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This research was a quasi-experimental research. The purposes of this research were to study and 

compare the effects of fit ball exercise on flexibility, balance and muscular strength of the autistic children before 

and after training. The autistic children were seNiced at the Department of Mental Health ,Rachanukul Institute, 

Ministry of Public Health ,Bangkok. The subjects had 14-18 years old randomly by purposive sampling. This 

experiment was administered by researcher. The experimental tools was fit ball exercise program. The data were 

analyzed in term of the means, standard deviations and F-test, one way analysis of variance with repeated 

measures and multiple comparisons by LSD method and were also employed to determine the significantly 

difference test at the .05 level by testing from Sit and Reach Test, Stock Stand Test, and Sit -Ups Test. The 

experimental group was trained in 8 weeks, and the data were collected and statistically analyzed before training , 

after training in 4 weeks, and after training in 8 weeks. 

The results were as follows: 

1. After training in 4 weeks and after training in 8 weeks the mean of flexibility test was 

significantly difference better than before training at the .05 level. There was no significantly difference in flexibility 

between after in 4 weeks and after in 8 weeks at the .05 level. 

2. After training in 8 weeks the mean of balance test was significantly difference better than before 

training at the .05 level. There was no significantly differerice in balance test between before training and after 

training in 4 weeks and after training in 8 weeks at the .05 level. 

3. After training in 8 weeks the mean of muscular strength test was significantly difference 

better than before training at the .05 level. There was no significantly difference in muscular strength test between 

before training and after training in 4 weeks at the .05 level. 
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บทท่ี  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

จากการศึกษาในแหลงขอมูลตางๆ พบวา อาการออทิสติก หรือ ออทิสซึ่ม สามารถเกิด

ขึ้นกับคนทุกเชื้อชาติ ศาสนา ภาษา ภูมิประเทศ พื้นฐานระดับชั้นฐานะทางสังคม และทุกระดับ

การศึกษา และแมแตกลุมที่มีฐานะร่ํารวย แตพบวา เด็กผูชายมักเปนออทิสติกมากกวาเด็กผูหญิง 

ประมาณ 3:1 หรอื 4:1 (ศูนยเด็กพิเศษ, 2552:ออนไลน) บุคคลออทิสติกจะมีความสามารถในการ

ประมวลผลประสาทสัมผัสนอยกวาคนปกติ ดังนั้นการรับรูถึงความรูสึกสัมผัส จึงเปนสิ่งจําเปน

เบ้ืองตนตอการประมวลผลความรูสึกสัมผัสทั้งหมด เด็กออทิสติกแตละคนจะมีระดับความรุนแรง

ของความผดิปกติไมเทากัน ในทางวิชาการจึงมักแบงเด็กออทิสติก เปน 3 ระดับ คือ ระดับเล็กนอย 

ระดับปานกลาง และระดับมาก แตเกณฑในการแบงระดับนั้น ยากที่จะกําหนดไดอยางชัดเจน 

เพราะลักษณะของเด็กออทิสติก มีความหลากหลายมาก อยางไรก็ตามอาจแบงเด็กออทิสติกได

ตามระดับเชาวปญญา ความสามารถของการสื่อสารและความผิดปกติทางพฤติกรรมหรือ

ผสมผสานกันเปนตน ในการวิจัยครั้งนี้ สามารถแบงเด็กออทิสติกโดยใชระดับเชาวปญญาที่

แตกตางกัน เปน 3 ระดับ คือ ระดับ ปกติ ปญญาออนและปญญาเลิศ

ในป ค.ศ.1943 มีการรายงานผูปวยครั้งแรก โดยนายแพทยลีโอ แคนเนอร (Leo Kanner)

(อางถึงใน พัชรี จิ๋วพัฒนกุล, 2549) จิตแพทย สถาบันจอหน ฮอปกินส รายงานผูปวยเด็กจํานวน 

11 คน ที่มีอาการแปลกๆ เชน พูดเลียนเสียง พูดชา สื่อสารไมเขาใจ ทําซ้ําๆ ไมชอบการ

เปลี่ยนแปลง ไมสนใจคนอ่ืน เลนไมเปน และไดติดตามเด็กอยู 5 ป พบวาเด็กเหลานี้ตางจากเด็ก

ปญญาออน จึงเรียกชื่อเด็กที่มีอาการเชนนี้วา “ออทิสติก”(Autistic) ตอมาในป ค.ศ.1934

นายแพทย ฮานส แอสเพอรเกอร (Hans Asperger) กุมารแพทย ชาวออสเตรีย พูดถึงเด็กที่มี

ลักษณะเขาสังคมลําบาก หมกมุนอยูกับการทําอะไรซ้ําๆ ประหลาดๆ แตกลับพูดเกงมาก และดู

เหมือนจะฉลาดมากดวย คําวา “ออทิสติก” ในความหมายของแอสเพอรเกอร คลายคลึงกับของ

แคนเนอรมาก นักวิจัยรุนหลังจึงสรุป แนวความคิดของหมอทั้ง 2 คนนี้วา ศึกษาในเรื่องเดียวกัน

แตในรายละเอียดที่แตกตางกัน ซึ่งในปจจุบันจัดอยูในกลุมเดียวกัน คือ ความบกพรองของ

พัฒนาการแบบรอบดาน (Pervasive Developmental Disorder)

ผูเชี่ยวชาญดานเด็กที่มีความตองการพิเศษ (โรคออทิสซึ่ม, 2552:ออนไลน) ระบุวาเด็ก

ออทิสติก สวนใหญ คือประมาณรอยละ 75 – 90 มีระดับเชาวปญญาเปนปญญาออน ความ
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ผิดปกติดังกลาว สงผลใหบุคคลออทิสติกหลายคนมีความยากลําบากตอการทํางานที่ตองอาศัย

การรับรูการสัมผัสจากสิ่งเราภายนอก  ซึ่งสาเหตุเกิดจากความผิดปกติของสมองที่ระบบประสาท

สัมผัสบางสวนทํางานผิดปกติ บุคคลออทิสติกหลายคนประมวลผลของสิ่งเราแบบสัมผัสไดอยาง

ยากลําบากมาก อวัยวะที่รับความรูสึกสัมผัส เชน ผิวหนัง กลามเนื้อและขอตอ จะรับขอมูล

เก่ียวกับการสัมผัสทางกายแบบเบา ๆ เชนการลูบไล หรือความรูสึกเก่ียวกับการทิ่มแทง ความรอน 

ความเย็น ความเจ็บปวดเปนตน ระบบการรับรูการสัมผัสของรางกายชวยใหมนุษยรูจักโลก

ภายนอกและรูจักการปรับตัวใหอยูกับมันได ระบบการสัมผัสที่ผิดปกติที่พบกับเด็กออทิสติก ก็คือ 

มีปฏิกิริยาการกลัวหรือการกลาตอบางสิ่ง บางอยางผิดปกติไป เชน เด็กบางคนกลัวหรือเกลียดที่

จะแตะสิ่งของที่มีรูปรางตางๆ บางอยางและหลีกเลี่ยงที่จะไมเลนกับสิ่งของเหลานั้น การหลีกเลี่ยง

ที่จะสัมผัสตอสิ่งเหลานั้นจะทําใหเด็กขาดโอกาสในการเรียนรูและขาดประสบการณที่จะไปสํารวจ

สิ่งเราภายนอกอยางเปนระบบ สงผลทําใหการทํางานในระบบตางๆของรางกายของเด็กออทิสติก

ทํางานบกพรองทําใหการเจริญเติบโตของรางกายลาชากวาเด็กปกติ บางคนกลามเนื้อออนแรง ไม

สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อได ไมสามารถรักษาสมดุลในรางกายได และเด็กออทิสติกในบางคน

จะขาดความสนใจและไมอยูนิ่ง ซึ่งระบบประสาทสัมผัสของพวกเขาเหลานี้ดูเหมือนวาจะเต็มไป

ดวย การตอบสนองอยางไมเพียงพอตอสิ่งเราที่เขามาสูรางกาย ซึ่งกลุมเซลลประสาทที่อยูในสมอง

สวนกลางจะประมวลขอมูลแลวเชื่อมตอกับสมองสวนที่เหลือเพื่อชวยในการทรงตัว การรับรู

ตําแหนงแหงที่วารางกายของเราจะอยูในสภาวะใดหรือทาทางใดในสิ่งแวดลอมรอบๆตัว ซึ่งจะตอง

อาศัยระบบประสาทการรับรูที่มีตัวรับความรูสึกที่กลามเนื้อ ขอตอและเอ็นเพื่อสงขอมูลไปยังกลุม

ประสาทที่รับรูเก่ียวกับการทรงตัว ระบบการทรงตัวทําใหเราเคลื่อนไหวรางกายและปรับรางกายได

อยางเหมาะสม บุคคลที่มีความผิดปกติในระบบนี้จะไมรูวาตําแหนงของตนเองอยูในลักษณะไหน

และในทาทางใดในสภาพแวดลอมรอบตัว อาการที่แสดงออกมาเหลานี้หมายถึงระบบการ

ตอบสนองตอการทรงตัวที่มีประสิทธิภาพตํ่า

ดังนั้นกลุมเด็กออทิสติกจึงเปนอีกกลุมหนึ่งที่ตองการความชวยเหลือในดานตางๆไมวาจะ

เปนพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก การไดยิน การทรงตัว การ

เคลื่อนไหวและระบบประสาทรับความรูสึกตางๆเพื่อพัฒนาศักยภาพพวกเขาเหลานั้นใหอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุขมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีย่ิงขึ้น

ตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 มาตรา 10 วรรค 2 ไดกลาวไววา “การ

จัดการศึกษาสําหรับบุคคลที่มีความบกพรองทางรางกาย จิตใจ สติปญญา อารมณ สังคม การ

สื่อสารและการเรียนรู หรือมีรางกายพิการ หรือทุพพลภาพ หรือบุคคลซึ่งไมสามารถพึ่งตนเองได 

หรือไมมีผูดูแล หรือเปนผูดอยโอกาสซึ่งจําเปนตองจัดใหบุคคลดังกลาว มีสิทธิและโอกาสที่จะ



3

ไดรับการศึกษาขั้นพื้นฐานเปนพิเศษ” และนอกจากนี้ในพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.

2542 ยังกําหนดใหผูจัดการศึกษาใหแกเด็กพิการ หรือเด็กที่มีความตองการ การจัดการศึกษา

พิเศษตองมีการวางแผนการศึกษาโดยจัดทํา “โปรแกรม หรือ แผนการจัดการศึกษาเฉพาะบุคคล 

(Individualized Education Program)” (พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ, 2542 อางถึงใน 

พวงเพชร ฟูวงคสิทธิ์, 2546) โดยใหทุกคนที่เก่ียวของกับเด็กโดยเฉพาะผูปกครองและตัวเด็กเอง

เขารวมทํากิจกรรมดวย นับวาเปนสิ่งสําคัญที่สงเสริมใหมีการประสานงานในการชวยเหลือเด็ก

ออทิสติกไดอยางมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น

การที่เด็กเกิดมาแลวมีความผิดปกติ ไมวาจะดวยจากสาเหตุอะไรก็ตามสวนใหญพบวา

มักเปนการผิดปกติอันเนื่องมาจากความผิดปกติของสมอง จึงมีผลทําใหเกิดความผิดปกติของ

พัฒนาการดานรางกาย ดานโครงสราง และพัฒนาการดานการเคลื่อนไหว ดานที่เก่ียวของกับ

ความแข็งแรงและความสามารถของการใชกลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็กมีความ

บกพรองไป ซึ่งในเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาเหลานี้จะมีพัฒนาการดานตางๆ ลาชากวา

เด็กปกติในวัยเดียวกันเด็กเหลานี้จะมีความสามารถที่จะผานพัฒนาการในแตละขั้นตอนไปได

อยางชาๆ  และมีขอจํากัดอยูในระดับหนึ่งตามศักยภาพของตนเองเทานั้น จึงทําใหเด็กเหลานี้มี

ความสามารถในการรับรู และพัฒนาการดานรางกายลาชาไม เหมาะสมกับอายุจริง มี

ความสามารถจํากัดในการติดตอสื่อสารกับผูอ่ืนรวมถึงการปรับตัวตอสิ่งแวดลอมและสังคมและ

มักแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม 

จากความบกพรองดังกลาว เด็กออทิสติกควรจะไดรับการชวยเหลือและไดรับการฟนฟูทั้ง

ในดานการฝกทักษะการเคลื่อนไหว การฝกทักษะความออนตัว การทรงตัว รวมถึงการเสริมสราง

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น และใหเด็กไดมีโอกาสฝก

พัฒนากลามเนื้อมัดใหญ และกลามเนื้อมัดเล็ก โดยการออกกําลังกายในลักษณะตางๆ เชน การ

เลียนแบบทาการออกกําลังกาย การใชมือกับตาประสานกัน หรือการหยิบจับวัตถุเปนตนกิจกรรม

ตางๆเหลานี้จะชวยทําใหเด็กมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 

การออกกําลังกายดวยฟตบอล (Fit Ball ) เปนที่รูจักกันครั้งแรกและมีตนกําเนิดในยุโรป 

ในป ค.ศ.1909 Dr.Vogelback (Michael, 2005 อางถึงในศิริพรรณ หนอไชย, 2549) เปนชาว

สวิตเซอรแลนด เขาใชลูกบอลรักษาผูปวยเพื่อสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อ ป ค.ศ.1960

ผูเชี่ยวชาญชาวสวิตเซอรแลนด ใชลูกบอลเปนเครื่องมือสําหรับฟนฟูรางกายใชเปนวิธีการในการ

ชวยรักษาเด็กที่มีปญหาทางระบบประสาท   ต้ังแตป  ค.ศ.1960 เปนตนมาในประเทศ

สวิตเซอรแลนด เรียกการออกกําลังกายประเภทนี้วา Swiss Ball (สวิสบอล) โดยนํามาใชสําหรับ

ทํากายภาพบําบัดผูปวยหลังผาตัดกระดูก ใหผูปวยสามารถยืดหยุนรางกายไดดีขึ้นตอมาไดมี
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เจาของกิจการดานศูนยออกกําลังกายในอเมริกาเล็งเห็นประโยชนของการฝกสวิสบอล และคิดวา

นาจะนํามาประยุกตใชสําหรับคนปกติได จึงคิดคนและผสมผสานหลักการออกกําลังกายใน

รูปแบบแอโรบิกเขาไปพรอมๆกับเลือกเพลงประกอบการฝกที่สนุกสนาน แลวเรียกชื่อการออก

กําลังกายแบบใหมนี้วา ฟตบอล หรอื สวิสบอล

นอกจากนั้น จุฬาลักษณ อินทรศรี (ฟตบอลอีกทางเลือกของผูรักการออกกําลังกาย,

2551:ออนไลน) ซึ่งเปนครูฝกฟตบอลของศูนยออกกําลังกายแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดให

ความหมายเพิ่มเติมวา ฟตบอลเปนการออกกําลังกายที่สามารถเลนไดทุกเพศทุกวัย อีกทั้ง

อุปกรณที่เปนลูกบอลจะชวยใหผูเลนสนุกสนานไปกับการออกกําลังกาย และยังชวยใหผูที่ไม

สามารถออกกําลังกายแบบใชแรงตาน รวมทั้งการเตนแอโรบิก สามารถที่จะเลนฟตบอลได สวน

ประโยชนที่เห็นไดอยางชัดเจนก็คือ ฟตบอลจะชวยบริหารรางกายสวนบน ต้ังแตหัวไหล หนาทอง 

แผนหลัง ไปจนถึงสะโพกและตนขา ซึ่งสามารถนํามาปรับใชในการบําบัดรักษาอาการผิดปกติ

บางอยางไดเชน อาการปวดหลัง หรือปวดบริเวณขอและกระดูก ขณะที่การควบคุมแรงดีดกลับ

ของลูกบอลสามารถชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการยืด

เหยียดกลามเนื้อทําใหมีความออนตัวขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการทรงตัวรักษาระดับสมดุลใน

รางกายและการทํางานของอวัยวะแตละสวนใหสัมพันธกันไดเปนอยางดี 

การออกกําลังกายดวยฟตบอลในการวิจัยครั้งนี้ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดาน 

ความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก เนื่องจากเด็กออทิสติก

เปนกลุมที่ขาดโอกาสในหลายๆดาน เขามีความบกพรองในดานพัฒนาการของสมรรถภาพทาง

กายลาชากวาเด็กปกติ มีความผิดปกติบางอยางที่สมอง ทําใหการควบคุมตําแหนงและการ

เคลื่อนไหวของสวนที่อยูตรงกลางของรางกายบกพรอง ไมสามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอด

แรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ การออกกําลังกายจะชวยทําให

กลามเนื้อลําตัวของรางกายของเด็กออทิสติกมีความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดีได อันจะสงผลทําให

การทรงตัวในการรักษาความสมดุลในรางกายใหดีขึ้น การประสานงานและตําแหนงของรางกายดี

เพิ่มแรงของกลามเนื้อสวนที่ออกแรงโดยตรงในการยืดเหยียดกลามเนื้อในวงที่กวางขึ้นและเพิ่ม

ปฏิกิริยาในรางกายใหตอบสนองของกลามเนื้อในการทํางานของระบบรางกายมีการเผาผลาญที่ดี

ขึ้น นอกจากนี้ การออกกําลังกายดวยฟตบอลยังเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายดี

ตามไปดวย รวมถึงมีความสามารถของกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นมีความกระชับขึ้น สามารถทํางานได

มากขึ้นโดยออกแรงนอยลง รางกายมีความยืดหยุนเพิ่มมากขึ้น รวมถึงปองกันและลดการบาดเจ็บ

ของกลามเนื้อและเพิ่มการควบคุมแรงที่มาจากลําตัว ทําใหการเคลื่อนไหวของแขนและขามีการ

ประสานกันที่ดีและมีประสิทธิภาพ ปองกันโครงสรางกระดูกจากการที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหว
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อยางเร็วและแรงหรือจากการที่กลามเนื้อมีการใชแรงมากเกินไป และเมื่อกลามเนื้อมีความแข็งแรง

จะปองกันการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได

จากประโยชนดังกลาว ฟตบอลเปนอุปกรณที่สามารถนํามาบําบัดรักษาฟนฟูสมรรถภาพ

ทางกายของเด็กออทิสติกใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มประสิทธภิาพในการยืดเหยียดของ

กลามเนื้อใหมีความออนตัวและสามารถรักษาสมดุลในรางกายใหมีประสิทธภิาพที่ดีขึ้น 

สวนงานวิจัยของสแตนตันและคณะ(Stanton et al., 2004 อางถึงใน ศิริพรรณ หนอไชย,

2549) ไดศึกษาเก่ียวกับการฝกบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ลําตัว โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย 18 คน ซึ่ง แบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม กลุมทดลองทําการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย สัปดาหละ 2 ครั้ง เปนระยะเวลา 6

สัปดาห ผลปรากฏวาการฝกบนลูกบอลออกกําลังกายมีผลชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ลําตัวใหกับกลุมทดลองไดอยางชัดเจน ปฏิกิริยาการตอบสนองของกลามเนื้อหนาทองขณะทําทา

ลุกนั่งบนพื้นที่มั่นคงและไมมั่นคง พบวาหลังการทดลองเกิดการเปลี่ยนแปลงของการหดตัวของ

กลามเนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น จะเห็นไดวาการออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกายสามารถชวยใน

เรื่องของการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ การทรงตัวและบรรเทาอาการบาดเจ็บเนื่องจาก

การออกกําลังกาย และชวยพัฒนาความออนตัว การทรงตัวและการรักษาสมดุลของรางกายได

ดังนั้นจากที่กลาวมาจะเห็นไดวา ปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งในการมีชีวิตอยูอยางมีคุณภาพ

และมีความสุขมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ซึ่งจะไดจากการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ 

กิจกรรมการออกกําลังกายนี้อาจจะเปนกิจกรรมการออกกําลังกายดวยรูปแบบตางๆ ที่เปนไปตาม

ความสนใจ ความเหมาะสมกับเพศและวัย สภาพการณและเวลาที่มีอยู การที่ผูวิจัยไดศึกษา

คนควาและออกแบบแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอลเพื่อพัฒนาในดานความออนตัว

การทรงตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อใหกับเด็กออทิสติก เพราะฟตบอลเปนอุปกรณที่ชวยใน

ดานการยืดหยุนของกลามเนื้อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อใหกระชับแข็งแรง ปรับสมดุล

ในรางกาย และเปนอุปกรณที่สามารถหาไดงายไมกอใหเกิดอันตราย ที่สําคัญก็คือสามารถออก

กําลังกายที่ใดก็ได ไมจําเปนตองออกกําลังกายตามศูนยออกกําลังกายทั่วไป เด็กออทิสติกเปน

กลุมบุคคลที่มีความบกพรองทางดานพัฒนาการในหลายๆดาน อันเนื่องมาจากมีความผิดปกติ

บางอยางของสมอง ทําใหเสียสมดุลในรางกายขาดประสิทธิภาพการทํางานดานความออนตัว การ

ทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ อันเปนองคประกอบสําคัญของการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายที่จะกอใหเกิดทักษะการเคลื่อนไหว การเดิน การว่ิง ความออนตัว การทรงตัวและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และรวมถึงพฒันาการทางพฤติกรรมของเด็กออทิสติกใหดีได
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ดังนั้นจากเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจัยในฐานะที่เปนนักพลศึกษาจึงมีความสนใจที่จะ

พัฒนาเด็กกลุมนี้ใหมีพัฒนาการในดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

อันเนื่องมาจากความผิดปกติบางอยางทําใหเขาเหลานั้นมีปญหาในดานกลามเนื้อออนแรงไม

สามารถรักษาระดับสมดุลในรางกายไดสงผลตอการยืดเหยียดของกลามเนื้อ กลามเนื้อไมแข็งแรง

มีความบกพรองทางดานพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย จึงมีแนวคิดที่จะนําเอากิจกรรมการออก

กําลังกายดวยฟตบอลมาเปนกิจกรรมในการออกกําลังกายสําหรับเด็กออทิสติก กิจกรรมการออก

กําลังกายดวยฟตบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้นและเปนกิจกรรมที่สอดคลองกับแนวคิดของนักวิชาการ

หลายๆทานที่เห็นวาการออกกําลังกายดวยฟตบอลเปนกิจกรรมที่สามารถแกไขพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีได โดยการวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาถึง ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอ

ความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก เพื่อที่จะใชเปนแนวทาง 

หรือเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยบุคคลเหลานี้ใหมีพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น อัน

จะชวยสงผลตอการเรียนรู การรับรูการสัมผัสที่ดี ทําใหเด็กไดเกิดการเรียนรูและไดพัฒนาไดอยาง

เต็มศักยภาพตอไป

คําถามการวิจัย

การออกกําลังกายดวยฟตบอลจะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 

การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกไดหรือไมและมากนอยเพียงใด

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัว

และความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก กอนการทดลองและหลังการทดลอง
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สมมติฐานของการวิจัย 

1. การออกกําลังกายดวยฟตบอลมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 

การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกดีขึ้น

2. การออกกําลังกายดวยฟตบอลมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 

การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบระหวาง

กอนการทดลองกับหลังการทดลอง

ขอบเขตของการวิจัย

ขอบเขตทางดานการศึกษา

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษารายกรณี กรณีศึกษาในครั้งนี้ คือ เด็กออทิสติก ที่

กําลังศึกษาอยูในกลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

กรุงเทพมหานคร มีอายุอยูระหวาง 14 -18 ป จํานวน 12 คน

ขอบเขตดานเน้ือหา

การศึกษาครั้งนี้มุงศึกษา เด็กออทิสติกโดยใชแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวย

ฟตบอล เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อของเด็กออทิสติก

ขอตกลงเบื้องตน

1. การศึกษาครั้งนี้จําเปนตองมีครูพี่เลี้ยงประจําตัวกลุมตัวอยางคอยดูแลอยางใกลชิด

ผูวิจัยเปนผูดําเนินการสอนโดยใชแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยใชลูกฟตบอล

เปนอุปกรณในการออกกําลังกายใหกับเด็กออทิสติก ที่มารับบริการในกลุมงานการศึกษาพิเศษ 

สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร จํานวน 12 คน

2. การศึกษาครั้งนี้ มุงศึกษาเฉพาะความสามารถดานระดับความออนตัว การทรงตัว และ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก

3. กลุมตัวอยางที่ศึกษาไมไดควบคุมตัวแปรอ่ืนๆ เชน สภาพแวดลอม สภาพอารมณ หรือ

อาหารเปนตน

4. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมพฤติกรรมทางสังคมบางอยางไดในบางครั้ง เชน การลุกเดิน

ออกจากกลุมทันทีทันใดเปนตน
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5. ตารางเวลาในการทดลอง กลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร เปนผูกําหนด คือ ทําการทดลองสัปดาหละ 3 วัน ในวัน

จันทร เวลา 09.00 – 09.45 น. วันอังคาร 13.00 – 13.45 น. และวันศุกร เวลา 09.00 – 09.45 น.

ในการทดลอง 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย

เด็กออทิสติก หมายถึง เด็กออทิสติก ที่มีความผิดปกติทางดานพัฒนาการตามเกณฑ

การวินิจฉัยจากแพทย อยูในกลุมที่มีภาวะออทิสซึ่มในระดับที่มีอาการนอย (Mild Autism) เปน

กลุมที่ไมมีความพิการทางสมองซ้ําซอน มีพัฒนาการทางภาษาที่ดีกวากลุมอ่ืน แตยังมีความ

บกพรองทางพัฒนาการทักษะดานสังคม การรับรูอารมณความรูสึกของผูอ่ืน มีอายุอยูระหวาง

14 -18 ป 

การออกกําลังกายดวยฟตบอล หมายถึง การนําลูกฟตบอลมาเปนอุปกรณในการออก

กําลังกาย เพื่อพัฒนาสรางเสริมสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก

แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล หมายถึง กิจกรรมทางพลศึกษาที่ผูวิจัย

สรางขึ้น เปนแผนแบบฝกรายสัปดาห จํานวน 8 แผนเพื่อใชเปนเครื่องมือในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก โดยใชลูก

ฟตบอลเปนอุปกรณมาเปนสื่อในการออกกําลังกาย

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของเด็กออทิสติก ในการเคลื่อนไหวเพื่อ

ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ โดยการออกกําลังกายดวยฟตบอลเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความ

ออนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ(Muscular Strength)

ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง การยืดหยุนของกลามเนื้อ การยืดเหยียด เอ็นยึดขอ 

เอ็นกลามเนื้อ ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย ซึ่งวัดไดจาก เครื่องมือวัด Sit and

Reach (การวัดความออนตัวดวยวิธีนั่งงอตัวไปขางหนา)



9

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายเอาไวได

ในขณะอยูกับที่ ความสามารถในการรักษาระดับการทรงตัวในชวงเวลาหนึ่ง ซึ่งวัดไดจาก

แบบทดสอบการยืนทรงตัว Stork Stand ลักษณะเปนการยืนทรงตัวอยูกับที่ดวยเทาที่ถนัดขาง

เดียว เชน ยืนทรงตัวดวยเทาขวาและใหเทาอีกขางหนึ่ง คือเทาซายยกขึ้นมา โดยใหฝาเทาแนบชิด

กับขาขวาโดยตําเหนงที่วางคือบริเวณเขาตรงขาพับดานหนา ใหเอามือทั้งสองขางจับไวบริเวณ

สะโพกหรือเอวของตัวเอง 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการหด

ตัวของกลามเนื้อ เพื่อทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่  ซึ่ง วัดไดจาก แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายมาตรฐานของ ICSPFT (International Committee for the Standardization

of Physical Fitness Tests) ทดสอบโดย การลุกนั่ง 30 วินาที (Sit - Ups)

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว 

การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก

2. เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมการดูแลเด็กออทิสติกของผูปกครองในการสงเสริมใหมี

พัฒนาการทางสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

3. เพื่อเปนแนวทางในการทาํวิจัยสําหรับผูที่เก่ียวของกับเด็กออทิสติกในประเด็นตางๆ

ตอไป
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บทท่ี  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การวิจัยเรื่อง ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก ผูวิจัยไดรวบรวมเอกสารที่เก่ียวของดังตอไปนี้

1.ความรูเก่ียวกับเด็กออทิสติก

1.1. ความหมายของเด็กออทิสติก

1.2. สาเหตุของการเกิดออทิสติก

1.3. ลักษณะอาการของเด็กออทิสติก

1.4. ระดับอาการ

1.5. การตรวจวินิจฉัยภาวะออทิสติก

1.6. การชวยเหลือเด็กออทิสติก

2. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย

2.1. ดานความออนตัว

2.2. ดานการทรงตัว

2.3. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ

3. การออกกําลังกายดวยฟตบอล

3.1. หลักการออกกําลังกาย

3.2. แนวคิดและที่มาของการออกกําลังกายดวยฟตบอล

3.3. การฝกความออนตัว

3.4. การฝกการทรงตัว

3.5. การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

3.6. การออกกําลังกายที่มีผลตอเด็กออทิสติก

4. งานวิจัยที่เก่ียวของ

4.1.งานวิจัยในประเทศ

4.2. งานวิจัยตางประเทศ

5. กรอบแนวคิดในการวิจัย
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1. ความรูเกี่ยวกับเด็กออทิสติก

ความหมายของเด็กออทิสติก

ภาวะออทิสติก (Autistic Disorder) เปนความบกพรองของพัฒนาการรูปแบบหนึ่งที่มี

ลักษณะเฉพาะ นับเปนเวลา 60 ปแลว ที่นักวิชาการรูจัก และพยายามศึกษารายละเอียดตางๆของ

โรค แตยังไมสามารถหาสาเหตุของโรคไดชัดเจนถึงแมวายังไมทราบสาเหตุ แตก็ใชวาจะทําอะไร

ไมไดเลย การดูแลชวยเหลือในปจจุบันชวยใหเด็กกลุมนี้ดีขึ้นไดมาก โดยเฉพาะถาไดรับการ

วินิจฉัย และชวยเหลือต้ังแตอายุนอยๆ และทําอยางตอเนื่องคําวา “Autism” มีรากศัพทมาจาก

ภาษากรีก วา “Auto” ซึ่งแปลวา Self หมายถึง แยกตัวอยูตามลําพังในโลกของตัวเอง 

เปรียบเสมือนมีกําแพงใส หรือกระจกเงา ก้ันบุคคลเหลานี้ออกจากสังคมรอบขาง

ป ค.ศ.1943 มีการรายงานผูปวยครั้งแรก โดยนายแพทยลีโอ แคนเนอร (Leo Kanner)

จิตแพทย สถาบันจอหน ฮอปกินส รายงานพบผูปวยเด็กจํานวน 11 คน ที่มีอาการแปลกๆ เชน พูด

เลียนเสียง พูดชา สื่อสารไมเขาใจ ทําซ้ําๆ ไมชอบการเปลี่ยนแปลง ไมสนใจคนอ่ืน เลนไมเปน และ

ไดติดตามเด็กอยู 5 ป พบวาเด็กเหลานี้ตางจากเด็กปญญาออน จึงเรียกชื่อเด็กที่มีอาการเชนนี้วา

“ออทิสติก”(Autistic) มีนักการศึกษาหลายทาน ไดใหคํานิยามของเด็กออทิสติก ตามประสบการณ

ตาง ๆ ที่ไดพบ ซึ่งแตกตางกันไป ดังนี้

พฤติกรรมที่ไมปกติเหลานี้ จิตแพทยลีโอ แคนเนอรไดพบมาต้ังแตป ค.ศ. 1943 โดยสังเกต

จากเด็กกลุมหนึ่งที่มีพฤติกรรมจําเพาะแปลกๆสื่อสารไมเขาใจ พูดชา พูดซ้ํา ไมชอบการ

เปลี่ยนแปลง ไมสนใจผูอ่ืน แมอยูในกลุมเพื่อนก็ทําตนเสมือนอยูลําพังเพียงคนเดียว เลนไมเปน 

เลนแปลกๆซ้ําๆ เรียกพฤติกรรมเหลานี้วา ออทิสติก (Autistic) ซึ่งหมายถึง “แยกตัวอยูในโลกของ

ตนเอง“(Downloaded: Online อางถึงใน ชุติกานต พิณกุลและรินบุญ นุชนอมบุญ, 2545:3;

Colwyn Trevarthen and Other, 1998:5 อางถึงใน พัชรี จิ๋วพัฒนกุล, 2549)

สวนในวงการแพทยไทยนั้น ศาสตราจารยแพทยหญิง เพ็ญแข ลิ่มศิลา อดีตผูอํานวยการ

โรงพยาบาลยุวประสารทไวทโยปถัมภ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดพบเด็กออทิสติก 

มาต้ังแต พ.ศ. 2510 ไดทําการศึกษาคนควา บําบัดรักษาตลอดมา โดยใหความหมาย ของเด็ก

ออทิสติก หรือ ออทิสซึ่ม วาเปนเด็กที่อยูในโลกสวนตัว และยังไมมีประเทศใดรวมทั้งประเทศไทย 

ที่ต้ังชื่อเปนภาษาของตนเองจึงเรียกทับศัพทเดิมวา ออทิสซึ่ม หรือ ออทิสติก เด็กกลุมนี้มีความ

ผิดปกติและมีความลาชาทางพัฒนาการดานสังคม ดานการสื่อความหมาย ภาษา และ

จินตนาการ ซึ่งมีสาเหตุเก่ียวของกับความผิดปกติทางกายภาพ เนื่องจากการทําหนาที่ของสมอง

บางสวนทํางานผิดปกติไป (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2543)
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เพ็ญแข  ลิ่มศิลา (2545) กลาววา ออทิสติก (Autistic) เปนคําที่ใชเรียกพฤติกรรมหรือ

อาการที่เกิดขึ้น มาจากภาษากรีก มีรากศัพทมาจาก Auto หรือ Self แปลวาตนเอง ทางการแพทย

ถือวา ออทิสซึ่ม เปนภาวะความผิดปกติทางพัฒนาการอยางรุนแรง ซึ่งสงผลตอพัฒนาการดาน

ตางๆ ทั้งดานภาษาการสื่อสารการมีปฏิสัมพันธทางสังคม และพฤติกรรม โดยจะปรากฏใหเห็นใน

ระยะ 3 ปแรกของชีวิต ซึ่งเปนผลมาจากความผิดปกติทางหนาที่ของระบบประสาทบางสวน ซึ่ง

สงผลตอการทํางานที่ไมสัมพันธกันของระบบประสาทสัมผัสทั้ง 5 ทําใหเด็กออทิสติก บางคนมี

ปญหาในการเคลื่อนไหวเนื่องจากเด็กขาดการรับรูที่ดีเก่ียวกับสวนตางๆ ของรางกายของตนเอง

ออทิสติก เปนคําคุณศัพทที่ใชเรียกบุคคลที่มีภาวะอาการออทิสติก คือ บุคคลที่มีความ

ผิดปกติทางพัฒนาการอยางหลากหลายรอบดาน ในดานสังคมภาษาและการสื่อสาร อารมณ 

พฤติกรรม ความสนใจในกิจกรรมและการกระทําซ้ําๆ ประสาทสัมผัส การเลนและการจินตนาการ 

ซึ่งเปนผลมาจากความผิดปกติทางโครงสรางหนาที่การทํางานของสมองหรือระบบประสาท

สวนกลางบางสวนและความผิดปกติของการสื่อสาร ถาเปนอยูในชวงวัยทารกเรียกทารกออทิสติก 

ถาอยูในวัยเด็กใหเรียกเด็กออทิสติก ถาเลยวัยเด็กเขาสูวัยรุนใหเรียกวัยรุนออทิสติก ถาเขาสูวัย

ผูใหญเรียกวา ผูใหญออทิสติกหรือเรียกรวมทุกวัยวาบุคคลออทิสติก (กรมสามัญศึกษา,

2544:100 อางถึงใน สุวพิชชา ประสิทธิธัญกิจ, 2547)

เด็กออทิสติก คือ เด็กที่มีความบกพรองทางพัฒนาการดานการสื่อสาร ภาษา และ ดาน

ความสัมพันธกับผูอ่ืน ภาวะอาการออทิสติก เกิดไดกับเด็กทุกเชื้อชาติ ทุกศาสนา ทุกวัฒนธรรม 

และทุกสภาพครอบครัว สวนสาเหตุที่แนนอนยังไมสามารถอธิบายได แตทางการ แพทยเชื่อวา 

ภาวะอาการออทิสติก อาจเกิดจากพัฒนาการที่ผิดปกติจากการผสมผสานการรับรูความรูสึก

(ศูนยเด็กพิเศษ, 2552: ออนไลน)

บุคคลออทิสติก คือ บุคคลที่แสดงออกซึ่งกลุมอาการภาวะออทิสติก กลุมอาการออทิสติก

เกิดจากความผิดปกติทางสมองและระบบประสามสัมผัสมาต้ังแตกอนและหรือหลังคลอด เกิดจาก

หลายสาเหตุซึ่งกําลังอยูในระยะคนควาศึกษาถึงปจจัยของสาเหตุที่แนนอน ความผิดปกติดังกลาว

ทําใหการรับรูทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ ผิวหนัง ตา หู จมูก ลิ้น เบ่ียงเบนผิดแผกไปจากคนปกติ 

สงผลใหการประมวลผลขอมูลในสมองผิดปกติ ซึ่งที่ตัวเนื้อสมองเองก็ผิดปกติอยูแลวย่ิงเมื่อได

ขอมูลที่เบ่ียงเบนผิดแผกแตกตางไปจากของคนปกติ ก็แนนอนวาการประมวลผลขอมูลในสมอง

ของเด็กหรือบุคคลออทิสติกยอมจะตองผิดแผกแตกตางไปจากคนปกติเชนกัน เมื่อเปนเชนนี้การ

ตอบสนองของเด็กหรือบุคคลออทิสติก จะตองผิดปกติไปจากคนปกติ การตอบสนองผิดปกติก็คือ 

การแสดงออกซึ่งพฤติกรรมที่ผิดปกติ ดังนั้นกลุมอาการออทิสซึ่ม จึงเปนกลุมอาการที่แสดงออกซึ่ง

พฤติกรรมที่ผิดปกติไปจากพฤติกรรมของคนปกติโดยพฤติกรรมที่ผิดปกตินี้จะสังเกตเห็นชัดเจน
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เต็มที่ไดที่อายุ 3 ปขึ้นไป แตถาสังเกตใหดีจะรูถึงความผิดปกตินี้ไดต้ังแตแรกเกิดจนถึงปกวาๆ

ปจจุบันยังไมมีการตรวจทางการแพทยที่แนนอนใดๆ ที่จะบงชี้ไดวาเด็กคนไหนจะเปนออทิสติก 

หรอืไม ขอที่จะบงชี้ไดแตเพยีงประการเดียวก็คือ พฤติกรรมที่ผิดปกติ ที่จะไดมาจากการสังเกตและ

การซักประวัติ เทานั้น จะไมสามารมองเห็นไดดวยตาหรือตรวจรูไดทันที เชนความผิดปกติอ่ืนๆที่

เราคุนเคยกันเปนตนวา ผูพิการแขนขา หูหนวก ตาบอด ปญญาออนแบบกลุมอาการดาวน ฯลฯ 

เพราะรูปลักษณภายนอกทางสรีระรางกายของเด็กกลุมนี้ไมมีความแตกตางไปจากเด็กปกติหาก

ไมมีความพิการอยางอ่ืนซ้ําซอนรวมดวย (เด็กออทิสติก, 2552: ออนไลน)

กลาวโดยสรุป เด็กออทิสติก คือ เด็กที่มีความบกพรองอยางรุนแรงในการสื่อความหมาย

พฤติกรรม สังคม และเรียนรู ความบกพรอง เด็กเหลานี้จะมีปญหาในการใชความคิด สติปญญา

การรับรู ซึ่งเปนผลมาจากความผิดปกติของสมองบางอยางทํางานผิดปกติไป ทําใหมีพัฒนาการ

ชากวาเด็กปกติทั่วไป โดยเฉพาะพัฒนาการทางดานภาษา การพูด การแสดงทาทางที่และสงผล

กระทบขัดขวางตอพัฒนาการในดานอ่ืนๆ ดวยอาจพบความแตกตางของความบกพรองตางกันไป

ไดในแตละคน ความบกพรองนั้นจะไมเทากันบางคนบกพรอง ดานปฏิสัมพันธทางสังคม การรับรู การ

สื่อความหมาย ภาษาจินตนาการ บางคนมีความสนใจในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไปและจะแสดง

พฤติกรรมซ้ําๆ เปนตน

สาเหตุของการเกิดออทิสติก

สามารถแบงชนิดของสาเหตุการเกิดออทิสติกไดดังนี้

1. ทางพันธุกรรมปจจุบันยังอยูในระหวางการศึกษา คนควา ยังไมพบคําตอบที่

ชัดเจน แตพบวาฝาแฝดจากไขใบเดียวกัน ถาคนหนึ่งเปนออทิสติก อีกคนก็จะเปนดวย

2. จากโรคติดเชื้อ ปจจุบันยังไมพบวา มีเชื้อโรคชนิดใดที่กอใหเกิดกลุมอาการ

ออทิสติก

3. ดานประสาทวิทยา จากการศึกษาของ Magaret Bauman กุมารแพทย จาก

โรงพยาบาล บอสตันซต้ีิ พบวา บุคคลออทิสติก จะมีความผิดปกติในสมอง 3 แหง คือ Limbic

System, Cerebellum และ Cerebellar Circuits ปจจุบัน พบวา ในพื้นที่ทั้ง 3 แหงของสมองมี

ความผิดปกติ ดังนี้

3.1. Purkinje Cells เหลือนอยมาก

3.2. ยังคงเหลือ "วงจร" เซลลประสาทอยูนอย ซึ่งจะพบไดแตในตัวออน

เทานั้น "วงจร" เซลลประสาทที่เหลือนี้จะเชื่อมตอกับ ระบบประสาทสวนกลางทั้งหมด
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3.3. มีเซลประสาทเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมากในบริเวณ Limbic System,

Hippocampus, Amygdala จากการคนพบนี้ Bauman สรุปวา บุคคลออทิสติก มีความผิดปกติ

ดานพัฒนาการของสมองต้ังแตยังเปนตัวออน ในระยะ 30 สัปดาหแรกของการต้ังครรภ ความ

ผิดปกตินี้ สงผลให Limbic System ไมมีการพัฒนา Limbic System วาเปนระบบที่เก่ียวของกับ

พฤติกรรม การรับรู และความจํา เมื่อบริเวณนี้ผิดปกติจึงมีผลให ความสัมพันธทางสังคมภาษา

และการเรียนผิดปกติไปดวย 

4. Neurochemical Causes (สารประกอบทางเคมีในระบบประสาท) พบวามี 

Neurotransmitters บางตัวสูงผิดปกติ ไดแก Serotonin, Dopaminergic และ Endogenous

Opioid Systems แตเมื่อใชยาที่ตานสารเหลานี้ กลบัไมทําใหอาการตาง ๆ ในบุคคลที่มีภาวะ

ออทิสติกดีขึ้น

5. การบาดเจ็บ กอน ระหวาง และหลังการคลอด (การจัดการศึกษาสําหรับผูเรียน

ออทิสติกในโรงเรียนทั่วไป, 2550: ออนไลน)

สาเหตุการเกิด Autistic ที่เกิดขึ้นบริเวณสมองในสวนตางๆดังนี้

ภาพท่ี 1 ภาพแสดงใหเห็นสวนตางๆของสมองที่มีสวนตอการเกิดภาวะ Autistic

(สยามเฮลท, 2550: ออนไลน)

1. สมองสวนหนา(Frontal Lobe) จะทําหนาที่แกปญหาการวางแผน การเขาใจ

พฤติกรรมของผูอ่ืน

2. สมองสวนขาง (Parietal Lobe) ทําหนาที่ในการไดยิน การพูด การสื่อสาร
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3. สมองนอย (Cerebellum) ทําหนาที่ในการทรงตัว การเคลื่อนไหวของรางกาย

4. เนื้อเย่ือของสมองสวน ที่เรียกวา (Corpus Collosum) เปนตัวเชื่อมสมองทั้งสองขาง

5. หลังจากที่เด็กเกิดสมองยังมีการพัฒนาอยางตอเนื่องสาเหตุที่อาจจะเปนไปไดคือ การที่

เซลลไปประสาทไปอยูผิดที่ ทําใหการทํางานของสมองผิดปกติทําใหการหลั่งสารสื่อประสาท 

(Neurotransmitters) ผิดปกติไปดวย สวนปจจัยที่มีผลตอการพัฒนาของสมอง จากการศึกษา

พบวา ปจจัยที่มีผลตอการพัฒนาสมองไดแก

1.  ปจจัยดานพันธุกรรม พบวาฝาแผดที่เกิดจากไขใบเดียวกัน หากมีคนหนึ่งเปนอีกคนหนึ่ง

จะมีโอกาสสูงที่จะเปน หากมีพี่นอนคนหนึ่งเปนนองก็มคีวามเสี่ยงสูงที่จะเปน

2. ขณะต้ังครรภ ขณะเปนตัวออนในครรภสมองเด็กจะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วดังนั้น

หากมีสิ่งที่มากระทบสมองของเด็กโดยเฉพาะใน 3 เดือนแรกของการต้ังครรภตัวอยางภาวะ

ดังกลาวไดแก การติดเชื้อไวรัสหัดเยอรมันหรือ การขาด Oxygen ในขณะคลอด

ภาพท่ี 2 ภาพสรุปปจจัยหรือสาเหตุตางๆที่ทําใหเกิดภาวะ Autistic (สมาคมผูปกครอง

ออทิสติก, 2542: ออนไลน)

จากสาเหตุดังกลาวสรุปไดวา สาเหตุการเกิดออทิสติก มีปจจัยจากหลายสาเหตุยังไม

ทราบผลแนชัดวาเกิดจากสาเหตุใด แตสันนษิฐานวาอาจเกิดจากพันธุกรรมหรือ ความผิดปกติของ

เซลลสมอง ความผิดปกติในระบบภูมิตานทาน ความผิดปกติของสารบางอยางที่เปนตัวนําทาง
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ระบบประสาทสูงมาก เชน ซีโรโตนิน (Serotonin) และโดพามีน (Dopamine) ความผิดปกติของ

มารดาระหวางต้ังครรภ และมลภาวะตางๆ ที่จะทําใหเกิดลักษณะอาการออทิสติก

ลักษณะอาการของเด็กออทิสติก

เด็กออทิสติกอาจจะมีหรือไมมีอาการปญญาออนรวมดวยก็ได ซึ่งสามารถสังเกตลักษณะ

อาการเด็กไดต้ังแตเกิด คือ เด็กจะมีลักษณะเงียบเฉยจนดูเหมือนตุกตาที่มีชีวิตแตไมมีจิตใจและ

อารมณ ไมเรียกรองอะไรทั้งสิ้น ไมวาจะหิว หรือถายอุจจาระ ปสสาวะออกมาเปยกและเลอะเทอะ

ก็ไมรองดูเหมือนวาเปนเด็กเลี้ยงงาย ไมใหนมก็ไมรองหิวเลย แตอาจจะรองดังเหมือนเจ็บปวด

ตกใจกลัวกรีดรองเสียงดังอยูไดนานหลายชั่วโมง โดยไมมีสาเหตุ นอนหลับไดเพียงระยะสั้นๆ หรือ

อดนอนไดถึง 2-3 วัน โดยไมมีลักษณะออนเพลีย จะแสดงอาการไมพอใจ โกรธ โดยการกรีดรอง

เสียงดังถาเด็กถูกอุม ปอนอาหาร อาบน้ํา เปลี่ยนผาออมหรือแตงตัวใหเปนตน นอกจากนี้ในรายที่

ตรวจพบวามีปญญาออนรวมดวยก็จะมีพัฒนาการลาชามาก คือ อายุประมาณ 2-3 เดือนจะเริ่ม

สังเกตไดวา เด็กจะขาดความสนใจบุคคล แมวาจะมีคนมาพูดคุยหรือเลนดวยเด็กก็จะเฉยเมย ไม

ย้ิม ไมสงเสียงโตตอบ แตเด็กอาจจะทําเสียงขึ้นเองตามลําพังและสงเสียงอยูคนเดียวไดนานๆ

นักวิชาการและนักการศึกษาหลายทาน ไดพยายามศึกษาลักษณะอาการความผิดปกติ

หรอืขอบกพรองของเด็กพวกนี้ โดยพบวาเด็กจะมีความผิดปกติมาต้ังแตเด็กคือ กอนอายุ 3 ป และ

อาการความรุนแรงของเด็กแตละคนไมเทากัน อาการดังกลาวสรุปไดดังนี้

1. มีความบกพรองดานการรับรูทางประสาทสัมผัส การใชประสาทสัมผัสทั้งหา คือ การ

รับรูทางการเห็น การตอบสนองการฟง การสัมผัส การรับกลิ่นและรสมีความแตกตางกันในแตละ

บุคคล บางคนชอบมองแสง บางคนตอบสนองตอเสียงผิดปกติ รับเสียงบางเสียงไมได ดานการ

สัมผัสกลิ่นและรส บางคนตอบสนองชาหรือไวหรือแปลกกวาปกติ เชน ดมของเลน

2. มีความบกพรองดานการใชอวัยวะตางๆ อยางประสานสัมพันธ การใชสวนตางๆของ

รางกายรวมถึงการประสานสัมพันธของกลไกกลามเนื้อมัดใหญและมัดเล็กมีความบกพรอง บาง

คนเคลื่อนไหวงุมงามผิดปกติ ไมคลองแคลว ทาทางเดินหรือว่ิงแปลกๆ การใชกลามเนื้อมัดเล็กใน

การหยิบจับไมดีเทาที่ควร

3. มีความบกพรองดานการจินตนาการ ไมสามารถแยกเรื่องจริงเรื่องสมมุติ หรือประยุกต

วิธีการจากเหตุการณหนึ่งไปยังเหตุการณหนึ่งได เขาใจสิ่งที่เปนนามธรรมไดยาก เลนสมมุติไมเปน 

จัดระบบความคิด ลําดับความสําคัญกอนหลัง คิดจินตนาการภาษาไดยาก ทําใหเปนอุปสรรคตอ

การเรียน
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4. มีความบกพรองดานสมาธิโดยมีความสนใจที่สั้นและวอกแวกงาย

5. มีความบกพรองดานการสื่อสาร เด็กออทิสติกจะมีปญหาในเรื่องการพูด ลักษณะ

ปญหาในการพูดของเด็กออทิสติก คือ ไมเขาใจภาษาพูด ตอบสนองตอเสียงแปลกไปจากเด็ก

ทั่วไป

6. มีความบกพรองดานปฏิสัมพันธทางสังคม จะมีการปฏิสัมพันธกับบุคคลนอย เชน การ

ไมมองสบตา การเฉยเมยไมแสดงสีหนาทาทางหรือกิริยาอาการเมื่อมีผูทักทายหรือจะพูดคุยดวย 

เลนรวมกลุมกับเพื่อนไมคอยเปน ไมสนใจทํางานรวมกับใคร มักจะแยกตัวอยูคนเดียว

7. มีความบกพรองดานพฤติกรรม เด็กออทิสติกบางคน จะมีพฤติกรรมซ้ําๆ ผิดปกติซึ่ง

เปนพฤติกรรมกระตุนตนเอง เชน เลนมือ โบกมือไปมา หมุนตัวไปรอบๆ หรือเดินเขยงปลายเทา 

ยึดติดไมยอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตประจําวัน มีความสนใจแคบ หมกมุนติดสิ่งของบางอยาง

8. มีความบกพรองดานอารมณ บางคนมีการแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสมกับวัย 

ควบคุมอารมณหรือแสดงความรูสึกไดไมเหมาะสม เชน บางครั้งจะหัวเราะหรือรองไหโดยไม

สามารถบอกเหตุผลได หรือมีอารมณโกรธ เมื่อสื่อสารกับผูอ่ืนไมไดหรือไมเขาใจกัน

(สุวพิชชา ประสิทธิธัญกิจ, 2547)

กลาวโดยสรุป เด็กออทิสติกมักมีลักษณะอาการบกพรองทางดานพัฒนาการรอบดาน

ชอบหรือสนใจสิ่งของและการกระทําพฤติกรรมซ้ําซาก ชอบเลนโดยขาดจินตนาการ ไมสามารถ

สมมุติเรื่องราวตางๆได จะเห็นไดชัดเจนในวัยอนุบาล เด็กจะสนใจเฉพาะบางสิ่งบางอยาง แตเด็ก

ออทิสติกบางรายที่มีสติปญญาดีหรือมีอาการออทิสติกนอย ก็จะสามารถเลียนแบบการเลน

บทบาทสมมุติได แตถามีการเปลี่ยนแปลงบอยๆเกิดขึ้นก็จะหงุดหงิดทนไมได และรองเสียงดังไม

ยอมหยุดเปนตน

ระดับอาการ

จากการศึกษาพบวา เปนการยากที่จะจัดเด็กออทิสติกแตละคนใหเขากลุมระดับอาการ

ออทิสติก แตละประเภทไดอยางถูกตอง เพราะในสภาพที่เปนจริงเกณฑในการแบงระดับนั้น ยากที่

จะกําหนดไดชัดเจน เพราะลักษณะของเด็กออทิสติก มีความหลากหลายมาก อยางไรก็ตาม อาจ

แบงไดตามระดับเชาวปญญา ความสามารถในการสื่อสาร และความผิดปกติทางพฤติกรรม

การศึกษาของผูรูบางคนระบุวา เด็กออทิสติกสวนใหญ คือ ประมาณรอยละ 75 – 90 เปนปญญา

ออน ขอที่ควรสังเกต คือ ระดับเชาวปญญา เด็กออทิสติกแตละคนจะมีระดับอาการความรุนแรง

ของความผิดปกติไมเทากัน ในทางวิชาการจึงมักแบงเด็กออทิสติก ออกเปน 3 ระดับ คือ ระดับ
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กลุมที่มีอาการนอย เรียกวากลุม “Mild Autism” เปนกลุมที่มีศักยภาพสูง (High Function

Autism) คือ มีระดับสติปญญาปกติ มีพัฒนาการทางภาษาที่ดีกวากลุมอ่ืน อาจมีความสามารถ

บางอยางแฝงอยูหรือเปนอัจฉริยะ แตยังมีความบกพรองทางทักษะดานสังคม การรับรู อารมณ

ความรูสึกของผูอ่ืน ในปจจุบันมีผูเรียกเด็กกลุมนี้วา “Asperger Syndrome” ระดับกลุมที่มีอาการ

ปานกลาง เรียกวากลุม “Moderate Autism” ซึ่งในกลุมนี้มีอาการลาชาในพัฒนาการดานภาษา 

การสื่อสาร ทักษะสังคม การเรียนรูรวมทั้งการชวยเหลือตนเอง แตสามารถพัฒนาจนสามารถ

ชวยเหลือตัวเองได ระดับกลุมที่มีอาการรุนแรง เรียกวากลุม “Severe Autism” ในกลุมนี้จะมี

ความลาชาในพัฒนาการเกือบทุกๆดาน และอาจเกิดภาวะความบกพรองอ่ืนๆรวม เชนปญญา

ออน ไฮเปอร แอกทีฟและความผิดปกติทางภาษารวมดวย รวมทั้งมีปญหาทางดานพฤติกรรมที่

รุนแรง มีพัฒนาการลาชามาก หากไมไดรับการกระตุนพัฒนาการมาต้ังแตแรกเกิดจะไมสามารถ

เรียนรูอะไรได ลักษณะพิเศษของบุคคลออทิสติก อาจแบงไดดังนี้

1. บกพรองในดานความสัมพันธทางสังคม

2. บกพรองในดานการสื่อสาร

3. มีพฤติกรรมและความสนใจ และการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เปนไปอยางจํากัด และซ้ํา ๆ

กลาวคือ บุคคลออทิสติกแตละคนมีความสามารถแตกตางกันอยางมาก เด็กออทิสติก

แตละคนจะมีลักษณะอาการแตกตางกัน มีสภาพปญหาแตกตางกัน ดังนั้น แนวทางการรักษาจึง

ยอมมีความแตกตางกัน

การตรวจวินิจฉัยภาวะออทิสติก

ปจจุบันยังไมทราบสาเหตุที่แทจริงของเด็กออทิสติกวาเกิดจากอะไร แตจากรายงานการ

วิจัย และผลการศึกษาคนควาทางการแพทย ใหความเห็นตรงกันวา เกิดจากการทํางานที่ผิดปกติ

ของสมองและระบบประสาทบางตําแหนง และยืนยันไดชัดเจนวา ไมใชเกิดจากการเลี้ยงดูที่ไม

เหมาะสม เด็กที่เปนออทิสติก เลี้ยงดูอยางไรก็เปนออทิสติก แตวิธีการเลี้ยงดูที่เหมาะสมกับตัวเด็ก

จะชวยพัฒนาเด็กใหดีขึ้นไดมาก ลดความรนุแรงของปญหา และชวยใหสามารถใชชีวิตในสังคมได

อยางปกติสุข จากการศึกษาพบวาเด็กออทิสติก มีความผิดปกติในการทํางานของสมอง สวนหนา 

(Frontal Lobe) ซึ่งทําหนาที่จัดการระบบและขั้นตอนการคิด การตัดสินใจและสมองนอย ที่เรียกวา

สวนซีรีเบลลัม (Cerebellum) ซึ่งทําหนาที่เก่ียวของกับการเคลื่อนไหว และการทรงตัว นอกจากนี้

ยังพบวามีความผิดปกติของยีนบางตําแหนง ทําใหเกิดปญหาที่มีลักษณะเฉพาะตัว แตยังไม
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สามารถระบุตําแหนงยีนไดชัดเจน และยังอธิบายไมไดวาอะไรเปนสาเหตุของความผิดปกติเหลานี้ 

มีการถายทอดแบบใด หรอืเปนการกลายพันธุของยีน

นอกจากนี้ยังพบวา เด็กสวนใหญมีความผิดปกติของคลื่นไฟฟาในสมองรวมดวย แตก็ยัง

ไมสามารถอธิบายเชื่อมโยงถึงความผิดปกติที่พบเหลานี้ กับอาการที่แสดงออกมา

ในทุกวันนี้ นักวิทยาศาสตรสวนมากมีความเห็นพองกันวา ความผิดปกติของยีนใน

Chromosome คือ สาเหตุหลักที่ทําใหเด็กเปนออทิสติก เพราะในการศึกษาเด็กแฝดเหมือนก็ไดมี

การพบวา ถาเด็กคนหนึ่งเปนเด็กออทิสติก เด็กอีกคนก็มีโอกาสสูงถึง 60% ที่จะเปนออทิสติกดวย

แตในกรณีแฝดไมเหมอืนโอกาสที่เด็กอีกคนจะเปนออทิสติกไดลดลงมาก คือเพียง 10% เทานั้นเอง 

นอกจากนี้ก็ยังไมมีกรณีแฝดไมเหมือนที่เปนออทิสติกทั้งคูเลย

การวิเคราะหคนหายีนออทิสติกที่ทําใหเกิดเปนโรคออทิสติกไดขอมูลเบ้ืองตนวา

Chromosome ของเด็กที่เปนจะมี Gene ที่ผิดปกติ 3-10 ตัว เชน Chromosome คูที่ 7 และคูที่ 15

นอกจาก Chromosome ทั้งสองตัวนี้แลว นักวิจัยก็กําลังคนหายีนออทิสติกใน Chromosome อ่ืน

อีก นอกจาก Gene ที่ผิดปกติจะทําใหเด็กเปนโรคออทิสติกแลว นักวิจัยหลายคนคิดวา

สภาพแวดลอมก็มีบทบาทไมนอยตอการเกิดโรคออทิสติก เพราะไดมีการตรวจพบวา สําหรับคนที่

ปวยเปนโรคออทิสติก หากมีการตรวจประวัติยอนอดีตขณะที่เขาอยูในครรภมารดาไดประมาณ 30

สัปดาห ซึ่งเปนเวลาที่สมองสวนที่ทําหนาที่รับรูดานจิตใจและอารมณกําลังพัฒนาแพทยไดพบวา

สมองสวนที่ทําหนาที่นี้ไมไดรับการพัฒนาเทาที่ควร

การตรวจวินิจฉัยภาวะออทิสติกมีความยุงยากมาก เพราะเครื่องมือในการตรวจวินิจฉัย

ไมสามารถตรวจวินิจฉัยไดชัดเจน เนื่องจากการวินิจฉัยวาเด็กมีภาวะออทิสติก มักจะใชเครื่องมือ

โดยการสังเกตเปนหลัก ผูวินิจฉัยตองผานการเรียนรูและมีประสบการณมากพอสมควรจึงจะใช

เครื่องมือการสังเกตไดอยางมีประสิทธิภาพ การวินิจฉัยภาวะออทิสติก ตองซักประวัติอยาง

ละเอียดเก่ียวกับการเจริญเติบโต และพัฒนาการทุกๆ ดานของเด็กต้ังแตแรกเกิดเชนพฤติกรรม

การกิน การนอน การขับถาย รวมทั้งการแสดงพฤติกรรมที่ผิดแปลกไปจากเด็กในชวงอายุเดียวกัน

การสังเกตจึงควรตองใชเวลาในการสังเกตพฤติกรรมดานตางๆ ของเด็กทั้งภายนอก และ

ภายในหองตรวจ เชน พัฒนาการทางสังคม ปฏิสัมพันธระหวางเด็กกับพอแม ปฏิกิริยาตอบุคคล

อ่ืน ตอของเลน ตอสิ่งแวดลอม การตอบสนองตอสิ่งเราที่เก่ียวกับการมองเห็น การไดยิน การสัมผัส

หรือความเจ็บปวด ความสามารถในการพูด การใชภาษา การสื่อความหมาย การเคลื่อนไหว 

รวมทั้งพฤติกรรมที่กระทําซ้ําซากและการแสดงออกทางอารมณที่ไมสมเหตุสมผล

การตรวจรางกาย  ควรไดรับการตรวจเฉพาะความผิดปกติอ่ืนๆ ที่เก่ียวของกับระบบสมอง 

ระบบประสาท ตอมไทรอยด โรคทางสมองบางโรคที่อาจมีอาการใกลเคียงกับเด็กออทิสติก การ
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ตรวจสภาพจิต ในวัยเด็กกอนเรียนควรตรวจดูการตอบสนองของเด็กในการเรียกชื่อเลนของเด็ก 

การใหเลนของเลนตางๆ การสบตา การมองสิ่งของ ความสนใจตอสิ่งแวดลอมและการกระทําซ้ําๆ

(ศูนยพัฒนาหลักสูตร กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2543)

การวินิจฉัยโรคออทิสติก จึงตองอาศัยการซักประวัติอยางละเอียดเก่ียวกับการเจริญ

เติบโตและพัฒนาการทุกๆ ดานของเด็กต้ังแตแรกเกิดเชน การกิน การนอน การขับถาย รวมทั้งการ

แสดงออกทางพฤติกรรมที่ผิดแปลกไปจากเด็กในชวงอายุเดียวกัน ผูประเมินควรใหเวลานาน

หนอยในการสังเกตพฤติกรรมดานตางๆของเด็กทั้งภายนอกและภายในหองตรวจ เชน พัฒนาการ

ทางสังคม ปฏิสัมพันธระหวางเด็กกับพอแม ปฏิกิริยาตอบุคคลอ่ืน ตอของเลน หรือสิ่งแวดลอม

การตอบสนองตอสิ่งเราที่ เ ก่ียวกับการมองเห็น การไดยิน การสัมผัส หรือความเจ็บปวด

ความสามารถในการพูด การใชภาษา การสื่อความหมาย การเคลื่อนไหวรวมทั้งพฤติกรรมซ้ําซาก

และการแสดงออกทางอารมณที่ไมสมเหตุสมผล

ดังนั้นการสังเกตระดับพัฒนาการของเด็กออทิสติก ควรเปรียบเทียบกับเด็กปกติในวัย

เดียวกัน เชน ในขวบปแรก เด็กปกติจะเริ่มพูดไดเปนคําๆ และเรียนรูความหมายไปดวย มีปฏิกิริยา

ตอบสนองกับพอแมและผูเลี้ยงดูไดดี เด็กออทิสติก ในขวบปแรกอาจจะดูเสมือนเด็กปกติ เชน เริ่ม

พูดไดเปนคําๆ แลวการพูดหยุดหายไป แตถาสังเกตใหดีจะพบวา เด็กออทิสติก พูดตามไปเรื่อยๆ 

โดยไมรูความหมายเลยเริ่มมีปฏิสัมพันธกับบุคคลนอยลง มีหนาตาเฉยเมย สบตานอยลง

ความสามารถในการตอบสนองตอสิ่งเรา ของเด็กออทิสติกนั้นไมคงเสนคงวา บางครั้งเด็ก

ตอบสนองตอเสียงเรียก ไดเปนอยางดี แตหลายๆ ครั้งไมตอบสนองตอเสียงเรียกเหมือนกับไมได

ยิน จึงทําใหไมแนใจวา เด็กหูหนวกหรือไม สวนการเติบโตทางรางกายนั้น จะเปนไปตามปกติ

เหมือนเด็กทั่วไป

การตรวจสภาพจิต ในเด็กวัยกอนเรียนควรตรวจดูการตอบสนองของเด็ก ในการเรียกชื่อ

เลนของเด็ก การใหเลนของเลนตางๆ การสบตา การมองสิ่งของ ความสนใจตอสิ่งแวดลอมและ

การกระทําซ้ําๆ ไมควรรีบทําการทดสอบทางจิตวิทยาเพื่อวัดไอคิวเพราะไมไดประโยชนแตอยางใด

การตรวจทางหองปฏบัิติการ ศาสตราจารย แพทยหญงิเพ็ญแข ลิ่มศิลา ไดระบุไวชัดเจน 

จากการศึกษาของทานวา การตรวจเลือด ปสสาวะ และการตรวจทางสมองตางๆ ที่ทันสมัยและมี

ราคาแพงเชน CT Scan, MRI, และ PET เปนตน ไมไดมีประโยชนในการรักษาแตเปนการตรวจ

เพื่อการศึกษา เมื่อมีขอบงชี้เปนบางกรณีเทานั้น แตสิ่งที่ควรทําการตรวจในระยะแรก เพื่อ

ประโยชนในการวางแผนชวยเหลือเด็กก็คือ การทดสอบการไดยิน ควรใชวิธี Brainstem Auditory

Evoked Response เพราะเด็กออทิสติก จะไมสามารถใหความรวมมือในการตรวจดวยวิธี 

Behavioral Audiometry
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การตรวจคลื่นสมองดวยไฟฟาขณะหลับหรือต่ืน ควรพิจารณาตรวจในคนที่มีประวัติการ

คลอดที่ผิดปกติเชนสมองขาดออกซิเจน หรือการเจ็บปวยรุนแรงที่อาจกระทบกระเทือนตอสมอง

เชน มีไขสูง หรือในเด็กที่มีพฤติกรรมถดถอย เหมอลอย มีอาการ Absence Seizure หรืออาการ

ผงกศีรษะ (Salaaming) และเด็กที่หัวเราะมากเปนระยะเวลานานโดยไมสมเหตุผล

จากประสบการณของ ศาสตราจารย แพทยหญงิเพ็ญแข ลิ่มศิลา ไดใหความเห็นไววา

เด็กออทิสติกหลายคนมีความสามารถดานการเรียนรูและสติปญญาดี หากไดรับการดูแลรักษา

อยางถูกตอง ถูกทิศทางโดยทีมงานที่ชํานาญในดานนี้แลว เด็กสามารถจะรับการเรียนการสอน

พิเศษโดยครูศึกษาพิเศษ และทายสดุคือ เรียนรวมกับเด็กปกติ รวมกับการรักษาทางยาควบคูกัน

ไป เด็กเหลานี้ สามารถประกอบอาชีพเลี้ยงตนเองได สามารถแตงงานได แตบุตรอาจจะมี

โอกาสเปนเด็กออทิสติกไดมากกวาปกติ (โรงเรียนอนุบาลวัฒนาสาธิต, 2551: ออนไลน)

สรุป การวินจิฉัยวาเปนออทิสติกในปจจุบันยังไมทราบสาเหตุที่แทจริงวาเกิดจากอะไร แต

อาการของโรค สังเกตไดจาก เด็กจะมีความผิดปกติในดานพัฒนาการตางๆ ทั้งในดานปฏิสัมพันธ

ทางสังคม การรับรู การสื่อความหมาย ภาษาจินตนาการ มีความสนใจในสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไป

และจะแสดงพฤติกรรมซ้ําๆ ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกมาของแตละคนจะไมเหมือนกัน บางราย

แสดงกิริยาตอตาน โกรธ ไมมีความสุขเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมหรือสถานที่ บางรายมี

พัฒนาการของความสามารถในดานตางๆ ลาชาเสมือนเด็กปญญาออน แตบางรายก็มี

ความสามารถพิเศษดานใดดานหนึ่ง เชน มีทักษะในการใชสายตา มีความโดดเดนในดานดนตรี

ศิลปะตางๆ การกีฬา การคิดเลข ความจํา เปนตน

การชวยเหลือเด็กออทิสติก 

การเตรียมการชวยเหลือเด็กออทิสติกจะมีวิธีการใหความชวยเหลือ หลายวิธี เชน วิธีการ

ทางจิตบําบัด วิธีการปรับพฤติกรรม วิธีการใชยาชวย วิธีการทางพฤติกรรมบําบัด วิธีการทางการ

ศึกษาพิเศษ ซึ่งตองใชแบบผสมผสานกัน ตามสภาพความตองการและความจําเปนของแตละ

บุคคล นั่นหมายถึงความรวมมือของหลายฝายในลักษณะสหวิทยาการ ประกอบดวยฝายรักษา

และฟนฟู ฝายจัดการศึกษาและฝายครอบครัวเปนตน

การชวยเหลือเด็กออทิสติกนั้น ควรใชกระบวนการทางการศึกษาควบคูกับการปรับ

พฤติกรรม โดยจัดกิจกรรมกระตุนพัฒนาการการเรียนรูในทุกดาน ทั้งดานภาษา สังคม การเลน

ทักษะการปรับตัว การพึ่งพาตนเองรวมทั้งการพัฒนาขั้นพื้นฐานที่จําเปน การเพิ่มพฤติกรรมที่พึง

ประสงค
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การวางแผนชวยเหลือเด็กออทิสติก ตองคํานึงถึงปจจัยตางๆ เชนศักยภาพในเรียนรูของ

แตละบุคคลซึ่งแตกตางกัน ระดับอายุ ระดับความรุนแรงของอาการ รวมทั้งลักษณะพฤติกรรม

รายบุคคลและตองยึดมั่นในปรัชญาที่วาทุกคนมีความสามารถหรือมีศักยภาพที่จะพัฒนาใหเต็ม

ศักยภาพของแตละบุคคลได

การชวยเหลือเด็กออทิสติกนั้น ย่ิงทําไดเร็วเพียงใด เด็กก็จะมีการพัฒนาไดเร็วมากขึ้น

เพียงนั้น การใหความชวยเหลือระยะแรกจึงเปนสิ่งจําเปน ซึ่งสามารถใหความชวยเหลือไดหลาย

รูปแบบ โดยปรับใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมและความพรอมของเด็ก

การชวยเหลือเด็กออทิสติกเบ้ืองตน ความเชื่อที่สําคัญประการหนึ่งในการใหบริการทาง

การศึกษาแกเด็กออทิสติก นอกจากการอยูรวมกันกับคนปกติแลว การชวยเหลือเบ้ืองตนเปน

สิ่งจําเปน นักการศึกษาพิเศษมีความเชื่อวา ย่ิงเด็กไดรับการชวยเหลือรวดเร็วเพียงใด เมื่อเด็กมี

อายุนอยเพียงใด โอกาสที่ปญหาของเด็กออทิสติกจะบรรเทาลง ย่ิงมีมากขึ้นเทานั้น

สําหรับเด็กออทิสติกนั้น ความชวยเหลือเบ้ืองตนที่เด็กควรไดรับ ไดแกความชวยเหลือใน

ดานการสื่อสาร และการปรับพฤติกรรม ซึ่งสวนมากมุงขจัดความกาวราว การปรับตัวในทาง

ถดถอย ตลอดจนทักษะในการเขากับคนอ่ืนๆ ของเด็ก ดังนั้น การใหบริการทางจิตวิทยา จึงเปน

สิ่งจําเปนสําหรับเด็กประเภทนี้

การทําจิตบําบัดใหกับเด็กออทิสติก ไดมีผูนําเอาวิธีการทางจิตบําบัด และจิตวิเคราะหมา

ใชในการชวยเหลือเด็กออทิสติก แตไมปรากฏหลักฐานวาวิธีการทั้งสองสามารถใชไดอยางมี

ประสิทธิภาพ หรือทําใหเด็กผิดปกติลดนอยลง ทั้งนี้ไมนาประหลาดใจอะไร เพราะวาเทคนิคทาง

จิตบําบัดตองอาศัยการพัฒนาการทางภาษาและความสามารถเก่ียวกับการใชสัญลักษณ สิ่ง

เหลานี้เด็กออทิสติกขาดอยูแลว เทคนิคทางจิตบําบัด สนับสนุนใหเด็กแสดงพฤติกรรมถดถอย 

(เชน การใหเด็กอายุ 7 ป ดูดนมจากขวด เพื่อกระตุนใหเด็กยอนกลับไปสูวัยทารก เพื่อเริ่มตนใหม)

ซึ่งไมเหมาะกับเด็กออทิสติก ตามทฤษฎีกลาววาเด็กจะไดกลับไปสูขั้นตนกอนที่เด็กจะพัฒนาแบบ

ผิดๆ การใหเ ด็กกลับไปเริ่มตนใหม จะทําใหเด็กมีพัฒนาการแบบปกติ แตไมมีหลักทาง

วิทยาศาสตรยืนยันวาเทคนิคเหลานี้ไดผลดี วิธีการที่จะดูไดผลดีที่สุดคือ การกระตุนใหเด็กพัฒนา

ตอไป แทนที่จะถอยหลัง เด็กที่โตและสามารถพูดไดปานกลางจะเริ่มรูสึกไมเปนสุข เพราะเริ่มรูสึก

วาตัวเองผิดจากเด็กอ่ืนที่อยูในวัยเดียวกัน ในกรณีเชนนี้แหละที่วิธีการทางจิตบําบัดจะชวยเด็กได 

การทําจิตบําบัดแกเด็กออทิสติกนี้ ตองอาศัยความชวยเหลือจากบุคคลที่มีประสบการณ

การชวยเหลือและฟนฟูเด็กออทิสติกสามารถกระทําไดหลายวิธีดังนี้

1. บริการดานการฟนฟสูมรรถภาพเด็กออทิสติกและครอบครัวของเด็กออทิสติก
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มักจะ มีความตองการบริการดานการแพทยเพื่อชวยเหลือ เชน บริการแกไขคําพูด กิจกรรมบําบัด 

ดนตรีบําบัด กายภาพบําบัด บรกิารทางจิตวิทยา การใหคําปรึกษาและแนะแนวผูปกครองเก่ียวกับ

การเลี้ยงดูและการปรับพฤติกรรมเปนตน

2. บริการดานการศึกษา การจัดการศึกษาสําหรบัเด็กออทิสติก ตองจัดใน

ลักษณะหลากหลาย โดยพิจารณาจากความตองการและความจําเปนของแตละบุคคลเปนหลัก 

โดยอาจจัดการศึกษาทั้งในระบบโรงเรียนหรือจัดนอกระบบ เชน การศึกษานอกโรงเรียน หรือจัดใน

รูปแบบศูนยการเรียน ซึ่งครอบครัว ชุมชนมีสวนรวมในการจัดการศึกษา โดยมีครูหรือบุคลากรที่มี

ความรู มีทักษะและมีความเขาใจในธรรมชาติและศักยภาพของเด็กและมีเทคนิคการสอนที่

เหมาะสม ทั้งนี้ โดยมีการจัดหลักสูตรที่ยืดหยุน หลากหลาย สอดคลองกับความตองการและ

ความสามารถของเด็กแตละคน

3. บริการดานสงัคมของเด็กออทิสติก ตองใหโอกาสทางสังคมในการรวม

กิจกรรมตางๆ กับคนทั่วไป เนื่องจากมีขอจํากัดทางสังคมและพฤติกรรม ผูเก่ียวของควรจะจัดให

เด็กออทิสติกไดมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ทางสังคมอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง

4. บริการดานอาชีพ เด็กออทิสติก มีความหลากหลาย ดังนั้นการจัดบริการดาน

อาชีพ ตองจัดใหเหมาะสมกับศักยภาพ ความถนัดและความสนใจของแตละบุคคลเปนหลัก ทั้งนี้

โดยไดรับการสงเสริมชวยเหลือและแนะนําอยางใกลชิด โดยมีการวิเคราะหพื้นฐานในแตละดาน 

เพื่อจัดการอาชีพที่เหมาะสม (สุวพิชชา ประสิทธิธัญกิจ, 2545)

2. องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกาย

องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายมีหลายดานแตที่เก่ียวของกับการวิจัยเรื่องนี้

ไดแก

1. ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอของ

สวนตางๆ ของรางกาย เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในวงกวาง เชน การยืนเขาตึงแลวกมตัวเอามือ

พื้น หรือการยืนเขาตึงแลวแอนตัวเอามือแตะพื้นขางหลัง เปนตน กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะ

ชวยใหรางกายมีความออนตัวมากขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ชวยใหขอตอตางๆ ของรางกายไดมีการ

เหยียดตัวใหมากกวาปกติ เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ใหไดมุมของการเคลื่อนไหวได

อยางเต็มที่ของขอตอแตละขอตอ ซึ่งวัดไดเปนองศา เปนความสามารถในการยืดของกลามเนื้อ 

(Tissue) เอ็น (Ligament) และกลามเนื้อ (Muscle) โดยโครงสรางทางสรีรวิทยาของขอตอ ชวยให

เราสามารถกําหนดองศาของระดับการยืดหยุนได
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2. การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของรางกายที่จะทรงตัวหรือมีความ

สมดุลอยูในตําแหนงตางๆ ตามที่ตองการ เชน ความสามารถในการเดินบนเสนตรงดวยปลายเทา

ตอกัน การยืนดวยเทาขางเดียวพรอมกับกางมือทั้งสองออกไปดานขาง การหกกบ การยืนดวย

ศีรษะ การยืนดวยมือ เปนตน การฝกหัดทรงตัวดวยทาตางๆ เหลานี้เปนประจําจะชวยทําใหมี

ความสามารถในการทรงตัวไดดีขึ้น 

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถในการ

หดตัวของกลามเนื้อ เพื่อทํางานอยางใดอยางหนึ่งไดอยางเต็มที่ โดยไมจํากัดระยะเวลา การหดตัว

ของกลามเนื้อนี้อาจจะเปนการหดตัวของกลามเนื้อเฉพาะสวน หรือหลายๆ สวน เพื่อทํางาน

รวมกันก็ได เชน การงอแขนยกน้ําหนัก โดยใชกลามเนื้อแขนทอนบน การกมตัวยกน้ําหนักโดยใช

กลามเนื้อหลัง หรือการงอเขาทั้งสองขางเพื่อยกน้ําหนัก โดยใชขาทั้งสองขางรวม เปนตน กิจกรรม

ที่ชวยใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นนั้น ไดแก กิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อสวนนั้นไดหดตัว เพื่อ

ทํางานใหมากจนเกือบถึงจุดสูงสุดแลวก็พักสลับกัน เปนจํานวนครั้งที่ไมมากจนเกินไป เชน การงอ

แขนยกน้ําหนัก เพื่อใหกลามเนื้อของแขนทอนบนไดหดตัวไดถึง 80 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักสูงสุด

เปนเวลานานประมาณ 6 วินาที แลวพักประมาณ 6 วินาที สลับกัน เปนจํานวน 6-8 ครั้ง หรือการ

ยืนที่ประตู แลวใชมือทั้งสองดันขอบประตูออกไปทางดานขางอยางเต็มที่ ประมาณ 6 วินาที แลว

พักสลับกันไปประมาณวันละ 6-8 ครั้ง เปนประจําทุกวัน จะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน

และไหลสูงขึ้น

จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งในการมี

ชีวิตประจําวันที่เปนไปไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข  ซึ่งจะไดจากการฝกหรือการออกกําลัง

กายในรูปแบบตางๆ เพื่อเนนองคประกอบตางๆ ของสมรรถภาพทางกายใหเกิดการพัฒนาขึ้น

การออกกําลังกายนั้น ควรเปนกิจกรรมที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวซึ่งเปนการทํางานของระบบ

รางกายที่ทํางานมากกวาปกติ และในขณะเดียวกันควรเปนกิจกรรมที่รางกายไดมีโอกาสใชสวน

ตางๆ ของรางกายอยางทั่วถึงกันดวย 

3. การออกกําลังกายดวยฟตบอล

หลักการออกกําลังกาย

การออกกําลังกาย เปนการเคลื่อนไหวของรางกายที่เปนไปตามรูปแบบที่ชัดเจน ที่มีการ

กําหนดความหนัก วิธีการและปริมาณ โดยมักจะมีจุดมุงหมายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพหรือ

สมรรถนะระบบตางๆของรางกาย การออกกําลังกาย ทําใหไขมันที่สะสมในสวนของกลามเนื้อ 
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(Intramuscular Fat) จะถูกดึงออกมาใชกอน ชวงที่ไขมันในกลามเนื้อถูกดึงมาใชนั้น กลามเนื้อก็

จะแข็งแรงขึ้นและไดสัดสวน ในสวนนี้มวลของกลามเนื้อจะมีน้ําหนักกวามวลของไขมัน เพราะวา

กลามเนื้อสามารถสะสมไกลโคเจน ซึ่งในทุกๆ กรัมของไกลโคเจน จะมีน้ําอยูขางในหลายกรัม ทํา

ใหกลามเนื้อหนักกวาไขมัน ซึ่งปกติแลว กลามเนื้อจะมีการเผาผลาญดีกวาไขมัน

การออกกําลังกายเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตางๆ ถูกใชงานไดอยางถูกตอง 

เหมาะสมและเพียงพอที่จะทําใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกายเจริญเติบโตและพัฒนาขึ้น การออก

กําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจะทําใหสุขภาพสมบูรณและแข็งแรงขึ้น ซึ่งควรปฏิบัติให

ถูกตองตามหลักและวิธีการ ดังนี้

1. ควรอบอุนรางกายกอน (Warm Up) 5-10 นาที แลวเริ่มการเคลื่อนไหวจากชาใหเร็วขึ้น

ตามลําดับ ควรเริ่มออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและพยายามเริ่มทีละนอยไมหักโหม

2. ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุและสมรรถภาพของแตละคน

3. ควรออกกําลังกาย (Work Out) อยางนอย 30-45 นาที และอยางนอย 3-5 วันตอ

สัปดาห

4. หลังจากเสร็จกับกิจกรรมการออกกําลังกายแลวควรจะคอยๆ ผอนคลายกลามเนื้อ หลัง

ออกกําลังกาย (Cool Down) จนกระทั่งรางกายกลับสูสภาวะปกติ

5. ควรมีสุขนิสัยและสวัสดิศึกษาในการออกกําลังกาย เชนแตงกายใหเหมาะสมกับ

กิจกรรมการออกกําลังกาย และใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง โดยคํานึงถึง

สภาพของรางกายตนเอง

ขั้นตอนการออกกําลังกายควรมีการสํารวจรางกายกอนที่จะออกกําลังกาย  โดยการตรวจ

สุขภาพทั่วไปและทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อทราบความพรอมของรางกายวาควรที่จะออก

กําลังกาย อยางไร มากนอยเพียงใด กําหนดความตองการในการออกกําลังกายสําหรับตนเอง โดย

นําผลการตรวจสุขภาพทั่วไปและผลการทดสอบสมรรถภาพที่ไดจากการสํารวจ มากําหนดความ

ตองในการออกกําลังกายรวมไปกับความพรอมของสภาพแวดลอมตางๆ เลือกชนิดของการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพใหเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของตัวเอง กําหนดปริมาณการ

ออกกําลังกายโดยเนนถึงการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายแตละวัน ซึ่งควรมีลําดับขั้นตอน

ดังนี้

1. ขั้นนํา (Warm Up) ใชเวลา 20 นาที โดยมีกิจกรรมไดแก

1.1. ว่ิงเหยาะๆ 

1.2. ว่ิงเตะขา

1.3. ว่ิงยกเขาดานขาง
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1.4. กายบริหาร

1.5. ยืดเหยียดกลามเนื้อ

2. ขั้นฝกปฏิบัติ (Work Out) ใชเวลา 45 นาที โดยมีกิจกรรมไดแก

2.1. ฝกสมรรถภาพทางกาย 45 นาที 

2.2. ฝกกลามเนื้อทอง / หลัง/แขน/ขา 

3. ขั้นผอนคลาย (Cool Down) ใชเวลา 10 นาที โดยมีกิจกรรมไดแก

3.1. ว่ิงเหยาะ ๆ 

3.2. ยืดเหยียดกลามเนื้อ

ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย การเลนกีฬาหรือออกกําลังกายโดยมีแนวทางในการ

ปฏิบัติ ดังนี้ 

1. การรูจักประมาณตน ตองรูสภาพ สมรรถภาพและศักยภาพของตนเอง 

2. การแตงกาย เครื่องแตงกายที่เหมาะสมรัดกุมยอมทําใหการเคลื่อนไหวมี

ประสิทธิภาพดีกวาและยังชวยปองกันอันตรายไดอีกดวย

3. เลือกเวลาดิน ฟา อากาศ หมายถึง การกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอน และควร

เปนเวลาเดียวกันทุกวันเพราะมผีลตอการปรับตัวของรางกาย

4. สภาพของกระเพาะอาหาร กอนออกกําลังกายควรรับประทานอาหาร กอน

ประมาณ 2-3 ชั่วโมง อยาออกกําลังกายขณะที่กระเพาะอาหารวาง

5. การด่ืมน้ํา การที่รางกายสูญเสียน้ําไปมาก จะทําใหสมรรถภาพลดตํ่าลง 

เนื่องจากระบบระบายความรอนออกจากรางกายขัดของ ถาเสียน้ํามากตอไปก็จะเปนอันตรายตอ

รางกาย ดังนั้น การใชน้ําชดเชยสิ่งที่ขาดหายไปจะชวยทําใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น

6. ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพทางกายลดลงและ

รางกายตองการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการปฏิบัติที่เกินกวาสภาพ

รางกายจะรับไดและอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงถึงชีวิตได

7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย เปนที่กันดีวาระหวางการออกกําลัง

กายใดๆ ก็ตามยอมมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุไดมากกวาอยูเฉย ๆ ดังนั้นเมื่อเกิดการเจ็บปวยหรือเกิด

การบาดเจ็บขึ้น ควรหยุดพักชั่วคราวจนกวาจะหายเปนปกติ

8. ดานจิตใจ ในระหวางการฝกซอมหรือออกกําลังกายจะตองทําจิตใจใหปลอด

โปรง คิดถึงประโยชนที่ไดรับต้ังใจปฏิบัติ ตาม ทาทางเทคนิควิธี การตางๆ และคิดแกไขการปฏิบัติ

ที่ผิดโดยตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจในระหวางนั้นออกไป หากขจัดไมไดก็ไมควรฝกซอม 

หรอืออกกําลังกาย ตอไป เพราะจะทําใหเสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย



27

9. ความสม่ําเสมอ การฝกซอมเพื่อสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว

การพักผอน หลังจากการฝกซอมและออกกําลังกาย รางกายจะเสียพลังงานสํารองไปมากจึง

จําเปนตองมีการชดเชย รวมทั้งซอมแซมสวนที่สึกหรอและเสริมสรางใหแข็งแรงย่ิงขึ้น ดังนั้น หลัง

การฝกซอมและออกกําลังกายหนักจึงจําเปนตองใหรางกายพักผอนอยางเพียงพอ (ออกซิเจนสปา,

2551: ออนไลน)

แนวคิดและท่ีมาของการออกกําลังกายดวยฟตบอล

ฟตบอลเปนหนึ่งแนวคิดที่ถูกนํามาประยุกตใชเปนอุปกรณการออกกําลังกายเพื่อชวย

สําหรับการกายภาพบําบัดผูปวยหลังผาตัดกระดูก ใหสามารถยืดหยุนรางกายไดดีขึ้นและใน

ปจจุบันไดถูกนํามาประยุกตใชในการออกกําลังกายเพื่อใหรูปรางกระชับสัดสวน และชวยในเรื่อง

การยืดหยุนรางกาย ซึ่งสามารถบริหารรางกายไดทุกสวนหรือเฉพาะสวน ทําใหกลามเนื้อตรึง

กระชับไดรูปทรงมีสัดสวนสวยงามแข็งแรง จนเปนที่ยอมรับแพรหลาย ซึ่งกิจกรรมหรือรูปแบบการ

ออกกําลังกายดวย ยิมบอล หรือเรียกวา Fit Ball เริ่มมีขึ้นเปนครั้งแรกต้ังแตป ค.ศ. 1960 ใน

ประเทศสวิตเซอรแลนด โดยเรียกการออกกําลังกายประเภทนี้วา Swiss Ball (สวิสบอล) ใชสําหรับ

การกายภาพบําบัดผูปวยหลังผาตัดกระดูก ใหสามารถยืดหยุนรางกายไดดีขึ้นตอมาไดมีเจาของ

กิจการดานศูนยออกกําลังกายในประเทศอเมริกาเล็งเห็นประโยชนของการฝกสวิสบอล และคิดวา

นาจะนํามาประยุกตใชสําหรับคนปกติได จึงคิดคนและผสมผสานหลักการออกกําลังกายแบบแอ

โรบิกเขาไป พรอม ๆ กับเลือกเพลงประกอบการฝกที่สนุกสนาน แลวเรียกชื่อการออกกําลังกาย

แบบใหมนี้วา “ฟตบอล“ (Michael, 2005 อางถึงใน ศิริพรรณ หนอไชย, 2549)

การออกกําลังกายดวยฟตบอล (Fit Ball Exercise) ในแตละครั้งจะใชเวลาการฝก

ประมาณหนึ่งชั่วโมง โดยเริ่มจากการอบอุนรางกายกับลูกฟตบอลอยางสบาย ๆ เพื่อเปนการ

เตรียมกลามเนื้อตาง ๆ ใหพรอมซะกอนประมาณ 10 นาที จากนั้นจังหวะของเพลงจะถูกเรงใหเร็ว

ขึ้น พรอม ๆ ไปกับการเคลื่อนไหวทวงทาที่เร็วขึ้นไปตามจังหวะเพลง คลาย ๆ กับการเตนแอโรบิก

โดยใชลูกฟตบอลมาประกอบการฝกเชน ทาการเหยียดตัวไปดานขางของลกูฟตบอล เพื่อฝกการ

ทรงตัว และสรางความยืดหยุนบริเวณตนแขน ทาการจับลูกฟตบอลแลวยกขึ้นในขณะเคลื่อนไหว

จะชวยในการกระชับตนแขนใชเวลาในชวงนี้รวม 20 นาทีหลังจากนั้นจึงคอย ๆ ลดจังหวะเพลงลง

เปลี่ยนเปนการเคาะลูกฟตบอลกับพื้นสลับกับการนั่งบนลูกบอล แลวบริหารกลามเนื้อชวงตนแขน 

ดวยการยกน้ําหนักอีกประมาณ 15 นาที สุดทายเมื่อจังหวะเพลงถูกลดลงไปเปนจงัหวะชา จะเขา

สูชวงยืดเหยียด เพื่อยืดกลามเนื้อตางๆ ใหรูสึกผอนคลาย และลดอาการปวดเมื่อยหลังการฝก
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ประโยชนของการฝกออกกําลังกายดวยฟตบอลนอกเหนือจากความสนุกสนานที่ไดรับ

จากการฝกแลว การออกกําลังกายดวยฟตบอลยังชวยในการบริหารกลามเนื้อหัวใจและเสริมสราง

สมรรถภาพทางระบบหายใจและการไหลเวียนของเลือดใหดีขึ้น คนที่มีสมรรถภาพทางกายระบบ

หายใจและระบบไหลเวียนของเลือดสูง จะสามารถยืนหยัดทํางานหนักๆ ไดติดตอกันเปน

เวลานานๆชวยใหหัวใจสามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดดี ในขณะเดียวกันยัง

เสริมสรางกลามเนื้อตางๆ ใหกระชับแข็งแรงระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางานอยางมี

ประสิทธิภาพทําใหระดับความแข็งแรงของกลามเนื้อดีขึ้น และความออนตัว การทรงตัวดี ทําให

รางกายเกิดความสมดุล นอกจากนั้น การออกกําลังกายดวยฟตบอลยังชวยในการบําบัดรักษา

อาการบางอยางเชน อาการปวดหลัง ปวดไขขอกระดูก ชวยบริหารรางกายสวนบน ต้ังแตหัวไหล 

หนาทอง แผนหลัง ไปจนถึงสะโพกและตนขา ซึ่งนํามาปรับใช ขณะที่การควบคุมแรงดีดกลับของ

ลูกบอลก็ชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ เพิ่มประสิทธิภาพในการทรงตัวและการ

ทํางานของอวัยวะแตละสวนใหสัมพันธกัน ทํางานประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ

หลักการฝกความออนตัว

ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อจากการออกกําลังกายเปนความสัมพันธของ

ระบบกลามเนื้อ(Coordination) การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนผลมาจากสัญญาณประสาท ที่สง

มาจากระบบประสาทสวนกลาง การหดตัวคลายตัวของกลามเนื้อจะชาหรือเร็วขึ้นอยูกับสัญญาณ

ประสาทที่มาควบคุม การที่นักกีฬาจะมีความเร็วขึ้นได นักกีฬาจึงควรฝกสมองหรือระบบประสาท

ใหมีการตอบสนองใหเร็วกอน นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานที่มีความรวดเร็ว

บอยๆ โปรแกรมความคิดชา (Slow –Thinking Program) ตองถูกแทนที่ดวยโปรแกรมกลไกที่มี

ความรวดเรว็ (Faster Motor Program) กลาวคือ การทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติ ทั้งระบบ

ประสาทและระบบกลามเนื้อ การทํางานของระบบประสาทมีความสัมพันธกับระบบกลามเนื้อ 

ขณะเดียวกัน กลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัว (Agonist) จะตองมีการหดตัวคลายตัวที่สัมพันธกับการ

หดตัวคลายตัวของกลามเนื้อมัดตรงขาม(Antagonist) สรีรวิทยาของการยืดเหยียด(Physiology of

Stretching)การยืดเหยียดกลามเนื้อใหไดอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุด ความเขาใจ

เก่ียวกับพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาที่สําคัญบางประการที่เขามามีบทบาทตอการยืดเหยียดของ

กลามเนื้อ ซึ่งการทําความเขาใจเก่ียวกับปจจัยพื้นฐาน จะชวยใหปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อได

อยางมีประสิทธิผลและไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ การเปลี่ยนแปลงขณะกลามเนื้อยืดเหยียด การ

ยืดเหยียดของเสนใยกลามเนื้อจะเกิดขึ้นที่ซารโคเมียร ซึ่งเปนหนวยพื้นฐานของการหดตัวในเสนใย
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กลามเนื้อ เมื่อซารโคเมียรหดตัว การซอนกันระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหนา(Thick) และชนิด

บาง(Thin) จะเพิ่มขึ้น ตรงกันขามเมื่อซารโคเมียร มีการยืดเหยียด การซอนกันของเสนใยจะลดลง 

เพื่อยอมใหเสนใยกลามเนื้อยาวขึ้น อยางไรก็ตาม เมื่อกลามเนื้อมีการยืดเหยียดอาจจะมีบางเสน

ใยของกลามเนื้อที่ยืดยาวออกแตบางเสนใยอาจจะยังคงอยูในสภาวะพัก ขณะที่ความยาวของ

กลามเนื้อทั้งมัดจะขึ้นอยูกับจํานวนของเสนใยที่มีการยืดเหยียด (ทํานองเดียวกับความแข็งแรงของ

กลามเนื้อที่ขึ้นอยูกับจํานวนของเสนใยที่ถูกระดม) ดังนั้น ถาเสนใยกลามเนื้อจํานวนมากมีการยืด

เหยียด ความยาวของมัดกลามเนื้อก็จะเพิ่มขึ้นดวย

การเพิ่มความออนตัวดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching to Increase Flexibility)

การพัฒนาความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ(Stretching) จัดเปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพ

ในการที่จะเพิ่มความสามารถในการทํางานของกลามเนื้อและขอตอไดเต็มมุมการเคลื่อนไหว 

อยางไรก็ตาม การยืดเหยียดกลามเนื้อจะไดผลดีก็ตอเมื่อการยืดเหยียดไดปฏิบัติอยางถูกตองและ

เปนแบบแผน และสําหรับการวางแผนเพื่อใชสําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อที่กอใหเกิดผลสําเร็จ

ควรมีวัตถุประสงค คือ

1. ฝกซอมตัวรับความรูสึกยืดเหยียดใหมีความเคยชินกับความยาวของกลามเนื้อที่มากขึ้น

2. ลดแรงตานทานของเนื้อเย่ือเก่ียวพัน เพื่อยอมใหกลามเนื้อยืดยาวออกไดเปนอันดับแรก

กอนที่การฝกซอมการยืดเหยียดกลามเนื้อจะเกิดขึ้น ผูฝกสอนกีฬาหรือนักกีฬาควรพิจารณากอน

วา มีความประสงคจะเพิ่มความออนตัวชนิดใดและวิธีการยืดเหยียดแบบใดที่เปนวิธีที่ดีสําหรับการ

จะไดรับสิ่งที่มุงหวัง วิธทีี่ดีสําหรบัการเพิ่มความออนตัวแบบเคลื่อนที่(Dynamic Flexibility) จะเปน

การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนที่และเสริมกับการยืดเหยียด แบบอยูกับที่ (Static) ขณะที่วิธีที่ดีใน

การเพิ่มความออนตัวจากแรงภายใน (Active Flexibility) จะเปนการยืดเหยียดจากแรงภายในและ

เสริมกับการยืดเหยียดแบบอยูกับที่ และวิธีที่กอใหเกิดผลเร็วที่สุดและมีประสิทธิภาพในการเพิ่ม

ความออนตัวจากแรงภายนอก (Passive Flexibility) จะเปนการปฏิบัติการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบกระตุนการรับรูของระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)

สนธยา สีละมาด (2547)

การศึกษาของ ปณิธาน หงสทอง (2547) ความออนตัวมีความสําคัญตอการเคลื่อนไหว

เกือบทุกประเภท สําหรับกีฬาประเภทที่ตองใชการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ความออนตัวจะมี

ความสําคัญในการที่จะชวยเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว ( Range of Motion) เชน การเพิ่มความ

ยาวของชวงกาวของนักว่ิง เพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของนักกีฬาทุมพุงขวาง เปนตน วิธีการฝกการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อ ไมควรปฏิบัติดวยความรุนแรงและรวดเร็ว เพราะอาจจะกอใหเกิดอันตรายกับ

กลามเนื้อและขอตอ วิธีการที่ดี ควรมีการอบอุนรางกายทั่วไปกอนที่จะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ
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เฉพาะสวน โดยการพยายามเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอไปทีละนอย และใหปฏิบัติเปน

ประจําสม่ําเสมอ โดยมีขอคํานึง คือ ไมควรกระชากหรือกระตุกอยางรุนแรงในการฝก ควรฝกหลัง

การการอบอุนรางกายทั่วไปเรียบรอยแลว และควรฝกกอนที่จะฝกความเร็ว และในการปฏิบัติแต

ละทาควรหยุดนิ่งคางไว และผอนคลายกลามเนื้อ ควรฝกทุกวัน หรือวันเวนวัน ใชเวลาในการ

ปฏิบัติวันละไมตํ่ากวา 30 นาที สวนการศึกษาของ ไพญาดา สังขทอง (2552) ไดทําการศึกษาผล

ของโปรแกรมการฝกโยคะที่มีตอปญญาดานการรับรู ภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายและ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 4-6 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมี

พัฒนาการในแตละดานดีขึ้น กลุมทดลอง ที่เขารวมโปรแกรมการฝกโยคะมีพัฒนาการทาง

สมรรถภาพทางกายในดาน ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ดานความ

อดทนของกลามเนื้อ ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ดานพลังของกลามเนื้อและดานความออน

ตัว สูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

สนธยา สีละมาด (2547) ไดกลาวไววา การฝกหรือการทํางานที่มีความหนักมากกวาปกติ

ที่ทําอยูในชีวิตประจําวัน ตัวอยางเชน การออกกําลังกายจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้นกวา

ชีพจรขณะพัก เปนการเพิ่มการยืดเหยียดของกลามเนื้อทําใหของกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 

ซึ่งกลามเนื้อทํางานตานกับแรงตานที่มากกวาปกติ โดยกลามเนื้อสามารถไดรับความหนักมากกวา

ปกติจากการเพิ่มความหนัก (Intensity) ของการออกกําลังกาย  กลามเนื้อตองมีการทํางานใน

ระยะเวลาที่ยาวนานมากกวาปกติ (โดยการปฏิบัติจํานวนครั้งที่มากกวา)ทําใหเกิดการปรับปรุง

ดานความออนตัวเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of Motion) โดยตองมีการยืดเหยียด

กลามเนื้อ (Stretch) ที่เพิ่มความยาวมากกวาปกติหรือคางการยืดเหยียดไวในเวลาที่นานกวาปกติ

ถึงจะกอใหเกิดการพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวได

การออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหความออนตัวมีมากกวาปกติ การออกกําลังกายที่มี

การเคลื่อนไหวในลักษณะยืดเหยียดลําตัวและสะโพก สามารถทําใหมีความออนตัวเพิ่มมากขึ้น 

กลามเนื้อทํางานไดดี รางกายมีความกระฉับกระเฉงและคลองแคลววองไว มีมุมการของการ

เคลื่อนไวกวางขึ้น 

การฝกการทรงตัวการทรงตัว

การออกกําลังกายทําใหระบบภายในรางกายเกิดความสมดุล สามารถทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพมีความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่อยูกับที่และเคลื่อนที่หรืออยูใน

อิริยาบถตางๆสงผลใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได การประกอบกิจกรรมทําให ระบบตางๆภายใน
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รางกายสามารถทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ ในขณะที่รางกาย

ปฏิบัติงาน ระบบกลามเนื้อแข็งแรงสามารถทรงตัวในทาใดๆ ดวยมือ หรือเทาได การทรงตัวจะมี 2

ลักษณะ คือ การทรงตัวอยูกับที่ (Static Balance) เชนยืนขาเดียว การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 

(Dynamic Balance) เชน การเดินบนรางรถไฟ การไตลวด การทํางานประสานกันระหวาง

กลามเนื้อและระบบประสาทสงผลตอการทรงตัว การรักษาสมดุลในรางกาย การทรงตัวที่ดีตอง

อาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ชวยใหการรักษาสมดุลใน

รางกายดีขึ้น การออกกําลังกาย เปนประจําสม่ําเสมอ วันละไมตํ่ากวา 45 นาที มีผลทําใหการทรง

ตัว การรักษาสมดุลในรางกายดีขึ้น มีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีความยืดหยุนและสมาธิดี 

สอดคลองกับงานวิจัยของ ดนัย จาปรัง (2547) โดยการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห ชวยใหผูฝกมี

การทรงตัว ความออนตัวและสมาธิดีขึ้น ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองที่ฝกไทจี๋ 

มีการทรงตัวดีกวา กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ ทิชา สังวรกาญจน

และคณะ (2552) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายดวยโปรแกรมกระบ่ีกระบองที่มีการเคลื่อนไหว

แบบชาๆตอเนื่อง โดยการเคลื่อนไหวของขาแบบ ยุบ – ยอ – ยก – ยาง – ชิด เปนการเคลื่อนไหวที่

มีแรงกระแทกตํ่า แตละทาอาศัยการทํางานของความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทรงตัว 

โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทารํากระบ่ี หลังการทดลองเปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 

วันละ 50 นาที สงผลตอ การทรงตัวทั้งแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ มีความแตกตางจากกลุม

ควบคุมซึ่งดําเนินชีวิติแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ผลดีของการออกกําลังกาย

ทําใหการทรงตัวดีขึ้นและกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นกวา การดําเนินชีวิตตามปกติ ดังที่ ศักด์ิสยาม แสวง

ไวศยสุข (อางถึงใน ทิชาและคณะ,2552) กลาวไววา การทรงตัวทั้งแบบเคลื่อนที่และอยูกับที่ ตอง

อาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในการทรงตัว ซึ่งการทรงตัว เปนความสามารถของรางกายใน

การถายเทน้ําหนัก โดยการเกร็งกลามเนื้อ และรักษาสมดุลของรางกายมีการถายเทน้ําหนักเพื่อให

การทรงตัวดีขึ้น 

สนธยา สีละมาด (2547) กลาววา การออกกําลังกายระบบการฝกซอมทุกรูปแบบจะเปน

ผลโดยกฎทางดานสรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใชความหนักมากกวาปกติ (Law of

Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการยอนกลับ (Law of

Reversibility) กฎของการใชความหนักมากกวาปกติ (Law of Overload) เปนองคประกอบที่

สําคัญในการปรับสมดุลในรางกาย เนื่องจากการพัฒนา (Adaptation) หรือผลของการฝกซอม 

(Training Effect) จะเกิดขึ้นโดยที่รางกายมีการทํางานที่ระดับเหนือกวาระดับพฤติกรรมปกติที่

ปฏิบัติอยูในชีวิตประจําวัน อยางไรก็ตาม การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายสามารถบรรลุไดดวย

การปราศจากการฝกซอมในแตละครั้งที่สมบุกสมบันหรือรุนแรง เนื่องจากระดับความหนักของการ
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ฝกซอมที่นํามาใชกระตุนจะเปนตัวกําหนดระดับการตอบสนองของรางกาย ถาความหนักของการ

ฝกซอมมีมากกวาความหนักปกติที่รางกายสามารถปฏิบัติไดรางกายจะมีความเหนื่อยลา 

(Fatigue) ระดับสมรรถภาจะลดตํ่าลงกวาระดับปกติ แตถาการฝกซอมจบลงระดับสมรรถภาพจะ

มีการฟนสมรรถภาพ (Recovery) กลับคืนถึงระดับปกติ และถาความหนักที่ฝกมีความเหมาะสม

ไมมากหรือนอยไป หลังการฟนสภาพอยางสมบูรณระดับสมรรถภาพจะเพิ่มขึ้นสูงกวาระดับเริ่มตน 

(Original Level) ซึ่งเปนผลมาจากรางกายมีการปรับชดเชยมากขึ้นกวากอนไดรับการฝกซอม

การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ(Strength)นอกจากจะฝกระบบประสาทใหสามารถสง

สัญญาณประสาทไดอยางรวดเร็วแลว ยังสงผลใหมีการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ใหสามารถหดตัว

คลายตัวไดอยางรวดเร็วดวย โดยการที่กลามเนื้อจะหดตัวคลายตัวไดอยางรวดเร็วกอนนั้น ควรได

มีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะความแข็งแรงสูงสุดความแข็งแรงจะชวยใหแรง

ในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นและถากลามเนื้อสามารถหดตัวไดแรงขึ้นแลว นักกีฬาที่ทําการ

ฝกซอมความเร็ว จะชวยใหนักกีฬามีการเคลื่อนไหวเร็วขึ้น และระบบประสาทและกลามเนื้อก็จะมี

การทํางานสัมพันธกันโดยอัตโนมัติ นอกจากนี้  ความแข็งแรงยังชวยใหนักกีฬาเอาชนะแรง

ตานทาน (เชน น้ําหนักของรางกาย แรงดึงดูดของโลก ลม หรือกระแสน้ํา) ไดงายขึ้นหรือใช

พลังงานของรางกายนอยลง (สนธยา สีละมาด, 2547) การฝกที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สงผลตอรางกายดังนี้

1. กลามเนื้อเปนแหลงกําเนิดของแรง ที่ทําใหสวนตางๆ ของรางกายเกิดการ

เคลื่อนไหวไดตามตองการ ซึ่งกลามเนื้อมัดใหญจะมีเสนใยของกลามเนื้ออยูเปนจํานวนมาก 

เรียกวา Muscle Fiber ภายในกลามเนื้อจะมีเสนใยของกลามเนื้อเล็กๆ (Myofibrils) เพิ่มขึ้น 3-4

เทาในหนึ่งเซลลของกลามเนื้อถามีการออกกําลังกายจะชวย ทําใหกลามเนื้อทั้งมัดมีขนาดโตขึ้น 

ทําใหกลามเนื้อแขง็แรงขึ้น

2. ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่ม Actin และ Myosin ซึ่งก็คือโปรตีนที่

อยูในเสนใยกลามเนื้อ นอกจากนั้นการฝกยังเพิ่มจํานวน ATP (Adenosine Triphosphate) และ 

CP (Creatine Phosphate) ที่สะสมอยูในกลามเนื้อ ATP เปนพลังงานที่กลามเนื้อใชในการหดตัว

และ CP เปนสารที่ชวยสังเคราะห ATP ใหมาชวยเปนพลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อ

3. การฝกความแข็งแรงจะทําใหกลามเนื้อขาวมีคุณสมบัติที่สมบูรณมากย่ิงขึ้น กลาวคือ

กลามเนื้อ 1 มัด จะประกอบไปดวยเสนใย 3 ชนิด คือ เสนใยกลามเนื้อขาว เสนใยกลามเนื้อแดง 
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และเสนใยกลามเนื้อผสมระหวางขาวกับแดง ดังนั้นใน กลามเนื้อขาว จะมีคุณสมบัติคือมีเสนใยที่

ใหญกวากลามเนื้อแดง มีความแข็งแรงมากกวา หดตัวไดเร็วกวา และทํางานประเภทที่ใชกําลัง

และความแข็งแรงไดดี

การฝกความแข็งแรงดวยการใชลูกบอลออกกําลังกาย เปนการออกกําลังกายแนวใหม

สําหรับคนไทยแตมีมานานแลวในแถบยุโรป ซึ่งลูกบอลออกกําลังกายนี้ ไดถือกําเนิดราว ๆ ป ค.ศ.

1960 โดยนักกายภาพบําบัดชาวสวิสเซอรแลนดเปนผูคิดคนนําลูกบอลมาทํากายภาพบําบัดใน

กลุมเด็กที่มีปญหาทางดานระบบประสาท ตอมาเทคนิคนี้ก็ไดพัฒนามาใชกับกลุมผูใหญที่มี

ปญหาการเคลื่อนไหวของรางกายและคนที่มีปญหาเก่ียวกับกลามเนื้อหลัง จนกระทั่งไดกลายมา

เปนการออกกําลังกายชนิดใหมในที่สุด ซึ่งแตเดิมมีชื่อวา สวิสบอล (Swiss Ball) แตตอมาไดมีชื่อ

เรียกลูกบอลออกกําลังกายหลายชื่อดวยกัน เชน Exercise Ball ฟตบอล (Fit Ball) หรือ Gym Ball

วัสดุที่ใชทําลูกบอลทํามาจากยาง พลาสติก และไวนิล ลูกบอลมีหลายขนาดใหเลือกใชตามความ

เหมาะสมของรางกาย การออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกายเปนการออกกําลังกายที่

เหมาะกับคนที่ตองการความสมดุลในรางกายและกับคนที่มีปญหาเก่ียวกับเขาและหลังเพราะวา

จะลดแรงกระแทกไดมากกวา อีกทั้งยังชวยในการกระชับกลามเนื้อหลักและกลามเนื้อสวนที่

ใกลเคียงใหกระชับมากขึ้นได เพราะการนั่งบนลูกบอลจะตองเกร็งเนื่องจากผูเลนจะตองทรงตัว

เพื่อใหเกิดความสมดุล เนนการใชพลังจากภายในเพื่อสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อทุกสวนของ

รางกาย โดยจะเนนไปที่กลามเนื้อสวนหลังและหนาทองเปนพิเศษ ลูกบอลจะทําหนาที่รองรับสวน

ตางๆ โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กชวยในเรื่องความยืดหยุนและความแข็งแรงรวมกับการทํางานใน

ระบบตางๆ ของรางกาย ลักษณะการออกกําลังกายมีทั้งทานั่ง นอนหงายและควํ่าอยูบนลูกบอล

โดยลูกบอลนั้นจะกลิ้งไปกลิ้งมา ผูเลนจึงจะตองทําใหลูกบอลนั้นนิ่งกอนแลวคอยเลนตามรูปแบบ

ตางๆ ตามความเหมาะสม ซึ่งในขณะที่ถายน้ําหนักใหกับลูกบอลตองควบคุมการเคลื่อนไหวอยาง

ชาการเลนลูกบอลออกกําลังกายจะตองมีสมาธิพอสมควร และอาจจะไมสนุกมากมายแตสามารถ

เลนผสมผสานกับการออกกําลังกายอยางอ่ืนได เชน การยกน้ําหนัก เปนตน (Michael, 2005 อาง

ถึงในศิริพรรณ หนอไชย, 2549)

หลักการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในเด็ก (Anonymous, 2005) ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อมีทั้งที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและเกิดจากการฝก ซึ่งเด็กตองการความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเพื่อชวยพยุงรางกายใหมีการเคลื่อนไหวที่ถูกตองการฝกความแข็งแรงใหกับเด็กนั้น

จําเปนตองคํานึงถึงเรื่องตางๆ ดังตอไปนี้

1. ความปลอดภัย วิธีการเสริมสรางความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อของเด็กตองมีความปลอดภัยสูงไมมีอันตรายหรือเกิดการบาดเจ็บขึ้นในขณะที่ฝก หรือ
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หลังจากการฝกแลว โดยใหเริ่มจากการที่ไมใชน้ําหนักมากและไมมีอุปกรณเขามาเก่ียวของให

ยุงยากและซับซอน ดังนั้น การฝกที่เหมาะสมคือการใชน้ําหนักตัวของเด็กเองเปนแรงตาน

2. ความพรอมของเด็ก เปนองคประกอบที่ควรนํามาพิจารณาในการฝกควรเนนเพื่อการ

พัฒนาใหเกิดทักษะและความสนุกสนาน ทั้งนี้ตองดูการเจริญเติบโตของรางกายที่เหมาะสมดวย

3. โภชนาการในเด็กที่ไดรับสารอาหารที่ดี มีคุณภาพ ยอมมีรางกายที่พรอมกวา

4. การพักผอน เมื่อฝกซอมเสร็จแลว เด็กตองการเวลาพักผอนที่เพียงพอและมากพอที่จะ

ใหกลามเนื้อไดมีการซอมแซมในสวนที่สึกหรอจากการฝก และใหกลามเนื้อไดมีการฟนคืนสภาพ

จนเกือบสมบูรณ หรอืสมบูรณที่สุด

5. การยืดเหยียดกลามเนื้อ ไมวาจะเปนเด็กหรือบุคคลทั่วๆ ไป ตองมีการยืดเหยียด

กลามเนื้อเสมอ ทั้งกอนและหลังการฝก เพื่อใหรางกายมีการเตรียมพรอมที่จะรับการฝกที่หนักขึ้น

ได และยังเปนการลดการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นระหวางการฝกดวย

หลักการฝกปฏิบัติในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยฟตบอล ในการฝกหรือออก

กําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อดวยฟตบอล มีหลักการที่ควรนําไปใชเปนแนวทางในการปฏิบัติ คือ ชวงการเตรียมตัว

กอนการฝกดวยฟตบอลผูฝกตองเตรียมเสื้อผาที่กระชับเขารูป แตตองใหมีความรูสึกสบายไมรัด

จนเกินไป สวมถุงเทา และรองเทา เนื่องจากการฝกสวนใหญตองอาศัยการเคลื่อนไหวของรางกาย

อยางรวดเร็วเชนเดียวกับแอโรบิก จึงอาจเกิดอาการบาดเจ็บบริเวณขอเทาได นอกจากนี้ยังตองมี

ลูกฟตบอล ซึ่งทําจากยางสังเคราะหที่มีคุณสมบัติพิเศษ สามารถรับน้ําหนักไดเปนอยางดี มีขนาด

เสนผาศูนยกลางประมาณ 55 – 65 เซนติเมตร (ขนาดของลูกบอลที่เหมาะสมขึ้นอยูกับน้ําหนักตัว

ของผูฝก) และดรัมเบล (น้ําหนักของดรัมเบล ขึ้นอยูกับแรงของผูฝก) เพื่อชวยเพิ่มความสนุกสนาน

ใหกับการฝกในแตละครั้งดวย

การออกกําลังกายท่ีมีผลตอเด็กออทิสติก

การออกกําลังกายนั้นมีบทบาทสําคัญอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ

บําบัดเด็กออทิสติกไดเปนอยางมาก

บัวแมน ( Bauman, 2002) กลาววา การพัฒนาการรับรูของเด็กออทิสติกนั้น ตองกระตุนที่

ระบบประสาทกลามเนื้อหรือการรับสมัผัสของระบบประสาทรับความรูสึกที่ผิวหนัง วิธีการพัฒนา

อาจใชกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวในหลายทิศทางหลายทักษะ เชนการกลิ้งตัว 

การคลานเปนตน สงผลสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อไดดีขึ้น
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มาเรียรีเซ (Marialice, 1996) กลาววา จุดประสงคหลักของการออกกําลังกายของเด็ก

ออทิสติกนั้น ตองการใหเด็กรูจักการเลนและเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายใหมีสุขภาพดี ถา

สุขภาพดีก็จะสงผลตอระบบตางๆของรางกาย เชน ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อระบบการทรง

ตัวในโครงสรางของระบบรางกายใหดีย่ิงขึ้น

มาแมนนัท (Mamanus, 1996) กลาววา เด็กออทิสติกสวนมากจะขาดการออกกําลังกาย

ทําใหเด็กออทิสติกเกิดการขาดความสมดุลทางรางกายทําใหเกิดพัฒนาการดานตางๆโดยเฉพาะ

พัฒนาการดานรางกายเกิดการพัฒนาที่ลาชา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ การยืดหยุนความ

ออนตัวของรางกาย การรักษาสมดุลของระบบในรางกาย เปนตน

บิชอฟ (Bishop, 1990) กลาววา การฝกการเคลื่อนไหวที่ใชความซับซอนและการออก

กําลังกายแบบใชความอดทนสามารถกระตุนใหเด็กออทิสติกมีพัฒนาการหลายๆดานรวมไปถึง

การเปลี่ยนแปลงของการรับรูความรูสึกของรางกายไดดีย่ิงขึ้น 

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

งานวิจัยในประเทศไทย 

นภาวดี สวนกัน (2539) ไดศึกษาการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชโปรแกรม

การฝกแบบแอโรบิกดานซของเด็กนักเรียนที่มคีวามบกพรองทางสติปญญา จุดมุงหมายเพื่อศึกษา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักเรียนที่มีความบกพรองทางสติปญญา ที่ผานการฝกความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิกดานซ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มี

ความบกพรองทางสติปญญาที่ไดรับโปรแกรมการฝกกิจกรรมแอโรบิกดานซมีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน แสดงใหเห็น

วา กิจกรรมแอโรบิกดานซเปนกิจกรรมหนึ่งที่ชวยพัฒนาและเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ของเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญาใหดีขึ้น

วุฒิพร สุวรรณกูล (2543) ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียน ปญญาออน และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ปญญาออน

กับนักเรียนปกติวัยเดียวกัน ประชากรประกอบดวย นักเรียนปญญาออน 27 คน ระดับเชาวปญญา 

44.54 อาการ Down Syndrome 9 คน นักเรียนปกติ 14 คน ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ประกอบดวยการคํานวณหาเปอรเซ็นตไขมันรางกาย การ ทดสอบความออนตัว การทดสอบความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ และการทดสอบหาอัตราการใช ออกซิเจนสูงสุดของรางกาย แบงนักเรียน
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ปญญาออนออกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยกลุมทดลองจะฝกออกกําลังกายโดยการ

เดิน/ว่ิง การยืดเหยียด กายบริหารยืน ดันกําแพง และการกาวขึ้นลงบันได ฝกวันละ 60 นาที ที่

ความหนัก 60-75% ของอัตรา การเตนหัวใจสูงสุดที่ทําไดจากการทดสอบออกกําลังกายครั้งที่ 1

ฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ผลการศึกษา พบวาเมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนปญญาออนกับนักเรียนปกติพบวาภาวะอวนในนักเรียนปญญาออนมากกวานักเรียน

ปกติประมาณ 2 เทา โดยมีคาเปอรเซ็นตไขมันเฉลี่ย สูงกวาอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 สวนคาสมรรถภาพดานอ่ืน ๆ พบวาตํ่ากวานักเรียนปกติในทุก ๆ ดานอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ผล การศึกษานักเรียนปญญาออนหลังสิ้นสุดโปรแกรมการฝกออกกําลังกาย 

พบวา กลุมควบคุม มีเปอรเซ็นตไขมันเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 

.05 ขณะที่สมรรถภาพทาง ดานอ่ืน ๆ ไมมีการเปลี่ยนแปลง สําหรับกลุมทดลอง พบวา สมรรถภาพ

ทางกายเพิ่มขึ้น ทุกดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเฉพาะอัตราการใชออกซิเจน

สูงสุดของรางกายเพิ่มขึ้น 12.31% และความออนตัวเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน แตเปอรเซ็นตไขมัน

รางกายที่ไมมีการเปลี่ยนแปลง ใด ๆ ดังนั้นผลจากการฝกออกกําลังกายตามโปรแกรมที่กําหนด

ของนักเรียนปญญาออน สามารถเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกายได

วิชุดา  คงสุทธิ์ (2545) ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยาง

ที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วของนักวายน้ํา ผลการศึกษาพบวาภายหลังการฝก 8

สัปดาห กลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่2 มีพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ํา

โดยใชแขนอยางเดียวระยะทาง 25 เมตร มากวากลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

พวงเพชร ฟูวงคสิทธิ์ (2546) ไดศึกษาผลการสอนทักษะทางสังคมของเด็กออทิสติกที่

ไดรับการสอนโดยวิธใีชเรื่องราวทางสังคม การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อสรางแผนและสื่อการ

สอนทักษะทางสังคม โดยวิธีเรื่องราวทางสังคม ศึกษาและเปรียบเทียบผลการสอนทักษะทาง

สังคมของเด็กออทิสติกที่ไดรับการสอนโดยวิธีเรื่องราวทางสังคม กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา

เปนนักเรียนออทิสติกที่มีความบกพรองดานทักษะทางสังคม เปนนักเรียนชาย จํานวน 2 คน ซึ่ง

ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แผนและสื่อการสอนโดยวิธีเรื่องราว

ทางสังคม และแบบทดสอบความสามารถในการรับรูอารมณของผูอ่ืน ใชระยะเวลาทดลอง 6

สัปดาห สัปดาหละ 5 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที รวมทั้งสิ้น 26 ครั้ง ผลการวิจัยพบวา เด็กออทิสติกทั้ง 2

คนที่ไดรบัการสอนทักษะทางสังคมมีการรับรูอารมณของผูอ่ืนดีขึ้น
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รุงนภา  ทรัพยสุพรรณ (2546) ไดทําการศึกษาผลของกิจกรรมกระตุนการรับความรูสึก

และการเคลื่อนไหวโดยครอบครัว ที่มีตอการแสดงพฤติกรรมซ้ําๆ การเลนอยางเหมาะสม และการ

มีปฏิสัมพันธกับผูใหญของเด็กออทิสติก โดยศึกษาโดยการวิจัยเชิงทดลองใชการวิจัยแบบ Single

Subject Design รูปแบบ ABA Design หลายเสนฐานขามพฤติกรรม (Multiple Baseline Across

Behaviors) กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคือเด็กอออทิสติกอายุ 11 ป ภูมิลําเนาอยูจังหวัด

พิษณุโลก ไดรับการวินิจฉัยวามีภาวะความบกพรองของการรับรูความรูสึกและการเคลื่อนไหว 

จํานวน 1 คน ผลการศึกษาสรุปไดวา เด็กออทิสติกที่ไดรับการฝกดวยกิจกรรมกระตุนการรับ

ความรูสึกและการเคลื่อนไหวโดยครอบครัว มีการแสดงพฤติกรรมซ้ํา ๆ ลดลง  มีการเลนอยาง

เหมาะสมมากขึ้น และมีปฏิสัมพันธกับผูใหญมากขึ้น  นอกจากนี้ยังพบวา การศึกษาในมิติการ

พึ่งตนเองของครอบครัวที่อาศัยอยูในชุมชน ดีขึ้น

สาธิน ประจัญบาน (2546) ไดศึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรมเพื่อปรับปรุงความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวของเด็กสมองพิการ มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาโปรแกรมเพื่อปรับปรุง

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของเด็กสมองพิการ ซึ่งมีทั้งหมด 4 โปรแกรม กลุมตัวอยางไดมา

โดยการเลือกแบบเจาะจงจากกลุมประชากร จํานวน 8 คน วิเคราะหขอมูลแบบกลุมตัวอยางเด่ียว

รูปแบบเสนฐานและการจัดกระทํา ผลการศึกษาพบวา โปรแกรมเพื่อปรับปรุงความสามารถในการ

เคลื่อนไหวของเด็กสมองพิการ มีทั้งหมด 4 โปรแกรม ไดแก โปรแกรมเพื่อปรับปรุงความสามารถ

ในการนั่ง โปรแกรมเพื่อปรับปรุงความสามารถในการยืนบนเขา โปรแกรมเพื่อปรับปรุง

ความสามารถในการยืน และ โปรแกรมเพื่อปรับปรุงความสามารถในการเดิน สงผลตอการพัฒนา

ระดับการเคลื่อนไหวของเด็กสมองพิการไดและโปรแกรมทั้งหมดนี้ พอแม ครู ญาติหรือผูดูแลเด็ก

สมองพิการสามารถนําไปใชกับเด็กสมองพิการได

ดนัย จาปรัง (2547) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิ 

การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการฝกไทจี๋ที่มีตอการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิ กลุมทดลองทํา

การฝกไทจี๋ 3 วัน ตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห การเก็บขอมูลใชวิธีการเชิงปริมาณและเชิง

คุณภาพ ผลการศึกษาคือ การฝกไทจี๋ทําใหการทรงตัว ความออนตัวและสมาธิดีขึ้น กลุมทดลอง

สามารถทรงตัวไดดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกไทจี๋

สัปดาหที่ 4 และ สัปดาหที่ 8 ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพ กลาวคือ กลุม

ตัวอยางที่ฝกไทจี๋ สามารถทรงตัวไดดีขึ้น นอกจากนั้น หลังจากการฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห 

กลุมทดลองมีความออนตัวดีขึ้นและมีสมาธิดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง
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ปณิธาน หงษทอง (2547) ทําการศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบกดคางไวกับแบบพีเอ็นเอฟที่มีตอการพัฒนาความออนตัวของนักกีฬายิมนาสติก 

มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาเปรียบเทยีบผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนือ้แบบกดคางไวกับแบบพีเอ็น

เอฟที่มีตอการพัฒนาความออนตัวของนักกีฬายิมนาสติก ใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทํา

การทดสอบกอนและหลังการทดลอง วิเคราะหแบบทดสอบโดยหาคาที วิเคราะหความแปรรวน

แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําและเปรียบเทียบคาความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบของตูกี 

(Tukey) ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีความออนตัวมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ.05

วัฒนาพร คงทัพ (2548) ไดทําการศึกษาการวาดภาพคนของเด็กออทิสติก อายุ 9 – 12

โดยใชแบบทดสอบการวาดภาพกูดอีนัฟ – แฮรริส โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 

ผลการวิจัยพบวา การวาดภาพของเด็กออทิสติกเปนการสะทอนใหเห็นความรูสึกนึกคิดของตัวเด็ก

ที่มีตอตนเองและเด็กออทิสติกสามารถพัฒนาตัวเองไดดวยการทํากิจกรรม การทํากิจกรรมที่

ตอเนื่องสามารถพัฒนาการการเรียนรูของเด็กออทิสติกไดดีขึ้น พฤติกรรมที่พบมากที่สุด ขณะวาด

ภาพ คือ ทํางานตอเนื่อง ไมลุกไปไหน และพฤติกรรมที่พบมากที่สุด เมื่อผลงานเสร็จสมบูรณ คือ

วางทิ้งไวแลวคอยทํากิจกรรมอยางอ่ืน

ภูฟา เสวกพันธ (2549) ไดศึกษาการพัฒนารูปแบบโปรแกรมนันทนจิตศึกษาสําหรับเด็กที่

มีความบกพรองทางสติปญญา มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนารูปแบบโปรแกรมนันทนจิตศึกษาสําหรับ

เด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา โดยใชการวิจัยกรณีศึกษา จํานวน 1 คน ที่กําลังศึกษาใน

กลุ มงานการ ศึกษาพิ เศษ สถา บันราช านุ กูล  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุ ข 

กรุงเทพมหานคร ซึ่งเปนเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ระดับปานกลาง อยูในกลุมอาการ

ดาวนซินโดรม เปนนักเรียนเพศชาย อายุ 18 ป ผลการศึกษาพบวา รูปแบบโปรแกรมนันทนจิต

ศึกษาสําหรับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา พบวา สามารถมีพัฒนาการความสามารถและ

พฤติกรรมที่เก่ียวกับ การตระหนักสวนตนทางนันทนจิต มีความซาบซึ้งทางนันทนจิตและมี

ปฏิสัมพันธทางสังคมดีขึ้น

ศิริพรรณ หนอไชย (2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบน

พื้นและบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลว

วองไวในนักเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 เพื่อศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกความ
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แข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งของกลามเนื้อทอง

และความคลองแคลววองไว ผลวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห คาเฉลี่ยของความแข็งแรง

ของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตาง

จากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ

กลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและ

บนลูกบอลสงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น

งานวิจัยในตางประเทศ

เอลเลียต (Elliott, 1994) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและ

กิจกรรมการฝกทางกลไกทั่วไป ที่มีตอพฤติกรรมแบบ Stereotypic และ Maladaptive ในผูใหญที่

เปนออทิสติกและมีพัฒนาการการเรียนรูชา ตัวอยางผลกระทบของภาวะพฤติกรรมแบบ 

Stereotypic และ Maladaptive ที่เกิดกอนการฝกออกกําลังกายในผูใหญ 6 คน ที่เปนออทิสติก

และมีพัฒนาการการเรียนรูชา การสังเกตพฤติกรรมภายในสิ่งแวดลอมที่ถูกควบคุม และหลังจาก

การออกกําลังกายไปแลว 2 ครั้งและไมออกกําลังกายแบบมีเงื่อนไข 1 ครั้ง จากกลุมเดิมที่มี

ผูเขารวม 6 คน จะเลือก 2 คนภายหลังที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิก กอนมีการรวมกลุมดานอาชีพ 

คานัยสําคัญการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสามารถสงผลตอการลดพฤติกรรม Stereotypic และ 

Maladaptive ในกลุมที่ควบคุมไวเทานั้น เมื่อมีการออกกําลังกายกอนที่จะมีการรวมกลุมอาชีพสิ่ง

ที่คลายกันก็คือมีความแตกตางของแตละบุคลในการตอบสนองที่มีตอการออกกําลังกาย โดยใช

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกกอนเพื่อลดพฤติกรรม Stereotypic และ Maladaptive ในผูใหญที่

เปนออทิสติกและมีการเรียนรูชา พบวา การใชกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและ

กิจกรรมการฝกทางกลไกทั่วไปที่มีตอพฤติกรรมแบบ Stereotypic และ Maladaptive ในผูใหญที่

เปนออทิสติก มีพัฒนาการการเรียนรูที่ดีขึ้น กิจกรรมดังกลาวสามารถพัฒนาการเรียนรูลาชาใน

ผูใหญที่เปนออทิสติกใหมีพัฒนาการการเรียนรูที่ดีขึ้น

อีเดลสัน (Edelson,1998 )ไดศึกษาผลของการฝกการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนที่มี

ตอการพัฒนา 3 ดาน ของเด็กออทิสติกโดยมีจุดมุงหมายในการศึกษาเพื่อที่จะทดสอบ ผลของการ

ออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนวามีผลตอการพัฒนา 3 ดาน คือ ดานรางกาย ดานสติปญญา ดาน

พฤติกรรมและอารมณ กลุมตัวอยางที่ใชไดแกเด็กออทิสติก อายุระหวาง 11-13 ปจํานวน 10 คน 

โดยแบงเปนกลุมควบคุม 5 คน และกลุมทดลอง 5 คน วิธีการฝกกลุมทดลองตองฝกตามโปรแกรม



40

คือ เดินตอเนื่อง 20 นาที 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาในการฝก 2 เดือน สรุปผลการเปรียบเทียบ

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาเด็กจะมีพัฒนาการในดานรางกายมากกวากลุมที่ไมได

ฝก 74%  ดานสติปญญามีพัฒนาการมากวากลุมที่ไมไดฝก 35%  ดานพฤติกรรมและอารมณมี

พัฒนาการมากวากลุมที่ไมไดฝก 61%

เมลลอกซ และ โรเลย (Mailloux & Roley, 2001 อางถึงใน รุงนภา  ทรัพยสุพรรณ, 2546)

ไดทําการศึกษาในครอบครัวที่มีการนํารูปแบบการบําบัดทางกิจกรรม  บําบัดดวยวิธีการรับ

ความรูสึกและกิจกรรมการเคลื่อนไหวมาใชกับเด็กออทิสติก ผลการวิจัยพบวา ในการบําบัดดวย

หลักการผสมผสานการรับความรูสึกนั้น  นอกจากจะทําในหองรักษาแลว นักกิจกรรมบําบัด

สามารถใหคําปรึกษาแนะนําแกครอบครัวเพื่อจัดสภาพแวดลอมที่บานใหเกิดประโยชนกับเด็ก ให

ความรู เ ก่ียวกับการควบคุมสิ่งเราที่ เหมาะสมแกเด็ก เพื่อใหสามารถทํากิจกรรมตางๆ ใน

ชีวิตประจําวันไดสําเร็จเปนที่พอใจ  เมื่อพอแมผูปกครองเขาใจวิธีการที่เด็กไดจัดการกับขอมูล

ความรูสึกแลวก็จะสามารถคาดเดาไดวา  เด็กจะมีพฤติกรรมตอบสนองอยางไร ถึงแมวาผูปกครอง

ไมสามารถลอกเลียนกิจกรรมการผสมผสานการรับความรูสึกในหองรักษาไปฝกเด็กเองไดทั้งหมด 

แตพบวา ผูปกครองสวนมากสามารถนํากิจกรรมที่มีพื้นฐานมาจากการรับความรูสึกที่เหมาะสม

และกิจกรรมที่ชวยวางแผนการเคลื่อนไหวไปใชในชีวิตประจําวันได การใหคําปรึกษาแกครอบครัว

ทําใหการบําบัดไดผลดีที่สุด และเปนประโยชนตอครอบครัวในการดูแลเด็กออทิสติกในเวลาที่

ยาวนาน  ขอสรุปจากการศึกษาขางตนสนับสนุนกับการจัดการศึกษาของคนในครอบครัวตอเด็ก

ออทิสติกได

ลอซบูม (Lochbaum, 2002) ไดศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการฝกของระบบหัวใจกับระบบ

หายใจกับความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกกับเด็กปกติ จุดมุงหมายเพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบในการนําโปรแกรมกิจกรรมการฝกของระบบหัวใจกับระบบหายใจ และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกเมื่อเปรียบเทียบการฝกแบบการใชน้ําหนักของเด็กวัยรุนกลุม

ตัวอยางที่ใชไดแกเด็กออทิสติก จํานวน 3 คน อายุระหวาง 12 – 15 ป วิธีการฝกผูวิจัยไดสราง

โปรแกรมการฝกที่จะเสริมสรางระบบหัวใจกับระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย

นํามาเปรียบเทียบกับวิธกีารปกติ โดยใหเด็กวัยรุนเปนกลุมเปรียบเทียบ สรุปผลที่ได กลุมเด็ก

ออทิสติก มีพัฒนาการเพิ่มขึ้น 33% และ 50% กลุมเด็กวัยรุนมีพัฒนาการที่เพิ่มขึ้น 42% และ 

57% เมื่อเปรียบเทียบ 2 กลุมจะเห็นไดวา โปรแกรมการฝกของระบบหายใจกับความแข็งแรงของ

กลามเนื้อและโปรแกรมปกติชวยทําใหกลุมตัวอยางมีพัฒนาการใกลเคียงกัน
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โมริ (Mori, 2004) ไดทําการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ Electromyographic (EMG) ของ

กลามเนื้อลําตัวหลังจากที่ไดรับการฝกความแข็งแรงโดยใช Gym Ball 7 แบบ กลุมตัวอยางเปน

ผูชาย จํานวน 11 คน มีการติดต้ังเครื่องมือ Bipolar Surface Electrodes ไวที่ดานขวาของ Upper

และ Lower Rectus Abdominis Obliquus Externus Abdominis และ Upper และ Lower Back

Extensor Muscles มีการบันทึก EMG ระหวางการฝกความแข็งแรงโดยใช Gym Ball 7 แบบ ผล

ปรากฏวาในการฝก Push-Up โดยใชมือทั้งสองขางวางไวบน Gym Ball และเทาอยูที่มีผลทําให

กลามเนื้อ Abdominal ทํางานมากขึ้น นอกจากนี้การยกตัวของ Pelvis ในทา Bridged Position

โดยใช ฟตบอล (Gym Ball ) หนุนศีรษะและวางเทาไวที่พื้น มีผลทําให Back Extensor Muscles

มีปฏิกิริยาการทํางานของกลามเนื้อภายหลังการฝกมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น

สรุปผลวิจัยไดวา การออกกําลังกายโดยใช ฟตบอลในแตละแบบฝกสงผลทําใหเกิดการทํางานของ

กลามเนื้อลําตัวที่แตกตางกัน มีปฏิกิริยาการทํางานของกลามเนื้อภายหลังการฝกมีความแข็งแรง

ของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สแตนตันและคณะ ( Stanton et al., 2004 อางถึงใน ศิริพรรณ หนอไชย, 2549) ได

ทําการศึกษาเก่ียวกับการฝก Swiss Ball ที่มีผลตอ Core Stability และ Running Economy กลุม

ตัวอยางเปนนักกีฬาชาย จํานวน 18 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองจํานวน 8 คน

และกับกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูงน้ําหนัก และความแข็งแรงของ

ลําตัว กอนและหลังการฝก กลุมทดลองทําการฝกฟตบอล หรือ Swiss Ball ทั้งหมด 2 ครั้งตอ

สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห ผลปรากฏวาการฝกฟตบอล หรือ Swiss Ball มีผลตอการสราง

CoreStability ในกลุมทดลองอยางชัดเจนหลังจากที่ไดรับการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห โดยมีคา

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เลยแมนและคณะ (Lehman et al.,2005) ไดทําการศึกษา การใช Swiss Ball ในการออก

กําลังกาย Trunk Tridgingexercises มีผลในการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวหรือไม โดย

กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน และไดรับการฝกยกน้ําหนักมา

อยางนอย 6 เดือน กลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ คือ Supine Bridge

Supine Bridge ที่ใช Swiss Ball Prone Bridge Prone Bridge ที่ใช Swiss Ball และ Side

Bridge ผลปรากฏวาเมื่อใช Swiss Ball ในการออกกําลังกายแบบ Bridging Exercises ทําให

กลามเนื้อ Rectus Abdominis และExternal Oblique Musculature กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น

กลามเนื้อทํางานมากขึ้น
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จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ พบวา การออกกําลังกายดวยฟตบอล เปน

กิจกรรมหนึ่งที่สามารถนํามาพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ของเด็กออทิสติกได ซึ่งมี

นักวิชาการหลายทานที่ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลโดยนําเอาลูกบอลมา

บําบัดรักษาเด็กที่มีความบกพรองทางระบบประสาทและการนําเอากิจกรรมในรูปแบบตางๆมา

ชวยใหเด็กออทสิติก มีพัฒนาการในดานตางๆที่ดีขึ้นได  โดยมีชวงระยะเวลาในการฝก อยูระหวาง 

6 -8 สัปดาห ตัวแปรที่ศึกษาที่เก่ียวของ อาทิเชน ความออนตัว การทรงตัว ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ และการวิจัยสวนใหญเปนการวิจัยเชิงปริมาณ ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหและนํามาเปน

กรอบแนวคิดในการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ ด้ังนี้

5. กรอบแนวคิดในการวิจัย

สมรรถภาพทางกาย
ดาน

1.ความออนตัว

2.การทรงตัว
3.ความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ

การออกกําลังกาย

ดวยฟตบอล
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บทท่ี  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงการทดลอง (Quasi - Experimental Research Design)

โดยมีกลุมทดลองเพยีงกลุมเดียว ขั้นตอนการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ไดผานการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน สถาบันการวิจัย สถาบันราชานุกูล กรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  กรุงเทพมหานคร ผูปกครองและครูพี่เลี้ยงประจําตัวกลุม

ตัวอยาง ลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมการวิจัย กลุมตัวอยาง ที่ใชคือ เด็กนักเรียนออทิสติก ที่

กําลังศึกษาในกลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

กรุงเทพมหานคร จํานวน 12 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก ผูวิจัยมีวิธีการดําเนินการศึกษาคนควาโดยการ

กําหนดวิธวิีจัยปนลําดับขั้นตอน ดังนี้

1. ประชากร

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย

3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

4. วิธีการดําเนินการวิจัย

5. การวิเคราะหขอมูล

ประชากร

ไดแกเด็กออทิสติก ที่แพทยวินิจฉัยวาเปนออทิสติก มีความบกพรองทางพัฒนาการรอบ

ดาน และเรียก เด็กกลุมนี้วา “Asperger Syndrome” คือ มีอาการลาชาในพัฒนาการดานภาษา 

การสื่อสาร ทักษะสังคม มีความลาชาในพัฒนาการเกือบทุกๆดาน และอาจเกิดภาวะความ

บกพรองอ่ืนๆรวม เชนปญญาออน ไฮเปอร แอกทีฟและความพิการทางสมองรวมดวย รวมทั้งมี

ปญหาทางดานพฤติกรรมที่รุนแรง มีพัฒนาการลาชา ที่มารับบริการในกลุมงานการศึกษาพิเศษ 

สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร จํานวน 68 คน



44

กลุมตัวอยาง

ไดแก เด็กออทิสติก ที่มีความผดิปกติทางดานพัฒนาการตามเกณฑการวินิจฉัยจากแพทย 

อยูในกลุมที่มีภาวะออทิสซึ่มในระดับที่มอีาการนอย (Mild Autism) เปนกลุมที่ไมมีความพิการทาง

สมองซ้ําซอน มีพัฒนาการทางภาษาที่ดีกวากลุมอ่ืน แตยังมีความบกพรองทางพัฒนาการทักษะ

ดานสังคม การรับรูอารมณความรูสึกของผูอ่ืน มีอายุอยูระหวาง 14 -18 ป จํานวน 12 คน

ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย

1. ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ การออกกําลังกายดวยฟตบอล

2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ พัฒนาการของเด็กออทิสติก ในดานความ

ออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

1. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ผูวิจัยไดใชแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่ผูวิจัย

สรางขึ้นโดยพัฒนาจากทากายบริหารทั่วไป เปนแผนแบบฝกรายสัปดาห จํานวน 8 แผน โดยผล

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ มีความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) เทากับ 0.90 (รายละเอียด

อธิบายใน ภาคผนวก ฉ)

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายไดแก

2.1. การทดสอบความออนตัว ผูวิจัยใชแบบทดสอบ คือ

2.1.1. การนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) โดยวัดระยะทางที่นั่งงอ

ตัวไปขางหนา ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกผลเปนเซนติเมตร เอาครั้งที่ทําไดดีที่สุด

2.2. การทดสอบการทรงตัว ผูวิจัยใชแบบทดสอบ คือ

2.2.1. แบบทดสอบการยืนทรงตัว Stork Stand โดยใชเวลาทําการ

ทดสอบ จับเวลา เปน วินาที ทําการทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาที่ทําไดดีที่สุด

2.3. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชแบบทดสอบ คือ

2.3.1. ลุกนั่ง 30 วินาที (Sit - Ups) ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

มาตรฐานของ ICSPFT (International Committee for the Standardization of Physical Fitness

Test) ใชวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง นับจํานวนครั้งที่ทําได จับเวลา 30 วินาที
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ทั้งนี้แบบทดสอบทั้ง 3 รายการไดผานการพิจารณาจากทานผูเชี่ยวชาญแลวสามารถนําไปทดสอบ

ได

3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล

3.1. แบบบันทึกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้ง 3 รายการ

3.2. แบบบันทึกคะแนนการประเมินการสงัเกตพฤติกรรม

4.อุปกรณ

4.1. หองฝกสมรรถภาพทางกายของกลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร 

4.2. ลูกฟตบอล ขนาดเสนผาศูนยกลาง 65 เซนติเมตร เนื้อวัสดุทําจาก Plastic

อยางดี จํานวน 16 ลูก

4.3. เบาะรองพื้น

4.4. กรวย

4.5. นาฬิกาจับเวลา

4.6. นกหวีด

4.7. ตะกรา

4.8. ชุดพลศึกษาสําหรับการออกกําลังกายของเด็กออทิสติก

4.9. เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach)

วิธีดําเนินการวิจัย

1. ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย

1.1. ระยะเตรียมการดําเนนิการทําวิจัย

1.1.1. ศึกษาขอมูลและทฤษฎีที่เก่ียวของ กําหนดกรณีศึกษา 

1.1.2. การแนะนําตัว ผูวิจัยไดชี้แจงใหเจาหนาที่และอาจารยที่ปรึกษาประจําตัวกลุม

ตัวอยาง ทราบถึงการขออนุญาตศึกษากลุมตัวอยาง ซึ่งเปนเด็กออทิสติก

1.1.3. การสรางความสัมพันธของผูวิจัย ไดสรางความสัมพันธกับฝายเจาหนาที่

อาจารยประจําชั้นตัวกลุมตัวอยางที่เปนเด็กออทิสติกและผูปกครองของกลุมตัวอยาง เพื่อศึกษา

ขอมูลเบ้ืองตนเก่ียวกับลักษณะพฤติกรรมของเด็ก พัฒนาการทักษะทางสังคม สมาธิ ความสนใจ 

สภาพความเปนอยูทั่วไปของกลุมตัวอยางและบริบททั่วๆไป เชนผูวิจัยทําความคุนเคยกับกลุม
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ตัวอยางโดยการเขาไปพูดคุยดวยและเขารวมกิจกรรมกับเด็ก ผูวิจัยรวมพิจารณาคัดเลือกกลุม

ตัวอยาง จํานวน 12 คน รวมกับอาจารยประจําชั้นของตัวกลุมตัวอยาง

1.2. ระยะการดําเนินการสังเกตขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับพฤติกรรมและพัฒนาการของเด็ก

ออทิสติก กอนใช กิจกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่ผูวิจัยสรางขึน้มาทดลองใช

ผูวิจัยไดสังเกตแบบไมมีสวนรวม ในระยะแรกเปนเวลา 1 เดือน ตอมาไดรวมทํากิจกรรม

แบบมีสวนรวม เปนระยะเวลา 3 เดือน หลังจากนั้นไดไปทดลองเครื่องมือกับกลุมตัวอยางที่ไมใช

กลุมทดลอง

1.3. ระยะการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยใชระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 

จํานวน 8 สัปดาห นํากิจกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่สรางขึ้นมาทดลองกับกลุมตัวอยาง 

สัปดาหละ 3 วัน วันละ 45 นาที ในระหวางการฝก ผูวิจัย สังเกตพฤติกรรมและพัฒนาการทาง

สมรรถภาพทางกายของเด็กในระหวางการออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทําการบันทึกพฤติกรรม

การออกกําลังกายและพฤติกรรมที่แสดงออก

1.4. กอนสัปดาหที่ 1 (Pre – Test) ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติก 

ซึ่งเปนกลุมตัวอยาง โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ผานผูเชี่ยวชาญตรวจสอบแลว

ประกอบดวยรายการทดสอบ 3 รายการ คือ

1.4.1. การทดสอบความออนตัว ผูวิจัยใชแบบทดสอบ คือ นั่งงอตัวไปขางหนา 

(Sit and Reach)

1.4.2. การทดสอบการทรงตัว ผูวิจัยใชแบบทดสอบ คือ แบบทดสอบการยืน

ทรงตัว ( Stork Stand)

1.4.3. การทดสอบความแขง็แรงของกลามเนื้อ ใชแบบทดสอบ คือ ลุกนั่ง 30

วินาที (Sit - Ups) ใชวัดความแข็งแรง ของกลามเนื้อทอง

1.5. หลังสัปดาหที่ 4 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติก ที่เปนกลุมตัวอยาง 

ครั้งที่ 2 (Mid – Test)

1.6. หลังสัปดาหที่ 8 ทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็กออทิสติก ที่เปนกลุมตัวอยาง 

ครั้งที่ 3 (Post – Test)

1.7. นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้ง 3 รายการ ที่ไดจากกลุมตัวอยาง

มาวิเคราะหผลทางสถิติ โดยทําการวิเคราะหผลจาก การทดสอบ 3 ครั้ง คือ

การทดสอบครั้งที่ 1 ทดสอบกอนการฝกออกกําลังกายดวยฟตบอล กอนสัปดาหที่ 1

การทดสอบครั้งที่ 2 ทดสอบหลังการฝกออกกําลังกายดวยฟตบอล หลังสัปดาหที่ 4

การทดสอบครั้งที่ 3 ทดสอบหลังการฝกออกกําลังกายดวยฟตบอล หลังสัปดาหที่ 8
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1.8. การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลมาคํานวนดวยเครื่องคอมพิวเตอร หาคาเฉลี่ย

คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยการทดสอบความแตกตางดวยคาเอฟ(F- test) โดยการวิเคราะห

ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way ANOVA with Repeated Measures) ถาพบ

ความแตกตาง จึงใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) และ

นําเสนอขอมูลในรูปของตารางประกอบความเรียง วิเคราะหผลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ

2. การสรางและการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ

ลําดับขั้นตอนการสรางและการหาคุณภาพของเครื่องมือ

2.1. ศึกษารายละเอียดจากเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวของและปรกึษากับอาจารยที่

ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญ

2.2. กําหนดวัตถุประสงค กลุมตัวอยาง และวางแผนการสรางแผนแบบฝกการ

ออกกําลังกายดวยฟตบอล

2.3. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อขอความ

รวมมือจากผูเชี่ยวชาญในการใหคําแนะนําและตรวจสอบแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวย

ฟตบอล

2.4. นําแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่สรางขึ้นเสนออาจารยที่

ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน

2.5. ใหผูเชี่ยวชาญพิจารณาและตรวจสอบคุณภาพของแผนแบบฝกออกกําลัง

กายดวยฟตบอล รวบรวมคุณลักษณะตางๆในรายการที่ผูเชี่ยวชาญไดเสนอแนะและจากการ

ประเมินคุณภาพ ดานความตรง (Validity) รวบรวมโดยพิจารณาเพื่อตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาตามเกณฑที่ Rovilnally และ Hambleton กําหนดไวดังนี้ 

(เพลิน มีศิลป, 2544) คือ

+ 1 เห็นดวย

0 ไมออกความคิดเห็น

- 1 ไมเห็นดวย

ดังนั้น ผูวิจัยไดกําหนดใหทานผูทรงคุณวุฒไิดพิจารณาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือใน

แตละดานโดยผูวิจัยไดกําหนดคะแนนในแตละขอ จากนั้นคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง

ระหวางประเด็นตางๆของแผนแบบฝกออกกําลังกายดวยฟตบอลกับจุดประสงค (IOC: Index of

Item-Objective Congruence) รวบรวมผลการประเมินใหคะแนน จากผูเชี่ยวชาญแลวนํามา
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สรุปผลการวิเคราะหและขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญ ซึ่งไดคาจากการประเมินคุณภาพของ

เครื่องมือ เทากับ 0.90 ดังนั้น เครื่องมือสามารถนําไปใชในการวิจัยตอไปได

3. การเก็บรวบรวมขอมูล

การวิจัยนี้ผูวิจัยแบงออกเปน 3 ขั้นตอน ไดแก เก็บรวบรวมขอมูลพื้นฐานสวนบุคคล 

ขอมูลการทดสอบดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ และขอมูลจาก

การประเมินการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4

และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 เสร็จแลวนําผลมาวิเคราะหทางสถิติเพื่อสรุปผลการวิจัย ซึ่งผูวิจัย

ไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามลําดับขั้นตอนดังตอไปนี้

ขั้นกอนดําเนินการทดลอง

1. ผูวิจัยติดตอสํานักงานหลักสูตรและการสอน   คณะครุศาสตร   จุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย เพื่อทําหนังสือ ถึงสถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

กรุงเทพมหานคร ในการขออนุญาตทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลในกลุมตัวอยาง ซึ่งเปน

เด็กออทิสติก 

2. ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้ง 3 ดาน ทําการทดสอบครั้งที่ 1

คือ กอนการทดลองการฝกออกกําลังกายดวยฟตบอล แกกลุมทดลอง โดยใชเวลาในการทดสอบ 

45 นาที ดําเนินการเก็บขอมูล ในวันพุธที่ 18 พฤศจิกายน พ.ศ. 2552

ขั้นดําเนินการทดลอง

ผูวิจัยดําเนินการฝกออกกําลังกายดวยฟตบอลตามแผนแบบฝกรายสัปดาห 

จํานวน 8 แผน ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห วันละ 45 นาที ในทุกวัน จันทร เวลา 09.00 – 09.45 วัน

อังคาร เวลา 13.00 – 13.45 และวันศุกร เวลา 09.00 – 09.45 เปนเวลาจํานวน 8 สัปดาห เวลาใน

การทดลองดังกลาว กลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข กรุงเทพมหานคร เปนผูกําหนดเวลาในการทดลอง 

ขั้นหลังการทดลอง

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ทําการทดสอบครั้งที่ 2 โดยใช เวลาในการทดสอบ 45

นาที ดําเนินการเก็บขอมูล ในวันพุธ ที่ 30 ธันวาคม 2552 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ทําการ

ทดสอบครั้งที่ 3 โดยใชเวลาในการทดสอบ 45 นาที ในวันศุกร ที่ 29 มกราคม 2553 จากนั้นนํา

ขอมูลจากรายการทดสอบในแตละรายการ ไปวิเคราะหทางสถิติ เพื่อทดสอบสมมติฐานของการ

วิจัยตอไป
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สรุปขั้นตอนในการดาํเนินการวิจัย

ขั้นตอนท่ี 1

ขั้นตอนท่ี 2

ขั้นตอนท่ี 3

ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับเด็กออทิสติก หลักการออกกําลังดวยฟตบอลเพื่อพัฒนา

ดานความออนตัวการทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก

สรางกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใชแผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอลเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ทดลองเครื่องมือกอนการทดลอง (Try Out)

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

ปรับปรุงแกไข แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอลเพื่อพัฒนาดานความออนตัว 

การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มคุีณภาพจึงนําไปใชทดลองตอไป

การทดลองกับกลุมตัวอยาง

ทดสอบหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 8

วิเคราะหขอมูล

สรุปผล/อภิปราย

ทดสอบกอนการทดลอง

รายงานการวิจัยฉบับสมบูรณ

ทดสอบหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4
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การวิเคราะหขอมูล

วิเคราะหขอมูลโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรคํานวน หาคาเฉลี่ย คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

โดยมีลําดับขั้นตอนดังนี้

1. คํานวนหาคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของขอมูลพื้นฐานไดแก 

อายุ น้ําหนัก สวนสูง ของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ขอมูลการทดสอบดานความออนตัว 

การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 จากการทดสอบทั้ง 3 ครั้ง

2. วิเคราะหความแตกตาง หาคาความแปรปรวนภายในกลุม โดยการทดสอบความแตกตาง

ดวยคาเอฟ (F- test) เพื่อทดสอบคะแนนคาเฉลี่ยความแตกตางดานความออนตัว การทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห

ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 จากการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง

3. วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way ANOVA with

Repeated Measures) ถาพบความแตกตาง จึงใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ

แอล เอส ดี (LSD)

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

5. วิเคราะหผลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพแบบกลุมเดียว นําเสนอขอมูลในรูปของตาราง

และกราฟประกอบความเรียง
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บทท่ี  4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยเรื่อง ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก ผูวิจัยไดเก็บและรวบรวมขอมูล กอนการทดลอง หลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แลวจึงนําผลไปวิเคราะหทางสถิติคํานวณ

ดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังนี้

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูล คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุม

ตัวอยาง (n =12 คน) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูล เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ภายในกลุม

ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way ANOVA

with Repeated Measures) ถาพบความแตกตาง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธี

ของแอล เอส ดี (LSD)

ตอนที่ 4 กราฟแสดงคะแนนคาเฉลี่ย เพื่อประกอบการแสดงผลของการพัฒนาการทาง

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของ

เด็กออทิสติก
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ผลการวิเคราะหขอมูล

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมลูพื้นฐานของกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย

ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง (n =12) ไดแก 

อายุ น้ําหนักตัวและสวนสูง

รายการ กลุมตัวอยาง

n=12 คน

หนวย SD

อายุ 16.25 ป 1.14

น้ําหนักตัว 62.33 กิโลกรัม 6.71

สวนสูง 166.08 เซนติเมตร 5.43

จากตารางที่ 1 พบวาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานสวนบุคคลของ

กลุมตัวอยาง มีคาดังนี้ คาเฉลี่ยอายุ เทากับ 16.25 ป สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 1.14 มี

คาเฉลี่ยน้ําหนักตัว เทากับ 62.33 กิโลกรัม สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 6.71 มีคาเฉลี่ยสวนสูง

เทากับ 166.08 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 5.43
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ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูล คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของ

กลุมตัวอยาง (n =12 คน) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8

ตารางท่ี 2 คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน

ความออนตัว (เซนติเมตร) การทรงตัว (วินาที) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (จํานวนครั้ง) ของกลุม

ตัวอยาง (n =12 คน)

จากตารางที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน

ความออนตัว มีคาดังนี้ กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ -9.83 เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทากับ 12.07 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ -4.83 เซนติเมตร 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยาง

(n =12 คน)

SD

คะแนนเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย

1. ดานความออนตัว (เซนติเมตร)

    กอนการทดลอง -9.83 12.07

    หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 -4.83 13.24

    หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 -2.58 12.75

2. ดานการทรงตัว (วินาที )

กอนการทดลอง 2.08 0.90

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 2.75 0.87

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 4.08 2.19

3. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ครั้ง)

    กอนการทดลอง 8.83 4.90

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 10.67 4.94

    หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 14.25 4.43
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สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 13.24 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย เทากับ -2.58

เซนติเมตร สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 12.75

คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว มีคาดังนี้ กอนการ

ทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.08 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.90 หลังการทดลองสัปดาห

ที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.75 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 0.87 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.08 วินาที สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทากับ 2.19

คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ

มีคาดังนี้ กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.83 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.90

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.67 ครั้ง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.94

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.25 ครั้ง คาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 4.43
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ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ภายในกลุม

ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way ANOVA

with Repeated Measures) ถาพบความแตกตางใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธี

ของแอล เอส ดี (LSD)

ตารางท่ี 3 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (เซนติเมตร) ภายในกลุม ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน)

กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

      แหลงความแปรปรวน SS df MS F

      ระหวางบุคคล 5,063.42 11 460.31

      ภายในบุคคล 587.33 24 24.47

      ระหวางการทดลอง 330.50 2 165.25

      ที่เหลือ 256.83 22 11.67

14.16*

     รวม 5,650.75 35

*p < .05

จากตารางที่ 3 พบวา การวิเคราะหคาความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ของกลุมทดลอง พบวา กอนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี (LSD) ดังปรากฏใน

ตารางที่ 4
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ตารางท่ี 4 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ แอล เอส ดี (LSD) ของคะแนนการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (เซนติเมตร) ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน)

กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

กลุม
รายการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัว

กอนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

สัปดาหที่ 4

หลังการ

ทดลอง

สัปดาหที่ 8

-9.83 -4.83 -2.58

ทดลอง กอนการทดลอง -9.83 -

(p=.006)

-5.00*

(p=.001)

-7.25*

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 -4.83 -

(p=.052)

-2.25

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 -2.58 -

*p < .05

จากตารางที่ 4 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนการ

ทดสอบดานความออนตัว เพิ่มขึ้นกวา กอนการทดลอง ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 5.00

เซนติเมตร ผลการทดสอบความแตกตางพบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบดานความออนตัว เพิ่มขึ้นกวา หลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 2.25 เซนติเมตร ผลการทดสอบความแตกตาง

ของคาเฉลี่ยพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบดานความออนตัว เพิ่มขึ้นกวา กอนการทดลอง ซึ่ง

คาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 7.25 เซนติเมตร ผลการทดสอบความแตกตาง พบวา แตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 5 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว (วินาที) ภายในกลุม ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน)

กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

      แหลงความแปรปรวน SS df MS F

      ระหวางบุคคล 32.31 11 2.94

      ภายในบุคคล 62.67 24 2.61

      ระหวางการทดลอง 24.89 2 12.44

      ที่เหลือ 37.78 22 1.72

7.25*

     รวม 94.97 35

*p < .05

จากตารางที่ 5 การวิเคราะหคาความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคะแนนการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว ของกลุมทดลอง พบวา กอนการทดลอง หลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 จึงทําการเปรยีบเทียบเปนรายคูโดยวิธขีองแอล เอส ดี (LSD) ดังปรากฏในตารางที่ 6
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ตารางท่ี 6 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ แอล เอส ดี (LSD) ของคะแนนการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว (วินาที) ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน)

กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

กลุม
รายการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานการทรงตัว

กอนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

สัปดาหที่ 4

หลังการ

ทดลอง

สัปดาหที่ 8

2.08 2.75 4.08

ทดลอง กอนการทดลอง 2.08 -

(p=.071)

–.067

(p=.002)

-2.00*

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 2.75 -

(p=.083)

-1.33

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 4.08 -

*p < .05

จากตารางที่ 6 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนการ

ทดสอบดานการทรงตัว เพิ่มขึ้นกวา กอนการทดลอง ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 0.67 วินาที

ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบดานการทรงตัว เพิ่มขึ้นกวา หลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 1.33 วินาที ผลการทดสอบความแตกตางพบวา 

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของ

คะแนนการทดสอบดานการทรงตัว เพิ่มขึ้นกวา กอนการทดลอง ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 2.00

วินาที ผลการทดสอบความแตกตาง พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 7 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (จํานวนครั้ง) ภายในกลุม ของกลุมตัวอยาง 

(n =12 คน) กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

*p < .05

จากตารางที่ 7 พบวา การวิเคราะหคาความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของ

คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุมทดลอง พบวา 

กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี 

(LSD) ดังปรากฏในตารางที่ 8

      แหลงความแปรปรวน SS df MS F

      ระหวางบุคคล 594.08 11 54.01

      ภายในบุคคล 336.67 24 14.03

      ระหวางการทดลอง 182.17 2 91.08

      ที่เหลือ 154.50 22 7.02

12.97*

     รวม 930.75 35
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ตารางท่ี 8 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ แอล เอส ดี (LSD) ของคะแนนการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว (วินาที) ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน)

กอนการทดลอง หลังการทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

กลุม

รายการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายดานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ

กอนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

สัปดาหที่ 4

หลังการ

ทดลอง

สัปดาหที่ 8

8.83 10.67 14.25

ทดลอง กอนการทดลอง 8.83 -

(p=.132)

-1.83

(p=.001)

-5.42*

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 10.67 -

(p=.002)

-3.58*

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 14.25 -

*p < .05

จากตารางที่ 8 พบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนการ

ทดสอบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มขึ้นกวา กอนการทดลอง ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 

1.83 ครั้ง ผลทดสอบความแตกตางพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เพิ่มขึ้นกวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 3.58 ครั้ง ผลการทดสอบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยพบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มขึ้นกวา กอนการ

ทดลอง ซึ่งคาเฉลี่ยแตกตางเทากับ 5.42 ครั้ง ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย พบวา 

แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ

ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอล สงผลใหพฤติกรรมของเด็กออทิสติกดีขึ้น จากการ

สังเกตโดยการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอลของเด็กออทิสติก หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีขึ้นกวา กอนการ

ทดลอง พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กออทิสติกในดานตางๆ มีพัฒนาการที่ดีขึ้น เชน ทักษะ

การฝกในทาฝกแบบตางๆ มีพัฒนาการที่ดีขึ้น สามารถนั่งทรงตัวบนลูกฟตบอลได ลุก-นั่ง ขึ้นแตะ

เขาไดเองโดยที่ผูวิจัยไมไดชวยพยุงขึ้น และสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อกับฟตบอลไดในวงที่กวาง

ขึ้น รวมถึงพฤติกรรมทักษะทางสังคมตางๆที่แสดงออกถึงการมีพฤติกรรมที่ดี เชน การเตรียมตัว

กอนฝก มีการจัดเตรียมอุปกรณฝก มีการเขาแถว หรือจัดกลุม รูจักการทําความเคารพ และ

สามารถชวยเหลือเพื่อนในขณะที่ทาํการฝกออกกําลังกาย รูจักแบงปนและใหยืมอุปกรณ เปนตน

พัฒนาการเหลานี้เปนพัฒนาการทางพฤติกรรมที่ดีขึ้นกวา กอนการทดลอง ในระยะเวลาฝก 4

สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
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ตอนท่ี 4 กราฟคะแนนคาเฉลี่ย เพื่อประกอบการแสดงผลของการพัฒนาการสมรรถภาพ

ทางกายดานความออนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อของ

เด็กออทิสติก กลุมตัวอยาง (n =12 คน)

แผนภูมิท่ี 1  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเพื่อแสดงพฒันาการสมรรถภาพทาง

กายดานความออนตัว (เซนติเมตร) ของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4

และหลังการทดลองสัปดาห 8

ความออนตัว

-9.83

-4.83

-2.58

-12

-10

-8

-6

-4

-2

0

ความออนตัว

(เซนติเมตร)

 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8

จากแผนภูมิที่ 1 แสดงใหเห็นวา ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอล สงผลให 

พัฒนาการสมรรถทางกายดานความออนตัวของเด็กออทิสติกดีขึ้น มีคาเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น มีคาดังนี้

กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ -9.83 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ

-4.83 เซนติเมตร และหลังการทดลองสปัดาห 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ -2.58 เซนติเมตร
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แผนภูมิท่ี 2  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเพื่อแสดงพัฒนาการสมรรถภาพทาง

กายดานการทรงตัว (วินาที) ของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ

หลังการ ทดลองสัปดาห 8

การทรงตัว

2.75

4.08

2.08

0

1

2

3

4

5

การทรงตัว

เวลา (วินาที)

 กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8

จากแผนภูมิที่ 2 แสดงใหเห็นวา ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอล สงผลให 

พัฒนาการสมรรถทางกายดานการทรงตัวของเด็กออทสิติกดีขึ้นมคีาเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้น มีคาดังนี้

กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 2.08 วินาที หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.75

วินาที และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.08 วินาที
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แผนภูมิท่ี 3  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบเพื่อแสดงพัฒนาการดานความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ (จํานวนครั้ง) ของกลุมตัวอยาง กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ

หลังการ ทดลองสัปดาห 8

ความแข็งแรง

10.67

14.25

8.83

0

2

4

6

8

10

12

14

16

ความแข็งแรง

(จํานวนครั้ง)

กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8

จากแผนภูมิที่ 3 แสดงใหเห็นวา ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอล สงผลให 

พัฒนาการสมรรถทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกดีขึ้น มีคาเฉลี่ยที่

เพิ่มขึ้น มีคาดังนี้ กอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 8.83 ครั้ง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มี

คาเฉลี่ยเทากับ 10.67 ครั้ง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 14.25 ครั้ง



65

บทท่ี  5
สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental Research Design) โดยมี

กลุมทดลองเพียงกลุมเดียว ขั้นตอนการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ไดผานการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน ของสถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข  กรุงเทพมหานคร ผูปกครองและครูพี่เลี้ยงประจําตัวกลุมตัวอยาง ลงนามใน

หนังสือยินยอมเขารวมการวิจัย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ เด็กนักเรียนออทิสติก ที่มีภาวะ

ออทิสซึ่ม อยูในระดับที่มีอาการนอย (Mild Autism) มีความผิดปกติดานพัฒนาการตามเกณฑการ

วินิจฉัยจากแพทย เปนกลุมที่ไมมีความพิการทางสมองซ้ําซอน มีพัฒนาการทางภาษาที่ดีกวากลุม

อ่ืน แตยังมีความบกพรองทางพฒันาการทักษะดานสังคม การรับรูอารมณความรูสึกของผูอ่ืน อายุ

อยูระหวาง 14 -18 ป ที่กําลังศึกษาในกลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข กรุงเทพมหานคร จํานวน 12 คน โดยการเลือกตัวอยางแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอ

ความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก ดําเนินทดลองดวยแผน

แบบฝกออกกําลังกายดวยฟตบอล เปนแผนแบบฝกรายสัปดาห จํานวน 8 แผน  ผลการตรวจสอบ

คุณภาพของเครื่องมือ ความตรงเชิงเนื้อหา (IOC)เทากับ 0.90 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก  

แผนแบบฝกออกกําลังกายดวยฟตบอล จํานวน 8 แผน เครื่องมือวัดความออนตัว(Sit and Reach

Test) เพื่อทดสอบความออนตัว แบบทดสอบการยืนทรงตัว( Stork Stand Test) เพื่อทดสอบการ

ยืนทรงตัว แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการทดสอบ ลุกนั่ง 30 วินาที(Sit - Ups

Test) โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของ ICSPFT (International Committee

for the Standardization of Physical Fitness Tests) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

และแบบประเมินการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย ทําการทดลองสัปดาหละ 3 วัน วันละ 45

นาที ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห ทําการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง คือ กอนการทดลอง หลัง

การทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 จากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหผลดวยเครื่อง

คอมพิวเตอร หาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางดวยคาเอฟ (F-test)

โดยใชสถิติการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way ANOVA with

Repeated Measures) ถาพบความแตกตางใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ

แอล เอส ดี (LSD)
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ผลการวิจัยพบวา

1. คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความออนตัว ระหวางกอนการทดลองกับหลงัการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางหลงัการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบการทรงตัว ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมพบความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ระหวาง ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

3. คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ระหวางกอนการทดลอง

กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพบ

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลัง

ทดลองสปัดาหที่ 8 และกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

การอภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยวา การออกกําลังกายดวยฟตบอลสามารถทําใหพัฒนาการ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของ

เด็กออทิสติกดีขึ้น โดยทําการทดสอบกลุมตัวอยาง 3 ครั้ง คือ กอนการทดลอง  หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  ผลการ

ทดลองพบวา

1. การทดสอบดานความออนตัว ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบดาน

ความออนตัว ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองกับหลัง

การทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางหลังการ

ทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ดังนั้นจากผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายดวยฟตบอลสงผลทําใหเด็กออทิสติก มี

พัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ดีขึ้น ในระยะการทดลอง 4 สัปดาหและ 8

สัปดาห แสดงวาเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว ที่เปนเชนนี้เพราะ การออกกําลังกายทําใหอวัยวะ

ตางๆ  ถูกใชงานอยางถูกตอง เหมาะสมและเพียงพอที่จะทําใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย

เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่ดีขึ้น การออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจะทําให
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สมรรถภาพทางกายสมบูรณและแข็งแรงขึ้น การออกกําลังกายดวยฟตบอลเปนการออกกําลังอีก

วิธีหนึ่งที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวไดดีขึ้นซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 

ปณิธาน หงษทอง (2547) ที่ไดทําการศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบกดคางไวกับแบบพีเอ็นเอฟที่มีตอการพัฒนาความออนตัวของนักกีฬายิมนาสติก ใช

ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวากลุม

ตัวอยางมีความออนตัวมากกวากอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนงานวิจัย

ของ ดนัย จาปรัง (2547) กลาวไววา การออกกําลังกายดวยการฝกไทจี๋ทําใหกลุมตัวอยางมีความ

ออนตัวที่ดีขึ้น สามารถกมเงยและเคลื่อนไหวไดคลองแคลว ผูฝกสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อและ

ขอตอตางๆไดมากขึ้น กลุมทดลองมีระดับความออนตัวดีขึ้นหลังจากฝกไทจี๋เปนเวลา 8 สัปดาห 

และงานวิจยัของ ทิชาและคณะ(2552) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโปรแกรมทา

รํากระบ่ี ทําการฝกเปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที ผลการวิจัยพบวา หลัง

การทดลองคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบสุขสมรรถนะ ไดแก เปอรเซ็นไขมันในรางกาย ความ

แข็งแรงของขา ความออนตัว และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ของกลุมทดลองแตกตางจาก

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการศึกษาของ บัวแมน (Bauman, 2002)

กลาวไววา การพัฒนาการรับรูของเด็กออทิสติกนั้น ตองกระตุนที่ระบบประสาทกลามเนื้อหรือการ

รับรูการสัมผัสของระบบประสาทรับความรูสึกที่ผิวหนัง วิธีการพัฒนาอาจใชกิจกรรมการออกกําลัง

กายที่มีการเคลื่อนไหวในหลายทิศทางหลายทักษะ เชนการกลิ้งตัว การคลานเปนตน สงผลตอ

สมรรถภาพทางกายดานการยืดเหยียดกลามเนื้อในวงที่กวางที่ดีขึ้น สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อ

ไดดีขึ้น และการศึกษางานวิจัยของ ไพญาดา สังขทอง (2552) ที่ไดศึกษาผลของโปรแกรมการฝก

โยคะที่มีตอปญญาดานการรับรู ภาวะการเคลื่อนไหวของรางกายและสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนประถมศึกษาปที่ 4-6 หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพัฒนาการในแตละดานดี

ขึ้น กลุมทดลอง ที่เขารวมโปรแกรมการฝกโยคะมีพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกายในดาน ความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ดานความอดทนของกลามเนื้อ ดานความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ดานพลังของกลามเนื้อและดานความออนตัว สูงกวากอนการทดลองและสูง

กวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนงานวิจัยของ วุฒิพร สุวรรณกูล (2543)

ไดทําการศึกษา ผลของการฝกออกกําลังกายตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ปญญาออน 

และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนปญญาออนกับนักเรียนปกติวัยเดียวกัน โดยกลุม

ทดลอง ทําการฝกออกกําลังกายดวยการเดิน/ว่ิง การยืดเหยียด กายบริหารยืน ดันกําแพง และการ

กาวขึ้นลงบันได ฝกวันละ 60 นาที ที่ความหนัก 60-75% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ทําการ

ทดลอง ฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 12 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา นักเรียนปญญาออนหลัง

สิ้นสุดโปรแกรมการฝกออกกําลังกาย พบวา สมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นทุกดานอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเฉพาะอัตราการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายเพิ่มขึ้น 12.31% และ

ความออนตัวเพิ่มขึ้นอยางชัดเจน แตเปอรเซ็นตไขมันรางกายที่ไมมีการเปลี่ยนแปลง ใดๆ ดังนั้นผล

จากการฝกออกกําลังกายตามโปรแกรมที่กําหนดของนักเรียนปญญาออน สามารถเพิ่มระดับ

สมรรถภาพทางกายไดดานความออนตัวดีขึ้น 

จากผลการวิจัยแสดงวา การออกกําลังกายดวยฟตบอลชวยทําใหระบบประสาทและ

ระบบกลามเนื้อทํางานประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยเพิ่มการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ดานความออนตัวของเด็กออทิสติกดีขึ้น สงผลใหการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆกลามเนื้อและ

เนื้อเย่ือทํางานประสานกันดีขึ้น ลดความปวดเมื่อยจากการเกร็งของกลามเนื้อ การออกกําลังกาย

ดวยฟตบอล จึงเปนกิจกรรมที่มีผลดีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออน ขอมูลเชิง

ปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนสามารถ ยืดเหยียดกลามเนื้อใน

สถานการณตางๆไดดีขึ้น สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อกับฟตบอลในแตละทาฝกไดดีขึ้น กวากอน

การทดลอง กลุมตัวอยางมีพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวดีขึ้น ในระยะเวลาการ

ฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห ดังนั้นการออกกําลังกายดวยฟตบอลจึงเปนกิจกรรมหนึ่ง

ที่ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวของเด็กออทิสติกดีขึ้น สงผลใหการเคลื่อนไหวของ

ขอตอเอ็นกลามเนื้อและเนื้อเย่ือทํางานประสานกันไดดี จึงทําใหสมรรถภาพทางกายดานความ

ออนตัวเพิ่มขึ้น ขอมูลเชิงปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนสามารถ 

ยืดเหยียดกลามเนื้อในสถานการณตางๆไดดีขึ้น สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อกับฟตบอลในแตละ

ทาฝกไดดีขึ้น 

2. การทดสอบดานการทรงตัว ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบการทรง

ตัว ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับ

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพบ

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหวาง ระหวางกอนการทดลองกับหลังการ

ทดลองสปัดาหที่ 8 แสดงวาเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว ที่เปนเชนนี้เพราะ การออกกําลังกายดวย

ฟตบอลทําใหระบบในรางกายเกิดความสมดุล สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกาย

ทํางานดีขึ้น การออกกําลังกายทําใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางานประสานกันไดอยาง

มีประสิทธิภาพ สงผลทําใหระบบในรางกายเกิดความสมดุลสามารถทรงตัวไดดีขึ้น ซึ่งสอดคลอง

กับการศึกษาของ มาแมนนัท (Mamanus,1996) ซึ่งไดกลาวไววา เด็กออทิสติกสวนมากจะขาด

การออกกําลังกายจึงทําใหเด็กออทิสติกเกิดการขาดความสมดุลทางรางกายทําใหเกิดพัฒนาการ

ในดานตางๆโดยเฉพาะพัฒนาการดานรางกายเกิดการพัฒนาที่ลาชา เชน ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ การยืดหยุนความออนตัวของรางกาย การรักษาสมดุลของระบบในรางกายบกพรอง จึง

ใชกิจกรรมการออกกําลังกายมาบําบัดเด็กออทิสติก ในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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พัฒนาการดานตางๆใหรักษาระดับความสมดุลในระบบรางกายที่ดีได สวนการศึกษาของ สนธยา 

สีละมาด (2547) ที่กลาวไววา วิธีที่ดีสําหรับการเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาสมดุลและการเพิ่ม

ความออนตัวของรางกาย ตองเกิดจากการ ฝกแรงขับภายใน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

เคลื่อนที่ (Dynamic Flexibility) จะเปนการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนที่และเสริมกับการยืด

เหยียด แบบอยูกับที่ (Static) การฝกการเคลื่อนไหวของรางกายทําใหระบบภายในรางกายเกิด

ความสมดุล สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ ทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพ และงานวิจัยของ ดนัย จาปรัง (2547) ไดทําการศึกษา ผลการฝกไทจี๋ทําให

การทรงตัวดีขึ้น ในระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการวัดการทรงตัว กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่

4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของเวลาในการทรงตัวทั้งหลังการฝกสัปดาหที่ 4

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีขึ้นกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง 

แสดงวา การฝกไทจี๋ทําใหการทรงตัวดีขึ้น ดังที่ ศักด์ิสยาม แสวงไวศยสุข (ทิชาและคณะ, 2552)

ไดกลาวไววา การทรงตัวทั้งแบบเคลื่อนที่และอยูกับที่ ตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใน

การทรงตัว ซึ่งการรักษาการทรงตัวเปนความสามารถของรางกายในการถายเทน้ําหนัก โดยการ

เกร็งกลามเนื้อที่เกิดจากการฝกออกแรงตาน ทําใหรักษาสมดุลของรางกายใหมีการถายเทน้ําหนัก

เพื่อใหการทรงตัวที่เพิ่มขึ้น และการศึกษาของ มิเชล (Michael, 2005 อางถึงในศิริพรรณ หนอไชย

,2549) กลาวไววา การออกกําลังกายดวยลูกบอลเปนการออกกําลังกายที่เหมาะกับสําหรับคนที่

ตองการความสมดุลในรางกาย และคนที่มีปญหาเก่ียวกับเขาและหลังเพราะ ลูกบอลสามารถจะ

ลดกระแทกไดมากกวา อีกทั้งยังชวยในการกระชับกลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อสวนที่ใกลเคียง

ใหกระชับมากขึ้นได เพราะการออกกําลังกายโดยการนั่งบนลูกบอลจะตองเกร็งเนื่องจากผูเลน

จะตองทรงตัวเพื่อใหเกิดความสมดุล เนนการใชพลังจากภายในเพื่อสรางความแข็งแรงให

กลามเนื้อทุกสวนของรางกาย โดยจะเนนไปที่กลามเนื้อสวนหลังและหนาทองเปนพิเศษ ลูกบอล

จะทําหนาที่รองรับสวนตางๆ โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กชวยในเรื่องความยืดหยุนและความ

แข็งแรงรวมกับการทํางานในระบบตางๆ ของรางกาย ลักษณะการออกกําลังกายมีทั้งทานั่ง ทา

นอนหงายและควํ่าอยูบนลูกบอล โดยลูกบอลนั้นจะกลิ้งไปกลิ้งมา ผูเลนจึงจะตองทําใหลูกบอลนั้น

นิ่งกอนแลวคอยเลนตามรูปแบบตางๆ ตามความเหมาะสม ซึ่งขณะที่ถายน้ําหนักกับลูกบอลตอง

ควบคุมการเคลื่อนไหวอยางชา ซึ่งการเลนลูกบอลออกกําลังกายจะตองมีสมาธิพอสมควร หลัง

การฝกออกกําลังกายดวยลูกบอลผูเลนมีระดับการทรงตัวที่ดีขึ้น

จากผลการวิจัยแสดงวา การออกกําลังกายดวยฟตบอล ทําใหสมรรถภาพทางกายดาน

การทรงตัวดีขึ้น เนื่องจากการเคลื่อนไหว ดวยทาฝกฟตบอลในทาฝกตางๆ ตองอาศัยความแข็งแรง

ของกลามเนื้อในการทรงตัวและพยุงรางกายใหอยูในจุดที่สมดุลไมใหลมหรือเซไปมา ขอมูลเชิง

ปริมาณสอดคลองกับขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งกลุมตัวอยางทุกคนสามารถ ยืนทรงตัวในสถานการณ
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ตางๆได ดีขึ้น หรือนั่งทรงตัวบนฟตบอลได เปนอยางดี การฝกทาทรงตัวในแตละทาฝกมี

ความสามารถดานการทรงตัวดีขึ้น ในระยะเวลาฝก 8 สัปดาห

3. การทดสอบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนการ

ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมพบ

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังทดลองสัปดาหที่ 8 และกอนการ

ทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แสดงวาเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว ที่เปนเชนนี้เพราะ

กลุมตัวอยางมีพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในทางที่ดีขึ้น การ

หดตัวของกลามเนื้อทองดานหนาในสวน ที่เรียกวา” Abdominal ” หรือการที่กลามเนื้อทองออก

แรงอยางเต็มที่เพื่อเอาชนะตอแรงตานที่มากระทํา ทดสอบไดดวยการ ลุก –นั่ง (Sit-Ups) ในเวลา

ที่กําหนด คือ 30 วินาที ไดจํานวนครั้งที่เพิ่มขึ้น กวากอนการทดลอง ผลการออกกําลังกายดวย

ฟตบอลชวยทําใหกลามเนื้อกระชับและเสริมสรางใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น กลามเนื้อมีความหดตัว

ไดเร็วและทํางานประเภทกําลังไดดีมีพัฒนาการที่ดีขึ้น หลังจากการฝกดวยฟตบอล ในระยะเวลา

ฝก 8 สัปดาห สอดคลองกับงานวิจัยของ นภาวดี สวนกัน (2539) ที่ไดศึกษาการพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิกดานซของเด็กนักเรียนที่มีความ

บกพรองทางสติปญญา จุดมุงหมายเพื่อศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักเรียนที่มีความ

บกพรองทางสติปญญา โดยใชโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิกดานซ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่

มีความบกพรองทางสติปญญาที่ไดรับโปรแกรมการฝกแอโรบิกดานซมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ

เพิ่มขึ้น หลังไดรับโปรแกรมการฝกแอโรบิกดานซมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น อยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 เปนเวลา 8 สัปดาห และสอดคลองกับงานวิจัยของ วิชุดา  คงสุทธิ์ (2545) ที่

ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีตอพลังกลามเนื้อสวนบน

และความเร็วของนักวายน้ํา ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่1 และ

กลุมทดลองที่ 2 มีพลังของกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําโดยใชแขนอยางเดียว

ระยะทาง 25 เมตร สูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ 

งานวิจัยของ ศิริพรรณ หนอไชย (2549) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ

ลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความ

คลองแคลววองไวในนักเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและหาคา

ความแตกตางของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอ

ความแข็งของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไว ผลวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

คาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวของ

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
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.05 สวนคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวระหวางกลุม

ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการ

ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบนลูกบอล การออกกําลังกายสงผลใหความแข็งแรง

ของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ

ลอซบูม (Lochbaum, 2002) ที่ไดทําการศึกษาเก่ียวกับโปรแกรมการฝกของระบบหายใจกับระบบ

หายใจกับความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกกับเด็กปกติ จุดมุงหมายเพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบในการนําโปรแกรมกิจกรรมการฝกของระบบหัวใจกับระบบหายใจ และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกเมื่อเปรียบเทียบการฝกแบบการใชน้ําหนักของเด็กวัยรุน กลุม

ตัวอยางที่ใชไดแกเด็กออทิสติกจํานวน 3 คน อายุระหวาง 12 – 15 ป วิธีการฝกผูวิจัยไดสราง

โปรแกรมการฝกที่จะเสริมสรางระบบหัวใจกับระบบหายใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย

นํามาเปรียบเทียบกับวิธีการปกติ โดยใหเด็กวัยรุนเปนกลุมเปรียบเทียบ สรุปผลที่ไดพบวา กลุม

เด็กออทิสติก มีพัฒนาการเพิ่มขึ้น 33% และ 50% กลุมเด็กวัยรุนมีพัฒนาการที่เพิ่มขึ้น 42% และ 

57% เมื่อเปรียบเทียบ 2 กลุมจะเห็นไดวา โปรแกรมการฝกของระบบหายใจกับระบบหายใจกับ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อและโปรแกรมปกติพบวาทั้ง 2 กลุม มีพัฒนาการใกลเคียงกัน

นอกจากนี้ มูลเล (Mulle, 2004) ไดศึกษา เวลาปฏิกิรยิาของขาภายหลังการฝกความแข็งแรงสูงสุด

ของกลามเนื้อ โดยมีจุดมุงหมายของการศึกษาเพื่อศึกษาเก่ียวกับเวลาปฏิกิริยาของขาภายหลัง

การฝกความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อกลุมที่ศึกษาเปน เด็กออทิสติก จํานวน 7 คน การทํางาน

ขอตอปกติ ไมไดรับยาที่มีผลกระทบตอระบบประสาทกลามเนื้อ มีการนําเด็กออทิสติกมาฝกตาม

โปรแกรมโดยฝก 6 สัปดาห ความถ่ีในการฝก 3 วันตอสัปดาหสรุปผลการศึกษาพบวาเด็กออทิสติก

ที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงสุดมีเวลาปฏิกิริยา นอยลงเมื่อผานหลังการฝก ในระยะเวลา

การฝก 6 สัปดาห ความแข็งแรงสงูสุดของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกดีขึ้น สวนการศึกษาของ

มาเรียรีเซ (Marialice,1996) กลาวไววา การออกกําลังกายของเด็กออทิสติกนั้น จะตองใหเด็กรูจัก

การเลนและเสริมสรางความแขง็แรงของรางกายใหมีสมรรถภาพทางกายดี ถาสมรรถภาพทางกาย

ที่ดีก็จะสงผลตอระบบตางๆของรางกาย เชน ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางานประสาท

งานกันดีย่ิงขึ้น สงผลใหระบบกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น และงานวิจัยของ เลยแมนและคณะ(Lehman

and et al, 2005) ไดศึกษา การใช ฟตบอล หรือ Swiss Ball ในการออกกําลังกายแบบ Trunk

Tridgingexercises มีผลในการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวหรือไม โดยกลุมตัวอยางเปน

นักเรียนชายระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน และไดรับการฝกยกน้ําหนักมาอยางนอย 6 เดือน

กลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ คือ Supine Bridge Supine Bridge ที่

ใช Swiss Ball Prone Bridge Prone Bridge ที่ใช Swiss Ball และ Side Bridge ผลปรากฏวา

เมื่อใช Swiss Ball ในการออกกําลังกายแบบ Bridging Exercises ทําใหกลามเนื้อ Rectus
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Abdominis และ External Oblique Musculature กลามเนื้อแข็งแรงขึ้นกลามเนื้อทํางานมากขึ้น

สวนการศึกษาของโมริ (Mori,2004)ไดทําการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ Electromyographic (EMG)

ของกลามเนื้อลําตัวหลังจากที่ไดรับการฝกความแข็งแรงโดยใช Gym Ball 7 แบบ กลุมตัวอยาง

เปนผูชายจํานวน 11 คน มีการติดต้ังเครื่องมือ Bipolar Surface Electrodes ไวที่ดานขวาของ

Upper และ Lower Rectus Abdominis Obliquus Externus Abdominis และ Upper และ

Lower Back Extensor Muscles มีการบันทึก EMG ระหวางการฝกความแข็งแรงโดยใช Gym

Ball 7 แบบ ผลปรากฏวาในการฝก Push-Up โดยใชมือทั้งสองขางวางไวบน Gym Ball และเทา

อยูที่มีผลทําใหกลามเนื้อ Abdominal ทํางานมากขึ้น นอกจากนี้การยกตัวของ Pelvis ในทา

Bridged Position โดยใช ฟตบอล (Gym Ball) หนุนศีรษะและวางเทาไวที่พื้น มีผลทําให Back

Extensor Muscles มีปฏิกิริยาการทํางานของกลามเนื้อภายหลังการฝกมีความแข็งแรงของ

กลามเนื้อมากขึ้น การออกกําลังกายโดยใช ฟตบอล ในแตละแบบฝกสงผลทําใหเกิดการทํางาน

ของกลามเนื้อลําตัวที่แตกตางกัน มีปฏิกิริยาการทํางานของกลามเนื้อภายหลังการฝกมีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากผลการวิจัยแสดงวา การออกกําลังกายดวยฟตบอล ทําใหพัฒนาการสมรรถภาพทาง

กายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกดีขึ้น เนื่องจากการออกกําลังกายดวยทาฝก

แบบตางๆ เปนการทํางานของกลามเนื้อมัดเล็กในระบบตางๆ ของรางกาย สงผลใหกลามเนื้อและ

เนื้อเย่ือทํางานประสานกันไดดีขึ้น เพิ่มความกระชับของกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อแข็งแรงไดดีขึ้น

กวา กอนการทดลอง เด็กออทิสติกมีพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อดีขึ้น ในระยะเวลาฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห

อภิปรายผลเชิงคุณภาพ

จากผลวิจัยพบวา การออกกําลังกายดวยฟตบอล ทําใหพฤติกรรมของเด็กออทิสติกดีขึ้น 

จากการสังเกตการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอลของเด็กออทิสติก หลังการ

ทดลองสปัดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีขึ้นกวา กอน

การทดลอง พฤติกรรมการออกกําลังกายของเด็กออทิสติกในดานทักษะการฝกตางๆ มีพัฒนาการ

สมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ดีขึ้น เชน 

พฤติกรรมทักษะการฝกในทาฝก การนั่งทรงตัวบนลูกฟตบอลได การลุก-นั่ง ขึ้นแตะเขา หรือ

สามารถยืดเหยียดกลามเนื้อกับฟตบอลไดในวงที่กวางขึ้น รวมถึงพฤติกรรมทักษะทางสังคมตางๆ

ที่แสดงออกถึงการมีพฤติกรรมที่ดี เชน การเตรียมตัวกอนฝก มีการจัดเตรียมอุปกรณฝก มีการเขา

แถว หรือจัดกลุม การชวยเหลือเพื่อนขณะที่ทําการฝก หรือหลังจากการฝกเสร็จสิ้น รูจักเก็บทํา



73

ความสะอาดอุปกรณ และการทําความเคารพผูวิจัย พฤติกรรมเหลานี้ สามารถบอกไดวา การออก

กําลังกายดวยฟตบอลทําใหพัฒนาการดานพฤติกรรมของเด็กออทิสติกดีขึ้น ที่เปนเชนนี้เพราะ

เนื่องจากการออกกําลังกายดวยฟตบอลเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่อาศัยการเคลื่อนไหวของ

รางกายสามารถพัฒนาทักษะในตางๆทาํใหเกิดการเรียนรูไดสงผลใหมีพัฒนาการดานพฤติกรรมที่

ดีขึ้น และสอดคลองกับงานวิจัยของ บิชอฟ (Bishop, 1990) ซึ่งกลาวไววา การฝกการเคลื่อนไหวที่

ใชความซับซอนและการออกกําลังกายแบบใชความอดทนสามารถกระตุนใหเด็กออทิสติกมี

พัฒนาการหลายๆดานรวมไปถึงการเปลี่ยนแปลงของการรับรูความรูสึกของรางกายไดดีย่ิงขึ้น

และงานวิจยัของ วัฒนาพร คงทัพ (2548) ที่ไดทําการศึกษาการวาดภาพคนของเด็กออทิสติก อายุ 

9 – 12 โดยใชแบบทดสอบการวาดภาพกูดอีนัฟ – แฮรริส โดยการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 

ผลการวิจัยพบวา การวาดภาพของเด็กออทิสติกเปนการสะทอนใหเห็นความรูสึกนึกคิดของตัวเด็ก

ที่มีตอตนเองและเด็กออทิสติกสามารถพัฒนาตัวเองไดดวยการทํากิจกรรม ซึ่งเด็กออทิสติก

สามารถวาดภาพตามความคิดและประสบการณของตนเอง พฤติกรรมที่พบมากที่สุด คือ ทํางาน

ตอเนื่อง ไมลุกไปไหน สะทอนใหเห็นวา เด็กตองการเรียนรูและสามารถพัฒนาตนเองไดดวยการ

ทํากิจกรรม สวนงานวิจัยของ ภูฟา เสวกพันธ (2549) ที่ไดศึกษาเรื่อง การพัฒนารูปแบบ

โปรแกรมนันทนจิตศึกษาสําหรับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ผลการศึกษาพบวา รูปแบบ

โปรแกรมนันทนจิตศึกษาสําหรับเด็กที่มีความบกพรองทางสติปญญา ชวยใหมีพัฒนาการดาน

ความสามารถและพฤติกรรมที่เก่ียวกับการตระหนักสวนตนทางนันทนจิต มีความซาบซึ้งทาง

นันทนจิตและปฏิสัมพันธทางสังคมดีขึ้น มีพฤติกรรมที่แสดงออกทางสังคมในทางที่ดีขึ้น มีความ

ซาบซึ้งทางนันทจิต ความมีอิสระในการกําหนดเลือกดวยตนเองทางนันทจิต การตัดสินใจที่

เก่ียวของกับการมีสวนรวมและปฏิสัมพันธทางสังคมที่ดีขึ้น และเอลเลียต (Elliott, 1994) ไดศึกษา

เรื่องผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและกิจกรรมการฝกทางกลไกทั่วไป ที่มีตอพฤติกรรม

แบบ Stereotypic และ Maladaptive ในผูใหญที่เปนออทิสติกและมีการเรียนรูชา ตัวอยาง

ผลกระทบของภาวะพฤติกรรมแบบ Stereotypic และ Maladaptive ที่เกิดกอนการออกกําลังกาย 

กลุมตัวอยางเปน ผูใหญ 6 คน ที่เปนออทิสติกและมีการเรียนรูชา การสังเกตพฤติกรรมภายใน

สิ่งแวดลอมที่ถูกควบคุม และหลังจากการออกกําลังกายไปแลว 2 ครั้งและไมออกกําลังกายแบบมี

เงื่อนไข 1 ครั้ง จากกลุมเดิมที่มีผูเขารวม 6 คน จะเลือก 2 คนภายหลังที่ออกกําลังกายแบบ

แอโรบิก กอนมีการรวมกลุมดานอาชีพ คานัยสําคัญการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถสงผล

ตอพฤติกรรมแบบ Stereotypic และ Maladaptive ในกลุมที่ควบคุมไวเทานั้น เมื่อมีการออกกําลัง

กายกอนที่จะมีการรวมกลุมอาชีพสิ่งที่คลายกันก็คือมีความแตกตางของแตละบุคลในการ

ตอบสนองที่มีตอการออกกําลังกายเสียกอน ใชการออกกําลังกายแบบแอโรบิกกอน เพื่อลด

พฤติกรรมแบบ Stereotypic และ Maladaptive เชนเดียวกับ อีเดลสัน (Edelson, 1998) ที่ศึกษา
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เรื่อง การฝกการออกกําลังกายของเด็กออทิสติก โดยมีจุดมุงหมายในการศึกษาเพื่อที่จะทดสอบ

การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนวามีผลตอการพัฒนา 3 ดาน คือ ดานรางกาย ดานสติปญญา 

ดานพฤติกรรมและอารมณ กลุมตัวอยางที่ใชไดแกเด็กออทิสติกอายุระหวาง 11-13 ปจํานวน 10

คน โดยแบงเปนกลุมควบคุม 5 คน และกลุมทดลอง 5 คน วิธีการฝกกลุมทดลองตองฝกตาม

โปรแกรมคือ เดินตอเนื่อง 20 นาที 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาในการฝก 2 เดือน สรุปผลการ

เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาเด็กจะมีพัฒนาการในดานรางกาย

มากกวากลุมที่ไมไดฝก 74%  ดานสติปญญามีพัฒนาการมากกวากลุมที่ไมไดฝก 35%  ดาน

พฤติกรรมและอารมณมีพัฒนาการมากกวากลุมที่ไมไดฝก 61% อยางเห็นผลไดอยางชัดเจน

สวนงานวิจัยของ เมลลุกซ และ โรเลย (Mailloux & Roley, 2001 อางถึงใน รุงนภา  ทรัพยสุพรรณ,

2546) ไดทําการศึกษาในครอบครัวที่มีการนํารูปแบบการบําบัดทางกิจกรรม  บําบัดดวยวิธีการรับ

ความรูสึกและการเคลื่อนไหวมาใชกับเด็กออทิสติก ซึ่งผลการวิจัยพบวา ในการบําบัดดวย

หลักการผสมผสานการรับความรูสึกนั้น  นอกจากจะทําในหองรักษาแลว นักกิจกรรมบําบัด

สามารถใหคําปรึกษาแนะนําแกครอบครัวเพื่อจัดสภาพแวดลอมที่บานใหเกิดประโยชนกับเด็ก ให

ความรู เก่ียวกับการควบคุมสิ่งเราที่ เหมาะสมแกเด็ก เพื่อใหสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ใน

ชีวิตประจําวันไดสําเร็จเปนที่พอใจ เมื่อ  พอแมผูปกครองเขาใจวิธีที่เด็กไดจัดการกับขอมูล

ความรูสึกแลวก็จะสามารถคาดเดาไดวา  เด็กจะมีพฤติกรรมตอบสนองอยางไร ถึงแมวาผูปกครอง

ไมสามารถลอกเลียนกิจกรรมการผสมผสานการรับความรูสึกในหองรักษาไปฝกเด็กเองไดทั้งหมด 

แตพบวา ผูปกครองสวนมากสามารถนํากิจกรรมที่มีพื้นฐานมาจากการรับความรูสึกที่เหมาะสม

และกิจกรรมที่ชวยวางแผนการเคลื่อนไหวไปใชในชีวิตประจําวันได การใหคําปรึกษาแกครอบครัว

ทําใหการบําบัดไดผลดีที่สุด และเปนประโยชนตอครอบครัวในการดูแลเด็กออทิสติกในเวลาที่

ยาวนาน เด็กจะมีพฤติกรรมการแสดงออกทางสังคมที่ดีขึ้น

จากผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงวา การออกกําลังกายดวยฟตบอล ทําใหพัฒนาการดาน

พฤติกรรมของเด็กออทิสติกดีขึ้น เนื่องจากการออกกําลังกายดวยฟตบอลเปนกิจกรรมการเรียน

การสอนหนึ่ง ที่สามารถพัฒนาการดานพฤติกรรมของเด็กออทิสติกได จากการสังเกตพฤติกรรม

การออกกําลังกายของเด็กออทิสติก และจากการสัมภาษณ ครูพี่เลี้ยงประจําตัวของกลุมตัวอยาง 

พบวา กลุมตัวอยางมีทักษะการเคลื่อนไหวดีขึ้น มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น มีความกระชับของ

กลามเนื้อ สังเกตไดจากการ ยกสิ่งของ การยกลูกฟตบอลเกร็งคางไวในแตละทาฝก ทักษะการเดิน 

ทักษะการว่ิง การปฏิบัติตนตามคําสั่ง การฝกในแตละทาฝก เด็กสามารถทําไดในเวลาที่กําหนดได

ดีขึ้น การหัวเราะ การย้ิม การทําความเคารพผูวิจัย การชวยเหลือกันในระหวางกลุม เชน การ

เตรียมอุปกรณในการทดลอง การแตงกาย พฤติกรรมเหลานี้เปนพัฒนาการทางพฤติกรรมที่ดีขึ้น

กวา กอนการทดลอง ในระยะเวลาฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย

จากผลการวิจัย พบวาการออกกําลังกายดวยฟตบอลสงผลตอพัฒนาการสมรรถภาพทาง

กายดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติกดีขึ้น แตผูวิจัย

มีขอเสนอแนะจากการทําวิจัยดังนี้

1. ควรมีการศึกษาการทําวิจัยโดยมีกลุมควบคุม เพื่อใหเกิดการเปรียบเทียบจากการ

ทดลองและทําใหการวิจัยมีความสมบูรณมากย่ิงขึ้น 

2. จากผลการวิจัยแนวโนมของพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว พบวา มี

การเปลี่ยนแปลงภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มีคะแนนคาเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้นกวา กอนการทดลอง 

แตจะพบความเปลี่ยนแปลงมีคะแนนคาเฉลี่ยที่เพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด ภายหลังการทดลองสัปดาห

ที่ 8 ดังนั้น ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝกเพื่อที่จะเห็นผลการทดลองที่ชัดเจนย่ิงขึ้น

3. จากผลการวิจัยแนวโนมของพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว การ

เปลี่ยนแปลง จะพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดังนั้น ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝก

เพื่อที่จะเห็นผลการทดลองที่ชัดเจนย่ิงขึ้น และควรสรางเครื่องมือทดสอบดานการทรงตัว 

โดยเฉพาะสําหรับกลุมตัวอยาง เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการทดสอบ เนื่องจากแบบทดสอบที่

ผูวิจัยนํามาทดสอบ เหมาะสมกับบุคคลทั่วไป กลุมตัวอยางเปนเด็กพิเศษไมสามารถรักษาความ

สมดุลของรางกายไดเทาที่ควรจากแบบทดสอบ แบบทดสอบอาจจะไมเหมาะสมตอกลุมตัวอยาง 

4. จากผลการวิจัยแนวโนมของพัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ จะพบวา กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 ไมพบความแตกตาง แตพบ

ความแตกตาง ระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กับหลังทดลองสัปดาหที่ 8 และกอนการทดลอง

กับหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดังนั้น ควรเพิ่มระยะเวลาในการฝกเพื่อจะเห็นผลการทดลองที่

ชัดเจนย่ิงขึ้น และควรมีการสรางเครื่องมือทดสอบดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะ

สําหรับกลุมตัวอยาง เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการทดสอบ เนื่องจากแบบทดสอบที่ผูวิจัยนํามา

ทดสอบ เหมาะสมกับบุคคลทั่วไป กลุมตัวอยางเปนเด็กพิเศษไมสามารถ ลุก - นั่ง ในเวลาที่กําหนด 

คือ 30 วินาที ไดเทาที่ควร นอกจากนี้ ควรมีการศึกษารูปแบบที่ใชในการทดสอบความแข็งแรงของ

กลามเนื้อทองแบบไมมีการเคลื่อนไหว (Static) หรือทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีการหด

ตัวแบบเกร็งอยูกับที่ (Isometric)

5. จากการวิจัยแมวาจะเปนการศึกษาการวิจัยเชิงทดลอง แตผูวิจัยไดมีการศึกษาเชิง

คุณภาพดวยเพราะจะทําใหไดผลการวิจัยครบถวนรอบดานมากกวาการวิจัยเชิงปริมาณอยาง

เดียว
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป

1. ควรมีการศึกษาทําการวิจัยเปรียบเทียบโดยมีกลุมควบคุมเพื่อใหเห็นขอเปรียบเทียบ

จากการทดลองเพื่อใหไดงานวิจัยที่สมบูรณย่ิงขึ้น 

2. ควรศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลในเรื่ององคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายในดานตางๆ นอกเหนอืจากดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

3. ควรมีการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลในกลุมอ่ืนๆ ที่ไมใชเด็กออทิสติก

เชน ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ระดับอุดมศึกษา หรอืผูสูงอายุ เปนตน

4. ควรมีการศึกษาถึงแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวการทรงตัว

และความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการฝกแบบพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนัก ดวย

รูปแบบตางๆ ประเภทที่ตองใชความเร็วในการฝก เพื่อนํามาพัฒนาศักยภาพของเด็กออทิสติกใน

ประเด็นตางๆ ตอไป

5. ควรคิดคนนวัตกรรมใหมๆ สําหรับการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดานอ่ืนๆ

ของเด็กออทิสติกนอกเหนือจากสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว การทรงตัวและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ

6. ควรมีการศึกษาและสรางเครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละดานสําหรับเด็ก

ออทิสติกโดยเฉพาะ เพื่อใหไดผลการทดสอบที่มีความเหมาะสมย่ิงขึ้น
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล
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แผนแบบฝกออกกําลังกายดวยฟตบอลสัปดาหท่ี 1 ชวงสรางความคุนเคยกับบอล

ความถ่ี : 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุน

รางกาย

1. ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงเหยาะๆเบา 30 เมตร 1 รอบ

3. ว่ิงออมกรวย     30 เมตร 1 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวย

ฟตบอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอลโดยใชเกมสราง

ความคุนเคยกับลูกฟตบอลจํานวน 6 กิจกรรม

ดังนี้

1. การวิ่ง 

กิจกรรมท่ี1 ว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝาเทา

ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 1 รอบ

กิจกรรมท่ี2 ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 1 รอบ

2. การเลนเกม

กิจกรรมท่ี 1 ยอตัวโยนรับบอล

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต

กิจกรรมท่ี 2 กลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต

กิจกรรมท่ี 3 กมแตะในทานั่ง

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต

กิจกรรมท่ี4 นั่งรับและนอนสง

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การเดินเตะขา 30 เมตร 1 รอบ

3.2. การคลานไปกับบอล 30 เมตร 1 รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 2 ชวงสรางความคุนเคยกับฟตบอล

ความถ่ี : 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา

(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุนรางกาย 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงแตะกรวย 30 เมตร 2 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวยฟต

บอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทาดังตอไปนี้

1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว    

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรง

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

* จํานวน 4 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต ตอทาฝก*

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การเดินสไลด 30 เมตร 1รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 3 ชวงระยะพัฒนาทักษะ

ความถ่ี: 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา
(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุน

รางกาย

1. ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงเหยาะๆเบา 30 เมตร 2 รอบ

3. ว่ิงออมกรวย     30 เมตร 2 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวย

ฟตบอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอลโดยใชเกมสราง

ความคุนเคยกับลูกฟตบอลจํานวน 6 กิจกรรม

ดังนี้

1. การวิ่ง 

กิจกรรมท่ี1 ว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝาเทา

ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 2 รอบ

กิจกรรมท่ี2 ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

ระยะทาง 50 เมตร จํานวน 2 รอบ

2. การเลนเกม

กิจกรรมท่ี 1 ยอตัวโยนรับบอล

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต

กิจกรรมท่ี 2 กลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต

กิจกรรมท่ี 3 กมแตะในทานั่ง

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต

กิจกรรมท่ี4 นั่งรับและนอนสง

จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การเดินเตะขา 30 เมตร 2 รอบ

3.2. การคลานไปกับบอล 30 เมตร 2 รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 4 ชวงระยะพัฒนาทักษะ

ความถ่ี: 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา

(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุนรางกาย 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงออมกรวย 30 เมตร 2 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวยฟต

บอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทาดังตอไปนี้

1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว    

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรง

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

* จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต ตอทาฝก*

20

จันทร

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การเดินเหยาะๆ 30 เมตร 1รอบ

3.2. การเดินสไดล     30 เมตร 1 รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 5 ชวงระยะความกาวหนา

ความถ่ี: 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา

(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุนรางกาย 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย 30 เมตร 1 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวยฟต

บอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทาดังตอไปนี้

1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว    

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรง

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

* จํานวน 4 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต ตอทาฝก*

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การยกเขาเหยาะๆ 30 เมตร 1 รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 6 ชวงระยะความกาวหนา

ความถ่ี: 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา

(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุนรางกาย 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย 30 เมตร 2 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวยฟต

บอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทาดังตอไปนี้

1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว    

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรง

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

* จํานวน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต ตอทาฝก*

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การยกเขาเหยาะๆ 30 เมตร 1 รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 7 ชวงระยะสุดทาย

ความถ่ี: 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา

(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุนรางกาย 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงออมกรวย 30 เมตร 1 รอบ

3. ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย 30 เมตร 1 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวยฟต

บอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทาดังตอไปนี้

1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว    

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาดันตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรง

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

* จํานวน 8 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 1 เซต ตอทาฝก*

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การเดินเหยาะๆ 30 เมตร 1 รอบ

10
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แผนแบบฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล สัปดาหท่ี 8 ชวงระยะสุดทาย

ความถ่ี: 3 วัน /สัปดาห  เวลาในการฝกวันละ 45 นาที

วัน ขั้นตอน รูปแบบการฝก เวลา

(นาที)

หมายเหตุ

1.ขั้นนํา การอบอุนรางกาย 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ

2. ว่ิงออมกรวย 30 เมตร 2 รอบ

3. ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย 30 เมตร 2 รอบ

15

2.ขั้นออกกําลังกายดวยฟต

บอล

 ออกกําลังกายดวยฟตบอล โดยทาดังตอไปนี้

1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว    

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรง

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

* จํานวน 8 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต ตอทาฝก*

20

3. ขั้นคลายอุน ทํากายบริหาร โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อมัด

เล็กและมัดใหญ

3.1. การเดินเหยาะๆ 30 เมตร 2 รอบ

10
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ภาคผนวก ข

แบบการฝกการออกกําลงักายดวยฟตบอล
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แบบทาการฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล
เกมการสรางความคุนเคยกับฟตบอล (ขั้นตอน การอบอุนรางกาย)

1. การวิ่ง (Running)

กิจกรรมท่ี 1 ว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝาเทา

1. ใหนักเรียนหยิบฟตบอล จากตะกราจุดเริ่มตน และว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝา

เทา เปนระยะทาง 30 เมตร นําบอลไปใสตะกรา

2. นําลูกบอลมาใสตะกราใหครบ 5 ครั้ง นับเปน 1 เซต

3. ปฏิบัติทั้งหมด 2 เซต เมื่อเสร็จสิ้นแตละเซตพัก 1 นาที

4. ครูผูวิจัยดูแลความปลอดภัย และความถูกตองในการปฏบัิติ

กิจกรรมท่ี 2 ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

1. ใหนักเรียนหยิบลูกฟตบอลจากตะกราจุดเริ่มตน และว่ิงซิกแซ็กออมกรวยใน

ลักษณะเต็มฝาเทา เปนระยะทาง 30 เมตร นําลูกฟตบอลไปใสตะกรา

2.  กรวยแตละกรวยอยูหางกัน 5 เมตร

3 . นําลูกฟตบอลใสตะกราใหครบ 5 ครั้ง นับเปน 1 เซต

4. ปฏิบัติทั้งหมด 2 เซต เมื่อเสร็จสิ้นแตละเซตพัก 1 นาที

5. ครูผูวิจัยดูแลความปลอดภัย และความถูกตองในการปฏิบัติ

2. เกมการเลน

กิจกรรมท่ี 1 ยอตัวโยน ยืนแยกเทาหางกันหนึ่งชวงไหล สองมือจับลูกฟตบอล ยอเขาลง 

แลวโยนลูกขึ้นเหนือศีรษะ แลวยอเขาลงเอามือรับลูกไว ทําสลับกัน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต
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กิจกรรมท่ี 2 กลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา  นั่งเหยียดขาไปขางหนา ผามือแตะพื้นดานหลงั 

วางเทาทั้งสองขางบนลูกฟตบอล งอเขาและเหยียดออก โดยปลายเทาแตะบอลตลอดเวลา ดึงลูก

ฟตบอลเขาออก ทําสลบักัน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต

กิจกรรมท่ี 3 กมแตะในทาน่ัง นั่งขัดสมาธิ สองมือจับลูกฟตบอลเหนือศีรษะ กมตัวลง

แตะลูกฟตบอลกับพื้นทางดานหนาแลวเหยียดตรง ทําสลับกัน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต

กิจกรรมท่ี 4น่ังรับและนอนสง นั่งเหยียดเขาเขาหาคู เมื่อรับลูกฟตบอลมาแลวใหนอน

หงายแลวลุกขึ้นมาสงลกู ทําสลับกัน 6 ครั้ง/เซต ทั้งหมด 2 เซต
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แบบทาฝกการออกกําลังกายดวยฟตบอล
ทาฝกความออนตัว การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ จํานวนคร้ัง/เซต ขึ้นอยูกับ

แผนการฝกรายสัปดาห

1. ทาฝกความออนตัว

 ทาท่ี 1 ทายืดเหยียดกลามเน้ือตนแขนและหลัง

วัตถุประสงค เพื่อสรางความออนตัวของกลามเนื้อลําตัวกลามเนื้อตนแขนและยืดเหยียดหลัง

วิธีฝก นั่งต้ังเขาวางมือเตะบอลไวเหยียดหลังตรงเกร็งตัวไวแลวคอยๆแอนตัวไปดานหลงั รูสึกยืด

เหยียดต้ังแตบริเวณหนาทอง ไปจนถึงไหล เกร็งคางไว 1 วินาที แลวพัก ทําสลับดวย ทาที่2

คําแนะนํา ควรดูแลอยางใกลชิดใหยืดเหยียดกลามเนื้อเทาที่ทําไดตามศักยภาพตนเอง

ทาท่ี 2 ทายืดเหยียดกลามเน้ือลําตัว

วัตถุประสงค เพื่อสรางความออนตัวบริเวณลําตัว เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน หวัไหล

และที่บริเวณกลามเนื้อหนาทองและหลังเพื่อพัฒนาความออนตัว

วิธีฝก นั่งต้ังเขาวางมือเตะบอลไวเหยียดหลังตรงแลวแอนตัวไปดานหนากมศีรษะลงเหยียดแขน

ตึง หายใจเขา-ออกลึกๆ 

คําแนะนํา  ควรดูแลอยางใกลชิดใหยืดเหยียดกลามเนื้อเทาที่ทําไดตามศักยภาพตนเอง
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ทาท่ี 3 ยืดเหยียดกลามเน้ือหัวไหล

วัตถุประสงค    เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อที่หัวไหลใหแข็งแรงและเสริมสรางกลามเนื้อที่ตนแขน

ใหกระชับมีความแข็งแรง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายชวยในดานความออนตัวใหดีขึ้น

วิธีฝก    กางขาใหเทาหัวไหล มองตรงไปขางหนา มือทั้งสองขางยกฟตบอลขึ้น (ดังภาพ) เปน

การเกร็งกลามเนื้อที่บรเิวณหัวไหล เกร็งคางไว 1 วินาที แลวคอยๆวางฟตบอลลง จากนั้นทําสลับ

ขึ้นลงกับทาที่4

คําแนะนํา  ควรยืดเหยียดกลามเนื้อที่หัวไหลกอนฝกปฏิบัติ 

ทาท่ี 4 ยืดเหยียดกลามเน้ือดานหลัง

วัตถุประสงค    เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อที่ตนแขนใหกระชับมีความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

กลามเนื้อลําตัวตลอดจนถึงหลัง เพื่อพัฒนาชวยในดานความออนตัวที่ดีขึ้น

วิธีฝก    เลื่อนลูกฟตบอลลงมาวางที่พื้น เหยียดแขนตึง ใหลําตัวกับขาทั้งสองขางอยูในลักษณะ 

(ดังภาพ) สํารวจแนวกระดูกตนคอใหตรงกับแนวกระดูกสันหลัง เปนการยืดเหยียดที่บริเวณหลัง 

เกร็งคางไว 1 วินาที จากนั้น ทําสลับขึ้นลงกับทาที่3

คําแนะนํา  ควรยืดเหยียดกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อหวัไหลกอนฝกปฏิบัติ 
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ทาท่ี 5 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนแขนและขา

วัตถุประสงค    เพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน ตนขาทําใหเกิดความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวที่ดีขึ้น

วิธีฝก เทาทั้งสองขางเหยียดออกโนมตัวลงไปเตะลูกฟตบอล มือทั้งสองขางถือลูกฟตบอลเหยียด

แขนตึง โนมตัวไปดานซาย (ดังรูปภาพ )เกร็งคางไว 1 วินาที จากนั้นทําสลับกันซาย- ขวา

คําแนะนํา  ควรยืดเหยียดกลามเนื้อที่ตนแขนและขากอนฝกปฏิบัติ 

2. ทาฝกการทรงตัว

ทาท่ี 1 ทาน่ังบนฟตบอล

วัตถุประสงค     เพื่อชวยในดานการทรงตัวที่ดีขึ้น 

วิธีฝก ทาเตรียมพรอม นั่งบริเวณจุดศูนยกลางของลูกฟตบอล กางขา 1 ชวงไหล ปลายเทาเปด

ออก 45 องศา และวางเทาหางจากลูกบอลประมาณ 1 กาว ยืดตัวตรง มือทั้งสองขางกางออกให

เทาระดับหัวไหล นั่งทรงตัวเกร็งกลามเนื้อไว1 วินาที เปลี่ยนทาสลับกับทา ยืดอก 

คําแนะนํา ควรเลนเกมสรางความคุนเคยกับฟตบอลกอนฝกปฏิบัติ ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด



98

ทาท่ี 2 ทายืดอก

วัตถุประสงค     เพื่อชวยในดานการทรงตัวที่ดีขึ้นแข็งแรงของกลามเนื้อ ฝกการควบคุมตนเอง

วิธีฝก นั่งบนก่ึงกลางของฟตบอลขาทั้ง 2 ขางกางออกแลวเหยียดแขนออกวางไวทายดานหลัง ดัน

หนาอกย่ืนหนาขึ้นหายใจเขาออกลึกๆ เหยียดแขนตึง (ดังภาพ) นั่งทรงตัวเกร็งกลามเนื้อไว1 วินาที 

เปลี่ยนทาสลับกับทานั่งบนฟตบอล 

คําแนะนํา  ควรเลนเกมสรางความคุนเคยกับฟตบอลกอนฝกปฏิบัติ ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด

ทาท่ี 3 เอียงตัวบนฟตบอล

วัตถุประสงค     เพื่อชวยในดานการทรงตัว ฝกทักษะการทรงตัว

วิธีฝก ทาเตรียมพรอม นั่งบริเวณปลายของลูกฟตบอล ดานซาย ดันสะโพกไปดานซายมือ กางขา 

1 ชวงไหล ปลายเทาเปดออก 45 องศา และวางเทาหางจากลูกบอลประมาณ 1 กาว ยืดตัวตรง

เกร็งหนาทองและสะโพก มือทั้งสองขางกางออกใหสมดุล ตามองตรง นั่งทรงตัวคางไว 1 วินาที

เปลี่ยนทา สลับดานซาย-ขวา 

คําแนะนํา ควรเลนเกมสรางความคุนเคยกับฟตบอลกอนฝกปฏิบัติ ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด
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ทาท่ี 4 ทาพับแขนเหยียดตัว

วัตถุประสงค     เพื่อชวยในดานการทรงตัวที่ดีขึ้น ยืดเหยียดกลามเนื้อสะโพกใหกระชับขึ้น

วิธีฝก ทาเตรียมพรอม นั่งบริเวณจุดศูนยกลางของลูกฟตบอล ปลายเทาเปดออก 45 องศา และ

วางเทาหางจากลูกบอลประมาณ 1 กาว มือทั้งสองขาง พับแตะทายศีรษะ นั่งทรงตัวเกร็ง

กลามเนื้อคางไว 1 วินาที เปลี่ยนทาตัวเอียงซาย – ขวา

คําแนะนํา  ควรเลนเกมสรางความคุนเคยกับฟตบอลกอนฝกปฏิบัติ ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด

ทาท่ี 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

วัตถุประสงค     เพื่อชวยในดานการทรงตัวที่ดีขึ้นเสริมสรางกลามเนื้อใหแข็งแรง ฝกการ

ควบคุมตนเองในการทรงตัว

วิธีฝก วางฟตบอลไวดานหนา กางขาทั้ง 2 ขางออกแลวเหยียดแขนออกวางไวบนฟตบนเหยียด

แขนตึง หายใจเขาออกลึกๆ เหยียดแขนตึงเหยียดตัวทรงตัว (ดังภาพ) เกร็งกลามเนื้อไว1 วินาที 

คําแนะนํา  ควรเลนเกมสรางความคุนเคยกับฟตบอลกอนฝกปฏิบัติ ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด
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3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ

              ทาท่ี 1 ทาบิดลําตัวดวยฟตบอล

วัตถุประสงค    เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อที่หัวไหล และตนแขน ตนขา ทําใหเกิดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ

วิธีฝก กางขาใหเทาหัวไหล มองตรงไปดานหนา มอืทั้งสองขางถือลูกฟตบอลบิดตัวไปดาน

ซาย ตนแขนเหยียดตึง เกร็งไว 1 วินาที ทําสลับ ซาย -ขวา (ดังภาพ)

คําแนะนํา  ควรฝกทักษะการบิดลําตัวไปมา

ทาท่ี 2 ทารับสงบอล

วัตถุประสงค     เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อที่หัวไหล และตนแขน ตนขา พัฒนาความแขง็แรง

ของกลามเนื้อที่หัวไหล ตนแขนใหแข็งแรงและชวยในการทรงตัว

วิธีฝก เทาทั้งสองขางเหยียดออกเทาหัวไหล มือทั้งสองขางรับ-สง ลูกฟตบอล โดยเหยียดแขนตึง 

บิดไปดานซาย – ขวา กางขาออกเพื่อใหฐานกวางเพื่อชวยใหการทรงตัวดี (ดังภาพ)

คําแนะนํา  ควรฝกทักษะการบิดลําตัวดวยมือเปลากอนฝกปฏิบัติ ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด
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ทาท่ี 3 ทานอนเตะขา

วัตถุประสงค     เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อลําตัวใหแข็งแรง กลามเนื้อตนขาและ พัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 

วิธีฝก นอนระนาบกับพื้นกางแขนทั้งสองขางออก แลวใชบอลรองชวงตนขา เขาต้ังฉาก มือแตะ

พื้น พรอมกับแขมวทองใหรูสึกเกร็งบริเวณหนาทองชวงลาง ยกขาเตะขึ้นลงทําสลับกัน ซาย-ขวา 

คําแนะนํา  ควรฝกนอนแตะขากอนการฝกปฏิบัติ ฝกการควบคุมฟตบอล

ทาท่ี 4 ลุกแตะบอล

วัตถุประสงค     เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อลําตัวใหแข็งแรง พัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทอง

วิธีฝก นอนระนาบกับพื้นดึงแขนทั้งสองขางประชิดกัน แลวใชเขาดันฟตบอลไว ลุกมือแตะตรง

กลางฟตบอล พรอมกับแขมวทองใหรูสึกเกร็งบริเวณหนาทองชวงลาง (ดังภาพ) พัก 60 วินาที 

คําแนะนํา  หายใจเขาออกลึกๆ เปาลมหายใจออกแลวลุกขึ้นเตะบอล ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด
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ทาท่ี 5 ลุกแตะเขา

วัตถุประสงค     เพื่อชวยเสริมสรางกลามเนื้อลําตัวใหแข็งแรง พัฒนาความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหนาทอง

วิธีฝก นอนระนาบกับพื้นดึงแขนทั้งสองขางประชิดกัน แลวใชบอลรองชวงเขา เขาต้ังฉาก ลุกมือ

แตะเขา พรอมกับแขมวทองใหรูสึกเกร็งบริเวณหนาทองชวงลาง (ดังภาพ) พัก60 วินาที 

คําแนะนํา  หายใจเขาออกลึกๆ เปาลมหายใจออกแลวลุกขึ้นเตะบอล ผูวิจัยดูแลอยางใกลชิด
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ภาคผนวก ค

รวมภาพกิจกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอล
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รวมภาพกิจกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอล

แนะนําทักทายกลุมตัวอยางและทําการ อบอุนรางกาย ประมาณ 5 นาที
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ (ชวงอบอุนรางกาย)
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ทาฝกความออนตัว
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ทาฝกการทรงตัว
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ทาฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
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ทาฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ
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พัฒนาการทางดานพฤติกรรม

ทักษะการวิ่งเกมการสรางความคุนเคยกับฟตบอล
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พฤติกรรมการแสดงออก การหัวเราะ การย้ิม การปฏบิัติ เด็กมีความสขุกับการฝก 

ออกกําลังกายดวยฟตบอล
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รูจักชวยเหลือตัวเองและชวยเพ่ือนฝก สิ่งเหลาน้ีคือพัฒนาการทางพฤติกรรมท่ีดีขึ้น
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พัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว

พัฒนาการสมรรถภาพทางกายดาน การทรงตัว
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พัฒนาการสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ



118

เมื่อสิ้นสุดโครงการ มอบอุปกรณการฝกใหกับทางสถาบัน
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ภาคผนวก ง

รายนามผูทรงคุณวุฒิ
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1. รองศาสตราจารย ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ อาจารยผูเชี่ยวดาน สรีระวิทยาการออกกําลังกาย 

อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย

2. อาจารย ดร.จุฑา ติงศภัทิย อาจารยผูเชี่ยวดาน หลักการการออกกําลังกาย อาจารยประจํา

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย

3. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี บุญชัย อาจารยผูเชี่ยวชาญดาน การวัดและเมินผลทางพลศึกษา

อาจารยประจําคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

4. อาจารย นันทวัน เทียนแกว อาจารยผูเชี่ยวชาญดาน การออกกําลังกายดวยฟตบอล อาจารย

ประจําคณะ วิทยาศาสตรการกีฬา วิทยาเขตกําแพงแสน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

5. อาจารย สุภลักษณ ชัยภาณุเกียรต์ิ อาจารยชํานาญการผูเชี่ยวชาญดาน เด็กพิเศษ อาจารย
ประจํา กลุมงานการศึกษาพิเศษ สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กรุงเทพมหานคร
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ภาคผนวก จ
แบบประเมนิเคร่ืองมือ

แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย เร่ือง
ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลท่ีมีตอความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรง

ของกลามเน้ือของเด็กออทิสติก

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคที่สําคัญคือ เพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายดวย

ฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก และ

ศึกษาเปรยีบเทียบผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง

ซึ่งประกอบดวยแผนการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ จํานวนแผนการออกกําลังกายดวยฟตบอลรายสัปดาห  8 แผน ใช

เวลาสําหรับการออกกําลังกาย ทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันวันละ45 นาที (จันทร, พุธ,

ศุกร) ใชเวลาในการฝก คือเวลา 09.00 – 09.45 น. เพื่อใหไดเครื่องมือที่มีคุณภาพและสามารถ

นําไปใชในการวิจัยไดจริง ผูวิจัยจึงใครขอความอนุเคราะหจากทานผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบ

เครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น กอนที่จะนําเครื่องมือที่ไดรับการปรับปรุงแกไขและเสนอแนะจากทาน

ผูทรงคุณวุฒิแลวนี้ไปใชในการออกกําลังกายดวยฟตบอลแกผูเขารวมโครงการ

เครื่องมือที่ผู วิจัยสรางขึ้นนี้ ประกอบดวยเกมการสรางความคุนเคยกับฟตบอล มี 3

รูปแบบ และทากายบริหารดวยฟตบอล จํานวน 15 ทากายบริหาร แบบบันทึกรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย และแบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอล ซึ่งแต

ละรายการประกอบดวยดังนี้ 

เกมการสรางความคุนเคยกับฟตบอล มีดังน้ีคือ

1. การวิ่ง (Running)

กิจกรรมที่ 1 ว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝาเทา

กิจกรรมที่ 2 ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

2.การเลนเกม

กิจกรรมที่1 การยอตัวโยนบอล

กิจกรรมที่ 2 การกลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา

กิจกรรมที่ 3 การกมแตะในทานั่ง

กิจกรรมที่ 4 การนั่งรับและสงบอล

3. กิจกรรมการคลานไปกับบอล

กิจกรรมที่ 1 การคลานไปกับบอล
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ทากายบริหารดวยฟตบอล มีดังน้ี คือ
1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

2. ทาฝกการทรงตัว

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาดันตัวบนฟตบอล

3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาที่ 5 ทาลุกแตะเขา

แบบบันทึกผล

1.แบบบันทึกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

2. แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยเกมสรางความคุนเคยกับฟต

บอล

3. แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอลของเด็กออทิสติก

เพื่อใหไดเครื่องมือที่มีคุณภาพ ผูวิจัยจึงใคร ขอความอนุเคราะหจากทานผูทรงคุณวุฒิในการ

ตรวจสอบเครื่องมือ กอนที่จะนําเครื่องมือที่ไดรับการปรับปรุงแกไขและขอเสนอแนะจากทาน

ผูทรงคุณวุฒิแลวนี้ไปใชทดสอบในเรื่องที่ศึกษาดังกลาว ดังนั้น ผูวิจัยใครขอใหทานผูทรงคุณวุฒิได

พิจารณาตรวจสอบเครื่องมือในแตละดานโดยผูวิจัยไดกําหนด คะแนนในแตละขอ
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มีรายละเอียด ดังนี้

+ 1 หมายถึง   เห็นดวยเครื่องมือนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค

0 หมายถึง   ไมแนใจวาเครื่องมือนั้นสอดคลองกับวัตถุประสงค

- 1 หมายถึง   ไมเห็นดวยเครื่องมือนั้นไมสอดคลองกับวัตถุประสงค

อนึ่ง หากทานผูทรงคุณวุฒิมีขอคิดเหน็หรือขอเสนอแนะเพิ่มเติมประการใด โปรดเขียน

รายละเอียดเพิ่มเติมในชองขอคิดเห็นและเสนอแนะเพิ่มเติมดวย เพื่อใหการพิจารณาปรับปรุง

เครื่องมือเปนไปไดอยางดีย่ิงขึ้น และผูวิจัยใครขอขอบพระคุณทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ดวย

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

นางสาวอรญัญา บุทธิจักร

ผูวิจัย

……………………………………

ผูชวยศาสตราจารย ดร. สมบูรณ อินทรถมยา

อาจารยที่ปรึกษาหลัก
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รายการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ

ความเห็นของผูเชี่ยวชาญ ขอเสนอแนะรายการ

+ 1 0 - 1

1. ระยะเวลาของแผนการออกกําลังกายดวยฟตบอล

1.1. จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห

2. ความหนกัของการฝก ( Intensity)

2.1. จํานวน 3 วันตอสัปดาห

2.2. เวลา 45 นาทีตอวัน

3. ปริมาณของการฝก (Volume)

3.1. จํานวนครั้งของเกมการสรางความคุนเคยกับฟตบอล

ตอเซต ของการฝก    กิจกรรมละ 2 เซต

3.2. ระยะทาง    50 เมตร ของกิจกรรมการว่ิง

3.3. จํานวนครั้งตอเซตของการฝกรายสัปดาห

4. ระยะเวลาการพัก ( Recovery)

4.1. ระยะเวลาการพัก 60 วินาที ตอการเปลี่ยนกิจกรรม

4.2. ระยะเวลาการพัก 30 วินาที ตอการเปลี่ยนทาฝกกาย

บริหารดวยฟตบอลในแตละทาฝก

4.3. ระยะเวลาการเกร็งคางไวของทาฝก 1 นาที

5. แบบบันทึก

5.1.แบบบันทึกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

5.2. แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมเกมการสราง

ความคุนเคย

5.3 แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย

6.แผนการสรางความคุนเคยกับฟตบอลรายสัปดาห

6.1.กิจกรรมเกมการสรางความคุนเคย สัปดาหที่ 1-2

7. แผนการฝกสมรรถภาพดวยฟตบอลรายสัปดาห

7.1. แผนการออกกําลังกาย สัปดาหที่ 3-4 ระยะกาวหนา

7.2. แผนการออกกําลังกาย สัปดาหที่ 5-6 ระยะพัฒนา

7.3. แผนการออกกําลังกาย สัปดาหที่ 7-8 ระยะสุดทาย
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ความเห็นของผูเชี่ยวชาญ ขอเสนอแนะรายการ

+ 1 0 - 1

8.เกมการสรางความคุนเคยกับบอล

8.1. การว่ิง (Running)

กิจกรรมที่ 1 ว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝาเทา

กิจกรรมที่ 2 ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

8.2.การเลนเกม

กิจกรรมที่1 การยอตัวโยนบอล

กิจกรรมที่ 2 การกลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา

กิจกรรมที่ 3 การกมแตะในทานั่ง

กิจกรรมที่ 4 การนั่งรับและสงบอล

8.3. กิจกรรมการคลานไปกับบอล

กิจกรรมที่ 1 การคลานไปกับบอล

9. ทากายบริหารดวยฟตบอล

9.1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและขา

10. ทากายบริหารดวยฟตบอล

10.1.ทาฝกการทรงตัว

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

11. ทากายบริหารดวยฟตบอล

3.ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ



127

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะเขา

                        ทาที่ 5 ทาบริหารตนแขนและหัวไหล

12. แผนการออกกําลังกายดวยฟตบอลใน รายสัปดาห

12.1. ชวงระเริ่มตน สัปดาหที่ 1-2

12.2. ชวงพัฒนาทักษะ สัปดาหที่ 3-4

12.3. ชวงพัฒนาความกาวหนาสัปดาหที่ 5-6

12.4. ชวงระยะสุดทาย  สัปดาหที่ 7-8

13. หลักการออกกําลังกาย มี 3 ขั้นคือ

13.1. ชวงอบอุนรางกาย เวลา 15 นาที

13.2. ชวงออกกําลังกายดวยฟตบอล เวลา 20 นาที

13.3. ชวงคลายอุน     10 นาที

13.4. กิจกรรมขั้นการอบอุนมีความเหมาะสม

13.5. กายบริหารขั้นการออกกําลังกายมีความเหมาะสม

13.6. กิจกรรมขั้นการคลายอุนมีความเหมาะสม

13.7. แผนฝกรายสัปดาหมีความเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง

13.8. ทากายบริหารแตละทามีความเหมาะสม

รวม

การตรวจสอบและแปลผลของคะแนนจากแบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ

การแปลผลของคะแนนจากแบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ จะตองทําการรวบรวมคะแนน ของ

เครื่องมือในแตละมิติ และนํามาเปรียบเทียบกับชวงคะแนนมาตรฐาน ดังนี้

คะแนนเต็ม 50 คะแนน คะแนนที่ไดจากการตรวจสอบเครื่องมือของผูทรงคุณวุฒิแตละทาน 

คะแนน 40 – 50 คะแนน แสดงวาทานมีความเห็นดวยในเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนอยางมาก

คะแนน 30 – 40 คะแนน แสดงวาทานไมแนใจวาเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นจะสอดคลองกับวัตถุประสงค

ตํ่ากวา 30 คะแนน แสดงวาทานไมเห็นดวยในเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้น ควรไดรับการปรับปรุงแกไข

เพื่อใหไดเครื่องมือที่มีคุณภาพตรงตามเนื้อหาตอไป
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การประเมินความตรงเชิงเน้ือหาของแผนการออกกําลังกายดวยฟตบอล

ความเห็นของผูเชี่ยวชาญ คา IOC หมายเหตุรายการ

+ 1 0 - 1

1. ระยะเวลาของแผนการออกกําลังกายดวยฟตบอล

1.1. จํานวนทั้งสิ้น 8 สัปดาห

5 1.00 เหมาะสม

2. ความหนกัของการฝก ( Intensity)

2.1. จํานวน 3 วันตอสัปดาห

2.2. เวลา 45 นาทีตอวัน

5

5

1.00

1.00

3. ปริมาณของการฝก (Volume)

3.1. จํานวนครั้งของเกมการสรางความคุนเคยกับฟตบอล

ตอเซต ของการฝก    กิจกรรมละ 2 เซต

3.2. ระยะทาง    50 เมตร ของกิจกรรมการว่ิง

3.3. จํานวนครั้งตอเซตของการฝกรายสัปดาห

5

3

5

1 1

1.00

0.60

1.00

*ระยะทาง 30

เมตร 

เหมาะสม*

4. ระยะเวลาการพัก ( Recovery)

4.1. ระยะเวลาการพัก 60 วินาที ตอการเปลี่ยนกิจกรรม

4.2. ระยะเวลาการพัก 30 วินาที ตอการเปลี่ยนทาฝกกาย

บริหารดวยฟตบอลในแตละทาฝก

4.3. ระยะเวลาการเกร็งคางไวของทาฝก 1 นาที

3

3

3

2

2

2

0.60

0.60

0.60

* พัก 1-2 นาที 

เหมาะสม*

5. แบบบันทึก

5.1.แบบบันทึกรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

5.2. แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมเกมการสราง

ความคุนเคย

5.3 แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกาย

4

5

5

1 0.8

1.00

1.00

ลุกนั่ง 30

วินาทีไมใชวัด

ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ

6.แผนการสรางความคุนเคยกับฟตบอลรายสัปดาห

6.1.กิจกรรมเกมการสรางความคุนเคย สัปดาหที่ 1-2 5 1.00

7. แผนการฝกสมรรถภาพดวยฟตบอลรายสัปดาห   

7.1. แผนการออกกําลังกาย สัปดาหที่ 3-4 ระยะกาว

7.2. แผนการออกกําลังกาย สัปดาหที่ 5-6 ระยะพัฒนา

7.3. แผนการออกกําลังกาย สัปดาหที่ 7-8 ระยะสุดทาย

5

5

5

1.00

1.00

1.00
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ความเห็นของผูเชี่ยวชาญ คา IOC หมายเหตุรายการ

+ 1 0 - 1

8.เกมการสรางความคุนเคยกับบอล

8.1. การว่ิง (Running)

กิจกรรมที่ 1 ว่ิงชาๆในลักษณะเต็มฝาเทา

กิจกรรมที่ 2 ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

8.2.การเลนเกม

กิจกรรมที่1 การยอตัวโยนบอล

กิจกรรมที่ 2 การกลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา

กิจกรรมที่ 3 การกมแตะในทานั่ง

กิจกรรมที่ 4 การนั่งรับและสงบอล

8.3. กิจกรรมการคลานไปกับบอล

กิจกรรมที่ 1 การคลานไปกับบอล

5

5

5

3

5

4

4

2

1

1

1.00

1.00

1.00

0.6

1.00

0.8

0.8

9. ทากายบริหารดวยฟตบอล

9.1. ทาฝกความออนตัว 

ทาที่ 1 ทายืดเหยียดกลามเนื้อตนแขน

ทาที่ 2 ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว

ทาที่ 3 ยืดเหยียดกลามเนื้อหัวไหล

ทาที่ 4 ยืดเหยียดกลามเนื้อดานหลัง

ทาที่ 5 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนแขนและ

ขา

4

4

4

5

5

1

1

1

0.8

0.8

0.8

1.00

1.00

*ควรยืด

เหยียด

กลามเนื้อ*

10. ทากายบริหารดวยฟตบอล

10.1.ทาฝกการทรงตัว

ทาที่ 1 ทานั่งบนฟตบอล

ทาที่ 2 ทายืดอก

ทาที่ 3 ทาเอียงตัวบนฟตบอล

ทาที่ 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย - ขวา

ทาที่ 5 ทาทรงตัวบนฟตบอล

5

5

4

5

5

1

1.00

1.00

0.8

1.00

1.00

* อันตราย

เกินไป*
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รวม คะแนนคา IOC ความตรงเชิงเนื้อหาของการออกกําลังกายดวยฟตบอล เทากับ 0.90

เครื่องมือนี้มคุีณภาพตรงตามเนื้อหา สามารถนําไปใชได 

ความเห็นของผูเชี่ยวชาญ คา IOC หมายเหตุรายการ

+ 1 0 - 1

11. ทากายบริหารดวยฟตบอล

3.ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ทาที่ 1 ทาบิดตัวดวยฟตบอล

ทาที่ 2 ทารับสงบอล

ทาที่ 3 ทานอนเตะขา

ทาที่ 4 ทาลุกแตะเขา

                        ทาที่ 5 ทาบริหารตนแขนและหัวไหล

5

5

4

5

4

1

1

1.00

1.00

0.8

1.00

0.8

เหมาะสม

12. แผนการออกกําลังกายดวยฟตบอลใน รายสัปดาห

12.1. ชวงระเริ่มตน สัปดาหที่ 1-2

12.2. ชวงพัฒนาทักษะ สัปดาหที่ 3-4

12.3. ชวงพัฒนาความกาวหนาสัปดาหที่ 5-6

12.4. ชวงระยะสุดทาย  สัปดาหที่ 7-8

4

4

5

5

1

1

0.8

0.8

1.00

1.00

13. หลักการออกกําลังกาย มี 3 ขั้นคือ

13.1. ชวงอบอุนรางกาย เวลา 15 นาที

13.2. ชวงออกกําลังกายดวยฟตบอล เวลา 20 นาที

13.3. ชวงคลายอุน     10 นาที

13.4. กิจกรรมขั้นการอบอุนมีความเหมาะสม

13.5. กายบริหารขั้นการออกกําลังกายมีความเหมาะสม

13.6. กิจกรรมขั้นการคลายอุนมีความเหมาะสม

13.7. แผนฝกรายสัปดาหมีความเหมาะสมกับกลุม

ตัวอยาง

13.8. ทากายบริหารแตละทามีความเหมาะสม

5

5

5

4

5

5

4

4

1

1

1

1.00

1.00

1.00

0.8

1.00

1.00

0.8

0.8

รวม 226 16 8 0.90
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ภาคผนวก ฉ
เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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เคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
1. Sit and Reach (การวัดความออนตัวดวยวธิีน่ังงอตัวไปขางหนา)

วัตถุประสงค เพื่อวัดความออนตัว

อุปกรณ 1. มาวัดความออนตัว1 ตัวที่มีที่ ยันเทาและมีมาตรวัดระยะทางเปน +30

ซม. หรอื +35 ซ.ม.และ -30 ซ.ม. จุด 0 อยูตรงที่ยันเทา

2. เบาะรองพื้นหรือพรมที่ใชรองนั่ง

วิธีปฏิบัติ 1. กอนการทดสอบ ใหผูทดสอบอบอุนรางกายกอน โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ

2. ใหผูทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเขามาใตมาวัดความออนตัว ฝาเทาต้ังฉาก

กั บ พื้ น แ ล ะ จ ร ด แ น บ กั บ ที่ ยั น เ ท า ข อ ง ม า วั ด ค ว า ม อ อ น ตั ว เ ท า ชิ ด กั น

3. เหยียดแขนตรงไปขางหนาและกมตัวไปขางหนา มือวางอยูบนมาวัด คอยๆกม

ตัวลงใหมือ เคลื่ อนดันไมบรรทัดอยางนุมนวลไปบนมา วัดให ไกลที่สุ ด

4. หามโยกหรืองอตัวแรงๆกระแทกไมบรรทัด ขณะกมตัวเขาตองตึงตรงขนานพื้น

5. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจดุ “0” ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือเหยียด

เลยปลายเทา บันทึกค า เปนบวก ถาไม ถึงปลายเทา บันทึก คา เปนลบ

6. ทําการทดสอบ 2 ครั้งใชคาที่ดีที่สุดนําผลที่ไดเปรียบเทียบหาคาเฉลี่ย

ขอควรระวัง มือตองขนานกันเหยียดแขนตรงใหปลายนิ้วมือเหยียดใหไกลที่สุด วัดจากปลายนิ้ว

มือ เกร็งคางไว เหยียดแขนเทาที่ทําได เขาหามงอ

การบันทึก บันทึกผลคาคะแนนที่ทําไดอยางถูกตอง
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2. แบบทดสอบการยืนทรงตัว Stork Stand

แบบทดสอบ การยืนทรงตัว( Stork Stand)

วัตถุประสงค วัดการยืนทรงตัวความสามารถในการรักษาสมดุล

อุปกรณ นาฬิกาจับเวลาและใบบันทึกคะแนน

วิธีปฏิบัติ ใหผูทดสอบยืนอยูในที่ที่กําหนดใหและใหผูเขาทดสอบ และใหผูเขา

ทดสอบทดลองปฏิบัติโดยเริ่มตนจากทาเตรียมพรอม คือ ยืนทรงตัวอยูกับที่ดวยเทาที่ถนัดขาง

เดียวเชนยืนทรงตัวดวยเทาขวาและใหเทาอีกขางหนึ่ง คือเทาซายยกขึ้นมา โดยใหฝาเทาแนบชิด

กับขาขวาโดยตําเหนงที่วางคือบริเวณเขาตรงขาพับดานหนา ใหเอามือทั้งสองขางจับไวบริเวณ

สะโพกหรือเอวของตัวเอง เมื่อไดยิน สัญญาณเริ่มการทดสอบ

เกณฑการใหคะแนน ผูทดสอบจะบันทึกผลการทดสอบเปนเวลาที่มีหนวยเปนวินาที จากการ

ทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ใหนําผลการทดสอบที่ทรงตัวไดมากที่สุด

ขอควรระวัง ยืนในลักษณะการแขยงเทา ยืนทรงตัวใหนานมากที่สุด

การบันทึก บันทึกผลคาคะแนนที่ทําไดอยางถูกตอง
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3. แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือ ลุกน่ัง 30 วินาที (Sit - ups) ใชแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายมาตรฐานของ ICSPFT (International Committee for the Standardization

of Physical Fitness Tests)

วัตถุประสงค วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ

อุปกรณ 1. นาฬิกาจับเวลา

2. เบาะหรือที่นอน (ถาไมมีใชสนามหญาเรียบและนุม)

วิธีปฏิบัติ จัดผูเขาทดสอบเปนคู ใหผูเขาทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเขางอต้ังเปนมุม

ฉากเทาแยกหางกันประมาณ 30ซม. ประสานนิ้วมือรองทายทอยไว ผูเขาทดสอบคนที่ 2 คุกเขาที่

ปลายเทาของผูทดสอบคนแรก (หันหนาเขาหากัน) มือทั้งสองกําและกดขอเทาไวใหสนเทาติดพื้น

เมื่อผูใหสัญญาณบอก “เริ่มตน” พรอมกับจับเวลา ผูเขาทดสอบลุกขึ้นนั่งกมตัวไปขางหนาใหศอก

ทั้งสองแตะที่หนาขาสวนบนแลวกลับนอนลงในทาเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะจึงกลับลุกขึ้นใหม ทํา

เชนนี้ ติดตอกันไปอยางรวดเร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที

ขอควรระวัง : นิ้วมือตองประสานทายทอยตลอดเวลา เขางอเปนมมุฉากขณะนอนลง

หลังจากลุกนั่งแลวหลังและคอตองกลับไปอยูในทาเริ่ม และหามเดงตัว

ขึ้นโดย ใชขอศอกดันพื้นหรือเอียงตัวไปมา

การบันทึก

บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองในเวลา 30 วินาที
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แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ขอมูลท่ัวไป 

ชื่อ- สกุล  ......................................................................................ครั้งที่..........................

วัน/เดือน/ป....................................................................................................................

อายุ...........................น้ําหนัก.........................................สวนสูง.......................................

ผลการทดสอบ

ลําดับ

รายการ/พฤติกรรม

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

หนวย หมายเหตุ

1. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เซนติเมตร

2 แบบทดสอบ (Stork Stand) วินาที

3. ลุกนั่ง 30 วินาที (Sit - Ups) ครั้ง

ขอเสนอแนะ

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

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

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

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

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

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

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

ลงชื่อ....................................................................................ผูบันทึก

( ............................................................ )
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แบบบันทึกผลการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยเกมการสรางความคุนเคยกับ
ฟตบอลของเด็กออทิสติก (สัปดาหท่ี 1-2 )

ชื่อ- สกุล  ...................................................................................อายุ……………………

วันที่...............................................................................................................................

 คําชี้แจง  การใหคะแนนระดับความสามารถของการทํากิจกรรม

0 = ไมสามารถทําได

1 = สามารถทําไดเมื่อไดรับการชวยเหลือโดยการจับมือทําตลอดทาฝก

2 = สามารถทําไดเมื่อไดรับการชวยเหลือดวยการสัมผัสในบางครั้ง

3 = สามารถทําไดเมื่อไดรับการกระตุนดวยวาจา

4 = สามารถทําไดดวยตนเอง

พฤติกรรมลําดับ รายการ/พฤติกรรม

4 3 2 1 0

หมายเหตุ

1 ครูผูวิจัยนํานักเรียนบริหารกายเพ่ือ

อบอุนรางกาย( Warm Up)

1.1. ยืดเหยียดกลามเนื้อคอ

1.2. ยืดเหยียดกลามเนื้อแขน

1.3. ยืดเหยียดกลามเนื้อไหล

1.4.ยืดเหยียดกลามเนื้อสะโพก

1.5.ยืดเหยียดกลามเนื้อขา

2 ครูผูวิจัยนํานักเรียนออกกําลังกาย

ดวยกิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะการ

เคลื่อนไหวพ้ืนฐาน(Work Out)

2.1. ยอตัวโยน

2.2. กลิ้งลูกฟตบอลดวยเทา

2.3. กมแตะในทานั่ง

2.4. การนั่งรับสงบอล

2.5.การว่ิง(Running)

2.6.ว่ิงซิกแซ็กออมกรวย

3 ครูนํานักเรียน (Cool Down)

3.1. การคลานไปกับบอล
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แบบบนัทึกผลคะแนนการสังเกตพฤติกรรมการออกกําลังกายดวยฟตบอลของเด็กออทิสติก
(สัปดาหที่ 3-8 )

ชื่อ- สกุล  ...................................................................................อายุ……………………

วันท่ี............................................................................................คร้ังที่ .........................

พฤติกรรมลําดับ รายการ/พฤติกรรม

4 3 2 1 0

หมายเหตุ

1 ครูผูวิจัยนํานกัเรียนบริหารเพือ่อบอุน

1. ยืดเหยยีดกลามเน้ือสวนตางๆ

2. วิ่งเหยาะๆเบา  50 เมตร

3. วิ่งออมกรวย     50 เมตร 

4. วิ่งแตะกรวย 50 เมตร

2 ครูผูวิจัยนํานกัเรียนออกกําลงักายดวย
ฟตบอล 

ทาฝกความออนตัว

ทาท่ี 1 ทายืดเหยยีดกลามเน้ือตนแขน

ทาท่ี 2 ยืดเหยียดกลามเน้ือลําตวั

ทาท่ี 3 ยืดเหยียดกลามเน้ือหัวไหล

ทาท่ี 4 ยืดเหยียดกลามเน้ือดานหลัง

ทาท่ี 5 ยืดเหยียดกลามเน้ือตนแขน

ทาฝกความทรงตัว

ทาท่ี 1 ทาน่ังบนฟตบอล

ทาท่ี 2 ทายืดอก

ทาท่ี 3 ทาเอียงตวับนฟตบอล

ทาท่ี 4 ทาพับแขนเอียงสลับซาย – ขวา

ทาท่ี 5 ทาทรงตวับนฟตบอล

ทาฝกความแข็งแรงของกลาเนื้อ

ทาท่ี 1 ทาบิดตวัดวยฟตบอล

ทาท่ี 2 ทารับสงบอล

ทาท่ี 3 ทานอนเตะขา

ทาท่ี 4 ทาลุกแตะฟตบอล

ทาท่ี 5  ทาลุกแตะเขา

3 ครูนํานกัเรียน(Cool Down)

3.1. การเดิน

3.2. การเดินสไลด 
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ภาคผนวก ช

ขอมูลกลุมตัวอยางและขอมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 
ขอมูลพื้นฐาน ประกอบดวย  อายุ น้ําหนัก สวนสูง จํานวนผูเขาทดลอง 12 คน 

ลําดับ ชื่อ – สกุล (สมมุติ) อายุ(ป) สวนสูง(เซนติเมตร) น้ําหนัก(กิโลกรัม)

1 นายไก             จิตดี 17.00 166.00 50.00

2 นายนก            เรียนดี 16.00 156.00 68.00

3 นายปลา          ใจคงคา 15.00 170.00 60.00

4 นายกาเหว        บุญทุม 17.00 170.00 76.00

5 นายนกแกว       สดชื่น 17.00 172.00 63.00

6 นายขุนทอง       แซต้ัง 16.00 168.00 67.00

7 นายตาดี           อารี 17.00 170.00 65.00

8 นายตนไม         เอ้ือเพื้อ 16.00 157.00 54.00

9 นายปลาวาฬ     คงเรียน 18.00 160.00 60.00

10 นายภูเขา          ปญญาเลิศ 17.00 166.00 59.00

11 นายมหาสมุทร   มีทรัพย 15.00 168.00 64.00

12 ด.ช.เงินทอง คงทรัพย 14.00 170.00 62.00

ขอมูลพื้นฐาน 16.25 166.08 62.33

SD ขอมูลพื้นฐาน 1.14 5.43 6.71
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ขอมูลการทดสอบดานความออนตัว
รายการ การทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว (เซนติเมตร) ของกลุมตัวอยาง 

(n =12 คน)ระหวางกอนการทดลองกับหลงัการทดลองสัปดาหที่4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

ลําดับ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

1 1 4 3

2 11 12 13

3 -2 3 6

4 -3 6 6

5 -4 2 9

6 -26 -19 -16

7 -11 3 4

8 -19 -12 -16

9 -6 -8 -8

10 -7 4 9

11 -29 -27 -24

12 -23 -26 -17

-9.83 -4.83 -2.58

SD 12.07 13.24 12.75
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ขอมูลการทดสอบดานการทรงตัว
รายการการทดสอบสมรรถภาพดานการทรงตัว (วินาที) ของกลุมตัวอยาง (n =12 คน) ระหวาง

กอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8

ลําดับ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

1 2 2 3

2 2 4 2

3 3 2 3

4 2 3 4

5 3 3 5

6 2 3 6

7 1 4 2

8 4 3 10

9 2 3 3

10 1 2 4

11 2 3 3

12 1 1 4

2.08 2.75 4.08

SD 0.90 0.87 2.19
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ขอมูลการทดสอบดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ
รายการการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ (จํานวนครั้ง) ของกลุม

ตัวอยาง (n =12 คน) ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาหที่ 8

ลําดับ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8

1 15 8 13

2 15 16 20

3 14 18 19

4 11 18 19

5 1 6 14

6 7 7 16

7 10 8 11

8 11 12 13

9 10 12 18

10 6 9 8

11 5 12 14

12 1 2 6

8.83 10.67 14.25

SD 4.90 4.94 4.43
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ภาคผนวก ซ

หนังสือขอความรวมมอืในการวิจัย
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ภาคผนวก ซ
ใบรับรองจริยธรรม
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ภาคผนวก ฌ

ใบรับรองจริยธรรม



154



155



     
 156

แบบคําชี้แจงขอความยินยอมของผูปกครองกลุมตัวอยาง 
 
ชื่อโครงการวิจัย ผลของการออกกําลังกายดวยฟตบอลที่มีตอความออนตัว การทรงตัว

และความแข็งแรงของกลามเนื้อของเด็กออทิสติก 
ชื่อผูวิจัย  นางสาวอรัญญา บุทธิจักร 
เรียนผูปกครอง 
................................................................................................................................  

  ดวยขาพเจานางสาวอรัญญา บุทธิจักร นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ใครขอเชิญบุตรของทานเขารวมโครงการวิจัย จึง
ไดทําจดหมายฉบับนี้ข้ึนเพื่ออธิบายรายละเอียดของโครงการวิจัย และกอนที่ทานจะตัดสินใจให
บุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทานเขารวมโครงการวิจัยกรุณาอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดถี่
ถวน หากทานมีคําถามเกี่ยวกับโครงการวิจัยทานสามารถถามได นอกจากนี้ทานอาจจะถาม
คําถามเพิ่มเติมภายหลังเมื่อไรก็ได หลังจากที่บุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทานเขารวม
โครงการวิจัยแลว 

  โครงการวิจัยนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อชวยสงเสริมองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ใน
หลายปจจัย คือ การพัฒนาในดานความออนตัว การทรงตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความเร็ว ความสมดุล ความคลองแคลววองไว 
ทักษะการเคล่ือนไหวตางๆ เปนตน อันจะนํามาซ่ึงความสมบูรณของสมรรถนะของเด็กออทิสติก 
ใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน 

บุตรของทานไดรับเชิญเขารวมในการศึกษาคร้ังนี้ เนื่องจากมีลักษณะตรงตามกลุม
ตัวอยางที่ตองการศึกษา คือ เปนเด็กออทิสติกที่มีภาวะออทิสซึ่มอยูในระดับที่มีอาการนอย มี
พัฒนาการทางภาษาคอนขางดี แตอาจยังมีความบกพรองทางทักษะดานสังคม การรับรูอารมณ
ความรูสึกของผูอ่ืน และมีอายุระหวาง 14 -18 ป   

  ระยะเวลาในการศึกษาของโครงการวิจัย คือ เดือน ธันวาคม พ.ศ. 2552  ถึง  มกราคม พ.ศ. 
2553 ใชระยะเวลาจํานวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร เวลา 09.30 – 10.30 น. วันอังคาร 
เวลา 14.00 - 15.00 น. และวันศุกร เวลา 09.00 – 10.00 น. โดยใชเวลาในคาบรายวิชาพลศึกษา บุตร
ของทานจะไดรับการสอนการออกกําลังกายโดยการใชลูกฟตบอลเปนอุปกรณในการออกกําลังกาย
ดวยทากายบริหารตางๆ ซึ่งฟตบอลเปนอุปกรณที่สามารถหาไดงาย ไมกอใหเกิดอันตรายและ
ผูวิจัยจะทําการสอนตัวตอตัว จึงคอนขางปลอดภัยในการเขารวมโครงการดังกลาว 
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ในกระบวนการการออกกําลังกายดวยฟตบอลในครั้งนี้ ผูวิจัยไดผานการฝกฝนการออก

กําลังกายดวยฟตบอลมาเปนอยางดี และไดศึกษาลักษณะของกลุมตัวอยางโดยเขารวมทํา

กิจกรรมกับกลุมตัวอยาง จนสามารถควบคุมพฤติกรรมที่ผิดปกติบางอยางได ขั้นตอนการออก

กําลังกาย ไดคิดคนเกมและกิจกรรมที่สรางความคุนเคยกับฟตบอลมาฝกกลุมตัวอยางกอนการ

ออกกําลังกายทุกครั้ง จึงไมกอใหเกิดการเสี่ยงอันตรายในขณะที่เขารวมโครงการ หากกลุม

ตัวอยางที่ผูวิจัยทําการศึกษาไดรับการบาดเจ็บเนื่องจากการศึกษาทดลอง  ผูวิจัยจะรับผิดชอบผล

ที่เกิดขึ้น โดยจะใหความชวยเหลือเบ้ืองตน เชน ใหคําแนะนําโดยใหหยุดพักสังเกตอาการ หรือ

ปฐมพยาบาลเบ้ืองตนและจะนําสงไปยังโรงพยาบาลของรัฐ โดยขาพเจาจะเปนผูดูแลรับผิดชอบ

ใหผูมีสวนรวมในการวิจัยไดรับการดูแลรักษาอยางเหมาะสม

ประโยชนของโครงการวิจัย การออกกําลังกายดวยฟตบอลสามารถสงเสริม พัฒนาการใน

ดานการยืดหยุนของกลามเนื้อ การเสริมสรางความออนตัว การทรงตัว และความแข็งแรงของ

กลามเนื้อใหกระชับแข็งแรง สงผลใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น

การเขารวมโครงการวิจยันี้ของบุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทานเปนแบบสมัครใจ ทานมี

สิทธิที่จะไมอนุญาตใหบุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทานเขารวมโครงการวิจัยนี้ และทานยังมีสิทธิ

ใหบุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทานถอนตัวออกจากการเขารวมโครงการวิจัยนี้ไดตลอดเวลาโดย

ไมมีผลใดๆ ตอทานและ บุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทาน

ขอมูลเก่ียวกับบุตร / ผูที่อยูในความดูแลของทานจะถูกเก็บรักษาเปนความลับไมมีการ

ระบุชื่อ นามสกุล  และการนําเสนอผลที่ไดจากการวิจัยจะนําเสนอผลในภาพรวมเทานั้น

ผูวิจัยไมมีคาตอบแทนใหกับผูมีสวนรวมในการวิจัยครั้งนี้  ทางผูวิจัยจึงขอความอนุเคราะหงดเวน

คาใชจาย และขอมอบอุปกรณออกกําลังกายดวยฟตบอลใหแกทางสถาบันราชานุกูล 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ เพื่อใชประโยชนตอไป 

หากทานมีขอซักถามประการใด กรุณาติดตอผูวิจัยไดที่บานเลขที่ ที่อยูบานเลขที่ 248

ซอย เสนากิจ ถนน พญาไท แขวงทุงพญาไท เขต ราชเทวี กทม.10400

ผูวิจัยหลัก

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

(นางสาวอรัญญา บุทธิจักร )
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ

นางสาวอรญัญา บุทธิจักร เกิดเมื่อวันที่ 20 กุมภาพันธ พุทธศักราช 2527 สถานที่เกิด 

จังหวัดมุกดาหาร สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ตามหลักสูตร ศึกษาศาสตรบัณฑิต วิชาเอก 

พลศึกษา จากคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน เมื่อปการศึกษา 2549 และเขาศึกษาตอ

ในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชา พลศึกษา ภาควิชา หลักสูตร การสอนและเทคโนโลยี

การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 2551
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