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โดยโปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส (Pilates) ส าหรับนักเรียนท่ีมีอาการดาวน์ โดยใช ้ส่ือลูกบอล
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 The purpose of this research was to investigate the development of  muscle strength            
and balance of  kindergarten students with Down syndrome through pilates training program.         
The samples were selected by purposive sampling, consist of 4 students in preschool from Wat 
Sommanat School and Wat Uthaitaram School during the second semester of Academic Year 2014. 
The instruments used in this study were 36 lesson plans focusing on develope muscle strength         
and balance of  kindergarten students with Down syndrome through pilates training program.          
One Group Pretest-Posttest Design was used in this research . The statistics used for the data analyses 
included 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 muscle strength of  kindergarten students with Down syndrome through pilates 
training program were in above average level. (Mdn = 18 from total score 36; t = 2, p-value = 0.5) 
 2. The muscle strength of  kindergarten students with Down syndrome through pilates 
training program were higher than prior to the treatment. (T = 0, P < .05) 
 3. The balance of  kindergarten students with Down syndrome though pilates training 
program were in below average level.(Mdn = 7 from total score 36; t = 4, p-value = 0.031) 
 4. The balance of  kindergarten students with Down syndrome though pilates training 
program were higher than prior to the treatment. (T = 0, P < .05) 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ภูมหิลัง 
 ทกัษะการเคล่ือนไหวนับเป็นหน่ึงในพัฒนาการทางร่างกายของเ ด็กระดับปฐมวยั ท่ีต้องได้รับ      

การสง่เสริม เน่ืองดว้ยเป็นทกัษะพื้นฐานในการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกคนนับตั้งแตท่ารกแรกเกิดจวบจน

ผู้สูงอายุ เชน่ การนั่ง ยืน เดิน วิ่งกา้ว หรือกระโดด โดยพัฒนาการด้านการเคล่ือนไหว  จะเปล่ียนจากปฏิกิริยา

สะทอ้นท่ีทารกไมส่ามารถบงัคบัดว้ยตนเองมาเป็นการเคล่ือนไหวท่ีควบคมุได้ และระดับพัฒนาการของเ ด็ก

จะข้ึนอยูก่บัวฒุิภาวะและการท าหน้าท่ีของสมองและระบบประสาทโดยตรง   ซ่ึงทิศทางของพัฒนาการ      

จะเร่ิมจากศีรษะไปยงัปลายเทา้ กลา่วคือ เด็กตอ้งสามารถชนัคอไดก้อ่น จึงสามารถนอนคว  ่า คืบ และคลานได ้

และเร่ิมจากแกนกลางล าตวัไปยังส่วนปลาย กลา่วคือ เ ด็กต้องมีล าตัวท่ีแข็งแรงกอ่น  จึงสามารถใช ้ไหล ่

ศอก และมอืไดต้ามล าดบั (นพวรรณ ศรีวงค์พานิช. 2554: 84-85) ด้วยเหตุน้ีพ ัฒนาการทางร่างกายท่ีปกติ  

จึงเป็นปัจจยัส าคญัในการสง่เสริมการเรียนรู้ให้กบัเด็ก เพราะเด็กท่ีมพี ัฒนาการด้านร่างกายปกติจะสามารถ

เรียนรู้ผา่นการเคล่ือนไหวและพื้นฐานการเคล่ือนไหวท่ีดี น าไปสู่การเลน่อยา่งสร้างสรรค์ ซ่ึงน าไปสู่การพัฒนา 

ตามล าดบั และการเคล่ือนไหวของรา่งกายยงัเป็นส่ิงท่ีสะท้อนถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทควบคุม

การเคล่ือนไหว ความสามารถในการรับรู้ เ รียนรู้ การเจริญเติบโตทางโครงสร้างและระบบการท างาน        

ของอวยัวะตา่งๆ ในรา่งกาย กลา่วคือ สมองซีกซา้ยจะท าหน้าท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายซีกขวา 

และสมองซีกขวาจะควบคมุการเคล่ือนไหวของร่างกายซีกซ้าย และการฝึกพัฒนาความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหว    

จะไดผ้ลดีท่ีสุดในชว่งอายุ 6-12 ปี ซ่ึงเป็นชว่งท่ีสมองอยูใ่นระหวา่งการแบง่ตัวออกเป็นซีกซ้าย   และขวา 

( เ จริญ กระบวน รัตน์ . 2556: ออนไลน์ ) แต ่ยัง มีเ ด็ก อีกกลุ ่มห น่ึ งซ่ึ งมีปัญหาด้านการ เค ล่ือนไห ว                   

อนัเน่ืองมาจากความตึงตัวของกล้ามเ น้ือต ่า โดยส่งผลให้กล้ามเ น้ือไมแ่ข็งแรง พ ัฒนาการด้านร่างกาย         

ไมส่มวยั การเรียนรู้ลา่ช ้า เชน่ การท่ีเด็กมีความตึงตัวของกล้ามเน้ือล าตัวต ่า เด็กจะมีกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว     

ไมแ่ ข็งแรง จึง จ าเ ป็นต้อง ใช ้แขนเ กาะเพื่ อพยุงล าตัวขณะนั่ง   ท าให้ แขนและมือขาดความอิสระ                   

ในการท ากจิกรรม ท าให้เด็กท ากจิกรรมได้ช ้า มีลักษณะงุ ่มง ่าม การทรงตัวไมดี่ และส่งผลตอ่บุคลิกภาพ   

ของเด็กในอนาคต (Ben Sacks. 2013: Online)โดยลักษณะความตึงตัวของกล้ามเน้ือต ่าน้ี เป็นลักษณะท่ีพบได้มาก  

ถึงร้อยละ 80 ของเด็กกลุม่อาการดาวน์ (Jone KL. 1997:  676 - 678) 

 เ ด็กกลุม่อาการดาวน์จะมีลักษณะกล้ามเ น้ือท่ีมีความตึงตัวต ่าส่งผลให้กล้ามเ น้ือไมแ่ข็งแรง         
ซ่ึงลกัษณะดงักลา่วจะปรากฏตั้งแตแ่รกเกดิ โดยเ ด็กจะมีลักษณะล าตัวออ่นปวกเปียก ส่งผลให้พ ัฒนาการ
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ดา้นรา่งกายลา่ชา้กวา่เด็กในวยัเดียวกนั เชน่ การชนัคอ พลิกตะแคง นั่ง ยืน และเดิน (ปรมพร ดอนไพรธรรม.  
2550: 10) โดยเร่ิมจากกล้ามเน้ือแกนกลางตามทฤษฎีของพัฒนาการ กลา่วคือ เด็กจะมีกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว
ออ่นปวกเปียก การชนัคออาจลา่ชา้กวา่เ ด็กวยัเ ดียวกนั  และเมื่อถึงวยัท่ีเ ด็กสามารถนั่งได้ การนั่งของเ ด็ก    
อาจไมม่ ัน่คง เมือ่ล าตวัแกนกลางไมม่ ัน่คงก็จะส่งผลตอ่การใช ้ไหล ่ศอก และมือ ตามล าดับ (Kim Emery. 
2010: 130) จนถึงวยัท่ีเด็กสามารถยืน เ ดินได้ ความไมม่ ัน่คงท่ีแกนกลางล าตัวส่งผลตอ่กระดูกเชิงกราน      
จึงผลต ่อการใช ้ขา การยืน เ ดิน และการทรงตัวต ่อไป ( Connolly,  Barbara H; & Michael, Beth T. 1986:  345)   
อาการแสดงท่ีเกดิข้ึน คือ เด็กจะมีลักษณะงุ ่มง ่าม เชื่องช ้า ล้มบอ่ย (Ben Sacks.  2013: Online) ประกอบกบัสมองน้อย 
(Cerebellum) มกีารเจริญเติบโตช ้า จึง เ ป็นปัญหาตอ่การทรงตัว (Connolly,  Barbara H; & Michael,  Beth T. 
1986:  345) โดยจะเห็นได้วา่จากปัญหาความตึงตัวของกล้ามเน้ือต ่า และปัญหาด้านการทรงตัวนั้ น มีผลกระทบ  
กบัเด็กกลุม่อาการดาวน์ตั้งแตแ่รกเกดิจนโต  ดงันั้ นการส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย ในแง ่การเสริมความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือและการทรงตวั  จึงมคีวามจ าเป็นอยา่งย่ิง เพราะจะท าให้เด็กกลุม่อาการดาวน์มีการเคล่ือนไหว        
ทางรา่งกายท่ีดีข้ึน ท าให้การท างานประสานงานของกล้ามเน้ือส่วนตา่งๆ เพื่อพ ัฒนาความสามารถในการท างาน 
ให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน (ปรมพร ดอนไพรธรรม. 2550: 10) ซ่ึงการส่งเสริมโดยการจัดโปรแกรมให้สอดคล้อง    
กบัขั้นพฒันาการของเด็กจะเป็นส่ิงท่ีชว่ยให้เด็กพฒันาไดเ้ ร็วย่ิง ข้ึน และพัฒนาได้สูงสุดตามความสามารถ
ของเด็กเอง (กระทรวงศึกษาธิการ. 2556:  ออนไลน์) โดยโปรแกรมท่ีใช ้ในการเพิ่มความแข็งแรง ความทนทาน   
ของกลา้มเน้ือ การทรงตัว และสมรรถภาพทางร่างกาย  ในเด็กกลุม่อาการดาวน์ส่วนใหญ ่ได้แก ่การป่ันจักรยาน 
การเดินสายพาน การออกก  าลงักายแบบแอโรบิค (Meir Lotan.  2007: 9)  
 การออกก  าลงักายมีหลายรูปแบบ  พิลาทิส ( Pilates) เ ป็นรูปแบบการฝึกแบบหน่ึงท่ีเสริมสร้าง   
ความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั คือ กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั  รวมทั้งแขนและขา    
ท่ีสง่ผลตอ่การทรงตวักบัผูฝึ้กปฏิบติั โดยมหีลกัการใชศ้าสตร์แหง่การควบคมุ ( Contrology) ซ่ึงการฝึกพิลาทิส 
จะเป็นกจิกรรมบริหารรา่งกายและจิตใจท่ีมุง่เน้นการเคล่ือนไหวให้สัมพันธ์กบัลมหายใจ แล ะมีหลักการ 
ของทา่ทางการฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอน เร่ิมตั้งแตก่ารหายใจ  การควบคุมการเคล่ือนไหวแกนกลางล าตัว 
การมสีมาธิจดจอ่ในทา่ออกก  าลังกายให้ท าทา่ได้ถูกต้อง   และตอ่เ น่ือง  (Penelope Latey.  2002: 94-101)    
ซ่ึงจากการศึกษาพบวา่ ได้มีการน าการฝึกพิลาทิสมาทดลองใช ้กบัคนท่ีมีสุขภาพดีเพื่อวดัความแข็งแรง    
ของกลา้มเน้ือล าตวั แขน ขา วดัการทรงตวั วดัความออ่นตัวของร่างกาย ( Ana Cruz; et al.  2011: 2071-2081) 
และทดลองใชก้บัผูท่ี้มปัีญหาทางดา้นสุขภาพ  เชน่ อาการปวดหลังส่วนลา่ง กระดูกสันหลังคด ผู ้ป่วยเปล่ียนข้อไหล ่
โดยในการฝึกพิลาทิสอาจใช ้อุปกรณ์ร่วมด้วย เชน่ แผน่ยางยืด บลอคพิลาทิส วงแหวนพิลาทิส เคร่ืองรีฟอร์เมอร์ 
หรือ ลูกบอล  นอกจากน้ี ยังพบวา่มีการศึกษาท่ีน าการฝึก  พิลาทิสร่วมกบัลูกบอลเพื่อเพิ่มความแข็งแรง              
และความออ่นตวัในคนท่ีมสุีขภาพดี (วรชิต ศิลา.  2552:  บทคัดยอ่)  เ น่ืองจากคุณสมบัติของลูกบอลท่ีใช ้
เป็นไดท้ั้งอุปกรณ์ชว่ยสง่เสริมให้ผูฝึ้กเกดิความรู้สึก ผอ่นคลาย สนุกสนาน และยังสามารถเป็นอุปกรณ์เพิ่มแรงต้าน
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงตอ่กลา้มเน้ือในขณะฝึก อีกทั้งยงัสามารถกระตุ้นกล้ามเ น้ือช ั้นลึกท่ีใช ้ในการทรงตัว 
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ให้มกีารท างานในขณะฝึกได ้(Colleen Craig. 2001: 11)  จากคณุสมบติัดงักลา่ว ผู ้วิจัยพบวา่ได้มผูี ้น าลูกบอล
ไปใชใ้นการออกก  าลังกายเพื่อการรักษาในด้านอ่ืนๆ เชน่ ในผู้ป่วยทางระบบประสาท ผู ้ป่วยทางระบบกระดูก   
และกลา้มเน้ือ ผูป่้วยเด็กเพื่อกระตุน้พฒันาการ ผูป่้วยสูงอายุ และผู้ป่วยสตรีท่ีมีปัญหากล้ามเน้ืออุ้งเชิงกรานออ่นแรง   
(Beate Carriere. 1999: 552-561) แตย่งัไมพ่บการศึกษาใดท่ีน าลูกบอลมาใชร้ว่มกบัการฝึกพิลาทิสในเด็กกลุม่อาการดาวน์ 
 จากสภาพการณ์ขา้งตน้ จึงไดพ้ฒันาโปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสข้ึนและมาทดลองใช ้
กบันักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  ในโรงเ รียนโรงเ รียนวดัอุทัยธาราม และโรงเ รียนวดัโสมนัส      
โดยการวจิยัคร้ัง น้ี เพื่อศึกษาความแข็งแรง และความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียนระดับปฐมวยั          
ท่ีมอีาการดาวน์  ผลการศึกษาในคร้ังน้ีนอกจากจะทราบถึงข้อมูลตา่งๆท่ีเกี่ยวกบัความแข็งแรงและความสามารถ 
ในการทรงตวัตามระดบัพฒันาการของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์แล้ว  ยังจะเป็นข้อมูลเพิ่มเ ติม 
ให้ครูไดน้ าไปใชใ้นการจดักิจกรรมพละศึกษาให้เหมาะสมกบัขั้นพ ัฒนาการของนักเรียน และยังเป็นประโยชน์ 
แกบุ่คคลท่ีเกีย่วขอ้งกบันักเรียน เชน่ พอ่แม ่ผูป้กครอง นักกายภาพบ าบดั และนักกจิกรรมบ าบดั เป็นตน้ 

 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียนระดับปฐมว ัย       
ท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยั
ท่ีมอีาการดาวน์กอ่นและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

ควำมส ำคัญของกำรวิจัย 
 ผลของการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยั
ท่ีมอีาการดาวน์  จากการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสน้ี จะใช ้เป็นแนวทางให้แกบุ่คคลท่ีเกี่ยวข้อง   
กบันักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ เชน่ พอ่แม ่ผู ้ปกครอง นักกายภาพบ าบัด และนักกิจกรรมบ าบัด 
สามารถเลือกใชก้ารฝึกพิลาทิสได้อยา่งเหมาะสม และเพื่อส่ง เสริมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ ามเ น้ือ       
และความสามารถในการทรงตวัให้เกดิประสิทธิภาพย่ิงข้ึน  อนัจะเป็นประโยชน์ในการเรียนรู้ขั้นตอ่ไป 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 

 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

 ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั เป็นเด็กกลุม่อาการดาวน์ท่ีมคีวามบกพร่องทางสติปัญญาระดับเ ล็กน้อย 

(IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี ไมม่คีวามพิการซ้อน  

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั เป็นนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา

ระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี ท่ีไมม่คีวามพิการซอ้น ก  าลงัศึกษาอยูใ่นภาคเ รียนท่ี  2 ปีการศึกษา 2557 

โรงเรียนวดัอุทยัธาราม และโรงเรียนวดัโสมนัส จังหวดักรุงเทพมหานคร  จ านวน 4 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) 

 โปรแกรมกำรฝึกออกก ำลั งกำยพิลำทิส (Pilates) ประกอบด้วยช ุดกิจกรรมฝึกเพื่อพ ัฒนาความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัว ซ่ึงใช ้การฝึกพิลาทิสร่วมกบัลูกบอลออกก  าลังกาย ส าหรับนักเรียน

ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ ท่ีมอีายุระหวา่ง 5-8 ปี โดยท าทา่ทางในลักษณะตา่งๆ เพื่อฝึกการเคล่ือนไหว

ของกลา้มเน้ือ แขน ขา และล าตัวซ่ึงมีทั้งหมด 10 กิจกรรม แบง่เ ป็นการฝึกการทรงตัว 5 ทา่ (ทา่ท่ี 1–5) 

ประกอบดว้ย ทา่ฝึกความสมดุลบนลูกบอลขณะท่ีแขนมกีารเคล่ือนไหวในทา่โอบต้นไม ้ ทา่ท าความเคารพ 

และทา่พายเ รือ  (Balance on the ball with hug a tree arm work, salute arm work and rowing arm work) 

และทา่กระเดง้บนลูกบอลโดยวางเทา้ราบกบัพื้น และเขยง่ เท้า (Gentle bouncing and heel raises bouncing 

on the ball) และการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 5 ทา่ (ทา่ท่ี 6-10) คือ กล้ามเน้ือหน้าท้อง 1 ทา่ (ทา่โค้งท้องเต็มชว่ง   

การเคล่ือนไหว;  Full abdominal curls) กล้ามเ น้ือหลัง  1 ทา่ (ทา่สะพานบนลูกบอล;  Bridging  on the ball) 

กล้ามเน้ือแขน 1 ท ่า (ทา่วิดพื้นบนลูกบอล;  Push up on the ball) กล้ามเน้ือขา 2 ทา่ (ทา่ยืนแยกปลายเท้า;  Small 

turnout และทา่ยืนเขยง่ปลายเท้า ;  High half toe) โดยมีแรงเสริม  และครูคอยให้ค าแนะน าอยา่งใกล้ชิด       

ในการฝึกแตล่ะคร้ังจะมีครูอธิบาย-สาธิต และให้เด็กปฏิบัติตาม ใช ้เวลาในการฝึก 12 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วนั    

วนัละ 40 นาที รวม 36 คร้ัง ประกอบดว้ยขั้นตอนในการฝึกแตล่ะคร้ัง 3 ขั้นตอนดงัน้ี 

 1. ขั้นอบอุ่นร่ำงกำย (Warm up) เพื่อเตรียมความพร้อมรา่งกายกอ่นการฝึก ใชเ้วลา 5-10 นาที 

ปฏิบติัตามล าดบัดงัน้ี 

  1) นั่งบน ลูกบอลและขยับกระดูก เชิง กรานไปด้านหน้าและด้านหลัง  ( Sit on the ball           

with pelvic tilting) 

  2) ทา่ยืดไหล ่ (Shoulder stretches series) 

  3) ทา่หอย (The shell) 
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  4) ทา่ยืดกระดูกสันหลัง ไปทาง ด้านหน้ าและด้านข้างด้วย ลูกบอล ( The Spine Stretch 

Forward and Spine Stretch Side with the ball) 

  5) ทา่ยืดกลา้มเน้ือขาดา้นหลงัและกลา้มเน้ือนอ่ง (Hamstring and Gastrocnemius Stretch)  

 2.  ขั้นกำรฝึกปฏบัิติพลิำทสิ (Pilates Practice) มทีั้งส้ิน 10 กจิกรรม ใชเ้วลา 30 นาที ตามล าดบัดงัน้ี 

  2.1) ทา่ท่ี 1  ทา่ฝึกการทรงตวับนลูกบอลขณะท่ีแขนมีการเคล่ือนไหวในทา่โอบต้นไม(้Balance 

on the ball with hug a tree arm work) 

  2.2)  ทา่ท่ี 2  ทา่ฝึกการทรงตัวบนลูกบอลขณะท่ีแขนมีการเคล่ือนไหวในทา่ท าความเคารพ 

(Balance on the ball with salute arm work) 

  2.3) ทา่ท่ี 3  ทา่ฝึกการทรงตวับนลูกบอลขณะท่ีแขนมีการเคล่ือนไหวในทา่พายเ รือ ( Balance 

on the ball with rowing arm work) 

  2.4) ทา่ท่ี 4 ทา่ฝึกการทรงตวัในทา่กระเดง้บนลูกบอลโดยวางเท้าราบกบัพื้น ( Gentle bouncing 

on the ball) 

  2.5) ทา่ท่ี 5 ทา่ฝึกการทรงตัวในทา่กระเด้งบนลูกบอลโดยเขยง่ เท้า ( Heel raises bouncing      

on the ball) 

  2.6) ทา่ท่ี  6  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้องในทา่โค้งท้องเต็มชว่งการเคล่ือนไหว (Full 

abdominal curls) 

  2.7) ทา่ท่ี 7   ทา่ ฝึกความแข็ง แรงของกล้ามเ น้ือหลังใ นทา่สะพานบนลูกบอล ( Bridging           

on the ball) 

  2.8) ทา่ท่ี 8  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขนในทา่วดิพื้นบนลูกบอล (Push up on the ball) 

  2.9) ทา่ท่ี 9  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในทา่ยืนแยกปลายเทา้ (Small turnout) 

  2.10) ทา่ท่ี 10 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในทา่ยืนเขยง่ปลายเทา้ (High half toe)   

 3.  ขั้นผ่อนคลำย (Cool down) เพื่อให้ระบบของรา่งกายเขา้สูส่ภาวะปกติ ชีพจรเต้นปกติความดันโลหิตคงท่ี 

ใชเ้วลา 5-10 นาที โดยใชก้ารยืดกลา้มเน้ือตามขั้นท่ี 1 

 ตัวแปรทีศ่ึกษำ ไดแ้ก ่   

 1.  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

 2.  ความสามารถในการทรงตวั 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 ควำมแข็งแรงของกล้ ำมเนื้อ (Muscle Strength) หมายถึง  ความสามารถในการใช ้กล้ามเ น้ือ       
ยก ดัน ดึง หรือบีบวตัถุท่ีมีแรงต้านให้วตัถุนั้ นสามารถเคล่ือนท่ีไปได้สูงสุดเพียงคร้ังเดียว ซ่ึงสามารถวดัได ้    
จากแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks-Oseretsky Test of Motor 
Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้ความแข็งแรง (Strength) 
 ควำมสำมำรถในกำรทรงตัว  (Balance)  หมายถึง การควบคุมร่าง กายให้อยูใ่ นแนวตั้งตรง         
และควบคมุให้จุดศูนย์ถว่งให้อยูภ่ายในฐานรองรับ (Base of support) ในสภาพแวดล้อมตา่งๆ ได้แก  ่ในขณะนั่ง ยืน 
และเดิน ซ่ึงสามารถวดัได้จากแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอิน อิง ค์  – โอ เ รสกี้  
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance) 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

โปรแกรมกำรฝึกออกก ำลังกำยพิลำทิส 

ขั้นตอนกำรฝึก เน ือ้หำ 

ขั้นที่ 1 ขั้นอบอุ่นร่ำงกำย (Warm 
up) และท  าความคุน้เคยกบัลูกบอล  
โดยเน้นเป็นการยืดกลา้มเน้ือไหล่ แขน 
ล าตวั กระดูกสนัหลงัและขา            
เพื่อสรา้งความพรอ้มร่างกาย             
ให้มีความยืดหยุ่นกอ่นการฝึกปฏบิตั ิ
พิลาทสิ 

ขั้นที่ 2 ขั้นกำรฝึกปฏิบตัิ พิลำทสิ 
(Pilates Practice) ตามจ านวนทา่ท ัง้ส้ิน 
10 ทา่ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
และความสามารถในการทรงตวั     
โดยครูจะเป็นผูส้าธิตทา่ในการฝึก    
แตล่ะทา่กอ่น  จากนั้นจึงให้นักเรียน
ปฏบิตัติาม 

ขั้นที่ 3 ขั้นผ่อนคลำย  (Cool down) 
เป็นการยืดกลา้มเน้ือท ัง้หมดอีกครั้ง
เพื่อให้ระบบของร่างกายเขา้สู่สภาวะ
ปกต ิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
(เจริญ กระบวนรตัน์.  2548:  25-26)   

         ทา่ฝึกปฏบิตัพิิลาทสิตามล าดับดงัน้ี 
1) ทา่ที ่ 1  ทา่ฝึกการทรงตวับนลูกบอลขณะทีแ่ขน
มีการเคล่ือนไหวในทา่โอบตน้ไม(้Balance           
on the  ball with hug a tree arm work) 
2) ทา่ที ่ 2  ทา่ฝึกการทรงตวับนลูกบอลขณะทีแ่ขน
มีการเคล่ือนไหวในทา่ท  าความเคารพ (Balance   
on the ball with salute arm work) 
3) ทา่ที ่ 3  ทา่ฝึกการทรงตวับนลูกบอลขณะทีแ่ขน
มีการเคล่ือนไหวในทา่พายเรือ (Balance on the ball 
with rowing arm work) 
4) ทา่ที ่  4  ทา่ฝึกการทรงตวัในทา่กระเดง้           
บนลูกบอลโดยวางเทา้ราบกบัพื้น (Gentle 
bouncing on the ball) 
5) ทา่ที ่ 5 ทา่ฝึกการทรงตวัในทา่กระเดง้บนลูกบอล
โดยเขย่งเทา้ (Heel raises bouncing on the ball) 
6) ทา่ที ่  6  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ    
หน้าทอ้งในทา่โคง้ทอ้งเตม็ชว่งการเคล่ือนไหว 
(Full abdominal curls) 
7) ทา่ที ่  7  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหลงั
ในทา่สะพานบนลูกบอล (Bridging on the ball) 
8) ทา่ที ่  8  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน
ในทา่วดิพื้นบนลูกบอล (Push up on the ball) 
9) ทา่ที ่  9  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา   
ในทา่ยืนแยกปลายเทา้ (Small turnout) 
10) ทา่ที ่10  ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
ในทา่ยืนเขย่งปลายเทา้ (High half toe) 
(Colleen Craig.  2001:  48-126) 

ความแข็งแรง 
ของกลา้มเน้ือ 

ความสามารถ 
ในการทรงตวั 

http://opac.cru.in.th/books/check_data_search.asp?Author=%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%20%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%8C&c_a=1
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สมมติฐำนกำรวิจัย 
 1. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 2. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงข้ึน 
 3. ความสามารถในการทรงตวัของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 4. ความสามารถในการทรงตวัของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงข้ึน 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 

  การศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถในการทรงตัวของ นัก เ รียน   
ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์  โดยใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส ได้มีการศึกษาเอกสาร
งานวจิยัท่ีเกีย่วขอ้งน าเสนอตามล าดับ  ดงัน้ี 

1. เอกสารท่ีเกีย่วขอ้งกบักลุม่อาการดาวน์ (Down syndrome) 
1.1 ความหมายของกลุม่อาการดาวน์ 
1.2 ประวติัความเป็นมาของกลุม่อาการดาวน์ 
1.3 สาเหตุของกลุม่อาการดาวน์ 
1.4 อุบติัการณ์การเกดิกลุม่อาการดาวน์ 
1.5 ลกัษณะทางรา่งกายของกลุม่อาการดาวน์ 
1.6 ความผิดปกติแตก่  าเนิดในกลุม่อาการดาวน์ 
1.7 การดูแลสุขภาวะในกลุม่อาการดาวน์แตล่ะชว่งวยั 

2. เอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วขอ้งความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตวั 
  2.1  ความหมายและความส าคญัของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
  2.2  ความหมายและความส าคญัของความสามารถในการทรงตวั 

2.3  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในกลุม่อาการดาวน์ 
  2.4  ความสามารถในการทรงตัวในกลุม่อาการดาวน์ 

2.5  พฒันาการทางรา่งกายของเด็กปฐมวยั 
  2.6  ทฤษฎีท่ีเกีย่วขอ้งกบัพฒันาการทางรา่งกาย  

2.7  หลกัจิตวทิยาการเรียนรู้ท่ีมคีวามสัมพนัธ์กบัการฝึก 
  2.8  แบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์-โอเรสกี้  (Bruininks-Oseretsky Test 
of Motor Proficiency: BOTMP) 
  2.9  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  (ตามเกณฑ์ของกรมพลศึกษา) 
  2.10 งานวจิยัท่ีเกีย่วขอ้งกบัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัว 
ในเด็กกลุม่อาการดาวน์ 
 3.  เอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วขอ้งกบัการออกก  าลงักายตามเทคนิคพิลาทิส (Pilates) 
     3.1  ความหมายของพิลาทิส  
    3.2  ประวติัความเป็นมา 
     3.3  องค์ประกอบของพิลาทิส 
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     3.4  ความส าคญัและประโยชน์ในการฝึกพิลาทิส 
     3.5  ขั้นตอนในการฝึกพิลาทิส  
     3.6  ความหมายของพิลาทิสและอุปกรณ์ 
     3.7  งานวจิยัท่ีเกีย่วขอ้งกบัการฝึกพิลาทิส 
 

เอกสารที่เก่ียวข้องกับกลุ่มอาการดาวน์ (Down syndrome) 
 1.  ความหมายของกลุ่มอาการดาวน์ 
  ค าวา่ กลุม่อาการดาวน์ ตรง กบัภ าษาอังกฤษท่ีใ ช ้กนั   โดยทั่วไปวา่ Down syndrome   
ตามรูปแบบอเ มริกา  และ  Down’s syndrome ตามรูปแบบอังกฤษ  (Leshin Len. 2003: Online)                

ซ่ึงไดม้ผูีใ้ห้ ค าจ ากดัความตา่งๆ  ดงัน้ี 

   นพวรรณ ศรีวงค์พานิช ( 2552: 1 – 3) กลา่ววา่ กลุม่อาการดาวน์ เกิดจากความผิดปกติ   
ของโครโมโซมคูท่ี่ 21 ซ่ึงสาเหตุของความผิดปกตินั้ นยังไมท่ราบกลไกแน ่ช ัด เชื่อวา่สารพันธุกรรม   
ของโครโมโซมคูท่ี่ 21 ท่ีเกนิมานั้น ท าให้กระบวนการปกติท่ีควบคุมการสร้างตัวออ่นเปล่ียนแปลงไป 
ซ่ึงท าให้เด็กเหลา่น้ีมีลักษณะหน้าตาคล้ายคลึงกนั เชน่ ศีรษะเ ล็กและแบน หน้าแบน ดั้งจมูกแบน        
ตาเ ฉียง ข้ึน ปากเ ล็ก ใบหูเ ล็ก คอส้ัน มือแบนกวา้ง น้ิวมือส้ัน เ ส้นลายมือตัดขวาง น้ิ วกอ้ยโค้งง อ        
ชอ่งระหวา่งน้ิวเทา้ท่ี 1 และ 2 กวา้ง และอาจมคีวามผิดปกติในระบบตา่งๆ ของร่างกาย เชน่ ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด กลา้มเน้ือ ทางเ ดินอาหาร ระบบตอ่มไร้ทอ่ และอ่ืนๆ อีกหลายระบบ ที่ส า ค ัญคือ 
เ ด็กกลุม่น้ีจะมีภาวะบกพร่องทางสติปัญญารว่มดว้ย ส่วนใหญม่ีระดับสติปัญญาในเกณฑ์บกพร่อง    
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง 
  นพวรรณ ศรีวงค์พานิชและพัฏ โรจน์มหามงคล ( 2554: 308) กลา่ววา่ กลุม่อาการดาวน์
เ ป็นสาเหตุทางพนัธุกรรมท่ีพบไดบ้อ่ยท่ีสุดของภาวะบกพร่องทางสติปัญญา เ ด็กกลุม่อาการดาวน์น้ี         
มีลักษณะผิดปกติของหน้าตา  และมีความผิดปกติแตก่  าเ นิดของอวยัวะตา่งๆ  ร่วมด้วยหลายระบบ         
ให้เห็นชดัเจนตั้งแตแ่รกเกดิ  จึงท าให้วนิิจฉัยไดอ้ยา่งรวดเร็ว  
  พรสวรรค์ วสัน ต์ (2555: ออนไลน์) กล ่าววา่  ดาวน์ซินโดรมเกิดจากความผิดปกติ         
ของโครโมโซมท่ีพบได้บอ่ยท่ี สุด ซ่ึงท า ให้มีพ ัฒนาการลา่ช ้า ร่างกายไมเ่ จริญเติบโตเท ่าท่ีควร                 
เด็กกลุม่อาการดาวน์จึงมกัพ ูด และเรียนรู้ช ้า กลุม่อาการดาวน์ หรือ Down  syndrome  เกิดจากความผิดปกติ
ของการลดจ านวนของโครโมโซม (หรือเรียกวา่แทง่พ ันธุกรรม) ในชว่งการสร้างเซลล์สืบพันธ์ุ โครโมโซม  
เป็นแทง่น าสารพนัธุกรรม ในหน่ึงเซลล์รา่งกายของคนเราจะมีแทง่พ ันธุกรรมจ านวน 46 แทง่ หรือ 23 คู ่
โดยแบง่เป็นโครโมโซมรา่งกาย 44 แทง่ หรือ 22 คู ่แตโ่ครโมโซมเพศซ่ึงม ี2 แทง่หรือ 1 คู ่จะแตกตา่งกนั
ในเพศชาย และเพศหญิง โดยในเพศชายจะเป็น XY ในเพศหญิงเป็น XX ดงันั้นเพศชายจะมโีครโมโซม 
44 + XY และเพศหญิงจะมโีครโมโซม 44 + XX สาเหตุท่ีพบบอ่ยท่ีสุดกคื็อ การมโีครโมโซมเกินไป 1 แทง่ 
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คือ โครโมโซม คูท่ี่ 21 ม ี3 แทง่ (แทนท่ีจะม ี2 แทง่ตามปกติ) ความผิดปกติแบบน้ีแพทย์เ รียก ไตรโซมี่ 21 
(trisomy 21) ซ่ึ งพบได้ร้อยละ  95 สาเ ห ตุรอง ลงมา  เ รี ยกวา่  ทรานสโลเ คช ั่น  (translocation)               
คือ แทง่โครโมโซมย้ายท่ี เ ช น่  โครโมโซมคูที่่  14 มายึดติดกบั  คู ที่ ่  21 เ ป็นต ้น  พบได ้ร้อยละ  4     
สว่นสาเหตุท่ีพบไดน้้อยท่ีสุดคือมโีครโมโซมทั้ง 46 และ 47 แทง่ในคนๆ เ ดียวกนั  พบได้เพียงร้อยละ 1 
เทา่นั้น เรียกวา่ โมเซอิก (mosaic)  กลุม่อาการดาวน์จากความผิดปกติของโครโมโซมท าให้เ ด็กกลุม่น้ี    
มลีกัษณะ เฉพาะคือมศีีรษะคอ่นข้างเ ล็กแบนและตาเฉียง ข้ึน ดั้งจมูกแบน ปากเ ล็ก ล้ินมกัย่ืนออกมา
เน่ืองจากกลา้มเน้ือออ่นปวกเปียก ตวัคอ่นขา้งเต้ีย มอืส้ัน เด็กกลุม่อาการดาวน์จะมีใบหน้าท่ีคล้ายคลึงกนัเอง
มากกวา่  พี่น้องท้องเ ดียวกนั  ปัญหาส าคัญท่ีสุดก็คือ พ ัฒนาการช ้า ภาวะปัญญาออ่น  นอกจาก น้ี              
ยังมกัมีโรคหั วใจพิ การแตก่  าเ นิดพบได้ร้อยละ 30-40 มีภ าวะต ่อมไทรอยด์บกพร่อง ร้อยละ 30           
และส าไส้อุดตนัตั้งแตแ่รกเกิด ซ่ึงควรไดรั้บการดูแลรักษาโดยเร็วภายในเดือนแรกของชีวติ 
  อบัเดล ราชมาน แซมเมยี เอ (Abdel Rahman, Samia A.  2010:  37) กลา่ววา่ กลุม่อาการดาวน์
เป็นความผิดปกติของโครโมโซมและเป็นหน่ึงในความผิดปกติทางพันธุกรรมท่ีพบได้บอ่ย  ซ่ึงส่งผล  
ให้เกิดความพิ การ โดยกลุม่อาการดาวน์นั้ นจะมีโครโมโซมตัว ท่ี 21 จ านวน  3 ตัวในบางเซลล์           
หรือทุกๆเซลล์แทนท่ีจะม ี2 ตวั และจะส่งผลให้พวกเขาเหลา่นั้ นมีความเป็นเอกลักษณ์ทางกายภาพ 
ระบบประสาท  กระดูกและกลา้มเน้ือ  การรับรู้ประสาทส่ังการ และการเรียนรู้ 
  นอร์โจดา้  ยาคอปและคณะ (Norjaudah Yaacob; et al. 2012: 129) กลา่ววา่ กลุม่อาการดาวน์
เ ป็นลักษณะของโครโมโซมท่ีเกิน ในโครโมโซมท่ี 21 ซ่ึงจะมีความสัมพัน ธ์กบัอาการผิดปกติ
บางอยา่ง เชน่ ความสามารถในการเรียนรู้ ลกัษณะการเจริญเติบโต  และลักษณะโครงสร้างของหน้า  
ซ่ึงบุคคลกลุม่อาการดาวน์กจ็ะมแีนวโน้มมีความบกพรอ่งทางสติปัญญาน้อยหรือมากตามแตล่ะบุคคล 
  หุย ชิง ลิน และหยี เ ป่ว หวา่ง (Hsiu-Ching Lin; & Yee-Pay Wuang. 2012: 2236) กลา่ววา่  
กลุม่อาการดาวน์เป็นความผิดปกติของโครโมโซมท่ีพบอุบติัการณ์เกิดประมาณ 1 ใน 700 ถึง 1 ใน 1000  
ลกัษณะโดยทัว่ไปท่ีพบไดบ้อ่ยท่ีสุด คือ ความบกพร่องทางสติปัญญา ซ่ึงประมาณร้อยละ 70 จะมีคา่วดั
ระดับทางสติปัญญาท่ี 25-50 โดยในบุคคลกลุม่อาการดาวน์แตล่ะคนจะมีลักษณะหลักท่ีคล้ายกนั      
เ ช ่น  ใ น ระบบกระ ดูกและ ข้อ  ระ บบหั วใ จและหลอดเ ลือด ระบบกระ ดูกและ กล้ามเ น้ื อ                        
และความบกพรอ่งของการรับรู้ตา่งๆ 
  จากท่ีกลา่วมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ เด็กกลุม่อาการดาวน์เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม
ซ่ึงเป็นสาเหตุทางพนัธุกรรมท่ีพบได้บอ่ยท่ีสุดของภาวะบกพร่องทางสติปัญญา โดยสาเหตุท่ีพบได้มากท่ีสุด
คือ มีโครโมโซมตัวท่ี  21 จ านวน 3 ตัวหรือเรียกวา่ ไตรโซมี่  (Trisomy 21) โรเบร์ิตโซเ น่ียน ทรานสโลเคช ั่น 
( Robertsonian translocation)  แล ะ โมเ ซอิก ซ่ึม  ( Mosaicism)  ตามล าดับ  ซ่ึ ง จา กความผิดปก ติ           
ของโครโมโซมน้ีสง่ผลให้บุคคลกลุม่อาการดาวน์มคีวามเป็นเอกลกัษณ์ทางกายภาพกลา่วคือ เ ด็กเหลา่น้ี
มลีกัษณะหน้าตาคลา้ยคลึงกนัเองมากกวา่พี่น้อง คือ เชน่ ศีรษะเ ล็กและแบน หน้าแบน ดั้งจมูกแบน         
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ตาเฉียงข้ึน ปากเล็ก ใบหูเล็ก คอส้ัน มือแบนกวา้ง น้ิวมือส้ัน เ ส้นลายมือตัดขวาง และมีความผิดปกติ          
แตก่  าเนิดของอวยัวะตา่งๆ เชน่ ระบบหัวใจและหลอดเลือด กลา้มเ น้ือ ทางเ ดินอาหาร ระบบตอ่มไร้ทอ่ 
และอ่ืนๆ   
 2.  ประวัติความเป็นมาของกลุ่มอาการดาวน์ 
  เซจฟราย เ อ็ม (Siegfried M. 2001: 9-15) สอดคล้องกบั นพวรรณ  ศรีวงศ์พานิช  (2552:   
3-5) จีน นิโคลสั (Genes Nicholas. 2013: Online) เจเนท คาร์และคาร์ เจเนท เอช (Janet Carr; & Carr, Janet H. 
1995: 1) ท่ีไดก้ลา่วถึงประวติัความเป็นมาของกลุม่อาการดาวน์ไวว้า่  กลุม่อาการดาวน์ถูกสันนิษฐาน
จากภาพวาดตั้งแตส่มยัคริสต์ศตวรรษท่ี 15 ซ่ึงเป็นภาพวาดของศิลปินชื่อแมนแทคนา (Mantagna) วาดรูป 
ท่ีชื่อวา่ Virgin and Child โดยลกัษณะใบหน้าเ ด็กในภาพวาดมีโครงสร้างคล้ายเ ด็กกลุม่อาการดา วน์      
ดงัภาพประกอบ 1  และในปี ค.ศ. 1838 ชอง เอทเตียน โดมินิค เอสควอรอล ( Jean Etienne Domoinique 
Esquirol) ไดเ้ร่ิมบรรยายทางวิชาการเ ร่ืองกลุม่อาการดาวน์คร้ังแรก ตอ่มาในปี ค.ศ. 1844  เ อ็ดดอร์ด 
ออนเนสิมุส ซีควิน (Edouard Onesimus Sequin) ได้บรรยายลักษณะเพิ่มเ ติมของกลุม่อาการดาวน์           
ซ่ึง เ รียกวา่ furfuraceous idiocy ซ่ึงมีรากศัพท์มาจากภาษาละตินท่ีแปลวา่ รังแค  (Scaly or dandruff)          
ซ่ึงหมายถึงลกัษณะผิวท่ีหยาบและแห้งของเด็กกลุม่อาการดาวน์ และในปี ค.ศ.  1866 เจ แลงดอน ดาวน์   
(J. Langdon Down) ได้เ ขียนบรรยายเป็นคร้ังแรกวา่ พบเด็กปัญญาออ่นกลุม่หน่ึงมีลักษณะหน้าตา
คลา้ยคลึงกบัชนเชื้อชาติมองโกลแตผ่มมีสีน ้ าตาล เหยียดตรง ลักษณะหน้าแบน ตาเ ฉียง ข้ึน จมูกเ ล็ก 
นอกจากน้ี ยังบรรยาย ถึงลักษณะทางสัง คม และ การพัฒนาทาง การใ ช ้ภ าษาของ เ ด็กกลุ ่มน้ี                     
อีกทั้ งได้บรรยาย ถึงลักษณะอ่ืนๆของเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ท่ีแยกออกมาจากกลุม่เ ด็กบกพร่อง              
ทางสติปัญญาอ่ืนๆ เชน่ ภาวะฮอร์โมนไทรอยด์ผิดปกติแตก่  าเ นิด  และได้เ รียกลักษณะความผิดปกติ
ชนิดน้ีวา่ มองโกลลิซึม (Mongolism)  ตอ่มาได้มีการคัดค้านการใช ้ชื่อน้ีและเ รียกชื่ อใหมว่า่ Down 
Syndrome เพื่อเป็นเกยีรติแกผู่พ้บโรค และนับจากปีค.ศ. 1866 ไมม่ีรายงานใดเกี่ยวกบักลุม่อาการดาวน์
ออกมาอีกจนกระทั่ง ปีค.ศ. 1876 ฟ าร์ซิเยอร์ (Frasier) และมิเชลล์ (Mitchell) ได้บรรยายลักษณะ           
ท่ีเ รียกวา่ Kalmuck idiots โดยให้ความสนใจในประเด็นของศีรษะท่ีเ ล็กและแบน (brachycephaly)       
ซ่ึง สอดคล้อง ก ับโคเ นอร์  วู  (Conor Wo. 1999: 19-24) และ ปัจจัยอา ยุ ท่ี เ พิ่มข้ึน ของมารดา                 
สง่ผลตอ่การให้ก  าเนิดทารกในกลุม่อาการดาวน์มากข้ึน ซ่ึงในชว่งตน้ของศตวรรษท่ี 19 นักวิทยาศาสตร์
ไดบ้นัทึกจ านวนความถ่ีท่ีเพิ่มข้ึนของโรคหัวใจพิการแตก่  าเ นิดในเด็กกลุม่อาการดาวน์ เชน่ การ์ลอต 
(Garrod) ไดตี้พิมพ์วารสารท่ีเกีย่วขอ้งกบัโรคหัวใจพิการแตก่  าเนิดในเด็กกลุม่อาการดาวน์และได้วิพากษ์
ในประเด็นโรคหัวใจพิการแตก่  าเนิดในเด็กท่ีมคีวามผิดปกติทางโครโมโซม  และตอนต้นศตวรรษท่ี  20 
รายงานทางการแพทย์จ านวนมากได้ตีพิ มพ์ใ นเ ร่ือง ลักษณะ เฉพาะ ของเ ด็กกลุม่อาการดาวน์                  
ซ่ึงเกีย่วเน่ืองกบัความผิดปกติของโครโมโซม ในขณะท่ีตั้งแตปี่ ค.ศ. 1932 วาร์เดนเบร์ิก (Waardenburg) 
และเ บอเ ยอร์  (Bleyer) เ สนอวา่กลุ ่มอาการ น้ีน ่า จะ เ กิด จ าก ค วา มผิด ป กต ิข อง โ คร โ มโ ซ ม                 
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แตข่้อสันนิษฐานน้ีก็ไมไ่ด้รับความนิ ยมจนกระทั ่ง เ ข ้า สู ่ใ นช ว่ง ทศวรรษท่ี 50 ได้มีการอนุญาต       
ให้ท าการศึกษาโครโมโซมในมนุษย์ และท าให้ในปี ค.ศ. 1959 เจอโรเม ่เลอจูเน ( Jerome Lejeune)     
ไดอ้ธิบายวา่  กลุม่อาการดาวน์นั้นมโีครโมโซมแทง่ท่ี 21 จ านวน 3 แทง่  และเรียกความผิดปกติน้ีวา่ ไตรโซมี่ 21 
นอกจากน้ียังมีการค้นพบอ่ืนๆแสดงสาเหตุของกลุม่อาการดาวน์เพิ่มเ ติมวา่ เกิดจากการเคล่ือนท่ี        
ของโครโมโซมตัวท่ี 21 และโมเซอิกซ่ึม (Mosaicism) 
 

 
 

ภาพประกอบ 1  Virgin and Child 
 
 ท่ีมา: http://www.artclon.com/paintings/virgin-and-child_8756.html 
 
  สอดคล้องกบัสมาคมกลุม่อาการดาวน์แห่งชาติของอเมริกา (National Down syndrome 
congress. 2014: Online) ท่ีกลา่ววา่ ในชว่งทศวรรษท่ี 70  บิดามารดาของเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ได้ร่วมตั้ง
ภาคีระดับท้อง ถ่ิน และระดับชาติ  เมื่อปีค.ศ. 1973 มีการกอ่ตั้งประช ุมเกี่ยวก ับกลุม่อาการดาวน์          
และได้จัดตั้งสมาคมกลุม่อาการดาวน์แห่งชาติ ในปีค.ศ. 1979 โดยมีเป้าหมายร่วมกนัเพื่อท่ีจะส่งเสริม 
สนับสนุนการพฒันาในวงการกลุม่อาการดาวน์ เพื่อน าไปสูค่ณุภาพชีวติท่ีดีข้ึนของเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ 
และครอบครัว  
  ส าหรับกลุม่อาการดาวน์ในประเทศไทย มกีารริเ ร่ิมโดย ศ.พญ.พรสวรรค์ วสันต์ อาจารย์
สาขาวชิาเวชพนัธุศาสตร์ ภาควชิากมุารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล 
ซ่ึงเป็นโครงการให้ความรู้แกพ่อ่แม ่แพทย์ พยาบาล ตลอดจนครู ท่ีเกี่ยวข้องกบัเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ 
คร้ังแรกในเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2534 ท่ีโรงพยาบาลศิริราช โดยใชช้ื่อวา่ งานชมุนุมเด็กกลุม่อาการดาวน์ 
และไดจ้ดัตอ่เ น่ืองกนัมาเป็นประจ าทุกปี  และภายหลังการจัดงานช ุมนุมเ ด็กกลุม่อาการดาวน์  2 ปี        
จึงได้จัดตั้งชมรมผู้ปกครองเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ ข้ึนในวนัท่ี 14 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2536 และในปี พ.ศ. 2540    
ได้ร ่วมมือก ับโรงพยาบาลศูน ย์ของ กระทรวงสาธารณสุขจัดง านประจ าปี ข้ึน  ซ่ึ ง ใ นค ร้ัง แรก          
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จัดร่วมกบัโรงพยาบาลชลบุรีเป็นโครงการให้ความรู้สู่ชนบทหรือดาวน์สัญจร และจากการจัดงานช ุมนุ ม    
เด็กกลุม่อาการดาวน์ท าให้  คุณหญิงดร.กษมา วรวรรณ ณ อยุธยา ผู ้ตรวจการกระทรวงศึกษาธิการ  
ในขณะนั้นผลกัดนัเร่ืองการศึกษาของเด็กกลุม่อาการดาวน์ไปเป็นนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการ 
จนน าไปสูโ่ครงการให้เด็กกลุม่อาการดาวน์เรียนร่วมกบัเด็กปกติ ซ่ึงเป็นแนวคิดท่ีท าให้เด็กกลุม่อาการดาวน์
มศีกัยภาพท่ีดีข้ึน จากนั้ นตอ่มาในปี พ.ศ. 2538 ทางชมรมกลุม่อาการดาวน์ได้มีการผลักดันร่วมกบั
องค์กรคนพิการอ่ืน ๆ ให้เกิดพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติข้ึน และมีการประช ุมเพื่อหารือกนั      
ในการให้เด็กท่ีมคีวามพิการ หูหนวก ตาบอด ปัญญาออ่น หรือพิการซ้อนได้มีโอกาสเ รียนหนังสือ       
โดยในวนัท่ี 18 สิงหาคม พ.ศ. 2542 กฎหมายฉบับน้ี จึงเสร็จสมบูรณ์ และท าให้องค์การ ยูเนสโก         
มอบรางวลัให้ประเทศไทยในฐานะท่ีกฎหมายคุ้มครองตลอดจนให้โอกาสทางการศึกษาแกค่นพิการ 
(วงการแพทย์. 2556: ออนไลน์) 
  จากท่ีกลา่วมาข้างต้น สรุปได้วา่ หลักฐานจากภาพเขียนแสดงให้เ ห็นวา่  มีการค้นพบ    
กลุม่อาการดาวน์ตั้งแตส่มยัคริสต์ศตวรรษท่ี 15 และมีการบรรยายทางวิชาการเ ร่ืองกลุม่อาการดาวน์   
คร้ังแรกในปี ค.ศ. 1866 โดย เจ แลงดอน ดาวน์ (J. Langdon Down) ได้เ ขียนบรรยายเป็นคร้ังแรก        
วา่พบเด็กบกพรอ่งทางสติปัญญากลุม่หน่ึง มีลักษณะหน้าตาคล ้า ยคลึง กบัชน เ ชื ้อช าติมอง โกล         
ได ้เ รี ยกค วามผิดป กติช นิ ดนี้ ว า่  มองโกลิซึม ( mongolism) ตอ่มาได้มีการคัดค้านการใ ช ้ชื่อ น้ี            
และเพื่อเป็นเกยีรติแกผู่พ้บโรคน้ี จึงเรียกชื่อใหมว่า่ Down syndrome หรือกลุม่อาการดาวน์  
 3. สาเหตุของกลุ่มอาการดาวน์ 
  ราชานุกูล (2556: ออนไลน์)  ได้กลา่ววา่ ก ลุ ม่อาการดาวน์ เ ก ิดจากความผิดปกติ     
ของโครโมโซมคูท่ี่ 21 ซ่ึงสาเหตุของความผิดปกตินั้ นยังไมท่ราบกลไกแน ่ช ัด เชื่อวา่สารพันธุกรรม 
ของโครโมโซมคูท่ี่ 21 ท่ีเกนิมานั้น ท าให้กระบวนการปกติท่ีควบคุมการสร้างตัวออ่นเปล่ียนแปลงไป 
ซ่ึงท าให้เด็กเหลา่น้ีมีลักษณะหน้าตาคล้ายคลึงกนั เชน่ ศีรษะเ ล็กและแบน หน้าแบน ดั้งจมูกแบน        
ตาเ ฉียง ข้ึน ปากเ ล็ก ใบหูเ ล็ก คอส้ัน มือแบนกวา้ง น้ิวมือส้ัน เ ส้นลายมือตัดขวาง น้ิวกอ้ยโค้งง อ        
ชอ่งระหวา่งน้ิวเทา้ท่ี 1 และ 2 กวา้ง และอาจมคีวามผิดปกติในระบบตา่งๆ ของร่างกาย เชน่ ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด กล้ามเ น้ือ ทางเ ดินอาหาร ระบบตอ่มไร้ทอ่ และอ่ืนๆ อีกหลายระบบ ท่ีส าคัญคือ       
เด็กกลุม่น้ีจะมภีาวะบกพรอ่งทางสติปัญญา ร่วมด้วย ส่วนใหญม่ีระดับสติปัญญาในเกณฑ์บกพร่อง     
ทางสติปัญญา ระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางโดยความผิดปกติของโครโมโซมท่ีพบในกลุม่อาการดาวน์มี 3 แบบ 
สอดคลอ้งกบั เซจฟราย เอ็ม (Siegfried M. 2001: 17-27) กลา่วคือ 
  1.  ไตรโซมี่ 21 (Trisomy 21) คือโครโมโซมคู ่ท่ี 21 เกิน มา  1 แทง่ ความผิดปกติ น้ี           
พบได้ร้อยละ 95 ของกลุม่อาการดาวน์ทั้งหมด ส่วนใหญเ่กิดจากการท่ีโครโมโซมไมแ่ยกจากกนั         
ในระหวา่งการแบง่ตวัของเซลล์สืบพนัธ์ุในมารดา มเีพียงประมาณร้อยละ 10 เกิดจากการท่ีโครโมโซม
ไมแ่ยกจากกนัในระหวา่งการแบง่ตวัของเซลล์สืบพนัธ์ุของบิดา ความผิดปกติแบบน้ีส่วนใหญเ่กิดกอ่น
การปฏิสนธิ   แตอ่าจเกดิจากการแบง่ตัวคร้ังแรกของตัวออ่นปกติหลังการปฏิสนธิก็ได้  พบบอ่ยข้ึน    
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เมื่อมารดามีอายุมากข้ึน อัตราเส่ียงของการเกิดซ ้ าประมาณร้อยละ 1 สอดคล้องกบันพวรรณ  ศรีวงศ์พานิช 
(2552:  5-7) และนพวรรณ ศรีวงค์พานิชและพฏั โรจน์มหามงคล (2554: 308)       

 
 

ภาพประกอบ 2 ความผิดปกติของโครโมโซมแบบไตรโซมี ่ 21 (Trisomy 21)  
 

  ท่ีมา: http://www.mbfbioscience.com/blog/wp-ontent/uploads/2013/08/Trisomy21.jpeg 
 
  2. โรเบร์ิตโซเน่ียน ทรานสโลเคช ั่น (Robertsonian translocation) กลุม่น้ีมีจ านวนโครโมโซม 46 แทง่ 
แตม่ีโครโมโซมแทง่หน่ึง ใน 46 แทง่ มีลักษณะ ผิดปกติเ น่ืองจากมีการเ คล่ือนย้ายท่ีของแขนยาว         
ของโครโมโซมระหวา่งโครโมโซมคูท่ี่ 21 กบัโครโมโซมคูท่ี่ 13 หรือ 14 หรือ 15 หรือ 21 เอง หรือ 22  
แตท่ี่พบบ ่อยท่ีสุดในกลุม่น้ี คือระหวา่งโครโมโซมคูท่ี่ 21 กบั 14 ความผิดปกติน้ี พบได้ร้อยละ 4         
ของกลุม่อาการดาวน์ทั้งหมด โดยอัตราการเกิดการเคล่ือนย้ายท่ีของโครโมโซมน้ีไมม่ีความสัมพันธ์     
กบัอายุมารดา โดยประมาณร้อยละ 50 ของการเคล่ือนย้ายท่ีของโครโมโซมเกิดข้ึนเอง  อีกร้อยละ 50   
เกิดจากการท่ีบิดาหรือมารดาเป็นพาหะสมดุลของการเคล่ือนย้ายท่ีของโครโมโซมนั้ น  (Balanced 
translocation carrier) สอดคลอ้งกบันพวรรณ ศรีวงศ์พานิช  (2552: 5-7) และนพวรรณ ศรีวงค์พานิช
และพัฏ โรจน์มหามงคล (2554: 308)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://wikigenetics.org/index.php/File:Trisomy21.jpeg


17 
 

 

 
   
ภาพประกอบ 3 ความผิดปกติของโครโมโซม 
        แบบโรเบร์ิตโซเน่ียน ทรานสโลเคช ัน่  
       (Robertsonian translocation) 
 

          ท่ีมา: http://upload.wikimedia.org/ 
wikipedia/commons/9/9c    /Robertsonian_ 
translocation_rob(14%3B21).png 
                                                

 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 การเคล่ือนยา้ยท่ีของแขนยาว 
        ของโครโมโซม 
 

        ท่ีมา: http://static.wikidoc.org/a9/ 
Balanced_Translocation.png

 
  3. โมเซอิกซ่ึม (Mosaicism) คือการมีโครโมโซม 2 แบบในคนเดียวกนัคือ บางเซลล์ผิดปกติ    
มี 46 โครโมโซมและบาง เซลล์มี 47 โครโมโซม (ไตรโซมี่  21; trisomy 21) สอดคล้องก ับสมาคม            
กลุม่อาการดาวน์ชนิดโมเซอิกซ่ึมระหวา่งประเทศ (International Mosaic Down syndrome  association. 
2014: online) พบไดร้้อยละ 1 ของกลุม่อาการดาวน์ทั้งหมด กลุม่อาการดาวน์ประเภทน้ีจะมีความรุนแรง
ใกล้เ คียงกบัแบบท่ี  1 หรือ 2 เ กิดจากการท่ีโครโมโซมไมแ่ยกจากกนัในระหวา่งการแบง่ตัวคร้ัง ท่ี 2          
หรือค ร้ั ง ต ่อๆไปของตัวอ ่อนหลัง การปฏิสน ธิและ เ น่ื อง จากการ ท่ีโครโมโซมไมแ่ ยกจากก ัน                         
ในกลุม่อาการดาวน์ชนิดน้ีเกดิหลังปฏิสนธิดังนั้ น จึงมีเพียงบางเซลล์เทา่นั้ นท่ีจะผิดปกติ สอดคล้องกบั
นพวรรณ ศรีวงศ์พานิช (2552: 5-7) และนพวรรณ  ศรีวงค์พานิช และพฏั โรจน์มหามงคล (2554: 308)  

 นอกจากน้ี นพวรรณ ศรีวงศ์พานิช (2552:  5-7) และนพวรรณ  ศรีวงค์พานิชและพัฏ โรจน์มหามงคล 
(2554: 308) ไดเ้พิ่มเติมอีกหน่ึงสาเหตุ คือ      
 

http://en.wikipedia.org/wiki/File:Balanced_Translocation.png
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  4. พาร์เธียน ไตรโซมี ่21 (Partial trisomy 21) คือการท่ีมีโครโมโซมคูท่ี่ 21 เกินมาเพียงบางส่วน 
โดยสว่นของโครโมโซมท่ีเกินมานั้ น มียีนท่ีเกี่ยวข้องกบักลุม่อาการดาวน์ (Down syndrome critical region    
or  DSCR) ซ่ึงมี 4 ต าแหน่ง (DSCR1 – DSCR4) ซ่ึงอยูบ่นแขนยาวของโครโมโซมคูที่่  21 ความผิดปกติ
แบบน้ีพบน้อยมาก     
  จากข้างต้น สรุปได้วา่ สาเหตุของกลุม่อาการดาวน์มีทั้งหมด 4 สาเหตุ สาเหตุท่ีพบบอ่ยท่ีสุด        
คือ การมีโครโมโซมเกินไปหน่ึงแทง่ คือโครโมโซมท่ี 21 มี 3 แทง่ เรียกวา่ ไตรโซมี่ 21 (Trisomy 21) สาเหตุรองลงมา 
เรียกวา่ ทรานสโลเคช ั่น (Translocation) คือ มีโครโมโซมคูท่ี่ 14 มายึดติดกบัคูท่ี่ 21 เป็นต้นและสาเหตุท่ีพบได้น้อยท่ีสุด 
คือ มโีครโมโซมทั้ง  46 และ 47 แทง่ ในคนเดียวโมเซอิกซ่ึม (Mosaicism) และพาร์เ ธียนไตรโซมี่ 21 (Partial 
trisomy 21) คือโครโมโซมคูท่ี่ 21 เกนิมาเพียงบางสว่น  
 4. อุบัติการณ์การเกิดกลุ่มอาการดาวน์ 
  นพวรรณ ศรีวงค์พา นิชและพัฏ โรจน์มหามงคล ( 2554: 308) ได้กลา่วว า่ กลุม่อาการดาวน์          
พบไดใ้นทุกเชื้อชาติ วฒันธรรม เศรษฐสถานะ และภูมิประเทศ โดยทั่วไปพบ 1:600-800 ของเ ด็กเกิดใหม ่               
แตอุ่บติัการณ์น้ีต ่ากวา่ความเป็นจริงเ น่ืองจากหากทารกในครรภ์เ ป็นกลุม่อาการดาวน์ จะมีการแท้งไปเอง
ถึงร้อยละ 75 ถึงอย ่างไรก็ตามโรคน้ีก็ยังเป็นโรคของความผิดปกติของโครโมโซมท่ีพบบอ่ยท่ีสุดและเป็นสาเหตุ     
ของการเกดิภาวะบกพรอ่งทางสติปัญญา ซ่ึงคิดเป็นสัดสว่น 1 ใน 3 ของภาวะบกพรอ่งทางสติปัญญาระดบัปานกลาง
ถึงรุนแรง อตัราสว่นระหวา่งเพศชายและเพศหญิงเป็น 1.3 ตอ่ 1 จากสถิติทั่วโลกรวบรวม ในปีค.ศ. 2010 พบวา่ 
โดยจากอุบัติการณ์การเกิดเ ด็กเกิดใหม ่691 คนจะมีเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ 1 คน และเด็กกลุม่อาการดาวน์          
ในประเทศสหรัฐอเมริกาในแตล่ะปีประมาณ 6,000 ราย (ร้อยละ 95 เ ป็นชนิดไตรโซมี่) ซ่ึงสอดคล้องกบั        
ปาคเกอร์ เอสอี (Parker, SE. 2010: Online) ส าหรับประเทศไทย หากมีเด็กเกิดใหมปี่ละ 1 ลา้นคน จะมีเด็กกลุม่อาการดาวน์
เกดิใหมปี่ละประมาณ 1,000 คน ในปัจจุบันสูตินรีแพทย์สามารถให้การวินิจฉัยกลุม่อาการดาวน์ได้ตั้งแต ่       
อยูใ่นครรภ์มารดา 
  โดยทัว่ไปกลุม่อาการดาวน์ร้อยละ 80 มกัเกิดจากมารดาท่ีมีอายุน้อยกวา่ 35 ปี เน่ืองจากอยูใ่นวยัเจริญพันธ์ุ
และมโีอกาสตั้งครรภ์มากกวา่ แตม่ารดาท่ีตั้งครรภ์เมือ่มอีายุมากจะมีอัตราเ ส่ียงท่ีจะมีบุตรเป็นกลุม่อาการดาวน์   
ชนิดไตรโซมี ่21สูงข้ึน ย่ิงมารดาอายุมากข้ึนเทา่ใด ก็จะมีโอกาสท่ีจะให้ก  าเ นิดบุตรกลุม่อาการดาวน์มากข้ึน
เทา่นั้น โดย ฮุทเตอร์ ซีเอ และคณะ (Huether, CA.; et al. 1998: Online) ไดก้ลา่ววา่ 
    มารดาอายุ 20-24 ปี มคีวามเส่ียงท่ีจะให้ก  าเนิดบุตรกลุม่อาการดาวน์ 1:1,562 ของเด็กเกดิมชีีพ 
   มารดาอายุ 35-39 ปี มคีวามเส่ียงท่ีจะให้ก  าเนิดบุตรกลุม่อาการดาวน์ 1:214 ของเด็กเกดิมชีีพ 
   มารดาอายุ 45 ปี มคีวามเส่ียงท่ีจะให้ก  าเนิดบุตรกลุม่อาการดาวน์ 1:19 ของเด็กเกดิมชีีพ 
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 5.  ลักษณะทางร่างกายของกลุ่มอาการดาวน์ 
  เซจฟราย เอ็ม (Siegfried M. 2001: 51-57) สอดคลอ้งกบั ออฟพิซ จอห์น เอ็ม และกลิเบอร์ท บาร์เนส    
อินิท เอฟ (Opitz, John M; & Gilbert-Barness Enid F. 1990: 38-51) นพวรรณ ศรีวงศ์พานิช (2552: 15-23)    
และนพวรรณ ศรีวงค์พานิชและพฏั โรจน์มหามงคล (2554: 308-309) ไดก้ลา่ววา่ 
   ลกัษณะของเด็กกลุม่อาการดาวน์จะมีความผิดปกติของรูปร่างหน้าตาท่ีเห็นได้ช ัดเจนตั้งแตแ่รกเกิด
โดยทัว่ไปจะคลา้ยคลึงกนั คือ   
   ศีรษะเล็กกวา่เด็กปกติทั่วไป ท้ายทอยแบนราบ (Brachycephaly) กระหมอ่มกวา้งและปิดช ้า  
ในเด็กบางรายท่ีมคีวามผิดปกติทางโครโมโซม อาจจะไมม่ผีมข้ึนบริเวณน้ี 
   ใบหน้าแบน จมกูเล็ก ดั้งจมกูแบน สอดคลอ้งกบัโคเนอร์ วู (Conor Wo. 1999: 19-24) มีลักษณะ
ตาเป็นรูปแบบท่ีจ าเพาะ คือ ตาเ ฉี ยง ข้ึน และเปลือกตาบาง ซ่ึงลักษณะแบบน้ีจะท าให้มีการระคายเ คือง           
และเกดิการอกัเสบไดง้า่ยท่ีบริเวณหัวตา มีขอบหนังตาบนย่ืนมาจรดบริเวณหัวตา ( Epicanthal fold) มีจุดขาว  
บนมา่นตา (Brushfield’s Spot) เรียงตวัอยูร่อบรูมา่นตา   
   ใบหู เ ล็กและ อยู ่ต ่า  (สามารถตรวจโดยจัดศีรษะของ ผู้ ป่วยให้ ตรง แล้วลากเส้นสมมติ         
จากมมุตาดา้นในมายงัดน้ขา้งของศีรษะ ขอบบนสุดของใบหูของเด็กกลุม่อาการดาวน์จะอยูต่ ่ากวา่เ ส้นสมมติน้ี ) 
(นพวรรณ  ศรีวงศ์พานิช. ม.ป.ป.: 146) รูหูสว่นนอกจะตีบกวา่ปกติ 
   ปากเล็ก เพดานปากโคง้นูน ท าให้ชอ่งปากแคบ ล้ินย่ืน ลักษณะขากรรไกรบนไมเ่จริญเติบโต  
ฟันข้ึนชา้และไมเ่ป็นระเบียบ 
   ล าคอส้ันในกลุ ่มอาการดาวน์ วยัทารกจะพบผิวหนังหนาๆ ท่ีต้นคอด้านหลังซ่ึง เมื่อเด็กโตข้ึน 
ผิวหนังหนาๆ น้ีจะคอ่ยๆ หายไป 
   ทรวงอกมีรูปร่างพิเศษ คือ เ ป็นลักษณะลาดลงในชว่ง กระดูกอก (อกหวา่ ; Funnel chest     
หรือ  Pectus excavatum) หรือกระดูกช ่วงอกแบะออก (อกไก ;่ Pigeon chest ห รือ  Pectus carinatum)       
ในเด็กกลุม่อาการดาวน์ท่ีมปัีญหาหัวใจโตอนัเน่ืองมาจากโรคหัวใจพิการแตก่  าเนิด  อาจจะท าให้ชว่งอกด้านซ้าย
นูนมากข้ึน จากท่ีกลา่วมาขา้งต้นพบวา่ พบประมาณร้อยละ 40 – 60 ส่วนใหญม่ีปัญหาเกี่ยวกบัความผิดปกติ   
ของหัวใจ ซ่ึงในเด็กท่ีมีภาวะหัวใจพิการแตก่  าเ นิดนั้ น แพทย์มกัจะบอกวา่เ ด็กมีเ สียงหัวใจร่ัว (murmur)             
เกดิจากเ ลือดถูกดันผา่นรูเข้าไปสู่ห้องหัวใจ โดยเสียงจะส้ัน เบา และทุ้มต ่า แตล่ักษณะเสียงหัวใจร่ัวนั้ น                    
ไมส่ามารถเป็นตวัชี้วดัได้วา่จะมีปัญหาด้านหัวใจ  
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   ปอดของเด็กกลุม่อาการดาวน์มกัจะปกติ แตก่็ยังมีทารกกลุม่อาการดาวน์บางคนมีปัญหา
ทางพัฒนาการของปอดคือ เ น้ือปอดขาดความยืดหยุน่ ( Hypoplastic)  และหากมีโรคหัวใจพิการแตก่  าเนิด
รว่มดว้ยแลว้  อาจจะท าให้คา่ความดนัโลหิตในแขนงหลอดเลือดปอดมคีา่เพิ่มข้ึน (Pulmonary artery hypertension) 
   ในชอ่งท้อง  ส่วนใหญจ่ะไมม่ีความผิดปกติ แตเ่ น่ื องจากความผิดปกติของโครโมโซม           
ท าให้มปัีญหาในเร่ืองการออ่นแรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง สง่ผลให้เส้นกึ่งกลางหน้าท้องพลิกออกมาด ้านน อก 
และมากกวา่ร้อยละ 90 จะมีการฉีกขาดเพียงเ ล็กน้อยท่ีสะดือ (Umbilical hernia)  แตไ่มจ่ าเ ป็นต้องได้รับ
การผา่ตดัใดๆ  เน่ืองจากจะสามารถปิดไดเ้องเมือ่เด็กโตข้ึน และอวยัวะภายใน เชน่ ตบั มา้ม ไต เป็นปกติ 
   ระบบสืบพนัธ์ุ อวยัวะเพศมกัเจริญเติบโตไมเ่ต็มท่ีทั้งในชายและหญิง  ในชว่ง 2-3 ปีแรกของวยั 
ลูกอณัฑะจะไมอ่ยูใ่นถุงอณัฑะ แตจ่ะไปพบอยูใ่นขาหนีบและชอ่งทอ้ง ซ่ึงในกรณีน้ีจ าเ ป็นต้องได้รับการผา่ตัด 
ในชายจะเป็นหมนัเพราะผลิตสเปิร์มไมไ่ด้ ส่วนในหญิงถึงแมร้อบเดือนจะมาไมส่ม ่าเสมอ   แตก่็สามารถ    
มบุีตรได ้ (Pradhan, M.; et al. 2006: 1765) 
   ลักษณะมือและเท้ามีแนวโน้ มส้ัน และแบน ผิวหนังแห้ง  โดยลักษณะน้ิวมือจะส้ันและน้ิวกอ้ย       
จะโค้ง เข้ามาเ น่ืองจากกระดูกข้อกลางมีขนาดเล็ก (ในบางรายกระดูกชิ ้น น้ี อาจห ายไป   ท าให้น้ิวกอ้ย         
มเีพียงขอ้เดียวเทา่นั้น)  เส้นลายมอืตดัขวาง ลายน้ิวมอืแตกตา่งจากเด็กปกติ  ลกัษณะน้ิวเท้า  โดยส่วนใหญจ่ะส้ัน 
ชอ่งระหวา่งน้ิวเทา้ท่ี 1 และ 2  กวา้ง (Sandal Gap)  และมรีอ่งลึกจากชอ่งน้ีพาดไปบนฝ่าเท้า  ลักษณะเท้าจะแบน
เน่ืองจากเอ็นหยอ่น ซ่ึงแพทย์ทางระบบกระดูกจะแนะน าให้เ ด็กสวมรองเท้าท่ีตัดมาเฉพาะเพื่อแกไ้ขปัญหา
ดงักลา่ว นอกจากน้ีปัญหาเอ็นหยอ่น สง่ผลให้ขอ้ตอ่หลวม และมคีวามยืดหยุน่มาก เ ก ินปกติ อาจท า ใ ห้ข ้อตอ่
เคล่ือนหรือหลุดได ้ซ่ึงอาจเกดิท่ีกระดูกสะบา้หรือสะโพก โดยในกรณีข้อตอ่เคล่ือน จ าเ ป็นต้องได้รับการรักษา    
โดยการผา่ต ัด  ส าหรับใ นกรณีที่กล ้ามเ นื้ อม ีความตึง ต ัวต ่า  หรือความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือน้อยนั้ น       
แกไ้ขโดยการออกก  าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 6. ความผิดปกติแต่ก าเนิดในกลุ่มอาการดาวน์ 
  เซจฟราย เอ็ม (Siegfried M.  2001: 60-62) กลา่ววา่ นอกจากลักษณะทางร่างกายตามท่ีกลา่วแล้ว       
ยงัอาจพบความผิดปกติตั้งแตก่  าเนิดในเด็กกลุม่อาการดาวน์ดงัตอ่ไปน้ี  
  1. ตอ้กระจกแตก่  าเนิด (Congenital cataracts) 
   พบประมาณร้อยละ 3 เกิดเน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงของกระจกตา (Cataractous) โดยไมใ่ห้แสงผา่น
เขา้ไปดา้นในสว่นของเรตินา (Retina) หากไมไ่ด้รับการรักษาจะท าให้ตาบอดได้ โดยการรักษาคือการน าต้อกระจกออก 
และจกัษุแพทย์อาจปรับการมองเห็นให้ชดัเจนข้ึนดว้ยการสวมแวน่  หรือเลนส์สัมผสั (Contact lens)  
  2. ความผิดปกติแตก่  าเ นิดของระบบทางเ ดินอาหาร ( Congenital anomalies of the gastrointestinal 
tract) 
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   พบประมาณร้อยละ 5-12 ลักษณะอาการได้แก ่ล าไส้ อุดตัน (Esophageal atresia) มีรอยต ่อ
ระหวา่งหลอดลมและหลอดอาหาร (Tracheoesophageal fistula) กระเพาะอาหารตีบ (Pyloric stenosis) ล าไส้เ ล็ก
สว่นตน้ตนัหรือตีบ (Duodenal atresia) โรคล าไส้โป่งพองแตก่  าเ นิด (Hirschsprung’s disease หรือ Aganglionic  
megacolon)  และภาวะไมม่ีรูทวารตั้งแตเ่กิด (Imperforate anus) ซ่ึงความผิดปกติเหลา่ น้ีจ าเ ป็นต้องได้รับ         
การรักษาโดยเร็ว เน่ืองจากระบบทางเดินอาหารท่ีผิดปกติจะสง่ผลถึงการดูดซึมสารน ้ าและสารอาหารท่ีจ าเ ป็น
ตอ่การด ารงชิวติของเด็ก สอดคลอ้งกบั ไอเกดะ เคและโกโต เอส (Ikeda, K.; & Goto, S. 1986: 279-281) 
  3. โรคหัวใจพิการแตก่  าเนิด (Congenital heart disease) 
   พบประมาณร้อยละ 40 – 50 สว่นใหญเ่ป็นโรคหัวใจร่ัวและมีความผิดปกติทางโครงสร้างของล้ินหัวใจ 
โดยมักจะ เ ป็น โรคหั วใ จ ท่ี มีกา ร ร่ั วของ ผนั ง ก ั้นหั วใ จ ทั้ ง บนและ ล ่า ง  ( Endocardial cushion defect                    
หรือ Atrioventricular septal defect) หรือผนังก ั้นหัวใจห้องลา่ง ร่ัว (Ventricular septal defect) หรือผนังก ั้น
หัวใจห้องบนร่ัว (Atrial septal defect) โดยโรคหัวใจพิการแตก่  าเ นิดชนิดรุนแรง อาจส ่ง ผลใ ห้เ ก ิดภ าวะ
หัวใจวาย  ปัญหาใ นการ เ จ ริญ เ ติบโ ต ห รือท า ใ ห้ความด ัน โลหิ ตใ น เส้นเ ลือดท่ีส่งไปท่ีปอดเพิ่มข้ึน           
ดงันั้นการตรวจพบตั้งแตว่ยัทารกจึงเ ป็นส่ิง ท่ีจ าเ ป็น โดยตรวจคล่ืนไฟฟ้าหัวใจ (Electrocardiogram) ภาพถา่ย
รังสีทรวงอก (Chest X-ray) หรือตรวจด้วยคล่ืนเสียงสะท้อนความถ่ีสูง (Echocardiogram) และท าการแปลผล
โดยกมุารแพทย์ทางโรคหัวใจ (Richard Urbano. 2010: 129) 

 7.  การดูแลสุขภาวะในกลุ่มอาการดาวน์แต่ละช่วงวัย 
  เซจฟราย เอ็ม (Siegfried M. 2001: 62-69) ไดก้ลา่ววา่  การดูแลสุขภาวะในกลุม่อาการดาวน์วยัเ ด็ก
และวยัรุน่ มส่ิีงท่ีควรค านึงดงัน้ี 
  1) การติดเชื้อ (Infection)  จากรายงานทางการแพทย์แสดงให้เห็นวา่ในกลุม่อาการดาวน์วยัเด็กจะพบ
การติดเชื้อทางระบบทางเดินหายใจไดบ้อ่ยท่ีสุดโดยเฉพาะในเด็กกลุม่อาการดาวน์ท่ีมีโรคหัวใจพิการแตก่  าเนิด
รว่มดว้ย นอกจากน้ียงัอาจพบการติดเชื้อท่ีหู  ผิวหนัง (โดยเฉพาะท่ีต้นขา และกน้กบ พบมากในกลุม่อาการดาวน์วยัรุ ่น) 
ทั้งน้ีเน่ืองจากความบกพรอ่งของระบบภูมคิุม้กนัโรค กลา่วคือจ านวนและการท าหน้าท่ีลดลงของเซลล์เมด็เลือดขาว
ชนิดทีเซลล์ (T cell) และชนิดบีเซลล์ (B cell) จึงท าให้เด็กกลุม่อาการดาวน์มกีารติดเชื้อไดง้า่ย 
  2) โภชนาการ (Nutritional concerns) ตั้งแตว่ยัแรกเกดิจ าเป็นตอ้งเ ฝ้าระวงัปัญหาในการให้อาหาร
และน ้ าหนักท่ีข้ึนน้อย โดยเฉพาะทารกกลุม่อาการดาวน์ท่ีมีโรคหัวใจพิการแตก่  าเ นิดร่วมด้วย  ซ่ึงอาจส ่ง ผล   
ตอ่ปัญหาในการเจริญเติบโต เน่ืองจากเด็กในกลุม่น้ีต้องได้รับพลังงานในอาหารท่ีมากข้ึน การปรับสูตรอาหาร        
การเพิ่มปริมาณ และเพิ่มความถ่ีในการอาหาร  รวมทั้ง เพิ่ มสารน ้ าหรือสารอาหารท่ีเ ป็น คาร์โบไฮเดรต              
จะชว่ยเร่ืองการเพิ่มน ้ าหนักในเด็กกลุม่อาการดาวน์ได ้ ในทางตรงกนัข้าม การเกิดภาวะน ้ าหนักเกินในกลุม่อาการดาวน์
วยัรุน่และวยัผูใ้หญ ่เน่ืองจากกจิกรรมทางกายท่ีลดลง การทานอาหารท่ีเพิ่มข้ึน และการเผาผลาญพลังงานท่ีต ่า    
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ดงันั้นจากรายงานการวจิยัไดค้น้พบและเสนอแนะวา่ เด็กในกลุม่อาการดาวน์จ าเป็นต้องลดพลังงานท่ีได้รับจากอาหารลง
ร้อยละ 10-20 เมือ่เทียบกบัเด็กปกติท่ีมสัีดสว่นความสูงและน ้ าหนักเทา่กนั เพราะวา่โรคอ้วนจะน าไปสู่ปัญหา
สุขภาพตา่งๆ อีกมากมาย แกไ้ขไดโ้ดยการปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การเ ลือกรับประทานอาหาร    
ท่ีมปีระโยชน์ และการเพิ่มการออกก  าลงักาย 
  3) โรคเหงือก (Gum disease) เน่ืองจากปัญหาฟันข้ึนช ้า ไมเ่ ป็นระเบียบ รูปร่างของฟันผิดปกติ  
ไมม่ฟัีนบางซ่ีหรือฟันติดกนั ซ่ึงปัญหาเหลา่น้ีอาจส่งผลตอ่เหงือก ท าให้เกิดโรคเหงือกอักเสบ (Gingivitis   
และ Periodontal disease)  แ ก ้ไขโ ดยกา ร ดูแล สุขอน ามัยภ า ยใ นช ่องปา ก แล ะปรึก ษา ทัน ตแพท ย์                
หากจ าเป็นตอ้งถอนฟัน           
  4) ภาวะชกั (Seizure disorders)  จากรายงานพบวา่ ภาวะชกัอาจพบไดม้ากกวา่ร้อยละ 8 โดยเป็นชนิด
โรคลมชกัชนิดชกัผวา (Infantile spasms) ซ่ึงมกัจะพบเมือ่เด็กอายุระหวา่ง 5-10 เ ดือน และรักษาได้โดยการใช ้
ฮอร์โมนอะดรีโนคอร์ติโคโทรปิค (Adrenocorticotropic hormone: ACTH) ส่วนในกลุม่อาการดาวน์วยัเ ด็ก   
และวยัรุน่จะพบภาวะชกัในรูปแบบอาการช ักเก็งแบบกระตุกทั้งตัว หรือลมบ้าหมู (Tonics-Clonic seizures)  
หรืออาการช ักแบบซับซ้อน (Complex seizure)  ซ่ึ งอาการช ักน้ี มีความสัมพันธ์ก ับการพัฒนาโรคอัลไซเมอร์                 
ในวยัผูใ้หญ ่สอดคลอ้งกบัสมาคมเพื่อบุคคลดาวน์ซินโดรมแห่งชาติ  (National Association for Down syndrome.  
2010: 129)             
  5)  ภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับ (Sleep apnea)  เกิดจากการตอ่มทอนซิลและตอ่มอะดีนอยด์
ท่ีโตท าให้เกิดการอุดก ั้นทางเ ดินอากาศบริเวณด้านหลังล าคอ หรือในกรณีคนอ้วนท่ีมีปริมาณไขมนัมาก         
โดยเด็กกลุม่น้ีจะหายใจเสียงดัง  มีเ สียงกรน ซ่ึงจากภาวะหยุดหายใจขณะหลับน้ีท าให้ ปริมาณออกซิเ จน         
ในเลือดลดลง  สง่ผลตอ่การท างานของระบบประสาทสว่นกลาง และในบางกรณีจะท าให้ความดันในปอดสูง      
สง่ผลให้เกดิภาวะการท างานของหัวใจลม้เหลว  การแกไ้ขในกรณีท่ีภาวะน้ี เกิดจากการอุดก ั้นของทางเดินหายใจส่วนบน 
อาจพิจารณาท าศลัยกรรมผา่ตดัน าตอ่มทอนซินและตอ่มอะดีนอยด์ท่ีโตออก 
  6) คว า มบกพ ร่ อ ง ทา ง ก า ร มอ ง เ ห็ น  (Visual impairments) เ ป็ น ลั กษณ ะ ท่ี พ บ ไ ด้ บ ่ อ ย                                         
ในเ ด็ กกลุ ่มอาการดาวน์  โดยร้ อยละ  40 มี ปัญหาสายตาส้ัน  ร้ อยละ 20 มีปัญหาสายตายาว นอกจาก น้ี                                        
ยงัพบปัญหาอ่ืนๆอีก  เชน่ ทอ่น ้ าตาอุดตัน  ตาเข (Strabismus) ตาแกวง่  (Nystagmus) โรคตาอักเสบ (Blephraitis) 
(Julie-Anne Little.  2007: 3995) นอกจากปัญหาโรคต้อกระจกแตก่  าเ นิดท่ีกลา่วมาข้าง ต้นแล้ว โรคต้อกระจก   
จะเกิดข้ึนได้ในกลุม่อาการดาวน์วยัผู ้ใหญด่ ้วย  โดยความผิดปกติของกระจกตา (Keratoconus) นั้ นพบได ้   
ร้อยละ 2-5 ในกลุม่อาการดาวน์           
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  7) ความบกพร่องทางการได้ยิน (Hearing impairments) เ ด็กกลุม่อาการดาวน์จ านวนมาก             
จะมคีวามบกพรอ่งทางการไดยิ้นระดับน้อยถึงปานกลางเ น่ืองจากการเพิ่มข้ึนของข้ีหู (Cerumen) หูช ั้นกลาง
อกัเสบ (Otitis media) มขีองเหลวสะสมในหูช ั้นกลาง  หรือกระดูกหูชิ้นเ ล็กมีรูปร่างผิดปกติ (Ossicles) จึงส่งผล
ตอ่การสง่เสียงจากเย่ือแกว้หูไปยงัหูช ั้นใน และยังอาจเกิดจากการไหลของของเหลวจากหูช ั้นในไปยังล าคอ
ลดลงหรือถูกปิดก ัน้ หรือจากการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจสว่นบน ตอ่มอะดีนอยด์โต หรือจากทา่ยูสเตเชียน
ท างานผิดปกติ  (Shott, SR. 2001: 203) ดังนั้ นเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ควรได้รับการตรวจการได้ยินเป็นประจ า  
อยา่งน้อยปีละ 1 คร้ัง เมือ่พบปัญหาจะได้ด าเ นินการรักษาได้โดยเ ร็ว ในกรณีท่ีความบกพร่องทางการได้ยิน     
เกดิจากหูช ั้นกลางนั้น การรักษามทีั้งการรับประทานยาแกอ้กัเสบ การใสท่อ่ระบายในหูช ั้นกลาง หรือการใส่เคร่ืองชว่ยฟัง
ในกรณีมคีวามบกพรอ่งทางการไดยิ้นระดับปานกลางถึงรุนแรง ส่วนในกรณีมีความบกพร่องทางการได้ยิน    
ในส่วนหูช ั้นในและปัญหาท่ี เส้นประสาทท่ีเกี่ยวกบัการได้ยิน (Acoustic nerve) นั้ นพบได้น้ อย  ซ่ึงความบกพร่อง
ทางการไดยิ้น  ท่ีเกดิข้ึนอาจสง่ผลตอ่ภาวะทางจิตและอารมณ์ได ้และความสามารถทางการได้ยินท่ีลดลงมีผลตอ่
พ ัฒนาการด้านการใช ้ภาษาในเด็กกลุม่อาการดาวน์อีกด้วย (Shott, SR. 2001: 203, Porter H.; & Tharpe AM. 
2010: 197) 
  8) ความผิดปกติของตอ่มไทรอยด์ ( Thyroid gland dysfunction) ตอ่มไทรอยด์จะผลิตฮอร์โมน
ไทรอยด์ซ่ึงเกี่ยวข้อง กบัการเจริญเติบโตของร่างกายและสมอง ความผิดปกติของ ตอ่มไทรอยด์ ท่ีเกิดข้ึน      
ในเด็กกลุม่อาการดาวน์นั้นมีทั้งภาวะฮอร์โมนไทรอยด์ต ่ากวา่ปกติ (Hypothyroidism) และฮอร์โมนไทรอยด์   
สูงกวา่ปกติ (Hyperthyroidism) แตจ่ากท่ีพบส่วนใหญเ่ป็นชนิดภาวะฮอร์โมนไทรอยด์ต ่ากวา่ปกติ พบร้อยละ 15-20 
จากในเด็กกลุม่อาการดาวน์ทั้งหมด (Graber, E. 2012: 735-745) 
  9) ความผิดปกติทางโครงสร้างกระดูก (Skeletal abnormalities) เ ป็นปัญหาท่ีพบได้บอ่ย และพบได้
ทุกสว่นของรา่งกาย โดยส่ิง ท่ีต้องค านึงถึงคือเ ส้นเ อ็นท่ีประกอบด้วยสารคอลลาเจน (Collagen) ท่ีท าหน้าท่ี    
คอยพยุงกระดูกตอ่กระดูก หรือกระดูกตอ่กล้ามเน้ือ ซ่ึงลักษณะเส้นเอ็นในเด็กกลุม่อาการดาวน์นั้ นสามารถยืดได้ง ่าย 
(Ligamentous laxity) ดงันั้นจึงท าให้เกดิการเคล่ือนท่ีเกินชว่งองศาการเคล่ือนไหวได้ (Hyperextensible joints) 
ซ่ึงอาจสง่ผลท าให้เกดิขอ้ตอ่เคล่ือน (Subluxations) หรือขอ้ตอ่หลุด (Dislocations)ได ้โดยเฉพาะท่ีต าแหน่งข้อเขา่ 
ขอ้สะโพก และขอ้ตอ่กระดูกคอท่ีระดบัตา่งๆ เคล่ือน ไดแ้ก ่กระดูกคอชิ้นท่ี 1 และกระดูกท้ายทอย (C1 Occiput) 
และกระดูกคอชิ้นท่ี 1 และ2 (C1, C2 หรือ Atlanto – axial subluxation)  ข้อตอ่กระดูกคอชิ้นท่ี 1 และ 2 เคล่ือน 
พบประมาณร้อยละ 15 และ ความไมม่ ัง่คงของข้อตอ่บริเวณท้ายทอยและกระดูก C1 ซ่ึงพบได้ร้อยละ 8          
โดยทั้งสองกรณีน้ีเกดิจากการหยอ่นของเอ็น การเจริญของกระดูกคอท่ีผิดปกติ โดยภาพถา่ยรังสีกระดูกคอในทา่ตา่งๆ 
พบวา่มชีอ่งวา่งระหวา่งกระดูกคอกวา้งกวา่ปกติ (5 มิลลิเมตร) ซ่ึงมีเพียงร้อยละ 1-2 เทา่นั้ นท่ีจะมีอาการของไขสันหลัง
ถูกกดทบั (Spinal cord compression) เชน่ ปวดคอ คอเอียง งุม่งาม เดินกะเผลก แขนขาออ่นแรง ปฏิกริิยาสะท้อนไว   
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ท่ีขาทั้ง สองข้า ง และการควบคุมการขับถา่ยอุจจาระปัสสาวะผิดปกติไป ซ่ึ งในกลุม่น้ีกา รถา่ยภ าพรัง สี              
มกัมชีอ่งวา่งระหวา่งกระดูกคอกวา้งกวา่ 7.5 มลิลิเมตร  
   10) ความผิดปกติทางระบบประสาท (Neurological abnormalities) เด็กกลุม่อาการดาวน์ส่วนใหญ ่ 
มคีวามบกพรอ่งทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย (IQ = 50-70) หรือปานกลาง (IQ = 35 – 50) แตม่เีพียงสว่นน้อยเทา่นั้น 
ท่ีมีความบกพร่อง รุนแรง  (IQ = 20 – 35) (Weijerman; et. al. 2010: 1445-52, Reilly. C. 2012: 929-46)             
ซ่ึงในกลุม่อาการดาวน์ประเภทโมเซอิกซ่ึมจะมรีะดบัสติปัญญาสูงกวา่กลุม่อาการดาวน์ประเภทอ่ืนประมาณ (IQ = 10 – 30)   
(Batshaw, Mark; ed. 2005: 308) โดย เฉล่ียจะ มีระดับสติปัญญา (IQ = 64) (Fisher, K.; & Koch, R. 1991: 345-351)        
แตใ่นเด็กกลุม่อาการดาวน์ประเภทโมเซอิกซ่ึมบางคนมีคา่ระดับสติปัญญา (IQ > 70) หรือบางคนมีคา่ระดับ
สติปัญญา (IQ < 40) ในขณะท่ีระดบัสติปัญญาของเด็กกลุม่อาการดาวน์ทัว่ๆไป (IQ = 52) ดงัภาพประกอบ 5  
  
 

 
 

ภาพประกอบ 5  แสดงระดบัสติปัญญาของเด็กกลุม่อาการดาวน์ประเภทโมเซอิกซ่ึมและเด็กกลุม่อาการดาวน์  
 ทัว่ๆไป 
 
 ท่ีมา: http://www.down-syndrome.org/practice/179/Mosaic-diagram-350px.png 

 
 

 นอกจากน้ี เซจฟราย เอ็ม (Siegfried M. 2001: 70-71) ยงักลา่วอีกวา่ 
     การดูแลสุขภาวะในกลุม่อาการดาวน์วยัผูใ้หญ ่ มส่ิีงท่ีควรค านึงดงัน้ี 
     1) ความผิดปกติทางจิต (Psychiatric disorders) จากการศึกษาพบจ านวนบุคคลในกลุม่อาการดาวน์      
ท่ีมคีวามผิดปกติทางจิต รวมทั้งดา้นอารมณ์และพฤติกรรมการปรับตวั โดยพบวา่ชว่งวยัรุน่ในกลุม่อาการดาวน์นั้ น 
ปฏิกริิยาท่ีแสดงออกตอ่ความโศกเศร้าเปล่ียนจากความเข้มแข็งกลายเป็นความหดหู ่  และจากการท่ีไมส่ามารถจ ัดการ
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กบัความเครียดท่ีเกดิข้ึน และปัญหาในดา้นการปรับตวั ส่ิงเหลา่น้ี จึงน าไปสู่ปัญหาการซึมเศร้า  การรักษาท าได ้  
โดยพบจิตแทย์เพื่อวางแผนการรักษาตอ่ไป             
  2) โรคอลัไซเมอร์ (Alzheimer disease) โรคอัลไซเมอร์ในกลุม่อาการดาวน์มกัเกิดข้ึนเมื่ออายุ 40 ปีข้ึนไป 
มกีารด าเนินโรคอยา่งรวดเร็วในเวลา 3 – 5 ปี เกิดจากการเปล่ียนแปลงและความเส่ือมของสมอง  โดยส่งผลตอ่ระบบ
ความจ า การหลงลืม การเปล่ียนทางบุคลิกลักษณะ อารมณ์ พบร้อยละ 20 – 30 ของกลุม่อาการดาวน์  และเป็นสาเหตุ       
ท่ีส าคญัของการเจ็บป่วยและการตายในวยัผูใ้หญ ่   
 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความสามารถในการทรงตัว 
 1.  ความหมายและความส าคัญของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของระบบตา่ง ๆในร่างกายท่ีท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ                 
ผูท่ี้มสีมรรถภาพทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจประจ าวนัได้อยา่งคลอ่งแคลว่วอ่งไว และฟ้ืนตัวจากความเมื่อยล้า
จากการปฏิบติัภารกจิไดเ้ร็ว สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ย (ศิริชยั ศรีพรหม. 2556: ออนไลน์) 
  1. ศกัยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเ ลือด  (Cardio-Respiratory 
Endurance) หรือความอดทนของระบบไหลเวียนเ ลือด หมายถึง คุณสมบัติท่ีสามารถอดทนตอ่การปฏิบัติ
กจิกรรมหนักไดเ้ป็นระยะเวลานาน ๆ  หรืออาจกลา่วได้วา่ สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด หมายรวมอยูใ่นกิจกรรม
ท่ีตอ้งการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญข่องรา่งกายเป็นส่วนมาก เชน่ วิง่ วา่ยน ้ า ข่ีจกัรยาน    
  2.  ความอดทนของกลา้มเ น้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง คุณสมบัติท่ีบุคคลสามารถท างาน
ในกจิกรรมท่ีตอ้งใชก้ลุม่กลา้มเน้ือกลุม่เดียวกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ  
  3. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง  ความสามารถในการใชแ้รงสูงสุดในการท างานเพียงคร้ังเ ดียว 
มอียู ่ 2 ลกัษณะ คือ  
      3.1  ความแข็งแรงแบบอยูก่บัท่ี (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของการใช ้แรง
จ านวนสูงสุดในคร้ังเดียว ท่ีบุคคลสามารถกระท าตอ่แรงต้านทานชนิดอยูก่บัท่ีในขณะท่ีกล้ามเน้ือทั้งหมดก  าลงัหดตัว  
   3.2 ความแข็งแรงแบบไมอ่ยูก่ ับท่ี (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จ านวนความต้านทาน    
ท่ีบุคคลสามารถกระท าให้ผา่นพน้ไปไดร้ะหวา่งการใชแ้รงในขณะมีการเคล่ือนท่ีอยา่งเต็มแรงของขอ้ตอ่เฉพาะแหง่
หรือขอ้ตอ่หลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยูด่้วย เชน่ การงอแขนยกบาร์เบล ดังนั้ น ความแข็งแรง จึงเป็นการท างาน  
ของกลา้มเน้ือเฉพาะสว่นหรือเฉพาะกลุม่ซ่ึงข้ึนอยูก่บัลกัษณะของแรงตา้นทาน  
  4. ความยืดหยุน่ (Flexibility) หรือความออ่นตัว หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถพื้นฐาน    
ของขอ้ตอ่ท่ีเคล่ือนไหวไดต้ลอดระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ ความยืดหยุน่จึงคอ่นข้างเจาะจงลงท่ีข้อตอ่    
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ซ่ึง ข้ึนอยูก่บัลักษณะของกล้ามเ น้ือและเ อ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบ ๆ ข้อตอ่นั้ นมากกวา่
โครงสร้างของกระดูกข้อตอ่เอง การเคล่ือนท่ีของข้อตอ่ท่ีมากกวา่ปกติ  คือความสามารถพิเศษท่ีเกิดจากการฝึกฝน  
ของคนแตล่ะคน เชน่ ทา่ทางตา่ง ๆ ของนักกายกรรมหรือนักยิมนาสติก ซ่ึงเป็นการกระท าท่ีคนปกติไมส่ามารถท าได ้ 
  5.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย 
กลา้มเน้ือ กระดูก ไขมนั และสว่นอ่ืนๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายนั้ น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมนั
ในรา่งกายกบัมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนั (% fat) 
  ไดม้ผูีใ้ห้ความหมายของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไวต้า่งๆดงัน้ี 
  สนธยา สีละมาด (2551: 22) กลา่ววา่ ความแข็งแรงในทางสรีรวิทยา หมายถึง ความสามารถ     
ของระบบประสาทกล้ามเน้ื อ (Neuromuscular)  ท่ีจะเอาชนะแรงต้านภายนอกและภายใน ซ่ึงความแข็งแรงสูงสุด            
ท่ีจะสามารถแสดงออกจะข้ึนอยูก่บัคุณลักษณะทางชีวกลศาสตร์ของการเคล่ือนไหว และจ านวนการหดตัว            
ของกลา้มเน้ือท่ีเกีย่วขอ้ง และยงัข้ึนอยูก่บัจ านวนหน่วยยนต์ท่ีถูกระดมมาใช ้งานและความถ่ีของแรงกระตุ้น     
ซ่ึงจะมกีารเพิ่มข้ึนตามความหนักของการออกก  าลงักาย   
  กระทรวงสาธารณสุข (2556: ออนไลน์) กลา่ววา่ ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ (Muscle Strength) 
หมายถึง ความยก ดนั ดึง หรือบีบวตัถุท่ีมแีรงตา้นให้วตัถุนั้นสามารถเคล่ือนท่ีไปไดสู้งสุดเพียงคร้ังเดียว  
  คลาก เดวิด เอช (Clarke, David H. 1994: 60) กลา่ววา่ ความแข็งแรง (Strength) คือ การหดตัว
ท างานท่ีมากท่ีสุด 1 คร้ัง  (Maximum Voluntary Contraction: MVC) ในการเอาชนะแรงต้านจากภายนอก       
และแรงต้าน จากภายในกล้ามเ น้ื อเอง  โดยแบง่ออกเป็น ความแข็งแรงไอโซโทนิก (Isotonic Strength)           
หรือความแข็งแรงแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Strength) คือการท่ีกลา้มเน้ือหดตวัท างานได้เ ต็มชว่งการเคล่ือนไหว
เพื่อเอาชนะแรงตา้นท่ีมากท่ีสุด ซ่ึงการท างานของกลา้มเน้ือมทีั้งแบบหดส้ันเขา้ (Concentric) และเหยียดยาวออก 
(Eccentric)  และความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก (Isometric Strength) หรือความแข็งแรงแบบอยูน่ิ่ง  (Static 
Strength) คือ  การหดตัวท างานท่ีมากท่ี สุด 1 คร้ัง โดยท่ีกล้ามเน้ือไมม่ีการเปล่ียนแปลงความยาว และความแข็งแรง  
แบบไอโซไคเนติก (Isokinetic Strength) จะลักษณะเหมือนกบัความแข็งแรงไอโซโทนิก คือมีการเคล่ือนท่ีได้เต็มชว่ง
การเคล่ือนไหว และความเร็วของการเคล่ือนท่ีนั้นม ัน่คงตลอดชว่ง 
  สกอตต์ เจนนิเฟอร์ อาร์ (Scott, Jennifer R. 2013: Online) กลา่ววา่ ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ 
(Muscular Strength) หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกล้ามเ น้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุม่กล้ามเ น้ือสามารถ      
ออกแรงตา้นทานได้ในชว่งการหดตัว 1 คร้ังโดยจะข้ึนอยูก่บัขนาดของกล้ามเน้ือและประสิทธิภาพของเส้นประสาท       
ท่ีใชใ้นการกระตุน้ 
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   จากท่ีกลา่วมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถสูงสุดของกล้ามเ น้ือ
ท่ีสามารถออกแรงท างานต้านแรงภายนอกได้เพียงคร้ังเ ดียว โดยแบง่ออกเป็น ความแข็งแรงไอโซโทนิก 
(Isotonic Strength) ความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก (Isometric Strength) และความแข็งแรงแบบไอโซไคเนติก 
(Isokinetic Strength)  
 2.  ความหมายและความส าคัญของความสามารถในการทรงตัว 
  ความสามารถในการทรงตวัมคีวามส าคัญตอ่ร่างกาย เ น่ืองจากการทรงตัวนั้ นเ ป็นองค์ประกอบ         
ของสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) ซ่ึงหมายถึงความสามารถของร่างกายท่ีจะชว่ยให้บุคคลสามารถ
ประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะการเลน่กีฬาได้ดี โดยมีองค์ประกอบ ดัง น้ี  ( ศิริช ัย ศรีพรหม. 2556: 
ออนไลน์) 
         1)  ความคลอ่งแคลว่ (Agility)  หมายถึง ความสามารถใ นการ เ ปลี่ยนทิศทาง การเคล่ือนท่ี   
ไดอ้ยา่งรวดเร็วพร้อมทั้งสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวนั้ นได้  รูปแบบท่ีนิยมน ามาใช ้ทดสอบ เชน่ การวิ่งเก็บของ  
การวิง่ซิกแซ็ก 
   2) การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุลร่างกายในขณะอยูก่บัท่ี
หรือขณะเคล่ือนท่ี  
   3)  การประสานสัมพนัธ์ (Coordination) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งราบร่ืน 
กลมกลืน และมปีระสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นการท างานประสานสอดคลอ้งกนัระหวา่ง ตา-มอื-เทา้  
  4)  พลงักลา้มเน้ือ (Power) หมายถึง  ความสามารถของกลา้มเน้ือสว่นใดสว่นหน่ึงหรือหลายๆส่วน
ของร่าง กาย ใ นการหดตัวเพื่ อท างานด้วยความเ ร็วสูง แรงหรือง านท่ีได้เ ป็นผลรวมของความแข็งแรง               
และความเร็วท่ีใชใ้นชว่งระยะเวลาส้ันๆ เชน่ การยืนอยูก่บัท่ี การกระโดดไกล การทุม่ลูกน ้ าหนัก 
  5)  เวลาปฏิกริิยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีรา่งกายใชใ้นการตอบสนองตอ่ส่ิงเร้า ตา่ง  ๆ
เชน่ แสง เสียง หรือสัมผสั 
  6)  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงอยา่งรวดเร็ว 
  ไดม้ผูีใ้ห้ความหมายของความสามารถในการทรงตัวไวต้า่งๆ ดงัน้ี  
  สมนึก กุลสถิตพร (2549: 149) การควบคุมการทรงตัว (Postural Control) หมายถึง การควบคุม
และรักษาจุดศูนย์ถว่งของรา่งกายให้อยูใ่นบริเวณฐานรับน ้ าหนักของร่างกาย ในขณะนั่ง  ยืน หรือในขณะ
เคล่ือนไหว  รวมถึงการตอบสนองตอ่แรงกระท าภายนอกท่ีเขา้มากระท าตอ่รา่งกาย 
  ทศพร พิช ัยยา (2555: ออนไลน์) กลา่ววา่ การทรงตัว (Balance) ห รือ การทรงทา่ (Posture)         
เป็นกระบวนการท่ีซบัซอ้นเกีย่วขอ้งกบัการรับรู้และแปลผลเกีย่วกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย  โดยอาศัยข้อมูล
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จากระบบการรับความรู้สึก แล้วตอบสนองอยา่งเหมาะสมเพื่อทรงตัวให้อยูใ่นแนวตั้งตรง และควบคุมให้จุดศูนย์ถว่ง 
(Center of Gravity: COG) ให้อยูภ่ายในฐานรองรับ (Base of Support) ในสภาพแวดลอ้มตา่งๆ 
  แอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี เอช (Anne Shumway-Cook; & Woollacott, Marjorie H. 
2001: 165) กลา่ววา่ ความมัน่คงในการทรงทา่ (Postural Stability)  หรือ การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถ
ในการควบคุมจุดศูน ย์กลางมวล (Center of Mass: COM) ให้อยูภ่ายในฐานท่ีรองรับ (Base of Support: BOS) 
ในขณะท่ียืนอยูน่ิ่งๆ ขอบเขตของความมัน่คงจะส้ินสุดท่ีขอบดา้นนอกของเทา้ทั้ง  2 ข้าง ท่ีสัมผัสพื้น  ซ่ึงขอบเขต
น้ีจะเป็นขอบเขตท่ีร่างกายสามารถคงลักษณะทา่ทางไวไ้ด้โดยไมม่ีการเปล่ียนแปลงบริเวณฐานท่ีรองรับ        
ทั้งน้ี ค าวา่ การควบคมุการทรงทา่ (Postural Control) นั้ นใช ้เ ป็นท่ีแพร่หลายและหมายรวมถึง ความสามารถ    
ในการควบคุมแตล่ะส่วนของร่างกายให้ทรงอยูใ่นต าแหน่ง ท่ีเหมาะสม (Postural Orientation) ความมัน่คง 
(Stability) และ การทรงตวั (Balance) 
  แอน ชมัเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี เอช (Anne Shumway-Cook ; & Woollacott, Marjorie H.   
2012: 162) กลา่ววา่ ความมัน่คงในการทรงทา่ (Postural Stability)  หรือ การทรงตัว (Balance)  คือ ความสามารถ
ในการควบคมุจุดศูนย์กลางมวล (Center of Mass: COM) ให้สัมพันธ์กบัฐานท่ีรองรับ (Base of Support: BOS)  
โดยจุดศูนย์กลางมวลน้ีอ้างจากจุดท่ีอยูใ่นต าแหน่งตรงกลางของวตัถุทั้งชิ้น ซ่ึงค านวณจากการหาน ้ าหนัก      
โดยเฉล่ียของวตัถุในแตล่ะสว่นนั้น และ จุดศูนย์กลางมวลน้ีเป็นตวัแปรส าคญัท่ีถูกควบคุมโดยระบบการควบคุม
การทรงทา่ (Postural Control System)  และเส้นท่ีลากในแนวด่ิงผา่นจุดศูนย์กลางมวลเ รียกวา่ จุดศูนย์ถว่ง 
(Center of Gravity: COG) สว่นฐานรองรับคือ บริเวณในสว่นพื้นท่ีของรา่งกายท่ีสัมผสักบัพื้นท่ีรองรับ   
  จากท่ีกลา่วมาขา้งต้น สรุปได้วา่ ความมัน่คงในการทรงทา่ (Postural Stability) หรือ การทรงตัว 
(Balance)  คือ ความสามารถในการควบคมุจุดศูนย์กลางมวล (Center of Mass: COM) ให้อยูภ่ายในฐานท่ีรองรับ 
(Base of Support: BOS) 
  แอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี เอช (Anne Shumway-Cook; & Woollacott, Marjorie H.   
2001: 165) และแอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี เอช (Anne Shumway-Cook; & Woollacott, Marjorie 
H. 2012: 162) กลา่ววา่ การควบคมุการทรงทา่เพื่อความมัน่คงและให้อยูใ่นต าแหน่ง ท่ีเหมาะสมนั้ นต้องอาศัย  
การรับรู้ทั้ง  2 ด้าน (การผสมผสานข้อมูลด้านการรับความรู้สึกเพื่อน าไปสู่การประ เมินต าแหน่ง ทา่ทาง           
และการเคล่ือนไหวของรา่งกาย) และการแสดงทา่ทาง(คือ ความสามารถในการสร้างแรงเพื่อไปควบคุมต าแหน่งตา่งๆ   
ของร่างกาย) ดังนั้ น การควบคุมการทรงทา่ต้องอาศัยการท างานร่วมกนัของระบบกระดูกและกล้ามเ น้ือ         
และระบบประสาท ดงัภาพประกอบ 6 ซ่ึงระบบกระดูกและกลา้มเน้ือนั้ นรวมถึง ชว่งการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ 
(Joint range of motion) ความยืดหยุน่ของกระดูกสันหลัง  (Spinal flexibility) คุณลักษณะของกล้ามเ น้ือ (Muscle 
properties) และชีวกลศาสตร์การเคล่ือนไหวของรา่งกายในแตล่ะสว่น (Biomechanical) ในสว่นของระบบประสาท
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ท่ีสัมพนัธ์กบัการควบคมุการทรงทา่นั้น ประกอบดว้ย 1. ระบบประสาทส่ังการ (Motor processes) ประกอบด้วย 
การท างานรว่มกนัของกลา้มเน้ือและระบบประสาท 2. ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory processes) ประกอบดว้ย 
การรับรู้ทางการมองเห็น ทางระบบเวติบูลาร์  (vestibular) ทางระบบประสาทสัมผัสทางร่างกาย  3. กระบวน  
การท างานแบบผสมผสานในขั้ นสูง (Higher-level integrative processes) คือ การปรับการรับรู้ เ ป็นการเคล่ือนไหว     
จากการคาดการณ์หรือคาดคะเน เพื่อควบคุมการทรงทา่นั้ นไว ้ซ่ึงในกระบวนการของระบบประสาทขั้นสูง 
(Higher-level neural processes) นั้นจะมกีระบวนการคิด (Cognitive) เ ป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของการควบคุม
การทรงทา่ และกระบวนการคิดในขั้นสูง (Higher-level cognitive) ในแง ่ของการควบคุมการทรงท ่าน้ี  จะเป็นพื้นฐาน
ของการปรับการควบคุมการทรงทา่ (Adaptive postural control) โดยในส่วนน้ีนอกจากจะต้องอาศัยระบบ
ประสาทการรับรู้และระบบประสาทการส่ังการแลว้นั้น ยงัตอ้งอาศยัประสบการณ์ในอดีตเพื่อเ รียนรู้ในการปรับ
การควบคมุการทรงทา่ ซ่ึงกระบวนการคิดในแง ่ของการควบคุมการทรงทา่นั้ น ประกอบด้วย  ความตั้งใจ    
ความสนใจ และส่ิงกระตุน้ ดังนั้ นจะเห็นได้วา่  กระบวนการควบคุมการทรงทา่เ ป็นกระบวนการท่ีซับซ้อน    
ตอ้งอาศยัการท างานรว่มกนัของระบบตา่งๆภายในรา่งกาย คือ การรับรู้ต าแหนง่ตา่งๆ และความมัง่คงของร่างกาย  
และการปรับตวัจากส่ิงแวดล้อมภายนอกรา่งกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

    ภาพประกอบ 6 แบบแสดงความคิดรวบยอดของกลไกการควบคุมการทรงตัว 
 
 ท่ีมา: Anne Shumway-Cook ; & Woollacott, Marjorie H. (2001: 165). 

 

 
รูปแบบทางระบบประสาท 

และกล้ามเนือ้ 

(Neuromuscular 
synergies) 

 
 

ระบบการรับความรู้สกึ 

(Individual sensory 
systems) 

 

กลไกการปรับจากการคาดไว้

ลว่งหน้า(Anticipatory 

mechanisms) 

 

 
การควบคุมการทรงตัว 

(Postural 

control) 

องค์ประกอบทางระบบกระดูก

และกล้ามเนือ้

(Musculoskeleton 

component 

 
 

กลไกการปรับตัว 

(Adaptive   
mechanisms) 

 
การแสดงออกภายใน 

(Internal 
representation) 

 

กลยทุธ์ทางการรับความรู้สกึ 

(Sensory 

strategies) 



29 
 

 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในกลุ่มอาการดาวน์ 
  ลักษณะกล้ามเน้ืออ ่อนน่ิม (Flaccid) และความตึงตัวของกล้ามเน้ือต ่ า (Hypotone) พบได้ถึงร้อยละ 80  
ในเด็กกลุม่อาการดาวน์  ซ่ึงนับวา่เ ป็นความผิดปกติทางระบบประสาทท่ีส่งผลให้พ ัฒนาการทางกล้ามเ น้ือ          
มีความลา่ช ้า โดยในชว่งทารก 6 เดือนแรก พ ัฒนาการด้านการเคล่ือนไหวในทารกกลุม่อาการดาวน์และทารกปกติ     
ยงัไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งชดัเจน ถึงแมว้า่ทารกกลุม่อาการดาวน์จะมพีฒันาการท่ีคอ่นข้างช ้ากวา่  จนกระทั่ง
ประมาณอายุ 12 เดือน เด็กกลุม่อาการดาวน์จะเร่ิมมีพ ัฒนาการท่ีช ้ากวา่เด็กปกติประมาณ 4-5 เดือน และเมื่อท่ีอายุ 5 ขวบ  
เ ด็กกลุม่อาการดาวน์จะมีพ ัฒนาการด้านการเคล่ือนไหวลา่ช ้ากวา่ เ ด็กปกติไปประมาณ 2 ปี  (Connolly, 
Barbara H; & Micheal, Beth T. 1986: 344-345; Citing Carr J. 1970: 205-220, Dicks-Mireaux MJ. 1972:      
26-32, Share J; &French R. 1975: 23) และยงัมรีายงานการวิจัยของโกรเดน (Groden. 1969: 373-375) แสดงถึง
ความสัมพัน ธ์ระหวา่งระดับสติปัญญาและ ความสามารถในการ เคล่ือน ไหว (Motor Skill Proficiency)              
ซ่ึงชี้ให้เห็นวา่ เด็กท่ีมคีวามบกพรอ่งทางสติปัญญานั้น จะมคีวามแข็งแรงของกล้ามเ น้ือท่ีต ่ากวา่และกล้ามเ น้ือ  
จะลา้ไดง้า่ยกวา่ในเด็กท่ีอายุเทา่กนั และในกลุม่เด็กท่ีมีความบกพร่องทางระดับสติปัญญาเทา่กนั  เด็กกลุม่อาการดาวน์
มีความแ ข็งแรง ของ กล้ามเ น้ื อต ่ ากว า่เ ด็กบกพร่องทางสติปัญญา ท่ีไมม่ีลักษณะอาการดาวน์ (Cioni; & 
Cocilovoz; & Di Pasquale. 1994: 166. Horvat; & Pitetti; & Croce. 1997: 395. Mercer; & lewis. 2001: 18)  
นอกจากนั้นความตึงตัวของกล้ามเน้ือต ่า (Hypotone)  ยังส่งผลตอ่ความมัน่คงของกระดูกเชิงกรานและท าให้เท้าแบน 
(Pes planus) ซ่ึงปัจจยัเหลา่น้ีมผีลตอ่ความสามารถในการทรงตัวเมื่อต้องท ากิจกรรมท่ีต้องใช ้ขาเพียงหน่ึงข้าง   
ในการรับน ้ าหนัก เชน่ การวิ่ง  (Connolly BH. 1984: 1515-1519) และยังส่งผลถึงการเคล่ือนไหวของแขน       
เมื่อผา่นแกนกลาง ของร่างกา ย (Upper extremity  midline movements) และการเ ดิน (Lewis; & Fragala-
Pinkham. 2005: 32)  
  ดังนั้ นการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือในเด็กกลุม่อาการดาวน์นั้ นจึงเ ป็นเ ร่ืองส าคัญ       
เพราะความแข็งแรงของกลา้มเน้ือท่ีเพียงพอจะเป็นประโยชน์ตอ่บุคคลกลุม่อาการดาวน์เ มื่อต้องเปล่ียนสถานะ
จากการเป็นวยัรุน่เขา้สูว่ยัท างานเพราะกจิกรรมในท่ีท างานส่วนใหญเ่น้นไปท่ีทักษะทางด้านร่างกายมากกวา่
ทักษะทางสติปัญญา (Shield, Taylor; & Dodd. 2008: 1217)  และกล้ามเ น้ือท่ีออ่นแรงนั้ นส่งผลให้ท างาน        
ไดย้ากล าบากข้ึนและยังมีผลกระทบตอ่กิจวตัรประจ าวนั (Cowley; et al. 2010:  390) และเป้าหมายในการฝึก   
คือเพิ่มความแข็งแรงให้ไดม้ากท่ีสุดของกล้ามเ น้ือมดัใหญ ่  ซ่ึงความหนักในการฝึกควรจะอยูท่ี่ร้อยละ 70-80  
ของความเร็วชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate: MHR) โดยท าทั้งส้ิน 3 รอบๆละ 8-12 คร้ัง เป็นเวลา 10-12  สัปดาห์ 
ซ่ึงการฝึกแบบเป็นวงจร (Circuit training) นั้ นเ ป็นท่ีเหมาะสมส าหรับบุคคลกลุม่อาการดาวน์ ตัวอยา่งเชน่ 
ชว่งเวลาออกก  าลังกาย 2 นาทีในแตล่ะกลุม่อุปกรณ์ และมีชว่งเวลาพัก 30-60 วินาที  ในระหวา่งแตล่ะกลุม่ (Meir  
Lotan. 2007: 12) 
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  โดยในโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ ควรมีการบันทึกคา่ตา่งๆตอ่ไปน้ี    
เพื่อเ ป็นการเ ก็บรวบรวมข้อมูล เ ชน่ จ านวนค ร้ังท่ียก  น ้ าหนักท่ีมากท่ีสุดท่ียกได้ในกล้ามเ น้ือแตล่ะมัด                 
หรือแตล่ะกลุม่กลา้มเน้ือ (ควรยกภายหลงัจากการอบอุน่กลา้มเ น้ือแล้ว  หรือในช ว่งท้ายของการออกก  าลังกาย         
ในแตล่ะชว่ง เพื่อป้องกนัอาการบาดเ จ็บ) ระยะเวลาในการออกก  าลังกายในแตล่ะชว่ง  อ ัตราการ เ ต ้น     
ของหัวใจขณะพกั  อตัราการเตน้ของหัวใจขณะออกก  าลงักาย และการวดัองค์ประกอบตา่งๆ  ของร่างกาย (Body 
composition) ทั้งน้ีเพื่อเป็นการติดตามให้เห็นถึงการพฒันาความแข็งแรงตลอดชว่งการฝึก (Meir  Lotan. 2007: 12) 
 4.  ความสามารถในการทรงตัวในกลุ่มอาการดาวน์ 
  เ น่ืองจากพัฒนาการด้านกล้ามเ น้ือและระบบประสาทท่ีผิดปกติในเด็กกลุม่อาการดาวน์นั้ น      
สง่ผลให้เกดิการหยอ่นของเส้นเอ็น  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีลดลง  กล้ามเน้ือออ่นน่ิม  การคงอยูข่องปฏิกิริยา
อตัโนมติั (Primitive reflex) ท่ีไมเ่หมาะสมกบัวยั  และเวลาในการตอบสนองตอ่การเคล่ือนไหวท่ีช ้า (Slow 
reaction time) ส่ิงตา่งๆเหลา่น้ีล้วนส่งผลตอ่พ ัฒนาการด้านการเคล่ือนไหว รวมทั้งการเจริญเติบโตท่ีลา่ช ้า      
และขนาดท่ีเล็กของสมองน้อย (Cerebellar) และกา้นสมอง (Brainstem) นั้ นส่งผลตอ่การควบคุมการทรงตัว 
(Abdel Rahman, Samia A. 2010: 38) ในขณะท่ีแอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี เอช (Anne Shumway-
Cook; & Woollacott, Marjorie H. 1985: 1320) กลา่ววา่ ปัญหาด้านการทรงตัวใน เด็กกลุ ่มอาการดาวน์               
ท่ีเกดิจากการเคล่ือนไหวในการปรับทา่ทางท่ีช ้า ส่งผลให้การรักษาสมดุลเป็นไปอยา่งไมม่ีประสิทธิภาพนั้ น 
ไมไ่ดเ้ป็นเพียงผลจากกลา้มเน้ือท่ีออ่นน่ิมเทา่นั้น แตเ่ป็นผลมาจากกลไกการควบคุมการทรงทา่ขั้นสูง (Higher-
level postural control mechanisms) รว่มดว้ย 
  โดยในโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวนั้ นควรมีการทดสอบความสามารถ 
ในการทรงตวัและรักษาสมดุลทั้งกอ่นและหลงัการฝึก  โดยมกีารทดสอบ  การเดินบนทางเส้นตรง  การเดินบนคานทรงตัว  
การยืนหรือกระโดดขาเ ดียว  เ ป็นต้น หรืออาจจะใช ้แบบทดสอบท่ีเ ป็นมาตรฐาน เชน่ โมดิฟาย บาส เทส 
(Modified Bass Test) บาลานซ์ บีม สปีด เทส วนั (Balance Beam Speed Test 1) ส าหรับการเ ดินไปด้านหน้า 
และบาลานซ์ บีม สปีด เทส ทู (Balance Beam Speed Test 2) ส าหรับการเ ดินไปด้านข้าง  หรือแปปซิ เดอ                     
แบปปี เทส (Papcsy-DePaepe Test) หรือ บรู อินอิงค์ เทส (Bruininks Test) ส าหรับการวดัความสามารถในการทรงตัว 
ซ่ึงให้คา่ท่ีถูกตอ้งแมน่ย าส าหรับบุคคลกลุม่อาการดาวน์ (Meir  Lotan. 2007: 12) 
 5.  พฒันาการทางร่างกายของเด็กปฐมวัย 
  มจัฉรานี  พ ุม่สุวรรณ (2539: 22-24) กลา่ววา่ เด็กอายุ 3-6 ขวบ พ ัฒนาการด้านร่างกายเปล่ียนแปลง         
ไปอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะเร่ืองความสูงและน ้ าหนัก เ ด็กจะมีสัดส่วนของร่างกายใกล้เ คียงกบัผู ้ใหญม่ากข้ึน  
แขนและขายาวข้ึน เคล่ือนไหวคลอ่งแคลว่ข้ึน ชอบวิ่งเลน่ กระโดดโลดเต้น ไมอ่ยูน่ิ่ง พร้อมท ากิจกรรมท่ีต้องใช ้แรง 
ใชก้  าลงัมากข้ึน ชอบอยูก่ลางแจง้ นอกจากน้ียงัสามารถใชม้อืในการหยิบจับส่ิงของตา่งๆได้มากข้ึน  เด็กจึงสามารถแตง่ตัว 
หวผีม แปรงฟัน และท างานท่ีละเอียดข้ึนได ้ การเปล่ียนแปลงดา้นรา่งกายท่ีสังเกตเห็นไดช้ดัเจนมีดงัน้ี   
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  1. ฟัน เ ด็กวยัน้ีจะมีฟันน ้ านมครบ 20 ซ่ี หลังจากนั้ นฟันน ้ านมจะ เ ร่ิมหลุดและจะมีฟันแท้
ข้ึนมาแทนท่ี ซ่ีแรกท่ีข้ึนมาเป็นฟันกรามซ่ีลา่ง เ ด็กจะปวดและร าคาญ อาจเป็นสาเหตุให้เ บ่ืออาหาร พอ่แม ่    
และ ผูเ้ล้ียงดูเด็กควรชว่ยท าความสะอาดปากและฟันให้กบัเ ด็ก  ด้วยการใช ้ผ้าช ุบน ้ าสะอาดหรือใช ้แปรงสีฟัน    
ท่ีมขีนออ่นนุม่ และระมดัระวงัไมใ่ห้แปรงสีฟันกระทบเน้ือเย่ือในปาก เพราะจะท าให้เด็กเจ็บและไมอ่ยากแปรงฟัน 
  2.  กลา้มเน้ือใหญ ่จะมคีวามกา้วหน้ามากกวา่กลา้มเน้ือเล็ก เด็กวยัน้ีสามารถบังคับการเคล่ือนไหว
ของรา่งกายไดดี้ เดินไดค้ลอ่ง สามารถวิง่และกระโดดได้ดี ไมค่อ่ยอยูน่ิ่ง  
  3.  กลา้มเน้ือเล็ก เด็กวยัน้ี ยงัจบัดินสอไมค่อ่ยถนัด แตก่็สามารถวาดวงกลมหรือรูปเรขาคณิตได ้
และเด็กจะท าไดดี้ข้ึน เมือ่อายุมากข้ึน  
  4.  ความสัมพนัธ์ระหวา่งตาและมอื ยงัไมส่มบูรณ์ เด็กวยัน้ี จึงมีความยากล าบากในการใช ้สายตาจ ับจ ้อง
หรือเพง่ดูวตัถุเล็กๆ ดงันั้น ตวัหนังสือท่ีจะให้เด็กวยัน้ีอา่น จึงควรเป็นตัวโตๆ และความถนัดในการใช ้มือซ้าย     
หรือขวาของเด็ก จะเห็นไดช้ ัดในวยัน้ี  พอ่แมจึ่งควรสังเกตความถนัดของเ ด็ก  และอธิบายให้เ ด็กท่ีถนัดซ้าย     
ทราบวา่เป็นของธรรมดา ไมไ่ดเ้ป็นเร่ืองผิดปกติ  
 พฒันาการดา้นรา่งกายตามวยัท่ีส าคญัของเด็กสรุปไดด้งัน้ี 

อายุ พฒันาการด้านร่างกายตามวัยทีส่ าคัญของเด็ก 
 
 
 
 
 
 

3 ปี 

 ความสูงเพิ่มข้ึนประมาณ 5-8 เซนติเมตร หรือ 2-3 น้ิวตอ่ปี (มคีวามยาวล าตวัมากกวา่
แรกเกดิ 2 เทา่ในชว่งอายุน้ี) น ้ าหนักตวัข้ึน 1.4-2.3 กโิลกรัม 

 ขาจะยาวกวา่แขน ผอมเกง้กา้ง แลดูตวัสูงคลา้ยผูใ้หญ ่ ไมเ่ป็นเด็กอว้นเหมอืนสมยั
ทารก 

 นอนนาน 10-12 ช ัว่โมงในเวลากลางคืน 
 รับประทานอาหารไมค่อ่ยหก สามารถถือถว้ยน ้ าด่ืมแบบมหูี โดยน ้ าไมห่ก 
 แปรงฟันและลา้งมอืเองได ้ เร่ิมฝึกการขบัถา่ย ไมถ่า่ยเลอะ ตอ้งชว่ยแตง่ตวัอยูบ่า้ง 

 กระโดดข้ึนลงอยูก่บัท่ี กระโดดขาเดียวได ้
 รับลูกบอลดว้ยมอืและล าตัว เตะลูกบอลได ้
 เดินข้ึนบนัไดสลบัเทา้ได ้ ถีบจกัรยาน 3 ลอ้ได ้

 เขียนรูปวงกลมตามแบบ ลากเส้นแนวตั้ง แนวนอนได ้

 จบัดินสอคีบระหวา่งน้ิว 3 น้ิวได ้ (น้ิวชี้  น้ิวกลาง และน้ิวหัวแมม่อื) 
 ใชก้รรไกรมอืเดียวได ้
 ตอ่บล็อกหรือแทง่ไมไ้ดสู้ง 7 ช ั้นหรือมากกวา่ 
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อายุ พฒันาการด้านร่างกายตามวัยทีส่ าคัญของเด็ก 
 
 

4-5 ปี 

 ความสูงโดยเฉล่ีย 102-114 เซนติเมตร น ้ าหนักโดยเฉล่ีย 14-18 กโิลกรัม 
 กระฉับกระเฉง ไมช่อบอยูเ่ฉย 

 ชอบกระโดดขา้มส่ิงของเล็กๆ กระโดดขาเดียวอยูก่บัท่ีได ้ ชอบปีนป่ายส่ิงตา่งๆ 
 เดินข้ึน-ลงบนัไดสลบัเทา้ได ้

 เขียนรูปส่ีเหล่ียมตามแบบได ้  

 ใชก้รรไกรเป็น ตดักระดาษเป็นเส้นตรงได ้  
 
 
 
 

5-6 ปี 

 ความสูงโดยเฉล่ีย 107-117 เซนติเมตร น ้ าหนักโดยเฉล่ีย 17-20.5 กโิลกรัม 

 ศีรษะมขีนาดเกอืบเทา่ผูใ้หญ ่
 รู้จกัความสะอาดและไมท่ าเลอะ สามารถเขา้ห้องน ้ าขบัถา่ยเองและดูแลความสะอาด

ได ้

 ติดกระดุมและรูดซิปเอง รับประทานอาหารเองโดยใชช้อ้นส้อม โดยไมห่ก 

 กระโดดขาเ ดียวไปข้างหน้าอยา่งตอ่เ น่ือง ยืนขาเ ดียวได้ เ รียนรู้ท่ีจะกระโดดข้าม       
หรือกระโดดเชือกได ้

 เดินข้ึน-ลงบนัไดสลบัเทา้ไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่ เดินตอ่เทา้ได ้ เดินถอยหลงัตามเส้นได ้
 รับลูกบอลท่ีกระดอนข้ึนจากพื้นได้ดว้ยมือทั้งสอง 

 เขียนรูปส่ีเหล่ียม สามเหล่ียมตามแบบได ้  
 ตดักระดาษตามแนวเส้นโคง้ท่ีก  าหนด  
 ใชก้ลา้มเน้ือเล็กไดดี้ เชน่ ติดกระดุม ผูกเชือกรองเทา้ ฯลฯ ยืดตวั คลอ่งแคลว่ 

 

 6.  ทฤษฎทีีเ่กี่ยวข้องกับพฒันาการทางร่างกาย 
  พรรณทิพย์ ศิริวรรณบุศย์. (2553: 21-22) ได้กลา่ววา่ กีเซลล์ (Gesell) ได้เสนอกฎทิศทางของการพัฒนา 
(The low of developmental direction) ไวด้งัตอ่ไปน้ี 
  1.  The cepholocaudal law พ ัฒนาการจะ แผข่ยายจนกระทั่งร่างกายจากส่วนศีรษะลง สู่เท้า    
ซ่ึงหมายความวา่  การพฒันาทั้งในดา้นโครงสร้างและหน้าท่ีเกดิข้ึนคร้ังแรกท่ีศีรษะกอ่น แล้งจึงสู่ล าตัวและส่วนขาในท่ีสุด  
การพฒันาการเคล่ือนไหวกเ็ป็นไปในท านองน้ี เมื่อปลอ่ยให้เด็กนอนคว  ่า เด็กจะสามารถยกศีรษะและยกล าคอข้ึนได้
กอ่นท่ีจะสามารถยกสว่นอกได ้
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  2.   The proximodistal law ตามกฎน้ี การพ ัฒนาจะเร่ิมจากส่วนใกล้สู ่ส่วนไกล โดยเ ร่ิมจากแกนกลาง  
ของรา่งกายออกสูข่า้งนอกตรงไปยงัสว่นปลายสุด ได้แก ่มือและเท้า ในวยักอ่นคลอด ส่วนศีรษะ    และล าตัว
พ ัฒนากอ่นท่ีจะปรากฏตุม่ตาของแขนขาข้ึน จากนั้ น ตุม่ตาแขนจะค ่อยๆยาวข้ึน และพัฒนาไปเป็นมือและน้ิ ว 
เชน่เดียวกนักบัการพฒันาการเคล่ือนไหว เด็กจะสามารถใชส้ว่นแขนไดก้อ่นท่ีจะใชม้อืและจะใช ้มือหยิบจับ ของ
ไดท้ั้งมอืกอ่นท่ีจะสามารถควบคุมการใชน้ิ้วมอืได ้
  ตอ่มา กเีซลล์ แมก แคนเลสส์ (Mc Candless) ได้เสนอเพิ่มกฎอีกข้อหน่ึง คือ ความเจริญกา้วหน้า
ของพฒันาการจะเร่ิมจากรูปแบบท่ีทัว่ๆไป (general) กอ่นแลว้จึงสูรู่ปแบบท่ีเ ป็นแบบเฉพาะ ( specific) ตามกฎน้ี
แม้บางคร้ังจะมีข้อขัดแย้งได้บ้างวา่  การพ ัฒนานั้ นจะเกิดข้ึนจากทั่วๆไปสู่แบบเฉพาะ หรือจากแบบเฉพาะ                          
ไปยงัแบบทัว่ๆ ไป  หรือเกดิข้ึนทั้งสองทิศทาง  แตส่่วนใหญล่ักษณะการพัฒนาท่ีเดน่และเห็นได้ช ัดท่ีสุดก็คือ    
เป็นแบบทั่วๆไปสู่แบบเฉพาะ แตก่ารพ ัฒนาในทางตรงข้ามก็จะเกิดข้ึนเหมือนกนั และกระบวนการนั้ น             
กจ็ะมาประกอบซ่ึงกนัและกนั ดงัตวัอยา่งเชน่ เ ด็กออ่นหากถูกแทงด้วยเ ข็ม เขาจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนอง     
ด้วยร่างกายทั้งหมด แมเ้มื่ออายุได้ 6 เดือนจะแสดงอาการท่ีเป็นแบบเฉพาะมากข้ึน โดยเห็นได้จากในสถานการณ์
เดียวกนั  เขาอาจจะถอยและดึงอวยัวะท่ีถูกแทงถอยหนีไปด้วย 
 7. หลักจิตวิทยาการเรียนรู้ทีมี่ความสัมพนัธ์กับการฝึก 
  พรรณทิพย์  ศิริวรรณบุศย์ (2553: 147-150) กลา่วถึงทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา (Bandura’s 
Learning Theory) โดยอลัเบร์ิต แบนดูรา เป็นนักจิตวทิยาชาวอเมริกนั และเป็นศาสตราจารย์ทางสังคมศาสตร์    
ท่ีมหาวทิยาลยัแสตนฟอร์ด เขาศึกษาวจิยัเกีย่วกบัพฤติกรรมของมนุษย์ตามแนวทฤษฎีของสกินเนอร์ โดยเฉพาะอยา่งย่ิง 
ในระยะเร่ิมแรกของการศึกษา เขาสนใจศึกษาเ ร่ืองของตัวแบบ (modeling) ในปีค.ศ. 1974 เขาได้รับเ ลือก   
เ ป็นประ ธานสมาคมจิตวิทยาแห่งอเมริกา หนัง สือท่ีน ่าสนใจของเขาคือ  Social Learning theory (1977),          
A Social Learning Ananlysis (1979), Principle of Behavior Modification (1971) 
  ความคิดพืน้ฐานของทฤษฎ ี
  แบนดูรา (Bandura) เชื่อวา่ การศึกษาพฤติกรรมนั้นตอ้งวเิคราะห์เง่ือนไขและส่ิงเ ร้าของพฤติกรรม  
ซ่ึง เ ป็นตัวแสดงการเสริมแรงให้เ ง่ือน ไขนั้ นๆ คงอ ยู ่แบนดูราเ ชื่อวา่ การศึกษาพฤติกรรมในปัจจุบัน น้ี              
ควรลดความส าคัญของ การควบคุมภายใ น แต ่ควรศึกษาถึงตัวควบคุมภายนอก  ด้วยตัวเส ริมแรงตา่ง ๆ             
การปฏิสัมพนัธ์ของพฤติกรรมอาจอธิบายไดด้งัน้ี 
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                                                                    P 
         B = พฤติกรรมเฉพาะ 
         P = บุคคล 
     B                   E  E = ส่ิงแวดลอ้ม 
      

ภาพประกอบ 7  แสดงโครงสร้างทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา 
  
  จากสมการขา้งตน้น้ี  จะเห็นวา่ตามแนวคิดของแบนดูรา  พฤติกรรมของส่ิงแวดล้อมไมส่ามารถ
แยกออกจากกนัได ้ และแบนดูราเชื่อวา่  มนุษย์มกัจะใช ้สภาพเ ง่ือนไขของส่ิงแวดล้อมซ่ึงมีผลตอ่พฤติกรรม
มนุษย์ และประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากพฤติกรรมของมนุษย์นั้ น มีส่วนในการตัดสินพฤติกรรมคร้ังตอ่ไป       
ของมนุษย์ ในแนวความคิดของนักจิตวทิยาการเรียนรู้ทางสังคม ธรรมชาติของมนุษย์นั้ นเ ป็นสายของศักยภาพ           
(a vast potential) ซ่ึง เ ป็นผลจากประสบการณ์ตรง และ โดยทางอ้อมท่ีมาใ นรูปแบบต ่างๆ  ตามข้อจ าก ัด            
ทางชีววทิยามนุษย์ 
 
  ต้นก าเนิดของพฤติกรรม (Origins of Behavior) 
   แบนดูราเชื่อวา่ เมือ่เด็กเกดิมานั้นเขาจะมพีฤติกรรมเบ้ืองตน้ติดมาดว้ย  และตอ่มาเขาก็จะเ รียนรู้
พฤติกรรมตา่งๆ เพิ่มข้ึน เชน่ เมือ่เด็กเกิดมา เ ด็กจะรับรู้เ สียงเ บ้ืองต้นตา่งๆ แล้วเขาก็จะคอ่ยๆเกิดการเ รียนรู้
โดยรวมเสียงตา่งๆ เป็นค าพดูและประโยค พฤติกรรมท่ีมีความซับซ้อน (complex behaviors) นั้ นมิได้มีแบบแผน       
ท่ีแนน่อนและสร้างจากการผสมผสานกนัระหวา่งกิจกรรมตา่งๆ พฤติกรรมอาจเกดิจากสาเหตุตอ่ไปน้ี 
   1. เรียนรู้จากผลการตอบสนอง (learning by response consequences) 
    เด็กเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงของผลการกระท าท่ีอาจเป็นบวกหรือลบ  จากประสบการณ์
ในการด า รง ช ีว ิตแตล่ะ วนั ของ เ ด็ก  เ ขาจะ เ รี ยน รู้ว า่  พฤติกรรมอะ ไรที่ท า ไปแล ้ วได ้ผลทางบวก            
และพฤติกรรมอะไรท่ีท าไปแล้วได้ผลทางลบ ฉะนั้ น พฤติกรรมจึงเกิดข้ึนจากผลของการกระท าโดยมนุษย์             
จะกระท าพฤติกรรมท่ีให้ผลทางบวกและไมก่ระท าพฤติกรรมท่ีให้ผลทางลบ   การตอบสนองผลการกระท า
อาจมลีกัษณะ 3 รูปแบบ คือ (1) ในรูปแบบให้ขอ้มลู (2) ในรูปแบบการจูงใจ และ (3) การเสริมแรงโดยตรง 
   2.  เรียนรู้โดยตวัแบบ (learning through modeling) 
    พฤติกรรมของมนุษย์อาจเกิดจากการเลียนแบบในกระบวนการสังเกตแบบตา่งๆ กนั 
    2.1 กระบวนการสังเกต ในกระบวนการสังเกตเมือ่เลียนแบบตวัแบบน้ี มีกระบวนการได้   4  กระบวน  
ดงัตอ่ไปน้ี       
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     2.1.1 กระบวนการความตั้งใจ (attentional process)  ได้แก ่การตั้งใจสังเกตเพื่อใหไ้ด้
การรับรู้ท่ีถูกต้อง เพราะคนเราจะไมส่ามารถเ ลียนแบบ จากการสังเกตได้ ถ้าขาดความตั้งใจท่ีเกี่ยวข้อง             
กบัลกัษณะของตวัแบบและกจิกรรมของตวัแบบ  เพราะจะท าให้ไมส่ามารถเกดิแบบแผนในการเลียนแบบตวัแบบได ้
     2.1.2 กระบวนการจดจ า (retention process) ไดแ้ก ่การคงความจ าในกจิกรรมท่ีเลียนแบบ  
การเรียนรู้โดยการสังเกตซ่ึงประกอบดว้ยการวาดภาพในใจ (imaginal) และค าพ ูด (verbal) การเรียนรู้จากการสังเกตท่ีดีนั้ น 
ผูสั้งเกตจะตอ้งทบทวนดูแบบอยา่งพฤติกรรมของตัวแบบอยา่งมีระบบ แล้วจึงลอกเลียนพฤติกรรมให้ถูกต้อง    
จึงจะเกดิการเรียนรู้        
     2.1.3 กระบวนการสร้างพฤติกรรมทางอวยัวะ  การเคล่ือนไหว (motor reproduction 
process) กระบวนการน้ีท่ีส าคญัคือ การแปรสภาพของตัวแบบเป็นการกระท า พฤติกรรมท่ีแสดงออกสามารถ
แยกตามกระบวนการความรู้ความเขา้ใจในการตอบสนองตามพื้นฐานข้อมูลท่ีป้อนกลับ ฉะนั้ นการเ ลียนแบบ
ทกัษะตา่งๆ เชน่ การวา่ยน ้ า การตีกอล์ฟนั้นจะตอ้งเป็นไปในลกัษณะเรียนรู้แกไ้ขไปทุกๆ วนั 
     2.1.4 กระบวนการจูงใจ (motivational process) มนุษย์นั้นไมจ่ าเ ป็นต้องเกิดพฤติกรรม
ทุกอยา่งท่ีตนเรียนรู้เสมอไป ฉะนั้น การจูงใจให้เกดิการเรียนรู้จึงมบีทบาทส าคญัในการเ ลียนแบบจากการสังเกต  
มนุษย์จะเลียนแบบพฤติกรรมท่ีให้ผลดีกบัเขามากกวา่พฤติกรรมท่ีให้โทษกบัเขา  และเขามีแนวโน้มจะเ ลียนแบบ
พฤติกรรมท่ีเขาพอใจมากกวา่พฤติกรรมท่ีเขาท าแลว้ไมส่บายใจ 
   
  แสดงแผนภูมกิารเกดิพฤติกรรมการเรียนรู้ทางสังคมได้ดงัรูป 
 
                       Symbolic 
                       Coding 
Anticipated S (reinforce)  Attention S Modeling Stimuli  Cognitive R 
                       Organization 
                       Rehearsal 
 

ภาพประกอบ 8   แสดงแผนภูมทิฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม 
 
  จากแผนภู มิน้ี จะ เห็นวา่ กา รเ รียนรู้โดยการตอบสนองนั้ น มีขั้ นตอนดัง น้ี  เมื่อเ กิด ส่ิง เ ร้ า                    
ท่ีเป็นตวัเสริมแรงข้ึน จะท าให้เกิดความสนใจ (attention) และจะน ามาสู่ตัวแบบท่ีเป็นส่ิงเร้า และน ามาซ่ึงการบันทึก
สัญลกัษณ์หรือการจดัระบบความเขา้ใจ การทบทวนตวัแบบแลว้จึงตามมาดว้ยพฤติกรรมตอบสนอง (R) 
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 8. แบบประเมินความสามารถในการเคลื่ อนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks-Oseretsky Test      
of Motor Proficiency: BOTMP) 
  เวน จอห์น เจ (Venn, John J. 2004: 291) อา้งอิงจาก บรูอินอิงค์ โรเบร์ิต เอช (Bruininks, Robert H. 
1978: 11-13) เป็นแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวของเด็กท่ีมีอายุ 4 ปีคร่ึง ถึง  14 ปีคร่ึงโดยอ้างอิง
จากคา่มาตรฐาน โดยฉบับเ ต็ม (The complete battery) ประกอบด้วยหัวข้อทดสอบ 8 หัวข้อยอ่ย (Subtests)     
รวมทั้งส้ิน 46 หัวขอ้ โดยจะแยกการประเมินเป็นทักษะการเคล่ือนไหวของกล้ามเ น้ือมดัใหญ ่ (Gross motor 
skills) และทกัษะการเคล่ือนไหวของกล้ามเ น้ือมดัเ ล็ก  (Fine motor skills) ใช ้เวลาในการประเมิน 45-60 นาที 
และในส่วนฉบับยอ่ (The short form) จะประกอบด้วย 14 หัวข้อทดสอบ จากฉบับเ ต็มซ่ึงเ ป็นการประเมิน
ความสามารถในการเคล่ือนไหวทั่วๆไป ใช ้เวลาในการประเมิน 15-20 นาที เหมาะส าหรับการประเมินท่ีมีเวลาจ ากดั 
และมผูีท่ี้ไดรั้บการประเมนิจ านวนมาก 
  แบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรู อินอิงค์-โอเรสกี้   (Bruininks-Oseretsky Test      
of Motor Proficiency: BOTMP) จดัท าโดย นายแพทย์ โรเบร์ิต เอช บรูอินอิงค์ (Dr. Robert H. Bruininks)  
โดยพฒันาปรับปรุงมาจากแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวโอเรสกี้  (Oseretsky Test of Motor 
Proficiency) พฒันาข้ึนส าหรับนักการศึกษา  ผูว้จิยั นักเทคนิคตา่งๆ เพื่อประเมนิความสามารถนักเ รียน วิเคราะห์
และพฒันาโปรแกรมการฝึก และเพื่อประเมนิความบกพรอ่งในการเคล่ือนไหวและพฒันาการของเด็กพิการ   
  ในแบบประเมนิประกอบดว้ย  8 หัวขอ้ยอ่ย ซ่ึงเป็นการประเมินทักษะการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือมดัใหญ ่
(Gross motor skills) 4 หัวขอ้ยอ่ย ทักษะการเคล่ือนไหวของกล้ามเ น้ือมดัเ ล็ก (Fine motor skills)  3 หัวข้อยอ่ย 
และอีก 1 หัวขอ้ยอ่ย  เป็นการประเมนิทกัษะการเคล่ือนไหวของกลา้มเ น้ือมดัใหญแ่ละกล้ามเ น้ือ  มดัเ ล็กร่วมกนั 
ดงัภาพประกอบ 6 โดยใน 8 หัวขอ้ยอ่ยประกอบดว้ย 
  1.  ความเ ร็วในการวิ่งและ ความคล ่อง แคล ่ว (Running Speed and Agility) จ านวน 1 ข้อ             
โดยในหัวขอ้ยอ่ยน้ีจะเป็นการประเมนิความเร็วในการวิง่เกบ็ของ (Shuttle run) 
  2.  ความสามารถในการทรงตวั (Balance) จ านวน 8 ข้อ ประกอบด้วยการประเมินความสามารถ 
ในการรักษาสมดุลขณะยืนขาเดียวบนพื้นจ านวน 3 ขอ้ และขณะท่ีมกีารเดินจ านวน 5 ขอ้ 
  3. การท างานประสานสัมพัน ธ์ของร่างกายทั้ง  2 ข้าง  (Bilateral Coordination) จ านวน 8 ข้อ 
ประกอบด้วย การประเมินการท างานประสานสัมพันธ์ของแขนและขาจ านวน 7 ข้อ และแขนอยา่งเ ดียว      
จ านวน  1 หัวขอ้ 
  4.  ความแข็งแรง (Strength) จ านวน 3 ขอ้ โดยในแตล่ะหัวยอ่ยจะเป็นการประเมินความแข็งแรง
ของแขน ไหล ่หน้าทอ้ง และขา 
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  5.  การท างานประสานสัมพันธ์ของร่างกายส่วนบน (Upper-Limb Coordination) จ านวน 9 ข้อ 
ประกอบดว้ยการประเมนิการท างานประสานสัมพนัธ์ของสายตาและการเคล่ือนไหวของแขนและมือทั้ง  2 ข้าง 
จ านวน 6 ขอ้ และการท างานประสานสัมพนัธ์ของแขน มอื ทั้ง 2 ขา้งและน้ิว จ านวน 3 ขอ้ 
  6.  ความเร็วในการตอบสนอง (Response Speed) จ านวน 1 ข้อ โดยในหั วข้อยอ่ยน้ีจะเป็นการประเมิน
ความสามารถในการตอบสนองอยา่งรวดเร็วตอ่ส่ิงกระตุน้ทางสายตา 
  7.  การควบคุมการท างานของการมองเห็น (Visual-Motor Control) จ านวน 8 ข้อ โดยในหัวข้อย ่อยน้ี      
จะเป็นการประเมนิความสามารถในการท างานร่วมกนัของมือและสายตา 
  8.  ความเร็วและความช  านาญของร่างกายส่วนบน (Upper-Limb Speed and Dexterity) จ านวน  8 หัวข้อ    
โดยในหัวขอ้ยอ่ยน้ีจะเป็นการประเมนิความช  านาญของมือและน้ิว  ความเร็วของมอื และความเร็วของแขน 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
ภาพประกอบ 9 โครงสร้างของแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์-โอเรสกี้   
 (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) 
   
  ผลการทดสอบจะให้ออกมาเป็นคา่คะแนนเมื่อเ ทียบกบัอายุ ในทั้ง  8 หัวข้อยอ่ย จาก 3 ทักษะ 
รวมทั้งให้เป็นคา่คะแนนมาตรฐาน ล าดบัเปอร์เซ็นต์ไทล์ (Percentiles) และคา่สเตนไนล์ (Stanines) ซ่ึงในการหาคา่มาตรฐาน
ของแบบประเมนิน้ีประกอบดว้ย  การคัดเ ลือกกลุม่ตัวอยา่ง 800 คน อายุระหวา่ง 3 ถึง 18 ปี จ าแนกตามเพศ   

 

ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
มัดใหญ่ (Gross motor skill) 

1.  ความเร็วในการว่ิงและความคล่องแคล่ว 
(Running Speed and Agility)  
2.  ความสามารถในการทรงตัว (Balance)   
3.  การท างานประสานสมัพันธ์ของร่างกายท้ัง  
2  ข้าง (Bilateral Coordination) 
4. ความแข็งแรง (Strength) 

 

ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
มัดใหญ่และกล้ามเนื้อมัดเล็ก (Gross and 

Fine Motor Skills) 
5. การท างานประสานสมัพันธ์ของร่างกาย

ส่วนบน (Upper-Limb 

ทักษะการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
มัดเล็ก (Fine motor skill) 

6. ความเร็วในการตอบสนอง (Response 
Speed) 
7. การควบคุมการท างานของการมองเห็น 
(Visual-Motor Control) 
8. ความเร็วและความช านาญของร่างกาย
ส่วนบน (Upper-Limb Speed and 
Dexterity) 

 

องค์ประกอบการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ (Gross motor composite) 

 แบบประเมินความสามารถในการ

เคลื่อนไหวฉบับเต็ม (The complete battery) 

 

องค์ประกอบการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ
มัดเล็ก (Fine  motor composite) 
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เชื้อชาติ ชนาดกลุม่ประชากร และลักษณะทางภูมิศาสตร์  หาคา่ความเชื่อม ัน่ด้วยวิธีทดสอบซ ้ า (test-retest)    
แลว้ผลพบวา่คา่ความสัมพนัธ์ในการทดสอบ 2 คร้ังน้ี มคีา่ .8 -.9 
 
              9.   การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน  (กรมพลศึกษา, สุพิตร สมาหิโต; และคณะ.  2555: 7-16) 
  การด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ    
ไดค้ดัเลือกเคร่ืองมอืท่ีใชท้ดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามแนวท่ีกรมพลศึกษาท าการวิจัยไว  ้โดยแยกกลุม่อายุ
ดงัน้ี 
   1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 4-6 ปี มกีารทดสอบจ านวน 4 รายการ ดงัน้ี 
    1.1 งอตวัขา้งหน้า 
    1.2 ยืนเขยง่ปลายเทา้ 
    1.3 ยืนกระโดดไกล 
    1.4 วิง่ 20 เมตร 
   2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 7-9 ปี มกีารทดสอบจ านวน 5 รายการ ดงัน้ี 
    2.1 งอตวัขา้งหน้า 
    2.2 วิง่เกบ็ของ 
    2.3 ลุก-นั่ง 30 วนิาที 
    2.4 วิง่เร็ว 50 เมตร 
    2.5 ยืนกระโดดไกล 
   3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 10-12 ปี และ13-15 ปี มกีารทดสอบจ านวน    
8 รายการ ดงัน้ี 
    3.1 งอตวัขา้งหน้า 
    3.2 วิง่เกบ็ของ 
    3.3 ลุก-นั่ง 30 วนิาที 
    3.4 วิง่เร็ว 50 เมตร 
    3.5 ยืนกระโดดไกล 
    3.6 ดึงขอ้ และงอแขนห้อยตวั 
    3.7 วิง่ทางไกล 
    3.8 แรงบีบมอื 
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 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 4-6 ปี 
  ในการท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จะ ต ้อง ม ีกา รช ั ่ง น ้ าหน ัก  และ วดัส ่วน สูง ด ้วย      
เพื่อดูสภาพความสมบูรณ์ของรา่งกาย ส าหรับแบบทดสอบท่ีใชก้บันักเรียนอายุ 4-6 ปี มจี านวน 4 รายการ ดงัน้ี 
   1.1 งอตวัขา้งหน้า 
 

                                  

    วตัถุประสงค์ 
     วดัความออ่นตวั 
    อุปกรณ์ 
     1) มา้วดัความออ่นตวั 1 ตวั (มีท่ียันเท้าและมาตราวดัระยะทางเป็น + และ –      
ถึง 30 ซม. จุด “0” อยูต่รงท่ียนัเทา้ 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูว้ดัระยะ 1 คน ผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     ให้ผูรั้บการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั โดยเทา้ตั้งฉากกบัพื้น
และชิดกนั ฝ่าเท้าจรดแนบกบัท่ียันเท้า เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้นแล้วคอ่ย ๆ  กม้ตัวไปข้างหน้าให้มืออยูบ่นมา้วดั 
จนไมส่ามารถกม้ได้ตอ่ไป ให้ปลายมือเสมอกนั  และรักษาระยะไวไ้ด้นาน 2 วินาที อา่นระยะจากจุด “0”  
ถึงปลายมอื (ห้ามโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ) 
    การบนัทึก 
     บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถา้เหยียดจนปลายมอืเลยปลายเทา้บนัทึกคา่เป็นบวก  
ถา้ไมถึ่งปลายเทา้คา่เป็นลบ ใชค้า่ท่ีดีกวา่จากการประลอง 2 คร้ัง 
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   1.2 ยืนเขยง่ปลายเทา้ 
 

                                                       

    วตัถุประสงค์ 
     วดัการทรงตวั 
    อุปกรณ์ 
     1) พื้นเรียบ 
     2) นาฬิกาจบัเวลาอา่นละเอียด 1/100 วนิาที 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูจ้บัเวลา 1 คน ผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     ให้ผูรั้บการทดสอบยืนตรงเทา้ชิดกนั ยกแขนทั้งสองเหยียดไปด้านหน้าขนานกบัพื้น
คว  า่ฝ่ามอืลง เขยง่ส้นเทา้ทั้งสองข้ึนจากพื้นยืนด้วยปลายเท้า  ยืนทรงตัวอยู  ่ในลักษณะน้ีให้น่ิงและนานท่ีสุด   
โดยไมใ่ห้มอืและเทา้เคล่ือนไปจากต าแหนง่เดิมหรือส้นเทา้ลดลงแตะพื้น  แขนทั้งสองต้องเ หยียดขน านกบัพื ้น
ตลอดเวลาท่ีจับเวลาทดสอบ หากส้นเท้าขยับลดลงให้หยุดจับเวลาให้ประลอง  2 คร้ัง  เอาคร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
    การบนัทึก 
     1) จบัเวลาเมือ่เริมเขยง่ส้นเทา้ ทั้งสองข้ึนจากพื้น 
     2) หยุดจบัเวลาเมือ่ไมส่ามารถทรงตวัอยูน่ิ่งได ้
     3) บนัทึกเวลาท่ีท าไดเ้ป็นวินาทีทศนิยมสองต าแหนง่ หรือนาทีและวนิาที   
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   1.3 ยืนกระโดดไกล 
 

                          
    
    วตัถุประสงค์ 
     วดัความแข็งแรง และพลงักลา้มเน้ือขาและสะโพก 
    อุปกรณ์ 
     1) แผน่ยางยืนกระโดดไกล และเบาะรอง 
     2) ไมว้ดั 
     3) กระบะใสผ่งปูนขาว 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูว้ดัระยะ 1 คน ผูบ้นัทึก 1 คน ผูจ้ดัทา่ 1 คน 
    วธีิการ 
     ให้ผูรั้บการทดสอบเหยียบผงปูนขาวดว้ยส้นเท้า  แล้วยืนปลายเท้าทั้งสองชิด
ดา้นหลงัของเส้นเร่ิมบนแผน่ยาง หรือบนพื้นดินท่ีเรียบไมล่ื่น เหวีย่งแขนไปขา้งหน้าอยา่งแรงพร้อมกบักระโดด
ดว้ยเทา้ทั้งสองขา้งไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสุดใช ้ไมว้ดัทาบตั้งฉากกบัเ ส้นเ ร่ิมและขนานกบัขีดบอกระยะวดั
จนถึงรอยส้นเท้าท่ีใกล้เ ส้นเ ร่ิมต้นมากท่ีสุด อา่นระยะจากขีดบอกระ ยะ กรณีผู้รับการทดสอบเสียหลัก 
หงายหลงั กน้ หรือมอืแตะพื้นให้ประลองใหม ่
    การบนัทึก 
     บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลจากการกวา่ประลอง 2 คร้ัง 
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   1.4 วิง่ 20 เมตร 

                                                            

    วตัถุประสงค์ 
     วดัความเร็ว 
    อุปกรณ์ 
     1) นาฬิกาจบัเวลาอา่นละเอียด 1/100 วนิาที 
     2) ทางวิง่เรียบ 20 เมตร มเีส้นเร่ิมและเส้นชยั 
     3) ธงแดง 
    วธีิทดสอบ 
     เมื่อผู ้ปล ่อยตัวให้ สัญญาณ  “เข้า ท่ี” ใ ห้ผู ้รับการทดสอบยืนให้ปลายเท้า        
ขา้งหน่ึงขา้งใดชิดเส้นเร่ิม เมื่อพร้อมแล้วให้สัญญาณปลอ่ยตัวผู ้รับการทดสอบออกวิ่ง เ ต็มท่ีจนผา่นเส้นช ัย       
ให้ประลอง 2 คร้ัง ใชค้ร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
    การบนัทึก 
     บนัทึกเวลาเป็นวนิาทีและทศนิยมสองต าแหนง่ 
    หมายเหตุ 
     1) ไมใ่ชร้องเทา้ตะปู 
     2) ทางวิง่ควรเรียบตรงอยูใ่นสภาพท่ีดี 
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 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 7-9 ปี 
  ในการทดสอบจะ ต้องมีการช ั่งน ้ าหนัก  และวดัส่วน สูง ด้วย  เชน่ เ ดียวก ับกลุ ่มอา ยุ 4-6 ปี         
ส าหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีใชก้บันักเรียนอายุ 7-9 ปี มจี านวน 5 รายการดงัน้ี 
   2.1 งอตวัขา้งหน้า 
    มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 1.1 ในกลุม่อายุ 4-6 ปี 
   2.2 วิง่เกบ็ของ 

                                      

    วตัถุประสงค์ 
     วดัความคลอ่งตวั 
    อุปกรณ์ 
     1) นาฬิกาจบัเวลาอา่นละเอียด 1/10 วนิาที 
     2) ทางวิง่เรียบระหวา่งเส้นขนาน 2 เส้น หา่งกนั 10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นทั้งสอง
มวีงกลมขนาดเส้นผา่นศูนย์กลาง 50 ซม. ถดัออกไปจากเส้นเร่ิม ควรมทีางวิง่ให้วิง่ตอ่ไปอีกอยา่งน้อย 3 เมตร 
     3) ทอ่นไม ้ 2 ทอ่น 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูป้ลอ่ยตวัและจบัเวลา 1 คน ผูว้างไมแ้ละผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     วางไมท้ั้ งสองทอ่นไวก้ลางวงท่ีอยูช่ิดเส้นตรงข้ามเส้นเร่ิม ผู ้รับการทดสอบ       
ยืนให้เทา้ชิดเส้นเร่ิม เมือ่พร้อมแลว้ผูป้ลอ่ยตวัส่ัง “ไป” ให้ผูรั้บการทดสอบวิ่งไปหยิบทอ่นไมใ้นวงกลม 1 ทอ่น 
วิง่กลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม แล้วกลับตัววิ่งไปหยิบทอ่นไมอี้กทอ่นหน่ึงวิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเร่ิม 
แลว้วิง่เลยไป ห้ามโยนไม ้ ถา้วางไมเ่ขา้ในวง ตอ้งเร่ิมตน้ใหม ่
     



44 
 

    การบนัทึก 
     บันทึกเวลาตั้ งแต ่ไป จนถึงวางท ่อนไม้ท ่อนท่ี 2 ลง ให้ประลอง  2 คร้ั ง                             
ใชผ้ลของคร้ังท่ีเวลาดีท่ีสุด 
 
   2.3 ลุก – นั่ง 30 วนิาที 
 

                                      
 
    วตัถุประสงค์ 
     วดัความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือทอ้ง 
    อุปกรณ์ 
     1) นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
     2) เบาะยูโด หรือท่ีนอนบาง ๆ 1 ผืน 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูจ้ดัทา่และจบัเวลา 1 คน ผูน้ับจ านวนคร้ังและผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     จดัผูรั้บการทดสอบเป็นคู ่ให้ผูรั้บการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขา่
งอตั้งเป็นมมุฉากเทา้แยกหา่งกนัประมาณ 30 ซม. ประสานน้ิวมอืรองทา้ยทอยไว ้ผูท้ดสอบผู้ท่ี 2 คุกเขา่ท่ีปลายเท้า
ของผูรั้บการทดสอบ (หันหน้าเขา้หากนั ) มือทั้งสองก  าและกดข้อเท้าของผู้รับการทดสอบไว ้ให้หลังติดพื้น    
เมือ่ผูใ้ห้สัญญาณบอก “เร่ิม” พร้อมกบัจบัเวลา 
    การบนัทึก 
     บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีท าถูกตอ้งใน 30 วนิาที 
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   2.4 วิง่เร็ว 50 เมตร 

                                                               

    วตัถุประสงค์ 
     วดัความเร็ว 
    อุปกรณ์ 
     1) นาฬิกาจบัเวลาอา่นละเอียด 1/10 วนิาที 2 เรือน 
     2) ลูว่ิง่ 50 เมตร มเีส้นเร่ิมและเส้นชยั 
     3) ธงปลอ่ยตวัสีแดง 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูป้ลอ่ยตวั 1 คน ผูจ้บัเวลา 1 คนและผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     เมือ่ผูป้ลอ่ยให้สัญญาณ “เข้าท่ี” ให้ผู ้รับการทดสอบยืนปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึง      
ชิดเส้นเร่ิม กม้ตวัเล็กน้อยในทา่เตรียมวิง่ (ไมต่อ้งยอ่ตวัเขา้ท่ีเหมือนการแขง่ขันวิ่งระยะส้ัน) เมื่อได้ยินสัญญาณ
ปลอ่ยตวั ให้ออกวิง่เต็มท่ี จนผา่นเส้นชยั 
    การบนัทึก 
     ผูจ้บัเวลา 1 คน โดยใชน้าฬิกาจบัเวลา 2 เรือน มอืละหน่ึงเ รือน มือซ้ายส าหรับ
จบัเวลาผูว้ิง่ทางลูซ่า้ย มอืขวาส าหรับจบัเวลาผูว้ิง่ทางลูข่วา หรือจะวิง่ทีละ 2 คน ใช ้นาฬิกาจับเวลาเ รือนเดียวก็ได ้
เพราะปัจจุบนันาฬิกาบางรุน่ใชจ้บัเวลาไดค้ร้ังละหลายคน 
   2.5 ยืนกระโดดไกล 
         มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 1.3 ในกลุม่อายุ 4-6 ปี 
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 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอายุ 10-12 ปี และ 13-15 ปี 
  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 10-12 ปี และ 13-15 ปี ใช ้แบบทดสอบสมรรถภ าพ
ทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ (International Committee for the Standardizationof Physical Fitness Test)    
มตีวัยอ่วา่ ICSPFT ประกอบดว้ย  รายการทดสอบดงัน้ี 
   3.1 งอตวัขา้งหน้า 
    มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 1.1 ในกลุม่อายุ 4-6 ปี 
   3.2 วิง่เกบ็ของ 
    มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 2.2 ในกลุม่อายุ 7-9 ปี 
   3.3 ลุก-นั่ง 30 วนิาที 
    มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 2.3 ในกลุม่อายุ 7-9 ปี 
   3.4 วิง่เร็ว 50 เมตร 
    มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 2.4 ในกลุม่อายุ 7-9 ปี 
   3.5 ยืนกระโดดไกล 
    มวีธีิการทดสอบเหมอืนกบัแบบทดสอบข้อ 1.3 ในกลุม่อายุ 4 – 6 ปี 
   3.6 ดึงขอ้ และงอแขนห้อยตวั 

                                          

    วตัถุประสงค์ 
     วดัความแข็งแรงและทนทานของกลา้มเน้ือแขนและไหล ่
   ดึงขอ้ ส าหรับชายอายุ 12 ปีข้ึนไป 
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    อุปกรณ์ 
     1) ราวเด่ียว เล่ือนระดบัได ้ขนาดเส้นผา่นศูนย์กลางเทา่ทอ่ประปาขนาด 1 น้ิว 
     2) มา้ส าหรับรองเทา้เวลายืนข้ึนจับราว 
     3) ผา้เช็ดมอื 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูจ้ดัทา่ทางและนับจ านวนคร้ัง 1 คน ผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     จดัระดบัราวเด่ียวให้สูงพอท่ีเมื่อผู ้รับการทดสอบห้อยตัวจนสุดแล้วเท้าไมถึ่งพื้น
ให้ผูรั้บการทดสอบข้ึนยืนบนไมร้อง จับราวในทา่คว  ่ามือ ห ่างกนัเทา่ชว่งไหล ่เอามา้รองออกแล้วให้ผู ้รับการทดสอบ
ปลอ่ยตวัจนแขน ล าตวั และขาเหยียดตรง ซ่ึงเป็นทา่เร่ิมต้น จากนั้ นออกแรงดึงตัวข้ึนจนคางพ้นราว แล้วหยอ่นตัวกลับ
ลงมาในทา่ตั้งตน้ ท าให้ไดม้ากคร้ังท่ีสุด ห้ามแกวง่เทา้หรือเตะขา ถา้หยุดพกัระหวา่งคร้ังนานเกินกวา่ 3-4 วินาที 
หรือไมส่ามารถดึงข้ึนไดอี้กให้ยุติการประลอง 
    การบนัทึก 
     บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีดึงตวัข้ึนไดอ้ยา่งถูกตอ้งและคางพน้ราว 
   งอแขนห้อยตวั ส าหรับชายอายุ 12 ปีลงไป และหญิง 

 
    อุปกรณ์ 
     เหมอืนกบัการดึงขอ้ และใชน้าฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูจ้ดัทา่ทางและผูจ้บัเวลา 1 คน ผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     จั ดม ้า ท่ี ใ ช ้ รอง เ ท้ า ใ ห้ สู ง พอ ท่ี เ มื่ อ ผู ้ รั บการทดสอบยื นตรงบนม้ า                                            
แล้วคางจะอยู ่เหนื อราวเ ล็กน้อย ผู ้รับการทดสอบจับราวด้วยทา่คว  ่า มือ  มือทั้งสองห่างก ันเท ่าชว่งไหล ่                
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และแขนงอเต็มท่ีเมื่อให้สัญญาณ “เ ร่ิม” (พร้อมกบัเอามา้ออก) ผู ้รับการทดสอบต้องเกร็งข้อแขนและดึงตัว      
ให้คางอยูเ่หนือราวนานท่ีสุด ถา้คางต ่าลงถึงราวให้ยุติการประลอง 
   3.7 วิง่ทางไกล 

                                                               
    วตัถุประสงค์ 
     วดัความทนทานของกล้ามเ น้ือขา  สะโพก และความทนทานของระบบ
หมนุเวยีนโลหิต 
     อุปกรณ์ 
     1) สนามวิง่ วดัระยะทางให้ถูกตอ้ง 
      ชายอายุ 12 ปีข้ึนไป 1,000 เมตร 
      หญิงอายุ 12 ปีข้ึนไป 800 เมตร 
      ชายและหญิงอายุต ่ากวา่ 12 ปี 600 เมตร 
 (ถา้ไมม่สีนามมาตรฐาน ใชส้นามเล็ก ๆ แลว้วิง่หลาย ๆ รอบให้ครบตามระยะทางท่ีก  าหนด) 
     2) นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
     3) เบอร์ติดเส้ือ 1-20 

เจา้หน้าท่ี 
     ผูป้ลอ่ยตวัและผู้จับเวลา 1 คน ผูบ้นัทึกต าแหนง่ 1 คนผูบ้นัทึกเวลา 1 คน 
    วธีิการ 
     ให้สัญญาณ “เขา้ท่ี” ผูรั้บการทดสอบยืนปลายเท้าข้างใดข้างหน่ึงชิดเ ส้นเ ร่ิม
เมือ่ให้สัญญาณ “ไป” ให้ออกวิง่ไปตามเส้นทางท่ีก  าหนด พยายามใช ้เวลาน้อยท่ีสุด ควรรักษาความเ ร็วให้คงท่ี 
ถา้ไปไมไ่หวให้หยุดเดินแลว้วิง่ตอ่ หรือเดินตอ่ไปจนครบระยะทาง 
    การบนัทึก 
     บนัทึกเวลาเป็นนาทีและวนิาที 
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   3.8 แรงบีบมอืท่ีถนัด  
 

                                                   
 
    วตัถุประสงค์ 
     วดัความแข็งแรง 
    อุปกรณ์ 
     1) เคร่ืองวดัแรงบีบมอื 
     2) ผา้เช็ดมอื 
    เจา้หน้าท่ี 
     ผูแ้นะน าและอา่นผล 1 คน ผูบ้นัทึก 1 คน 
    วธีิการ 
     ให้ผูรั้บการทดสอบเช็ดมอืให้แห้งเพื่อกนั ล่ืน  แล้วจับเคร่ืองมือวดั (ผู ้แนะน า
ชว่ยปรับระดบัเคร่ืองวดัให้พอเหมาะ) ยืนตรงปลายแขนห้อยขา้งล าตวั แยกแขนออกห่างล าตัวเ ล็กน้อย ก  ามือบีบ
เคร่ืองวดัจนสุดแรง 
    การบนัทึก 
     บนัทึกผลการวดัเป็นกโิลกรัม บนัทึกคา่ท่ีมากของแตล่ะมือ  ละเอียดถึง   0.5 กโิลกรัม 
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  10. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความสามารถในการทรงตัวในกลุ่ มอาการดาวน์ 
  งานวจิยัในประเทศ 
  สาริกา แกว้น ้ าและคณะ (2554: บทคดัยอ่) เด็กดาวน์ซินโดรมมีพ ัฒนาการทางด้านร่างกายลา่ช ้า
กว า่เ ด็กปกติใ นว ัย เ ดียวก ัน โดย เฉพ าะทักษะกล้ามเ น้ื อมดัใหญ ่ เ ช ่น กล้ามเ น้ือแขนขาไมแ่ ข็งแรง                 
เ ด็กจึงจ าเ ป็นต้องได้รับการกระตุ้นความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือมดัใหญส่่วนตา่งๆ ของรา่งกายดว้ยการเรียน
การสอนท่ีสามารถส่ง เสริมทักษะกล้ามเ น้ือมดัใหญ ่ซ่ึงได้มีผู ้ศึกษาถึงกิจกรรมเคล่ือนไหวประกอบ เ พลง      
และการเรียนการสอนแบบบูรณาการ ดงัน้ี วารุณี สกุลภารักษ์ ( 2549) ได้ศึกษาการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ประ กอบเ พลง ที่ม ีต อ่การพ ัฒน าทาง ด ้าน ร ่า ง กายของ เ ด็กปฐมวยั  พบวา่  เ ด็กปฐมวยัมีพ ัฒนาการ     
ทางดา้นรา่งกายสูงข้ึนอยา่งมนีัยส าคญัท่ีระดบั .05 และได้มีผู ้ศึกษาเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ ทวีพร วรรณา ( 2552) 
ศึกษาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญข่องเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ในระดับอนุบาลโดยการใช ้กิจกรรม   
การเลน่แบบบูรณาการและการเสริมแรงทางบวก คณะผู้วิจัยจึงได้ออกแบบการสอนให้อยูใ่นรูปแบบของช ุดกิจกรรม
การเคล่ือนไหวประกอบเพลงท่ีมีส่วนชว่ยในการพัฒนาทักษะกล้ามเ น้ือมดัใหญข่องเ ด็กดาวน์ซิน โดรม  
ซ่ึงภายในชดุ  การสอนประกอบดว้ย แผนการสอนแบบบูรณาการ ส่ือการสอน และแบบประเมินทักษะกล้ามเ น้ือ
มดัใหญ ่
  ว ัสดุและวิธี การ : ประชากรท่ีใช ้ในการวิจัยคร้ั ง น้ี  คือ เ ด็กดาวน์ ซินโดรมช ่วงอายุ  9-15 ปี                     
กลุม่งานการศึกษาพิเศษ สถาบนัราชานุกลู ปีการศึกษา 2553 จ านวน 23 คน กลุม่ตัวอยา่ง ท่ีใช ้ในการวิจัยคร้ัง น้ี
เป็นเ ด็กดาวน์ซินโดรม อายุ 9-15 ปี  กลุ ่มงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล ปีการศึกษา 2553  จ านวน 8 คน             
ไดม้าโดยมเีกณฑ์คดัเลือกเด็กท่ีท าคะแนนจากแบบประเมินต ่ากวา่ 50 เปอร์เ ซ็นต์ เคร่ืองมือท่ีใช ้ในการวิจัย
ประกอบดว้ย ชดุกจิกรรมการเคล่ือนไหวประกอบเพลง 8 กจิกรรม คือ กิจกรรมท่ี1 บูชาพระอาทิตย์ กิจกรรมท่ี 2 
กบกระโดดกา้วไกล กจิกรรมท่ี 3 มาร์ชผกัแสนอรอ่ย กจิกรรมท่ี 4 สนุกนึกบนัเทิง กจิกรรมท่ี 5 มาเลน่กีฬาพาเพลิน 
กิจกรรมท่ี 6 สามคัคีร่วมใจ กิจกรรมท่ี 7 ออกก  าลังกายแข็งขัน ก ิจกรรมที่ 8 Exercise เ พื ่อการพ ัฒน า          
หาคา่ความเ ท่ียงตรงของแบบประเมินทักษะกล้ามเ น้ือมดัใหญ ่โดยผูเ้ชี่ยวชาญพฒันาการเด็กดาวน์ซินโดรม 
และแผนการสอน  ในช ุดการสอนโดยผู้เชี่ยวชาญทางด้านการศึกษาพิเศษ ตรวจสอบแล้วน าคะแนนท่ีได้       
จากการลงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทั้ง  6 ทา่นมาหาคา่ IOC ข้อท่ีได้มากกวา่หรือเทา่กบั .05 จึงถือวา่ใช ้ได ้      
น าช ุดกิจกรรมการเคล่ือนไหวประกอบเพลง ในกลุม่ตัวอยา่ ง 8 สัปดาห์  สัปดา ห์ละ 3 วนั วนัละ 45 นา ที 
ทดลองกบักลุม่ตัวอยา่ง สถิติท่ีใช ้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก ่คา่เฉล่ียเลขคณิต ส่วนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน 
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(SD) และการทดสอบสมมติฐานด้วยการประมวลผลด้วยโปรแกรมส าเ ร็จรูป The Wilcoxon Matched-Pairs 
Siged-Rank test 
  ผลการศึกษา : พบวา่เด็กดาวน์ซินโดรมชว่งอายุ 9-15 ปี หลงัการฝึกจากช ุดกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ประกอบเพลง มทีกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญค่า่คะแนนของทกัษะสูงข้ึนอยา่งมนีัยส าคญัท่ี .05 
  งานวจิยัตา่งประเทศ 
  อบัเดล ราชมาน แซมเมยี เอ และชาฮีน แอฟฟาฟ เอ เ อ็ม (Abdel Rahman, Samia A.; & Shaheen 
Afaf  A.M. 2010: Abstract) ภูมิหลังการวิจัย เ น่ืองด้วยเด็กกลุม่อาการดาวน์จะมีผลคะแนนดา้นการทรงตวั  
ความคลอ่งแคลว่  ความเร็วในการวิ่ง การท างานประสานสัมพันธ์ของสายตากบัการเคล่ือนไหวต ่ากวา่เด็กบกพร่อง  
ทางสติปัญญาทั่วไป โดยจุดประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก  าลังกายแบบลงน ้ าหนักตอ่ความสามารถ           
ในการทรงตวัของเด็กกลุม่อาการดาวน์ ใช ้แบบประเมินบรูอินอิงค์ -โอทีเรสกี้  (Bruininks-Osteresky Test         
of  Motor  proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัวในขณะอยูน่ิ่งและขณะเคล่ือนท่ีโดยคดัเลือกเด็กกลุม่
อาการดาวน์ท่ีอายุระหวา่ง 2-5 ปี  จ านวน 26 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลองเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคุม ซ่ึงในกลุม่ทดลอง    
จะได้รับโปรแกรมการฝึกการลงน ้ าหนัก  (Weight bearing exercise programe) ใ นกลุ ่มควบคุมจะได้รับ
โปรแกรมการท ากายภาพบ าบดัเพียงอยา่งเดียว  ด าเนินการทดลองเป็นระยะเวลา  6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบวา่  
ในกลุม่ทดลองมกีารเพิ่มข้ึนของความสามารถในการทรงตวัในขณะอยูน่ิ่งและขณะเคล่ือนท่ี อยา่งมนีัยส าคญัท่ีระดบั
น้อยกวา่ 0.01 เมือ่เทียบกบักลุม่ควบคมุ สรุปไดว้า่จากการศึกษาน้ีชี้ให้เห็นไดว้า่ การจดัโปรแกรมการออกก  าลังกาย
แบบลงน ้ าหนักสามารถชว่ยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวในขณะอยูน่ิ่งและขณะเคล่ือนท่ีของเด็กกลุม่อาการดาวน์ได ้   
  สุคริตติ กบัตา และ คณะ (Sukriti Gupta; et al. 2011: 425-432) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึก
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความสามารถในการทรงตวัของเด็กกลุม่อาการดาวน์ โดยคัดเ ลือกเ ด็กกลุม่อาการดาวน์
ท่ีอายุระหวา่ง 7-15 ปี แบง่เ ป็นกลุม่ทดลองเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคุม ซ่ึงในกลุม่ทดลองจะได้รับ การฝึก      
แบบใชแ้รงตา้นทานจากภายนอก คิดน ้ าหนักแรงต้านทานเป็นร้อยละ 50 ของน ้ าหนักท่ียกได้มากท่ีสุด 1 คร้ัง     
(50% ของ   1 RM) ท า ในท ่างอ  เห ยียดและกางข้อสะโพก (Hip flexion extension and abduction) ท ่าง อ          
และเหยียดข้อเขา่ (Knee flexion and extension) และทา่ถีบปลายเท้า  (Ankle plantarflexion)โดยท า 10 คร้ั ง
ตอ่ 1 รอบ และเพิ่มน ้ าหนักข้ึนคร้ังละ 0.5 กโิลกรัมหรือประมาณ 1.1 ปอนด์ เมือ่เ ด็กสามารถผา่นรอบท่ีผา่นมาได ้  
ท าการเก็บข้อมูลความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาด้วย แฮนเฮล ไดนาโมมิเตอร์ (Handheld dynamometer)  
และการฝึกการทรงตวั โดยการกระโดด 2 เทา้พร้อมกนัในแนวด่ิง และแนวราบ การยืนขาเ ดียวในขณะลืมตา 
การเดินตอ่ส้นเทา้  การเดินบนเส้น  การเดินบนคานทรงตวั  และการกระโดดบนแทมโปลีน (Trampoline) โดยท า 10 คร้ัง
ตอ่รอบ และเพิ่มจ านวนข้ึนคร้ังละ 5 คร้ัง เมือ่เด็กสามารถผา่นรอบท่ีผา่นมาได้ ท าการเก็บข้อมูลด้านการทรงตัว 
โดยใช ้แบบประเมินบรูอินอิงค์-โอทีเรสกี้  (Bruininks-Osteresky Test of  Motor  proficiency: BOTMP)  
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ในหัวข้อการทรงตัว ส่วนในกลุม่ควบคุมนั้ นให้เ ด็กท ากิจกรรมตามปกติท่ีโรงเ รียน ผลการศึกษาพบวา่  
ในกลุม่ทดลองมกีารเพิ่มข้ึนของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา (โดยเฉพาะกลา้มเน้ือในการเหยียดเขา่ และกล้ามเน้ือ
ในการงอสะโพก) อยา่งมนีัยส าคัญท่ีระดับน้อยกวา่ 0.05 และมีการเพิ่มข้ึนของความสามารถในการทรงตัว          
อยา่งมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.001 เมื่อเ ทียบกบักลุม่ควบคุม ซ่ึงจากการศึกษาน้ีชี้ ให้เ ห็นวา่ โปรแกรมการฝึก
การออกก  าลังกายท่ีจ าเพาะเจาะจงนั้ นสามารถชว่ยพ ัฒนาความแข็งแรงและความสามารถในการทรงตัว           
ในเด็กกลุม่อาการดาวน์ได ้
    หุย  ชิ ง  ลิน  และห ยี  เ ป่ว หวา่ ง  ( Hsiu-Ching Lin; & Yee-Pay Wuang. 2012: Abstract)    
ไดท้ าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความคลอ่งของวยัรุ ่นกลุม่อาการดาวน์    
โดยคดัเลือกวยัรุน่กลุม่อาการดาวน์จ านวน 92 คน  แบง่เ ป็นกลุม่ทดลองเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคุม อายุเฉล่ีย 
ในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุมคือ 10.6  3.2 และ 11.2  3.5 ตามล าดับ ซ่ึงในกลุม่ทดลองจะได้รับ
โปรแกรมการฝึก คือ เดินบนลูว่ิง่ 5 นาที เร่ิมตน้ท่ีระดบัความเ ร็ว 2 กิโลเมตรตอ่ช ั่วโมง บนทางราบและส้ินสุด  
ท่ีความเร็ว  3 กโิลเมตรตอ่ช ัว่โมง บนทางชนั 5 องศา และ 20 นาทีส าหรับกจิกรรมท่ีใชก้ารมอง (Virtual-reality based 
activity) ฝึก 3 คร้ังตอ่สัปดาห์ โดยใช ้เกมนินเทนโด วี (Nintendo Wii gaming technology) เชน่ กอล์ฟ ชกมวย 
โบวล่ิ์ง หรือปิงปอง เ ป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการเก็บข้อมูลความแข็งแรงของ กล ้ามเ นื้ อขาด ้วย  แฮน เ ฮล 
ไดน าโมมิเ ตอ ร์  (Handheld dynamometer)ในทา่งอ เหยียดและกางข้อสะโพก (Hip flexion extension and 
abduction) ทา่งอและเหยียดข้อเขา่ (Knee flexion and extension) และทา่ถีบปลายเท้า (Ankle plantarflexion) 
และท าการ เก็บข้อมูลด้านความแ ข็ง แรงและ ความคล ่อง  โดยใช ้แบบประเ มินบรู อิน อิง ค์ -โอที เรสกี้ 
(Bruininks-Osteresky Test of Motor proficiency: BOTMP) ใ นหั วข้อ ความแ ข็ง แรง และ ค วามคล ่อ ง              
ผลการศึกษาพบวา่ ในกลุม่ทดลองมกีารเพิ่มข้ึนของความคลอ่งอยา่งมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.02  และมีการเพิ่มข้ึน
ของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาทุกกลุม่อยา่งมนีัยส าคัญท่ีระดับน้อยกวา่ 0.05 ซ่ึงแสดงให้เ ห็นวา่โปรแกรม  
การออกก  าลงักายในระยะส้ันน้ีสามารถเพิ่มความแข็งแรงและความคลอ่งของวยัรุน่กลุม่อาการดาวน์ได ้  
 

พิลาทิส (Pilates) 
 1.  ความหมายของพลิาทสิ (Pilates) 
  วรวิทย์ แป้นสดใส (2555: 14)  หมายถึง การรวมทา่การบริหารกายจากทา่การออกก  าลังกาย  
จากหลากหลายแบบรวมกนั เชน่ ทา่จากโยคะและทา่การเคล่ือนไหวจากการเต้นร า  เ ป็นการผสมผสาน ร ่า ง กาย
และจิตใจประกอบกบัการก  าหนดลมหายใจในการออกก  าลังกายแตล่ะคร้ัง พิลาทิสจึงถือเป็นการบริหาร
รา่งกายท่ีมคีวามปลอดภยัสูงเพราะมแีรงกระทบกระแทกน้อย การเคล่ือนไหวทา่ทางตา่งๆ  เน้นความนุ ่มนวล  
ตอ่เน่ือง ล่ืนไหลอยา่งเป็นธรรมชาติ ทา่ทางออกแบบมาโดยเฉพาะส าหรับการบริหารรา่งกายทั้งระบบ การท างาน
ของกลา้มเน้ือสว่นตา่งๆ นั้นจะตอ้งผสมผสานกบัการหายใจเป็นจงัหวะตามท่ีก  าหนด  หากเปรียบเทียบกบัโยคะ 
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ของอินเดีย  หรือไท้จี๋ของจีน  พิลาทิสก็เป็นศาสตร์อีกแขนงหน่ึงของซีกโลกตะวนัตกท่ีมีหลักการไมแ่ตกตา่งก ัน  
พิลาทิสยังสามารถน าไปผสมผสานกบัศาสตร์อ่ืนๆ อยา่งเชน่ โยคะ เ รียกวา่ โยคะลาทิส หรือ โยกิลาทิส     
หรือน าไปดดัแปลงผสมผสานกบัทา่การบริหารกบัลูกบอล (Fit Ball) เป็นตน้ 
  จอห์น นอร่า เซนต์ ( John,  Nora St. 2010: 13)  ได้กลา่วไวว้า่ พิลาทิส (Pilates) คือ กระบวนการ
ออกก  าลังกายท่ีพ ัฒนาโดย โจเซฟ พิลาทิส (Joseph Pilates) เพื่อสร้างความแข็งแรงให้แกก่ล้ามเน้ือ เพิ่มความยืดหยุน่ 
และสง่เสริมทุกระบบในรา่งกาย ซ่ึงการออกก  าลงักายน้ีสามารถท าได้บนเ ส่ือและอุปกรณ์ท่ีคิดค้นมาเป็นพิเศษ 
ซ่ึงพิลาทิสยงัรวมถึงการออกก  าลงักายทุกสว่นในรา่งกายในการปรับใชก้บัทุกชนิดกจิกรรม  
  คูลิแกน แพทริค เจ (Culligan, Patrick J. 2010: 402) กลา่วว า่ พิลาทิส คือโปรแกรมการออกก  าลังกาย        
ท่ีเป็นท่ีนิยม  โดยใชว้ธีิการพิลาทิส (เป็นชื่อของ โจเซฟ พิลาทิส ผู ้ค้นพบและพัฒนาวิธีการออกก  าล ัง กาย น้ี   
เมื่อ ปี ค.ศ. 1920)  ประกอบด้วยทา่ออกก  าลังกายท่ีม ีแ รง กระ แทกน้อยและส ่ง เ ส ริมเ ก ิด ความยืดหยุน่      
และความแข็งแรงแกร่า่งกาย โดยหลักการของพิลา ทิส คือ การผสมผสานระหวา่งร่างกายและจิตใจ (Mind-
body connection) ผู ้ ฝึกสอนพิ ลา ทิสจะ ให้ ค าพ ูดในการสอน เทคนิ คต ่าง ๆและ เน้นใ นส่วนแกนกลาง        
ของรา่งกาย ไดแ้ก ่กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือหลงัสว่นลา่ง กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน  
  มาเรีย หลุยส์ เบร์ิดและคณะ (Marie Louise Bird; et al. 2012: 43) กลา่ววา่ พิลาทิสเป็นการออกก  าลังกาย    
ท่ีเ ป็นท่ีนิยม ซ่ึงได้ผสมผสานระหวา่งการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็ง แรง  และ การ ฝึก เ พื ่อ เพิ่มความยืดหยุน่     
โดยมจุีดมุง่หมายเพื่อเพิ่มการควบคมุการท างานของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งในช ั้นลึก (กล้ามเ น้ือหน้าท้อง กล้ามเ น้ือ
หลงักลา้มเน้ือกะบงัลม และกลา้มเน้ืออุง้เชิงกราน) และเพิ่มความมัน่คงในการทรงทา่ในกลุม่ผูสู้งอายุ 
  จากข้างต้น สรุปได้วา่ พิลาทิสคือ การบริหารร่างกายท่ีรวบรวมทา่การออกก  าลังกายจากหลายศาสตร์ 
เชน่โยคะ การเตน้ร า คิดคน้โดยโจเซฟ พิลาทิส โดยหลักการของพิลาทิส คือ การผสมผสานระหวา่งร่างกาย  
และ จิตใ จ (Mind-body connection) เน้ น การควบคุมร่าง กายตามศาสตร์แห่งการควบคุม (Contrology)               
โดยใชเ้พื่อให้เกดิการเคล่ือนไหวท่ีถูกต้อง  เป็นการบริหารร่างกายท่ีมีแรงกระแทกน้อยบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ ผสมผสานกบัการหายใจท่ีเป็นจงัหวะโดยมจุีดมุง่หมายเพื่อเพิ่มการควบคุมการท างาน
ของกลา้มเน้ือแกนกลางของรา่งกาย ไดแ้ก ่กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือหลัง  กล้ามเ น้ือกะบังลม และกล้ามเ น้ือ
อุง้เชิงกราน พฒันาไปสูก่ารเพิ่มความสามารถในการทรงตวั โดยมทีั้งการบริหารบนเส่ือ บนเส่ือพร้อมอุปกรณ์เสริม 
และบนเคร่ืองมอืตา่งๆ  
 2.  ประวัติความเป็นมา  
  คอลเลน คลาก (Collen Craig. 2001: 18-19) สอดคล้องกบั เพนเนโลเป้ ลาเท ่(Penenlope Latey.  
2001: 275-278) ลิล่ี เชาว์ และคณะ (Lily Chou; et al. 2004: 10-11) และจอห์น นอร่า เซนต์ (John, Nora St. 
2010: 13-14) และไดก้ลา่ววา่ การฝึกพิลาทิสถูกคิดค้นโดย โจเซฟ ฮูเบอตัส พิลาทิส ( Joseph Hubertus Pilates) 
ซ่ึงเกดิท่ีประเทศเยอรมนั ในปีค.ศ. 1883 เขาผสมผสานการออกก  าลงัประเภทตา่งๆเข้าด้วยกนั เชน่ การชกมวย 



54 
 

ศิลปะป้องกนัตวั ยิมนาสติก โยคะ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้แกร่่างกายและรักษาโรคไข้รูมาติค อาการหืดหอบ 
และโรคเซลล์เมด็เลือดแดงแตกตวังา่ย ซ่ึงเป็นโรคประจ าตวัสมยัเ ด็ก จวบจนชว่งสงครามโลกคร้ัง ท่ี 1 ระหวา่ง  
ปี ค.ศ. 1918 - 1919 ไดเ้กดิโรคระบาดข้ึนในกองทพัทหาร โจเซฟได้รับมอบหมายให้เ ป็นผู้ดูแลทหารท่ีบาดเ จ็บ  
เขาจึงไดคิ้ดคน้เคร่ืองมอืออกก  าลงักายข้ึน โดยน าสปริงไปแขวนไวท่ี้ปลายเตียงเพื่อให้เหลา่ทหารได้ออกก  าลังกาย
ฟ้ืนฟูเพื่อเพิ่มความแข็งแรง เคร่ืองออกก  าลังกายชิ้นนั้ นมีชื่อเ รียกวา่ คาดิลแลค (Cadillac)  ซ่ึงนับเป็นอุปกรณ์   
ชิ้นแรกท่ีก  าเนิดข้ึนโดยโจเซฟ หลังจากนั้ นโจเซฟและคาลลา่ ผู ้เป็นภรรยาได้เดินทางมาท่ีนิวยอร์กในปี ค.ศ. 1926      
และเปิดสตูดิโอเพื่อให้การรักษาและฟ้ืนฟูนักเต้นท่ีได้รับบาดเจ็บจากการแสดง โดยโจเซฟได้พ ัฒนาหลักการฟ้ืนฟู  
ของเขา และเ รียกหลักการน้ี วา่ ศาสตร์แห่งการควบคุม ( Contrology) และ ได้คิดค้นเคร่ืองออกก  าลังกาย               
ท่ีใช ้ในการออกก  าลังกายตา่งๆ เชน่ ยูนิ เวิร์ลแซล รีฟอร์มเมอร์ (Universal Reformer) วุลด้า แชร์ (Wunda 
Chair)   แลดเดอร์ บาร์เรล (Ladder Barrel)  และสปาย คอเรคเตอร์ ( Spine Corrector)  ซ่ึงการฝึกพิลาทิสนั้ น   
โจเซฟ กลา่ววา่เป็นการผสานทั้งทางดา้นรา่งกายและจิตใจ ซ่ึงเขาใชห้ลกัการน้ีตลอดทุกชว่งชีวติของการฝึกจวบจน
วาระสุดท้ายท่ีสตูดิโอของเขาถูกไฟไหมเ้มื่อปี ค.ศ.  1967 และเขาเ สียชีวิตลงในปี ค.ศ. 1977 โดยศาสตร์          
การฝึกพิลาทิสน้ี ไดม้ลูีกศิษย์ผูใ้กลช้ิดได้มาถา่ยทอดจนทุกวนัน้ี  
 3.  องค์ประกอบของพลิาทสิ (Pilates) 
  เพนเนโลเป้ ลาเท ่(Penenlope Latey.  2001: 280) อ้างจาก เฟรดแมนและคณะ (Friedman; et al. 
1980) และ แกลลาเธอร์ และคริสซานาวสกา (Gallagther; & Kryzanowska. 1999) ได้กลา่ววา่ องค์ประกอบ
ของพิลาทิสแบบดั้งเดิม (Traditional Pilates) ซ่ึงเป็นการออกก  าลังกายท่ีมีความกระฉับกระเฉง รวดเ ร็ววอ่งไว 
และในบางทา่ทางอาจจะมคีวามยากเกนิไปนั้น ประกอบดว้ย 
  1. การมสีมาธิ (Concentration) 
    ในทุกๆ การเคล่ือนไหวต้องสมาธิ จิตใจจดจอ่อยูก่บัในส่ิง ท่ีเรากระท า  แสดงให้เ ห็นถึง    
การควบคมุการเคล่ือนไหว ดัง ท่ีโจเซฟ กลา่ววา่ การออกก  าลังกายด้วยทา่ทางท่ีถูกต้องสมบูรณ์เพียง  5 คร้ัง      
ดีกวา่การออกก  าลงักาย 20 คร้ังท่ีขาดความตั้งใจ ขาดสมาธิ 
  2.  การควบคมุ (Control) 
    เมือ่มสีมาธิกจ็ะเกดิการควบคมุการเคล่ือนไหว การควบคุม รวมถึงความเข้าใจและสามารถ
คงไวใ้นเ ร่ืองการจัดทา่ทาง  การเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม ตลอดการออกก  าลงักาย  
  3.  ต าแหนง่ศูนย์กลาง (Centering) 
    การออกก  าลงักายตามเทคนิคพิลาทิสทั้งหมด มีการเคล่ือนไหวมาจากส่วนกลาง การรวมสมาธิ
ไปท่ีต าแหนง่ศูนย์กลางของรา่งกายบริเวณหน้าทอ้ง (Powerhouse) การเกร็งกล้ามเน้ือหน้าท้องส าหรับบังคับทา่ออกก  าลัง
ทุกๆ  ทา่ของทุกๆ สว่น ท าให้รา่งกายท างานเป็นหนว่ยเดียวกนั 
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  4.  การเคล่ือนไหวท่ีตอ่เน่ือง (Flowing Movement) 
    ทุกการเคล่ือนไหวในการออกก  าลังกายตามเทคนิคพิลาทิสต้องท าอย ่างนุ ่มนวลและตอ่ เ น่ือง    
เพราะความตอ่เน่ืองจะท าให้เกดิความสวยงาม และลดภาวะตึงเครียดภายในขอ้ตอ่ 
  5.  ความถูกตอ้งแมน่ย า (Precision) 
    ความแมน่ย าในการออกก  าลงักายเกดิจาก การมสีมาธิ การควบคมุการเคล่ือนไหวจากส่วนกลาง 
และการฝึกปฏิบติั โดยการวางมอื เทา้ หรือทา่ทางเ ร่ิมต้นในต าแหน่ง ท่ีถูกต้องจะชว่ยควบคุมการเคล่ือนไหว 
และความตอ่เน่ืองของการออกก  าลงักายไดดี้ 
  6.  การหายใจ (Breathing) 
    เน่ืองจากลมหายใจเป็นส่วนส าคัญในการเชื่อมตอ่ระหวา่งจิตใจและร่างกาย การหายใจตามเทคนิค 
พิลาทิสเป็นการผสมผสานให้เกิดความตระหนักรู้ในทุกทว่งทา่ของ การเคล่ือนไหว และการหายใจท่ีถูกต้อง 
ยงัเป็นการน าออกซิเจนเข้าสูเ่ซลล์ในรา่งกาย และเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของปอด 
  ในปัจจุบันได้มีนักเ ขียนหลายทา่นเพิ่มองค์ประกอบของพิลาทิสเข้าไปจนกลายเป็นพิลาทิส       
แบบสมยัใหม ่(Moderm Pilates) เพื่อเ ป็นการปรับเปล่ียนให้เหมาะกบัทุกช ว่งอายุ ทุกสภาวะของร่างกาย        
เชน่ในระหวา่งการตั้งครรภ์ หรือการไดรั้บการบาดเจ็บ โดยอาจจะเพิ่ม การผอ่นคลาย (Relaxation) การท างาน
ประสานสัมพันธ์กนัของร่างกาย (Coordination) (Penenlope Latey. 2002: 95; Citing  Thompson; & Robinson. 
1997) 
  กิลเ ล่ียน แฮสแลม (Gillian Haslam. 2011:  12-15) กลา่ววา่ ในการออกก  าลังกายหลายชนิดนั้ น  
อาจมีการ เ ร่ิมต้นจากการอบอุน่ ร่า งกาย  (warm-up exercise) แล้วจึง เ ป็น การออกก  าลังกายขั้นพื้น ฐาน 
(beginners’exercise) และ ขั้น สูง  (advanced level exercises) ตามล าดับ แต ่หลักการพื้ นฐ านและเ ทคนิ ค          
ของพิลาทิสนั้ น  มีความส าคัญในทุกระดับ เพื่อท่ีจะบรรลุให้ได้ถึง เ ป้าหมายสูงสุดของการออกก  าลังกาย            
จึงอยากจะให้ปฎิบติัตามหลกัการเบ้ืองตน้ตามแนวคิดของพิลาทิส ดงัน้ี  
   1.  การหายใจ (Breathing) 
   2.  ต าแหนง่ศูนย์กลาง (Centering) 
   3.  การควบคมุ (Control) และการมสีมาธิ (Concentration) 
   4.  ความแมน่ย า (Precision) 
   5.  การผอ่นคลาย (Relaxation) 
   6.  การกระตุน้ (Motivation) 
  จอห์น นอร่า เซนต์ (John, Nora St. 2010: 15) ได้กล ่าววา่ โจเซฟ พิลาทิส ได้คิดค้นวิธีการท่ีจะผสาน 
รา่งกาย จิตใจและจิตวญิญาณเขา้ด้วยกนัโดยอาศยัหลกัการเบ้ืองตน้ตามแนวคิดของพิลาทิส ดงัน้ี 
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   1.  การหายใจ (Breathing) 
   2.  การมสีมาธิ (Concentration) 
   3.  การควบคมุ (Control) 
   4.  ต าแหนง่ศูนย์กลาง (Centering) 
   5.  ความแมน่ย า (Precision) 
   6.  การพฒันากล้ามเ น้ือให้เกิดความสมดุล (Balanced Muscle Development) จากความเข้าใจ  
ท่ีถูกต้อง  น าไปสู่การปรับแตง่ และการพัฒนาทางสรีรร่างกายซ่ึงเ ป็นหลักท่ีส าคัญของการฝึกพิลาทิส                 
จะชว่ยพฒันารูปรา่งและสง่เสริมความสามารถทางรา่งกายในการท ากิจกรรมตา่งๆ 
   7. ความตอ่เน่ือง (Flow) 
   8. การเคล่ือนไหวของร่างกายทั้ งระบบ (Whole Body Movement) พิ ลาทิสเป็นการผสมผสาน         
การเคล่ือนไหวเพื่อน าไปสู่การเรียนรู้ของร่างกาย (Body) ผสมผสานจิตใจ (Mind) และร่างกายเพื่อน าไปสร้างสรรค์
ความคิดท่ีโปร่งใสน าไปสู่คลาย เป้าหมาย และผสมผสานจิตใจ ร่างกายและจิตวิญญาณ (Spirit) เพื่อน าไปสร้างสรรค์
สมดุลแหง่ชีวติ (Life of Balance) 
   9. การผอ่นคลาย (Relaxation) การเรียนรู้ท่ีจะผอ่นคลายความตึงตัวของกล้ามเ น้ือในส่วนอ่ืนๆ        
ท่ีไมไ่ดใ้ชใ้นการเคล่ือนไหวนั้น ท าให้การเคล่ือนไหวท าไดง้า่ยและตอ่เน่ืองข้ึน 
  ลิล่ี เชาว์และคณะ (Lily Chou; et al. 2004: 14-16) ได้กลา่ววา่ จากหนังสือของโจเซฟ พิลาทิส ท่ีชื่อว า่          
รีเทร์ินทูไลฟ์ (Return to Life) ไดก้ลา่วถึงหลกัการท่ีส าคญั 8 ขอ้ซ่ึงเป็นแนวคิดของพิลาทิส  คือ 
   1.  การควบคมุ (Control) 
   2.  การหายใจ (Breath) 
   3.  การเคล่ือนไหวท่ีตอ่เน่ือง (Flowing Movement) 
   4.  ความแมน่ย า (Precision) 
   5.  ต าแหนง่ศูนย์กลาง (Centering) 
   6.  ความมัน่คง (Stability) 
   7.  พิสัยการเคล่ือนไหว (Range of Motion) 
   8.  ต าแหนง่ตรงขา้ม (Opposition) 
  จากท่ีกลา่วมาข้างต้นสรุปได้วา่  องค์ประกอบของพิลาทิสแบบดั้ง เ ดิม (Traditional Pilates) นั้ น
ประกอบด้วย 6 ข้อหลัก คือ  1.การมีสมาธิ (Concentration) 2.การควบคุม (Control) 3.ต า แหน่ง ศูนย์กลาง 
(Centering) 4.การเคล่ือนไหวท่ีตอ่เ น่ือง (Flowing Movement) 5.ความถูกต้องแมน่ย า (Precision) 6.การหายใจ 
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(Breathing)  แตใ่นปัจจุบนัไดม้กีารปรับปรุงเพิ่มเติมองค์ประกอบตา่งๆเข้าไปเชน่ การผอ่นคลาย (Relaxation) 
หรือการเคล่ือนไหวของรา่งกายทั้งระบบ (Whole Body Movement) เพื่อปรับให้ใชไ้ดก้บัทุกสภาวะของรา่งกาย 
 4.  ประโยชน์ของการฝึกพลิาทสิ (Pilates) 
  สตอท พิลาทิส (STOTT PILATES. 2008: 2) ไดก้ลา่ววา่ประโยชน์ท่ีไดจ้ากการฝึกพิลาทิส คือ 
  1. กลา้มเน้ือเรียวยาวข้ึน (Longer, Leaner Muscles) 
  2. กลา้มเน้ือแกนกลางรา่งกายแข็งแรงและมัน่คง (Core Strength & Stability) 
  3. ป้องกนัอาการบาดเจ็บ (Injury Prevention) 
  4. ลดภาวะเครียดและอาการปวดหลงั (Relief from Stress & Back Pain) 
  5. รูปรา่งดีข้ึน (Better Posture) 
  6. เพิ่มความสมดุลและการท างานประสานสัมพนัธ์กนัของรา่งกาย (Improve Balance & Coordination) 
  7. สง่เสริมสมรรถภาพทางการกฬีา (Enhanced Athletic Performance) 
  8. เพิ่มประสิทธิภาพภายหลงัการฟ้ืนฟู (Effective Post-Rehabilitation) 
  9. เพิ่มการตระหนักรู้ของรา่งกายและจิตใจ (Heightened Mind-Body Awareness) 
  10. เพิ่มความมัน่ใจ (Increased Self-Confidence) 
  จอห์น นอรา่ เซนต์ (John, Nora St. 2010: 55-72) ไดก้ลา่ววา่จากการน าหลกัการเบ้ืองตน้ของพิลาทิส  
มาใช ้จะท าให้เกดิประโยชน์ในการออกก  าลงักายดงัน้ี 
  1. ด้านการหายใ จ (Breathing) เทคนิคการหายใจตามการออกก  าลังตามเ ทคนิคพิ ลาทิสนั้ น                
เป็นการหายใจเขา้ทางจมกูและหายใจออกทางปาก ท่ีเ รียกวา่ การหายใจแบบห่อปาก  (Pursed- lip breathing)       
ซ่ึงการหายใจออกทางปากในลกัษณะหอ่ริมฝีปากเป็นการใชแ้รงดนัลมออกจากริมฝีปาก เพื่อถา่งขยายหลอดลม
ภายในชอ่งคอให้กวา้งข้ึนจึงสามารถเกบ็กกัปริมาณออกซิเจนให้อยูใ่นหลอดลมไดน้านข้ึน ท าให้แลกเปล่ียนก๊าซ
กบัเซลล์เมด็เลือดแดงท าไดม้ากกวา่การหายใจเขา้ออกทางจมกู นอกจากน้ีการหายใจยังชว่ยลดภาวะความเครียด  
ลดระดบัความดนัโลหิตให้กลับสูภ่าวะปกติ พฒันาสมรรถภาพการออกก  าลงักาย และท าให้จิตใจเกิดความรู้สึกสงบ 
  2. เป็นการกระตุน้การท างานของกลา้มเ น้ือแกนกลางร่างกาย  (Core Activation) ตามศัพท์เทคนิค
ของพิลาทิส ท่ีเรียกวา่ พาวเวอร์เฮาส์ ( Powerhouse) ซ่ึงประกอบด้วย กล้ามเ น้ือหน้าท้องช ั้นลึก (Transversus 
Abdominis) กล้ามเ น้ืออุ้ง เชิงกราน (Pelvic floor) กล้ามเ น้ือหลังช ั้นลึก (Multifidi) และกล้ามเ น้ือกระบังลม 
(Diaphragm) 
   3.  รักษาความสมดุลของแนวกระดูกสันหลงั (Neural Spine) 
   4.  สร้างความแข็งแรง (Strength) และความทนทาน (Endurance) แกก่ล้ามเน้ือแกนกลางร่างกาย   
และกลา้มเน้ือตา่งๆในรา่งกาย 
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   5.  สร้างความมัง่คง (Stability) แกแ่นวกระดูกสันหลงั และระบบขอ้ตอ่ตา่งๆในรา่งกาย 
   6.  สง่เสริมการเคล่ือนไหว (Mobility) แกแ่นวกระดูกสันหลงั และระบบขอ้ตอ่ตา่งๆในร่างกาย 
   7.  เป็นการปรับต าแหนง่การวางทา่ทางให้ถูกตอ้ง (Correcting Alignment) 
   8.  เป็นการเพิ่ มท างานประสานสัมพันธ์ (Co - ordination) ระหวา่งการเคล่ือนไหวและการหายใจ  
การเคล่ือนไหวแขนให้สัมพนัธ์กบัขา 
   9.  เป็นการเพิ่มความสามารถในการทรงตัว (Balance) 
  จากท่ีกลา่วมาขา้งตน้สรุปไดว้า่ การฝึกพิลาทิสนั้นจะท าให้กลา้มเน้ือแกนกลางของร่างกายแข็งแรง 
ซ่ึงความแข็งแรงน้ีจะสง่ผลตอ่ความมัน่คงของข้อตอ่ตา่งๆและส่งผลตอ่ความสมดุลของแนวกระดูกสันหลัง   
นั่นคือ กลา้มเน้ือดา้นขา้งกระดูกสันหลังทั้ง  2 ด้านมีความแข็งแรงเทา่กนัจึงมีผลตอ่ความสมดุลของร่างกา ย 
ความสามารถในการทรงตวัและท าให้บุคลิกภาพดีข้ึน นอกจากน้ีการฝึกพิลาทิสท าให้ผู ้ฝึกมีสมาธิ จิตใจจดจอ่      
อยูก่บัการเคล่ือนไหวให้สัมพนัธ์กบัการหายใจ และเป็นการเพิ่มความตระหนักรู้ (awareness) ในการเคล่ือนไหว 
 5.  ขั้นตอนในการฝึกพลิาทสิ (Pilates) 
  จอห์น นอรา่ เซนต์ (John, Nora St. 2010: 79-84) ได้กลา่ววา่ การฝึกพิลาทิส ประกอบด้วยขั้นตอน
ในการฝึก 3 ขั้นตอน คือ    
   ขั้นท่ี 1 การอบอุ ่นร่างกาย (warm up) ซ่ึ ง เ ป็นส่ิงจ าเ ป็นในทุกรูปแบบการออกก  าลังกาย                                         
ท าเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมกอ่นการออกก  าลงักายจริง เพื่อป้องกนัการบาดเ จ็บของกล้ามเ น้ือ  กระตุ้นระบบ
หลอดเลือดหัวใจ และปอดให้พร้อมท่ีจะท างานเพื่อให้เลือดไปเล้ียงกล้ามเ น้ือหัวใจได้ทัน โดยทั่วไปการอบอุน่
ร่างกายมกัเร่ิมต้นจากการยืดกล้ามเน้ือ และการเคล่ือนไหวช ้าๆของข้อตอ่ตา่งๆในร่างกาย ระยะเวลาในการอบอุน่
รา่งกายประมาณ 5 - 10 นาทีกอ่นการออกก  าลงักายจริง 
   ขั้นท่ี 2 การออกก  าลังกาย (exercise) โดยแตล่ะทา่ทางการออกก  าลังกายจะเ ร่ิมจากทา่ทาง        
ท่ีงา่ยๆไปสูท่า่ท่ียากข้ึนตามล าดับ และการเชื่อมตอ่แตล่ะทา่ทางควรมคีวามตอ่เน่ือง 
   ขั้นท่ี 3 การผอ่นคลายรา่งกาย (cool down) เป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการออกก  าลังกาย ระยะเวลา
ประมาณ 5 - 10 นาที กอ่นส้ินสุดการออกก  าลังกาย ทา่ทางส่วนใหญเ่ป็นการยืดกล้ามเ น้ือเหมือนชว่งอบอุน่
รา่งกาย เพื่อป้องกนัไมใ่ห้เกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเ น้ือภายหลังการออกก  าลังกาย และชว่ยผลักดันเ ลือด         
ท่ีตกคา้งตามกลา้มเน้ือตามรา่งกายท่ีแขน ท่ีขา กลับสู่หัวใจให้เพียงพอ ป้องกนัอาการหน้ามืด เป็นลม ความดันโลหิตต ่า 
เลือดไปเล้ียงสมองลดลง หรือกลา้มเน้ือหัวใจขาดเลือด จากการคัง่ของเลือดบริเวณกลา้มเน้ือ  
 6.  ความหมายของพลิาทสิและอุปกรณ์ 
  การฝึกพิลาทิสนั้ นสามารถฝึกได้บนเ ส่ือ (mat pilates) บนเ ส่ือร่วมก ับอุปกรณ์  (mat pilates        
with props) และฝึกบนเคร่ืองมอืตา่งๆเชน่ ยูนิเวร์ิลแซล รีฟอร์มเมอร์ (Universal Reformer) วุลด้า แชร์ (Wunda 
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Chair)  แลดเดอร์ บาร์เรล (Ladder Barrel)  และสปาย คอเรคเตอร์ ( Spine Corrector)  ซ่ึงได้มีผู ้ให้ความหมาย   
และความส าคญัของพิลาทิสกบัอุปกรณ์ไวด้งัน้ี 
  ลิล่ี เชาว ์และคณะ (Lily Chou; et al. 2004: 17-19) กลา่ววา่ อุปกรณ์ท่ีใช ้ในการฝึกพิลาทิสจะท าให้
การออกก  าลงักายงา่ยข้ึน เชน่ ในทา่โอเพน่ เลค ลอคเกอร์ (Open Leg Rocker) การสอดเทา้เขา้ไปไวใ้นเมจิกเซอเคิล 
(Magic Circle) แทนท่ีจะใช ้มือจับขาไว ้ท าให้กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ท่ีตึงได้ผอ่นคลายในขณะเหยียดขา 
และนับได้วา่ เมจิกเซอเคิล (Magic Circle) และผ้าขนหนู (Towel) นับเ ป็นอุปกรณ์ดั้ง เ ดิมท่ีใช ้ในการฝึก           
ซ่ึงในปัจจุบนัไดม้กีารเพิ่มโฟมโรลเลอร์ (Roller) ยางยืดออกก  าลงักาย (Elastic exercise band) และลูกบอลขนาดเล็ก 
(Pinkie ball) 
  Collen Craig (วรวทิย์ แป้นสดใส. 2555; อ้างอิงจาก Collen Craig. 2003) กลา่ววา่ การฝึกพิลาทิส
กบัลูกบอล  เป็นการออกก  าลงักายท่ีเน้นการใชพ้ลงังานภายใน อนัเป็นพลงัท่ีมคีวามออ่นโยนนุ ่มนวล เพื่อสร้าง
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือทุกสว่นของรา่งกาย เชน่เดียวกบัโยคะ แตจ่ะเน้นไปท่ีกล้ามเ น้ือหน้าท้องและหลัง
เป็นส าคญั ลูกบอลมหีน้าท่ีรองรับส่วนตา่งๆโดยเฉพาะกล้ามเน้ือมดัเล็ก ชว่ยในเร่ืองความยืดหยุน่และความแข็งแรง
รว่มกบัการท างานรว่มกนัของระบบตา่งๆของรา่งกาย  ดว้ยคณุสมบติัพิเศษของลูกบอลท่ีมีความยืดหยุน่ ผสมกบั
ทว่งทา่ท่ีไดรั้บการฝึกฝนมาเป็นอยา่งดีท่ีท าให้เกดิความพล้ิวไหว ขณะท่ีถา่ยเทน ้ าหนักกบัลูกบอลต้องควบคุม
การเคล่ือนไหวอยา่งช ้าๆ จะชว่ยเพิ่มความสมดุลของร่างกายสอดคล้องกบั (สุริสา โกชา. 2550) กลา่ววา่         
การพยายามเกร็งกลา้มเน้ือเพื่อควบคุมให้ลูกบอลคงท่ีในขณะท่ีออกก  าลังกาย โดยเฉพาะกล้ามเ น้ือมดัเ ล็กๆ        
มกีารท างานทั้งกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั และเน้ือเย่ือเกีย่วพนัตา่งๆจะมกีารตอบสนองตอ่การฝึกมากข้ึน 
ท าให้เกดิการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งสมบูรณ์ ทั้งการนั่ง การเดิน การยอ่ตวั การกระโดด และการยืดเหยียดกล้ามเ น้ือ 
กลา้มเน้ือมดัเล็กๆ น้ี ถา้อยูใ่นทา่ทางท่ีไมถู่กต้องก็จะส่งผลให้เกิดอาการปวดหลังได้ โดยได้มีการน าลูกบอล       
มาใชบ้ริหารกลา้มเน้ือหลงัสว่นน้ี เพื่อให้เกดิความแข็งแรงข้ึนและเพื่อหลีกเล่ียงอาการปวดหลงัเร้ือรังข้ึนอีก 
  จากท่ีกล ่าวมาข้างต้น สรุปได้วา่ การฝึกพิลาทิสบนเ ส่ือนั้ นสามารถเ ลือกใช ้อุปกรณ์ เสริมได ้                   
เพื่อเพิ่มความงา่ยของทา่ทางการออกก  าลงักายได ้โดยอุปกรณ์เสริมท่ีได้รับความนิยมตา่งๆได้แก ่โฟมโรลเลอร์ 
(Roller) ยางยืดออกก  าลังกาย (Elastic exercise band) เมจิกเซอเคิล (Magic Circle) ลูกบอลขนาดเล็ก (Pinkie 
ball) และลูกบอลออกก  าลงักาย (Exercise ball) โดยลูกบอลออกก  าลังกาย (Exercise ball) เ ป็นอีกทางเ ลือกหน่ึง 
ท่ีไดรั้บความนิยมเ น่ืองจาก คุณสมบัติท่ีมีความยืดหยุน่ สามารถกระตุ้นการท างานของกล้ามเ น้ือในช ั้นลึก 
สง่เสริมให้เกดิการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณ์มากข้ึน 
  ประวัติและความส าคัญของลูกบอลออกก าลังกาย  (Exercise ball / Swiss ball) 
  คอลเลน คลาก (Collen  Craig. 2001: 11-13) ได้กลา่ววา่ ลูกบอลออกก  าลังกาย (Exercise ball) 
เ รียกได้อีกชื่อหน่ึงวา่ สวิสบอล ( Swiss ball)  เ น่ืองจาก โจแอน โพสเนอร์ เมเยอร์  (Joanne Posner -Mayer)        
นักกายภาพบ าบดัชาวอเมริกาเหนือค้นพบการใช ้ลูกบอลชนิดน้ีในปี  ค.ศ. 1960  ท่ีประเทศสวิตเซอร์แลนด์    
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โดยขนาดท่ีใชคื้อ เส้นผา่นศูนย์กลาง 55 ถึง 65 เซนติเมตร ใชเ้พื่อให้การรักษาทางระบบกระดูกและกล้ามเ น้ือ 
เพื่อกระตุน้การรับรู้ระบบกลา้มเน้ือ และเพื่อรักษาปัญหาทางระบบประสาทในเด็ก ซ่ึงในปี ค.ศ.  1965 อะควิลิโน ่ 
โคซา นี  (Aquilino Cosani) ช ่า งผลิตของเ ล ่นเ ด็ กชาวอิตา เ ลียน ได้ผลิ ตลูกบอลท่ีท าจากว ัสดุไวนิ ลส่ งขาย                                
ให้กบันักกายภาพบ าบดัตามโรงพยาบาลและคลีนิก  
  จากท่ีกลา่วมานั้นในปี ค.ศ. 1970 โจแอน โพสเนอร์ เมเยอร์ (Joanne Posner-Mayer) และดร.แอลเบธ 
คอง (Dr.Elsbeth Kong) กมุารแพทย์ชาวสวสิเซอร์แลนด์ รว่มกบั แมร่ี ควนิตัน (Mary Quinton) นักกายภาพบ าบัด
ชาวองักฤษ ไดเ้พิ่มการรักษาโดยใชลู้กบอลออกก  าลงักายรว่มกบัเทคนิคโบบาธ (Bobath Method) เ ป็นการกระตุ้น 
การเรียนรู้ของระบบประสาทและกล้ามเ น้ือ หลังจากนั้ น  โจแอน โพสเนอร์ เมเยอร์ (Joanne Posner-Mayer)            
ดร.ซูซาน เ คียน โวลบาช  (Dr. Susanne Klein-Vogelbach) และมาเ รีย คูเซอร่า (Maria Kucera) ผู ้เชี่ยวชาญ       
ดา้นการฝึกใช ้ลูกบอลออกก  าลงักาย จึงน าวิธีการออกก  าลังกาย รวมทั้งทฤษฎีการออกก  าลังกาย และลักษณะทางคลินิก
ตา่ง  ๆท่ีพบ มาปรับแกใ้ห้เหมาะสมและได้น าไปใช ้กบัผู ้ป่วยทางระบบกระดูกและกล้ามเน้ือ อีกทั้งตีพิมพ์หนังสือ 
Ball Gymnastik for Functional Kinetic ท่ีประเทศเยอรมนัในปี ค.ศ. 1980 
  ดว้ยประสบการณ์กวา่ 20 ปี ในปี ค.ศ. 1995 โจแอน โพสเนอร์ เมเยอร์ (Joanne Posner-Mayer)   
ไดตี้พิมพ์หนังสือคูม่อืการใชส้วสิบอลส าหรับการรักษาทางระบบกระดูกและกล้ามเ น้ือและทางการกีฬา ( Swiss 
Ball Applications for Orthopedic and Sport Medicine) เน้ือหาภายในเลม่กลา่วถึงการใช ้ลูกบอลออกก  าลังกาย
เพื่อป้องกนัการบาดเจ็บและภาวะท่ีไมสุ่ขสบายทั้งในผู้ป่วยและคนปกติ และในปี ค.ศ. 1998  บีอาเธ ่ คารีเออร์ 
(Beate Carrier) นักกายภาพบ าบัดชาวเยอรมนั ผู ้เ ป็นศิษย์ของ ดร.ซูซาน เ คียน โวลบาช (Dr. Susanne Klein-
Vogelbach) ไดตี้พิมพ์หนังสือ สวสิบอล: ทฤษฎีเ บ้ืองต้นในการออกก  าลังกายและการน าไปใช ้ในทางคลีนิก 
(The Swiss Ball: Theory Basic Exercises, and Clinical Application)  ซ่ึง เ น้ื อหาภายในเลม่ประกอบไปด้วย     
การใชลู้กบอลออกก  าลงักายเพื่อการรักษาในทุกแงม่มุของกายภาพบ าบดั รวมถึงสภาวะความผิดปกติทางสูตินรีเวช  
  เอท แมคนิลี (Ed McNeely) ผู ้ฝึกนักกีฬายิงธนูเ หรียญทองโอลิมปิกชาวแคนาดา กลา่วไวว้ า่        
การออกก  าลงักายดว้ยลูกบอลออกก  าลงักายหรือสวิสบอล นั้ น เป็นทางเลือกท่ีดีอีกทางหน่ึง เพราะขณะท่ีออกก  าลังกาย 
เราจะตอ้งควบคมุกลา้มเน้ือให้ท างานไดอ้ยา่งม ัน่คง เป็นการกระตุน้กลา้มเน้ือในช ั้นลึกให้ท างาน ซ่ึงการกระตุ้น
กลา้มเน้ือตั้งแตร่ะดบัช ั้นลึกนั้นสง่ผลให้เกดิการเคล่ือนไหวท่ีดี ซ่ึงตา่งจากการออกก  าลงักายกบัเคร่ืองออกก  าลงักาย
ท่ีมสีว่นท่ีประคองบริเวณหลังและกน้ ซ่ึงจะท าให้ส่วนท่ีประคองนั้ นเกิดการผอ่นคลายและไมไ่ด้ออกแรง       
ตา่งจากบนลูกบอลออกก  าลงักายท่ีกลา้มเน้ือทุกสว่นตอ้งออกก  าลงักาย 
  นอกจากการเพิ่มความแข็งแรงให้แกก่ล้ามเ น้ือล าตัวแล้ว กล้ามเ น้ือแขนและขา ยังสามารถเพิ่ม
ความแข็ง แรงได้จากการใช ้ลูกบอ ลเป็น แรง ต้านภายนอก ไมว่ า่จะเ ป็นการยก การหนีบ หรือการเตะ                 
อีกทั้งลูกบอลออกก  าลงักายยงัสง่เสริมการท างานของระบบการรับรู้ท่ีข้อตอ่ เพราะฐานการรองรับท่ีแคบเล็ก   
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ท าให้ลูกบอลมกีารเคล่ือนท่ีได้ ร่างกายจึงต้องปรับตัวตามการเคล่ือนท่ีของลูกบอล  จึงเ ป็นการเพิ่มการรับรู้
สัมผสั  การรับรู้ท่ีขอ้ตอ่ตา่งๆ และเป็นการเพิ่มทกัษะการเคล่ือนไหวในดา้นการทรงตัว 
  ในขณะท่ีนั่งกระเด้งลูกบอลให้เกิดการเคล่ือนท่ีนั้ น ยังส่ง เสริมการท างานของระบบหัวใ จ           
และหลอดเลือด อีกทั้งแรงปฏิกริิยาสะทอ้นกลบัจากพื้นท่ีส่ง ข้ึนมาท่ีเท้านั้ น จะท าให้จุดศูนย์กลางของร่างกาย
เปล่ียนไป รา่งกายตอ้งท าการรักษาสมดุลของรา่งกายโดยการปรับเปล่ียนการทรงตวั 
  ดัง ท่ีกลา่วมาทั้งหมดน้ี  จึงพบวา่ จวบจนปัจจุบันน้ี ได้มีผู ้น าลูกบอลออกก  าลังกายมาปรับใช ้                  
กบัการออกก  าลังกาย และบุคคลได้กบัทุกรูปแบบ ทั้ง ท่ีเ ป็นการรักษา บ าบัด ฟ้ืนฟู และเพื่อป้องกนัส่ง เสริม
สุขภาพ เพราะดว้ยคณุลกัษณะของลูกบอลออกก  าลงักายท่ีมนี ้ าหนักเบา เคล่ือนย้ายได้ง ่าย ทนทาน ราคาไมแ่พง 
จึงไดม้ผูีน้ าลูกบอลออกก  าลงักายมาฝึกรว่มกบัเทคนิคพิลาทิส เพราะการท่ีลูกบอลเป็นฐานรองรับท่ีไมม่ ัน่คง 
การนั่งบนลูกบอลนั้น แรงปฏิกริิยาสะทอ้นกลบัจากลูกบอลท่ีสง่มาท่ีรา่งกาย ท าให้กล้ามเ น้ือในช ั้นลึกถูกกระตุ้น
ให้ท างาน ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวในระดบัเล็กๆ ท่ีเป็นพื้นฐานส่งผลตอ่การเคล่ือนไหวโดยรวม ท าให้เกิดการเคล่ือนไหว       
ท่ีสมบูรณ์มากข้ึน 
  คอลเลน คลาก (Collen Craig. 2001: 16) ได้อธิบายถึง วิธีการเ ลือกลูกบอลออกก  าลังกาย ไวด้ัง น้ี 
ลูกบอลออกก  าลังกายต้องไมม่ีกล่ินยางท่ีเป็นอันตรายในการสูดดม โดยทั่วไปขนาดท่ีนิยมใช ้คือ เส้นผา่นศูนย์กลาง  
55 – 65 เซนติเมตร หรือวดัจาก ขณะท่ีนั่งบนลูกบอลออกก  าลังกายนั้ น องศาการงอของล าตัวตอ่ข้อสะโพก    
และองศาการงอของข้อเขา่ ประมาณ 90 องศา โดยขนาดของลูกบอลออกก  าลังกายอาจเ ลือกตามความสูง        
ของผูฝึ้กไวด้งัน้ี 
    ขนาดของลูกบอล         สว่นสูงของผูฝึ้ก      แรงลมท่ีบรรจุ 
   45 Cm.  130-152 Cm.          4 lbs. 
   55 Cm.      152-172 Cm.           4.4 Ibs. 
   65 Cm.     172-188 Cm.      5 Ibs. 
   75 Cm.  183-203 Cm.      6 Ibs. 
 
  ดัง ท่ีกลา่ วมาทั้ง หมดน้ี สรุปได้วา่การน าลูกบอลออกก  าลังกายมาร่วมกบัการออกก  าลังกาย          
ตามเทคนิคพิลาทิสนั้ น นอกจากจะได้ประโยชน์ในเร่ืองความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ความมัน่คงในการทรงตัวแล้ว       
ยงัไดค้วามสนุกสนานเพลิดเพลินในการจดักจิกรรมการออกก  าลงักายให้กบัเด็กอีกด้วย  
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 7.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับพลิาทสิ (Pilates) 
  งานวจิยัในประเทศ 
  จารุนันท์ พ ันธ์งามตา (2552: บทคัดยอ่) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกกล้ามเน้ือล าตัวบนเอกเซอร์ไซด์บอล
และ การ ฝึกบนพื้ นท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความออ่นตัวของกล้ามเ น้ือหลัง  ก ลุม่ตัวอย ่าง อายุ  9-15 ปี              
จากสโมสรยิมนาสติกจินตนา จ านวน 30 คน แบง่เ ป็น 3 กลุม่ ผลการศึกษาพบวา่ คา่เฉล่ียความแข็งแรง    
และความอ ่อนตัวของกล้ามเ น้ื อหลัง ระหวา่งกลุ ่มทดลองท่ี 1 และกลุ ่มทดลองท่ี 2 แตกต ่างจากกลุม่ควบคุม              
อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนั้ นยังพบวา่ กลุม่ฝึกกล้ามเน้ือล าตัวบนเอกเซอร์ไซด์บอล มีเปอร์เซนต์
การเพิ่มข้ึนของความแข็งแรงและความออ่นตัวของกลา้มเน้ือหลงัมากกวา่กลุม่ฝึกบนพื้น และกลุม่ควบคมุ 
  วรชิต  ศิลา (2552: บทคัดยอ่) ท าการศึกษาผลการฝึกพิลาทิสกบัลูกบอลท่ีมีตอ่ความแข็งแรง      
และความออ่นตวั กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชคื้อ นักเ รียนชายมธัยมศึกษาปีท่ี 3 มีอายุเฉล่ีย 15 ปี จากโรงเ รียนศรีวิกรณ์ 
จ านวน 30 คน ซ่ึงเ ป็นผู้ท่ีไมเ่คยฝึกพิลาทิสกบัลูกบอลมากอ่น ได้มาโดยการเ ลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากนั้นวดัความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง น าผลท่ีได้มาเ รียงจากมากไปน้อย และแบง่กลุม่
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 15 คน คือ กลุม่ควบคุมไมไ่ด้รับการฝึก และกลุม่ทดลองท าการฝึกพิลาทิสจ านวน 20 ทา่
โดยฝึก 3 คร้ังตอ่สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการวดัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา หลัง หน้าท้อง และวดัความออ่นตัว
ในชว่งกอ่นการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 น าคะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา หลัง หน้าท้อง และความออ่นตัว  
มาท าการวเิคราะห์โดยท าการทดสอบหาคา่ทีและการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเ ดียวแบบวดัซ ้ า โดยก  าหนด
ความมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ผลการวจิยัสรุปได้ดงัน้ี 
  1. กอ่นการฝึกทั้งสองกลุม่มีคะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้องไมแ่ตกตา่งกนั     
แตห่ลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่ กอ่นการฝึกและดีกวา่กลุม่ควบคุม
อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  2.  กอ่นการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ทั้งสองกลุม่มคีะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หลงัไมแ่ตกตา่งกนั  แตภ่ายหลงัสัปดาห์ท่ี 8  คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่กอ่นการฝึกและดีกวา่กลุม่ควบคุม
อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  3.  กอ่นการ ฝึกและหล ัง การ ฝึกสัปดาห์ ที่  4  ทั้ง สอง กลุ ม่ม ีคะ แนน เ ฉ ลี่ย ความแข็งแรง               
ของกลา้มเน้ือขาไมแ่ตกตา่งกนั  แตภ่ายหลงัสัปดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่กอ่นการฝึก และดีกวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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  4.  กอ่นการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ทั้งสองกลุม่มีคะแนนเฉล่ียความออ่นตัวไมแ่ตกตา่งก ัน     
แตภ่ายหลงัสัปดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียของกลุม่ทดลองดีกวา่กอ่นการฝึกและดีกวา่กลุม่ควบคุมอยา่งมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
  5. การเปรียบเ ทียบในกลุม่ทดลองพบวา่  คะ แนน เ ฉ ลี่ยความแข็ง แรง ของกล้ามเ น้ือท้อง  
ภายหลงัสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่กอ่นการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหืท่ี 8 ดีกวา่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  ส่วนคะแนนเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหลัง  ขา และความออ่นตวักอ่นการฝึก
กบัภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4 ไมแ่ตกตา่งกนั  แตภ่ ายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  คา่เฉล่ียดีกวา่กอ่นการฝึก           
และดีกวา่หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
 กรวชิญ์ เกตุทะนงค์ (2554: บทคัดยอ่) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหวา่งบนพื้น
กบับนลูกบอลออกก  าลงักาย กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนักเรียนชายโรงเรียนเพชรถนอม  ส านักงานเขต
ลาดพร้าว กรุงเทพมหานคร  อายุระหวา่ง 9-10 ปี จ านวน 90 คน  แบง่กลุ ่มเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 30 คน คือ กลุม่ควบคุม  
กลุม่ทดลองท่ี 1 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ือส่วนบน บนพื้น และกลุม่ทดลองท่ี 2 
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง กล้ามเ น้ือส่วนบน บนลูกบอลออก ก  าลังกาย         
ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ ประมาณ 60 นาที ท าการวดัความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง 
กลา้มเน้ือสว่นบน กอ่นการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  วิเคราะห์ข้อมูลค านวณหาคา่เฉล่ีย 
สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเ ดียว และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเ ดียววดัซ ้ า 
ทดสอบความแตกตา่งรายคูด่ว้ยวธีิการของบอนเฟอโรนี โดยก  าหนดคา่นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05  
  ผลการวจิยัพบวา่   
  1.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง ระหวา่งกลุม่ตัวอยา่งทั้ง  3 กลุม่ ในชว่งกอ่นการฝึก
แตกตา่งกนัอยา่งไมม่นีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 อยา่งไรกต็าม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  ความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ื อหน้าท้อง  ของกลุม่ฝึกบนพื้นและกลุ ่มฝึกบนลูกบอลดีกวา่กลุม่ควบคุม อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิ ติ                  
ท่ีระดบั .05   
  2.  เมือ่เปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่  ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้องในกลุม่ฝึกบนพื้น    
และกลุม่ฝึกบนลูกบอล หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่กอ่นการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกวา่     
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
  3.  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือสว่นบน ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทั้ง 3 กลุม่ ในชว่งกอ่นการฝึกแตกตา่งกนั
อย ่าง ไมม่ีนั ยส าคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ .05 อย ่างไรก็ตาม หลังการฝึกสั ปดาห์ ท่ี  4 และ 8 ความแข็ งแรง                                 
ของกลา้มเน้ือสว่นบน ของกลุม่ฝึกบนพื้นและกลุม่ฝึกบนลูกบอลดีกวา่กลุม่ควบคุม อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติ       
ท่ีระดบั .05      
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  4. เมือ่เปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือส่วนบนในกลุม่ฝึกบนพื้น       
และกลุม่ฝึกบนลูกบอล หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่กอ่นการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกวา่     
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
   วรวิท ย์ แ ป้นสดใส (2555: บทคัดยอ่) ท า การ ศึกษาเปรียบเ ทียบผลการฝึกพิลาทิสมือ เปล ่า             
กบัลูกบอลออกก  าลงักายขนาดเล็กท่ีมผีลตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตัว กลุม่ตัวอยา่งท่ีใช ้ในการวิจัยคร้ังน้ี  
เป็นนักศึกษาชายมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ จังหวดันครปฐม อายุระหวา่ง 18-22 ปี  
จ านวน 30 คน และเป็นผูท่ี้ไมเ่คยไดรั้บการฝึกพิลาทิสมากอ่น โดยวธีิการเ ลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
จากนั้นแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 15 คน โดยใช ้ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง และการทรงตัว     
เ ป็นเกณฑ์ในการแบง่กลุ ่ม คือ  กลุม่ทดลองท่ี 1 เ ป็นกลุม่ท่ีได้รับการฝึกพิลาทิสมือเ ปลา่ จ านวน 16 ท ่า            
กลุม่ทดลองท่ี 2 เป็นกลุม่ท่ีได้รับการฝึกพิลาทิสกบัลูกบอลออกก  าลังกายขนาดเล็ก จ านวน 16 ทา่ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง 
คร้ังละประมาณ 60 นาที เป็นเวลา 10 สัปดาห์ ท าการวดัความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง หลัง  ขา แขน    
และการทรงตัว  กอ่นการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  5 และ 10 มาท าการวิเคราะห์โดยใช ้ส ถิติทีเทส             
และการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเ ดียวแบบวดัซ ้ าโดยก  าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
ผลการศึกษาพบวา่ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีไดรั้บการฝึกพิลาทิสมือเปลา่และกลุม่ทดลองท่ีได้รับการฝึกพิลาทิสกบัลูกบอล
ออกก  าลงักายขนาดเล็ก ในชว่งกอ่นการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และ 10  มีความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ      
หน้าทอ้ง หลัง ขา แขน และการทรงตัว ไมแ่ตกตา่งกนั ในขณะท่ีภายในกลุม่ทดลองท่ีได้รับการฝึกพิลาทิสมือเปลา่ 
และกลุม่ทดลองท่ีได้รับการฝึกพิลาทิสกบัลูกบอลออกก  าลังกายขนาดเล็ก ในชว่งกอ่นการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 5 และ 10 มีความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหน้าท้อง หลัง  ขา แขน และการทรงตัว แตกตา่งก ัน            
อยา่งมนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  งานวจิยัตา่งประเทศ 
  คิม เอมเมอร่ี, เดอ เซอรเรส โซฟี เจ และคณะ  (Kim Emery; & De Serres Sophie J.; et al. 2010: 
124-130) ไดท้ าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพิลาทิสตอ่ลักษณะทา่ทางและการเคล่ือนไหวของแขน       
และล าตัว โดยคัดเ ลือกอาสาสมคัรอายุระหวา่ง 25-41 ปี แบง่เ ป็นกลุม่ทดลองเปรียบเทียบกบักลุ ม่ควบคุม         
ซ่ึงในกลุม่ทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการฝึกพิลาทิส 1 ช ัว่โมง 2 คร้ังตอ่สัปดาห์ เ ป็นเวลา 12 สัปดาห์ (โปรแกรม
การฝึกพิลาทิสประกอบดว้ย  การฝึกบนเส่ือโดยใชบ้อลเล็ก และโฟมโรลเลอร์ (Foam roller) เคร่ืองยูนิ เวอร์เซิล  รีฟอร์มเมอร์ 
(Universal Reformer) เตียงทราพีส(Trapeze Table)โดยใชส้ปริงเพื่อเพิ่มแรงชว่ยและเพิ่มแรงต้าน  โดยท าการฝึก  
ใ น ท า่ท า ง ล ัก ษณ ะ ตา่ ง ๆ  แ ละ ท า กา ร เ ก ็บ ข ้อ ม ูลโ ด ยก า รใ ช ้เ ค รื ่ อ ง ว ดั คลื ่น ไฟ ฟ้ าก ล ้าม เ นื ้ อ  
(Electromyographic: EMG) ประเมินลักษณะทา่ทางการนั่ง  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง ชว่งการเคล่ือนไหว
ของ ไหล ่ และ องศาท่ี ยกแขนได้มาก ท่ี สุด  ผลการศึ กษาพบวา่ โปรแกรมการ ฝึกพิ ลา ทิสนั้ นสามารถ                               
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ชว่ยเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง พฒันารูปทรงของกระดูกสันหลังส่วนบนให้ดีข้ึน เพื่อท่ีจะสร้าง
ความมัน่คงในการยกแขน และยงัสง่ผลตอ่การป้องกนัการบาดเจ็บในสว่นคอและไหลอี่กดว้ย 
  อิสเบลลา่ พี โคลิโอลาโน ่ แอพเพล และคณะ (Isabela P. Coriolano Appell; et al. 2012: 188-193) 
ไดท้ าการศึกษาผลของโปรแกรมพิลาทิสเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตวัของคนสูงวยั โดยคดัเ ลือกอาสาสมคัร
อายุระหวา่ง 65-74  ปี แบง่เป็นกลุม่ทดลองเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคุม  ซ่ึงในกลุม่ทดลองจะได้รับโปรแกรม
การฝึกพิลาทิสในทา่ยกหลัง (Back lift) ทา่สะพาน (Bridge) ทา่เหยียดขา 2 ข้าง (Double leg stretch) ทา่โค้งตัวข้ึนคร่ึงทาง 
(Half roll up) ทา่100 (Hundred) ทา่บิดเขา่ (Knee twist) ทา่ยืนเหยียดขา (Leg stretch stance) ทา่แตะ 1 ขา (One leg 
tip) ทา่งอด้านข้าง (Side flex) ทา่เหยียด 1 ขา (Single leg stretch) ทา่ยืดหลัง  (Spine stretch) ทา่ยอ่เขา่ (Squat)   
ทา่สุนัขยืด (Stretching dog) และทา่ยืนตอ่เท้า (Tandem stance) โดยท าทา่ละ 10 คร้ัง  ท า 2 คร้ังตอ่สัปดาห์           
เป็นเวลา 10 สัปดาห์ และท าการประเมินข้อมูลด้วยแบบทดสอบการทรงตัวเกออีสจีวิส (Gleichgewichtstest: 
GGT) กอ่นและหลงัการฝึก ผลการศึกษาพบวา่ในกลุม่ทดลองมีการเพิ่มข้ึนของความสามารถในการทรงตัว    
อยา่งมนีัยส าคญัเมือ่เทียบกบักลุม่ควบคุม ซ่ึงแสดงให้ เ ห็นวา่การฝึกพิลาทิสนั้ นสามารถพัฒนาความสามารถ   
ของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการทรงทา่ และชว่ยส่ง เสริมให้การผสมผสานกนัของตัวรับข้อมูลท่ีมาจากแหลง่ตา่งๆ        
ดีข้ึนเพื่อท่ีจะน ามาใชใ้นการควบคมุการท างานของกลา้มเน้ือ 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวจิยัเร่ือง  การศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของนักเรียน
ระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  จากการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส ซ่ึงเป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental Research) ผูว้จิยัไดด้ าเนินตามขั้นตอนดงัตอ่ไปน้ี 
 1. การก  าหนดประชากรและเลือกกลุม่ตัวอยา่ง 
 2. การสร้างเคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการวจิยั  
 3. วธีิการด าเนินการทดลอง 
 4. การวเิคราะห์ขอ้มลู  
 
การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร 
 ประช ากร ท่ีใช ้ในการวิจัย เ ป็นเ ด็กกลุม่อาการดาวน์ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา         
ระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี  ท่ีไมม่คีวามพิการซ้อน  

 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิัย เ ป็นนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  ท่ีมีความบกพร่อง  
ทางสติปัญญาระดับเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี ท่ีไมม่ีความพิการซ้อน ก  าลังศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2      
ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนวดัอุทยัธาราม และโรงเรียนวดัโสมนัส จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 4 คน 
โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) การคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่ง มขีั้นตอน ดงัน้ี 
 1.   สัมภาษณ์ครูประจ าช ั้ นในระดับอนุบาลเพื่ อรับทราบข้อมูลและรายชื่ อของนั กเ รี ยน             
ระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  
 2.  ศึกษาเอกสารเกีย่วกบัการทดสอบระดบัความสามารถทางสติปัญญาและคัดเ ลือกนักเ รียน  
ท่ีมอีาการดาวน์ท่ีมีความบกพรอ่งทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70)  
 3.  ผูว้จิยัพานักเรียนท่ีมอีาการดาวน์จากข้อ 2 ท่ีไมม่ีเอกสารการทดสอบระดับความสามารถ
ทางสติปัญญาไปพบนักจิตวิทยาเพื่อทดสอบระดับสติปัญญาและคัดเ ลือกนักเ รียนท่ีมีอาการดาวน์            
ท่ีมีความบกพรอ่งทางสติปัญญาระดับเล็กน้อย (IQ 50-70)  
 4.   คดัเลือกนักเรียนท่ีมีอาการดาวน์จากขอ้ 2 และขอ้ 3 ท่ีสามารถฟังค าส่ังงา่ยๆ  และปฏิบติัตามได ้
 5.  ผูป้กครองยินยอมให้ความรว่มมือในการท าวิจยั  
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 ขอ้มลูนักเรียนจากขั้นตอนการคัดเลือกของกลุม่ตวัอยา่ง  เป็นดงัน้ี 
 

คนท่ี อายุ (ปี) เพศ ระดบัเชาว์
ปัญญา (IQ) 

แหลง่ขอ้มลู 

1 7 ปี 10 เดือน หญิง 51 รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก โรงพยาบาลกรุงเทพ 
2 5 ปี 6 เดือน หญิง 51 รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก โรงพยาบาลสมติิเวช 

ศรีนครินทร์ 
3 6 ปี 11 เดือน ชาย 58 รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก โรงพยาบาลกรุงเทพ 
4 7 ปี 11 เดือน หญิง 53 รายงานผลทดสอบทางจิตวทิยาจาก โรงพยาบาลกรุงเทพ 

 
 ลกัษณะของนักเรียนท่ีเป็นกลุม่ตัวอยา่ง 
 นักเ รียนคนท่ี 1 เพศหญิง รูปร่างสมส่วน มวลกล้ามเ น้ือน้อย ไขมนัเยอะ ความยืดหยุน่  
ของล าตัวสู ง  ผิวขาว ดั้งจมูกแบน ตาซ้ายเข ไมค่อ่ยพ ูด ถามตอบส่ือสารเข้าใจได้  เ รียบร้อย เชื่อฟังค าส่ั ง    
เกบ็ของเลน่ทุกคร้ังเมือ่เลน่เสร็จ 
 นกัเรียนคนท่ี 2 เพศหญิง รูปรา่งสมส่วน ตัวเล็ก ดั้งจมูกแบน อารมณ์ดี ย้ิมง ่าย พ ูดออกเสียงฉะฉาน 
พดูเป็นค าๆ ส่ือสารเขา้ใจ เชื่อฟังค าส่ังและปฏิบัติตามได้ดี ถามตอบส่ือสารเข้าใจได้ดี ร่าเ ริง  มีน ้ าใจ
ชว่ยเหลือเพื่อน 
 นักเ รียนคนท่ี 3 เพศชาย รูปร่างผอม ตัวเล็ก สวมแวน่สายตา เป็นโรคล้ินหัวใจร่ัวแตก่  าเนิ ด     
ได้รับการรักษาเ รียบร้อยแล ้ว  ถามตอบส่ือสาร เ ข ้า ใ จได ้ดี  พ ูดออกเสียงฉะฉาน เชื่อฟังค าส่ัง          
และปฏิบติัตามไดดี้  
 นักเรียนคนท่ี 4 เพศหญิง รูปร่างสมส่วน มวลกล้ามเน้ือน้อย ไขมนัเยอะ แขนมีก  าลังกล้ามเน้ือมาก 
คอ่นข้างเกเร ไมค่อ่ยเชื่อฟัง ไมป่ฏิบัติตามถ้าไมพ่อใจ แตเ่มื่อมีการวางเ ง่ือนไข ก็สามารถปฏิบัติตามได้       
พดูไมช่ดัพดูเป็นค าๆ เสียงดงั ถามตอบพอเขา้ใจได ้
 

เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการวจิยัมดีงัน้ี 
 1.  แผนการจัดการเ รียนรู้โดย โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส  (Pilates) ส าหรับ
นักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ โดยใช ้ส่ือลูกบอลออกก  าลังกาย ( Exercise Ball) ร่วมกบัการฝึก
ปฏิบติั   
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 2.  แบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks-Oseretsky 
Test of Motor Proficiency: BOTMP) ฉบบัภาษาไทย ในหัวขอ้การทรงตัว (Balance)  และความแข็งแรง 
(Strength) ซ่ึงประกอบดว้ยอุปกรณ์ตอ่ไปน้ี 
  1) คานทรงตวัท่ีมคีวามสูง 2 - 5 เซนติเมตร ยาว 180 เซนติเมตร กวา้ง 5 น้ิว (12.5 เซนติเมตร) 
  2)  เทปกาว 
  3)  นาฬิกาจบัเวลา  
 ขั้นตอนในการด าเนินการสร้างเคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการวจิัย  มดีงัน้ี 
 1.   การสร้างแผนการจัดการเ รียนรู้การเพิ่ มความแข็งแรงของกล้ามเน้ื อและความสามารถ                  
ในการทรงตวั  จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
  1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข ้อง กบั การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ    
และความสามารถในการทรงตวั จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส และน ามาออกแบบ
แผนการจัดการเ รียนรู้การเพิ่มความแข็งแรงของกล ้ามเ นื้ อและ ความสามารถใ นการทรง ต ัว       
จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส  ซ่ึงมขีั้นตอนการสอน  ดงัน้ี  
    1)  ขั้นอบอุน่รา่งกาย (Warm up) เพื่อเตรียมความพร้อมรา่งกายกอ่นการฝึก ใช ้เวลา  5 - 10 นาที  
ปฏิบติัตามล าดบัดงัน้ี 
     1.1)   นั่งบนลูกบอลและขยับกระดูกเชิงกรานไปด้านหน้าและด้านหลัง (Sit on     
the ball with pelvic tilting) 
     1.2) ทา่ยืดไหล ่ (Shoulder stretches series) 
     1.3) ทา่หอย (The shell) 
     1.4)   ทา่ยืดกระดูกสันหลังไปทางด้านหน้าและด้านข้างด้วยลูกบอล (The Spine 
stretch forward and spine stretch side with the ball) 
     1.5) ทา่ยืดกลา้มเน้ือขาดา้นหลงัและกลา้มเน้ือนอ่ง (Hamstring and Gastrocnemius 
stretch)  
    2) ขั้นการฝึกปฏิบัติพิลาทิส (Pilates Practice) มีทั้งส้ิน 10 กิจกรรม ใช ้เวลา 30 นาที 
ตามล าดบัดงัน้ี 
     2.1) ทา่ ท่ี  1 ทา่ ฝึกการทรง ตัวบน ลูกบอลขณะ ท่ีแขนมีการเ ค ล่ือน ไหว                  
ในทา่โอบตน้ไม ้ (Balance on the ball with hug a tree arm work) 
     2.2) ทา่ ท่ี  2 ทา่ ฝึกการทรง ตัวบน ลูกบอลขณะ ท่ีแขนมีการเ ค ล่ือน ไหว                 
ในทา่ท าความเคารพ (Balance on the ball with salute arm work) 
     2.3) ทา่ ท่ี  3 ทา่ ฝึกการทรง ตัวบน ลูกบอลขณะ ท่ีแขนมีการเ ค ล่ือน ไหว                 
ในทา่พายเรือ (Balance on the ball with rowing arm work) 
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     2.4)  ทา่ท่ี 4 ทา่ฝึกการทรงตัวในทา่กระเด้งบนลูกบอลโดยวางเท้าราบกบัพื้น 
(Gentle bouncing on the ball) 
     2.5)  ทา่ท่ี 5 ทา่ฝึกการทรงตวัในทา่กระเด้งบนลูกบอลโดยเขยง่ เท้า  (Heel raises 

bouncing on the ball) 
     2.6)  ทา่ท่ี 6 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งในทา่โค ้ง ท ้อง เ ต็มช ว่ง  
การเคล่ือนไหว (Full abdominal curls) 
     2.7) ทา่ท่ี 7 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือหลังในทา่สะพานบนลูกบอล 
(Bridging on the ball) 
     2.8) ทา่ท่ี 8 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือแขนในทา่วิดพื้นบนลูกบอล 
(Push up on the ball)  
     2.9)  ทา่ท่ี 9 ทา่ฝึกความแข็งแรงของ กล ้ามเ นื้ อ ขา ใ นทา่ ยืน แยกปลายเท้า 
(Small turnout) 
      2.10)  ทา่ท่ี 10 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในทา่ยืนเขยง่ปลายเท้า ( High 
half toe)   
    3)  ขั้น ผอ่นคลาย (Cool down) เ พื่อให้ ระบบของ ร่า งกาย เข้ าสู ่สภ าวะปกติ            
ชีพจรเตน้ปกติความดนัโลหิตคงท่ี ใชเ้วลา 5 - 10 นาที โดยใชก้ารยืดกลา้มเน้ือตามขั้นท่ี 1 
  1.2  ศึกษาและรวบรวมทา่ฝึกปฏิบติัจากหนังสือ การฝึกพิลาทิสกบัลูกบอลออกก  าลังกาย 
(Pilates on the Ball) และจัดท าเป็นโปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส โดยการเลือกทา่ฝึกการเคล่ือนไหว
ของกลา้มเ น้ือ แขน ขา และล าตัว ซ่ึงประกอบด้วย 10 ทา่กิจกรรมตามโปรแกรมท่ีผู ้วิจัย   สร้าง ข้ึน 
แบง่เป็นการฝึกการทรงตวั 5 ทา่ (ทา่ท่ี 1 – 5) และการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ 5 ท ่(ทา่ท่ี 6 – 10) 
  1.3  ด าเนินการเขียนแผนการจดัการเรียนรู้  จ านวน 36 แผน  โดยเน้ือหาประกอบดว้ย 10 ทา่
กจิกรรมตามโปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส  ดงัน้ี 
 
 
แผนการจดั 
การเรียนรู้ท่ี 

การฝึกปฏิบติั เน้ือหา 

1 ฝึกอบอุน่รา่งกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจแบบพิลาทิส 

ฝึกอบอุน่รา่งกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทิส 

2 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 ฝึกอบอุน่รา่งกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ             
แบบพิลาทิส 
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แผนการจดั 
การเรียนรู้ท่ี 

การฝึกปฏิบติั เน้ือหา 

3 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 ฝึกอบอุน่รา่งกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจแบบพิลาทิส 

4 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1 ฝึกอบอุน่รา่งกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจแบบพิลาทิส 

5 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ท่ี 1  
6 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 ทา่ท่ี 1 
7 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ท่ี 2 
8 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 และ 7 ทา่ท่ี 1 และ 2 
9 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ท่ี 3 

10 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 7 และ 9 ทา่ท่ี 1 2 และ 3 
11 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ท่ี 4 
12 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 7 9 และ 11 ทา่ท่ี 1 2 3 และ 4 
13 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ท่ี 5 
14 ทบทวนแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 5 7 9 11 และ 13  ทา่ท่ี 1 2 3 4 และ 5 
15 ทบทวนแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 14 (การทรงตวั) ทา่ท่ี 1 2 3 4 และ 5 
16 ทบทวนแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 14 (การทรงตวั) ทา่ท่ี 1 2 3 4 และ 5 
17 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง ทา่ท่ี 6 
18 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 17 ทา่ท่ี 6 
19 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหลงั ทา่ท่ี 7 
20 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 19 ทา่ท่ี 7 
21 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 17 และ 18 ทา่ท่ี  6 และ 7 
22 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 14 และ 21 ทา่ท่ี 1 2 3 4 5 6 และ 7 
23 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 22 ทา่ท่ี 1 2 3 4 5 6 และ 7 
24 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน ทา่ท่ี 8 
25 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 24 ทา่ท่ี 8 
26 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ทา่ท่ี 9 และ 10 
27 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 26 ทา่ท่ี 9 และ 10 
28 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 24 และ 26 ทา่ท่ี 8 9 และ 10 
29 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 21 และ 28 ทา่ท่ี 6 7 8 9 และ 10 
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แผนการจดั 
การเรียนรู้ท่ี 

การฝึกปฏิบติั เน้ือหา 

30 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 29  
(ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ) 

ทา่ท่ี 6 7 8 9 และ 10 

31 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 29  
(ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ) 

ทา่ท่ี 6 7 8 9 และ 10 

32 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 29  
(ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ) 

ทา่ท่ี 6 7 8 9 และ 10 

33 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 29  
(ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ) 

ทา่ท่ี 6 7 8 9 และ 10 

34 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 14  (การทรงตวั) 
และ 29 (ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ) 

ทา่ท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 

35 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 34 ทา่ท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 
36 ทบทวนแผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 34 ทา่ท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 

  
  1.4  น าแผนการจัดการเ รียนรู้การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถ       
ในการทรงตวั  จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส ไปให้ผู ้เชี่ยวชาญด้านการฝึกพิลาทิส  
ดา้นการศึกษาพิเศษ และด้านการสอนพลศึกษานักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ จ านวน 3 คน    
ตรวจพิจารณาปรับปรุงแกไ้ขดา้นเน้ือหา ดา้นทา่ฝึกปฏิบติั  และตรวจสอบเพื่อดูความเหมาะสม  
  1.5  ปรับปรุง แก ้ไขแผนการจัดการ เ รี ยนรู้ ใ ห้ ถูกต้องเ หมาะสมตามค า แนะน า                 
ของผูเ้ชี่ยวชาญ ดงัน้ี 1) พื้นห้องท่ีใช ้ในการฝึก  ต้องมีเบาะรองกนักระแทก 2) ในชว่งแผนการจัดการเรียนรู้
ทา้ยๆ ท่ีมทีา่จ านวนมาก อาจจะตอ้งมคีรูผูช้ว่ยในการดูวา่นักเรียนสามารถปฎิบัติไดต้อ่เน่ือง และถูกตอ้ง 
    1.6 น า แผนการจัดการ เ รี ยนรู้ ท่ีปรับปรุงแก ้ไขตามค า แนะน าของ ผู้ เ ชี่ ยวช าญ                    
โดยน าแผนการจัดการเรียนรู้ท่ี  1 และ 5 ไปทดลองใช ้ (Try out) กบันักเรี ยนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์        
ท่ีมคีวามบกพรอ่งทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี ท่ีไมม่ีความพิการซ้อน ก  าลังศึกษา
อยูใ่นภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2557 โรงเ รียนวดัอุทัยธาราม จังหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 2 คน      
ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตัวอยา่ง จ านวน  2 คร้ัง  ใช ้เวลาทั้ง ส้ิน 2 ช ั่วโมง ในวนัท่ี 4 และ 9 กนัยายน พ.ศ. 2557     
พบวา่  มีข้ อปรั บปรุง แก ้ไข คื อ 1) ใ นช ั่วโมง แรกของการทดลองใ ช ้แผนการจั ดการ เ รี ยน รู้                                                        
นักเรียนยงัไมก่ลา้ปฏิบติัตาม  แตใ่นช ัว่โมงท่ีสอง นักเรียนเร่ิมมคีวามคุน้เคย รว่มมอืมากข้ึน 2) บรรยากาศในห้องฝึก 
สง่ผลตอ่การฝึก การมส่ิีงเร้าอยา่งอ่ืน เชน่ ของเลน่ชิ้นอ่ืน หรือเพื่อนท่ีเดินผา่นไปมา ท าให้นักเรียนเสียสมาธิ 
และเลน่กนัเอง 3) ปัญหาในการควบคุมช ั้นเ รียน บางคร้ังนักเ รียนไมเ่ชื่อฟัง จากการทดลองพบวา่        
ถา้เพื่อนๆปฏิบัติตาม จะเกิดพฤติกรรมเลียนแบบให้นักเ รียนกลุม่อาการดาวน์พยายามปฏิบัติตาม  
จากนั้นน าแผนท่ีไดจ้ากการทดลองสอนนักเ รียนท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตัวอยา่งไปปรับปรุงแกไ้ขแล้ว น าไปใช ้  
กบักลุม่ตวัอยา่งตอ่ไป 
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  สรุปการสร้ าง โปรแกรมการ ฝึก ออกก  าลัง กายพิ ลา ทิสส าห รับนัก เ รี ยนระดับปฐมว ัย                  
ท่ีมอีาการดาวน์  มขีั้นตอนตามภาพประกอบ  ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 10  ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสส าหรับนักเรียนระดบัปฐมวยั 
 ท่ีมอีาการดาวน์ 

1.  ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเกีย่วข้องกบัการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
และความสามารถในการทรงตวั  จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 

และน ามาออกแบบแผนการจัดการเรียนรู้ 

2.   ศึกษาและรวบรวมทา่ฝึกปฏิบติัจากหนังสือ การฝึกพิลาทิสกบัลูกบอลออกก  าลงักาย 
(Pilates on the Ball) และจดัท าเป็นโปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส โดยการเลือก 
ทา่ฝึกการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ แขน ขา และล าตวั ซ่ึงประกอบดว้ย 10 ทา่กจิกรรม 

4.   น าแผนการจดัการเรียนรู้ไปให้ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการฝึกพิลาทิส ดา้นกายภาพบ าบดั       
และดา้นการสอนนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ จ านวน 3 คน ตรวจพิจารณา
ปรับปรุงแกไ้ขดา้นเน้ือหาดา้นทา่ฝึกปฏิบัติ  และตรวจสอบเพื่อดูความเหมาะสม 

5.  ปรับปรุงแกไ้ขแผนการจดัการเรียนรู้ให้ถูกต้องเหมาะสมตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

6.  น าโปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส ท่ีปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ
ไปทดลองใช ้ (Try out) กบันักเรียนท่ีมอีาการดาวน์ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตัวอยา่งจ านวน 2 คน               

แลว้น ามาปรับปรุงกอ่นน าไปใชใ้นการทดลอง 

3.  ด าเนินการเขียนแผนการจดัการเรียนรู้จ านวน  36 แผน 
โดยเน้ือหาประกอบดว้ย  10  ทา่กจิกรรมตามโปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
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 2. สร้างแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks - Oseretsky 
Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance)  และความแข็งแรง (Strength) 
ฉบบัภาษาไทย  
  2.1 แปลแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks - 
Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรง 
(Strength) เป็นภาษาไทย 
  2.2 น าแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks - 
Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance) และความแข็งแรง (Strength) 
ฉบบัภาษาไทย ให้ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการฝึกพิลาทิส ด้านการสอนนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ 
และดา้นการวดัประเมนิผล  จ านวน 3 คน พิจารณาตรวจสอบแกไ้ขและปรับปรุงเพื่อดูความถูกต้อง
เหมาะสม พิจารณาวา่ประเด็นการประเมินสอดคล้องกบั จุดมุง่หมายหรือไม ่โดยใช ้เกณฑ์การพิจารณา          
ลงความเห็นดัง น้ี  (ลว้น สายยศ; และองัคณา สายยศ. 2543: 48) 
  +1 หมายถึง  แนใ่จวา่ประเด็นการประเมนิสอดคลอ้งกบัจุดมุง่หมาย 
    0 หมายถึง  ไมแ่นใ่จวา่ประเด็นการประเมนิสอดคล้องกบัจุดมุง่หมาย 
   -1 หมายถึง  แนใ่จวา่ประเด็นการประเมนิไมส่อดคล้องกบัจุดมุง่หมาย  
  บันทึกผลการพิจารณาความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญแตล่ะคน ในแตล่ะ ข ้อก ิจกรรม  
จากนั้ นน าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ  ไปหาคา่ดชันีความสอดคล้องระหวา่งประเด็น
การประเมินสอดคล้องกบัจุดมุง่หมาย  ( IOC) เ ลือกข ้อ ที่ม ีค า่  IOC ตั้ งแต ่0.50 (ล้วน สายยศ ;            
และ อัง คณา สายยศ.  2543: 248-249) เ ป็น ข้อ ท่ีอ ยูใ่ นเ กณฑ์ความเ ท่ียงตรง เชิ ง เ น้ือหา ท่ีใ ช ้ได้                
โดยคา่ IOC ระหวา่งประเด็นการประเมนิสอดคล้องกบัจุดมุง่หมาย มคีา่เทา่กบั 1 
  2.3 จากนั้ น ท าการทดสอบหาค ่าความเ ชื่อม ั่น ของแบบประเ มิน ความสามารถ                      
ในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์-โอเรสกี้ (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้
การทรงตวั (Balance) และความแข็งแรง (Strength) ฉบับภาษาไทย ด้วยการน าไปทดลองใช ้ (Try out) 
กบันักเรียนปกติอายุ 5-8 ปี จ านวน 5 คน ซ่ึง ได ้ค า่ ความเ ชื ่อม ัน่ ใ นหัวข ้อการทรง ต ัว  ( Balance)  
เทา่ก ับ .804 ความเชื่ อม ัน่ในหั วข้อความแข็งแรง (Strength) เทา่กบั .866 และคา่ความเชื่อม ัน่รวมทั้ งฉบับ 
เทา่กบั .899 
  2.4 น าแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks - 
Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรง 
(Strength) ฉบบัภาษาไทย ไปจดัท าเป็นฉบบัจริงเพื่อน าไปใชก้บักลุม่ตัวอยา่งตอ่ไป 
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  2.5 ก  าหนดเ กณฑ์การประเ มิน ผลคะ แนนในการท า แบบประ เมินความสามารถ                      
ในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์-โอเรสกี้  (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP)        
ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance) และความแข็งแรง (Strength) ฉบับภาษาไทย กอ่นและหลังการทดลอง 
โดยน าคะแนนจากการทดสอบมาแปลผลตามเกณฑ์ ซ่ึงมรีายละเอียดดงัน้ี  
 
 คะแนนความสามารถในการทรงตวั  มรีะดบัคะแนนและการแปลผลดงัน้ี  
       ระดบัคะแนนมาตรฐาน  การแปลผล 
 24 – 36  คะแนน  หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัสูง 
 19 – 23  คะแนน หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 12 – 18  คะแนน หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
   6 – 11  คะแนน หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัต ่ากวา่ปานกลาง 
   0 – 5   คะแนน หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัต ่า 
 
 คะแนนความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ มรีะดบัคะแนนและการแปลผลดงัน้ี 
       ระดบัคะแนนมาตรฐาน  การแปลผล 
 24 – 36 คะแนน หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัสูง 
 19 – 23 คะแนน หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 12 – 18 คะแนน หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัปานกลาง 
   6 – 11 คะแนน หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัต ่ากวา่ปานกลาง 
       0 – 5 คะแนน หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัต ่า 
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 สรุปการสร้า ง แบบประ เ ม ิน ความสามารถใ นการ เ คลื่อน ไหวบรูอิน อิง ค์ -โอ เ รสกี้  
(Bruininks - Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหั วข้อการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรง 
(Strength) ฉบบัภาษาไทย  มขีั้นตอนตามภาพประกอบดงัน้ี 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
ภาพประกอบ 11  ขั้นตอนการสร้างแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์-โอเรสกี้ 
 (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance)        
         และความแข็งแรง (Strength) ฉบบัภาษาไทย 
 
 

3.  ท  าการทดสอบหาคา่ความเชือ่ม ัน่ของแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค-์โอเรสกี้ (Bruininks-
Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance)  
และความแข็งแรง (Strength) ฉบบัภาษาไทย  ดว้ยการน าไปทดลองใช ้ (Try out)  

โดยทดสอบกบันักเรียนปกตอิายุ 5 – 8 ปี จ านวน 5 คน 

1. แปลแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค-์โอเรสกี้  
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance)  

และความแข็งแรง (Strength) เป็นภาษาไทย 
 

2.  น าแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค-์โอเรสกี้  
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance)  

และความแข็งแรง (Strength) ฉบบัภาษาไทย ให้ผูเ้ชีย่วชาญ 3 คน พิจารณาตรวจสอบเพื่อดูความถูกตอ้งเหมาะสม 

4. น าแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค-์โอเรสกี้ 
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวขอ้การทรงตวั (Balance) 

และความแข็งแรง (Strength) ฉบบัภาษาไทย ไปจัดท  าเป็นฉบบัจริงเพื่อน าไปใชก้บักลุ่มตวัอย่างตอ่ไป 
 

5. ก  าหนดเกณฑ์การประเมินประเมินผลคะแนนในการท  าแบบประเมินความสามารถ 
ในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค-์โอเรสกี้ (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP)                           

ในหัวขอ้การทรงตวั(Balance) และความแข็งแรง (Strength) ฉบบัภาษาไทย 
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วิธีด าเนินการทดลอง 
 แบบแผนการทดลอง 
       การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental Research) ใช ้แบบแบบแผนการทดลอง
แบบ One Group Pretest-Posttest Design ดัง น้ี  (ล้วน  สายยศ ; และ อัง คณา สายยศ.  2543: 249)     
ซ่ึงมรูีปแบบการทดลอง ดงัน้ี 
  

กลุม่ตวัอยา่ง ทดสอบกอ่น ตวัแปรอิสระ ทดสอบหลงั 

E T1 X T2 
 

 
 E แทน นักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ท่ีมีความบกพรอ่งทางสติปัญญา       
   ระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี ไมม่คีวามพิการซ ้าซอ้น  
 X แทน โปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 T1 แทน การประเมนิความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัว 
   กอ่นการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 T2 แทน การประเมนิความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัว 
   หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 
 2. ขั้นตอนการทดลองด าเนินการ ดังนี้ 
  2.1  น าหนังสือจากบณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ติดตอ่ขอความอนุเคราะห์
จากโรง เ รียนวดั อุทัยธาราม และโรงเ รี ยนว ัดโสมนัส   เ พื่อด าเ นินการทดลองกบักลุม่ตัวอยา่ ง                
ซ่ึงเป็นนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์และท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระ ด ับเ ล็กน ้อย 
(IQ50-70) อายุ 5-8 ปี ท่ีไมม่ีความพิการซ้อน ก  าลังศึกษาอยูใ่ นภาคเ รียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2557    
โรงเรียนวดัอุทยัธาราม และโรงเรียนวดัโสมนัส  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
  2.2 น าแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  (Bruininks -
Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance)  และความแข็งแรง 
(Strength)  ฉบับภาษาไทย ไปประเมิน กลุม่ตัวอยา่งกอ่นการทดลอง ( Pretest)  ด าเ นินการทดลอง           
ท าการฝึก โดยปฏิบติัตามโปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสท่ีผู ้วิจัยสร้างข้ึน  ใช ้เวลาในการฝึก 12 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 40 นาที ในระหวา่งเวลา 9.00 – 9.40 น. (โรงเรียนวดัอุทัยธาราม) และ 11.00 – 11.40 น. 
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(โรงเรียนวดัโสมนัส) จ านวนทั้งส้ิน 36 คร้ัง โดยสอนรวมเป็นกลุม่ในเวลาเดียวกนัเมื่อด าเนินการทดลอง    
ครบ 12 สัปดาห์ แลว้จึงท าการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถ ในการทรงตัว   
หลงัการทดลอง (Posttest) โดยใช ้แบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์-โอเรสกี้ 
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหั วข้อการทรงตัว (Balance)  และความแข็งแรง 
(Strength) ฉบบัภาษาไทย  ซ่ึงเป็นแบบประเมนิช ุดเดียวกบัท่ีใชป้ระเมนิกอ่นการทดลอง 
 3. เวลาทีใ่ช้ในการทดลอง 
  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี  ด าเนินการฝึกในภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2557  
โดยใชเ้วลาในการฝึก 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 40 นาที รวม 36 คร้ัง  ผู ้วิจัยด าเ นินการฝึก    
ตามก  าหนดการดงัน้ี 
สปัดาห์
ที ่

วนั เวลา กจิกรรมพิลาทสิ 
การฝึกปฏบิตั ิ เน้ือหา 

 
 
 

 
1 

 
องัคาร 2 ธ.ค.2557 

 
 
 
 

40 นาท ี

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

 
พุธ 3 ธ.ค. 2557 

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

พฤหัสบดี 4 ธ.ค 
2557 

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

 
 
 
2 

 
องัคาร 9 ธ.ค.2557 

 
 
 

40 นาท ี

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

ฝึกอบอุ่นร่างกาย 
อธิบายและสาธิตการหายใจ 
แบบพิลาทสิ 

พฤหัสบดี 11 ธ.ค. 
2557 

ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 

ศุกร์ 12 ธ.ค. 2557 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 
 
3 

องัคาร 16 ธ.ค.
2557 

 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่2 

พุธ 17 ธ.ค. 2557 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 และ 2 
ศุกร์ 19 ธ.ค. 2557 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่3 

 
 
4 

องัคาร 23 ธ.ค.
2557 

 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 2 และ 3 

พุธ 24 ธ.ค. 2557 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่4 
ศุกร์ 26 ธ.ค. 2557 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 2 3 และ 4 
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สปัดาห์
ที ่

วนั เวลา กจิกรรมพิลาทสิ 
การฝึกปฏบิตั ิ เน้ือหา 

 
5 

องัคาร 6 ม.ค.2558  
40 นาท ี

ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่5 
พุธ 7 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 2 3 4 และ 5 
ศุกร์ 9 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 2 3 4 และ 5 

 
 
6 

องัคาร 13 ม.ค.
2558 

 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกการทรงตวั ทา่ที ่1 2 3 4 และ 5 

พุธ 14 ม.ค.2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง 

ทา่ที ่6 

ศุกร์ 15 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง 

ทา่ที ่6 

 
 
7 

องัคาร 20 ม.ค. 
2558 

 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หลงั 

ทา่ที ่7 

พุธ 21 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หลงั 

ทา่ที ่7 

ศุกร์ 23 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง และหลงั 

ทา่ที ่6 และ 7 

 
 
8 
 
 
 

องัคาร 27 ม.ค. 
2558 

 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งและหลงั 

ทา่ที ่1 2 3 4 5 6 และ 7 

พุธ 28 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งและหลงั 

ทา่ที ่1 2 3 4 5 6 และ 7 

ศุกร์ 30 ม.ค. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
แขน 

ทา่ที ่8 

 
9 

องัคาร 3 ก.พ. 
2558 

 
   
 40 นาท ี

ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
แขน 

ทา่ที ่8 

พุธ 4 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ทา่ที ่9 และ 10 

 
ศุกร์ 6 ก.พ. 2558 

 
ทา่ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 

 
ทา่ที ่9 และ 10 
 

 
 

10 

องัคาร 10 ก.พ. 
2558 

 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
แขนและขา 

ทา่ที ่8 9 และ 10 

พุธ 11 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง หลงั แขนและขา 

ทา่ที ่6 7 8 9 และ 10 

ศุกร์ 13 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง หลงั แขนและขา 

ทา่ที ่6 7 8 9 และ 10 
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สปัดาห์
ที ่

วนั เวลา กจิกรรมพิลาทสิ 
การฝึกปฏบิตั ิ เน้ือหา 

 
 

11 

องัคาร 17 ก.พ. 
2558 

 
 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง หลงั แขนและขา 

ทา่ที ่6 7 8 9 และ 10 

พุธ 18 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง หลงั แขนและขา 

ทา่ที ่6 7 8 9 และ 10 

ศุกร์ 20 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ
หน้าทอ้ง หลงั แขนและขา 

ทา่ที ่6 7 8 9 และ 10 

 
 
 

12 

องัคาร 24 ก.พ. 
2558 

 
 
 

40 นาท ี

ทา่ฝึกการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลัง แขน
และขา 

ทา่ที ่1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 

พุธ 25 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลัง แขน
และขา 

ทา่ที ่1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 

ศุกร์ 27 ก.พ. 2558 ทา่ฝึกการทรงตวัและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลัง แขน
และขา 

ทา่ที ่1 2 3 4 5 6 7 8 9 และ 10 

 

การวิเคราะห์ข้อมลู 
 1. วิเคราะห์ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถในการทรงตัวของ นักเ รียน      
ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส  ท าการวิเคราะห์ข้อมูล
โดยหาคา่สถิติพื้นฐานได้แก ่ มธัยฐาน (Median) คา่พิสัยระหวา่งควอไทล์ ( Interquartile Range: IQR) 
และ The Signed Test for Median:  One Sample  
 2. การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียน
ระ ดับปฐมวยั  ท่ีมีอาการดาวน์  กอ่นและหลัง การใช ้โปรแกรมการ ฝึกออกก  าลังกายพิ ลา ทิส                   
ท าการวเิคราะห์ขอ้มลูโดย The Wilcoxon Matched-Paris Signed-Rank Test 
 
 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มลูมีดงัน้ี 
 1.  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์คณุภาพของเคร่ืองมอื 
  1.1  การตรวจสอบคณุภาพของแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -
โอเรสกี้  (Bruininks - Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance) 
และความแข็งแรง (Strength) ฉบบัภาษาไทย  เป็นการวิเคราะห์หาความเ ท่ียงตรง เชิง เ น้ือหา (Content 
Validity) โดยใชสู้ตร IOC (ลว้น สายยศ; และองัคณา  สายยศ. 2543: 249) ดงัน้ี 
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IOC = 
N
R

 
 

  เมือ่ IOC    แทน  ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งแบบประเมนิและขอ้กจิกรรมการฝึก 
    R     แทน  ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญทั้งหมด 
    N       แทน  จ านวนผูเ้ชี่ยวชาญ 
 
  1.2 การวเิคราะห์คา่ความเชื่อม ัน่ของแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหว 
บรูอินอิงค์-โอเรสกี้  (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว 
(Balance) และความแข็งแรง (Strength)  ฉบับภาษาไทย  ด้วยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟา (coefficient - ) 
(สุวมิล ติรกานันท์.  2546:  145 – 146)  ดงัน้ี 
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  เมือ่                 แทน       สัมประสิทธิความเชื่อม ัน่ของเคร่ืองมอื 
  N แทน       จ านวนขอ้ค าถามในเคร่ืองมอื 

   si
2 แทน       ความแปรปรวนของคะแนนค าถามแตล่ะข้อ 

   st
2 แทน       ความแปรปรวนของคะแนนรวม 

 
 2.  สถิติพื้นฐานในการวเิคราะห์ขอ้มลู  ไดแ้ก ่
  2.1 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตวัของนักเรียน
ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ กอ่นและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส ใชส้ถิติดงัน้ี  
   2.1.1  การหาคา่มธัยฐาน (Median) โดยใชสู้ตร  (พิชิต  ฤทธ์ิจรูญ. 2545:  174) ดงัน้ี 
 

    Mdn  =  
 

  เมือ่ Mdn แทน มธัยฐาน  หรือ  คา่กลาง 
   X แทน จ านวนคะแนนหรือขอ้มลูท่ีเป็นเลขคู ่

       แทน คะแนนตวัท่ี   

    แทน คะแนนตวัท่ี   
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 2.2.2   การหาคา่พิสัยระหวา่งควอไทล์ (Interquartile Range = IQR)  ค านวณจากสูตร  
(ยุทธพงษ์  กยัวรรณ์.  2543: 152)  ดงัน้ี 
 

    IQR = Q3 - Q1 
 

  เมือ่ IQR แทน คา่พิสัยระหวา่งควอไทล์ 

   Q1 แทน คา่ท่ีต าแหนง่ 1/4หรือ 25% หาไดจ้าก  Q1 =  

   Q3 แทน คา่ท่ีต าแหนง่ 3/4 หรือ 75% หาไดจ้าก  Q3 =  

   N แทน จ านวนขอ้มลู 
 2.2  การเปรียบเทียบความแตกตา่งของความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถ    
ในการทรงตวัของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกาย 
พิลาทิสกบัเกณฑ์ระดบัสูงกวา่เกณฑ์ระดับปานกลาง  ท่ีก  าหนดไวว้ิเคราะห์ข้อมูลโดยใช ้  The Signed 
Test for Median: One Sample (Milton;  Mcteer; &  Corbet. 1997:  594 – 595)  โดยใชสู้ตรดงัน้ี 
   P-Value   =   P(Q+   t l P = ½)………………….(1) 
  หรือ  P-Value   =   P(Q-   t l P = ½)………………….(2) 
  เมือ่ P(X M0)  =  P(X M0)  =  ½ 
    H0 : M M0       H0 : M M0            H0 : M M0  
    Ha:  M M0 ; หรือ Ha:  M M0 ; หรือ Ha:  M M0 

   P-Value แทน คา่ความนา่จะเป็นซ่ึงค านวณได้ท่ีจะปฎิเสธ H0 : M M0 

     เมือ่มคีา่น้อยกวา่คา่  ท่ีก  าหนดให้ 
   M แทน คา่มธัยฐานท่ีค านวณได ้
   M0  แทน คา่มธัยฐานท่ีเป็นเกณฑ์/ท่ีก  าหนดไว ้
   X แทน คา่สังเกตท่ีวดั/นับมาได้ของชดุขอ้มลู 
   t แทน จ านวนคา่ของคา่สังเกต (X) ท่ีมคีา่มากกวา่ หรือน้อยกวา่ M0 

เมือ่  (1) Ha:  M M0  ; จะใชค้า่ t ซ่ึงนับจากท่ี X มากกวา่ M0 (Q+ ) 
        และหาก X - M0 = 0 จะให้เป็น + 
  (2) Ha:  M M0  ; จะใชค้า่ t ซ่ึงนับจากท่ี X น้อยกวา่ M0 (Q- ) 
        และหาก X - M0 = 0 จะให้เป็น – 
  (3) Ha:  M M0  ; จะใชค้า่ t ซ่ึงนับจากท่ี X น้อยกวา่ M0 (Q- ) 
        โดยคิด P-Value x 2 
         และหาก X - M0 = 0 จะให้เป็น – 
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ST 

 4 

 4 

 2.3  การเ ปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเ น้ื อและ ความสามารถในการทรงตัว         
ของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ กอ่นและหลงัการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส  
โดยใชส้ถิติ The Wilcoxon Matched-Paris Signed - Rank Test (นิภา ศรีไพโรจน์. 2533:  93) โดยใชสู้ตรดงัน้ี 
   D = Y – X 
 
  เมือ่ D แทน คา่ความแตกตา่งของผลคะแนนกอ่นและหลงัการฝึก 
   X แทน คะแนนท่ีไดจ้ากการประเมนิกอ่นการฝึก 
   Y แทน คะแนนท่ีไดจ้ากการประเมนิหลงัการฝึก 
 
 จัดอันดับคา่ความแตกตา่งจากคา่น้อยไปหาคา่มาก  ก  ากบัอันดับท่ีด้วยเค ร่ืองหมายบวก      
หรือเคร่ืองหมายลบตามล าดับของผลรวมท่ีน้อยกวา่ (โดยไมค่ านึงถึงเคร่ืองหมาย) เ รียกคา่น้ีวา่ T        
(คา่ของผลรวมของอนัดบัท่ีมเีคร่ืองหมายก  ากบัท่ีน้อยกวา่)  
 

 Z =  T – E(T) 
 

  เม่ือ E(T) = N (N+1)  
 

 ST = N (N+1) (2N+1) 
  
 เมือ่  E(T)  แทน     คา่เฉล่ียของผลรวมอนัดับท่ีน้อยกวา่ 
 N แทน     จ านวนนักเรียน 

 ST แทน     คา่ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 Z แทน     คะแนนมาตรฐาน 
 T แทน     คา่ของผลรวมของอนัดับท่ีมเีคร่ืองหมายก  ากบัท่ีน้อยกวา่ 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  

 
 การวิจัยเ ร่ื อง  การศึกษาความแ ข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถในการทรงตัว           
ของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ โดยใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส  มีผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูน าเสนอตามล าดับขั้นตอน ดงัตอ่ไปน้ี 
 1.  การศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถในการทรงตัวของ นักเ รียน     
ระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลงัจากใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส  มรีายละเอียดดงัน้ี 
 
ตาราง 1 จ านวนคะแนน คา่มธัยฐาน และคา่พิสัยระหวา่งควอไทล์ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
 ของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์  จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

คนที ่ ก่อนการทดลอง 

 (คะแนนเต็ม 36 
คะแนน) 

ระดับ หลังการทดลอง 

 (คะแนนเต็ม 36 
คะแนน) 

ระดับ 

1 14 ปานกลาง 14 ปานกลาง 
2 17 ปานกลาง 19 สูงกวา่ปานกลาง 
3 22 สูงกวา่ปาน

กลาง 
23 สูงกวา่ปานกลาง 

4 11 ต ่ากวา่ปาน
กลาง 

17 ปานกลาง 

Mdn 15.5 ปานกลาง 18 ปานกลาง 
IQR 6  5  

 
 จากตาราง 1 แสดงวา่  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์   
โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส โดยกอ่นฝึกมคีะแนนระหวา่ง 11 – 22  คะแนน คา่มธัยฐาน
เทา่กบั 15.5 คา่พิสัยระหวา่งควอไทล์เทา่กบั  6  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยั 
ท่ีมีอาการดาวน์  อยู ่ในระดับปานกลาง  และหลังจากการใช ้ โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิ ลาทิส                     
นักเรียนมคีะแนนระหวา่ง 14 – 23 คะแนน คา่มธัยฐานเทา่กบั 18  คา่พิสัยระหวา่งควอไทล์เทา่กบั 5   
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ อยูใ่นระดบัปานกลาง    
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 ขอ้มลูจากตาราง 1 แสดงดว้ยแผนภูม ิ ไดด้งัน้ี 
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ภาพประกอบ 12  แสดงความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์กอ่น     
        และหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 
ตาราง 2 จ านวนคะแนน คา่มธัยฐาน และคา่พิสัยระหวา่งควอไทล์ความสามารถในการทรงตัว 
 ของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์  จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

คนที ่ ก่อนการทดลอง 

 (คะแนนเต็ม 36คะแนน) 

ระดับ หลังการทดลอง 

 (คะแนนเต็ม 36คะแนน) 

ระดับ 

1 0 ต ่า 1 ต ่า 
2 5 ต ่า 6 ปานกลาง 
3 15 ปานกลาง 15 ปานกลาง 
4 7 ต ่ากวา่ปานกลาง 8 ต ่ากวา่ปานกลาง 

Mdn 6 ต ่ากวา่ปานกลาง 7 ต ่ากวา่ปานกลาง 
IQR 7  7  
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 จากตาราง 2 แสดงวา่ ความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์   
โดยใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส โดยกอ่นฝึก  มีคะแนนระหวา่ง 0 – 15 คะแนน คา่มธัยฐาน
เทา่กบั 6 คา่พิสัยระหวา่งควอไทล์เทา่กบั 7  ความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียนระดับปฐมวยั        
ท่ีมอีาการดาวน์  อยูใ่นระดับต ่ากวา่ปานกลาง  และหลังจากการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกาย 
พิลาทิส นักเรียนมคีะแนนระหวา่ง 1 – 15 คะแนน คา่มธัยฐานเทา่กบั 7 คา่พิสัยระหวา่งควอไทล์เทา่กบั 7    
ความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  อยูใ่นระดับระดับต ่ากว า่          
ปานกลาง   
 
 ขอ้มลูจากตาราง 2 แสดงดว้ยแผนภูม ิ ไดด้งัน้ี 
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ภาพประกอบ 13  แสดงความสามารถในการทรงตวัของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ 
 กอ่นและหลงัการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
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ตาราง 3 การเปรียบเทียบคา่มธัยฐานท่ีค านวณได้กบัคา่มธัยฐานของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียน
 ระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ หลงัการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

คนที ่ หลังการทดลอง 

(คะแนนเต็ม 36คะแนน) 

ค่ามัธยฐานทีก่ าหนดไว้

ระดับสูงกว่าปานกลาง 

เคร่ืองหมาย t P-value 

+ - 
1 14 19-23  -  0.500 
2 19  +    
3 23  +    
4 17   -   

Mdn 18 19 2 2  H0 : M  19 
IQR 5     Ha : M  19 

 
 จากตาราง 3 แสดงวา่ คา่มธัยฐานของความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือของนักเ รียนระดับปฐมวยั   
ท่ีมอีาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส ต ่ากวา่คา่มธัยฐานซ่ึงก  าหนด          
ไวท่ี้ระดบัสูงกวา่ปานกลาง (19 – 23 คะแนน) อยา่งไมม่นีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงจัดอยูใ่นระดับ 
ปานกลางหรือสูงกวา่ ซ่ึ งสอดคล้องกบัสมมติฐานข้อท่ี 1 ท่ีตั้งไวว้า่ ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ื อ          
ของนั กเ รี ยนระ ดับปฐมว ัยท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรมการ ฝึกออกก  าลังกายพิ ลาทิส               
อยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 
ตาราง 4 การเปรียบเทียบคา่มธัยฐานท่ีค านวณไดก้บัคา่มธัยฐานของความสามารถในการทรงตัวของนักเรียน      
          ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

คนที ่ หลังการทดลอง  

(คะแนนเต็ม 36 คะแนน) 

ค่ามัธยฐานทีก่ าหนดไว้

ระดับสูงกว่าปานกลาง 

เคร่ืองหมาย t P-value 

+ - 
1 1 19-23  -  0.031 
2 6   -   
3 15   -   
4 8   -   

Mdn 7 19 0 4  H0 : M 19 
IQR 7     Ha : M 19 
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 จากตาราง 4 แสดงวา่  ค า่มธั ยฐ าน ของ ความสามารถใ นการทรง ต ัวของน ัก เ รี ยน      
ระดับปฐมว ัยท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส ต ่ากวา่คา่มธัยฐาน           
ซ่ึง ก  าหนดไวใ้ น ระดับสูงกวา่ปานกลาง (19 – 23 คะแนน) อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05              
จึงจดัอยูใ่นระดบัต ่ากวา่ปานกลาง ซ่ึงไมส่อดคล้องกบัสมมติฐานข้อท่ี 3 ที่ตั้ง ไว ว้ า่   ความสามารถ  
ในการทรงตวัของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส 
อยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 2.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียน
ระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ หลงัการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 
ตาราง 5 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์  
 หลงัการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

คนที ่ คะแนน ผลต่างของ
คะแนน 

D=Y-X 

ล าดับทีข่อง
ความแตกต่าง 

เคร่ืองหมาย T 

ก่อนสอบ
(X) 

หลังสอบ
(Y) 

+ - 

1 14 14 0 1 1  0* 

2 17 19 2 3 3   

3 22 23 1 2 2   

4 11 17 6 4 4   

    T+ = 10 T- = 0  

 
*มนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 จากตาราง 5 แสดงวา่  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ 
หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส  สูง ข้ึน อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระ ดับ . 05             
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ท่ี 2  ท่ีตั้งไวว้า่  ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือของนักเ รียนระดับปฐมวยั   
ท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงข้ึน 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  
 หลงัการทดลองโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

คนที ่ คะแนน ผลต่างของ

คะแนน 

D=Y-X 

ล าดับทีข่อง

ความแตกต่าง 

เคร่ืองหมาย T 

ก่อนสอบ

(X) 

หลังสอบ

(Y) 

+ - 

1 0 1 1 2.5 2.5  0* 

2 4 6 2 4 4   

3 15 15 0 1 1   

4 7 8 1 2.5 2.5   

    T+ = 10 T- = 0  

 

*มนีัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตาราง 6 แสดงวา่  ความสามารถในการทรงตวัของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ 
หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิส  สูง ข้ึน อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระ ดับ . 05             
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ท่ี 4  ท่ีตั้งไวว้า่ ความสามารถในการทรงตัวของนักเ รียนระดับปฐมวยั   
ท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงข้ึน 
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บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวจิยั การศึกษาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของ นักเ รียน
ระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  โดยใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิ ลาทิส มีสรุป อภิปรายผล         
และขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือและความสามารถในการทรงตัวของ นักเ รียน
ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการทรงตัวของ นักเ รียน
ระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ กอ่นและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิส 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม  
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม  
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงข้ึน 
 3. ความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม 
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง 
 4. ความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม 
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงข้ึน 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่ง เ ป็นนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี ท่ีไมม่ีความพิการซ้อน ก  าลังศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557  
โรงเรียนวดัอุทยัธาราม และโรงเ รียนวดัโสมนัส จังหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 4 คน โดยการเ ลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
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 เคร่ืองมอืท่ีใช ้ในการวิจัยประกอบด้วย  แผนการจัดการเรียนรู้โดยโปรแกรมการฝึกออกก  าลังกาย 
พิลาทิส (Pilates) ส าหรับนักเ รียนท่ีมีอาการดาวน์ โดยใช ้ส่ือลูกบอลออกก  าลังกาย (Exercise Ball) 
รว่มกบัการฝึกปฏิบติั จ านวน 36 แผน และแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -      
โอเรสกี้ (Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ฉบบัภาษาไทย ในหัวข้อการทรงตัว 
( Balance)  และ ควา มแ ข็ง แรง  ( Strength)  ซ่ึ ง ประ ก อบด้ วย อุปกรณ์ต ่อไปน้ี  1) คานทรงตั ว                                      
ท่ีมคีวามสูง 2 - 5 เซนติเมตร ยาว 180 เซนติเมตร  กวา้ง 5 น้ิว  (12.5 เซนติเมตร)  2)  เทปกาว  3)  นาฬิกาจบัเวลา  
 ด าเนินการทดลองกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ ท่ีมคีวามบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อย (IQ 50-70) อายุ 5-8 ปี  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนวดัอุทยัธาราม 
และโรงเรียนวดัโสมนัส จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 4 คน ด าเนินการทดลองตามแผนการทดลอง 
แบบ One Group Pretest – Posttest Design กอ่นด าเ นินการวิจัย ผู ้วิจัยได้ท าการประเมินความแข็งแรง        
และความสามารถในการทรงตวัโดยใชแ้บบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้ 
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ฉ บั บ ภ า ษ า ไ ท ย  (Pre-test)             
เมือ่วนัท่ี 1 ธันวาคม พ.ศ. 2557 แลว้ด าเนินการสอนด้วยตนเอง โดยใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกาย 
พิลาทิส (Pilates) ร่วมก ับส่ือลูกบอลออกก  าลังกาย (Exercise Ball) ใช ้ระยะเวลาในการทดลอง 12 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 40 นาทีในวนั องัคาร พธุ และศุกร์ รวมทั้งส้ิน 36 คร้ัง ระหวา่งวนัท่ี 2 ธันวาคม พ.ศ. 2557  
ถึงวนัท่ี 27 กุมภาพันธ์  พ.ศ. 2558 และท าการประเมินหลังการทดลอง (Post-test) เมื่อว ันท่ี 27 กุมภาพันธ์    
พ.ศ . 2558 ด้วยแบบประ เมินความสามารถใ นการ เค ล่ือนไหวบรู อิน อิง ค์ -โอเ รสกี้  (Bruininks-
Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ฉบบัภาษาไทย ฉบบัเดียวกบัท่ีท าการประเมินกอ่นสอน
แลว้น าผลมาวเิคราะห์ขอ้มลูโดยหาคา่สถิติพื้นฐานไดแ้ก ่ คา่มธัยฐาน (Median) คา่พิสัยระหวา่ง  ควอไทล์ 
(Interquartile Range: IQR) สถิติทดสอบ The Signed Test for Median: One Sample และ The Wilcoxon 
Matched-Paris Signed-Rank Test 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสอยูใ่นระดับเกณฑ์สูงกวา่ปานกลาง  (คา่มธัยฐาน เทา่กบั 18 คะแนน                 
จากคะแนนเต็ม 36 คะแนน ;  t = 2, p-value = 0.5) 
 2. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงกวา่กอ่นการทดลอง (T = 0, P < .05) 
 3. ความสามารถในการทรงตวัของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การ ฝึกออกก  าลัง กายพิ ลา ทิสอยู ่ใ นระ ดับต ่ ากว า่ปานกลาง (ค ่ามธั ยฐาน  เ ท ่า กบั  7 คะ แนน                              
จากคะแนนเต็ม 36 คะแนน ; t = 4, p-value = 0.031) 
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 4.  ความสามารถในการทรงตวัของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงกวา่กอ่นการทดลอง (T = 0, P < .05) 
 

อภิปรายผล 
 การวิจัยคร้ัง น้ีมีจุดมุง่หมายเพื่อศึกษาความแข็งแรงของกล ้ามเ นื้ อและ ความสามารถ     
ในการทรงตัวของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  โดยใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าล ัง กาย   
พิลาทิส สามารถน าผลมาอภิปรายไดด้งัน้ี 
 1.  จากการศึกษา พบวา่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  
หลังการใช ้โปรแกรมการ ฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสอยูใ่น ระดับสูงกวา่ปานกลาง ซ่ึง สอดคล้อง             
กบัสมมติฐานขอ้ท่ี 1 ท่ีตั้งไวว้า่  ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ 
หลังการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิ ลา ทิสอยูใ่นระดับสูงกวา่ปานกลาง แตเ่มื่อพิจารณา          
จากคะแนนดิบ พบวา่ คา่มธัยฐานของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์
หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสอยูใ่นระดับปานกลาง อาจเป็นเพราะระดับท่ีตั้งไว ้  
คือ ระดับสูงกวา่เกณฑ์ปานกลาง สูงเกินความสามารถของนักเ รียน ระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์     
เพราะตามระดบัเกณฑ์มาตรฐาน เป็นการเกบ็ขอ้มลูจากเด็กสว่นใหญซ่ึ่งเป็นเด็กปกติ ในขณะท่ีเด็กกลุม่อาการดาวน์
จะมีพ ัฒนาการด้านการ เค ล่ือนไหวล ่าช ้ากวา่ เ ด็กปกติไปประมาณ 2 ปี (Connolly, Barbara H;                
& Micheal, Beth T. 1986: 344-345 อ้างถึงใน Carr J. 1970: 205-220, Dicks-Mireaux MJ. 1972: 26-32 , 
Share J; & French R. 1975: 23) และยงัมรีายงานการวจิยัของโกรเดน (Groden. 1969: 373-375) แสดงถึง
ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัสติปัญญาและความสามารถในการ เคล่ือนไหว (Motor Skill Proficiency) 
ซ่ึงชี้ ให้เ ห็นวา่ เ ด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญานั้ น จะมีความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือท่ีต ่ากวา่         
และกลา้มเน้ือจะลา้ไดง้า่ยกวา่ในเด็กท่ีอายุเทา่กนั และในกลุม่เด็กท่ีมีความบกพร่องทางระดับสติปัญญาเทา่กนั  
เด็กกลุม่อาการดาวน์มคีวามแข็งแรงของกล้ามเน้ือต ่ากวา่เด็กบกพร่องทางสติปัญญาท่ีไมม่ีลักษณะอาการดาวน์   
(Cioni; & Cocilovoz; & Di Pasquale. 1994: 166. Horvat; & Pitetti; & Croce. 1997: 395; Mercer;           
& lewis. 2001: 18)  ซ่ึงเมื่อน าคา่การทดสอบของเด็กกลุม่อาการดาวน์มาเปรียบเทียบก ับคา่ระดับเกณฑ์ปกติ  
จึงท าให้เห็นคา่ความแตกตา่งคอ่นขา้งมาก  และอาจเป็นเพราะการฝึกยังไมม่ีความตอ่เ น่ืองเทา่ท่ีควร 
เน่ืองจากภาวะสุขภาพของนักเรียนกลุม่อาการดาวน์ท่ีบางคนมภีาวะโรคหัวใจร่วมด้วย ท าให้เหน่ือยง ่าย
กวา่ปกติ จ าเป็นตอ้งหยุดพกัการฝึกเป็นระยะๆ ซ่ึงถา้ท าการฝึกเป็นรายบุคคล ก็อาจจะได้ผลลัพธ์ท่ีดีกวา่
การฝึกเป็นกลุม่ เน่ืองจากผูว้จิยัจะไดส้ามารถดูแลนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ให้ปฎิบัติทา่ออกก  าลังกาย 
พิลาทิสไดอ้ยา่งถูกต้องและแมน่ย าย่ิง ข้ึน 
 



91 

 2.  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมอีาการดาวน์ หลงัการใช ้โปรแกรม
การ ฝึกออกก  าลัง กายพิ ลา ทิสสูง กวา่ก อ่นการทดลอง   ซ่ึ ง สอดคล้องก ับสมมติฐ านข้อ ท่ี  2             
ท่ีตั้งไว ้วา่  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของนักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม     
การฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสสูงกวา่กอ่นการทดลอง อาจเป็นเพราะนักเรียนเกิดการเรียนรู้ผา่นการลงมือ
กระท า ผา่นการเคล่ือนไหว ผา่นการเลน่  ซ่ึงท าให้นักเ รียนมีความเพลิดเพลิน สนุก อยากเลน่อีกซ ้ าๆ          
ท าให้เกดิเป็นการเรียนรู้ ซ่ึงในขณะท่ีสอน ครูจะเป็นผู้สาธิตเป็นตัวอยา่งกอ่น นักเรียนจะเรี ยนรู้ผา่นการมอง 
การฟัง เมือ่คร้ังท่ี 1 นักเ รียนยังไมส่ามารถปฎิบัติตามได้ ครูจะแนะน า ด้วยการสัมผัส จับให้ท าตาม         
ในทา่ทาง ท่ีถูกตอ้ง นักเรียนจะเรียนรู้ไดจ้ากการเคล่ือนไหว จากการทดลองพบวา่ เมื่อให้นักเ รียนปกติ
มารว่มฝึกด้วย นักเ รียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์จะเกิดแรงจูงใจ ซ่ึง เ ป็นพฤติกรรมเลียนแบบ 
พยายามท าทา่ฝึกให้ไดแ้บบเพื่อนๆ  
 3.  ความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม 
การฝึกออกก  าลัง กายพิลาทิสอยูใ่ นระดับต ่ากวา่ปานกลาง  ซ่ึง ไมส่อดคล้องกบัสมมติฐานข้อท่ี 3        
ท่ีตัง้ไวว้า่  ความสามารถในการทรงตวัของนักเรียนระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปานกลาง  อาจเป็นเพราะด้วยคา่คะแนนความสามารถ  
ในการทรงตวักอ่นการใชโ้ปรแกรมการฝึกออกก  าลังกายพิลาทิสอยูใ่นระดับต ่ากวา่ปานกลาง ซ่ึงห ่างจากเกณฑ์
ท่ีตั้งไวม้าก การท่ีจะท าให้ไดถึ้งเกณฑ์ท่ีตั้งไวจึ้งเป็นเร่ืองท่ียากมาก ดัง ท่ี แอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท 
มา ร์โจล่ี  เ อช  (Anne Shumway-Cook; & Woollacott, Marjorie H. 1985: 1320) กลา่ วว า่ปัญหา           
ดา้นการทรงตวัในเด็กกลุม่อาการดาวน์เกดิจากการเคล่ือนไหวในการปรับทา่ทางท่ีช ้า ส่งผลให้การรักษาสมดุล
เป็นไปอยา่งไมม่ปีระสิทธิภาพนั้ น ไมไ่ด้เป็นเพียงผลจากกล้ามเน้ือท่ีออ่นน่ิมเทา่นั้ น แตเ่ป็นผลมาจากกลไก          
การควบคุมการทรงทา่ขั้นสูง (Higher-level postural control mechanisms) ร่วมด้วย ซ่ึงกระบวนการ
ท า ง านแบบผสมผสาน ในขั้ น สูง  (Higher-level integrative processes) คือ  การป รับการ รับ รู้             
เป็นการเคล่ือนไหว จากการคาดการณ์หรือคาดคะเน เพื่อควบคุมการทรงทา่นั้ นไว ้ ซ่ึงในกระบวนการ
ของระบบประสาทขั้ นสูง  (Higher-level neural processes) นั้ นจะมีกระบวนการคิด (Cognitive)         
เป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของการควบคุมการทรงทา่ และกระบวนการคิดในขั้นสูง (Higher-level 
cognitive) ในแง ่ของการควบคุมการทรงทา่น้ี  จะเป็นพื้นฐานของการปรับการควบคุมการทรงทา่ 
(Adaptive postural control) โดยในส่วนน้ี นอกจากจะต้องอาศัยระบบประสาทการรั บรู้และระบบประสาท   
การส่ังการแลว้นั้น ยงัต้องอาศัยประสบการณ์ในอดีตเพื่อเ รียนรู้ในการปรับการควบคุมการทรงทา่      
ซ่ึงกระบวนการ คิดใ นแง ่ของการควบคุมการทรงทา่นั้ น  ประกอบด้วย ความตั้ง ใจ  ความสนใจ               
และส่ิงกระตุน้ ดงันั้นจะเห็นไดว้า่ กระบวนการควบคมุการทรงทา่เ ป็นกระบวนการท่ีซับซ้อนต้องอาศัย
การท าง านร่วมก ันของระบบตา่ง ๆ ภายในร่างกาย คือ การรับ รู้ต าแหน่งตา่งๆ  และความมัง่คง             
ของรา่งกาย  และการปรับตัวจากส่ิงแวดล้อมภายนอกร่างกาย ซ่ึงความสามารถในการทรงตัวท่ีอยูใ่นระดับต ่า
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ทั้งหมดล้วนแต ่เกิดจากการเจริญเติบโตท่ีล ่าช ้าและขนาดท่ีเล็กของสมองน้อย (Cerebellar) และก ้านสมอง 
(Brainstem) ซ่ึงสง่ผลตอ่การควบคุมการทรงตวั (Abdel Rahman, Samia A. 2010: 38)   
 4. ความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม  
การ ฝึกออกก  าลัง กายพิ ลา ทิสสูง ก วา่ก อ่นการทดลอง  ซ่ึ ง สอดคล้อง กบัสมมติฐ านข้อ ท่ี  4                      
ท่ีตั้งไวว้า่   ความสามารถในการทรงตัวของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์  หลังการใช ้โปรแกรม             
การฝึกออกก  าลงักายพิลาทิสสูงกวา่กอ่นการทดลอง อาจเป็นเพราะความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือท่ี เพิ่มข้ึน
สง่ผลให้การทรงทา่ท าได้ดีข้ึน สอดคล้องกบั แอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี เอช (Anne 
Shumway-Cook; & Woollacott, Marjorie H. 2001: 165) และแอน ช ัมเวย์ คุก และวูลลาคอท มาร์โจล่ี 
เอช (Anne Shumway-Cook; & Woollacott, Marjorie H. 2012: 162) กลา่ววา่ การควบคุมการทรงทา่ 
เพื่อความมัน่คงและให้อยูใ่นต าแหน่ง ท่ีเหมาะสมนั้ นต้องอาศัยการรับรู้ทั้ง  2 ด้าน (การผสมผสาน
ขอ้มลูดา้นการรับความรู้สึกเพื่อน าไปสูก่ารประเมนิต าแหน่ง ทา่ทาง และการเคล่ือนไหวของร่างกาย) 
และการแสดงทา่ทาง (คือ ความสามารถในการสร้างแรงเพื่อไปควบคุมต าแหน่งตา่งๆ ของร่างกาย)  
ดงันั้น  การควบคมุการทรงทา่สว่นหน่ึงต้องอาศัยการท างานร่วมกนัของระบบกระดูกและกล้ามเ น้ือ 
และระบบประสาท ซ่ึงระบบกระดูกและกลา้มเน้ือนั้นรวมถึง ชว่งการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ (Joint range  
of motion)  ความยืดหยุน่ของกระดูกสันหลัง  (Spinal flexibility) คุณลักษณะของกล้ามเ น้ือ (Muscle 
properties) และชีวกลศาสตร์การเคล่ือนไหวของรา่งกายในแตล่ะสว่น (Biomechanical)  เมือ่ความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน จึงสง่ผลให้ความสามารถในการทรงตวัดีข้ึนด้วย 
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากการวจิยัคร้ังน้ี  ผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ตอ่การเรียนการสอนส าหรับนักเ รียน
ระดบัปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์ และการวจิยัในคร้ังตอ่ไป  ดงัน้ี 
 ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
 1.  กอ่นเขา้ท าการสอนคร้ังแรก ผูส้อนควรมเีวลาท าความคุ้นเคยกบันักเ รียน เพื่อเ รียนรู้นิสัย 
พฤติกรรม และสร้างมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดีกบันักเรียน เพราะในการสอน นักเรียนตอ้งเชื่อฟัง และปฎิบัติตาม
ค าส่ังได ้
 2.  ในระหวา่งท่ีท าการฝึกปฎิบัติ ผู ้สอนควรสอบถาม และสังเกตพฤติกรรมของ นักเ รียน
ระดับปฐมว ัยท่ีมีอาการดาวน์ว า่ มีอาการ เห น่ือยหอบหรือไม ่เ น่ือง จากนัก เ รี ยนระดับปฐมว ัย            
ท่ีมีอาการดาวน์บาง คน  เ ป็น โรคหั วใ จร่วมด้วย บา งค ร้ัง ขณะฝึก นัก เ รี ยนอาจจะสนุกสน าน                
เมือ่ครูสอบถาม นักเรียนจะบอกวา่ไมเ่หน่ือย แตเ่มือ่สังเกตแลว้ นักเรียนมีอาการเหน่ือยหอบ หายใจเ ร็ว 
จะตอ้งให้พกัระหวา่งการฝึกกอ่นท่ีจะด าเนินการฝึกตอ่ 
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 3.  ในบางทา่การฝึกปฏิบติั เมือ่ครูสาธิต และอธิบายแล้ว นักเ รียนยังท าทา่ทางได้ไมถู่กต้อง       
ครูจะแก ้ไขใ นส่วน ท่ีนั กเ รี ยนท า ไมถู่กต้อง อีกค ร้ั ง ด้วยค าพ ูด  และทา่ทาง เ พื่ อใ ห้นั กเ รี ยน                 
ไดใ้ชป้ระสาทสัมผสั ดา้นการมองเห็น และเสียง ในการแกไ้ข แตถ่า้นักเรียนยงัไมส่ามารถท าไดถู้กต้อง อีก 
ครูอาจจะตอ้งใชก้ารสัมผสั โดยจบัท่ีรา่งกาย เพื่อให้นักเรียนท าทา่ปฏิบัติได้ถูกต้อง เพื่อนักเรียนจะได้เรียนรู้
ผา่นการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้ง 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ในหลายๆ คร้ังของการสอน นั กเ รียนระ ดับปฐมวยั ท่ีมีอาการดาวน์ จะ มีพฤติกรรม
เลียนแบบเพื่อน เมือ่น านักเรียนปกติมารว่มท าการฝึกดว้ย  บางทา่การฝึกท่ีนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีมีอาการดาวน์
ไมส่ามารถปฎิบัติได้ เมื่อเ ห็นเพื่อนบางคนท่ีสามารถท าได้  นักเ รียนกลุม่อาการดาวน์จะพยายาม
เลียนแบบเพื่อนให้ท าให้ไดเ้ชน่กนั 
 2.  เกณฑ์ในการก  าหนดอายุนักเรียนเพื่อใชใ้นการวิจัยส าหรับการใช ้โปรแกรมการฝึกออกก  าลังกาย
แบบพิลาทิส นั้ น ถ้าใช ้นักเรียนท่ีมีอาการดาวน์ท่ีมีอายุประมาณ 8 ปีข้ึนไป อาจจะได้ผลลัพธ์ท่ีช ัดเจนกวา่ 
เน่ืองจากนักเรียนจะมคีวามรู้ความเขา้ใจมากกวา่นักเ รียนปฐมวยั แตก่ารเ ลือกนักเ รียนท่ีมีอาการดาวน์        
ในช ั้นปฐมวยั อาจจะมผีลดีในแงพ่ฒันาการท่ีเปล่ียนแปลงไป แตอ่าจจะยงัไมเ่ห็นผลท่ีชดัเจนจากโปรแกรม
การฝึกพิลาทิส เน่ืองจากในบางทา่ปฎิบติั นักเรียนยงัไมส่ามารถท าไดถู้กตอ้งทั้งหมด 
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รายนามผูเ้ชี่ยวชาญในการตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ เช่ียวชาญในการตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมิน 
 

1. อาจารย์ ดร.วไิลลกัษณ์ ลงักา 
 วฒุิการศึกษา  วท.ด. (วจิยัพฤติกรรมศาสตร์ประยุกต์)  
 ต าแหนง่ปัจจุบนั  อาจารย์ประจ าภาควชิาการวดัผลและวิจยัการศึกษา                                
                                       คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
            เชี่ยวชาญ  ดา้นวจิยัและสถิติทางการศึกษา 
 
 
 2. อาจารย์พชัรีวรรณ คณุชื่น 
 วฒุิการศึกษา  กศ.ม. (การศึกษาพิเศษ)  
 ต าแหนง่ปัจจุบนั  อาจารย์ประจ าภาควชิาการศึกษาพิเศษ คณะศึกษาศาสตร์  
    มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 เชี่ยวชาญ  ดา้นการศึกษาพิเศษ  
 
 
3. อาจารย์อภิติยา โสภา 
 วฒุิการศึกษา  วท.บ. (วทิยาศาสตร์การกฬีา) 
 ต าแหนง่ปัจจุบนั  อาจารย์สอนหลกัสูตร Pilates Instructor ประจ า Fitness Innovation  
    Thailand 
    ผูอ้  านวยการสอนประจ า Pilates by Apittiya    
 เชี่ยวชาญ  การสอนพิลาทิส 
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รายนามผู้ เช่ียวชาญในการตรวจสอบคุณภาพของแผนการจัดการเรียนรู้ 

1. อาจารย์พชัรีวรรณ คณุชื่น 
 วฒุิการศึกษา  กศ.ม. (การศึกษาพิเศษ)  
 ต าแหนง่ปัจจุบนั  อาจารย์ประจ าภาควชิาการศึกษาพิเศษ คณะศึกษาศาสตร์  
    มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 เชี่ยวชาญ  ดา้นการศึกษาพิเศษ  
 
 
2. อาจารย์อภิติยา โสภา 
 วฒุิการศึกษา  วท.บ. (วทิยาศาสตร์การกฬีา) 
 ต าแหนง่ปัจจุบนั  อาจารย์สอนหลกัสูตร Pilates Instructor ประจ า Fitness Innovation  
    Thailand 
    ผูอ้  านวยการสอนประจ า Pilates by Apittiya    
 เชี่ยวชาญ  การสอนพิลาทิส 
 
 
3. อาจารย์ สมจิตร ข ามนิ 
 วฒุิการศึกษา  กศ.บ. (พลศึกษา) 
 ต าแหนง่ปัจจุบนั  ครูช  านาญการพิเศษ  
                                     ประจ าโรงเรียนวดัอุทยัธาราม 
 เชี่ยวชาญ  การสอนพลศึกษา 
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ภาคผนวก ข 
 
ผลการประเมนิคา่ความเ ท่ียงตรงเชิง เ น้ือหาโดยหาจากดัชนีความสอดคล้องระหวา่ง ความแข็งแรง      
ของกลา้มเน้ือ และความสามารถในการทรงตัวกบัสาระการเ รียนรู้และจุดประสงค์การเ รียนรู้  ( IOC)    
ของแบบประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้   (Bruininks-Oseretsky Test        
of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรงของกล้ามเ น้ื อ 
(Strength) ฉบบัภาษาไทยโดยผูเ้ชี่ยวชาญ 
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 ตาราง 4 ผลการประ เมินคา่ความเ ท่ียงตรงเชิง เ น้ือหา  โดยหาจากดัช นี ความสอดคล ้อง
ระ หว า่ ง ความแ ข็ง แรง ของกล้ามเ น้ื อ และ ความสามารถใ นการทรง ตัวก ับสาระ การเ รียน รู้                   
และจุดประสงค์การเรียนรู้ (IOC) ของแบบประเมนิความสามารถในการเคล่ือนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหั วข้อการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ (Strength) ฉบบัภาษาไทยโดยผูเ้ชี่ยวชาญ 
 

ทา่ท่ี 
ความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 

รวม คา่ IOC สรุปผล 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
2 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
3 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
4 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
5 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
6 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
7 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
8 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
9 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
10 +1 +1 +1 3 1 ใชไ้ด ้
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ภาคผนวก ค 
 

คูม่อื 
แบบประเมนิ  
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คู่มือประกอบการใช้แบบประเมินความสามารถในการเคลื่ อนไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้   (Bruininks-

Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว  (Balance) และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Strength) ฉบับภาษาไทย 

 1. ขั้ นตอนในการใช้แบบประเมินความสามารถในการเคลื่ อน ไหวบรูอินอิงค์ -โอเรสกี้  
(Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency: BOTMP) ในหั ว ข้อการทรงตั ว  (Balance)         

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) ฉบับภาษาไทย  
  1.1 ผูด้ ำเนินกำรประเมนิเตรียมกำรกอ่นกำรประเมนิดงัน้ี  
    1.1.1 ตรวจสอบแบบประเมนิแตล่ะชดุให้ครบทุกหน้ำ  
    1.1.2 ศึกษำแบบประเมนิและคูม่ือให้เขำ้ใจขั้นตอนทั้งหมด  

 1.1.3 ผูด้ าเนินการประเมนิ ตอ้งเตรียมเคร่ืองมอืในการประเมนิ ดงัน้ี 
    ก) แบบประเมนิและคูม่อืประกอบการใชแ้บบประเมนิ 
    ข)  คานทรงตวัท่ีมคีวามสูง 2 - 5 เซนติเมตร  ยาว 180 เซนติเมตร  กวา้ง 5 น้ิว  
(12.5 เซนติเมตร) 
    ค)  เทปกาว 
    ง)  นาฬิกาจบัเวลา 
  1.2 การด าเนินการประเมนิ 
   ผูด้ าเนินการประเมนิท าการประเมนิและให้คะแนนตามรายหัวข้อ 
 2. ค าช้ีแจง 
  แบบประเมนิน้ีม ัง้หมด 5 หน้า จ านวน 12 ขอ้ ใชเ้วลา 40 นาที 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
 ในหัวข้อการทรงตัว (Balance) ด าเ นินการทดลอง 2 คร้ั ง  โดยเ ลือกคา่คะแนนท่ีมากท่ีสุด  
จากนั้นน าคะแนนดิบ (Raw Scores) ท่ีได้ เ ทียบเป็นคะแนนแต้ม (Point Scores) และน าคะแนนแต้ม 
(Point Scores) ไปเปิดตารางเทียบตามอายุ 
 ในหัวข้อความแข็งแรง (Strength) ด าเนินการทดลองตามท่ีก  าหนด โดยเลือกคา่คะแนนท่ีมากท่ีสุด 
จากนั้นน าคะแนนดิบ (Raw Scores) ท่ีได้ เ ทียบเป็นคะแนนแต้ม (Point Scores) และน าคะแนนแต้ม 
(Point Scores) ไปเปิดตารางเทียบตามอายุ 
 
 
 



110 
 

แบบประเมินความสามารถในการเคลื่ อนไหวบรูอินอิ งค์ -โอเรสกี้  (Bruininks - Oseretsky Test of Motor 

Proficiency: BOTMP) ในหัวข้อการทรงตัว (Balance) และความแข็งแรง (Strength)  ฉบับภาษาไทย 
 
ชื่อ............................................................สกลุ.....................................................................................อายุ........................................ปี 
 

หัวข้อการทรงตัว (Balance)  

1. ยืนดว้ยขาขา้งท่ีถนัดบนพื้น (ใชเ้วลามากท่ีสุด 10 วนิาที ในการทดสอบแตล่ะคร้ัง) 

คร้ังท่ี 1 ..........................................วนิาที                                คร้ังท่ี 2.........................................................วนิาที 

คา่คะแนนดิบ 0 1-3 4-5 6-8 9-10 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 4 

 

2. ยืนดว้ยขำขำ้งท่ีถนัดบนคำนทรงตวั (ใชเ้วลำมำกท่ีสุด 10 วนิำที ในกำรทดสอบแตล่ะคร้ัง) 

คร้ังท่ี 1 ..........................................วนิาที                                คร้ังท่ี 2.........................................................วนิาที 

คา่คะแนนดิบ 0 1-2 3-4 5-6 7-8 9 10 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 4 5 6 

 

3. ยืนดว้ยขำขำ้งท่ีถนัดบนคำนทรงตวั และหลบัตำ (ใชเ้วลำมำกท่ีสุด 10 วนิำที ในกำรทดสอบแตล่ะคร้ัง) 

คร้ังท่ี 1 ..........................................วนิาที                                คร้ังท่ี 2.........................................................วนิาที 

คา่คะแนนดิบ 0 1-3 4-5 6 7 8 9 10 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 4 5 6 7 
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4. เดินตรงไปขา้งหน้าบนเส้นท่ีขีดไว ้(ให้จ านวน กา้วมากท่ีสุด คือ  6 กา้วในการทดสอบแตล่ะคร้ัง) 

คร้ังท่ี 1 .......................................... กา้ว                                  คร้ังท่ี 2.........................................................กา้ว 

คา่คะแนนดิบ 0 1-3 4-5 6 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 

 

5. เดินตรงไปขา้งหน้าบนคานทรงตวั 

คร้ังท่ี 1 ...........................................กา้ว                             คร้ังท่ี 2.........................................................กา้ว 

คา่คะแนนดิบ 0 1-3 4 5 6 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 4 

 

6. เดินตอ่ปลายเทา้ไปขา้งหน้าบนเส้นท่ีขีดไว ้(ให้จ านวน กา้วมากท่ีสุด คือ  6 กา้วในการทดสอบแตล่ะคร้ัง) 

คร้ังท่ี 1 ...........................................กา้ว                             คร้ังท่ี 2.........................................................กา้ว 

คา่คะแนนดิบ 0 1-3 4-5 6 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 
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7. เดินตอ่ปลายเท้าไปข้างหน้าบนคานทรงตัว (ให้จ านวน กา้วมากท่ีสุด คือ  6 กา้วในการทดสอบแตล่ะคร้ัง) 

คร้ังท่ี 1 ...........................................กา้ว                             คร้ังท่ี 2.........................................................กา้ว 

คา่คะแนนดิบ 0 1-3 4 5 6 

คา่คะแนนแปลง 0 1 2 3 4 

 

8. กำ้วขำ้มส่ิงกดีขวำงบนคำนทรงตวั 

คร้ังท่ี 1    ผา่น/ไมผ่า่น                            คร้ังท่ี 2        ผา่น/ไมผ่า่น                               

คา่คะแนนดิบ ไมผ่า่น ผา่น 

คา่คะแนนแปลง 0 1 

 

คะแนนความสามารถในการทรงตวั  มรีะดบัคะแนนและการแปลผลดงัน้ี  
        ระดบัคะแนนมาตรฐาน การแปลผล 
    24 – 36 คะแนน  หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัสูง 
    19 – 23 คะแนน  หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัสูง       
                                   กวา่ปานกลาง 
   12 – 18 คะแนน  หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัปานกลาง 
     6 – 11 คะแนน  หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัต ่า 
      กวา่ปานกลาง 
     0 – 5   คะแนน  หมายถึง ความสามารถในการทรงตวัอยูใ่นระดบัต ่า 
 
สรุปกำรประเมนิ

 _______________________________________________________________________ 
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หัวข้อความแข็งแรง (Strength) 

1. กระโดดไกล (บนัทึกระยะทางจากการวดัจากเทปวดัระยะ) 

คร้ังท่ี 1 __________________        คร้ังท่ี 2 ___________________      คร้ังท่ี 3_____________________ 

ค่าคะแนนดิบ 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

ค่าคะแนน

แปลง 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

 

2. ลุกข้ึนนั่ง (20 วนิำที) 

จ ำนวนคร้ังท่ีท ำได_้_______________ 

ค่ำคะแนนดิบ 0 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10 11-12 13-15 16-18 19-20 20 ขึ้นไป 

ค่ำคะแนนแปลง 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

3. ดนัตวัข้ึนโดยท่ีเขำ่แตะพื้น (ส ำหรับเด็กชำยท่ีอำยุต ่ำกวำ่ 8 ปีและเด็กหญิง) (20 วนิำที) 

จ ำนวนคร้ังท่ีท ำได_้__________________ 

ค่าคะแนนดิบ 0 1-2 3-5 6-7 8-9 - - 10-12 - - 13-15 - 16-18 - - 19-20 20 ข ึ้นไป 

ค่าคะแนนแปลง 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
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4. ดนัตวัข้ึนโดยท่ีเขำ่ไมแ่ตะพิ้น (ส ำหรับเด็กชำยอำยุ 8 ปีข้ึนไป) (20 วนิำที) 

จ ำนวนคร้ังท่ีท ำได_้__________________ 

ค่าคะแนนดิบ 0 - - - - 1-5 6-9 - 10-11 12-13 - 14-15 - 16-17 18-20 - 20 ข ึ้นไป 

ค่าคะแนนแปลง 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

 
คะแนนความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ มรีะดบัคะแนนและการแปลผลดงัน้ี 
         ระดบัคะแนนมาตรฐาน การแปลผล 
   24 – 36 คะแนน  หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัสูง 
   19 – 23 คะแนน  หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัสูง     
      กวา่ปานกลาง 
   12 – 18 คะแนน  หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบั 

ปานกลาง 
     6 – 11 คะแนน  หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัต ่า          
            กวา่ปานกลาง 
     0 – 5 คะแนน  หมายถึง ความแข็งแรงของกลา้มเน้ืออยูใ่นระดบัต ่า 
 
สรุปกำรประเมนิ

 _______________________________________________________________________ 
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ภาคผนวก ง  

ตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที ่   1 
เร่ือง  การอบอุน่รา่งกายและการหายใจแบบพิลาทิส                  เวลา   40  นาที 
ครูผูส้อน     ศนัสนีย์  ฐิตะสมบูรณ์                            
สอนวนัท่ี    2        เดือน ธันวาคม         พ.ศ. 2557  
 
สาระส าคัญ   
 การอบอุน่รา่งกายเป็นการเตรียมความพร้อมของรา่งกายกอ่นการฝึก  และการฝึกการหายใจเขา้ 
และออกอยา่งเป็นจงัหวะ  ชว่ยให้ระบบการหายใจและการเคล่ือนไหวท างานดีข้ึน 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.  เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือและระบบตา่งๆในรา่งกาย 
 2.  เพื่อฝึกการเคล่ือนไหวให้เป็นจงัหวะสัมพนัธ์กบัการหายใจ 
 3.  เพื่อฝึกสมาธิ 
 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ในกระบวนการจดัการเรียนรู้น้ี เป็นการเตรียมความพร้อมของรา่งกายกอ่นการฝึก   
 ขั้นท่ี 1 ขั้นตอนการท าความคุน้เคยกบัลูกบอล 
  1.1 ครูสนทนาทักทายนั กเ รี ยน ให้นั กเ รี ยนสัมผั สลูกบอล ทั้ งขนาด ความหนั ก                  
โดยให้นักเรียนใช ้มือทั้งสองข้างยกลูกบอล  บีบลูกบอล  กล้ิงลูกบอล และโยนให้ลูกบอลกระเด้ง        
ไปรอบๆห้อง 
  1.2  ครูอธิบายถึงประโยชน์ของลูกบอลตอ่การออกก  าลังกาย ข้อควรระวงัขณะออกก  าลังกาย
บนลูกบอล 
 ขั้นท่ี 2 ขั้นฝึก 
  2.1 ขั้นการฝึกปฎิบัติการห ายใ จแบบพิลาทิส  ครูอ ธิบายขั้น ตอน ฝึกการห ายใ จ            
ซ่ึงมรีายละเอียด   ดงัน้ี 
   1)  การหายใจท่ีใชก้ลา้มเน้ือกระบังลมและหน้าท้อง (Diaphragmatic or  belly 
Breathing)   
     ครูสาธิตการหายใจ พร้อมให้นั กเ รี ยนปฎิบัติตาม โดยนอนราบ                         
ชนัเขา่ข้ึนทั้ง 2 ขา้ง มือทั้ง  2 ข้างจับลูกบอลวางลงบนหน้ าท ้อง  จากนั้ นห ายใ จเ ข ้า และ ออกลึกๆ      
ให้นักเ รียนสัมผัสได้ถึงการเคล่ือนท่ีข้ึนและลงของลูกบอลท่ีวางบนหน้าทอ้ง ท าทั้งหมด 10 คร้ัง ดงัรูป  
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   2)  การหายใจท่ีใชก้ลา้มเน้ือระหวา่งซ่ีโครง (Lateral Breathing) 
    ครูสาธิตการหายใจ พร้อมให้นักเรียนปฎิบติัตาม โดยนั่งเหยียดขาตรง       
ทั้ง  2 ขา้ง มอืทั้ง 2 ขา้งจบับริเวณซ่ีโครง จากนั้นหายใจเขา้และออกลึกๆ  ให้นักเรียนสัมผสัไดถึ้งการเคล่ือนท่ี
ขยายออกไปดา้นขา้งทั้ง 2 ขา้งของซ่ีโครง  ท าทั้งหมด 10 คร้ัง  ดงัรูป 
 

      
 
   3) การหายใจแบบใชป้อด 1 ขา้ง (One lung Breathing) 
   ครูสาธิตการหายใจ พร้อมให้นัก เ รียนปฎิบัติตาม โดยนั่ง เ หยียดขาตรง        
ออกทั้ง 2 ขา้ง แขนซา้ยยกข้ึนแนบใบหูซา้ย  พร้อมกบัเอนตัวไปทางขวาและยกมือขวาข้ึนมาจับบริเวณ
ซ่ีโครงดา้นซา้ย จากนั้ นหายใจเข้าและออกลึกๆ ให้นักเ รียนสัมผัสได้ถึงการเคล่ือนท่ีขยายออกไป
ดา้นขา้งของซ่ีโครงซา้ย และจากนั้นสลบัมาท าดา้นขวาตามล าดับ  ท าทั้งหมด 10 คร้ัง ดงัรูป 
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  2.2 ครูอธิบายขั้นตอนตอ่ไป คือ ขั้นตอนการฝึกยืดกลา้มเน้ือ  ซ่ึงมรีายละเอียด   ดงัน้ี 
   1)  นั่งบนลูกบอลและขยับกระดูกเชิงกรานไปด้านหน้าและด้านหลัง  ( Sit     
on the ball with pelvic tilting) 
    ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลงัจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งบนลูกบอล เขา่งอ 90 องศาตั้งฉากกบัข้อสะโพกและข้อเท้า ระยะห่างระหวา่งเขา่เทา่กบั
ความกวา้งของขอ้สะโพก มอืทั้ง 2 ข้างสัมผัสอยูบ่ริเวณขอบบนของกระดูกเชิงกราน หลัง ยืดตรงข้ึน 
จากนั้นเคล่ือนกระดูกเชิงกรานไปดา้นหน้าและด้านหลัง  โดยท่ีฝ่าเท้าไมม่ีการขยับเคล่ือนท่ี ท าทั้งหมด 10 คร้ัง 
ดงัรูป 
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   2)  ทา่ยืดไหล ่ (Shoulder stretches series) 
    ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลงัจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งบนลูกบอล เขา่งอ 90 องศาตั้งฉากกบัข้อสะโพกและข้อเท้า ระยะห่างระหวา่งเขา่เทา่กบั
ความกวา้งของขอ้สะโพก หลงัยืดตรงข้ึน มอืทั้ง 2 ขา้งประสานกนั  จากนั้ นยกข้ึนเหนือศีรษะ ลดระดับ
แขนมาระดบัอก  และเหยียดแขนออกไปดา้นหลงั ดงัรูป 
 

             
                                                               
   3)  ทา่หอย (The shell) 
    ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลงัจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งบนส้นเท้าทั้ง  2 ข้าง  จากนั้ นย่ืนแขนทั้ง  2 ข้างออกมาด้านหน้ าพร้อมก ้มตัวลงให้ แนบก ับพื้ น                
ให้ไดม้ากท่ีสุด  ดงัรูป 
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   4)  ทา่ยืดกระดูกสันหลงัไปทางดา้นหน้าและดา้นขา้งด้วยลูกบอล (The Spine 
Stretch Forward and Spine Stretch Side with the ball) 
    ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลงัจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งเหยียดขาออกทั้ง 2 ขา้ง ระยะหา่งของขาเทา่กบัความกวา้งชว่งไหล ่มอืทั้ง  2 ข้างวางอยูบ่นลูกบอล     
ท่ีอยูร่ะหวา่งขา แลว้ดนัลูกบอลไปดา้นหน้าพร้อมกม้ตวัตามลงไป จากนั้นยา้ยลูกบอลมาวางทางด้านขวา  
แขนขวาวางบนลูกบอล ยกแขนซา้ยข้ึนพร้อมกบัเอ้ือมไปแตะมอืขวาท่ีก  าลงัเล่ือนลูกบอลออกไปด้านข้าง  
หลงัจากนั้นท าสลบักนั  ดงัรูป 

     
    
   5)  ท ่ายืดกล้ามเ น้ือด้านหลังและกล้ามเ น้ื อน ่อง (Hamstring and Gastrocnemius 
Stretch) 
    ครูสาธิตให้นักเ รียนดูกอ่น 1 คร้ัง  หลังจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติ
ตาม  โดยนอนหงาย ขาขวาวางบนลูกบอล ขาซ้ายเหยียดตรง ข้ึน เ ทา่ ที่น ัก เ รี ยนสามารถท า ได้ 
จากนั้ นโน้มตัวข้ึน มอืทั้งสองจบับริเวณตน้ขา ขา้งดึงขาซา้ยเขา้หาล าดวั  หลงัจากนั้นท าสลบักนั  ดงัรูป 
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ส่ือการเรียนการสอน 
 ลูกบอลออกก  าลงักาย ขนาดเส้นผา่ศูนย์กลาง 40 – 45 เซนติเมตร 
 
การวัดและประเมินผล 
 5.1 วธีิวดัผลและประเมนิผล 
   ประเมนิการสังเกตพฤติกรรมการท ากจิกรรม 
 5.2  เคร่ืองมอืการวดัผลและการประเมนิผล 
  แบบประเมนิบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการท ากิจกรรม 

บันทกึหลังการสอน 

 ผลการสอน
............................................................................................................................. .......................................
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .......................................
....................................................................................................................................... ............................. 
 ปัญหา / อุปสรรค
..................................................................................... ...............................................................................
............................................................................................................................. .......................................
.......................................................................................................................................... ..........................
.................................................................................................................................................................... 
 ขอ้เสนอแนะ 
............................................................................................................................. .......................................
................................................................................................................................................. ...................
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ....................................... 
  

      ลงชื่อ..............................................................ผูส้อน 
               (ศนัสนีย์  ฐิตะสมบูรณ์) 

                 วนัท่ี............เดือน.......................พ.ศ. ..................... 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที ่   5 
เร่ือง  ทา่ฝึกการทรงตวัทา่ท่ี 1  (ทา่ฝึกการทรงตวับนลูกบอลขณะท่ีแขนมกีารเคล่ือนไหวในทา่โอบตน้ไม)้    เวลา   40  นาที 
ครูผู้สอน     ศนัสนีย์  ฐิตะสมบูรณ์   
สอนวนัท่ี    11     เดือน  ธันวาคม      พ.ศ. 2557  
 

สาระส าคัญ   
 การฝึกการทรงตวัในทา่นั่งบนลูกบอล เป็นการส่งเสริมการท างานของกล้ามเน้ือหลังให้เหยียดยืดข้ึน 
พร้อมกบัการรักษาสมดุลของร่างกายบนพื้นผิวท่ีไมม่ ัน่คงและในขณะท่ีแขนมีการเคล่ือนไหวในทา่โอบต้นไม ้
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.  เพื่อสง่เสริมการท างานของกลา้มเน้ือหลงัให้เหยียดยืดข้ึน 
 2.  เพื่อฝึกการรักษาสมดุลของรา่งกายบนพื้นผิวท่ีไมม่ ัน่คงและขณะท่ีแขนมกีารเคล่ือนไหว 
 3.  เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน 
 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 1. ขั้นที ่1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และท าความคุน้เคยกบัลูกบอล   
  1.1 ครูกลา่วตอ้นรับ/ทกัทายนักเรียน พร้อมกบัให้นักเรียนมารับลูกบอลจากดา้นหน้าห้อง 
ให้สัมผสัลูกบอล ทั้งขนาด และน ้ าหนัก โดยให้นักเรียนใช ้มือทั้งสองข้างยกลูกบอล  บีบลูกบอล  กล้ิงลูกบอล 
และโยนลูกบอลให้กระเดง้ไปรอบๆห้อง 
  1.2 ครูอธิบายขั้นตอนตอ่ไป คือ ขั้นตอนฝึกการหายใจ  ซ่ึงมรีายละเอียด   ดงัน้ี 
   1)  การหายใจท่ีใชก้ลา้มเน้ือกระบังลมและหน้าท้อง (Diaphragmatic or  belly 
Breathing)   
     ครูสาธิตการหายใจ พร้อมให้นักเ รียนปฎิบัติตาม โดยนอนราบช ันเข ่า                 
ข้ึนทั้ง 2 ข้าง   ม ือทั้ง  2 ข ้า ง จ ับลูกบอลวาง ลงบนหน้าท ้อง  จากนั้ นห ายใ จเ ข ้า และ ออกลึกๆ              
ให้นักเ รียนสัมผัสได้ถึงการเคล่ือนท่ีข้ึนและลงของลูกบอลท่ีวางบนหน้าทอ้ง ท าทั้งหมด 10 คร้ัง ดงัรูป  
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   2)  การหายใจท่ีใชก้ลา้มเน้ือระหวา่งซ่ีโครง (Lateral Breathing) 
    ครูสาธิตการหายใจ พร้อมให้นักเรียนปฎิบติัตาม โดยนั่ง เหยียดขาตรง
ทั้ง 2 ขา้ง มอืทั้ง 2 ขา้งจบับริเวณซ่ีโครง จากนั้ นหายใจเข้าและออกลึกๆให้นักเรียนสัมผัสได้ถึงการเคล่ือนท่ี
ขยายออกไปดา้นขา้งทั้ง 2 ขา้งของซ่ีโครง  ท าทั้งหมด 10 คร้ัง ดงัรูป 
 

      
    
   3) การหายใจแบบใชป้อด 1 ขา้ง (One lung Breathing) 
    ครูสาธิตการหายใจ พร้อมให้นักเรียนปฎิบติัตาม โดยนั่ง เหยียดขาตรง
ออกทั้ง 2 ขา้ง แขนซา้ยยกข้ึนแนบใบหูซ้าย พร้อมกบัเอนตัวไปทางขวาและยกมือขวาข้ึนมาจับบริเวณซ่ีโครง
ด้านซ้าย จากนั้ นหายใจเข้าและออกลึกๆ ให้นั กเ รียนสัมผัสได้ถึ งการเคล่ือนท่ีขยายออกไปด้านข้าง                  
ของซ่ีโครงซา้ย และจากนั้นสลบัมาท าดา้นขวาตามล าดับ  ท าทั้งหมด 10 คร้ัง ดงัรูป 
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  2.2 ครูอธิบายขั้นตอนตอ่ไป คือ ขั้นตอนการฝึกยืดกลา้มเน้ือ  ซ่ึงมรีายละเอียด   ดงัน้ี 
   1)  นั่งบนลูกบอลและขยับกระดูกเชิงกรานไปด้านหน้าและด้านหลัง  ( Sit     
on the ball with pelvic tilting) 
    ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลงัจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งบนลูกบอล เขา่งอ 90 องศาตั้งฉากกบัข้อสะโพกและข้อเท้า ระยะห่างระหวา่งเขา่เทา่กบัความกวา้ง    
ของขอ้สะโพก มอืทั้ง 2 ขา้งสัมผสัอยูบ่ริเวณขอบบนของกระดูกเชิงกราน หลัง ยืดตรงข้ึน จากนั้ นเคล่ือน
กระดูกเชิงกรานไปด้านหน้าและดา้นหลัง โดยท่ีฝ่าเทา้ไมม่ีการขยับเคล่ือนท่ี ท าทั้งหมด 10 คร้ัง ดงัรูป 

             
 

                  2)  ทา่ยืดไหล ่ (Shoulder stretches series) 
    ครูสาธิตให้นักเรี ยนดูกอ่น 1 คร้ัง  หลังจากนั้ นให้นั กเรียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งบนลูกบอล เขา่งอ 90 องศาตั้งฉากกบัขอ้สะโพกและขอ้เท้า ระยะห่างระหวา่งเขา่เทา่กบัความกวา้ง
ของขอ้สะโพก หลงัยืดตรงข้ึน มือทั้ง 2 ข้างประสานกนั  จากนั้ นยกข้ึนเหนือศีรษะ ลดระดับแขนมาระดับอก  
และเหยียดแขนออกไปดา้นหลงั ดงัรูป 
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   3)  ทา่หอย (The shell) 
    ครูสาธิตให้นักเรี ยนดูกอ่น 1 คร้ัง  หลังจากนั้ นให้นั กเรียนปฎิบัติตาม   
โดยนั่งบนส้นเท้าทั้ง  2 ข้าง  จากนั้ นย่ืนแขนทั้ง  2 ข้างออกมาด้านหน้ าพร้อมก ้มตัวลงให้ แนบก ับพื้ น                   
ให้ไดม้ากท่ีสุด ดงัรูป 
 

 
 

   4)  ทา่ยืดกระดูกสันหลงัไปทางดา้นหน้าและดา้นขา้งด้วยลูกบอล (The Spine 
Stretch Forward and Spine Stretch Side with the ball)  
    ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลงัจากนั้ นให้นักเ รียนปฎิบัติตาม 
โดยนั่งเหยียดขาออกทั้ง 2 ข้าง ระยะห่างของขาเทา่กบัความกวา้งชว่งไหล ่มือทั้ง 2 ข้างวางอยูบ่นลูกบอล        
ท่ีอยูร่ะหวา่งขา แลว้ดนัลูกบอลไปดา้นหน้าพร้อมกม้ตวัตามลงไป จากนั้นยา้ยลูกบอลมาวางทางด้านขวา  
แขนขวาวางบนลูกบอล ยกแขนซ้ายข้ึนพร้อมกบัเอ้ือมไปแตะมือขวาท่ีก  าลังเล่ือนลูกบอลออกไปด้านข้าง 
หลงัจากนั้นท าสลบักนั  ดงัรูป 
 

     
    



126 
 

   5)  ทา่ยืดกลา้มเน้ือดา้นหลงัและกลา้มเน้ือนอ่ง (Hamstring and Gastrocnemius 
Stretch) 
    ครูสาธิตให้นักเรี ยนดูกอ่น 1 คร้ัง  หลังจากนั้ นให้นั กเรียนปฎิบัติตาม      
โดยนอนหงาย ขาขวาวางบนลูกบอล ขาซา้ยเหยียดตรงข้ึนเทา่ท่ีนักเรียนสามารถท าได้ จากนั้ นโน้มตัวข้ึน 
มอืทั้งสองจบับริเวณตน้ขา ขา้งดึงขาซา้ยเขา้หาล าดวั  หลงัจากนั้นท าสลบักนั  ดงัรูป 
 

  
 

 2. ขั้ นที่ 2 ขั้ นการฝึกปฏิบัติพิล าทิส (Pilates Practice) เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือ     
และความสามารถในการทรงตัว โดยครูจะเป็นผู้สาธิตใน ทา่ฝึกการทรงตัวทา่ท่ี 1  (ทา่ฝึกการทรงตัว             
บนลูกบอลขณะท่ีแขนมีการเคล่ือนไหวในทา่โอบตน้ไม)้ กอ่น  จากนั้นจึงให้นักเรียนปฏิบติัตามดงัน้ี 
  2.1  ครูสาธิตให้นักเรียนดูกอ่น 1 คร้ัง หลังจากนั้ นให้นักเรียนปฎิบัติตาม โดยนั่งบนลูกบอล 
เขา่งอ 90 องศาตั้งฉากกบัข้อสะโพกและข้อเท้า ระยะห่างระหวา่งเขา่เท ่ากบัความกวา้งของข้อสะโพก        
หลงัยืดตรงข้ึน  
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  2.2  หายใจเขา้ แขนทั้ง 2 ขา้งกางออก  ดงัรูป 
 

                     
                                                                                            

  2.3  หายใจออก  หุบแขนเขา้หากนัจนชนกนัตรงกลางเป็นลกัษณะเหมือนโอบตน้ไม ้
 

              
 
  2.4 หายใจเขา้ แขนทั้ง 2 ขา้งกางออก และหายใจออก หุบแขนเขา้หากนัจนชนกนัตรงกลาง
ท าสลบักนั 6-8 คร้ัง 
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            3. ขั้นที ่3 ขั้นผ่อนคลาย  (Cool down) เ ป็นการยืดกล้ามเ น้ือทั้งหมดตามขั้นตอนท่ี 1 อีกคร้ัง
เพื่อให้ระบบของรา่งกายเขา้สูส่ภาวะปกติ ตามล าดบัดงัน้ี  
  1)  นั่งบนลูกบอลและขยบักระดูกเชิงกรานไปด้านหน้าและด้านหลัง  ( Sit on the ball 
with pelvic tilting) 
  2)  ทา่ยืดไหล ่ (Shoulder stretches series) 
  3)  ทา่หอย (The shell) 
  4)  ทา่ยืดกระดูกสันหลงัไปทางดา้นหน้าและด้านข้างด้วยลูกบอล (The Spine Stretch 
Forward and Spine Stretch Side with the ball) 
  5)  ทา่ยืดกลา้มเน้ือดา้นหลงัและกลา้มเน้ือนอ่ง (Hamstring and Gastrocnemius Stretch) 
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ส่ือการเรียนการสอน 
 ลูกบอลออกก  าลงักาย ขนาดเส้นผา่ศูนย์กลาง 40 เซนติเมตร 
 
การวัดและประเมินผล 
 1. วธีิวดัผลและประเมนิผล 
  ประเมนิโดยการสังเกตจากการปฎิบติั 

 2.  เคร่ืองมอืการวดัผลและการประเมนิผล 
  แบบประเมนิบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการท ากิจกรรม 

บันทกึหลังการสอน 

 ผลการสอน
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .......................................
............................................................................................................................. .......................................
.................................................................................................................................................................... 
 ปัญหา / อุปสรรค
............................................................................................................................. .......................................
............................................................................................................................. .......................................
......................................................................... ...........................................................................................
............................................................................................................................. ....................................... 
 ขอ้เสนอแนะ 
............................................................................................................................. .......................................
....................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .......................................
..................................................................................................................................... ............................... 

       ลงชื่อ.....................................................ผูส้อน 
                     (ศนัสนีย์  ฐิตะสมบูรณ์) 

                   วนัท่ี............เดือน.......................พ.ศ.  
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สถานท่ีท างาน   ศูนย์การแพทย์โรงพยาบาลกรุงเทพ 2 ซอยศูนย์วจิยั 7 
    ถ.เพชรบุรีตดัใหม ่  แขวงบางกะปิ  เขตห้วยขวาง   กรุงเทพฯ  
    10310 
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