนัสามารถเกดไดจ้ากหลายสาเหตุซ่ึงนพวรรณ่ ิ้  ศรี
วงศพ์านิช (2555: ออนไลน์) มีดงัน้ี 
 1.  ปัจจยัทางพนัธุกรรม ซ่ึงพบไดร้้อยละ 5 อาจเป็นความผิดปกติของยีน หรือโครโมโซม ท่ี
พบบอยท่ีสุด่ คือ กลุมอาการดาวน์ ่ (Down syndrome) 
 2. ความผิดปกติในระหวางการพฒันาของทารกในครรภ ์พบร้อยละ ่ 30 อาจจะเกดจากิ การ
เปลี่ยนแปลงของโครโมโซม  การติดเชือหัดเยอรมนั  เอดส์ ซิฟิ้ ลิส  หรือเชืออื่นๆ้  ของมารดา 
ในขณะตงัครรภ ์หรือมารดาไดรั้บสารท่ีกอให้เกดความพิการตอทารกในครรภ ์เชน เหลา้ บุหร่ี รังสี ยา้ ่ ิ ่ ่  
ความผิดปกติของรก เชน มารดาท่ีมีภาวะครรภ์พิษ หรือมีความผิดปกติของระบบประสาทสวนกลาง่ ่
ตงั้ แตกาเนิด่ ํ  
 3.  ปัญหาตางๆ่  ในระยะตงัครรภแ์ล้ ะคลอด ไดแ้ก การขาดสารอาหารของทารก่ ในครรภก์าร
คลอดกอนกาหนด การบาดเจบ็ท่ีทาํใหส้มองขาดออกซิเจน ขาดเลือด มีเลือดออกภายในกะโหลกศีรษะ ่ ํ
ภาวะพรองธยัรอยดฮ์อร์โมน การติดเชือในระหวางการคลอด เชน เชือเริม ่ ่ ่้ ้ (Herpes simplex) 
 4.  ปัญหาตางๆในระยะหลงัคลอด ไดแ้ก การติด่ ่ เชือท่ีสมอง เชน สมองอกัเสบหรือ้ ่  เยื่อหุ้ม
สมองอกัเสบ การบาดเจ็บที่สมองอยางรุนแรง ภาวะขาดออกซิเจนอาจจากการจมนาํ่ ้  หรือชกั ภาวะ
พรองธยัรอยดฮ์อร์โมน ไดรั้บสารพิษท่ีมีผลตอสมอง เชน ตะกว หรือการขาดสารอาหาร่ ่ ่ ั่  
 5.  ปัจจยัตางๆจากสิงแวดลอ้มและ่ ่ ความผิดปกติทางจิตอ่ืนๆ พบร้อยละ 15-20 ไดแ้ก ่ ความ
ยากจนและครอบครัวแตกแยก ความผดิปกติในปฏิสัมพนัธ์ระหวางผูเ้ลียงดูกบเด็ก่ ั้  ความผดิปกติทางจิต
ของผูเ้ลียงดู หรือมีความผดิปกติทางจิตอยางรุนแรงและไมทราบสาเหตุร้อยละ ้ ่ ่ 30  
 สุจินต ์สวางศรี ่ (2552: 23-24) กลาววา่ ่  สาเหตุของความบกพรอง่ ทางสติปัญญาสามารถแบง่
ไดด้งัน้ี 
 1.  ความผิดปกติของยีน ความบกพรองทางสติปัญญาอาจมีสาเหตุมาจากยีน่  ทางพนัธุกรรมท่ี
ผดิปกติจากพอแมท่ีผดิปกติ หรือปัญหาทางยนีอ่ืนๆ ตวัอยางไดแ้ก ดาวน์ซินโดรม่ ่ ่ ่  คลีนีเฟลเตอร์ซินโดรม 
และฟีนีลคีโตนยเูลีย ซ่ึงเกอบทงัหมดของอาการทางยีื ้ นท่ีสงผลใหเ้กดความบกพรองทางสติปัญญา ่ ิ ่  
 2.  ปัญหาชวงตงัครรภแ์ละคลอด ความบกพรองทางสติปัญญาอาจมีผลมาจากทารก่ ่้ ไมไดมี้่
การพฒันามาอยางถูกตอ้ง เชน เกดปัญหาการแบงตวัของเซลล์ขณะที่เป็นไขหรือตวัออน่ ่ ิ ่ ่ ่  การด่ืม
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์การติดเชือหดัเยอรมนั หรือในระ้ หวางการทาํคลอดและคลอดเด็กไดรั้บออกซิเจน่
ไปเลียงสมองไมเพียงพอ้ ่  
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 3.  ความผดิปกติทางสมองหรือสมองถูกทาํลาย 
  3.1 ความผิดปกติทางสมองอาจมีสาเหตุมาจากการติดเชือ ซ่ึงเด็กท่ีติดเชือจะทาํให้เกด้ ้ ิ
ความบกพรองทางสติปัญญา่      
  3.2  การไดรั้บผลกระทบจากสภาพแวดลอ้ม เชน ได้่ รับรังสี สารพิษ ทุพโภชนาการ คลอด
กอนกาหนด คลอดหลงัจากกาหนด หรือไดรั้บอุบติัเหตุจากการคลอด่ ํ ํ  
  3.3  สมองขาดออกซิเจน 
 เชนเดียวกบผดุง อารยะวิญญู ่ ั (2544: 10-12) ท่ีกลาววา ความบกพรองทางสติปัญญา่ ่ ่  สวน่
ใหญนนัไมทราบสาเหตุท่ีชดัเจนแตอาจประมาณไดว้า ความบกพรอง่ ่ ่ ่ ่้ ทางสติปัญญามีสาเหตุมาจากกลุม่
ใหญ ่ 4 ประการ คือ  
 1.  ความบกพรองหรือความผิดปกติของโครโมโซม ความผิดปกติของโครโมโซมเกดขึน่ ิ ้
ระหวางการปฏิสนธิ ซ่ึงอาจแยกออกได ้่ 3 ลกัษณะคือ 
  1.1 ไตรโซม่ี 21 (Trisomy 21) เป็นความผดิปกติของโครโมโซมคูท่ี ่ 21 ปกติโครโมโซมจะ
จบัคูก่นัขณะปฏิสนธิ เซลลข์องมนุษยป์ระกอบดว้ยโครโมโซม 23 คู ทุกคูจบัคูกนไดห้มดยกเวน้คูท่ี ่ ่ ่ ั ่ 21 ซ่ึง
แทนท่ีจะมี 2 สวน่  กลายเป็น 3 สวน ทาํใหมี้โครโมโซมทงัหมด ่ ้ 47 ตวั เหมือนคนปกติ ตวัท่ีงอกเพิม่
ขึนมานีทาํให้เกดภาวะปัญญาออน รางกายขอมนุษย์้ ้ ิ ่ ่ ประกอบขึนดว้ยเซลลเ์ป็นจาํ้ นวนมากภายในเซลล์
แตละเซลลป์ระกอบดว้ย ่ 1 นิวเคลียส ภายในนิวเคลียส ประกอบดว้ยสวนท่ีมีลกัษณะขน้ๆ ยาวๆ เรียกวา่ ่
โครโมโซมในเซลลข์องมนุษยมี์โครโมโซม 23 คู่ เวลาปฏิสนธิโครโมโซมของเพศชาย และหญิงจะ 
จบัคูกนกอนแบงตวั ภายในโครโมโซมมีสวนท่ีสามารถถายทอดทางพนัธุกรร่ ั ่ ่ ่่ มไดเ้รียกวายนี ่ (Gene)  
  1.2 การย า้ยที่ (Translocation)  โครโมโซมอาจยา้ยที่จากที่ห น่ึงไปยงัอีกที่ห น่ึง
โดยเฉพาะอยางยงิโครโมโซมท่ีเกนมา ่ ิ่ 1 แทงในคูท่ี่ ่  21 ยา้ยท่ีมาเกาะกบโครโมโซมคูอ่ืนๆั ่  สวนมากเป็น่
คูท่ี ่ 14 หรือ 22 ทาํใหเ้กดความผดิปกติขึนิ ้  
  1.3 ความผิดพลาดในการแบงเซลล์ เกดขึนเ ม่ือเซลล์มีการแบงตัวหลังปฏิสนธิ ่ ิ ่้  
เซลลบ์างตวัแบงตวัเกนแทนท่ีจะมีโครโมโซม ่ ิ 46 แทง กลายเป็น ่ 47 แทง เพิมมาอีก ่ ่ 1 แทง ดงันนั่ ้  
ในรางกายของคน่ คนนีจะเซลลบ์างตวัท่ีมีโครโมโซม ้ 46 แทงบา้ง ่ 47 แทงบา้ง ซ่ึงเป็นความผิดปกติ่  
อยางหน่ึง ่  
 2. สาเหตุกอนคลอด ความบกพรองของโครโมโซม เกดขึนขณะปฏิสนธิ่ ่ ิ ้  ชวงระยะตอมา่ ่ เมื่อ
เด็กปฏิสนธิแลว้ เป็นชวงที่เด็กอยูในครรภ์ ระยะนีอาจมีสาเหตุหลายประการ เชน่ ่ ่้  มารดาเป็น หัด
เยอรมนัโดยเฉพาะอยางยิงในชวง ่ ่่ 3 เดือนแรกของการตงัครรภ์ เด็กท่ีคลอดมานอกจากบกพรอง้ ่  
ทางสติปัญญาแลว้อาจมีอาการความผิดปกติทางสายตา ทางการไดย้ินอยางใดอยางหน่ึง ่ ่ สองอยาง หรือ่
ทงัสามอยางในคนเดียวกน กลายเป็นเด็กพิการซาํซอ้น ตอมาทางการแพทยพ์บวิธีรักษา้ ่ ั ่้  และป้องกนทาํั
ใหเ้กดภาวะปัญญาออนท่ีมาจากโรคดงักลาวลดนอ้ยลง นอกจากโรคหดัเยอรมนัแลว้ิ ่ ่  ยงัมีสาเหตุจากโรค
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อ่ืนอีก เชน กามโรค ท่ีสําคญัได้แก โรคซิฟิลิส หรือปั่ ่ ญหาทางสุขภาพของมารดา เชน มารดา่ ติด 
ยาเสพติด ติดเหลา้ สูบบุหร่ี ยาบางชนิดเขา้ไปทาํลายสมองของเดก็ 
 3.  สาเหตุระหวางคลอด สาเหตุระหวางคลอดอาจมาจากหลายสาเหตุด้วยกน เชน่ ่ ั ่  การ
คลอดกอนกาหนด เด็กท่ีคลอดกอ่ ่ํ นกาหนดมกัมีความเส่ียงตอสภาพพิการท่ีจะตามมา เน่ืองจากสมอํ ่ งของ
เดก็อาจไดรั้บการกระทบกระเทือนหรือสมองอาจไมเจริญเติบโตเตม็ท่ี ยงิคลอดเร็วกวากาหนดเทาใด่ ่ ํ ่่ ความ
เส่ียงกยงิมากขึน ความบกพรองทางสติปัญญาอาจมีสาเหตุเน่ืองมาจากการคลอดลาํบาก็ ่่ ้  ซ่ึงอาจทาํใหเ้ด็ก
ขาดออกซิเจนไปในชวงระยะเวลาสันๆในระหวางคลอด หรือเด็กอาจไดรั้บบาดเจบ็ระหวางคลอด่ ่ ่้  แพทย์
ปัจจุบนัจึงแกปัญหาในการคลอดยากโดยการผาตดัเอาเดก็ออกทางหนา้ทอ้งของมารดา้ ่  
 4.  สาเหตุหลงัคลอด สภาพความบกพรองทางสติปัญญาอาจเกดขึน่ ิ ้ ในชวงหน่ึงตงัแต่ ่้  เด็กอยู่
ในวยัทารก วยัรุน ่ จนถึงวยัผูใ้หญ อะไ่ รกตามท่ีทาํให้สมองกระทบกระเทือน็ อยางรุนแรงหรือไดรั้บ่
บาดเจบ็อาจทาํให้เกดสภาวะปัญญาออนได ้เชน โรคไขส้มองอกัเสบ ซ่ึงเป็นผลใหเ้ซลลส์มองบางสวนิ ่ ่ ่
ถูกทาํลาย การตกจากท่ีสูง การไดรั้บอุบติัเหตุตางๆ ภาวะทุพโภชนาการ การไดรั้บสารพิษ สารเคมีเขา้สู่ ่
สมองโดยเฉพาะอยางยงิสารตะกว สารปรอท เป็นตน้่ ั่ ่  
 ศูนยบ์ริการสุขภาพเด็ก และเยาวชน (Child and Youth’s Health Service. 2014: Online) ได้
กลาวถึงสาเหตุของความบกพรองทางสติปัญญาไวด้งันี่ ่ ้  
 1.  การเจบ็ป่วยของมารดาระหวางตงัครรภ ์เชน โรคหดัเยอรมนั่ ่้  
 2.  การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์นระหวางตงัครรภ์่ ้  
 3.  ปัญหาระหวางตงัครรภ ์หรือระหวางการคลอด่ ่้  
 4.  การติดเชือ้  
 5.  ไดรั้บบาดเจบ็ กระทบกระเทือนทางสมองหรือศีรษะ 
 6.  การขาดออกซิเจนระหวางการคลอด หรือจากอุบติัเหตุ เชน จมนาํ่ ่ ้  
 7.  เกดจากพนัธุกรรม เชน กลุมอาการดาวน์ิ ่ ่  
 8.  กลุ่มท่ีปัญหาดา้นพฒันาการ เชน ออทิสติก่  
 9. ความบกพรองทางสติปัญญาท่ีสมัพนัธ์กบโรคบางอยาง เชน โรคลมบา้หมู่ ั ่ ่   
 จากขา้งตน้สามารถสรุปไดว้าสาเหตุของความบกพรองทางสติปัญญาเกดไดจ้ากหลายสาเหตุ่ ่ ิ
ได้แก ปัจจยัทางพนัธุกรรม ปัญหาชวงตังครรภ์ ระหวางตังครรภ์ ระหวางคล่ ่ ่ ่้ ้ อด และหลงัคลอด 
การเจบ็ป่วยตางๆ ่ รวมถึงปัจจยัจากสิงแวดลอ้ม่  และความผดิปกติทางจิต 
 
 1.4  ลกัษณะของเดก็ที่มคีวามบกพร่องทางสตปัิญญาระดบัเลก็น้อย 
  โดยทวัไปเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย่ ่ มีลกัษณะดงัน้ี (สุจินต์ สวางศรี่ . 
2552: 31-32; อา้งอิงจาก ผดุง อารยะวิญญู. 2542: 25-46) 
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 1. เด็กมกัคิดวาตนเองประสบความลม้เหลวทางดา้นการเ่ รียน หรือการทาํงาน เน่ืองจากเด็ก
เคยประสบกบความลม้เหลวมากอน จึงพยายามหลีกเล่ียงบางสิงบางอยางท่ีนาํความลม้เหลวมาให้ั ่่ ่  
 2.  เด็กมักพึ่ งพาอาศัยบุคคลอ่ืนในการแกไขปัญหาตางๆ แม้้ ่ กระทัง่ ปัญหาท่ีเกดขึนิ ้ ใน
ชีวิตประจาํวนั ทงันีอาจเป็นเพราะเดก็ไมมนัใจในความสามารถในตนเอง้ ่้ ่  
 3.  เดก็มกัมีลกัษณะการเรียนรู้ มีชวงความสนใจสนั เสียสมาธิงาย มีปัญหาดา้นการจาํ่ ่้  การถาย่
โยงการเรียนรู้ มีปัญหาในการเรียนในสิงท่ีเป็นนามธรรม ภาษาและการพดู รวมถึงมีปัญหา่  ด้านสุขภาพ
รางกาย  สวนสูงและนําหนัก  โดยจะมีสวนสูงตํ่ากวาเด็กปกติ และมีความสามารถ่ ่ ่ ่้  ในการ
เคล่ือนไหวดอ้ยกวาเดก็ปกติในวยัเดียวกน่ ั  
 4. ผลสัมฤทธิทางการเรียนตํ่า โดยเฉพา์ ะเร่ืองการอานเพื ่อความเขา้ใจ่  รวมถึงความรู้ทา
คณิตศาสตร์ 
  กุลยา กอสุวรรณ ่ (2553. 110-111) กลา่ ววา ลกัษณะของเด็กบกพรองทางสติปัญญาระดับ่ ่
เลก็นอ้ย มีลกัษณะดงัตอไปนี่ ้  
 1.  ลกัษณะทวัไป่  
  1.1  เพศ ความบกพรองทางสติปัญญาเกดกบเพศชายมากกวาเพศหญิง่ ิ ั ่  อาจเน่ืองมาจากความ
คาดหวงัของสังคมและครอบครัว เพศชายมกัมีพฤติกรรมกาวร้าวมากกวา หรือโครโมโซมเพศสงผลให้้ ่ ่
ยนีดอ้ยมีโอกาสแสดงความบกพรองไดม้ากกวา่ ่  
  1.2 ฐานะเศรษฐกจและรูปแบบของครอบครัว เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญามกัเกดิ ่ ิ
ในครอบครัวท่ีฐานะทางเศรษฐกจตํ่า ซ่ึงทาํใหเ้กดความเส่ียงทางชีวภาพ ทางสงัคม ทางพฤติกรรม ทาิ ิ
การศึกษา และการขาดการกระตุน้ทางสิงแวดลอ้ม่  
 2. ลกัษณะดา้นแรงจูงใจ 
  2.1 ความเช่ืออาํนาจภายในตน หมายถึง การท่ีบุคคลใดบุคคลหน่ึงเช่ือวาสิงตางๆ่ ่่  ท่ี
เกดขึนทงัทางบวกหรือทางลบลว้นมาจากการกระทาํของเขาิ ้ ้  
  2.2  ความสามารถในการกาหนดจุดมุงหมายและดาํเนินชีวิตไปสูเป้าหมายนันได้ด้วยํ ่ ่ ้
ตนเอง เป็นการผสานทกัษะตางๆ ความรู้ แ่ ละความเช่ือท่ีชวยให้บุคคลนนัแสดงพฤติการณ์ท่ีทาํให้ตน่ ้
บรรลุเป้าหมายท่ีตงัไว ้ซ่ึงทกัษะเหลานนัไดแ้ก ทกัษะการพึ่งพาตนเอง และทกัษะการควบคุมพฤติกรรม้ ้่ ่
ของตนเอง 
  2.3 ความสินหวงัจากการเรียนรู้ เกดจ้ ิ ากความรู้สึกลม้เหลวท่ีสะสม มาเป็นเวลานาน จึง
มกัจะคิดวาไมวาจ่ ่ ่ ะพยายามเทาใดกจะลม้เหลวอยนูนัเอง่ ็ ่ ่  
  2.4  ความคาดหวงัวาจะเกดความล้มเหลว บุคคลท่ีมีภาวะบกพรองทางสติปัญญามัก่ ิ ่
คาดหวงัวาตนจะลม้เหลว และเม่ือลม้เหลวบอยครังบุคคลนนัจะตงัเป้าหมายและความหวงัของตนเองไว้่ ่ ้ ้ ้
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ตํ่าเพื่อหลีกเล่ียงความผดิหวงัท่ีเคยเกดขึน เมืิ ้ ่อคาดหวงัตอความสาํเร็จนอ้ยลง่  ความพยายามยอมนอ้ยลง ่
การกระทาํจึงตํ่ากวาความสามารถท่ีแทจ้ริงสงผลใหค้วามคาดหวงัท่ีจะลม้เหลวเป็นจริงมากขึน่ ่ ้    
  2.5  ทกัษะการกากบตนเอง เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาํ ั ่  สวนใหญมกัพึ่งพา่ ่ ผูอ่ื้น
หรือทาํงานเพราะแรงจูงใจภายนอก พอแมและครูจึงต้่ ่ องพฒันาทกัษะการกากบตนเองในสถานการณ์ํ ั ตางๆ่  
เพื่อใหเ้ขาสามารถจดัการชีวิตตนเองไดอ้ยางอิสระ่  
 3.  ลกัษณะดา้นพฤติกรรม ปัญหาพฤติกรรมสงผลตอการเรียนของเพื่อนในชนั่ ่ ้  และการสอนของ
ครู ยิงภาวะบกพรองทางสติปัญญารุนแรงมากเทาใด โอกาสท่ีเด็กคนนัน่ ่ ่ ้  จะมีปัญหาพฤติกรรมและ
ปัญหาทางสังคมยอมมากขึนเทานัน พฤติกรรมท่ีดีสงผลตอความสามารถทางการเรียนรู้ของเด็กและ่ ่ ่ ่้ ้
ความสาํเร็จในหนา้ท่ีการงานเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญพอแมและครูจึงจาํเป็นตอ้งพฒันาทกัษะทางสังคมท่ีดี่ ่ ่
ใหก้บเดก็เหลานีั ่ ้  
 4.  ลกัษณะดา้นการเรียนรู้  
  4.1 พฒันาการดา้นการรู้คิด ทฤษฎีพฒันาการของเพียเจท์กลาววา เด็กทุกคนตอ้ง่ ่
พฒันาไปตามขนัตอนพฒันาการ ้ 4 ขนัตอน แตเด็กท่ีมีภาวะบกพรองทางสติปัญญาพฒันาไปถึงแตละ้ ่ ่ ่
ขนัไดช้า้กวาเดก็ปกติและอาจไมสามารถพฒันาไดถึ้งขนัสุดทา้ยเหมือนเดก็ปกติ้ ้่ ่  
  4.2  สมาธิ สมาธิท่ีสําคัญตอการเรียนรู้ คือ สมาธิ่ เฉพาะบางเร่ือง และสมาธิท่ีคงทน 
ความสามารถในการให้ความสนใจหรือคุณภาพของความสนใจของแตละคนขึนอยูกบตวัเด็กเอง่ ่ ั้  
สิงแวดลอ้ม และงานท่ีไดรั้บมอบหมาย่  
  4.3  ความจาํ หมายถึง การดึงขอ้มูลท่ีเคยไดรั้บและเกบไวอ้อกมาใช้็ เด็ก ท่ีมีความบกพรอง่ ทาง
สติปัญญาใชเ้วลาในการเรียนรู้จนเกดการจาํแบบอตัโนมติันานกวิ ่า และสามารถจาํขอ้มูลไดน้อ้ยกวา่ เด็ก
ปกติ      
  4.4  การเรียนรู้จากการสังเกต หมายถึง การเรียนรู้จากการท่ีผูอ่ื้นสาธิตให้ดูแลว้ให้ทาํตาม
วิธีการเรียนรู้จากการสังเกตนีสามารถสอนใหบุ้คคลท่ีมีภาวะบกพรองทางสติปัญญาเกดพฤติกรรมใหม้ ่ ิ ่ 
ชวยในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และใชส้อนเร่ืองการแกปัญหาตางๆ่ ้ ่  ไดดี้ 
 5.  ลกัษณะดา้นการส่ือความหมาย ไดแ้ก ความชดัเจนของการออกเสียง่  ความผิดปกติของ
เสียง การพดูติดอาง รวมถึงพฒันาการทางภาษาลาชา้่ ่  
 6.  ลกัษณะดา้นรางกายและสุขภาพ เดก็ท่ีมีภาวะบกพรองทางสติปัญญ่ ่ า มีพฒันาการลาชา้กวา ่ ่
อตัราเจริญเติบโตชา้กวา และมีรูปรางเตียและนาํหนกันอ้ยกวาเดก็ปกติวยัเดียวกน รวมถึงอาจมีปัญหาดา้่ ่ ่ ั้ ้
ประสาทสมัผสัรวมดว้ย่     
 7.  ลกัษณะดา้นการศึกษา  
  7.1 การจดัการศึกษา เป้าหมายหลกัของโปรแกรมการจดัการศึกษา และแผน การ
จดัการศึกษาเฉพาะบุคคล  (IEP) สําหรับเด็กที่มีภาวะบกพรองทางสติปัญญานัน  ไมควรเน้น่ ่้
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ความสามารถทางวิชาการเพียงอยางเดียวแตควรมุงไปท่ีการเตรียมตวัเดก็ใหพ้ร้อมท่ีจะจดัการชีวิตใน่ ่ ่  วยั
ผูใ้หญและดาํรงชีวิตอยางอิสระ ซ่ึงควรปรับให้เหมาะสมกบระดบัความสามารถในการเรียนรู้่ ่ ั  และ 
ความตอ้งการของเขาดว้ย     
  7.2  ผลสัมฤทธิทางการเรียน เด็กที่มีภาวะบกพรองทางสติระดับเล็กน้อ์ ่ ยจะมี ความ
บกพรองด้านการเรียน  ทังการอานและคณิตศาสตร์ ครูจึงควรปรับหลกัสูตรให้เหมาะสมกบ่ ่ ั้
ความสามารถและเป็นประโยชน์กบเดก็อยางแทจ้ริงั ่  
 จากท่ีกลาวมาสรุปไดว้า ลกัษณะของเด็กท่ี่ ่ มีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่ มกัจะ
ประสบปัญหาดา้นการเรียนและความสามารถทางวิชาการ มกัคิดวาตนเองประสบความลม้เหลว่  ขาด
ความมันใจในตนเองจึงมกัคอยพึ่งพา่ อาศยัผูอื้่น มีปัญหาในการปรับตวัเขา้กบผูอื้่นและสังคมั  มี
ปัญหาดา้นพฒันาการทางภาษาและการออกเสียง ดา้นความจาํเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบั่
เลก็นอ้ยมกัใชเ้วลาในการจาํขอ้มูลตางๆ่  นานกวาปกติ และ่ สามารถจาํขอ้มูลไดน้อ้ยกวาเด็กปกติ ่ รวมถึง
มีอตัราเจริญเติบโตชา้กวาเดก็ปกติวยัเดียวกน่ ั  
 

 1.5 หลกัการสอนเดก็ที่มคีวามบกพร่องทางสตปัิญญา 
 หลกัการสอนเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญานัน ในการส่ือสารเด็กควรชดัเจนอธิบาย้
การสังงาน ตลอดจนการพูดคุยกบเด็กควรใชภ้าษางายๆ่ ั ่  และกระชบัตอ้งมนัใจวาเด็กเขา้ใจ่ ่ ใน สิงท่ี่
พดู การเรียนการสอนควรสอดคลอ้งกบความยาั กงายของเนือหาวิชากอนลงมือสอน่ ้ ่ ควรกระจายเนือหา้
ออกเป็นขนัตอนยอยๆ้ ่  ท่ีเด็กสามารถเขา้ใจไดง้าย และสามารถปฏิบติัได ้และเรียงลาํดบัจากงาย่ ่  ไปหา
ยาก วิธีอธิบาย วิธีสอนท่ีนํามาใช้ควรเหมาะสมกบเนือหาในแตละขนัท่ีจดัไวใ้ช้เทคนิคการสอนั ่้ ้  ท่ี
เหมาะสมกบความสามารถและเนือหาวิชาที่สอนให้เด็กมีสวนรวมในกจกรรมตางๆ ให้มากที่สุดั ่ ่ ิ ่้  
เทาท่ีจะมากได้่  มีการประเมินความกาวหนา้อยางสมํ่าเสมอ แ้ ่ ละเป็นระบบ (ผดุง อารยะวิญญู. 2533: 24) 
ซ่ึงหลกัการสอนเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา มีดงันี ่ ้ (ศิรินทร กาญจนัดา. 2553: 13-15) 
 1.  ครูตอ้งคาํนึงถึงความพร้อมของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปัญญา่  เพราะเด็ก 
มี ความพร้อมชา้กวาเ่ ด็กปกติ กอนทาํการสอนสิงใดครูจะตอ้งเตรียมความพร้อมกอนนานๆ เม่ือเด็ก่ ่่
มีความพร้อมแลว้ครูจึงทาํการสอนวิชานนัๆ้  
 2.  สอนตามความสามารถและความตอ้งการของเด็กแตละคน โดยจดัสภาพ การเรียนการ่
สอนใหเ้หมาะสมกบสภาพและระดบัของเดก็คนนนัั ้  
 3.  สอนตามระดบัสติปัญญา เพราะเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญามีระดบัสติปัญญาตํ่่
กวาเดก็ทวัไปท่ีมีอายเุทากน่ ่ ั่  
 4.  ยอมรับความสามารถและความพยายามสงเสริมความสามารถของเด็ก่  อยาตามใจหรือคอย่
ชวยเหลือเดก็มากเกนไป่ ิ  
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 5.  พยายามฝึกให้เด็กชวยเหลือตวัเองมากท่ีสุดจะเป็นการชวยให้เด็กพฒันา่ ่  ความเช่ือมัน่ใน
ตนเองมากขึน และเบงเบาภาระจากผูเ้ลียงดู้ ่ ้     
 6.  สอนตามการวิเคราะห์งาน (Task Analysis) โดยการแบงงานเป็นขนัตอนยอยๆ่ ่้  หลายๆ 
ขนัตอนเรียงลาํดบัจากงายไปหายาก เพื่อไมให้เด็กสับสน ให้เด็กประสบความสาํเร็จในงานซ่ึงเป็น้ ่ ่
การสร้างความเช่ือมนัในตนเองใหแ้กเดก็่ ่  
 7.  ใชห้ลกัการสอนโดยยดึหลกั 3 R’s คือ 
  7.1 Repetition คือ การสอนซาํ และใชเ้วลาในการสอนมากกวาเดก็ปกติใชว้ิธีสอนหลาย้ ่
วิธีในเนือหาเดิม้  
  7.2 Relaxation คือ การสอนแบบไมตึงเครียด ไมสอนเดียวกนเกน่ ่ ั ิ  15 นาที ควรเปล่ียน
กจกรรมจากการสอนวิชาการเป็นการเลน เลานิิ ่ ่ ทาน ร้องเพลง ดนตรี หรือใหเ้ดก็ได ้ลงมือปฏิบติัจริง 
  7.3 Routine คือ การสอนให้เป็นกจวัิ ตรประจาํวนั เป็นกจกรรมท่ีตอ้งิ ทาํ เป็นประจาํ
สมํ่าเสมอในแตละวนั่  
 8.  สอนโดยการแบงหมูตามตารางสอน สามารถทาํไดดี้ในกรณีเดก็ท่ีมีสติปัญญาใกลเ้คียงกน่ ่ ั  
 9.  เม่ือฝึกเดก็ทาํกจกรรมิ ตางๆ่  ตอ้งพยายามแทรกการฝึกหลายดา้น 
  10.  ตอ้งชวยให้เด็กพฒันาความเช่ือมนัในตนเอง เด็กทุกคนจะเรียนไดดี้่ ่  ถา้เขามีความรู้สึก
ประสบความสาํเร็จ 
  11.  สอนทีละขนัจากสิง้ ่ ท่ีใกลต้วัไปหาสิงท่ีไกลตวั หรือจากงายไปหายาก่ ่  เพื่อไมใหเ้ด็กสับสน่
บางอยางท่ีเดก็ปกติในวยัเ่ ดียวกนเห็นวางาย แตเดก็เหลานีอาจสบัสนไมเขา้ใจั ่ ่ ่ ่ ่้  
  12. สอนโดยการลงมือปฏิบติัจริง 
  13. สอนสิงท่ีมีความหมายสาํหรับเด็กแบะสามารถนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัโดยเฉพาะ สิงท่ี่ ่
เป็นนามธรรม ซ่ึงเป็นสิงท่ีเดก็เขา้ใจยาก ครูตอ้งพยายามอธิบาย โดยใชค้าํงายๆ และยกตวัอยางป่ ่ ่ ระกอบ 
  14.  ตอ้งพยายามจดัการเรียนการสอน ใหเ้ดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาไดมี้หลกัการใหม่ ่
เพื่อฝึกใหเ้ดก็คิด 
  15.  สอนโดยของจริงหรืออุปกรณ์ประกอบทุกครัง ตอ้งให้เวลาเด็กมากพอสมควรใน้  การ
เปล่ียนกจกรรมอยางหน่ึงสูกจกรรมอีกอยางหน่ึงิ ่ ่ ิ ่  
  16. การสอนเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาจาํเป็น่ ตอ้งอาศยัแรงจูงใจ และการเสริมแรง 
  17. การประเมินผลความกาวหนา้ของเด็กในทุกดา้นอยางสมํ่าเสมอ้ ่  เพ่ือนาํขอ้มูลท่ีไดรั้บไป
ปรับเปล่ียนวิธีการสอนใหมี้ประสิทธิภาพยงิขึน่ ้  
  18. ครูตอ้งเช่ือวา เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา มีความสามาร่ ่ ถ และมีศกัยภาพใน
ตนเอง สามารถพฒันาตนเองใหเ้ป็นบุคคลท่ีสามารถดาํรงชีวิตอยไูดใ้นสังคมไดอ้ยางมีคุณคา มีคุณภาพ่ ่ ่
และมีประสิทธิภาพไดทุ้กคน 
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  19. การสอนเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา นอกจากสอนดา้นวิชาการแลว้ตอ้ง่ คาํนึงถึง
การสงเสริมพฤติกรรมการปรับตวั ปรับพฤติกรรมท่ี่ ไมพึงประสงค ์สงเสริมพฒันาการทางอารมณ์่ ่  ภาษา
พฒันาบุคลิกภาพไปพร้อมกน เ น่ืองจากสิงเหลานีเป็นปัจจยัที่ทาํให้เด็กที่มีความบกพรองั ่ ่่ ้ ทาง
สติปัญญาสามารถดาํรงชีวิตอยใูนสงัคมอยางมีประสิทธิภาพ่ ่  
  20. การสอนเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา ตอ้งพยายามใหเ้ดก็ลด่  การพึ่งพาบุคคลอ่ืนลง 
(stop to independence) สอนทกัษะท่ีจาํเป็นในการดาํรงชีวิตและแสวงหาการจา้งงานในอนาคต 
 สุจินต ์สวางศรี่ (สุจินต ์สวางศรี่ . 2552: 53-55; อา้งอิงจาก ผดุง อารยะวิญญู. 2542: 64-65) 
กลาววา่ ่  การสอนนักเรียนท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาเป็นเร่ืองซับซ้อนพ่ อสมควร ครูจะตอ้งมี
หลกัการสอนเด็กท่ีมีความบกพรองทางสิปัญญาท่ีมีประสิทธิภาพ ใจเยน็ ทุมเท เสียสละ ซ่ึงหลกัการสอน่ ่
นกัเรียนท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาควรมีลกัษณะดงันี่ ้  
 1. หลกัการสอน 
  1.1 ควรส่ือสารกบเด็กอยางชดัเจน การอธิบาย การสังงาน รวมถึงั ่ ่  การพูดคุยกบเด็กคั วร
ใชภ้าษาท่ีกระชบั และครูตอ้งมนัใจในสิงท่ีครูพดู่ ่  
  1.2 การเรียนการสอนควรสอดคลอ้งกบความยากงายของเนือหาวิชา ั ่ ้ กอนลงมือสอนครู่
ควรกระจายเนือหาออกเป็นขนัตอนยอยๆ ้ ้ ่ เพ่ือชวย่ ให้เด็กสามารถเขา้ใจงาย และสามารถ่ ปฏิบติัไดแ้ลว้
จึงเรียงลาํดบัขนัตอนจากงายไปหายาก ้ ่ วิธีอธิบายท่ีครูจะนาํไปใชค้วรเหมาะสมกบเนืั ้อหาในแตละขนัท่ี่ ้
จดัไว ้
  1.3  ใชเ้ทคนิควิธีการสอนใหเ้หมาะสมกบความสามารถของเดก็ั  และเนือหาวิชา้ ท่ีสอน  
  1.4 ควรใหเ้ดก็นกัเรียนมีสวนรวมในก่ ่ ิจกรรมใหม้ากท่ีสุดเทาท่ีจะทาํได้่ เน่ืองจาก เด็กกลุม่
นี ไมสามารถเรียนรู้สิงท่ี้ ่ ่ เป็นนามธรรมได ้การฟังครูครูอยางเดียวเด็กอาจจะจาํไมได้่ ่  จึงควรใหเ้ด็กรวม่
กจกรรมทุกอยางิ ่  
  1.5  มีการประเมินผลความกาวหนา้้ ของเดก็นกัเรียนอยางสมํ่าเสมอ่  และเป็นระบบ 
 2. วิธีสอน 
  2.1 ครูตอ้งคาํนึงถึงความพร้อมในการเรียนของเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาเพราะ่
เด็กมีความพร้อมชา้กวาปกติ กอนทาํการฝึกสิงใดครูตอ้งเตรียมความพร้อมกอนนานๆ เม่ือเด็กมีความ่ ่ ่่
พร้อมจึงทาํการฝึกวิชานนัๆ้   
  2.2 สอนตามความสามารถ และตามความตอ้งการของเด็กแตละคน ่ โดยจดัสภาพ การ
เรียนการสอนใหเ้หมาะสมกบสภาพและลกัษณะของเดก็คนนนัั ้  
  2.3 สอนตามระดับสติปัญญา เน่ืองจากเด็กท่ีมีความบกพรอง่ ทางสติปัญญามีระดับ
สติปัญญาตํ่ากวาเดก็ทวัไปท่ีมีอายเุทากน่ ่ ั่      
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  2.4 ยอมรับความสามรถและพยายามสงเสริมความสามารถของเด็ก่  อยาตามใจ่  หรือคอย
ชวยเหลือมากเกนไป หรือลงโทษทงัทางกาย่ ิ ้  และวาจามากเกนไปิ  
  2.5 พยายามฝึกเด็กให้ชวยเ่ หลือตนเองให้มาท่ีสุด จะเป็นการใช้ให้เด็กพฒันา ความ
เช่ือมนัในตนเองเพิมขึน ทาํใหเ้ดก็รู้สึกภูมิใจในคุณคาของตนเองและแบงเบาภาระจากการเลียงดู่ ่ ้ ่ ่ ้  
  2.6 ใชห้ลกัการแบบ 3R’s คือ 
   2.6.1 Repetition คือ การสอนซาํไปซาํมาและใชเ้วลาสอนมากกวาเดก็ปกติ ใชว้ิ้ ้ ่
หลายๆ วิธีในเนือหาเดิม ้  
   2.6.2 Relaxation คือ การสอนแบบไมตึงเครียด ไมสอนแต่ ่ ่เนือหาวิชาเดียวนานเกน ้ ิ
15 นาที ควรมีการเปล่ียนกจกรรม ไมเขม้งวดเกนไปิ ่ ิ เพราะเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาจะเรียน่
ไมได้่  
   2.6.3 Routine คือ การสอนให้เป็นกจวตัรประจาํวนัิ เป็นกจกรรมท่ีจิ ะตอ้งทาํเป็น
ประจาํสมํ่าเสมอในแตละวนั่  
  2.7 สอนโดยการแบงหมูตามตาราง่ ่ สอน สามารถทาํไดดี้ในกรณีเด็ก มีระดบัสติปัญญาใน
ระดบัเดียวกน ดงันันในชนัเรียนหน่ึงๆั ้ ้  ไมควรให้เด็กมีระดบัสติปัญญาตางกนมากนกั เพราะจะทาํให้่ ่ ั
เดก็เรียนไมไดแ้ละครูตอ้งทาํงานหนกัในกาสอน่  
  2.8  เม่ือฝึกเด็กทาํกจกรริ มตางๆ ตอ้งพยายามแทรกการฝึกทกัษะ่ ในหลายๆ ดา้นบูรณา
การเขา้ดว้ยกนั 
  2.9 ตอ้งชวยใหเ้ดก็พฒันาความเช่ือมนัในตนเอง่ ่  
  2.10 สอนทีละขนัจากสิงใกลต้วัไปหาสิงไกลตวั หรือจากงายไปหายาก เพื่อไมใหส้บัสน้ ่ ่ ่ ่  
  2.11 สอนโดยกระทาํจริง 
  2.12 สอนสิงท่ีมีควา่ มหมายสําหรับเด็กจริงๆ และสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจาํวนัได ้
โดยเฉพาะสิงท่ีเป็นนามธรรมซ่ึงเป็นสิงท่ีเด็กเขา้่ ่ ใจยาก ครูตอ้งพยายามโดยใชค้าํงายๆ่  และยกตวัอยาง่
ประกอบ 
  2.13 ตอ้งพยายามจดัการสอนใหเ้ดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่  มีประสบการณ์ใหมๆ ่
เพื่อใหเ้ดก็ไดใ้ชค้วามคิด 
  2.14 สอนโดยใชข้องจริงหรืออุปกรณ์ประกอบทุกครัง เพื่อชวยใหเ้ด็กเขา้ใจและ้ ่  เพื่อดึงดูด
ความสนใจของเดก็ 
  2.15 ตอ้งให้เวลาเด็กมากพอสมควรในการเปล่ียนกจกรรมอยางหน่ึงไปสูกจกริ ่ ่ ิ รมอยาง่
หน่ึง เพราะการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วจะทาํใหเ้ดก็สบัสน จึงควรบอกใหเ้ด็่ กรู้ลวงหนา้กอนท่ีจะมีการ่ ่
เปล่ียนแปลงเพ่ือใหเ้ดก็มีการเตรียมตวั 
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  2.16  การสอนเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาตอ้งอาศยัแรงจูงใจ ครูจะพูดโดยไมมี่ ่
อะไรมาจูงใจใหเ้ดก็เรียน หรือทาํสิงตางๆ่ ่  ไดย้ากถา้ครูจะสอนบวกเลขครูจะตอ้ง มีของจริงมานบัใหเ้ด็ก
เห็นจริงๆ แลว้ใหเ้ดก็หดันบัสิงของตางๆ่ ่  ตามครูจนนบัได ้แลว้จึงเรียนนบัจากภาพสี 
  2.17  มีการประเมินผลความกาวหน้าของเด็กอยูตลอดเวลา โดยใช้้ ่ วิธีการจดบันทึก
พฤติกรรมของเดก็ไวทุ้กระยะแลว้นาํไปเปรียบเทียบขอ้มูลวาเดก็มีพฒันาการเป็นอยางไรบา้ง่ ่  
 3. การสอนแบบการวิเคราะห์งาน 
  การสอนแบบการวิเคราะห์งาน คือ การแยกยอยกจกรรมเป็นขนัตอนยอยๆ่ ิ ่้  เพื่อสะดวกใน
การสอนทกัษะตางๆ ซ่ึงเป็นการงายตอการเรียนรู้หรือการปฏิบติัของเด็ก ขนัตอนการวิเคราะห์งาน่ ่ ่ ้  มี
ดงัน้ี     
  3.1 เขียนพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์หรือวตัถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของเด็กให้มี ความ
ชดัเจน กาหนดสถานการณ์ท่ีจะเกดพฤติกรรมนนัและเป็นพฤติกรรมท่ีเด็กยงัํ ิ ้ ทาํไมไดแ้ตคาดหวงัวา่ ่ ่ เด็ก
สามารถทาํไดเ้ม่ือครูกาหนดงานเป็นขนัตอนยอยๆํ ่้  
  3.2  อธิบายหรือเขียนขนัตอนตางๆ ซ่ึงจะนาํไปสูพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์ทงันีขนัตอน้ ้ ้่ ่ ้
เหลานนัควรครอบคลุมงานทุกสวนเพื่อใหเ้ดก็ไ่ ่้ ปถึงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคน์นั้  
  3.3  การท่ีครูจะแบงขนัตอนของงานใหไ้ดจ้าํนวนกขนัตอนนนั่ ี่้ ้ ้ ตอ้งขึนอยกูบความสามรถ้ ่ ั
ของเด็ก ครูควรสาธิตให้เด็กดูกอน จากนันให้เด็กลองทาํดู ครูคอยสังเกตวาเด็กทาํขนัตอนใดไดแ้ละ่ ้ ้่
ขนัตอนใดไมได้ จึงนําพฤติกรรมสวนท่ียงัทาํไมได้หรือ้ ่ ่ ่ สวนท่ีครูยงัตอ้งชวยมาวิเคราะห์แบงเป็น่ ่ ่
ขนัตอนให้งายขึน พร้อมกาหนดเกณฑก์ารผานในแตละขนัตอน และวิธีกระตุน้เตือนกบการให้รางวลั้ ้่ ํ ่ ่ ั้  
ในการสอนแตละขนันนัดว้ย่ ้ ้  
 ดังนันหลักการสอนเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาจึงต้องคํานึงถึงความพร้อม ้ ่
ความสามารถและความตอ้งการของเดก็แตละคนเป็นหลกั ฝึกสอนใหเ้ด็กตอ้งชวยเหลือตนเองในทกัษะ่ ่
ตางๆ่  ให้มาก และสอนจากทกัษะท่ีงายไปหายากตามหลกั ่ 3R’s คือ สอนซาํ ้ (Repetition) สอนให้เป็น
กจวตัรประจาํวนั ิ (Routine) และสอนสนุกไมตึงเครียดเกนไป ่ ิ (Relaxation) 
 

2. เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบักล้ามเนือ้ใหญ่ 

 2.1 ประเภทของกล้ามเนือ้ 
 นิรมยั ออนน้อมดี่  (2538: 19-20) กลาววา ่ ่ กลา้มเนือโดยทวัไป้ ่ สามารถแบงเป็น่  2 ประเภท 
ไดแ้ก่ 
 1.  กลา้มเนือประเภทท่ีอยภูายใตอ้าํนาจจิตบงัคบั ้ ่ (Voluntary) ซ่ึงสมองจะเป็นผูส้ังงาน ไดแ้ก ่ ่
กลา้มเนือท่ีเกยวกบโครงกระดูกหรือก้ ี่ ั ลา้มเน้ือลาย (Skeletal Muscle or Straited Muscle) ซ่ึงจะพบอยู่
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โดยทวัไปของรางกาย ทาํให้รางกายสามารถเคล่ือนไหวได ้เชน กลา้มเนือแขน ขา ใบหนา้ ฯลฯ ซ่ึงใน่ ่ ่ ่ ้
การเคล่ือนไหว จะเรียกกลา้มเนือเหลานีวา กลา้มเนือใหญ ้ ้ ้่ ่ ่ (Gross Motor) 
 2. กลา้มเนือประเภทท่ีอยนูอกเหนืออาํนา้ ่ จจิตบงัคบั (Involuntary) ซ่ึงจะทาํงานไดเ้องโดย
อตัโนมติั ไดแ้ก กลา้มเนือเรียบ และกลา้มเนือหวัใจ่ ้ ้  
 
 2.2  ความหมายและความสําคญัของกล้ามเนือ้ใหญ่ 
 การเคล่ือนไหวของรางกายจาํเป็นตอ้งอาศยัการทาํงานของระบบกลา้มเนือและระบบกระดูก่ ้
ซ่ึงประกอบเป็นโครงรางของรางกาย หากป่ ่ ราศจากกลา้มเนือกระดูกและขอ้ตางๆ้ ่  แลว้ รางกาย่  กจะไม็ ่
สามารถเคล่ือนไหวไปไดเ้ลย ดงันนัระบบกระดูกและระบบกลา้มเนือจะตอ้งทาํงานรวมกนเสมอ้ ้ ่ ั  การ
ทาํงานของกลา้มเนือ เชน การหดตวั ขยายตวัหรือการยืดหยนุมิไดห้มายถึงการเคล่ือนไหวเพีย้ ่ ่ งเฉพาะ
นอกรางกาย เชน แขนขา มือหรื่ ่ อลาํตวั ฯลฯ เทานนั แตยงัหมายถึง การทาํงานของอวยัวะภายใ่ ่้ นรางกาย ่
เชน การทาํงานของปอด การเตน้ของหัวใจ การทาํงานระบบยอยอาหาร การหดรัดตวัของ่ ่  หลอดเลือด 
และหลอดนาํเหลืองอีกดว้ย ้ (ศกัดา ประจุศิลป; และสุกญญา แสงมุขั . 2530: 47) กลา้มเนือ้ ท่ีเกยวกบี่ ั
โครงกระดูกจะพบไดท้วัไปของรางกายดว้ยการยึดติดกบกระดูกของรางกายจึงทาํให้รางกาย่ ่ ั ่ ่ สามารถ
เคล่ือนไหวได้ เชน กลา้มเนือแขน ขาใบหน้า ฯลฯ ซ่ึงในการเคล่ือนไหวจะเรียกกลา้มเนือเหลานีวา ่ ่ ่้ ้ ้
กลา้มเนือใหญ ้ ่ (Gross Motor) (เกสร พลสิมมา. 2551: 26) ซ่ึงความหมายของกลา้มเนือใหญ้ ่นนั้ ไดมี้ผู ้
อธิบายความหมายไวห้ลายทาน ่ ดงัน้ี 
 เกษร พลสิมา (2551: 26) กลา้มเนือมดัใหญ หมายถึง กลา้มเนือมดัใหญในกลา้มเนือลายท่ีมี้ ้ ้่ ่
สวนเกยวขอ้งกบการเคล่ือนไหว เชน กลา้มเนือศีรษะและลาํคอ กลา้มเนือลาํตวั กลา้มเนือสวนขาและ่ ี่ ั ่ ่้ ้ ้
กลา้มเนือสวนแขน้ ่  
 สุจินดา ขจรรุ่งศิลป์ และคนอ่ืนๆ (2551: 7) กลาววา กลา้มเนือใหญ หมายถึง กลา้มเนือท่ีใชใ้น่ ่ ่้ ้
การเคล่ือนไหวอวยัวะสวนใหญ เชน แขน ขา หัวไหล ฯลฯ ซ่ึงกลา้มเนือสวนนีใชใ้น่ ่ ่ ่ ่้ ้  การประกอบ
กจกรรมประจาํวนั เชน เดิน วิง ปีน กระโดด หนัซา้ยขวาิ ่ ่  
 ศิรินทร กาญจนัดา (2553: 17) กลาววา กลา้่ ่ มเนือใหญ หมายถึง มดัเนือมดัใหญๆ้ ้่ ่  ใน
กลา้มเนือลายท่ีมีสวนเกยวขอ้งกบการเคล่ือนไหว เชน กลา้มเนือศีรษะและลาํคอ กลา้มเนือสวนตวั ้ ้ ้่ ี่ ั ่ ่
กลา้มเนือสวนขาและกลา้มเนือสวนแขน้ ้่ ่  
 แอน ลอ็กซดอน (Ann Logsdon. 2013: Online) กลาววา กลา้มเนือใหญเป็นกลา้มเนือขนาด่ ่ ่้ ้
ใหญ่ของรางกายท่ีชวยในการเคล่ือนไหวตางๆ เชน การเดิน การเตะ การนงั การยกของ และการขวา้งลูก่ ่ ่ ่ ่
บอล เป็นตน้ 
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 จากความหมายที่กลาวมาอาจสรุปไดว้า กลา้มเนือใหญ หมายถึง ่ ่ ่้ กลา้มเนือที่ใชใ้น้  การ
เคล่ือนไหวอวยัวะตางๆ เชน กลา้มเนือแขน ขา ลาํตวั ซ่ึงกลา้มเนือใหญในสว่ ่ ่ ่้ ้ นตางๆ่  นีมีความจาํเป็น้ อยาง่
ยงิตอการประกอบกจวตัรประจาํวนั่ ่ ิ   
 

 2.3  พฒันาการความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่ 
 ลกัษณะของพฒันาการของความสามารถในการใชก้ลา้มเนือมดัใหญ มกัจะปรากฏออกมา้ ่ ในรูป
ของการเคล่ือนไหว ซ่ึงในเด็กแรกเกดจะมีการเคล่ือนไหวไปตามธรรมชาติโดยไมต้ิ ่ องไดรั้บ การฝึกหัด 
เชน อาการดินไปดินมา การไขวควา้ แตเม่ือเด็กโตขึนระดบัความสามารถในการเคล่ือนไหวจะเพิมขึน่ ่ ่้ ้ ้ ้่
จากการดินคลานจะเป็นการยนื เดิน วิง กระโดด และการเคล่ือนไหวท่ีสลบัซบัซอ้นมากขึน้ ่ ้  ซ่ึงกจกรรมิ
บางอยางจําเป็นต้องได้รับการฝึกในสิงท่ีถูกต้องเพร่ ่ าะจะชวยให้เขาสามารถพัฒนาทักษะ่  การ
เคล่ือนไหวท่ีงายไปสูการเคล่ือนไหวท่ีสลบัซบัซอ้นได ้ซ่ึงในเด็กปฐมวยัสิงจาํเป็นท่ีตอ้งวางรากฐาน่ ่ ่ ให้
ไมวาจะเป็นเด็กปกติหรือเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่ ่ ่  นันก่ ็คือ การเคล่ือนไหวพืนฐาน ้ (นิรมยั 
ออนนอ้มดี่ . 2538: 21-24; อา้งอิงจาก สาํนกังานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ่ . 2534: 3) 
 การเคล่ือนไหวพืนฐาน หมายถึง การเ้ คล่ือนไหวท่ีตอ้งใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ของลาํตวั แขนและขา 
ซ่ึงการเคล่ือนไหวนนั้ แบงออกเป็น่  3 ประเภท (ปรมพร ดอนไพรธรรม. 2550: 14-15) 
 1. การเคล่ือนไหวแบบอยกูบท่ี ่ ั (Non Locomotor Movements) หมายถึง การเคล่ือนไหวสวน่
ใดสวนหน่ึงของรางกาย โดยไมเคล่ือนไหวหางไปจากจุดเดิม แตจะเป็นการใช้รางกายทุกสวนให้่ ่ ่ ่ ่ ่ ่
ตอบสนองการเคล่ือนไหวของรางกายสวนใหญๆ่ ่ ่  ไดแ้ก่     
  1.1 การกมตวั ้ (Bending) คือการงอพบัขอ้ตอๆของรางกายท่ีจะทาํให้รางกายสวนบ่ ่ ่ ่ นเขา้
ใกลก้บสวนลางั ่ ่      
  1.2  การยืดเหยียดตวั (Streching) คือการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนขา้มกบั ั  การกมตวั้  โดย
พยายามยดืเหยยีดทุกสวนของรางกายใหม้ากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได้่ ่ ่  
  1.3 การบิดตวั (Twisting) คือการเคล่ือนไหวรางกายโดยการบิดลาํตวัทอนบนไปรอบๆ่ ่  แกน
ตงั้      
  1.4  การหมุนตวั (Turning) คือการหมุนตวัไปรอบๆ รางกายมากกวา่ ่  การบิดตวัซ่ึงทาํให้
เทา้ตอ้งหมุนตามไปดว้ยขา้งใดขา้งหน่ึง 
  1.5 การโยกตวั (Rocking) คือการยา้ยนาํหนกัจากสวนหน่ึงของรางกายไปยงัสวนหน่ึง้ ่ ่ ่ ของ
รางกาย โดยสวนทงัสองจะตอ้งแตะพืนคนละครังสลบักนไป่ ่ ั้ ้้  
  1.6 การแกวงหรือหมุนเหวี่ยง ่ (Swinging) คือการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหน่ึงโดย่ ่
หมุนรอบจุดใดจุดหน่ึงใหเ้ป็นรูปโคง้หรือรูปวงกลมหรือแบบลูกตุม้นาฬิกา เชน การแกวงแขน ขา ลาํตวั่ ่  
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  1.7 การโอนเอน (Swaying) คลา้ยกบการโยก สวนโคง้จะเป็นโคง้เขา้หาพืนการเอียงแบบั ่ ้
นีไมรู้สึ้ ่ กผอนคลายเหมือนการแกวง่ ่  
  1.8 การดนั (Pushing) การเคล่ือนไหวโดยการดนั มกัจะเป็นการดนัออกจากรางกาย เชน ่ ่
การดนัสิงของและการกดสิงของ่ ่  
  1.9 การดึง (Pulling) คือการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนขา้มกบการดนั คือมกัจะเป็นการดึงเขา้หาั ั
รางกาย หรือดึงไปทิศทางหน่ึงโดยเฉพาะ่  
  1.10 การสัน ่ (Shaking) คือการเคล่ือนไหวท่ีมีการสันสะเทือนของสวนใดสวนหน่ึงของ่ ่ ่
รางกาย หรือทุกสวน ตวัอยางเชน ในการเตน้รําและมีการจบัมือเขยาการแสดงออกของการตกใจ หรือ่ ่ ่ ่ ่
การสนัในการเตน้่  
  1.11 การตี (Striking) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีมาเร็วและหยดุ 
 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (Locomotive Movement) หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีมี
ระยะทางเกดขึนโดยเนน้ท่ีเทา้ เคล่ือนเคล่ือนจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง มีพืนฐานอยูิ ่้ ้  8 อยาง่  คือ 
  2.1 การเดิน (Walking) คือการเคล่ือนท่ีดว้ยการกาว เป็นการเปล่ียนนาํหนกัตวัจาก้ ้  เทา้
หน่ึงไปยงัอีกเทา้หน่ึง และขณะเปล่ียนนาํหนกัตวันนั เทา้ขา้งหน่ึงจะอยบูนพืนเสมอ ้ ้ ่ ้  
  2.2 การวิง ่ (Running) เป็นการเคล่ือนท่ีโดยการเปล่ียนนาํหนกัตวัจากเทา้หน่ึงไปยงัอีกเท้้
หน่ึง ขณะท่ีเปล่ียนนาํหนกัตวันนั เทา้ทงัสองจะไมอยบูนพืน้ ้ ้ ่ ่ ้  
  2.3 การกระโดดเขยง ่ (Hopping) คือการกระโดดขึนจากพืน แลว้กลบัลงสู้พืนดว้ย้ ้ ้  เทา้ขา้ง
ใดขา้งหน่ึงเพียงขา้งเดียว 
  2.4 การกระโดด (Jumping) คือการกระโดดขึนจากพืน แลว้กลบัลงสูพืนดว้ยเทา้ทงัสอง้ ้ ้่ ้
ขา้ง 
  2.5 การกระโจน (Leaping) คือการเคล่ือนท่ีดว้ยการถายนาํหนกัตวัจากเทา้หน่ึงไปยงัอีกเท้่ ้
หน่ึงดว้ยการกระโดดเผนขึนจากพืน การลงสูพืน ปลายเทา้จะลงสู่ ่ ่้ ้ ้ พืนกอนแลว้ฝ่าเทา้และส้นเทา้จบ้ ่ ดว้ย
การงอหวัเขา่ 
  2.6 การกระโดดสลบัเทา้ (Skipping) คือการกาวแลว้กระโดดเขยงดว้ยเทา้เดิม้ ่  
  2.7 การสไลด ์(Sliding) คือการกาวไปขา้งหนา้ แลว้ลากไปชิด้  (จงัหวะเร็ว) 
  2.8 การควบมา้ (Galloping) การเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้โดยการกาวแลว้ชิดเทา้อีกขา้งหน่ึง้ เขา้
ไปชิดเทา้หนา้ แลว้กระโดดขึน เม่ือลงสูพื้ ่ ้นใหเ้ทา้ท่ีกาวนาํอยหูนา้เสมอ ้ ่  
 3. การเคล่ือนไหวสวนตางๆประกอบอุปกรณ์ หมายถึง การเคล่ือนไหวทงัแบบเคล่ือนท่ีและ่ ่ ้
ไมเคล่ือนท่ีพร้อม่ กบมีอุปกรณ์บางอยางประกอบ เชน ลูกบอล หวงยาง บาร์เชือก ถุงถวั กระดานทรงตวั ั ่ ่ ่ ่
เป็นตน้ 
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 2.4  แนวทางการเสริมสร้างกล้ามเนือ้ใหญ่ 
 การเสริมสร้างกลา้มเนือให้แขง็แรง้ นนั้ เป็นสิงจาํเป็่ นมาก เพราะรางกาย่ มนุษยจ์ะเส่ือมสภาพ
ไปตามวยั ดงันนั้ จึงจาํเป็นตอ้งเสริมสร้างกลา้มเนือให้้ มีความแขง็แรงอยเูสมอ่  เชน่  การออกกาลงักายํ
อยางน้อย ่ 30 นาทีตอวั่ น 3-5 ครัง้ ตอ่ สัปดาห์ พกัผอนให้เพียงพอ และอีกปัจจยัหน่ึง่  ท่ีสําคญัคือ เร่ือง
อาหารหรือโภชนาการ ไดแ้ก รับประทานอาหารท่ีมี่ สารอาหารท่ีจาํเป็น ไดแ้ก คาร์โบไฮเดรต่  โดยควร
รับประทานใหไ้ดอ้ยาง่ นอ้ยวนัละ 500-600 กรัม รับประทานอาหารท่ีโปรตีนจากสัตว ์เชน ไข และนาํนม่ ่ ้
และรับประทานอาหารท่ีมีไขมนั โดยเฉพาะไขมนัไมอิมตวัซ่ึงใหพ้ลงังานสูง่ ่  และรับประทานอาหารท่ีมี 
วิตามิน เกลือแร และนาํ่ ้  เพราะแมจ้ะไมใชสารอาหา่ ่ รท่ีใหพ้ลงังาน แตชวยเสริมสร้า่ ่ งกลา้มเนือ้ และระบบ
การทาํงานของรางกายใหเ้ป็นปกติ่  (goodfoodgoodlife. 2014: Online) 
 

 2.5   การเสริมสร้างกล้ามเนือ้ที่มผีลต่อสมองและการเรียนรู้ 
 การเสริมสร้างกลา้มเนือนอกจากจะชวยให้รางกายแขง็แรง ระบบการทาํงานของอวยัวะราง้ ่ ่ ่
กานทาํงานไดอ้ยางเป็นปกติและมีประสิทธิภาพแลว้ การเ่ สริมสร้างกลา้มเนือยงัมีผลตอสมองและ้ ่  การ
เรียนรู้ดว้ย  
 Brain Gym หรือ การบริหารสมอง คือ การบริหารรางกายในสวนที่สมองควบคุมอยู่ ่ ่ 
โดยเฉพาะสวนของกลา้มเนือ ่ ้ Corpus Collosum ซ่ึงเช่ือมสมอง 2 ซีก เขา้ดว้ยกนใหมี้ความแขง็แรงและั
ทาํงานไดอ้ยางคลองแคลว ซ่ึงทาํให้กา่ ่ ่ รเรียนรู้ขอ้มูลของสมองทงั ้ 2 ซีกเป็นไปอยางมีประสิทธิภาพ่  
รวมทงัชวยเพิมประสิทธิภาพการเรียนรู้ใหม้ากขึน และชวยผอนคลายความตึงเครียด ซ่ึงการบริหารสอง้ ่ ่ ่่ ้  
(พชัรีวลัย ์เกตุแกนจนัทร์่ . 2542: 33 - 53) แบงออก่ ไดเ้ป็น 4 ทา ่ ไดแ้ก่ 
 1. การเคล่ือนไหวสลบัขา้ง (Cross Over Movement) ทาํใหก้ารทาํงานของสมองสองซีกถาย่
โยงขอ้มูลถึงกนไดดี้ ั และชวยให้่ การทาํงานกลา้มเนือ ้ เชน่  มือ เทา้ ทาํงานประสานกนไดดี้ั   
 2. การยดืสวนตางๆของรางกาย ่ ่ ่ (Lengthening Movement) ทาํใหผ้อนคลายความตึงเครียด่ ของ
สมองสวนหนา้และสวนหลงั ่ ่ และทาํใหมี้สมาธิในการเรียนรู้และการทาํงาน  
 3. การเคล่ือนไหวเพื่อกระตุน้ (Energizing Movement) เป็นทาท่ีจะชวยกระตุน้่ ่  การทาํงานของ
กระแสประสาท เพื่อชวยใหเ้รียนรู้ไดดี้ขึน่ ้     
 4. ทาบริหารรางกายงายๆ ่ ่ ่ (Useful) 
 จากขอ้มูลขา้งตน้ กลาวไดว้า ่ ่ Brain Gym หรือ การบริหารสมอง มีความสอดคลอ้งกบั การ
ออกกาลงักายแบบเทควนัโด เน่ืองจากํ เทควนัโดมีการยืดสวนตางๆของรางกาย เชน การเหยียดหรืองอ่ ่ ่ ่
แขนขา การทรงตวั รวมถึงตอ้งใชท้กัษะการเคล่ือนไหวสลบัขา้งในทกัษะการชก และทกัษะการเตะอีก
ดว้ย  
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 2.6  ความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่ของเดก็ที่มคีวามบกพร่องทางสตปัิญญา 
 เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญามกัมีปัญหาดา้นการเคล่ือนไหว ซ่ึงเห็นไดจ้าก่  มกัพบ
ปัญหาดา้นการทรงตวั การควบคุมกลา้มเนือ ทงักลา้มเนือใหญและกลา้มเนือเลก็้ ้ ้้ ่  และความยดืหยนุของ่
กลา้มเนือ ้ (กลุยา กอสุวรรณ่ . 2553: 104)  
 ดา้นการเคล่ือนไหวและการใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบั้ ่ ่
เล็กนอ้ย มกัพบวามีปัญหาดา้นการเคล่ือนไหวและการใชก้ลา้มเนือใหญ ไดแ้ก ปัญหาการทรงตวั่ ่้ ่  การ
เคล่ือนไหวของกลา้มเนือแขนและขา นอกจากนียงัพบวาเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา้ ้ ่ ่  จะมี
พฒันาการลาช้ากวา อตัราการเจริญเติ่ ่ บโตช้ากวาและอาจมีรูปรางเตียและนาํหนกันอ้ยกวาเดก็ปกติ ่ ่ ่้ ้    
(กุลยา กอสุวรรณ่ . 2553: 104) เชนเดียวกบนพวรรณ่ ั  ศรีวงคพ์านิช และคนอ่ืนๆ (2555: ออนไลน์) และ
ประกฤติ พลูพฒัน์ (2547: 80) ท่ีกลาวถึงความผดิปกติท่ีมกัพบในเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาวา่ ่ ่
เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญามกัจะมีพฒันาการและความสามารถดา้นการเคล่ือนไหวดอ้ยกวา่ ่  
เดก็ปกติในวยัเดียวกนั 
 

 2.7  พฒันาการทางร่างกายของเดก็ระดบัช้ันประถมศึกษา 
 ประไพ ประดิษฐสุ์ขถาวร (2557: ออนไลน์) กลาววา พฒันาการดา้นรางกายของเด็กวยั่ ่ ่ ประถม
ตน้ มีการเปล่ียนแปลงและมีความสามารถเพิมขึนในหลายดา้น เด็กวยันีสามารถใชก้ลา้มเนือใหญ่ ้ ้ ้ ่ไดดี้ 
ชอบเคล่ือนไหวมากกวาอยูเฉย มีการทรงตวัดี คลองแคลว แมนยาํ และมีกาลงัมากขึน จึงสามารถ่ ่ ่ ่ ่ ํ ้
กระโดดไกล วิง วายนาํ ขี่จกัรยานสองลอ้ เตะฟุตบอล สวนกลา้ม เนือมดัเล็กสามารถใชก้ารไดดี้ขึน่ ่ ่้ ้ ้  
ระบบประสาทและการเคล่ือนไหวทาํงานสอดคลอ้งกนไดเ้ป็นอยางดี เด็กวยัประถมตน้จึงใชมื้อั ่  และนิว้
ควบคุมการเคล่ือนไหวของดินสอได ้สามารถวาดรูปเรขาคณิตได ้วาดรูปคนท่ีมีอวยัวะครบ เขียนตวัอกัษร 
ปัน้ และประดิษฐ์สิงของได้อยางประณีตมากขึนตามอายุและประสบการณ์เรียน โดยสมรรถนะ่ ่ ้  
และพฒันาการดา้นรางกายของเดก็วยัประถมตน้ มีดงันี่ ้  
 1. รูปราง เด็กวยัประถมตน้โดยทวัไปจะมี่ ่ รูปรางสูงและคอนขา้งจะผอมกวา ่ ่ ่ วยัอนุบาล 
เด็กชายและเด็ก หญิงจะมีนาํหนกัและสวนสูงขนาดเทาๆ้ ่ ่  กน มีนาํหนกัเพิมขึนประมาณ ั ้ ่ ้ 3-3.5 กโลกรัมิ
ตอปี และมีความสูงเพิมขึนปีละปร่ ่ ้ ะมาณ 6 เซนติเมตร    
 2. ฟัน ฟันแทซ่ี้แรกเริมขึนเม่ืออาย ุ่ ้ 6 ปี ไดแ้ก ฟันหนา้ซ่ีกลางและฟันกรามซ่ีท่ี ่ 1 บนและลาง ่
ฟันแทส้วนใหญจะขึนแทนท่ีฟันนาํนมและทยอยขึนไปจนถึงอาย ุ่ ่ ้ ้้ 17-21 ปี ฟันแทมี้ทงัหมด ้ 32 ซ่ี เป็น
ฟันบนและฟันลางอยางละ ่ ่ 16 ซ่ี ฟันกรามแทจ้ะเริมขึ่ ้นตงัแตอาย ุ้ ่ 6 ปี ถึง 12 ปี เน่ืองจากฟันกรามใชบ้ด
เคียวอาหาร จะมีลกัษณะเป็นหลุมรองมากมาย ทาํความสะอาดยาก จึงควรไดรั้บการเคลือบหลุมรองฟัน้ ่ ่ เพือ่
ป้องกนฟันผ ุั  
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 3. กลา้มเนือใหญ  ใน้ ่ เด ็กวยัประถมตน้จะมีพละกาลงัและทํางานประสานกนขอํ ั ง
กลา้มเนือซับซ้อนมากขึน การใช้้ ้ และบงัคบักลา้มเนือตางๆ้ ่  จะดีขึนมาก เด็กจึงชอบการเคล่ือนไหว้
มากกวาท่ีจะอยเูฉย จึงควรสงเสริมให้เด็กวยันีไดเ้ลนกฬา ไดอ้อกกาลงักาย ไดเ้คล่ือนไหว เพราะเด็ก่ ่ ่ ่ ี ํ้
สามารถเรียนรู้และพฒันาความสามารถตางๆ่  ผานการเลน ไมวาจะเป็น ไลจบั ซอนหา หรือเลนกฬา่ ่ ่ ่ ่ ่ ่ ี
ตางๆ่  ทงั้ วายนาํ เตะฟุตบอล กระโดดเชือก ข่ีจกัรยาน เป็นตน้ การเคล่ือน ไหวจะทาํใหสุ้ขภาพแขง็แรง่ ้  
มีการเจริญเติบโต ท่ีสมบูรณ์ เด็กบางคนท่ีมีนิสัยนงัเฉยๆ หรือไมคอยออกกาลงักายจึงมีความเส่ียงตอ่ ่ ่ ํ ่  
การเป็นโรคอว้นมากขึน ้  
 4. กลา้มเนือเล็ก เด็กสามารถใชม้ือและนิวจบัดินสอได้้ ้ ดีมากขึน สามารถเขียนหรือ้  วาด
รูปตางๆ่  ที่ซับซ้อนขึน สามารถทาํงานที่ประณีตอยางงานปัน งานแกะสลกัได้ นอกจากนี้ ่ ้ ้  การ
ประสานงานของระบบประสาทและการเคล่ือนไหวกจะทาํงานสอดคลอ้งกนได้เป็นอยางดี็ ั ่  เด็ก
จึงมีกจกรรมตางๆิ ่  อยตูลอดเวลาและมกัจะประกอบกจกรรมนนัๆ่ ิ ้  อยางไม่ ่รู้จกัเหน็ดเหน่ือย 
 อรนุช ลิมตศิริ (2542: 57-58) กลาววา โดยทวัไปลกัษณะทางกายของเด็ก่ ่ ่ ในวยัน้ี เริมมีการ่
เปล่ียนแปลง มีความเจริญเติบโตของรางกาย ทงัสวนท่ีเป็นกลา้มเนือ โครงกระดูก และอ่ืนๆ่ ่้ ้  เม่ือเด็กอาย ุ
6 ปี อตัราการเจริญเติบโตจะชา้ลงกวาเดิมเลก็นอ้ยแตก่ ่ ็เป็นไปอยางสมํ่าเสมอในระยะอายุ่  6-10 ปี โดย
เฉล่ียเดก็ชายจะสูงกวาเดก็หญิงเลก็นอ้ย แตเม่ืออาย ุ่ ่ 10-15 ปี เดก็หญิงจะสูงกวาเดก็ชาย่  ในเร่ืองนาํหนกัก้
เชนเดียวกบสวนสูง แตในเวลา ่ ั ่ ่ 1 ปีตอมาเด็กชายจะเจริญเติบโตกวาเด็กหญิงไปเร่ือยๆ่ ่  จนในท่ีสุดจะ
โตกวาทุกอยาง ในด้่ ่ านกระดูกและฟันเด็กหญิงอาย ุ6 ปี จะมีพฒันาการทางกระดูกเทากบเด็กชาย่ ั อาย ุ7 ปี 
แมว้าเด็กชายจะมีนาํหนกัมากกวาเดก็หญิงกตาม เม่ืออายปุระมาณ ่ ่ ็้ 6 ปี ฟันนาํนมกจะเริมหกั ฟันแทก้จ้ ็ ็่
เริมขึน จึงควรระมดัระวงัในเร่ืองความสะอาดของฟันใหม้าก ่ ้  
 เด็กวยันีจะรับประทานมา้ กทาํให้มีพลงังานมากไมชอบอยูนิง ชอบทาํกจกรรมและเปล่ียน่ ่ ิ่
กจกรรมบอยๆ บางครังขาดความรอบคอบและความระมดัระวงัทาํให้ประสบอุบติัเหตุเสมอๆิ ่ ้  ซ่ึง
พฒันาการทางรางกายของเด็กขึนอยูกบการรับประทานอาหารท่ี่ ่ ั้ มีคุณภาพและปริมาณเพียงพอ การ
พกัผอน รวมถึงการออกกาลงักาย่ ํ  และการเลนท่ีจะชวยใหเ้ดก็ควบคุมการใชก้ลา้มเนือและการทรงตวัได้่ ่ ้
ดี ขึน  ดังนันโรงเ รียนจึงควรสงเสริมให้ เด็ก เลนหรือทํากจกรรมโดยไมหักโหมจนเกนไป ้ ้ ่ ่ ิ ่ ิ  
ตอ้งมีกจกรรมสลบักบการพกัผอนใหเ้หมาะสม สาํหรับในชนัประถมศึกษาตอนตน้การทาํกจกรรมควริ ั ่ ิ้
เริม่ จากกลา้มเนือใหญ เชน แขน ขา้ ่ ่  การทรงตวั นงั เดิน ยนื วิง แลว้จึงคอยๆเพิมความละเอียดของงานมาก่ ่ ่่
ขึน้ เพื่อใหเ้ดก็ ฝึกกลา้มเนือเลก็ เชน มือ นิวมือ ขอ้มือ และการประสานงานของกลา้มเนือมือและตา ้ ้่ ้  
  

 2.8  การประเมนิการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) (สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ. 2549: 10) หมายถึง การทดสอบเพื่อประเมินความสามารถและประสิทธิภาพ ใน
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การทาํงานของอวยัวะสวนตางๆของรางกายเฉพาะเจาะจงท่ีเกยวกบความแข็งแรง ความอดของ่ ่ ่ ี่ ั
กลา้มเนือ ความอดทนของระบบไหวเวียนและระบบหาย้ ใจ ความสามารถในการทรงตวั ความคลองแคลว่ ่
วองไว ความออนตวั พลงัของกลา้มเนือ เวลาปฏิกริยา และการทาํงานท่ีประสานสัมพนัธ์กนระหวาง่ ่ ิ ั ่้
ประสาทและกลา้มเนือ โดยมีวตัถุประสงคห์ลกัเพื่อตอ้งการทราบถึงขีดความสามารถในการทาํงานของ้
อวยัวะสวนตางๆของรางกายวามีความสามารถหรื่ ่ ่ ่ อมีความพร้อมมากนอ้ยเพียงใด มีจุดออนหรือจุดบกพรอง่ ่
ท่ีจะตอ้งปรับปรุงสวนไหนบา้ง ทงันี เพื่อที่จะให้รางหายสวนนันไดป้ระกอบกจกรรมตางๆ่ ่ ่ ิ ่้ ้้  อยางมี่
ระบบและจะเป็นองคป์ระกอบพืนฐานท่ีจะนาํไปสูการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีตอไป แบบทดสอบ้ ่ ่
สมรรถภาพรางกายท่ีสาํคญั มีดงันี่ ้  
 

องค์ประกอบ แบบการทดสอบ 
การแพทย ์ การวดัชีพจร, วดัความดนัโลหิต, วดัคล่ืนหัวใจ, ตรวจเลือด, 

ตรวจปัสสาวะ, เอกซเรย ์
รูปราง่  สวนสูง่ , นาํหนกัตวั้ , วดัรอบอก, นงัสูง่ , ความหนาของไขมนั 
ความแขง็แรงและกาลงัของกลา้มเนือํ ้  แรงบีบของมือ, ยนืกระโดดสูง, ยนืกระโดดไกล, วิ่งกระโดด

ไกล, ขวา้งลูกบอล, วิง ่ 50 เมตร  
ความอดทนของกลา้มเนือ้  ดึงขอ้ชาย, ดึงขอ้หญิง, งอแขนหอ้ยตวั, ดนัพืน้ , ลุกนงั ่ 30 วินาที 
ความอดทนของรางกาย่  กาวขึนมา้สูง้ ้ , ตรวจสอบความสามารถของปอด (วดัความจุ

ของปอด), วิงทน ่ (กาหนดระยะทางํ ), วิง ่ 5 นาที, ความสามารถ
ในการนาํออกซิเจนเขา้สูรางกายและการเป็นหนี่ ่ ้ ออกซิเจน 

ความคลองตวั่  วิงกลบัตวั่ , วิงกลบัตวักาหนดระยะทาง่ ํ , ระยะเวลาปฏิกริยาิ
ตอบสนองของรางกาย่ , เวลาปฏิกริยาตอบสนองตอไมพ้ลองิ ่ , 
Side-step 

การทรงตวั ความสามารถการประสาน
ระหวางประสาทกบกลา้มเนือ่ ั ้  

หลบัตายืนด้วยเทา้เดียว, ยืนบนทอนไมเ้ทา้เดียว่ , เดินเป็น
เสน้ตรง, เลียงลูกบอลซิกแซก้ , ขึนหนา้บาร์เด่ียวติดตอกน้ ่ ั  

ความออนตวั่  ยนืงอตวัไปขา้งหนา้, นงังอตวัขา้งหนา้่ , นอนควํ่าแอนหลงัขึน่ ้ , 
พบัตวัไปขา้งหนา้, บิดตวั, แยกขาหนา้หลงั 

อ่ืนๆ การมองเห็น, การฟัง 
 
 แบบทดสอบสมรรถภาพรางกา่ ยท่ีนิยมใชใ้นปัจจุบนั มีดงัตอไปนี่ ้  
 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกฬาสมคัรเลนแหงประเทศญ่ีปุ่น ี ่ ่ JASA 
(Japan Amateur Sport Association) จุดมุงหมาย่ ของแบบทดสอบน้ีเพื่อตอ้งการทราบถึงความสามารถในการ
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ทาํงานของอวยัวะตางๆของรางกายวามีความสามารถ หรือมีความพ่ ่ ่ ร้อมมากนอ้ยแคไหน มีจุดออน่ ่  และ
ตอ้งปรับปรุงกลไกสวนไหนบา้ง เพื่อให้กลไกตางๆสามารถทาํงานเป็นระบบไดอ้ยางมีประสิทธิภาพ่ ่ ่
สูงสุด ขอ้ทดสอบประกอบดว้ย ดงัน้ี 
  1.1 กระโดดไกล (Standing Long Jump) 
  1.2 ลุกนงั ่ 30 นาที (Sit ups) 
  1.3  ดนัพืน ้ (Push Ups) 
  1.4 วิงกลั่ บตวั (Timed Shuttle Run) 
  1.5 วิง ่ 5 นาที (5 Minutes Distance Run) 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัประถมศึกษา 
  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัประถมศึกษาเป็นแบบทดสอบทางพลศึกษา ท่ีใช้
สําหรับนักเรียนระดบัชนัประถมศึกษาระดบัชนัปีท่ี้ ้  1 ถึงระดบัชนัประถมศึกษาระดั้ บ ชนัปีท่ี ้ 4 
ประกอบดว้ยขอ้ทดสอบ ดงัน้ี 
  2.1 วิง ่ 50 เมตร 
  2.2 ยนืกระโดไกล 
  2.3 ขวา้งลูกซอฟบอล 
  2.4 กระโดสูงขา้ม 5 ครัง้  
  2.5 ถือบอลวิงออ้มหลกั่  
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (ICSPFT) 
  สาํหรับในประเทศไทยนนั้ นิยมใชแ้บบทดสอบซ่ึงคณะกรรมการนานาชาติไดศึ้กษาวิจยัหา
วิธีการวดัและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายขึนเม่ือหลงัการจดักฬาโอลิมปิกท่ีโตเกยวในปีพ้ ี ี .ศ.2507 
การศึกษาไดเ้สร็จสมบูรณ์ในปีพ.ศ.2551 โดยใชช่ื้อแบบทดสอบวาแบบทดสอบสมรรถภาพ่ ทางกาย
มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International Committee for the Standardization of Physical 
Fitness Test หรือ ICSPFT) แตปัจจุบนัไดเ้ปล่ียนจากคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจดัมาตรฐานการ่
ทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย เป็นสภานานาชาติเพื่อการวิจัยความสมบูรณ์ทางกาย (International 
Council for Physical Fitness Research หรือ ICPFR)ซ่ึงไดมี้การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน 
และประชาชนประเทศตางๆ แล้วนําผลมาเปรียบเทียบกนในการประชุมนานาชาติท่ีอิสราเอล่ ั  
ในปีพ.ศ. 2512 โดยขอ้ทดสอบประกอบดว้ย ดงัน้ี 
  3.1 วิงเร็ว ่ 50 เมตร (50 Meters Sprint) 
  3.2 ยนืกระโดดไกล ((Standing Broad Jump) 
  3.3 แรงบีบมือ (Grip Strength) 
  3.4 ลุกนงั ่ 30 วินาที (30 Seconds Sit-up) 
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  3.5 ดึงขอ้ (Pull-up) สาํหรับชายอาย ุ12 ปีขึนไป และงอแขนหอ้ยตวั ้ (Flexed-Arm Hang) 
สาํหรับชายและหญิงอายตุ ํ่ากวา ่ 12 ปี 
  3.6 วิงเกบของ ่ ็ (Shuttle Run) 
  3.7  นงังอตวั ่ (Trunk Forward Flexion) 
  3.8  วิงระยะไกล ่ (Distance Run) ชายอาย ุ12 ปีขึนไป วิง ้ ่ 1,000 เมตร หญิงอาย ุ12 ปีขึนไป ้
วิง ่ 800 เมตร และชายหญิงอายตุ ํ่ากวา ่ 12 ปี วิง ่ 600 เมตร 
 

 2.9  ทฤษฎกีารเรียนร้ที่มคีวามสัมพนัธ์กบัการฝึกู  
 สุวคนธ์ เกดผลิ  (2546: 50 – 51) กลาวถึง ทฤษฎีการเรียนรู้่ จากการฝึกของธอร์นไดร์วา่เป็น
ทฤษฎีการเรียนรู้ท่ีเน้นความสัมพนัธ์เช่ือมโยงระหวางสิงเร้ากบการตอบสนอง ซ่ึงสรุปเป็นกฎ่ ั่  การ
เรียนรู้ดงัน้ี 
 1.  กฎแหงความพร้อม่  (Law of Readiness) หมายถึง สภาพความพร้อมหรือความมีวุฒิภาวะ
ของผูเ้รียนทงัทางรางกาย้ ่  อวยัวะตางๆ่  ในการเรียนรู้และจิตใจ รวมทงัพืนฐานประสบการณ์เดิม้ ้  
สภาพความพร้อมของหู ตา ประสาท สมอง กลา้มเนือ้  ประสบการณ์เดิมจะกบเช่ือมโยงกบความรู้ั ั  หรือ 
สิงใหม ตลอดจนความสนใจ่ ่  ความเขา้ใจตอสิงท่ีจะเรียน่ ่  ถา้ผูเ้รียนมีความเขา้ใจตามองคป์ระกอบตางๆ ่
ดงักลาวกจะทาํใหผู้เ้รียนเก่ ็ ิดการเรียนรู้ได ้   
 2.  กฎแหงการฝึกหัด่  (Law of Exercise) หมายถึง การท่ีผูเ้รียนไดฝึ้กหัด หรือกระทาํซาํ้
บอยๆ่  ยอมทาํใหเ้กดความสมบูรณ์ถูกตอ้ง กฎแหงการฝึกหดัแบงออกเป็น่ ิ ่ ่  
  2.1 กฎแหงการใช้่  (Law of use) หมายถึง การฝึกฝน การตอบสนองอยางใด่  อยางหน่ึง่ อยู่
เสมอย่อมทาํให้เกดพนัธะท่ีแนนแฟ้นระหวางสิงเร้ากบการติ ่ ่ ั่ อบสนองซ่ึงเม่ือไดเ้รียนรู้สิงใด่ แลว้ได้
นาํไปใชอ้ยเูป็นประจาํกจะทาํใหค้วามรู้คงอยคูงทนถาวรและไมลืม่ ็ ่ ่  
  2.2 กฎแหงการไมใช้่ ่  (Law of Disuse) หมายถึง การไมไดฝึ้กฝน่  หรือไมไดใ้ช้่ ไมไดท้าํ่
บอยๆ่  ยอมทาํให้ความมนัคงร่ ่ ะหวางสิงเร้ากบการตอบสนองออนกาลงัลง่ ั ่ ํ่  หรือลดความเขม้ลง เม่ือ
บุคคลไดเ้กดการเรียนรู้แลว้ไมนาํไปใช้ิ ่  หรือไมเคยใช ้อาจทาํใหลื้มหรือทาํไดไ้มดีเทาท่ีควร่ ่ ่  
 3. กฎแหงความพอใจ่  (Law of Effect) กฎนีเป็นผลทาํให้เกดความพอใจ้ ิ  กลาวคือ่  เม่ือ
ไดรั้บความพอใจจากผลของการกระทาํกจะเกดผลดีกบการเรียนรู้็ ิ ั  ทาํให้อยากเรียนรู้เพิมมากขึน่ ้  และ
ในทางตรงกนขา้มั  ถา้ไดรั้บผลท่ีไมนาพอใจกจะทาํให้ไมอยากเรียนรู้หรือเบ่ือหนายและเป็นผลเสียตอ่ ่ ็ ่ ่ ่
การเรียนรู้  
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 2.10  งานวจิัยที่เกีย่วข้องกบักล้ามเนือ้ใหญ่ 
 งานวจัิยในประเทศ 
 นภาวดี สวนกนั (2539: 46) ไดศึ้กษาการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนือโดยใช้้ โปรแกรม
การฝึกแอโรบิคดานซ์ของนกัเรียนท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัพอเรียนได้่  อาย ุ 7-15 ปี พบวา ่
นกัเรียนท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัพอเรียนได ้อายุ่  7-15 ปีมีระดบัเชาวน์ปัญญาระหวาง่  50-
70 มีความแขง็แรงของกลา้มเนือเพิมขึนอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั้ ่ ้ ่  .05 
 สุภลกัษณ์ ชยัภาณุเกยรติี ์  (2543: 54) ไดศึ้กษาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือมดั้ ใหญของ่
เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัรุนแรง ่ (ระดบัสติปัญญา 20-34) โดยใชเ้กมการฝึกกลา้มเนือ้
มดัใหญ ผลการศึกษาพบว่ ่าเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยเกมการฝึกกลา้มเนือ่ ้
ใหญมีความสามารถในการใชก้ลา้มเนือมดัใหญสูงขึนอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั่ ่ ่้ ้  .01 
 ศิรินทร กาญจนัดา (2553: บทคดัยอ่ ) ไดศึ้กษาความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมี้ ่
ความบกพรองทางสติปัญ่ ญาระดบัรุนแรงจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกกจกรรมทกัษะกลไกของิ สเปเชียล 
โอลิมปิคแหงประเทศไทยรวมกบกจกรรมฝึกสมรรถภาพทางกาย ่ ่ ั ิ (Physical Fitness) ผลการวิจยัพบวา่
ความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัรุนแรงหลงัการใชโ้ปรแกรม้ ่ ่
การฝึกกจกรรมทกัษิ ะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแหงประเทศไทย่ รวมกบกจกรรมฝึกสมรรถภาพทางกาย่ ั ิ  
(Physical Fitness) มีความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัดี และหลงัการทดลองมีความสามารถใช้้ ่ ่
กลา้มเนือใหญสูงขึนอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ้ ่ ่้ .05 
 ปรมพร ดอนไพรธรรม (2550: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้  มดัใหญ่ของ
เดก็กลุ่มอาการดาวน์โดยใชก้จกรรมโยคะ ิ ผลการวิจยัพบวาความ่ สามารถในการใชก้ลา้มเนือมดัใหญ้ ่ของ
เด็กกลุมดาวน์อายุ ่ 6-9 ปี หลังจากได้รับการสอนโดยใช้กจกรรมโยคะ มีความสามารถในิ การใช้
กลา้มเนือมดัใหญอยใูนระดบัดี และหลงัก้ ่ ่ ารทดลองความสามารถในการใชก้ลา้มเนือมดัใหญ้ ่ สูงกวา่
กอนการทดลองอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ่ ่ .05 
 
 งานวจัิยต่างประเทศ 
 มาริค เวสเทนดรอป และคนอ่ืนๆ (Marieke Westendorp; et al. 2014: Online) ไดศึ้กษา
ความสัมพนัธ์ของทกัษะกลา้มเนือใหญ้ ่และการเลนกฬาของเด็กท่ี่ ี บกพรองทางสติปัญญา่  ผลการวิจยั
พบวาเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่ ่ มีคะแนนทกัษะกลา้มเนือใหญ้ ่นอ้ยกวา่ เด็กปกติ และเด็กท่ีมี 
ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยจะมีคะแนนทกัษะการเคล่ือนไหวน้อยกวาเด็่ ่ กเรียนรู้ช้า 
นอกจากนีการเลนกฬาสงผลใหท้กัษะกลา้มเนือใหญ้ ้่ ี ่ ่ของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่  และเด็ก
เรียนรู้ชา้มีพฒันาการท่ีดีขึน้  
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 จากงานวิจยัดงักลาวจะเห็นวา ความสามารถในกา่ ่ รใชก้ลา้มเนือใหญ เป็นสิงสาํคั้ ่ ่ ญสาํหรับเดก็
ปกติและเด็กพิเศษ เพราะการเคล่ือนไหวสวนตาง่ ่ ๆ ของรางกาย ต้องอาศัยการทาํงานของระบบ่
กลา้มเนือท่ีมีประสิ้ ทธิภาพ ดงันนั การสงเสริมความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญจึงจาํเป็นอยางยิง ้ ่ ่ ่้ ่
เพราะพืนฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนือท่ีดีชวยในการดาํเนินชีวิตและชวยเหลือตนเองใน้ ้ ่ ่
ชีวิตประจาํวนัไดอ้ยางมีประสิทธิภาพตอไป่ ่  
 

3. เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัเทควนัโด 

 3.1  ความหมายของเทควนัโด 
 เทควนัโดเป็นหน่ึงในศิลปะการตอสู้ท่ี่ มีความเป็นระบบและเป็นวิทยาศาสตร์มากท่ีสุด เป็น
ศิลปะการตอสู้ท่ี่ ฝึกทงั้ รางกายและจิตใจ ่ เป็นกฬาท่ีี มีช่ือเสียงในระดบันานาชาติ รวมถึงมีการจดัการ
แขงขนั่ ระดบัโลก และไดรั้บบรรจุในการแขงขนักฬาโอลิมปิก่ ี  (The World Taekwondo Federation. 
2014: Online) โดยความหมายของเทควนัโดนนัไดมี้ผูใ้หค้าํนิยามไวห้ลายทาน ดงันี้ ่ ้  
 ยทุธพิชยั ชาญเลขา และยพุยง เกษศิริ (2540: 2) กลาววา เทควนัโด คือ่ ่  ศิลปะป้องกนตวัดว้ยั
มือเปลาของชาวเกาหลี เท แปลวามือ ควนัแปลวาเทา้ โด แปลวา สติปัญญาหรือการมี่ ่ ่ ่ สติ เทควนัโดจึงมี
ความหมายวา ศิลปะการตอสูโ้ดยการใชมื้อและเทา้อยางมีสติ่ ่ ่  
 สมศกัด์ิ ศิริอนนัต ์และภาวิน พจนอารี (2546: 2) กลาววา่ ่  เทควนัโดเป็นคาํท่ีแปลมาจากภาษา
เกาหลี ซ่ึงมีความหมายตามคาํวา่  เท (TAE) หมายถึง การใชเ้ทา้ ควนั (KWAN) หมายถึง การใชมื้อและ
โด (DO) หมายถึง สติปัญญา เม่ือเอาสามคาํนีมารวมกนจึงไดค้วามหมายวา การใชเ้ทา้และมือ้ ั ่  อยางมี่
สติ  
 ฐานขอ้มูลองคค์วามรู้ดา้นวิทยาศาสตร์การกฬาี  (2557: 0nline) ไดใ้ห้ความหมายของคาํวา่  เท 
(Tae) คือ การปะทะหรือโจมตีดว้ยเทา้ ควนั (Kwon) คือ การปะทะหรือโจมตีดว้ยมือ และ โด (Do) คือ 
หลกัการหรือศิลปะ ดงันนัโดยรวมแลว้ เทควนัโด ้ (Taekwondo) หมายถึง ศิลปะหรือหลกัการของ การ
ปะทะหรือโจมตีดว้ยเทา้และมือ 
 สหพนัธ์เทควนัโดโลก (The World Taekwondo Federation. 2014: Online) กลาววา ่ ่  
คาํวา่ เทควนัโดแบงไดเ้ป็น ่ 3 สวนในการสะกดเป็นภาษาองักฤ่ ษ และรวมเป็นคาํ 1 คาํในภาษาเกาหลี
ซ่ึง เท (Tae) มีความหมายวา่  ขา เทา้ หรือการกาวไป และควนั ้ (Kwon) มีความหมายวา่  หมดั หรือ 
การตอสู้ ่ และโด (Do) มีความหมายวา วิถีทาง เม่ือนําสามคาํมารวมกนจะได้ความหมายวาวิถีทาง่ ั ่  
การตอสูท่ี้่ ใชมื้อและเทา้ 
 จากท่ีกลาวมาขา้งตน้สรุป่ ไดว้า่ เทควนัโด หมายถึง ศิลปะการป้องกนตวัของั ประเทศเกาหลีท่ี
ใชมื้อและเทา้ในการตอสู้่ อยางมีสติ่  
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 3.2  ประวตัคิวามเป็นมาของเทควนัโด 
 จุดกาเนิดเทควนัโดไดถู้กคน้พบในปีํ  ค.ศ.37 โดยมีการคน้พบภาพวาดจิตรกรรมใน ซาก
ปรักหักพงัในหลุมฝังศพของราชวงศ  ์2 แหง ่ ไดแ้ก ่ ราชวงศม์ูยองชอง (Mooyong-Chong) และ
ราชวงศค์กัชูชอง (Kakjeochong) จากหลกัฐานท่ีอา้งอิงของตาตาชิไซโต (Tatashi Saito) ซ่ึงเป็นผูศึ้กษา
ประวติัศาสตร์อนัเกาแกของญ่ีปุ่นกลาววาภาพจิตรกรรมในหลุมฝังศพทงั ่ ่ ่ ่ ้ 2 แหง แสดงถึงการฝึกเทควนัโด่
แสดงใหเ้ห็นวานกัรบไดรั้บการฝึกฝนให้่ มีทกัษะ และพละกาลงัเพื่อจะไดใ้ชต้อสู้กบผูรุ้กรานซ่ึงการฝึกํ ่ ั  
ในยคุนนัจะมีการเตน้รําและร้องเพลงไปดว้ยทงันีเพื่อใหว้ิญญาณของผูท่ี้จากไปมีความสุข้ ้ ้  
 ในยุคของราชวงศค์อโย (Koryo) ซูบคั (Soobak) กคือศิลปะของการตอสู้แบบเทควนัโด ็ ่ ยุค
แรก เป็นการฝึกท่ีมิใชเพียงแต่ ่เกดทกัษะในการตอสู้เทานนัแตยงัชวยเร่ืองของสุขภาพให้แขง็แรงอีกดว้ย ิ ่ ่ ่ ่้
เพราะพืนฐานดงัเดิมของเทควนัโดมาจากการบริหารรางกายเพื่อให้สามารถดาํรงชีวิตอยไูดแ้ละพฒันา้ ้ ่ ่  
มาเป็นศิลปะป้องกนตวั พระมหากษตัริยย์อิูจอง ั (UIJONG) ในราชวงศค์อโย มีความช่ืนชมผูมี้ความเป็น
เลิศในการตอสู้แบบซูบคั บนัทึกดงักลาวแสดงวาซูบั่ ่ ่ คในสมยัราชวงศค์อโยใชฝึ้กเป็นกฬี าให้ชมกนั จึง
เช่ือวาซูบคัไดรั้บความนิยมสูงสุดในหมูชนเกาหลีในระหวางเสวยราชของกษตัริยย์อิูจองระหวาง่ ่ ่ ่  ค.ศ.
1147-ค.ศ.1170 
 ในสมยัราชวงศย์ ิ(Yi) ไดจ้ดัพิมพห์นงัสือเผยแพรการสอนและก่ ารแขงขนัเทควนัโดแบบซูบคั่
ในลกัษณะของศิลปะกรตอสู้และไดรั้บความนิยมในหมูประชาชนทวัไป ในยคุแรกๆ่ ่ ่  นนัซูบคัเป็นเพียง้
การฝึกท่ีใช้ในราชการทหารของราชวงศ์คอโยเทานัน จากบนัทึกนีแสดงให้ทราบวาซูบคัมีบทบาท่ ่้ ้
สาํคญัเป็นกจกรรมกฬาท่ีนิยมกนอยางแพรหลายของประชาชนในราิ ี ั ่ ่ ชวงศย์ิยิงกวานนัประชาชนท่ีตอ้ง่ ่ ้
รับราชการทหารในราชสาํนกักตอ้งศึกษาซูบคัดว้ย็  เพราะเป็นวิชาสาํคญัท่ีจะตอ้งมีการทดสอบใน ตอน
ปลายของราชวงศย์ิ ความสาํคญัของซูบคัในลกัษณะศิลปะการตอสู้เริมเส่ือมลงและถูกทอดทิงจาก่ ่ ้  ราช
สาํนกั ซ่ึงผลดงักลาวทาํใหซู้บคัคงไวเ้พื่อกจกรรม่ ิ นนัทนาการสาํหรับประชาชนทวัไปเทานนั่ ้่  
 ปี ค.ศ. 1945 มีผูใ้หค้วามสนใจในศิลปะการตอสู้แบบเ่ ทควนัโดไดพ้ยายามนาํศิลปะ การตอสู้่
ดังกลาวตลอดจนวฒันธรรมประเพณีของเทควนัโดให้กลบัฟืนขึนมาใหมแ่ ่้ ้ ละได้ขยายไป ทวัโลก ่
(สมศกัดิ ์ ศิริอนนัต;์ และภาวิน พจนอารี. 2546: 3-5) 
 ปี ค.ศ.1950-1953 หลงัสงครามเกาหลี เทควนัโดไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก ไดมี้การเปิดโรง
ฝึกเทควนัโดทวัประเทศ มีการฝึกผูฝึ้กสอนและสงผูเ้ช่ียวชาญเทควนัโด ่ ่ 2,000 คน ไปเผยแพรเทควนัโด่ ใน
กวา ่ 100 ประเทศทวัโลกและมีการเสนอใหว้ิชาเทควนัโดเป็นศิลปะป้องกนตวัประจาํชาติเกา่ ั หลี ในปี 
ค.ศ.1971 ตามมาดว้ยการกอตงัศูนยเ์ทควนัโดแหงชาติคุคิวอน ่ ้ ่ (Kukkiwon) ท่ีกรุงโซลเพ่ือเป็นศูนยก์ลาง
การสร้างรูปแบบการตอสูเ้ทควนัโด ่ (Pattern) การฝึกการแขงขนั การบริหาร และการเผยแพรวิชาเทควนัโด่ ่
ตราบจนปัจจุบนั 
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 วนัท่ี 28 พฤษภาคม 1973 ไดมี้การกอตงัสหพั่ ้ นธ์เทควนัโดสากล (The World Taekwondo 
Federation หรือ WTF) เพื่อดูแลประเทศสมาชิกกวา ่ 108 ประเทศและปีเดียวกนนีเองกไดก้ารเริมแขงขนัั ็ ่้ ่  
ชิงแชมป์เทควนัโดระดบัโลกขึนและไดจ้ดัแขงเป็นประจาํทุก ้ ่ 2 ปีตลอดมา เม่ือแรกท่ีกอตงันนั มีสมาชิก่ ้ ้
เพียงแค ่ 50 ประเทศแตในปั่ จจุบนัมีมากกวา ่ 195 ประเทศ ประธานสหพนัธ์เทควนัโดสากลคนแรกมีช่ือวา่
นายอุนยองคิม (Un Yong Kim) ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีบทบาทสาํคญัในการบรรจุกฬาเทควนัโดไวใ้นการแขงขนัี ่
กฬาเอเช่ียนเกมส์ ในปี คี .ศ.1974 และกฬาโอลิมปิกครังแรก ปี ี ้ 2000 ท่ีประเทศออสเตรเลีย (สมาคม 
เทควนัโดแหงประเทศไทย่ . 2555: ออนไลน์) 
 ในประเทศไทยเทควนัโดเทควนัโดเริมเป็นท่ีรู้จกัเม่ือประมาณปี พ่ .ศ.2510 โดยคณะอาจารยจ์าก
ประเทศเกาหลีจาํนวน 6 ทาน มาทาํการเปิดสอนท่ีราชกรีฑาสโมสร และในฐานทพัทหารสหรัฐอเมริกา่  ท่ี
อาํเภอตาคลี จงัหวดันครสวรรค ์จงัหวดันครราชสีมา จงัหวดัอุดรธานี จงัหวดัอุบลราชธานี ฐานทพัเรือ
สตัหีบ จงัหวดัชลบุรี เม่ือฐานทพัเรือถอนตวัออกจากประเทศไทย คณาจารยผ์ูส้อนสวนใหญไดย้า้ยออก่ ่
จากประเทศไทยไปดว้ย จนกระทงั พ่ .ศ.2516 อาจารยคี์ยองซอง ไดเ้ดินทางมาเปิดสอนเทควนัโดท่ี 
ราชกรีฑาสโมสร และในปี พ.ศ.2519 ไดเ้ปิดสาํนกัเทควนัโดขึนท่ีโรงเรียนศิลปะป้องกนตวัอาภสัสา ้ ั
ถนนเพลินจิต โดยการสนบัสนุนของคุณมลัลิกา ขมัพานนท ์กจการของโรงเรียนไดเ้จริญกาวหนา้ขึนิ ้ ้
ตามลาํดบัจนไดรั้บการรับรองจากกระทรวงศึกษาธิการในปี พ.ศ.2521 ตอมาไดมี้การกอตงัสมาคม่ ่ ้
สงเสริมศิลปะการตอสูป้้องกนตวัเทควนัโดขึ่ ่ ั ้น ณ โรงเรียนอาภสัสา โดยมีนายสรยทุธ์ ปัทมินทร์วิโรจน์ 
เป็นนายกสมาคมคนแรก ตอมาสมาคมสงเสริมศิลปะการตอสู้ป้องกนตวัเทควนัโดไดเ้ปล่ียนช่ือเป็น่ ่ ่ ั
สมาคมเทควนัโดแหงประเทศไทย โดยไดเ้ขา้เป็นสมาชิกสหพนัธ์เทควนัโดโลกตงัแตนนัมา่ ่้ ้  และอยใูน่
สังกดของการกฬาแหงประเทศั ี ่ ไทย (กกท.) ในปีเดียวกนนันเอง สถานทูตเกาหลีประจาํประเทศไทย ั ้
กรมพลศึกษา และสมาคมเทควนัโด ไดร้วมกนจดัโครงการอบรมวิชาเทควนัโดหลกัสูตรพิเศษใหก้บครู่ ั ั
อาจารย ์ผูส้อนวิชาพลศึกษาในวิทยาลยัพลศึกษา กรมสามญัศึกษา กรมฝึกหดัครู ศึกษานิเทศก กรมพลศึกษา ์
และมหาวิทยาลยัขอนแกน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อนาํความรู้ท่ีไดรั้บการฝึกอบรมไปใชใ้หเ้กดประโยชน์่ ิ
ตอสังคมและประเทศชาติ รวมทงัเพื่อสร้างนกักฬาให้แกประเทศในการแขงขนัระดบันานาชาติตอไป ่ ี ่ ่้ ่
ปัจจุบันกฬาเทควนัโดได้แพรหลายมากขึน  มีการสอนกนี ่ ั้  ในระดับอุดมศึกษาหลายแหง เชน่ ่  
มหาวิทยาลยัเชียงใหม มหาวิทยาลยัขอนแกน มหาวิทยาลยัรามคาํแหง มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ่ ่
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั วิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัตางๆ และยงัมีการสอนในโรงเรียนกรมสามญัศึกษา่
อีกหลายแหงทงัใน่ ้ จงัหวดักรุงเทพมหานครและตางจงัหวดั เชน โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา โรงเรียน่ ่
ชิโนรสวิทยาลยั โรงเรียนสวนกุหลาบจงัหวดันนทบุรี โรงเรียนสตรี มหาพฤฒาราม โรงเรียนบดินทรเดชา 
โรงเรียนสนัติราษฎร์วิทยาลยั โรงเรียนทิวไผงาม โรงเรียนคลองทอมราษฎร์รังสรรค ์เป็นตน้ ่ ่ (สมศกัด์ิ ศิ
ริอนนัต;์ และภาวิน พจนอารี. 2546: 6-7) 
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 3.3   พาราเทควนัโด 
 เทควนัโดได้จดัให้มีการแขงขนั่ สําหรับผูพ้ิการขึน้ โดยใช้ช่ือวา่ พาราเทควนัโด ซ่ึงสหพนัธ์         
เทควนัโดโลก (The World Taekwondo Federation) ไดด้าํเนินการกอตงัคณะกรรมการพาราเทควนัโดขึ่ ้ ้น 
โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาและสงเสริมนักกฬาท่ีมี่ ี ความพิการ ในระยะแรกนนั้ พาราเทควนัโดเน้น 
การแขงขนัในประเภทเคียวรูก่ ิ (kyorugi) ซ่ึงเป็นการแขงขนัประเภทตอสู้ ่ ่ โดยมีการจดัการแขงขนั่
เฉพาะนกักฬาที่แขนพิการี เทานัน่ ้  ตอมา่ ในปีค.ศ.2009 ไดมี้การจดัการแขงขนั่ เวิลด์พาราเทควนัโด 
แชมป์เปียนชิพครังท่ี้ ้  1 ขึน้  ท่ีเมืองบากู ประเทศอาเซอร์ไบจาน และหลงัจากนนัได้้ มีการจดัการแขงขนั่
เวิลดพ์าราเทควนัโดแชมป์เปียนชิพขึนอีกถึง ้ ้ 3 ครัง ในปีค้ .ศ.2010 ท่ีเมืองเซนตปี์เตอร์สเบิร์ก ประเทศ
รัสเซีย ในปีค.ศ.2012 ท่ีเมืองซานตาครูซ ประเทศอารูบา และในปี ค.ศ.2013 ท่ีเมืองโลซาน ประเทศ
สวิตเซอร์แลนด ์และในการแขงขนั่ เวิลดพ์าราเทควนัโดแชมป์เปียนชิพครังท่ี้ ้  4 ในปีค.ศ.2013 ท่ีผานมา่
ไดจ้ดัใหมี้การแขงขนั่ เทควนัโดประเภทพุมเซ ่ ่ (Poomsae) ซ่ึงเป็นการแขงขนัประเภท่ ทา่ รําสาํหรับนกักฬาี
ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา และนกักฬาท่ีมีความบกพรองทางสายตา ่ ี ่ ซ่ึงระหวางการแขงขนั่ ่ เวิลด์
พาราเทควนัโด แชมป์เปียนชิพครังท่ี้ ้  4 นนั้  สหพนัธ์เทควนัโดโลกไดมี้การบนัทึกสัญญาระหวาง่ สหพนัธ์
กฬานานาชาติสาํหรับนกักฬาท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา ี ี ่ (The International Federation for sport 
for para-athletes with an intellectual disability. หรือ Inas) และ สมาคมกฬาและนนัทนาการี นานาชาติ
สาํหรับผูท่ี้มีความบกพรองทางสติปัญญา ่ (The Cerebral Palsy International Sports and Recreation 
Association หรือ CPISRA) เพื่อรวม่ มือกนพฒันาั  และสงเสริม่ พาราเทควนัโดสาํหรับนกักฬาท่ีมีความี
บกพรองทางสติปัญญา่  และสงเสริม่ ใหน้กักฬาพิการเขา้รวมี ่ แขงขนั่ พาราเทควนัโดในระดบัโลกตอไป่  
(Pan American Taekwondo Union. 2014: Online) 
 

 3.3  เป้าหมายและการฝึกฝนเทควนัโด 
 เป้าหมาย และการฝึกฝนเทควนัโด มีทงัหมด ้ 4 ประการ ดงันี ้ (เพชราวุธเทควนัโด. 2555: 
ออนไลน์) 
 1.  เทควนัโดเป็นการออกกาลงักาย เทควัํ นโดเป็นการออกกาลงักายท่ีํ ดีสําหรับเด็กท่ีกาลงัํ
เจริญเติบโตเชนเดียวกบเป็นการดีในการเพิมความอดทนให้กบรางกาย การเคล่ือนไหวของ่ ั ั ่่  เทควนัโด
ตอ้งการการประสานงานกนเป็นพิเศษซ่ึงเพิมความยืดหยนุของรางกาย และเน่ืองจากมีการเตะและการั ่ ่่
แทงดว้ยมือและการตะโกนเขา้มาเกยวขอ้ง ทาํใหเ้ป็นวิธีการท่ีดีี่ ในการผอนคลายความเครียด่  
 2. เทควนัโดเป็นศิลปะการตอสู้แบบมือเปล่ ่า เทควนัโดเป็นศิลปะการตอสู้่ แขนงหน่ึงท่ีโจมตี
คูตอสู้ดว้ยมือเปลาและเทา้ สิงท่ีทาํให้เทควนัโดแตกตางจากรูปแบบศิลปะการตอสู้แบบอ่ืน่ ่ ่ ่ ่่  คือ การ
เคล่ือนไหวของขาอนัหลากหลายและทรงพลงั และสิงนีทาํให้่ ้ เทควนัโดกลายเป็นศิลปะการตอสู้ระดบั่
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โลก การโจมตีของเทควนัโดรุนแรงแตกในขณะเดียวกนกมุงเป้าไปยงัรูปแบบการตงัรับ สิงนีเป็นการดี่ ็ ั ็ ่ ้ ่ ้
สาํหรับผูท่ี้จะเรียนเทควนัโดเป็นวิธีทางหน่ึงในการป้องกนตวัั  
 3.  เทควนัโดในรูปแบบกฬาี  เทควนัโดเป็นกฬาท่ีี เป็นท่ียอมรับอยางเป็น่ ทางการในการจดัการ
แขงขนักฬาท่ีสําคญัๆ่ ี  เชน โอลิมปิก พานามเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ ออลอเมริกนเกมส์และเซ้าธ์อเมริกน่ ั ั
เกมส์ การแขงขนัเทควนัโดนนัรวมการมีอุปกรณ์ชวยในดา้นความปลอดภยัและการจดัตงัรูปแบบการ่ ่้ ้
โจมตีและการป้องกนเขา้กนไวด้ว้ย เพื่อท่ีจะลดระดบัความเสีั ั ยหายใหม้ากท่ีสุดเทาท่ีจะทาํได้่ ดว้ยวิธีนีผู ้้
เลนจะสามารถสนุกสนานไปกบการขมขวญัในการตอสูด้ว้ยความเส่ียงท่ีนอ้ย่ ั ่ ่  
 4. เทควนัโดเป็นวิธีการศึกษา เทควนัโดนอกจากฝึกฝนรางกาย่ แลว้ก็ยงัชวยพฒันา่ ดา้นจิตใจ
ไดอ้ยาง่ มาก จุดประสงคใ์นการเรียนเทควนัโดเป็น การสนบัสนุนการเติบโตทั้งการและใจเพ่ือทาํใหค้น
เป็นคนท่ีสมบูรณ์ สาวกแหงเทควนัโด จะไดรั้บการอบรมในแงมุมตางๆ่ ่ ่  ซาํๆ้  กนรวมถึงทกัษะการโจมตีั  
และตงัรับเพื่อสร้างลกัษณะนิสยัท่ีดี้  
 

 3.4  ประโยชน์ของการฝึกเทควนัโด 
 ชยัเฉลิม นากสวาสดิ ์ (2555: ออนไลน์) ไดใ้หป้ระโยชน์ของกฬาเทควนัโดไวด้ัี งน้ี 
 เด็กตงัแต ้ ่ 4 ขวบ-10 ขวบ จะมีประโยชน์ต่อ พฒันาเร่ือง การทรงตวั เพราะเม่ือกาลงัยกขาเตะ ํ
เด็กจะยนืเพียงขาเดียว ไดรั้บการพฒันาเร่ืองความยดืหยนุ และ่ ความคลองตวั่  ชวยพฒันาเร่ือง่ กลา้มเนือ้
มดัใหญ และระบบขอ้ตอ เน่ืองจากตอ้งกระโดด ตอ้งเตะ ตอย มือ เทา้ตอ้งก่ ่ ่ ระทบเป้าเตะ สวนระบบ่
ขอ้ตอไดจ้ากการปัด การหมุนขอ้มือ หมุนตวั ชวยพฒันาเร่ืองระบบการหายใจ และชวย่ ่ ่ พฒันาระบบ
เผาผลาญอาหาร เพราะเป็นกฬาท่ีตอ้งการเคล่ือนไหว และตอเน่ือง เคล่ือนท่ีเร็ว และเสริมสร้างี ่  ความ
เช่ือมนั และบุคลิกภาพ รวมทงัพฒันาเร่ือง การอยรูวมกบผู ้่ ้ ่ ่ ั อ่ืน 
 สวนในผูใ้หญท่ีฝึกฝนเทควนัโด จะมีประโยชน์ในการป้องกนตวั ไมวาจะเป็นเพศชาย่ ่ ั ่ ่ หรือเพศ
หญิงทาํให้รางกายเคล่ือนไหวไดค้ลองแคลว มีความยืดหยุน ขอ้ตอตางๆ มีการเคล่ือนไหว ทาํให้่ ่ ่ ่ ่ ่ ระบบ
ตางๆ่  ของรางกายทาํงานไดดี้ขึน เชน ระบบยอยอาหาร ระบบหายใจ และหวัใจสูบฉีด่ ่ ่้ เลือดไดดี้ และทาํ
ใหไ้มเหน่ือยงาย กระตือรือร้น สุขภาพรางกายดีขึน สุขภาพจิตดีขึน่ ่ ่ ้ ้  
 กองกฬากรมพลศึกษา ี (2531: 1) กลาววา่ ่  เทควนัโดเป็นการแสดงออกทางรางกาย่ ของมนุษย์
ซ่ึงมีผลชวยทาํให้อายุยืนยาวนานและเป็นกจกรรมท่ีเต็มเป่ียมไปดว้ยความมีนาํใจ ลกัษณะทาทาง่ ิ ่้ หรือการ
กระทาํพืนฐานของเทควนัโดไดพ้ฒันามาจากสัญชาตญาณการตอสู้ป้องกนตวัของมนุษยซ่ึ์งจะ้ ่ ั ทาํใหเ้กดิ
ความแขง็แรงและเป็นพืนฐานดา้นการแสดงออกของคน โดยผูเ้ลนจะไดรั้บคุณประโยชน์ตางๆ้ ่ ่  มากมาย 
ไดแ้ก่ 
 1.  เป็นการป้องกนตนเองั  
 2.  ทาํใหสุ้ขภาพดีขึน ไมเหน่ือยหนายและออนเพลี้ ่ ่ ่ ย 
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 3.  ชวยใหอ้วยัวะและระบบตางๆ่ ่  ของรางกา่ ย เชน สมอง หวัใจ และระบบ่ การหายใจ การยอย่
อาหาร ขอ้ตอ กลา้มเนือ ประสาท และอ่ืนๆ่ ้  ไดพ้ฒันาและทาํงานไดดี้ขึนตลอดจน้ มีความแขง็แรงมากขึน้  
 บุญสง ยอดวงษ ์่ (ม.ป.ป.: 32) กลาววา่ ่  เทควนัโดเป็นศิลปะท่ีมีอุดมการณ์ มีความงดงามใน
ตวัเอง สามารถใชฝึ้กเพื่อสงเสริมสุขภาพและกาลงั ทาํให้รางกายมีสัดสวนท่ีเหมาะสม มีความโอนออน่ ํ ่ ่ ่
ผอนตามสถานการณ์ตางๆได ้ให้รู้จกัควบคุมตนเองให้มนัคง ควบคุมจิตใจให้เกดสมาธิ ดงันนัการเลน่ ่ ิ ่่ ้
และการฝึกเทควนัโดจึงถือเป็นการฝึกดา้นจิตใจให้เขม้แขง็ อดทน ฉะนนัจึงก้ ลาวไดว้าเทควนัโดเป็น่ ่
ศิลปะชนัสูง มีคุณคาสาํหรับผูเ้รียนหลายประการ ไดแ้ก้ ่ ่ 
 1.  สามารถนาํไปใชป้้องกนตนเองไดอ้ยางมีประสิทธิภาพั ่  
 2.  สามารถนาํมาประยกุตก์บศิลปะการตอสูช้นิดอ่ืนไดอ้ยางดียงิั ่ ่ ่  
 3.  มีความเช่ือมนัตอตนเอง มีความกลา้หาญ สร้างระเบียบวินยัตอตนเ่ ่ ่ องและสวนรวม่  
 4.  มีอาํนาจบงัคบัจิตใจดี มีความสุขมุเยอืกเยน็ มานะอดทน 
 5.  ทําให้รางกายมีสมรรถภาพดี  มีคว่ ามสงางาม  สมสวน  แข็งแรง  วองไว  ่ ่ ่ และ 
มีความตา้นทานโรคสูง 
 6.  สามารถยดึเป็นอาชีพได ้
 ลิซา คอนนอลล่ี ่ (Lisa Connolly. 2012: Online) กลาววา ่ ่ จากการศึกษานกัเรียนท่ีเลนกฬาอ่ืนๆ ่ ี
นอกเหนือจากเทควนัโด อาทิเชน ฟุตบอล บาสเกตบอล ฯลฯ นกัเรียนเหลานนัรู้สึกวาเทควนัโดชวยให้่ ่ ่ ่้
เลนกฬาประเภทอ่ืนๆ่ ี  ไดดี้ขึนเป็นอยางมาก โดยเทควนัโดนนัชวยเพิมความยดืหยนุ เพิมสมาธิ ชวยเพิม้ ่ ่ ่ ่้ ่ ่ ่
ศกัยภาพทางกาย รางกายทุกสวน่ ่ มีความสมดุลและสามารถทาํงานประสานกนไดดี้ั  รวมถึงมีพละกาลงัท่ีํ
มากขึน้  
 ลอร่ี เอ เซลเก ้และดีมาน มีเดีย (Lori A. Selke; & Demand Media. 2013: Online) ไดก้ลาววา่ ่  เท
ควนัโดเป็นศิลปะป้องกนท่ีมีถินกาเนิดในประเทศเกาหลี และเป็นหน่ึงในศิลปะป้องกนตวัั ํ ั่  ท่ีไดรั้บความ
นิยมมากท่ีสุดในโลก สาํหรับการฝึกฝนเทควนัโดในเด็กนนั้ ชวงวยัท่ีเหมาะสมท่ีสุด่ ในการฝึกคือตงัแต้ ่
อาย ุ6 ปี ซ่ึงประโยชน์ท่ีเดก็จะไดรั้บจากการฝึกฝนเทควนัโดมีดงัน้ี 
 1. มีความแขง็แรง และมีความสมดุลของรางกาย ่  
  เทควนัโดชวยเสริมสร้างกล้ามเนือลาํตัว และเพิมศักยภาพการประสานงานระหว่ ่้ ่ าง
กลา้มเนือแขนและขา เน่ืองจากเทควนัโดตอ้งใช้ทกัษะการเตะจึงตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์ระหวาง้ ่
กลา้มเนือแขนและกลา้มเนือขา อีกทงัในขณะท่ีเตะผูท่ี้ฝึกตอ้งยืนดว้ยขาขา้งเดียวจึงจาํเป็นตอ้งเรียนรู้้ ้ ้
ความสมดุลของนาํหนกัของตนเองในขณะท่ียนืดว้ยขาเดียว้  
 2.  มีสมาธิ 
  เน่ืองจากการเรียนเทควนัโดตอ้งอาศยัความตงัใจ เพราะในขณะท่ีกาลงัตอสู้ผูฝึ้กตอ้งมุง้ ํ ่ ่
ความสนใจและใหค้วามสาํคญักบผูต้อสูเ้ป็นหลกัจึงทาํใหเ้กดสมาธิั ่ ิ  
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 3.  รู้จกัใหค้วามเคารพผูอ่ื้น 
  เน่ืองจากผูเ้รียนเทควนัโดทุกคนตอ้งเรียนรู้และปฏิบติัตามคาํแนะนาํของอาจารยผ์ูส้อน
อยางเ่ ครงครัด และตอ้งใหค้วามเคารพ รวมถึงแสดงความเคารพตอผูท่ี้สอนในทุกครังท่ีฝึกฝน ่ ่ ้  
 4.  มีความมนัใจในตนเอง่  
  เดก็ท่ีฝึกฝนเทควนัโดจะมีความมนัใจในตนเอง เพราะเม่ือเดก็ฝึกฝนจนผานทกัษะใน่ ่ แต่ละ
ระดบั ก็จะไดรั้บการเล่ือนสายเทควนัโดซ่ึงการเล่ือนสายจะชวยให้แตละคนเห็่ ่ นความกาวหน้าของ้
ตนเอง จึงทาํใหเ้กดภูมิใจและมีความมนัใจตอตนเองมากขึนิ ่่ ้  
 5.  ลดความกาวร้าว้  
  เน่ืองจากเทควนัโดจะมีบทบญัญติัท่ีสาํคญัคือ ไมใหน้าํทกัษะท่ีเรียน่  ไปใชท้าํร้ายผูอ่ื้น แต่
จะใชท้กัษะเทควนัโดไดก้ตอเม่ือเกดสถานการณ์ขบัคนัเทานนั็ ่ ิ ่ ้  
  

 สถาบนัศิลปะการตอสู้โ่ ลก (World Martial Arts Academy. 2014: Online) กลาววา่ ่  
เทควันโดชวยเพิมความนับถือและความ่ ่ มันใจให้แก่ ่ตนเอง อีกทังสร้างระเบียบวินัยโดยผาน้ ่  
หลักคาํสอนและเทคนิคการฝึกของเทควนัโด เสริมสร้างประสิทธิภาพในการทาํงานของรางกาย ่  
เทควันโดฝึกให้เด็กมีคุณธรรมทําให้เด็กเรียนรู้การเคารพตนเองและผู ้อ่ืน รู้จักการยบัยงัชังใจ ้ ่  
รู้จกัอดทนเม่ืออยสูภาวะหรือ่ เหตุการณ์ท่ีมีความกดดนั สาํหรับผูใ้หญนนัเทควนัโดชวยให้มีสุขภาพดีขึน ่ ่้ ้
ทาํใหก้ลา้มเนือมีความแขง็แรง้ และมีความยดืหยนุมากขึน อีกทงัชวยผอนคลายความตึงเครียด่ ่ ่้ ้  
 จากขอ้มูลขา้งตน้ กลาวไดว้า เทควนัโด่ ่ เป็นศิลปะป้องกนัท่ีมีประโยชน์ทงัสําหรับเด็กและ้
ผูใ้หญ่ท่ีชวย่ เสริมสร้างให้รางกายแขง็แรง ่ ทาํให้เกดิ ความยืดหยุนของกลา้มเนือ และระบบขอ้ตอตางๆ่ ่ ่้  
รวมถึงชวย่ ใหผู้ท่ี้ฝึกฝนเทควนัโดมีสมาธิ อารมณ์ และสุขภาพจิตดี 
 

 3.5  งานวจิัยที่เกีย่วข้องกบัเทควนัโด 
 งานวจัิยในประเทศ 
 ภูมิสิษฐ์ ยทุธพิชญเปรม (2555: บทคดัยอ่) ศึกษาผลการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอสมรรถภาพทา่ ง
กายของนักเรียนหญิงชวงชนัท่ี ่ ้ 2 ผลการวิจยัพบวา คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุม่ ่ ่ ตวัอยางใน่
ความสามารถในการวิง ่ 50 เมตรกอนการฝึกมีคาเฉล่ียเทา่ ่ ่ กบั 10.94 วินาที หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 
8 มีคาเฉล่ียเทากบ่ ่ ั  10.67 , 10.03, 9.83 และ 9.46 วินาทีความสามรถในการยนืกระโดไกล กอ่ นการฝึก มี
คาเฉล่ียเทากบ ่ ่ ั 128.32 เซนติเมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 มีคาเฉล่ียเทากบ่ ่ ั  133.28, 138.04, 
142.72 และ 150.80 เซนติเมตร ความสามารถในการวิงเกบของ่ ็ กอนการฝึกมีคาเทากบ ่ ่ ่ ั 14.66 วินาที 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 มีคาเฉล่ียเทากบ่ ่ ั  14.44, 14.21, 13.54 และ12.99 วินาที ความสามารถ
ในการนังงอตวั กอนการฝึกมีคาเฉล่ียเทากบ ่ ่ ่ ่ ั 8.42 เซนติเมตร หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  
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มีคาเฉล่ียเทากบ่ ่ ั  10.20, 11.41, 11.86 และ13.76 เซนติเมตร ความสามารถในการลุกนัง ่ 30 วินาที  
กอนการฝึกมีคาเฉล่ียเทากบ ่ ่ ่ ั 12.72 ครัง ้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 มีคาเฉล่ียเทากบ่ ่ ั  14.84, 16.80, 
18.60 และ 20.92 ครัง้  และคาเฉล่ียสมรรถภาพท่ างกายของนกัเรียนหญิงหลงัการฝึก 8 สัปดาห์สูงกวา่
กอนการฝึกอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ่ ่ .05 ทุกรายการ 
 อคัรพร พึ่งพร (2550: 78) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะกฬาเทควนัโดขนัพืนฐานท่ีมีี ้ ้
ตอความสามารถและสมรรถภาพทางกายสมัพนัธ์กบสุขภาพของผูเ้ลนกฬาเทควนัโด ผ่ ั ่ ี ลการศึกษาพบวา่  
กลุมทดลองท่ีออกกาลงักายดว้ยโปรแกรมฝึกทกัษะเทควนัโดขนัพืนฐาน มีการพฒันาสมรรถภาพ่ ํ ้ ้  ท่ี
สัมพนัธ์กบสุขภาพดีกวากลุมควบคุมท่ีออกกาลงักายตามอิสระ อยั ่ ่ ํ ่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และดีกวากอนการทดลองอย่ ่่ างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
   
 งานวจัิยต่างประเทศ 
 จอง ฮยอนฮยอ็ก และคิมมิน ยอง (JeongHyeon-hyeok; & Kim, Min-Young. 2007: บทคดัยอ่) ได้
ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมเทควนัโดท่ีสงผลตอปัจจยั่ ่ ในการดาํรงชีวิตของเด็กท่ีมีความบกพรองดา้น่
สติปัญญา โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือตรวจสอบและวิเคราะห์ผลของการใชโ้ปรแกรมเทควนัโดตอเด็กท่ีมี่
ความบกพร่องทางสติปัญญา จากการศึกษาพบวา ่ โปรแกรมเทควนัโด ชวยเพิมความพร้อมใหแ้กเด็กท่ีมี่ ่ ่
ความบกพรองทางสติปัญญา่  อีกทังชวยเพิมทักษะการชวยเหลือตนเอง ทักษะการปรับตัวและมี้ ่ ่่
สมรรถภาพรางกายท่ีดีขึน่ ้  
 เชอร์ล่ีย ์เอส.เอม็. ฟง และคนอ่ืนๆ (Shirley S.M. Fong; et al. 2011: 94) ไดศึ้กษาเร่ือง การฝึก
เทควนัโด เพื่อฟืนฟูกระบวนการทาํงานของระบบประสาทสัมผสั และการควบคุมความสมดุล้  ของเด็ก
ท่ีมีภาวะบกพรองในการทาํงานประสานกนของกลา้มเนือ จากการศึกษาพบวา หลงัจากการฝึก่ ั ่้  เทควนั
โดเป็นประจาํเพียง 3 เดือน สามารถแกไขปัญหา การยืนทรงตัวและการทาํงานประสานกนของ้ ั
กลา้มเนือซ่ึงแพทยแ์นะนาํใหใ้ชเ้ทควนัโดเป็นกจกรรมอยางหน่ึงสาํหรับเดก็้ ิ ่  

 
 



 

บทที ่3 
วธีิการดาํเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัเร่ือง การศึกษาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียน้ ่ ชนัประถมศึกษา้    
ปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่ จากการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
ไดใ้ชรู้ปแบบการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มีลาํดบัขนัตอนการวิจยัดงันี้ ้  
 1.  การกาหนดประชากรและเลือกกลุมตวัอยางํ ่ ่  
 2.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 3.  การดาํเนินการทดลอง 
 4.  การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 

การกาํหนดประชากรและการเลอืกกล่มตวัอย่างุ  
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่  (ระดบัเชาวน์
ปัญญา 50-70) และไมมีความพิการซอ้น กาลงัศึกษาอยใูนระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ่ ํ ่ ้ 1-3 
 การเลอืกกล่มตัวอย่างุ   
 กลุมตวัอยางท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย ่ ่ ่ (ระดบั
เชาวน์ปัญญา 50-70) และไม่มีความพิการซอ้น กาลงัศึกษาอยใูนระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ํ ่ ้ 1-3 ภาคเรียน
ท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนวดัลาดพร้าว จงัหวดักรุงเทพมหานคร จาํนวน 4 คนโดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) มีเกณฑใ์นการคดัเลือก ดงัน้ี 
 1.  สัมภาษณ์ครูประจําชันเพื่อรับทราบข้อมูลแ้ ละรายช่ือของเด็กท่ีมีความบกพรอง่  
ทางสติปัญญาทงัหมด  ้  
 2.  ศึกษาเอกสารเกยวกบการทดสอบระดับความสามารถทางสติปัญญาและคัดเลือกี่ ั  
เดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ่ (ระดบัเชาวน์ปัญญา 50-70)  
 3.  ผูว้ิจยันาํเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยทั่ ้งหมดจากขอ้ 2 ท่ีไมมีเอกสาร ่
การทดสอบระดับความสามารถทางสติปัญญาไปพบนักจิตวิทยาเพื่อทดสอบระดับสติปัญญา และ
คดัเลือกเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่ (ระดบัเชาวน์ปัญญา 50-70)  
 4.  คดัเลือกเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยจากขอ้ ่ 2 และขอ้ 3 ท่ีสามารถ    
ฟังคาํสงังายๆ และปฏิบติัตามได้่ ่  
 5.  ผูป้กครองยนิยอมใหค้วามรวมมือในการทาํวิจยั่  
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 ขอ้มูลนกัเรียนจากขนัตอนการคดัเลือกของกลุมตวัอยาง้ ่ ่  
 

คนท่ี เพศ อาย ุ(ปี) ระดบัชนั้  
 

ระดบัเชาวน์ปัญญา 
(IQ) 

แหลงขอ้มูล่  

1 ชาย 10  ป.3 70 

รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก 
คลินิกพิเศษหนวยแพทยส์าขายอยท่ี ่ ่ 3  
โรงพยาบาลตุลาการเฉลิมพระเกยรติ ี
สาํนกังานศาลยติุธรรม 

2 ชาย 10 ป.3 66 

รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก 
คลินิกพิเศษหนวยแพทยส์าขายอยท่ี ่ ่ 3  
โรงพยาบาลตุลาการเฉลิมพระเกยรติ ี
สาํนกังานศาลยติุธรรม 

3 หญิง 13 ป.2 65 

รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก 
คลินิกพิเศษหนวยแพทยส์าขายอยท่ี ่ ่ 3  
โรงพยาบาลตุลาการเฉลิมพระเกยรติ ี
สาํนกังานศาลยติุธรรม 

4 หญิง 7 ป.2 53 
รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก 
กลุมงานจิตวิทยา สถาบนัราชานุกลู่  

 
 ลกัษณะของนักเรียนทีเ่ป็นกล่มตัวอย่าง ุ  
 นกัเรียนคนท่ี 1  เพศชาย อาย ุ10 ปี รูปราง่ ทว้ม ผวิคลาํ้  พดูไมชดั่  ถามตอบส่ือสารเขา้ใจได ้ 
มีนาํใจ้  คอนขา้ง่ น้อยใจงาย่  ไมปฏิบติัตามถา้ไมพอใจ แตเม่ือมี่ ่ ่ ไดรั้บการชมเชย ก็จะยอมปฏิบติัและ
ปฏิบติัตามไดดี้ 
 นกัเรียนคนท่ี 2  เพศชาย อาย ุ10 ปี รูปรางผอม ตวัเลก็ ่ ผวิคลาํ้  อารมณ์ดี พดูไมชั่ ด บางครัง้  
พดูติดอาง มีความมนัใจในตวัเอง ่ ่ กลา้แสดงออก ชอบกฬาตอสู้ี ่  ถามตอบส่ือสารเขา้ใจ เช่ือฟังคาํสังและ่
ปฏิบติัตามได ้
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 นกัเรียนคนท่ี 3  เพศหญิง อาย ุ13 ปี รูปรางผอม่  สูง ราเริงแจมใส่ ่  ถามตอบส่ือสารเขา้ใจไดดี้ 
พดูออกเสียงฉะฉาน เช่ือฟังคาํสงัและป่ ฏิบติัตามได ้
 นกัเรียนคนท่ี 4  เพศหญิง อาย ุ7 ปี รูปรางสมสวน ่ ่ ผิวคลาํ พดูชดั้  ถามตอบส่ือสารเขา้ใจไดดี้
ชอบเหมอ่ ลอยตอ้งคอยกระตุน้ใหป้ฏิบติัตามจึงสามารถปฏิบติัตามได ้ 
 

การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั มีดงันี ้  
 1.  แผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออิ กกาลงักายแบบเทควนัโดของเด็กท่ีมีความบกพรองํ ่      
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ประกอบดว้ย ทกัษะการชกพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ้ ่
1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยนื ข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และทกัษะ
การเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะก้ ่ ารเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง และทกัษะการเตะถีบขา้ง 
 2. แบบประเมินความสามารถใช้กลา้มเนือใหญ้ ่ประกอบด้วย ยืนกระโดดไกล ขวา้งลูก          
ซอฟบอล วิง ่ 50 เมตร การดนัพนื ้ และการลุกนง่ั 
 3.  ส่ือการสอน ได้แก รูปภาพ่ และวีดิทศัน์ประกอบการอธิบายทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลาง
ลาํตวั 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และ
ทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง และทกัษะการเตะถีบขา้ง้ ่  
  
 ขนัตอนในการดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั มีดงันี้ ้  
 1. การสร้างแผนการจัดการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดของเด็กท่ีมีิ ํ    
ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย่  
  1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกยวข้องกบเทควันโดี่ ั  โดยเลือกทักษะท่ีใช้การ
เคล่ือนไหวของกลา้มเนือแขน ขา และลาํตวั ซ่ึงประกอบดว้ย ทกัษะชกพืนฐาน และเตะพืนฐานสาํหรั้ ้ ้ บ
นกัเรียนสายขาว ซ่ึงมีทงัหมด ้ 6 ทกัษะ ไดแ้ก ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั่  1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้
ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดัทกัษะการเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง 
และทกัษะการเตะถีบขา้งและนาํมาออกแบบแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาิ ํ ลงักายแบบ        
เทควนัโด โดยมีขนัตอนการสอน ดงันี้ ้  
   ขั้นที่ 1 ขั้นนํา การอบอ่นร่างกาย ุ (Warm up) เพื่อสร้างความพร้อมรางกายกอน ่ ่
การออกกาลงักาย ใชเ้วลา ํ 5 - 10 นาที ปฏิบติัตามลาํดบัดงัน้ี 
   1)  ยดืกลา้มเนือคอ้  
   2)  ยดืกลา้มเนือตน้แขนดา้นหลงั้  
   3)  ยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้ง้  



 44 

   4)  ยดืกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลาง้ ่ ่  
   5)  ยดืกลา้มเนือทอ้ง้  
   6)  ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นใน้  
   7)  ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหนา้้  
   8)  ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหลงั้  
   9)  ยดืกลา้มเนือสะโพก้  
   ขั้นที่ 2 ขั้นสอน การอธิบายและการสาธิต (Explanation and Demonstration) ใช้
เวลา 10 นาที 
   1) อธิบายขนัตอนกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดในทกัษะการชกพืนฐาน ้ ิ ํ ้
ไดแ้ก ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ่ 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยนื
ข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง และ้ ่
ทกัษะการเตะถีบขา้ง โดยใชรู้ปภาพและวีดีทศัน์ประกอบการอธิบายในแตละทกัษะเพื่อให้นักเรียน่
เขา้ใจชดัเจนมากขึน้  
   2) สาธิตกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดให้นกัเรียนเห็นทีละทกัษะเริมจากิ ํ ่
ทกัษะการชกพืนฐาน ไดแ้ก ้ ่ ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั           
2 หมดั และทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั จากนนัจึงสาธิตทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะ้ ้ ่
การเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง และทกัษะการเตะถีบขา้ง 
   ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ (Practice) แบงเป็นการฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อน โดยใช้่ ั
หลกัการสอนแบบ 3R’s และปฏิบติัดว้ยตนเองทีละทกัษะ ทงันีการให้นกัเรียนปฏิบติั ในทุกขนัตอนจะ้ ้้
ไมมีการปะทะตอสู้กน ่ ่ ั (no physical contact) ใชเ้บาะรองในการฝึกปฏิบติั และมีผูช้วยฝึกสอนดูแล่  
อยางใกลชิ้ด่  ใชเ้วลาการฝึกปฏิบติั 30 นาที ตามลาํดบัดงัน้ี 
   1)  ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั 
   2)  ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั 
   3)  ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั  
   4)  ทกัษะการเตะตรง  
   5)  ทกัษะการเตะเฉียง  
   6)  ทกัษะการเตะถีบขา้ง  
   ขั้นที่ 4 ขั้นคลายอุ่นร่างกาย (Cool Down) โดยการยืดกลา้มเนือสวนตางๆ เพ่ือให้้ ่ ่
ระบบรางกายเขา้สูภาวะปกติ ใชเ้วลา ่ ่ 5-10 นาที โดยใชก้ารยดืกลา้มเนือตามขนัท่ี ้ ้ 1 
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  1.2 ดาํเนินการเขียนแผนการจดัการเรียนรู้ โดยแบงเนือหาออกเป็น ดงันี่ ้ ้  
 

แผนการจัดการเรียนร้ทีู่  ทกัษะที่ เนือ้หา 
1 - 3 1 ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั 
4 - 6  2 ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั 
7 - 9 3 ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั 

10 -12 4 ทกัษะการเตะตรง (Front Kick) 
13 -15 5 ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) 
16 - 18 6 ทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) 

19  1 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี3 ทกัษะการยนืข่ีมา้ชก
กลางลาํตวั 1 หมดั 

20 2 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 6 ทกัษะการยนืข่ีมา้ชก
กลางลาํตวั 2หมดั 

21 3 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 9 ทกัษะการยนืข่ีมา้ชก
กลางลาํตวั 3หมดั 

22 4 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี12 ทกัษะการเตะตรง 
(Front Kick) 

23 5 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี15 ทกัษะการเตะเฉียง 
(Round Kick) 

24 6 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี18 ทกัษะการเตะถีบขา้ง 
(Side Kick) 

    
  1.3 นาํแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดไปให้ผูเ้ช่ียวชาญิ ํ
ดา้นการสอนเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา ดา้นกายภาพบาํบดั และดา้นการสอนเทควนัโด่  จาํนวน 
3 คน พิจารณาตรวจสอบแกไขและปรับปรุงเพื่อดูความถูกตอ้งเหมาะสม พิจารณาวาประเด็นการประเมิน้ ่
สอดคลอ้งกบสารั ะการเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้หรือไม โดยใชเ้กณฑก์ารพิจารณาลงความเห็น่
ดงันี ้ (ลว้นสายยศ; และองัคณา สายยศ. 2543: 48) 
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  +1 หมายถึง  แนใจวาเนือหาของแผนการจดัการเรียนรู้สอดคลอ้งกบสาระ่ ่ ั้   
    การเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
   0 หมายถึง  ไมแนใจวาเนือหาของแผนการจดัการเรียนรู้สอดคลอ้งกบสาระ        ่ ่ ่ ั้  
    การเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
  -1 หมายถึง  แนใจวาเนือหาของแผนการจดัการเรียนรู้ไมสอดคลอ้งกบสาระ        ่ ่ ่ ั้  
    การเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
 
  บนัทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแตละคนในแตละขอ้่ ่  จากนนันาํผลการ้
พิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ ไปหาคาดชันี่ ความสอดคลอ้งระหวางประเด็นเนือหาของแผนการ่ ้
จดัการเรียนรู้สอดคลอ้งกบสาระการเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ั (IOC) เลือกขอ้ท่ีมีคา ่ IOC ตงัแต ้ ่
0.50 (ลว้น สายยศ; และองัคณา สายยศ. 2543: 2248-249) เป็นขอ้ท่ีอยใูนเกณฑค์วามเท่ียงตรงเชิงเนือหา่ ้
ท่ีใช้ได้ โดยคา ่ IOC ระหวางประเด็นเนือหาของแผนการจัดการเรียนรู้สอดคล้องกบสาระ่ ั้  
การเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้ มีคาเทากบ ่ ่ ั 1 
  1.4 ปรับปรุงแกไขแผนการจัดการเรียนรู้ให้ถูกต้องเหมาะสมตามคําแนะนําของ้
ผูเ้ช่ียวชาญ 
  1.5 นาํแผนการจดัการเรียนรู้ท่ีปรับปรุงแกไขตามคาํแนะนาํของผู ้้ เช่ียวชาญจาํนวน 2 แผน 
คือแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 และ 2 ไปทดลองใช ้(Try out) กบเด็กท่ีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัั ่
เลก็นอ้ย (ระดบัเชาวน์ปัญญา 50-70) ระดบัชนัประถมศึกษา ปีท่ี ้ 1-3 ท่ีไมมีความพิการซอ้นกาลงัศึกษา่ ํ
ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนวดัอุทยัธาราม จาํนวน 3 คน ท่ีไมใช่ ่กลุมตวัอยาง จาํนวน ่ ่ 2 ครัง้  
ใชเ้วลาทงัสิน ้ ้ 2 ชวัโมง่ ในวนัท่ี 8 และ 10 กรกฎาคม พ.ศ. 2558 พบวา มีขอ้ปรับปรุงแกไข คือ ่ ้ 1) ใน
ชวัโมงแรกของการทดลองใช้่ แผนการจดัการเรียนรู้ นกัเรียนยงัไมคุน้เคย  ่ ไม่เขา้ใจและไม่กลา้ปฏิบติั
ตาม แตในชั่ ว่โมงท่ีสอง นกัเรียนเริมมีความคุน้เคย ่ ใหร้วมมือมากขึน่ ้  2) การมีสิงเร้าอยางอ่ืน เช่ ่ ่น เสียง
ดงัจากนอกหอ้ง หรือคนท่ีเดินผานไปมา ทาํ่ ให้นกัเรียนเสียสมาธิ 3) ปัญหาในการควบคุมชนัเรียน ้ เชน ่
บางครังนักเรียนไมเช่ือฟัง ้ ่ จากนันนาํ้ แผนท่ีไดจ้ากการทดลองสอนนักเรียนท่ีไมใชกลุ่ ่ ่มตวัอยางไป่
ปรับปรุงแกไขแลว้้ นาํไปใชก้บกลุมตวัอยางตอไปั ่ ่ ่  
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 สรุปการสร้างแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด มีขนัตอน ดงันีิ ํ ้ ้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 ขนัตอนการสร้างแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักาย้ ิ ํ แบบเทควนัโด 

 
 2.  การสร้างแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ 
      2.1  ศึกษาแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญจากหนังสือแบบทดสอบ้ ่
สมรรถภาพ ทางกายตางๆ ไดแ้ก หนังสือแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายภาพ่ ่  
ท่ีสัมพนัธ์กบสุขภาพสาํหรับเด็กไทยอาั ย ุ7-18 ปี หนงัสือวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเอง 
หนงัสือการทดสอบและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย  

1. ศึกษาเอกสารท่ีเกยวขอ้งกบเทควนัโดและงานวจิยัท่ีเกยวขอ้งกบเทควนัโดและเลือกี่ ั ี่ ั

ทกัษะท่ีใชก้ารเคล่ือนไหวของกลา้มเนือแขน ขา และลาํตวันาํมาออกแบบ้  

แผนการจดัการเรียนรู้ 
 

2.ดาํเนินการเขียนแผนการจดัการเรียนรู้ จาํนวน 24 แผน 

3. นาํแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดไปใหผู้เ้ช่ียวชาญิ ํ

ดา้นการสอนเดก็ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ดา้นกายภาพบาํบดัและดา้นการสอน

เทควนัโด จาํนวน 3 คนตรวจพิจารณาปรับปรุงแกไขดา้นเนือหาดา้นทาฝึกปฏิบติั และ้ ่้

ตรวจสอบเพ่ือดูความเหมาะสม 

5. นาํแผนการจดัการเรียนรู้ท่ีปรับปรุงแกไขตามคาํแนะนาํของผูเ้ช่ียวชาญไปทดลองใช ้   ้

(Try out) กบเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ท่ีไมใชกลุมตวัอยาง      ั ่ ่ ่ ่ ่

จาํนวน 3 คน แลว้นาํมาปรับปรุงกอนนาํไปใ่ ชใ้นการทดลอง 

4. ปรับปรุงแกไขแผนการจดัการเรียนรู้ใหถู้กตอ้งเหมาะสมตามคาํแน้ ะนาํ              

ของผูเ้ช่ียวชาญ 



 48 

  2.2  เลือกแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญท่ีใชใ้นการพลศึกษาของ้ ่
นกัเรียนระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-4 และเหมาะสมกบเดก็อาย ุั 7-18 ปี จากหนงัสือดงักลา่ ว ไดท้งัหมด ้
5 แบบ ดงัน้ี 
   2.2.1 ยนืกระโดดไกล 
   2.2.2 ขวา้งลูกซอฟบอล 
   2.2.3 วิง ่ 50 เมตร 
   2.2.4 ดนัพืน ้  
   2.2.5 ลุกนงั ่  
  2.3 นาํแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญไปใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นการสอน้ ่
เด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา ด้านกายภาพบาํบดั แ่ ละด้านการวดัประเมินผล จาํนวน 3 คน 
พิจารณาตรวจสอบแกไขและปรับปรุงเพื่อดูความถูกตอ้งเหมาะสม พิจารณาวา้ ่ รายการในแบบประเมิน
สอดคลอ้งกบเนือหา ั ้ หรือไม โดยใชเ้กณฑก์ารพิจารณาลงความเห็นดงันี ่ ้ (ลว้นสายยศ; และองัคณา สาย
ยศ. 2543: 48) 
 
  +1 หมายถึง  แนใจวา่ ่ รายการในแบบประเมินสอดคลอ้งกบเนือหา  ั ้  
   0  หมายถึง  ไมแนใจ่ ่ วารายการในแบบประเมินสอดคลอ้งกบเนือหา่ ั ้  
  -1 หมายถึง  แนใจวา่ ่ รายการในแบบประเมินไมสอดคลอ้งกบเนือหา  ่ ั ้  
 
  บนัทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญแตละคนในแตละขอ้กจกรรม จากนนั          ่ ่ ิ ้
นําผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ ช่ียวชาญ ไปหาคาดัชนีความสอดคล้องระหวาง่ ่ รายการ 
ในแบบประเมินสอดคลอ้งกบเนือหา  ั ้ (IOC) เลือกขอ้ท่ีมีคา ่ IOC ตงัแต ้ ่ 0.50 (ลว้น สายยศ; และองัคณา 
สายยศ. 2543: 2248-249) เป็นขอ้ท่ีอยใูนเกณฑค์วามเท่ียงตรงเชิงเนือหาท่ีใชไ้ด ้โดยคา ่ ่้ IOC ระหวา่ ง
รายการในแบบประเมินสอดคลอ้งกบเนือหาั ้ มีคาเทากบ ่ ่ ั 1 
  2.4 จากนันทาํการทดสอบหาคาความเช่ือมนัของแบบประเมินความสามารถ้ ่่ ในการใช้
กลา้มเนือใหญดว้ยการนาํไปทดลองใช ้้ ่ (Try out) กบเดก็ปกติชนัประถมศึกษาปีท่ี ั ้ 1-3 จาํนวน 5 คน และ
นาํคาท่ีไดไ้ปหาคาความเช่ือมนั่ ่ ่ ไดค้า่ เทากบ่ ั .884 
  2.5 นาํแบบประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญไปจดัทาํเป็นฉบบัจริงเพื่อ้ ่
นาํไปใชก้บกลุมตวัอยางตอไปั ่ ่ ่  
  2.6 กาหนดเกณฑ์การให้คะแนนการสร้างแบบประเมินความสามารถํ ในการใช ้
กลา้มเนือใหญประกอบดว้ยยนืกระโดดไกล้ ่ , ขวา้งลูกซอฟบอล, วิง ่ 50 เมตร, ดนัพืน้ , ลุกนงั กอนและ่ ่
หลงัการทดลอง โดยนาํคะแนนจากการทดสอบมาแปลผลตามเกณฑ ์ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
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 คะแนนความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ มีระดบัคะแนนและการแปลผลดงันี้ ้่  
         ระดบัคะแนน    การแปลผล 
 41 – 50 คะแนน   หมายถึง     ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูน้ ่ ่ ระดบัดีมาก 
 31 – 40 คะแนน   หมายถึง     ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัดี้ ่ ่  
 21 – 30 คะแนน   หมายถึง     ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัปานกลาง้ ่ ่  
 11 – 20 คะแนน   หมายถึง     ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัพอใช้้ ่ ่  
   1 – 10 คะแนน   หมายถึง     ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดั้ ่ ่ บปรับปรุง 
 

สรุปขนัตอนการสร้างแบบประเมินความสามารถ้ ในการใชก้ลา้มเนือใหญ ้ ่  
มีขนัตอนตามภาพประกอบ ดงันี้ ้  

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 2 ขนัตอนการสร้างแบบประเมินความสามารถใชก้ลา้มเนือใ้ ้ หญ่ 

1. ศึกษาแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ 
จากหนงัสือแบบทดสอบ 

2. เลือกแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญท่ีใชใ้นการพลศึกษาของ้ ่  

นกัเรียนระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-4 และเหมาะสมกบเดก็อาย ุั 7-18 ปี  

4.  ทาํการทดสอบหาคาความเช่ือมนัของแบบประเมินความสามารถ่ ่ ในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ 
ดว้ยการนาํไปทดลองใช ้(Try out) กบัเดก็ชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 จาํนวน 5 คน 

5. นาํแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญไปจดัทาํเป็นฉบบัจริง้ ่  
เพื่อนาํไปใชก้บกลุมตวัอยางตอไปั ่ ่ ่  

6. กาหนดเกณฑก์ารประเมินประเมินผลคะแนนํ  
ในการทาํแบบประเมิน 

3. นาํแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญใหผู้เ้ช่ียวชาญ้ ่  3 คน  
พิจารณาตรวจสอบเพ่ือดูความถูกตอ้งเหมาะสม 
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การดาํเนินการทดลอง 
 1. แบบแผนการทดลอง 
 การวิจยัครังนี เป็นการวิจยัเชิงทดลอง ผูว้ิจยัจะดาํเนินการทดลองตามแบบแผนการทดลอง้ ้
แบบ One Group Pretest-Posttest Design ดงันี ้ (ลว้น สายยศ; และองัคณา สายยศ. 2543:  249) ตามตาราง
ดงัน้ี 
 

กลุม่  สอบกอน่  ทดลอง สอบหลงั 
E T1 X T2 

 
 E  แทน  เดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ่ (ระดบัเชาวน์ปัญญา 50-70) 
   ระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1 - 3 ไมมีความพิการซอ้น่  
 X  แทน  กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
 T1 แทน  การประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญกอนการใชก้จกรรมการ้ ่ ิ่
ออก    กาลงักายแบบเทควนัโดํ  
 T2 แทน  การประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญหลงัการการใชก้จกรรมการ้ ่ ิ
ออก    กาลงักายํ แบบเทควนัโด 
 
 2.  ขั้นตอนการทดลองดําเนินการ ดังนี ้
      2.1 นําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ติดตอขอความ่
อนุเคราะห์จากโรงเรียนวัดลาดพร้าวเพื่อดําเนินการทดลองกบกลุมตัวอยาง  ซ่ึง เป็นเด็กท่ีมีั ่ ่  
ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ่ (50-70) ระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ไมมีความพิการซอ้น ่  
กาลงัศึกษาอยใูน ภาคเรียนท่ี ํ ่ 1 ปีการศึกษา 2558 
  2.2  นําแบบประเมินความสามารถใช้กล้ามเนือใหญ้ ่ไปประเมินกลุมตัวอยางกอน่ ่ ่               
การทดลอง (Pretest) 
  2.3 ดาํเนินการทดลอง ทาํการฝึก โดยปฏิบติัตามแผนการจดัการเรียนรู้ท่ีผูว้ิจยัสร้างขึน ้  
ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครัง ครังละ ้ ้ 60 นาที ในระหวางเวลา ่ 11.00 - 12.00 น. จาํนวน
ทงัสิน้ ้  24 คร้ัง โดยสอนรวมเป็นกลุมทงั ่ ้ 4 คนในเวลาเดียวกนเม่ือดาํเนินการทดลองครบ ั 8 สัปดาห์  
แลว้จึงทาํการประเมินความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญหลงัการทดลอง ้ ่ (Posttest)  
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 3.  เวลาทีใ่ช้ในการทดลอง 
  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ครังนี ดาํเนินการฝึกโดยใชก้จกรรมการออกกาลงั้ ้ ิ ํ กาย
ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 60 นาที 
รวม 24 ครัง ผูว้ิจยัดาํเนินการฝึกตามกาหนดการดงันี้ ํ ้  
 

สัปดาห์
ที ่

วนั เวลา 
แผน 

การจัดการเรียนร้ทีู่  
เนือ้หา การฝึกปฏบิตัิ 

จนัทร์  
1 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ  
2 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
1 

ศุกร์ 

 
 

11.00 - 12.00 น. 
 

 
3 

 
 

ทกัษะการยนื 
ข่ีมา้ชกกลาง
ลาํตวั 1 หมดั ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  5 นาที  

และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 
จนัทร์  

4 
ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ  
5 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
2 

ศุกร์ 

 
 
 

11.00 - 12.00 น. 
  

6 

 
 

ทกัษะการยนื 
ข่ีมา้ชกกลาง
ลาํตวั 2 หมดั ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบัผูส้อน 5 นาที  

และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 
จนัทร์  

7 
ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ  
8 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
3 

ศุกร์ 

 
 
 

11.00 - 12.00 น. 
  

9 

 
 

ทกัษะการยนื
ข่ีมา้ชกกลาง
ลาํตวั 3 หมดั ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  5 นาที  

และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 
จนัทร์  

10 
ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อน ั 15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ 

 
11.00 - 12.00 น. 

  
11 

 
ทกัษะ 

การเตะตรง ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
4 

ศุกร์ 11.00 - 12.00 น. 12 ทกัษะ 
การเตะตรง  

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  5 นาที  
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 
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สัปดาห์
ที ่

วนั เวลา 
แผน 

การจัดการเรียนร้ทีู่  
เนือ้หา การฝึกปฏบิตัิ 

จนัทร์ 13 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ 14 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
5 

ศุกร์ 

 
 

11.00 - 12.00 น. 
 

15 

 
 

ทกัษะการเตะ
เฉียง  

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  5 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 

จนัทร์ 16 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ 17 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
6 

ศุกร์ 

 
 

11.00 - 12.00 น. 
 

18 

 
 

ทกัษะการเตะถีบ
ขา้ง  

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  5 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 

จนัทร์ 19 ทบทวน 
ทกัษะการยนืข่ีมา้
ชกกลางลาํตวั  

1 หมดั 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

พธุ 20 ทบทวน 
ทกัษะการยนืข่ีมา้
ชกกลางลาํตวั 2 

หมดั 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 

 
 
 
7 

ศุกร์ 

 
 
 

11.00 - 12.00 น. 
 

21 ทบทวน 
ทกัษะการยนืข่ีมา้
ชกกลางลาํตวั 3 

หมดั 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  5 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 

จนัทร์ 22 ทบทวน 
ทกัษะ 

การเตะตรง  

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  15 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 

 
 
 
8 พธุ 

 
 
 
11.00 - 12.00 น. 
 
 

23 ทบทวน 
ทกัษะ 

การเตะเฉียง  

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบผูส้อนั  10 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 20 นาที 
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สัปดาห์
ที ่

วนั เวลา 
แผน 

การจัดการเรียนร้ทีู่  
เนือ้หา การฝึกปฏบิตัิ 

8 ศุกร์ 11.00 - 12.00 น. 
 

24 ทบทวน 
ทกัษะการเตะ 

ถีบขา้ง 

ฝึกปฏิบติัตามพร้อมกบัผูส้อน 5 นาที 
และฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 

 

การวเิคราะห์ข้อมลู  
 1. วิเคราะห์ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา้ ่ ่
ระดับเล็กน้อยโดยใช้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด การวิเคราะห์ขอ้ิ ํ มูลโดยหาคาสถิติ่
พืนฐาน ไดแ้ก ้ ่ มธัยฐาน (Median) คาพิสยัระหวางควอไทล ์่ ่ (Interquartile Range: IQR) และ The Signed 
Test for Median: One Sample  
 2. การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง้ ่ ่  
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยกอนและหลงัใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด ทาํการวิเคราะ่ ิ ํ ห์
ขอ้มูลโดย The Wilcoxon Matched-Paris Signed-Rank Test 
 สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมลู  
 1. สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ 
  1.1  การตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญ ้ ่              
เป็นการวิเคราะห์หาความเท่ียงตรงเชิงเนือหา ้ (Content Validity) โดยใชสู้ตร IOC (ลว้น สายยศ และ
องัคณา สายยศ. 2543:  249) ดงัน้ี 
 

    IOC  = 
N

R  
 

   เม่ือ IOC   แทน   ดชันีความสอดคลอ้งระหวางแบบประเมินและขอ้กจกรรมการฝึก่ ิ  
    R    แทน   ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญทงัหมด้  
     N      แทน   จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 

  1.2  การวิเคราะห์คาความเชื่อมันของ่ ่ แบบประเมินความสามารถใช้กลา้มเนือใหญ้ ่ดว้ยวิธี
สัมประสิทธิแอลฟา ์ (coefficient - ) (สุวิมล ติรกานนัท.์ 2546:  145 – 146) ดงัน้ี 
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   เม่ือ     แทน สมัประสิทธิความเช่ือมนัของเคร่ืองมือ์ ่  

    n  แทน จาํนวนขอ้คาํถามในเคร่ืองมือ 

    
2
is  แทน ความแปรปรวนของคะแนนคาํถามแตละขอ้่  

    st
2   แทน ความแปรปรวนของคะแนนรวม 

 
 2. สถิติพืนฐานในการวิเคราะห์้ ขอ้มูล ไดแ้ก่ 
  2.1 การเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของ้ ่ เด็กท่ีมีความบกพรอง             ่
ทางสติปัญญา กอนและหลงัการใช้แผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด        ่ ิ ํ
โดยใชส้ถิติดงัน้ี 
   2.1.1  การหาคามธัยฐาน ่ (Median) โดยใชสู้ตร (พิชิต ฤทธิจรูญ์ .  2544:  174) ดงัน้ี 
 

    Mdn =  
 

   เม่ือ Mdn แทน มธัยฐาน  หรือ  คากลาง่  
    X  แทน จาํนวนคะแนนหรือขอ้มูลท่ีเป็นเลขคู่ 

     แทน คะแนนตวัท่ี   

     แทน คะแนนตวัท่ี   

    
   2.2.2 การหาคาพิสัยระหวางควอไทล์่ ่ (Interquartile Range = IQR) คาํนวณจากสูตร
(ยทุธพงษ ์กยวรรณ์ั . 2543: 152) ดงัน้ี 
 

    IQR = Q3 - Q1 
 

   เม่ือ IQR แทน คาพิสยั่ ระหวาง่ ควอไทล ์

    Q1  แทน คาท่ีตาํแหนง ่ ่ 1/4หรือ 25% หาไดจ้าก Q1 =  

    Q3  แทน คาท่ีตาํแหนง ่ ่ 3/4 หรือ 75% หาไดจ้าก Q3 =  

    N  แทน จาํนวนขอ้มูล 
 
  2.2 การเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง       ้ ่ ่             
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยหลงัการใช้แผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบ         ิ ํ
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เทควนัโดกบเกณั ฑ์ระดับท่ีกาหนดไวว้ิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ํ  The Signed Test for Median: One 
Sample (Miltion; Mcteer; &Corbet. 1997: 594 -595) โดยใชสู้ตรดงัน้ี 
 

     P(X M) = P(X M) = 1 
 

   เม่ือ M แทน คามธัยฐานท่ีตงัไว ้่ ้ (เกณฑท่ี์กาหนดไว้ํ ) 
    X แทน จาํนวนคาของตวัแปรท่ีนอ้ยกวาคามธัยฐานท่ีกาหนดไว ้่ ่ ่ ํ (-) 
      หรือจาํนวนคาของตวัแปรท่ีมากกวาคามธัยฐานท่ีกาหนดไว ้่ ่ ่ ํ (+) 
      โดยพิจารณาใชค้า ่ +  เม่ือตงัสมมติฐาน ้ Ha:  M M0 
      และพิจารณาใชค้า ่ -  เม่ือตงัสมมติฐาน ้ Ha:  M M0 
      เม่ือ  M  เป็นคามธัยฐานท่ีไดจ้ากการทดลอง่  
      M0 เป็นคามธัยฐานท่ีกาหนดไว้่ ํ  
 

  2.3 การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญ้ ่ของเด็กท่ีมีความบกพรอง  ่          
ทางสติปัญญากอนและหลงัการใช้แผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด่ ิ ํ
โดยใชส้ถิติ The Wilcoxon Matched-Paris Signed - Ranks Test (นิภา ศรีไพโรจน์. 2533: 93) โดยใช้
สูตรดงัน้ี 
    D = Y – X 
 

   เม่ือ D แทน คาความแตกตางของผลคะแนนกอนและหลงัการฝึก่ ่ ่  
    X แทน คะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินกอนการฝึก่  
    Y แทน คะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินหลงัการฝึก 
 

   จดัอนัดบัคาความแตกตางจากคานอ้ยไปหาคามากกากบอนัดบัท่ีดว้ยเคร่ืองหมายบวก่ ่ ่ ่ ํ ั
หรือเคร่ืองหมายลบตามลาํดบัของผลรวมท่ีนอ้ยกวา ่ (โดยไมคาํนึงถึงเคร่ืองหมาย่ ) เรียกคานีวา ่ ่้ T (คา่
ของผลรวมของอนัดบัท่ีมีเคร่ืองหมายกากบท่ีนอ้ยกวาํ ั ่ ) 
 
    Z =     

 
 
 

   เม่ือ E(T)  =  
 
    ST = 
 

T – E(T) 
ST 

N (N+1) 
4 

N (N+1)(2N+1) 
4 
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 เม่ือ  E(T) แทน คาเฉล่ียของผลรวมอนัดบัท่ีนอ้ยกวา่ ่  
   N แทน จาํนวนนกัเรียน 
   ST แทน คาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน่  
   Z แทน คะแนนมาตรฐาน 
   T แทน คาของผลรวมของอนัดบัท่ีมีเคร่ืองหมายกากบท่ีนอ้ยกวา่ ํ ั ่  



บทที ่4  
ผลการวเิคราะห์ข้อมลู  

 
 การศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษาปีท่ี ้ ่ ้ 1-3 ท่ีมี 
ความบกพรอง่ ทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยจากการใช้กจกรรมการออกกาลังกายแบบเทควันโดิ ํ  
ทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลนาํเสนอเป็น 2 ตอนดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 การศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง้ ่ ่  
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยโดยใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
 ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง้ ่ ่  
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยกอนและหลงัใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบ่ ิ ํ เทควนัโด 
 
 การศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 1-3 ที่มี 
ความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยจากการใช้กิจกรรมการออกกําลังกายแบบเทควันโด มี
รายละเอียดดงัตาราง  1 และตาราง 2 
 
ตาราง 1 จาํนวน คามธัยฐาน และคาพิสยัระหวางควอไทล์่ ่ ่ คะแนนความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่
 ของ นกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยจากการใช้่
 กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
 

 

นักเรียน    
คนที ่

คะแนนก่อนสอน
(คะแนนเตม็ 50 

คะแนน) 

ระดับ คะแนนหลงัสอน
(คะแนนเตม็ 50 คะแนน) 

ระดับ ผลต่างของ
คะแนน 

1 25 ปานกลาง 28 ปานกลาง 3 

2 22 ปานกลาง 27 ปานกลาง 4 

3 30 ปานกลาง 34 ดี 4 
4 30 ปานกลาง 35 ดี 5 

Mdn 27.50 ปานกลาง 31 ดี  
IQR 8  7   
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 จากตาราง 1 แสดงวา ความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง่ ่ ่้  
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย กอนก่ ารใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด  มีคะแนนอยรูะหวาง ิ ํ ่ ่
22 - 30 คะแนน  มีคามธัยฐานเทากบ ่ ่ ั 27.50 คาพิสัยระหวางควอไทลเ์ทากบ ่ ่ ่ ั 8 มีความสามารถในการใช้
กล้ามเนือใหญอยูในระดับปานกลาง  และความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมี้ ้่ ่ ่  
ความบกพรองทางสติปัญญาระ่ ดบัเลก็นอ้ยหลงัการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด มีคะแนนิ ํ
อยรูะหวาง ่ ่ 27 – 35 คะแนน มีคามธัยฐาน่ เทากบ ่ ั 31 คาพิสัยระหวางควอไทลเ์ทากบ ่ ่ ่ ั 7 มีความสามารถใน        
การใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบั ดี้ ่ ่  
 ขอ้มูลจากตาราง 1 แสดงดว้ยแผนภูมิ ไดด้งัน้ี 
 
คะแนน 

 
 
 
 
 
 
  
   
 

 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 3 แผนภูมิแสดงความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของเดก็ท่ีมีความบกพรองทาง้ ่ ่  
 สติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย กอนและหลงัการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด่ ิ ํ  
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ตาราง 2 การเปรียบเทียบคามธัยฐานคะแนน่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือให้ ญของเด็กท่ีมี่  
 ความบกพรองทางสติปัญญา่ ระดบัเล็กน้อยหลงัการใช้แผนการจดัการเรียนรู้กิจกรรม 
 การออกกาลงักายแบบํ เทควนัโดกบัเกณฑ์ระดบัดีท่ีกาหนดไว้ํ  (31–40 คะแนน) 
 

เคร่ืองหมาย คนท่ี คะแนนหลงัการสอน        
(คะแนนเตม็ 50 คะแนน) 

คาคะแนนมธัยฐาน     ่
ท่ีเป็นเกณฑร์ะดบัดี Q+ Q- 

t P - Value 

1 28 31 - 40  - 2 0.5000 
2 27   -   
3 34  +    
4 35  +    

Mdn 31  31 2 2  H0 : M >31 
IQR 7     Ha : M <31 

 
 จากตาราง 2 แสดงวา่ คามธัยฐานคะแนน่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของเด็กท่ีมี้ ่
ความบกพรองทางสติปั่ ญญาระดบัเล็กนอ้ย หลงัการใชแ้ผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายิ ํ
แบบเทควนัโดนอ้ยกวา่ เกณฑร์ะดบัดี (31 - 40) อยางไมมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ่ ่ .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
สมมติฐานขอ้ท่ี 1 ท่ีตงัไวว้าความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษา้ ้่ ่้ ปีท่ี 
1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดอยู่ ิ ํ ่
ในระดบัดี 
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 การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ของเด็กที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดับเล็กน้อยก่อนและหลังการใช้แผนการจัดการเรียนร้กิจกรรมการออกกาํลัู งกายแบบ
เทควันโด มีรายละเอียดดงัตาราง 3 
 
ตาราง 3 การเปรียบเทียบความสามารถใช้กลา้มเนือใหญ้ ่ของเดก็ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญา่  
 ระดบัเลก็นอ้ยกอนและหลงัการใชแ้ผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด่ ิ ํ  

 

 

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตาราง 3 แสดงวา่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรองทาง่ ่
สติปัญญาระดบัเล็กน้อย หลงัการใชแ้ผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
สูงขึนอยางมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั ้ ่ .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบสมมติฐานขอ้ท่ี ั 2 ท่ีตงัไวว้าความสามารถ้ ่
ในการใชก้ลา้มเนือใหญของนักเรียนชนัประถ้ ่ ้ มศึกษาปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบั่
เลก็นอ้ยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดสูงกวากอนการทดลองิ ํ ่ ่  

คะแนน ลาํดับเคร่ืองหมาย 
นักเรียน 
คนที ่

X 
(ก่อน) 

Y 
(หลงั) 

ผลต่างของ
คะแนน 

D = Y - X 

ลาํดับทีข่อง
ความแตกต่าง บวก ลบ 

T 

1 25 28 3 1 1 - 0* 
2 22 27 5 3.5 3.5 -  
3 30 34 4 2 2 -  
4 30 35 5 3.5 3.5 -  

รวม T+ = 10 T- = 0  



บทที ่5 
สรป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะุ  

 
 การวิจยัเร่ือง การศึกษาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียนชนัประถมศึกษา   ้ ่ ้
ปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยจากการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโด่ ิ ํ
มีการสรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 

ความม่งหมายของการวจิยัุ  
 1. เพื่อศึกษาความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษาปีท่ี ้ ่ ้ 1-3  
ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโด ่ ิ ํ  
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียนชนัปร้ ่ ้ ะถมศึกษาปีท่ี  1-
3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยกอนและหลงัการใช้กจกรรมออกกาลังกายแบบ               ่ ิ ํ่
เทควนัโด 
 

สมมตฐิานการวจิยั 
 1. ความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษาปีที่ ้ ่ ้ 1-3 ที่มี
ความบกพรองทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยหลงักา่ รใช้กจกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดอยูในิ ํ ่             
ระดบัดี 
 2.  ความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของนักเรียนชันประถมศึกษาปีท่ี  ้ ่ ้ 1-3 ท่ี มี 
ความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดสูงกวากอน่ ิ ํ ่ ่       
การทดลอง 
 

วธีิดาํเนินการวจิยั 
 กลุมตวัอยางท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย ่ ่ ่ (ระดบั
เชาวน์ปัญญา 50-70) และไมมีความพิการซอ้น กาลงัศึกษาอยใูนระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ่ ํ ่ ้ 1-3 ภาคเรียน
ท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนวดัลาดพร้าว จงัหวดักรุงเทพมหานคร จาํนวน 4 คนโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแผนการจดัการเรียนรู้กจกรรมการออกกาลงักายิ ํ
แบบเทควนัโดของเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย ประกอบดว้ย ทกัษะการชกพืนฐาน่ ้  
ไดแ้ก ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั ่ 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยนื
ข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง้ ่  
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ทกัษะการเตะถีบขา้งจาํนวน 24 แผนแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่จาํนวน 5 แบบ 
ไดแ้ก ยนืกระโดดไกล ขวา้งลูกซอฟบอล วิง ่ ่ 50 เมตร ดนัพืน และลุกนงั ้ ่ ส่ือการสอน ไดแ้ก รูปภาพและ่
วีดีทศัน์ประกอบการอธิบายและสาธิตทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลาง
ลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะ้ ่  
การเตะตรง ทกัษะการเตะเฉียง และทกัษะการเตะถีบขา้ง 
 ดาํเนินการทดลองกบกลุมตวัอยางท่ีเป็นเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย ั ่ ่ ่
(50-70) ระดบัชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ไมมีความพิการซอ้น กาลงัศึกษาอยใูนภาคเรียนท่ี ่ ํ ่ 1 ปีการศึกษา 
2558 โรงเรียนวดัลาดพร้าว จงัหวดักรุงเทพมหานคร จาํนวน 4 คน ดาํเนินการทดลองตามแบบแผน 
การทดลองแบบ One Group Pretest-Posttest Design กอนดาํเนินการวิจยั ผูว้ิจยัไดน้าํแบบประเมิน่
ความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญไปประเมินกลุมตวัอยางกอนการทดลอง้ ่ ่ ่ ่  (Pretest) เม่ือวนัท่ี 13 กรกฎาคม 
2558 แลว้ดาํเนินทาํการฝึกดว้ยตนเองพร้อมครูผูช้วยฝึกสอน ่ โดยปฏิบติัตามแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี
ผูว้ิจยัสร้างขึน ใชเ้วลาในการฝึก ้ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครัง ครังละ ้ ้ 60 นาที ในวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ รวม
ทงัสิน้ ้  24 ครัง และทาํการทดสอบหลงัการฝึกโดยใชแ้บบประเมินความสามารถใชก้ลา้มเนือใหญ้ ้ ่ (Post-
test) เม่ือวนัท่ี 12 กนยาั ยน 2558 จากนนัจึงนาํผลมาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ คามธัยฐาน คาพิสัย้ ่ ่
ระหวางควอไทล์่ และสถิติทดสอบ The Signed Test for Median: One Sampleและ The Wilcoxon Matched 
- Pairs Signed -Rank Test 
 

สรปผลการวจิยัุ  
 1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียนชนัปร้ ่ ้ ะถมศึกษาปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรอง่
ทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยจากการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดอยใูนระดบัดี ิ ํ ่ (คามธัยฐาน่
เทากบ ่ ั 31 คะแนน จากคะแนนเตม็ 50  คะแนน t = 2, P - Value = 0.5) 
 2. ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ ่ ้ 1-3 ท่ีมีความบกพรอง่
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดสูงกวากอนการทดลองิ ํ ่ ่    
(T = 0, p <.05) 
 

อภปิรายผล 

 การวิจยัครังนีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษา้ ้ ่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนักเรียนชนั้ ่ ้
ประถมศึกษาปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองทา่ งสติปัญญาระดบัเล็กน้อยโดยใชก้จกรรมการออกกาลงักายิ ํ
แบบเทควนัโดสามารถนาํผลมาอภิปรายไดด้งัน้ี 
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 1.  จากการศึกษาพบวาความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนักเรียนชนัประถมศึกษา่ ่้ ้  
ปีท่ี 1 - 3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย จากการใชก้จกรรมการออกกาลงักายแบ่ ิ ํ บ 
เทควนัโด อยูในระดบัดี คามธัยฐานเทากบ ่ ่ ่ ั 31 คะแนน จากคะแนนเต็ม 50  คะแนน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
สมมติฐานขอ้ท่ี 1 ท่ีตงัไวว้าความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ ้่ ่้ 1 - 3 
ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยหลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักา่ ิ ํ ยแบบเทควนัโดอยูใน่
ระดบัดี ทงันีเน่ืองจากการออกกาลงักายแบบเทควนัโดชวยพฒันาเร่ืองการทรงตวั เพราะเม่ือยกขาเตะ ้ ้ ํ ่
นกัเรียนจะตอ้งยืนดว้ยขาเพียงขา้งเดียว นอกจากนียงัชวยพฒันาเร่ืองความยืดหยุน และความคลองตวั ้ ่ ่ ่
ชวยพฒันาเร่ืองกลา้มเนือมดัใหญ และระบบขอ้ตอ เน่ือ่ ่ ่้ งจากตอ้งกระโดด ตอ้งเตะ ตอย มือ เทา้ตอ้ง่
กระทบเป้าเตะ (ชยัเฉลิม นากสวาสด์ิ. 2555: ออนไลน์) ซ่ึงทกัษะเทควนัโดขนัพืนฐานนนั ประกอบดว้ย ้ ้้
ทกัษะการชกและทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการยืนข่ีมา้ชกหมดัตรงกลางลาํตวั ทกัษะการเตะ้ ่
พืนฐาน ไดแ้ก ทกัษะการเตะตรง ้ ่ (Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) และทกัษะการเตะถีบ
ขา้ง (Side Kick) ทกัษะการเตะเหยยีบลง (Chop Kick) ทกัษะการถีบจากดา้นหลงั (Back Kick) ทกัษะ
การเตะตวดั (Hook Kick) ทกัษะการเตะตวดัหลงั (Swing Back Kick) สาํหรับทกัษะเทควนัโดพืนฐาน้
ตางๆ นี ผูว้ิจยัไดน้าํมาปรับใชใ้นกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดเพื่อพฒันากลา้มเนือใหญ่ ิ ํ ่้ ้
สําหรับเด็กท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดับเล็กน้อย โดยใช้ทกัษะการชกและทกัษะการเตะ่
พืนฐานสาํหรับนกัเรียนเทควนัโดสายขาว ไดแ้ก ทกัษะการยนืข่ีม้้ ่ าชกกลางลาํตวั 1 หมดั ทกัษะการยนืข่ี
มา้ชกกลางลาํตวั 2 หมดั และทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 3 หมดั และทกัษะการเตะพืนฐาน ไดแ้ก ้ ่
ทกัษะการเตะตรง (Front Kick) ทกัษะการเตะเฉียง (Round Kick) และทกัษะการเตะถีบขา้ง (Side Kick) 
โดยใชว้ิธีการสอนรวมกบส่ือภาพประกอบคาํอ่ ั ธิบายในแตละทกัษะเพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจชดัเจนมากขึน ่ ้
และฝึกการปฏิบติั โดยใชห้ลกัการสอน 3R’s คือ สอนซาํไปมา้ (Repetition) สอนแบบไมตึงเครียด ่
(Relaxation) และสอนใหเ้ป็นกจวตัรประจาํวนั ิ (Routine) ผานขนัตอน ่ ้ 4 ขนั ไดแ้ก ขนัท่ี ้ ้่ 1 ขนันาํ การ้
อบอุนรางกาย ่ ่ (Warm up) โดยการยดืกลา้มเนือสวนตางๆ ของรางกาย เพื่อสร้างความพร้อมของรางกาย้ ่ ่ ่ ่
กอนการออกกาลงักาย ไดแ้ก กลา้มเนือคอ กลา้มเนือแขน กลา้มเนือทอ้ง กลา้มเนือขา กลา้มเนือหลงั ่ ่ํ ้ ้ ้ ้ ้
และกลา้มเนือสะโพก ขนัท่ี ้ ้ 2 ขนัสอน การอธิบายและการสาธิต ้ (Explanation and Demonstration) 
แบงเป็นอธิบายขนัตอนการออกกาลงักายแบบเทควนัโดในทกัษะการชกพืนฐาน และทกัษะการเตะ่ ํ้ ้
พืนฐาน โดยใชรู้ปภาพประกอบการอธิบายในแตละทกัษะเพ่ือให้ผูฝึ้กเขา้ใจชดัเจนมากขึน และสาธิต้ ่ ้
การออกกาลงักายแบบเทควนัโดใหน้กัเรียนเห็นทีละทกัษะ ขนัท่ี ํ ้ 3 ขนัฝึกปฏิบติั ้ (Practice) แบงเป็นการ่
ฝึกปฏิบติัตามไปพร้อมกนกบผูส้อนและปฏิบติัดว้ยตนเอง ขนัท่ี ั ั ้ 4 ขนัคลายอุนรางกาย ้ ่ ่ (Cool Down) 
โดยการยดืกลา้มเนือสวนตางๆ ของรางกายเพ่ือใหร้ะบบรางกายเขา้สูภาวะปกติ ซ่ึงจะเห็นไดว้าการออก้ ่ ่ ่ ่ ่ ่
กาลงักายแบบเทควนัโดชวยเพิมความทนทานและพลงัของกลา้มเํ ่ ่ นือ โดยพิจารณาจากแบบประเมิน้
ความสามารถใช้กลา้มเนือใหญหลงัการทดลองพบวา ความสามารถในการใช้กลา้มเนือใหญของ้ ้่ ่ ่
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นกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยจากการใชก้จกรรมการ่ ิ
ออกกาลงักายแบบเทควนัโดอยใูนระดบัดีํ ่  
 2.  จากการเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญของนกัเรียนชนัประถมศึกษา้ ่ ้  
ปีท่ี 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ย หลงัการใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโด่ ิ ํ
สูงกวากอนการทดลอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบสมมติฐานขอ้ท่ี ่ ั่ 2 ท่ีตงัไวว้าความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้ ่ ้
ใหญของนักเรีย่ นชนัประถมศึกษาปีท่ี ้ 1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยหลงัการใช้่
กจกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดสูงกวากอนการทดลอง แสดงวากจกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัิ ํ ่ ่ ิ ํ่
โดสามารถพฒันากลา้มเนือใหญนกัเรียนท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยได ้สอดคลอ้ง้ ่ ่
กบงานวิจัยั ของอคัรพร พึ่งพร (2550: 81) ท่ีกลาววา โปรแกรมการฝึกทักษะเทควนัโดขนัพืนฐาน่ ่ ้ ้
สามารถชวยพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบสุขภาพ ไดแ้ก ความอดทนของระบบหายใจและ่ ั ่
ไหลเวียนโลหิต ความแขง็แรงอดทนของกลา้มเนือ และความออนตวั อีกทงัในการสอนใชห้ลกัการสอน ้ ่ ้
3R’s ไดแ้ก ่ Repetition คือ การสอนซาํ และใชเ้วลาในการสอนมากกวาเดก็ปกติใชว้ิธีสอนหลายๆวิธี้ ่  
ในเนือหาเดิม ้ Relaxation คือ การสอนแบบไมตึงเครียด โดยให้นักเรียนไดล้งมือปฏิบติัจริงผาน่ ่  
การเค ล่ือนไหว  ด้วยวิ ธีการชกและเตะเ ป้าทําให้นัก เ รียนสนุกกบกจกรรมออกกาลังกายั ิ ํ  
แบบเทควนัโด Routine คือ การสอนใหเ้ป็นกจวตัรประจาํวนัเป็นกจกรรมท่ีตอ้งทาํเป็นประจาํสมํ่าเสมิ ิ
ในแตละวนั โดยผูส้อนให้นักเรียนออกกาลงักายอาทิตยล์ะ ่ ํ 3 วนั ไดแ้ก วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ เป็นเวลา ่  
8 สัปดาห์ รวมทงัสิน ้ ้ 24 ครัง ซ่ึงสอดคลอ้งกบทฤษฎีของธอร์นไดด์้ ั  (สุวคนธ์ เกดผลิ . 2546: 50 - 51)  
ท่ีกลาววา การท่ีผูเ้รียนได้ฝึกหัด หรือกระทาํซําๆ บอยๆ ยอมทาํใหเ้กดความสมบูรณ์ถูกตอ้ง ทาํให่ ่ ่ ่ ิ้
ความรู้คงอยคูงทนถาวร่  
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากการวิจยัครังนี ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ตอการเรียนการสอนสาํหรับนกัเรียน้ ้ ่
ระดบันกัเรียนชนัประถมศึกษาปีท่ี้  1-3 ท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยและการวิจยัใน่
ครังตอไป ดงันี้ ่ ้  
 1.  ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
  1.1  ในการสอนครังแรก ผูส้อนควรมีเวลาทาํความคุน้เคยกบนกัเรียน เพื่อสร้างคุน้เคยและ้ ั
สร้างมนุษยส์มัพนัธ์ท่ีดีกบผูฝึ้ก ั  

          1.2  ในบางทกัษะหากนักเรียนปฏิบติัไมถูกตอ้งหรือปฏิบติัไมได ้ผูส้อนจะตอ้งอธิบาย ่ ่
สาธิต และใหน้กัเรียนปฏิบติัตามผูส้อนซาํอีกครัง เพื่อใหท้าํทาปฏิบติัไดถู้กตอ้ง้ ้ ่    
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          1.3  ผูส้อนควรจดัเตรียมส่ืออุปกรณ์ท่ีมีความหลากหลาย ชดัเจน และตรงกบวตัถุประสงค์ั
การเรียนรู้ เชน เป้าฝึกซ้อม แท่ ่งโฟมสําหรับเตะ เพื่อให้นักเรียนได้เกดการเรียนรู้ เขา้ใจและเห็นิ  
ความแตกตางของการปฏิบติัจริงแตละทกัษะ่ ่  
          1.4  ผูส้อนควรปรับคาํสงัในการปฏิบติัแตละทกัษะใหส้นั กระชบั และเขา้ใจงาย่ ้่ ่  
          1.5  ผูส้อนควรให้แรงเสริมทุกครังท่ีนักเรียนปฏิบติัไดถู้กต้้ อง เชน การชมเชย ปรบมือ ่
เป็นตน้ หากนกัเรียนไมสามารถปฏิบติัได ้ผูส้อนควรกระตุน้ดว้ยการปลอบและใหก้าลงัใจ่ ํ  
          1.6  ในการสอน นกัเรียนท่ีมีความบกพรองทางสติปัญญาระดบัเลก็นอ้ยมีความเหน่ือยลา้่
และขาดสมาธิจากการฝึก ดังนัน ผูส้อนควรแบงชวงเวลาในการฝึกสลบัก้ ่ ่ บัการพกั เพื่อให้นักเรียน 
ไดผ้อนคลาย และดึงความสนใจกลบัมาท่ีการฝึก่  
 2.  ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป 
         2.1  ควรมีการวิจัยความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง้ ่ ่  
ทางสติปัญญาในระดบัความรุนแรงอ่ืน โดยใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
          2.2  ควรมีการวิจัยความสามารถในการใช้กล้ามเนือใหญของเด็กท่ีมีความบกพรอง้ ่ ่
ประเภทอ่ืน โดยใชก้จกรรมออกกาลงักายแบบเทควนัโดิ ํ  
  2.3  ควรเพิมทักษะเทควันโดอ่ืนๆ เชน ทักษะการเตะอ่ืนๆ ทารําพุมเซ เพื่อให้เกด่ ่ ่ ่ ิ  
ความหลากหลาย 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผ้เช่ียวชาญในการตรวจสอบคณภาพเคร่ืองมือู ุ  
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รายนามผ้เช่ียวชาญในการตรวจสอบคณภาพของแผนการจัดการเรียนรู้ ุ ู 
 
 1. อาจารย ์พชัรีวรรณ   คุณช่ืน 
  วฒิุการศึกษา   กศ.ม. (การศึกษาพิเศษ) 
  ตาํแหนงปัจจุบนั ่  อาจารยป์ระจาํภาควิชาการศึกษาพิเศษ  
      คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
  เช่ียวชาญ    ดา้นการศึกษาพิเศษ 
 
 2. พนัตาํรวจตรีหญิง อรอนงค ์อุทยั 
  วฒิุการศึกษา  วทบ. (กายภาพบาํบดั) 
  ตาํแหนงปัจจุบนั่  นกักายภาพบาํบดั(สบ.2) 
      โรงพยาบาลตาํรวจ สาํนกังานตาํรวจแหงชาติ่  
  เช่ียวชาญ   ดา้นกายภาพบาํบดั 
 
 3. นางสาวเยาวภา  บุรพลชยั 
  วฒิุการศึกษา  ศศบ. (ภาษาองักฤษเพื่อการส่ือสารธุรกจิ ) 
  ตาํแหนงปัจจุบนั่  อดีตนกักฬาเทควนัโดทีมชาติี , ครูสอนเทควนัโด 
  เช่ียวชาญ   ดา้นกฬาเทควนัโดี  
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รายนามผ้เช่ียวชาญในการตรวจสอบคณภาพของแบบประเมนิู ุ  
 

 1. อาจารย ์ดร.วไิลลกัษณ์  ลงักา 
  วฒิุการศึกษา   วท.ด. (วิจยัพฤติกรรมศาสตร์ประยกุต)์ 
  ตาํแหนงปัจจุบนั ่  อาจารยป์ระจาํภาควิชาการวดัผลและวิจยัการศึกษา 
      คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
   เช่ียวชาญ    ดา้นวจิยัและสถิติทางการศึกษา 
 
 2. อาจารย ์พชัรีวรรณ   คุณช่ืน 
  วฒิุการศึกษา   กศ.ม. (การศึกษาพิเศษ) 
  ตาํแหนงปัจจุบนั ่  อาจารยป์ระจาํภาควิชาการศึกษาพิเศษ  
      คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
  เช่ียวชาญ    ดา้นการศึกษาพิเศษ 
 
 3. พนัตาํรวจตรีหญิง อรอนงค ์อุทยั 
  วฒิุการศึกษา  วทบ. (กายภาพบาํบดั) 
  ตาํแหนงปัจจุบนั่  นกักายภาพบาํบดั(สบ.2) 
      โรงพยาบาลตาํรวจ สาํนกังานตาํรวจแหงชาติ่  
  เช่ียวชาญ   ดา้นกายภาพบาํบดั 
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ภาคผนวก ข 
 

ผลการประเมินค่าความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หา โดยหาจากดชันีความสอดคล้องระหว่างสาระการเรียนร้และู
จดประสงค์การเรียนร้กบัเนือ้หาุ ู ( IOC) ของแผนการจัดการเรียนรู้ 
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ตาราง 4 ผลการประเมินคาความเท่ียงตรงเชิงเนือหา โดยหาจากดชันีความสอดคลอ้งระหวางสาระ่ ่้  
 การเรียนรู้และจุดประสงคก์ารเรียนรู้กบเนือหาั ้ ( IOC) ของแผนการจดัการเรียนรู้  
 

ความคดิเห็นของ
ผ้เช่ียวชาญู  

 
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คน
ที ่1 

คน
ที ่2 

คน
ที ่3 

 
ค่า IOC 

 
 

ผล 

1. แผนการจดัการเรียนรู้ ทกัษะการยนืข่ีมา้         
ชกกลางลาํตวั 1 หมดั         

+1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้

2. แผนการจดัการเรียนรู้ ทกัษะการยนืข่ีมา้ชก 
กลางลาํตวั 2 หมดั         

+1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้

3. แผนการจดัการเรียนรู้ทกัษะการยนืข่ีมา้ชก 
กลางลาํตวั 3 หมดั         

+1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้

4.  แผนการจดัการเรียนรู้ ทกัษะการเตะตรง  
(Front Kick) 

+1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้

5. แผนการจดัการเรียนรู้ ทกัษะการเตะเฉียง  
(Round Kick) 

+1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้

6. แผนการจดัการเรียนรู้ทกัษะการเตะถีบขา้ง  
(Side Kick) 

+1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้
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ภาคผนวก ค 
 

ผลการประเมินค่าความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หาโดยหาจากดชันีความสอดคล้องระหว่างความสามารถ 
ในการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่กบัเนือ้หา  ( IOC) ของแบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่ 
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ตาราง 5 ผลการประเมินคาความเท่ียงตรงเชิงเนือหาโดยหาจากดชันีความสอดคลอ้งระหวางความสามารถ่ ่้  
 ในการใชก้ลา้มเนือใหญกบเนือหา ้ ้่ ั ( IOC) ของแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญ้ ่ 

 

ความคดิเห็นของผ้เช่ียวชาญู   
สาระสําคญั คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 

 
ค่า IOC 

 
ผล 

1. วิง ่ 50 เมตร  +1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้
2. ยนืกระโดดไกล  +1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้
3. ขวา้งลูกซอฟบอล +1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้
4. การดนัพืน ้  +1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้
5. การลุก-นงั ่  +1 +1 +1 1 ใชไ้ด ้
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ภาคผนวก ง 
 

ค่มือประกอบการใช้แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้ใหญู่  
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ค่มือประกอบการใช้แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญู่  
 

 1.  ขั้นตอนในการใช้แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ 
  1.1 ผูด้าํเนินการประเมินเตรียมการกอนการประเมินดังนี่ ้  
   1.1.1 ตรวจสอบแบบประเมินแตละชุดให้ครบทุกหน้า่  
   1.1.2 ศึกษาแบบประเมินและคูมือให้เข้าใจขันตอนทังหมด่ ้ ้  
   1.1.3 ผูด้าํเนินการประเมิน ต้องเตรียมเคร่ืองมือในการประเมินดังน้ี 
    - แบบประเมินและคูมือประกอบการใช้แบบประเมิน่  
    - เสาธงกาหนดระยะทางํ  
    - เทปวัดระยะทาง 
    - ลูกซอฟบอล 
    - นาฬิกาจับเวลา 
    - เบาะหรือท่ีนอน  
  1.2 การดาํเนินการประเมิน 
   ผูด้าํเนินการประเมินทาํการประเมินและให้คะแนนตามรายหัวข้อ 
 2. คาํช้ีแจง 
  แบบประเมินนีมีทังหมด ้ ้ 6 หน้า จาํนวน 5 ข้อ  ใช้เวลา 20 นาที 
 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 การทดสอบพลงัของกล้ามเนือ้ มีทงัหมด ้ 3 แบบทดสอบ ไดแ้ก ่  
 1. วิง ่ 50 เมตรดาํเนินการทดสอบเพียง 1 ครัง จากนนันาํเวลาท่ีวิงคิดไดเ้ป็นวินาทีมาเทียบกบ้ ้ ่ ั
ตารางคะแนนตามเพศ 
 2. ยืนกระโดดไกล ดาํเนินการทดลอง 2 ครัง โดยเลือกครังท่ีดีท่ีสุด จากนันนาํระยะทางท่ี้ ้ ้
กระโดดไดคิ้ดเป็นเซนติเมตรมาเทียบกบตารางคะแนนตามเพศั  
 3. ขวา้งลูกซอฟบอล ดาํเนินการทดลอง 2 ครัง โดยเลือกครังท่ีดีท่ีสุด จากนนันาํระยะทางท่ี้ ้ ้
ขวา้งไดคิ้ดเป็นเมตรมาเทียบกบตารางคะแนนตามเพศั  
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 การทดสอบความทนทานของกล้ามเนือ้ มีทงัหมด ้ 2 แบบทดสอบ ไดแ้ก ่  
 1. ดนัพืน ดาํเนินการทดลองโดยการดนัพืน ลง้ ้ -ขึน ภายในเวลา ้ 2 วินาที นับเป็น 1 ครัง ทาํ้
ติดตอกนไ่ ั ปเร่ือยๆ ให้ไดม้ากท่ีสุดหากใชเ้วลาดนัพืน ลง้ -ขึน ้ มากกวา ่ 2 วินาที ตอ ่ 1 ครัง ให้ยุติการ้
ทดสอบ และนาํจาํนวนครังท่ีทดสอบไดม้าเทียบกบตารางคะแนนตามเพศและอายุ้ ั  
 2. การลุก-นัง่ ดาํเนินการทดลองโดยการลุก-นัง ติดตอกนอยางรวดเร็วให้ไดจ้าํนวนครังมาก่ ้่ ั ่
ท่ีสุดภายใน 30 วินาที และนาํจาํนวนครังท่ีทดสอบไดม้าเทียบกบตารางคะแนนตามเพศและอายุ้ ั  
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แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ 
ช่ือ..................................................................สกลุ.......................................................................อาย.ุ.......................................ปี 
การทดสอบพลงัของกล้ามเนือ้  
 1. วิง ่ 50 เมตร 
     เพศชาย 

คะแนน ระยะเวลา (วนิาท)ี 

10 นอ้ยกวา ่ 8 

9 8.1 – 8.5 
8 8.6 – 9.0 
7 9.1 – 9.5 
6 9.6 – 10.0 
5 10.1 – 10.5 
4 10.6 – 11.0 
3 11.1 – 11.5 
2 11.6 – 12.0 
1 มากกวา ่ 12.1 

 ระยะเวลาท่ีวิงได ้่ ............................ วินาที   คะแนนท่ีได ้.............................. คะแนน 
     เพศหญิง 

คะแนน ระยะเวลา (วนิาท)ี 

10 นอ้ยกวา ่ 8.5 

9 8.6 – 9.0 
8 9.1 – 9.5 
7 9.6 – 10.0 
6 10.1 – 10.5 
5 10.6 – 11.0 
4 11.1 – 11.5 
3 11.6 – 12.0 
2 12.1 – 12.5 
1 มากกวา ่ 12.6 

 ระยะเวลาท่ีวิงได ้่ ............................ วินาที   คะแนนท่ีได ้.............................. คะแนน 
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 2. ยนืกระโดดไกล 
 เพศชาย 

คะแนน ระยะทาง (เซนติเมตร) 

10 มากกวา ่ 180 

9 179 - 170  
8 169 - 160 
7 159 - 150 
6 149 - 140  
5 139 - 130 
4 129 - 120 
3 119 - 110 
2 109 - 100 
1 นอ้ยกวา ่ 99 

 
 ระยะทางท่ีกระโดดได ้............................ เซนติเมตร   คะแนนท่ีได ้.............................. 
คะแนน 
 

          เพศหญิง 
คะแนน ระยะทาง (เซนติเมตร) 

10 มากกวา ่ 170 

9 169 - 160 
8 159 - 150 
7 149 - 140  
6 139 - 130 
5 129 - 120 
4 119 - 110 
3 109 - 100 
2 99 - 90 
1 นอ้ยกวา ่ 98 

 
 ระยะทางท่ีกระโดดได ้............................ เซนติเมตร   คะแนนท่ีได ้.............................คะแนน 
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 3. ขวา้งลูกซอฟบอล   
                  เพศชาย 

คะแนน ระยะทาง (เมตร) 

10 มากกวา ่ 35 

9 34 - 30 
8 29 - 26 
7 25 - 22 
6 21 - 18 
5 17 - 14 
4 13 - 11 
3 10 - 9 
2 8 - 7 
1 นอ้ยกวา ่ 6 

 
 ระยะทางท่ีขวา้งได ้............................ เมตร   คะแนนท่ีได ้.............................. คะแนน 
 
      เพศชาย 

คะแนน ระยะทาง (เมตร) 

10 มากกวา ่ 22 

9 21 - 19 
8 18 - 16 
7 15 - 13 
6 12 - 11 
5 10 - 9 
4 8 - 7 
3 6 
2 5 
1 นอ้ยกวา ่ 4 

  
 ระยะทางท่ีขวา้งได ้............................ เมตร   คะแนนท่ีได ้.............................. คะแนน 
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การทดสอบความทนทานของกล้ามเนือ้ มีทงัหมด ้ 2 แบบทดสอบ ไดแ้ก่ 
 1. ดนัพืน ้ (จาํนวนครัง้ ) 
 เพศชาย 
     อายุ 
 
คะแนน 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

10 21 24 31 32 34 37 40 41 42 43 44 46 47 48 47 
9 18 21 27 28 30 33 35 36 38 39 40 42 43 43 42 

8 15 18 22 24 26 29 31 32 33 34 35 37 38 39 38 
7 13 14 18 20 21 24 26 27 28 29 30 32 34 34 34 
6 10 11 14 16 17 20 21 23 24 25 26 27 28 30 30 

5 7 8 10 12 13 15 16 17 19 20 21 22 23 25 25 
4 4 4 5 8 9 11 12 14 15 16 17 18 19 20 20 
3 3 3 4 6 7 9 9 10 11 12 13 14 15 16 15 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 12 13 12 
1 1 1 2 2 3 4 5 6 7 8 8 9 10 10 10 

 
 จาํนวนครังท่ีได ้้ ............................ ครัง   คะแนนท่ีได ้้ .............................. คะแนน 
 
                 เพศหญิง 
     อายุ 
 
คะแนน 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

10 25 27 33 36 38 41 42 43 43 43 43 42 41 41 40 
9 22 24 29 32 33 36 37 38 39 39 40 40 39 37 36 

8 18 20 24 27 29 31 32 34 34 34 35 35 34 32 31 
7 15 16 20 23 24 26 27 29 29 29 30 30 29 27 27 
6 12 13 15 18 20 22 23 24 24 24 25 25 24 22 22 

5 8 9 11 14 15 17 18 19 19 19 20 20 19 18 18 
4 4 5 6 9 10 12 13 15 15 15 16 16 15 13 13 
3 3 3 3 5 6 7 9 10 10 10 11 11 10 9 9 

2 2 2 2 3 4 4 4 6 6 7 8 8 7 6 5 
1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 5 6 6 5 4 4 

  
 จาํนวนครังท่ีได ้้ ............................ ครัง   คะแนนท่ีได ้้ .............................. คะแนน 
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 2. ลุก-นงั ่ (จาํนวนครัง้ ) 
เพศชาย 
     อายุ 
 
คะแนน 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

10 14 15 17 20 23 24 27 29 30 31 32 33 34 35 34 
9 12 13 15 18 20 22 24 27 28 29 30 31 32 33 32 
8 10 11 13 16 18 20 22 24 25 27 28 29 30 31 30 

7 9 10 12 14 16 18 20 22 23 25 26 27 28 29 28 
6 7 8 10 12 14 16 18 20 21 23 24 25 26 27 26 
5 5 6 8 10 12 14 16 18 19 21 22 23 24 25 24 

4 4 5 6 8 10 12 13 15 17 19 20 21 22 23 22 
3 3 4 4 6 8 10 11 13 15 17 18 19 20 21 20 
2 2 3 3 4 6 8 9 11 13 14 16 17 18 19 18 

1 1 2 2 3 4 6 7 9 11 12 14 15 16 17 16 

 
 จาํนวนครังท่ีได ้้ ............................ ครัง   คะแนนท่ีได ้้ .............................. คะแนน 
 

                 เพศหญิง 
     อายุ 
 
คะแนน 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

10 12 14 15 17 19 21 22 23 24 24 25 26 27 27 26 
9 10 12 13 15 17 19 20 22 22 22 23 24 26 26 24 

8 9 10 11 13 15 17 18 20 20 20 21 22 24 24 22 
7 8 8 9 11 13 15 16 18 18 19 19 20 22 22 20 
6 6 7 7 9 11 13 14 16 17 17 17 18 19 19 18 

5 5 5 6 8 9 11 13 14 15 15 16 16 17 17 16 
4 4 4 5 6 7 9 11 12 13 14 14 14 15 15 14 
3 3 3 4 4 5 7 9 10 11 12 12 12 13 13 12 

2 2 2 2 3 3 5 7 8 9 10 10 10 10 10 10 
1 1 1 1 2 2 3 5 6 7 8 8 9 9 9 8 

 
 จาํนวนครังท่ีได ้้ ............................ ครัง   คะแนนท่ีได ้้ .............................. คะแนน 
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 คะแนนความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่ มีระดับคะแนนและการแปลผลดังนี ้
         ระดับคะแนน    การแปลผล  
 41 – 50 คะแนน หมายถึง  ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัดีมาก้ ่ ่  
 31 – 40 คะแนน หมายถึง      ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัดี้ ่ ่  
 21 – 30 คะแนน หมายถึง      ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัปานกลาง้ ่ ่  
 11 – 20 คะแนน หมายถึง      ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบัพอใช้้ ่ ่  
 1 – 10 คะแนน  หมายถึง     ความสามารถในการใชก้ลา้มเนือใหญอยใูนระดบั้ ่ ่ ปรับปรุง 
 
 
สรุปการประเมิน________________________________________________________ 
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ภาคผนวก จ 
 

ตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้ 
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แผนการจดัการเรียนรู้ที ่1 
 

เร่ือง  ทกัษะการยนืขี่ม้าชกกลางลาํตัว 1 หมัด    เวลา 60 นาท ี
ครผ้สอน นางนาฎนดา  เจริญเกยีรติตรัยู ู       โรงเรียนวดัลาดพร้าว 

สอนวนัท่ี  .........    เดือน .....................................   พ.ศ. ........... 
 
สาระสําคญั 
 ทักษะการยืน ข่ีม้าชกชวยพั่ ฒนาเ ร่ืองความยืดหยุนและความคลองตัวของรางกาย ่ ่ ่  
การทาํงานประสานกนของกลา้มเนือ และยงัชวยเพิมความแข็งแรงและเสริมสร้างพฒันาการของั ่้ ่
กลา้มเนือลาํตวั กลา้มเนือแขนและขา้ ้  
 

จดประสงค์การเรียนรุ้ ู 
 1.   เพื่อเพิมความแขง็แรงและเสริมสร้างพฒันาการของกลา้มเนือลาํตวั กล้่ ้ ามเนือแขน และขา้  
 2.  เพื่อเพิมศกัยภาพการประสานงานระหวางกลา้มเนือแขนและขา่ ่ ้  
  

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ในกระบวนการจดัการเรียนรู้นี เป็นการฝึกทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั้  1 หมดั 
 ขั้นที่ 1 ขั้นนํา การอบอ่นร่างกาย ุ (Warm up) เพือ่สร้างความพร้อมร่างกายก่อนการออกกาํลัง
กาย ใช้เวลา  5 - 10 นาท ีปฏิบัติตามลาํดับดังนี ้
 1. การยดืกลา้มเนือคอ้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือคอพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนาํมือประสานกนแลว้้ ั
วางลงบนสวนทา้ยทอย จากนันใช้มือกดศีรษะให้กมลงคา้งเอาไว  ้โดยขณะกมลงลาํตวัตอ้งยืดตรง ่ ้ ้้
จากนนันบัจาํ้ นวน 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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 2. ยดืกลา้มเนือตน้แขนดา้นหลงั้  
  2.1 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขนด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม ้  
โดยเหยียดแขนขวาออก แลว้นาํแขนซ้ายล็อกแขนขวา จากนันดนัแขนซ้ายเขา้หาตั้ วแลว้นับจาํนวน  
1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควรแลว้จึงสลบัขา้งโดยเหยยีดแขนซา้ย
ออก แลว้นาํแขนขวาลอ็กแขนซา้ย จากนนัดนัแขนขวาเขา้หาตวั แลว้นบัจาํนวน ้ 1 - 10 ดว้ยความเร็ว
จาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
   2.2 ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้แขนดา้นหลงัพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม ้
โดยยกมือขวาขึนแลว้พบัแขนขวาไปทางดา้นหลงั จากนนัใชมื้อซา้ยจบัขอ้ศอกขวาแลว้ดึงขอ้ศอกขวา้ ้  
มาทางดา้นซา้ยแลว้นบัจาํนวน 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึงสลบั
ขา้งโดยยกมือซา้ยขึนแลว้พบัแขนซา้ยไปทางดา้นหลงั จากนนัใชมื้อขวาจบัขอ้ศอกซา้ยแลว้ดึง้ ้ ขอ้ศอก
ซา้ยมาทางดา้นขวานบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร  ดงัรูป 
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 3. ยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้ง้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกล้ามเนือท้องด้านข้างพ้ ร้อมให้นักเรียนปฏิบัติตาม โดยมือซ้าย 
ทา้วเอวไว  ้จากนันยกแขนขวาขึนแลว้เอนตวัไปทางดา้นซ้ายโดยให้มือขวาขา้มผานศีรษะ แลว้นับ้ ้ ่
จาํนวน 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึงสลบัขา้ง โดยมือขวา
ทา้วเอวไว  ้จากนันยกแขนซ้ายขึนแลว้เอนตวัไปทาง้ ้ ด้านขวาโดยให้มือซ้ายขา้มผานศีรษะ แลว้นับ่
จาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
   
 
 

 4. ยดืกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลาง้ ่ ่  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลางพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม ้ ่ ่
โดยโนม้ตวัลงมาดา้นหนา้ ใชมื้อจบัขอ้เทา้ไว ้แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที 
โดยออกเสียงดงัพอสมควร หากปฏิบติัไมไดใ้หเ้ปล่ียนมาจบัเขาแทน ดงัรูป่ ่  
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 5. ยดืกลา้มเนือทอ้ง้    
  ผูส้อนสาธิตการยืดกล้ามเนือทอ้งพร้อมให้นักเรียนปฏิบัติตา้ ม โดยใช้มือทังสองขา้ง้  
ดนับริเวณเอวและสะโพกไว ้และแอนตวัมาดา้นหลงั แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที 
โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
     
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 6. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นใน้  
  6.1 ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมให้นักเรียนปฏิ้ บติัตาม โดยแยกขา
ประมาณ 1 ชวงไหล จากนนัจึงใชแ้ขนทา้วตน้ขาดา้นในไวพ้ร้อมกบออกแรงดนั แลว้นบัจาํนวน ่ ่ ั้ 1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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  6.2  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยถอยเท้้ า
ขวาลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยใหป้ลายเทา้ขวาหนัไปดา้นหนา้ มือขวาทา้วเอว มือซา้ยจบัท่ี่ ่
เขาด้านซ้ายของตนเอง จากนันยอลาํตวัลงโดยหันหน้าไปมองด้านหลงัให้ลาํตวัเอียงตามเล็กน้อย ่ ่้  
แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนั้นจึงสลบัขา้ง
โดยถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยใหป้ลายเทา้ซา้ยหนัไปดา้นหนา้มือซา้ยทา้วเอว่ ่  มือขวา
จบัท่ีเขาดา้นขวาของตนเอง จากนนัยอลาํตวัลงโดยหันหนา้ไปมองดา้นหลงัให้ลาํตวัเอียงตามเล็กนอ้ย ่ ่้
แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร  ดงัรูป  
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 7.  ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหนา้้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตามโดยถอยเทา้ขวาลง้
ไปด้านหลังประมาณ 2 ชวงไหลของตนเอง โดยยกส้นเท้าขึน มองตรงไปข้างหน้าลาํตัวตรงนับ ่ ่ ้  
1 - 10 จากนั้นจึงสลบัขา้ง โดยถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหลของตนเอง โดยยกส้นเทา้่ ่
ขึน มองตรงไปขา้งหนา้ลาํตวัตรง นบั ้ 1 - 10 ดงัรูป 
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 8. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหลงั้  
  ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นขาด้านหลังพร้อมให้นักเรียนปฏิบัติตาม  นั้ ่งลง 
โดยไมใหก้นติดพืนและเหยยีดขาขวาออกใหป้ลายเทา้ชีขึนใชมื้อขวาจบัขาขวาไว ้และมือซา้ยวางไวบ้น่ ้ ้ ้ ้
เขาซา้ย แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึง้
สลบัขา้ง นงัลงโดยไมให้กนติดพืนและเหยียดขาซา้ยออกให้ปลายเทา้ชีขึ่ ่ ้ ้ ้ ้นใชมื้อซา้ยจบัขาซา้ยไว ้และ
มือขวาวางไวบ้นเขาขวา แลว้นับจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงั
พอสมควร   ดงัรูป  
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 9. ยดืกลา้มเนือสะโพก้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือสะโพกพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนงัลงเหยีย้ ่ ดปลาย
เทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหนา้ งอขาขวาและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาใหชิ้ดกบลาํตวั แลว้นบัจาํนวน  ้ ้ ่ ั 1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึงสลบัขา้ง โดยนงัลงเหยียดปลาย้ ่
เทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหนา้ งอขาซา้ยและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาใหชิ้้ ้ ่ ดกบลาํตวั แลว้นบัจาํนวน  ั 1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ขั้นที ่2 ขั้นสอน การอธิบายและการสาธิต (Explanation and Demonstration) ใช้เวลา 10 นาทดีังนี ้
   - อธิบายขนัตอนกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดในทกัษะกา้ ิ ํ รยืนข่ีมา้ชก
กลางลาํตวั  1 หมดัโดยใชรู้ปภาพและวีดีทศัน์ประกอบการอธิบายในแตละทกัษะเพ่ือใหน้กัเรียนเขา้ใจ่
ชดัเจนมากขึน้  
   - สาธิตกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดให้นกัเรียนเห็นทกัษะการยืนข่ีมา้ิ ํ
ชกกลางลาํตวั 1 หมดั 
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 1. ทกัษะการยนืขี่ม้าชกกลางลาํตัว 1 หมัด: ท่าเตรียมชก 
  ผูส้อนสาธิตทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั โดยเริมจากทายนืเริมตน้ ่ ่่ (ทาจุนบิ่ ) 
จากนนัยกมือซา้ยขึนสูงระดบักลางลาํตวัหรือลินป่ี แลว้แยกขาซา้ยออกพร้อมกบยอเขาทงัสองขา้งอยใูน้ ้้ ้ ั ่ ่ ่
ทายืนข่ีมา้ชก จากนนัชกหมดัซา้ยระดบักลางลาํตวั พร้อมกบดึงหมั่ ั้ ดขวากลบัมาอยขูา้งลาํตวั และเปลง่ ่
เสียงดงั “ยะ” ตามรูป 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2. ทกัษะการยนืขี่ม้าชกกลางลาํตัว 1 หมัด: การชก 1 หมัด  
  ผูส้อนสาธิตทกัษะการยืนข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั เริมดว้ยการชกหมดัขวากอนโดยชก่ ่
เขา้ท่ีบริเวณกลางลาํตวั หรือลินป่ี นบัเป็น ้ 1 หมดั จากนั้นจึงสลบัชกหมดัซา้ยและหมดัขวาตามท่ีผูส้อน
นบั โดยชก 1 ครังนบัเป็น ้ 1 หมดั จาํนวนทงัสิน ้ ้ 10 ครัง ดว้ยความเร็วจาํนวนละ ้ 1 วินาที โดยจะเปลง่
เสียงดงั“ยะ” ทุกครังครังท่ีออก ้ ้ 1 หมดั เม่ือครบ จาํนวน 10 ครัง ใหก้ลบัมาทายนืเริมตน้ ดงัรูป้ ่ ่  
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 ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ (Practice) แบ่งเป็นการฝึกปฏิบัติตามพร้อมกับผ้สอน โดยใช้หลักการู
สอนแบบ 3R’s และปฏิบัติด้วยตนเองทีละทักษะ ทั้งนี้การให้นักเรียนปฏิบัติ ในทกขั้นตอนจะไม่มีุ  
การปะทะต่อส้กัน ู (no physical contact) ใช้เบาะรองในการฝึกปฏิบัติ และมีผ้ช่วยฝึกสอนดแลู ู  
อย่างใกล้ชิด ใช้เวลาการฝึกปฏิบัติ 30 นาท ี
 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมผูส้อน 15 นาที 
 1. ฝึกปฏิบติัทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั1หมดั: ทาเตรียมชก่  
  ผูส้อนให้นักเรียนปฏิบติัตามพร้อมกน โดยเริมจากทายืนเริมตน้ ั ่่ ่ (ทาจุนบิ่ ) จากนัน้ ยกมือ
ซ้ายขึนสูงระดับกลางลาํตัวหรือลินป่ี้ ้  แลว้แยกขาซ้ายออกพร้อมกบยอเขาทงัสองขา้งอยูในทายืนั ่ ่ ่ ่้  
ข่ีมา้ชก จากนนัชกหมดัซา้ยระดบักลางลาํตวั พร้อมกบดึงหมดัขวากลบัมาอยขูา้งลาํตวั และเปลงเสียงดงั ้ ั ่ ่
“ยะ” ตามรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2. ฝึกปฏิบติัทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั: การชก 1 หมดั  
  ผูส้อนให้นักเรียนปฏิบติัตามพร้อมกน เริมดว้ยการชกหมดัขวากอน โดยชกเขา้ท่ีบริเวณั ่ ่
กลางลาํตวั หรือลินป่ี นบัเป็น ้ 1 หมดั จากนนัจึงสลบัชกหมดัซา้ยและหมดัขวาตามท่ีผูส้อนนบั โดยชก ้ 1 
ครังนบัเป็น ้ 1 หมดั จาํนวนทงัสิน ้ ้ 10 ครัง ดว้ยความเร็วจาํนวนละ ้ 1 วินาที โดยจะเปลงเสียงดงั่ “ยะ” ทุก
ครังครังท่ีออก ้ ้ 1 หมดั เม่ือครบ จาํนวน 10 ครัง ใหก้ลบัมาทายนืเริมตน้ ดงัรูป้ ่ ่  
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 ฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 15 นาที 
 1. ฝึกปฏิบติัทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั: ทาเตรียมชก่  
  ผูส้อนสังให้นักเรียนยืนอยูทาเริมตน้ โดยใช้คาํสังวา ่ ่่ ่ ่่ “จุนบี” จากนั้นจึงสังให้นักเรียน่
เตรียมชก  โดยใชค้าํสงัวา่ ่ “ทาเตรียมชก่ ” หากมีนกัเรียนไมสามารถปฏิบติัไดต้ามคาํสัง ผูส้อนหรือผูช้วย่ ่่
สอนจะเขา้ไปชวยเหลือและใหค้าํแนะนาํ่  
 2. ฝึกปฏิบติัทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั: การชก 1 หมดั  
  ผูส้อนสังให้นกัเรียนชก ่ 1 หมดั โดยเร่ิมดว้ยการชกหมดัขวากอน จากนนัจึงสลบัหมดัชก่ ้
ตามท่ีผูส้อนนบั เป็นจาํนวน 10 ครัง ดว้ยความเร็วจาํนวนละ ้ 1 วินาที โดยจะเปลงเสียงดงั ่ “ยะ”  ทุกครัง้
ท่ีออก 1 หมดั เม่ือครบใหก้ลบัมาทายนืเริมตน้ โดยใชค้าํสังวา ่ ่่ ่ “จุนบี” หากมีนกัเรียนไมสามารถปฏิบติั่
ไดต้ามคาํสงั ผูส้่ อนหรือผูช้วยสอนจะเขา้ไปชวยเหลือและใหค้าํแนะนาํ่ ่  
 
 ขั้นที่ 4 ขั้นคลายอ่นร่างกาย ุ (Cool Down) โดยการยืดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพื่อให้ระบบ
ร่างกายเข้าส่ภาวะปกติ ใช้เวลา ู 5-10 นาท ี 
 1. การยดืกลา้มเนือคอ้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือคอพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โ้ ดยนาํมือประสานกนแลว้ั
วางลงบนสวนทา้ยทอย จากนันใช้มือกดศีรษะให้กมลงคา้งเอาไว  ้โดยขณะกมลงลาํตวัตอ้งยืดตรง ่ ้ ้้
จากนนันบัจาํนวน ้ 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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 2.  ยดืกลา้มเนือตน้แขนดา้นหลงั้  
  2.1 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขนด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม ้  
โดยเหยียดแขนขวาออก แลว้นาํแขนซ้ายล็อกแขนขวา จากนันดนัแขนซ้ายเขา้หาตวัแลว้นับจาํนวน ้  
1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควรแลว้จึงสลบัขา้งโดยเหยยีดแขนซา้ย
ออก แลว้นาํแขนขวาลอ็กแขนซา้ย จากนั้นดนัแขนขวาเขา้หาตวั แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็ว
จาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2.2 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขนด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม ้  
โดยยกมือขวาขึนแลว้พบัแขนขวาไปทางดา้นหลงั จากนนัใชมื้อซา้ยจบัขอ้ศอกขวา้ ้ แลว้ดึงขอ้ศอกขวา
มาทางดา้นซ้ายแลว้นับจาํนวน      1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร 
แลว้จึงสลบัขา้งโดยยกมือซา้ยขึนแลว้พบัแขนซา้ยไปทางดา้นหลงั จากนนัใชมื้อขวาจบัขอ้ศอกซา้ยแลว้้ ้
ดึงขอ้ศอกซ้ายมาทางดา้นขวานบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงั
พอสมควร ดงัรูป 
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 3.  ยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้ง้  
  ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้งพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตาม โดยมือซา้ยทา้วเอว้
ไว ้จากนนัยกแขนขวาขึนแลว้เอนตวัไปทางดา้นซา้ยโดยให้มือขวาขา้มผานศีรษะ แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่ 1-10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึงสลบัขา้ง โดยมือขวาทา้วเอวไว ้
จากนนัยกแขนซา้ยขึนแลว้เอนตวัไปทางดา้นขวาโดยให้มือซา้ยขา้มผานศีรษะ แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่ 1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 4. ยดืกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลาง้ ่ ่  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลางพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม้ ่ ่  โดย
โนม้ตวัลงมาดา้นหนา้ ใชมื้อจบัขอ้เทา้ไว ้แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดย
ออกเสียงดงัพอสมควร หากปฏิบติัไมไดใ้หเ้ปล่ียนมา่ จบัเขาแทน ดงัรูป่  
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 5.  ยดืกลา้มเนือทอ้ง้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือทอ้งพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม โดยใชมื้อทงัสองขา้ง้ ้ ดนั
บริเวณเอวและสะโพกไว ้และแอนตวัมาดา้นหลงั แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดย
ออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
     
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 6. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นใน้  
  6.1  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม โดยแยก้ ขา
ประมาณ 1 ชวงไหล จากนนัจึงใชแ้ขนทา้วตน้ขาดา้นในไวพ้ร้อมกบออกแรงดนั แลว้นบัจาํนวน ่ ่ ั้ 1 - 10 ดว้ย
ความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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  6.2 ผู ้สอนสา ธิตการยืดกล้าม เ นือต้นขาด้านในพร้อมให้นัก เ รี ยนปฏิบัติตาม ้  
โดยถอยเทา้ขวาลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยให้ปลายเทา้ขวาหันไปดา้นหน้า มือขวาทา้วเอว ่ ่  
มือซ้ายจับท่ีเขาด้านซ้ายของตนเอง จากนันยอลาํตัวลงโดยหันหน้าไป่ ่้ มองด้านหลังให้ลาํตวัเอียง 
ตามเลก็นอ้ย  แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนั้  
จึงสลบัขา้งโดยถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยให้ปลายเทา้ซา้ยหันไปดา้นหนา้ ่ ่  
มือซา้ยทา้วเอว มือขวาจบัท่ีเขาดา้นขวาของตนเอง จากนั่ ้นยอลาํตวัลงโดยหันหนา้ไปมองดา้นหลงัใหล้าํตวั่
เอียงตามเลก็นอ้ย แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร  
ดงัรูป  
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 7.  ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหนา้้  
  ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมใหน้กัเรียน้ ปฏิบติัตาม โดยถอยเทา้ขวาลง
ไปด้านหลังประมาณ  2 ชวงไหลของตนเอง โดยยกส้นเท้าขึน  มองตรงไปข้างหน้าลําตัวตรง ่ ่ ้  
นบั  1 - 10 จากนนัจึงสลบัขา้ง โดยถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ ้ 2 ชวงไหลของตนเอง โดยยกส้นเทา้่ ่
ขึน้  มองตรงไปขา้งหนา้ลาํตวัตรง นบั 1 - 10 ดงัรูป 
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 8. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหลงั้  
  ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นขาด้านหลังพร้อมให้นักเรียนปฏิบัติตาม  นังลง้ ่  
โดยไมใหก้นติดพืนและเหยยีดขาขวาออกใหป้ลายเทา้ชีขึนใชมื้อขวาจบัขาขวาไว ้และมือซา้ยวางไวบ้นเขา่ ้ ่้ ้ ้
ซา้ย แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึง้  
สลบัขา้ง นงัลงโดยไมให้กนติดพืนและเหยียดขาซา้ยออกให้ปลายเทา้ชีขึนใชมื้อซา้ยจบัขาซา้ยไว ้และ่ ่ ้ ้ ้ ้
มือขวาวางไวบ้นเขาขวา แลว้นับจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงั
พอสมควร ดงัรูป  
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 9. ยดืกลา้มเนือสะโพก้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือสะโพกพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนงัลงเหยียดปลาย้ ่
เทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหน้า งอขาขวาและใช้มือทงัสองขา้งโอบเขาให้ชิดกบลาํตวั แลว้นับจาํนวน ้ ้ ่ ั  
1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึงสลบัขา้ง โดยนงัลงเหยยีด้ ่
ปลายเทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหนา้ งอขาซา้ยและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาให้ชิดกบลาํตวั แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่ ั  
1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ส่ือการเรียนการสอน 
 1.  รูปภาพทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั 
 2.  วีดีทศัน์ทกัษะการยนืข่ีมา้ชกกลางลาํตวั 1 หมดั 
 
การวดัและประเมินผล 
 5.1 วธีิวดัผลและประเมินผล 
  ประเมินโดยการสงัเกตพฤติกรรมการทาํกจกรรมิ  
 5.2 เคร่ืองมือการวดัผลและการประเมินผล 
  แบบบนัทึกการสงัเกตพฤติกรรมการทาํกจกรรมิ  
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บันทกึหลงัการสอน 
  
 ผลการสอน
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 ปัญหา / อปสรรคุ
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ.....................................................ผูส้อน 
(นางนาฎนดา  เจริญเกยรติตรัยี ) 

วนัท่ี............เดือน.......................พ.ศ. .............. 
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แผนการจดัการเรียนร้ที ู่ 12 
 

เร่ือง  ทกัษะการเตะตรง (Front Kick)      เวลา 60 นาท ี
ครผ้สอน นางนาฎนดา  เจริญู ู เกยีรติตรัย                   โรงเรียนวดัลาดพร้าว 

สอนวนัท่ี  ............   เดือน.....................................       พ.ศ.  ................. 
 
สาระสําคญั 
 ทกัษะการเตะตรง (Front Kick) ชวยพฒันาเร่ืองความยืดหยนุและความคลองตวัของรางกาย ่ ่ ่ ่
การทาํงานประสานกนของกลา้มเนือ และยงัชวยเพิมความแข็งแรงและเสริมสร้างพฒันาการของั ่้ ่
กลา้มเนือลาํตวั กลา้มเนือแขนและขา้ ้  
 
จดประสงค์การเรียนรุ้ ู 
 1.  เพื่อเพิมความแขง็แรงและเสริมสร้างพฒันาการของกลา้มเนือลาํตวั กลา้มเนือแขน และขา่ ้ ้  
 2.  เพื่อเพิมศกัยภาพการประสานงานระหวางกล้่ ่ ามเนือแขนและขา้  
  
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ในกระบวนการจดัการเรียนรู้นี เป็นการฝึกทกัษะการเตะตรง ้ (Front Kick) 
 ขั้นที ่1 ขั้นนํา การอบอ่นร่างกาย ุ (Warm up) เพือ่สร้างความพร้อมร่างกายก่อนการออกกาํลงักาย 
ใช้เวลา 5 - 10 นาท ีปฏิบัติตามลาํดับดังนี ้
 1. การยดืกลา้มเนือคอ้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือคอพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนาํมือประสานกนแลว้้ ั
วางลงบนสวนทา้ยทอย จากนันใช้มือกดศีรษะให้กมลงคา้งเอาไว  ้โดยขณะกมลงลาํตวัตอ้งยืดตรง ่ ้ ้้
จากนนันบัจาํนวน ้ 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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 2. ยดืกลา้มเนือตน้แขนดา้นหลงั้  
  2.1 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขนด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม้  
 โดยเหยียดแขนขวาออก แลว้นาํแขนซ้ายล็อกแขนขวา จากนันดนัแขนซ้ายเขา้หาตวัแลว้นับจาํนวน้  
 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควรแลว้จึงสลบัขา้งโดยเหยยีดแขนซา้ย
ออก แลว้นาํแขนขวาลอ็กแขนซา้ย จากนนัดนัแขนขวาเขา้หาตวั แลว้นบัจาํนวน ้ 1 - 10 ดว้ยความเร็ว
จาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  2.2 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขนด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม ้  
โดยยกมือขวาขึนแลว้พบัแขนขวาไปทางดา้นหลงั จากนนัใชมื้อซา้ยจบัขอ้ศอกขวาแลว้ดึงขอ้ศอกขวา้ ้
มาทางดา้นซ้ายแลว้นับจาํนวน 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึง
สลบัขา้งโดยยกมือซ้ายขึนแลว้พบัแขนซ้ายไปทางดา้นหลงั จากนันใช้มือขวาจบัขอ้ศอกซ้ายแลว้ดึง้ ้
ขอ้ศอกซา้ยมาทางดา้นขวานบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร  
ดงัรูป 
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 3. ยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้ง้  
  ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้งพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตาม โดยมือซา้ยทา้วเอว้
ไว ้จากนนัยกแขนขวาขึนแลว้เอนตวั้ ้ ไปทางดา้นซา้ยโดยให้มือขวาขา้มผานศีรษะ แลว้นบัจาํนวน ่ 1-10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึงสลบัขา้ง โดยมือขวาทา้วเอวไว ้
จากนนัยกแขนซา้ยขึนแลว้เอนตวัไปทางดา้นขวาโดยใหมื้อซา้ยขา้มผานศีรษะ แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่   1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 4.  ยดืกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลาง้ ่ ่  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลางพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม้ ่ ่  โดย
โนม้ตวัลงมาดา้นหนา้ ใชมื้อจบัขอ้เทา้ไว ้แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดย
ออกเสียงดงัพอสมควร หากปฏิบติัไมไดใ้หเ้ปล่ียนมาจบัเขาแทน ดงัรูป่ ่  
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 5. ยดืกลา้มเนือทอ้ง้  
 ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือทอ้งพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตาม โดยใชมื้อทงัสองขา้ง้ ้ ดนับริเวณ
เอวและสะโพกไว ้และแอนตวัมาดา้นหลงั แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออก
เสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
     
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 6.  ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นใน้  
  6.1 ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตามโดยแยก้ ขา
ประมาณ 1 ชวงไหล จากนนัจึงใชแ้ขนทา้วตน้ขาดา้นในไวพ้ร้อมกบออกแรงดั่ ่ ั้ น แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ย
ความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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  6.2 ผู ้สอนสา ธิตการยืดกล้าม เ นือต้นขาด้านในพร้อมให้นัก เ รี ยนปฏิบัติตาม ้  
โดยถอยเทา้ขวาลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยใหป้ลายเทา้ขวาหนัไปดา้นหนา้ มือขวาทา้วเอว ่ ่
มือซ้ายจับท่ีเขาด้านซ้ายของตนเอง จากนันยอลาํตวัลงโดยหันหน้าไปมองด้านหลังให้ลาํตวัเอียง่ ่้  
ตามเลก็นอ้ย แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนั้
จึงสลบัขา้งโดยถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยใหป้ลายเทา้ซา้ยหนัไปดา้น่ ่ หนา้ มือ
ซา้ยทา้วเอว มือขวาจบัท่ีเขาดา้นขวาของตนเอง จากนนัยอลาํตวัลงโดยหันหนา้ไปมองดา้นหลงัให้ลาํตวั่ ่้
เอียงตามเลก็นอ้ย แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป  
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 7. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหนา้้  
  ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตาม โดยถอยเทา้ขวาลง้
ไปด้านหลังประมาณ  2 ชวงไหลของตนเอง โดยยกส้นเท้าขึน  มองตรงไปข้างหน้าลําตัวตรง ่ ่ ้  
นบั  1 - 10 จากนนัจึงสลบัขา้ง โดยถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ ้ 2 ชวงไหลของตนเองโดยยกส้น่ ่
เทา้ขึน้  มองตรงไปขา้งหนา้ลาํตวัตรง นบั 1 - 10 ดงัรูป 
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 8. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหลงั้  
  ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นขาด้านหลังพร้อมให้นักเรียนปฏิบัติตาม  นังลง้ ่  
โดยไมใหก้นติดพืนและเหยยีดขาขวาออกใหป้ลายเทา้ชีขึนใชมื้อขวาจบัขาขวาไว ้และ่ ้ ้ ้ ้ มือซา้ยวางไวบ้นเขา่
ซา้ย แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึงสลบั้
ขา้ง นงัลงโดยไมใหก้นติดพืนและเหยยีดขาซา้ยออกใหป้ลายเทา้ชีขึนใชมื้อซา้ยจบัขาซา้ยไว ้และมือขวา่ ่ ้ ้ ้ ้
วางไวบ้นเขาขวา แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร  
ดงัรูป  
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 9. ยดืกลา้มเนือสะโพก้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือสะโพกพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนงัลงเหยียดปลาย้ ่
เทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหนา้ งอขาขวาและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาใหชิ้ดกบลาํตวั แลว้นั้ ้ ่ ั บจาํนวน  1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึงสลบัขา้ง โดยนงัลงเหยียดปลาย้ ่
เทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหนา้ งอขาซา้ยและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาใหชิ้ดกบลาํตวั แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่ ั  1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ขั้นที่ 2 ขั้นสอน การอธิบายและการสาธิต (Explanation and Demonstration) ใช้เวลา 10 
นาท ีดังนี ้
   - อธิบายขนัตอนกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดในทกัษะการเตะตรง ้ ิ ํ
(Front Kick) โดยใชรู้ปภาพและวีดีทศัน์ประกอบการอธิบายในแตละทกัษะเพื่อใหน้กั่ เรียนเขา้ใจชดัเจน
มากขึน้  
   - สาธิตกจกรรมการออกกาลงักายแบบเทควนัโดให้นกัเรียนเห็นทกัษะการเตะตรง ิ ํ
(Front Kick) 
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 1. ทกัษะการเตะตรง (Front Kick): ท่าเตรียมเตะ 
  ผูส้อนสาธิตทกัษะการเตะตรง (Front Kick) โดยเริมจากทายืนเริมตน้ ่ ่่ (ทาจุนบิ่ ) จากนนั้
ถอยขาขวาไปขา้งหลงั พร้อมกบกาหมดัทงั ั ํ ้ 2 ขา้งขึนมาตงัการ์ด ้ ้ (ทาเตรียมเตะ่ )โดยตงัหมดัซา้ยอยรูะดบั้ ่
คางและหมดัขวาอยรูะดบัอก  จากนนัเปลงเสียงดงั ่ ่้ “ยะ” ดงัรูป 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 2. ทกัษะการเตะตรง (Front Kick): ท่าเตะ 
  ผูส้อนสาธิตทกัษะการเตะตรงขาขวา เริมจากยกเขาขวาขึน่ ่ ้  จากนันเตะขาขวาออกไป้
ขา้งหนา้ แลว้จึงพบัขาขวากลบั และกลบัมายนืในทาเตรียมเตะ โดยผูส้อนจะเปลงเสียงดงั ่ ่ “ยะ”ทุกครังท่ี้
เตะเสร็จ และจะสาธิตการเตะตรงขาขวา จาํนวน 10 ครัง  เม่ือครบตามกาหนดให้กลบัมายืน้ ํ  
ในทาเตรียมเตะ แลว้จึงเปล่ียนมาเตะตรงดว้ยขาซา้ย โดยเริมจากยื่ ่ นอยใูนทาเตรียมเตะโดยให้ขาซา้ยอยู่ ่ ่
ขา้งหลัง ยกเขาซ้ายขึน และเตะขาซ้ายออกไปขา้งหน้า แล้วจึงพบัขาซ้ายกลับ และกลับมายืนใน่ ้  
ทาเตรียมเตะ โดยผูส้อนจะเปลงเสียงดัง ่ ่ “ยะ”ทุกครังท่ีเตะ และจะสาธิตการเตะตรงขาซ้ายจาํนวน้   
10 ครัง เม่ือครบตามกาหนดใหก้ลบัมายนืในทาเตรี้ ํ ่ ยมเตะ ดงัรูป 
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 ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกปฏิบัติ (Practice) แบ่งเป็นการฝึกปฏิบัติตามพร้อมกับผ้สอน โดยใช้หลักการู
สอนแบบ 3R’s และปฏิบัติด้วยตนเองทีละทักษะ ทั้งนี้การให้นักเรียนปฏิบัติ ในทกขั้นตอนจะไม่มีุ  
การปะทะต่อส้กัน ู (no physical contact) ใช้เบาะรองในการฝึกปฏิบัติ และมีผ้ช่วยฝึกสอนดแลู ู  
อย่างใกล้ชิด ใช้เวลาในการฝึกปฏิบัติ 30 นาทดีังนี ้
 ฝึกปฏิบติัตามพร้อมผูส้อน 5 นาที 
 1. ฝึกปฏิบติัทกัษะการเตะตรง (Front Kick): ทาเตรียมเตะ่  
  ผูส้อนให้นกัเรียนปฏิบติัตามพร้อมกน โดยเริมจากทายืนเริมตน้ ั ่่ ่ (ทาจุนบิ่ ) จากนนัถอยขา้
ขวาไปขา้งหลงั พร้อมกบกาหมดัทงั ั ํ ้ 2 ขา้งขึนมาตงัการ์ด ้ ้ (ทาเตรียมเตะ่ ) โดยตงัหมดัซา้ยอยรูะดบัคาง้ ่
และหมดัขวาอยรูะดบัอก จากนนัเปลงเสียงดงั ่ ่้ “ยะ” ดงัรูป 
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 2. ฝึกปฏิบติัทกัษะการเตะตรง (Front Kick): ทาเตะ่  
  ผูส้อนให้นักเรียนปฏิบัติตามพร้อมกน เริมจากเตะตรงด้วยขาขวา โดยยกเขาขวาขึน ั ่่ ้
จากนนัเตะขาขวาออกไปขา้งหนา้ แลว้จึงพบัขาขวากลบั และกลบัมายนืในทาเตรียมเตะ โดยผูส้อนและ้ ่
นกัเรียนจะตอ้งเปลงเสียงดงั ่ “ยะ”ทุกครังท่ีเตะเสร็จ และเตะดว้ยขาขวาจาํนวนทงัสิน้ ้ ้  10 ครัง  เม่ือครบ้
ตามกาหนดให้กลัํ บมายืนในทาเตรียมเตะ แลว้จึงเปล่ียนมาเตะตรงดว้ยขาซ้าย โดยเริมจากยืนอยูใน่ ่่  
ทาเตรียมเตะให้ขาซา้ยอยขูา้งหลงั จากนนัยกเขาซา้ยขึน และเตะขาซา้ยออกไปขา้งหนา้  แลว้จึงพบัขา่ ่ ่้ ้
ซ้ายกลบั และกลบัมายืนอยูในทาเตรียมเตะ โดยผูส้อนและนักเรียนจะตอ้งเปลงเสียงดงั ่ ่ ่ “ยะ”ทุกครัง้  
ท่ีเตะ และเตะตรงดว้ยขาซา้ยจาํนวนทงัสิน้ ้  10 ครัง เม่ือครบตามกาหนดให้กลบัมายนืในทาเตรียมเตะ ้ ํ ่  
ดงัรูป 
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 ฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 25 นาที 
 1. ฝึกปฏิบติัทกัษะการเตะตรง (Front Kick): ทาเตรียมเตะ่  
  ผูส้อนสังให้นักเรียนยืนอยูทาเริม่ ่ ่ ่ ตน้ โดยใชค้าํสังวา ่ ่ “จุนบี” จากนันจึงสังให้นักเรียน้ ่
เตรียมเตะ  โดยใชค้าํสังวา ่ ่ “ทาเตรียมเตะ่ ” หากมีนักเรียนไมสามารถปฏิบติัไดต้ามคาํสัง ผูส้อนหรือ่ ่
ผูช้วยสอนจะเขา้ไปชวยเหลือและใหค้าํแนะนาํ่ ่  
 2. ฝึกปฏิบติัทกัษะการเตะตรง (Front Kick): ทาเตะ่  
  ผูส้อนสังใหน้กั่ เรียนเตะ โดยเริมจากยกเขาขวาขึน จากนนัเตะขาขวาออกไปขา้งหนา้ แลว้่ ่ ้ ้
จึงพบัขาขวากลับ และกลับมายืนในทาเตรียมเตะ โดยนักเรียนต้องจะเปลงเสียงดัง ่ ่ “ยะ”ทุกครัง้  
ท่ีเตะเสร็จ และจะใหน้กัเรียนเตะตรงขาขวา จาํนวนทงัสิน้ ้  10 ครัง  เม่ือครบตามกาหนดใหก้ลบัมายนืใน้ ํ
ทาเตรีย่ มเตะ จากนนัจึงเปล่ียนมาเตะตรงดว้ยขาซา้ย โดยเริมจากยืนอยใูนทาเตรียมเตะโดยใหข้าซา้ยอยู้ ่ ่ ่ ่
ขา้งหลงั ยกเขาซา้ยขึน และเตะขาซา้ยออกไปขา้งหนา้ แลว้จึงพบัขาซา้ยกลบั และกลบัมายนืในทา่ ่้ เตรียม
เตะ โดยนักเรียนจะตอ้งเปลงเสียงดงั ่ “ยะ”ทุกครังท่ีเตะ และเปล่ียนการเตะตรง้ ขาซ้ายจาํนวน 10 ครัง ้  
เม่ือครบตามกาหนดให้กลบัมายืนในทาเตรียมเตะ หากมีนกัเรียนไมสามารถปฏิบติัไดต้ามคาํสัง ผูส้อนํ ่ ่ ่
หรือผูช้วยสอนจะเขา้ไปชวยเหลือและใหค้าํแนะนาํ่ ่  
 ขั้นที่ 4 ขั้นคลายอ่นร่างกาย ุ (Cool Down) โดยการยืดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพื่อให้ระบบ
ร่างกายเข้าสู่ภาวะปกติ ใช้เวลา 5-10 นาท ี 
 1. การยดืกลา้มเนือคอ้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือคอพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนาํมือประสานกนแลว้้ ั
วางลงบนสวนทา้ยทอย จากนันใช้มือกดศีรษะให้กมลงคา้งเอาไว  ้โดยขณะกมลงลาํตวัตอ้งยืดตรง ่ ้ ้้
จากนนันบัจาํนวน ้ 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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 2. ยดืกลา้มเนือตน้แขนดา้นหลงั้  
  2.1 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขนด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม ้  
โดยเหยียดแขนขวาออก แลว้นาํแขนซ้ายล็อกแขนขวา จากนันดนัแขนซ้ายเขา้หาตวัแลว้นับจาํนวน ้  
1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควรแลว้จึงสลบัขา้งโดยเหยยีดแขนซา้ย
ออก แลว้นาํแขนขวาลอ็กแขนซา้ย จากนนัดนัแขนขวาเขา้หาตวั แลว้นบัจาํนวน ้ 1 - 10 ดว้ยความเร็ว
จาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2.2 ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นแขน้ ด้านหลังพร้อมให้นักเ รียนปฏิบัติตาม  
โดยยกมือขวาขึนแลว้พบัแขนขวาไปทางดา้นหลงั จากนนัใชมื้อซา้ยจบัขอ้ศอกขวาแลว้ดึงขอ้ศอกขวา้ ้
มาทางดา้นซา้ยแลว้นบัจาํนวน 1-10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึง
สลบัขา้งโดยยกมือซ้ายขึนแลว้พบัแขนซ้ายไปทางด้้ านหลงั จากนันใชมื้อขวาจบัขอ้ศอกซ้ายแลว้ดึง้
ขอ้ศอกซา้ยมาทางดา้นขวานบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร   
ดงัรูป 
 
 
  
 
 
 
 
 
 3. ยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้ง้  
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  ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือทอ้งดา้นขา้งพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตาม โดยมื้ อซา้ยทา้วเอว
ไว ้จากนนัยกแขนขวาขึนแลว้เอนตวัไปทางดา้นซา้ยโดยให้มือขวาขา้มผานศีรษะ แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่ 1-10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร แลว้จึงสลบัขา้ง โดยมือขวาทา้วเอวไว ้
จากนนัยกแขนซา้ยขึนแลว้เอนตวัไปทางดา้นขวาโดยใหมื้อซา้ยขา้มผานศีรษ้ ้ ่ ะ แลว้นบัจาํนวน   1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 4.  ยดืกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลาง้ ่ ่  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือขาดา้นหลงัและหลงัสวนลางพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม ้ ่ ่
โดยโน้มตวัลงมาดา้นหน้า ใช้มือจบัขอ้เทา้ไว ้แลว้นับจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ  
1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร หากปฏิบติัไมไดใ้หเ้ปล่ียนมาจบัเขาแทน ดงัรูป่ ่  
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 5. ยดืกลา้มเนือทอ้ง้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือทอ้งพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม โดยใชมื้อทงัสองขา้ง้ ้ ดนั
บริเวณเอวและสะโพกไว ้และแอนตวัมาดา้นหลงั แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที 
โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
     
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 6. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นใน้  
  6.1 ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมให้นักเรียนปฏิบติัตาม ้ โดยแยกขา
ประมาณ 1 ชวงไหล่ ่ จากนนัจึงใชแ้ขนทา้วตน้ขาดา้นในไวพ้ร้อมกบออกแรงดนั แลว้นบัจาํนวน ้ ั 1 - 10 
ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
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  6.2 ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยถอยเทา้้
ขวาลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล ่ ่ โดยใหป้ลายเทา้ขวาหนัไปดา้นหนา้ มือขวาทา้วเอว มือซา้ยจบัท่ี
เขาดา้นซา้ยของตนเอง จากนนัยอลาํตวัลงโดยหันหนา้ไปมองดา้นหลงัให้ลาํตวัเอียงตามเลก็นอ้ย  แลว้่ ่้
นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึงสลบัขา้งโดย้
ถอยเทา้ซา้ยลงไปดา้นหลงัประมาณ 2 ชวงไหล โดยใหป้ลายเทา้ซา้ยหนัไปดา้นหนา้ มือซา้ยทา้วเอว มือ่ ่
ขวาจบัท่ีเขาด้านขวาของตนเอง จากนันยอลาํตวัลงโดยหันหน้าไปมองด้านหลงัให้ลาํตวัเอียงตาม่ ่้
เล็กน้อย แลว้นับจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร  
ดงัรูป  
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 7. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหนา้้  
  ผูส้อนสาธิตการยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นในพร้อมใหน้กัเรียนปฏิบติัตาม โดยถอยเทา้ขวาลง้
ไปด้านหลังประมาณ  2 ชวงไหลของตนเอง โดยยกส้นเท้าขึน  มองตรงไปข้างหน้าลําตัวตรง ่ ่ ้  
นบั  1 - 10 จากนนัจึงสลบัขา้ง โดยถอยเทา้ซา้ยลงไปด้้ านหลงัประมาณ 2 ชวงไหลของตนเอง โดยยก่ ่
สน้เทา้ขึน มองตรงไปขา้งหนา้ลาํตวัตรง นบั ้ 1 - 10 ดงัรูป 
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 8. ยดืกลา้มเนือตน้ขาดา้นหลงั้  
  ผู ้สอนสาธิตการยืดกล้ามเนือต้นขาด้านหลังพร้อมให้นักเรียนปฏิบัติตาม  นังลง้ ่  
โดยไมให้กนติดพืนและเหยียดข่ ้ ้ าขวาออกให้ปลายเทา้ชีขึนใชมื้อขวาจบัขาขวาไว ้และมือซา้ยวางไวบ้นเขา้ ้ ่
ซา้ย แลว้นบัจาํนวน 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนนัจึงสลบั้
ขา้ง นงัลงโดยไมใหก้นติดพืนและเหยยีดขาซา้ยออกใหป้ลายเทา้ชีขึนใชมื้อซา้ยจบัขาซา้ยไว ้และมือขวา่ ่ ้ ้ ้ ้
วางไวบ้นเขาขวา แลว้นบัจาํนวน ่ 1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร          
ดงัรูป  
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 9. ยดืกลา้มเนือสะโพก้  
  ผูส้อนสาธิตการยืดกลา้มเนือสะโพกพร้อมให้นกัเรียนปฏิบติัตาม โดยนงัลงเหยียดปลาย้ ่
เทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหน้้ า งอขาขวาและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาใหชิ้ดกบลาํตวั แลว้นบัจาํนวน ้ ่ ั    1 - 
10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร จากนันจึงสลบัขา้ง โดยนังลงเหยียด้ ่
ปลายเทา้ทงัสองขา้งไปขา้งหนา้ งอขาซา้ยและใชมื้อทงัสองขา้งโอบเขาให้ชิดกบลาํตวั แลว้นบัจาํนวน ้ ้ ่ ั  
1 - 10 ดว้ยความเร็วจาํนวนละ 1 วินาที โดยออกเสียงดงัพอสมควร ดงัรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ส่ือการเรียนการสอน 
 1. รูปภาพทกัษะการเตะตรง (Front Kick) 
 2. วีดิทศัน์ทกัษะการเตะตรง (Front Kick) 
 
การวดัและประเมินผล 
 1. วธีิวดัผลและประเมินผล 
  ประเมินโดยการสงัเกตพฤติกรรมการทาํกิจกรรม 
 2.  เคร่ืองมือการวดัผลและการประเมินผล 
  แบบบนัทึกการสงัเกตพฤติกรรมการทาํกจกรรมิ  
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บันทกึหลงัการสอน 
  
 ผลการสอน
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
 ปัญหา / อปสรรคุ
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
 ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................... 
 

ลงช่ือ.....................................................ผูส้อน 
(นางนาฎนดา  เจริญเกยรติตรัยี ) 

วนัท่ี............เดือน.......................พ.ศ. .............. 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวตัยอผูว้จยัิ ิ่  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 130 

ประวตัยอผูว้จยัิ ิ่  
 

ชื่อ ชื่อสกุล    นางนาฎนดา  เจรญิเกยีรตติรยั 
วนัเดอืนปีเกดิ   4  มถุินายน  2529 
สถานทีเ่กดิ    จงัหวดักรงุเทพมหานคร 
สถานทีอ่ยูป่จจุบนัั   999/103  หมูบ่า้นซื่อตรงแกรนดโ์ฮม ถนนเสนานิคม 1 ซอย 11  
     แขวงลาดยาว  เขตจตุจกัร  กรงุเทพมหานคร 
สถานทีท่าํงานปจจุบนัั   การรถไฟฟาขนสง่มวลชนแหง่ประเทศไทย้  
     57  ถนนพระราม 9 แขวงหว้ยขวาง เขตหว้ยขวาง กรงุเทพมหานคร 
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     จาก มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  พ.ศ. 2553   ปรญิญาศลิปศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวชิาภาษาศาสตรป์ระยกุต ์
     จาก มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
  พ.ศ. 2556  ปรญิญาศลิปศาสตรบณัฑติ สาขาวชิาสือ่สารมวลชน 
     จาก มหาวทิยาลยัรามคาํแหง 
  พ.ศ. 2559  ปรญิญาการศกึษามหาบณัฑติ สาขาวชิาการศกึษาพเิศษ 
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