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 The  purpose of this experimental  research  was to investigate  the  gross – 
motor  abilities  of  children with  Down – Syndrome  Using Yoga activities. 
 The  Sample consistes  of  6  chilsren with  Down - Synsrome  in  Special 
Education Center  of Pibulsongkram in Rajiabhat – Univeristy  in the first semester  of the  
2007  academic year Using purposive sampling .  The experiment lasted for  10  weeks(30 
minutes a day, 5 days a week)   
 The  instruments in this study were the lesson plany of  Yoga a ctivities and the 
assessment form of  gross – motor a bilities. The collected data were analyzed Using the 
Wilcoxon Matched pairs Singned – Ranks – Test. The  results  were  as  follows ; 
 1.  The  gross – motor abilities of the Children with  Down – Syndrome after Using 
Yoga a ctivities was at the good level. 
 2.  The gross – motor abilities of children with  Down – Syndrome after using 
Yoga activities was significantly higher than  those of the children before using Yoga 
activities at the .05 level. 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ปริญญานิพนธ 
เรื่อง 

 
การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน  โดยใชกิจกรรมโยคะ 

 
ของ 

ปรมพร   ดอนไพรธรรม 
 

ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหนับเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร 
ปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ 

ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
 

........................................................................ คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 
        (ผูชวยศาสตราจารย ดร. เพ็ญสิริ  จีระเดชากุล) 

วันที่ ....... เดือน ตุลาคม  พ.ศ. 2550 
 

 
คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ         คณะกรรมการสอบปากเปลา 

 
........................................................ ประธาน   .........................................................ประธาน 
(อาจารย ดร.กุลยา กอสุวรรณ)           (ศาสตราจารย ดร.ผดุง อารยะวิญ)ู 
 
........................................................ กรรมการ  ......................................................... กรรมการ 
(รองศาสตราจารยบุญรักษ ตณัฑเจริญรัตน)  (ดร.ศิริวิมล ใจงาม) 
 
.            ........................................................ .กรรมการ 

 (อาจารย ดร.กุลยา กอสุวรรณ) 
 
........................................................... กรรมการ 

    (รองศาสตราจารยบุญรักษ ตัณฑเจริญรัตน) 
 
 
 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จได เพราะผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหอยางยิ่งจากทาน  
อาจารย ดร.กุลยา กอสุวรรณ รองศาสตราจารยบุญรักษ ตัณฑเจริญรัตน และดร.ศิริวิมล ใจงาม  
ที่ไดใหคาํปรกึษา ขอคิด และคําแนะนําตลอดจนการแกไขขอบกพรองตาง ๆ ในระหวางทําปรญิญานพินธ 
จนประสบความสําเร็จดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคณุ อาจารยวิเชียร  ธํารงโสตถิสกลุ  และ นางจินตนา ปาลิวนิช ที่กรณุาให
คําปรึกษา แนะนําและเปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครือ่งมือ 
 ขอขอบพระคณุศูนยการศึกษาพิเศษ คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม
พิษณุโลก  ที่ใหความอนุเคราะหในการเกบ็รวบรวมขอมูล 

สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คณุพอใฮ  ดอนไพรธรรม นางบัวทิพย ดานพิกุลทอง 
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บทที่  1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
  การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมที่จะนําไปสูความมั่นคง  และความเจริญกาวหนา ของ

ประเทศชาติ  จะตองเนนการพัฒนาประชากรใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีทั่วหนา  ทั้งน้ี เพราะประชากรถือ
ไดวาเปนทรัพยากรที่มีคุณคามากกวาทรัพยากรใด ๆ เปนปจจัยสําคัญที่มีบทบาทโดยตรงตอการ
พัฒนาดานตางๆ ประเทศชาติใดที่มีทรัพยากรมนุษยที่พรอมดวยศักยภาพ ทั้งทางรางกาย จิตใจ 
และสติปญญา  สังคมของประเทศนั้นถือไดวาเปนประเทศที่พัฒนาแลว เปนผลใหประชากรของ
ประเทศไดรับความสุข ความสําเร็จในชีวิตโดยทั่วหนา แตในความเปนจริงแลวไมวาประเทศใดจะ
เจริญพัฒนาไปสูความกาวหนาไปมากนอยเพียงใด สังคมนั้นก็ยังจะตองมีบุคคลที่มีความบกพรอง
ทางรางกาย จิตใจ พฤติกรรม และสติปญญารวมอยูดวยเสมอ 
 สําหรับเด็กกลุมอาการดาวนน้ันจะมีพัฒนาการดานตางๆ ลาชากวาเด็กปกติในวัยเดียวกัน  
มีความสามารถที่จะผานแตละขั้นตอนไปไดชา  และมีขอจํากัดอยูในระดับหน่ึงตามศัพยภาพของตน  
(Neisworth. 1982 : 2) จึงทําใหเด็กมีพัฒนาการทางดานรางกายลาชา  ความสามารถในการรับรู
และการเรียนรูนอยไมเหมาะสมกับอายุจริง มีความสามารถจํากัดในการติดตอสื่อสารกับผูอ่ืน รวมถึง
การปรับตัวตอสิ่งแวดลอมและสังคม ทําใหมีความยากลําบากในการดําเนินชีวิต (สํานักงานคณะกรรมการ
การประถมศึกษาแหงชาติ. 2535 : 2 – 6) ดังน้ันการกระตุนพัฒนาการดานตาง ๆ จึงเปนสิ่งจําเปน
อยางยิ่ง โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดใหญ สําหรับเด็กกลุมอาการดาวนจะสามารถปรับปรุงการใชกลามเนื้อ
และการเคลื่อนไหว  ทําใหมีการประสานงานของกลามเนื้อสวนตางๆ เพ่ือพัฒนาความสามารถใน
การทํางานใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (สํานักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ. 2537 : 67) 
ดวยเหตุน้ีเด็กกลุมอาการดาวนซินโดรมจึงมีความตองการที่จะพัฒนาทักษะดานกลามเน้ือมากกวา
ปกติ       
  ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ เปนความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหว
ของรางกาย เชน การทํางานของกลามเนื้อแขน ขา และลําตัวในเด็กแรกเกิดจะมีการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติ โดยไมตองไดรับการฝกหัด เชน อาการดิ้นไปมา การไขวควา แตเม่ือเด็กโตขึ้นจะมีระดับ
ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่สลับซับซอนมากขึ้น การเคลื่อนไหวรางกายของเด็กจะเริ่มจาก
ศีรษะไปยังสวนเทา จากลําตัวไปยังแขน มือ และน้ิว จากสะโพกไปขา จนกระทั่งถึงปลายเทา การ
ทํางานของกลามเนื้อมัดใหญน้ี จะนําไปสูการควบคุมการทํางานของกลามเนื้อมัดเล็ก และจะเปนผล
ไปสูพ้ืนฐานทางการเรียนรูขั้นตอไป (ศิริมาส  ไทยวัฒนา. 2536 : 23) การสงเสริมพัฒนาการดาน
กลามเนื้อมัดใหญ จึงมีความจําเปนอยางยิ่ง เพราะจะทําใหเด็กกลุมอาการดาวน สามารถปรับปรุง
การใชกลามเนื้อมัดใหญ ทําใหมีการประสานงานของกลามเนื้อสวนตาง ๆ เพ่ือพัฒนาความสามารถ
ในการทํางานใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (กรรณิการ  สุขบท. 2539 : 35) ดังน้ันเด็กกลุมอาการดาวนมี
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ความตองการในการพัฒนาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญเปนอันมาก การสงเสริมโดย
การจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับขั้นพัฒนาการของเด็กจะเปนสิ่งที่ชวยใหเด็กพัฒนาไดรวดเร็ว และ
พัฒนาไดสูงสุดตามความสามารถของเขา เพราะกลามเนื้อตางๆ ของเด็กเหลานี้ไมแข็งแรงกิจกรรม
ที่จะชวยสงเสริมความแข็งแรง และความสามารถในการใชกลามเนื้อสวนใหญจะไดแก กิจกรรมทาง
พลศึกษา กิจกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะ กิจกรรมการเลนกลางแจงเกม และกิจกรรมโยคะ   
 โยคะเปนกิจกรรมหนึ่งที่เปดโอกาสใหนําทักษะตาง ๆ มาดัดแปลง ประยุกตใชใหเหมาะสม
กับวัตถุประสงคของการฝก เพราะเด็กทุกคนตองเจริญเติบโต และสิ่งที่จะมากําหนดความสามารถ
ของพัฒนาการทางดานรางกายน้ันก็คือความแข็งแรงของกลามเนื้อตางๆ เด็กจะสามารถเคลื่อนไหว
หรือจะทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การเดิน การทรงตัว การวิ่ง การหยิบจับตางๆ ไดน้ัน จะตองมีพ้ืนฐาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนอยางดี ซ่ึงสวนใหญในเด็กกลุมอาการดาวน จะมีพัฒนาการที่ลาชา
กวาปกติ มีความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ต่ํากวาเกณฑ วิธีการหนึ่งที่จะมาชวยสงเสริมใหเด็กกลุม
ดาวนซินโดรม มีพัฒนาการดานการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อที่แข็งแรงได คือการจัดกิจกรรมโยคะ 
ทั้งนี้เพราะการเลนเปนสิ่งสําคัญยิ่งในชีวิตเด็ก ในขณะที่เด็กฝกโยคะ นอกจากจะไดรับความสนุกสนาน
แลวยังเปนโอกาสใหเด็กไดแสวงหาความรู ความเขาใจในสิ่งตางๆ ดวยตนเอง การที่เด็กไดสัมผัส
ดวยประสาททั้งหาของตนเองในสภาพการณ ที่เปนจริง จะเปนประสบการณตรงที่เด็กไดรับ จะเกิด
การเรียนรูในสิ่งที่ตองการนั้น  และกิจกรรมโยคะเปนกิจกรรมที่เด็กตองลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ทําให
เกิดทักษะการใชอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายในการปฏิบัติ จากการวิจัยศึกษาการฝกความสามารถ
ในการปฏิบัติตามคําสั่งสําหรับเด็กบกพรองทางสติปญญา ระดับเชาวปญญา 50–70 โดยใชเกมฝก
การปฏิบัติตามคําสั่ง พบวา เด็กสามารถฟงและจับใจความของประโยคคําสั่งไดครบถวนมากขึ้นและ
ปฏิบัติตามคําสั่งไดครบถวนมากขึ้นและปฏิบัติตามคําสั่งไดดีขึ้น (จินตหรา เตชะทักขิณพันธ. 2533 : 17) 
 นอกจากนี้ กิจกรรมโยคะเปนกิจกรรมการเลนที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน ผอนคลายความ 
ตึงเครียด ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการสรางบรรยากาศในการเรียน อีกทั้งชวยกระตุนการทํางานของ
รางกายและสมอง ทําใหเกิดการเรียนรูที่ดี สามารถนําไปใชในการสอน เพ่ือใหผูเรียนบรรลุเปาหมาย
ที่กําหนด  โยคะเปนสวนหนึ่งของวัฒนธรรมทั้งหลายที่แสดงใหเราทราบถึงประวัติศาสตรของมนุษย  
และสะทอนใหเปนแนวความคิด และคานิยมของวัฒนธรรมเหลานั้น โยคะมีสวนชวยและถือเปนสวน
หน่ึงที่สําคัญทีจะทําใหการเจริญเติบโต และการพัฒนาการของเยาวชนเปนไปอยางมีชีวิตชีวามาก
ขึ้น โยคะเปนกิจกรรมอยางหนึ่ง ซ่ึงมีความสําคัญในการฝกทักษะตางๆ ของเด็กกอนวัยเรียนเปน
อยางมาก โยคะชวยใหเด็กเกิดความคิดรวบยอด มีสมาธิเกี่ยวกับสิ่งที่เรียน และสิ่งตางๆ ที่อยูรอบตัว
เด็ก เด็กจะมีโอกาสไดเรียนรูดวยตนเอง ทําใหจําไดนาน และรูจักการคิดแกปญหา และสามารถ
นําไปใชในการสอนเด็กที่เรียนชาไดดีขึ้น (ศิวพร โชติกเสถียร. 2542 : 42) 
 ดวยเหตุน้ี ผูวิจัยจึงมีความสนใจอยางยิ่ง ที่จะนํากิจกรรมโยคะมาทดลองใชกับเด็กกลุม
อาการดาวน  ในศูนยการศึกษาพิเศษ  มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม เพ่ือศึกษาความสามารถ
ในการใชกลามเน้ือมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน  ผลการศึกษาในครั้งน้ี นอกจากจะทราบถึง
ขอมูลตางๆ ที่เกี่ยวกับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญตามระดับพัฒนาการของเด็กกลุม
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อาการดาวนแลว ยังจะเปนหลักใหครูไดนําไปใชในการจัดกิจกรรมพละศึกษาใหเหมาะสมกับขั้น
พัฒนาการของเด็ก และยังเปนประโยชนแกบุคคลที่เกี่ยวของกับเด็ก เชน พอแม ผูปกครอง และครู 
ซ่ึงถาไดศึกษาขอมูลเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมโยคะของเด็กกลุมอาการดาวน และจะชวยสงเสริมเด็ก
ไดอยางถูกตอง 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน อายุ 6 – 9 ป 
หลังการใชกิจกรรมโยคะ 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน 
อายุ 6 – 9 ป กอนและหลังการใชกิจกรรมโยคะ 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
    ผลของการศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน 
อายุ 6 – 9 ป โดยใชกิจกรรมโยคะเปนแนวทางแกครู ผูปกครอง และผูทํางานเกี่ยวของกับ           
เด็กกลุมอาการดาวน สามารถเลือกใชกิจกรรมโยคะไดอยางเหมาะสม เพ่ือสงเสริมพัฒนาการการใช
กลามเนื้อมัดใหญใหเกิดประสิทธิภาพยิ่งขึ้น อันจะเปนประโยชนตอการเรียนรูขั้นตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
    ในการดําเนินการศึกษา ผูศึกษาไดกําหนดขอบเขตการศึกษาไวดังน้ี 
    ประชากรที่ใชในการวิจัย 
    ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนเด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได อายุ 6 – 9 ป 
ไมมีความพิการซ้ําซอน  
     กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
    กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนเด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได อายุ 6 – 9 ป 
ไมมีความพิการซ้ําซอน จํานวน 6 คน ที่กําลังศึกษาอยูในศูนยการศึกษาพิเศษ มหาวิทยาลัย    
ราชภัฏพิบูลสงคราม ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2550 โดยการเลือกแบบเจาะจง  
  ตัวแปรที่ศึกษา 
       ตัวแปรตน ไดแก  กิจกรรมโยคะ 
       ตัวแปรตาม  ไดแก  ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
  นิยามศัพทเฉพาะ 
    1. เด็กกลุมอาการดาวน หมายถึง เด็กกลุมหน่ึงที่มีหนาตาคลายคลึงกัน ไดแก 
ศีรษะเล็ก ตาเฉียง ฯลฯ  ที่มีสาเหตุมาจากความผิดปกติของโครโมโซมคูที่ 21 สงผลใหเกิดความ
บกพรองทางสติปญญา ซึ่งเรียนในชั้นเรียนเด็กเล็กของศูนยการศึกษาพิเศษ คณะครุศาสตร  
มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม  ในภาคเรียนที่  1 ปการศึกษา  2550  
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    2. ความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ หมายถึง การที่เด็กสามารถ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ซ่ึงไดแก การเคลื่อนไหวแขน ขา และลําตัวไดอยางมีประสิทธิภาพ
ในทักษะการยืน การเดิน การทรงตัว การวิ่ง การปนปาย การกระโดด การเลนลูกบอล ซ่ึงวัดออกมา
เปนคะแนน โดยใชแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญที่ไดพัฒนาขึ้น 
    3. กิจกรรมโยคะ หมายถึง การฝกกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน 
ใหมีความแข็งแรงและยืดหยุน  โดยการทําทาทางในลักษณะตางๆ  ซ่ึงมีทั้งหมด 11 ทา ไดแก ฝก
การหายใจแบบโยคะ ฝกทาประกอบการหายใจ  ทาตนไม ทากงลอ ทาเขยง – ยอ ทาคันไถครึ่งตัว  
ทางู ทาตั๊กแตน ทาธนู ทาแบกถาด ทานอนพัก (ทาศพ)  
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
               
               
               
               
               
               
               
            

 
 
 
 
 
 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1. ความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวนอายุ 6 – 9 ป หลัง
การใชกิจกรรมโยคะ อยูในระดับดี 
  2.เด็กกลุมอาการดาวน อายุ 6 – 9 ป ที่ไดรับการสอนดวยกิจกรรมโยคะมีความสามารถ
ในการใชกลามเนื้อมัดใหญ หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง 

ทฤษฎีที่เกี่ยวของในการจัดกิจกรรมโยคะ 
ดังตอไปนี้ 
- ทฤษฎีการเรียนรูจากการฝกของ        

ธอรนไดค 
- ทฤษฎีของสกินเนอร 

กิจกรรมโยคะ ไดแก 
ฝกการหายใจแบบโยคะ  ฝกทาประกอบการ
หายใจ  ทาตนไม  ทากงลอ  ทาเขยง – ยอ  
ทาคันไถครึ่งตัว  ทางู  ทาตั๊กแตน  ทาธนู   
ทาแบกถาด  ทานอนพัก  (ทาศพ)  

ความสามารถดานกลามเนื้อมัดใหญ 
- นั่ง ยืน เดิน 
- การทรงตัว 
- การวิ่ง 
- การปนปาย 
- การเลนลูกบอล 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ีตามหวัขอตอไปน้ี 
  1. เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับเด็กกลุมอาการดาวน   
        1.1  ความหมายของเด็กกลุมอาการดาวน 
        1.2  สาเหตุทีท่ําใหเกิดเด็กกลุมอาการดาวน 
       1.3  ลักษณะทางพันธุกรรมของเด็กกลุมอาการดาวน 
        1.4  ลักษณะของเด็กกลุมอาการดาวน 
        1.5  งานวิจัยในประเทศทีเ่กี่ยวของกับเด็กกลุมอาการดาวน 
        1.6  งานวิจัยตางประเทศทีเ่กี่ยวของกับเด็กกลุมอาการดาวน 
  2.  เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ 
        2.1  ความหมายของความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
        2.2  ความสําคัญของความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
        2.3  ความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญของนักเรยีนกลุมอาการดาวนซินโดรม 
        2.4  ทฤษฎีทีเ่กี่ยวของกับความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ 
        2.5  หลักจิตวทิยาการเรียนรูที่มีความสัมพันธกับแบบฝก 
        2.6  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
  3.  เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับโยคะ 
        3.1  ความหมายของโยคะ 
        3.2  องคประกอบของโยคะ 
        3.3  ขั้นตอนในการฝกโยคะ 
        3.4  ประโยชนของการฝกโยคะ 
        3.5  งานวิจัยที่เกี่ยวของกับโยคะ 
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1.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับเด็กกลุมอาการดาวน 
 1.1 ความหมายของเด็กกลุมอาการดาวน 

       เด็กกลุมอาการดาวน เปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญามีสาเหตุจากพันธุกรรมหรือ
ความผิดปกติของโครโมโซม ในเซลลรางกายมนุษยซ่ึงปกติจะมี 23 คู หรือ 46 แทง มีหนาที่แสดง
ลักษณะของคน ๆ น้ัน เชน ผมดํา ตัวสูง เพศชายหรือเพศหญิง และถายทอดลักษณะเหลานี้มาสู
ลูกหลานไดจากบิดามารดาคนละ 23 แทง (ชวาลา เธียรธนู ; และกัลยา สูตรบุตร. 2535) เด็กกลุม
อาการดาวนน้ัน เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม สาเหตุเกิดจากโครโมโซมคูที่ 21 มีจํานวนเกินมา 
1 แทง ซ่ึงทําใหการพัฒนาของเด็กที่เปนกลุมอาการดาวนมีการพูดและเรียนรูชาและการปองกันไมใหมี
ความปกติยังไมสามารถจะบอกได (พรสวรรค วสันต.  2538) ซึ่งเปนกลุมอาการดาวนที่พบมากที่สุด 
นอกจากนี้พบวามีกลุมอาการดาวนแบบทรานสโลเคชั่น (Translocation)  ซ่ึงเปนความผิดปกติทาง
โครงสราง เชน สาเหตุเกิดจากพันธุกรรมเชนเดียวกับไตรโซมี 21 (Trisomy 21) อาจเกิดขึ้นเองโดย
ธรรมชาติ ซ่ึงความผิดปกติน้ีเปนผลจากการถายทอดทางพันธุกรรม และในสวนของโมเซอิก 
(Mosaicism) เปนกลุมอาการดาวนที่มีเซลลในรางกาย มีจํานวนโครโมโซมตั้งแต 2 แบบขึ้นไป คือ 
โครโมโซมปกติผสมอยูกับโครโมโซมแบบไตรโซ 21 เกิดจากการแบงตัวของเซลล หรือการแยกตัวของ
โครโมโซมผิดปกติในตัวคน ๆ น้ัน ซ่ึงอาจเกิดจากบิดา มารดามีความผิดปกติแตไมแสดงอาการ 
 1.2 สาเหตุทีท่ําใหเกิดเดก็กลุมอาการดาวน 

      สาเหตุที่พบบอยที่สุดคือ การมีโครโมโซมเกินไปหนึ่งแทง คือโครโมโซมที่ 21 มี 3 แทง 
แทนที่จะมี 21 แทงตามปกติแบบน้ี เรียกวา (Trisomy) 21 ซ่ึงพบไดรอยละ 95 
       สาเหตุรองลงมา เรียกวา Translocation คือ มีโครโมโซมคูที่ 14 มายึดติดกับคูที่ 21  
เปนตน พบไดรอยละ 4 
       สวนสาเหตุที่พบไดนอยที่สุด คือ โครโมโซมทั้ง 46 และ 47 แทง ในคนเดียวพบไดเพียง 
รอยละ 1 เทานั้น เรียกวา (Mosaicism) (ศูนยสงเสริมพัฒนาการเด็กภาคเหนือ.  2542)  และสาเหตุที่สําคัญ
อีกประการหนึ่งประกอบดวยปจจัย  2  ประการ คือ พันธุกรรม และสิ่งแวดลอม 
  1.2.1 ปจจัยทางพันธุกรรม แบงออกเปน 2 ประเภทคือ 

ความผิดปกติของโครโมโซม   
             โครโมโซมเปนแทงสารพันธุกรรม  ในคนเราจะมีจํานวนโครโมโซม  46  แทงในหนึ่ง
เซลล หากจํานวนโครโมโซมมากหรือนอยไป มักกอใหเกิดปญหา เชน ภาวะปญญาออนหรือแทงบอยๆ 
หรือเด็กมีความผิดปกติตั้งแตกําเนิดความผิดปกติที่พบบอยโครโมโซม คือ กลุมอาการดาวน 
       วิทยา  เมฆานันท  (2522:196-198) ไดกลาววาเด็กกลุมลักษณะอาการดาวน  จะมี
ศีรษะคอนขางแบน และตาเอียงขึ้น ด้ังจมูกแบน ปากเล็ก  ลิ้นมักยื่นออกมาตัวคอนขางเตี้ย โดยทั่วไป 
เด็กกลุมน้ีจะมีหนาตาคลายคลึงกันทุกคน ซ่ึงจะวินิจฉัยไดทันทีตั้งแตแรกคลอด คือ โรคหัวใจพิการแต
กําเนิดและภาวะตอมไทรอยดบกพรอง พอแมอาจสังเกตเด็กกลุมน้ีไดจากลักษณะของเด็กที่มีตัวนิ่มออน
ปวกเปยก มีพัฒนาการลาชา ทั้งการเคลื่อนไหว เชน การนั่น การยืน การเดิน ไดชา และยังมีการพัฒนาการ
ทางภาษาลาชา คือ พูดชาความผิดปกติของยีน เน่ืองมาจากการ เผาผลาญของสารประเภทตางๆ 



 7 

ผิดปกติทําใหมีผลเสียบางอยางเกิดขึ้นและไมสามารถกําจัดออกจากรางกายได จึงเปนพิษตอสมอง  
ไดแก โรค PKU เด็กกลุมน้ีจะมีสีผมและสีตาออนคลายเด็กฝรั่ง พอแมหรือผูใกลชิดสามารถสังเกตได
จากเด็กกลุมน้ีไดไมมากนักแตสามารถรับการวินิจฉัยไดกอนอายุ 6 สัปดาห  เด็กกลุมน้ีจะไมมีภาวะ
ปญญาออน 

1.2.2 ปจจัยทางสิ่งแวดลอม  แบงออกเปน 
           1.2.2.1  สารพิษ เกิดจากพอแมด่ืมสุรามากหรือสูบบุหร่ีมากขณะตั้งครรภ ลกูที่เกิด
มาจึงมีความผิดปกติบางอยางและเปนปญญาออน 

       1.2.2.2  การติดเชื้อ การติดเชื้อขณะตั้งครรภ เชน แมเปนหัดเยอรมันในชวง
ตั้งครรภ  3  เดือนแรก  ลูกที่เกิดมามักมีภาวะปญญาออนหรือมีความพิการทางการไดยิน การเห็น และ  
มีโรคหัวใจรวมดวย 

      1.2.2.3  ภาวะที่สมองเด็กขาดเลือดหรือออกซิเจนลักษณะเชนน้ีเกิดไดตั้งแตทารก 
อยูในครรภ  ขณะคลอดหรอืหลังคลอดแลว เชน  เด็กมีไขสูงจนชัก 

       1.2.2.4  การขาดอาหาร เชน การขาดสารไอโอดีนขณะอยูในครรภ ทําใหทารก 
ไมสามารถสรางไทยรอยดฮอรโมนที่เปนสาระสําคัญของการทํางานของสมอง จึงทําใหเด็กเกิดภาวะ
ปญญาออนได 

       1.2.2.5 อุบัติเหตตุาง ๆ ที่ทําใหสมองไดรับการกระทบกระเทือน 
       1.2.2.6 ความยากจน ทําใหเกิดภาวะโภชนาการหรือขาดการไดรับวัคซีนปองกัน 

โรคตาง ๆ ซ่ึงอาจเชื่อมโยงใหเกิดภาวะปญญาออนได  รวมทั้งการดิ้นรนทํามาหากินของพอแมทําให 
ไมมีเวลาดูลูก  จึงเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ  อาจสงผลใหสมองไดรับการกระทบกระเทือน 
        1.2.2.7 ครอบครัวแตกแยก หากสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี อาจสงผลกระทบมาถึง
ลูก  ทําใหมีสุขภาพจิตไมสมบูรณ  ไมมีความสุข  และหากเจอเหตกุารณที่รุนแรงมาก  จะทําใหเกิดการ
ชะงักในดานการเรียนรูของเด็กได 
   จากเอกสารดังกลาวขางตนพอสรุปไดวา เด็กกลุมอาการดาวนเปนประเภทหนึ่งของเด็กที่มี
ความบกพรองทางสติปญญา เด็กกลุมน้ีจะมีปญหาที่สําคัญคือ  ภาวะปญญาออนรวมกับความพิการดาน
รางกาย ระดับสติปญญาต่ํากวาเด็กปกติ ซึ่งสงผลใหมีพัฒนาการดานตาง ๆ ลาชา เด็กกลุมนี้จะมี
ลักษณะหนาตาละมายคลายกันและสาเหตุทางดานปจจัยสิ่งแวดลอมซ่ึงทําใหระดับสติปญญาต่ํา 
  1.3 ลักษณะทางพันธุกรรมของเด็กกลุมอาการดาวน 

       กลุมอาการดาวนซินโดรม(Down Syndrome) ถูกคนพบโดยนายแพทย เจ แลงดอน  
ดาวน (J. Langdon Down) ชาวอังกฤษ จากการพบเด็กปญญาออนพวกหนึ่งมีลักษณะหนาตา
คลายคลึงกับชนชาติมองโลกและลักษณะความผิดปกติชนิดนี้วา“Mongolism” ในป 1866 ตอมาไดมีการ
คัดคานการใชชื่อน้ีและเพื่อเปนเกียรติแกผูพบโรคจึงเรียกชื่อใหมวา Down Syndrome โดยอธิบาย
ลักษณะทางพันธุกรรมของโรคนี้วาเปนกลุมอาการที่เกิดจากความผิดปกติของ Autosome ในโครโมโซมกลุม 
G เสนที่ 21 จึงเรียกวา  21 – Trisomy 
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   ความผิดปกตขิองโครโมโซมใน  Down  Syndrome  แบงออกเปน  3  แบบคือ 
   1.3.1 Trisomy – 21  พบประมาณรอยละ 95 ของดาวนซินโดรมทั้งหมดแบบนี้ทุกเซลล
ของรางกายมี 47 โครโมโซม เปน Down Syndrome  ที่เกิดจากมารดาอายุมาก คือ รอยละ 60 สัมพันธ
กับอายุมารดา สวนอีกรอยละ 40 ไมมีความสัมพันธกับอายุของมารดาๆ(Wachter,  Eugewia  G.Jane  
Phillips; & Holaday.  1985 : 375)  เน่ืองจากในมารดาที่มีอายุมากจะพบวาไมมีการแยกออกจากกัน
ของ Chromosome ในระหวางการแบงตัวครั้งแรกของ Zygote ปกติไดดังภาพประกอบ  1 

 
 

 
 
 
 
 
 
            

ภาพประกอบ 1 Karyotype  ลักษณะโครโมโซมปกติของเด็กกลุมอาการดาวนแบบ Trisomy 21 
 
   1.3.2 Translocation (D221,G/21)  พบประมาณรอยละ 3 ของดาวนซินโดรมทั้งหมด 
  พวกน้ีมี 46  โครโมโซมแตมีโครโมโซมตัวหน่ึงมีลักษณะโครงสรางผิดไปจากปกติ  เกิดจาการเชื่อม
ติดตอกันของ  Long  arm  ของ D หรือ  G กับ  Long  arm ของหมายเลข 21 ซ่ึงเซลลจะมีความผิด
ปกติเหมือนเซลลใน  Trisomy – 21 ความผิดปกติชนิดนี้เปนผลจากการถายทอดทางกรรมพันธุ  แต
อาจเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ  ความผิดปกติในรูปรางโครโมโซมอีกแบบหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคนี้  
Isochromosome หมายเลขที่ 21 ซ่ึงไมสามารถ  แยกไดจากพวก 21/21 Translocation  พบประมาณ
รอยละ 1 ของดาวนซินโดรมทั้งหมด (วิทยา เมฆานันท. 2522 : 196 – 198) ดังภาพประกอบ 2 และ  3 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2  Robertsonian ลักษณะโครโมโซมของเด็กกลุมอาการดาวนแบบTranslocation 
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ภาพประกอบ 3 Karyotype  ลักษณะโครโมโซมของเด็กกลุมอาการดาวน แบบ 21/21 Translocation 
 
   1.3.3 Mosaicism เปนชนิดที่มีโครโมโซมทั้ง 46 และ 47 แทงในคนๆ เดียวกัน พบได
เพียงรอยละ 1 ของ Down Syndrome ทั้งหมด Mosaicism  จะมีความผิดปกตินอยกวา Down 
Syndrome  ชนิดอ่ืนๆ (วิจารณ  พานิช ; และคนอื่น ๆ. 2524 : 57) 
  จากเอกสารดังกลาวขางตนสรุปไดวาเด็กกลุมอาการดาวนเกิดจากความผิดปกติของ
โครโมโซม 3 แบบดวยกัน  สามารถถายทอดทางกรรมพันธุได  และนอกจากนี้ยังมีลักษณะปญญาออน
รวมดวย  เด็กกลุมอาการดาวนมีหนาตาคลายกันทุกชาติจนสามารถสังเกตได 
  1.4  ลักษณะของเด็กกลุมอาการดาวน 
  เด็กกลุมอาการดาวนเปนกลุมอาการที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมนั้น  มีผลทําให
เด็กในกลุมอาการดาวนมีความผิดปกติทางรางกาย  อารมณ  สังคมและสตปิญญา ดังน้ี 
   1.4.1  ลักษณะทางรางกาย 

  1.4.2  ลักษณะทางอารมณ 
  1.4.3  ระดับสติปญญา 

            1.4.1  ลักษณะทางรางกาย 
        1)  ลักษณะทัว่ไป 
             เด็กกลุมอาการดาวนทุกคนจะมีหนาคลายคลึงกันเองมากกวาจะคลายคลึงกับ 

ญาติพ่ีนองของตนเอง คือ กระโหลกศีรษะเล็กกลม  ศีรษะเล็ก ทายทอยแบน  กระหมอมหนาและ
กระหมอมหลัง (Fontanelles) กวาง ผมเหยียดตรง หนาแบน จมูกเล็กสันจมูกแบน ตาหางและหางตาจะ
ชี้ขึ้นขางบน  มานตาจะมีจุดบริเวณที่มีสีจางในหูเล็กและผิดปกติ คือ ขนาดของใบหูนอย กวาง  3.2 
เซนติเมตร พบในเด็กทารกแรกเกิดหูจะอยูในระดับต่ํา ชองปากเล็ก ดวยเหตุน้ีจึงทําใหดูเหมือนรูสึกวา
ลิ้นโตคับปาก เพดานปากสูง ปากปดไมสนิทและมีลิ้นจุกปาก ลิ้นเปนรอง ฝามือมีลายมือขาด (มีเสน
ขวางฝามือ)  ซ่ึงความผิดปกติในเสนลายมือขาด เปนลักษณะสําคัญอยางหนึ่งที่ชวยใหผลการวินิจฉัย
เด็กกลุมอาการดาวนซินโดรม นอกจากหนาตาของเด็กกลุมน้ี  ในสวนของเทามีฝาเทากวางและแบน
ราบนิ้วเทาสั้น  มีชองกวางระหวางนิ้วหัวแมเทากับน้ิวเทาที่ 2 และเสนลายฝาเทาก็ผิดปกติ 
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        2)  ระบบกลามเนื้อกระดูก   
        2.1  ความตึงตวัของกลามเน้ือนอย (Low Muscle Tone) หรือ Hypotonia  

ซ่ึงพบไดถึงรอยละ 90 ในทารกแรกเกิด เด็กในกลุมอาการดาวนในระยะแรกเกิดจะมีตัวออนปวกเปยก
ลักษณะของ  Hypotonia  ที่พบบอยจะมีลักษณะเปน Floppy หรือ Flaccid  มีผลตอพัฒนาการโดยจะ
ทําใหการเรียนรูเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญชากวาปกติเพราะฉะนั้น เด็กกลุมอาการดาวน
มักมีปญหาในการชันคอ น่ัง ยืน และเดิน ทุกขั้นตอน  ชากวาปกติทั้งสิ้น  ในบางคนอาจมีปญหาในการพูด
ดวย  ถากลามเนื้อในการพูดออนแรง 
                2.2  ขอตอยืดไดมาก  (Hyperextensive  Joint) พบบอยในขอสะโพกและขา 
จึงทําใหขาบิดออกขางนอกไดงาย  และมักจะเกิดจากผลของความตึงตัวนอยของกลามเนื้อรวมดวยขอ
ตอที่ยึดไดมากผิดปกติจะมีผลตอการพัฒนาการดานกลามเนื้อ ทําใหมีปญหาในการนั่ง  คลานเดิน ใน
บางรายอาจมีขอกระดูกเลื่อน  เชน กระดูกคอ  สะโพก การตรวจทําไดโดยการถายรับสีกระดกหลังเม่ือ
อายุ 2 ป จึงจําเปนตองมีการออกกําลังกาย เพ่ือความแข็งแรงของกลามเนื้อ  กระดูกมีการเจริญเติบโต
ชาจึงทําใหเด็กกลุมดาวนตัวเล็ก เตี้ย จมูกแบน ชองปากเล็ก นอกจากนี้ยังมีลักษณะหั้นกลางอักเสบได
งาย  และมีความผิดปกติของกระดูกชั้นกลางและชั้นใน  ทําใหเกิดความบกพรองทางการไดยิน 
             2.3 กลามเนื้อออนแรง (Weak Muscle) สาเหตุที่เกิดปญหาโรคหัวใจรั่วทําให
การสูบฉีดการไหลเวียนโลหิตไมพอ  และปญหาของ Hypotonia จึงมีผลตอการพัฒนาการโดยรวมกับ
ขอตอยืดไดมาก (Hyperextensive Joint) และกลามเนื้อมีความตึงตัวนอยทําใหมีการพัฒนาการ
เคลื่อนไหวและการใชกลามเนื้อมัดเล็กลาชา  สงผลใหพัฒนาการดานตาง ๆ ชาไปดวย 

2.4 ระบบผวิหนังมีความยืดหยุนนอย มีเลือดมาเลี้ยงนอย ทําใหผิวหนังแหงแตก 
งายมีรอยจํ้าเปนลาย การรับรูทางประสาทสัมผัสมีนอยจึงตองมีการออกกําลังกาย เพ่ือชวยใหเลือดมา
เลี้ยงรางกายดีขึ้น 
                    2.5   ระบบทางเดินอาหารประมาณรอยละ 10 – 12  ของเด็กกลุมอาการ
ดาวน จะมีความผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร  (Intestinal  Malformation) ซ่ึงคิดเปน  300 เทาของ
เด็กปกติ (ประจงจิตร แชมสะอาด; และคนอื่น ๆ. 2536 : 20) ความผิดปกติที่พบบอยที่สุด คือ ภาวะตีบตัน 
บริเวณ Duodenum บางรายมีอาการแหวะนม หรืออาเจียนจนถึงอายุ 6 เดือน เน่ืองจากกลามเนื้อหูรูด
ของกระเพาะอาหารไมแข็งแรง  เด็กสวนมากมีปญหาเรื่องทองอืดและทองผูก 
                   2.6 ระบบหัวใจ และหลอดเลือด มากกวารอยละ 40 ของเด็กกลุมอาการ
ดาวนจะมีโรคหัวใจพิการแตกําเนิดรวมดวย  (ประจงจิตต แชมสะอาด; และคนอื่น ๆ. 2536 : 20) ที่พบ
บอยคือ Endocardial Cushion Defect ความพิการอื่นๆ ที่พบไดอีก เชน VSD, ASD, Vulvular  
Problems ความพิการแตกําเนิดของหัวใจมักจะเปนสาเหตุการตายของเด็กกลุมอาการดาวน  ประมาณ 
1 ใน 3 ของกลุมเด็กอาการดาวนจะตายในปแรกรอยละ 50 จะตายเมื่ออายุ 3-4 ป และที่เหลือจะมี
อายุไมเกิน 30 ป (ศศิธร บูรณะสกุลชัย. 2537: 23 ; อางอิงจาก Silver; & Obricn. 1980: 959)  
นอกจากนี้เด็กลุมอาการดาวนจะมีภูมิตานทานโรคต่ําและมีอัตราการเปนมะเร็งเม็ดเลือดขาวสูงกวา
บุคคลทั่วไป 
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                   2.7 ระบบประสาท  สมองขนาดเล็กทําใหมีการรับรู และความเขาใจชา  สติปญญา
ต่ํากวาเด็กทั่วไป  อาจมีปญหาทางตา ไดแก ตอกระจก ตาเข  และการมองเห็น ไดแก สายตาสั้น  ที่พบ
ไดบอยกวาเด็กปกติ  และรอยละ 50 ของเด็กกลุมอาการดาวน มีปญหา (Pedriatric  Opthalmologist) 
ในวัยทารก  และการติดตามเด็กอยางนอย ขณะอายุ 18 เดือน 5 ป และ 15 ป นอกจากนี้ทางการได
ยิน พบวารอยละ  10-15  ของเด็กกลุมอาการดาวนมีภาวะหูหนวกอยางรุนแรง (Severse Hearing 
Loss) (ประจงจิตต  แชมสะอาด; และคนอื่น ๆ. 2538 : 20) การไดยินมีความจําเปนตอการพัฒนาการดาน
ภาษาของเด็ก ดังน้ัน การตรวจการไดยินที่เชื่อถือได (Reliable Audiologic  Evaluation) ที่อายุ 6 เดือน 
และทําซ้ําทุก 6-12 เดือน ในชวงกอนวัย เรียนก็เปนสวนสําคัญ 
                   2.8 ชีวเคมี รอยละ 15  ของเด็กกลุมอาการดาวนจะมีปญหาความผิดปกติใน
หนาที่ของตอมไทรอยด  (ประจงจิตต  แชมสะอาด; และคนอื่น ๆ. 2538 : 20) พบวาในเด็กกลุมอาการ
ดาวนมีภาวะไทรอยดฮอรโมนต่ํามาแตกําเนิด  มีจํานวนสูงกวาในทารกแรกเกิดถึง 28 เทา  แตยังไมมีใคร
ทราบเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดานชีวเคมีที่มีผลตอระดับสติปญญา ดังน้ันจึงไมมีการรักษาทางยา 
                   2.9  ระบบทางเดินหายใจ  นอกจากความพิการแตกําเนิดแลว  สาเหตุการ
ตายที่สําคัญอีกอยางหน่ึง คือโรคติดเชื้อ  เน่ืองจากเด็กกลุมอาการดาวนมักจะมีภูมิตานทานโรคต่ําจาก
ความผิดปกติของ T Lymphocytes และการขับเสมหะไมดีจากการที่เด็กกลุมอาการดาวนมักมีความตึง
ตัวของกลามเน้ือลดลงทําใหทางเดินหายใจขยายออก และกระดูกของจมูกมีการเจริญเติบโตชา  ทําให
เกิดปญหาการระบายเสมหะไมดี ความแคบของโพรงจมูกมีผลตอเด็กกลุมอาการดาวนตองหายใจทาง
ปาก  จึงทําใหผนังบาง Oropharyngeal แหงทางเดินหายใจสวนบนจึงมีความรูสึกไวตอการติดเชื้อที่
ระบบทางเดินหายใจสวนบน 

2.10 ระบบสบืพันธุ  และทางเดินปสสาวะ  ในผูชายมีอวัยวะเพศขนาดเลก็ 
กวาปกติ รอยละ 5 พบวามี Hypospadias รอยละ 25 – 50 พบวา อัณฑะไมลงสูถุงอัณฑะ (Undescended  
Testis) (ประจงจิตต  แชมสะอาด; และคนอื่น ๆ 2536 : 20) อาจมีพัฒนาการทางเพศชากวาปกติ
เล็กนอย  นอกจากนี้อาจมีความผิดปกติของระบบทางเดินปสสาวะ เชน Kidney Malformation ใน
ผูหญิงบางรายอาจมีประจําเดือนและสามารถมีบุตรได  

   1.4.2  ลักษณะทางอารมณ 
                 เด็กกลุมอาการดาวนจะมีความเชื่องชาในวัยเด็กและจะราเริงเม่ือโตขึ้น โดยมาก
จะมีลักษณะออนโยน ยิ้มแยมแจมใส อัธยาศัยดี ขี้เลน ชอบเลียนแบบ ชอบดนตรี มีความอดทน และมี
สมาธิสั้นการเลี้ยงดูและการสงเสริมพัฒนาการตั้งแตแรกเกิด การปรับพฤติกรรมการเรียนรู  ทักษะทาง
สังคมและการศึกษาในชวงวัยกอนเรียน จะมีผลตอพฤติกรรมและอารมณของเด็กในทางที่ดีขึ้น 

   1.4.3 ระดับสติปญญา 
        เด็กกลุมอาการดาวนจะมีระดับสติปญญา (IQ) ต่ํากวาเด็กปกติ ในการศึกษาระยะ 

ยาวเกี่ยวกับพัฒนาการทางสติปญญา พบวา เด็กในกลุมอาการดาวนจะมีระดับสติปญญาเพิ่มขึ้น
ตั้งแตแรกเกิดจนถึงอายุ 2 – 3 ป หลังจากนั้นระดับสติปญญาจะคงที่ระดับสติปญญาในเด็กกลุม
อาการดาวนเมื่อหลังอายุ 6 ป จะมีคาเฉลี่ยเทากับ 50 (Kelly. 1986 : 86)  ทั้งนี้ในเด็กที่มีความ
ผิดปกติของโครโมโซมแบบ Mosaic  จะมีระดับสติปญญาสูงกวาในกลุมอาการดาวนดวยกัน 
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  การรักษา 
  การรักษาเชนเดียวกับโรคกรรมพันธุชนิดอ่ืน ๆ  ซ่ึงไมมีทางรักษาใหหายเปนปกติไดการรักษา
จึงมุงที่จะทําใหการบําบัดโรคที่เกิดรวมกัน และใหเด็กกลุมอาการดาวนเหลานั้นสามารถชวยเหลือ
ตนเองไดในชีวิตประจําวัน  สิ่งสําคัญประการแรกคือ  การยอมรับสภาพจากครอบครัวของเด็กกลุม
อาการดาวนซ่ึงบางครั้งเปนสิ่งที่ยากมาก  และอาจใชเวลานานและบอยครั้งที่เปนสาเหตุใหผูปวยเหลานี้
ถูกทอดทิ้ง 
    จากเอกสารดังกลาวพอจะสรุปไดวาเด็กกลุมอาการดาวนเกิดจากความผิดปกติของ
โครโมโซมและมีลักษณะของอาการบกพรองทางรางกาย ทางอารมณ และทางสติปญญารวมดวย และ
ระดับสติปญญาต่ํากวาปกติ  หนาตาของเด็กซึ่งลักษณะนี้สามารถจะบงบอกและวินิจฉัยไดวาเปนเด็ก
กลุมอาการดาวน นอกจากนี้เด็กกลุมอาการดาวนยังมีปญหาเรื่องกลามเนื้อมัดใหญและมัดเล็ก สวน
รูปรางหนาตาของเด็กกลุมอาการดาวนสามารถสังเกตเห็นไดชัดเจนเพราะหนาตาจะคลายกันมาก 

      1.5  งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของกับเด็กกลุมอาการดาวน 
               อรอนงค เย็นอุทก (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องการพัฒนาขีดความสามารถ
ทางการเรียนของเด็กดาวนซินโดรมระดับปฐมวัย  โดยการจัดการเรียนรวมในช้ันเรียนปกติมุงศึกษา
ความสามารถทางการเรียนของเด็กดาวนซินโดรม ระดับปฐมวัยดานวิชาการ ไดแก วิชาภาษาไทย  
วิชาคณิตศาสตรและวิชาสรางเสริมประสบการณชีวิต โดยใชการทดลองและการสังเกตพฤติกรรมในกลุม
ทดลอง 2 กลุม  เปนเวลา 1 ปการศึกษา แลวทดลองความสามารถทางการเรียนดวยขอทดสอบเดียวกัน  
นําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาทางสถิติ ไดแก คารอยละของคะแนนรวมรายบุคคล  คาเฉลี่ย  
คารอยละของคะแนนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม  ผลการวิจัยพบวา  จากการทดสอบดานวิชาการพบวาเด็ก
ดาวนซินโดรมระดับปฐมวัยสามารถไดรับการพัฒนาขีดความสามารถทางการเรียนในสภาพการเรียน
รวมกับเด็กปกติไดผลเปนที่นาพอใจและการสังเกตรายงานจากการเขียนบันทึกการสังเกตพฤติกรรม  
และพัฒนาการของเด็กแตละคน ผลการวิเคราะหการศึกษาสังเกตเชิงคุณภาพพบวาการพัฒนาขีด
ความสามารถทางการเรียนของเด็กดาวนซินโดรมระดับปฐมวัยโดยการใหเรียนรวมในชั้นเรียนปกติไม
กอใหเกิดผลลบตอการพัฒนาของเด็กปกติ และการดําเนินการเรียนการสอนของครู  

     1.6  งานวิจัยตางประเทศที่เก่ียวของกับเด็กกลุมอาการดาวน 
          มีการวิจัยเพ่ือการศึกษาแรงจูงใจในความสนใจวัตถุในกลุมอาการดาวน โดยการเปรียบเทียบ
กลุมตัวอยางที่เปนเด็กกลุมอาการดาวน และเด็กปกติจํานวน 40 คนแตละคูของกลุมตัวอยางมีอายุสมอง
ใกลเคียงกันพบวาเด็กกลุมอาการดาวนมีความสนใจในงานแตละงานนอยกวาโดยสรุปจากชวงความ
สนใจสั้นกวาในการปฏิเสธของเลน (Ruskin. 1994: Abstract) จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเด็กกลุม
อาการดาวน  เปนที่แพรหลายมากขึ้นบุคคลที่เปนกลุมอาการดาวนไดรับการยอมรับจากสังคมมาก
ขึ้น มีการคนควาเพื่อใหบุคคลกลุมอาการดาวนมีการสงเสริมพัฒนาการอีกทั้งการใหความรูแกผูปกครอง 
ครู และผูที่เกี่ยวของในเรื่องการสงเสริมพัฒนาการ และการเรียนรวมของเด็กกลุมอาการดาวน  ซ่ึงเปน
ขั้นตอนแรกเริ่มที่จะ  ผลักดันใหเด็กกลุมอาการดาวนอยูรวมกันคนปกติในสังคมไดอยางมีความสุข 
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2.  เอกสารที่เก่ียวของกับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
 2.1  ความหมายของความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ   
                  ความหมายของความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ ไดมีผูใหความหมายไวพอสรุป
ไดดังน้ี 
    นิวแมน (Neuman. 1978 : 26) ใหความเห็นวา เปนกระบวนการของการใชประสาท
สัมผัสใหประสานสัมพันธกันในการทํากิจกรรมอยางระมัดระวัง 
       ฟอรแมนและฟลีท (Forman; & Fleet. 1980 : 3) กลาววาคือ ความสามารถในการบังคับ
การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแขน  ขา  ลําตัว  ในการทํากิจกรรมตาง ๆ  
       พรรณี  ช.เจนจิต (2528 : 85 – 94) ไดเนนวาเปนความสามารถในการปรับตัวที่ทักษะ
การใชมือในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันได เชน การชวยตัวเอง การแตงตัว การทํางานตางๆ  
ตลอดจนการเลน 
       สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ (2528 : 16) กลาววา หมายถึง ความสามารถ
ในการบังคับควบคุมกลามเนื้อมัดใหญในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางม่ันคงคลองแคลว 
       โดยสรุปอาจกลาวไดวา ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ หมายถึง การทํางานที่
ประสานสัมพันธกันของกลามเนื้อแขนขา  ลําตัว  โดยใหสัมพันธกับการกระทํากิจกรรมตาง ๆ และ
ชวยเหลือตนเองในชีวิตประจําวันไดอยางคลองแคลวและมีประสิทธิภาพตามความถนัด 

2.2 ความสําคัญของความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ 
ความสามารถของเด็กในการใชแขน ขา ลําตัว  ซ่ึงเปนการประสานกันของกลไกทางสมองและ 

กายภาพนั้นมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเคลื่อนไหว (เยาวพา  เดชะคุปต.  2528 : 123) กลาววา  
ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อแขน ขา ลําตัว มีความจําเปนและสําคัญยิ่งตอการเคลื่อนไหว และการทรงตัว
เด็กจะสามารถเคลื่อนไหวและทรงตัวไดก็ตอเม่ือมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญไดดี  ซ่ึง
ความสามารถดังกลาวเปนการเตรียมความพรอมที่จะนําไปสูการเรียนในชั้นประถมศึกษา 
       ทั้งนี้การเคลื่อนไหวมิไดหมายถึง  การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานธรรมดาทั่วไป  แตการที่เด็ก
สามารถบังคับควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือมัดใหญในลักษณะตางๆ ไดคือ เปนความสามารถ
ขั้นเริ่มตนที่จะนําไปสูการเคลื่อนไหวที่แข็งแรงและม่ันคง (ชัยณรงค เจริญพานิชยกุล.  2523 : 90 – 92) 
       โดยสรุปอาจกลาวไดวา  ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญมีความสําคัญตอเด็ก 
คือ เด็กที่สามารถเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญ แขน ขา ลําตัว จะทําใหสามารถเคลื่อนไหวและทรงตัว
ไดดี น่ันคือความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญที่มีความสําคัญตอพ้ืนฐานในการพัฒนาความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวและการทรงตัวในขั้นตอไป 

2.3     ความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญของนักเรียนกลุมอาการดาวนซินโดรม 
       จากการศึกษาคนควาพบวา เด็กกลุมอาการดาวนซินโดรม  มีลักษณะการเรียนรูไม 

แตกตางจากเด็กปกติ  แตจะชากวาเด็กปกติ  และถาหากเปนเด็กกลุมอาการดาวน  ซินโดรม ระดับเล็กนอย  
จะมองดูเหมือนเด็กปกติทั่วๆ ไป  (Hallahan; & Kauffman. 1979 : 79)  ดวยเหตุน้ี ความสามารถใน
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การใชกลามเน้ือมัดใหญของนักเรียนกลุมอาการดาวนซินโดรมจึงมีการพัฒนาการเหมือนกับเด็กปกติ  
เพียงแตจะพัฒนาไดชากวา เด็กกลุมอาการดาวนซินโดรมไดรับการกระตุนพัฒนาการแตเยาววัยจะชวย
ทําใหเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา สามารถพัฒนาและสามารถกระทํากิจกรรมตาง ๆ ไดเร็วขึ้น  
ทั้งนี้เพราะในชวงเยาววัยเปนระยะเวลาที่เซลลสมองของมนุษยกําลังเจริญเติบโต  หากนักเรียนกลุม
อาการดาวน  ไดรับการกระตุนในระยะนี้ชวยใหเด็กกลุมอาการดาวนซินโดรม  สามารถพัฒนาไดไมชา
กวาเด็กปกติ  (เรือนแกว  กนกพงศศักดิ์.  2533 : 9 – 10)  ดังน้ัน การเขาใจเกี่ยวกับความสามารถใน
การใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กปกติตั้งแตแรกเกิดถึง 6  ป  จึงมีความสําคัญในการที่จะชวยใหเขาใจ
เกี่ยวกับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กที่มีความแตกตางกันตามวุฒิภาวะ   
 สํานักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ (2534:10) ไดกลาววาลักษณะพัฒนาการของ
ความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ มักจะปรากฏออกมาในรูปของการเคลื่อนไหว ซ่ึงในเด็กแรก
เกิดจะมีการเคลื่อนไหวไปตามธรรมชาติ  โดยไมตองไดรับการฝกหัด เชน อาการดิ้นไปมา การไขวควา  
แตเม่ือเด็กโตขึ้นระดับความสามารถในการเคลื่อนไหวสลับซับซอนมากขึ้น ซ่ึงกิจกรรมบางอยาง
จําเปนตองไดรับการฝกในสิ่งที่ถูกตอง ซ่ึงในเด็กปฐมวัยสิ่งที่จําเปนตองวางรากฐานใหไมวาจะเปนเด็ก
ปกติหรือเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา คือ การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  
 การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน หมายถึง การเคลื่อนไหวที่ตองใชกลามเนื้อมัดใหญๆ ของลําตัว แขน ขา  
แบงออกเปน  3  ประเภท 
 1.  การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่ (Non Locomotor Movements) หมายถึง การเคลื่อนไหวสวนใด
สวนหนึ่งของรางกาย โดยไมเคลื่อนหางไปจากจุดเดิม แตจะเปนการใชรางกาย ทุกสวนใหตอบสนอง
การเคลื่อนไหวของรางกายสวนใหญ ๆ ไดแก 
    การกม  (Bending) คือ การงอพักขอตาง ๆ ของรางกายที่จะทําใหรางกายสวนบนเขาใกล
กับสวนลาง 
    การยืดเหยียดตัว (Stretching) คือการเคลื่อนไหวที่ตรงกันขามกับการกมตัว โดยพยายาม
เหยียดทุกสวนของรางกายใหมากที่สุดเทาที่จะมากได 
    การบิดตัว (Twisting) คือ การเคลื่อนไหวรางกายโดยการบิดลําดับทอนบนไปรอบๆ แกนตั้ง 
    การหมุนตัว (Turning) คือ การหมุนตัวไปรอบ ๆ รางกายมากกวาการบิดตวั ซ่ึงทําใหเทา
ตองหมุนตามไปดวยขางใดขางหนึ่ง 
    การโยกตัว (Rocking) คือ การถายน้ําหนักจากสวนหนึ่งของรางกายไปยังอีกสวนหนึ่ง
ของรางกาย  โดยสวนทั้งสองจะตองแตะพ้ืนคนละครั้งสลับกันไป 
    การแกวงหรือหมุน (Swinging) คือ การเคลื่อนไหวสวนใดสวนหนึ่งโดยหมุนรอบจุดใดจุด
หน่ึงใหเปนรูปโคงหรือรูปวงกลมหรือแบบลูกตุมนาฬิกา เชน การแกวงแขน ขา ลําตัว 
    การโอนเอน (Swaying) คลายกับการโยก สวนโคงจะเปนการโคงเขามาหาพื้น การเอียง
แบบน้ีไมรูสึกผอนคลายเหมือนกับการแกวง 
    การดัน (Pushing) การเคลื่อนไหวโดยการดัน มักจะเปนการดันออกจากรางกาย เชน การดัน
สิ่งของและการกดสิ่งของ 
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    การดึง (Pulling) คือ การเคลื่อนไหวที่ตรงกันขามกับการดัน คือมักจะเปนการดึงเขารางกาย  
หรือดึงไปในทิศทางหนึ่งโดยเฉพาะ 
    การสั่น (Shaking) คือ การเคลื่อนไหวที่มีการสั่นสะเทือนของสวนใดสวนหนึ่งของรางกายหรือ
ทุกสวน ตัวอยางเชน  ในการเตนรําและมีการจับมือเขยา การแสดงออกของการ ตกใจ หรือการสั่นใน
การเตน 
    การตี  (Striking)  เปนการเคลื่อนไหวทีเ่ร็วและหยุด 
 2.  การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotive  Movement) หมายถึง การเคลื่อนไหวท่ีมี
ระยะทางเกิดขึ้นโดยเนนที่ทําเคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึง มีพ้ืนฐานอยู  8  อยางคือ 
      การเดิน (Walking) คือ การเคลื่อนที่ดวยการกาว  เปนการเปลี่ยนน้ําหนักจากเทาหนึ่งไป
ยังอีกเทาหนึ่ง  และขณะเปลี่ยนน้ําหนักตัวน้ันเทาขางหนึ่งจะอยูบนพ้ืนเสมอ 
      การวิ่ง (Running) เปนการเคลื่อนที่โดยการเปลี่ยนน้ําหนักตัวจากเทาหนึ่งไปยังอีกเทาหนึ่ง 
ขณะที่เปลี่ยนน้ําหนัก  เทาทั้งสองจะไมอยูบนพ้ืนเลย 
      การกระโดดเขยง (Jumping) คือ การกระโดดขึ้นมากจากพื้น แลวกลับลงสูพ้ืนดวยเทาทั้ง
สองขาง 
     การกระโจน (Leaping) คือ การเคลื่อนที่ดวยการถายน้ําหนักตัวจากเทาหนึ่งไปยังอีกเทา
หน่ึงดวยการกระโดดเผนขึ้นจากพื้น การลงสูพ้ืน ปลายเทาจะลงสูพ้ืนกอนแลวฝาเทาและสนเทาจมลง
ดวยการงอหัวเขา 
     กระโดดสลับเทา (Skipping) คือ การกาวแลวกระโดดเขยงดวยเทาเดิม 
 3.  การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ประกอบอุปกรณ หมายถึง การเคลื่อนไหวทั้งแบบเคลื่อนที่และ
ไมเคลื่อนที่พรอมกับมีอุปกรณบางอยางประกอบ เชน ลูกบอล หวงยาง บาร เชือก ถุงถั่ว  กระดานทรง
ตัว เปนตน 
 จากที่ไดกลาวมาสรุปไดดังนี้คือ ลักษณะพัฒนาการของความสามารถในการใชกลามเนื้อ มัด
ใหญอยู ในลักษณะของการเคลื ่อนไหวแบบธรรมชาติที ่ไมตองมีการสอนหรือฝกใหกับเด็ก การ
เคลื่อนไหวมี 3 ลักษณะ คือ การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที่ การเคลื่อนไหวเคลื่อนที่ และเคลื่อนไหวสวน
ตาง ๆ ประกอบอุปกรณ 

2.4 ทฤษฎีที่เก่ียวของกับความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ 
ทฤษฎีพัฒนาการของกีเซล(ประมวล ดิคคินสัน. 2524: 178-179; อางอิงจาก Gesell. 

1947) ซ่ึงเปนนักจิตวิทยาพัฒนาการไดกลาววา ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็ก
สามารถแบงออกเปนระยะและมีขั้นตอนพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญน้ัน มีความสําคัญแกชีวิตเพราะ
เปนรากฐานของบุคคล  เม่ือเจริญเติบโตเปนผูใหญ  พฤติกรรมของบุคคลจะมีอิทธิพลมาจากสภาพ
ความพรอมทางรางกาย ไดแก  กลามเน้ือ  ตอมกระดูกและประสาทตาง ๆ สิ่งแวดลอมเปนเพียง
สวนประกอบของการเปลี่ยนแปลง  โดยที่กีเซลไดแบงพัฒนาการเด็กออกเปน 4  ดาน ดังน้ี 
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                   1.  พฤติกรรมดานการเคลื่อนไหว (Motor  Behavior)  เปนความสามารถของรางกายที่
ครอบคลุมถึงการบังคับอวัยวะตาง ๆ ของรางกายและความสัมพันธทางดานการเคลื่อนไหวทั้งหมด 
     2.  พฤติกรรมดานการปรับตัว (Adaptive Behavior) เปนความสามารถในการ
ประสานงานระหวางระบบการเคลื่อนไหวกับระบบความรูสึก (Motor Sensory Coordination) เชน 
ประสานงานระหวางตากับมือ (Eye – Hand  Coordnation)  ซ่ึงดูไดจากความสามารถในการใชมือของ
เด็ก (Manipulation) เชน  ในการตอบสนองตอสิ่งที่เปนลูกบาศก การสั่นกระดิ่ง การแกวงกําไล ฯลฯ  
ฉะนั้นพฤติกรรมดานการปรับตัวจึงสัมพันธกับพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหว 
        3.  พฤติกรรมทางดานภาษา (Language  Behavior) ประกอบดวยวิธีสื่อสารทุกชนิด  
เชน การแสดงออกทางหนาตา ทาทาง การเคลื่อนไหวทาทางของรางกาย ความสามารถในการเปลง
เสียง  และภาษาพูด  การเขาใจในการสื่อสารกับผูอ่ืน 
     4.  พฤติกรรมทางดานนิสัยสวนตัวและสังคม (Personal – Social Behavior) เปน
ความสามารถในการปรับตัวของเด็กระหวางบุคคลและบุคคลกับกลุมภายใตภาวะแวดลอมและสภาพ
ความเปนจริง  นับเปนการปรับตัวที่ตองอาศัยความเจริญของสมองและระบบการเคลื่อนไหวประกอบ 
        ในสวนที่เกี่ยวกับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ กีเซลพบวากอนที่คนเราจะ
ทําอะไรงาย ๆ เชน หยิบอาหารใสปากไดน้ัน  มีการเรียนรูหลายขั้น  ขั้นแรกทารกใชมือตะปบ  ขั้น
ตอมาจับของดวยมือ 4 น้ิว ติดกันกับฝามือ  โดยเร่ิมใชฝามือตอนใกล ๆ สันมือตอมาจะเลื่อนไปใชใจ
กลางมือ  แลวใชหัวแมมือคอยๆ เลื่อนมาจับ ขั้นสุดทาย คือ การหยิบของดวยนิ้วหัวแมมือกับปลายนิ้ว  ยิ่ง
ไปกวานั้น กีเซล    ไดตั้งขอสังเกตวาการควบคุมปฏิบัติการแหงกลามเนื้อของคนเรามีพัฒนาการเริ่มจาก
ศีรษะจรดเทา เรียกวา Cephalo – Caudal Sequence คือ หันศีรษะไดกอนชันคอแลวจึงคว่ํา คืบ นั่ง 
คลาน ยืน เดิน  และวิ่งตามลําดับ สวนพัฒนาการการควบคุมปฏิบัติการกลามเนื้อเร่ิมจากใกลลําตัว
กอนเรียกวา  Proximodistal Sequence เชน ที่แขน ขาทารก ยอมบังคับการเคลื่อนไหว แกวงแขน ขา
ไดกอนมือ  และเทา เด็กใชแขนคลองกอนมือ และใชมือคลองกอนนิ้วดังน้ันเด็กเล็กๆ  เม่ือตองการจับอะไร
ก็ผวาไปทั้งตัว ตอมาจึงยืนออกไปเฉพาะแขนแลวจึงใชมือและนิ้วดังกลาว ถาจะใหเด็กเล็กๆ เขียนหนังสือ
มักจะไดตัวโต  เพราะกลามเน้ือมือ ยังใชไมคลอง ไดแตวาดแขนไปกวางๆ ตอมาเมื่อการบังคับกลามเน้ือ
มือบรรลุวุฒิภาวะแลว จึงสามารถเขียนตัวเล็กๆ ได เพราะสามารถบังคับกลามเนื้อมือและนิ้วได 
       จากที่กลาวขางตน จะเห็นวาทฤษฎีเกี่ยวกับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญน้ัน 
แสดงใหเห็นวาเด็กจะพัฒนาการของความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ เริ่มมาจากการเคลื่อนไหว
อวัยวะในสวนตาง ๆ ที่เรียกวากลามเนื้อมัดใหญกอนแลวจึงคอยๆ พัฒนามาเปนการใชกลามเนื้อมัดเล็ก  
ซ่ึงจะเปนไปตามวุฒิภาวะ  และการเรียนรูของเด็ก 
 2.5  หลักจิตวิทยาการเรยีนรูที่มีความสัมพันธกับแบบฝก 

        ทฤษฎีการเรียนรูของสกินเนอร (Skinner) เปนผูคิดทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทํา
หรือแบบปฏิบัติซ่ึงมีชื่อเรียกตาง ๆ กัน คือ Operant Conditioning Theory หรือ Instrumental Conditioning 
หรือ Theory Type – R Conditioning Theory สกินเนอรไดเสนอแนวคิดโดยจําแนกทฤษฎีทางพฤติกรรม
ออกเปน 2 ประเภท คือ 
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1.  พฤติกรรมจากการเรียนรูแบบ Type S (Respondent Behavior) ซ่ึงมีสิ่งเรา Stimulus เปน
ตัวกําหนดหรือดึงออก 

2.  พฤติกรรมที่เกิดจากการเรียนรูแบบ Type S (Operant Behavior) พฤติกรรมหรือการตอบสนอง
ขึ้นอยูกับการเสริมแรง  Reinforcement 

การนําทฤษฎีของสกินเนอรไปใชในการจัดกิจกรรมสําหรับเด็ก 
- การใชการเสริมแรง Reinforcement ทุกขั้นตอนของการจัดกิจกรรมครูควรใหการเสริมแรงโดย

การชมเชยหรือแรงจูงใจโดยวิธีการตาง ๆ 
- การปลูกฝงพฤติกรรมบางอยางและลดพฤติกรรมบางอยาง (Shaping  Behavior) หลักการสําคัญ

ของทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทําของสกินเนอรคือการควบคุมการตอบสนองดวยวิธีการเสริมแรง 
ทฤษฎีพัฒนาการทางสตปิญญาของบรูเนอร 
ทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของบรูเนอร นักจิตวิทยาชาวอเมริกันมีสวนคลายทฤษฎีของเปยเจต 

อยูมาก เขาเชื่อวาการเรียนรูของเด็กเกิดจากกระบวนการทํางานภายในอินทรีย (Organism) บรูเนอร
เนนความสําคัญของสิ่งแวดลอมและวัฒนธรรมซึ่งมีผลตอความงอกงามทางสติปญญาของเด็ก 

การนําเอาทฤษฎีของบรูเนอรไปใชในการจัดกิจกรรม 
- ทฤษฎีของบรูเนอรสวนคลายกับทฤษฎีของเปยเจตซ่ึงสนับสนุนใหผูเรียนเกิดการคนพบการ

เรียนรูดวยตนเอง  การเรียนรูโดยการกระทํา (Learning  by  doing)  และเนนความพรอม (Readiness) 
- ทฤษฎีของบรูเนอรเรื่องการจัดระเบียบ เรียบเรียงเนื้อหาหรือโครงสรางของความรู อันจะชวย

ใหผูเรียนเห็นความสัมพันธระหวางประสบการณเดิมกับเนื้อหาใหม 
- การสอนวิชาพื้นฐานบางอยางใหแกเด็ก บรูเนอรเชื่อวาพื้นฐานวิชาการบางอยางสามารถนํามา

จัดเปนรูปแบบใหมีความยากงายสอดคลองกันความสามารถของผูเรียนแลว สามารถทําใหผูเรียนเกิด
ความเขาใจโดยวิธีการที่เหมาะสม 

- แนวความคิดเกี่ยวกับการหยั่งรู  (Intuitive) บรูเนอรไดย้ําถึงคุณคาของการคิดแบบหยั่งรูใน
กระบวนการศึกษาคําวา การคิดแบบหยั่งรู ตามความหมายคือ เปนเทคนิคการหาเหตุผลของสติปญญา
แตเปนเทคนิคที่คิดหลักเกณฑขึ้นมาโดยปราศจากการวิเคราะหตามกระบวนการกฎเกณฑหรือสูตรตาง ๆ 
ที่คิดขึ้นมาดังกลาวนั้น อาจจะเปนขอสรุปที่สมเหตุสมผลหรือไมก็ได 

- แนวคิดเกี่ยวกับแรงจูงใจในเรื่องน้ี บรูเนอร ไดเนนเกี่ยวกับการจูงใจหรือความตองการทีจ่ะเรียนรู
ของผูเรียนรวมถึงการที่สอนจะเราใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจ เขาเชื่อวากิจกรรมที่ใชสติปญญาจะประสบ
ผลสําเร็จอยางเต็มที่ตอเม่ือผูเรียนมีความพอใจหรือมีแรงจูงใจเทานั้น (เยาวพา  เดชะคุปต.  2542 : 60 – 69) 

ทฤษฎีการเรยีนรูของธอรนไดค 
ทฤษฎีการเรียนรูของธอรนไดค  หรือทฤษฎี S – R หรือทฤษฎีการเชื่อมโยง (Connectionism  

Theory)  ซ่ึงทฤษฎีที่สรางขึ้นโดยเอ็ดเวิรด  แอล  ธอรนไดค (Edward L. Thorndike)  นักจิตวิทยาและ
นักการศึกษาชาวอเมริกัน  ธอรนไดคเชื่อวาการเรียนรูจะเกิดขึ้นจากการสัมพันธเชื่อมโยงหรือพันธะ (Band 
หรือ Connection)  ระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง โดยอาศัยการลองถูกลองผิด (Trial  and  Error)  
จนกวาจะพบรูปแบบที่เหมาะสมที่สุด 
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การนําทฤษฎีของธอรนไดคไปใชในการจัดกิจกรรม 
ในการจัดกิจกรรมครูหรือนักการศึกษาสามารถนําแนวคิดของธอรนไดคไปใชไดดังน้ี 
- การจัดสิ่งเราที่จะกระตุนใหเด็กเกิดการตอบสนอง โดยการสรางแรงจูงใจ 
- จัดหาอุปกรณที่เรา และนาสนใจ 
- ใหเด็กไดมีโอกาสฝกปฏิบตัซํ้ิา ๆ บอย ๆ 
- การฝกปฏิบตัไิมควรกระทํานาน ๆ จนเด็กรูสึกจําเจหรือเกิดความเบือ่หนาย 

 
ทฤษฎีการเรยีนรูจากการฝกของธอรนไดค  (Edward  L. Thorndike.  1875 – 1949) 
 1.  กฎแหงความพรอม (Low  Readiness)  หมายถึง  สภาพความพรอมหรือความมีวุฒิภาวะ
ของผูเรียนทั้งทางรางกาย อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูและจิตใจ รวมทั้งพ้ืนฐานประสบการณเดิม  สภาพ
ความพรอมของหู ตา ประสาท สมอง กลามเน้ือ ประสบการณเดิมจะกับเชื่อมโยงกับความรูหรือสิ่งใหม ๆ 
ตลอดจนความสนใจ ความเขาใจตอสิ่งที่จะเรียน ถาผูเรียนมีความเขาใจตามองคประกอบตางๆดังกลาว 
ก็จะทําใหผูเรียนเกิดการเรียนรูได 
 2.  กฎแหงการฝกหัด (Low of Exercise) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่ง
อยูเสมอ  ยอมทําใหเกิดพันธะที่แนนแฟนระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง  ซ่ึงเม่ือไดเรียนรูสิ่งใดแลว ได
นําไปใชอยูเปนประจํา ก็จะทําใหความรูอยูคงทนถาวรและไมลืม 
      2.1  กฎแหงการใช (Low of Use) หมายถึง การฝกฝน การตอบสนองอยางใดอยางหนึ่ง
อยูเสมอ  ยอมทําใหเกิดพันธะที่แนนแฟมระหวางสิ่งเรากับการตอบสนอง ซ่ึงเม่ือไดเรียนรูสิ่งใดแลว ได
นําไปใชอยูเปนประจํา ก็จะทําใหความรูอยูคงทนถาวรและไมลืม 
      2.2  กฎแหงการไมใช (Law of Disuse) หมายถึง การไมไดฝกฝนหรือไมไดใช ไมไดทําบอย ๆ 
ยอมทําใหความมั่นคงระหวางสิ่งเรากับการตอบสนองออนกําลังลงหรือความเขมขนลง เม่ือบุคคลไดเกิด
การเรียนรูแลว ไมนําไปใชหรือไมเคยใช อาจทําใหลืมหรือทําไดไมดีเทาที่ควร 
 3.  กฎแหงความพอใจ (Law of Effect) กฎนี้เปนผลทําใหเกิดความพอใจ กลาวคือ เม่ือไดรับ
ความพอใจจากผลของการกระทําก็จะเกิดผลดีกับการเรียนรู ทําใหอยากเรียนรูเพ่ิมมากขึ้น และในทาง
ตรงกันขาม ถาไดรับผลที่ไมนาพอใจก็จะทําใหไมอยากเรียนรูหรือเบื่อหนายและเปนผลเสียตอการ
เรียนรู (สุวคนธ  เกิดผล.  2546 : 49 – 51; อางอิงจาก อารี  พันธมณี.  ม.ป.ป. : 123 – 124) 
    2.6 งานวิจัยที่เก่ียวของกับความสามารถในการใชกลามเน้ือใหญ 
         นิรมัย ออนนอมดี (2538) ไดศึกษาผลของกิจกรรมดนตรีที่มีตอความสามารถในการใช
กลามเนื้อมัดใหญของนักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับปฐมวัย ชาย หญิง ที่มีอายุระหวาง      
4 – 7 ป มีระดับเชาวนปญญา 39 – 68  มีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญสูงขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสติปญญาที่ระดับ .01    
         นภาวดี สวนกัด (2540:28) ไดศึกษาการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ โดยใช
โปรแกรมการฝกแอโรบิคดานซของนักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับพอเรียนได อายุ 7 – 15 ป 
พบวา นักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญาระดับพอเรียนได อายุ 7 – 15 ป มีระดับ เชาวนปญญา
ระหวาง 50 – 70 มีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05             
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                    สุภลักษณ  ชัยภาณุเกียรติ์ (2543) ไดศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ
ของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ที่ฝกโดยใชเกมการฝกกลามเนื้อมัดใหญ มีความสามารถใน
การใชกลามเนื้อมัดใหญสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01   
   จากการศึกษาคนควาและงานวิจัยดังกลาวจะเห็นวา ความสามารถในการใชกลามเนื้อ
ใหญ  เปนสิ่งสําคัญสําหรับเด็กปกติและเด็กพิเศษ การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย  ตองอาศัย
การทํางานของระบบกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพ  ดังนั้น การสงเสริมสมรรถภาพความสามารถในการใช
กลามเน้ือใหญจึงจําเปนอยางยิ่ง เพราะพ้ืนฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดี เปนองคประกอบ 
สําคัญในการเรียนรูของเด็กในระดับตอไป 
 

3. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับโยคะ 
 3.1.  ความหมายของโยคะ 
 ความหมายของโยคะ  โยคะเปนศาสตรสาขาหนึ่งที่มีผูใหความสนใจมากทั้งในวงการแพทย  
ทางดานจิตวิทยา การกีฬา และศาสนา ดังน้ันจึงมีผูใหความหมายของโยคะหลายดานคือ 
 เทียม  กาญจนารี  (2511 : 1 – 3) ไดใหความหมายของโยคะ (YOGA) คือ วิทยาศาสตรของ
มนุษยที่มีกระบวนการควบคุมกายโดยเนนหนักถึงความสําคัญของการหายใจอยางถูกตองไปสู
กระบวนการอาสนะเพื่อบริหารรางกายของมนุษยใหสมบูรณ ซ่ึงเปนปจจัยใหมีสุขภาพจิตสมบูรณ 
 ละเอียด  ศิลานอย (2529 : 8-10)  ไดใหความหมายโยคะไววา คือการเรียนรูถึงวิธีการควบคุม
จิตและกายใหอยูในภาวะสมดุล การปฏิบัติอาสนะจะพัฒนารางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน โดยอาศัย
หลักการปฏิบัติทางกาย สามารถควบคุมจิตได ทําใหจิตมีอํานาจมากขึ้น ดังน้ันในการปฏิบัติอาสนะจึง
ตองตั้งอุดมคติเกี่ยวกับความมีสติสํานึกใหเกิดความรักหมายถึงเมตตากรุณา การใหหมายถึง เสียสละ
เพ่ือความสุขของผูอ่ืน และรับใชหมายถึง ออนนอมถอมตนและยินดีรับใชผูอ่ืน เพ่ือปองกันมิใหจิตเสื่อม
ถอยไปตามสภาพรางกายจึงหม่ันสรางอุดมคติควบคูไปกับอาสนะเสมอ 
 อเนก ยุวจิตติ (2532 : 20) กลาววาโยคะ คือการควบคุมรางกายใหสะอาดบริสุทธิ์โดยใช
อาสนะตาง ๆ และหัดควบคุมลมหายใจ เพ่ือใหรางกายบริสุทธิ์สะอาดยิ่งขึ้น ในขณะฝกอาสนะนั้นตอง
กําหนดจิตไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย เพ่ือบังคับควบคุมอวัยวะสวนนั้น ๆ ใหอยูในการควบคุมและ
เปนไปตามความตองการของมนุษย 
 สงัด วาระวรรณ (2535 : 25-28)  ไดใหคําจํากัดความและอธิบายถึงเปาหมายและขบวนการ
ของโยคะไวดังน้ี โยคะ คือการทําใหเกิดพลังจิตและการใชพลังจิตควบคุมตนเอง 
 เปาหมายของโยคะ โยคะถือวาสุขภาพทางกายเปนรากฐานของสุขภาพทางจิต จึงมีเปาหมายที่
สําคัญ 2 ประการ 

1. ความมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง  สามารถตานทานโรค  และความเจ็บปวย 
2. เปนฐานสําหรับการฝกจิตใหสูงขึ้น  เพ่ือการพัฒนาจิตใหเกิดปญญา (วิปสสนาภาวนา) 
กระบวนการบริหารโยคะประกอบดวยการปฏิบัติ 3 กระบวนการคือ 
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1. การกําหนดจิต 
2. การบริหารการหายใจ 
3. การบริหารกาย 
พีระ บุญจริง (2536 : 14 – 15) สรุปวา โยคะ คือการรวมพลังรอน พลังเย็น ในรางกายใหมี 

ความสมดุลตลอดจนสามารถควบคุมพลังชีวิตดังกลาวใหอยูในอํานาจของมนุษยอีกดวย ซ่ึงในการสราง
สมดุลจะตองประกอบดวยองคประกอบ  5 ประการคือ  การบริหารกาย  การหายใจเพื่อใหพลังชีวิต (life 
force) หรือปราณวิ่งเขาสูรางกายเพื่อถายเทสารพิษ ออกจากรางกายกับการทําสมาธิเพ่ือใหจิตสงบ  
และมีสติอยูตลอดเวลา รวมทั้งมีการผอนคลายและการพักผอน สุภญาณ  ศิยะญาโน (2536 : 36) กลาว
วาโยคะ  หมายถึงการเจริญเปนที่ยิ่งดวยวินัยอันเครงครัดจนสามารถควบคุมกายไวในอํานาจจิตได 
 เอกไชย  พรรณเชษฐ (2536 : 18-21)  กลาววา โยคะ เปนสวนหนึ่งของราชะโยคะที่วาดวย 
เรื่องของ อาสนะ  และปราณยาม (Pranayama)  เพ่ือการบริหารกายและบริหารจิตอยางมีประสทิธิภาพ  
โยคะ จึงตั้งอยูในฐานะศาสตรแหงกายวาดวยการบริหารกายแบบตาง ๆ และการหายใจอันลึกซึ้ง 
 เยซูเดียน และคนอื่นๆ (Yesudian ; &  others. n.d. : 19-21) ไดใหความหมายของโยคะ  วา 
เปนการฝกควบคุมกายเพื่อนําไปสูการมีสุขภาพที่สมบูรณอีกนัยหนึ่ง หมายถึง การปรับสมดุลระหวาง 
พลังบวกและพลังลบในรางกายใหอยูในภาวะสมดุล 
 อนันดา (Ananda. 1982 : 27-28) กลาววา โยคะ หมายถึง การฝกหัดบริหารกายอยางมี 
เปาหมายเพื่อการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่สมบูรณ โดยการควบคุมกายและจิตใหเกิดความสมดุล  
โยคะตามความหมายของอนันดามีองคประกอบ 3 ประการคือ 

1. การควบคุมจิต (Control  of  the  mind) 
2. ปราณยามหรือการฝกควบคุมหรือจัดระเบียบใหกับลมหายใจ (Control and reguration of 

breath) 
3. อาสนะคือทาในการบริหารรางกาย (Body posture) 
อารลอสกี้ (Arioski. 1996 : 14)  กลาวถึง  โยคะวาเปนวิธีการผอนคลายวิธีหน่ึง ซ่ึงประกอบ 

ดวยศิลปะ  3  ประการคือ 
1. การหายใจ (Breathing) 
2. การมีสติระลึกรู (Conscious stretching) 
3. ความสมดุล (Balance)  ระหวางรางกายและจิตใจ 

 รามาน  (Raman. 1995 : 18-20)  กลาววาถาเปรียบจิตใจเปนเมล็ดพันธุ  โยคะก็คือดินที่
ตองการน้ําเพียงเล็กนอย ซึ่งถาประกอบทั้ง 3 สิ่งดังกลาวเขาดวยกัน เมล็ดพันธุ นั ้นก็สามารถจะ
เจริญเติบโตไดทันที หมายถึง กายและใจเกิดความสมดุลโยคะจึงเปนสวนที่ทําใหรางกายบริสุทธิ์ 
คือการทําใหพลังบวกและพลังลบเกิดสมดุล  
 โยคะ  ตามความหมายของราเจสวารี ประกอบดวยสวนประกอบที่สําคัญ  7  สวนคือ 

1. รางกายที่บริสุทธิ์  (Bodily  purification) 
2. ทาบริหารรางกาย  (Asanas) 
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3. การกําหนดสัญลักษณในการเคลื่อนไหวรางกาย  (Mudras) 
4. การควบคุมอารมณ  (Pratyahara) 
5. การบริหารลมหายใจ  (Pranayama) 
6. การเชื่อม่ันในพระเปนเจา  (Dhyana) 
7. การที่จิตสงบระดับเปนหนึ่งเดียว  (Samadhi) 
จากขอมูลทั้งหมดที่กลาวมาพอสรุปไดวา  โยคะเปนศาสตรที่วาดวยการบริหารกายและการบรหิารจิต 

โดยมุงเนนใหมีสุขภาพกายที่สมบูรณดวยการฝกอาสนะ และบริหารจิตใหสมบูรณดวยการฝกลมหายใจ
และการฝกการมีสติ  ผลของการฝกอาสนะ การหายใจ การฝกการมีสติจะทําใหรางกายและจิตใจเกิด
ภาวะสมดุล คือมีรางกายที่แข็งแรง มีจิตในที่ดีสามารถควบคุมอารมณและพฤติกรรมตาง ๆ ใหเปนไป
ในทางที่ดีได 
 3.2    องคประกอบของโยคะ  โยคะประกอบดวย องคประกอบ 3 ประการคือ 
       1. อาสนะ หมายถึง ทาบริหารกายที่มีการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ เปนไปตามธรรมชาต ิ
(สายพิณ.  2531 : 10)  ไมมีการกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อทั้งเปนการผอนคลายความตึง
เครียดในขณะเดียวกัน อาสนะเปนระบบการผอนคลายความตึงเครียดในขณะเดียวกัน  อาสนะเปน
ระบบการบริหารกายที่ตองอาศัยความแนวแนม่ันคง  สมํ่าเสมอของจิตใจ  ซ่ึงจะไดรับการพัฒนาไปพรอมๆ 
กับรางกาย 

 สงัด วาระวรรณ (2535 : 75) เนนถึงหลักการบริหารกายแบบโยคะวาความสําคัญอยูที่การ 
กําหนดจิตตั้งเจตนาในการกระทําทางรางกาย  และหวังผลตอรางกายหรืออวัยวะใดๆ โดยเฉพาะอาสนะ
จะทําใหกลามเน้ือจุดใดจุดหนึ่งหดตัวอยางชาๆ  และประคอง การหดตัวน้ันไวชั่วระยะเวลาหนึ่ง ตาม
ดวยการพักผอนที่สมบูรณและลึกซึ้ง หลังจากการปฏิบัติอาสนะจะพบวากลามเนื้อจะหายจาก
ความเครียดได (ละเอียด ศิลานอย. 2529 : 32) 
  เทียม  กาญจนจารี (2536 : 3) กลาววาอาสนะเปนการบริหารกายของมนุษยที่กอใหเกิด
ความสมบูรณเต็มที่  ซ่ึงละเอียด  ศิลานอย (2529 : 78)  เชื่อวาอาสนะแตละทาจะมีผลตอตอมมีทอและ
ตอมไรทอตาง ๆ ในรางกายแตกตางกันออกไปอันจะทําใหมีผลตอจิตและกายไปตาง ๆ กัน ซ่ึงอาสนะ
น้ันเปนทาทางที่สบายและมีความรูสึกเหมือนไดรับการพักผอน อันประกอบไปดวยทาการบริหารกาย
แบบตาง ๆ กัน ปราณยามหรือการควบคุมการหายใจ (เอกชัย พรรณเชษฐ.  2538 : 23) การกําหนดลม
หายใจขณะปฏิบัติอาสนะนั้น  ถือวาเปนการฝกโยคะที่สมบูรณ (ลลิตา  ธีระสิริ;  และวัลลี  ชุณหสวัสดิกุล.  
2538 : 61)  อีกทั้งจะตองมีสมาธิที่แนวแนในการกําหนดลมหายใจ และมีความพยายามอยางแทจริง   
จึงจะทําใหเกิดสมาธิ  ซ่ึงจาก 
 ผลการฝกอาสนะจะทําใหรางกายและจิตใจสมบูรณเปนผลใหจิตใจเขมแข็ง สามารถควบคุม
พฤติกรรมกาวราวของมนุษยไมใหเกิดขึ้น และประเด็นสําคัญคือ อาสนะยังทําใหกลามเนื้อผอนคลาย
จิตใจผอนคลาย ซ่ึงมีผลทําใหพฤติกรรมกาวราวลดลง  ซ่ึงผูวิจัยไดเล็งเห็นถึงความสําคัญของอาสนะใน
โยคะวานาจะลดพฤติกรรมกาวราวได  จึงไดรวบรวมอาสนะตาง ๆ ที่สามารถฝกไดงายและมีผลตอ
รางกายและจิตใจ   
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  2. การฝกการหายใจ หรือที่เรียกวาปราณยาม คือการควบคุมลมหายใจ (จุฑาภรณ  สกุลศักดิ์. 
ม.ป.ป : 14) เพ่ือยืดระยะเวลาในการหายใจ ใหยาวออกไปและควบคุมการหายใจใหเปนไปตามที่ผูฝก
ตองการ องคประกอบของปราณยาม คือการหายใจเขา การกลั้นหายใจและการหายใจออก  การฝก
ปราณยามเปนประจํา  ทําใหผูฝกหายใจไดยาวลึกกวาการหายใจตามปกติ ลมหายใจที่ยาว ลึก ทําใหจิต
ละเอียด สงผลใหอารมณสงบเย็นอันเปนพ้ืนฐานของการปฏิบัติจิตตอๆ ไป (เอกไชย พรรณเชษฐ.  2538 : 
20) ซ่ึง เดวิส (Davis. 1995 : 23) กลาววาการฝกควบคุมลมหายใจโดยการหายใจอยางชา ๆ จนเปน
นิสัยจะทําใหจิตสงบและรางกายผอนคลายการหายใจที่รูตัวตลอดเวลาจนเปนปกตินิสัยจะทําใหรางกาย
และจิตใจดีตามไปดวย  นอกจากนี้ ศุภญาณ  ศิยะญาโน (2536 : 96)  ยังกลาววาการหายใจเขา
และหายใจออกอยางสม่ําเสมอจะรักษาอารมณไดดีและไมมีปญหาทางอารมณ  ดังนั้น ปราณยามจึง
ชวยลดพฤติกรรมกาวราวในวัยรุนได  การฝกการหายใจทําไดโดยนั่งขัดสมาธิเพชรหายใจออก  
แลวเริ่มตนหายใจเขาชาๆ ลึก ๆ สูดลมหายใจเขาใหเต็มที่ จนลมเต็มปอดทุกสวน แลวกักลมไว 2 
วินาที หายใจออกชาๆ สมํ่าเสมอและยาวนาน จนกระทั่งลมหมดปอดทิ้งชวง 1  วินาที จึงหายใจเขา
ทําซ้ําประมาณ 3 – 5 นาที ทาที่ใชฝกปราณยามโดยตรงไดแก ทาปทมอาสนะและอาสนะทุกอาสนะ
จําเปนตองฝกปราณยามควบคูไปดวย 
  3.  การฝกสติ  สติ คือ ภาวะที่ระลึกได ภาวะที่ทรงจําได ความไมเผลอ การคุมใจไวกับกิจที่ 
เกี่ยวของ (คูมือชาวพุทธ. 2535 : 23) ดังน้ันการฝกสติคือการฝกใหจิตจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง หรือ
เรื่องใดเรื่องหน่ึง   
 การฝกสติแบบโยคะ คือ การฝกจิตใหจดจออยูกับลมหายใจและทาที่ใชในการบริหารซึ่งการฝก
สติอยางสม่ําเสมอจะทําใหเกิดสมาธิ (พุธ  ฐานิโย.  2542 : 79-81) ซ่ึงผลของการฝกสติดังกลาวจะทําให
รางกายและจิตใจมีความโปรงเบา ผอนคลาย พรอมที่จะเผชิญความเปนไปตางๆ ไดเปนอยางดี (พุทธทาสภิกขุ.  
2539 : 82-103) และชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทุกอยางใหบริสุทธิ์ อิสระ ไมเกลือกกลั้วตอสิ่งชั่วราย 
 เม่ือพิจารณาจากองคประกอบทั้ง 3 สวนของโยคะ คือ อาสนะ ปราณยาม และการฝกสติ มีผล
ทําใหรางกายผอนคลาย  เม่ือรางกายผอนคลาย ความคับของใจและความวิตกกังวลลดลง  ความ
กาวราวยอมลดลงตามไปดวย ในกายหายใจอยางชา ๆ ลึก ๆ และสม่ําเสมอจะทําใหควบคุมอารมณ
ไดดี  เมื่อควบคุมอารมณไดดีพฤติกรรมที่เปนปญหา เชน พฤติกรรมกาวราวยอมไมเกิดขึ้น  เด็กมี
ความพรอมในเร่ืองการเรียน มีสมาธิในการฝกในทักษะตาง ๆ ตอไป  นอกจากนี้การฝกสติอยาง
สมํ่าเสมอจะทําใหสมาธิสูงขึ้น  เด็กมีสมาธิทําใหมีความพรอมในการเรียน  การหายใจเปนจังหวะทําใหเด็ก
เขาใจจังหวะในการทํางานของกลามเนื้อที่สัมพันธกัน  ดังน้ัน โยคะจึงเปนวิธีที่ผูวิจัยสนใจนํามาใช
ทดลองฝกเพื่อพัฒนากลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน 
 3.3 ข้ันตอนในการฝกโยคะ การฝกโยคะประกอบดวยขั้นตอนในภารฝก 2 ขั้นตอน คือ 

 ขั้นที่  1  การอบอุนรางกายในการออกกาํลังกายทุกครั้ง จําเปนตองอบอุนรางกายใหรางกายม ี
ความพรอมเพ่ือปองกันการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในการฝกโยคะก็เชนเดียวกัน  นอกจากจะ
อบอุนรางกายแบบทั่วไปแลวในการฝก  ทาสุริยนมัสการ (ทาไหวพระอาทิตย) ซ่ึงเปนอาสนะทาแรก
กอนการปฏิบัติอาสนะอ่ืน ๆ ทาไหวพระอาทิตยเปนอาสนะที่บริหารกลามเนื้อในสวนตางๆ ของรางกาย  
ตั้งแตสวนคอลงไปถึงสวนขา ทําใหกลามเนื้อและเอ็นไดเคลื่อนไหวและยึดออก  ทําใหการปฏิบัติอาสนะ
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ในทาอ่ืนๆ งายยิ่งขึ้น  (อเนก  ยุวจิตติ.  2532 : 44) อีกทั้งการกําหนดลมหายใจเขาออกในขณะที่
เคลื่อนไหวเพื่อใชในการควบคุมการไหลเวียนของโลหิตใหดีขึ้น จะชวยเพิ่มออกซิเจนใหแกรางกาย ทํา
ใหมีผลตอระบบประสาทและระบบตอมไรทอ ทาสุริยนมัสการประกอบดวยทาตอเน่ือง  12  ทาดวยกัน 
 ขั้นที่  2  การปฏิบัติอาสนะ  ทาที่ใชในการปฏิบัติอาสนะในขั้นน้ีจะประกอบไปดวยทาตาง ๆ ที่
ทําใหรางกายทุกสวนมีความแข็งแรงมากขึ้นเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตไปยังสวนตาง ๆ เปนการเพิ่ม
ออกซิเจนใหแกเซลส  กระตุนการทํางานของระบบประสาทและตอมไรทอใหสามารถควบคุมระดับฮอรโมน
ภายในรางกายไดอยางสมดุล  และชวยใหตอมไรทอทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (ละเอียด  ศิลานอย.  
2529 : 22)  เชน ทาสรรวางคาสนะ (ทายืนดวยไหล) จะมีผลตอตอมไทรอยดและตอมพาราไทรอยด  
อาสนะนี้จะทําใหกลามเนื้อคอจะถูกกดจนหดตัวดวยคางทําใหเลือดถูกบีบออกจากตอมไทรอยด  อาสนะ
น้ีจะทําใหกลามเน้ือคอจะถูกกดจนหดตัวดวยคางทําใหเลือกถูกบีบออกจากตอมไทรอยดและพารา
ไทรอยด  ในขณะที่ทามัศยาพุทรา  (ทาปลา)  จะทําใหตอมทั้งสองยืดตัวออกทําใหเลือดไหลเขาไปเลี้ยง
ตอมทั้งสองนี้อยางเต็มที่  ซ่ึงการประกอบทาทั้งสองนี้เขาดวยกันจะเปนการนวดและกระตุนตอมทั้งสอง
ใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและสมบูรณ  นอกจากอาสนะตาง ๆ จะมีผลตอตอมไรทอแลว ยังมีผล
โดยตรงตออวัยวะตาง ๆ ในรางกายดวย เชน หัวใจ เสนโลหิต ปอด ตอมทอนซิล หู ตา ตับ ไต กระดูก
สันหลัง ทอง สมอง ลําไส เปนตน 
 
ขอปฏิบัติในการปฏิบัติอาสนะ 
 1. ควรปฏิบัติอาสนะในบริเวณที่สะอาดและสงบปราศจากการรบกวนของแมลง  และมีอากาศ 
ถายเทสะดวก 
 2.  ควรปฏิบัติอาสนะบนพื้นที่ออนนุม  เชน  บนผืนผาหมบนพื้นหอง ไมควรปฏิบัติอาสนะ 
บนพ้ืนที่แข็งหรือขรุขระ 
 3. กอนการปฏิบัติอาสนะควรขับถายอุจจาระ  ปสสาวะใหเรียบรอย 
          4. ถาอาบน้ํากอนจะทําใหปฏิบัติอาสนะไดงายขึ้นและควรอาบน้ําหลังปฏิบัติอาสนะ 15  นาที 
 5.  ควรปฏิบตัิอาสนะขณะที่ทองวาง หรือด่ืมนมหรือเครื่องด่ืมอ่ืนๆ เปนการรองทอง หรือปฏิบัต ิ
หลงัอาหารมื้อเบา ๆ 1 – 4 ชั่วโมง  ควรรับประทานอาหารหลังการปฏิบัติอาสนะครึ่งชั่วโมงลวงไปแลว 
 6.  เวลาที่เหมาะตอการปฏิบัติอาสนะคอืเวลาเชาตรูและหัวค่ํา 
 7.  ในการปฏิบัติอาสนะควรหายใจทางจมูกเทานั้นและอยากลั้นหายใจ 
 8.  ควรลืมตาขณะปฏิบตัิอาสนะเพื่อจะไดสังเกตขอบกพรองตาง ๆ  
 9.  ในขณะปฏิบัติอาสนะควรเคลื่อนไหวเฉพาะรางกายเทานั้น  จิตใจควรสงบนิ่งและตื่นตวั 
 10.  หลังการปฏิบัติอาสนะทุกครั้งควรจบลงดวยทาศพเปนเวลา 10-15 นาที 
 11. สําหรับสตรีควรงดเวนการปฏบิัติอาสนะตาง ๆ ในระยะมีประจําเดือน 
 12.  ในระยะ 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ  ผูปฏิบตัิสามารถปฏบิัตไิดทุกทา  โดยเฉพาะทาผเีสื้อ  
ชานุศรีษะสนะ  (ทาศีรษะแตะเขา)  ปฏบิัตจินกระทั่งถึงคลอดได เพราะทําใหกลามเน้ือบริเวณอุงเชงิกราน
และกลามเนื้อบริเวณหลังกระเบนเหนบ็แข็งแรง 
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 13.  ควรงดเวนการปฏิบัติอาสนะตาง ๆ หลังการคลอด  1  เดือน 
 14. ผูที่เปนโรคความดันสูง  หรือมีการวิงเวียนศีรษะไมควรเริ่มดวยการใชทายืนดวยศีรษะ และ 
ทายืนดวยไหล  ควรใชทาปจฉิโมทานอาสนะ  ทานกกระสากอนแลวจึงปฏิบตัิทายนืดวยศีรษะ และทายืน 
ดวยไหล  ตามดวยทาปจฉโิมทานอาสนะ  ทานกกระสาอีกตามลําดับ 
 15.  สําหรับผูที่เปนโรคหูนํ้าหนวกหรือมีหนองในชองหูและผูที่มีจอรบัภาพของตาอยูผิดตําแหนง 
ไมควรปฏบิัตอิาสนะที่กลับศีรษะลง 
 ขอจํากัดบางประการในการฝกทักษะ 
 1.  ผูฝกตองไดรับการฝกมาจากผูเชี่ยวชาญโดยตรงเพื่อปองกันอันตรายอันอาจเกิดจากการ 
ปฏิบตัิอาสนะ 

3. ผูฝกตองมีประสบการณในการฝกพอสมควร  เพ่ือใหมีความชํานาญในการนําไปใช และ 
สอนผูอ่ืนใหเขาใจและฝกปฏิบัติไดโดยงาย 

3.4 ประโยชนของการฝกโยคะ   
1. กระดกูสันหลงัที่ยืดหยุน การฝกอาสนะของโยคะ คือ การเคลื่อนไหวกระดูกสันหลงัไป 

ในทิศทางตาง ๆ เทาที่จะเคลื่อนได  ซ่ึงแบงออกเปน  4  ทิศทางคือ 
1.1 การแดนกระดูกสันหลังไปดานหลัง 
1.2 การกมกระดูกสันหลังไปดานหนา 
1.3 การบิดกระดูกสันหลัง 
1.4 การเอียงกระดูกสันหลัง 

  เม่ือมีการเคลื่อนไหวกระดูกสันหลังไปในทิศทางที่หลากหลายสม่ําเสมอทุกวัน  ผลก็คือ  
การมีกระดูกสันหลังที่ยืดหยุน ซ่ึงหมายถึง การมีกระดูกสันหลังที่ทํางานไดเปนปกติและสิ่งสําคัญอีก
ประการคือ กระดูกสันหลังเปนอวัยวะที่สําคัญยิ่งในการดูแลใหระบบประสาททํางานปกติ  ผูที่รักษา
กระดูกสันหลังใหเปนปกติก็คือผูที่กําลังดูแลระบบประสาทนั่นเอง 

2. ระบบไหลเวียนของเลือดที่ทํางานไดเปนปกติ  โดยใชพลังงานนอยมากตลอดเวลาของ 
การฝกทาอาสะ  ผูฝกจะรับรูถึงการไหลเวียนเลือดไดอยางชัดเจน  เชน  บางขณะจะรูสึกอุน หรือรูสึกชา
ทันที อันลวนเปนกลไกการไหลเวียนของเลือดทั้งสิ้น ผลลัพธของการทําอาสนะจะกระตุนใหระบบ
ไหลเวียนของการทํางานตามสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยเนนใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงเฉพาะอวัยวะ
สําคัญ ๆ ภายในชองทอง ชองทรวงอกและศีรษะเทานั้น ไมเนนที่กลามเน้ือแขน  กลามเนื้อขา  สามารถ
กลาวไดวา ทาอาสนะใหประโยชนตอระบบไหลเวียนเลือดไดไมแพการออกกําลังกาย แตใชแรงนอยกวา
กันมาก  โดยไมตองใหหัวใจรับภาระที่สําคัญเราจะพบวาลักษณะการทําอาสนะ คือ การเก็บ การสงวน
พลังงาน ผูฝกอาสนะเสร็จจึงมีความรูสึกสดชื่น  พรอมที่จะไปทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตประจําวันตาง
จากผูออกกําลังกายเสร็จที่เหน่ือยลา ออนเพลีย และตองการที่จะพัก 
 
 



 25 

               3.  การกดนวดอวัยวะที่สําคญั ๆ ภายในชองลําตัว การฝกอาสนะในบางทา เชน ทาตั๊กแตน 
(ชาลภะซัน)  ทาคันไถครึ่งตัว (อารตะหาละซัน) ทาเหยียดหลัง (ชานุศรีษะซัน) เปนตน ทําใหเกิดการ 
กดนวด อวัยวะตาง ๆ ภายในชองทอง ชองทรวงอก และศีรษะ  สงผลใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดดี หรือ
ทํางานไดตามปกติ ยกตัวอยาง การกดนวดที่ทองนอยของทาตั๊กแตน เอ้ือตอการบีบตัวของลําไสใหญ 
สงผลใหกลไกการขับถายของผูฝกดีขึ้น 
                 4.  เพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทาอาสนะที่ฝกลวนมุงเนนที่กลามเนื้อที่สําคัญของ
รางกายทั้งสิ้น ไดแก กลามเนื้อหนาทอง กลามเน้ือซ่ีโครง กระบังลม กลามเนื้อลึกชั้นในที่ชวยพยุง
กระดูกสันหลัง เปนตน ธรรมชาติของอาสนะคือน่ิง น่ันหมายถึง อาสนะไมใชการออกกําลังกายแบบ ไอ
โซโทนิค ขณะเดียวกันการฝกอาสนะในแตละทานั้นเราตองใชแรงนอย ซ่ึงก็แสดงใหเห็นวาอาสนะ ไมใช
การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกดวย  แตการที่เราสามารถนิ่งอยูในอิริยาบถหนึ่งไดนาน ๆ ก็คือการ
พัฒนาแรงตึงตัวของกลามเนื้อน่ันเอง 
                 5.  พัฒนาการทํางานที่สัมพันธกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ การทําอาสนะคือ 
การเคลื่อนไหวที่ชา เพ่ือใหผูฝกสามารถสํารวจรูกลไกลระหวางกลามเนื้อ และระบบประสาท ผูฝกโยคะ 
จนชํานาญก็จะพัฒนาความรูตัวตอกลไกนี้ไดมากขึ้น  ซ่ึงเอ้ือตอการมีสุขภาพเปนปกติของตนเองไมวา 
จะเปนการปองกันไมใหโครงสรางรางกายของตนเองผิดปกติ  รวมทั้งหลีกเลี่ยงไมใหตนเองบาดเจ็บจาก 
อิริยาบถในชีวิตประจําวัน (ลลิตา  ธีระสิริ ; และวัลลี  ชุณหสวัสดิกุล. 2542:35) 
 ผลของการฝกโยคะ  เอกไชย  พรรณเชษฐ  (2538 : 198-203) ไดสรุปผลของการฝกโยคะ 
ไว  2 ดานคือ 
 1.  ผลที่มีตอดานรางกาย 
      1.1  ทําใหกลามเนื้อ เอ็น ขอตาง ๆ มีความยืดหยุนและมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้น 
      1.2  ทําใหกลามเนื้อผอนคลาย เน่ืองจากการฝกโยคะ ทําใหการหดและการยืดของกลามเนื้อ 
เปนไปดวยดี การไหลเวียนของโลหิตมาหลอเลี้ยงกลามเน้ือมากขึ้น ชวยใหกรดแลคติก (lactic  acid) ที ่
สะสมอยูในกลามเนื้อถูกขจัดออกไปอยางรวดเร็ว 

1.3 ชวยใหอาการขอติดตาง ๆ ลดลงทําใหกระดูกแข็งแรงโดยเฉพาะกระดูกสันหลังมีความ 
ยืดหยุนและแข็งแรงมากขึ้น 
      1.4  ทําใหอวัยวะภายในมีความแข็งแรง ทําหนาที่ไดดียิ่งขึ้นโดยเฉพาะการเคลื่อนไหวของ 
กระเพาะอาหาร  และลําไสทําการขับถายของเสียเปนไปโดยสะดวก เพ่ิมประสิทธภิาพของระบบน้ํายอย 
ปองกันอาการทองอืด  ทองเฟอ  และอาการทองผูกไดเปนอยางดี 
    1.5 ทําใหระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบน้ําเหลืองทํางานไดดีขึ้น ลดภาวะในการสูบฉีดของ
หัวใจ 

1.6  ทําใหความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจลดลง การหายใจเขาออกชาๆ ทําใหปอด 
ไดรับออกซิเจนและถายเทกาซคารบอนไดออกไซดเพ่ิมมากยิ่งขึ้น เพ่ิมอัตราการเผาผลาญอาหารใหเปน
พลังงานเพิ่มมากขึ้น 
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1.7  ทําใหสุขภาพดีขึ้นและยังชวยรักษาอาการของโรคตาง ๆ เชน โรคกระเพาะโรคหวัด  
โรคความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคเกี่ยวกับขอติดตาง ๆ โรคหัวใจ  โรคปวดหลัง เปนตน 
      1.8  ทําใหรางกายกระปรี้กระเปรา กระฉบักระเฉงเต็มไปดวยพลัง จิตใจแจมใส มีความ

คลองแคลว 
วองไว  ระบบประสาทสัมผสัดีขึ้น  การเรียนรูในดานทกัษะและกลไกเพิ่มขึ้น   
 2.  ผลที่มีตอจิตใจ 
      2.1  ชวยกระตุนระบบประสาทและตอมไรทอตาง ๆ ใหทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
และจะสงผลถึงการรับรู ความจํา ความคิด การพูด การสื่อสาร ไดอยางมีประสิทธิภาพและคลองแคลว 
มากขึ้น  ความกระฉับกระเฉงและความตืน่ตัวทางดานจิตใจดีขึ้น 

2.2 ชวยกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติในการตอสนองตอสิ่งเราใหดียิ่งขึ้น เม่ือเกิดความเครียด 
จะสามารถปรับตวัใหคืนกลบัไปสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว  ทําใหอาการเฉื่อยชาเซ่ืองซึมหายไปทําให
จิตใจเขมแข็ง  จิตใจปราศจากสิ่งรบกวนที่ทําใหเกิดอาการฟุงซาน เหงา เศราซึม  และความเครียดของ
จิตใจหมดไป 
     2.3  ชวยใหการพัฒนาทางดานจิตใจมั่นคง  ตื่นตัว  และทําใหเกิดสมาธิ 

สรุปไดวา  ประโยชนในการฝกโยคะมีผลตอรางกายคือ ทําใหกลามเนื้อมัดใหญ เอ็น   
ขอตอตาง ๆ มีความยืดหยุน  กลามเนื้อผอนคลาย การไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น และสิ่งที่สําคญัทําให
รางกายแข็งแรงและสุขภาพดีขึ้น เม่ือไดฝกโยคะ และชวยรักษาอาการของโรคตาง ๆ ได 
 3.5 งานวิจัยที่เก่ียวของกับโยคะ 
 คาลายิล  (Kalayil.  1989 : 3625A – 3626A)  ไดทําการวิจัยเปรียบเทียบผลของการลดระดับ
ความเครียดของนักเรียนเกรดกลาง โดยวิธีผอนคลายความเครียด (relasztion training)  การฝกสมาธิ
แบบโยคะ (yoga meditation) การงีบหลับ (catnap) การอานหนังสือ วารสาร (reading magazine)  ใช
วิธีการวัดความเครียดโดยวัดการเตนของชีพจร วัดระดับความวิตกกังวล และพิจารณาจากอาการปวด
ศีรษะนอนไมหลับ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนเกรดกลาง จํานวน 80 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 20 คน   
แตละกลุมใชวิธีการลดความเครียด  4 วิธีดังกลาว ผลการวิจัยเปรียบเทียบการลดความเครียด 4 วิธี
ปรากฏวาการฝกผอนคลายความเครียดและการฝกสมาธิแบบโยคะสามารถลดความเครียด ลดความ
วิตกกังวล  ลดอาการปวดศีรษะไดดีกวาวิธีงีบหลับและการอานหนังสือวารสาร 
    มาเรียนน  (Marianne. 1996 : 1018)  ศึกษาผลของการฝกโยคะและการฝกสมาธติอลักษณะ 
และระดับความวิตกกังวล  เพ่ือเปรียบเทียบผลของการปฏิบัติทางกายและทางใจตอความวิตกกังวลโดย 
ใชแบบทดสอบความวิตกกังวลของ สปนเบอรเกอร (Speilberger State Trait – Ansiety  Inventory) 
เปนเครื่องมือในการตรวจสอบผลทั้งกอนและหลังการทดลอง โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครชาย – 
หญิง จํานวน 71 คน ทําการฝกโยคะและสมาธิเปนเวลา 8 สัปดาห เปรียบเทียบกัน จากผลการวิเคราะห
ความแปรปรวนพบวา 
 1.  ทั้งการฝกโยคะและการฝกสมาธิทําใหความวิตกกังวลลดลงอยามีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.  เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝกโยคะและสมาธิพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
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ที่ระดับ .05 
 คูซูมาโน  (Cusumano. 1992 : 3333)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะและการผอนคลาย 
แบบตอเน่ืองที่มีผลตอรางกายและจิตใจระยะส้ัน ศึกษาผลของการฝกโยคะและการผอนคลายแบบตอเน่ือง
ที่มีตอความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ  ความรูสึกที่ดีตอตนเอง โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษา
หญิงของญี่ปุน  โดยใชแบบสอบถามของ โรเซนเบอรก (Rosenberg)  และความเชื่อม่ันเฉพาะอยาง  
โดยใชแบบสอบถามของ  ไรแมน (Ryman)  กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ี  เปนนักศึกษาโปรแกรม
พลศึกษาของมหาวิทยาลัยเอกชนในโตเกียว  จํานวน  95  คน  อายุระหวาง 18 – 20 ป  จากการศึกษา
พบวา ในการฝกโยคะและการผอนคลายแบบตอเน่ือง  มีผลตอความดันโลหิตและอัตราการเตนของ
หัวใจลดลง และมีความรูสึกที่ดีตอตนเองเพิ่มขึ้น  แตไมมีความแตกตางในเรื่องของความเชื่อม่ันเฉพาะ
อยางในการฝกทั้ง  2  แบบ 
 เฮอรชอก และคนอื่น ๆ (Herzog ; & others.  1991 : 182-187) ไดศึกษาผลของการฝกการ
ผอนคลายดวยสมาธิแบบโยคะตอการเปลี่ยนแปลงการเผาผลาญของกลูโคส (glucose  metabolism)  
กลุมตัวอยางมีอายุอยูระหวาง 21 – 39  ป แบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 8 คน คือกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
จากการศึกษาพบวาอัตราการเผาผลาญกลูโคสเพิ่มมากกวากอนการฝกแตไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 ลาธา  (Latha. 1991 : 36-41)  ศึกษาผลของการผอนคลายแบบโยคะปราณยาม และเทคนิค
การใชไบโอฟตแบคชนิดวัดอุณหภูมิ (thermal biofeedback techniques) ตอความดันโลหิตสูงและ
ความเครียด กลุมตัวอยางเปนคนไขไฮเปอรแอคทีป (hyperactive)  จํานวน 14 คน มีอายุระหวาง  45 – 
70 ป แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 7 คน กลุมทดลอง ทําการฝกโยคะและเทคนิคการใช  
ไบโอฟดแบคชนิดวัดอุณหภูมิเปนเวลา 6 เดือน จากการวิจัยพบวา ความดันโลหิตทั้งตัวบนและตัวลาง
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  และมีประสิทธิผลเชนเดียวกับความดันโลหิตที่ลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ เม่ือใชยาลดความดัน ดังน้ัน การฝกโยคะและการใชเทคนิคไบโอฟดแบค ชนิดวัดอุณหภูมิ   
จึงมีผลขางเคียงนอยที่สุดในการจัดการกับความเครียดและการลดความดันโลหิตและในป 1992 ลาธา 
ยังศึกษาผลของโยคะในทางอายุรเวทในการบําบัดโรคไมเกรน และอาการปวดศีรษะจากความตึงเครียด 
(tension  headaches)  ในผูปวย 20 คน ทําการสุมเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมทดลองทํา   
การฝกโยคะเปนเวลา 4 เดือน ทั้ง 2 กลุมไดรับการประเมินอาการปวดศีรษะโดยพิจารณาจากความถี่ 
ระยะเวลา และอาการวาปวดมากหรือนอยที่มาของอาการเกิดความเครียด การจัดการกับคนไข (coping 
patterns)  และอาการเจ็บปวยทางกาย (somatic  symptoms)  ทําการวัดทั้งกอนและหลังการทดลอง  
จากการวิจัยพบวาอาการปวดศีรษะและความเครียดในกลุมที่ไดรับการบําบัดดวยวิธีโยคะลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และลาธาไดสรุปเอาไววาการใชวิธีการฝกโยคะชวยปรับปรุงอาการตาง ๆ ทางพฤติกรรม
ใหดีขึ้นอยางมีนับสําคัญทางสถิติโรเดส (Rhodes.  1997 : 3361) ทําโครงงานในการพิสูจน ความ
มหัศจรรยของการฝกโยคะ  โดยเนนที่ทาในการบริหารรางกาย (อาสนะ)  ตอการรักษาโรคทางกายที่มี
สาเหตุมาจากจิตใจ โดยเฉพาะการแสดงออกทางภาษากายและการพิจารณาถึงจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับ
สภาวะในการเกิดและกอนเกิด กลุมตัวอยางที่ใชคนควาในโครงงานนี้คือเด็ก 22 คน ที่มีอายุระหวาง 4 ป 



 28 

8 เดือน ถึง 9 ป 11 เดือน เด็กเหลานี้จะถูกบันทึกเทปวีดีโอขณะที่ปฏิบัติอาสนะ และถูกสัมภาษณเกี่ยวกับ
ประวัติการเกิดจากตัวเด็ก บิดา มารดา  หรือบุคคลที่เห็นเขาเกิดผลการวิเคราะหขอมูลบอกไดวาการฝก
โยคะอาสนะมีศักยภาพตอความจําในการเกิด  และมีประโยชนตอการวินิจฉัยและรักษาโรคที่เกี่ยวเน่ือง
กับภาวะกอนเกิดและปญหาในการเกิดอีกดวย 
 สิริธร โชลิตกุล (2546 : 10)ไดศึกษาเรื่องหัวใจใหม ชีวิตใหม โดยใหผูปวยโรคหัวใจขาดเลือด 
จํานวน 12 คน เขารวมโครงการดูแลสุขภาพของตนเองแบบองครวมทั้งกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ 
โดยมีโครงสรางหลัก ๆ คือ การสนทนากลุม การฝกโยคะรวมกัน การบรรยายความรู  กิจกรรมอื่น ๆ 
รวมกัน โดยตองเขารวมกิจกรรมตอเน่ืองเปนระยะเวลา 6 เดือน จัดกิจกรรมเดือนละ 3 ครั้ง ผล
การศึกษา พบวาผูปวยมีความสามารถในการดูแลจัดการกับความเครียดไดดีขึ้น  ระยะเวลาที่อารมณไม
ดีตอชั่วโมงลดลง  มีการฝกโยคะเอง  และการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น  มองโลกในแงบวกมากขึ้น 
86%  มีความมั่นใจในเลือกวิธีการดูแลรักษาตนเองมากกวา 50% และลดปริมาณการใชยาอมใตลิ้นจาก
เดิม 2-3 เม็ด/ วัน เปน1-2 เม็ดตอเดือน 
 นอกจากนี้ไดมีการศึกษา randomized controlled ถึงผลของโยคะ และการผอนคลาย 
แบบ bio-feedback ในผูปวยความดันโลหิตสูง 34 คน เปนเวลา 6 สัปดาห พบวาในกลุมทดลองลด
ความดันโลหิตไดจากความดันเฉลี่ย 168/100 เปน 141/84 มิลลิเมตรปรอท  สวนในกลุมควบคุมพบ
ความดันโลหิตจากความดันเฉลี่ย 169/100 เปน 160/96 มิลลิเมตรปรอท (Petal C. 1975) นอกจากนี้  
ยังพบวาโยคะชวยลดระดับไขมัน โคเลสเตอรอลในเลือด (Vyas R. 2002)ลดระดับนํ้าตาลในเลือด (Damoxlaran 
A. 2002) และเปนประโยชนตอระบบหัวใจในผูสูงอายุ (Blumenthal TA. 1991) กัลยา  กิจบุญชู และ
คณะ (2546:10)  ไดศึกษาผลของการเรียนและฝกโยคะตอสมรรถภาพทางกาย วิถีการดําเนินชีวิตและ
การเปลี่ยนแปลงชีวเคมีในเลือด  ในกลุมประชาชนทั่วไป เพศชายและหญิง จํานวน 30 คน เขารวม
โครงการศึกษาครั้งน้ี โดยมีการเรียนรู ทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ  การฝกและทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
(กอนและหลัง) การใหความรู ดานโภชนาการและการฝกโยคะทุกสัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง พบวา 
อาสาสมัครที่เขารวมโครงการมีสมรรถภาพทางรางกายดานความออนตัวเพ่ิมขึ้น  และกลามเนื้อหนา
ทองแข็งแรงมากขึ้น อยางมีปจจัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) ระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง (p<0.05) และมี
ทัศนคติตอที่ดีตอการกินอาหารดวย (p<0.05) จากรายงานการวิจัยขางตน จะเห็นไดวาการฝกโยคะมผีล
ตอรางกายและจิตใจของผูฝก ทําใหรางกายมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น เชน กลามเนื้อมีความแข็งแรง และ
ยืดหยุนมากขึ้น ความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจลดลงอัตราการเผาผลาญอาหารเพิ่มมากขึ้น 
เปนตน  
 จากการวิจัยยังไมมีผูใดศึกษาผลของการฝกโยคะเพื่อพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ ผูวิจัยจึงสนใจ
ที่จะศึกษาผลของการฝกโยคะเพื่อพัฒนากลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน 
 
 

 
 



บทที่  3 
วิธีการดําเนินการศึกษาคนควา 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2. เครื่องมือในการศึกษาคนควา 
3. การสรางและหาคุณภาพเครื่องมือ 
4. แบบแผนการทดลองและดาํเนินการทดลอง 
5. ระยะเวลาในการทดลอง 
6. การวิเคราะหขอมูลและสถติิที่ใชในการวเิคราะหขอมูล 

 

กําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร  ประชากรที่ใชในการทดลองครั้งน้ี คือ เด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได 
อายุ 6 – 9 ป ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการทดลองครั้งน้ี  คือเด็กกลุมอาการดาวน
ระดับพอฝกได ไมมีความพิการซ้ําซอน อายุ 6 – 9 ปที่กําลังศึกษาใน ภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา  
2550  จากศูนยการศึกษาพิเศษ  มหาวทิยาลัยราชภฏัพิบูลสงคราม  โดยการเลือกแบบเจาะจง  
จํานวน  6  คน 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีมี  2  ชนิดคือ 

1. แผนการสอนกิจกรรมการฝกโยคะ  ประกอบดวย การหายใจแบบโยคะ ทาประกอบการ
หายใจ ทาตนไม ทากงลอ ทาเขยงยอ ทาคันไถครึ่งตวั ทางู ทาตั๊กแตน ทาธนู ทาแบบ
ถาด ทาพักผอน (ทาศพ) 

2. แบบประเมินความสามารถการใชกลามเนื้อใหญ 
 

การสรางและการหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  การสรางแผนการสอนชุดกิจกรรมการฝกโยคะทีใ่ชสําหรับฝกความสามารถของการใช
กลามเนื้อมัดใหญ ดําเนินการสรางตามขัน้ตอนดังน้ี 
     1.1 ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับการจดักิจกรรมการฝกโยคะและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ
การจัดกิจกรรมการฝกโยคะจากคูมือ  โยคะเพื่อสุขภาพ และโยคะรกัษาโรค             
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    1.2  จากการศึกษาเอกสารตาง ๆ  จัดทําเปนแผนการสอนกิจกรรมโยคะ  ซ่ึงมีตนแบบ
อยูแลว   โดยการเลือกทาฝกการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแขน ขา และลําตัว ซ่ึงประกอบทาทั้งหมด 
11 ทา 
         1.2.1  ทาหายใจแบบโยคะ 
         1.2.2  ทาประกอบการหายใจ 
         1.2.3  ทาตนไม 
         1.2.4  ทากงลอ 
         1.2.5  ทาเขยง - ยอ 
         1.2.6  ทาคันไถ 
         1.2.7  ทางู 
         1.2.8  ทาตั๊กแตน 
         1.2.9  ทาธน ู
         1.2.10 ทาแบกถาด 
         1.2.11 ทานอนพัก (ทาศพ)  
               ซ่ึงทาตาง ๆ จะพัฒนาทักษะทาทั้ง  5 ทักษะ คือ ทักษะการนั่ง  การยืน การเดิน ทักษะ
การทรงตัว  ทักษะการวิ่ง ทักษะการปนปาย ทักษะการเลนลูกบอล 
    1.3 นําแผนการสอนกิจกรรมการฝกโยคะ  ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีความรูเกี่ยวกบัโยคะ
และการจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมพัฒนาการของเด็กบกพรองทางสติปญญา  ตรวจสอบเพื่อพิจารณา
ปรับปรุงคัดเลอืกใหเหมาะสมตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ  จํานวน 3 ทาน มีความเชี่ยวชาญดาน
เด็กที่มีความบกพรองดานสติปญญา ดานโยคะ ดานการเขียนแผนการสอน   
     1.4  ปรับปรุงแผนการสอนตามคําแนะนําของผูเชีย่วชาญ 
  1.5 นําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง    
        2.  การสรางและการตรวจสอบคณุภาพแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
ดําเนินการลําดับตามขั้นตอนดังน้ี 
      2.1  ศึกษาแบบประเมินพัฒนาการดานการเคลื่อนไหว จากคูมือสงเสริมพัฒนาการ
เด็ก ดานการเคลื่อนไหว (Gross Motor) 
      2.2  ผูวิจัยทําแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญจากคูมือสงเสรมิ
พัฒนาการเด็ก  จํานวน  30  ขอ มาใชเพ่ือเปนแบบประเมินความสามารถดานการเคลื่อนไหวของ
เด็ก  โดยแบงเปน  5  ทักษะดังน้ี 
   2.2.1 ทักษะการนั่ง  ยืน  และเดิน  จํานวน 6 ขอ 
   2.2.2 ทักษะการทรงตัว  จํานวน   6 ขอ 
   2.2.3 ทักษะการวิ่ง จํานวน   6 ขอ 
   2.2.4  ทักษะการปนปาย จํานวน   6  ขอ 
   2.2.5  ทักษะการเลนลูกบอล  จํานวน  6 ขอ 
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     2.3   เกณฑการใหคะแนนสรางแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
ประกอบดวย ทักษะการนั่ง ยืน เดิน ทักษะการทรงตวั  ทักษะการวิ่ง ทักษะการปนปาย  ทักษะการ
เลนลูกบอล  ที่ผูวิจัยเปนผูประเมิน 
            เด็กสามารถปฏิบตัิตามเกณฑที่กําหนดไดถูกตองให 1 คะแนน   
      เด็กไมสามารถปฏิบตัิตามเกณฑที่กําหนดไดถูกตองให 0 คะแนน    

เกณฑการแปลความหมายคะแนนโดยผูวิจัยเทียบเปนคะแนนดังนี้ 
    22.6 – 30  หมายถึง ดีมาก 
    15.1 – 22.5 หมายถึง ดี 
    7.6 – 15  หมายถึง พอใช 
     0 – 7.5    หมายถึง ปรับปรุง  
 
แบบแผนการทดลองและดําเนินการทดลอง 

1. แบบแผนการทดลอง 
   การวิจัยครั้งน้ี  เปนการวิจัยเชิงทดลอง  ผูวิจัยจะดําเนินการทดลองตามแบบแผนการ 

ทดลองแบบ    One  Group  Pretest – Posttest  Design ดังน้ี (ลวน  สายยศ  และอังคณา  สาย
ยศ, 2538 : 249)  ตามตารางดังน้ี 
 
ตาราง  1  แบบแผนการทดลอง 
 

กลุม สอบกอน ทดลอง สอบหลัง 
E T1 X T2 

    

 
E แทน กลุมตัวอยางเปนเด็กกลุมอาการดาวน   
X   แทน การฝกความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญโดยใชกจิกรรมโยคะ 
T1 แทน การทดสอบโดยการใชแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนือ้ 

          ใหญกอนการฝกความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญโดยใชกิจกรรม  โยคะ 
T2  แทน การทดสอบโดยใชแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญ 

          หลังการฝกความสามารถในการใชความสามารถในการใชกลามเนื้อ 
       ใหญหลังการฝกความสามารถในการใชกลามเนื้อใหญโดยใชกิจกรรมโยคะ 
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วิธีดําเนินการทดลอง 
1. นําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย  ติดตอขอความอนุเคราะหจากคณบดีคณะ 

ครุศาสตร  หัวหนาศูนยการศึกษาพิเศษ  เพ่ือดําเนินการทดลองในศนูยการศึกษาพิเศษ 
2. การทดลองครั้งน้ี  ผูวิจัยดําเนินการทดลองในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา  2550 ดังนี้ 

      2.1  นําแบบประเมนิไปประเมินความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญของกลุม
ตัวอยางกอนการทดลอง (Pretest)  เปนเวลา  1  วัน   
      2.2  ทําการฝก  โดยใชกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ  ตามวิธีการฝกดวย
กิจกรรมโยคะที่ผูวิจัยสรางขึน้  โดยผูวิจัยดําเนินการฝกกับกลุมตวัอยาง  และใชเวลาในการฝก  10 
สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน วนัละ30 นาที รวม 50 ครั้ง โดยสอนรวมเปนกลุมทั้ง  6  คนในเวลา
เดียวกัน ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร  เปนเวลา  10  สัปดาห 
     2.3  ทําการประเมินหลังการทดลอง  (Posttest)  ดวยแบบประเมินความสามารถการ
ใชกลามเนื้อมัดใหญ 

1.4   นําขอมูลที่ไดจากการประเมินความสามารถการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
มาวิเคราะหโดยวิธีการทางสถิตติอไป 
 

เวลาที่ใชในการทดลอง 
    ระยะเวลาทีใ่ชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  ดําเนินการสอนในภาคเรียนที่  1  ปการศึกษา  
2550  โดยใชเวลาทดลอง  10  สัปดาห  สัปดาหละ  5  วัน  วนัละ  30  นาที  รวม  50  ครั้ง    
ผูวิจัยดําเนินการทดลองตามกําหนดการดังน้ี 
 

ตาราง  2  แสดงวันเวลาดําเนินการทดลองการฝกโยคะ 

สัปดาหที่ เวลา วัน กิจกรรมโยคะ 
1 15.00 – 15.30 น. จันทร - ศุกร 1. อธิบายและสาธิตการหายใจแบบโยคะ 
   2. ฝกทาประกอบการหายใจ 
   3. ฝกทาตนไม  
2 15.00 – 15.30 น. จันทร - ศุกร 1. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
   2. ฝกทาประกอบการหายใจ 
   3. ฝกทาตนไม 
   4. ฝกทากงลอ  
3 15.00 – 15.30 น. จันทร - ศุกร 1. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
   2. ฝกทาประกอบการหายใจ 
   3. ฝกทาตนไม 
   4. ฝกทากงลอ 
   5. ทาเขยง – ยอ  
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ตาราง  2  (ตอ) 

สัปดาหที่ เวลา วัน กิจกรรมโยคะ 
4 15.00 – 15.30 น. จันทร - ศุกร 1. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
   2. ฝกทาประกอบการหายใจ 
   3. ฝกทาตนไม 
   4. ฝกทากงลอ 
   5. ทาเขยง – ยอ  
   6. ทาคันไถครึ่งตัว  
5 15.00 – 15.30 น. จันทร – ศุกร 1. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
   2. ฝกทาประกอบการหายใจ 
   3. ฝกทาตนไม 
   4. ฝกทากงลอ 
   5. ทาเขยง – ยอ  
   6. ทาคันไถครึ่งตัว  
   7. ทางู   
   8. ทาตั๊กแตน   

6 - 10 15.00 – 15.30 น. จันทร - ศุกร 1. ฝกการหายใจแบบโยคะ 
   2. ฝกทาประกอบการหายใจ 
   3. ฝกทาตนไม 
   4. ฝกทากงลอ 
   5. ทาเขยง – ยอ  
   6. ทาคันไถครึ่งตัว  
   7. ทางู   
   8. ทาตั๊กแตน   
   9. ทาธนู  
   10. ทาแบกถาด  
   11. ทาพักผอน (ทาศพ) 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

1. สถิติพ้ืนฐาน 
1.1 คาเฉลี่ย  (Mean)  โดยใชสูตร (ลวน  สายยศ ; และอังคณา  สายยศ. 2538 : 73)   

โดยใชสูตร  
 
 

      สูตร X = ∑X 
        N 
 
 

        เม่ือ  X แทน คาคะแนนเฉลีย่ 

     ∑X แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
        N แทน จํานวนเด็ก 
 

สวนเบีย่งเบนมาตรฐานโดยใชสูตรดังน้ี   
 
 

    สูตร  S.D =  N∑X2  -  (∑X)2 
                        N (N-1) 
 
        เม่ือ  S.D แทน คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 

   ∑X  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

   ∑X2  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

   (∑X)2 แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
   N   แทน จํานวนเด็ก 
 2.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมุติฐานเปรยีบเทียบความสามารถในการใชกลามเนือ้ใหญ
กอนและหลังการทดลอง  โดยการใชสูตรของวิลค็อกซนั  (Wilcoxon  Matched  Pairs  Signed  - 
Ranks  Test) (นิภา  ศรีไพโรจน.  2528 : 91) 
  

       สูตร D = Y – X 
 
 เม่ือ  D  แทน คาความแตกตางของขอมูลแตละคู 
        Y  แทน คะแนนของการประเมินหลงัการทดลอง 

         X  แทน คะแนนของการประเมินกอนการทดลอง 



 

 

บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
    N  แทน จํานวนเด็กในกลุมตัวอยาง 
    X         แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 
    S.D. แทน คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
    T  แทน คาสถิตทิี่ใชพิจารณาใน Wilcoxon  Matched  Pair   
        Signed  Ranks Test 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควา  ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังน้ี 
            1. ศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวนหลัง            
ใชกิจกรรมโยคะ 
             2. เปรียบเทียบความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวนกอน
และหลังการใชกิจกรระ 
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 การศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน  หลังใช
กิจกรรมโยคะมีผลการวิเคราะหขอมูลดังตาราง  3 
 
ตาราง  3   คะแนนเฉลี่ยและความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
     ของเด็กกลุมอาการดาวนกอนและหลงัการใชกิจกรรมโยคะ 
 

ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ Y – X 
คนที ่ กอน หลัง 

ระดับความสามารถ
ในการใชกลามเนื้อ

มัดใหญ 
 

1 13 25 ดีมาก 12 
2 10 20 ดี 10 
3 10 16 ดี 6 
4 7 12 พอใช 5 
5 3 7 ปรับปรุง 4 
6 10 18 ดี 8 

        X 8.83 16.33 ดี 7.5 
S.D. 3.43 6.28  3.08 

 
 จากตาราง 3 แสดงวา  ความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน 
กอนการใชโยคะมีคะแนน 3 – 13 คะแนน มีคาเฉลี่ย 8.83 ซ่ึงอยูในระดับพอใช และความสามารถใน
การใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน หลังการใชกิจกรรมโยคะจะมีคะแนนระหวาง 7 – 
25  คะแนน  มีคาเฉลี่ย  16.33 ซ่ึงอยูในระดับดี 
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ตาราง  4  เปรียบเทียบความแตกตางของความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุม 
     อาการดาวน  กอนและหลังการทดลอง 
 

ความสามารถในการใชมัดใหญ ผลตาง 
ของความ 
สามารถ 
ในการใช 
กลามเนื้อ 

คนที่ 
กอนการ 
ทดลอง 

X 

หลังการ 
ทดลอง 

Y 

มัดใหญ 

อันดับที่ 
ของความ 
แตกตาง 

อันดับที่ 
ของความ 
แตกตาง 

(R+) 

อันดับที่ 
ของความ 
แตกตาง 

(R-) 

T 

1 13 25 +12 6 6   
2 10 20 +10 5 5   
3 10 16 +6 3 3   
4 7 12 +5 2 2   
5 3 7 +4 1 1   
6 10 18 +8 4 4   
     T+ = +21 T- = 0 T = 

0* 

*เปนนัยสําคญัทางสถิติระดับ .05 
  
 จากตาราง 4 แสดงวาเด็กกลุมอาการดาวนหลังไดรับการใชกิจกรรมโยคะ มีความสามารถ
ในการใชกลามเน้ือมัดใหญสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน คือ  
เด็กกลุมอาการดาวนที่ใชกิจกรรมโยคะ มีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญสูงกวากอนการ
ใชกิจกรรมโยคะ         
 
 



บทที่  5 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งน้ีมุงศึกษาความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญของกลุมอาการดาวนโดย
ใชกิจกรรมโยคะ  ซ่ึงจะเปนแนวทางใหคร ูและผูที่เกี่ยวของกับเด็กกลุมอาการดาวนในการสราง
กิจกรรมโยคะสําหรับเด็กกลุมอาการดาวนในระดับตาง ๆ ตอไป 
 

ความมุงหมายในการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน อายุ  

6 – 9 ป หลังการใชกิจกรรมโยคะ 
2. เพ่ือเปรียบเทยีบความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน   

อายุ 6 – 9 ป กอนและหลังการใชกิจกรรมโยคะ 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1. ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวนอายุ 6 – 9 ป  หลังการ
ใชกิจกรรมโยคะ อยุในระดับดี 
  2.เด็กกลุมอาการดาวน อายุ 6 – 9 ป ที่ไดรับการสอนดวยกิจกรรมโยคะมีความสามารถ
ในการใชกลามเนื้อมัดใหญ  หลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนเด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได   
อายุ 6 – 9 ป ไมมีความพิการซ้ําซอน 

2. กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนเด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได  

อายุ 6 – 9 ป  ไมมีความพิการซ้ําซอน จํานวน 6 คน ที่กําลังศึกษาอยูในศูนยการศึกษาพิเศษ  
มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม ในภาคเรียนที่ 1/2550 โดยการเลือกแบบเจาะจง 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1. แผนการสอนกิจกรรมการฝกโยคะ ประกอบดวย ทาการหายใจแบบโยคะ  
ทาประกอบการหายใจ  ทาตนไม  ทากงลอ  ทาเขยง – ยอ  ทาคันไถครึ่งตวั  ทางู  ทาตั๊กแตน   
ทาธนู  ทาแบกถาด  ทาพักผอน (ทาศพ) 
 2. แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ   

 

การดําเนินการทดลอง 
 1. ประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญกอนการทดลอง  (Pretest) โดย ใช
แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญเปนเวลา 1 สัปดาห 
 2. ดําเนินการทดลอง การทดลองครั้งน้ีเปนการทดลองแบบ  One Group  
 Pretest – Posttest Design  เปนเวลา 10 สัปดาห  สัปดาหละ 5 วนั ๆ  ละ 30 นาที รวม  50 ครั้ง 
   3. ประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญหลังการทดลอง (Posttest) โดยใช
แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญชุดเดิมเปนเวลา 1 สัปดาห 
 4. นําขอมูลที่ไดจากการประเมินในการใชกลามเนื้อมัดใหญมาวิเคราะหตามวธิีทางสถิต ิ
 

สมมุติฐาน 
1. วิเคราะหหาความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ ของเด็กกลุมอาการดาวนที่ไดรับ 

การสอนดวยกิจกรรมโยคะอยูในระดับดีขึ้นไป 
2. วิเคราะหขอมูลโดยทดสอบเด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได อายุ 6 – 9 ปหลังการ 

ใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญสุงกวากอนการใชกิจกรรมโยคะอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 จากการศึกษาความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ ของเด็กกลุมอาการดาวน 
โดยใชกิจกรรมโยคะ  สรุปไดวา 

1. ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กเล็กกลุมอาการดาวนหลังการใช 
กิจกรรมโยคะอยูในระดับดี โดยที่เด็กแตละคนมีระดับความสามารถดังน้ี 

 คนที่  1 กอนการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 13 คะแนน  
อยูในระดับพอใช หลังการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 25 คะแนน 
อยูในระดับดีมาก 

 คนที่  2 กอนการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ 10 คะแนน อยู 
ในระดับพอใช หลังการใชกจิกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 20 คะแนน อยูใน
ระดับดี 
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 คนที่  3 กอนการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 10 คะแนน  
อยูในระดับพอใช หลังการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 16 คะแนน 
อยูในระดับดี 

 คนที่  4 กอนการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 7 คะแนน  
อยูในระดับปรบัปรุง หลังการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 12 คะแนน 
อยูในระดับพอใช 

 คนที่  5 กอนการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 3 คะแนน  
อยูในระดับปรบัปรุง หลังการใชกจิกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 7 คะแนน 
อยูในระดับปรบัปรุง 

  คนที่  6  กอนการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญ 10 คะแนน  
อยูในระดับพอใช หลังการใชกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 18 คะแนน 
อยูในระดับดี 
 ดังน้ัน ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ ของเด็กกลุมอาการดาวน โดยใชกิจกรรม
โยคะ จึงเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว   
 2.  เด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได อายุ 6 – 9 ป ที่ไดรับการฝกกจิกรรมโยคะมี
ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญสูงกวากอนการใชกิจกรรมโยคะอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาคนควาครั้งน้ี เปนการศึกษาความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญของเด็ก
กลุมอาการดาวนโดยใชกิจกรรมโยคะ ปรากฏผลการศกึษาคนควาดังน้ี 
 1.  ผลการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยพบวา ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุม
อาการดาวนที่ไดรับการสอนดวยกิจกรรมโยคะมีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญสูงขึ้นเด็ก
กลุมอาการดาวนมีระดับความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญแตละคนไมเทากัน แตมีระดับ
คะแนนสูงขึ้นทุกคน คือ คนที่ 1 มีความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญอยูที่คะแนน 25 ซ่ึงอยูใน
ระดับดีมาก จะเห็นไดวาเดก็มีคะแนนกอนการใชกิจกรรมโยคะ 13 คะแนน แตหลังการใชกิจกรรม
โยคะมีคะแนนเพิ่มขึ้นถึง 25 คะนน น้ันแสดงวากิจกรรมโยคะชวยใหเด็กมีพัฒนาการดานการใช
กลามเนื้อมัดใหญสูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการเรียนรูและ
ฝกคอนขางดี และจากการสงัเกตเด็กสามารถปฏิบตัิทากิจกรรมโยคะไดทุกทาและทําไดดีทุกทา 
ยกเวนทาตนไมที่ทําไดไมดีเทาที่ควร 
 คนที่ 2 มีความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญที่คะแนน 20 ซ่ึงอยูในระดับดี มีความ
พรอมคลายคนที่ 1 จะเห็นไดวาเด็กมีคะแนนกอนการใชกิจกรรมโยคะ 10 คะแนน แตหลังการใช
กิจกรรมโยคะมีคะแนนเพิ่มขึ้นถึง 20 คะแนน น้ันแสดงวากิจกรรมโยคะชวยใหเด็กมีพัฒนาการดาน
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การใชกลามเนื้อมัดใหญสูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการเรียนรู
และฝกคอนขางดี และจากการสังเกตเดก็สามารถปฏบิัติทากิจกรรมโยคะไดทุกทา และทําไดดีเกือบ
ทุกทา ยกเวนทาตนไม และทากงลอ ที่ทําไดไมดีเทาที่ควร  
 คนที่ 3 มีความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญที่คะแนน 16 ซ่ึงอยูในระดับดี  
จะเห็นไดวาเด็กมีคะแนนกอนการใชกิจกรรมโยคะ 10 คะแนน แตหลังการใชกิจกรรมโยคะมีคะแนน
เพ่ิมขึ้นถึง 16 คะแนน น้ันแสดงวากิจกรรมโยคะชวยใหเด็กมีพัฒนาการดานการใชกลามเนื้อมัดใหญ
สูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการเรียนรูและฝกคอนขางดี 
หลังจากการสังเกตเด็กปฏิบตัิทากิจกรรมโยคะไดเกือบทกุทา ยกเวนทาตนไม ทาธน ูและทาตั๊กแตน 
ที่ทําไดไมดีเทาที่ควร 
 คนที่ 4 มีความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญที่คะแนน 12 ซ่ึงอยูในระดับพอใช  
จะเห็นไดวาเด็กมีคะแนนกอนการใชกิจกรรมโยคะ 7 คะแนน แตหลังการใชกิจกรรมโยคะมีคะแนน
เพ่ิมขึ้นถึง 12 คะแนน น้ันแสดงวากิจกรรมโยคะชวยใหเด็กมีพัฒนาการดานการใชกลามเนื้อมัดใหญ
สูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการเรียนรูและฝกคอนขางดี และ
จากการสังเกตเด็กสามารถปฏิบัติกิจกรรมทาโยคะไดพอสมควร มีทาที่ทําไดไมดีคือ ทาตนไม ทา
ตั๊กแตน ทาธนู ทาเขยง – ยอ 
 คนที่ 5 มีความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญที่คะแนน 7 ซ่ึงอยูในระดับปรับปรุง  
เน่ืองจากเดิมในระยะกอนการใชกิจกรรมโยคะนั้นเด็กมีกลาเนื้อมัดใหญที่ไมแข็งแรงอยางมาก โดยมี
คะแนนความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญเพียง 3 คะแนนเทานั้น จากการสังเกตขณะฝกเด็ก
ไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมไดเองตองมีผูชวยคอยจับขา จับแขน และการยืน การนั่งจะลุกลําบาก
พอสมควร แตเม่ือไดใชกิจกรรมโยคะแลวเด็กมีคะแนนความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ
สูงขึ้นเปน 7 คะแนน แตยังเปนคะแนนทีอ่ยูในเกณฑตองปรับปรุง อยางไรก็ตาม หากเด็กไดรับการ
ฝกกิจกรรมโยคะอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานานกวานีอ้าจทําใหเด็กมีความสามารถในการใช
กลามเนื้อมัดใหญที่ดีกวานี ้
 คนที่ 6 มีความสามารถในการใชกลามเนือ้มัดใหญที่คะแนน 18 อยูในระดับดี  
จะเห็นไดวาเด็กมีคะแนนกอนการใชกิจกรรมโยคะ 10 คะแนน แตหลังการใชกิจกรรมโยคะมคีะแนน
เพ่ิมขึ้นถึง 18 คะแนน น้ันแสดงวากิจกรรมโยคะชวยใหเด็กมีพัฒนาการดานการใชกลามเนื้อมัดใหญ
สูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ทั้งน้ีอาจเปนเพราะเด็กมีความพรอมในการเรียนรูและฝกคอนขางดี และ
จากการสังเกตเด็กสามารถปฏิบัตทิากิจกรรมโยคะไดทกุทายกเวนทาตนไม ทากงลอ ทาตั๊กแตน 
และทาเขยง-ยอ ซ่ึงทําไดไมดีเทาที่ควร 
            ผูวิจัยพบวาการสอนซ้ําๆ ทบทวนบอยๆ สอนจากงายไปหายาก การสอนจะตองมีความ
พรอม ทั้งผูเรียนและผูสอนมีแรงจูงใจความพึงพอใจของผูเรียนและการนําไปใชมีการฝกสม่ําเสมอ
เปนประจํา เด็กจึงทําไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎขีองธอรนไดด (1875 -1949)   
ที่กลาวการเรยีนรูจากการฝกตองมีสภาพความพรอมหรือความมีวุฒิภาวะของผูเรยีนทั้งทางรางกาย 
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อวัยวะตางๆ ในการเรียนรูตองมีการฝกฝนอยูเสมอ ยอมทําเกิดผลและมีความพอใจเมื่อรับความ
พอใจจากผลของการกระทาํจะเกิดผลดีกับผูเรียน ทําใหอยากเรียนรูเพ่ิมมากขึ้น   
 2.  ผลการศึกษาครั้งน้ีพบวา หลังจากที่ไดรับการสอนโดยใชกิจกรรมโยคะ เด็กกลุมอาการ
ดาวน จํานวน 6 คน  มีความสามารถในการใชกลามเน้ือมัดใหญสูงขึ้น  โดยมีคะแนนกอนและหลัง
การทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05  แสดงวากิจกรรมโยคะสามารถพัฒนา
กลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวนได  ซ่ึงสอดคลองกับสมมุติฐานการวิจัยที่กําหนดไว  
แสดงใหเห็นวากิจกรรมโยคะเปนกิจกรรมหนึ่งที่ชวยสงเสริมความสามารถในการใชกลามเนื้อมัด
ใหญของเด็กกลุมอาการดาวน เน่ืองจากกิจกรรมโยคะเปนกิจกรรมที่กระตุนใหเด็กใชอวัยวะทุกสวน
เชน  ศีรษะ,ไหล,แขน,ลําตัว และขาอีกทั้งยังชวยเร่ือง การนั่ง  การยืน  การเดิน  การทรงตัว   
การวิ่ง  การปนปาย  และการเลนลูกบอล    สอดคลองกับงานวิจัยที่เอกไชย  พรรณเชษฐ ( 2538 : 
198-2003  ) ที่กลาววา  การฝกโยคะที่มีผลตอดานรางกายทําใหกลามเนื้อเอ็น ขอตอตางๆ มีความ
ยืดหยุนและมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้นทําใหกลามเนื้อผอนคลาย ทําใหการหดการยืดของกลามเนื้อ
เปนไปไดดวยดี การไหลเวียนของโลหิตมาหลอเลี้ยงกลามเน้ือมากขึ้น ชวยใหอาการขอติดตางๆ
ลดลง ทําใหกระดูกแข็งแรงโดยเฉพาะกระดูกสันหลังมีความยืดหยุนและแข็งแรงมากขึ้น เปนตน  
และสอดคลองกับ  กัลยา บุญชู. (2546 : 10) ที่ไดศึกษาวิจัยโดยใชกิจกรรมโยคะ  ผลการวิจัยพบวา 
จากการฝกโยคะผูฝกมีสมรรถภาพทางรางกายมีกลามเนื้อหนาทองแข็งแรงและยืดหยุนมากขึ้น  
ความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจลดลง  อัตราการเผาผลาญของอาหารเพิ่มมากขึ้น  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติระดับ (P < 0.01)  ระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง  (P< 0.05) และมีทัศนคติที่ดีตอ
การกินอาหารดวย (P < 0.05)   
 ขอควรระวังในการใชกิจกรรมโยคะ คือ การเลือกทามาสอนตองใหเหมาะสม และตรงกับ
ระดับความสามารถของพัฒนาการดานกลามเนื้อมัดใหญของเด็กกลุมอาการดาวน  ไมควรใชทายาก
เกินไปหรืออันตรายสําหรบัเด็กกลุมอาการดาวน ในการเลือกทาแตละทานั้นควรไดรับคําปรึกษาจาก
ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดาน ทาที่เลือกมาสอนควรเปนทาที่งาย เราความสนใจ  ไมมีขั้นตอนมากเกินไป  
เด็กกลุมอาการดาวนสามารถเขาใจไดงาย เพ่ือใหเด็กสามารถปฏิบัตติามได  และเกิดความ
สนุกสนาน  เพลิดเพลินกับการทํากิจกรรม 
 สรุปไดวากิจกรรมโยคะที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี มีคุณสมบัติเหมาะสมที่จะนําไปใชฝก
ความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญสําหรับเด็กกลุมอาการดาวน ระดับพอฝกได อายุ 6-9 ป 
เพราะเด็กกลุมอาการดาวนมีกลามเนื้อมัดใหญยืดหยุนและแข็งแรงเพ่ิมขึ้น พรอมทั้งยังชวยใหเด็ก
กลุมอาการดาวน มีการเคลือ่นไหวในทั้งดาน การเดิน การวิ่ง การนั่ง การยืน การทรงตัว การปน
ปาย และการเลนลูกบอล มีความคลองตวัมากขึ้น 
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ขอสังเกตทีไ่ดจากการวิจัย 
 1.  เด็กกลุมอาการดาวนที่ไดรับการฝกกจิกรรมโยคะมีพัฒนาการกลามเนื้อมัดใหญ
แข็งแรงขึ้น 
 2.  เด็กกลุมอาการดาวนที่ไดรับการฝกกจิกรรมโยคะ มีสมาธิในการเรียนมากขึ้น และ
ควบคุมการทาํงานดวยตนเองดีขึ้น 
 3.  เด็กกลุมอาการดาวนที่ไดรับการฝกกจิกรรมโยคะ  สามารถปฏิบตัิตามคําสั่ง และรูจัก
แกปญหางายๆ  ไดดีขึ้น ซ่ึงเปนองคประกอบพื้นฐานในการเรียนรูในระดับตางๆ ตอไป 
 4.  เด็กกลุมอาการดาวนที่ไดรับการฝกกจิกรรมโยคะ  พบวาเวลาที่ครูใหแรงเสริมเด็กมี
ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะมากขึ้น และมีปฏิสมัพันธที่ดีตอครูมากขึ้น 
  

ขอเสนอแนะทั่วไป 
 1.  จากผลการวิจัยพบวา เด็กกลุมอาการดาวนระดับพอฝกได อายุ 6 – 9 ป นอกจาก
กลามเนื้อมัดใหญไมแข็งแรงแลว ยังมีความจํากัดในดานภาษา ความเขาใจการรับรู การฟงคําศัพท 
และปฏบิัตติาม  การทดลองตองใชการสาธิตและการกระตุนเปนสวนใหญ ควรหลีกเลี่ยงการอธิบาย
เน้ือหาที่ยุงยาก ภาษาที่ใชตองสั้น งาย ไมซับซอน  
 2.  ในการฝกกิจกรรมโยคะนั้น ควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานกายภาพ เชน นัก
กายภาพบําบดัมารวมใหการปรึกษา และนําทาที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลีย่งการใชทาทีอ่าจเปน
อันตรายตอเด็กกลุมอาการดาวนได 
 3.  ควรมีการวิจัยในลักษณะนี้โดยเพิ่มทาที่มีความใกลเคียงกันใหเพ่ิมมากขึ้น 
 4.  ควรมีการปรับทากิจกรรมโยคะใหสอดคลองกับวุฒิภาวะและความพรอมของเด็กในการ
ใชกลามเนื้อมัดใหญ 
 5.  ควรฝกกิจกรรมโยคะโดยใชการเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหมากขึน้ 
 6.  การสอนเด็กกลุมอาการดาวนควรมกีารใหแรงเสริมทางบวก เชน คําชมเชย การโอบ
กอด  รางวัล เม่ือเด็กสามารถปฏิบตัิตามคําสั่งได เพราะเปนแรงจูงใจใหเด็กอยากฝกมากขึ้น และ
เด็กมีปฏิสัมพันธที่ดีตอครูผูสอน 
 7.  ควรเผยแพรใหผูปกครองเพื่อนําไปใหแกเด็กเพราะเด็กเหลานี้โดยเฉพาะเด็กกลุม
อาการดาวนจะมีกลามเนื้อมัดใหญที่ไมแขง็แรงและการทรงตัวไมดีจะตองใหเด็กไดฝกอยางตอเน่ือง
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อใหแขง็แรงขึ้น 
 8.  ควรนําหลกัจิตวิทยาหรือหลักการทางทฤษฎีมาใชประกอบการฝกจะทําใหการทดลอง
มีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับความบกพรองหรือความตองการของเด็ก 
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ขอเสนอแนะการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการวิจัยความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ ของเด็กกลุมอาการดาวน ใน
ระดับอายุอ่ืน โดยใชกิจกรรมโยคะ เชน การใชกิจกรรมโยคะเพื่อเพ่ิมควรตึงตวัของกลามเนื้อสําหรับ
บุคคลกลุมอาการดาวนวัยผูใหญ 
 2.  ควรมีการวิจัยความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ ของเด็กกลุมอาการดาวน โดย
ใชกิจกรรมโยคะทาอ่ืนที่มีความหลากหลายเพิ่มมากยิ่งขึ้น 
 3. ควรมีการวจัิยความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ ของเด็กที่มีความบกพรองทาง
สติปญญาประเภทอื่นโดยใชกิจกรรมโยคะ 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแผนการสอนกิจกรรมโยคะ 
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รายนามผูเชีย่วชาญในการตรวจแผนการสอนกิจกรรมโยคะ 
 

1.  อาจารย ดร.ศิริวิมล   ใจงาม 
     หัวหนาศูนยการศึกษาพิเศษ  มหาวทิยาลัยราชภฏัพิบูลสงคราม  พิษณุโลก 
 
2.  นางจินตนา   ปาลิวนิช 
     หัวหนาฟนฟูกิจกรรมบําบัด  โรงพยาบาลพุทธชินราช  พิษณุโลก 
 
3.  นายวิเชียร  ธํารงโสตถสิกุล 
     อาจารยผูสอนโรงเรียนบานกลวย  จังหวัดสุโขทัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาคผนวก ข 
ตารางแสดงความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา  (IOC) 
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 การวิเคราะหคาความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหาแผนการสอนกิจกรรมโยคะของเด็กกลุมอาการ
ดาวนระดับพอเรียนได  อายุ 6 – 9 ป ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 
ตาราง  5  แสดงคาความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหา  (IOC)  จากผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน  โดยใชคาดัชนี    
     ความสอดคลองของแผนการสอน 
 

คะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
แผนการสอนที่ 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 
IOC 

1 +1 +1 +1 1.0 
2 +1 +1 +1 1.0 
3 +1 +1 +1 1.0 
4 +1 +1 +1 1.0 
5 +1 +1 +1 1.0 
6 +1 +1 +1 1.0 
7 +1 +1 +1 1.0 
8 +1 +1 +1 1.0 
9 +1 +1 +1 1.0 
10 +1 +1 +1 1.0 
11 +1 +1 +1 1.0 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 

   -  แผนการสอนกิจกรรมโยคะ  11  ทา 
   -  แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
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วิธีฝกดวยกิจกรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
คําชี้แจง 
 วิธีฝกดวยกิจกรรมโยคะเปน  การฝกกลามเนื้อมัดใหญประกอบดวยกิจกรรมโยคะ  จํานวน  
10  ทา  ฝกซ้ํากัน  ทาละ 2 – 3 ครั้ง ใชเวลาในการฝก  30  นาที ในวันจันทร  วันอังคาร  วันพุธ  
วันพฤหัสบดี  วันศุกร  เวลา  15.30  นาฬิกาถึง 16.00  นาฬิกา 
 

จุดมุงหมาย 
1. เพ่ือฝกความสามารถในการใชการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมัดใหญ  แขน  ขา  และ

ลําตวั 
2. เพ่ือพัฒนากลามเนื้อมัดใหญของนักเรียนใหมีความแข็งแรงในการทรงตัว  การเดิน  

การวิ่ง  การปนปาย  และการเลนลูกบอล 
3. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการวางแผนและการเคลื่อนไหวโดยใชกลามเนื้อมัดใหญ 

 

จํานวนเด็ก ใชเด็กจํานวน  6  คน  อายุ  6 – 9  ป  ไมมีความพิการซ้ําซอน 
 

สถานที่  หองโลงขนาด 5 x 7  เมตร  (หองเรียนของโรงเรียน) 
 

อุปกรณ  -     เครื่องเลนเทป 
              -   มวนเทปเพลง  
ทาของกิจกรรมโยคะมีจํานวน  11  ทา ดังน้ี 

1. ทาหายใจแบบโยคะ 
2. ทาประกอบการหายใจ 
3. ทาตนไม 
4. ทากงลอ 
5. ทาเขยง – ยอ 
6. ทาคันไถ 
7. ทางู 
8. ทาตั๊กแตน 
9. ทาธน ู
10. ทาแบกถาด 
11. ทานอนพัก (ทาศพ) 
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แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
ทาการหายใจแบบโยคะ 

   ทาที่  1           ทาที่  2 
                                                                             

 
 
 
 
 
 
 

           ทาที่  3             
 

 
 

สาระสําคัญ 
 การหายใจแบบโยคะเปนการฝกการหายใจเขา-ออกอยางเปนจังหวะชวยใหระบบการหายใจ
เปนระบบดีขึน้ 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ 
2. เพ่ือฝกสมาธ ิ
3. ฝกการหายใจใหเปนจังหวะ 
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อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงเปนแถว ๆ  ละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาการหายใจแบบโยคะ 
ข้ันฝก 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงเปนแถว ๆ ละ  3  คน  2  แถว 
2. ใหนักเรียนยนืตรงในทาสบาย ๆ แลวใหฝกการหายใจเขา – หายใจออก  หายใจเขา

ทองพอง – หายใจออกทองยุบ  ใหนักเรยีนจับที่ทอง 
3. ใหนักเรียนหายใจเขาสูดลมหายใจเขาจมูกอยางชา ๆ หนาทองพองออกแลวจึงขยาย

ซ่ีโครงและยกไหล ขึ้นในชวงทายสุด 
4. หายใจออก ยุบผนังหนาทองแลวจึงหดซี่โครง  และทายสุดลดไหลลงมา ในระหวางการ

หายจออก  พยายามหายใจออกใหนาน ๆ หรือชา ๆ ที่สุด 
ข้ันสรุป 
ใหทําซ้ํา ๆ 4 – 5 รอบ 
- เริ่มฝกทาประกอบการหายใจตอ 
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วัดผล โดยการสังเกต ดังน้ี 
1. ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2. ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
  พฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมเด็กๆสนใจเปนบางคนไมคอยสนใจการปฏิบัติการ
หายใจเด็กปฏิบัติหายใจไมถูกจะหายใจทางปาก คงตองสาธิตการหายใจใหดูแลวใหเด็กทําตามที่ละ
ขั้นตอน หลังจากทําได 2 – 3 วันเริ่มทําไดดีขึ้นและทําเองโดยที่ครูไมตองบอกจะจําทาไดและปฏบิัติ
เองได 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
ทาการฝกทาประกอบการหายใจ 

   ทาที่  1     ทาที่  2 
   

 
 
 
 
 
 
 

   ทาที่  3     ทาที่  4 
  

   
 
 
 

 
 
 
สาระสําคัญ 
 การประกอบการหายใจ เปนการฝกการหายใจเขา-ออก อยางเปนจังหวะ ชวยใหระบบการ
หายใจเปนระบบดีขึ้น 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ 
2. เพ่ือฝกสมาธ ิ
3. ฝกการหายใจใหเปนจังหวะ 
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อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาประกอบกายหายใจ 
ข้ันฝก 
1. ทาเตรียมหายใจออกยืนตรง  วางมือขางลําตัว 
2. หายใจเขา หงายฝามือ  ยกแขนทั้งสองขางไปทางดานขางเหนือศีรษะ เม่ือสูดลมหายใจ

เขาฝามือประกบกัน 
3. หายใจออก  คว่ําฝามือลงลดแขนทั้งสองกลับทีข่างลําตัวตามเดิม  สูดลมหายใจออก 

เม่ือแขนแนบลําตวั 
4. หายใจเขา  หงายฝามือ  ยกแขนทั้งสองเหนือศีรษะ แขนตรงฝามือประกอบกันพรอม

เขยงเทา 
5. หายใจออก  ลดแขนทั้งสองลงขางตัว  พรอมลดสนเทา  เม่ือสูดลมหายใจออก  แขน

แนบลําตวัสนเทาแตะพื้น 
ข้ันสรุป 
- ใหนักเรียนทําทบทวนใหม 4 – 5 รอบ 
- ครูใหคําชมเชยนักเรียน 
- เริ่มการในทาตนไมตอ 
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วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1. ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2. ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 

 การปฏิบัติการหายใจจะเหมือนทาแรกเด็กเขาใจเพราะไดสอนการหายใจที่ถูกตอง
ตองหายใจเขาทางจมูก หายใจออกทางปาก เด็กเขาใจและใหความรวมมือในการฝกดี
ปฏิบัตเิองไดทําทาตามถูกตองแตบางคนมือยังเหยียดไดไมตรงไมสวยเทาไร บางคนทําได
สวยงามแตตั้งใจดีมาก เด็กรูจักเลียนแบบ เม่ือปฏิบัตชิาๆ ทุกวันเด็กสามารถทําไดเองและ
ตั้งใจสนใจด ี
        ลงชื่อ ปรมพร 
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แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
ทาตนไม 

        ทาที่  1     ทาที่  2 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

      ทาที่  3     ทาที่  4 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
สาระสําคัญ 
 ทาตนไม เปนการฝกการทรงตัวในการยืนขาเดียว และความสมดุลของรางกาย 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขาและลําตวั 
2. เพ่ือฝกการทรงตัวในการยืนขาเดียว 
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อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1.   ใหนักเรียนยืนเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2.  ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
 
ข้ันอธิบาย 
1.  ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาตนไมทลีะขั้นตอน 
ข้ันฝก 
1.  ใหนักเรียนยนืเรยีงเปนแถว ๆ ละ 3  คน  2  แถว 
2. ทาเริ่มตน  ยนืตัวตรงเทาชดิกันโดยใหน้ิวเทาและสนเทาสัมผัสกัน  ดึงเขาไปดานหลังให

ตึงเก็บหนาทองพรอมกับยืดหนาอก  คอตั้งตรง  แขนทั้งสองขางแนบลําตวั 
3. ใชมือขวาจับเทาขวาขึ้นวางชิดกันตนขา  ใหฝาเทาสัมผสักันโคนขาซาย เม่ือยืนม่ันคง

แลวสูดลมหายใจเขา 
4. ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนอืศีรษะ  ยืดแขนใหตรง ใหฝามือทั้งสองสัมผัสกันหายใจเขา – 

หายใจออกปกติ  นานประมาณ  20 – 30 วินาที  แลวหายใจออกเอามือลงในทาเดิม 
5. เปลี่ยนมายืนในทายืนตรง ทาํซ้ําแบบเดิมแตเปลีย่นจากยนืดวยเทาซาย เปนยืนดวยเทาขวา 
ข้ันสรุป 
ทําซ้ําขางละ  3  ครั้ง 
- ทบทวน ตั้งแตทา 1-3 ติดตอกันทาละ 4 -5 ครั้งใชเวลา 1 สัปดาห 
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วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
3. ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
4. ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 กิจกรรมทาตนไมใหเด็กจะทําไมคอยไดตรงตามทายกขา ในวันแรกๆทําได 2 – 3 วันเริ่ม
ทรงตัวไดดีและกลามเนื้อขาเริ่มทรงตัวและรูจักแกปญหาวาควรจะเอาขาวางไวตรงไหนและทํา
อยางไรไมใหลม เด็กจะรูจักแกปญหาไปดวยจากที่ยืนครั้งแรกๆ จะไดประมาณ 1 – 2 นาทีพอทํา
ทุกๆวันเริ่มยนืไดนาน นับ 1 – 6  - 7 พอใชแตบางคนยังทําไมไดสวนนอยที่ไดคนที่ไมไดจะใชการ
ยืนไขวขาแทนการยกขาขึน้บางคนยกไดไมสูงบางคนเอาขาไปไวขางหลังพอทําไดบางแตคนทรงตัว
ขายังไมไดดีเกือบทุกคน 
         ลงชื่อ ปรมพร   
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แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
                         ทากงลอ 

    ทาที่  1    ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ทาที่  3    ทาที่  4 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
สาระสําคัญ 
 ทาวงลอ  เปนการฝกความยืดหยุนของลําตัวชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ แขน 
ลําตวั ขา ใหแข็งแรงมากขึ้น 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา  และลําตัว 
2. เพ่ือฝกความยืดหยุนของลําตัว 
3. ฝกการทรงตวั 
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อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทากงลอ  ทีละขั้นตอน 
ข้ันฝก 
1.  ยืนตรงปลอยมือทั้ง 2 ขางขนานกับลําตวั 
2. มือซายเทาเอว  ใหขอศอกอยูในระนาบเดียวกับลําตวั  ไมล้ําไปดานหนา หรือดานหลัง 

ยกแขนขวาขึน้เหนือศีรษะ  ตนแขนชิดใบหู 
3. เหยียดแขน  เหยียดกลามเนื้อขางลําตัว  คอย ๆ เอียงลําตวัไปดานซาย แขนยังคงแนบ

ใบหู  เม่ือเอียงลําตัวลงจนสดุจึงปลอยศีรษะออกจากตนแขน 
4. ยืนอยูน่ิง ๆ ในทาเดียว 1 นาที  แลวคืนศีรษะชิดตั้งแขนกอน  แลวจึงคืนลําตวัตั้ง  ลด

มือทั้ง 2 ขางลง 
5. ทําสลับขางเหมือน ขอ 1 – 4 
ข้ันสรุป 
ปฏิบัติซํ้าขางละ 3 ครั้ง 
- ทบทวนตั้งแตทาที่ 1-4  ติดตอกันและปฏบิัติทาละ 3-4 ครั้ง ใชเวลา 1 สัปดาห   
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วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1.  ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2.  ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทากงลอเด็กชอบและใหความรวมมือในการปฏิบัติดีเปนทาที่ไปยกเกินไปเด็กสามารถทําได
ทุกคนแตเวลาเอียงขางเด็กจะเหยียดแขนไดไมมากนัก ครูตองชวยจับแขนเหยียดใหเพราะเวลา
เอียงแขนจะตรึงมากจึงทําไดมากจึงทําใหแขนเด็กยกไมสูงมากนักเม่ือฝกทุกวนัเด็กเริ่มทําสิ่งดีขึ้น
และสามารถทาํไดดวยตนเอง เด็กจะชวยกันนับ 1 – 10 แลวเปลี่ยนทาตามขั้นตอน เด็กมีการ
เลียนแบบจากครูดีมาก 
 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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                                            แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
                      ทาเขยง - ยอ 

   ทาที่  1     ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      ทาที่  3     
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
สาระสําคัญ 
 ทาเขยง-ยอ เปนการฝกความยืดหยุนของขอตอตางๆของรางกาย 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขา แขน และลําตัว 
2. เพ่ือเพ่ิมความมั่นคงของขอเทาและเทาในการทรงทายืน 
3.   เพ่ือฝกการทรงตัวในการยืนเขยงเทา 
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อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาเขยง – ยอ ทีละขั้นตอน 
ข้ันฝก 
1. ยืนตัวตรง เทาหางพอสมควร 
2. ยื่นแขนสองขางไปขางหนา หายใจเขาพรอมกับเขยงตวัขึ้นใหสุด  ตอไปหายใจออก

พรอมกับยอตัวลงนั่งยอง ๆ ทับสนเทา  คอย ๆ วางเทาลงราบกับพ้ืน 
3. หายใจเขาแลวยืนขึ้น หายใจออกพรอมกับกดสนเทาลงกับพ้ืน ยืนตรง 
4. ทาเตรียมหายใจออกยืนตรง   
ข้ันสรุป 
เริ่มตนทําซ้ําตั้งแตขอ 1 – 3 อีก 4 ครั้ง แลวพัก 1 นาที 
- ทบทวนตั้งแตทา 1-5 ติดตอกันและปฏิบตัิทาละ 3-4 ครั้งใชเวลา 1 สัปดาห 

 
วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 

1.  ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2.  ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทาเขยง – ยอการทรงตัวของเด็กชวยแรกทําไดไมดี การเขยงปลมเทาจะยังทําไมไดเวลา
เขยงจะลมยืนไมไดยิ่งจะลมไปทางซายและขวาอยูตลอด และการยอเด็กบางคนทําไมไดน่ังยอตัว
ไมไดเพราะมีลําตวัอวนทําใหน่ังยองๆไมไดทรงตัวเอนไมไดเม่ือฝกไปทุกวันพอทําไดบางแลวยังไมดี
เทาที่ควร เด็กสนใจและตั้งใจฝกเด็กจะสามารถจะมีสมาธิดีขณะฝกผูเปดเพลงเบาๆใหฟงเด็กสนใจ
ฟงคําสั่งและปฏิบัติไดถูกตอง 
 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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                            แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
ทาคันไถคร่ึงตัว 

   ทาที่  1      ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 

  ทาที่  3 
 
 
 
 
 

 
 
สาระสําคัญ 
 ทาคันไถครึ่งตัว เปนการฝกความแข็งแรงของลําตัว หนาทอง แขนและขา 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองลําตัว และขา  
2. เพ่ือฝกสมาธ ิ

อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบดัมือ , แขน , ขา) 
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ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาคันไถครึ่งตัวทีละขั้นตอน 
ข้ันฝก 
1.  นอนหงายรวบขาชิด แขนชิดลําตวั อยูในทาเตรียม 
2. ยกขาขึ้นขางหนึ่งชา ๆ โดยใชแรงจากกลามเนื้อหนาทอง ยกขาขั้นทั้งทอน เขาไมงอ 

เคลื่อนขาชา ๆ นุมนวล  ยกขาขึ้นใหไดมากที่สุดเทาที่ทําได ถาได 90 องศาจะดี  
หายใจปกติ น่ิงอยูในทาชั่วครู คอย ๆ เพ่ิมเวลาไปเรื่อย ๆ นับ 1 – 8  (ครั้งแรกอาจได
แค 1 – 5) แลวคอย ๆ ลดขาลงในทาเตรียมชา ๆ 

3. สลับขาอีกขางหนึ่งทําเชนเดียวกันกับขาที่ทําแลว  ทําเปนจังหวะเชนเดียวกัน คอย ๆ 
ยกขาขึ้นชา ๆ จนตั้งฉาก 

4. ตอจากขอที่ 3 ใหนอนหงายทาเตรียมเหมือนขอที่ 1 ยกขาทั้ง 2 ขางขึน้พรอมกันชา ๆ 
เปนจังหวะ คอื ยกขาขึ้น 30 องศา 45 องศา 60 องศา นับ 1 – 8 แลวลดขาลงทั้ง 2 
ขางพรอมกัน นอนในทาเตรยีม 

ข้ันสรุป 
ทําซ้ํา ๆ ตั้งแตขอ 1 – 4 อีก 4 ครั้ง 
- ทบทวนตั้งแตทาที่ 1-6 ทาละ 2-3 ครั้งใชเวลา 1 สัปดาห 

วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1.  ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2.  ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทาคันไถครึ่งตัวเปนทาทีต่องใชความแขง็แรงของหนาทอง เวลายกขาถาหนาทองไม
แข็งแรงจะยกขาไดไมถึง 90 องศาทําใหเด็กบางคนที่มีหนาทองไมแข็งแรงทรงยกไดไมถึง 90องศา
ชวงแรกๆผูปกครองและครยูังตองชวยกนัยกขาเด็กคางไวกอนเพราะยกไมขึ้นบางคนยกขึ้นไดขาง
เดียวพอยกสองขางทําไมได หรือยกไดเขาจะงอไมเหยยีดตรงและตองชวยดวยการใชมือจับขา
ตัวเองไวจึงยกไดนานเด็กรูจักการแกปญหา และหาวิธทีี่จะยกตวัขึ้นใหไดเด็กตั้งใจและสนใจฝกดี
มาก 
 
 

ลงชื่อ ปรมพร 
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    แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
       ทางู 

   ทาที่  1      ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 

   ทาที่  3      ทาที่  4 
   

 
 
 
 
 

 
 
สาระสําคัญ 
 ทางู  เปนการฝกความแข็งแรงของไหล แขน หลัง และลําตวั 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง หนาทอง ลําตัว ไหล และแขน 
2. เพ่ือฝกความแข็งแรงของขอไหล  ขอศอก ขอมือ และนิ้วมือ 

อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 
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วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทางู ทีละขั้นตอน 
 
ข้ันฝก 
1. นอนคว่ํากับพ้ืนใหน้ิวหัวแมเทาชิดกัน สนเทาแยกจากกัน คว่ําฝามือซอนทับกันแลววาง

ลงกับพ้ืน  วางศีรษะลงบนมือที่ซอนทับกันนั้น  โดยตะแคงใบหนาไปทางดานใดดาน
หน่ึง หายใจเขาออกสม่ําเสมอ 

2. ชิดเทาเขาหากัน เหยียดปลายเทาออก วางฝามือคว่ําลงขางไหลทั้งสองขางกมหนาลง
ในหนาผากจรดพื้น หายใจเขาออกสม่ําเสมอ 

3. หายใจเขา พรอมกับเงยศีรษะขึ้นชา ๆ ยกลําตวัขึ้นจากพื้นดวยการหดกระชับกลามเนื้อ
คอและหลัง ระหวังอยาทิ้งนํ้าหนักตัวลงบนแขน หายใจเขาออกสม่ําเสมอ 3  - 5 รอบ  
แลวหายใจออกและกลบัมาอยูในทาขอ 2 

4. เลื่อนฝามือลงมาวางราวนม  หายใจเขาออกสม่ําเสมอ  แลวเงยศีรษะยกลําตวัขึ้นพรอม
กับการหายใจเขาดวยการหดกระชับกลามเน้ือคอและหลัง หายใจสม่ําเสมอ แลวหายใจ
ออกและกลับมาอยูในทาขอ 2 

5. เลื่อนฝามือลงมาวางขางชายโครง  หายใจเขาออกสม่ําเสมอ หายใจเขาพรอมกับเงย        
ศีรษะและยกลําตวัขึ้นจนสดุ  แลวใชมือชวยดัน  ยกลาํตัวขึ้นใหมากที่สุด  ระวังอยายก   
ไหลโดยงอขอศอกเล็กนอย หายใจเขาออกสม่ําเสมอ นับ 1 – 5 แลวหายใจออก ลดตัว
ลงนอนราบกับพ้ืน แยกเทาออกตะแคงหนาไปดานตรงกันขามกับในขอ 1 แลวผอน
คลาย 

 
ข้ันสรุป 
- ใหนักเรียนทําทบทวนใหม อีก   3 รอบ 
-  เริ่มฝกทาตัก๊แตนตอ 
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วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1.  ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2.  ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทางู เปนทาทีต่ัดสวนหลังยดืกลามเนื้อหลังทานี้เด็กทําไดดีและทําไดนานเด็กสามารถทําได 
ทุกคนแตในชวงวันแรกๆมอืจะอยูดานหนามากอยูยังยกแขนยังไมไดตรงพอฝกหลายๆวันเริม่ยกตัว 
ไดตรงแขนและมือวางใกลตวัมากขึ้น จนอยูในทาสมบรูณยกไดนานชวงแรกๆจะยกไดไมนานก็จะ 
เด็กจะจับหลังตัวเองเพราะหลังและหนาทองจะตรึงมาก ทานี้จะเพ่ิมความแข็งแรงของแขนเพื่อไป
กระตุนเตรียมความพรอมของการเขียน(ฝกกิจกรรมบําบัดอธิบายใหฟง) 
 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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          แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
ทาตั๊กแตน 

   ทาที่  1      ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 

ทาที่  3 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
สาระสําคัญ 
 ทาตั๊กแตน  เปนการฝกความแข็งแรงทางดานศีรษะ หลัง หนาทอง และขา มีการ
ประสานงานของกลามเนื้อมากขึ้น 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อศีรษะ  หลัง  หนาทอง และขา 
2. เพ่ือฝกความสมดุลของลําตัว 

 
 



 77 

อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาตั๊กแตน ทลีะขั้นตอน 
ข้ันฝก 
1. นอนคว่ําลงบนพื้น  หายใจเขาออกสม่ําเสมอ 
2. ชิดเทาเขาหากัน ปลายเทาเหยียด  เงยศีรษะวางคางลงกับพ้ืน  กํามือทั้งสองขาง แลว

วางหงายขางลําตวั  หายใจเขาออกดวยความรูสึกสบาย 
3. หายใจออก ยกขาขวาขึ้นใหมากที่สุด  ระวังใหเขาขวาตึงในขณะที่สวนอ่ืน ๆ ของ

รางกายอยูน่ิง  อยาใชกําลังแขนและขาซายกดกับพ้ืนเพ่ือชวยใหการยกขาขวา  หายใจ
เขาออกสม่ําเสมอ 

ข้ันสรุป 
- ปฏิบัติซํ้าขอ 1 – 5   อีก   3 รอบ 
- ทบทวนตั้งแตทาที่ 1-8 และปฏบิัติทาละ 3 ครั้ง ใชเวลา 1 สัปดาห 

วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1. ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2. ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทาตั๊กแตนเปนการฝกความแข็งแรงตั้งแตศรษีะจรดปลายเทาเด็กไดออกกําลังทุกสวนทานี้
จะยกยากตรงที่ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเวลาทีเ่ด็กทําจะยกขาทั้ง 2 ขางไดไมสูงและไมตรงยกไดไมนาน
ความแข็งแรงของหลัง หนาทอง และขาไมแข็งแรงพอหลังจากฝกไปทุกวันเริ่มยกไดนานขาเริ่มตรง
ขึ้นมีการพัฒนาทาไปเรื่อยๆเด็กสนใจและตั้งใจทําไดดีเด็กทบทวนตัง้แตทาที่ 1 – 8 เด็กทําติดตอวัน
ไดดี เปนกิจกรรมที่เด็กสนใจและเพิ่มความแข็งแรงใหกลามเนื้อมัดใหญดวย 
 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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             แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
            ทาธน ู

       ทาที่  1                ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 

             ทาที่  3 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
สาระสําคัญ 
 ทาธนู  เปนการฝกพัฒนาความแข็งแรงทางดานศรีษะ หลัง หนาทอง แขนและขา 
จุดประสงค 

1. เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อศีรษะ หลัง หนาทอง แขน และขา 
2. เพ่ือฝกความยืดหยุนของลําตัว แขน และขา 

อุปกรณ 
- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 
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วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาธนู ทีละขัน้ตอน 
ข้ันฝก 
1. นอนคว่ํากับพ้ืน  หายใจเขาออกสม่ําเสมอ 
2. ชิดเทาเขาหากัน ปลายเทาเหยียด เงยศรีษะขึ้นวางคางลงกับพ้ืน 
3. พับขาทั้งสองขางใหสนเทาเขามาชิดตนขา  ใชมือจับขอเทาแตละขาง โดยให

น้ิวหัวแมมืออยูดานใน  หายใจเขาออกดวยความรูสึกสบาย 
4. หายใจออกพรอมกับเหยียดทอนขากับหลัง และยกตนขาขึ้นจากพื้นใหมากที่สุด ในขณะ

ที่มือจับขอเทาไวแนน เงยศีรษะขึ้น คางในทานิ้วไวนับ 1 – 5  (หายใจสม่ําเสมอ) 
5. หายใจออกลดตัวลงกบัพ้ืน  กลบัมาอยูในทาเตรียม 
ข้ันสรุป 

- ปฏิบัติซํ้าตามขอ 1 - 9  อีก 2 – 3 ครั้งแลวผอนคลาย 
- เริ่มเรียนทาแบกถาดตอไป 

 
วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 

1. ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2. ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ในทาธนู เด็กจะยากลําบากในการเอื่อมแขนและมือไปจับขอเทาบางคนจับไมถึงและพอจับ
ถึงยกตวัเองไมขึ้นครแูละผูปกครองจะชวยพยูงขึ้นประคองใหยกตัวขึ้นชวงแรกทาํไมนานเด็กจะรอง
(โอย)ชวงหลังจะตรึงมาก เด็กพูดวา”เจ็บ”เอามือไปจับหลังตัวเองเด็กชอบทําแตจะทําไดไมนาน 
หลังจากที่ฝกทุกวันเริ่มพัฒนาขึ้นทําไดดีเริ่มจับขาตวัเองไมตองมีคนชวยทําไดดวยตนเองและทาํได
ดีขึ้นทําไดนานและชอบมากจะคิดวาเปนเครื่องบิน 
 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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        แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
         ทาแบกถาด  

     ทาที่  1    ทาที่  2 
 
 
 
 
 
 
 
 

   ทาที่  3     ทาที่  4 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
สาระสําคัญ 
 ทาแบกถาด  เปนการฝกพฒันาความแขง็แรงทางดาน ลําตัว แขน และขา 
จุดประสงค 

1. เพ่ือฝกพัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อ  ไดแก  ลําตัว แขน และขา 
2. ฝกการทรงตวั 

อุปกรณ 

- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 
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วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2.     ครูอธิบายและสาธติการฝกทาแบกถาด  ทีละขั้นตอน 
ข้ันฝก 
1. ทาเริ่ม ยืนขาแยกออกจากกัน ปลายเทาแบะออกไปทางดานขาง 
2. ยอเขาทั้ง 2 ขางลง  ลําตัวตรง 
3. หงายมือออกใหอยูเสมอไหล  ปลายนิ้วชีอ้อก  สูดหายใจเขาลึก ๆ พรอมกับดันฝามือ

ขึ้นชา ๆ เกร็งกลามเนื้อจนถึงศอก  มาอยูในระดับไหล  หายใจออกแลวกลับมาทาเดิม 
ข้ันสรุป 
ปฏิบัติซํ้า ๆ  2  ครั้งทบทวนตั้งแตทาที่ 1 – 10อีกทาละ 2 ครั้งแลวเริ่มทาศพ(ทาพักผอน) 

วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1.  ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2.  ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทาแบกถาดครูชักชวนบอกวาไปขายของกัน เด็กจะสนใจทําทาครูทําตามแบบไดทานี้จะทํา
ใหเม่ือยขาชวงแรกๆ เด็กจะกางกาและยอขาไมเปนไมถูกตอง ยอขาไดลําตัวไมตรงชวงแรกๆจะตอง
จับขาตวัใหถกูวิธีไมกีว่ันเริม่ทําไดดีทําไดนานทําไดถูกวิธทีําสวยมอืทําถูกแตทาและการยอจะไม
คอยถูกเด็กบางคนทําไดดีเพราะกลามเนือ้ขาแข็งแรงบางคนทําไดไมนานจะเอามือมาจับขา แลวพูด
วา “เจ็บ” ทําทุกวันเริ่มทําไดดี ไดนาน 
 
         ลงชื่อ ปรมพร 
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 แผนการฝกกิจกรรมโยคะการฝกกลามเนื้อมัดใหญ 
               ทาพักผอน        (ทาศพ) 

 
         ทาที่  1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สาระสําคัญ 
 ทาพักผอน(ทาศพ)  เปนการฝกสมาธิ และใหรางกายผอนคลายหลังจากการฝก
ในทาตางๆแลว 
จุดประสงค 

1.  เพ่ือฝกสมาธิและใหผอนคลายกลามเนื้อ 
2. เพ่ือฝกความยืดหยุนของแขนและลําตวั 
3. เพ่ือฝกความสมดุลของรางกายในทานอนราบ 

อุปกรณ 

- เครื่องเลนเทป 
- ตลบัเทปเพลง 

วิธีฝก 
 ข้ันนํา 

1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน   2  แถว 
2. ใหนักเรียนอบอุนรางกาย (สะบัดมือ , แขน , ขา) 
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ข้ันอธิบาย 
1. ใหนักเรียนยนืเรียงแถวละ  3  คน  2  แถว 
2. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาศพ (ทาพกัผอน) ทีละขัน้ตอน 
ข้ันฝก 
1. นอนหงายลงกับพ้ืน เทาแยกออกจากกันพอประมาณ  ปลายเทาเบนออกจากลําตัว 

แขนแยกจากลําตวัเล็กนอย หงายมือขึ้น ขยับลําตวัใหสมดุลไมเอียงซายหรือขวา ขยับ
คางเขาใกลลําคอเล็กนอย 

2. หายใจเขาออกงึก ๆ 3 – 5  รอบ แลวปดตาลงเบา ๆ 
3. เริ่มผอนคลายจากปลายเทาโดยทําความรูสึกวาเทามีนํ้าหนักวางทอดบนพื้นอยางอิสระ  

เลื่อนความรูสกึนี้ครอบคลุมเรื่อยขึ้นมาจากนอง ตนขา ลําตวั แขน มือ ลําคอ ศีรษะ 
หยอนกรามลงโดยไมเปดปาก คลายใบหนา ทําความรูสึกวาทัว่ทั้งรางกายวางพักลงกับ
พ้ืนอยางสงบ (ครูบรรยายขณะเด็กนอนบนพื้น) นอนนิ่ง ๆ ประมาณ 5 นาที 

4. คืนความรับรูตอสิ่งแวดลอม ขยับเทา ขา มือและแขนเบา ๆ ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหนือ
ศีรษะ  ประสานนิ้วมือเขาดวยกันแลวพลิกฝามือหงายขึ้น  เหยียดทุกสวนของรางกาย
รวมทั้งขมวดใบหนาแลวคลาย พลิกลําตวัไปอยูในทานอนตะแคงดานใดดานหนึ่ง ลืมตา
แลวลุกขึ้น 

ข้ันสรุป 
สนทนากับเด็กวา  “รูสึกอยางไร สบายตวัดีไหม สนุกไหม ชอบไหม” 
 

วัดผลโดยการสังเกตดังน้ี 
1. ความตั้งใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 
2. ความสนใจในการฝกกิจกรรมโยคะ 

การประเมิน 
 นักเรียนสามารถปฏิบตัิทากจิกรรมโยคะไดดวยตนเองและถูกตอง 
บันทึกหลังการสอน 
 ทานอนที่นอนทาที่ผอนคลายเด็กชอบจากฝกทาที่ 1 – 10 เม่ือครูใหนอนเด็กจะนอนนิ่งหลัง
หลับตานอนนิง่มีสมาธิปกติเวลาใหนอนชวงที่เรียนเด็กนอนและคุยกนัแตหลังจากฝกกิจกรรมโยคะ
เด็กนอนนิ่งไมคุยกันหลับตาสงบนิ่งดีมาก 
 
          ลงชื่อ ปรมพร  
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แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
 

ลักษณะทัว่ไปของแบบประเมิน 
 แบบประเมินนี้เปนแบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ  สําหรับการ
เคลื่อนไหว การทรงตัว การวิ่ง กระโดด  น่ัง เดิน  
 
เวลาที่ใชในการประเมิน 
 การประเมินนี้เปนภาคปฏิบตัิใหนักเรียนลงมือปฏิบัติจริง ขอละ 1 – 2 นาที 
 
การตรวจใหคะแนน 
 เกณฑการใหคะแนนมี 2 ระดับ 
 ทําไดให   1  คะแนน 
 ทําไมไดให  0  คะแนน 
 
การเตรียมการประเมิน 
 1.  ผูดําเนินการประเมินตองศึกษาแบบประเมินใหเขาใจกระบวนการทั้งหมดใชภาษาที่
ชัดเจนรวมทั้งมีวิธีการพูดจูงใจ เราใจเด็กใหสนใจและตัง้ใจ 
 2.  อุปกรณที่ใชในการประเมิน 
      2.1  แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
      2.2  อุปกรณที่กําหนดในแบบประเมิน ไดแก เสนตรง เชือก จักรยาน กระดานลื่น 
บันได ตะกรา สิ่งกีดขวาง (แทนไมสูง 1 ฟุต)  กระดานทรงตัว ขนาด 0.15 x 3 เมตร ลูกเทนนสิ  
 3.  การเตรียมสถานที ่
     เตรียมสถานที่บริเวณหองเรียน พ้ืนราบ มีแสงสวางพอเพียง ไมมีเสียงรบกวน ปราศจาก
อันตราย  ในการวิจัยครั้งน้ี ใชบริเวณหองฝกตึกศูนยการศึกษาพิเศษ มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบลู
สงคราม 
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4.  การเตรียมกอนการประเมิน 
       4.1  ใหนักเรียนเขาหองน้ํา 
       4.2  ผูดําเนินการประเมิน นํานักเรียนมายังสถานที่ประเมิน 
       4.3  ผูดําเนินการประเมิน สนทนากับนักเรียนเพ่ือทําความรูจัก และสรางความคุนเคย 
เกณฑการตดัสินประเมนิ 
 ทําไดตามเกณฑการตัดสนิที่กําหนด ใหขีดเครื่องหมาย / ในชองบันทึกคะแนนของแบบ
ประเมินวาทาํได 
 ทําไมไดตามเกณฑการตัดสินที่กําหนด ใหขีดเครื่องหมาย / ในชองบันทึกคะแนนของแบบ
ประเมินวาทําไมได 
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   แบบประเมินความสามารถในการใชกลามเนื้อมัดใหญ 
 
ชื่อ.............................................................นามสกุล....................................................อายุ
...............ป 
วันที่...........เดือน..............................พ.ศ.............. 
โรงเรียน................................................................ 
ชื่อผูทดสอบ.................................................. 
 
 

บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

1 น่ังยอง ๆ เลนโดยไมเสียการ วิธีการ   
 ทรงตัวนาน  1  นาที ใหเด็กนั่งชันเขา  แยกเทาเล็กนอยใชมือ   
  ยันพ้ืน เลนของเลนนาน 1 นาที   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถนั่งยอง ๆ เลนไดนาน 1 

นาที 
  

  โดยไมลม   
2 ยืนบนปลายเทา วิธีการ   
  ใหเด็กยืนในลกัษณะเขาตั้งออกเล็กนอย   
  ครูชูบอลขึ้นเหนือศีรษะของเด็ก ใหเด็ก   
  เอ้ือมมือหยิบลูกบอลใหถึงใหได เด็กจะ   
  ยืนในทายืนบนปลายเทา   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถยืนบนปลายเทาไดนาน   
  4 – 5 วินาท ี   
3 การยืนทรงตวัดวยขาขางเดยีว วิธีการ   
  ยืนทาตรง ยกขาขางที่ไมถนัดใหลงจาก   
  พ้ืน ใชขาขางที่ถนัดยืนทรงตัว   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถยืนดวยขาขางเดียวไดนาน   
  10 วินาที โดยไมหกลม 3 ใน 5 ครั้ง   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

4 การเดินขามเครื่องกีดขวาง วิธีการ   
  ยืนในทาตรง แลวเดินตรงไปขางหนา   
  ยกเทากาวขามเชือกที่ขึงอยูสูงจากพื้น   
  ประมาณ 10 ซ.ม.ทีละขาง โดยไมตอง   
  ใชอุปกรณชวย   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถกาวขามเชือกไดโดยเทาไม   
  แตะเชือก   
5 การเดินบนไมกระดานกวาง วิธีการ   
 10 ซ.ม. เดินบนไมกระดานจากปลายเทาขางหนึ่ง   
  ไปสูอีกขางหนึ่ง โดยเดินกาวเทาสลับกัน   
  บนไมกระดาน   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถเดินไดตลอดความยาวของ   
  ไมกระดาน 3 เมตร โดยไมตกลงจากไม   
  กระดาน   
6 การวิ่งผานสิ่งกีดขวางและ วิธีการ   
 หลบมุมได ยืนในทาเตรียมวิ่ง วิ่งในเสนทางที่

กําหนด 
  

  โดยหลบหลีกผานโตะทีต่ั้งขวางไปถึง   
  จุดหมายโดยไมชนโตะได   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถวิง่หลบโตะผานไปยัง   
  จุดมุงหมายในระยะ 2 เมตรได 3 ใน 5 

ครั้ง 
  

7 การเดินขึ้นบนัไดโดยกาวเทา วิธีการ   
 สลับ มือไมจับราวบันได ใหเด็กยืนที่บนัได ใหกาวเทาขางที่ถนัด   
  ขึ้นกอนไวทีข่ัน้ที่ 1 แลวใหตามดวยเทา   
  อีกขางหนึ่งไปไวทีข่ั้นที่ 2 โดยกาวสลับ   
  กันตลอดบันไดโดยไมพักเทา   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถกาวเทาขึ้นบันได 6 ขั้น โดย   
  กาวเทาสลับกนั  ในเวลา  1  นาที   
8 เดินลงบันได โดยกาวเทาสลับ วิธีการ   
 มือไมจับราวบันได ยืนในทาตรง เตรียมพรอมที่จะลงบันได   
  กาวเทาลงบันไดทีละ 1 ขั้น หรือที่

จุดหมาย 
  

  โดยมือไมจับราวบันได   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถกาวลงบันได 6 ขั้น โดยกาว   
  เทาสลบักัน มือไมจับราวบนัได ในเวลา   
  1 นาที   
9 การกมหยิบของจากพื้น วิธีการ   
  ใหเด็กยืนในลกัษณะเขาตั้ง แยกเทาออก   
  เล็กนอย ครูวางลูกเทนนิสไวดานหนา   
  หางจากเด็กประมาณหนึ่งฟุตครึ่ง ใหเด็ก   
  กมเก็บลูกเทนนิส   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถกมเก็บลูกเทนนิสไดโดยไม   
  หกลม 3 ใน 5 ครั้ง   

10 ยืนหลับตาทรงตัวอยูบนขา วิธีการ   
 ขางเดียว ใหเด็กยืนทาตรง ใหยกขาขางที่ไมถนัด   
  ขึ้นสูงจากพื้น  ใชขาขางที่ถนัดแตะพื้น   
  ตรงไว พรอมใหเด็กหลับตา   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถยืนหลับตาทรงตัวอยูบนขา   
  ขางเดียวไดนาน 10 วินาท ี   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

11 ถีบรถจักรยาน 3 ลอ เลี้ยววก วิธีการ   
 กลับได ใหเด็กขึ้นคอมจักรยาน 3 ลอ พรอมถีบ

ไป 
  

  ขางหนา แลวเลี้ยววกกลับมาที่เดิม   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถถบีจักรยาน 3 ลอ เลี้ยววก   
  กลับไดดวยตนเอง 3 ใน 5 ครั้ง   

12 กระโดดขามเชือกสูง 15 ซ.ม. วิธีการ   
  ใหเด็กยืนทาตรงเทาชิดกันทั้ง 2 ขาง   
  พรอมที่จะกระโดดใหพนเชือกที่สูงจาก   
  พ้ืน 15 ซม. โดยกระโดดขาติดกัน   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถกระโดดขามเชือกสูง 15 ซม.   
  โดยเทาไมแตะเชือกได 3 ใน 5 ครั้ง   

13 การเดินไปขางหนาบน
กระดาน 

วิธีการ   

 ทรงตัว ยืนบนกระดานทรงตัวขนาด 0.15 x 3 ม.   
  ดวย เทาทั้งสองขางกาวเดินไปขางหนา   
  โดยกาวสลับเทาบนกระดานทรงตัวจน   
  สุดทางเดิน โดยไมตองใชอุปกรณชวย   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถเดินสลับเทาไปขางหนาบน   
  กระดานทรงตวัได โดยไมตกจาก

กระดาน 
  

14 การวิ่งเตะฟุตบอลที่คงอยูกบัที ่ วิธีการ   
  ยืนในทาเตรียมวิ่ง วิ่งไปเตะฟุตบอลที่

วาง 
  

  อยูหางในระยะ 2 เมตร โดยไมหกลม   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถวิง่ไปเตะลูกฟุตบอลทีว่างอยู   
  หางในระยะ 2 เมตร  ได 3 ใน 5 ครั้ง   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

15 การวิ่ง วิธีการ   
  ยืนในทาเตรียมวิ่ง วิ่งไป-กลับ  ในระยะ   
  ทางที่กําหนดใหโดยไมหกลมและเร็ว   
  ที่สุด   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถวิง่ไป – วิ่งกลบั  ใน

ระยะทาง 
  

  5 เมตร โดยไมหกลม   
16 การวิ่งควบมา วิธีการ   
  ยืนในทากาวเดินใชขาขางทีถ่นัดกาวไป   
  ขางหนา สวนขาขางที่ไมถนัดอยูขางหลัง   
  ใหกระโดดควบมาไป 3 เมตร แจงวิ่ง

กลับ 
  

  มาไดโดยไมลม   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถวิง่ควบมาไปขางหนาไดไกล   
  3 เมตร โดยไมหกลม   

17 วิ่งสไลดไปขาง ๆ วิธีการ   
  ใหเด็กยืนหันขาง หันหนาไปดานขาง   
  ใหกาวขาไปดานขางและกาววิ่งไปขาอีก   
  ขางกาวตาม วิ่งสไลดไปขางใดขางหนึ่ง   
  แลวใหวิ่งกลบัมาโดยใชขาอีกขางที่ตาม   
  นําบางสลับกนั   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถวิง่สไลดไดถูกตองและไม   
  หกลม   

18 ปนขึ้นและถอยลงบันไดที่ยก วิธีการ   
 ไดหรือโครงตาขายเชือกสูง ใหเด็กยืนที่บนัไดที่ยก (บันไดลิง) ใหเด็ก   
 3 เมตร ปนขึ้นโดยสลบัเทาใชมือจับขั้นบันได   
  เม่ือถึงที่หมายใหถอยลงมาที่เดิม   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถปนขึ้นและถอยลงบันไดที่ยก   
  สูง 3 เมตร โดยไมตองชวย และทําได   
  ถูกตอง   

19 การขึ้นบันไดของกระดานลื่น วิธีการ   
  ยืนตรงในทาเตรียมที่จะกาวขึ้นบันได   
  ยื่นมือทั้งสองขางจับราวบันได ยื่นมือ   
  ทั้งสองขางจับราวบันได กาวเทาขึ้น

บันได 
  

  ของกระดานลื่นที่จะขึ้นโดยไมตองพัก
เทา 

  

  เกณฑการตัดสิน   
  เด็กสามารถกาวขึ้นบันไดกระดานลื่น   
  จํานวน 6 ขั้น ภายใน 1 นาที   

20 การเดินบนเสนตรง วิธีการ   
  ยืนในทาตรง กาวเทาเดินไปขางหนาบน   
  เสนตรงที่กําหนดให   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถเดินบนเสนตรงที่กําหนดให   
  ในระยะทาง 2 เมตร   

21 การเดินโดยเทาขางหนึ่งอยูบน วิธีการ   
 กระดานทรงตวั และเทาอีก

ขาง 
ยืนบนกระดานทรงตัว ขนาด 0.15 x 3ม.
โดยใชเทาขางหนึ่งวางบนพื้น สวนเทาอีก 

  

 หน่ึงอยูบนพ้ืน ขางหนึ่งอยูบนกระดานทรงตัว กาวเดินไป
ขางหนาบนกระดานทรงตัว โดยใชเทา 

  

  ขางหนึ่งอยูบนกระดานทรงตัว และเทา   
  อีกขางหนึ่งอยูบนพ้ืน   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถเดินบนกระดานทรงตัวโดย

ไมหกลมได 3 ใน 5 ครั้ง 
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

22 การปนขึ้นเกาอ้ี วิธีการ   
  ยืนในทาตรงเตรียมพรอมที่จะกาวขึ้นบน   
  เกาอ้ี ยื่นมือทั้งสองขางจับพนักเกาอ้ี   
  กาวเทาขึ้นเหยียบบนเกาอ้ีทีละขาง แลว   
  ยืนในทาตรง   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถปนขึ้นไปยืนบนเกาอ้ีในทา   
  ตรงได โดยไมตกหรือหกลม 3 ใน 5 ครั้ง   

23 การทุมลูกบอลใหกระดอนขึ้น วิธีการ   
 จากพื้นแลวรบัไวดวยมือทั้ง ยืนในทาตรง ใชมือทั้งสองขาง จับลูก

บอล 
  

 สองขาง สูงระดับอก ทุมลูกบอลลงพืน้  เม่ือลูก
บอล 

  

  กระดอนขึ้นมา ใหใชมือทั้งสองขางรับไว   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถทุมลูกบอลลงพืน้ใหกระดอน   
  ขึ้นมา แลวรับไวดวยมือทั้งสองขางได   
  3 ใน 5 ครั้ง   

24 การขวางลูกบอลในทายกแขน วิธีการ   
 ขึ้นเหวี่ยงไปขางหลัง ยืนในทาตรง ถือลูกบอลดวยมือขางที่

ถนัด 
  

  เหวี่ยงแขนไปขางหลังแลวขวางลูกบอล   
  ไปขางหนาในระยะทาง 3 เมตร   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถขวางลูกบอลออกไปขางหนา   
  ในระยะทาง 3 เมตร ได 3 ใน 5 ครั้ง   

25 การทุมลูกบอลไปขางหนา วิธีการ   
 (ในทายกมือขึน้เหนือศีรษะ) ยืนในทาตรง ใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล   
  ยกขึ้นเหนือศรีษะทุมลกูบอลลงพื้นใน   
  ระยะหาง 2 เมตร   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถใชมือทั้งสองขางจับลูกบอล   
  ยกขึ้นเหนือศรีษะ และทุมลกูบอลไป   
  ขางหนาไปในระยะหาง 2 เมตร ได    
  3 ใน 5 ครั้ง   

26 การโยนลูกบอลลงตะกรา วิธีการ   
 ลูกบอล การโยนลูกเทนนิส ยืนแยกเทาในทาเตรียมพรอมใชมือขางที่   
 ลงตะกรา ถนัดจับลูกเทนนิสแลวโยนลูกเทนนิส   
  ลงตะกรา ในระยะหาง 1 เมตร   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถโยนลูกเทนนิสลงตะกราใน   
  ระยะหาง 1 เมตร ได 3 ใน 5 ครั้ง   

27 กระโดดครั้งหน่ึงไดไกล วิธีการ   
 ประมาณ 50 ซม. ยืนในทาตรง เทาชิดกันที่เสนที่กําหนด   
  ยอเขาลงพรอมเหวี่ยงทั้ง 2 ขางไปขาง

หลัง 
  

  แลวกระโดดใหพ้ืนที่กําหนด 50 ซม.ได   
  เกณฑการตัดสิน   
  เด็กสามารถกระโดดครั้งหน่ึงไดไกล   
  ประมาณ 50 ซม. 3 ใน 5 ครั้ง   

28 กระโดดขามเชือกสูง 15 ซ.ม. วิธีการ   
 ได ขึงเชือกใหสูงจากพื้น 15 ซ.ม. ใหเด็กยืน   
  หันหนาเขาหาเชือกและบอกใหเด็ก   
  กระโดดขามเชือกไปอีกขางหนึ่ง   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถกระโดด 2 เทาพรอมกัน   
  ขามเชือกได 3 ใน 5 ครั้ง   
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บันทึกคะแนน 
รายขอ รายการประเมิน วิธีการและเกณฑการตัดสนิ 

ทําได ทําไมได 

29 การไถลตัวลื่นลงจากกระดาน วิธีการ   
 ลื่น น่ังยื่นเทาในทีพั่กบนกระดานลื่นเตรียม   
  พรอมที่จะลื่นไถลตัวลงมาไถลตวัลื่นลง

มา 
  

  สูพ้ืน   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถไถลตวัลื่นลงมาสูพ้ืนได    
  3 ใน 5 ครั้ง   

30 การกลิ้งลูกบอลขณะอยูในทา วิธีการ   
 ยอง ๆ น่ังยอง ๆ กับพ้ืน กางขาออกประมาณ   
  20 ซม. ใชมือทั้งสองขางจับฟุตบอลให   
  กลิ้งไปขางหนา   
  เกณฑการตดัสิน   
  เด็กสามารถนั่งยอง ๆ กับพ้ืนกลิ้ง

ฟุตบอล 
  

  ใหเคลื่อนที่ไปขางหนาในระยะทาง 3 ม.   
  ได 3 ใน 5 ครั้ง   
     
     
     
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
    
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ขอมูลประวัตทิั่วไปของกลุมตัวอยาง 
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 ขอมูลสวนตวั 

 
1.  วันเดือนปเกิด 3     กุมภาพันธ     2542 เพศ  ชาย 
 
2.  ยังไมไดจดทะเบียนคนพิการ 
 
3.  ลักษณะความพิการ  เด็กกลุมอาการดาวน 
 
4.  ประเภทความพิการ  ทางสติปญญาระดับปานกลาง 
 
5.  เชาวปญญา  IQ 47 – 50  วัดจากคูมือประเมินความสามารถทางเชาวปญญา 
     เด็กอายุ 2 – 15 ป 
 
      ผูประเมิน   ปรมพร     ดอนไพรธรรม 
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ขอมูลสวนตัว 
 

1.  วันเดือนปเกิด 3    พฤศจิกายน   2542  เพศ  ชาย 
 
2.  ยังไมไดจดทะเบียนคนพิการ 
 
3.  ลักษณะความพิการ  เด็กกลุมอาการดาวน 
 
4.  ประเภทความพิการ  ทางสติปญญาระดับปานกลาง 
 
5.  เชาวปญญา  IQ 47 – 50  วัดจากคูมือประเมินความสามารถทางเชาวปญญา 
     
    เด็กอายุ 2 – 15 ป 
 
      ผูประเมิน   ปรมพร     ดอนไพรธรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 98 

ขอมูลสวนตัว 
 
1.  วันเดือนปเกิด 9     ตุลาคม     2543 เพศ  หญิง 
 
2.  ยังไมไดจดทะเบียนคนพิการ     1-6599-02066-073 
 
3.  ลักษณะความพิการ  เด็กกลุมอาการดาวน 
 
4.  ประเภทความพิการ  ทางสติปญญาระดับปานกลาง 
 
5.  เชาวปญญา  IQ 45– 50  แพทยจากโรงพยาบาลพุทธชินราช  พิษณุโลก ผูวัด 
 
 
      ผูประเมิน  แพทยโรงพยาบาลพุทธชินราช 
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ขอมูลสวนตัว 
 

1.  วันเดือนปเกิด 18     กันยายน     2542 เพศ  หญิง 
 
2.  ยังไมไดจดทะเบียนคนพิการ     1-659902-125-380 
 
3.  ลักษณะความพิการ  เด็กกลุมอาการดาวน 
 
4.  ประเภทความพิการ  ทางสติปญญาระดับปานกลาง 
 
5.  เชาวปญญา  IQ 48– 50  แพทยจากโรงพยาบาลพุทธชินราช  พิษณุโลก ผูวัด 
 
 
      ผูประเมิน  แพทยโรงพยาบาลพุทธชินราช 
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 ขอมูลสวนตัว 

 
1.  วันเดือนปเกิด 15     พฤศจิกายน     2541 เพศ  หญิง 
 
2.  ยังไมไดจดทะเบียนคนพิการ     1100400933001 
 
3.  ลักษณะความพิการ  เด็กกลุมอาการดาวน 
 
4.  ประเภทความพิการ  ทางสติปญญาระดับปานกลาง 
 
5.  เชาวปญญา  IQ 45– 50  แพทยจากโรงพยาบาลอุตรดิตถ    ผูวัด 
 
 
      ผูประเมิน   แพทยโรงพยาบาลอุตรดิตถ 
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ขอมูลสวนตัว 

 
1.  วันเดือนปเกิด 27     สิงหาคม     2541 เพศ  ชาย 
 
2.  ยังไมไดจดทะเบียนคนพิการ     1659901876 161 
 
3.  ลักษณะความพิการ  เด็กกลุมอาการดาวน 
 
4.  ประเภทความพิการ  ทางสติปญญาระดับปานกลาง 
 
5.  เชาวปญญา  IQ 47– 50  แพทยจากโรงพยาบาลพุทธชินราช พิษณุโลก   ผูวัด 
 
 
      ผูประเมิน   แพทยโรงพยาบาลพุทธชินราช 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล     นางสาวปรมพร   ดอนไพรธรรม 
วันเดือนปเกิด    2  กันยายน  2517 
สถานที่เกิด     อําเภอวังทอง  จังหวัดพิษณุโลก 
สถานที่อยูปจจุบัน   65  หมู  13  ตําบลวังพิกุล  อําเภอวังทอง  จังหวัดพิษณุโลก  
      65130 
ตําแหนงหนาที่การทํางาน    ครูการศึกษาพิเศษ  ศูนยการศึกษาพิเศษ  คณะครศุาสตร  
                                    มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม  พิษณุโลก 
สถานที่ทํางาน                  ศูนยการศึกษาพิเศษ คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม 
                                    พิษณุโลก 
 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2538  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย   
      จากโรงเรียนวังทองพิทยาคม 
      อําเภอวังทอง จังหวัดพิษณุโลก 
 พ.ศ. 2542  ครุศาสตรบัณฑิต   
      จากสถาบันราชภัฏพิบูลสงคราม 
      อําเภอเมือง  จังหวัดพิษณุโลก 
 พ.ศ. 2550  การศึกษามหาบัณฑิต (การศึกษาพิเศษ สาขาการเรียนรวม) 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กรุงเทพมหานคร 
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