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นนัทนชั  นรภักดิ์สุนทร : ผลของการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
ท่ีมีต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น. (EFFECT OF 
PHYSICAL LEARNING MANAGEMENT BASED ON THE CONCEPT OF NEO-
HUMANIST ON LEARNING ACHIEVEMENT OF THE LOWER SECONDARY 
SCHOOL STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั : ผศ.ดร.สธุนะ  ตงิศภทัิย์, 289 หน้า 

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบคา่คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
วิชาพลศึกษาก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม  
2) เปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศึกษาหลงัการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 
จ านวน 109 คน โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ หอวัง นนทบุรี สังกัดคณะกรรมการการศึกษา  
ขัน้พืน้ฐาน กรมสามญัศกึษา กระทรวงศกึษาธิการ แบง่เป็นนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการ
เรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ านวน 54 คน และนกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ีได้รับการ
จดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ จ านวน 55 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แผนการจดัการ
เรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ านวน 8 แผน และแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
วิชาพลศกึษา วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่ง
ของคา่คะแนนเฉล่ียด้วยคา่ "ที" 

 ผลการวิจยัพบวา่ 
1) คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศกึษาของนกัเรียนกลุม่ทดลองหลงัการ

ทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนวิชาพลศกึษาของนกัเรียนกลุม่ควบคมุหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 2) คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศกึษาหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองสงูกว่านกัเรียนกลุม่ควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

ภาควิชา        หลกัสตูรและการสอน          ลายมือช่ือนิสิต                                                                      
สาขาวิชา     สขุศกึษาและพลศกึษา         ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั                                    
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ACHIEVEMENT OF THE LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS. ADVISOR : 
ASST.PROF.SUTHANA  TINGSABHAT.  Ph.D., 289 pp  

The objectives of this study were to compare the average scores in learning 
achievement of  lower secondary school students before and after the implementation of a 
neo-humanist approach to learning management in physical education, and to measure the 
impact of the approach by comparing the learning achievement of these students to 
students that followed conventional teaching methods. The participants were109 students 
from the seventh grade in Nawamindharachinuthid Horwang school in Nonthaburi under 
the Office of the Basic Education Commission of Thailand. Fifty-four students were 
assigned to an experimental group that used the neo-humanist approach for learning 
management in physical education while fifty-five students were assigned to a control 
group that followed conventional teaching methods. The research instruments were 
composed of learning activity plans consisting of eight physical education lesson plans in 
accordance with a neo-humanist approach. The measurement of learning achievement and 
data were analyzed with means, standard deviations, and t-tests. 

The research findings were as follows: 
1) For both the experimental and the control groups, after following the lesson 

plans, the mean scores in learning achievement in physical education were significantly 
higher than their initial scores at the .05 level. 
 2) The mean scores in learning achievement in physical education of the 
experimental group were significantly higher than that of the control group after following 
the lesson plan, at the .05 level. 
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บทที่ 1 

บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 สภาพสังคมไทยในปัจจุบัน ได้มีการเปล่ียนแปลงและพัฒนาอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะ 
การเปล่ียนแปลงด้านวิทยาการใหม่ๆ แและด้านวตัถ ุซึง่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาอย่างมากมาย เช่น 
การขาดระเบียบวินยั ความเห็นแก่ตวั ความวุ่นวายในสงัคม ปัญหาสงัคมเหล่านี ้สามารถแก้ไขได้
ด้วยการศึกษา ดงัท่ี พระวรวงศ์เธอ กรมหม่ืนพิทยลาพฤฒิยากร ได้ทรงเขียนไว้ในข้อสรุปรายงาน
การเสด็จตรวจการศึกษาในประเทศตะวันออก ทูลเกล้าฯถวายพระบาทสมเด็จพระปกเกล้า
เจ้าอยู่หวั ดงัความตอนหนึ่งว่า “ศีลธรรมเส่ือมทัว่โลก การศึกษาจะช่วยแก้ได้” (นิรมล ตีรณสาร 
สวสัดบิตุร, กลา่วถึงใน วิมลลกัษณ์  ตีระมาศวณิช, 2538) 
 การศึกษาในปัจจุบนั มุ่งพัฒนาการศึกษาท่ีท าให้นักเรียน นักศึกษามุ่งสู่ความเป็นเลิศ 
ทางวิชาการ จนละเลยการพฒันาเด็กเพ่ือให้เด็กสามารถใช้ชีวิตอยู่ในโลกท่ีเปล่ียนแปลงไปซึ่งท า
ให้การศึกษาตอนนีย้ึดติดเร่ืองการแข่งขัน ไม่ใส่ใจเร่ืองของการใช้ชีวิต อยู่ร่วมกับผู้ อ่ืน มร.กวาง 
โจคมิผู้อ านวยส านกัการศกึษา องค์การยเูนสโก ประจ าภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก กล่าวในการประชมุ
นานาชาติ UNESCO-APEID ครัง้ท่ี 16 ว่า “แตล่ะประเทศล้วนมุ่งพฒันาการศึกษาเพ่ือให้เด็กเก่ง 
แข่งขันได้แต่ไม่ได้สอนการใช้ชีวิตเรียนรู้เพ่ืออยู่ร่วมกับผู้ อ่ืน เร่ืองการศึกษากับการเรียนรู้ท่ีจะ 
อยู่ร่วมกัน เป็นเร่ืองท่ีพูดกันมานานแต่ท่ีผ่านมาไม่ได้ลงสู่ทางปฏิบัติ ซึ่งแนวทางท่ีจะพัฒนา
การศกึษาเพ่ือให้เด็กเรียนรู้ท่ีจะอยู่ร่วมกนัได้ ไม่ใช่เพียงการปรับหลกัสตูร แตต้่องมีกระบวนการท่ี
จะลงลกึไปสูก่ารปฏิบตัิ ลงลึกไปทกุแง่มมุของการศกึษา ท าอย่างไรให้เด็กเยาวชนสามารถใช้ชีวิต
ร่วมกบัผู้ อ่ืน อยูใ่นโลกท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาได้” (หนงัสือพิมพ์ผู้จดัการ, 2555) 

พลศึกษาก็เป็นหนึ่งในกระบวนการศึกษาท่ีส าคัญ เพราะเป็นพืน้ฐานท่ีส าคัญของการ
พฒันาทรัพยากรมนุษย์ให้เกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิต มุ่งเน้นการดแูล การส่งเสริม การพฒันาและ
การบริหารจดัการชีวิตเพ่ือสขุภาพ และสามารถใช้ชีวิตอยู่ในสงัคมร่วมกบัผู้ อ่ืนได้ อนัเป็นรากฐาน  
ท่ีส าคญัยิ่งต่อการด าเนินชีวิตท่ีสมดลุทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคมและจิตวิญญาณ 
ซึง่เป็นองค์รวมของความเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์โดยอาศยักิจกรรมพลศกึษาท่ีเลือกสรรแล้ววา่มี 
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คณุคา่โดยอาศยัการลงมือปฏิบตัจิริง (วรศกัดิ ์ เพียรชอบ, 2527) 
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นปรัชญามนุษยนิยมแนวใหม่ มีมุมมองเก่ียวกบัมนษุย์ว่ามนษุย์

เป็นสิ่งมีชีวิตท่ีมีพฒันาการสงูสดุ มนษุย์จึงเป็นสิ่งมีชีวิตท่ีมีคณุคา่ มีความส าคญัและมีศกัยภาพ
แฝงเร้นอยู่ในตนเอง แตกตา่งกบัสตัว์โลกชนิดอ่ืนอย่างมาก ยิ่งไปกว่านัน้พืน้ฐานทางด้านจิตใจใน
มนุษย์ มีความดีงาม ความมีคุณค่า ใฝ่รู้ และมีความต้องการจากภายในท่ีจะพัฒนาตนเอง 
ไปอย่างไม่มีท่ีสิน้สดุ การศกึษาแบบนีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist Education) จึงมีหน้าท่ีท่ีจะ
ช่วยพัฒนาศกัยภาพท่ีแฝงเร้นในตวัคนแต่ละคนออกมาให้ได้มากท่ีสุด การศึกษาท่ีส าคญัท่ีสุด 
ของคนเราคือการศึกษาในช่วงแรกๆ ของชีวิต การท่ีคนมีปัญหา มักจะเกิดความเฉ่ือยชา 
มีความรู้สึก ด้านลบกับตนเองและผู้ อ่ืน ไม่อยากท่ีจะเรียนรู้สิ่งต่างๆ ไม่อยากพัฒนาตนเอง 
ไม่มีความสุข เน่ืองจากได้รับข้อมูล และสภาพแวดล้อมท่ีเป็นลบ และจากการได้รับการอบรม 
สัง่สอนท่ีไมถ่กูต้อง (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 
 หลกัการนีโอฮิวแมนนิส มีสาระส าคญั 3 ประการ คือ การสร้างเจตคติเชิงบวก การเห็น
คณุค่าของตนเอง การพฒันาคล่ืนสมอง และการปฏิบตัิอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ ให้ความส าคญั 
ในเร่ืองของการปฏิบตัติวั โดยเช่ือว่า ความส าเร็จของคนเราขึน้อยู่กบัการปฏิบตัิถึงร้อยละ 95 ส่วน
ท่ีเหลืออีกร้อยละ 5 เป็นเร่ืองของทฤษฎี ดงันัน้แม้ว่าเราจะมีความรู้มากมายเก่ียวกับแนวคิดนี ้
แต่ถ้าเราไม่ได้น าสิ่งท่ีเรารู้ไปปฏิบตัิจริงในชีวิตประจ าวนั ความรู้ต่างๆ ท่ีมีก็แทบจะหาประโยชน์
อะไรไม่ได้เลย การปฏิบตัิซ า้ๆ หรือการกระท าซ า้ๆ จึงเป็นหวัใจส าคญั ของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
ดงันัน้การท่ีเราจะเป็นคนท่ีประสบความส าเร็จได้ จึงขึน้อยู่กับการปฏิบตัิตวั หรือการกระท าท่ีดี
อย่างสม ่าเสมอเสมอในชีวิตประจ าวันนั่นเอง และถ้า เราต้องการท่ีจะเปล่ียนแปลงตัวเอง 
เราจะต้องเร่ิมท่ีการกระท าหรือการปฏิบตัิตวัท่ีกระท าอย่างสม ่าเสมอจนเป็นนิสยั (เกียรติวรรณ 
อมาตยกลุ, 2545) 

การศกึษาตามหลกัของนีโอโอฮิวแมนนิส เป็นการศึกษาท่ีจะพฒันาจิตส านึก จิตใต้ส านึก
และจิตเหนือส านึก มิใช่แค่การสอนให้จ าหรือเป็นขบวนการถ่ายทอดเนือ้หาวิชาจากผู้สอนไปสู่
ผู้ เรียนเท่านัน้ เป้าหมายสูงสุดทางการศึกษาจะต้องเป็นไปเพ่ือการพัฒนาผู้ เรียนให้เป็นคนท่ีมี 
1. Physically Fit คือ มีร่างกายท่ีแข็งแรง ได้สดัส่วน สวยงาม 2. Mentally Strong คือ มีจิตใจ 
ท่ีมั่นคง เปิดกว้างและเฉลียวฉลาด 3. Spiritual คือ มีน า้ใจ มีความรักให้กับคนอ่ืนในวงกว้าง 
ช่วยเหลือคนอ่ืนโดยท่ีไม่หวงัผลตอบแทน มีความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ มีใจท่ีเปิดกว้าง 4. Academic 
Knowledge คือ มีความรู้ท่ีจะน าไปประกอบอาชีพท่ีตวัเองถนดัและต้องการได้ 
 การจัดการศึกษาแบบนีโอฮิวแมนนิส เป็นกระบวนการหรือแนวทางท่ีท าให้คนเกิดการ
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พฒันาให้เป็นคนท่ีสมบูรณ์ในทุกๆด้าน (Holistic Education) คือ ทัง้ด้านร่างกาย (Physical) 
จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) และวิชาการ (Academic) โดยเช่ือว่าคนท่ีสมบูรณ์จะต้อง
ได้รับการพฒันาทัง้ 4 ด้านควบคูก่นัไปอย่างเหมาะสม ประกอบไปด้วยกิจกรรมเพ่ือพฒันาในทุก
ด้านของชีวิตของคนเราท าให้คนเรามีความสขุในชีวิตได้ง่าย สามารถอดทน รอคอย มุ่งมัน่  ในการ
กระท าจนบรรลุเป้าหมายท่ีตวัเองตัง้ไว้ได้อย่างมีความสุข และสามารถอยู่ร่วมกับผู้ อ่ืนได้อย่างมี
ความสขุ (เกียรตวิรรณ อมาตยกลุ, 2545) 
 จากความส าคญัของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมุ่งพฒันาคนให้เป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ในทกุๆ
ด้าน (Holistic Development) ส่งผลให้ผู้ เรียนสามารถอยู่ร่วมกนัในสงัคมได้อย่างมีความสขุ ดงัท่ี
ได้กล่าวมาแล้วนัน้ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสามารถน ามาใช้ในการพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
ของผู้ เรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น เน่ืองจากเดก็ในวยันีเ้ป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึน้หลาย
ด้าน จ าเป็นต้องมีการปรับตัวหลายด้านพร้อมๆกัน จึงเป็นวัยท่ีมีปัญหาได้มาก และเพ่ือเป็น
พืน้ฐานส าคญัของการด าเนินชีวิตตอ่ไป ดงันัน้ผู้วิจยัจึงจะศกึษาผลของการจดัการเรียนรู้พลศกึษา
ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น เพ่ือเป็น
แนวทางในการท่ีจะส่งเสริมการเรียนการสอนพลศกึษาในโรงเรียน ให้ดียิ่งขึน้ต่อไปอนัจะส่งผลให้
นักเรียนมีความรู้มีสุขภาพท่ีดี มีคุณธรรมจริยธรรม เป็นผู้ ท่ี รักการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
ช่วยท าให้นกัเรียนเข้าใจเห็นประโยชน์และเห็นคณุค่าของวิชาพลศึกษามากยิ่งขึน้ ซึ่งสอดคล้อง
และตรงตามจดุมุ่งหมายของหลกัสตูรสถานศกึษา ตลอดจนสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมร่วมกบั
ผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ 

ค าถามการวิจัย 

 การจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสามารถพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นได้หรือไม่ และได้มากน้อยเพียงใด 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่ม
ทดลอง ท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับนกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ี
ได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกต ิ 
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3. เพ่ือเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองระหว่างนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
ท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับนกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ีได้รับการ
จดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ 

สมมตฐิานการวิจัย 

1. คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่ม 
ทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และกลุ่มควบคุม  ท่ีได้รับ 
การจดัการเรียนรู้พลศกึษาด้วยวิธีปกต ิมีความแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลอง
ท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจดัการ
เรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกตมีิความแตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ขอบเขตการวิจัย 

1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้คือ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 
ปีการศึกษา 2555 จากโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้ พืน้ฐาน
กระทรวงศกึษาธิการ จ านวน 8,769,605 คน 

2. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
  ตวัแปรต้น ได้แก่ การจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
  ตวัแปรตาม ได้แก่  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา 

ค าจ ากัคความที่ช ใ้ชนการวิจัย 

 การจัคการเรียนรูใพลศึกษา หมายถึง การจัดการเรียนรู้พลศึกษา ซึ่งประกอบด้วย
ขัน้ตอนการจดัการเรียนรู้ 5 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ขัน้เตรียม 2) ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 3) ขัน้
สาธิตและฝึกปฏิบตั ิ4) ขัน้น าไปใช้ และ 5) ขัน้สรุปและสขุปฏิบตั ิ
 แนวคิคนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวคิดท่ีมีเป้าหมายเพ่ือพฒันาผู้ เรียนให้มีความสุข 
มีความสมบูรณ์ทุกด้าน ครอบคลุมถึงการมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีจิตใจมั่นคงสามารถ
ควบคุมความคิดและการกระท าของตนได้ทัง้ด้านจริยธรรมและคุณธรรม  มีระเบียบวินัยมีพลัง
จินตนาการมีความคดิสร้างสรรค์ และการเห็นคณุคา่ในตนเอง พฒันาจิตใจชัน้สงูสดุโดยมีความรัก
ความเมตตาต่อผู้ อ่ืนและสรรพสิ่งทัง้ปวง  และมีความรู้ทางด้านวิชาการและวิชาชีพโดยเร่ิมจาก
การพัฒนารายบุคคลด้วยการท าให้คล่ืนสมองต ่าและผ่อนคลาย จากการฝึกโยคะเต้นร าเกาชิกิ 
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สมาธิหรือการฝึกสติการสร้างภาพพจน์ตอ่ตนเองด้านบวก การให้พลงัทางบวกและการเรียนรู้จาก
การปฏิบตัิและฝึกฝนซึ่งเป็นการเสริมความมัน่คงทางจิตใจและปรับรูปแบบความคิดท่ีช่วยเพิ่ม
คณุธรรมจริยธรรมและเจตคตท่ีิดี 
 การจัคการเรียนรูใพลศึกษาตามแนวคิคนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง การจดัการเรียนรู้
พลศึกษาโดยใช้กิจกรรมตามหลกัการพฒันามนุษย์ของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ได้แก่ 1) การฝึก
โยคะการเต้นร าเกาชิกิ 2) การท าสมาธิ 3) การใช้ค าพดูในทางบวก และ 4) การจงูจิตใจสู่สภาวะ
ผอ่นคลาย มาเพิ่มเตมิในขัน้ตอนการจดัการเรียนรู้ทัง้ 5 ขัน้ตอนของการจดัการเรียนรู้พลศกึษา 
 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตใน  หมายถึง นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศึกษา
อยูใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3 
 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน   หมายถึง  ผลของการพัฒนาท่ีเกิดขึน้จากกระบวนการ 
ในการจัดการเรียนรู้ จะประกอบด้วยสิ่งส าคัญอย่างน้อยสามสิ่ง คือ ความรู้ ทักษะ และ
สมรรถภาพทางสมองในด้านต่าง ๆ ซึ่งโดยปกติพิจารณาจากคะแนนการสอบท่ีก าหนดให้ หรือ
คะแนนท่ีได้จากงานท่ีครูมอบหมายให้ หรือทัง้สองอยา่ง 
 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนพลศึกษา  หมายถึง ผลของการพัฒนาท่ีเกิดขึน้จาก
กระบวนการในการจดัการเรียนรู้พลศึกษา จะประกอบด้วยผลสมัฤทธ์ิด้านต่างๆ ดงันี ้1) ด้าน
ความรู้2) ด้านทกัษะการปฏิบตัิ 3) ด้านสมรรถภาพทางกาย 4) ด้านคณุธรรม จริยธรรม 5) ด้าน
เจตคต ิ

ประโย้น์ที่คาคว่าจะไคใรับ  

1.  ได้แผนการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีสามารถน าไปใช้เป็น
แนวทางในการพฒันาผู้ เรียนได้ 

2. นกัเรียนมัธยมศึกษาท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนดีขึน้ 
 
 
 



 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขใอง 

 การวิจัยเร่ืองผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น ผู้วิจยัได้รวบรวมเอกสารท่ีเก่ียวข้องเพ่ือ
น ามาเป็นกรอบแนวคดิในการวิจยัดงัตอ่ไปนี ้

1. การจดัการเรียนรู้พลศกึษา 
1.1 แนวคดิ ปรัชญา หลกัการ 
1.2 จดุมุง่หมายในการสอนพลศกึษา 

2. แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
2.1 ความหมาย 
2.2 แนวคดิ หลกัการ กระบวนการตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
2.3 การปฏิบตัติามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
2.4 การจดัการเรียนรู้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเพ่ือพฒันาผลสมัฤทธ์ิ 

ทางการเรียน 
3. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

3.1 ความหมาย 
3.2 การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
3.3 แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
3.4 หลกัเกณฑ์ในการสร้างแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
3.5 ชนิดของแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

4. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศกึษา 
4.1 ความหมาย 
4.2 องค์ประกอบ 
4.3 การวดัเพ่ือประเมินผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาพลศกึษา 

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
5.1 งานวิจยัในประเทศ 
5.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 
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1. การจัคการเรียนรูใพลศึกษา     

1.1 แนวคิค ปรั้ญา หลักการ  
 แนวคดิ ปรัชญา หลกัการ (วรศกัดิ ์เพียรชอบ, 2548) มีรายละเอียดดงันี ้
 ปรัชญาการพลศึกษา หมายถึง ค่านิยม หลักการ วิธีการและทฤษฎีต่างๆ ทางการ 
พลศกึษาท่ีได้ผา่นการวิเคราะห์ การทดลอง การพิสจูน์และการกลัน่กรอง พิจารณาด้วยเหตดุ้วยผล
อยา่งละเอียดลออถ่ีถ้วนเป็นอย่างดีและถกูต้อง ได้เป็นท่ียอมรับของวิชาพลศกึษาแล้วว่า สามารถ
น ามาใช้เป็นแนวทางในการจดัและด าเนินการ ตลอดจนการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
ในโรงเรียนให้ได้ผลดีและมีประสิทธิภาพ 
 ดงันัน้ ปรัชญาการพลศกึษาจึงถือว่าเป็นปรัชญาประยกุต์สาขาหนึ่ง เพราะเป็นปรัชญา
ท่ีเร่ิมมาจากความอยากรู้อยากเห็นในเร่ืองท่ีเก่ียวกับพลศึกษาตลอดจนความพยายามท่ีจะน า
แนวคิดทางปรัชญามาวิเคราะห์ความรู้ต่าง ๆ ทางพลศึกษาให้มีความหมายและมีความเข้าใจใน
คณุคา่ของพลศกึษาให้มีความหมายท่ีชดัเจนยิ่งขึน้ 
 ประโยชน์ของการเรียนรู้ปรัชญาการพลศกึษาตามปกตแิล้ววิชาชีพในแตล่ะวิชาชีพนัน้
ยอ่มมีความจ าเป็นท่ีจะต้องมีหลกัการและปรัชญาในการจดัและการด าเนินการส าหรับวิชาชีพของ
ตนเองไว้โดยเฉพาะเสมอ ทัง้นีก็้เพราะว่าปรัชญาของวิชาชีพนัน้เป็นคา่นิยม หลกัการหรือทฤษฎีท่ี
ได้มีการทดลองและกลัน่กรองมาเป็นอย่างดีแล้วว่า เป็นสิ่งท่ีสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการ
ปฏิบัติเพ่ือให้การจัดและการด าเนินการของวิชาชีพนัน้เป็นผลดี และบรรลุผลตามจุดหมาย
ปลายทางท่ีได้วางไว้ ส าหรับในวิชาชีพพลศึกษา ก็เหมือนกับวิชาชีพอ่ืน ๆ ท่ีจ าเป็นจะต้องมี
ปรัชญาในการจัดและด าเนินการโดยเฉพาะของตนเอง เพ่ือให้การจัดและด าเนินการได้ผลดี 
มีประสิทธิภาพและบรรลุผลตามจุดหมายปลายทางตามท่ีวางไว้ได้เป็นอย่างดีด้วยเช่นเดียวกัน
ดงันัน้ ถ้าจะสรุปแล้วสามารถกลา่วได้วา่ คณุคา่และประโยชน์ของการเรียนรู้และเข้าใจในหลกัการ
และปรัชญาการพลศกึษาเป็นอยา่งดีท่ีส าคญัมีดงัตอ่ไปนี ้
 ความรู้และความเข้าใจในหลกัการและปรัชญาการพลศกึษา เป็นการชว่ยให้ครูสามารถ
ก าหนดทิศทางและแนวทางในการปฏิบตัิงานในด้านพลศึกษาได้โดยถูกต้องและเป็นผลดีอย่าง
แท้จริง คือ จากการเรียนรู้และเข้าใจในหลกัการและปรัชญาการพลศึกษาท่ีถกูต้องและชดัเจนท า
ให้ครูพลศกึษาสามารถท่ีจะก าหนดทิศทางหรือจดุหมายปลายทางของการจดัและด าเนินงานทาง
พลศกึษาได้อย่างถกูต้อง สามารถให้ใช้จดุหมายปลายทางในการจดัและการด าเนินการ ตลอดจน
การปฏิบัติงานต่าง ๆ เป็นไปตามจุดหมายปลายทางท่ี ได้วางไว้ได้ด้วยดี ตัวอย่างเช่นการท่ีครู 
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พลศกึษาจะจดัหลกัสตูรเพ่ือให้นกัเรียนเรียนในระดบัหนึ่งระดบัใดนัน้ ครูก็สามารถท่ีจะวางจดุหมาย
ปลายทางของหลักสูตรเพ่ือให้นักเรียนได้มีการเรียนรู้หรือมีพัฒนาการในด้านต่าง ๆ เป็นไปโดย
ถูกต้องตามหลกัการ ขอบข่ายและปรัชญาการพลศึกษา การจดัการเรียนการสอนก็เช่นเดียวกัน
ครูผู้สอนท่ีมีความรู้ความเข้าใจในหลกัการและปรัชญาการพลศึกษา จะช่วยให้สามารถก าหนด
จุดประสงค์ของการเรียนรู้ เลือกกิจกรรม วิธีการเรียนการสอน ตลอดจนการวัดผลและการให้
คะแนนนกัเรียนเป็นไปโดยถูกต้องและสอดคล้องกับหลักการและปรัชญาการพลศึกษาได้อย่าง
แท้จริง การท่ีครูผู้ สอนวิชาพลศึกษามีความรู้และความเข้าใจในหลักการและปรัชญาทางการ 
พลศกึษาเป็นอยา่งดีนัน้ จะชว่ยให้การจดัและการด าเนินการตา่ง ๆ ทางพลศกึษาในทกุ ๆ ขัน้ตอน
เป็นไปโดยถูกต้อง การจัดการและการด าเนินการต่าง ๆ ทางพลศึกษาแต่ละขัน้ตอนต่าง ๆ 
เหลา่นัน้ สามารถท่ีจะมีเหตผุล ทางวิชาการพร้อมท่ีจะชีแ้จงหรือเป็นหลกัฐานในการอ้างอิงได้และ
ในขณะเดียวกันนัน้ก็จะช่วย ท าให้การจดัการและการด าเนินการต่าง ๆ ในทางพลศึกษาได้ผลดี
และมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ด้วย 

1) การท่ีครูผู้ สอนวิชาพลศึกษามีความรู้ความเข้าใจในหลักการและปรัชญา
ทางการพลศกึษาโดยถกูต้องเป็นอย่างดีนัน้ จะช่วยท าให้ครูพลศึกษามีความเข้าใจกนั มีการผนึก
ก าลงักันและมีการประสานกันในการท างานด้านต่าง ๆ ทางพลศึกษาได้ดี ท าให้การจดัการและการ
ด าเนินการทางพลศึกษามีความสอดคล้องกัน และเป็นไปในทิศทางเดียวกัน เป็นผลท าให้การ
จดัการและการด าเนินการทางพลศกึษาเป็นผลดีและมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ 

2) การมีความรู้และความเข้าใจในหลกัการและปรัชญาการพลศกึษา เป็นการ
ช่วยท าให้มีการจดัการและการด าเนินการทางพลศึกษาเป็นไปตามขัน้ตอนตามหลกัการและปรัชญา
การพลศึกษา และช่วยท าให้การจัดการและการด าเนินการทางพลศึกษาของโรงเรียนเป็นผลดี
ยิ่งขึน้ตามท่ีได้กล่าวมาแล้ว ท าให้ผลการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาและการจัดการและการ
ด าเนินการทางพลศึกษาตา่ง ๆ ได้ผลดีเป็นท่ีประจกัษ์ชดัแก่บคุคลอ่ืน ๆ ได้มากยิ่งขึน้ ซึ่งก็เท่ากับ
ว่าเป็นการช่วยประชาสมัพนัธ์ให้ครูคนอ่ืน ๆ ผู้บริหารโรงเรียน ผู้ปกครองนกัเรียน และประชาชน
ทัว่ไปได้ตระหนกัและเห็นความส าคญัของบทบาทของการพลศกึษาในโรงเรียน ตลอดจนในระบบ
การศึกษามากยิ่งขึน้ ช่วยท าให้มีการส่งเสริมและสนับสนุนการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาใน
โรงเรียนมากย่ิงขึน้ 

3) ความรู้และความเข้าใจในหลกัการและปรัชญาการพลศกึษา จะช่วยให้มีการ
จดัการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาเป็นไปโดยถกูต้องและเหมาะสมตามความรู้ ความสามารถ และ
ความสนใจของนกัเรียน ท าให้นกัเรียนได้มีการเรียนรู้และมีพัฒนาการตามหลักการของการพล
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ศึกษาและตามจุดประสงค์ของการเรียนรู้ท่ีวางไว้ได้ดียิ่งขึน้ และครูเองก็สามารถท่ีจะ ท าการวัด
และประเมินผลการเรียนการสอนวิชาพลศกึษา ตลอดจนการให้คะแนนนกัเรียนเป็นไปด้วยความ
ยตุธิรรมตามหลกัการและสอดคล้องกบัจดุประสงค์ของการเรียนรู้ท่ีวางไว้ อยา่งเป็นรูปธรรม 

4) ความรู้และความเข้าใจในหลกัการและปรัชญาการพลศกึษา จะช่วยท าให้ครู
ทราบขอบขา่ยและลกัษณะวิชาพลศกึษาท่ีแท้จริง ท าให้ครูสามารถจดัสถานท่ี เคร่ืองอ านวยความ
สะดวก ตลอดจนอปุกรณ์และวสัดกุารเรียนการสอนวิชาพลศกึษาได้สมบรูณ์มากยิ่งขึน้ ท าให้การ
เรียนการสอนเป็นไปด้วยความเรียบร้อยและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

5) ความรู้และความเข้าใจในหลักการและปรัชญาการพลศึกษา นอกจากจะ
ช่วยท าให้ครูมีความเข้าใจในบทบาทของวิชาพลศกึษาในหลกัสูตรของโรงเรียนได้เป็นอย่างดีแล้ว 
ยงัจะช่วยท าให้ครูพลศกึษามีความเข้าใจในความสมัพนัธ์ของหลกัสตูรวิชาพลศกึษากบัหลกัสตูร
วิชาอ่ืนๆ ในโรงเรียนได้ดียิ่งขึน้อีกด้วย 

6) ความรู้และความเข้าใจในหลักการและปรัชญาการพลศึกษา จะช่วยท าให้ครู 
พลศกึษาสามารถจดัการและการด าเนินการทางพลศกึษาในโรงเรียน ตลอดจนการเรียนการสอน
วิชาพลศึกษาในโรงเรียนสอดคล้องกับปรัชญาการศึกษาของโรงเรียน ตลอดจนหลักการและ
ปรัชญาการศกึษาของชาตไิด้ดียิ่งขึน้ 

7) ความรู้และความเข้าใจในหลักการและปรัชญาการพลศึกษา ท าให้ครู
สามารถท าการประชาสมัพนัธ์ถึงความส าคญัและคณุคา่ของวิชาพลศกึษาในหลกัสตูรของโรงเรียน
แก่นกัเรียน ครูสาขาวิชาอ่ืน ๆ ผู้ปกครองนกัเรียน ผู้บริหารโรงเรียน ตลอดจนผู้ ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกบั
การจดัการศกึษาในโรงเรียน และประชาชนโดยทัว่ไปได้ดีและชดัเจนมากย่ิงขึน้ 

 1.2 จุคมุ่งหมายชนการสอนพลศึกษา   
จุดมุ่งหมายในการสอนพลศึกษา เพ่ือให้นกัเรียนมีความเป็นคนท่ีสมบูรณ์มากยิ่งขึน้ คือ 

เป็นการเรียนการสอนท่ีท าให้นกัเรียนมีพฒันาการทัง้ใน  
1) ด้านสมรรถภาพทางกายเพ่ือให้นักเรียนได้มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ดี  เพ่ือการ

เจริญเตบิโตและการรักษาไว้ซึง่สมรรถภาพและสขุภาพของร่างกายของตนเอง 
2) ด้านทักษะเบือ้งต้นของการเคล่ือนไหว และทักษะทางการกีฬา เพ่ือให้

นกัเรียนสามารถเลน่กีฬาในเวลาวา่งได้ตามอตัภาพของตนเอง 
3) ด้านความรู้ความเข้าใจในวิธีการเคล่ือนไหวและทกัษะทางการกีฬาต่าง ๆ 

เพ่ือให้นกัเรียนสามารถออกก าลงักายและเลน่กีฬาได้ด้วยความปลอดภยั 
4) ด้านคณุธรรม เพ่ือให้นกัเรียนเป็นผู้ มีระเบียบวินยั และมีน า้ใจนกักีฬา 
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5) ด้านเจตคติท่ีดีตอ่การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาด้วยการได้ลงเล่น หรือ
มีส่วนร่วมจริงในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาต่างๆด้วยตนเองเพ่ือให้นักเรียนได้น าความรู้และ
ประสบการณ์ตา่ง ๆ ไปใช้เลน่กีฬาและออกก าลงักายเป็นประจ าวนัทกุวนัได้ 

 สรุปได้วา่ การเรียนการสอนพลศกึษาเป็นการจดัการเรียนรู้ท่ีมุง่เน้นการปฏิบตัิกิจกรรมตา่งๆ 
เพ่ือพัฒนาผู้ เรียนทัง้ด้านความรู้ ด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการปฏิบตัิ ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม และด้านเจตคติ ซึ่งเป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง ดงันัน้การเรียนการสอนพล
ศกึษา จงึเป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีผู้ เรียนสามารถเรียนรู้ได้จากการสงัเกต และการฝึกปฏิบตัิจนเกิด
ความเคยชิน 

2. แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 

2.1 ความหมาย 
 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo - Humanist) เป็นแนวคิดมนษุยนิยมรูปแบบใหม่ แนวคิด
มนุษยนิยมเดิมนัน้ยอมรับเร่ืองพืน้ฐานจิตใจท่ีมีความดีงาม มีคุณค่า มีศกัยภาพท่ียิ่งใหญ่และ
ความต้องการจากภายในของมนษุย์ท่ีต้องการก้าวไปสู่ล าดบัขัน้ความต้องการท่ีสงูกว่าเดิมรวมถึง
มนุษย์ทุกคนสามารถพัฒนาตนเองได้ (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2545) ท าให้บุคคลมีความ
อ่อนโยน เข้าใจ เห็นอกเห็นใจ น าไปสู่สงัคมแห่งการช่วยเหลือกันของมนุษยชาติ ส าหรับแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิส ก็มองมนุษย์ด้วยสายตาท่ีคล้ายคลึงกัน คือ มนุษย์มีศกัยภาพแฝงเร้น ท่ียิ่งใหญ่ 
ซ่อนอยู่ในตวัทกุคน มนษุย์มีคณุคา่ มีพืน้ฐานจิตใจดีงาม ต้องการพฒันาตนเองอย่างไม่มีท่ีสิน้สดุ 
นอกจากนีนี้โอฮิวแมนนิส เช่ือวา่มนษุย์ทกุคนเกิดมาพร้อมจิตใจท่ีบริสทุธ์ิ มีความรักความเมตตาท่ี
ยิ่งใหญ่ในจิตใจลึกๆทุกคน โดยไม่มีการแบ่งแยกชนชัน้ วรรณะ สีผิว เชือ้ชาติ ศาสนา ฯลฯ 
ทุกสรรพสิ่งในจักรวาลทัง้สิ่ง มีชีวติและไม่มีชีวิต พืช สัตว์ มนุษย์ ล้วนมีความความสัมพันธ์
เช่ือมโยงกนัอย่างลึกซึง้ทางใดทางหนึ่ง จนไม่สามารถแยกออกจากกนัได้เด็ดขาด จึงเป็นการมอง
โลก ชีวิตและทกุแขนงวิชาความรู้ในแนวคิดนีเ้ป็นการมองส่วนรวมของจกัรวาล (Holistic View of 
Universe) (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2535) 
 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เป็นหลกัการของนกัปราชญ์ นกัจิตวิทยา นกัการศกึษาชาวอินเดีย
ช่ือ พีอาร์ ซาร์การ์ แนวคดินีโอฮิวแมนนิสอยู่บนพืน้ฐานของหลกัโยคะศาสตร์ซึ่งหมายถึงความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกันเป็นกระบวนการพัฒนาร่างกายและจิตใจท่ีมีเป้าหมายสูงสุดเพ่ือช าระล้าง
จิตใจท่ีเต็มไปด้วยความรู้สึกทางลบ เข่น ความเกลียด ความอิจฉาริษยา ความโลภ ความโกรธ 
ความต้องการข่มเหง รังแกผู้ ท่ีอ่อนแอกว่า ความกระหายสงคราม ฯลฯ ซึ่งเกิดจากการอบรม 
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สัง่สอนท่ีไมถ่กูต้อง กลบัไปสูจ่ิตใจเดมิท่ีมีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ให้กบัทกุสรรพสิ่ง ปรับจดุ
ศนูย์กลางของตนเอง ให้เข้ากบัศนูย์กลางของจกัรวาล มีความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนักบัทกุสรรพ
สิ่งหรือเกิดสภาวะไร้อตัตา (Egoless) ซึ่งทางพระพทุธศาสนาถือเป็นความรู้ขัน้สงูสดุและส าคญั
ท่ีสดุ เป็นความรู้ท่ีเกิดขึน้ภายในจิตใจของตนเองท่ีไม่สามารถอธิบายให้ผู้ อ่ืนทราบได้อย่างชดัเจน 
บุคคลเรียนรู้ได้จากการปฏิบัติและน าสิ่งท่ีได้มาใช้ประโยชน์ในชีวิตจริง ส าหรับแนวคิดนีโอ- 
ฮิวแมนนิสท่ีพัฒนา ให้บุคคลมีปัญญาบริสุทธ์ิเกิดขึน้จากการท าสมาธิ ด้วยการสร้างภาพและ
ภาวนาค าบางค ามีความหมายเก่ียวกับจุดศนูย์กลางของจกัรวาล ซึ่งท าให้บคุคลพบว่าตนเองคือ
ศนูย์กลางแหง่จกัรวาล จิตใจของเขาจะเกิดความรักความเมตตาแผ่กว้างไปยงัสรรพสิ่งทัง้ปวง 
 แนวคดินีโอฮิวแมนนิสเน้นว่าทกุสรรพสิ่งในจกัรวาล ทัง้มนษุย์ สตัว์ พืช ตลอดจนสิ่ง ท่ีไม่มี
ชีวิตทัง้หลาย ล้วนมีจุดเร่ิมต้นมาจากสิ่งเดียวกัน จึงมีความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั เป็นส่วนหนึ่ง
ของธรรมชาติท่ีมีความสัมพันธ์เช่ือมโยงกันอย่างไม่สามารถแยกออกจากกันได้อย่างเด็ดขาด 
เปรียบเสมือนเป็นคนในครอบครัวใหญ่ของโลกของจกัรวาลเดียวกัน (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 
2550) แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเน้นว่ามนษุย์เป็นสิ่งมีชีวิตท่ีได้รับการพฒันาสงูสดุ จึงมีหน้าท่ีส าคญั
ท่ีต้องคุ้มครองสิทธิ ดแูล รักษา ปกป้อง สร้างสรรค์และแบง่ปันทรัพยากรตา่งๆในโลกอย่างยตุิธรรม 
สร้างมิตรภาพแก่สมาชิกในครอบครัวจกัรวาลนีด้้วยความรักความเมตตา เพ่ือให้เพ่ือนมนษุย์และ
สงัคมสว่นรวมเกิดปัญหาน้อยท่ีสดุ มีชีวิตร่วมกนัอยา่งมีความสขุและมีสนัตภิาพ 

 สรุปวา่ แนวคดินีโอฮิวแมนนิสมุ่งเน้นพฒันาศกัยภาพท่ีแฝงเร้นในบคุคลทกุคน โดยน าเอา
หลกัโยคะ หลกัสมาธิ เป็นกระบวนการพฒันาร่างกายและจิตใจท่ีมีเป้าหมายสงูสุด เพ่ือช าระล้าง
จิตใจท่ีเต็มไปด้วยความรู้สึกทางลบ ให้กลับคืนสู่จิตใจเดิมของมนุษย์ท่ีมีความรักความเมตตา  
ท่ียิ่งใหญ่ ให้กบัทกุสรรพสิ่ง ปรับจดุศนูย์กลางของตนเองให้เข้ากบัจดุศนูย์กลางของจกัรวาลและมี
ความเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกนักบัทกุสรรพสิ่ง 

  2.2 แนวคิค หลักการ กระบวนการตามแนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
เป้าหมายของการพัฒนามนุษย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส คือ การพัฒนาตนเองทัง้

ร่างกายละจิตใจ การถ่ายทอดพลงัแหง่ความดีงามท่ีเตม็ไปด้วยความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่มาสู่
วิถีการด าเนินชีวิตรวมถึงการแพร่กระจายและปฏิบัติพลังแห่งความดีงามในสังคมโดยรวม  
กล่าวโดยสรุปว่า เป้าหมายการพฒันามนษุย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสซึ่งต้องการให้บุคคลเป็น
คนท่ีสมบรูณ์ หรือมีความสขุ ประกอบด้วยการพฒันา 4 ด้าน ดงันี ้
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2.2.1 การมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง (Physically Fit) เช่น การรับประทาน
อาหารท่ีเป็นธรรมชาต ิการออกก าลงักายสม ่าเสมอท่ีบริหารทัง้อวยัวะภายนอกและภายใน เป็นต้น 

2.2.2 การมีจิตใจมัน่คง เข้มแข็ง เบิกบาน (Mentally Strong) อนัประกอบด้วย
การควบคุมความคิดและการกระท าของตนเองได้ทัง้ด้านคุณธรรมและจริยธรรม การมีระเบียบ
วินยัการมีจินตนาการ ความคดิสร้างสรรค์ การเห็นคณุคา่ในตนเอง การผอ่นคลายความคดิ 

2.2.3 การพฒันาจิตใจขัน้สงูสดุ (Spiritual Elevate) คือ มีความรักความเมตตา
ท่ียิ่งใหญ่หรือความรักไร้จ าแนก (Universal Love) การพฒันาด้านนีถื้อเป็นด้านท่ีมีความส าคญั
ท่ีสดุถ้าบคุคลสามารถพฒันาร่างกายให้แข็งแรง สวยงาม มีความคิดสร้างสรรค์และมีวิชาชีพเพ่ือ
เลีย้งดตูนเองและครอบครัวได้แล้ว ยงัต้องปฏิบตัิตนเป็นสมาชิกท่ีดีของสงัคมด้วย โดยมีความรัก
ความเมตตาตอ่ผู้ อ่ืนและสรรพสิ่งซึง่เป็นการสร้างสงัคมการอยูร่่วมกนัอย่างสงบสขุ 

2.2.4 การมีความรู้ด้านวิชาชีพ วิชาการ (Academic Knowledge) การพฒันา
มนษุย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ าเป็นต้องออกแบบให้สอดคล้องกับช่วงวยัและงานตามระดบั
พฒันาการของชีวิต กล่าวคือ วยัแรก เด็กๆควรได้รับการเลีย้งดดู้วยความรักความอบอุ่น ความ
ห่วงใย วัยท่ีสอง เด็กๆควรได้เรียนรู้สิ่งต่างๆจากประสบการณ์ท่ีต่ืนเต้น วยัท่ีสาม เม่ือเด็กๆเป็น
วยัรุ่นเขาควรได้รับการสง่เสริมด้านสตปัิญญา ความสามารถในการพิจารณาสิ่งท่ีถกูต้องเหมาะสม
และวัยท่ีส่ี เม่ือวัยรุ่นเร่ิมเป็นผู้ ใหญ่ เขาควรได้รับการส่งเสริมให้แสดงออกถึงคุณธรรมความ
รับผิดชอบท่ีมีต่อตนเองและผู้ อ่ืน ภายใต้บรรยากาศแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส บุคคลจะได้รับการ 
ซมึซบัคณุลกัษณะท่ีดีงามของความรักความเมตตา ความอบอุ่น ห่วงใย กลายเป็นเป็นผู้ ท่ีม่ีความ
เข้มแข็ง มีความมุง่มัน่แนว่แนมี่ความเช่ือมัน่ พร้อมเผชิญปัญหาอปุสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตและมี
ความรับผิดชอบตอ่สงัคม (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2530) 
 สาระส าคญัของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีเก่ียวกบัการพฒันามนุษย์มีพืน้ฐานมาจาก
หลักการการค้นคว้าวิจัยท่ีถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ รวมถึงเอาเทคนิคทางวิทยาศาสตร์ 
มาประกอบด้วย สาระส าคญัครอบคลมุถึงเร่ืองตา่งๆ ดงันี ้(เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2542) 
 ด้านกายภาพ ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง การออกก าลังกายแบบโยคะ 
อาสนะและการประพฤตติามหลกั 16 ประการ 
 ด้านสังคม ได้แก่ ทฤษฎีเพร้าท์หรือทฤษฎีอรรถประโยชน์ก้าวหน้า การอยู่ร่วมกัน
อยา่งมีความสขุ และหลกัคณุธรรม ยามะและนิยามะ 
 ด้านการพฒันาจิตใจและปัญญา ได้แก่ อภิปรัชญาแบบนีโอฮิวแมนนิส โครงสร้าง
คล่ืนสมองมนษุย์ โครงสร้างของจิตมนษุย์ และวิธีการพฒันาจิตใจและปัญญา 
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 เกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2542) ได้อธิบายให้เกิดความเข้าใจหลกัการของสกัการ  
ว่า ธรรมชาติของมนุษย์ประกอบด้วยส่วนต่างๆท่ีไม่สามารถแยกจากกันได้อย่างเด็ดขาด 
ส่วนประกอบชัน้นอกสุดเรียกว่า ร่างกาย ประกอบด้วยอวัยวะภายนอกท่ีสามารถมองเห็นได้ 
อวยัวะภายในและตอ่มไร้ท่อต่างๆ ส่วนประกอบลึกเข้าไป เรียกว่า จิตใจ ประกอบด้วย จิตส านึก 
(Conscious Mind) จิตใต้ส านึก (Sub-Conscious Mind) และจิตใจเหนือส านึก (Super-
Conscious Mind) ซึ่งมีความละเอียดอ่อนท่ีสดุและเป็นขมุพลงัท่ีสงูท่ีสดุ เป็นแหล่งรวมความรู้ทัง้
มวล ความรัก ความเมตตาท่ียิ่งใหญ่และปีติสุข การศกึษาองค์ประกอบส าคญัของมนุษย์ช่วยให้
เกิดความเข้าใจอย่างลึกซึง้และปฏิบัติตามแนวทางการพัฒนาตนเองและสังคมตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสได้อยา่งถกูต้อง ดงันี ้

1. ร่างกาย (Physical Body) ร่างกายของมนษุย์ประกอบด้วยอวยัวะภายนอก 
อวยัวะภายใน และต่อมไร้ท่อตา่งๆ ซึ่งต่อมไร้ท่อ (Endocrine Gland) มีหน้าท่ีขบัฮอร์โมนเข้าสู่
กระแสโลหิต ฮอร์โมนเหล่านีมี้อิทธิพลอย่างมากในการควบคมุการท างานต่างๆของร่างกาย เช่น
ควบคมุการเจริญเตบิโต ควบคมุการยอ่ยอาหาร ฯลฯ ถ้าตอ่มเหลา่นีท้ างานไม่ปกติจะส่งผลให้ส่วน
ต่างๆของร่างกายท างานไม่ปกติด้วย ดงันัน้ การพัฒนาร่างกายจึงเป็นพืน้ฐานส าคัญ ของการ
พฒันาด้านจิตใจตอ่ไป 
  ส าหรับการพัฒนาร่างกายให้มีความสมบูรณ์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
ประกอบด้วยกิจกรรมท่ีส าคญั 2 ประการ คือ ประการแรก การรับประทานอาหาร โดยเลือกอาหาร
ท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจเยือกเย็นและสงบ ได้แก่ ผลไม้และถัว่เปลือกแข็ง ผกั ถัว่ และเมล็ด
ธัญพืช นม และผลิตภัณฑ์จากนม เป็นต้น หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารเนือ้สัตว์ อาหารท่ี
กระตุ้นร่างกายและจิตใจ เช่น เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน สมุนไพรและเคร่ืองเทศปริมาณมาก รวมทัง้
หลีกเล่ียงอาหารท่ีให้โทษตอ่ร่างกายและจิตใจ เชน่ เหล้า เบียร์ สัง่เสพตดิตา่งๆ ฯลฯ ประการท่ีสอง
การออกก าลงักาย แนวคดินีโอฮิวแมนนิสไมเ่น้นการออกก าลงักายท่ีใช้ก าลงัและความรุนแรงแตใ่ห้
ความส าคญักบัการกระตุ้นการหมุนเวียนโลหิต เพิ่มความคล่องตวัของข้อตอ่ตา่งๆ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ การนวดอวัยวะภายในและบริหารต่อมไร้ท่อต่างๆ การบริหารร่างกายท่ีเรียกว่า 
"อาสนะ" (Asana) เป็นการออกก าลงักายท่ีถกูต้องตามหลกัวิทยาศาสตร์ ซึ่งสามารถบริหารอวยัวะ
ภายในและตอ่มไร้ท่อตา่งๆ ได้เป็นอย่างดี ผู้ รับการฝึกจะเคล่ือนไหวด้วยลีลาท่ีนุ่มนวล ช้าๆ ควบคู่
ไปกับการหายใจลึกๆ และการหยุดนิ่งสลับกันเป็นช่วงๆ ผู้ รับการฝึกจะเรียนรู้วิธีการควบคมุลม
หายใจและการท าให้ร่างกายได้หยุดนิ่งเป็นเวลานานเพ่ือสะสมพลงังานภายใน ท าให้กล้ามเนือ้
และประสาทผอ่นคลายจิตใจสงบ เบกิบาน 
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2. จิตส านึก (Conscious Mind) เป็นจิตใจระดบัแรกสดุของมนุษย์ ท าหน้าท่ี
หลกั 3 ประการ คือ ประการแรก รับความรู้สึกจากสิ่งเร้าภายนอก โดยผ่านประสาทสมัผสัและ
อวยัวะตา่งๆของร่างกาย ประการท่ีสอง ความต้องการหรือความรังเกียจสิ่งเร้าเหล่านัน้ ประการท่ี
สาม การลงมือกระท า เป็นการใช้อวยัวะขบัเคล่ือนของร่างกายในท างาน เช่น มือ เท้า หลอดเสียง
อวยัวะเพศ อวยัวะขบัถ่าย เพ่ือให้ได้สิ่งท่ีต้องการ ดงันัน้ การกระท าสว่นใหญ่ในชีวิตมนษุย์เกิดจาก
จิตส านกึกระตุ้นให้บคุคลกระท าตามสญัชาตญาณของสตัว์ชัน้สงูทัว่ไป ได้แก่ การกิน การนอนการ
ป้องกนัตวั การสืบพนัธุ์การพฒันาจิตส านึกของมนษุย์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสไม่ใช่การปฏิเสธ
ความต้องการทางธรรมชาต ิแตต้่องหาทางควบคมุและระบายออกให้ถกูทางเหมาะสม 

แนวคดินีโอฮิวแมนนิสจะน าจริยธรรมมาเป็นสิ่งท่ีควบคมุการท างานของจิตส านึก
โดยแบง่จริยธรรม ออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนแรก ยามะ (Yama) เป็นหลกัในการปฏิบตัิตวักบัสรรพ
สิ่งทัง้หลาย ทัง้สิ่งท่ีมีชีวิตและไมมี่ชีวิต แนวการปฏิบตั ิคือ การไม่มีเจตนาร้ายตอ่สิ่งมีชีวิตทัง้หลาย
การคิด การใช้ค าพดูและการกระท าท่ีท าให้ผู้ อ่ืนได้รับประโยชน์และมีความสขุ การไม่น าหรือคิด ท่ี
จะน าสมบัติของผู้ อ่ืนมาเป็นของตน การระลึกถึงสิ่งท่ีดีงามท่ีมีอยู่ในทุกสรรพสิ่ งท่ีตนเข้าไป
เก่ียวข้องอยูเ่สมอการด าเนินชีวิตในรูปแบบเรียบง่าย รู้จกัแบง่ปันส่วนเกินตา่งๆของชีวิตให้แก่ผู้ อ่ืน 
ส าหรับส่วนท่ีสอง นิยามะ (Niyama) เป็นหลกัในการพฒันาร่างกายและจิตใจตนเอง แนวการ
ปฏิบตัิคือ การรักษาความสะอาดบริสุทธ์ิของจิตใจ ร่างกายและสิ่งแวดล้อม การพยายามรักษา
สภาวะไร้ความกงัวล มีความสบายและความสงบทางจิตใจ การเสียสละความสะดวกความสบาย
สว่นตวัเพ่ือชว่ยลดความทกุข์ของผู้ อ่ืนโดยไม่หวงัสิ่งตอบแทน การเข้าใจอย่างชดัเจนในเร่ืองท่ีช่วย
พฒันาจิตใจให้มีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่สูงขึน้ การพัฒนาจิตหรือการท าสมาธิให้มีคล่ืน
สมองต ่าลงจนเป็นคล่ืนเดียวกบัจกัรวาล 

3. จิตใต้ส านึก (Sub-Conscious Mind) เป็นระดบัจิตใจท่ีมีระบบการท างาน
ละเอียดอ่อนซับซ้อนกว่าจิตส านึก และมีอ านาจเหนือจิตส านึก จิตใต้ส านึกมีหน้าท่ีส าคัญ  2 
ประการ คือ ประการแรก บนัทึกรวบรวมข้อมลูตา่งๆท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต อาจกล่าวได้ว่า เป็นส่วน
ความทรงจ าของมนษุย์ ประการท่ีสอง การน าเอาข้อมลูท่ีได้รับมาวิเคราะห์และคิดไตร่ตรองอย่าง
ลกึซึง้ ดงันัน้ความรู้ ความคิด ความฝันของคนเราส่วนใหญ่เกิดขึน้ท่ีจิตใต้ส านึกทัง้สิน้ เช่น ความรู้
ท่ีเกิดจากการวิเคราะห์หาเหตผุล ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ การคดิแก้ไขปัญหาตา่งๆ หรือแม้แต่การ
แก้ปัญหาสงัคม ฯลฯ (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2542) 
  การท างานของจิตส านึกและจิตใต้ส านึกมีความสัมพันธ์กันอย่างต่อเน่ื อง 
กล่าวคือ เม่ือจิตส านึกของบคุคลรับสิ่งเร้าภายนอกผ่านประสาทสมัผสัทัง้ 5 คือ ตา หู จมูก ลิน้ 
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และผิวหนงั ทัง้นีม้นุษย์เรียนรู้ผ่านการมองเห็นร้อยละ 75-90 การได้ยินร้อยละ10-15 การสมัผสั 
รส และกลิ่นร้อยละ 2-5 เม่ือมีสิ่งเร้ามากระทบจิต ส านึกจะส่งสญัญาณไปยงัสมองเพ่ือนึกคิดและ
สัง่การ ในขณะเดียวกันข้อมูลทัง้หลายถูกส่งต่อไปยังจิตใต้ส านึกซึ่งเป็นท่ีบนัทึกข้อมูลท่ีผ่านมา 
และเก็บความทรงจ าต่างๆในอดีตไว้ ซึ่ งตามหลักโยคะศาสตร์ เรียกว่า ความจ าของสมอง 
(Celebral Memory) จิตใต้ส านึกของบคุคลจึงเป็นแหล่งสะสมเหตกุารณ์ข้อมลูตา่งๆ ไว้ได้อย่าง
มากมายเกินกว่าท่ีเราคาดถึง ปกติเราสามารถใช้ประโยชน์ได้โดยดงึข้อมูลต่างๆ จากจิตใต้ส านึก
เข้ามาสู่จิตส านึก ในสภาวะท่ีจิตส านึกของเราสงบปลอดโปร่ง ผ่อนคลาย ปราศจากความกังวล
ใดๆ บุคคลสามารถรับข้อมูลต่างๆท่ีผ่านเข้ามาได้อย่างง่ายดาย ในขณะเดียวกันจิตใต้ส านึก 
ก็สามารถรับ เก็บรักษาข้อมูลและสามารถน าข้อมูลออกมาใช้ ได้อย่างไม่มีสิน้สุด ในทางตรงกัน
ข้ามหากจิตส านึกของเรามีความวุ่นวาย สับสนก็ท าให้จิตใต้ส านึกของเราไม่สามารถแสดง
ความสามารถออกมาได้อยา่งเตม็ท่ีเชน่กนั 
  จิตใต้ส านกึเป็นสว่นท่ีมีพลงัมหาศาล สามารถควบคมุการท างานของจิตส านึกได้
ซึง่สง่ผลตอ่พฤตกิรรมตา่งๆของมนษุย์ เม่ือบคุคลรับข้อมลูตา่งๆผ่านเข้ามาทางจิตส านึก บคุคลใช้
พลงัจากจิตส านึกเพียงร้อยละ 7 เท่านัน้ ในขณะเวลาท่ีเวลาเดียวกันนีบุ้คคลใช้พลังจากจิตใต้
ส านกึมากถึงร้อยละ 93 สามารถอธิบายได้ตามแผนภาพท่ี 2.1 ดงันี ้
 

แผนภาพท่ี 2.1 พลงัของจิตส านกึและจิตใต้ส านึก 
 

จิตส านกึ 7% 
 

จิตใต้ส านกึ 93% 
 

(ท่ีมา: เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, 2542) 
 

   นกัปราชญ์ตะวนัออกเช่ือว่าจิตใต้ส านึกของบุคคลมีหน้าท่ีรับแตข้่อมูลดิบ จิตใต้
ส านกึไมอ่าจแยกแยะ โต้แย้ง วิเคราะห์ประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาทางจิตส านึกว่าเหมาะสมหรือไม่
เหมาะสม ถกู ผิด ดี เลวอย่างไร (เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, 2543) ทกุเร่ืองท่ีผ่านจิตส านึก จะถูก
บนัทกึอยูใ่นจิตใต้ส านกึซึง่เป็นตวัก าหนดบคุลิกภาพ ทศันคต ินิสยั พฤติกรรมตา่งๆของบคุคล สิ่งท่ี
ส าคัญประการหนึ่ง คือ ถ้าข้อมูลระหว่างจิตส านึกและข้อมูลจากจิตใต้ส านึกเดินสวนทางกัน 
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ข้อมูลจากจิตใต้ส านึกจะมีอิทธิพลมากกว่าเสมอ ดังนัน้ ถ้าบุคคลได้สัมผัสกับประสบการณ์
ทางบวก อยา่งสม ่าเสมอทัง้การเห็น ได้ยิน การพดู หรือการปฏิบตัิ จิตใต้ส านึกของเขาจะบนัทึกสิ่ง
ท่ีดีงามนัน้ไว้แล้วผลกัดนัให้บคุคลแสดงออกในทิศทางเดียวกบัข้อมลูในจิตใต้ส านึกของเขา ท าให้
ตนเองและบุคคลรอบข้างได้รับประโยชน์และความสุข ในทางกลบักนัถ้าบคุคลได้รับข้อมลูท่ีไม่ดี
เสมอๆ ข้อมูลทางลบและปฏิกิริยาท่ีเกิดขึน้นีจ้ะซึมซบัเข้าไว้ในจิตใต้ส านึก ซึ่งส่งผลให้เกิดค าพูด 
การคิด พฤติกรรมทางลบทัง้รู้สึกตัวหรือเป็นไปอย่างอัตโนมัติ ซึ่งจะส่งผลบัน่ทอนสุขภาพกาย 
สขุภาพจิตของตนเองและรวมถึงบคุคลรอบข้าง 
 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสได้ผสมผสานแนวปฏิบตัิไว้หลายวิธีเพ่ือการพฒันาจิตใต้ส านึก  
นัน่คือ การฝึกพลงัสตเิพ่ือให้เกิดพลงัสมาธิ ในรูปของการท าสมาธิภาวนา การฝึกอาสนะโยคะการ
ฝึกเต้นร าเกาชิกิ การท าให้เกิดภวังค์แห่งการรับรู้โดยใช้เพลงบรรเลงและจินตนาการ การฝึก
จินตนาการ การฝึกใช้ค าพดูด้านบวกเพ่ือสร้างความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง 

4. จิตเหนือส านกึ (Super-Conscious Mind) สามารถแบง่ได้เป็น 3 ระดบั คือ 
4.1 จิตเหนือส านึกระดบัท่ี 1 (Supramental Mind) เป็นศนูย์กลาง

ความรู้ทัง้หลาย ทัง้ความคิดสร้างสรรค์ และการหยัง่รู้ด้วยตนเอง เม่ือบคุคลมีใจจดจ่อกบัสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งอย่างสูง จิตใจได้รับการผ่อนคลายเต็มท่ี ไม่มีความกังวลใดๆ จิตใจของเราท างานภายใต้จิต
เหนือส านึก (เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, 2546) โดยการเช่ือมโยงความคิดหลายๆความคิด ท่ีไม่มี
ความสมัพนัธ์กนัมาก่อน มารวมเป็นความคดิเดียวท่ีแปลกใหม่ ท่ีเรียกว่า การคิดเชิงเทียบเคียง ซึ่ง
เป็นแก่นแท้ของความคิดสร้างสรรค์ ผู้ ท่ี รู้จกัการผ่อนคลายจิตใจตนเองสามารถสร้างผลงานด้วย
ความคดิท่ีเกิดขึน้ในจิตใจของตนเองได้ 

4.2 จิตเหนือส านึกระดบัท่ีสอง (Subliminal Mind) เป็นการมองเห็น
ความจริงของชีวิต (True Discrimination) และการไม่ยึดติด (Non-Attachment) กล่าวคือ เม่ือ
บคุคลได้ฝึกจิตใจจนสามารถเข้าสู่สภาวะจิตเหนือส านึกระดบัท่ีสอง อวยัวะรับความรู้สึกต่างๆจะ
รับรู้ได้ไวขึน้รับรู้ถึงคล่ืนตา่งๆรอบตวั จิตส านึกแผ่ขยายขึน้จนบคุคลมีความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วน
หนึง่ของจกัรวาล เกิดความรู้ความเข้าใจและมองสิ่งตา่งๆทัง้มวลเป็นความจริง สามารถเห็นความ
จริงของชีวิต วา่มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา เลิกการยึดติดกบัสิ่งทัง้หลายท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต
ผู้ ท่ีได้รับการพฒันาจิตใจในระดบัดงักลา่วจะเข้าใจชีวิต มีจิตใจเข้มแข็ง มัน่คง อ่อนโยน และไม่ยึด
ตดิกบัสิ่งตา่งๆในโลก มีความรักให้กบัทกุสรรพสิ่งรอบตวัเสมือนเป็นคนในครอบครัวเดียวกนั 

4.3 จิตเหนือส านึกระดบัท่ีสาม (The Subtle Causal Mind) เป็นความ
ปรารถนาท่ีจะมีความสขุท่ีแท้จริง จิตใจของบุคคลเต็มเป่ียมไปด้วยความรักความเมตตาต่อสรรพ
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สิ่งในจกัรวาล ความรู้สึกแบ่งแยกระหว่างตวัเรากบัสรรพสิ่งตา่งๆไม่มีอีกตอ่ไป ผู้ ท่ีเข้าถึงสภาวะนี  ้
จงึจะมีชีวิตอยา่งมีความสขุตลอดเวลา 
  แนวทางการพัฒนาจิตเหนือส านึกตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส คือ การท าสมาธิ 
(Meditation) ซึ่งเป็นสภาวะท่ีท าให้ผู้ท าสมาธิและสรรพสิ่งตา่งๆ ในจกัรวาลไม่มีการแบง่แยกจาก
กัน ผู้ ท าสมาธิจึงได้รับการพัฒนาสู่จิตเดิมแท้ท่ีมีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ เกียรติ วรรณ  
อมาตยกลุ (2542) กลา่วสรุปถึง เป้าหมายส าคญัของการท าสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสว่า มี
อย่างน้อย 5 ประการ คือ ประการแรก การผ่อนคลายอย่างล า้ลึก (Deep Relaxation) ประการท่ี
สองมีสตสิงูหรือมีจิตใจเป็นหนึง่เดียว (Concentration) ประการท่ีสาม มีคล่ืนสมองต ่า (Low Brain 
Wave) ประการท่ีส่ี มีพลงัจิต (Mind Power) และมีการหยัง่รู้เอง (Intuition) ประการสดุท้าย มี
ความรักเมตตาท่ียิ่งใหญ่ (Universal Love) 
  ส าหรับกระบวนการท าสมาธิเป็นการหยุดการท างานของร่างกาย จิตส านึกและ 
จิตใต้ส านกึ โดยเร่ิมจากการนัง่สมาธิหลบัตา จินตนาการว่าตนเองนัง่อยู่ในบรรยากาศท่ีเงียบสงบ
อวัยวะทุกส่วนไม่มีการท างานใดๆ และหยุดการท างานของจิตใต้ส านึกโดยการท่องค ามันตรา 
(Mantra) อยู่ในใจให้สอดคล้องกบัจงัหวะหายใจเข้าออก ในขณะเดียวกนัก็นึกถึงความหมายของ
มนัตรา สามารถปรับคล่ืนสมองจากสภาวะจิตส านึกท่ีวุ่นวาย สบัสนท่ีเรียกว่า คล่ืนเบต้า (Beta 
Wave) ให้สงบลงจนกลายเป็นคล่ืนอลัฟ่า (Alpha Wave) ท่ีท าให้ผู้ปฏิบตัิเข้าสู่สภาวะท่ีสงบเยือก
เย็นของจิตใจ ต่อจากนัน้คล่ืนสมองของผู้ปฏิบตัิจะคอ่ยๆนุ่มนวลจนกลายเป็นคล่ืนเตธต้า (Theta 
Wave) ท่ีมีพลงัจิตอนัมหาศาล ในสภาวะท่ีก าลงัเข้าสู่จิตเหนือส านึกนี ้นกัวิทยาศาสตร์เช่ือกนัว่า
เป็นสภาวะท่ีคนเราเกิดความคิดสร้างสรรค์ การหยัง่รู้ ถ้าผู้ ฝึกมีสมาธิมีจิตใจจดจ่อกบัเสียงมนัตรา
อยา่งมาก คล่ืนสมองจะช้าลง แตมี่พลงังานสงูขึน้ จนกลายเป็นคล่ืนเดลต้า (Delta Wave) และถ้า
คล่ืนสมองของผู้ ฝึกละเอียดอ่อนลงจนดูเหมือน หยุดนิ่ง เส้นตรงหยุดการเคล่ือนไหว คล่ืนสมอง
รวมตวัเข้ากับคล่ืนจกัรวาล (Cosmic Wave) ซึ่งช่วยยกระดบัจิตใจของผู้ท าสมาธิให้มีความรู้สึก
เป็นอนัหนึง่อนัเดียวกบัสรรพสิ่งในจกัรวาล ปราศจากการแบง่แยกใดๆจากสรรพสิ่ง  จิตใจจะเป่ียม
ไปด้วยความรักเมตตาท่ียิ่งใหญ่ อนัเป็นเป้าหมายสงูสดุของการท าสมาธิ 
  ผู้ ท่ีท าสมาธิอยูเ่สมอสามารถจะควบคมุคล่ืนสมองและความคิดของตนเองได้เป็น
อย่างดี นัน่คือ สามารถปรับคล่ืนของความคิดท่ีเคยสบัสน วิตกกังวล เครียด ให้รวมตวัเป็นคล่ืน
ความถ่ีเดียวท่ีมีพลงัมหาศาล แต่อย่างไรก็ตาม การพฒันาทางจิตด้วยการท าสมาธิท่ีถูกต้องนัน้
ปรมาจารย์ทางจิตได้อธิบายว่า ประกอบไปด้วย 4 ระยะใหญ่ๆ คือ ระยะแรก จดัเป็นช่วงท่ีต้องใช้
ความพยายามอย่างสูงในการควบคมุความคิด จิตใจ และการกระท าของตนเอง เช่น การบงัคบั
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จิตใจตนเองให้อยู่ในสมาธิซกั 5-10 นาที วนัละ 2 ครัง้ โดยไม่มีจิตฟุ้ งซ่าน ผู้ ฝึกหลายคนเลิกฝึก
สมาธิเพราะไมส่ามารถควบคมุจิตส านึกและจิตใต้ส านึกของตนได้ ระยะท่ีสอง จิตใจมีสมาธิสงูขึน้
สามารถจดจ่ออยู่กับค ามันตราท่ีภาวนาได้บ้าง ผู้ ฝึกจะมีความสุขชั่วคราว เคลิบเคลิม้ สดช่ืน 
หลงัจากท่ีท าสมาธิตอ่เน่ืองได้อย่างถกูต้องประมาณ 10-15 นาที เขาจะเข้าสู่สภาวะความปีติสุข 
ท่ีเรียกว่า ภวงัค์ (Trance) ผู้ ฝึกมีความสุขกบัการท าสมาธิและให้เวลาท าสมาธิสม ่าเสมอมากขึน้ 
ระยะท่ีสาม เป็นช่วงท่ีส าคญัมาก ผู้ ฝึกสามรถจดจ่ออยู่กับมนัตราและความหมายได้อย่างลึกซึง้
และยาวนานขึน้ ท าให้พลงัจิตของผู้ ฝึกมีอ านาจสูง ผู้ ฝึกจึงต้องมีคุณธรรมประกอบอยู่ด้วย และ
ระยะสดุท้าย ผู้ ฝึกมีคล่ืนสมองต ่ามากจนเกิดความปีติสุขจากภายในอย่างล้นเหลือ มีอารมณ์เบิก
บานจิตใจเปิดกว้าง เปล่ียนแปลงเป็นคนใหม่ท่ีมีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ให้กับทุกสรรพสิ่ง
ในจักรวาล ความคิด การกระท า ค าพูด เป็นไปเพ่ือความสงบสุข เกิดสันติภาพต่อมนุษย์ชาติ 
ทัง้ปวง เข่นเดียวกบันกับวชโบราณท่ีเช่ือว่า ไม่มีความคิดทางด้านบวก (Positive Thinking) อนัใด
ยิ่งใหญ่กวา่ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ 
  จะเห็นได้ว่าการท าสมาธิส่งผลโดยตรงต่อการท างานของสมอง จิตใจและ
พฤติกรรมของบุคคล ท าให้เขาสามารถใช้ศักยภาพสูงสุดเพ่ือประกอบกิจการงานในชีวิตมี
ความคิดสร้างสรรค์ มีการหยัง่รู้ด้วยตนเอง มีใจจดจ่ออยู่กับกิจกรรมได้เป็นเวลานาน พร้อมกันนี ้ 
ผู้ปฏิบตัสิมาธิยงัมีอารมณ์เยือกเย็น สขุมุ เข้าใจโลกตามความเป็นจริง มีจิตใจกว้างขวาง มีสขุภาพ
ร่างกายแข็งแรง ไมเ่ครียด และมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืน 

 สรุปว่า แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเป็นแนวคิดท่ีครอบคลุมเร่ืองการพัฒนาส่วนบุคคลทัง้ใน
เร่ืองทัว่ไป และยงัพฒันาลกึลงไปในสว่นของจิตใจและปัญญาในระดบัสงูด้วย เม่ือบคุคลได้รับการ
พฒันาตนเองเป็นอย่างดีแล้ว นอกจากนีแ้นวคิดนีโอฮิวแมนนิสยงัครอบคลุมถึงวิธีปฏิบตัิเพ่ือให้
บคุคลเป็นสมาชิกท่ีดีของสงัคมและอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุอีกด้วย 

2.3 การปฏิบัตติามแนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
 แนวคดินีโอฮิวแมนนิสมีขัน้ตอนการปฏิบตัสิ าคญั 3 ประการ ดงันี ้

2.3.1 การพัฒนาความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ในจิตใจตนเอง  แนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือวา่ มนษุย์ทกุคนเกิดมาพร้อมกบัจิตใจท่ีบริสทุธ์ิ ปราศจากความรู้สึกด้าน
ลบต่างๆ เช่น ความโกรธ ความเกลียด ความกลัว ความอิจฉาริษยา ความต้องการท่ีจะท าร้าย 
คนอ่ืน เป็นต้น ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่จะมีอยู่แล้วในจิตใจลึกๆของทุกคน แต่ความรู้สึก
ด้านลบตา่งๆของคนเราเกิดจากการอบรม สัง่สอน เลีย้งดท่ีูไม่ถกูต้องมาตัง้แตว่ยัเยาว์ การพฒันา
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จิตใจต้องพัฒนาถึงก้นบึง้หัวใจท่ีสามารถช าระล้างความหยาบกระด้าง เอาจิตใจท่ีเต็มไปด้วย
ความรู้สกึทางลบให้กลบัสูจ่ิตเดมิแท้ของบคุคลท่ีมีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ให้แก่ทกุสรรพสิ่ง 
(Universal Love) เสมือนวา่จิตใจของแตล่ะคนเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกบัทกุสรรพสิ่งในจกัรวาล เม่ือ
เป็นเช่นนีจ้ะเพิ่มพลงัแห่งความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ในโลกและจกัรวาล ถ้าบคุคลปฏิบตัิตาม
หลกัการนีโอฮิวแมนนิสอย่างถูกต้องแล้ว เขาจะยอมรับและคุ้มครองสิทธิในการด ารงชีวิตอยู่ของ
ชีวิตทัง้ปวง พร้อมแบง่ปัน ชว่ยเหลือเกือ้กลูผู้ อ่ืน พอใจในสิ่งท่ีตนมี มีระเบียบวินยัในตนเอง ปฏิบตัิ
สิ่งท่ีน าประโยชน์ น าความสุขมาสู่ตนเองและสรรพสิ่งในจักรวาล แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเ ป็น
แนวคดิท่ีท าให้มนษุยชาตแิละสรรพสิ่งอยูร่่วมกนัอย่างมีความสขุ 

2.3.2 กลุม่พลงัแหง่ความรัก การปฏิบตัิสมาธิอย่างสม ่าเสมอท าให้แตล่ะบคุคลมี
จิตในท่ีละเอียดอ่อน เยือกเย็น เข้มแข็งมากขึน้ มองเห็นความบริสุทธ์ิ ความดีงามท่ีมีอยู่ในจิตใจ
ของตวัเองและอยู่ในทุกสรรพสิ่งมากขึน้ เม่ือบุคคลผู้ มีจิตใจบริสุทธ์ิ ความดีงามทัง้หลายได้มา
รวมกลุ่มกันจะเกิดปรากฎการณ์ท่ีเรียกว่า อภิจิต ท าให้เกิดการรวมพลงัคล่ืนทางจิตแห่งความรัก
ความเมตตาท่ียิ่งใหญ่มหาศาลกระจายออกไปยังทุกๆส่วนของจักรวาล ด้วยเหตนีุพ้ลงัทางลบท่ี
ท าลายล้างจะค่อยๆอ่อนก าลงัลง พลงัจิตอันงดงามท่ีเกิดขึน้จะมีอิทธิพลต่อความรู้สึก และเป็น
แรงผลกัดนัให้มนษุยชาตมีิความเสมอภาคสงบสขุและมีสนัตภิาพในเวลาอนัรวดเร็ว 

2.3.3 การสร้างสรรค์สังคมใหม่ด้วยความรักความเมตตา ในแต่ละบุคคลจะ
ด าเนินชีวิตของตนอย่างเหมาะสมในโลกเช่นเดียวกับคนปกติธรรมดา แต่สิ่งท่ีแตกต่างจากคน
ทัว่ไปก็คือ มีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ในจิตใจตลอดเวลา ดงันัน้ ภารกิจท่ีส าคญัท่ีสุดก็คือ 
การสร้างความอยูดี่มีสขุให้กบัสรรพสิ่งในจกัรวาล เม่ือแนวคดินีโอฮิวแมนนิส ถกูน าไปเผยแพร่และ
ปฏิบตัใินสถานท่ีตา่งๆมากขึน้ ก็ท าให้สงัคมมีความสงบ สวยงามขึน้ ท าให้วิถีชีวิตของแตล่ะบคุคล 
ด าเนินไปในทิศทางเดียวกนักบัชีวิตของคนส่วนรวม เป็นสภาวะสมบรูณ์สงูสดุท่ีมีความสงบสขุทัง้
ตอ่มนษุยชาต ิรวมถึงกลุม่สตัว์และพืชทัง้หลายด้วย 
  ดังนัน้ การน าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจากภาคทฤษฎีมาสู่การปฏิบัติด้วยการ  
จดัการศกึษาท่ีเหมาะสม สามารถเห็นได้อยา่งชดัเจนดงัปรากฎ ตามแผนภาพท่ี 2.2 
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  สิ่งน าเขใา                ผลลัพธ์   
    วยัเดก็           การจดัการศกึษาท่ีเหมาะสม           วยัผู้ใหญ่ท่ียอดเย่ียม 
         (การจดัการศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส) 
 
 
วยัผู้ใหญ่ท่ียอดเย่ียม        น าพาสงัคม และการจดัให้บริการตอ่มนษุยชาต ิ        สงัคมท่ียอดเย่ียม 
 
 
   สงัคมท่ียอดเย่ียม                สงัคมโลก สรรพสิ่งในจกัรวาล 
  

แผนภาพท่ี 2.2 การจดัการศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและผลลพัธ์ตอ่มนษุยชาติ 
  (ท่ีมา: เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2531) 
  
  จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่า แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีเป้าหมายเพ่ือพัฒนา
บคุคลให้มีความสมบูรณ์ในทกุๆด้าน จึงได้มีการพฒันาทัง้ทางด้านร่างกาย จิตส านึก จิตใต้ส านึก 
และจิตเหนือส านกึไปพร้อมกนั ท าให้บคุคลมีร่างกายแข็งแรง สวยงาม มีอายยืุนนาน มีจินตนาการ
และความคดิสร้างสรรค์สงู มีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ มีสมัผสัท่ีหกดี มีจิตใจร่าเริง เบิกบาน 
มีความสุข โดยเร่ิมการพัฒนาแต่ละบุคคลในทุกช่วงวัย น าไปสู่บุคคลท่ีอยู่รอบข้าง และสร้าง
สงัคมนีโอฮิวแมนนิสท่ีพร้อมพฒันาความอยูดี่มีสขุ และสนัตภิาพให้กบัทกุสรรพสิ่งในจกัรวาล 

2.4 การจัคการเ รียนรูใ ตามแนวคิคนีโอฮิวแมนนิสเพ่ือพัฒนาผลสัมฤทธ์ิ 
ทางการเรียน 

การพฒันาบคุคลตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีจดุเน้นให้เราสามารถน าศกัยภาพท่ีแฝงเร้น
ในตนเองของแตล่ะคนออกมาใช้ได้สงูสดุ ผู้ ท่ีสามารถน าศกัยภาพท่ีมีอยู่ในตนเองออกมาใช้ได้สูง
ถึง 5-10% จากคนปกติส่วนใหญ่ท่ีใช้ความสามารถเพียง 1-5 % ก็นบัได้ว่าเป็นผู้ มีความสามารถ 
ท่ียิ่งใหญ่ ดงันัน้ แนวคดินีโอฮิวแมนนิสจงึมุง่พฒันาคนให้สมบรูณ์ในทกุๆด้าน ทัง้ด้านร่างกายด้าน
จิตใจและจิตวิญญาณพร้อมๆกนัไป เพ่ือให้บคุคลเป็นผู้ ท่ีมีความฉลาด เก่ง ดี และมีความสขุจาก
หลกัการพืน้ฐานดงักล่าว ผู้ วิจัยจึงจดัเป็นกลวิธี ท่ีส าคญัท่ีใช้พัฒนาความสามารถในการพัฒนา
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน กลวิธีส าคญัประกอบด้วย การมีคล่ืนสมองต ่า การสร้างภาพพจน์ท่ีดีต่อ
ตนเอง การให้พลงัทางบวกหรือการให้ความรัก (Empowerment) และการเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิ
และการฝึกฝน 
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2.4.1 การท าให้คล่ืนสมองต ่า แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสให้ความส าคญัมากกบัเร่ือง
คล่ืนสมอง สมองของมนุษย์ประกอบด้วยเซลล์นับล้านๆ เซลล์ท่ีสร้างกระแสไฟฟ้าเล็กๆขึน้ เม่ือ
รวมกันท าให้เกิดคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าหรือคล่ืนสมอง สมองสามารถส่งคล่ืนสมองได้หลายชนิด
แปรเปล่ียนไปตามความสงบของจิตใจ กล่าวคือ คล่ืนแกมม่าหรือคล่ืนประจัญบานมีความถ่ี
ระหว่าง 40-70 รอบต่อวินาที ถูกส่งออกมาเม่ือบุคคลวุ่นวายใจสูงมากหรือมีความเครียด คล่ืน
เบต้า มีความถ่ีระหวา่ง 13-40 รอบตอ่วินาที ถกูสง่ออกมาในสภาวะปกติจนถึงวุ่นวาย สบัสน คล่ืน
อลัฟ่า มีความถ่ีประมาณ 8-13 รอบตอ่วินาที เกิดขึน้เม่ือบุคคลมีจิตใจสงบและมีความต่ืนตวัอยู่
เสมอ คล่ืนเตธตา มีความถ่ี 4 รอบตอ่วินาที เกิดขึน้เม่ือบคุคลมีจิตใจสงบมีความปีติอย่างท่วมท้น 
คล่ืนเดลต้า เกิดขึน้เม่ือบุคคลมีสมาธิอย่างสูง และคล่ืนคอสมิกหรือคล่ืนจกัรวาลเป็นคล่ืนสมอง 
ท่ีดเูหมือนทุกสิ่งทุกอย่างในจกัรวาลหยุดเคล่ือนไหว มีความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกันกับจักรวาล 
จึงปราศจากความรู้สึกแบ่งแยกจากสรรพสิ่งทัง้ปวง เป็นคล่ืนท่ีมีพลังงานมหาศาลมากท่ีสุด 
เรียกอีกอยา่งหนึง่วา่ คล่ืนแหง่ความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ 
  คล่ืนสมองท่ีท าให้บุคคลต่ืนตวัพร้อมปฏิบตัิภารกิจในชีวิตประจ าวันได้อย่างดี  คือ คล่ืน
อัลฟ่า มีลักษณะเป็นคล่ืนท่ีมีพลังงานสูง กว้าง ลึก ช้า สงบ ก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการ 
กล่าวคือ มีการผ่อนคลายลึกล า้ สมองซีกซ้ายและซีกขวาท างานอย่างสมดลุ ปราศจากความวิตก
กงัวลหรือความเครียดตา่งๆ เมตตาบอลิซึมในร่างกายท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ระบบการย่อย
อาหาร ระบบการท างานของอวยัวะภายในร่างกายท างานได้อย่างดี ความจ า ความคิดสร้างสรรค์
สงูขึน้ ความคิดด้านบวกสงูขึน้ ความคิดและจินตนาการ มีพลงัอย่างสงู มีสมาธิสูง มีภูมิคุ้มกนัใน
ร่างกายสูง มีพลงัความคิดท่ีน าไปสู่ความเป็นจริง การปฏิบตัิเข้าถึงสภาวะนีเ้พียง 10-15 นาที 
ต่อเน่ืองกันเป็นเวลา 7-14 วัน ชีวิตจะเกิดการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีดีขึน้ (เกียรติวรรณ   
อมาตยกลุ, 2547) 
  กิจกรรมท่ีชว่ยท าให้คล่ืนสมองต ่า มีหลายลกัษณะ ดงันี ้

1. การปฏิบตัิโดยการผสมผสานเทคนิค ประกอบด้วย เสียงเพลงท่ีมีคล่ืนเสียงต ่า มีการ
หลับตา หายใจลึกๆ ช้าๆ สั่งให้ทุกส่วนของร่างกายผ่อนคลาย และอยู่ใกล้ธรรมชาติ อาจเป็น
ธรรมชาตจิริงๆหรือในจินตนาการ โดยมีหลกัการ ดงันี ้

1.1 เปิดเพลงท่ีท าให้คล่ืนสมองต ่า เพลงท่ีแนะน า คือ Awakening เพ่ือสร้าง
บรรยากาศ ปล่อยจิตใจให้ล่องลอยไปกับเสียงเพลงประมาณ 2-3 นาที เพียงเราฟังเพลงท่ีท าให้
คล่ืนสมองต ่า คล่ืนสมองของเราก็ต ่าลงแล้วโดยไมต้่องใช้เทคนิคอ่ืนๆ 

1.2 นัง่สบายๆ บนเก้าอี ้ไมก่อดอก ไมไ่ขวห้่าง 
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1.3 หายใจลึกๆ เข้าออกช้าๆ ให้เต็มปอด เวลาหายใจเข้า ให้หายใจเข้าลึกจน
นบัถึงแปด เวลาหายใจออกให้หายใจออกจนสุดนบัถึงแปด หายใจเข้า-ออกลกัษณะนี ้ประมาณ 
10-12 รอบ 

1.4 สัง่ให้ทกุสว่นในร่างกายผอ่นคลาย เร่ิมตัง้แตใ่บหน้า โดยสัง่ให้หน้าผากของ
เราผ่อนคลาย ลูกตา อวัยวะภายใน แก้ม ปาก คาง คอ ไหล่ หน้าอก แขน นิว้ และเร่ือยไปจนถึง
ปลายเท้า ระหว่างท่ีสัง่จิตของเรา เราหายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ สม ่าเสมอ การผ่อนคลายนีใ้ช้เวลา
ประมาณ 5-10 นาที 

1.5 จินตนาการว่าเราไปนั่งอยู่ท่ามกลางธรรมชาติท่ีสวยงาม เช่น ท้องทุ่งท่ี
สวยงาม ชายทะเล บนภเูขา ล้อมรอบด้วยธรรมชาติท่ีมีต้นไม้และล าธาร 

1.6 ปลอ่ยจิตของเราให้อยูใ่นสภาวะอลัฟ่า ประมาณ 5-10 นาที 
1.7 เม่ือต้องการกลบัเข้าสู่สภาวะปกติ บอกกับตนเองว่าจะนบัหนึ่งถึงสิบ เม่ือ

นับถึงสิบเราจะต่ืนขึน้มาอีกครัง้ รู้สึกผ่อนคลายเหมือนกับได้รับการพักผ่อนมาเป็นเวลานานๆ
กลายเป็นคนอารมณ์ดี เยือกเย็น เป็นคนใหม่ เม่ือนบัถึงสิบก็ลืมตาขึน้ ปฏิบตัิภารกิจต่างๆ  ด้วย
คล่ืนสมองท่ีต ่าลง  

2. โยคะ หรืออาสนะ (Asana) นกับวชหรือโยคีในประเทศอินเดีย เม่ือหลายพนัปีก่อน 
ได้สงัเกตการใช้ชีวิตตามธรรมชาติของสตัว์ ทัง้การเคล่ือนไหว การพกัผ่อนรักษาตวัเองเวลาป่วย 
จึงได้ทดลองเลียนแบบท่าทางต่างๆของสตัว์เหล่านี ้ต่อมาได้ดดัแปลง ศึกษาวิจยัและทดลองท่า
กายบริหารตา่งๆ เหลา่นี ้แล้วน ามาใช้ พบวา่ มีผลดีเกิดขึน้แก่ร่างกายและจิตใจของตนเอง 

2.1 องค์ประกอบส าคญัของโยคะ โยคะเป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการบริหาร
ชีวิต ท่ีท าให้ร่างกายและจิตใจมีสมดลุกบัธรรมชาต ิผู้ ฝึกโยคะสามารถควบคมุจิตใจและร่างกายได้
อย่างสมบูรณ์ โดยเร่ิมจากการฝึกบริหารร่างกายอย่างถูกแบบ คือ การประสานลมปราณให้
สอดคล้องกับอาสนะต่างๆ จนเกิดความสมดุลกับธรรมชาติควบคู่ไปกับการบริหารจิต ดังนัน้  
ในการฝึกโยคะท่ีสมบรูณ์จ าเป็นต้องมีองค์ประกอบ 2 ประการ (จฑุาภรณ์  สกลุศกุดิ,์ 2548) 

1. ปราณยาม หรือมีการควบคุมลมหายใจ ซึ่งมีหลักการหายใจ 4 
ขัน้ตอน คือ ขัน้ตอนแรก ปุรุกะ (Puruka) หมายถึง การหายใจเข้า ขัน้ตอนท่ี 2 กุมภะกะ 
(Kumpaka) หมายถึง สภาพมัน่คงของการท าให้ปอดพองตวัเต็มท่ี ขัน้ตอนท่ี 3 รีจะกะ (Rechaka) 
หมายถึง การหายใจออก ขัน้ตอนท่ี 4 สนีุยกะ (Shunyka) หมายถึง สภาพการหลีกเล่ียง 

2. อาสนะ หมายถึง ท่า อาการ ท่าบริหารกายตามหลกัวิชาโยคะ ซึ่งมี
ส่วนเก่ียวข้องกับการบ ารุงกล้ามเนือ้ให้อยู่ในการควบคุมและปรับปรุง กระตุ้ นเร้าทางระบบ
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ประสาทจากส่วนต่างๆของร่างกายกับจุดศูนย์กลางของสมอง รวมถึงวิธีการดดัตนในท่าปกติ 
ท าตนให้โค้งงอ ออ่นนุ่ม ให้กล้ามเนือ้ เส้นเอ็น สามารถบดิไปมาได้ หรือแข็งตวัได้ 

2.2 ลักษณะการฝึกโยคะและข้อปฏิบัติของการฝึก โยคะเป็นการบริหาร
ร่างกายท่ีแตกตา่งจากการออกก าลงักายทั่วไป กีฬากลสยชนิดมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท าให้กล้ามเนือ้
ใหญ่โต มีก าลงั มีความรุนแรงและเป็นการแข่งขนั โดยไม่เน้นระบบการหมนุเวียนโลหิตหรือแก้ไข
ความบกพร่องของอวัยวะภายในให้ดีขึน้ แต่อาสนะเป็นการออกก าลังกายท่ีค่อนข้างช้า ลีลา
นุ่มนวลมีการเคล่ือนไหว ท่ีอ่อนโยน ผสมกับการสูดหายใจลึกๆ และสลับด้วยการสงบนิ่งของ
ร่างกาย ซึ่งหมายถึง การนิ่งอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งชัว่ระยะเวลาหนึ่ง และเป็นการนิ่งจริงๆทัง้กายและ
ใจ เพ่ือให้กล้ามเนือ้และระบบประสาทได้รับการผอ่นคลายย่ิงขึน้ การท าอาสนะท่ีถกูต้องจึงแทบไม่
ต้องใช้พลงังานในร่างกายแตก่ลบัท าให้ร่างกายสดช่ืนและมีพลงังานเพิ่มขึน้ ส าหรับข้อควรปฏิบตัิ
ในการฝึกโยคะ มีดงันี ้

1. โยคะ ฝึกได้ทัง้เพศชาย และเพศหญิง ซึ่งได้รับผลไม่น้อยกว่ากันใช้
ความพยายามท่ีละน้อย เป็นกฎตายตัวว่า อย่าใช้ก าลังหักโหม ต้องรู้สึกตัวและพิจารณาตาม
ความเหมาะสมของแตล่ะบคุคล ซึง่มีไมเ่ทา่กนั 

2. ไม่จ ากัดอายุ ขึน้อยู่กับสภาพร่างกาย เม่ือฝึกได้ในระดบัเบือ้งต้น
แล้ว สามารถพฒันาไปตามความมุง่มัน่และความพยายามของแตล่ะคน 

3. การเคล่ือนไหวตามหลกัโยคะ มีลกัษณะช้าๆเป็นไปตามธรรมชาติ 
ไมมี่การกระตุ้น จงึท าให้ระบบประสาท และกล้ามเนือ้ผอ่นคลาย ไมต่งึเครียด 

4. ผู้ปฏิบตัิต้องมีศรัทธาก่อนเร่ิมลงมือปฏิบตัิ ท่าบริหารตนหรือท่าดดั
ตนหลายๆทา่ ไมใ่ชท่า่บริหารธรรมดา แตต้่องปฏิบตัด้ิวยความเพียรพยายาม ปฏิบตัิอยู่เร่ือยๆ อย่า
ล้มเลิก แต่ละท่า เป็นไปตามหลกัวิทยาศาสตร์ไม่มีการเคล่ือนไหวแบบตะกุกตะกัก สะบดั แกว่ง 
หรือเคล่ือนไหวรวดเร็วจนเกินไป 

5. ขณะฝึกให้เวลาประมาณคร่ึง หรือ 1 ชัว่โมง อยา่งตอ่เน่ือง 
6. ใช้ผ้ารองขณะท่ีฝึก เพ่ือให้ร่างกายไมก่ดบนพืน้มากเกินไป 
7. ควรเร่ิมด้วยทา่ชดุฝึกลมปราณ และการอบอุ่นร่างกายเพ่ือคลายเส้น

ก่อนฝึกทา่เฉพาะหรือทา่ยาก 
8. สตรีมีครรภ์ ไม่ควรฝึกอาสนะ อาจฝึกเพียงท่าลมปราณและอยู่ ใน

ความดแูลของผู้ เช่ียวชาญ 
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9. ไม่ควรฝึกเวลาท่ีอากาศร้อนจัด เช่น ตอนเท่ียง หรือท่ีท่ีมีอากาศ 
ไมบ่ริสทุธ์ิ 

10. โยคะไมใ่ชก่ารแขง่ขนั เปรียบเทียบ อวดตน หรือแสดงความสามารถ 
11. การฝึกโยคะควรเร่ิมกับผู้ ท่ีมีความรู้ ความช านาญระยะหนึ่งก่อน

แล้วจึงทบทวนด้วยตนเอง เพราะท่าบริหารกายบางท่า ถ้าผู้ ฝึกไม่มีความรู้ ความช านาญเพียงพอ 
อาจไมไ่ด้รับประโยชน์เทา่ท่ีควรหรือไมเ่กิดความสมดลุจนท าให้เกิดอนัตรายได้ 

2.3 ประโยชน์ของการฝึกอาสนะ การฝึกอาสนะท าให้เกิดการพัฒนาทาง
ร่างกายและจิตใจ ได้แก่ 

1. สร้างสมดุลแก่ร่างกาย ด้วยการกระตุ้นการหมุนเวียนโลหิตเพิ่ม
ความคล่องตวัของข้อต่อต่างๆ โดยก าจัดสารตกค้างท่ีอยู่บริเวณนัน้ออกไป เพิ่มการเข้ามาของ
ออกซิเจนไปยงัปอดมากขึน้ เพิ่มความแข็งแกร่งของกล้ามเนือ้ 

2. บริหารกระดูกสันหลังซึ่ง เ ก่ียวพันโดยตรงกับระบบประสาท
ส่วนกลางท าให้ผู้ ฝึกมีระบบประสาทท่ีดี มีจิตใจเข้มแข็ง อดทน นวดอวัยวะภายใน เช่น หวัใจ ตบั 
กระเพาะอาหาร ล าไส้ รวมถึงบริหารตอ่มไร้ท่อตา่งๆ ท าให้ร่างกายกระปรีก้ระเปร่ากลบัคืนสู่ความ
มีชีวิตชีวา 

3. บุคคลสามารถควบคุม ร่างกาย อารมณ์และจิตใจไ ด้ ดีขึ น้ 
มีประสิทธิภาพในการท างานมากขึน้ 

4. เกิดความสงบในจิตใจ ลดความเคร่งเครียด กงัวลทางจิต 
5. ลดคา่ใช้จา่ย ชะลอความแก่ ชว่ยให้อายยืุน 

6. สามารถปฏิบตัตินให้เป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและสงัคมส่วนรวมได้ 
3. การฝึกเต้นร าเกาชิกิ (Kaoshikii) เป็นการฝึกสติด้วยท่าเคล่ือนไหว มีการคิดค้นโดย

สกัการ (Sarkar) ผู้ก่อตัง้แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส การเต้นร าเกาชิกิประกอบด้วย 18 จงัหวะ คือ 
ไปทางขวา 5 จงัหวะ ไปทางซ้าย 5 จงัหวะ ไปข้างหน้า 3 จงัหวะ และไปข้างหลงั 5 จงัหวะ ผู้ ฝึก
ต้องมีสมาธิอย่างสูงเพราะต้องควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กันของมือและเท้า พร้อมๆกับ
ภาวนาค าภาษาสนัสกฤตว่า บาบา นมั เควาลมั (BABA NAM KEVALAM) ซึ่งแปลว่า ความรัก 
มีอยู่ในทุกหนทุกแห่ง หรือมีความรักให้กับตนเองและมีความรักให้กับทุกสิ่งทุกอย่าง ในขณะ
เต้นร าเกาชิกิ ผู้ ฝึกส่งความรักให้กับตนเองและทุกสรรพสิ่งในจักรวาล ท่าเต้นร าเกาชิกิท าให้ผู้
ปฏิบตัเิกิดพลงัสตสิงู ควบคูไ่ปกบัการยกจิตใต้ส านึกของผู้ ฝึกให้เกิดพลงัแห่งความรักความเมตตา
ท่ียิ่งใหญ่ ส าหรับผู้ปฏิบตัิใหม่อาจให้เวลาเพียง วนัละ 10 นาที คือ เช้า 5 นาที และเย็นอีก 5 นาที 
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ตามด้วยทา่ซากศพหรือทา่นอนตาย (Dead Posture) อีก 2-3 นาที ก็จะพบความเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายและจิตใจของตนเองอยา่งชดัเจน (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2551) 
  ประโยชน์ของการฝึกสติด้วยท่าเต้นร าเกาชิกิ ได้แก่ ช่วยบริหารตอ่มส าคญัในร่างกายและ
กล้ามเนือ้ตัง้แตศี่รษะจรดเท้า ลดอาการเจ็บปวดเกร็ง อาการบวมท่ีกระดกูสนัหลงั คอ เอว และข้อ
ตอ่ส่วนตา่ง การท าให้เลือดไปเลีย้งสมองมากขึน้ กระตุ้นการท างานของหวัใจและระบบไหลเวียน
ของโลหิต ท าให้ผิวพรรณและใบหน้าเปล่งปลั่ง ท าให้กระดูกสันหลังยืดหยุ่นมากขึน้ แก้อาการ
ซึมเศร้า ท้อแท้ นอนไม่หลับ ลดอาการกลัวท่ีเกิดจากจิตใจ ช่วยลดแก็สในกระเพาะอาหาร โรค
อาหารย่อยไม่ปกติ โรคอ้วนเกินไป โรคผอม โรคตับ โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ รวมถึงมี
ประโยชน์ตอ่สภุาพสตรีท่ีต้องการลดอาการปวดท้องประจ าเดือน หรือประจ าเดือนมาไมป่กติ 

4. สมาธิหรือการฝึกสติ เป็นการฝึกท่ีจิตใจตัง้มัน่อยู่กบัอารมณ์ท่ีสงบ ลึกซึง้ได้นานและ
จิต รวมเป็นหนึ่งเดียว เป้าหมายหลกัของการท าสมาธิแบบนีโอฮิวแมนนิสเพ่ือลดคล่ืนสมองของ 
ผู้ ฝึก (เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, 2542) ดงันัน้ การท าสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงเป็น
กระบวนการท่ีท าให้ร่างกาย จิตส านึก และจิตใต้ส านึกหยดุการท างานหรือมีการท างานน้อยท่ีสุด
เพ่ือให้จิตเหนือส านึกท างานได้อย่างเต็มท่ี การท าสมาธิท่ีถูกต้องเป็นเหมือนการช าระล้างสิ่ง
สกปรกให้แก่จิตใจ เพราะพลงัแหง่ความรักท่ีเกิดขึน้จากการท าสมาธิ ท าให้บคุคลมีจิตใจเยือกเย็น 
สงบนิ่ง มั่นคงจนไม่หวาดกลัวต่อปัญหาอุปสรรคต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิต ทัง้ยังท าหน้าท่ีเป็น
เกราะป้องกนัความรู้สกึทางลบหรือความชัว่ร้ายท่ีเกิดขึน้ในจิตใจได้เป็นอยา่งดี 

4.1 วิธีปฏิบตัใินการท าสมาธิ โดยทัว่ไปวิธีการท าสมาธินัน้เป็นการปฏิบตัิท่ีเป็น
สากล ทุกคนสามารถปฏิบตัิได้ แต่ประเด็นส าคญัก็คือ ผู้ปฏิบตัิต้องมีความตัง้ใจมัน่อยู่ในเร่ืองท่ี
ต้องการเพียงเร่ืองเดียว ไมค่ดิฟุ้ งซา่นออกไปนอกเร่ืองท่ีตัง้ใจนัน้ ซึง่มีหลายวิธี ดงันี  ้

1. การนัง่ท าสมาธิพร้อมภาวนาค ามนัตรา โดยให้ความส าคญักบัการ
หยดุการท างานของระบบประสาทสมัผสัและหยดุการท างานของอวยัวะรับความรู้สึกก่อน แล้วจึง
หยุดการท างานของจิตใต้ส านึกตอ่เน่ืองไป กิจกรรมการท าสมาธิจึงเร่ิมจาก การหยุดการท างาน
ของจิตส านึก ได้แก่ การหยดุการท างานของประสาทสมัผสั (Sensory Withdrawal) ด้วยการไม่ให้
มือท างานโดยให้ผู้ ฝึกนัง่นิ่งเฉย เอามือทัง้สองข้างวางซ้อนกนัท่ีตกั นิว้มือประสานกนัไว้ การไม่ให้
เท้าท างาน โดยการนัง่ทา่ "ดอกบวั" โดยให้เท้าขวาทบัอยูบ่นต้นขาซ้าย เท้าซ้ายทบัอยู่บนต้นขาขวา 
การไม่ให้หลอดเสียงท างาน โดยการท่องค าบางค าท่ีเลือกสรรแล้วในใจ และการหยดุ การท างาน
ของอวยัวะรับความรู้สกึ (Sense Organ) เร่ิมจากการหลบัตา หยดุการท างานของหู และจมกู ด้วย
การสร้างจินตนาการวา่ผู้นัง่สมาธิอยูใ่นท่ีสงบเงียบ หา่งไกลจากสภาพแวดล้อมวุน่วายทัง้ปวง 
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    ตามหลักโยคะศาสตร์ ท่านั่ง ท่ีช่วยฝึกสมาธิเพ่ือให้คล่ืนสมองต ่าท่ี
เหมาะสมอย่างยิ่ง คือ การนัง่ท่าดอกบวั โยคีได้ใช้ท่านีใ้นการท าสมาธิมาหลายพนัปีมาแล้วและ
จากการทดลองหลายครัง้ พบว่า ผู้ ท่ีนัง่ท่าดอกบวัได้เกิดการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมองจากคล่ืน
เบต้า ท่ีวุ่นวาย สบัสน เป็นคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีช้าลงและราบเรียบเป็นคล่ืนอลัฟ่า ถึงแม้ไม่ทราบ
วิธีการนัง่สมาธิเลย เน่ืองจากแรงกดของส้นเท้าในท่าดอกบวั มีผลตอ่ศนูย์ควบคมุพลงัตอนล่างซึ่ง
ท าหน้าท่ีควบคมุอวยัวะสืบพนัธุ์ อวยัวะท่ีใช้ในการขบัถ่าย ดงันัน้ อวยัวะทัง้ 2 ส่วน จึงหยุดการ
ท างานชั่วคราวพลังงานทัง้หมดถูกถ่ายทอดขึน้สู่ส่วนบนของร่างกายเพ่ือแผ่ขยายจิตส านึก 
(เกียรติรรณ อมาตยกลุ, 2542) ส าหรับการนัง่สมาธิท่าดอกบวั เร่ิมจาก นัง่หลงัตรง เหยียดขาทัง้
สองข้างออกไปข้างหน้า หลงัจากนัน้งอขาขวาเข้าหาตวั ยกเท้าขวาทบัต้นขาซ้าย งอขาซ้ายเข้าหา
ตวัยกเท้าซ้ายขึน้ทบัเท้าขวาให้เท้าซ้ายทับต้นขาขวา จากนัน้หลบัตา หุบปาก ขบขากรรไกรเข้ า
ด้วยกนั พร้อมม้วนลิน้ไปแตะเพดานบนของปากเพ่ือควบคมุการรับรส มือประสานกนัไว้ และหงาย
ฝ่ามือขึน้ 
    การหยุดท างานของจิตใต้ส านึก หลังจากการหยุดท างานของจิตส านึก
แล้วจิตใต้ส านึกของบุคคลก็เร่ิมท างานทันที ทัง้ความคิด ภาพอดีตต่างๆ แผนการในอนาคต
เร่ืองราวปัญหาชีวิตในประจ าวนั จึงเร่ิมผุดขึน้เป็นภาพมากมายในจิตใจ วิธีการส าคญัวิธีหนึ่งท่ี
หยุดการท างานของจิตใต้ส านึก ก็คือ การภาวนามันตราไว้ในใจว่า บาบานัม เควาลัม แปลว่า 
ความรักท่ีมีอยูใ่นทกุคนทกุแหง่ เวลาหายใจเข้าจดจอ่กบัค าวา่ บาบานมั เวลาหายใจออกจดจ่อกบั
ค าวา่ เควาลมั ผู้ ฝึกควรหาโอกาสภาวนาค ามนัตราและคิดถึงความหมายของค าๆนีอ้ยู่ในใจเสมอๆ 
จะท าให้จิตส านึกของผู้ ฝึกคอ่ยๆเปล่ียนไปตามสิ่งท่ีเราคิด ในไม่ช้าพลงัจิตอนัมหาศาลท่ีเกิดจาก
จิตใจท่ีจดจ่ออยู่กับเสียงท่ีท่องไว้ในใจเพียงอย่างเดียวนี ้จะค่อยๆยกจิตใจของผู้ท าสมาธิให้เข้าสู่
ดินแดนแห่งความหยัง่รู้เอง แล้วกลายเป็นคนท่ีมีความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ ในขณะเดียวกัน
ความรู้สึกในทางลบต่างๆก็จะค่อยๆจางหายไปโดยเราไม่รู้ตัว ตามหลักโยคะศาสตร์ พลังแห่ง
ความรัก เป็นพลงับวกท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดในจกัรวาล เป็นพลงัท่ีท าให้บคุคลเกิดคล่ืนสมองต ่า อารมณ์
เยือกเย็นออ่นโยน สามารถขจดัอารมณ์ด้านลบตา่งๆออกไปจากจิตใจของบคุคลได้ เช่น ความกลวั
ต่อความยากล าบาก ความโกรธ ความรู้สึกด้อยกว่าผู้ อ่ืน ความรู้สึกไร้ความสามารถ เป็นต้น  ซึ่ง
สอดคล้องกับ ป.อ.ปยุตโต (2539) ท่ีได้อธิบายถึงเมตตาคณุท่ีช่วยระงับความโกรธในจิตใจของ
มนษุย์ ผู้ มีเมตตาเป็นผู้ มีจิตใจสดช่ืน ผอ่งใส มีความสขุ ได้ช่ือว่าท าประโยชน์ตอ่ทัง้ตนเองและผู้ อ่ืน 
บคุคลควรจดัเวลาเพ่ือท าสมาธิอย่างน้อยวนัละ 2 ครัง้ โดยเร่ิมเพียงวนัละ 3-5 นาที แล้วจึงคอ่ย
ขยายเวลาให้มากขึน้ 
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    การฝึกสมาธิด้วยมนัตราเสียงเพลงหรือการท าคีรตาน (Kiirtan) เป็นการ
ภาวนาหรือการร้องเพลงมนัตราอยา่งตอ่เน่ืองกนัไประยะหนึ่ง เพ่ือให้จิตใจของผู้ ร้องเกิดความสงบ 
เกิดความปิติสุขและคล่ืนสมองต ่าอย่างรวดเร็ว จากค ามนัตราท่ีมีพลังยิ่งใหญ่ คือ บาบานัม เค
วาลมั ซึ่งมีความหมายว่า ทกุๆสิ่งท่ีฉันเห็น ทกุๆสิ่งท่ีฉันรู้สึก ทุกๆสิ่ งท่ีฉันได้สมัผสั ทกุๆสิ่งท่ีฉันได้
ยินล้วนแต่เป็นส่วนหนึ่งของความรักความเมตตาท่ียิ่งใหญ่ หรือความรักมีอยู่ในทุกหนทุกแห่ง 
กิจกรรมการท าคีรตาน เร่ิมจาก นั่งสบายๆ อาจนั่งตามล าพังหรือเป็นกลุ่มก็ได้ หลังจากนัน้เปิด
เพลง Celestial Kiirtan ผู้ ฝึกร้องเพลงคลอตามเพลงไปเร่ือยๆ เม่ือผู้ ฝึกร้องเพลงมนัตราพร้อมกับ
คิดถึงความหมายของมนัตราตลอดเวลา เพียง 2 หรือ 3 เพลง ก็ท าให้จิตใจสงบ เยือกเย็น มีคล่ืน
สมองต ่าลง จิตใต้ส านึกได้รับข้อมูลทางบวกมากขึน้มีความรู้สึกดีต่อตนเองมากขึน้ มีความรัก
ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนมากขึน้ และมีความสขุมากขึน้ การปฏิบตัิควรก าหนดเวลาท่ีแน่นอน วนัละ 
10-20 นาที วนัละ 2 ครัง้ เป็นวิธีการท่ีเหมาะสมกบัคนทกุเพศ ทกุวยั ทกุระดบัการศกึษา 

2. กิจกรรมการฝึกนับลมหายใจ ถือเป็นวิธีหนึ่งในการเจริญสมาธิ
กรรมฐานตามแนวพระพุทธศาสนา ท าให้ผู้ ฝึกมีจิตสูง อารมณ์สมาธิ  ทรงตัวได้นาน สามารถ
กระท าได้โดย หายใจเข้าครัง้ท่ี 1 (1 รอบ หรือ 1-1) หายใจเข้าครัง้ท่ี 2 (2 รอบ หรือ 2-2) ท าตอ่ไป
จนครบ 5 รอบ แล้วกลบัมาเร่ิมท่ี 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 แล้วกลบัมาเร่ิมต้นท่ี 1-1 2-2 3-3 4-4  
5-5 6-6 7-7 แล้วกลบัมาเร่ิมต้นท่ี 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 แล้วกลบัมาเร่ิมต้นท่ี 1-1 2-2 
3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 แล้วกลบัมาเร่ิมต้นท่ี 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 10-10 
เม่ือมาถึง 10-10 ถือวา่ครบ 1 รอบใหญ่ ในขณะปฏิบตัิหากผู้ ฝึกคิดเร่ืองอ่ืนต้องกลบัมาเร่ิมต้นด้วย 
1-1 ของรอบท่ี 1 ใหม่ ในการฝึกสมาธิให้ฝึกท าครัง้ละ 2 รอบใหญ่ วนัละ 2 ครัง้ (เกียรติวรรณ  
อมาตยกลุ, 2543) 

4.2 ประโยชน์ของการท าสมาธิอย่างสม ่าเสมอและต่อเน่ืองมีหลายประการ
ได้แก่ มีสมาธิสูง เห็นคณุค่าในตนเองและผู้ อ่ืนสูงขึน้ มีความคิดด้านบวก (Positive Thinking) 
อารมณ์ทางลบลดน้อยลง เช่น ความกลวั ความอิจฉา ความรู้สึกด้อย ความรู้สึกไร้ความสามารถ 
ฯลฯ กลายเป็นอารมณ์เยือกเย็น สุขุม จิตใจกว้างขวาง พร้อมรับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนมี
ความคดิสร้างสรรค์ สามารถหยัง่รู้ได้เอง ต่ืนตวัพร้อมปฏิบตัิภารกิจอยู่เสมอ การฝึกสมาธิ ช่วยลด
ความเครียด ความกดดนั ความต้องการท่ีแสดงออกอย่างรุนแรง ความเป็นปฏิปักษ์กบัผู้ อ่ืน ความ
หงดุหงิด รวมทัง้โรคภยัท่ีเกิดจากความเจบ็ป่วยทางจิตใจได้เป็นอยา่งดี 

4.3 วิธีการเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติสมาธิ ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
การท าสมาธิท่ีถกูต้องต้องเป็นการพฒันาทัง้จิตส านึก จิตใต้ส านึกและจิตเหนือส านึกไปพร้อมๆกนั 
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เพ่ือไปสู่เป้าหมายใหญ่ๆ คือ การมีคล่ืนสมองต ่า มีจิตใจเป็นสมาธิ และมีความรักความเมตตาท่ี
ยิ่งใหญ่ในจิตใจ เพ่ือให้ประโยชน์สงูสดุและผู้ปฏิบตัสิมาธิมีแนวทาง ดงันี ้

1. ลดการรบกวนในระหวา่งปฏิบตัิสมาธิ เช่น การปิดห้องอยู่ตามล าพงั 
ยกหโูทรศพัท์ออก บอกบุคคลรอบข้างไม่ให้รบกวน หลบัตาจิตใจจดจ่อกับลมหายใจเข้าออกของ
ตนเอง หรืออาจเลือกสถานท่ีท่ีสงบจากเสียงและบุคคลรบกวนทัง้หลาย เช่น สถานปฏิบตัิธรรม 
เป็นต้น 

2. ปฏิบตัิสมาธิวนัละ 2 ครัง้เสมอ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสถือว่า หวัใจ
ส าคญัของการปฏิบตัิสมาธิควรปฏิบตัิสม ่าเสมอวนัละ 2 ครัง้ บคุคลต้องสร้างนิสยัใหม่ให้มีวินยั 
มัน่คงเหมือนกบัการฝึกเพิ่มพลงัทางจิต (Will Power) ให้กบัตนเองให้เข้มแข็งขึน้โดยไม่มีข้อแก้ตวั
ใดๆทัง้สิน้ จนในท่ีสดุการปฏิบตัิสมาธิกลายเป็นนิสยัท่ีเคยชิน บคุคลจึงมีเวลาสงบท่ีจะส่งความรัก
ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนอยา่งน้อยวนัละ 2 ครัง้ 

3. ปฏิบตัิสมาธิเวลาเดียวกัน หรือใกล้เคียงกันทุกวัน โดยปกติเวลาท่ี
สงบท่ีสุดช่วงหนึ่ง คือ เวลาดวงอาทิตย์ขึน้และดวงอาทิตย์ตกดิน หรือก่อนอาหารเช้าและก่อน
อาหารเย็น หากบุคคลสร้างวินัยปฏิบัติสมาธิในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งของวัน  อย่างสม ่าเสมอ 
เม่ือไมไ่ด้ปฏิบตัก็ิรู้สกึเหมือนมีอะไรขาดหายไปไมส่มบรูณ์ 

4. ปฏิบัติสมาธิในช่วง ท้องว่าง  การท าสมาธิ เ พ่ือพัฒนาจิตใจ 
จ าเป็นต้องใช้ความต่ืนตวั สมาธิและพลงัสมองอยา่งมาก ถ้าบคุคลท าสมาธิหลงัรับประทานอาหาร
พลงังานทัง้หมดจะใช้ในการยอ่ยอาหาร เลือดมาเลีย้งท่ีกระเพาะอาหารมาก จึงท าให้รู้สึกง่วงนอน
หลัง อ่ิมอาหาร การสร้างวินัยในการท าสมาธิอย่างสม ่ าเสมออาจยึดหลักท่ีว่า ท าสมาธิ  
ก่อนรับประทานอาหารเช้าและก่อนรับประทานอาหารเย็น ก็ได้ 

5. เลือกสถานท่ีเฉพาะในการปฏิบตัิสมาธิ ควรท าให้สถานท่ีนัน้สะอาด 
สงบ เม่ือเข้าไปในสถานท่ีแหง่นัน้เกิดความรู้สกึอยากท าสมาธิ 

6. นั่งตวัตรงในขณะปฏิบตัิสมาธิ ผู้ ฝึกอาจนั่งบนพืน้ท่ีเรียบและแข็ง
หรือนัง่บนพรมเล็กๆ หรืออาสนะจะท าให้นัง่ด้วยแผ่นหลงัท่ีตรงได้ง่าย การนัง่ตวัตรงขณะท าสมาธิ 
ท าให้พลังงานจ านวนมากท่ีเกิดขึน้จากสมาธิ ผ่านกระดูกสันหลังส่วนล่างไปสู่วนบนได้สะดวก 
ลมหายใจไมต่ดิขดั 

7. การปฏิบัติสมาธิรวมกันเป็นกลุ่ม การท าสมาธิเป็นกลุ่มเป็นการ
เสริมแรงทางบวกซึ่งกันและกัน ก่อให้เกิดก าลงัใจ ผู้ ฝึกแต่ละคนได้พลงังานแห่งความสงบ และ
ความรักจากคนรอบข้างด้วย ถ้าได้มีการรวมกลุ่มกันท าสมาธิสปัดาห์ละ 1 ครัง้ จะช่วยพฒันา 
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คล่ืนสมองของผู้ ฝึกให้ต ่าลงได้อยา่งรวดเร็ว 
8. เข้าร่วมการอบรมหรือสัมนาการท าสมาธิภาคปฏิบตัิ การท าสมาธิ

ร่วมกับผู้ ท่ีมีประสบการณ์การท าสมาธิ ช่วยให้ผู้ ฝึกท าสมาธิได้ง่ายขึน้ หากออกไปฝึกสมาธิ
ภาคปฏิบตัิในสถานท่ีท่ีใกล้เคียงกับธรรมชาติ เช่น เชิงเขาท่ีสงบ ชายทะเล ฯลฯ ก็ยิ่งท าให้จิตใจ
ของผู้ ฝึกสงบเยือกเย็นย่ิงขึน้ 

9. เลือกอ่านหนังสือท่ีท าให้จิตใจเบิกบานกว้างขวาง ควรจัดเวลาให้
ตนเองมีเวลาเฉพาะท่ีได้อ่านหนงัสือท่ีช่วยให้จิตใจเบิกบาน แจ่มใส กระตุ้นให้ตนเองกลบัมาสนใจ
พฒันาร่างกายและจิตใจ 

10. การเตรียมตวัก่อนท าสมาธิ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เสนอแนวทางใน
การเตรียมตัวท่ีดีวิธีหนึ่ง คือ การอาบน า้คร่ึงตัว (Half Bath) การอาบน า้คร่ึงตัวท าให้รู้สึก
กระปรีก้ระเปร่า สดช่ืน มีพลงังานในร่างกายมาก ท าให้เราสามารถดึงจิตใจตนเองออกมาจากสิ่ง
เร้าภายนอกตวัได้อย่างดี รวมถึงการลดอุณหภูมิในร่างกายให้เหมาะสมกับการปฏิบตัิสมาธิ วิธี
ปฏิบตัิเร่ิมจาก รดน า้เย็นบริเวณท่ีมีความร้อนสูงของร่างกาย เช่น ใบหน้า ด้านหลงัคอ ข้อศอก 
แขน อวยัวะสืบพนัธุ์ หวัเข่าถึงปลายเท้า การล้างจมกูโดยให้น า้ผ่านเข้าทางจมกูแล้วผ่านออกทาง
ปาก อมน า้ในปากและกวกัน า้ใสต่า 

11. ยอมรับทกุสิ่งทกุอยา่งท่ีเกิดขึน้ในขณะปฏิบตัสิมาธิ การปฏิบตัิสมาธิ
ทกุครัง้ย่อมมีผลดีเกิดขึน้ จากหลกัท่ีว่า เราเป็นอย่างท่ีเราคิด (We Are What We Think.) เม่ือเรา
ภาวนาถึงสิ่งท่ีดีงาม โดยหายใจเข้าจดจ่อกับค าว่า บาบานัม และหายใจจดจ่ออยู่กับค าว่า  
เควาลัม ซึ่งหมายถึง มีความรักให้กับตวัเองและมีความรักให้กับทุกสรรพสิ่ง จิตใจของเราต้อง  
ดีงามไปด้วยเช่นกัน แต่อย่างไรก็ตาม การปฏิบัติสมาธิแต่ละครัง้นัน้  ผู้ ฝึกจ านวนมาก  
เกิดความรู้สึกว่า ใจไม่สงบ ไม่สามารถจดจ่ออยู่กับค าภาวนามนัตราและความหมายของมนัตรา
ได้จงึคดิวา่ท าสมาธิได้ไมดี่ ทัง้นีเ้ป็นเพราะความคิดด้านลบท่ีฝังในจิตใต้ส านึกผดุขึน้มาในเวลาท า
สมาธิแต่หากผู้ ฝึกได้ปฏิบตัิสมาธิสม ่าเสมอ พลงัแห่งสมาธิก็จะค่อยๆช าระล้างความคิดด้านลบ 
ท่ีอยู่ในจิตใต้ส านึกออกไปเร่ือยๆ บคุคลได้สมัผสักบัความสงบ ความสขุ และผลทางบวกท่ีเกิดขึน้
จากการปฏิบตัสิมาธิมากขึน้เร่ือยๆ 

12. เรียนการท าสมาธิให้ครบ 6 บทเรียน ให้เร็วท่ีสุด การปฏิบตัิสมาธิ
ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส เพื่อพฒันาให้ถึงจิตเหนือส านึกและเกิดพลงัอย่างลึกล า้นัน้ มีวิธีการท า
สมาธิ 6 บทเรียน แตเ่น่ืองจากผลจากการปฏิบตัิสามารถน าไปใช้ใช้ในทางสร้างสรรค์หรือท าลาย
ได้ดงันัน้ ผู้ เช่ียวชาญการสอนสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จะถ่ายทอดให้เฉพาะผู้ปฏิบตัิตาม
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หลกัคณุธรรมแหง่ความรัก 10 ประการของโยคะเทา่นัน้ 
2.4.2 การประสานเซลล์สมอง การฝึกฝนและการปฏิบัติ เราเคยเช่ือว่าความ

ฉลาดมาจากพนัธุกรรม พ่อเก่ง แม่เก่ง ลกูจะออกมาเก่ง แตนี่โอฮิวแมนนิสมีความเห็นตา่งออกไป
จากนัน้ โดยเช่ือว่าความฉลาดสามารถฝึกฝนกันได้ ไม่ขึน้อยู่กับกรรมพนัธุ์ แต่ขึน้กับสิ่งแวดล้อม
มากกวา่วา่ได้มีสว่นชว่ยท าให้เซลล์สมองประสานกนัมากน้อยแคไ่หน 

การท่ีคนไหนจะฉลาดหรือไม่ฉลาด เกิดจากเซลล์สมองประสานเข้าด้วยกันหรือท่ีเรียกว่า
เซลล์ประสานประสาท ถ้าใครมีมากๆคนนัน้จะฉลาด เรียนรู้เร่ืองต่างๆได้เร็ว ตวัอย่างเช่น เรามี
เพ่ือนท าไมบางคนอ่านหนังสือสิบนาทีจ าได้หมด แล้วเรากลับจ าไม่ได้ มีการค้นพบว่าเซลล์
ประสานประสาทจะขยายตวัได้ดี เม่ือมือกบัเท้าของเราท างานมาก เพราะปลายประสาทจะอยู่ตรง
ส่วนนีม้าก ฉะนัน้ในแนวคิดนีจ้ึงให้เด็กเรียนๆเล่นๆ เรียนก็จริงแต่ต้องได้เคล่ือนไหวด้วย ดงันัน้
กิจกรรมจงึมุง่ให้เดก็ได้ออกนอกห้อง ได้ปีนป่าย ได้วิ่งเลน่ เพ่ือให้มือกบัเท้าท างานมากท่ีสดุ 
 นีโอฮิวแมนนิสจะไม่เช่ือเร่ืองให้เด็กเรียนอย่างเดียว หรือเล่นอย่างเดียว เพราะในช่วง 3-6 
ปี จะเป็นช่วงท่ีสมองของคนเราเจริญเติบโตมากท่ีสดุ ถ้าไม่ให้เรียนเสียเลย แล้วมาเรียนตอน 7-8 
ขวบจะยิ่งช้าไป ดงันัน้จึงต้องเรียนบ้างโดยกระจายให้เหมาะสม และใช้วิธีการท่ีจงูใจให้เด็กเรียนรู้
ด้วยคล่ืนอลัฟ่าหรือคล่ืนสมองต ่ามากท่ีสดุ 
 ส่วนวิธีการสอนแม้เป็นนามธรรม แต่ก็มีวิธีจงูใจอย่างมีระบบจากรูปธรรมง่ายๆไปสู่สิ่งท่ี
เป็นรูปธรรมยากๆ แล้วจึงค่อยไปสู่นามธรรมโดยท่ีเด็กแทบจะไม่รู้ตวัเลย เช่น แทนท่ีเด็กจะต้อง
ท่องตวัอักษรต่างๆ เขาก็จะรู้จักเจ้าตวัพวกนีผ้่านเกม โดยวิ่ง ไปตามพืน้ห้องให้เป็นรูปตวัอักษร 
ท าตัวเองให้เป็นรูปนัน้ หรือเล่นเกมบัตรค าสนุกๆ และแทนท่ีจะต้องหลับหูหลับตาท่องตัวเลข
มากมายอย่างไร้ความหมาย พวกเขาก็จะได้เรียนรู้การใช้จากของจริงเช่น นบัตวัเลขจากลูกปัด
หอยหรือผลไม้ ถ้าหากจะเรียนสร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต ครูก็จะพาพวกเขาไปสัมผัสกับ
ประสบการณ์จริงนอกห้องเรียน อาจพาไปดูปลาในบ่อ พาไปรู้จักสัญญาณไฟจราจรริมถนน 
เป็นต้น 
 แนวคดินีจ้งึเน้นเร่ืองการปฏิบตัิตวัเป็นอย่างยิ่ง โดยเช่ือว่าความส าเร็จของคนเราขึน้อยู่กบั
การปฏิบตัิตนถึง 95% ส่วนท่ีเหลือ 5% เป็นเร่ืองของทฤษฎี การปฏิบตัิซ า้ๆ หรือกระท าซ า้จึงเป็น
หวัใจส าคญัของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส การท่ีบุคคลจะเป็นคนท่ีประสบความส าเร็จจึงขึน้อยู่กับ  
การปฏิบตัตินหรือการกระท าท่ีสม ่าเสมอในชีวิตประจ าวนันัน่เอง ถ้าบคุคลต้องเปล่ียนแปลงตนเอง
ต้องเร่ิมท่ีการกระท าหรือการปฏิบตัิตวัในชีวิตประจ าวนัของตน (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2545) 
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2.4.3 การสร้างภาพพจน์ของตนเอง เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ (2543) ได้กล่าวว่า 
ภาพพจน์ของตนเองเป็นความรู้สึกท่ีบคุคลมีตอ่ตนเอง ความรู้สึกนีเ้ป็นความรู้สึกท่ีเขามีตอ่ตนเอง
โดยตรง ซึ่งอาจสอดคล้องหรือแตกต่างจากความรู้สึกท่ีคนอ่ืนรู้สึกต่อตัวเขา แต่บุคคลจะน า
ความรู้สกึท่ีมีตอ่ตนเอง (Self-Image) ตดิตวัไปตลอดเวลาเหมือนเงาของตนเอง ความรู้สึกท่ีบคุคล
มีต่อตนเองเกิดจากความเช่ือฝังใจ ประสบการณ์ต่างๆท่ีหยั่งลึกสะสมลงในจิตใต้ส านึก ท าให้
บคุคลเช่ือว่าตนเองเป็นอย่างไร บคุคลมกัซึมซบัความเช่ือ ความคิดทัง้หลายจากประสบการณ์ใน
อดีต โดยไมรู้่ตวั ไมว่า่ในรูปของการปฏิบตัจิากคนรอบข้างตอ่ตนเอง ความส าเร็จ ได้รับการยอมรับ
ช่ืนชม ความล้มเหลว ภาวะคกุคามตา่งๆ ความคดิและความเช่ือเก่ียวกบัตวัเราในจิตใต้ส านึกนีเ้อง
มีอิทธิพลหลอ่หลอมเป็นภาพพจน์ท่ีมีตอ่ตนเองทางบวกหรือทางลบ 
  ภาพพจน์ต่อตนเองมีความสัมพันธ์กับอารมณ์ ความรู้สึก การกระท า 
พฤติกรรม ทศันคติรวมทัง้ความสามารถด้านต่างๆของมนุษย์ กล่าวคือ มนุษย์มีการกระท าหรือ
การแสดงออกท่ีสอดคล้องกบัภาพพจน์ของตนเอง ถ้าบคุคลมีข้อมลูด้านบวกจ านวนมากในจิตใต้
ส านึกเขาจะมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพโน้มเอียงไปในทางบวก เช่น ความเช่ือมัน่ในตนเอง กล้า
แสดงออกเห็นคณุคา่ในตนเอง มีพลงัก าลงัใจ รู้จกัควบคมุอารมณ์ความรู้สกึของตนเอง เห็นอกเห็น
ใจผู้ อ่ืน สุขุมรอบคอบ ฯลฯ ในทางตรงกันข้าม หากบุคคลมีข้อมูลด้านลบจ านวนมาก ในจิตใต้
ส านึก จะมีพฤติกรรมตลอดจนบุคลิกภาพโน้มเอียงไปในทางลบ เช่ือ วิตกกังวลต่อปัญหามาก
เกินไป หวาดกลัวโดยไม่คิดหาเหตุผล หรือมีข้อแก้ตวัโดยหาเหตุผลมาสนับสนุนเพ่ืออธิบายว่า
ตนเองไม่มีความสามารถ ล้มเลิกการงานท่ีท้าทายเพราะเผชิญอุปสรรคเพียงเล็กน้อย ท าให้
ประสบความส าเร็จในชีวิตได้ยาก ติดต่อสัมพันธ์กับผู้ อ่ืนอย่างไม่สุขเท่าท่ีควร มีพฤติกรรมท่ี
ก่อให้เกิดปัญหาทัง้ตอ่ตนเองและสงัคม เช่น โรคซึมเศร้า ติดยาเสพติดและการพนนั ฯลฯ กล่าวได้
ว่า ภาพพจน์ต่อตนเองเปรียบเสมือนจุดเร่ิมต้นของความส าเร็จ ความล้มเหลวหรือความสุขของ
บคุคล การเปล่ียนแปลงภาพพจน์ของตนเองท าให้บุคคลเปล่ียนแปลงนิสยั ทัศนคติ บุคลิกภาพ 
ความสามารถ รวมทัง้การด าเนินชีวิตได้เป็นอยา่งดี 
   ลักษณะเด่นชัดของผู้ มีภาพพจน์ต่อตนเองด้านบวก แสดงออกโดย
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง เห็นคณุค่าในตนเอง ตลอดจนเผ่ือแผ่ความรู้สึกท่ีดีงามนีไ้ปยังผู้ อ่ืนด้วย 
เขายอมรับถึงความสามารถท่ีแตกตา่งจากผู้ อ่ืน โดยไมจ่ าเป็นต้องน าตนเองไปเปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืน 
ลกัษณะดงักลา่ว สามารถสรุปด้วยแผนภาพท่ี 2.3 ดงันี ้
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บคุคลมีความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง 

 
 

มีความรู้สกึดีตอ่ผู้ อ่ืน 
 
 

มีความรู้สกึท่ีดีตอ่ครอบครัว ตอ่หนว่ยงาน ตอ่โลก และตอ่ทกุสรรพสิ่ง 
 
 

มีเสนห์่ นา่รัก มีความสขุ 
 

แผนภาพท่ี 2.3 แสดงบคุลิกลกัษณะของผู้ มีภาพพจน์ท่ีดีตอ่ตนเอง 
          (ท่ีมา: เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2543) 

 การสร้างภาพพจน์ของตนเองด้านบวก สามารถกระท าด้วยกิจกรรม ดงันี ้
1. การใช้ค าพดูด้านบวกกบัตนเองและผู้ อ่ืน (Auto-Suggestion) การใช้ค าพดูด้านบวก 

กบัตนเองเป็นการเปล่ียนข้อมลูในจิตใต้ส านกึด้วยการใส่ข้อมลูทางบวก เช่น มีความสามารถท าได้
ดีทีเดียว มีความพยายาม รอบคอบดีจงั ท างานเร็วและเรียบร้อย ฯลฯ กิจกรรมนีส้ามารถปฏิบตัิได้
ง่ายโดยเลือกประโยคค าพดูด้านบวกเพียงประโยคเดียวแล้วพดูซ า้ๆ 5-10 รอบปฏิบตัิวนัละ 2 ครัง้ 
ในสภาวะท่ีคล่ืนสมองต ่า เชน่ ชว่งก่อนนอนหรือเพิ่งตื่นนอน ในขณะเดียวกนับคุคลต้องหมัน่สงัเกต
ค าพูดด้านลบในสมองของตน หากได้ยินค าพูดด้านลบ เช่น ไม่ได้เร่ืองผิดอีกแล้ว ท าไม่ได้ เป็น
จดุออ่นของเรา เป็นเวรเป็นกรรม ฯลฯ ต้องรีบเตือนตนเองโดยพดูในใจว่าเลิกคิด และแทนท่ีค าพูด
ลบนัน้ด้วยค าพดูบวกแทน นอกจากนี ้การฟังค าพดูด้านบวกจากบคุคลรอบข้าง ค าพูดดีๆจากคน
ในครอบครัว จากเพ่ือน หรือจากส่ือต่างๆ จากบทสวดมนต์ หรือจากหนงัสือดีๆ ล้วนแต่ช่วยเพิ่ม
พลงัทางบวกทัง้สิน้ หากบคุคลพดูดีๆกบัตนเองเสมอ ฟังค าพดูบวกจากผู้ อ่ืนเป็นประจ า ข้อมลูด้าน
ลบท่ีเคยประทับในจิตใต้ส านึกจะค่อยๆ ลดลงเร่ือยๆ กลายเป็นคนท่ีมีความสบายใจ สุขใจ  
มีภาพพจน์ต่อตนเองด้านบวก มีความคิด พฤติกรรมต่างๆท่ีเปล่ียนไปในทางบวกมากขึน้ 
สอดคล้องกับความเช่ือของนักบวชหลายท่านท่ีว่า เราคิดอย่างไร จิตใจของเราก็เป็นอย่างนัน้  
(As You Think So You Become) ท่านทัง้หลายจึงให้ความส าคญัตอ่การใช้ความคิดในทางท่ีดี 
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(Power of Positive Thinking) (เกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ, 2542) 
2. พลงัจินตนาการ (Power of Imagination) โดยการใช้ค าพูดให้เห็นภาพหรือเกิด

จินตนาการ ซึ่งมีอิทธิพลยิ่งใหญ่ตอ่จิตใจมนุษย์ พลงัจินตนาการมีความสมัพนัธ์อย่างยิ่ง  กบัการ
เปล่ียนแปลงภาพพจน์ของตนเอง เพราะทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิตของมนุษย์มักจะเร่ิมต้นจาก
ความคิดหรือจินตนาการ ถ้าเราจินตนาการถึงเร่ืองเลวร้าย หายนะ เศร้าเสียใจท่ีเกิดขึน้กับตนเอง 
การรับรู้ภาพพจน์ตอ่ตนเองย่อมแตกตา่งจากการจินตนาการถึงเร่ืองท่ีตนเองประสบความส าเร็จ 
สมหวงั เอาชนะความยากล าบากตา่งๆมาได้ 

กิจกรรมการฝึกจินตนาการเร่ิมจากการฝึกการผ่อนคลาย โดยผ่อนคลายสภาวะ
ร่างกายและจิตใจ ด้วยการหายใจเข้าและหายใจออกลึกๆ และก าหนดสติอยู่ท่ีลมหายใจเพ่ือสร้าง
สมาธิ หลังจากนัน้ สร้างภาพในใจของสถานท่ีท่ีตนเองชอบและมีความสุข เช่น ป่าโปร่ง ภูเขา 
น า้ตก ล าธาร หรือสถานท่ีส่วนตวั (สกุัญญา  ลิม้สุนนัท์, 2543) เน่ืองจากการฝึกจินตนาการท่ีดี
ควรใช้ประสาทสมัผสัทัง้ห้าให้มากท่ีสดุ ภาพและเสียงถือเป็นหวัใจส าคญัท่ีสดุของพลงัจินตนาการ 
ผู้ ฝึกจึงควรฝึกสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม เช่น สร้างภาพในใจว่าตนเองอยู่ในห้องนอน 
ส ารวจรายละเอียดของภาพในใจท่ีสร้างขึน้ เช่น สี ประต ูหน้าต่าง ผ้าม่าน โต๊ะหนงัสือ เป็นต้น ฝึก
ความรู้สกึสมัผสักลิ่นและรส โดยสร้างภาพในใจของตนเองถือมะนาว ดมกลิ่นมะนาวและรับรู้กลิ่น
มะนาว ฝึกการรับสมัผสัเสียง โดยสร้างภาพในใจเป็นทะเล น า้ตก สร้างภาพในใจตนเองได้ยินเสียง
คล่ืน เสียงน า้ตก และฝึกการมองสี โดยสร้างภาพในใจเป็นจดุสีเหลือง ซึ่งเคล่ือนเข้ามาหาตนเอง
จนภาพเต็มตา และควบคมุการเคล่ือนท่ีของสีเหลือง ให้ไกลจากสายตาอย่างช้าๆ จนภาพหายไป 
กระท าซ า้ แล้วเปล่ียนเป็นสีอ่ืนๆ ด้วยวิธีเดียวกนั 
 กิจกรรมการฝึกจินตนาการเพ่ือท าให้คล่ืนสมองต ่าควรให้บคุคลนึกถึงเหตกุารณ์ด้าน
บวกต่างๆท่ีเกิดขึน้แล้วหรืออยากให้เกิดขึน้ในชีวิต เช่น ได้รับค ายกย่องชมเชย อยู่ใกล้คนท่ีรัก 
อยูท่า่มกลางธรรมชาต ิโดยการใช้ประสาทสมัผสัทัง้ห้าให้มากท่ีสดุ ใช้เวลาวนัละ 2-3 นาที และฝึก
บอ่ยๆ ให้เหมือนกบัการฝึกออกก าลงักายให้สมอง ตวัอย่างเช่น หลบัตา นัง่สบายๆ ผ่อนคลายทกุ
ส่วนของร่างกาย เบือ้งหน้าของเราเป็นท้องทุ่งหญ้าท่ีเขียวขจี เราได้สดูอากาศบริสทุธ์ิ ได้ยินเสียง
นกร้อง ใบไม้ไหว เห็นภาพเราเดินอยู่บนท้องทุ่งหญ้าท่ีเขียวขจีนีต้ามล าพงั เท้าของเราสมัผสักับ
พืน้ดินและพืน้หญ้า รู้สึกถึงพลังของธรรมชาติผ่านปลายเท้าเข้ามายังทุกส่วนของร่างกายเรา 
เบือ้งหน้าของเราเห็นพระอาทิตย์ท่ีก าลังตกจนลบัขอบฟ้า เรารู้สึกผ่อนคลายท่ีสุด อิสระท่ีสุด สูด
หายใจลึกๆ เอาพลงัจากธรรมชาติเข้ามาเต็มปอด เรารู้สึกมีความสุขท่ีสุด อยู่กับความรู้สึกนีส้ัก 
2-3 นาที 
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3. ภวงัค์แห่งการรับรู้ (Trance) มีความเก่ียวข้องกับการเปล่ียนแปลงภาพพจน์ตนเอง
ด้วยความเช่ือท่ีว่า เม่ือจิตใจของเราสงบท่ีสดุ สมองสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด
เช่นกนั ในสภาวะท่ีจิตใจสงบ เยือกเย็นผ่อนคลาย สมองส่งคล่ืนอลัฟ่าซึ่งมีความถ่ีประมาณ 8-13 
รอบต่อวินาที เป็นคล่ืนสมองท่ีมีจังหวะช้า ขนาดใหญ่และมีพลังงานมาก ท าให้ร่างกายมนุษย์
ต่ืนตวัพร้อมปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด เพราะเป็นสภาวะท่ีสมบูรณ์แบบ
ท่ีสุดท่ีจิตใต้ส านึกมีสภาพคล้อยฟองน า้สามารถซึมซบั หรือรับข้อมูลใหม่ๆเข้ามาได้อย่างรวดเร็ว 
การเปล่ียนแปลงภาพพจน์ต่อตนเองทางบวกจึงสามารถกระท าได้ง่ายและรวดเร็ว กิจกรรมเพ่ือ
สร้างภาพพจน์ต่อตนเองด้านบวก เร่ิมจากการจูงจิตใจให้เข้าสู่สภาวะอลัฟ่าด้วยเสียงเพลงและ
จินตนาการ หลงัจากนัน้ คือการน าเข้าข้อมูลด้านบวกเข้าไปในจิตใต้ส านึกโดยใช้ค าพูดด้านบวก 
ทัง้การพดูกบัตนเองและฟังจากผู้ อ่ืน 
 กิจกรรมลกัษณะหนึง่เพ่ือจงูใจเข้าสูส่ภาวะคล่ืนสมองต ่าท่ีเรียกว่า คล่ืนอลัฟ่า ปฏิบตัิ
ได้ ดงันี ้หาท่ีนั่งหรือท่ีนอนสงบๆ เปิดเพลงคลาสสิกเบาๆเพ่ือสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย ใช้ท่า
อาสนะ ท่ีเรียกว่า ท่าศวาสนะหรือท่าซากศพของโยคะ โดยนอนหงาย แยกขาจากกนัเล็กน้อยมือ
วางอยู่ข้างล าตวั ห่างจากล าตวัเล็กน้อย มือแบออก ปล่อยอวยัวะทกุส่วนตามสบายศีรษะไม่หนุน
นอนหมอนเพ่ือให้เลือดไปเลีย้งทุกส่วนได้ทั่วถึง หลบัตานิ่งๆ หายใจเข้าช้าๆ ส ารวจลมหายใจเข้า 
ออกทุกขณะ จินตนาการตาม ดงันี  ้ หายใจลึกๆ ช้าๆ เวลาหายใจเข้า ท้องป่อง เวลาหายใจออก
ท้องยุบ ตดัความติดเก่ียวกับเร่ืองอ่ืนๆออกให้หมด เวลานีเ้รารู้สึกผ่อนคลายท่ีสดุ เท้าของเราผ่อน
คลาย ขยับเท้าเล็กน้อย ขาของเราผ่อนคลาย ท้องของเราผ่อนคลาย อวยัวะภายในของเราผ่อน
คลาย หายใจสบายๆ ลึกๆ ช้าๆ ล าตวั หน้าอกของเราผ่อนคลาย ใบหน้า ลูกตา คิว้ของเราผ่อน
คลาย อวยัวะทกุส่วนในใบหน้าของเราผ่อนคลาย ไหล่ของเราผ่อนคลาย แขน มือ ขา ของเราผ่อน
คลาย จิตใจของเราเบาสบายผ่อนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบาเหมือนกับไม่มีน า้หนัก เรา
จินตนาการวา่ เราเดนิอยูต่ามล าพงัในท้องทุง่ของชนบทท่ีมีอากาศบริสทุธ์ิ เราสดูหายใจเอาอากาศ
บริสุทธ์ิเข้ามาเต็มปอด เรารู้สึกอิสระท่ีสุด ผ่อนคลายท่ีสุด เท้าของเราสมัผสักับพืน้หญ้าพืน้ดินท่ี
เป็นธรรมชาต ิเราได้ยินเสียงนกร้องท่ีไพเราะ ได้ยินเสียงใบไม้ไหว เราเดินตอ่ไปตามล าพงั เรารู้สึก
มีความสขุมาก เบือ้งหน้าของเราเป็นชายหาดท่ีสวยงาม เราได้ยินเสียงคล่ืนกระทบฝ่ัง เบือ้งหน้า
ของเราคือ ดวงอาทิตย์ท่ีจะลบัขอบฟ้า เราเห็นดวงอาทิตย์เคล่ือนต ่าลงต ่าลงจนลบัขอบฟ้าไปแล้ว
เราก าลังนอนในท่าซากศพท่ีชายหาดอย่างสงบตามล าพัง เรารู้สึกผ่อนคลายท่ีสุด อิสระท่ีสุด 
มีความสขุมากท่ีสดุ ทุกส่วนในร่างกายของเราผ่อนคลาย เราก าลงัอยู่ในสภาวะท่ีผ่อนคลายท่ีสุด 
มือข้างขวาของเรารู้สึกหนกั หนกั หนกั หนักท่ีสุด เหมือนมีแผ่นเหล็กใหญ่มาวางทับมือข้างขวา 
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ของเรา มือข้างซ้ายของเรารู้สึกหนกั หนกั หนกั หนกัท่ีสดุ เหมือนมีแผ่นเหล็กใหญ่อีกแผ่นหนึ่งมา
ทบัมือข้างซ้ายของเราไว้ เวลานีมื้อข้างซ้ายและข้างขวาของเราหนกัจนไม่สามารถขยบัเขยือ้นได้ 
เวลานีเ้ท้าข้างขวาของเรารู้สึกหนกั หนกั หนกั หนกัท่ีสุด เหมือนมีลกูตุ้ มเหล็กมาถ่วงเท้าข้างขวา
ของเราไว้ เท้าข้างซ้ายของเราหนกั หนกั หนกั หนกัท่ีสุด เหมือนมีลกูตุ้มเหล็กมาถ่วงเท้าข้างซ้าย
ของเราไว้ เท้าข้างซ้ายและข้างชวาของเรา รู้สึกหนกัมากจนไม่สามารถขยบัเขยือ้นได้ เวลานีมื้อ
ข้างขวาของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมากเหมือนมีขดลวดไฟอยู่ในมือข้างขวาของเรา เวลานีมื้อ
ข้างซ้ายของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมากเหมือนมีขดลวดไฟอยู่ในมือข้างซ้ายของเรา มือข้าง
ขวาและข้างซ้ายของเรารู้สึกหนกัและร้อนมาก เวลานีเ้ท้าขวาของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก 
เหมือนมีขดลวดไฟอยูใ่นเท้าข้างขวาของเรา เวลานีเ้ท้าข้างซ้ายของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก 
เหมือนมีขดลวดไฟอยู่ในเท้าข้างซ้ายของเรา มือและเท้าของเรารู้สึกหนักและร้อนมาก เราไม่
สามารถขยบัเขยือ้นมือและเท้าของเราได้แล้ว ลมหายใจของเรารู้สึกเบาสบายผ่อนคลาย เวลานี ้
ห้องของเรารู้สึกร้อน ร้อน ร้อน ร้อนมาก เหมือนกับมีน า้ท่ีก าลงัเดือดอยู่ในห้องของเรา หน้าผาก
ของเราเย็นสบาย รู้สึกเหมือนมีลมเย็นพัดผ่านหน้าผากของเรา เวลานี ก้ าลังอยู่ในสภาวะผ่อน
คลายท่ีสดุ เม่ือผู้ ฝึกต้องการกลบัสูส่ภาวะปกต ิใช้ค าพดู ดงันี ้"จะนบั 1 ถึง 10 เม่ือนบัถึง 10 เราจะ
รู้สกึตวัขึน้อีกครัง้ เราจะรู้สกึสดช่ืน กระปรีก้ระเปร่า แข็งแรง มีความรักให้กบัตวัเองและผู้ อ่ืนอย่างท่ี
ไม่เคยรู้สึกมาก่อน หนึ่ง สอง สาม ส่ี ห้า พลงัตา่งๆกลบัคืนมาสู่ตวัเรา เรารู้สึกแข็งแรงท่ีสดุ สดช่ืน
ท่ีสุด มีความสุขท่ีสดุ เรากลายเป็นคนอารมณ์ดี ยิม้แย้ม แจ่มใสมีเสน่ห์ น่ารัก คิดและพูดแตส่ิ่งท่ี
เป็นบวกแก่ตนเองและผู้ อ่ืน หก เจ็ด แปด เก้า สิบ ขยับมือขยับเท้า พลิกซ้าย ขวาแล้วลุกขึน้ " 
(เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ, 2543) จฑุาภรณ์  สกลุศกัดิ์ (2548) พบว่า อาสนะท่าซากศพนี ้ท าให้
ระบบประสาทได้รับการผ่อนคลายอย่างสมบรูณ์ เป็นท่าปฏิบตัิท่ีดีท่ีสดุส าหรับอาการนอนไม่หลบั 
การปฏิบตั ิ1 นาทีของทา่นีเ้ทา่กบัการนอนหลบัถึง 1 ชัว่โมง 

4. การให้ความรัก ซึ่ง เกียรติวรรณ  อมาตยกลุ (2545) ได้กล่าวถึง การให้ความรักว่า 
เป็นการใช้ความคิด ค าพูด หรือการกระท าท่ีท าให้ตัวเราและผู้ อ่ืนมีพลังด้านบวกเพิ่มมากขึน้  
บคุคลท่ีได้รับความรักมากก็จะกลายเป็นคนท่ีคิดด้านบวก ท าด้านบวก ในทางกลบักนั การให้พลงั
ทางลบหรือการดดูพลงัเป็นการใช้ความคิด ค าพูด และการกระท าท่ีท าให้ผู้ อ่ืน  มีพลงัด้านบวกใน
ตวัลดน้อยลง เม่ือบุคคลได้รับความรักหรือได้รับพลังด้านบวกน้อยจะกลายเป็นคนท่ีมีความคิด
ด้านบวกและท าด้านบวกน้อยลงด้วย ผลลพัธ์จากการได้รับความรักท าให้บคุคลรู้สึกสดช่ืน มีพลงั 
มีก าลังใจท่ีจะเผชิญและฟันฝ่าปัญหาและอุปสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตอย่างแข็งแกร่ง อดทน มี
มมุมองถึงปัญหาและอุปสรรคท่ียากเป็นเร่ืองท้าทายท่ีสามารถเอาชนะได้ มองโลก มองชีวิตด้าน
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บวก มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผู้ อ่ืนมากยิ่งขึน้ ในทางตรงกนัข้าม ผลลพัธ์ท่ีได้จากพลงัทางลบ ไม่ว่าจะ
อยู่ในลักษณะของการกล่าวโทษตนเองหรือผู้ อ่ืน การพูดดูถูกเหยียดหยามหรือท าให้รู้สึกด้อย
คณุคา่ การใช้ความรุนแรง ล้วนท าให้ตนเองและผู้ อ่ืนสูญเสียความเช่ือมัน่ในตนเองและมีอ านาจ
ในการควบคมุปัญหา และท าให้สมัพนัธภาพยตุลิงในเวลาอนัสัน้ 
  การให้ความรัก การให้พลงัทางบวกสามารถท าได้ด้วยการแสดงพฤติกรรม ทัง้ตอ่
ตนเองและผู้ อ่ืน ในรูปแบบกิจกรรม ดงันี ้

1. ยิม้ รอยยิม้เป็นสญัลกัษณ์ท่ีส าคญัท่ีสดุข้อหนึ่งของคนท่ีคิดด้านบวก การให้
รอยยิม้กบัผู้ ใดหมายความว่า เราให้เกียรติและมีความเคารพให้กบับุคคลนัน้บคุคลทกุคนล้วนแต่
ต้องการได้รับเกียรติ การยอมรับและความเคารพจากผู้ อ่ืนด้วยกันทัง้สิน้ เม่ือเรายิม้ให้กับใครก็
เหมือนเติมพลังให้บุคคลผู้นัน้ นอกจากนี ้รอยยิม้ยังช่วยท าให้ผ่อนคลาย ลดความวิตกกังวล  มี
ความมัน่ใจ สร้างมิตรภาพและความจริงใจ บคุคลจึงควรฝึกยิม้เสมอๆ บอ่ยๆ ยิม้ให้กบัทกุคนท่ีเรา
ยิม้ให้ได้ในลกัษณะท่ียิม้ออกมาได้โดยง่ายอย่างจริงใจ (ละเอียด  จงกลนี, 2546) 

2. ชม เป็นการพูดถึงส่วนท่ีดีๆ ของคนๆนัน้ มนุษย์ทุกคนต่างก็อยากได้ยินคน
อ่ืนพูดถึงส่วนท่ีดีของเรา ค าชมจึงเปรียบได้กับน า้ทิพย์ท่ีชโลมจิตใจมนุษย์ให้เกิดความเช่ือมัน่ใน
ตนเองเกิดก าลงัใจเผชิญและตอ่สู้ ปัญหา นอกจากนี ้ค าชมยงัเป็นค าพดูท่ีสร้างพลงัท่ีมีรากฐานอยู่
บนความเป็นจริง เป็นเสมือนการให้ก าลงัใจท่ีอ้างอิงกับเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้จริง (แสงอุษา โลจนา
นนท์ และ กฤษณ์  รุยาพร, 2543) เช่น หากผู้ อ่ืนกระท าพฤติกรรมท่ีดีงาม การชมเป็นการบอกเขา
วา่ สิ่งท่ีเขาปฏิบตันิัน้ดีแล้ว 

3. สบตา ความรู้สึกต่างๆของเราสามารถส่งออกมาได้ทางดวงตา หากผู้ อ่ืน
สบตาและมองเราด้วยความรู้สึกท่ีดี ช่ืนชม ย่อมก่อให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น เช่ือมัน่ในตนเอง อยาก
ท าสิ่งดีๆให้กบัตนเองและคนรอบข้าง เพ่ือเป็นการเพิ่มพลงัให้กบัตวัเองและผู้ อ่ืน บคุคลจึงควรฝึก
สบตากบัคูส่นทนาด้วยความรู้สกึท่ีดีเสมอๆ 

4. สมัผสั การสมัผสัมีความส าคญัอย่างยิ่งตอ่ชีวิตมนษุย์ นกัจิตวิทยาท่านหนึ่ง
ได้กลา่วไว้วา่ คนเราต้องการการสมัผสัอย่างน้อยวนัละส่ีครัง้เพ่ือการมีชีวิตรอด แปดครัง้เพ่ือการมี
ชีวิตอยูอ่ย่างปกติ และสิบสองครัง้เพ่ือการมีชีวิตอย่างมีความสขุ การสมัผสัช่วยถ่ายทอดพลงัแห่ง
ความรัก ความอบอุน่ให้แก่ผู้ รับ 

5. สวสัดี การสวสัดีด้วยการไหว้แบบชาวตะวนัออกเป็นการเพิ่มพลงัด้านบวก
ให้กับตนเองและผู้ อ่ืนการสวสัดีจนเป็นนิสยัท าให้เราลดอตัตาของตนเองลง มีความเคารพให้กับ
ผู้ อ่ืนและตนเองมากขึน้ และเป็นวิธีหนึง่ท่ีชว่ยสร้างและรักษาสมัพนัธภาพท่ีดี  
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 สรุปได้วา่ หลกัการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีกล่าวมานัน่ ช่วยในการพฒันา
บคุคลในทกุๆด้าน ทัง้ร่างกาย จิตใจท่ีเข้มแข็ง มีสติ ความคิดสร้างสรรค์ ความคิดทางบวกพฒันา
จิตใจและปัญญาในระดบัสูง รวมถึงการพัฒนาให้บุคคลมีความรู้ทางวิชาการและวิชาชีพ สิ่ง
เหล่านีถื้อเป็นเป้าหมายปลายทาง ท่ีมีความแตกต่างอย่างสิน้เชิงกับการพัฒนาด้วยกิจกรรม
การศกึษาประเภทอ่ืนๆ 

3. ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

3.1 ความหมาย 
 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ( Learning Achievement ) เป็นผลท่ีเกิดจากปัจจยัต่างๆ  

ในการจัดการศึกษา นักศึกษาได้ให้ความส าคัญกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและเน่ืองจาก
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเป็นดัชนีประการหนึ่งท่ีสามารถบอกถึงคุณภาพการศึกษา ดังท่ี  กู๊ ด 
(Good, 1973 อ้างถึงใน อรัญญา นามแก้ว 2538 : 49 ) กล่าวถึงผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน สรุปได้
ว่า หมายถึง ความรู้หรือ ทักษะอันเกิดจากการเรียนรู้ท่ีได้เรียนมาแล้วท่ีได้จากผลการสอนของ
ครูผู้สอน ซึง่อาจพิจารณาจากคะแนนสอบท่ีก าหนดให้ คะแนนท่ีได้จากงานท่ีครูมอบหมายให้หรือ
ทัง้สองอย่างซึ่งสอดคล้องกบัไพศาล หวงัพานิช ( 2536 : 89 ) ท่ีให้ความหมายผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียน วา่หมายถึง คณุลกัษณะและความสามารถของบคุคลอนัเกิดจากการเรียนการสอน เป็นการ
เปล่ียนแปลง พฤตกิรรมและประสบการณ์การเรียนท่ีเกิดขึน้จากการฝึกอบรมหรือการสอบ จึงเป็น
การตรวจสอบ ระดบัความสามารถของบุคคลว่าเรียนแล้วมีความรู้เท่าใด สามารถวดัได้โดยการใช้
แบบทดสอบตา่ง ๆ เชน่ ใช้ข้อสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ ข้อสอบวดัภาคปฏิบตั ิเป็นต้น 

 สรุปได้วา่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ผลการวดัการเปล่ียนแปลงและประสบการณ์
การเรียนรู้ในเนือ้หาสาระท่ีเรียนมาแล้วว่าเกิดการเรียนรู้เท่าใด มีความสามารถชนิดใดโดย
สามารถวดัได้จากแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิในลกัษณะต่างๆและการวดัผลตามสภาพจริง เพ่ือ
บอกถึงคณุภาพการศกึษา 

3.2 การวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 ความหมายของการวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
  สรุชยั ขวญัเมือง (2522 : 232) ได้ให้ความหมายของ การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียน หมายถึง การตรวจสอบดูว่าผู้ เรียนได้บรรลุถึงจุดมุ่งหมายทางการศึกษาตามท่ีหลักสูตร
ก าหนดไว้แล้วเพียงใด ทัง้นี ้ยกเว้นในทางด้านอารมณ์ สงัคมและการปรับตวั นอกจากนีแ้ล้วยัง
หมายรวมไปถึงการ ประเมินผลความส าเร็จต่างๆ ทัง้ท่ีเป็นการวัดโดยใช้แบบทดสอบ แบบให้
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ปฏิบตักิารและแบบท่ีไมใ่ช้แบบทดสอบด้วย 
  เสริมศกัดิ์ วิศาลาภรณ์ และ เอนกกลุ กรีแสง (2522 : 22) ได้ให้ความหมายของ
การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน วา่เป็นกระบวนการวดัปริมาณของผลการศกึษาเล่าเรียน ว่าเกิดขึน้
มากน้อย เพียงใด ค านงึถึงเฉพาะการทดสอบเทา่นัน้ 
  ไพศาล หวงัพานิช (2526 : 89) ได้ให้ความหมายของ การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียน หมายถึง คณุลกัษณะ และความสามารถของบุคคลอนัเกิดจากการเรียนการสอน เป็นการ
เปล่ียนแปลง พฤติกรรมและประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีเกิดจากการฝึกฝนอบรม หรือจากการสอน 
ผลสมัฤทธ์ิ ทางการเรียนจึงเป็นการตรวจสอบระดบัความสามารถ หรือถามสมัฤทธ์ิผลของบคุคล
วา่เรียนแล้ว รู้เทา่ใด 

 สรุปได้วา่ การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง กระบวนการวดัผลการศกึษาเล่าเรียน
วา่ ผู้ เรียนเกิดการเรียนรู้มากน้อยเพียงใดหลงัจากเรียนในเร่ืองนัน้ๆ ไปแล้ว 

3.3 แบบทคสอบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ( Achievement Tests ) 
นกัการศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายของแบบทดสอบวัดผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

ไว้ดงันี ้
สรุชยั ขวญัเมือง (2522 : 233) ได้กล่าวไว้ว่า แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียน หมายถึง แบบทดสอบท่ีวัดความรู้  ทักษะและสมรรถภาพสมองต่าง ๆ ท่ีเด็กได้รับจาก 
ประสบการณ์ทัง้ปวงจากทางโรงเรียนและจากทางบ้าน ยกเว้นการวดัทางร่างกาย ความถนดัและ
ทางบคุคลหรือสงัคม ได้แก ่อารมณ์และการปรับตวั เป็นต้น 

ภทัรา นิคมานนท์ (2534 : 23) ได้กล่าวไว้ว่า แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียน หมายถึง แบบทดสอบท่ีใช้วัดปริมาณความรู้ ความสามารถ ทักษะเก่ียวกับด้านวิชาการ 
ท่ีเด็กได้เรียนรู้มาในอดีต ว่ารับรู้ได้มากน้อยเพียงใด โดยทั่วไปแล้วมักใช้หลังจากท ากิจกรรม
เรียบร้อยแล้ว เพ่ือประเมินการเรียนการสอนวา่ได้ผลเพียงใด 

ล้วน สายยศ และองัคณา สายยศ (2538 : 218) และพวงรัตน์ ทวีรัตน์ (2543 : 
96) ได้กล่าวถึง แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเ รียนในท านองเดียวกันว่าหมายถึง 
แบบทดสอบท่ีวดัความรู้ของนกัเรียนท่ีได้เรียนไปแล้ว ซึ่งมกัจะเป็นข้อค าถามให้นกัเรียนตอบด้วย
กระดาษและดนิสอกบัให้นกัเรียนปฏิบตัจิริง 

 สรุปได้ว่า แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง แบบทดสอบท่ีวัดความรู้
ความสามารถทางการเรียนด้านเนือ้หา ด้านวิชาการและทกัษะตา่ง ๆ ของวิชาตา่ง ๆ 
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3.4 หลักเกณฑ์ชนการสรใางแบบทคสอบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
  ในการสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน   
   เยาวดี วิบลูย์ศรี ( 2528 : 82 ) และ วญัญา วิศาลาภรณ์ ( 2522 : 11 ) กล่าวถึง
หลกัเกณฑ์ไว้สอดคล้องกนั ดงันี ้

1. เนือ้หาหรือทักษะท่ีครอบคลุมในแบบทดสอบนัน้ จะต้องเป็นพฤติกรรมท่ี
สามารถวดัผลสมัฤทธ์ิได้ 

2. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีใช้แบบทดสอบวดันัน้ ถ้าน าไปเปรียบเทียบกนั จะต้อง
ให้ทกุคนมีโอกาสเรียนรู้ในสิ่งตา่ง ๆ เหลา่นัน้ได้ครอบคลมุและเทา่เทียมกนั 

3. วดัให้ตรงกบัจุดประสงค์ การสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ควร
จะวดัตามวตัถปุระสงค์ทกุอยา่งของการสอน และจะต้องมัน่ใจ วา่ได้วดัสิ่งท่ีต้องการจะวดัได้จริง 

4. การวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเป็นการวัดความเจริญงอกงามของนักเรียน 
การเปล่ียนแปลงและความก้าวหน้าไปสู่วตัถปุระสงค์ท่ีวางไว้ ดงันัน้ ครูควรจะทราบว่าก่อนเรียน 
นกัเรียนมีความรู้ความสามารถอย่างไร เม่ือเรียนเสร็จแล้วมีความรู้แตกต่างจากเดิมหรือไม่ โดย
การทดสอบก่อนเรียนและทดสอบหลงัเรียน 

5. การวัดผลเป็นการวัดผลทางอ้อม เป็นการยากท่ีจะใช้ข้อสอบแบบเขียนตอบ 
วัดพฤติกรรมตรง ๆ ของบุคคลได้ สิ่งท่ีวัดได้ คือ การตอบสนองต่อข้อสอบ ดังนัน้ การเปล่ียน
วตัถปุระสงค์ให้เป็นพฤตกิรรมท่ีจะสอบ จะต้องท าอยา่งรอบคอบและถกูต้อง 

6. การวดัการเรียนรู้ เป็นการยากท่ีจะวดัทกุสิ่งทกุอย่างท่ีสอนได้ภายในเวลาจ ากดั
สิ่งท่ีวดัได้เป็นเพียงตวัแทนของพฤตกิรรมทัง้หมดเทา่นัน้ ดงันัน้ ต้องมัน่ใจว่าสิ่งท่ีวดันัน้เป็นตวัแทน
แท้จริงได้ 

7. การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนเป็นเคร่ืองช่วยพฒันาการสอนของครู และเป็น
เคร่ืองชว่ยในการเรียนของเดก็ 

8. ในการศึกษาท่ีสมบูรณ์นัน้สิ่งส าคญัไม่ได้อยู่ท่ีการทดสอบแต่เพียงอย่างเดียว 
การทบทวนการสอนของครูก็เป็นสิ่งส าคญัยิ่ง 

9. การวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนควรจะเน้นในการวัดความสามารถในการใช้
ความรู้ ให้เป็นประโยชน์ หรือการน าความรู้ไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ๆ  

10. ควรใช้ค าถามให้สอดคล้องกบัเนือ้หาวิชาและวตัถปุระสงค์ท่ีวดั 
11. ให้ข้อสอบมีความเหมาะสมกับนักเรียนในด้านต่าง ๆ เช่น ความยากง่าย

พอเหมาะ มีเวลาพอส าหรับนกัเรียนในการท าข้อสอบ 
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 สรุปได้ว่า ในการสร้างแบบทดสอบให้มีคณุภาพวิธีการสร้าง แบบทดสอบท่ีเป็นค าถามเพ่ือ
วดัเนือ้หาและพฤติกรรมท่ีสอนไปแล้ว ต้องตัง้ค าถามท่ีสามารถวดัพฤติกรรมการเรียนการสอนได้
อยา่งครอบคลมุและตรงตามจดุประสงค์การเรียนรู้ 

3.5 ้นิคของแบบทคสอบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 นกัการศกึษาหลายทา่นได้แบง่ชนิดของแบบทดสอบ ไว้ดงันี ้

ชวาล แพรัตกลุ (2516 : 112 - 115) แบง่แบบทดสอบออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ คือ 
1. แบบทดสอบท่ีผู้สอนสร้างขึน้เอง (Teacher - Made Test) เป็นแบบทดสอบ

ผลสมัฤทธ์ิ ในวิชาตา่งๆ เชน่ คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ หรือภาษา เป็นต้น โดยแบง่ได้เป็น 2 แบบ 
คือ  แบบให้ตอบเสรีและแบบจ ากดัค าตอบ ซึ่งคณุประโยชน์ของแบบทดสอบชนิดนีอ้ยู่ท่ี สามารถ
พลิกแพลงให้เหมาะกบัสภาพและเหตกุารณ์ได้ 

2. แบบทดสอบมาตรฐาน (Standardized Test) แบบทดสอบมาตรฐานเป็น
ตัวอย่างของการกระท าหรือความรู้ของบุคคลแต่ละคนของกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง ซึ่งรับมาภายใต้
สภาพการณ์ท่ีก าหนด การให้คะแนนเป็นไปตามกฎเกณฑ์และการตีความหมายก็เป็นไปตาม
ตารางเกณฑ์ปกติ (Norm) แบบทดสอบมาตรฐานผู้ สอนใช้วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของผู้ เรียน
เป็นรายบคุคลหรือรายห้องได้อย่างมัน่ใจและประหยดัถกูต้องตามหลกัวิชามากกว่าการวดัด้วยวิธี
อ่ืนๆ ใช้ส าหรับวดัพิสยัความรู้ของผู้ เรียนของแต่ละชัน้และแต่ละกลุ่มว่ามีระดบัความรู้ทดัเทียมกนั
หรือแตกตา่งกันเพ่ือจะได้ปรับปรุงการสอนให้เหมาะสมกับสภาพการณ์นัน้ ๆ ได้ ใช้แยกประเภท
ผู้ เรียนออกเป็น กลุม่ยอ่ย ๆ ตามความสามารถของเขาเพ่ือจะได้เรียนอยา่งมีความสขุหรือใช้ในการ
วินิจฉัยสมรรถภาพว่าแต่ละคนเก่ง - อ่อน ในวิชาใดบ้าง มากน้อยเพียงใดและเพราะสาเหตใุดใช้
เปรียบเทียบความงอกงามของผู้ เรียนแต่ละคนแต่ละห้องว่า มีพัฒนาการขึน้จากเดิมในช่วง
ระยะเวลาหนึง่ ๆ มากน้อยเพียงใด ใช้ตรวจประสิทธิภาพของการเรียน ใช้พยากรณ์ความส าเร็จใน
การศกึษาว่ามีโอกาสจะประสบความส าเร็จในทางใดระดบัใด ใช้ในการแนะแนวโดยพิจารณาผล
สอบจากแบบทดสอบมาตรฐานหลายฉบบัว่า เขามีสมรรถภาพทางสมองหรือหวัโน้มเอียงหรือมี
ความถนดัในด้านใด เพ่ือจะได้แนะแนวอาชีพท่ีเหมาะสม ใช้ในการประเมินการศึกษา ใช้ในการ
วิจยัในฐานะท่ีเป็นแบบทดสอบมาตรฐานมีประสิทธิภาพในการวดัสงูมาก การส ารวจค้นคว้าและ
การวิจยัต่าง ๆ จึงต้องอาศยัแบบทดสอบชนิดนีเ้ป็นเคร่ืองมือส าคญั ส าหรับการเก็บข้อมูลในการ
ทดลอง และเปรียบเทียบความสามารถ 
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   สมบญุ  ภู่นวล (2525:17–22)แบง่แบบทดสอบออกเป็น 6 ชนิดดงันี ้
1. แบบทดสอบรายบคุคล และสอบเป็นกลุ่ม (Individual and Group Tests)

เป็นแบบทดสอบ ท่ีให้นกัเรียนตอบครัง้ละคน เช่น ต้องการให้นกัเรียนตอบปากเปล่า ผู้สอบถาม
ตามแบบทดสอบเม่ือนักเรียนตอบก็ให้คะแนนทีละข้อค าถามทันที การสอบเป็นรายบุคคลนี ้
โดยทัว่ๆไปผู้สอบต้องได้รับการฝึกหดั และมีประสบการณ์มาก แบบทดสอบเป็นกลุ่มโดยทัว่ๆไปครู
ทุกคนเคยมีประสบการณ์มาแล้วในชัน้เรียน ผู้ ก ากับการสอบได้รับการฝึกหัดเพียงเล็กน้อย  
ก็ด าเนินการสอบได้อย่างไรก็ตามการด าเนินการสอบต้องมีทกัษะและความรู้ในการด าเนินการ
สอบ มากด้วย 

2. แบบทดสอบปรนยั และอตันยั (Objective and Subjective Tests) ข้อสอบ
ปรนยัเป็นข้อสอบ ท่ีไม่ต้องใช้ความคิดเห็นของผู้ ตรวจ แต่ให้ตามแบบหรือกญุแจท่ีผู้ ออกข้อสอบ
ก าหนดไว้ คะแนนของแบบทดสอบปรนัยมีประโยชน์และจ าเป็นมากในการวัดผลการศึกษา 
ข้อทดสอบท่ีมีโอกาสเป็นปรนัยได้ดี คือ ข้อทดสอบเลือกตอบถูก – ผิดและจับคู่ เพราะการให้
คะแนนเป็นไปตามกุญแจท่ีได้พิจารณาไว้ก่อนแล้ว แบบทดสอบอตันัย ได้แก่ แบบทดสอบท่ีให้
ตอบยาว ๆ หรือแบบความเรียง ยากท่ีจะ ให้คะแนนได้ชดัเจน เท่ียงตรงและเท่ียงธรรม ผู้ ตรวจมี
อิสระในการให้คะแนน อย่างไรก็ตาม การให้คะแนนโดยวิธีจัดอันดบัคณุภาพ จะช่วยให้การให้
คะแนนมีความเท่ียงธรรมดีขึน้ได้ในเนือ้หาวิชาจดหมาย เรียงความหรือแตง่ความ เป็นต้น 

3. แบบทดสอบไม่จ ากัดเวลาและจ ากัดเวลา (Power and Speed Tests) 
แบบทดสอบไม้จ ากัดเวลา ให้เวลาท าข้อสอบมาก เพ่ือว่านกัเรียนส่วนมากจะสามารถท าได้หมด
ทุกข้อ ซึ่งค่อนข้างยากหรือมีความยาวมาก นักเรียนท าไปจนหมดแรงแล้วก็หยุดท าเอง ในทาง
ตรงกนัข้ามแบบทดสอบจ ากดัเวลา ก าหนดเวลาให้น้อย แตข้่อสอบค่อนข้างง่าย นกัเรียนส่วนน้อย
จะท าผิดและเดก็เก่ง ๆ เทา่นัน้ท่ีจะท าได้ทนัตามเวลาท่ีก าหนด แบบทดสอบไม่จ ากดัเวลาต้องการ
ทราบว่า นักเรียนแต่ละคนมีความรู้มากน้อยเพียงใด แบบทดสอบจ ากัดเวลา ต้องการทราบว่า
นักเรียนสามารถ ท าได้รวดเร็วเพียงใดในเวลาท่ีก าหนดให้น้อย ๆ เช่นแบบทดสอบวัดการเป็น
เสมียน จงึเน้นถึงความสามารถในการท างานได้รวดเร็วเพียงใด เชน่ การเขียนหนงัสือ หรือพิมพ์ดีด 

4. แบบทดสอบแบบเป็นตวัหนงัสือ ไม่เป็นตวัหนงัสือ และไม่ใช้ภาษา (Verbal, 
Nonverbal, and Non-language Tests) แบบทดสอบแบบเป็นตวัหนงัสือ เน้นการอ่าน การเขียน 
ใช้กนัโดยทัว่ๆ ไป เป็นส่วนมาก แบบทดสอบไม่เป็นตวัหนงัสือ เน้นบทบาทของภาษาโดยใช้ภาพ 
ภาพร่างหรือ สญัญลักษณ์ของสิ่งต่างๆ เช่น ให้นกัเรียนเลือกภาพร่างหลาย ๆ ภาพท่ีเหมือนกับ
ตวัอยา่ง หรือให้นกัเรียน ค านวณการบวกจ านวนจากภาพ โดยทัว่ ๆ ไปแบบทดสอบนีใ้ช้กบัผู้ อ่ืนท่ี
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อา่นหนงัสือไม่ได้หรือเด็กอนบุาล แบบทดสอบนีอ้าจใช้วดัปัญญาของเด็กได้ เช่น ให้นกัเรียนบอก
ลกัษณะของสิ่งต่าง ๆ จากภาพ เช่น ภาพนกบิน ภาพนกหลบั นกคยุกนั ให้นกัเรียนดรููปภาพแล้ว 
ตอบการกระท าของนก เป็นต้น 

แบบทดสอบท่ีไม่เป็นตัวหนังสือ ครูจะต้องอ่านค าชีแ้จงให้นักเรียนฟังทีละข้อ 
เม่ือนกัเรียนท าเสร็จหมดทุกคน จึงอ่านค าชีแ้จงข้อตอ่ไป ค าชีแ้จงควรเขียนไว้ในแบบทดสอบทุก
ตอนหรือทกุข้อ เพ่ือว่าผู้ก ากบัการสอบจะสามารถให้ข้อความแก่นกัเรียนได้ตรงกนั ในกรณีท่ีสอบ
หลายๆ ห้องหรือหลาย ๆ โรงเรียน โดยใช้แบบทดสอบฉบบัเดียวกัน แบบทดสอบไม่ใช้ภาษา ผู้
ก ากบัการสอบจะไม่ส่ือความหมายกบัผู้สอบโดยไม่ใช้ การเขียน การอ่าน หรือการพดู ใดๆ ทัง้สิน้
แตจ่ะใช้การเคล่ือนไหวของร่างกายและภาษาใบเป็นการบอกให้ทราบ นกัเรียนตอบโดยการชีห้รือ
ท าด้วยมือ ข้อสอบจะเป็นวตัถทุรงเหล่ียม รูปภาพ หรือการเคล่ือนไหวท่ีเป็นปริศนา ข้อสอบนีใ้ช้กบั
คนใบ้ หหูนวก หรือไมอ่าจส่ือด้วยภาษาธรรมดาได้ 

5. แบบทดสอบการปฏิบตัิจริง และข้อเขียน (Performance and Pencil - 
Paper Test) แบบทดสอบแบบปฏิบตัจิริง เป็นการสอบท่ีผู้สอบท างานแทนการตอบค าถามอาจจะ
สอบทีละคน หรือเป็นกลุ่มก็ได้ เช่น การสอบปฏิบตัิร้องเพลง เล่นดนตรี พลศึกษา อาจสอบ ทีละ
คน สอบเขียนภาพ ท างานหตัถกรรม ซึ่งอาจจะสอบเป็นกลุ่มก็ได้ เป็นต้น ผู้ตรวจจะนบัจ านวนท่ี 
ท าผิดหรือพิจารณาดคูณุภาพทัง้หมดเป็นส่วนรวม แล้วน ามาจดัอนัดบั คณุภาพและสามารถวดั
เวลาท่ีผู้สอบใช้ในการปฏิบตังิานจนเสร็จ 

แบบทดสอบการปฏิบตัิจริงมีหลายชนิดหลายแบบ เนือ้หาวิชาแผนท่ีอาจชีใ้ห้ เห็น
ต าแหน่งของเมือง แหล่งทรัพยากร ใครจะชีไ้ด้ถูกต้องและรวดเร็ว วิชาประวัติศาสตร์อาจให้เรียง
ภาพ ผู้ น าของประเทศตามล าพังก่อนหลัง ให้ชีส้่วนท่ีหายไปในภาพ ให้เขียนเรียงความหรือ
จดหมาย เป็นต้น ลักษณะทั่วไปของแบบทดสอบปฏิบัติจริง เป็นการเน้นความสามารถใน
เนือ้หาวิชาให้สามารถปฏิบตัไิด้จริง ๆ มากกวา่ตอบค าถาม 
    แบบทดสอบข้อเขียน ส่วนมากจะถามเนือ้หาวิชา ให้นักเรียนตอบในกระดาษ 
สามารถตอบได้ครัง้ละหลาย ๆ คน ข้อสอบจะเป็นตวัหนงัสือ รูปภาพหรือสญัลกัษณ์ก็ได้ 

6. แบบทดสอบท่ีครูสร้างขึน้เอง และแบบทดสอบมาตรฐาน แบบทดสอบท่ีครู
สร้าง ขึน้เองใช้ส าหรับทดสอบนกัเรียนท่ีครูสอนเอง แบบทดสอบจะดีหรือไม่ขึน้อยู่กบัครูมีความรู้
ในการสร้างข้อทดสอบหรือไม ่และมีทกัษะเพียงใด แบบทดสอบมาตรฐานสร้างขึน้โดยผู้ เช่ียวชาญ 
ในการสร้างแบบทดสอบร่วมกับผู้ ช านาญการด้านหลักสูตรและรวมถึงครู แบบทดสอบแบบนี ้
จะต้องมีมาตรฐานในการด าเนินการสอบ คะแนนเป็นมาตรฐาน เป็นการทดสอบท่ีมีแบบแผนและ
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สามารถน า แบบทดสอบนีไ้ปใช้กบันกัเรียนตา่งห้องตา่งโรงเรียนได้ 
อ านวย เลิศชยนัตี ( 2533 : 88 – 91 ) ได้แบง่แบบทดสอบออกเป็น 18 ชนิด ดงันี ้
1. แบบทดสอบแบบเลือกตอบ ( Multiple Choice Test) แบบทดสอบชนิดนี ้

ประกอบด้วย ค าถาม 1 ค าถาม มีตวัเลือก 4 – 5 ตวัเลือก ถ้าเป็นระดบัประถมศึกษาควรมี 4 
ตวัเลือก ระดบั  ป. 1 ควรสร้างให้มี 3 ตวัเลือก และควรมีรูปภาพประกอบมากๆ ส าหรับระดบั
มธัยมศกึษา จงึควรใช้ 5 ตวัเลือก 

2. แบบทดสอบแบบถกู – ผิด (True – False Test) แบบทดสอบชนิดนีจ้ดัว่า
เป็นแบบเลือกตอบอีกอยา่งหนึง่ แตค่ าตอบจะมีเพียงถกูหรือผิดหรือมีสองตวัเลือกเทา่นัน้ 

3. แบบทดสอบแบบจบัคู ่(Matching Test) ลกัษณะของแบบทดสอบจดัว่า
เป็นแบบเลือกตอบอีกชนิดหนึง่ แตมี่ตวัเลือกจ านวนคงท่ีและภายหลงัการคดัเลือกตวัเลือกท่ีถกูไป
แล้ว จ านวนตวัเลือกนีจ้ะลดน้อยลงไปเร่ือยๆ 

4. แบบทดสอบแบบให้เขียนตอบ (Free Response Test) แบบทดสอบชนิดนี ้
มีหลายลกัษณะ เช่น ให้เป็นแบบเติมค า หรือเติมข้อความสัน้ๆ หรือให้เขียนบรรยายแสดงความ
คดิเห็น 

5. แบบทดสอบท่ีใช้ความเร็วในการคิด (Speed Test) ลักษณะของ
แบบทดสอบความเร็ว จะประกอบด้วยข้อค าถามง่าย ๆ แต่มีข้อค าถามจ านวนมากๆ ให้เวลาใน
การท าข้อสอบน้อยมาก คะแนนท่ีได้จะเป็นตวัเลข ท่ีชีใ้ห้เห็นถึงความเร็วในการคิดและการท า
ข้อสอบ 

6. แบบทดสอบแบบไม่จ ากัดเวลา (Power Test) แบบทดสอบชนิดนี ้
ประกอบด้วย ข้อค าถามท่ีค่อนข้างยาก ต้องใช้เวลาในการคิดเพ่ือท าข้อสอบเป็นเวลานาน ดงันัน้ 
จะไมจ่ ากดัเวลาใน การท าข้อสอบ ให้ผู้สอบใช้เวลาคดิจนกวา่จะส าเร็จ 

7. แบบทดสอบท่ีวัดความสามารถขัน้สูงสุด  (Maximum Performance)
แบบทดสอบ ลกัษณะนีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือวดัความสามารถขัน้สงูสดุของผู้ สอบ ผู้สอนต้องพยายาม
คดิท าข้อสอบให้ได้คะแนนมากท่ีสดุ คะแนนจะเป็นตวัชีถ้ึงความสามารถขัน้สงูสดุ เช่น การสอบวดั
ทางด้านสต ิปัญญา หรือการวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เป็นต้น 

8. แบบทดสอบท่ีวดัคณุลกัษณะเฉพาะอย่าง (Typical Performance Test) 
แบบทดสอบ ลักษณะนี ้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือวัดความสามารถบางอย่าง บางประการ หรือ
คณุลกัษณะท่ีต้องการวดัเพียงบาง ลกัษณะเทา่นัน้ เชน่ แบบทดสอบวดัความสนใจในวิชาชีพ หรือ
แบบวดับคุลิกภาพ เป็นต้น 
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9. แบบทดสอบแบบปรนัย (Objective Tests) แบบทดสอบแบบปรนัย 
เป็นแบบทดสอบท่ีประกอบด้วยคณุลกัษณะ 3 ประการ คือ 

ก. ค าถามท่ีใช้ถาม เป็นค าถามท่ีชัดเจน ถามตรงจุด อ่านแล้วรู้ว่าก าลัง
ถามอะไร 

ข. เกณฑ์การตรวจให้คะแนน ได้ก าหนดไว้ชดัเจน ใคร ๆ ตรวจก็ได้คะแนน
ตรงกนัเทา่กนั 

ค. การแปลผล ทุกคนท่ีแปลผลย่อมแปลได้ตรงกัน เช่น ใครท าข้อสอบได้ 
คือ คนเกง่ ใครท าข้อสอบไมไ่ด้ คือ คนเรียนออ่น 

10. แบบทดสอบแบบอตันยั (Subjective Test) แบบทดสอบแบบอตันยัเน้นท่ีคน
ออกข้อสอบ เป็นคนตรวจและให้คะแนน การให้คนตรวจก็ย่อมมีข้อยุ่งยากหลาย ๆ ประการ
เก่ียวกบัอคตหิรือกิเลสท่ีมีอยูใ่นตวัคนแตล่ะคน 

11. การทดสอบท่ีใช้การเขียน – ตอบ (Paper – Pencil Test) การทดสอบ
ลกัษณะนี ้อาจใช้เป็นแบบลกัษณะของแบบทดสอบในข้อ 1 ข้อ 2 ข้อ 3 หรือข้อ 4 ดงัท่ีกล่าวมา 
เรียกวา่ แบบทดสอบท่ีเป็นการทดสอบท่ี ใช้เขียนตอบ 

12. การทดสอบท่ีไม่ใช้การเขียน (Performance Test) การทดสอบลกัษณะนีไ้ม่
ใช้การเขียนตอบ แต่เป็นแบบสังเกตพฤติกรรมจากการกระท าโดยตรง เช่น การทดสอบทาง 
พลศกึษาการทดสอบด้านการปฏิบตัใินวิชาช่างประเภทตา่งๆ เป็นต้น 

13. การทดสอบท่ีใช้นกัเรียนเป็นกลุ่ม (Group Tests) การทดสอบท่ีใช้ลกัษณะ
นกัเรียน ทดสอบเป็นกลุ่ม ส่วนมากมกัใช้ Paper – Pencil Test เพราะสามารถสอบนกัเรียนได้
พร้อมๆกนัถึงแม้นกัเรียนจะมีจ านวนมาก 

14. แบบทดสอบท่ีต้องสอบครัง้ละ 1 คน (Individual Tests) การทดสอบท่ีสอบ
กบันกัเรียนเพียง 1 คน มกัเป็นแบบทดสอบท่ีมีจดุมุ่งหมายเพ่ือตรวจสอบข้อบกพร่องทางด้านการ
เรียน หรือเป็นการสอบเพ่ือดคูวามพร้อมทางด้านการเรียน ความพร้อมด้านการฟัง ความพร้อม
ด้านการอ่านและโดยเฉพาะการสอบด้านการปฏิบตัิงาน ฯลฯ ซึ่งต้องดพูฤติกรรม อากปักิริยาของ 
ผู้ เข้าสอบด้วยการสอบเป็น กลุม่ท าให้ไมส่ามารถสงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนได้โดยตรง 

15. แบบทดสอบท่ีใช้ภาษา (Language Test) แบบทดสอบท่ีใช้ภาษาจะเน้นท่ี
การใช้ภาษาเป็นการส่ือความหมาย เหมาะส าหรับนักเรียนท่ีสามารถอ่ านหนังสือได้เร็ว 
แบบทดสอบท่ีใช้ภาษาจึงเหมาะส าหรับนกัเรียนท่ีอ่านคล่อง เช่น ระดบัชัน้ ป. 4 ป. 5 ป. 6 และ
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาขึน้ไป 
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16. แบบทดสอบท่ีไม่ใช้ภาษา (Non – Language Test) แบบทดสอบชดุนีจ้ะ
เหมาะกบัเดก็เล็กๆ และเหมาะกบัเดก็ท่ีไม่สามารถส่ือความหมายด้วยการพดูหรือเขียนได้ 

17. แบบทดสอบท่ีต้องการเฉพาะกระบวนการคิดตอบ (Process Test) 
แบบทดสอบลักษณะนี ้ผู้ สอบไม่สนใจว่าใครคิดได้หรือไม่ได้ แต่มีความสนใจท่ีผู้ เข้าสอบ 
คดิอยา่งไร 

18. แบบทดสอบแบบการสร้างจินตภาพ (Projective Test) ลักษณะ
แบบทดสอบจะเป็นการสร้างจินตภาพท่ีเน้นให้ผู้ เข้าสอบแสดงความรู้ ความคิดต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ 
(Stimuli) ท่ีตนได้พบเห็นผู้ เข้าสอบจะแสดงอาการตอบสนองออกมาเป็นความรู้สึกนึกคิด ทศันคติ
ตา่งๆตอ่สิ่งเร้า ท่ีปรากฏอยู ่ตวัแบบทดสอบท่ีใช้เป็นสิ่งเร้า จะมีลกัษณะท่ีไม่ชดัเจน เพราะต้องการ
ให้แบบทดสอบเป็นตวัการท่ีจะท าให้ผู้สอบแสดงพฤติกรรมหรือความรู้สึกในการตอบสนองออกมา
เทา่นัน้ เม่ือไรก็ตามท่ีตวัแบบทดสอบมีความชดัเจนไมถื่อว่าเป็นการสอบเพ่ือวดัการสร้างจินตภาพ 
การสอบลักษณะนีจ้ึงเหมาะกับบุคคลท่ีมีจิตไม่สมประกอบ คนเหล่านีเ้ม่ือพบเห็นภาพสลัวๆ 
ไม่ชัดเจน ก็จะระบายความรู้สึกนึกคิดท่ีเป็นปัญหาออกมา ผู้ วัดผลก็จะแปลพฤติกรรมท่ีแสดง
ออกมานัน้ให้เขารู้ว่าเป็นคนอย่างไร มีปัญหาหรือไม่ เห็นได้ว่าชนิดของแบบทดสอบมีหลายชนิด
ด้วยกนั ไม่ว่าจะเป็นแบบทดสอบแบบปรนยั อตันยั แบบเลือกตอบแบบจ ากัดเวลา ท่ีผู้ สอนสร้าง
ขึน้เอง หรือแบบทดสอบมาตรฐาน อย่างไรก็ตามการสร้างแบบทดสอบชนิดต่าง ๆ นัน้ ผู้ สร้าง
จะต้องสร้างให้เหมาะสมกับเนือ้หาและ สอดคล้องกับจุดประสงค์ท่ีก าหนดไว้ และเลือกใช้ให้
เหมาะสมกบัผู้สอบด้วย 

4. ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนพลศึกษา 

4.1 ความหมาย 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา (Learning Achievement in Physical Education) 

คือ พฒันาการท่ีเกิดขึน้ในตวันกัเรียนตามหลักการและการบวนการของการพลศึกษาตามสาระ 
มาตรฐาน หรือจดุประสงค์ของการเรียนรู้ท่ีได้ตัง้ไว้ (วรศกัดิ ์ เพียรชอบ,2548) 

4.2 องค์ประกอบ 
4.2.1 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษาด้านสมรรถภาพทางกาย 

วิชาพลศึกษาสามารถช่วยให้นักเรียนได้มีร่างกายท่ีแข็งแรงขึน้ มีสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีดีและมีสุขภาพท่ีดีนัน้ ตามหลกัการของสรีรวิทยาการกีฬานัน้ ร่างกายของคนและสตัว์
ทกุชนิดต้องการการออกก าลงักายด้วยกนัทัง้สิน้ การออกก าลงักายเป็นประจ า เป็นสิ่งท่ีส าคญัยิ่ง
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ในการท่ีจะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีมีคณุภาพชีวิตท่ีสมบรูณ์ มีอายยืุน สามารถประกอบกิจกรรม
ตา่งๆ และสร้างผลผลิตให้แก่ตนเอง สงัคมและประเทศชาตไิด้ดีและมีประสิทธิภาพ 

4.2.2 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนพลศึกษาด้านทักษะการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายและทกัษะในการเลน่กีฬา 
  การมีส่วนร่วมและการได้ลงมือเล่นหรือปฏิบตัิจริงในกิจกรรมพลศกึษาตา่งๆ เช่น 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวส่วนตา่งๆ ของร่างกายและกิจกรรมการกีฬาตา่งๆ จะช่วยท าให้บคุคลได้มี
พฒันาการในด้านการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ 
ของร่างกายให้ท างานประสานกนัได้ดียิ่งขึน้ เชน่ ท าให้สว่นตา่งๆ ของร่างกายมีความเคล่ือนไหวได้
ดีขึน้และได้ผลมากขึน้ 
  ทกัษะท่ีแสดงถึงความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาท
และระบบกล้ามเนือ้ของส่วนตา่งๆ ของร่างกายนี ้สามารถแบง่ได้เป็นสองระดบั คือ ระดบัต้น หรือ 
ทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นของสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ซึ่งประกอบด้วย 1) ทกัษะการเคล่ือนไหว
เบือ้งต้นท่ีสว่นตา่งๆของร่างกายมีการเคล่ือนไหวโดยไมต้่องขยบั หรือเคล่ือนท่ีจากเดิม เช่น การก้ม
ตวั การบิดตวั การหมนุแขน การแกว่งขา ฯลฯ 2) ทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีส่วนตา่งๆของร่างกายมี
การเคล่ือนไหวแล้วร่างกายมีการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่งควบคูก่ันไปด้วย เช่น การเดิน
การวิ่ง การกระโดด และ 3)ทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งท่ีส่วนต่างๆ ของร่างกายมีการเคล่ือนไหว 
ประกอบการใช้อุปกรณ์หรือวสัดอ่ืุนๆ ด้วย เช่น การขว้างลูกบอล การปาลกูบอลการกระโดดข้าม
รัว้ การกระโดดสงู เป็นต้น 
  ทกัษะระดบัท่ีสอง เป็นทกัษะการเลน่กีฬาท่ีสามารถน าไปใช้เล่นกีฬาชนิดตา่งๆไม่
วา่จะเป็น กีฬาเพ่ือสขุภาพ กีฬาเพ่ือมิตรภาพ กีฬาเพ่ือความสนกุสนาน ทกัษะการเล่นกีฬาเหล่านี ้
เป็นสว่นส าคญัในการผลกัดนัให้นกัเรียนได้เลน่กีฬา หรือมีสว่นร่วมในกิจกรรมกีฬาอย่างสม ่าเสมอ
ซึง่จะสง่ผลตอ่การมีทกัษะทางกีฬาท่ีดีในวยัผู้ใหญ่ตอ่ไปได้ 

4.2.3 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษาด้านคณุธรรม จริยธรรม 
 กิจกรรมพลศกึษาท่ีอยู่ภายใต้การจดัและการด าเนินการเรียนการสอนของครูท่ีมี
ความรู้ความสามารถนัน้จะส่งเสริมและพัฒนาบุคคลให้มีคุณลักษณะต่างๆ ประจ าตัวและใน
ขณะเดียวกันก็สามารถปรับตวับุคคลให้เข้ากับสมาชิกคนอ่ืนๆ ในสังคมได้ดีด้วย เช่น ทางด้าน
คณุลกัษณะประจ าตวั จะชว่ยสง่เสริมให้เป็นผู้ มีระเบียบวินยั มีความกล้าแสดงออก มีความเช่ือมัน่
ในตนเอง มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ มีความอดทน มีความยับยัง้ชั่งใจ มีศีลธรรม ฯลฯ ส าหรับ
คณุลกัษณะหมู่คณะ จะช่วยส่งเสริมให้เป็นผู้ ท่ีมีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน มีความสุภาพ
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ออ่นโยน มีความสามคัคีร่วมมือซึง่กนัและกนั มีความซ่ือสตัย์สจุริต มีความรักและความจงรักภกัดี
ไว้เนือ้เช่ือใจต่อกัน มีน า้ใจนักกีฬา มีความเคารพสิทธิของผู้ อ่ืน มีความเคารพต่อผู้ อ่ืน มีความ
เคารพต่อกติกาการเล่น มีความเสียสละประโยชน์ส่วนตวัเพ่ือประโยชน์ส่วนรวม มีความเป็นผู้น า
และผู้ตามท่ีดี เป็นต้น 
  กระบวนการเรียนการสอนวิชาพลศกึษาสามารถท่ีจะพัฒนานกัเรียนให้เป็นผู้ ท่ีมี
คณุลกัษณะตา่งๆ ประจ าตวัอนัเน่ืองมาจากการได้รับประสบการณ์ตรงและการได้ปฏิบตัิจริง ในสิ่ง
ท่ีได้เรียนรู้ จึงท าให้การเรียนรู้นัน้มีความหมายต่อนกัเรียนมากยิ่งขึน้ ท าให้นกัเรียนสามารถท่ีจะ
จดจ าสิ่งท่ีเรียนได้ดีกว่าและมากกว่าการเรียนในห้องเรียนโดยทั่วๆไป การเรียนรู้พลศึกษาท่ี
นกัเรียนมีประสบการณ์ตรงและได้มีโอกาสปฏิบตัิจริง จึงเป็นเอกลกัษณ์ท่ีมีลกัษณะพิเศษของการ
เรียนการสอนวิชาพลศกึษา 

4.2.4 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศึกษาด้านความรู้ความเข้าใจในเร่ืองต่างๆเก่ียวกับ 
พลศกึษา การออกก าลงักายและการเลน่กีฬา 
  ในทางพลศึกษาการเรียนรู้ทางด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทกัษะทางการกีฬา 
ด้านคณุธรรม ด้านเจตคติ และด้านความรู้ความเข้าใจนัน้ จะเกิดขึน้ได้ก็ต่อเม่ือผู้ เรียนได้ลงมือ
ปฏิบตัิจริงในกิจกรรมต่างๆ ด้วยตนเองเท่านัน้ ดงันัน้ กระบวนการเรียนการสอนได้จดัให้นกัเรียน
ได้เรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิจริงด้วยตนเอง จึงเป็นการเรียนรู้ท่ีนอกจากจะท าให้ผู้ เรียนมีการเรียนรู้ทัง้
ในด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทกัษะกีฬา ด้านคณุธรรม จริยธรรม และด้านเจตคติแล้ว ยงัช่วย
ให้นกัเรียนมีความรู้ความเข้าใจในสิ่งท่ีได้เรียนเหล่านัน้ได้ดียิ่งขึน้อีกด้วย เพราะเม่ือนักเรียนได้
เรียนรู้แล้วนกัเรียนได้น าสิ่งท่ีเรียนรู้นัน้ไปปฏิบตัจิริงและท าให้ได้รู้วา่สิ่งท่ีรู้นัน้มีความหมายและเป็น
จริงตามท่ีได้รู้มา 

4.2.5 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษาด้านเจตคติตอ่พลศกึษา การออกก าลงักายและ
การเลน่กีฬา 
  เจตคตเิป็นพฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัลกัษณะ ท่าที ความรู้สึก อารมณ์ และคา่นิยม
ของบคุคลท่ีแสดงออกมา การท่ีบคุคลจะมีเจตคตติอ่สิ่งหนึง่สิ่งใด ไปในทิศทางใดไม่ว่าจะมากน้อย
เพียงใด จะสามารถทราบได้จากการแสดงออกทางพฤติกรรมของบคุคลนัน้ตอ่สิ่งนัน้เท่านัน้  ดงันัน้ 
การท่ีบุคคลหนึ่งจะมีเจตคติท่ีดีต่อพลศึกษา การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาหรือไม่นัน้ จะ
สามารถทราบได้ก็ต่อเม่ือบุคคลนัน้ได้เสดงพฤติกรรมของเขาท่ีมีตอ่พลศึกษา การออกก าลงัและ
การเลน่กีฬาออกมาในลกัษณะตา่งๆ เทา่นัน้ 
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4.3 การวัคเพ่ือการประเมินผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนพลศึกษา 
การวดัเพ่ือการประเมินผลทางการเรียนพลศกึษา (Measurement for Evaluation in 

Physical Education) คือ การหาปริมาณของพฒันาการท่ีเกิดขึน้ในตวันกัเรียนตามหลกัการและ
กระบวนการของการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาตามสาระ มาตรฐาน หรือจุดประสงค์ของการ
เรียนรู้ท่ีได้ตัง้ไว้ แล้วก็น าผลของพฒันาการท่ีวดัได้ มาประเมินด้วยการพิจารณาเปรียบเทียบกับ
มาตรฐานหรือคณุภาพอย่างอ่ืนท่ีมีอยู่แล้ว เพ่ือดวู่าผลของพฒันาการท่ีเกิดขึน้จากกระบวนการ
เรียนการสอนนัน้ดีหรือไม ่ควรจะมีการปรับปรุงแก้ไขหรือไมอ่ยา่งไร การวดัเพ่ือการประเมินผลทาง
พลศึกษา ส่วนมากมกัจะกระท าเพ่ือให้คะแนนนกัเรียน หลงัจากได้เรียนจบวิชาแต่ละวิชาในภาค
การศกึษาหนึง่ๆ หรือจบการเรียนเรียบร้อยแล้ว 

ความมุง่หมายของการวดัเพ่ือประเมินผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา 
  การวัดผลทางการพลศึกษาอาจจะเป็นการวัดเพ่ือการประเมินผลในหลายๆ
ประการ แตส่ว่นใหญ่จะวดัเพ่ือความมุง่หมายส าคญัในด้านตา่งๆดงัตอ่ไปนี ้

1. เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้ผู้ เรียนได้มีความสนใจ มีความพยายามท่ีจะศึกษา
ค้นคว้า ท าแบบฝึกหดั หรือฝึกฝนตนเองให้มีความรู้ ความเข้าใจและเกิดความช านาญมากย่ิงขึน้ 

2. เพ่ือให้ผู้สอนได้ทราบความก้าวหน้าของนกัเรียนและตวัผู้ เรียนเองก็ได้ทราบ
ความก้าวหน้าของตนเองไปพร้อมๆกนั 

3. เพ่ือให้ทราบถึงสถานการณ์ของการเรียนการสอน คือ ผู้สอนจะได้รู้ว่าการ
จดัการเรียนการสอนของตนเองเป็นอยา่งไรและผู้ เรียนเองก็จะได้ปรับปรุงวิธีการเรียนของตนเองไป
พร้อมๆกนั 

4. เพ่ือน าผลจากการวัดมาใช้เป็นแนวทางในการจ าแนกกลุ่มนักเรียน เพ่ือ
ประโยชน์ในการจดัชัน้เรียนหรือจดักลุม่ตามระดบัความสามารถ 

5. เพ่ือน าผลมาใช้เป็นแนวทางในการสร้างมาตรฐาน ส าหรับใช้เป็นเกณฑ์
ส าหรับเปรียบเทียบกบัผลของการเรียนการสอนของนกัเรียนในโอกาสตอ่ไป 

6. เพ่ือใช้เป็นเกณฑ์การให้คะแนนผู้ เรียนหลงัจากการเรียนจบวิชาในภาคหนึ่งๆ 
แล้ว เพ่ือผู้สอน ผู้ เรียนหรือผู้ เก่ียวข้องจะได้ทราบว่า เม่ือเรียนจบในวิชาหรือส าเร็จตามหลกัสูตร
นัน้ๆแล้ว ผู้ เรียนได้มีการพฒันาตามท่ีได้ตัง้จดุมุง่หมายไว้หรือไมเ่พียงใด 

หลกัการวดัเพ่ือการประเมินผลทางการพลศกึษา 
  หลักการวัดเพ่ือการประเมินผลทางพลศึกษาเหมือนกับการวัดประเมินผล  
ในสาขาวิชาอ่ืนๆ คือ จะวดัตามวตัถปุระสงค์การเรียนรู้ หรือสาระ และมาตรฐานการเรียนรู้ ท่ีได้
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ก าหนดไว้ในหลักสูตรของแต่ระดับชัน้ หรืออาจจะกล่าวได้ว่า หลักสูตรได้ก าหนดสาระและ
มาตรฐานการเรียนรู้ไว้อย่างไร ผู้สอนก็จะต้องตัง้จุดประสงค์การเรียนรู้ให้เป็นไปตามสาระและ
มาตรฐานการเรียนรู้ท่ีก าหนดไว้ด้วย เม่ือครูได้มีการตัง้จดุประสงค์การเรียนรู้เพ่ือด าเนินการสอน
แล้ว ผู้สอนก็จะต้องวดัเพ่ือประเมินผลตามจดุประสงค์การเรียนรู้ท่ีได้สอนไปแล้วนัน้ ให้ครบถ้วน
ทุกๆด้านตามท่ีวางไว้ด้วย จึงจะสามารถทราบได้ว่าการสอนของตนเองนัน้ได้บรรลุผล  ตาม
จดุประสงค์การเรียนรู้ท่ีได้วางไว้มากน้อยแคไ่หนหรือควรจะมีการปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึน้ได้อยา่งไร 
  ตามหลักการของการเรียนการสอนวิชาพลศึกษานัน้ วิชาพลศึกษาเป็นวิชาท่ีให้
นกัเรียนได้มีการเรียนรู้หรือได้มีพฒันาการด้วยการกระท าหรือด้วยการลงมือปฏิบตัิจริงด้วยตนเอง 
และเม่ือนกัเรียนได้ลงมือปฏิบตัิจริงด้วยตนเองแล้ว นกัเรียนก็จะเกิดพฒันาการหรือเกิดการเรียนรู้
ในด้านตา่งๆขึน้มาพร้อมๆกนั คือ 

1. พฒันาการทางด้านร่างกาย เม่ือนกัเรียนได้เล่นกีฬา ก็จะท าให้นักเรียนได้
ออกก าลงักายแล้วก็ท าให้นกัเรียนเป็นผู้ ท่ีมีร่างกายแข็งแรงมากยิ่งขึน้ 

2. พฒันาการทางด้านทกัษะกีฬา เม่ือนกัเรียนได้เล่นกีฬา ก็จะท าให้นกัเรียนได้
เคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายแล้วก็ท าให้นักเรียนได้มีทักษะการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของ
ร่างกายหรือมีทกัษะทางการกีฬาดีขึน้ 

3. พฒันาการทางด้านความรู้ เม่ือนกัเรียนได้เล่นกีฬาและปฏิบตัิตามกฎและ
ระเบียบการเล่นกีฬา ก็จะท าให้นักเรียนได้มีความเข้าใจในวิธีการเล่นและรวมถึงระเบียบ กฎ 
กตกิาการเลน่กีฬาดีขึน้ 

4. พฒันาการทางด้านคณุธรรม จริยธรรม เม่ือนกัเรียนได้เล่นกีฬาและได้ปฏิบตัิ
ตามกฎกติกาการเล่นกีฬาเป็นประจ า ก็จะท าให้นกัเรียนเห็นความส าคญัของการมีระเบียบวินยั 
มีน า้ใจนกักีฬาและพยายามท่ีจะเป็นผู้ ท่ีมีระเบียบวินยัและมีน า้ใจนกักีฬามากขึน้ 

5. พฒันาการทางด้านเจตคต ิเม่ือนกัเรียนได้เลน่กีฬาด้วยความสนกุสนาน ก็จะ
ท าให้นกัเรียนได้รับรสชาดของคณุค่าของการเล่นกีฬาด้วยตนเองอย่างแท้จริง ก็จะท าให้นกัเรียน
เกิดความรัก ความชอบ เห็นความส าคญัและเห็นคณุคา่ของการเล่นกีฬาและชอบล่นกีฬาและออก
ก าลงักายเป็นประจ ามากย่ิงขึน้ 
  พฒันาการในด้านตา่งๆเหล่านีเ้ป็นพฒันาการท่ีได้เกิดขึน้จากการท่ีนกัเรียนได้ลง
มือเล่นกีฬาด้วยตนเอง การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาท่ีดีนัน้ จึงเป็นการเรียนท่ีให้นกัเรียนได้ลง
มือปฏิบตัิจริงได้เล่นจริงด้วยตนเอง และเม่ือได้ปฏิบตัิจริงและได้เล่นจริงแล้ว นกัเรียนก็จะเกิดการ
เรียนรู้ด้านตา่งๆขึน้ 
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วิธีการวดัเพ่ือประเมินผลทางพลศกึษา 
1. วิธีการวดัด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 

 ปัจจยัท่ีเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัๆ นัน้มีอยู่หลาย
ด้านและแบบหรือวิธีการวดัแตล่ะปัจจยัก็อาจมีหลายแบบหรือหลายวิธีด้วยกนัสามารถสรุปได้ดงันี ้
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการท่ีจะเคล่ือนไหวเพ่ือประกอบกิจการงานตา่งๆได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลา
ยาวนาน ได้ผลงานมากแต่เหน่ือยน้อย และในขณะเดียวกันก็มีก าลังส ารองเหลือไว้ใช้ในยาม
ฉกุเฉินเพ่ือนนัทนาการของตนเองได้ สามารถแบง่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ได้ดงันี ้

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) คือ 
ความสามารถของกล้ามเนือ้ หรือกลุ่มกล้ามเนือ้ในการท่ีจะหดตวัท างานในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง
ได้สงูท่ีสดุ เช่น การยกน า้หนกั การดนัพืน้ การดงึข้อ เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นปัจจยั
ท่ีมีความจ าเป็นและส าคญัตอ่ร่างกาย วิธีการวดั ได้แก่ 1. การดงึข้อ 2. การลกุนัง่ 3. การแบกคู ่
4. การบีบไดนาโมมิเตอร์ 5. การดงึไดนาโมมิเตอร์ด้วยท่าเข่างอ 6. การดงึไดนาโมมิเตอร์ท่ายืน
หลงังอ เป็นต้น 

2. พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular Power) คือ ความสามารถ
ของกล้ามเนือ้ในการหดตวัเพ่ือดีดตวัอย่างเร็วและแรงในจงัหวะเดียว ให้ได้ผลงานมากท่ีสุด เช่น 
การยืนอยู่กบัท่ีกระโดดไกล การทุ่มน า้หนกั เป็นต้น การวดัพลงัด้วยการหดตวัเพ่ือการดีดตวัอย่าง
เร็วและแรงของกล้ามเนือ้ อาจวดัพลงัของกล้ามเนือ้ด้วยวิธีตา่งๆ ได้แก่ 1. การยืนอยู่กบัท่ีกระโดด
ไกล 2. การกระโดดแตะฝาผนงั เป็นต้น 

3. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) คือ 
ความสามารถของกล้ามเนือ้หรือกลุ่มของกล้ามเนือ้ในการท างานซ า้ๆกัน หลายๆครัง้ติดตอ่กนัได้
เป็นระยะเวลายาวนาน เชน่ การดงึข้อซ า้ๆกนั หลายๆครัง้ติดตอ่กนั การท าลกุ-นัง่ ซ า้ๆ กนั หลายๆ
ครัง้ตดิตอ่กนั อาจวดัความทนทานของกล้ามเนือ้ด้วยวิธีตา่งๆ ได้แก่ 1. การท าลกุ-นัง่ (Sit-Ups) 2. 
การดงึข้อ (Pull-Ups) ฯลฯ 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความคล่องตัว คือ 
ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียนต าแหน่งหรือเปล่ียนทิศทางต่างๆ ของร่างกาย หรือส่วน
หนึ่งส่วนใดของร่างกายด้วยความเร็ว เช่น การนัง่ลง สลบักับการยืนขึน้ การวิ่งเก็บของ เป็นต้น 
อาจวดัความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธีตา่งๆ ได้แก่ 1. การนัง่สลบักับการยืน (Squat Thrust) 2. 
การวิ่งเก็บของ (Shuttle Run) ฯลฯ 
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5. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(Cardio-Respiratory Endurance) คือ ความสามารถในการท างานประสานกันของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจในการน าอาหารและออกซิเจนไปหล่อเลีย้งกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย และพร้อมๆกันนัน้ก็สามารถน าคาร์บอนไดออกไซด์และของเสียออกจากร่างกายได้
สดัสว่นกบัการท างานของกล้ามเนือ้ส่วนตา่งๆเหล่านัน้ได้เป็นอย่างดีท าให้ร่างกายสามารถท างาน
ได้มากแต่เหน่ือยน้อย การวดัความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจสามารถท า
ได้โดย 1. การวิ่งและเดินระยะทาง 600 เมตร2. การก้าวเท้าบนม้านัง่แบบฮาเวิร์ด (Harvard Step 
Test) 

6. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดของ
กล้ามเนือ้ เ พ่ือท างานซ า้ๆ กันได้เป็นจ านวนหลายๆ ครัง้ภายในระยะเวลาท่ีจ ากัดหรือ
ความสามารถในการท างานได้มากท่ีสุดภายในระยะเวลาท่ีสัน้ท่ีสุด สามารถวดัความเร็วได้โดย
การว่ิงระยะทาง 50 เมตร เป็นต้น 

7. ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ ความสามารถของข้อตอ่หนึ่ง
ข้อต่อใด หรือหลายๆข้อต่อของร่างกายท่ีสามารถเหยียดตวัท างานได้มากท่ีสุดโดยไม่มีอาการ
เจ็บปวด เชน่ ความสามารถท่ีจะเหยียดตวั เหยียดแขน หรือเหยียดขาได้ เป็นต้น สามารถวดัความ
อ่อนตวัได้โดย 1. การนัง่โน้มตวัและย่ืนแขนแตะปลายเท้า (Sit and Reach Test) 2. การแอ่นหลงั 
(Trunk Extension) เป็นต้น 

8. การทรงตัว (Balance) คือความสามารถในการรักษา
ต าแหนง่ของร่างกายให้อยูใ่นดลุของแรงโน้มถ่วงของโลก ทัง้ในขณะเคล่ือนท่ีในการปฏิบตัิกิจกรรม
กีฬาตา่งๆหรือขณะอยูก่บัท่ี เชน่ การยืนอยูก่บัท่ีด้วยเท้าเดียวขณะแขนสองข้างเท้าเอว การยืนด้วย
ศีรษะ การยืนด้วยสองมือ การก้าวเท้าเดินไปข้างหน้าด้วยการให้ปลายเท้าตอ่กนั เป็นต้น สามารถ
วดัได้โดย 1. การยืนขาเดียว (Stork Stand Test) 2. การยืนบนท่อนไม้โดยวางเท้าตามยาวของไม้ 
(Bass Lengthwise Stick Test) 3. การยืนบนท่อนไม้วางเท้าตามขวาง (Bass Crossedwise 
Stick Test) 4. การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ีแบบจอห์นสนัและแบส (Johnson Modification of The 
Bass Test of Dynamic Balance) 5. เดนิบนไม้ทรงตวั (Balance Beam Walk Test) 

2. วิธีการวดัด้านทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นและทกัษะกีฬา 
 การวัดทักษะต่างๆ ทุกประเภท คือ ทัง้ทักษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้น และ
ทกัษะในการเล่นกีฬาต่างๆ นัน้ ถ้าจะให้ได้ผลถูกต้องอย่างแท้จริงตามท่ีต้องการแล้วจะต้องเป็น
การวดัด้วยการให้นกัเรียนได้แสดงออกทางทกัษะหรือความสามารถของทกัษะท่ีต้องการวดันัน้ให้
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ปรากฏออกมา แล้วก็ท าการวัดทักษะหรือความสามารถของทกัษะท่ีแสดงออกมานัน้  ว่ามีมาก
น้อยแคไ่หน การแสดงออกนีอ้าจจะเป็นการแสดงออกรายบคุคล เป็นคูห่รือเป็นกลุ่ม การวดัทกัษะ 
แบง่ได้เป็น 2 ประเภท คือ  

2.1 การวดัทกัษะในการเคล่ือนไหวเบือ้งต้น 
ทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้น แบง่ออกเป็น 3 ประเภท ดงันี ้
1. ทกัษะการเคล่ือนไหวแบบอยู่กบัท่ี เป็นการเคล่ือนไหวส่วน

ตา่งๆของร่างกายในขณะท่ีร่างกายอยู่กบัท่ี (Basic Skilsl in Non-locomotive Movement) เช่น 
การงอแขน การงอขา การเหว่ียงแขน การเหว่ียงขา การก้มหน้า การเงยหน้า การบิดล าตวั   โดย
ในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆของร่างกายเหลา่นี ้ร่างกายจะไมข่ยบัหรือเคล่ือนท่ีจากท่ีเดมิ 

2. ทักษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นแบบเคล่ือนท่ีท่ี ร่างกาย
เคล่ือนท่ี จากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่ง (Basic Skills in Locomotive Movement) เช่น การเดิน การวิ่ง
การกระโดดด้วยเท้าเดียวหรือสองเท้า การเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่ง การเคล่ือนท่ีนีอ้าจจะ
เป็นการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าไปข้างหลัง เคล่ือนท่ีไปเป็นเส้นตรง เ ป็นเส้นโค้ง หรือเป็นวงกลม 
ไปรอบๆหรือจะเป็นการเคล่ือนท่ีคนเดียว เป็นคู ่หรือเป็นกลุม่ก็ได้ 

3. ทักษะการเค ล่ือน ท่ี เบื อ้ง ต้นแบบท่ี มีการใ ช้อุปกรณ์
ประกอบการเคล่ือนไหว (Basic Skills in Manipulative Movement) เช่น การขว้างลกูบอล การปา
ลกูบอล การเตะลกูบอล การสง่ลกูบอล การรับลกูบอล การกระโดดเชือก การไตเ่ชือก  

2.2 การวดัทกัษะกีฬา 
 ตามความมุง่หมายของวิชาพลศกึษาตามหลกัสตูรวิชาพลศกึษานัน้ 
เป็นการสอนท่ีมีจดุมุ่งหมายเพียงเพ่ือให้นกัเรียนได้เล่นกีฬาเป็น และสามารถน ากิจกรรมกีฬานีไ้ป
ใช้เล่นและออกก าลังกายต่อไปในเวลาว่างได้ตามอัตภาพของตนเอง การวัดทักษะกีฬาของ
นกัเรียนจึงเป็นการวดัเพ่ือประเมินดวู่านกัเรียนมีทกัษะกีฬาท่ีสอนไปเพียงพอท่ีจะน าไปใช้ในเวลา
วา่งได้ตอ่ไปหรือไม ่ตวัอยา่งการวดัทกัษะกีฬาประเภทตา่งๆ เชน่  

1. กีฬาบาสเกตบอล - ทกัษะการสง่ลกูสองมือระดบัอก 
- ทกัษะการสง่ลกูบอลกระทบฝาผนงั  
- ทกัษะการเลีย้งลกู 
- ทกัษะการยิงประต ู

2. กีฬาฟตุบอล   - ทกัษะการเตะลกูบอลกระทบฝาผนงั 
- วิธีวดัแบบมิทเชลล์ 
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3. กีฬาวอลเลย์บอล   - แบบการวดัของแบรดี ้
- การวัดลูกเสิร์ฟในกีฬาวอลเลย์บอล
แบบบรูมบาซ 

4. กีฬาซอฟท์บอล      - ชดุการวดัซอฟท์บอลแบบชิก 
- ทกัษะการตีลกูซอฟท์บอล 
- ทกัษะการว่ิงระหวา่งเบส 
- ทกัษะการขว้างลกูซอฟท์บอลไกล 

5. กีฬาแบดมินตนั     - ทกัษะการเสิร์ฟลกูสัน้ 
- ทกัษะการเสิร์ฟลกูยาว 

6. กีฬาเทนนิส - ทกัษะการตีลกูกระทบผนงัของฮิววิตต์ 
    ไดเออร์ 

- การวดัแบบฮิววิตต์ 
3. วิธีการวดัด้านความรู้และความเข้าใจทางพลศกึษา 

พฤติกรรมด้านความรู้และความเข้าใจทางพลศึกษาของนักเรียนนัน้ก็
เช่นเดียวกันกบัพฤติกรรมทางพลศกึษาด้านอ่ืนๆ คือ เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้จากการท่ีนกัเรียนได้
ลงมือเล่นกีฬาหรือมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาจริงๆ ด้วยตนเอง การอ่าน การเขียน หรือการศึกษา
ค้นคว้าอาจเป็นส่วนประกอบในการท่ีจะช่วยให้พฤติกรรมด้านนีก้ว้างขวางยิ่งขึน้ คือ เม่ือนกัเรียน
ได้ลงมือเล่นกีฬาหรือปฏิบตัิจริงด้วยตนเองแล้ว จะท าให้นักเรียนได้รู้และได้เข้าใจในหลักการ 
เหตผุล และวิธีการของการเล่นกีฬาท่ีง่ายๆ ท่ีจ าเป็นและส าคญั รู้และเข้าใจวิธีการเล่นกีฬาด้วย
ความปลอดภยัทัง้ส าหรับตนเองและเพ่ือนท่ีร่วมเล่นกีฬาด้วยกนั ท่ีได้เกิดขึน้จากการมีส่วนร่วมใน
การเล่นกีฬานัน้จริงๆด้วยตนเอง แบบหรือวิธีท่ีน ามาใช้ในการวัดความรู้และความเข้าใจทางพล
ศกึษานัน้ สามารถแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 
   ประเภทท่ี 1 แบบหรือวิธีการวดัท่ีมีค าถามเป็นปรนยั 
   เป็นวิธีการวดัท่ีมุง่ให้ผู้ตอบได้ตอบจากความสามารถท่ีจดจ าหรือระลึกได้
ในข้อมลูหรือใจความท่ีมีความเก่ียวข้องกัน ดงันัน้การใช้วิธีการวดัแบบนี ้ถ้าสร้างไม่ดีอาจจะเป็น
การวดัเฉพาะความจ าเพียงอย่างเดียวมากกว่าจะเป็นการวดักระบวนการคิด วิเคราะห์ หรือการ
ประยกุต์ควบคูก่นัไปด้วย 
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1. ค าถามแบบถกู-ผิด 
 แบบหรือวิธีวัดชนิดนีเ้ป็นการสร้างประโยคท่ีมีข้อความถูกหรือผิด
ขึน้มา แล้วให้ผู้ตอบตอบวา่ประโยคนัน้ตรงตามข้อเท็จจริงท่ีเรียนมาหรือไม่ ถ้าถกูตามข้อเท็จจริง ก็
ตอบวา่ถกู ถ้าไมถ่กูก็ตอบวา่ผิด 

    ข้อดี 

1. สามารถสร้างได้ครอบคลมุเนือ้หาของกิจกรรมตา่งๆท่ีเรียนได้
หลากหลายอย่างและกว้างขวางและเวลาท่ีใช้ในการตอบก็น้อยเม่ือเปรียบเทียบกับแบบหรือวิธี
อ่ืนๆ 

2. การให้คะแนนสามารถท าได้ง่าย รวดเร็วมีความเป็นปรนัย 
และมีความเช่ือถือได้สงู 

3. ใช้ เวลาน้อยและมีความง่ายในการสร้างมากกว่าเ ม่ือ
เปรียบเทียบกบัแบบวดัแบบอ่ืน  
    ข้อด้อย 

1. เน่ืองจากความเป็นไปได้ของค าตอบส าหรับแบบวดัชนิดนีมี้
เพียง 2 ทางเท่านัน้ คือ ถูกและผิด ดงันัน้ ถ้าผู้ตอบไม่แน่ใจในค าตอบ โอกาสท่ีผู้ตอบจะเดาก็มี
มาก และในขณะเดียวกนัโอกาสท่ีผู้ตอบจะเดาถกูก็มีถึงร้อยละ 50 

2. เน่ืองจากค าถามแบบนีผู้้ตอบมีโอกาสจะเดาถกู ถึงร้อยละ 50 
ดงันัน้ความเช่ือถือได้ของค าถามแบบนี ้จงึมีความเช่ือถือได้น้อยกวา่แบบอ่ืนๆ 

3. ค าตอบท่ีถกูต้องมกัจะขึน้อยู่กบัค าเพียงค าเดียว 
2. ค าถามแบบเตมิค าในชอ่งวา่งและแบบให้ตอบสัน้ๆ 

 ค าถามแบบเติมค าในช่องว่างและแบบให้ตอบสัน้ๆเป็นค าถามท่ี
ต้องการวดัความสามารถในการจ าข้อมลูท่ีเป็นจริง ความเข้าใจในหลกัการและความสามารถท่ีจะ
บอกความหมายของความคิดรวบยอดตา่งๆได้ ความแตกตา่งท่ีส าคญัระหว่างค าถามทัง้สองแบบ
นี ้จึงอยู่ท่ีความยาวและรูปแบบของค าถามท่ีนกัเรียนจะต้องตอบมากกว่าแบบวดัอย่างอ่ืน คือ ใน
ค าถามแบบให้เตมิค าในชอ่งวา่ง เป็นค าถามท่ีเว้นค าบางค าหรืออาจจะหลายๆค าไว้และนกัเรียนก็
จะต้องเตมิค าท่ีเว้นไว้นัน้ให้สมบรูณ์ ส่วนค าถามแบบให้ตอบสัน้ๆ นัน้ นกัเรียนจะต้องตอบค าถาม
นัน้เป็นค า วลี หรือเป็นประโยค 
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    ข้อดี 
1. เป็นค าถามท่ีชว่ยให้มีการลดโอกาสของการเดาได้มาก เพราะ

นกัเรียนจะต้องมีความจ าและความเข้าใจในค าตอบนัน้ได้อย่างถกูต้องก่อนท่ีจะสามารถตอบได้ 
2. ช่วยให้สามารถวดัความสามารถในการท่ีระลึกและทบทวน

ความรู้ในสิ่งท่ีเคยได้เรียนมาก่อนแล้วได้มากกว่าเป็นการวดัความจ าเช่นในค าถามแบบทดสอบ
ปรนยัชนิดอ่ืน 

3. เป็นค าถามท่ีใช้ได้ดีเม่ือการเรียนนัน้เป็นการเรียนท่ีต้องการ
ให้นกัเรียนได้รู้และเข้าใจในล าดบัขัน้ตอนในสิ่งท่ีเรียนนัน้ 

4. เป็นค าถามท่ีมีความง่ายในการสร้างขึน้มา 
5. ค าถามแบบนีมี้ประโยชน์ในเนือ้หาท่ีจ าได้เป็นบางอย่าง เช่น 

หลกัการและล าดบัขัน้ตอนในการปฐมพยาบาล เป็นต้น 
    ข้อด้อย 

1. เป็นค าถามท่ีต้องใช้เวลาในการตรวจท่ียาวนานกว่าแบบ
ปรนยัอยา่งอ่ืน 

2. เป็นค าถามท่ีท าให้มีการเรียนด้วยการท่องจ ามากกวา่ 
3. ค าถามแบบจบัคู ่

    ค าถามแบบจบัคูคื่อค าถามท่ีมีการวางข้อความไว้เป็นสองแนวตัง้ 
แนวตัง้ด้านซ้ายมือจะเป็นค าหรือข้อความท่ีเป็นตวัตัง้ของปัญหาเรียงกนัอยู่เพ่ือกระตุ้นให้นกัเรียน
คิดหาตวัเลือก ส่วนแนวตัง้ด้านขวามือนัน้เป็นตวัเลือก หน้าท่ีท่ีนกัเรียนจะต้องหาตวัเลือกค าใด  
ค าหนึง่ ในแนวตัง้ด้านขวามือเป็นตวัเลือกท่ีมีความหมายตรงกนัหรือเก่ียวข้องกบัค าหรือข้อความท่ี
อยูใ่นแนวตัง้ทางด้านซ้าย 
    ข้อดี 

1. มีความง่ายในการสร้างและการตรวจให้คะแนน 
2. เป็นค าถามท่ีกระตุ้นให้นกัเรียนได้น าความรู้มาผสมผสานกนั

ในการหาความเก่ียวโยงในระหวา่งกนัและกนัก่อนท่ีจะได้ค าตอบ 
3. เป็นค าถามท่ีท าให้นักเรียนสามารถใช้ตัวเลือกได้มากกว่า

หนึง่ค าตอบ โอกาสของการเดาค าตอบจะมีน้อย 
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ข้อด้อย 
1. นกัเรียนจะต้องใช้เวลาในการตอบมาก 
2. เป็นแบบท่ีสามารถวดัได้เฉพาะความสามารถในการให้ข้อมลู

ท่ีเป็นข้อเท็จจริง 
3. เ ป็นค าถาม ท่ีจ า กัดอยู่ แต่ ในความสามารถ ท่ี จะหา

ความสมัพนัธ์ซึง่กนัและกนัมากกวา่ 
4. ค าถามแบบมีตวัเลือก 

 ค าถามแบบมีตวัเลือกเป็นค าถามท่ีมีค าถามหรือประโยคท่ีอาจจะ
สมบรูณ์หรือไม่สมบรูณ์ก็ได้ และมีตวัเลือก 4-5 ตวัเลือก ตวัเลือกหนึ่งตวัเลือกใน 4-5 ตวันีจ้ะเป็น
ค าตอบท่ีถกูต้อง ส่วนตวัเลือกท่ีเหลือจะเป็นตวัลวง ค าถามแบบนีมี้ลกัษณะคล้ายคลึงกับค าถาม
แบบจบัคู ่
    ข้อดี 

1. เน่ืองจากนักเรียนสามารถตอบค าถามแบบนีไ้ด้ด้วยความ
รวดเร็ว ดงันัน้ ครูจงึสามารถสร้างค าถามได้หลายข้อ ท าให้สามารถครอบคลมุเนือ้หาได้มาก 

2. สามารถตรวจและให้คะแนนได้รวดเร็ว 
3. สามารถวดัความรู้ทกุๆระดบัตามท่ีบลมู (Bloom) จ าแนกไว้ 
4. โอกาสท่ีนกัเรียนจะเดาถกู มีน้อยกวา่ค าถามแบบถกู-ผิด และ

โอกาสนีจ้ะลดน้อยลงตามล าดบัตามการเพิ่มจ านวนตวัเลือก 
5. สามารถน ากระดาษค าตอบมาตรฐานมาใช้ในการตรวจให้

คะแนนได้ 
    ข้อด้อย 

1. สามารถสร้างเป็นค าถามได้น้อยกวา่แบบถกู-ผิด 
2. ต้องใช้เวลาในการสร้าง เพราะต้องใช้เวลาในการคิดหา

ตวัเลือกท่ีเป็นค าตอบท่ีชัดเจน และตวัเลือกท่ีเป็นตวัลวงให้นกัเรียนได้ใช้กระบวนการในการคิด
และวิเคราะห์ได้เป็นอยา่งดีก่อนท่ีจะตอบ 

3. มีแนวโน้มให้นกัเรียนทจุริตได้ง่าย 
4. มีแนวโน้มท่ีจะส่งเสริมให้นกัเรียนเรียนแบบท่องจ าแตใ่นสิ่งท่ี

เป็นข้อเท็จจริงหรือข้อมลูมากกวา่ความเข้าใจและการน าไปประยกุต์ 
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5. การวดัแบบนีไ้มส่ามารถท่ีจะแสดงให้เห็นว่านกัเรียนมีความรู้
ความเข้าใจกว้างขวางในเนือ้หาท่ีเรียนมากน้อยเพียงใด 
   ประเภทท่ี 2 แบบหรือวิธีการวดัท่ีค าถามให้เขียนเป็นเรียงความ หรือแบบ
อตันยั 
   เป็นการตัง้ค าถามท่ีมีการก าหนดให้นักเรียนเขียนเรียงความตามหัวข้อ
หรือปัญหาหนึ่งขึน้มา เพ่ือให้นกัเรียนได้แสดงความสามารถในการใช้กระบวนการคิดของตนเอง 
ทัง้ในแง่ของความสามารถในการบ่งบอก การอธิบาย การตีความ การน าข้อมลูมาผสมผสานกัน  
มีการจดัเรียบเรียงและสงัเคราะห์เนือ้หาเพ่ือน าเสนอในรูปแบบการเขียนเป็นเรียงความ 

    ข้อดี 
1. มีความง่ายและรวดเร็วในการสร้างค าถามแบบนี ้
2. เป็นค าถามท่ีสามารถวดัทกัษะและความสามารถในการคิด 

วิเคราะห์และแก้ไขปัญหาของนกัเรียนได้ 
3. สนับสนุนและส่งเสริมให้นักเรียนได้เรียนรู้ในวิธีการและ

กระบวนการในการคดิของนกัเรียนได้ 
4. สนุบสนุนและส่งเสริมให้นักเรียนได้เรียนรู้ในวิธีการและ

กระบวนการในการคดิ การจดัล าดบัและสามารถแสดงความคดิท่ีมีอยู่นัน้ออกมาได้ 
5. เป็นการลดโอกาสของการคาดเดาให้เหลืออยูน้่อยมาก 
ข้อด้อย 
1. ต้องใช้เวลามากในการตรวจให้คะแนน 
2. การตรวจและให้คะแนนขึน้อยู่กับการตดัสินใจของครู ท าให้

ความเช่ือถือได้ของการวดัแบบนีล้ดต ่าลงด้วย 
3. เน่ืองจากค าถามท่ีต้องการค าตอบท่ียาว ดงันัน้จึงต้องใช้เวลา

มาก ท าให้ไมส่ามารถท่ีจะวดัในหลายๆด้านพร้อมๆกนัได้ 
4. วิธีวดัด้านคณุธรรมและจริยธรรมทางพลศกึษา 
 พฤติกรรมด้านคุณธรรม เป็นพฤติกรรมท่ีว่าด้วยความรู้สึก ความสนใจ 

ค่านิยม และอารมณ์ของบุคคลด้วยกัน แต่ในทางพลศึกษาแล้วจะเห็นได้ว่า คณุธรรม จริยธรรม
ของการแสดงออกในการมีส่วนร่วมในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เกิดควบคู่กันไปใน
ระหว่างการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาและเล่นกีฬานัน้ เป็นพฤติกรรมท่ีมีความจ าเป็นและ
ส าคญัอยา่งหนึง่ในชีวิตจริง  
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 แตเ่น่ืองจากพฤติกรรมทัง้ทางด้านคณุธรรมและจริยธรรม นีเ้ป็นพฤติกรรมท่ี
เป็นนามธรรมจึงท าให้มีความยากล าบากในการวดัเพ่ือประเมินผลมากกว่าพฤติกรรมด้านอ่ืนๆ 
ดงันัน้ครูพลศึกษาส่วนใหญ่แม้จะได้วางจุดประสงค์การเรียนรู้เพ่ือให้นกัเรียนได้บรรลุพฤติกรรม
ด้านนีไ้ว้แล้วก็ตาม แต่ก็มกัไม่คอ่ยได้ท าการวดัเพ่ือประเมินผลตามจุดประสงค์การเรียนรู้ท่ีวางไว้
เทา่ท่ีควร (วรศกัดิ ์ เพียรชอบ,2548) แบบหรือวิธีการวดัพฤติกรรมทางด้านคณุธรรมและจริยธรรม 
ได้แก่ 
 

1. แบบวดัพฤตกิรรมในการเลน่กีฬาและการดกีูฬา ซึง่ดดัแปลงจากแบบของ
ลากี ้(Modified Lakie Rating Scale) 

2. แบบวดัดชันีการปรับตวัทางสงัคมของนกัเรียน ดดัแปลงจากแบบวดัดชันี
การปรับตวัทางสงัคมของคาวเวลล์ (Modified Cowell Social Adjustment Index) 

3. แบบสังเกตคุณลักษณะประจ าตัวทางพลศึกษาซึ่งดัดแปลงจาก ของ 
บลาร์นชาร์ด (Modified Blarnchard Rating Scale) 

5. วิธีวดัด้านเจตคต ิ
  พฤติกรรมด้านเจตคติ เป็นพฤติกรรมท่ีว่าด้วยความรู้สึก ความสนใจ 
คา่นิยม และอารมณ์ของบุคคลด้วยกนั แตใ่นทางพลศกึษาจะได้เห็นว่า เจตคติของการออกก าลงั
กายและการเล่นกีฬา เกิดควบคู่กันไปในระหว่างการจดัการเรียนการสอนพลศึกษาและการเล่น
กีฬานัน้เป็นพฤติกรรมท่ีมีความจ าเป็นและส าคญัอย่างหนึ่งในชีวิตจริง โดยเฉพาะเจตคตินัน้เป็น
พฤติกรรมท่ีมีความส าคญัในการท่ีจะช่วยให้นกัเรียนได้น าพฤติกรรมท่ีเรียนไปแล้วไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในโอกาสตอ่ไปอีก 
   แตเ่น่ืองจากพฤตกิรรมทัง้ทางด้านเจตคตินีเ้ป็นพฤติกรรมท่ีเป็นนามธรรม
จึงท าให้มีความยากล าบากในการวัดเพ่ือประเมินผลมากกว่าพฤติกรรมด้านอ่ืนๆดงันัน้ครูพล
ศกึษาสว่นใหญ่แม้จะได้วางจุดประสงค์การเรียนรู้เพ่ือให้นกัเรียนได้บรรลพุฤติกรรมด้านนีไ้ว้แล้วก็
ตาม แต่ก็มกัไม่คอ่ยได้ท าการวดัเพ่ือประเมินผลตามจุดประสงค์การเรียนรู้ตามท่ีวางไว้เท่าท่ีควร 
(วรศกัดิ ์ เพียรชอบ,2548) แบบหรือวิธีการวดัพฤตกิรรมทางด้านเจตคต ิได้แก่ 

1. แบบวัดเจตคติทางพลศึกษาของอดมัส์ (Modified Adams Attitude 
Scale) 

2. แบบวัดเจตคติทางพลศึกษาซึ่งดัดแปลงจากแบบวัดเจตคติของเวียร์ 
(Modified Wear Attitude Scale) 
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6. งานวิจัยท่ีเก่ียวขใอง 

5.1 งานวิจัยชนประเทศ  
   

วิมลลักษณ์  ตีระมาศวณิช (2538) ได้ศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและการ
ตดัสินใจเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของนกัเรียน ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 1 
ก่อนและหลงัการใช้วิธีการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิส กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็น
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 1 ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2537 โรงเรียนอนุบาลอุบลราชธานี 
จ านวน 36 คน ซึง่ได้มาจากการสุม่ตวัอย่างแบบเป็นกลุม่ (Cluster Sampling) และท าการสอนโดยใช้
แผนการสอนที่ผู้ วิจัยสร้างขึน้ โดยผู้ วิจัยท าการสอนเอง เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
แผนการสอนโดยใช้แนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิส แผนการสอนเสริม แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนวิชาจริยศึกษา แบบสังเกตพฤติกรรม แบบทดสอบเก่ียวกับการตัดสินใจ ผลการวิจัยพบว่า 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ผล
การตดัสินใจเชิงจริยธรรมก่อนและหลงัการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
และความถ่ีของพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลงัการทดลอง ส่วนพฤติกรรมการ
แสดงออกเชิงจริยธรรมเชิงบวกเพิ่มขึน้หลงัการทดลอง 

อไุรวรรณ  ขมวฒันา (2539) ได้ศกึษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมี
ตอ่การพฒันาทกัษะยิมนาสตกิลีลาของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษา กลุ่มตวัอย่าง ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้
นีเ้ป็นนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ของโรงเรียนอนบุาลนครสวรรค์ จงัหวดันครสวรรค์ท่ีไม่
เคยมีประสบการณ์ทางอปุกรณ์ เชือก ห่วง และบอล แบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 35 คน  โดยใช้
วิธีการสุม่อยา่งง่าย กลุม่ทดลองเรียนทกัษะยิมนาสตกิลีลาด้วยวิธีการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิส ส่วนกลุ่มควบคมุเรียนด้วยวิธีการสอนแบบปกติ เป็นเวลา 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 
1 ชั่วโมง ขณะท าการทดลองนักเรียน ได้รับการทดสอบทักษะยิมนาสติกลีลาหลังการทดลอง 
สปัดาห์ท่ี 5 และสปัดาห์ท่ี 10 แล้วน าคะแนนท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ ผลการวิจยัพบว่า 
หลงัการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ นกัเรียนกลุ่มท่ีถกูสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและกลุ่มท่ีถูก
สอนด้วยวิธีการสอนแบบปกติ มีคะแนนเฉล่ียของทกัษะยิมนาสติกลีลาสงูขึน้กว่าก่อนการฝึกทัง้ 3 
อุปกรณ์ คือ เชือก ห่วง และบอล อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ในการเปรียบเทียบ
คะแนนทักษะยิมนาสติก หลังการฝึกเป็นเวลา 10 สัปดาห์ พบว่า  ค่าเฉล่ียของคะแนนทักษะ
ยิมนาสติกลีลาของกลุ่มท่ีถูกสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่าค่าเฉล่ียของคะแนนทักษะ
ยิมนาสติกลีลาของกลุ่มท่ีถูกสอนด้วยวิธีปกติ ในทัง้ 3 อปุกรณ์ คือ เชือก ห่วง และบอล อย่างมี
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นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
นวลพรรณ นิยมเค้า (2541) ได้ศึกษาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนและความวิตกกังวล

ทางการเรียน ระหว่างนักศึกษาที่ได้รับการฝึกอบรมเทคนิคจูงใจสู่สภาวะอัลฟ่ าตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสและนกัศึกษาที่ไม่ได้รับการฝึกอบรม ทัง้ก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ใน
การวิจยัครัง้นีคื้อ นกัศกึษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ที่ก าลงัศกึษาอยู่ชัน้ปีที่ 2 เป็นต้นไป ที่สมคัรเข้าร่วม
โครงการพัฒนาศักยภาพมนษุย์ด้วยจิตวิทยานีโอฮิวแมนนิส ในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2540 
ซึง่แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน กลุ่มควบคมุจ านวน 
20 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกอบรมเทคนิคจงูใจสู่สภาวะอลัฟ่า จ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 1 ½ ชัว่โมง 
ติดต่อกันเป็นเวลา 2 สปัดาห์คร่ึง โดยผู้ วิจัยเป็นผู้น าในการอบรมส่วนกลุ่มควบคุมให้ด าเนินชีวิต
ตามปกติ ทัง้สองกลุ่มได้รับการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง เค ร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
1) กระบวนการฝึกเทคนิคจงูใจสู่สภาวะอลัฟา 2) แบบวดัความวิตกกังวลขณะเผชิญ  3) แบบบนัทกึ
ผลการฝึกในแต่ละครัง้ และแบบสอบถามความรู้สึกและความคิดเห็นที่มีต่อการ ฝึกเทคนิคจูงใจ 
สูส่ภาวะอลัฟ่าหลงัการฝึกอบรม วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการ
ทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนที่เข้ารับการฝึกอบรมเทคนิคจูงใจสู่สภาวะอัลฟ่า 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนแตกต่างจากนักศึกษาท่ีไม่ได้เข้ารับการฝึกอบรมอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ นกัเรียนที่เข้ารับการฝึกอบรมเทคนิคตงูใจสู่สภาวะอลัฟ่า มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสงูกว่าก่อน
การฝึกอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักศึกษาที่เข้ารับการฝึกอบรมเทคนิคจูงใจ 
สู่สภาวะอัลฟ่า มีความวิตกกังวลทางการเรียนแตกต่างจากนักศึกษาที่ไม่ได้รับการฝึกอบรม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักศึกษาที่เข้ารับการฝึกอบรมเทคนิคจูงใจสู่สภาวะอัลฟ่า 
มีความวิตกกงัวลทางการเรียนน้อยกว่าก่อนการฝึกอบรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

สุวรรณา  อินอิว (2541) ได้ศึกษาผลของการฝึกอาสนะและสมาธิตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสต์ที่มีต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของนกัเรียน กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2540 โรงเรียนบ้านนาอิน จงัหวดัอตุรดิตถ์ จ านวน 30 
คน โดยสุ่มอย่างง่ายและจับคู่เหมือนโดยยึดคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว สุ่มแต่ละคู่ได้กลุ่มทดลอง
จ านวน 15 คน กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกอาสนะและสมาธิตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิส จ านวน 19 ครัง้ ครัง้ละ 40-60 นาที ติดต่อกันเป็นเวลา 4 สปัดาห์ เคร่ืองมือที่ใช้ในการ
วิจัย ประกอบด้วย 1 แบบวัดพฤติกรรมก้าวร้าว 2 โปรแกรมการฝึกอาสนะและสมาธิตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิส และ 3 แบบประเมินผลการเข้าฝึกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบที่ (t-test) ผลวิจยัพบว่า 
นักเรียนที่ฝึกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมก้าวร้าวน้อยกว่าก่อนได้รับการฝึก อย่างมีนัยส าคัญ 
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ทางสถติที่ระดับ .01 นกัเรียนที่ฝึกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมก้าวร้าวน้อยกว่านักเรียนที่ไม่ได้รับ
การฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

เกศราพรรณ  พันธุ์ศรีเกตุ (2542) ได้ศึกษาความคิดสร้างสรรค์ระหว่างนักเรียน 
ที่เรียนโดยจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับนักเรียนที่เรียนตามแผนการสอนปกติในวิชา
ศิลปศึกษาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 2 และศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนที่มีต่อการจัด
กิจกรรมการสอน เนือ้หาวิชา บรรยากาศการเรียนการสอน และการประเมินผล ในภาคเรียนที่ 1 
ปีการศึกษา 2542 โรงเรียนอนบุาลแม่สาย อ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน  
2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 
แผนการสอนศิลปศึกษาที่จัดขึน้ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีกิจกรรมที่ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ 
จ านวน 12 แผนการสอน แบบทดสอบวดัความคิดสร้างสรรค์ และแบบสอบถามความคิดเห็นของ
นกัเรียน ผู้วิจยัได้ด าเนินการสอนนกัเรียนเฉพาะกลุม่ทดลอง โดยใช้เวลาสอนทัง้หมด 36 คาบ คาบละ 
20 นาที หลังจากเสร็จสิน้การสอนตามแผนการสอนทัง้หมด ผู้ วิจัยได้ทดสอบนักเรียนด้วย
แบบทดสอบวดัความคิดสร้างสรรค์ และน าคะแนนเฉลี่ยของการทดสอบมาหาค่าความแตกต่างทาง
สถิติระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุด้วย t-test และใช้แบบสอบถามความคิดเห็นที่มีต่อการจัด
กิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสในนกัเรียนกลุม่ทดลอง น าข้อมลูที่ได้มาวิเคราะห์โดยการแจกแจง
ความถ่ีและหาค่าร้อยละ ผลการวิจยัพบว่า คะแนนความคิดสร้างสรรค์ของนกัเรียนที่เรียนศิลปศึกษา
ตามแผนการสอนที่จัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่านักเรียนที่เรียนศิลปศึกษาโดยใช้
แผนการสอนตามปกติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ความคิดเห็นของนกัเรียนที่มีต่อการจดั
กิจกรรมการเรียนการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสต์ในแต่ละด้าน คือ ด้านบทบาทครูผู้ สอน 
นกัเรียนทกุคนเหน็ว่าครูสนบัสนนุให้นกัเรียนทกุคนมีสว่นร่วมในการเรียนการสอนและร่วมท ากิจกรรม
กบัเพ่ือนๆ ด้านการจดักิจกรรมการเรียนการสอน นกัเรียนสว่นใหญ่เหน็ว่า ได้มีอิสระทางความคิดและ
การแสดงออกในด้านต่างๆ ทัง้ในและนอกห้องเรียน สื่อการสอนที่ครูน ามาประกอบการสอนดึงดูด
ความสนใจของนกัเรียนเป็นอย่างดี ด้านเนือ้หาวิชา นกัเรียนส่วนใหญ่เห็นว่า เกมและนิทานที่มีแต่ละ
ชัว่โมงนัน้ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพและขดัเกลาจิตใจให้มีความเมตตากรุณา ด้านบรรยากาศการเรียน
การสอน นกัเรียนสว่นใหญ่เหน็ว่าบรรยากาศการเรียนการสอนมีความสนกุสนานและสบาย เวลาที่ใช้
ในการเรียนการสอนพอดีกับเนือ้หาในแต่ละชั่วโมง ด้านการประเมินผล นักเรียนส่วนใหญ่เห็นว่า
หลงัจากที่เรียนศิลปศกึษาแล้วนกัเรียนมีความริเร่ิม ความคิดคลอ่ง และความคิดละเอียดลออมากขึน้ 

สมศักดิ์   เจ ริญศรี (2543) ได้ท าการศึกษาผลการสอนตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัศกึษาการศกึษานอกโรงเรียนทางไกลจากผล
การศึกษาการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษา
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การศึกษานอกโรงเรียนทางไกล และเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองระหว่างกลุ่มท่ีสอนโดย
ครูตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับกลุ่มท่ีสอนโดยวิธีปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาการศึกษา  
นอกโรงเรียนแบบทางไกล อ าเภอกบินทร์บุรี จงัหวดัปราจีนบุรี กลุ่มทุ่งแฝก จ านวน 40 คน โดย
คดัเลือกจากกลุ่มท่ีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองใกล้เคียงกัน และคดัเลือกผู้สมัครเข้าสู่กลุ่ม
ทดลอง จ านวน 20 คน ท่ีอาสาสมคัรเข้ามาเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยักลุ่มทดลองเรียนตามครู  
ท่ีสอน  ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส เป็นเวลา 15 วนั วนัละ 5 ชัว่โมง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัได้แก่
แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง วิเคราะห์ข้อมลูโดยการทดสอบคา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของ
คะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง ผลการวิจยัพบว่า การเห็นคณุคา่ในตนเอง ระยะหลงัการทดลอง
ของกลุม่ทดลอง มีคา่คะแนนเฉล่ียของคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

นนัทกา ทวีปกลุ (2543) ได้ศกึษาผลของการฝึกสมาธิและจินตนาการตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่การพฒันาความคิดสร้างสรรค์ของเด็กก่อนวยัเรียน มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษา
และเปรียบเทียบผลขิงการฝึกสมาธิและจินตนาการตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อการพฒันา
ความคดิสร้างสรรค์ของเดก็ก่อนวยัเรียน กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนชัน้อนบุาล
ปีท่ี 2 โรงเรียนอรุโณทยั จงัหวดัล าปาง ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา2542 จ านวน 25 คน โดยการ
เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการทดสอบ 2 ครัง้ กลุ่มทดลอง
จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 25 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกสมาธิและจินตนาการ
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ านวน 16 ครัง้ ครัง้ละ 20 – 30 นาที ติดตอ่กันเป็นเวลา 4สปัดาห์ 
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบความคิดสร้างสรรค์ ซึ่งประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ความคิด
คล่องตวั ความคิดริเร่ิม ความคิดละเอียดลออ ความคิดสร้างสรรค์ และจินตนาการ ผลการวิจัย
ปรากฏว่า นกัเรียนท่ีได้รับการฝึกสมาธิและจินตนาการตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส มีการพฒันา
ความคิดสร้างสรรค์ในด้านความคิดคล่องตวั และความคิดริเร่ิมสูงขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
ท่ีระดบั .01 สว่นความคดิละเอียดลออสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   

วรรณวิมล อกนิษฐ์ (2546) ได้ศึกษาความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กปฐมวยัที่ได้รับ
การจดักิจกรรมการเคลื่อนไหวและจงัหวะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็น
เด็กปฐมวยั ชายหญิง อายรุะหว่าง 3-5 ปี จ านวน 15 คน ศึกษาอยู่ในชัน้อนบุาล 1-3 ในภาคเรียนที่ 2 
ปีการศึกษา 2546 ของโรงเรียนอนุบาลอกนิษฐ์ สงักัดเขต พืน้ที่การศึกษานครศรีธรรมราช เขต 1 
จงัหวดันครศรีธรรมราช ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง ผู้ วิจัยด าเนินการทดลองในการท ากิจกรรม
การเคลื่อนไหวและจงัหวะ เป็นเวลา 9 สปัดาห์ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย แผนการ
จดักิจกรรมการเคลื่อนไหวและจงัหวะ และแบบสงัเกตพฤติกรรมความเช่ือมั่นในตนเอง สถิติที่ ใช้ใน
การวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่า ที ผลการวิจยัพบว่า 
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เด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรมกรรมการเคลื่อนไหวและจังหวะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
มีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ภรณี ศิริวิศาลสุวรรณ (2554) ได้ศึกษาผลการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
ท่ีมีตอ่ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้
เป็นนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 76 คน โรงเรียนวัดบางปะกอก กรุงเทพมหานคร 
แบง่เป็นนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจ านวน 
38 คน และนกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติจ านวน 38 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัได้แก่แผนการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ านวน 
12  แผน และแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ ท่ีมีคา่ความเท่ียงเท่ากบั 0.85 วิเคราะห์ข้อมูลโดย
หาคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบ ความแตกตา่งของคา่คะแนนเฉล่ียด้วยคา่ ”ที” 
ผลการวิจยัพบวา่ คา่คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ค่าคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัเรียนกลุ่มควบคมุหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั.05 คา่คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองสงูกว่า
นกัเรียนกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

กล่าวโดยสรุป งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวข้องส่วนใหญ่เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพ่ือ
ศกึษาผลการจดัการเรียนรู้ทางการศกึษา หรือผลของการจดักิจกรรมทางการศึกษา กลุ่มตวัอย่างเป็น
นักเรียน หรือบุคคลทั่วไป ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ความคิดสร้างสรรค์ ทกัษะกีฬา ความฉลาดทางอารมณ์ ความเช่ือมัน่ในตนเอง การจดัการกับ
ความวิตกกงัวลและพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม 

5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
วิสซ็อคกี ้( Wisocki Ouoted in Norman,อ้างถึงใน วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา, 

2538) ได้ท าการทดลองฝึกจินตนาการกบันกัเรียนหญิง จากมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่ง จ านวน 18 คู ่
ในแตล่ะคู ่1 คน เป็นผู้ รับการทดลอง อีกหนึ่งคนคือผู้ ได้รับการควบคมุ มีการมาพบกนั 5 ครัง้ ครัง้
ละ 50 นาที กลุ่มทดลองฝึกจินตนาการว่าก าลงัจะสอบ รู้สึกสงบขณะสอบ แล้วท าข้อสอบได้ดี 
และมีจินตนาการถึงภาพเหตุการณ์ท่ีตนพึงพอใจด้วยเสมอในการฝึกแต่ละครัง้ แล้วให้ผู้ รับการ
ทดลองจินตนาการเอง วนัละ 10 ครัง้ท่ีบ้าน ตลอดระยะเวลา 4 สัปดาห์ หลังทดลอง ผลการ
ทดลองปรากฏว่า กลุ่มทดลองสามารถลดความวิตกกงัวลได้ โดยน าสิ่งท่ีจินตนาการมาเช่ือมโยง
กบัการสอบจริงและเพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งระหว่างเพศ เปรียบเทียบประสิทธิภาพของการ
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เสริมแรงทางบวกภายในกบัการเสริมแรงทางบวกภายนอกในการลดความวิตกกงัวล 
คาซามทัซ ึและฮีไร (Kasamatsu and Hirai,อ้างถึงใน วีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา, 

2538) แหง่มหาวิทยาลยัโตเกียว ได้ตรวจคล่ืนสมองของนกับวชนิกายเซ็น พบว่าการเข้าสมาธิด้วย
นยัน์ตาคร่ึงหลบัคร่ึงต่ืน นักบวชได้พฒันาคล่ืนอัลฟาขึน้มา โดยมีคล่ืนอัลฟาเป็นช่วงกว้าง และ
เกิดขึน้สม ่าเสมอ โดยเฉพาะในสมองสว่นหน้าและสมองสว่นกลาง นกับวชท่ีมีประสบการณ์ในการ
ฝึกสมาธิมากแสดงให้เห็นความเปล่ียนแปลงอ่ืนๆ คือ คล่ืนอัลฟ่าค่อยๆ ช้าลงจากความถ่ีปกติ 
9-12 รอบตอ่วินาที เป็น 7-8 รอบตอ่วินาที และจงัหวะคล่ืนเธตต้าท่ีมีความถ่ี 6-7 รอบตอ่วินาที 
ได้ปรากฏขึน้ 

กลา่วโดยสรุป งานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องส่นใหญ่เป็นการวิจยักึ่งทดลองโดย
มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพการเสิรมแรงทางบวกและแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิต่างๆ กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนและบคุคลทัว่ไป ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียของคะแนนแรงจงูใจ
ใฝ่สมัฤทธ์ิสงูกวา่กลุม่ควบคมุ 
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6. กรอบแนวคิคที่ช ใ้ชนการวิจัย 

 

แนวคิคและทฤษฎีที่เก่ียวขใอง 
1. การจดัการเรียนรู้พลศกึษา 
2. แนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
3. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน        
4. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา 

 

 

 

 
 

การจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 
 
 

 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา 

 
 



 
 

บทที่ 3 

วิธีค าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ท่ีมีต่อ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นเป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental 
Research) มีขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยัแบง่ออกเป็น 3 ขัน้ตอนดงันี ้
 
 ขัน้ตอนท่ี 1  การเตรียมการทดลอง ประกอบด้วย 

1.1 การศกึษาเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
1.2 การก าหนดประชากร และกลุม่ตวัอยา่ง 
1.3 การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

1.3.1 การสร้างและพฒันาแผนการจดัการเรียนรู้ 
1.3.2 การสร้างและพฒันาแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

 
ขัน้ตอนท่ี 2  การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 

2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
2.2 ตดิตอ่ประสานงานก่อนการทดลอง 
2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 

 
ขัน้ตอนท่ี 3  การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิตท่ีิใช้ 

3.1 วิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณ 
3.2 สถิตท่ีิใช้ 
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สรุปขัน้ตอนในการด าเนินการวิจยั ดงัแสดงในแผนภาพท่ี 3.1 
แผนภาพท่ี 3.1 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 ขัน้ตอนท่ี 1  การเตรียมการทดลอง ประกอบด้วย 

1.1 การศกึษาเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
1.2 การก าหนดประชากร และกลุม่ตวัอยา่ง 
1.3 การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 
 ขัน้ตอนท่ี 2  การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู  

กลุม่ทดลอง      กลุม่ควบคมุ 

ทดสอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนการจดัการเรียนรู้ 

เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ก่อนการทดลอง 
 ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยการทดสอบคา่ที (t-test) 

กลุม่ทดลอง               กลุม่ควบคมุ 

       จดัการเรียนรู้พลศกึษา         จดัการเรียนรู้พลศกึษา 
   ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส       แบบปกต ิ

ทดสอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการจดัการเรียนรู้ 

 
 ขัน้ตอนท่ี 3  การวิเคราะห์ข้อมลู 

3.1 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลองและนกัเรียนกลุม่ควบคมุ 
โดยการทดสอบคา่ที (t-test) 

3.2 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
หลงัการทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุม่ทดลองกบันกัเรียนกลุม่ควบคมุโดยการทดสอบ 
คา่ที (t-test)  

 



68 
 

ขัน้ตอนท่ี 1  การเตรียมการทคลอง 

1.1 ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการจัดการ

เรียนรู้พลศึกษา 
1.1.2 ศกึษาหนงัสือ เอกสารแนวคดิและเหตผุลของแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
1.1.3 ศกึษาทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
1.1.4 ศึกษาหนังสือ เอกสารท่ี เ ก่ียวกับการฝึกอาสนะ  สมาธิ  ตามแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิส 
1.2 ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
  ประชากรในการวิจัยครัง้นี  ้คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2555 

สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ  นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคปลาย  
ปีการศกึษา 2555 จากโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ สังกัดส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขัน้ พื น้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  จ านวน 2 ห้องเรียน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 1 
ห้องเรียนและกลุม่ควบคมุ 1 ห้องเรียน 

1.2.1 การเลือกโรงเรียนกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Selection) ได้แก่โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ  หอวัง  นนทบุรี  ส ังกัด
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  โดยมีเกณฑ์ดงันี ้ 

1.2.1.1 เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหารและอาจารย์ ให้ความร่วมมือในการทดลอง
จดัการเรียนการรู้พลศกึษา 

1.2.1.2 เป็นโรงเรียนท่ีนกัเรียนมีระดบัความสามารถและองค์ประกอบอ่ืนๆ 
ไม่แตกต่างจากโรงเรียนในนนทบุรี ส ังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้ พื น้ฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ  

1.2.2 เน่ืองจากโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ หอวัง  นนทบุรี  มีนักเรียนระดับชัน้
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 11 ห้องเรียน ผู้ วิจยัจึงท าการสุ่มห้องเรียนด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย 
(Simple Random Sampling) โดยการจบัฉลากเพ่ือก าหนดกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง 

1.3 สร้างและพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัแบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการ
ทดลอง และเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  
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1.3.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการจดัการเรียนรู้พลศึกษา
ตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสเพ่ือพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

1.3.1.1 ศกึษาหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุ่มสาระ 
การเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา ช่วงชัน้ท่ี 3 เพ่ือน ามาก าหนดสาระการเรียนรู้ในแผนการจดัการ
เรียนรู้ 

1.3.1.2 ศึกษาการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสจากต ารา เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  

1.3.1.3 วิเคราะห์จุดประสงค์การเรียนรู้  กิจกรรมการเรียนการสอน 
ท่ีสอดคล้อง กบัแนวคดิการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

1.3.1.4 ด าเนินการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิส 

1.3.1.5 น าแผนการจัดการเรียนรู้ท่ีสร้างขึน้ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจ
พิจารณาเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

1.3.1.6 น าแผนการจัดการเรียนรู้ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว ให้ผู้ ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคณุสมบตัิของผู้ทรงคณุวุฒิ   ต้องเป็นกรรมการระดบับณัฑิตศึกษา 
สาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน ตรวจพิจารณาความตรงตาม
จุดประสงค์ ความตรงตามเนือ้หา และความเหมาะสมของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคดินีโอฮิวแมนนิส เพ่ือน ามาแก้ไขปรับปรุง น ามาหาคา่ดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถาม
กบัความตรงเชิงเนือ้หา (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาหวัข้อท่ีมีค่าดชันีความ
สอดคล้องตัง้แต ่0.50 ขึน้ไป  

1.3.1.7 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้ให้มีความสมบูรณ์ตาม
ข้อแนะน าของผู้ทรงคณุวฒุิ 

1.3.2 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
โดยผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

1.3.2.1 ศึกษาวิธีการสร้างและแนวคิดจากเอกสาร ต าราและงานวิจัย 
ท่ีเก่ียวข้องกบัแบบวดัพลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

1.3.2.2 สร้างแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
1.3.2.3 ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนความคดิเห็นในแตล่ะข้อความในแบบ

วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
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1.3.2.4 น าแบบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเ รียนไปให้อาจารย์ ท่ีปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา ความสอดคล้องกบัจดุประสงค์การเรียนรู้ ลกัษณะการใช้
ค าถาม พฤติกรรมท่ีต้องการวดั และความถูกต้องด้านภาษาพร้อมทัง้ให้ข้อเสนอแนะเพ่ือน ามา
ปรับปรุงแก้ไข 

1.3.2.5 น าแบบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้
ผู้ทรงคณุวุฒิจ านวน  5  ท่าน โดยก าหนดคณุสมบตัิของผู้ทรงคณุวุฒิ ต้องเป็นกรรมการระดบั
บณัฑิตศกึษา สาขาวิชาพลศกึษาหรือสาขาวิชาการศกึษานอกระบบโรงเรียน ตรวจพิจารณาความ
ตรงเชิงเนือ้หา ความสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์เชิงพฤติกรรม ลกัษณะการใช้ค าถาม พฤติกรรมท่ี
ต้องการวัดและความถูกต้องด้านภาษา น ามาหาค่าดชันีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วตัถปุระสงค์เชิงพฤตกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาหวัข้อท่ีมีคา่ดชันีความ
สอดคล้องตัง้แต ่0.50 ขึน้ไป  

1.3.2.6 น าข้อเสนอแนะท่ีได้จากผู้ทรงคณุวุฒิ มาปรับปรุงแก้ไขและตดัข้อ
ท่ีไมเ่หมาะสมออก ท าการคดัเลือกข้อทดสอบจนได้ข้อทดสอบท่ีจะน าไปทดลองใช้ 

ขัน้ตอนท่ี 2  การค าเนินการทคลองและเก็บรวบรวมขใอมูล 
ผู้วิจยัด าเนินการ ดงันี ้
2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง(Quasi – Experimental Research) แบบเป็น 2 
กลุ่มมีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดงั
ตารางท่ี 3.1 แสดงแบบแผนการทดลอง (Campbell and Stanley,1969 อ้างถึงในดวงกมล ไตร
คณุวิจิตร, 2541) 

 

ตารางท่ี 3.1  แบบแผนการทดลอง 
  

กลุม่ตวัอยา่ง วดัก่อนการทดลอง 

การจดัการเรียนรู้ 
พลศกึษาตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ่
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

วดัหลงัสิน้สดุการทดลอง 
8 สปัดาห์ 

E O1 X  O2 

C O3  O4 
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E = 
นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พล
ศึกษาตามแนวคิด นี โอฮิ ว แมนนิ ส ท่ี มี ต่ อ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

C = 
นกัเรียนกลุม่ควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พล
ศกึษาโดยวิธีปกต ิ

X  = 
การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

O1O3 = 
ค่าเฉล่ียของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ก่อนการ
ทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลองและของนกัเรียน
กลุม่ควบคมุ 

O2O4 = 
ค่าเฉล่ียของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หลังการ
ทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลองและของนกัเรียน
กลุม่ควบคมุ 

  
2.2 ตดิตอ่ประสานงานก่อนการทดลอง 

2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจยัจากผู้บริหารโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ
หอวัง นนทบุรี  

2.2.2 ชีแ้จงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขัน้ตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล 
แก่รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ ครูผู้ สอน และร่วมกันก าหนดตารางเวลา การจดัการเรียนรู้พล
ศกึษาตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 
2.3.1 การด าเนินการก่อนทดลองสอน 

2.3.1.1 ผู้ วิจยัวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ด้วยแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ในสปัดาห์แรกก่อนท าการทดลอง 

2.3.1.2 น าผลการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-Test) มาทดสอบ 
ความแตกตา่งของค่าเฉล่ียโดยการทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบว่านกัเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน แตกตา่งกนัหรือไม ่

2.3.2 การด าเนินการทดลองจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแผนการจัดการเรียนรู้ 
พลศกึษาตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิส 
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2.3.2.1 กลุ่มทดลอง ผู้ วิจัยเป็นผู้ ด าเนินการสอนโดยใช้แผนการจัดการ
เรียนรู้พลศกึษาท่ีสร้างขึน้ จ านวน 8 แผนการจดัการเรียนรู้ จดัการเรียนการสอนสปัดาห์ละ 1 คาบ
เรียนคาบเรียนละ 50 นาที รวม 8 สปัดาห์ 

2.3.2.2 กลุ่มควบคุม  ด า เนินการสอนโดยครูประจ าของโรง เ รียน 
นวมินทราชินูทิศ  หอวัง  นนทบุรี  ใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติของครูประจ า
โรงเรียนสปัดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที รวม 8 สปัดาห์ 

2.3.3 การด าเนินงานหลงัการทดลอง 
  การทดสอบวัดผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลอง (Post-Test) ทัง้กลุ่มทดลอง
และกลุม่ควบคมุ โดยใช้แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนฉบบัเดียวกบัท่ีใช้วดัก่อนเรียน 

ขัน้ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ขใอมูลและสถติท่ีิช ใ้ 
การวิเคราะห์ข้อมลู 
3.1 ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้คอมพิวเตอร์หาคา่เฉล่ีย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบคะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน โดยการทดสอบคา่ที (t-test) 
3.2  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลัง

การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 
ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

3.3 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดับ
นยัส าคญัทางสถิติ .05  
 



 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ขใอมูล 

           การวิ เคราะห์ ข้อมูลจากการวิจัย เ ร่ือง  การจัดการเ รียน รู้พลศึกษาตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น ผู้ วิจยัได้น าเสนอ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมลู เป็น 2 ตอน ดงันี ้

 
 ตอนท่ี 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลอง

ของนกัเรียนกลุม่ทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและนกัเรียน
กลุม่ควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ 

 
 ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองระหว่าง

นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกบันกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ 
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ตารางท่ี 4.1 สภาพทัว่ไปของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแบง่ตามเพศ 

 n เพศ 

  หญิง ชาย 

กลุม่ทดลอง 54 24 30 

กลุม่ควบคมุ 55 27 28 

รวม 109 51 58 

 
ตารางท่ี 4.2 สภาพทัว่ไปของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุแบง่ตามอาย ุ

อาย ุ จ านวน 
รวม 

 กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

12 6 10 16 

13 45 41 86 

14 3 4 7 

เฉล่ีย 12.94 12.89 12.92 
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 ตอนที่  1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลัง
การทคลองของนักเรียนกลุ่มทคลองที่ ไคใ รับการจัคการเรียนรูใ พลศึกษาตามแนวคิค 
นีโอฮวิแมนนิสและนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไคใรับการจัคการเรียนรูใพลศึกษาโคยวิธีปกต ิ
 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลังการทดลองของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และนกัเรียน
กลุ่มควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติปรากฏดงัตารางท่ี 4.3 – 4.5 และ
แผนภาพท่ี 4.1 - 4.5 
 
ตารางที่  4.3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลังการทดลอง 
                   ของนกัเรียนกลุม่ทดลองและนกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

 n คะแนนก่อนการทดลอง คะแนนหลงัการทดลอง t p 

  X  SD X  SD   

กลุม่ทดลอง 54 66.02 2.94 88.66 1.72 -25.04 0.00* 

กลุม่ควบคมุ 55 66.24 3.15 78.73 2.39 -49.37 0.00* 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 4.3 พบว่าคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่าก่อนการทดลอง  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.02 คะแนน 
คือมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดับพอใช้ หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 88.66 
คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยูใ่นระดบัดีมาก 
 ส่วนคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการ
จดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.24 คะแนน คือมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดบั
พอใช้ หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 78.73 คะแนน คือ มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
อยูใ่นระดบัดี 
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ตารางที่ 4.4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของ 
นักเ รียนกลุ่มทดลองจ าแนกตามองค์ของประกอบผลสัมฤทธ์ิทางการเ รียน 
ในแตล่ะด้าน 

องค์ประกอบ 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

คะแนน 
ก่อนการทดลอง 

n = 54 

คะแนน 
หลงัการทดลอง 

n = 54 
t p 

 X  SD X  SD   

1. ด้านความรู้ (20 คะแนน) 10.69 1.91 17.06 1.42 -21.43 0.00* 

2. ด้านสมรรถภาพทางกาย (20 คะแนน) 9.97 0.60 14.94 5.01 -53.51 0.00* 

3. ด้านทกัษะกีฬา (20 คะแนน) 16.39 0.78 19.10 0.58 -21.13 0.00* 

4. ด้านคณุธรรม จริยธรรม (20 คะแนน) 13.43 1.18 18.98 0.53 -28.85 0.00* 

5. ด้านเจตคต ิ(20 คะแนน) 15.55 1.38 18.58 0.32 -15.53 0.00* 

รวม (100 คะแนน) 66.02 2.94 88.66 1.72 -25.04 0.00* 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 4.4 พบว่าคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่าก่อนการทดลอง  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.02 คะแนน  
คือมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดับพอใช้ หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 88.66 
คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยูใ่นระดบัดีมาก 
 เม่ือพิจารณาแตล่ะองค์ประกอบของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนในแตล่ะด้าน พบว่าคะแนน
เฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 องค์ประกอบของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
ความรู้ก่อนการทดลองเทา่กบั 10.69 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้อยู่ในระดบั
ดี มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้หลงัการทดลองเท่ากับ 17.06 คะแนน คือ 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้อยู่ในระดบัดีมาก  คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
สมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองเท่ากับ 9.97 คะแนน คือ มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
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สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัพอใช้ มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทาง
กายหลงัการทดลองเท่ากบั 14.94 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
อยู่ในระดบัดี คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาก่อนการทดลองเท่ากบั 16.39 
คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาอยู่ในระดบัดีมาก มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาหลงัการทดลองเท่ากบั 19.10 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
ด้านทกัษะกีฬาอยู่ในระดบัดีมาก คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม
ก่อนการทดลองเทา่กบั 13.43 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม อยู่ใน
ระดบัดี มีคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านคุณธรรม จริยธรรมหลังการทดลองเท่ากับ 
18.98 คะแนน คือ มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านคุณธรรม จริยธรรมอยู่ในระดับดีมาก และ
คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติก่อนการทดลองเท่ากับ 15.55 คะแนน คือ 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคตอิยูใ่นระดบัดีมาก มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
เจตคตหิลงัการทดลองเทา่กบั 18.58 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติอยู่ในระดบั
ดีมาก 

ตารางที่ 4.5 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของ 
นัก เ รียนกลุ่ มควบคุม จ าแนกตามอง ค์ประกอบผลสัมฤท ธ์ิทางการ เ รียน 
ในแตล่ะด้าน 

องค์ประกอบ 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

คะแนน 
ก่อนการทดลอง 

n = 55 

คะแนน 
หลงัการทดลอง 

n = 55 
t p 

 X  SD X  SD   

1. ด้านความรู้ (20 คะแนน) 10.62 2.02 15.09 1.32 -18.18 0.00* 

2. ด้านสมรรถภาพทางกาย (20 คะแนน) 10.62 1.47 13.78 0.83 -14.76 0.00* 

3. ด้านทกัษะกีฬา (20 คะแนน) 16.07 0.66 18.32 0.69 -16.21 0.00* 

4. ด้านคณุธรรม จริยธรรม (20 คะแนน) 13.39 0.79 14.54 1.57 -5.22 0.00* 

5. ด้านเจตคต ิ(20 คะแนน) 15.55 1.00 17.00 0.60 -10.07 0.00* 

รวม (100 คะแนน) 66.24 3.15 78.73 2.39 -49.37 0.00* 

* p < .05 
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 จากตารางท่ี 4.5 พบว่าคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนกลุ่มควบคมุ
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่าก่อนการทดลอง  
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 66.24 คะแนน 
คือมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดับพอใช้ หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 78.73 
คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยูใ่นระดบัดี 
 เม่ือพิจารณาแตล่ะองค์ประกอบของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนในแตล่ะด้าน พบว่าคะแนน
เฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 องค์ประกอบของกลุ่มควบคมุ หลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
ความรู้ก่อนการทดลองเทา่กบั 10.62 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้อยู่ในระดบั
ดี มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้หลงัการทดลองเท่ากับ 15.09 คะแนน คือ 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้อยู่ในระดบัดีมาก  คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
สมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองเท่ากับ 10.62 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
หลงัการทดลองเทา่กบั 13.78 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายอยู่ใน
ระดับดี คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านทักษะกีฬาก่อนการทดลองเท่ากับ 16.07 
คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาอยู่ในระดบัดีมาก มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาหลงัการทดลองเท่ากบั 18.32 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
ด้านทกัษะกีฬาอยู่ในระดบัดีมาก คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม 
ก่อนการทดลองเทา่กบั 13.39 คะแนน คือมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม อยู่ใน
ระดบัดี มีคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านคุณธรรม จริยธรรมหลงัการทดลอง เท่ากับ 
14.54 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรมอยู่ในระดบัดีและคะแนน
เฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติก่อนการทดลองเท่ากบั 15.55 คะแนน คือมีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านเจตคติอยู่ในระดบัดีมาก มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติหลงั
การทดลองเทา่กบั 17.00 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคตอิยูใ่นระดบัดีมาก 
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 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลังการทคลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทคลองท่ีไคใรับการจัคการเรียนรูใพลศึกษาตามแนวคิคนีโอฮิวแมนนิส
กับนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไคใรับการจัคกรเรียนรูใพลศึกษาโคยวิธีปกต ิ
 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองระหว่างนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสกับนักเรียนกลุ่มควบคุม  
ท่ีได้รับการจดักรเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกต ิดงัปรากฏดงัตารางท่ี 4.6 – 4.7 และแผนภาพท่ี 4.6 
 
ตารางที่  4.6 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลังการทดลองระหว่าง 
                   นกัเรียนกลุม่ทดลองและนกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

 N หลงัการทดลอง t p 

  X  SD   

กลุม่ทดลอง 54 88.66 1.72 
24.92 0.00* 

กลุม่ควบคมุ 55 78.73 2.39 

* p < .05 

 จากตารางท่ี 4.6 พบว่าหลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
มีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 88.66 คะแนน คือมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดบัดีมาก นกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุมีคะแนนเฉล่ียเทา่กบั 78.73 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยูใ่นระดบัดี 
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ตารางที่  4.7 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลังการทดลองของ 
                    นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบผลสัมฤทธ์ิ 
                    ทางการเรียนในแตล่ะด้าน 

องค์ประกอบ 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

กลุม่ทดลอง 
n = 54 

กลุม่ควบคมุ 
n = 55 

t p 

 X  SD X  SD   

1. ด้านความรู้ (20 คะแนน) 17.06 1.42 15.09 1.32 -7.48 0.00* 

2. ด้านสมรรถภาพทางกาย (20 คะแนน) 14.94 0.50 13.78 0.83 -8.90 0.00* 

3. ด้านทกัษะกีฬา (20 คะแนน) 19.10 0.58 18.32 0.69 -6.40 0.00* 

4. ด้านคณุธรรม จริยธรรม (20 คะแนน) 18.98 0.53 14.54 1.57 -19.81 0.00* 

5. ด้านเจตคต ิ(20 คะแนน) 18.58 0.32 17.00 0.60 -17.17 0.00* 

รวม (100 คะแนน) 88.66 1.72 78.73 2.39 24.92 0.00* 

*p < .05 

 จากตารางท่ี 4.7 พบว่าหลังการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนกัเรียนสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยนกัเรียน
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 88.66 คะแนน คือมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ในระดบัดีมาก 
นกัเรียนกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 78.73 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยู่ใน
ระดบัดี 
 เม่ือพิจารณาแต่ละองค์ประกอบของผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน พบว่าคะแนนเฉล่ีย
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 องค์ประกอบหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคมุ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนด้านความรู้เทา่กบั 17.06 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้อยู่ในระดบัดีมาก 
นกัเรียนกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้เท่ากบั 15.09 คะแนน คือ 
มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้อยู่ในระดับดีมาก  นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายเท่ากบั 14.94 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนด้านสมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัดี นกัเรียนกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการ
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เรียนด้านสมรรถภาพทางกายเทา่กบั 13.78 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในระดบัดี นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา
เท่ากับ 19.10 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาอยู่ในระดบัดีมาก นกัเรียน
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทักษะกีฬาเท่ากับ 18.32 คะแนน คือ 
มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านทักษะกีฬาอยู่ในระดบัดีมาก นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรมเท่ากับ 18.98 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนด้านคุณธรรม จริยธรรม อยู่ในระดบัดีมาก นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรมเท่ากับ 14.54 คะแนน คือ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้าน
คณุธรรม จริยธรรมอยู่ในระดบัดี และนกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
ด้านเจตคติเท่ากับ 18.58 คะแนน คือ มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติอยู่ในระดบัดีมาก 
นกัเรียนกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติเท่ากบั 17.00 คะแนน คือ 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคตอิยูใ่นระดบัดีมาก 
 
แผนภาพที่  4.1 การเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลัง 

  การทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลอง 
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แผนภาพท่ี 4.2   การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลังการ 
ทดลองของนกัเรียนกลุม่ควบคมุ 
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แผนภาพที่  4.3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลังการ 

 ทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุม่ทดลองกบันกัเรียนกลุม่ควบคมุ 
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แผนภาพที่  4.4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลอง 
ของนกัเรียนกลุม่ทดลองจ าแนกตามองค์ประกอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ
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แผนภาพที่  4.5 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลอง
ของนกัเรียนกลุม่ควบคมุจ าแนกตามองค์ประกอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ
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แผนภาพที่  4.6 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลังการทดลองของ    
 นกัเรียนกลุม่ทดลองจ าแนกตามองค์ประกอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านlสมรรถภาพทางกาย
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา

19.1

18.32

17.5
18

18.5
19

19.5

    �       คะ
แน

นผ
ลสั

มฤ
ทธิ์

ทา
งก

าร
เรี
ยน

�         

�          

 



88 
 

ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ
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 บทที่ 5  

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขใอเสนอแนะ 

การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ
การจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้น กลุ่มตวัอย่างคือ นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 จ านวน 109 คน ในภาค
เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2555 โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ หอวัง นนทบุรี ส ังกัดคณะกรรมการ
การศึกษาขัน้พืน้ฐาน กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  แบง่เป็นนกัเรียนกลุ่มทดลอง 
ท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ านวน 54 คน และนกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ จ านวน 55 คน ระยะเวลาในการด าเนินการ
วิจยั 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ 
แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จ านวน 8 แผน มีค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Conguence : IOC) เท่ากบั 0.66 และแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนมีคา่
ความเท่ียงเทา่กบั 0.58 วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกตา่งคะแนนเฉล่ียด้วยคา่ “ที” 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อ
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น สามารถสรุปผลการวิจยัได้ดงันี ้

1. คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
หลังได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและของนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ี
ได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกต ิมีดงันี ้

1.1 คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับ
การจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เท่ากบั 66.02 คะแนน หลงัการ
ทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เท่ากบั 88.66 คะแนน ส่วนคะแนนเฉล่ียในแตล่ะองค์ประกอบ
ของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 ด้าน มีผลดงันี ้
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1.1.1 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ของนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ เท่ากบั 10.69 คะแนนหลงัการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านความรู้ เทา่กบั 17.06 คะแนน 

1.1.2 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยก่อนการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย เท่ากบั 9.97 คะแนน หลงั
การทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย เทา่กบั 14.94 คะแนน 

1.1.3 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาของนกัเรียน
กลุม่ทดลองหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อน
การทดลองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านทักษะกีฬา เท่ากับ 16.39 คะแนนหลังการทดลองมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา เทา่กบั 19.10 คะแนน 

1.1.4 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรมของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยก่อนการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม เท่ากบั 13.43 คะแนน หลงั
การทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม เทา่กบั 18.98 คะแนน 

1.1.5 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติของนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ เท่ากบั 15.55 คะแนน หลงัการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านเจตคต ิเทา่กบั 18.58 คะแนน 

1.2 คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนกลุ่มควบคมุหลังได้รับ
การจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 โดยก่อนการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เท่ากบั 66.24 คะแนน อยู่ในระดบั
พอใช้ หลงัการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เท่ากบั 78.73 คะแนนอยู่ในระดบัดี ส่วนคะแนน
เฉล่ียในแตล่ะองค์ประกอบของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 ด้าน มีผลดงันี ้

1.2.1 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ของนกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ เท่ากบั 10.62 คะแนน หลงัการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านความรู้ เทา่กบั 15.09 คะแนน 



91 
 

1.2.2 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนกลุ่มควบคมุหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยก่อนการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย เท่ากบั 10.62 คะแนน หลงั
การทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย เทา่กบั 13.78 คะแนน 

1.2.3 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬาของนกัเรียน
กลุม่ควบคมุหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อน
การทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา เท่ากับ 16.07 คะแนน หลงัการทดลองมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา เทา่กบั 18.32 คะแนน 

1.2.4 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรมของ
นกัเรียนกลุ่มควบคมุหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยก่อนการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม เท่ากบั 13.39 คะแนน หลงั
การทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม เทา่กบั 14.54 คะแนน 

1.2.5 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติของนกัเรียนกลุ่ม
ควบคมุหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ เท่ากบั 15.55 คะแนน หลงัการทดลองมีผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนด้านเจตคต ิเทา่กบั 17.00 คะแนน 

2. คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา เท่ากบั 88.66 คะแนน อยู่ในระดบัดีมาก นกัเรียนกลุ่มควบคมุมี
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา เท่ากบั 78.73 คะแนน อยู่ในระดบัดี ส่วนคะแนนเฉล่ียในแตล่ะ
องค์ประกอบของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 ด้าน มีผลดงันี ้

2.1 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้หลงัการทดลองของนกัเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
กลุ่มทดลองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ เท่ากับ 17.06 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุม 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ เทา่กบั 15.09 คะแนน 

2.2 คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
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สูงกว่านกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติ อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 โดยกลุม่ทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพ เท่ากบั 14.94 คะแนน 
นกัเรียนกลุม่ควบคมุมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพ เทา่กบั 13.78 คะแนน 

2.3 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทักษะกีฬาหลงัการทดลองของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสงูกว่านกัเรียน
กลุ่มควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
โดยกลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทักษะกีฬา เท่ากับ 19.10 คะแนนนักเรียนกลุ่ม
ควบคมุมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา เทา่กบั 18.32 คะแนน 

2.4 คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านคุณธรรม จริยธรรมหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติ อย่างมีนัยส าคัญ  
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม เท่ากับ 
18.98 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคมุมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม เท่ากับ 
14.54 คะแนน 

2.5 คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติหลังการทดลอง 
ของนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ เท่ากบั 18.58 คะแนน นกัเรียน
กลุม่ควบคมุมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคต ิเทา่กบั 17.00 คะแนน 

อภปิรายผลการทคลอง 

 การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีประเด็นน ามาอภิปราย
ผลการวิจยั ดงันี ้

1. คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
และของนกัเรียนกลุม่ควบคมุ 

จากการวิเคราะห์คะแนนเฉล่ียผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลังการทดลองของ
นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจดัการเรียนพลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและของนกัเรียน
กลุ่มควบคมุท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติ พบว่าคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนหลงัการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  
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ท่ีระดบั .05 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานการวิจยัข้อท่ี 1 สว่นคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงั
การทดลองของนกัเรียนกลุม่ควบคมุสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

1.1 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาองค์ประกอบทัง้ 5 
ของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน พบวา่ ทกุองค์ประกอบมีคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 สามารถอภิปรายในประเดน็ตอ่ไปนี ้

1) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้  
 การจัดการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยได้จัด

กิจกรรมให้นกัเรียนปฏิบตัิสมาธิ เช่น การจดัการเรียนรู้พลศึกษาในขัน้ท่ี 1 ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนได้มีการท าคล่ืนสมองให้ต ่าลง เพื่อสามารถรับรู้สิ่งท่ีเรียนได้ดีขึน้ โดยการท าสมาธิ
ในแตล่ะคาบเรียน ในการท าสมาธิ ผู้วิจยัได้มีการพดูจงูใจให้นกัเรียนเกิดคล่ืนสมองต ่าและการเปิด
เพลงมนัตราประกอบการปฏิบตัิไปพร้อมๆกนั ซึ่งท าให้นกัเรียนเกิดความสงบสขุทางใจ และผู้วิจยั
ได้ใช้ค าพดูด้านบวก พูดจาไพเราะ ซึ่งสอดคล้องกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2546) ท่ีกล่าวว่า 
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสช่วยพัฒนามนุษย์ จะต้องจดักิจกรรมให้สอดคล้องกับหลัก 4  ข้อ คือ 
1) คล่ืนสมองต ่า 2) การประสานงานของเซลล์สมอง 3) ภาพพจน์ตอ่ตวัเอง และ 4) การให้ความรัก 
ซึ่งต้องด าเนินไปด้วยกัน ผู้ เรียนจึงมีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดี และสอดคล้องกบังานวิจยั
ของ นันทกา  ทวีปกุล (2543) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิและจินตนาการตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิส ตอ่การพฒันาความคดิสร้างสรรค์ของเดก็ก่อนวยัเรียน ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนท่ี
ได้รับการฝึกสมาธิและจินตนาการตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีการพฒันาความคิดสร้างสรรค์ใน
ด้านความคดิคลอ่งตวั และความคดิริเร่ิมสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ส่วนความคิด
ละเอียดละออสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และยงัสอดคล้องกบั วิสซ็อคกี ้(Wisocki 
Quoted in Norman,อ้างถึงในวีระเทพ ปทมุเจริญวฒันา, 2538) ได้ท าการทดลองฝึกจินตนาการ
กับนกัเรียนหญิงจากมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง กลุ่มทดลองฝึกจินตนาการว่าก าลังจะสอบ แล้วท า
ข้อสอบได้ดี และมีจินตนาการถึงภาพเหตกุารณ์ท่ีตนพงึพอใจด้วยเสมอในการฝึกแตล่ะครัง้ ผลการ
ทดลองปรากฏว่า กลุ่มทดลองสามารถลดความวิตกกงัวลได้ โดยน าสิ่งท่ีจินตนาการมาเช่ือมโยง
กบัการสอบจริง อีกคนคือ คาซามทัซึ และ ฮีไร (Kasamatsu and Hirai,อ้างถึงใน วีระเทพ  ปทุม
เจริญวฒันา, 2538) ได้ตรวจคล่ืนสมองของนกับวชนิกายเซ็น พบว่าการเข้ามสมาธิด้วยนยัน์ตา
คร่ึงหลับคร่ึงต่ืน นักบวชได้พฒันาคล่ือนอลัฟ่าขึน้มา โดยมีคล่ืนอัลฟ่าเป็นช่วงกว้าง และเกิดขึน้
สม ่าเสมอ โดยเฉพาะในสมองส่วนหน้าและสมองส่วนกลาง นกับวชท่ีมีประสบการณ์ในการฝึก
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สมาธิแสดงให้เห็นถึงความเปล่ียนแปลงอ่ืนๆ คือ คล่ือนอลัฟ่า ค่อยๆช้าลง จากความถ่ีปกติ 9-12 
รอบต่อวินาที เป็น 7-8 รอบต่อวินาที และจงัหวะคล่ืนเธตต้าท่ีมีความถ่ี 6-7 รอบต่อวินาที ได้
ปรากฏขึน้ 

2) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
การจัดการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยได้จัด

กิจกรรมให้นกัเรียนปฏิบตัิโยคะ และการเต้นร าเกาชิกิ  สลบัสบัเปล่ียนกนัไปในแตล่ะสปัดาห์ เช่น 
การจดัการเรียนรู้พลศึกษาในขัน้ท่ี 2 ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ผู้ วิจยัให้นักเรียนได้มีการ
ปฏิบตัิโยคะ และการเต้นร าเกาชิกิ ซึ่งนอกจากจะท าให้นกัเรียนเกิดสมาธิและยงัช่วยบริหารต่อม
ส าคญัในร่างกาย และกล้ามเนือ้ตัง้แตศี่รษะจรดเท้า ลดอาการเจ็บปวดเกร็ง อาการบวมท่ีกระดกู
สนัหลงั คอ เอว และข้อตอ่ส่วนตา่งๆ การท าให้เลือดไปเลีย้งสมองมากขึน้ กระตุ้นการท างานของ
หัวใจและระบบไหลเวียนของโลหิต ท าให้ผิวพรรณและใบหน้าเปล่งปลั่ง ท าให้กระดูกสันหลัง
ยืดหยุ่นขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับเกียรติวรรณ  อมาตยกุล (2546) ท่ีกล่าวว่า การพฒันาร่างกายให้มี
ความสมบรูณ์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ประกอบด้วยกิจกรรมท่ีส าคญั 2 ประการ คือ ประการ
แรก การรับประทานอาหาร โดยเลือกอาหารท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจเยือกเย็นและสงบ ได้แก่ 
ผลไม้และถัว่เปลือกแข็ง ผกั ถัว่ และเมล็ดธญัพืช นม และผลิตภณัฑ์จากนม เป็นต้น หลีกเล่ียงการ
รับประทานอาหารเนือ้สตัว์ อาหารท่ีกระตุ้นร่างกายและจิตใจ เช่น เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน สมนุไพร
และเคร่ืองเทศปริมาณมาก รวมทัง้หลีกเล่ียงอาหารท่ีให้โทษตอ่ร่างกายและจิตใจ เช่น เหล้า เบียร์ 
สิ่งเสพตดิตา่งๆ ฯลฯ ประการท่ีสอง การออกก าลงักาย แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสไม่เน้นการออกก าลงั
กายท่ีใช้ก าลงั และความรุนแรง แต่ให้ความส าคญักับการกระตุ้นการหมุนเวียนโลหิต เพิ่มความ
คลอ่งตวั ของข้อตอ่ตา่งๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การนวดอวยัวะภายในและบริหารตอ่มไร้ท่อ
ตา่งๆ  การบริหารร่างกายท่ีเรียกว่า "อาสนะ" (Asana) เป็นการออกก าลงักายท่ีถกูต้องตามหลกั
วิทยาศาสตร์ ซึ่งสามารถบริหารอวยัวะภายในและต่อมไร้ท่อต่างๆได้เป็นอย่างดี ผู้ ฝึกเคล่ือนไหว
ด้วยลีลาท่ีนุ่มนวล ช้าๆ ควบคู่ไปกับการหายใจลึกๆ  และการหยุดนิ่งสลับกันเป็นช่วงๆ 
ผู้ ฝึกเรียนรู้วิธีการควบคุมลมหายใจและการท าให้ร่างกายได้หยุดนิ่งเป็นเวลานานเพ่ือสะสม
พลงังานภายใน ท าให้กล้ามเนือ้และประสาทผอ่นคลาย จิตใจสงบเบกิบาน 

3) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา 
การจัดการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยได้จัด

กิจกรรมให้นกัเรียนทกุคนได้มีส่วนร่วมในการปฏิบตัิกิจกรรมพลศกึษา การฝึกซ า้ เช่น การจดัการ
เรียนรู้พลศกึษาในขัน้ท่ี 4 ขัน้น าไปใช้เล่นเพ่ือความสนุกสนาน ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมเกมท่ีมีความ
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หลากหลาย สนุกสนาน ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนทุกคนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรม ระหว่างการจดั
กิจกรรมผู้วิจยัได้มีการพูดทางบวก และมีการให้ก าลงัใจในระหว่างท่ีนกัเรียนท ากิจกรรม เพ่ือให้
นกัเรียนเกิดความเช่ือมัน่ว่าตนเองสามารถปฏิบตัิทกัษะกีฬาดงักล่าวได้ ในการจดักิจกรรม ผู้วิจยั
พบว่า เม่ือนกัเรียนเกิดความสนกุสนานแล้ว นกัเรียนจะมีความพยายามในการปฏิบตัิทกัษะกีฬา
ตา่งๆ ซ า้ๆ จนกว่าจะท าส าเร็จ และนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัิทกัษะกีฬาได้ จะช่วยสอนนกัเรียนท่ี
ไมส่ามารถปฏิบตัทิกัษะกีฬาดงักลา่วได้ ซึ่งสอดคล้องกบัอไุรวรรณ  ขมวฒันา (2539) ได้ศกึษาผล
การสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อการพัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาของนักเรียนชัน้
ประถมศึกษา ผลการวิจยัพบว่า คา่เฉล่ียของคะแนนทกัษะยิมนาสติกลีลาของกลุ่มท่ีถกูสอนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสสงูกว่าคา่เฉล่ียของคะแนนทกัษะยิมนาสติกลีลาของกลุ่มท่ีถูกสอนด้วยวิธี
ปกต ิในทัง้ 3 อปุกรณ์ คือ เชือก หว่ง และบอล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม 
การจัดการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยได้จัด

กิจกรรมให้นกัเรียนปฏิบตัิสมาธิ เช่น การจดัการเรียนรู้พลศกึษาในขัน้ท่ี 1 ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย 
ผู้ วิจยัได้มีการตรวจความพร้อมในการเรียน ซึ่งท าให้นกัเรียนเกิดคณุธรรมจริยธรรมในเร่ืองของ
ความตรงต่อเวลา และความรับผิดชอบ และให้นักเรียนได้มีการท าคล่ืนสมองให้ต ่าลง รู้จกัการ
ควบคมุตนเอง การจดัการเรียนรู้พลศกึษาขัน้ท่ี 4 ขัน้น าไปใช้เล่นเพ่ือความสนกุสนาน ผู้วิจยัได้ให้
นกัเรียนกลา่วชมเชยและให้ก าลงัใจซึง่กนัและกนั ท าให้นกัเรียนเกิดคณุธรรมจริยธรรม ในเร่ืองของ
ความมีน า้ใจนกักีฬา ซึง่สอดคล้องกบั สวุรรณา  อินอิว (2541) ได้ศกึษาผลของการฝึกอาสนะและ
สมาธิตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่พฤติกรรมก้าวร้าวของนกัเรียน ผลวิจยัพบว่า นกัเรียนท่ีฝึก
อาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมก้าวร้าวน้อยกว่าก่อนได้รับการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 นกัเรียนท่ีฝึกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมก้าวร้าวน้อยกว่านกัเรียนท่ีไม่ได้รับการฝึก อย่างมี
นบัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคล้องกับ วิมลลกัษณ์  ศีระมาศวณิช (2538) ได้ศึกษา
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนและการตดัสินใจทางพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของนกัเรียน
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1 ก่อนและหลงัการใช้วิธีการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิส ผลการวิจยั
พบว่า ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 ผลการตดัสินใจเชิงจริยธรรมก่อนและหลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  
ท่ีระดบั .01 และความถ่ีของพฤตกิรรมเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลงัการทดลอง สว่นพฤติกรรมเชิง
จริยธรรมเชิงบวกเพิ่มขึน้หลงัการทดลอง 
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5) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ 
การจดัการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ในทุกขัน้ของ

การจัดการเรียนรู้พลศึกษา ผู้ วิจัยได้มีการพูดด้านบวก การกล่าวชมเชยและให้ก าลงัใจนกัเรียน 
และการให้ความรัก เพ่ือท าให้นกัเรียนเห็นคณุคา่ในตนเองและมีความรักให้กบัสรรพสิ่งรอบตวัไม่
ว่าจะเป็นสิ่งมีชีวิตหรือไม่มีชีวิต ซึ่งสอดคล้องกบัเกียรติวรรณ  อมาตยกลุ (2546) ท่ีกล่าวว่า การ
พฒันาบุคคลตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีจุดเน้นให้เราสามารถน าศกัยภาพท่ีแฝง เร้นในตนเอง
ของแต่ละคนออกมาใช้ได้สงูสุด ผู้ ท่ีสามารถน าศกัยภาพท่ีมีอยู่ในตนเองออกมาใช้ได้สูงถึง 5-10 
% จากคนปกติส่วนใหญ่ท่ีใช้ความสามารถเพียง 1-5 % ก็นบัได้ว่าเป็นผู้ มีความสามารถยิ่งใหญ่ 
ดงันัน้ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงมุ่งพฒันาคนให้สมบูรณ์ในทุกๆด้าน ทัง้ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ
และจิตวิญญาณพร้อมๆกนัไป วิธีส าคญัในการพฒันามนษุย์ ประกอบด้วย 1) การมีคล่ืนสมองต ่า 
2)การสร้างภาพพจน์ท่ีดีตอ่ตนเอง 3) การให้พลงัทางบวกหรือการให้ความรัก (Empowerment) 
และ 4) การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิและการฝึกฝน และสอดคล้องกับ สมศกัดิ์  เจริญศรี (2543) 
ได้ศึกษาผลสัการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษา
การศกึษานอกโรงเรียนทางไกล ผลการวิจยัพบว่า การเห็นคณุคา่ในตนเอง ระยะหลงัการทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และสอดคล้องกับ วรรณวิมล  
อกนิษฐ์ (2546) ได้ศกึษาความเช่ือมัน่ในตนเองของนกัเรียนของเด็กปฐมวยัท่ีได้รับการจดักิจกรรม
เคล่ือนไหวและจังหวะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผลการวิจัยพบว่า เด็กปฐมวยัท่ีได้รับการจัด
กิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือมัน่ในตนเองสงูขึน้ อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

1.2 คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองของกลุ่มควบคมุสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาองค์ประกอบทัง้ 5 
ด้านของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน พบว่า ทกุองค์ประกอบของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนมีค่าคะแนน
เฉล่ียหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 สามรถ
อภิปรายในประเดน็ตอ่ไปนี ้
  การจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธีปกติของนกัเรียนกลุ่มควบคมุ พบว่าสามารถ
พฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทัง้ 5 ด้าน ได้เช่นกัน เช่น การจดัการเรียนรู้พลศึกษาขัน้ท่ี 3 ขัน้
อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบตัิ ครูผู้สอนอธิบายการปฏิบตัิทกัษะกีฬาให้กับนกัเรียน ท าให้นกัเรียนเกิด
ความรู้ความเข้าใจในทกัษะกีฬา การจดัการเรียนรู้พลศกึษาขัน้ท่ี 2 ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 
นกัเรียนได้ปฏิบตัิกิจกรรม เพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกาย ท่ีครูผู้ สอนก าหนดให้ ท าให้นักเรียน



97 
 

สามารถพฒันาสรรถภาพทางกายของตนเอง การจดัการเรียนรู้พลศึกษาขัน้ ท่ี 4 ขัน้น าไปใช้เล่น
เพ่ือความสนุกสนาน นักเรียนได้ปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆท่ีสัมพันธ์กับทักษะท่ีได้เรียนไป ได้ฝึกฝน
ทกัษะกีฬาตา่งๆ จนสามารถปฏิบตัไิด้ และท าการแขง่ขนัการปฏิบตัทิกัษะ มีผู้ชนะ และผู้แพ้ ท าให้
นกัเรียนได้พฒันาคณุธรรม จริยธรรม และในการจดัการเรียนรู้พลศึกษา ขัน้ท่ี 5 ขัน้สรุปและสุข
ปฏิบตัิ ครูผู้สอนได้สรุปบทเรียน ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และการสขุปฏิบตั ิ
ท าให้นกัเรียนเห็นคณุคา่ของการเรียนพลศกึษา สอดคล้องกบัวรศกัดิ์  เพียรชอบ (2548) ท่ีกล่าวว่า
จดุมุ่งหมายในการสอนพลศึกษา เพ่ือให้นกัเรียนมีความเป็นคนท่ีสมบูรณ์มากยิ่งขึน้ คือเป็นการ
เรียนการสอนท่ีท าให้นกัเรียนมีพฒันาการทัง้ใน 1) ด้านสมรรถภาพทางกายเพ่ือให้นกัเรียนได้มี
สุขภาพท่ีสมบูรณ์ดีเพ่ือการเจริญเติบโตและการรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายและสุขภาพของ
ร่างกายของตนเอง 2) ด้านทกัษะเบือ้งต้นของการเคล่ือนไหว และทกัษะการกีฬา เพ่ือให้นกัเรียน
สามารถเล่นกีฬาในเวลาว่างได้ตามอัตภาพของตนเอง 3) ด้านความรู้ความเข้าใจในวิธีการ
เคล่ือนไหวและทกัษะการกีฬาต่าง ๆ เพ่ือให้นกัเรียนสามารถออกก าลงักายและเล่นกีฬาได้ด้วย
ความปลอดภยั 4) ด้านคณุธรรม เพ่ือให้นกัเรียนเป็นผู้ มีระเบียบวินยั และมีน า้ใจนกักีฬา 5) ด้าน
เจตคติท่ีดีตอ่การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาด้วยการได้ลงเล่น  หรือมีส่วนร่วมจริงในกิจกรรม
พลศกึษาหรือกีฬาตา่งๆด้วยตนเองเพ่ือให้นกัเรียนได้น าความรู้ และประสบการณ์ตา่ง ๆ ไปใช้เล่น
กีฬาและออกก าลงักายเป็นประจ าวนัทกุวนัได้ และสอดคล้องแนวคิดของละเมียด กรยทุธพิพฒัน์ 
(2545) ท่ีกล่าวว่า ความมุ่งหมายของการพลศกึษาเพ่ือพฒันาทางด้านร่างกายทกัษะทางกายขัน้
พืน้ฐานและทกัษะ เพ่ือนนัทนาการ ด้านอารมณ์ สามารถควบคมุตนเองในสถานการณ์ตา่งๆ ได้
อยา่งเหมาะสม ด้านสงัคม และมีมนษุยสมัพนัธ์ รู้จกัช่วยเหลือ และรับฟังความคิดเห็นของสมาชิก
ในกลุ่ม และเพ่ือความสนุกสนานมีความกระตือรือร้นในการปฏิบตัิกิจกรรมผ่อนคลายความตึง
เครียดทาง กายและอารมณ์โดยใช้กิจกรรมทางพลศกึษา 

2. คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 
 จากการวิเคราะห์คะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง
ท่ีได้รับการจดัการเรียนรู้พลศึกษาตมแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสและของนกัเรียนกลุ่มควบคมุท่ีได้รับ
การจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ พบว่าคา่คะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมตฐิานการวิจยัข้อท่ี 2 และเม่ือพิจารณาองค์ประกอบทัง้ 5 ของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน พบว่า
ทกุองค์ประกอบของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนมีค่าคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองสูง
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กว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถอภิปรายในประเด็นต่างๆ 
ดงัตอ่ไปนี ้

1) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านความรู้ 
การจดัการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจยัมุ่นเน้น

การจัดกิจกรรมให้นกัเรียนเกิดคล่ืนสมองต ่า เช่น การจดัการเรียนรู้พลศึกษาในขัน้ท่ี 1 ขัน้น า/
อบอุน่ร่างกาย ผู้วิจยัให้นกัเรียนได้มีการท าให้นกัเรียนมีคล่ืนสมองต ่า เพ่ือสามารถรับรู้สิ่งท่ีเรียนได้
ดีขึน้ โดยการท าสมาธิในแต่ละคาบเรียน ในการท าสมาธิ ผู้ วิจยัได้มีการพูดจูงใจให้นกัเรียนเกิด
คล่ืนสมองต ่าและการเปิดเพลงมนัตราประกอบการปฏิบตัไิปพร้อมๆกนั ซึ่งท าให้นกัเรียนเกิดความ
สงบสุขทางใจ และผู้ วิจัยได้ใช้ค าพูดด้านบวก พูดจาไพเราะ ซึ่งสอดคล้องกับเกียรติวรรณ  
อมาตยกุล (2546) ท่ีกล่าวว่า แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสช่วยพัฒนามนุษย์ จะต้องจัดกิจกรรมให้
สอดคล้องกบัหลกั 4  ข้อ คือ 1) คล่ืนสมองต ่า 2) การประสานงานของเซลล์สมอง 3) ภาพพจน์ต่อ
ตวัเอง และ4) การให้ความรัก ซึ่งต้องไปด้วยกัน ผู้ เรียนจึงมีการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดี 
และสอดคล้องกับงานวิจยัของ คาซามัทซึและฮีไร (Kasamatsu and Hirai,อ้างถึงใน วีระเทพ  
ปทุมเจริญวัฒนา, 2538) ได้ตรวจคล่ืนสมองของนกับวชนิกายเซ็น พบว่าการเข้ามสมาธิด้วย
นัยน์ตาคร่ึงหลับคร่ึงต่ืน นักบวชได้พัฒนาคล่ือนอัลฟาขึน้มา โดยมีคล่ืนอัลฟ่ าเป็นช่วงกว้าง 
และเกิดขึน้สม ่าเสมอ โดยเฉพาะในสมองสว่นหน้าและสมองสว่นกลาง นกับวชท่ีมีประสบการณ์ใน
การฝึกสมาธิแสดงให้เห็นความเปล่ียนแปลงอ่ืนๆ คือ คล่ือนอลัฟ่า คอ่ยๆช้าลง จากความถ่ีปกติ 9-
12 รอบต่อวินาที เป็น 7-8 รอบต่อวินาที และจงัหวะคล่ืนเธตต้าท่ีมีความถ่ี 6-7 รอบต่อวินาที 
ได้ปรากฏขึน้ 

2) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
 การจดัการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยมุ่งเน้น
การจัดกิจกรรมให้นักเรียนปฏิบัติโยคะ และการเต้นร าเกาชิกิ  สลับสับเปล่ียนกันไปในแต่ละ
สปัดาห์ เชน่ การจดัการเรียนรู้พลศกึษาในขัน้ท่ี 2 ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย ผู้วิจยัให้นกัเรียน
ได้มีการปฏิบัติโยคะ และการเต้นร าเกาชิกิ ซึ่งนอกจากจะท าให้นักเรียนเกิดสมาธิและยัง ช่วย
บริหารต่อมส าคญัในร่างกาย และกล้ามเนือ้ตัง้แต่ศีรษะจรดเท้า ลดอาการเจ็บปวดเกร็ง อาการ
บวมท่ีกระดกูสนัหลงั คอ เอว และข้อต่อส่วนต่างๆ การท าให้เลือดไปเลีย้งสมองมากขึน้ กระตุ้น
การท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนของโลหิต ท าให้ผิวพรรณและใบหน้าเปล่งปลั่งท าให้
กระดกูสนัหลงัยืดหยุ่นขึน้ ซึ่งสอดคล้องกบัเกียรติวรรณ  อมาตยกลุ (2546) ท่ีกล่าวว่าการพฒันา
ร่างกายให้มีความสมบูรณ์ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ประกอบด้วยกิจกรรมท่ีส าคญั 2 ประการ 
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คือ ประการแรก การรับประทานอาหาร โดยเลือกอาหารท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรง จิตใจเยือกเย็น
และสงบ ได้แก่ ผลไม้และถั่วเปลือกแข็ง ผัก ถั่ว และเมล็ดธัญพืช นม และผลิตภัณฑ์จากนม 
เป็นต้น หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารเนือ้สตัว์ อาหารท่ีกระตุ้นร่างกายและจิตใจ เช่น เคร่ืองด่ืม
ท่ีมีคาเฟอีน สมนุไพรและเคร่ืองเทศปริมาณมาก รวมทัง้หลีกเล่ียงอาหารท่ีให้โทษตอ่ร่างกายและ
จิตใจ เช่น เหล้า เบียร์ สัง่เสพติดตา่งๆ ฯลฯ ประการท่ีสอง การออกก าลงักาย แนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสไม่เน้นการออกก าลังกายท่ีใช้ก าลัง และความรุนแรง แต่ให้ความส าคัญกับการกระตุ้นการ
หมนุเวียนโลหิต เพิ่มความคล่องตวั ของข้อตอ่ตา่งๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การนวดอวยัวะ
ภายในและบริหารตอ่มไร้ท่อตา่งๆ  การบริหารร่างกายท่ีเรียกว่า "อาสนะ" (Asana) เป็นการออก
ก าลงักายท่ีถกูต้องตามหลกัวิทยาศาสตร์ ซึ่งสามารถบริหารอวยัวะภายในและต่อมไร้ท่อตา่งๆได้
เป็นอย่างดี ผู้ ฝึกเคล่ือนไหวด้วยลีลาท่ีนุ่มนวล ช้าๆ ควบคูไ่ปกับการหายใจลึกๆ และการหยุดนิ่ง
สลับกันเป็นช่วงๆ ผู้ ฝึกเรียนรู้วิธีการควบคุมลมหายใจและการท าให้ร่างกายได้หยุดนิ่งเป็น
เวลานานเพ่ือสะสมพลงังานภายใน ท าให้กล้ามเนือ้และประสาทผอ่นคลาย จิตใจสงบเบกิบาน 

3) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านทกัษะกีฬา 
 การจดัการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยมุ่งเน้น
การจดักิจกรรมให้นกัเรียนทกุคนได้มีส่วนร่วมในการปฏิบตัิกิจกรรมพลศกึษา การฝึกซ า้ เช่น การ
จดัการเรียนรู้พลศกึษาในขัน้ท่ี 4 ขัน้น าไปใช้เล่นเพ่ือความสนกุสนาน ผู้วิจยัได้จดักิจกรรมเกมท่ีมี
ความหลากหลาย สนกุสนาน ซึง่เป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนทกุคนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรม ระหว่างการ
จดักิจกรรมผู้วิจยัได้มีการพดูทางบวก และมีการให้ก าลงัใจในระหวา่งท่ีนกัเรียนท ากิจกรรม เพ่ือให้
นกัเรียนเกิดความเช่ือมัน่ว่าตนเองสามารถปฏิบตัิทกัษะกีฬาดงักล่าวได้ ในการจดักิจกรรม ผู้วิจยั
พบวา่ เม่ือนกัเรียนเกิดความสนกุสนานแล้ว นกัเรียนจะมีการปฏิบตัิทกัษะกีฬาตา่งๆ ซ า้ๆ จนกว่า
จะท าส าเร็จ และนักเรียนท่ีสามารถปฏิบตัิทกัษะกีฬาได้ จะช่วยสอนนกัเรียนท่ีไม่สามารถปฏิบตัิ
ทกัษะกีฬาดงักล่าวได้ ซึ่งสอดคล้องกับอุไรวรรณ  ขมวฒันา (2539) ได้ศึกษาผลการสอนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อการพัฒนาทักษะยิมนาสติกลีลาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของกลุ่มท่ีถูกสอนตามแนวคิด 
นีโอฮิวแมนนิสสูงกว่าค่าเฉล่ียของคะแนนทักษะยิมนาสติกลีลาของกลุ่มท่ีถูกสอนด้วยวิธีปกติ 
ในทัง้ 3 อปุกรณ์ คือ เชือก หว่ง และบอล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

4) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม 
 การจดัการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผู้ วิจัยมุ่งเน้น
การจดักิจกรรมให้นกัเรียนปฏิบตัิสมาธิ เช่น การจดัการเรียนรู้พลศึกษาในขัน้ท่ี 1 ขัน้น า/อบอุ่น
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ร่างกาย ผู้ วิจยัได้มีการตรวจความพร้อมในการเรียน ซึ่งท าให้นกัเรียนเกิดคณุธรรมจริยธรรมใน
เร่ืองของความตรงต่อเวลา และความรับผิดชอบ และให้นกัเรียนได้มีการท าคล่ืนสมองให้ต ่าลง 
รู้จักการควบคุมตนเองการจัดการเรียนรู้พลศึกษาขัน้ท่ี 4 ขัน้น าไปใช้เล่นเพ่ือความสนุกสนาน 
ผู้วิจยัได้ให้นกัเรียนกลา่วชมเชยและให้ก าลงัใจซึ่งกนัและกนั ท าให้นกัเรียนเกิดคณุธรรมจริยธรรม 
ในเร่ืองของความมีน า้ใจนกักีฬาซึ่งสอดคล้องกบั สวุรรณา  อินอิว (2541) ได้ศกึษาผลของการฝึก
อาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่พฤติกรรมก้าวร้าวของนกัเรียน ผลวิจยัพบว่า 
นกัเรียนท่ีฝึกอาสนะและสมาธิมีพฤตกิรรมก้าวร้าวน้อยกวา่ก่อนได้รับการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .01 นกัเรียนท่ีฝึกอาสนะและสมาธิมีพฤตกิรรมก้าวร้าวน้อยกว่านกัเรียนท่ีไม่ได้รับการ
ฝึก อยา่งมีนบัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และสอดคล้องกบั วิมลลกัษณ์  ศีระมาศวณิช (2538)ได้
ศึกษาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนและการตดัสินใจทางพฤติกรรมการแสดงออกเชิงจริยธรรม ของ
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนและหลงัการใช้วิธีการสอนตามแนวคิดแบบนีโอฮิวแมนนิส 
ผลการวิจยัพบว่า ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนและหลงัการทดลองต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดับ .01 ผลการตัดสินใจเชิงจริยธรรมก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และความถ่ีของพฤตกิรรมเชิงจริยธรรมเชิงลบลดลงหลงัการทดลอง 
สว่นพฤตกิรรมเชิงจริยธรรมเชิงบวกเพิ่มขึน้หลงัการทดลอง 

5) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านเจตคติ 
 การจัดการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ในทุกขัน้ 
ของการจัดการเรียนรู้พลศึกษา ผู้ วิจัยมุ่งเน้นการพูดด้านบวก การกล่าวชมเชยและให้ก าลังใจ
นกัเรียน และการให้ความรัก เพ่ือท าให้นกัเรียนเห็นคณุคา่ในตนเองและมีความรักให้กับสรรพสิ่ง
รอบตวัไมว่า่จะเป็นสิ่งมีชีวิตหรือไมมี่ชีวิต ซึง่สอดคล้องกบัเกียรตวิรรณ  อมาตยกลุ (2546) ท่ีกล่าว
ว่า การพฒันาบุคคลตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีจุดเน้นให้เราสามารถน าศกัยภาพท่ีแฝงเร้นใน
ตนเองของแตล่ะคนออกมาใช้ได้สงูสุด ผู้ ท่ีสามารถน าศกัยภาพท่ีมีอยู่ในตนเองออกมาใช้ได้สงูถึง 
5-10 % จากคนปกติส่วนใหญ่ท่ีใช้ความสามารถเพียง 1-5 % ก็นบัได้ว่าเป็นผู้ มีความสามารถท่ี
ยิ่งใหญ่ ดงันัน้ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงมุ่งพฒันาคนให้สมบรูณ์ในทกุๆด้าน ทัง้ด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจและจิตวิญญาณพร้อมๆกันไป วิธีส าคญัในการพฒันามนุษย์ ประกอบด้วย 1) การมีคล่ืน
สมองต ่า 2)การสร้างภาพพจน์ท่ีดีต่อตนเอง 3) การให้พลังทางบวกหรือการให้ความรัก 
(Empowerment) และ 4) การเรียนรู้ด้วยการปฏิบตัิและการฝึกฝน และสอดคล้องกับ สมศกัดิ ์ 
เจริญศรี (2543) ได้ศึกษาผลของการสอนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนทางไกล ผลการวิจยัพบว่า การเห็นคณุค่าในตนเอง 
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ระยะหลงัการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสอดคล้อง
กบั วรรณวิมล  อกนิษฐ์ (2546) ได้ศกึษาความเช่ือมัน่ในตนเองของนกัเรียนของเด็กปฐมวยัท่ีได้รับ
การจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและจงัหวะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ผลการวิจยัพบว่า เด็กปฐมวยัท่ี
ได้รับการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือมัน่ในตนเอง
สงูขึน้ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ขใอเสนอแนะ 

1. ขใอเสนอแนะจากการท าวิจัย 
1.1 ในการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ครูผู้สอนควรกระตุ้น

ให้นกัเรียนพดูจาไพเราะ พดูด้านบวก กลา่วชมเชยและให้ความรักอยา่งสม ่าเสมอ 
1.2 การใช้เพลงเพ่ือประกอบการท าสมาธิในขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย และการปฏิบตัิ

โยคะในขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกายควรเป็นเพลงท่ีท าให้นกัเรียนมีคล่ืนสมองต ่าอย่างรวดเร็ว 
เชน่ เพลงประเภทมนัตรา 

1.3 ในการจัดการเรียนเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ครูผู้ สอนควร
พดูจาไพเราะ พูดชมเชย พูดด้านบวก และพูดจูงใจให้นกัเรียนปฏิบตัิในสิ่งท่ีดีเป็นประจ า เพ่ือให้
นกัเรียนเห็นคณุคา่ในตนเอง 

1.4 ในการจดักิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ครูผู้สอนควรให้นกัเรียนปฏิบตัิ
กิจกรรมโยคะและเต้นร าเกาชิกิทีละขัน้ตอน โดยมีระดบัความยาก จากง่ายไปยาก 

1.5 ในการปฏิบตัิโยคะในขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ควรจะเป็นท่าทางการ
ปฏิบตัิท่ีไม่ยากเกินไป เป็นท่าท่ีนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นสามรถปฏิบตัิได้ เช่น ท่าต้นไม้ ท่าง ู
และทา่สามเหล่ียม 

1.6 ครูควรมีการวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรมทุกกิจกรรมท่ีครูผู้ สอนจัด 
เพ่ือท่ีจะได้น าข้อผิดพลาดมาแก้ไขในการจดัการเรียนรู้ครัง้ตอ่ไป 

1.7 ครูผู้ สอนต้องเป็นแบบอย่างท่ีดีให้กับนักเรียนในทุกๆเร่ือง เพ่ือให้นักเรียน
ปฏิบตัติามแบบอยา่งท่ีดี ถกูต้องและเหมาะสม 

2. ขใอเสนอแนะชนการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาผลของการจดัการเรียนรู้พลศึกษาในประเภท และชนิดกีฬา

อ่ืนๆ โดยใช้แนวคดินีโอฮิวแมนนิส เพ่ือศกึษาวา่สามารถพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนได้หรือไม ่
2.2 ควรมีการศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืน โดยใช้

แนวคดินีโอฮิวแมนนิส เพ่ือศกึษาวา่สามารถพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนได้หรือไม ่
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รายนามผูใทรงคุณวุฒติรวจเคร่ืองมือท่ีช ใ้ชนการทคลองและเก็บรวบรวมขใอมูล 
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หนงัสือขอความอนเุคราะห์ในการท าวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 



 



 



 



 



 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ตารางเปรียบเทียบการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

และการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ 
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ตารางการเปรียบเทียบการจดัการเรียนรู้พลศกึษาตามแนวคดินีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนกบัการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยวิธีปกติ 

การจัคการเรียนรูใพลศึกษาโคยวิธีปกต ิ
การจัคการเรียนรูใพลศึกษา 

ตามแนวคคินีโอฮวิแมนนิสที่มีต่อผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน 

กจิกรรมการเรียน 
การสอน 

ผลลัพธ์การเรียนรูใ  
กจิกรรมการเรียนการ

สอน 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

1.ขัน้เตรียม (5-7 นาที) 
            เ ป็ น ก า ร เ ช็ ค
จ านวนนักเรียน รวมถึง
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้
ทั่ ว ๆ ไ ป  เ พ่ื อ เ ต รี ย ม
ร่ า ง ก า ย ใ ห้ พ ร้ อ มกั บ
กิจกรรมพลศึกษา และ
กลา่วน าเข้าสูบ่ทเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- คุณธรรม จริยธรรม 
     ความมี ระ เ บียบ
วินยั 

1.ขัน้เตรียม (5-7 นาที) 
            เ ป็ น ก า ร เ ช็ ค
จ านวนนักเรียน ส ารวจ
ความพร้อมในการเรียน
ของนกัเรียน 
1) ครูตรวจเคร่ืองแต่ง
กายและส ารวจจ านวน
นกัเรียนท่ีขาดเรียน 
2)ค รู ก ล่ า ว ช ม เ ช ย
นัก เ รี ย น ที่ เ ข้ า เ รี ย น   
และแต่งตัวเ รียบร้อย 
3) ครูให้นักเรียนนั่งท า
สมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
เพื่อท าจิตใจให้สงบ ท า
ให้นกัเรียนเข้าสู่สภาวะ
คลืน่สมองต ่าเพือ่เตรียม
จิตใจให้พร้อมในการ
ปฏิบติักิจกรรมพลศึกษา 
4) ครูใหน้กัเรียนทกัทาย
กันด้วยการสวัสดี  การ
สัม ผัส แ ล ะก ล่ า ว ช ม
เพื่อน ร่วมชั้น เ รียน 1 
ประโยค 

 
- คณุธรรม จริยธรรม 
     ค ว ามมี ร ะ เ บี ย บ
วินยั 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ความรู้สกึท่ีดีต่อตนเอง 
เ พ่ื อ น ร่ ว ม ชั ้น เ รี ย น 
ครูผู้สอน วิชาพลศกึษา 
การออกก าลงักายและ
การเลน่กีฬา 
- ความรู้ 
     นั ก เ รี ย นมี ส ม า ธิ
และเคลื่นสมองต ่า เกิด
ความพ ร้ อม ใน กา ร
เรียน 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ความรู้สึกท่ีดีต่ตนเอง  
เ พ่ื อ น ร่ ว ม ชั ้น เ รี ย น 
ค รู ผู้ ส อ น  วิ ช า 
พล ศึ ก ษ า ก า ร อ อ ก
ก าลังกายและการเล่น
กีฬา 
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2.ขัน้พัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย (7-10 นาที) 
            เ ป็ น ก า ร จั ด
กิ จ ก ร ร ม ห ลั ง ก า ร ยื ด
เห ยียดก ล้ าม เ นื อ้ เ พ่ื อ
พัฒนาความอ่อนตวัและ
ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง
กล้ามเนือ้ 

 
 
- สมรรถภาพทางกาย 
     นักเ รียนเกิดการ
พัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย 

2.ขัน้พัฒนสมรรถภาพ
ทางกาย (7-10 นาที) 
            เ ป็ น ก า ร จั ด
กิจกร รมหลังการ ยืด
เหยียดกล้ามเนื อ้เ พ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ 
5) ครูให้นกัเรียนอบอุ่น
ร่างกายดว้ยท่าโยคะ/       
การเตน้ร าเกาชิกิ 
 
 
6) ครูกล่าวชมเชย
นกัเรียน และให้นกัเรียน
กล่าวชมเชยเพือ่นขา้งๆ 
 
 
 
 
7) ครูให้นักเรียนฝึก
ปฏิบตัิสมรรถภาพต่างๆ
ท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ 
 
 
8) ครูกล่าวชมเชย
นักเรียนทุกคน เพื่อให้ 
นกัเรียนมีความรู้สึกที่ดี
ต่ อตน เองห รื อกา ร มี
ภาพพจน์ต่อตนเอง 

 
- สมรรถภาพทางกาย 
     นัก เ รี ยน เ กิดการ
พฒันาสมรรถภาพทาง
กายจากการปฏิบัติท่า
โยคะ และเต้นร าเกาชิกิ 
- ความรู้ 
นักเรียนมีสมาธิและเค
ลื่นสมองต ่า เกิดความ
พร้อมในการเรียน 
- เจตคติ 
     นัก เ รี ยนเ กิความ
รู้สกึท่ีดีต่อตนเองเพ่ือน
ร่วมชัน้เรียน ครูผู้ สอน 
วิ ช า 
พลศึกษา  ก า รออก
ก าลังกายและการเล่น
กีฬา 
- สมรรถภาพทางกาย 
     นัก เ รี ยน เ กิดการ
พฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ความรู้สกึท่ีดีต่อตนเอง 
เ พ่ื อ น ร่ ว ม ชั ้น เ รี ย น 
ครูผู้สอน วิชาพลศกึษา 
การออกก าลงักายและ
การเลน่กีฬา 
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3.ขัน้อธิบายสาธิตและฝึก
ปฏิบตัิ (7-10 นาที) 
            เป็นการอธิบาย
การปฏิบตัิทกัษะท่ีถกูต้อง
โดยครูสาธิตท่าทางและ
กระบวนการการปฏิบัติ
ทักษะ แล้วให้นักเรียนได้
ฝึกปฏิบตัิตาม 

 
 
- ความรู้ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ค ว า ม รู้ แ ล ะ ค ว า ม
เข้าใจในการปฏิบัติ
ทกัษะกีฬาตา่งๆ 
- ทักษะการ
เคลื่อนไหวเบือ้งต้น
และทักษะการ เล่น
กีฬา 
     นักเ รียนเกิดการ
พฒันาทางด้านทกัษะ
การเลน่กีฬา 

3.ขัน้อธิบายสาธิตและ
ฝึกปฏิบตัิ (7-10 นาที)   
            เป็นการอธิบาย
ก า ร ป ฏิ บั ติ ทั ก ษ ะ ท่ี
ถูก ต้อง  โดยครูสาธิต
ท่าทางและกระบวนการ
การปฏิบตัิทกัษะ แล้วให้
นัก เ รี ยนไ ด้ ฝึกปฏิบัติ
ตาม 
9) ครูอธิบายทักษะ
ต่างๆของกีฬาชนิดนัน้ๆ 
โดยครูสาธิตท่าทางแล
กระบวนการการปฏิบัติ
ทกัษะของกีฬาชนิดนัน้ๆ 
 
10) ครูให้นกัเรียนปฏิบตัิ
ทกัษะท่ีครูสอน 
11) ครูกล่าวชมเชย
นกัเรียนที่ปฏิบัติทักษะ 
ต่ า ง ๆ ไ ด้ ดี  เ พื่ อ ใ ห้
นัก เ รี ยน มีความ รู้ สึ ก 
ที่ดีต่อตนเองหรือการมี
ภาพพจน์ต่อตนเอง 

 
 
- ความรู้ 
     นักเรียนเกิดความรู้
และความเข้าใจในการ
ปฏิบตัิทกัษะกีฬาตา่งๆ 
 
 
 
- ทกัษะการเคลื่อนไหว
เบือ้งต้นและทกัษะการ
เลน่กีฬา 
     นัก เ รี ยน เ กิดการ
พัฒนาทางด้านทักษะ
การเล่นกีฬาจากการ
ปฏิบตัิ 
 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ความรู้สกึท่ีดีต่อตนเอง 
เ พ่ื อ น ร่ ว ม ชั ้น เ รี ย น 
ครูผู้ สอนและวิชาพล
ศกึษา 

4.ขั ้น น า ไ ป ใ ช้  ( 25-30 
นาที) 
           เ ป็ น ก า ร ใ ห้
นั ก เ รี ย น แส ด งทั กษ ะ
หลงัจากการได้ฝึกปฏิบัติ 
ตามท่ีครูสาธิตให้ดูแล้ว 
ครูน ากิจกรรมเกมการ
แ ข่ ง ขั น ต่ า ง ๆ ม า ใ ห้

 
 
- ทักษะการ
เคลื่อนไหวเบือ้งต้น
และทักษะการ เล่น
กีฬา 
     นักเ รียนเกิดการ
พฒันาทางด้านทกัษะ

4.ขั น้น า ไปใ ช้  (25-30 
นาที) 
           เ ป็ น ก า ร ใ ห้
นัก เ รี ยนแสดงทักษะ
ห ลั ง จ า ก ก า ร ไ ด้ ฝึ ก
ปฏิบัติ ตามท่ีครูสาธิต
ให้ดูแล้วครูน ากิจกรรม
เกมการแข่งขันต่างๆมา

 
 
- ทกัษะการเคลื่อนไหว
เบือ้งต้นและทกัษะการ
เลน่กีฬา 
     นัก เ รี ยน เ กิดการ
พัฒนาทางด้านทักษะ
การเลน่กีฬา 
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นัก เ รี ยน ไ ด้ เ กิ ดความ
สนกุสนาน 

การเลน่กีฬา 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ค ว า ม รู้ สึ ก ท่ี ดี ต่ อ
ตนเอง เพ่ือนร่วมชัน้
เรียน ครูผู้ สอน วิชา
พลศึกษา การออก
ก าลงักายและการเล่น
กีฬา 

ให้นักเรียนได้เกิดความ
สนุกสนาน  ครูสังเกต
นกัเรียนท่ีปฏิบตัิไมไ่ด้ 
12) ครูให้นักเรียน
ปฏิบัติทักษะที่ครูสอน 
13) ครูพูดทางดา้นบวก
ใหก้ าลงัใจนกัเรียน และ
ให้แรงเสริม ได้แก่ การ
กล่าวชมเชย การพูดจา
ไพเราะ 
 
 
14) ครูให้นกัเรียน Cool 
Down 

- คุณธรรม จริยธรรม 
     ความซื่อสตัย์ 
 
 
 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ความรู้สกึท่ีดีต่อตนเอง 
เ พ่ื อ น ร่ ว ม ชั ้น เ รี ย น 
ครูผู้สอน วิชาพลศกึษา 
การออกก าลงักายและ
การเลน่กีฬา 
- สมรรถภาพทางกาย 
     นักเ รียนได้ปฏิบัติ
ตามหลกัการออกก าลงั
กายและการเลน่กีฬา 
 

5. ขัน้สรุปผลและสุข
ปฏิบตัิ (5-7 นาที) 
เ ป็ น ก า ร สุ่ ม ซั ก ถ า ม
นักเรียนเก่ียวกับทักษะท่ี
ได้เรียน ครูสรุปการเรียน
ในวันนี ้และให้นักเรียน
เต รียมตัว เ รียนในวิชา
ตอ่ไป 

 
 
- ความรู้ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ค ว า ม รู้ แ ล ะ ค ว า ม
เข้าใจในการปฏิบัติ
ทกัษะกีฬาตา่งๆ 

5. ขัน้สรุปผลและสุข
ปฏิบตัิ (5-7 นาที) 
 เ ป็ น ก า ร สุ่ ม ซั ก ถ าม
นกัเรียนเก่ียวกบัทกัษะท่ี
ได้เรียน ครูสรุปการเรียน
ในวนันี ้
15) ครูพูดทางดา้นบวก
ใหก้ าลงัใจนกัเรียน และ
ให้แรงเสริม ได้แก่ การ
กล่าวชมเชย การพูดจา
ไพเราะ  การกอด เพื่อ
เ ป็นการแสดงถึงการ
มอบความรัก 
16) ครูน านักเรียนสู่

 
 
 
 
 
 
- เจตคติ 
     นั ก เ รี ย น เ กิ ด
ความรู้สกึท่ีดีต่อตนเอง 
เ พ่ื อ น ร่ ว ม ชั ้น เ รี ย น 
ครูผู้สอน วิชาพลศกึษา 
การออกก าลงักายและ
การเลน่กีฬา 
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สภาวะผ่อนคลาย โดย
การให้ท าสมาธิ พร้อม
กั บ ก า ร พู ด จู ง ใ จ สู่ 
      สภาวะผ่อนคลาย 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
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แผนการจดัการเรียนรู้ระยะยาว 
วิชา เทเบลิเทนนิส 

สบัดาห์ท่ี หนว่ยการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ หมายเหต ุ

1 ปฐมนิเทศ 

- ระเบียบการเรียนการสอน 
- ทดสอบก่อนเรียน 
- ศกึษาใบความรู้ประวตักีิฬา 
เทเบลิเทนนิส 

 

2 
ทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย 

- วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
- ยืนกระโดดไกล (Standing Board 
Jump) 
- แรงบีบของมือ (Grip Strength) 
- ลกุ – นัง่ 30 วินาที (30 Second Sit 
Up) 
- ดงึข้อ งอแขนห้อยตวั (Pull Up) 
- วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
- นัง่งอตวั/งอตวัไปข้างหน้า (Trunk 
Forward Flexion) 
- วิ่งระยะไกล (Long Distance Run) 

 

3 

ทกัษะพืน้ฐาน 

- การจบัไม้ 
- ทา่เตรียม 
- การตีลกู 

 

4 - การตีลกู  

5 - การสง่ลกู  

6 

เทคนิคการตีลกู 

- การตีลกูหมนุ  

7 - การตีลกูเร็ว  

8 
- การตีลกูตบ 
- การตีลกูหยอด 
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9 เทคนิคการสง่ลกู 
- การสง่ลกูหมนุ 
- การรับลกูจากการสง่ 

 

10 ทกัษะกีฬา - การทดสอบทกัษะ  

11 
ทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย 

- วิ่งเร็ว 50 เมตร (50 Meter Sprint) 
- ยืนกระโดดไกล (Standing Board 
Jump) 
- แรงบีบของมือ (Grip Strength) 
- ลกุ – นัง่ 30 วินาที (30 Second Sit 
Up) 
- ดงึข้อ งอแขนห้อยตวั (Pull Up) 
- วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
- นัง่งอตวั/งอตวัไปข้างหน้า (Trunk 
Forward Flexion) 
- วิ่งระยะไกล (Long Distance Run) 

 

12 สอบกลางภาค - ทดสอบหลงัเรียน  
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 1 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ห้อง 7       จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร       กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  ทกัษะพืน้ฐาน        แผนการเรียนรูใ ท่ี 1 การจบัไม้ ทา่เตรียม การตีลกู 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา 50 นาที 

 
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ 
         ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 ทกัษะพืน้ฐานในกีฬาเทเบิลเทนนิส เป็นทกัษะท่ีส าคญั จะเป็นส่วนท่ีท าให้สามารถเล่น
กี ฬ า 
เทเบิลเทนนิสได้สมบูรณ์ ถูกต้องและสนกุสนานขึน้ ซึ่งถ้ามีความเข้าใจดีทกัษะพอแล้วจะช่วยให้
สามารถพฒันาทกัษะให้สงูขึน้ได้เร็วและถกูต้องตอ่ไป 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  
 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายทกัษะพืน้ฐานของกีฬาเทเบิลเทนนิสได้อยา่งถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถจบัไม้ ปฏิบตัิท่าเตรียม และตีลกูในลกัษณะตา่งๆตามท่ีครูก าหนดได้
อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนสามารถเดาะลกูหน้ามือ และหลงัมือ ได้ 100 ครัง้ แบบตอ่เน่ืองในคาบเรียน 
 4.  นกัเรียนแสดงคณุลกัษณะโดยตัง้ใจฝึกปฏิบตัทิกัษะตา่งๆ ตามแบบฝึกท่ีครูก าหนดให้ 
 5.  นกัเรียนแสดงออกถึงความชอบในการกีฬาโดยมีสีหน้ายิม้แย้มแจม่ใสในการเรียนกีฬา 
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เทเบลิเทนนิส 

ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน ร้อยละ 80มีความรู้ในทักษะพืน้ฐานของกีฬาเทเบิลเทนนิสและสามารถปฏิบตัิ
ทา่ทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม จนท าให้เกิดความชอบ และความสนใจในกีฬาเทเบลิเทนนิส 

สาระการเรียนรูใ  
การจับไมใเทเบิลเทนนิส 

วิธีการจับไมใปิงปอง 
 การจบัไม้ปิงปองโดยทัว่ไปจะมีวิธีการจบัแบง่ออกเป็น 2 แบบ ดงันี ้
1. การจบัไม้แบบจบัมือหรือแบบสากล SHAKE HAND 

 
 
 
 

หลงัมือ (แบ๊คแฮนด์)                 หน้ามือ (โฟร์แฮนด์) 
 การจบัไม้ปิงปองวิธีนีเ้ป็นท่ีนิยมกนัทัว่โลก มีวิธีการจบัไม้ท่ีคล้ายกบัการจบัมือทกัทายกัน
ของชาวยุโรป ส าหรับการจับไม้แบบนีจ้ะเหมาะส าหรับนกักีฬาท่ีถนดัทัง้ในการเล่นด้านหน้ามือ 
หรือ Fore hand (โฟร์แฮนด)์ และ ด้านหลงัมือ หรือ Back hand (แบ๊คแฮนด์) การจบัไม้แบบสากล
นีจ้ะเหมาะส าหรับการเล่นลกูตา่งๆ ได้ง่าย โดยเฉพาะลกู TOP SPIN , BACK SPIN , SIDE SPIN 
ซึง่การตีลกูตา่งๆ นัน้จะไม่ฝืนธรรมชาติเหมือนกบัการจบัไม้แบบไม้จีน แต่การจบัไม้แบบนีม้กัจะมี
จดุออ่นอยูท่ี่กลางล าตวัเพราะเม่ือคูต่อ่สู้ ตี เข้ากลางตวั หากเพราะหากฝึกมาไม่ดีจะท าให้ตดัสินใจ
ได้ยากวา่จะใช้ด้านใดในการตีลกู 
2. การจบัไม้แบบจบัปากกา หรือท่ีเรียกกนัติดปากวา่ “จบัแบบไม้จีน” CHINESE STYLE 
 
 
 
 
 
 การจบัไม้แบบนีจ้ะเป็นท่ีนิยมกนัมากในนกักีฬาแถบทวีปเอเซียของเรา ได้แก่ จีน , ญ่ีปุ่ น , 
เกาหลี ส าหรับนกักีฬาท่ีใช้วิธีการจบัไม้แบบนีจ้ะถนดัในการเล่นด้านโฟร์แฮนด์ได้ดี เป็นพิเศษ อีก
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ทัง้จะต้องมีการเคล่ือนท่ีได้รวดเร็ว ซึ่งชาวเอเซียเราส่วนใหญ่ตวัเล็กและเคล่ือนท่ีได้รวดเร็ว การจบั
ไม้แบบไม้จีน จึงเป็นท่ีนิยมกนัแถบเอเซีย ส าหรับในยโุรปแล้วมีนกักีฬาท่ีใช้วิธีการจบัไม้แบบนีก้ัน
น้อยมาก เพราะนักกีฬายุโรปมักจะเคล่ือนท่ีได้ช้า และการจับไม้แบบไม้จีนจะมีจุดอ่อนอยู่ท่ี
ด้านหลงัมือ Back hand เพราะไม่สามารถเล่นลกู TOP SPIN ได้สะดวก แตปั่จจบุนันีป้ระเทศจีน
ได้คิดค้นวิธีการตีแบบใหม่ ซึ่งท าให้วิธีการจับไม้แบบไม้จีนมียุทธวิธีในการตีลูกได้รุนแรงและ
หลากหลาย มากยิ่งขึน้ คือการใช้ด้านหลงัมือตี ซึ่งอดีตท่ีผ่านมาด้านนีจ้ะไม่คอ่ยได้ใช้ในการตีลูก 
นกักีฬาจีนยคุใหมจ่ะถนดัในการเลน่ลกูหลงัมือนีม้ากขึน้ เพราะสามารถเล่นได้ลกู TOP SPIN และ 
ลูกตบได้ดีอีกด้วย นับเป็นอาวุธใหม่ส าหรับนักกีฬาจีนไว้ปราบนักกีฬาท่ีจับไม้แบบสากล
โดยเฉพาะ 
ทา่เตรียมความพร้อม 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียมพรใอมชนการเล่นปิงปอง 
 ก่อนรับลกูเสริฟทกุครัง้ หรือก่อนจะตีลกูใดๆ ก็ตาม นกักีฬาจะต้องเตรียมทา่ทางของ
ตนเองให้พร้อมก่อนท่ีจะเลน่ทกุครัง้ เพราะหากเรารักษาทา่ทางก่อนเลน่ได้ดีและถกูต้อง จะชว่ยให้
เราตีลกูตา่งๆ ท่ีก าลงัจะตีนัน้ ได้ดีและมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ เม่ือตีลกูไปแล้ว นกักีฬาจะต้องกลบัมา
ยงัทา่เตรียมพร้อมเพ่ือจะตีลกู
ตอ่ไปทกุๆ ครัง้ 
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 ส าหรับนกักีฬาท่ีถนดัมือขวา ต าแหนง่ท่ียืน ควรจะยืนอยู่ท่ีมมุด้านหลงัมือ BACK HAND 
ของตนเอง และนกักีฬาท่ีถนดัมือซ้าย ต าแหนง่ท่ียืนควรจะยืนท่ีอยูม่มุด้านหลงัมือ BACK HAND 
ของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การฝึกท่าการเตรียมพรใอมมีคังนี ้
 1. ขา 
  ระยะหา่งระหวา่งขาทัง้ 2 ข้าง อยา่งน้อยท่ีสดุควรจะหา่งเท่ากบัระยะหา่งระหวา่ง
ไหลท่ัง้ 2 ข้างของตวัเรา ไมค่วรท่ีจะแคบกวา่ระยะหา่งของไหลเ่รา เพราะจะท าให้ทรงตวัได้ไมดี่ 
เม่ือเคล่ือนท่ีจะท าให้เสียหลกัได้ง่าย 
 2. ปลายเท้า 
  ปลายเท้าควรจะชีไ้ปข้างหน้าตามธรรมชาตปิกตขิองลกัษณะเท้าของเรา ไมค่วรชี ้
ออกด้านข้างล าตวัหรือชีเ้ข้าหาล าตวั เพราะกีฬาปิงปองจะมีการเคล่ือนท่ีในด้านข้างมากท่ีสดุ และ
ท่ีส าคญัน า้หนกัตวัของเราควรจะให้อยู่ท่ีบริเวณปลายเท้าตลอดเวลา ไมค่วรจะปลอ่ยให้น า้หนกั
ตกัตกอยูท่ี่ส้นเท้า เพราะจะท าให้เคล่ือนท่ีได้ช้า 
 3. เขา่ 
  สว่นเขา่ ควรจะย่อลงเล็กน้อยพอสมควร ห้ามตงึ เพราะจะท าให้การเคล่ือนท่ีไม่
สะดวก และไมมี่แรงสง่เม่ือต้องก้าวเท้าในระยะทางไกลๆ 
 4. ล าตวั 
  ล าตวัควรเอียงไปด้านหน้า เพ่ือให้สมดลุกบัน า้หนกัท่ีลงท่ีปลายเท้าและหวัเขา่ 
 5. มือ 
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  มือท่ีถือไม้ปิงปองควรจะอยู่ท่ีกลางล าตวั ปลายไม้ชีไ้ปข้างหน้า และพร้อมท่ีจะใช้
ทัง้ 2 ด้านตีลกู หากคูต่อ่สู้ ตีมาด้านใดก็ตาม 
 6. ตา 
  สายตามองท่ีหน้าไม้ของผู้ตอ่สู้  , ทิศทางการเคล่ือนท่ีของผู้ตอ่สู้  และมองลกูตัง้แต่
ออกจากหน้าไม้ของคูต่อ่สู้จนมากระทบหน้าไม้ของเรา ตลอดเวลา 

ทักษะการตีลูก 
 การตี เป็นหัวใจส าคัญของการเล่นเทเบิลเทนนิส ไม่ว่าจะเป็นการตีเล่นเพ่ือความ
สนกุสนาน (ตีโต้กนั) หรือการแข่งขนัก็ตาม เพราะการตีคือทกัษะท่ีใช้ส าหรับการเล่นเทเบิลเทนนิส 
การตีเทเบิลเทนนิสไม่ว่าจะจบัในลกัษณะใดก็ตาม จะแบ่งลกัษณะการตีออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
การตีลูกหน้ามือ และการตีลูกด้วยหลงัมือ ตามระเบียบหรือกติกาการเล่นการตีลูกเทเบิลเทนนิส
นัน้ จะต้องให้ลูกตกกระทบกับโต๊ะ 1 ครัง้ แล้วกระดอนขึน้มาจึงตีได้ ฉะนัน้ผู้ ตีจ าเป็นต้องจับ
จงัหวะของการกระดอนให้ได้ว่า ลูกเม่ือกระทบโต๊ะแล้วลอยอย่างไร ส าหรับลกัษณะการตีท่ีง่าย
ท่ีสุด ก็คือการตีขณะท่ีลูกกระดอนขึน้สูงสุดแล้ว ก าลังโค้งตกลงต ่าส าหรับลูกท่ีกระดอนธรรมดา 
แต่ถ้ากรณีท่ีลูกกระดอนสูงมากๆ ควรรอให้ลูกตกลงต ่าจนได้ระดบัความสูงของลูกสูงกว่าโต๊ะ
ประมาณ 6-12 นิว้ แล้วจงึตี 

 
การตีลูกคใวยหนใามือ (FORE HAND) 
 คือการใช้หน้าไม้ด้านในในการตีลูก ส าหรับการจับไม้แบบการจับมือ หรือการตีลูกโดย
เหว่ียงไม้ก่อนตีไปด้านหลัง มาทางด้านมือท่ีจบัไม้ ไม่ว่าจะเป็นการจบัไม้แบบใดก็ตาม เรียกว่า 
การตีลกูด้านหน้ามือ ซึ่งลกัษณะการตีลกูหน้ามือนี ้สามารถเหว่ียงวงแขนและไม้ของการตีได้ยาว
กวา่การตีด้วยหลงัมือ 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าท่ีอยู่ตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าชว่งก้าวจะสัง้หรือยาวเพียงใด
ขึน้อยู่กบัต าแหนง่ของลกูท่ีจะตี ถ้าไกลตวัก็ก้าวเท้าให้ยาวขึน้ 

2. เหว่ียงแขนท่ีถือไม้ออกไปทางด้านหลงัเฉียงกบัล าตวัด้านเดียวกนักบัมือท่ีถือไม้ ข้อศอกงอ
เล็กน้อย เอียงไหล่ด้านตรงกนัข้ามกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาลกูท่ีจะตี 



130 
 

3. มืออีกข้างหนึง่ยกตัง้ข้อศอกแนวระดบัอก เพ่ือให้เกิดการทรงตวัท่ีดี 
4. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงแขน-มือท่ีถือไม้เข้าหาลกู ให้หนัหน้าไม้สมัผสัลกูในลกัษณะปิด

เล็กน้อย เป็นมมุประมาณ 45 – 60 องศา กบัแนวราบในขณะท่ีลกูลอยสงูขึน้ 6 – 12 นิว้ 
จากพืน้โต๊ะ ถ่ายน า้หนกัตวั จากเท้าหลงัสูเ่ท้าหน้า 

5. เม่ือไม้กระทบลกูแล้วให้สง่ผ่อนแรงตาม และพยายามกลบัเข้าสูท่า่เตรียมให้เร็วท่ีสดุ 

การตีลูกคใวยหลังมือ (BACK HAND) 
 คือการใช้หน้าไม้ด้านนอก หรือด้านหลงัมือตีลกู ส าหรับการจบัไม้แบบจบัมือ หรือการตีลกู
เม่ือก่อนตีเหว่ียงไม้ รอลกูด้านตรงข้ามกับมือท่ีถือไม้ไม่ว่าจะเป็นการจบัไม้แบบใดก็ตาม เรียกว่า 
การตีลกูด้วยหลงัมือ การตีลกูด้วยหลงัมือจะสงัเกตเห็นว่าวงการเหว่ียงจะสัน้กว่าการตีลกูหน้ามือ 
จงึเหมาะส าหรับการตีลกูตดั หรือลกูหมนุกลบั แตไ่ม่ได้หมายความว่า การตีลกูด้วยหลงัมือจะตีใน
ลกัษณะหมนุขึน้ และหมนุข้างไมไ่ด้ 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าหรือเข้าหาลกูท่ีจะตีสัน้หรือยาว
เทา่ใดขึน้อยู่กบัต าแหนง่ของลกูท่ีจะตี 

2. เหว่ียงแขนท่ีถือไม้มารอลกูด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เฉียงไปด้านหลงัเล็กน้อย เอียงไหล่
ด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ 

3. แขนอีกข้างหนึง่กางออกข้างล าตวัเยือ้งไปด้านหลงัเล็กน้อย 
4. สายตาจบัท่ีลกู เหส่ียงแขน-มือท่ีถือไม้เข้าหาลกูโดยให้หน้าไม้กระทบหรือสมัผสัถกูใน

ลกัษณะปิดหน้าไม้ เป็นมมุประมาณ 30 – 60 องศา กบัแนวราบในขณะท่ีลกูลอยสงู
ประมาณ 6 – 12 นิว้ จากพืน้โต๊ะพร้อมทัง้ถ่ายน า้หนกัจากเท้าหลงัสูเ่ท้าหน้า 

5. เม่ือลกูกระทบกบัไม้แล้วให้โบกไม้หรือเหว่ียงแขนตาม 
6. รีบกลบัเข้าสูส่ภาพเตรียมพร้อมให้เร็ว 
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ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน  
    เรียงตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้
 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 

                                   ครู 
                        O        นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ   
    ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถว 
    แตล่ะแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงาน 
    ให้ครูทราบ 
3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม 
    เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
  นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่   
   ตนเอง (Self Concept)  
   ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 
และความรับผิดชอบ 

 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
   ตนเอง (Self Concept) 
   ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
   ตนเอง 
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5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
    พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 
6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี  
    การสมัผสักลา่วชมเพ่ือนร่วมชัน้เรียน 1  
    ประโยค 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยทา่โยคะและ 
    ปฏิบตัพิร้อมนกัเรียนทีละทา่ ได้แก่ 
 
 
 
 

ทา่ท่ี 1 ทา่ต้นไม้ 
       กางขาเป็นสามเหล่ียม ทิง้น า้หนกัตวัลงท่ีขา
ขวา หายใจเข้าพร้อมยกขาซ้ายให้ส้นเท้าซ้ายแตะ
ท่ีต้นขาด้านในเป็นเลขส่ี พนมมือพร้อมหายใจ
ออก ยืดมือท่ีพนมขึน้เหนือศีรษะโดยให้ท้องแขน
แนบหลงัใบห ูค้างทา่นบั1 – 10 จากนัน้หายใจ
เข้าลดมือลงวางข้างล าตวั หายใจออก วางขาให้

   ตนเอง 
- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน  
  สมองต ่าเพ่ือเตรียมจิตใจ 
  ของนกัเรียนให้พร้อมใน 
  การปฏิบตักิิจกรรม 
  พลศกึษา 
 
 
- การพฒันาการประสาน 
  การท างานของเซลล์ 
  สมองด้วยการฝึกปฏิบตัิ 
  การปฏิบตัเิป็นประจ า 
  และสม ่าเสมอ จะท าให้ 
  นกัเรียนมีสมรรถภาพ 
  ทางกายดีขึน้ 
- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน 
  สมองต ่าเพ่ือเตรียมจิตใจ 
  ของนกัเรียนให้พร้อมใน 
  การปฏิบตักิิจกรรม 
  พลศกึษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- นกัเรียนเกิดความพร้อม 
   ในการเรียน 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา 
  สมรรถภาพทางกายใน  
  ด้านการทรงตวั และ  
  ความอ่อน 
- เป็นการเตรียมกล้ามเนือ้ 
  ก่อนการเรียนทกัษะ 
  พืน้ฐานเทเบลิเทนนิส 
  และเป็นการป้องกนั 
  การบาดเจ็บของ 
  กล้ามเนือ้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



133 
 

อยูใ่นท่าเดมิ พร้อมสลบัข้าง  

ทา่ท่ี 2 ทา่ผีเสือ้ 
       นัง่ลงแยกเขา่ออกจากกนั แตฝ่่าเท้าประกบ
กนั มือจบัท่ีปลายเท้าทัง้ 2 หายใจเข้าลกึ ๆ 
หายใจออกพร้อมแขมว่ท้องโน้มตวัก้มศีรษะจน
หน้าผากจรดปลายเท้า ค้างทา่นบั1-10 กลบัมา
ทา่เดมิโดยสดูลมหายใจเข้าเงยหน้าให้ตวัตรง 
เม่ือตวัตรงแล้วจงึหายใจออก  

ทา่ท่ี 3 ทา่สามเหล่ียม 
       ยืนกางแขนเสมอไหล ่คว ่ามือ กางขาให้กว้าง 
หายใจเข้าลกึ ๆ พบัแขนขวา ชแูขนซ้ายขึน้แนบ
หลงัใบห ูพร้อมหายใจเข้าลึก ๆ ตามองเพดาน 
หายใจออกพร้อมพบัเอวไปทางด้านขวา มือขวา
แตะท่ีขาขวา แอน่สะโพกไปทางซ้ายจนมือซ้ายท่ี
แนบหลงัใบหเูอนขนานกบัพืน้ค้างทา่นบั 1-10 
จากนัน้ท าสลบัข้าง 
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ทา่ท่ี 4 ทา่ง ู
       นอนคว ่ากบัพืน้ ก้มหน้า คว ่ามือไว้บริเวณ
ข้างล าตวัหายใจเข้าแหงนหน้าขึน้ เพ่ือให้ศีรษะ
ตกไปทางด้านหลงัอยา่งช้าๆ ดนัแขนทัง้สองข้าง
ออกไปยนัพืน้ไว้ พร้อมยกล าตวัให้สงูขึน้แบบช้าๆ 
แอน่ชว่งแผน่หลงัขึน้ ชว่งเอว สะโพก ขาปลอ่ย
สบายๆ ไมเ่กร็ง ค้างท่านบั1 – 10 ผอ่นคลายและ
ท าซ า้ 
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว 
    ชมเชยเพื่อนข้างๆ 
3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
4. ให้นกัเรียนวิ่งรอบสนาม ขนาด 24 x 12 เมตร  
    จ านวน 1 รอบ 
5. ให้นกัเรียนวิ่งสไลด์ข้างรอบสนาม ขนาด24 x   
    12 เมตร สไลด์ไปทางขวา 1 รอบ สไลด์ไป 
    ทางซ้าย 1 รอบ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
  นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- การพฒันาการประสาน 
  การท างานของเซลล์ 
  สมองด้วย การฝึกปฏิบตัิ  
  การปฏิบตัเิป็นประจ า 
  และสม ่าเสมอ จะท า 
  ให้นกัเรียนมีทกัษะ 
  ดงักลา่วดีขึน้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน 
  การออกก าลงักายและ 
  การเรียนวิชาพลศกึษา 
- นกัเรียนสามารถพฒันา 
  สมรรถภาพทางกายใน 
  ด้านความเร็ว และความ 
  คล่องตวั 
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                                  ครู 
                          O    นกัเรียน 
6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคน ท่ีได้ปฏิบตัิ 
    กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 
 
 
 
 
 
 
 
ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 
1. ครูถามนกัเรียนเก่ียวกบัประสบการณ์ในการ 
    เลน่กีฬาเทเบลิเทนนิสวา่นกัเรียนคนใดเคยเลน่ 
    กีฬาเทเบลิเทนนิสมาบ้าง หากมีนกัเรียนท่ีเคย 
    เลน่กีฬาเทเบลิเทนนิส ครูให้นกัเรียนคน 
    ดงักลา่วออกมาสาธิต ทา่จบัไม้ปิงปอง 
2. แบบฝึก : ทกัษะพืน้ฐาน 
    2.1 ครูให้นกัเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 5 แถว 
 
 
 

O  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O 
O  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O 
O  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O 
O  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O 
O  O  O  O  O  O  O  O  O  O  O 

                                  ครู 
                         O     นกัเรียน 

 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
  นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- การให้ความรัก ท าให้ 
  นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี 
  ตอ่ ตนเองและสรรพสิ่ง 
  รอบตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน 
  การออกก าลงักายและ 
  การเรียนวิชาพลศกึษา 
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    2.2 ครูอธิบายทกัษะพืน้ฐานของกีฬาเทเบลิ 
          เทนนิส การจบัไม้ ทา่เตรียม การตีลกู 
    2.3 ครูให้นกัเรียนฝึกปฏิบตัทิกัษะการจบัไม้  
          การท า ทา่เตรียม การตีลกู โดยให้นกัเรียน 
          ปฏิบตัทิกัษะการตีพร้อมกนัทกุคนตาม 
          เสียงสญัญาณนกหวีด จ านวน 10 ครัง้ 
    2.4 ครูให้นกัเรียนปฏิบตัทิกัษะการตีลกูหน้า 
          มือและหลงัมือ โดยให้นกัเรียนตีพร้อมกนั 
          ทกุคนตามเสียงสญัญาณนกหวีด จ านวน  
         10 ครัง้ 
 
3. แบบฝึก: ฝึกการสร้างความสมัพนัธ์กบัลกู
ปิงปอง 

    3.1 ครูให้นกัเรียนจบัคู ่นัง่หนัหน้าเข้าหากนั 
    3.2 ครูให้นกัเรียนหดัโยนลกูปิงปองเลน่ ทัง้โยน 
          ไปมา โยนให้ลกูปิงปองกระเด้ง แล้วให้  
          นกัเรียนพยายามจบัลกูปิงปองให้ได้ หรือ  
          โยนลกูกระทบข้างฝา 
4. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีปฏิบตัทิกัษะตา่งๆได้ 
    ดีและพดูทางด้านบวกให้ก าลงัใจนกัเรียน และ 
    ให้แรงเสริม ได้แก่ การกล่าวชมเชย การพดูจา 
    ไพเราะ 
5. ครูเปิดโอกาสให้นกัเรียนซกัถามเก่ียวกบัทกัษะ 
    การจบัไม้ ท่าเตรียม และการตีลกู 
 

- การพฒันาการประสาน  
  การท างานของเซลล์ 
  สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ 
  การปฏิบตัเิป็น ประจ า 
  และสม ่าเสมอ จะท า 
  ให้นกัเรียนมีทกัษะ 
  ดงักล่าวดีขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
  นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง  (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- การให้ความรัก ท าให้ 
  เดก็มีความรู้สึกท่ีดีตอ่ 

- นกัเรียนเกิดความรู้ 
  เก่ียว กบัทกัษะพืน้ฐาน 
  ของกีฬาเทเบลิเทนนิส 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  ทกัษะเก่ียวกบัการฝึก  
  ปฏิบตัใินการจบัไม้ 
  การปฏิบตัทิา่เตรียม  
  การตีลกู 
- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ 
  ทกัษะของนกัเรียนอยา่ง 
  ทัว่ถึง และสามารถระบ ุ
  ข้อบกพร่องในการปฏิบตัิ 
  ได้ถกูต้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้   เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน 
  การออกก าลงักายและ 
  การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน  
(20 นาที) 
แบบฝึก: ฝึกการตีลกูด้านหลงัมือ 

       ครูให้นกัเรียนฝึกตีลกูปิงปองด้วยด้านหน้า
มือ ให้นกัเรียนนัง่ลงกบัพืน้ โดยให้อีกฝ่ายหนึง่
กลิง้ลกูไปกบัพืน้ และให้อีกฝ่ายหนึง่หดัตีลกู
ปิงปองให้โดนโดยใช้ด้านหลงัมือในการตีลกู 
แบบฝึก: ฝึกการตีลกูด้านหน้ามือ 

       ครูให้นกัเรียนหดัตีลกูด้วยด้านหน้ามือ
เชน่เดียวกนักบัการฝึกตีด้านหลงัมือข้างต้น ซึง่
การฝึกลกัษณะเชน่นีจ้ะชว่ยให้นกัเรียนเร่ิมเรียนรู้
การใช้ไม้ปิงปองตีลกู ด้วยด้านหลงัมือและหน้า
มือ นกัเรียนจะรู้สกึว่าการเร่ิมเลน่ปิงปองนัน้ ไมใ่ช่
สิ่งท่ียากเลย 
1. ครูให้นกัเรียนท่ีปฏิบตัทิกัษะพืน้ฐานกีฬา 
เทเบลิเทนนิสได้ กลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบัเพ่ือนร่วมชัน้เรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

2. ครูให้นกัเรียน Cool Down 

  ตนเองและสรรพสิ่ง 
  รอบตวั 
 
 
- การพฒันาการประสาน 
  การท างานของเซลล์ 
  สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ 
  การปฏิบตัเิป็นประจ า 
  และสม ่าเสมอ จะท า 
  ให้นกัเรียนมีทกัษะ 
  ดงักล่าวดีขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ

 
 
 
 
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ 
  การจบัไม้ การปฏิบตัทิา่ 
  เตรียมและการตีลกูจาก 
  ภาคความรู้ไปสู่การ 
  ปฏิบตัิ 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านความ  
  ซ่ือสตัย์ 
- นกัเรียนเกิดการสงัเกต 
  การปฏิบตัขิองเพ่ือนร่วม 
  ชัน้เรียนวา่ปฏิบตัไิด้ 
  ถกูต้อง และรวดเร็ว  
  หรือไม่ 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านน า้ใจ 
  นกักีฬา 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 
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    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย    
      เท้า 
 
ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอดให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 
    2.1 นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเขา่ วางแขนคว ่า 
           มือท่ีข้างล าตวั ปล่อยตวัตามสบายไมต้่อง 
           เกร็งอยูใ่นทา่นีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ  
           ลกึๆ สกั 10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลาย 
           ขาให้ยืดตรงราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขน

ออกด้านข้าง หงายฝ่ามือปล่อยตาม
สบาย ให้หน้าท้องก้น โคนขา เขา่ ข้อเท้า 
ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็นกล้ามเนือ้แตล่ะ
สว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ีหายใจเข้า
และหายใจออกสว่นละ 5-10 วินาทีเม่ือ
ครบทกุสว่น แล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัทิ่าพืน้ฐานของกีฬาเทเบลิเทนนิสท่ีได้
เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนด่ืมน า้ ล้างมือล้างหน้า เข้า
ห้องน า้ เพ่ือเตรียมตวัเรียนวิชาตอ่ไป 

ตนเอง 
- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

  
 - การกลา่วชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลาย เพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 
 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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การวัคและประเมินผล 
วิธีวัค/สิ่งท่ีวัค 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 

เคร่ืองมือวัค 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 

อุปกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1. ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. ซีดีเพลงมนัตรา 

เกณฑ์การวัค 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 

หนังสืออใางอิง 
เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ: 
         ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
      (     ) 
     วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 2 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7       จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร        กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  ทกัษะพืน้ฐาน         แผนการเรียนรูใ ท่ี 2 การตีลกู 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา 50 นาที 

 
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ 
         ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 ทกัษะพืน้ฐานในกีฬาเทเบิลเทนนิส เป็นทกัษะท่ีส าคญั จะเป็นส่วนท่ีท าให้สามารถเล่น
กีฬาเทเบลิเทนนิสได้สมบรูณ์ ถกูต้องและสนกุสนานขึน้ ซึ่งถ้ามีความเข้าใจดีทกัษะพอแล้วจะช่วย
ให้สามารถพฒันาทกัษะให้สงูขึน้ได้เร็วและถกูต้องตอ่ไป 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  

 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือได้อย่างถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถตีลกูหน้ามือ และหลงัมือกระทบผนงั มากกว่า 25 ครัง้ ในเวลา 30 
วินาทีได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนสามารถเดาะลกูหน้ามือ และหลงัมือ ได้ 100 ครัง้ แบบตอ่เน่ือง ในคาบเรียน 
 4.  นกัเรียนแสดงคณุลกัษณะโดยตัง้ใจฝึกปฏิบตัทิกัษะตา่งๆ ตามแบบฝึกท่ีครูก าหนดให้ 
 5.  นกัเรียนแสดงความกระตือรือร้นในการเรียนกีฬาเทเบิลเทนนิส 
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ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน ร้อยละ 80 มีความรู้ในทกัษะการตีลกูหน้ามือ และหลงัมือของกีฬาเทเบลิเทนนิส
และสามารถปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  
ทักษะการตีลูก 

 การตี เป็นหัวใจส าคัญของการเล่นเทเบิลเทนนิส ไม่ว่าจะเป็นการตีเล่นเพ่ือความ
สนกุสนาน (ตีโต้กนั) หรือการแข่งขนัก็ตาม เพราะการตีคือทกัษะท่ีใช้ส าหรับการเล่นเทเบิลเทนนิส 
การตีเทเบิลเทนนิสไม่ว่าจะจบัในลกัษณะใดก็ตาม จะแบ่งลกัษณะการตีออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
การตีลูกหน้ามือ และการตีลูกด้วยหลงัมือ ตามระเบียบหรือกติกาการเล่นการตีลูกเทเบิลเทนนิส
นัน้ จะต้องให้ลูกตกกระทบกับโต๊ะ 1 ครัง้ แล้วกระดอนขึน้มาจึงตีได้ ฉะนัน้ผู้ ตีจ าเป็นต้องจับ
จงัหวะของการกระดอนให้ได้ว่า ลูกเม่ือกระทบโต๊ะแล้วลอยอย่างไร ส าหรับลกัษณะการตีท่ีง่าย
ท่ีสดุ ก็คือการตีขณะท่ีลกูกกระดอนขึน้สูงสดุแล้ว ก าลงัโค้งตกลงต ่าส าหรับลกูท่ีกระดอนธรรมดา 
แต่ถ้ากรณีท่ีลูกกระดอนสูงมากๆ ควรรอให้ลูกตกลงต ่าจนได้ระดบัความสูงของลูกสูงกว่าโต๊ะ
ประมาณ 6-12 นิว้ แล้วจงึตี 
การตีลูกคใวยหนใามือ (FORE HAND) 
 คือการใช้หน้าไม้ด้านในในการตีลูก ส าหรับการจับไม้แบบการจับมือ หรือการตีลูกโดย
เหว่ียงไม้ก่อนตีไปด้านหลัง มาทางด้านมือท่ีจบัไม้ ไม่ว่าจะเป็นการจบัไม้แบบใดก็ตาม เรียกว่า 
การตีลกูด้านหน้ามือ ซึ่งลกัษณะการตีลกูหน้ามือนี ้สามารถเหว่ียงวงแขนและไม้ของการตีได้ยาว
กวา่การตีด้วยหลงัมือ 

 วิธีปฏิบัต ิ
 จากทา่เตรียม ก้าวเท้าท่ีอยู่ตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าชว่งก้าวจะสัง้หรือ

ยาวเพียงใดขึน้อยู่กบัต าแหน่งของลกูท่ีจะตี ถ้าไกลตวัก็ก็ก้าวเท้าให้ยาวขึน้ 
 เหว่ียงแขนท่ีถือไม้ออกไปทางด้านหลงัเฉียงกบัล าตวัด้านเดียวกนักบัมือท่ีถือไม้ 

ข้อศอกงอเล็กน้อย เอียงไหลด้่านตรงกนัข้ามกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาลกูท่ีจะตี 
 มืออีกข้างหนึง่ยกตัง้ข้อศอกแนวระดบัอก เพ่ือให้เกิดการทรงตวัท่ีดี 
 สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงแขน-มือท่ีถือไม้เข้าหาลกู ให้หนัหน้าไม้สมัผสัลกูใน
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ลกัษณะปิดเล็กน้อย เป็นมมุประมาณ 45 – 60 องศา กบัแนวราบในขณะท่ีลกู
ลอยสงูขึน้ 6 – 12 นิว้ จากพืน้โต๊ะ ถ่ายน า้หนกัตวั จากเท้าหลงัสูเ่ท้าหน้า 

 เม่ือไม้กระทบลกูแล้วให้สง่ผ่อนแรงตาม และพยายามกลบัเข้าสูท่า่เตรียมให้เร็ว
ท่ีสดุ 

การตีลูกคใวยหลังมือ (BACK HAND) 
 คือการใช้หน้าไม้ด้านนอก หรือด้านหลงัมือตีลกู ส าหรับการจบัไม้แบบจบัมือ หรือการตีลกู
เม่ือก่อนตีเหว่ียงไม้ รอลกูด้านตรงข้ามกับมือท่ีถือไม้ไม่ว่าจะเป็นการจบัไม้แบบใดก็ตาม เรียกว่า 
การตีลกูด้วยหลงัมือ การตีลกูด้วยหลงัมือจะสงัเกตเห็นว่าวงการเหว่ียงจะสัน้กว่าการตีลกูหน้ามือ 
จงึเหมาะส าหรับการตีลกูตดั หรือลกูหมนุกลบั แตไ่ม่ได้หมายความว่า การตีลกูด้วยหลงัมือจะตีใน

ลกัษณะหมนุขึน้ และหมนุข้างไมไ่ด้ 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าหรือเข้าหาลกูท่ีจะตีสัน้
หรือยาวเทา่ใดขึน้อยูก่บัต าแหนง่ของลกูท่ีจะตี 

2. เหว่ียงแขนท่ีถือไม้มารอลกูด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เฉียงไปด้านหลงัเล็กน้อย 
เอียงไหลด้่านเดียวกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ 

3. แขนอีกข้างหนึง่กางออกข้างล าตวัเยือ้งไปด้านหลงัเล็กน้อย 
4. สายตาจบัท่ีลกู เหส่ียงแขน-มือท่ีถือไม้เข้าหาลกูโดยให้หน้าไม้กระทบหรือสมัผสั

ถกูในลกัษณะปิดหน้าไม้ เป็นมมุประมาณ 30 – 60 องศา กบัแนวราบในขณะท่ี
ลกูลอยสงูประมาณ 6 – 12 นิว้ จากพืน้โต๊ะพร้อมทัง้ถ่ายน า้หนกัจากเท้าหลงัสู่
เท้าหน้า 

5. เม่ือลกูกระทบกบัไม้แล้วให้โบกไม้หรือเหว่ียงแขนตาม 
6. รีบกลบัเข้าสูส่ภาพเตรียมพร้อมให้เร็ว 
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ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน  
    เรียงตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้
 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 

                                   ครู 
                        O        นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ   
    ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถว 
    แตล่ะแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงาน 
    ให้ครูทราบ 
3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม 
    เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็น 

  คณุคา่ของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่เวลา 
  และความรับผิดชอบ 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
   ตนเอง (Self Concept) 
   ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
   ตนเอง 
 
- นกัเรียนเกิดความพร้อม 
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5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
    พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 
6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี  
    การสมัผสักลา่วชมเพ่ือนร่วมชัน้เรียน 1  
    ประโยค 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยทา่โยคะและ 
    ปฏิบตัพิร้อมนกัเรียนทีละทา่  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว
ชมเชยเพื่อนทกุคนในแถว 

3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
 
 
 
 
 
 
 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วย การฝึก
ปฏิบตัิ การปฏิบตัเิป็น
ประจ าและสม ่าเสมอ 
จะท าให้นกัเรียนมี
สมรรถภาพดีขึน้ 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

- การกล่าวชมเชยท าให้ 
   นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
 
 
 
 

   ในการเรียน 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา 
  สมรรถภาพทางกายใน  
  ด้านการทรงตวั และ  
  ความอ่อน 
- เป็นการเตรียมกล้ามเนือ้ 
  ก่อนการเรียนทกัษะ 
  พืน้ฐานเทเบลิเทนนิส 
  และเป็นการป้องกนั 
  การบาดเจ็บของ 
  กล้ามเนือ้ 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน 
  การออกก าลงักายและ 
  การเรียนวิชาพลศกึษา 
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4. ให้นกัเรียนวิ่งรอบสนาม ขนาด 24 x 12 เมตร 
จ านวน  1 รอบ 

 
 
 
 
 
 
                                  ครู 
                          O    นกัเรียน 
5. ครูให้นกัเรียนกระโดดขาคูข้่ามกรวย ไป – กลบั 
    ระยะทาง 5 เมตร 1 รอบ 
 
 
 
                                  ครู 
                          O    นกัเรียน 
6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคน ท่ีได้ปฏิบตัิ
กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 

7. ครูทบทวนการจบัไม้ การปฏิบตัทิ่าเตรียม และ
การตีลกูโดยให้นกัเรียท าทา่มือเปลา่ ด้านหน้า
มือ 10 ครัง้ ด้านหลงัมือ 10 ครัง้ 

 
 
 
 

ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 

1. ครูให้นกัเรียนสอบเดาะลกูปิงปองด้วยหน้ามือ 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้ 
นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
  

 - การพฒันาการประสาน

- นกัเรียนสามารถพฒันา 
  สมรรถภาพทางกายใน 
  ด้านความเร็ว และความ 
  คล่องตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน 
  การออกก าลงักายและ 
  การเรียนวิชาพลศกึษา 
 
 
 
  

- นกัเรียนเกิดความรู้ 
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    หลงัมือ และสลบัหน้ามือและหลงัมือ 100 ครัง้ 
    โดยลกูปิงปองตกได้ 1 ครัง้ นบัตอ่เน่ือง หาก
ตก ครัง้ท่ี 2ให้นกัเรียนกลบัไปฝึก และมาสอบ
นอกเวลา (เกณฑ์การให้คะแนน ตาม
เอกสารแนบท้าย) 

 

 

  
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีปฏิบตัทิกัษะตา่งๆได้
ดีและพดูทางบวกให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้
แรงเสริม ได้แก่ การกล่าวชมเชย การสมัผสั 
การกอด 

3. ครูอธิบายการฝึกตีโต้กบัผนงั 
4. ครูสาธิตการตีโต้กบัผนงัให้นกัเรียนด ู

5. แบบฝึก: ฝึกการนัง่ตีโต้กบัผนงั 

    5.1 ครูให้นกัเรียนทกุคน นัง่หนัหน้าเข้าผนงั 
    5.2 ครูให้นกัเรียนหดัตีลกูปิงปองกบัผนงัโดย

การนัง่เร่ิมต้นจากการใช้ด้านหน้ามือก่อน 
พยายามให้นกัเรียน ตีโต้ได้หลายๆ ลกูขึน้ 

5.3 เม่ือฝึกตีด้วยหน้ามือแล้ว ครูให้นกัเรียนฝึกตี

การท างานของเซลล์สมอง
ด้วยการฝึกปฏิบตัิ การ
ปฏิบตัเิป็นประจ าและ
สม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดงักล่าวดี
ขึน้ 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) ดี
ขึน้ เห็น คณุคา่ของตนเอง 
- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

  
 
 
 
 

- การพฒันาการประสาน
การ ท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็น ประจ า

  เก่ียว กบัทกัษะพืน้ฐาน 
  ของกีฬาเทเบลิเทนนิส 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  ทกัษะเก่ียวกบัการฝึก  
  ปฏิบตัใินการจบัไม้ 
  การปฏิบตัทิา่เตรียม  
  การตีลกู 
- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ 
  ทกัษะของนกัเรียนอยา่ง 
  ทัว่ถึง และสามารถระบ ุ
  ข้อบกพร่องในการปฏิบตัิ 
  ได้ถกูต้อง 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
  ตนเอง (Self Concept)  
  ดีขึน้   เห็นคณุคา่ของ 
  ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน 
  การออกก าลงักายและ 
  การเรียนวิชาพลศกึษา 
 
 
 
 

 
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ 
  การจบัไม้ การปฏิบตัทิา่ 
  เตรียมและการตีลกูจาก 
  ภาคความรู้ไปสู่การ 
  ปฏิบตัิ 
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นัง่ตีโต้กบัผนงัด้วยด้านหลงัมือ และเม่ือ
นกัเรียนเกิดความคลอ่งและช านาญขึน้
แล้ว ครูสามารถประยกุต์ให้นกัเรียนนัง่ตี
โต้กบัผนงัโดยสลบัการตีด้วยหน้ามือและ
หลงัมือสลบักนัไป 

6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
7. แบบฝึก : ฝึกการยืนตีโต้กบัผนงั 

 
  

    7.1 ครูให้นกัเรียนทกุคน ยืนหนัหน้าเข้าผนงั 
    7.2 ครูให้นกัเรียนหดัตีลกูปิงปองกบัผนงัโดย

การยืนเร่ิมต้นจากการใช้ด้านหน้ามือก่อน 
พยายามให้นกัเรียน ตีโต้ได้หลายๆ ลกูขึน้  

7.3 เม่ือฝึกตีด้วยหน้ามือแล้ว ครูให้นกัเรียนฝึก
ยืนตีโต้กบัผนงัด้วยด้านหลงัมือ และเม่ือ
นกัเรียนเกิดความคลอ่งและช านาญขึน้
แล้ว ครูสามารถประยกุษ์ให้นกัเรียนยืนตี
โต้กบัผนงัโดยสลบัการตีด้วยหน้ามือและ
หลงัมือสลบักนัไป 

8. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง

และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
   
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
  
 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 - การกลา่วชมเชยท าให้

- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านความ  
  ซ่ือสตัย์ 
- นกัเรียนเกิดการสงัเกต 
  การปฏิบตัขิองเพ่ือนร่วม 
  ชัน้เรียนวา่ปฏิบตัไิด้ 
  ถกูต้อง และรวดเร็ว  
  หรือไม่ 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านน า้ใจ 
  นกักีฬา 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
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ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน 
(20นาที) 

1. ครูให้นกัเรียนท าการแขง่ขนัโดยใช้แบบฝึกยืนตี
โต้กบัผนงั โดยจบัเวลา 30 วินาที ครูให้
นกัเรียนตีโต้ผนงัด้วยหน้ามือ หลงัมือและหน้า
มือสลบัหลงัมือให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ
นกัเรียนคนใดได้ตีโต้กบัผนงัได้จ านวนผนงั
มากท่ีสดุเป็นผู้ชนะ 

2. ครูให้นกัเรียนในห้องกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ี
เป็นผู้ชนะและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

3. ครูให้นกัเรียน Cool Down 
    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย
เท้า 
 

ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 

นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลาย เพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกต ิ

  
- การพฒันาการประสาน 
  การท างานของเซลล์ 
  สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ 
  การปฏิบตัเิป็นประจ า 
  และสม ่าเสมอ จะท า 
  ให้นกัเรียนมีทกัษะ 
  ดงักล่าวดีขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
  
 
 
 
 

  
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ 
  การจบัไม้ การปฏิบตัทิา่ 
  เตรียมและการตีลกูจาก 
  ภาคความรู้ไปสู่การ 
  ปฏิบตัิ 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านความ  
  ซ่ือสตัย์ 
- นกัเรียนเกิดการสงัเกต 
  การปฏิบตัขิองเพ่ือนร่วม 
  ชัน้เรียนวา่ปฏิบตัไิด้ 
  ถกูต้อง และรวดเร็ว  
  หรือไม่ 
- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านน า้ใจ 
  นกักีฬา 
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1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ 
การกอด ให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 

    นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเขา่ วางแขนคว ่ามือท่ี
ข้างล าตวั ปล่อยตวัตามสบายไมต้่องเกร็ง 
อยูใ่นท่านีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลึกๆ สกั 10- 
15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืดตรงราบ 
กบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง หงาย 
ฝ่ามือปล่อยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น โคนขา  
เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็นกล้ามเนือ้ 
แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ีหายใจเข้าและ 
หายใจออกสว่นละ 5-10 วินาทีเม่ือครบทกุสว่น 
แล้วจงึผอ่นคลาย 
3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัทิ่าพืน้ฐานการตีลกูของกีฬาเทเบลิ
เทนนิสท่ีได้เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

  

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลาย เพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 
 

  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 

เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 

อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1. ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊ะปิงปอง 5 โต๊ะ 4. ซีดีเพลงมนัตรา 
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เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 
 2. นกัเรียนสามารถตีลกูหน้ามือ และหลงัมือ ได้ 100 ครัง้ 

การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองไมต่ก 10 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 1 ครัง้ 9 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 2 ครัง้ 8 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 3 ครัง้ 7 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 4 ครัง้ 6 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 5 ครัง้ 5 

โดยลกูปิงปองตกมากกวา่ 5 ครัง้ 4 

 
หนังสืออใางอิง 
เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ: 
         ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
SKY SPORTS TEAM. (2550). เทเบลิเทนนิส. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์สกายบุ๊กส์ 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
      (     ) 
     วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 3 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7        จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  ทกัษะพืน้ฐาน  แผนการเรียนรูใ ท่ี 3 การสง่ลกู 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา  50 นาที 
 
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
ป้องกนั 
          โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 ทกัษะพืน้ฐานในกีฬาเทเบลิเทนนิส เป็นทกัษะท่ีส าคญั จะเป็นสว่นท่ีท าให้สามารถเล่น
กีฬา 
เทเบลิเทนนิสได้สมบรูณ์ ถกูต้องและสนกุสนานขึน้ ซึง่ถ้ามีความเข้าใจดีทกัษะพอแล้วจะชว่ยให้
สามารถพฒันาทกัษะให้สงูขึน้ได้เร็วและถกูต้องตอ่ไป 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  

 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายทกัษะการสง่ลกูหน้ามือและหลงัมือได้อยา่งถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถสง่ลกูหน้ามือ และหลงัมือได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนสามารถสง่ลกูหน้ามือ และหลงัมือ ให้ลกูปิงปองลงจดุท่ีก าหนดไว้ได้ 3 ครัง้จาก 
5 ครัง้ 
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 4.  นกัเรียนแสดงคณุลกัษณะโดยตัง้ใจฝึกปฏิบตัทิกัษะการสง่ลกู ตามแบบฝึกท่ีครู
ก าหนดให้ 
 5.  นกัเรียนแสดงออกถึงความชอบในการกีฬาโดยมีสีหน้ายิม้แย้มแจม่ใสในการเรียนกีฬา 
เทเบลิเทนนิส 

ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน ร้อยละ 75มีความรู้ในทกัษะการสง่ลกูหน้ามือ และหลงัมือของกีฬาเทเบลิเทนนิส
และสามารถปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  

ทักษะการส่งลูก 
 การส่งลูก หรือการเสิร์ฟเป็นทกัษะท่ีส าคญัมากท่ีสุดในการเล่นเทเบิลเทนนิส เพราะการ
เร่ิมเลน่จะต้องเร่ิมโดยการส่งหรือการเสิร์ฟก่อนทกุครัง้ เม่ือการส่งมีผลคือถกูต้องตามระเบียบหรือ
กตกิาการเล่นแล้วจึงจะตีโต้กนัได้ ฉะนัน้ผู้ เล่นควรจะพยายามท าความเข้าใจและฝึกหดัให้ถกูต้อง
เพ่ือให้การเล่นเทเบิลเทนนิสพฒันาทกัษะได้เร็วขึน้ กล่าวคือ เม่ือผู้ เล่นส่งหรือเสิร์ฟข้ามไปได้ดีมี
ประสิทธิภาพ ผู้ ท่ีรับจ าเป็นต้องหาวิธีรับลกูกลบัไปให้ได้ ซึ่งจะเป็นการแข่งขนักนัพฒันาทกัษะการ
เลน่ในตวัเอง ส าหรับการสง่หรือการเสิร์ฟลกูนัน้ สามารถสง่ลกูโดยใช้หน้ามือหรือหลงัมือก็ได้ ไม่ว่า
จะจบัไม้แบบใด 

การส่งลูกคใวยหนใามือ 
 คือการตีลกูจากการโยนด้วยมือท่ีไมไ่ด้ถือไม้ขึน้เป็นแนวตรงและตีลกูให้ตกกระทบโต๊ะด้าน
ผู้ ตี 1 ครัง้ ก่อนจะกระดอนข้ามตาข่ายไปลงยงัแดนฝ่ายตรงข้าม (โต๊ะด้านฝ่ายตรงข้าม) โดยใช้
หน้าไม้ด้านในกระทบลกู หรือจากการเหว่ียงไม้จากด้านท่ีมือถือเฉียงเข้าหาโต๊ะ เรียกว่า "การส่งลกู
ด้วยหน้ามือ" ไมว่า่จะเป็นการจบัไม้แบบใดก็ตาม 
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 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ใช้มือท่ีไมไ่ด้จบัไม้ ถือลกูแล้วก้าวเท้าตรงกนัข้ามกบัด้านของมือท่ีถือ

ไม้ไปข้างหน้า 1 ก้าว ให้ไหล่ด้านมือท่ีถือลกูเอียงเข้าหาโต๊ะ 
2. ยกมือท่ีถือลกูแบออกให้ลกูอยูบ่นฝ่ามือ เหว่ียงมือท่ีถือไม้ไปด้านหลงั พร้อมทัง้โยน

ลกูให้ลอยขึน้สงูประมาณ  6-8 นิว้ 
3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้ตีลกูให้หน้าไม้กระทบลกูในลกัษณะปิดหน้าไม้ เป็นมมุ 45-

60 องศา 
4. เม่ือไม้กระทบลกูแล้วปาด หรือเคล่ือยหน้าไม้เข้าหาโต๊ะ ให้ลกูตกลง 1 ครัง้ แล้ว

กระดอนข้ามตาขา่ยไปตกบนโต๊ะด้านฝ่ายตรงกนัข้าม 
5. รีบเคล่ือนท่ีกลบัสูท่า่เตรียม พร้อมท่ีจะรับลกูจากการตีของฝ่ายตรงกนัข้าม 

การส่งลูกคใวยหลังมือ 
 คือการตีลกูจากการโยนให้ตกบนด้านผู้ ตี 1 ครัง้ แล้วกระดอนข้ามไปตกยงัโต๊ะฝ่ายตรงกนั
ข้าม โดยการเร่ิมจากการเงือ้ไม้รอก่อนตีไปทางด้านตรงข้ามกับมือท่ีถือไม้ ไม้ว่าจะเป็นการจบัไม้
แบบใดก็เรียกวา่ "การสง่ลกูด้วยหลงัมือ" 
 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าข้างเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้า 1 ก้าว และเอียงไหลเ่ข้าหา
โต๊ะเล็กน้อย มืออีกข้างหนึง่ถือลกู แบมือออก 

2. โยนลกูให้สงู 6-8 นิว้ โดยเอือ้มมือเลยไปอยูใ่กล้ขอบโต๊ะพร้อมทัง้เหว่ียงมือท่ีถือไม้ไป
ด้านหลงัไหลต่รงข้าม 

3. สายตาจบัท่ีลกูตลอดเวลา โบกไม้ตีลกูให้หน้าหม้ปะทะลกูในลกัษณะบดิเอียง เป็น
มมุประมาณ 45-60 องศา 

4. เม่ือหน้าไม้ปะทะลกูแล้ว ให้สง่แรงออกไปหาโต๊ะ ให้ลกูกระดอนลงพืน้โต๊ะ 1 ครัง้ 
แล้วลอยข้ามไปตกยงัโต๊ะด้านของฝ่ายตรงกนัข้าม 

5. สง่หน้าไม้ตามแรงผอ่นแขนกลบัมาสูท่า่เตรียม 
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ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน เรียง
ตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้

 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 

 
                                  ครู 
                           O     นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ
ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถวแต่
ละแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงานให้ครูทราบ 

3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม
เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 

5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่
เวลาและความ
รับผิดชอบ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 
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พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 
6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี การ
กอดและกลา่วชมเพื่อนร่วมชัน้เรียน 1 ประโยค 

 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยเต้นร าเกาชิกิ 
 
 
 
 
 

1.1 ยืนตวัตรงเท้าชิดกนั หายใจเข้าออกช้าๆ 
พนมมือไว้ท่ีหน้าอก จากนัน้ชมืูอขึน้
เหนือศีรษะให้แขนทัง้สองข้างแนบห ูยืด
ล าตวัให้ตรง พร้อมกลา่วค าว่า "บาบา" 

 
 
 
 
 

1.2 หายใจเข้าแล้วออกช้าๆ เอียงตวัไป
ทางขวา 15 องศา ยกเท้าขวาขึน้และ
ไขว้เท้าขวาไปด้านหลงัข้อเท้าซ้าย โดย
ใช้จมกูเท้ากระแทกพืน้เบาๆพร้อมกลา่ว
ค าวา่ "นมั" 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วย การฝึก
ปฏิบตัิ การปฏิบตัเิป็น
ประจ าและสม ่าเสมอ 
จะท าให้ให้นกัเรียนมี
สมรรถภาพดีขึน้ 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรม 
พลศกึษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านการทรงตวั และ 
ความออ่นตวั 

- เป็นการเตรียมกล้ามเนือ้ 
ก่อนการเรียนทกัษะ
พืน้ฐานเทเบลิเทนนิส
และเป็นการป้องกนัการ
บาดเจ็บของกล้ามเนือ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



158 
 

 
 
 
 
 

1.3 หายใจออกช้าๆ เอียงตวัไปทางขวา 15 
องศายกเท้าซ้ายขึน้และไขว้เท้าซ้ายไป
ด้านหลงัข้อเท้าขวาโดยใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่วค าว่า  
"บาบา" 

 
 
 
 
 

1.4 หายใจออกช้าๆ เอียงตวัไปทางขวา 15 
องศายกเท้าขวาขึน้และไขว้เท้าขวาไป
ด้านหลงัข้อเท้าซ้าย โดยใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่วค าว่า "เค" 

 
 
 
 
 

1.5 หายใจออกช้าๆ เอียงตวัไปทางซ้าย
เล็กน้อยยกเท้าซ้ายขึน้และไขว้เท้าซ้าย
ไปด้านหลงัข้อเท้าขวา โดยใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่วค าว่า 
"วาลมั" 
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1.6 หายใจออกช้าๆ ยืดตวัตรง ยกเท้าขวาขึน้
และไขว้เท้าขวาไปด้านหลงัข้อเท้าซ้าย 
โดยใช้จมกูเท้ากระแทกพืน้เบาๆ พร้อม
กลา่วค าวา่ "บาบา" 

 
 
 
 
 
 

1.7 หายใจเข้และออกช้าๆ เอียงตวัไป
ทางซ้าย  15 องศา ยกเท้าซ้ายขึน้และ
ไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลงัข้อเท้าขวโดยใช้
จมกูเท้ากระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่ว
ค าวา่ "นมั" 

 
 
 
 
 

 
1.8 หายใจออกช้าๆ เอียงตวัไปทางซ้าย 15 

องศา ยกเท้าขวาขึน้และไขว้เท้าขวาไป
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ด้านหลงัข้อเท้าซ้าย โดยใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่วค าว่า 
"บาบา" 

 
 
 
 
 

1.9 หายใจออกช้าๆ เอียงตวัไปทางซ้าย 15 
องศา ยกเท้าซ้ายขึน้และไขว้เท้าซ้ายไป
ด้านหลงัข้อเท้าขวา โดยใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่ว 
 ค าว่า "เค" 

 
 
 
 
 
 

1.10 หายใจออกช้าๆ เอียงตวัไปทางขวา
เล็กน้อย ยกเท้าขวาขึน้และไขว้เท้าขวา
ไปด้านหลงัข้อเท้าซ้าย โดยใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่ว   
ค าวา่ "วาลมั" 
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1.11 หายใจออกช้าๆ ยืดตวัตรง ยกเท้าซ้าย
ขึน้และไขว้เท้าซ้ายไปด้านหลงัข้อเท้า
ขวา โดยใช้จมกูเท้ากระแทกพืน้เบาๆ 
พร้อมกลา่วค าว่า  "บาบา" 

 
 
 
 
 

1.12 ยืนตวัตรงเท้าชิดกนั หายใจเข้าแล้ว
ออกช้าๆ พนมมือไว้ท่ีหน้าอกจากนัน้
ย่ืนมือทัง้สองข้างไปด้านหน้าให้แขน
ขนานกบัพืน้ กบัยกเท้าขวาไป
ด้านหลงั ใช้จมกูเท้ากระแทกพืน้
เบาๆ พร้อมกลา่วค าว่า "นมั" 

 
 
 
 
 

1.13 ดงึเท้าขวากลบัมาด้านหน้า ก้มตวัไป
ข้างหน้า ให้มากท่ีสดุ พร้อมกลา่วค าวา่  
"บาบา" 
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1.14 ยืนตวัตรงเท้าชิดกนั หายใจเข้าและ
ออกช้าๆ พนมมือไว้ท่ีหน้าอก 
จากนัน้ชมืูอขึน้เหนือศีรษะให้แขนทัง้
สองข้างแนบห ูยกเท้าซ้ายไป
ด้านหลงัใช้จมกูเท้ากระแทกพืน้
เบาๆ พร้อมกลา่วค าว่า "บาบา" 

 
 
 
 
 

1.15 ยกเท้าขวาไปด้านหลงั ใช้จมกูเท้า
กระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกบัแอน่ตวั
ไปด้านหลงัช้าๆ เทา่ท่ีท าได้ พร้อม
กลา่วค าวา่ "นมั" 

 
 
 
 
 
 

1.16 ยืนตวัตรงเท้าชิดกนั พนมมือไว้ท่ี
หน้าอกจากนัน้ชมืูอขึน้เหนือศีรษะ
ให้แขนทัง้สองข้างแนบห ูยืดตวัให้
ตรง ยกเท้าซ้ายไปด้านหลงั ใช้จมกู
เท้ากระแทกพืน้เบาๆ พร้อมกลา่วค า
วา่ "บาบา" 
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1.17 ยืนตวัตรงเท้าชิดกนั พนมมือไว้ท่ี
หน้าอกจากนัน้ชมืูอขึน้เหนือศีรษะ
ให้แขนทัง้สองข้างแนบห ูยืดตวัให้
ตรง ย ่าเท้าขวา พร้อมกล่าวค าวา่ 
"เค" 
 

 
 
 
 
 

1.18 ยืนตวัตรงเท้าชิดกนั พนมมือไว้ท่ี
หน้าอกจากนัน้ชมืูอขึน้เหนือศีรษะ
ให้แขนทัง้สองข้างแนบห ูยืดตวัให้
ตรงย ่าเท้าซ้าย พร้อมกลา่วค าวา่ 
"วาลมั" 

 
 
 
 
 
 
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
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ชมเชยเพื่อนทกุคนในแถว 
3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
4. ให้นกัเรียนวิ่งรอบสนาม ขนาด 24 x 12 เมตร 
จ านวน 2 รอบ 

5. ให้นกัเรียนวิ่งสไลด์ข้างรอบสนาม ขนาด24 x 
12  เมตร สไลด์ไปทางขวา 1 รอบ สไลด์ไป
ทางซ้าย 1 รอบ 

 
 
 
 
 
 
 
                                  ครู 
                     O    นกัเรียน 
6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคนและให้นกัเรียน
กลา่วชมเชยเพ่ือนทกุคนในแถวท่ีได้ปฏิบตัิ
กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 

7. ครูทบทวนการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ โดยให้
นกัเรียนท าทา่มือเปลา่ 10 ครัง้ 

 
 
 
 
 
ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 
1. ครูอธิบายหลกัการปฏิบตัิทกัษะการสง่ลกูหรือ
การเสิร์ฟ ด้านหน้ามือและหลงัมือ 

2. ครูสาธิตการสง่ลกูหรือการเสิร์ฟ ด้วยหน้ามือ

นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้ 
นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
 
 
 

   

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ

ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านความเร็ว และ
ความคลอ่งตวั 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
 
 
 
 
  

- นกัเรียนเกิดความรู้เก่ียว  
กบัการฝึกปฏิบตักิารสง่
ลกู 
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และหลงัมือ 
3. ครูให้นกัเรียนฝึกปฎิบตัทิา่การสง่ลกูตามเสียง
สญัญาณนกหวีดของครู จ านวน 10 ครัง้ 

4. ครูให้นกัเรียนทกุคนนัง่หนัหน้าเข้าผนงั ฝึก
ปฏิบตัทิกัษะการสง่ลกูโดยเร่ิมจากการสง่ลกู
ด้านหลงัมือและหน้ามือ เป็นเวลา 3 นาที 

 
 
 
 
 

5. เม่ือฝึกนัง่สง่ลกูด้วยหลงัมือและหน้ามือกบั
ผนงัแล้วครูให้นกัเรียนจบัคู ่นัง่หนัหน้าเข้าหา
กนัฝึกนัง่สง่ลกูด้วยหลงัมือ โดยคนหนึง่เป็น
ฝ่ายสง่ลกู อีกคนหนึง่ตีกลบัมา เพ่ือสง่ลกูใหม ่
เม่ือสง่ลกูครบ5 ครัง้ แล้วจงึเปล่ียนให้อีกฝ่าย
เป็นผู้สง่ เม่ือฝึกการสง่ลกูด้วยหลงัมือแล้ว ครู
ให้นกัเรียนฝึกการสง่ลกูด้วยหน้ามือ 

6. ครูให้นกัเรียนยืนประจ าโต๊ะฝึกสง่ลกูด้วยหลงั
มือและหน้ามือ เชน่เดียวกบัการฝึกจบัคูน่ัง่ 
สง่ลกู 

การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ
ทกัษะของนกัเรียน
อยา่งทัว่ถึง และ
สามารถระบุ
ข้อบกพร่องในการ
ปฏิบตัไิด้ถกูต้อง 
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7. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัิได้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
 
ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน 
(20 นาที) 
1. แบบฝึก: ฝึกการนัง่สง่ลกูและตีโต้ 

1.1 ครูให้นกัเรียนจบัคู ่นัง่หนัหน้าเข้าหากนั
นกัเรียนคนหนึง่เป็นฝ่ายสง่ลกูด้วยหลงั
มือ สว่นอีกคนหนึง่ตีกลบัมา ให้นกัเรียน 
ตีโต้ไป-มา ในเวลา 1 นาที ให้ได้มากครัง้
ท่ีสดุ และเปล่ียนให้อีกฝ่ายเป็นผู้สง่  
เม่ือสง่ลกูด้วยหลงัมือแล้ว ครูให้นกัเรียน
เปล่ียนการสง่ลกูด้วยหน้ามือ คูไ่หน
สามารถตีโต้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ 
เป็นผู้ชนะ 

2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
 

 
 
 
 
 
  

- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
  

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 

 
 
 
 
 
  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ
การสง่ลกูจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านความ 
  ซ่ือสตัย์ 
- นกัเรียนเกิดการสงัเกต
การปฏิบตัขิองเพ่ือน
ร่วมชัน้เรียน 

  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่  
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
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3. แบบฝึก : แขง่ขนัการสง่ลกูลงจดุ 

3.1 ครูให้นกัเรียนจบักลุม่ตามท่ีเข้าแถว 
กลุม่ละ 11 คน สง่ตวัแทนกลุ่มละ 3 คน 

3.2 ครูให้แขง่ขนักนัทีละกลุม่ จบัเวลา 1 นาที 
ให้นกัเรียนทัง้ 3 คน ผลดักนัสง่ลกูปิงปอง
ให้ลงในกลอ่ง ท่ีครูก าหนดไว้ทีละคน หน้า
กลอ่งจะมีจ านวนคะแนนระบอุยู่ ทีมใดได้
คะแนนมากท่ีสดุเป็นฝ่ายชนะ 

4. ครูให้นกัเรียนในห้องกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ี
เป็นผู้ชนะและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

5. ครูให้นกัเรียน Cool Down 
    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย
เท้า 
 
 
 
ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่ การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอด ให้ก าลงัใจ 

 
 
 
 
 
 
 
  

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
  
 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 

การเรียนวิชาพลศกึษา 
 
 
 
 
 
 

   
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ
การสง่ลกูจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา
คณุธรรมในด้านความ
ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนเกิดการสงัเกต
การปฏิบตัขิองเพ่ือน
ร่วมชัน้เรียน 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่  
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
  
 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ



168 
 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 

นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเข่า วางแขนคว ่า
มือท่ีข้างล าตวั ปลอ่ยตวัตามสบายไมต้่องเกร็ง
อยูใ่นท่านีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลึกๆ สกั 
10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืดตรง
ราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง 
หงายฝ่ามือปลอ่ยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น 
โคนขา  เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็น
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ี
หายใจเข้าและหายใจออกส่วนละ 5-10 วินาที
เม่ือครบทกุสว่นแล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัทิ่าพืน้ฐานการสง่ลกูของกีฬาเทเบลิ
เทนนิสท่ีได้เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

ดีขึน้ เห็น คณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลายเพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 

 

ตนเอง 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 

 
การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 

เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 

อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1. ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊ะปิงปอง 5 ตวั 4. ซีดีเพลงมนัตรา 

เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
      (     ) 
     วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 4 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7        จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร  กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  เทคนิคการตีลกู  แผนการเรียนรูใ ท่ี 4 การตีลกูหมนุ 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา  50 นาที 
 
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
ป้องกนั 
         โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 เทคนิคการตีลกูนัน้เป็นการตีเฉพาะแบบ การใช้จงัหวะในการตีท าให้เกิดการหมนุของลกู 
ในลกัษณะตา่งๆ และการใช้วิธีการรับลกูจากการตีลกูหมนุของฝ่ายตรงกนัข้ามให้ข้ามกลบัไปง่าย
ขึน้ 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  
 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายเทคนิคการตีลกูหมนุได้อยา่งถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถตีลกูหมนุแบบตา่งๆ ตามท่ีครูก าหนดได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนสามารถแสดงทกัษะการตีลกูหมนุได้ 2 ใน 3 แบบท่ีครูสอนได้ 
 4.  นกัเรียนมีสมรรถภาพด้านความคลอ่งตวั ความเร็ว ความแข็งแรง เพิ่มขึน้ จนสามารถ
กระโดดข้ามกรวยไป – กลบั ภายในเวลา 15 วินาที 
 5.  นกัเรียนแสดงความสนใจในการเรียนกีฬาเทเบลิเทนนิส โดยการน าอปุกรณ์การเรียนมา
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ครบ 

ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน ร้อยละ 75มีความรู้ในเทคนิคการตีลกูหมนุของกีฬาเทเบลิเทนนิสและสามารถ
ปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  
เทคนิคการตีลูกหมุน 

 การตีลกูหรือการโต้ลกูหมนุถือเป็นเทคนิคของการเลน่กีฬาเทเบลิเทนนิส ลกัษณะของการ
ตีลกูหรือการโต้ลกูหมนุแบบตา่งๆ ได้แก่ 
1. การตีลูกหมุนขึน้ (TOPSPIN STROKE) 
 การตีลกูหมนุขึน้ มีช่ือท่ีใช้เรียกกนัว่า ลกูหมนุตรง ลกูท๊อป (TOP) ลกูสปิน (SPIN) ลกูโค้ง  
ลกูหมนุ ลกูท๊อปสปิน หรืออ่ืนๆ ตามท้องถ่ินนิยม ลกัษณะการตีขณะท่ีหน้าไม้กระทบหรือสมัผสัลกู  
ให้สมัผสัในลกัษณะ ให้สมัผสัในลกัษณะเสียดสีส่วนหลงัจนถึงส่วนบนของลกู แล้วปัดหน้าไม้ขึน้
เพ่ือให้ลูกลอยหมุนโค้ง เม่ือลูกตกลงพืน้แล้วจะกระดอนเป็นเส้นโค้งหมุนพุ่งแรงและเร็ว มุมของ
การกระดอนจะต ่ากว่ามุมท่ีตกกระทบ และกระดอนไกล  จึงเหมาะส าหรับการใช้เล่นเกมรุก 
ส าหรับจดุสมัผสัระหวา่งไม้กบัลกูนัน้จะมีความสมัพนัธ์กบัการกระดอน คือ ไม้สมัผสัส่วนหลงั เม่ือ
ลกูตกจะกระดอนโค้งสงู และถ้าสมัผสัส่วนหลงัด้านบน หรือส่วนบนของลกู เม่ือลกูตกจะกระดอน
โค้งต ่าราบ 

 
 
 
 
 
 

ลกัษณะการตีลกูหมนุขึน้ 
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 การตีลูกหมุนขึน้คใวยหนใามือ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียมก้าวเท้าด้านตรงกนัข้ามกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้า 1 – 2 ฟตุ ขึน้อยูก่บั

การกระดอนของลกู 
2. เหว่ียงมือท่ีถือไม้ไปด้านหลงั ข้างล าตวัด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้ หน้าไม้อยู่ระดบัแนว

สะโพกต ่ากวา่ระดบัของลกูท่ีจะตี หนัไหล่ด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาลกูหรือ
โต๊ะ 

3. สายตาจบัท่ีลกู เม่ือลกูลอยได้ระดบั ให้เหว่ียงไม้กระทบลกู โดยให้หน้าไม้สมัผสัลกู 
ในลกัษณะเสียดสีหน้าไม้คว ่าปิด เป็นมมุประมาณ 45 – 60 องศา กบัพืน้ 

4. เหว่ียงแขนไปข้างหน้าตามทิศทางท่ีต้องการให้ลกูวิ่งไปพร้อมทัง้ถ่ายน า้หนกัตวัลงเท้า
หน้า 

  การตีลูกหมุนขึน้คใวยหลังมือ 
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 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าข้างเดียวกนักบัมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ หรือเฉียงไปด้านตรง

ข้ามกบัมือท่ีถือไม้ 
2. เหว่ียงไม้ไปด้านหลงัข้างล าตวั ด้านตรงกนัข้ามกบัท่ีถือไม้ หน้าไม้อยู่ระดบัต ่ากวา่

ลกู (ประมาณแนวสะโพก) เอียงไหลด้่านมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ 
3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้กระทบลกู โดยให้หน้าไม้สมัผสัลกูในลกัษณะเสียดสี หน้า

ไม้คว ่าปิดเป็นมมุประมาณ 45 – 60 องศา 
4. สง่แขนตามลกูในลกัษณะเฉียงตรงไปข้างหน้า พร้อมทัง้ถ่ายน า้หนกัตวัด้วย 

 
2. การตีลูกหมุนกลับ (BACKSPIN STROKE) 
 การตีลกูหมนุกลบัหรือเรียกตา่งกนัออกไปว่า ลกูตดั (CUT) ลกูสไลด์ (SLIDE) ลกูช็อพ 
(CHOP) ลกูเฉีอน ลกูหนกั หรือลกูอนัเดอร์สปิน (UNDER SPIN) ลกัษณะของการตีลกูหมนุกลบั 
คือการตีให้หน้าไม้สมัผสับนิเวณหลงัลกูจนถึงใต้ลกูแล้วกดไม้เฉียงลงเพ่ือให้ลกูท่ีตีไปแล้ววิ่งลอย
หมนุกลบั เม่ือตกกระทบพืน้จะท าให้ลกูกระดอนหมนุกลบั มมุของการกระดอนจะโตกวา่ปกติ ถ้าตี
ในลกัษณะให้หน้าไม้สมัผสัลกูแล้วกดไม้ตรงๆ จะท าให้ลกูลอยตัง้ขึน้ หรือถ้าต้องการให้ลกูท่ีตีไป
แล้วเม่ือตกกระดอนภายหลงั ผู้ ตีต้องตีได้จงัหวะท่ีท าให้ลกูมีอตัราของการหมนุกลบัสงูมากๆ คือ
การตีท่ีหน้าไม้สมัผสัลกูในลกัษณะเสียดสียาวนาน เร่ิมจากหลงัลูกถึงใต้ลกู หน้าไม้เม่ือสมัผสัลกู
แล้วจะตวดัหมนุเปิดขึน้เป็นแนวเส้นตรง หรือเงยขึน้ การตีลกูหมนุกลบัมกัใช้ส าหรับการเลน่เกมรับ
มากกวา่การใช้เลน่เป็นเกมรุก แตถ้่าต้องการตีลกูหมนุกลบัให้พุง่ไปด้วยความเร็วและกระดอนต ่า 
ลกูแฉลบเม่ือตกกระทบพืน้ ต้องใช้การตีหน้าไม้ เม่ือสมัผสัลกูแล้วให้สง่ไม้ตามลกูไปในลกัษณะ
ข้อมือเฉียงลงอยา่งรวดเร็ว และต้องใช้ตีกบัลกูท่ีลอยสงู หรือลอยไปต ่ากวา่ตาข่ายขณะตีเพราะถ้า
ลกูท่ีตีลอยต ่ากว่าตาขา่ยจะตีลกูหมนุกลบัให้พุง่ข้ามตาข่ายไปได้ยาก 
 
 
 
 
 
 

ลกัษณะของลกูหมนุกลบั 
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การตีลูกหมุนกลับคใวยหนใามือ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ หรือเปิดออกเล็กน้อย 
2. เหว่ียงมือท่ีถือไม้ไปด้านหลงัข้างล าตวัด้านมือท่ีถือไม้ให้หนัหน้าหงายเปิดเป็นมมุ

ประมาณ 120 -135 ระดบัสงูประมาณแนวไหลห่รือสงูกว่า ลกูท่ีต้องตีเล็กน้อย 
3. สายตาจบัท่ีลกู เม่ือลกูได้ระดบัให้เหว่ียงไม้กระทบในลกัษณะสมัผสัแล้วกดหน้าไม้

เฉียงลงหาโต๊ะตามมมุท่ีเปิดหน้าไม้ 
4. สง่แรงตามลกู เพ่ือบงัคบัให้ไปตามทิศทางท่ีต้องการ พร้อมทัง้ถ่ายน า้หนกัลงเท้าหน้า 

 
การตีลูกหมุนกลับคใวยหลังมือ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ  

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือลกูเข้าหาโต๊ะหรือเฉียงไปด้านตรงข้ามกบั
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มือท่ีถือไม้ 
2. เหว่ียงไม้เฉียงไปด้านหลงัข้างล าตวัด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้ โดยเปิดหน้าไม้เป็น

มมุประมาณ 120 – 135 องศา กบัพืน้ระดบัของไม้อยูป่ระมาณแนวไหลส่งูกวา่ระดบั
ลกูท่ีตี 

3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้กระทบลกูโดยให้หน้าไม้เสียดสีแล้วกดไม้ลงเข้าหาโต๊ะ 
4. สง่แรงตามทิศทางท่ีสง่หน้าไม้ไป โดยถ่ายน า้หนกัตวัลงเท้าหน้า 
 

3. การตีลูกหมุนขใาง (SIDESPIN STROKE) 
 การตีลกูหมนุข้างเรียกว่า ลกูเบี่ยง ลกูเฉียง ลกูเฉ ลกูปัด ลกูบิด ลกูเอียง ซึ่งมีลกัษณะการ
หมุนไปทางด้านข้าง ส่วนการตีจะใช้การตีลูกโดยหนัหน้าไม้สัมผัสลูกแล้วปาดหรือเฉือนออกไป
ทางด้านข้างของลกู ท าให้ลูกท่ีตีไปแล้วมีลกัษณะการหมุนออกข้าง เม่ือตกลงพืน้แล้วจะกระดอน
เฉียงลอยหมนุข้างไปทางซ้ายหรือขวาก็ได้ การตีลูกหมนุข้างนีม้กัจะถกูผสมไปกับการตี ทัง้การตี
ด้วยลกูหมนุขึน้ และการตีด้วยลกูหมนุกลบัตลอดเวลาแตถ่กูมองข้ามไป ท่ีจริงแล้วการหมนุข้างนัน้
เป็นลกัษณะส าคญัของการตีเทเบลิเทนนิสอยา่งมาก จงึควรน าการหมนุข้างมาใช้เป็นประโยชน์ตอ่
การตีโดยน ามาวิเคราะห์การตีลกูหมนุข้างหรือการใช้ลกูหมนุข้างเป็นหลกัการตีจะเป็นประโยชน์
ตอ่ผู้ เลน่ 
 

การตีลูกหมุนขใางคใวยหนใามือแบบหมุนเขใา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้ เฉียงไปด้านมือท่ีถือไม้ให้ไหลด้่าน

ตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้หนัเข้าหาโต๊ะ 
2. เหว่ียงไม้ไปด้านหลงัข้างล าตวัด้วยมือท่ีถือไม้อยูร่ะดบัสะโพก ทิง้หวัไม้ลงเล็กน้อย 
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3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้กระทบลกูด้วยการเสียดสีหมนุลกูทางด้านข้างนอกของลกู 
โดยใช้ข้อมือช่วยในการตี ให้ยกหวัไม้ขึน้ตามขณะตี 

4. การสง่แรงใช้การถ่ายน า้หนกัตวัลงท่ีเท้าหน้า 
 

การตีลูกหมุนขใางคใวยหนใามือแบบหมุนออกหรือปาคหนใามือ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าหรือเฉียงออกด้านนอก 

ให้ไหลด้่านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เปิดออก 
2. เหว่ียงไม้ไปด้านหลงัโดยเปิดหน้าไม้ให้หวัไม้ชีอ้อกด้านข้างมือท่ีถือไม้ 
3. สายตาจบัท่ีลกู เม่ือลกูได้ระดบัเหว่ียงหน้าไม้กระทบลกูในลกัษณะเสียดสีให้หน้าไม้

ปาดลกูหมนุออก 
4. การสง่แรงออกถ่ายน า้หนกัตวัลงท่ีเท้าหน้าตามทิศทางท่ีเปิดเท้าออก 
การตีลูกหมุนขใางคใวยหนใามือแบบสับขใอมือ 
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 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือลกูเฉียงออกไปด้านนอก ให้ไหลท่ี่ถือไม้

เปิดออก 
2. เงือ้ไม้ โดยพบัข้อศอกตัง้หวัไม้ขึน้ประมาณแนวหวัไหล่ 
3. สายตาจบัท่ีลกู สบัข้อมือท่ีถือไม้ให้หน้าไม้สมัผสัลกูด้านข้าง ในลกัษณะหมนุข้อมือ

เข้าหาล าตวั 
4. ถ่ายน า้หนกัเพ่ือสง่แรงตามลกูท่ีตี ลงเท้าหน้า 

 
การตีลูกหมุนขใางคใวยหลังมือแบบหมุนเขใา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าข้างเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้า หรือเฉียงไปด้านตรงข้าม
กบัมือท่ีถือไม้ 

2. เงือ้ไม้เตรียมอยู่ใกล้ล าตวั หนัไหลด้่านมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ 
3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้กระทบลกูโดยให้หน้าไม้เสียดสีด้านข้าง วงของไม้ขณะตีจะ

เหว่ียงเป็นมมุโค้งด้านหลงั 
4. การสง่แรงจะถ่ายน า้หนกัตวัลงเท้าหน้า 
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การตีลูกหมุนขใางคใวยหลังมืแบบหมุนออก 
 
 
 
 
 
 
 
 

 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้า หรือเฉียงออกด้านมือท่ีถือ

ไม้ 
2. เงือ้ไม้ไว้ใกล้ล าตวั ให้หวัไหล่ด้านมือท่ีถือไม้หนัเข้าหาโต๊ะ 
3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้กระทบลกูด้วยการเสียดสี ให้ลกูหมนุออก โดยเหว่ียงข้อมือ

ให้ได้ เหว่ียงตามเป็นวงโค้งออกด้านมือท่ีถือไม้ 
4. การสง่แรงใช้การถ่ายน า้หนกัตวัลงเท้าหน้า 

 
 การตีลูกหมุนขใางคใวยหลังมือแบบสับขใอมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าหรือเฉียงเข้าเล็กน้อย ให้

ไหลด้่านเดียวกบัมือท่ีถือไม้หนัเข้าหาโต๊ะ 
2. เงือ้ไม้โดยพบัข้อศอก ตัง้หวัไม้ขึน้ประมาณแนวไหล่ 
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3. สายตาจบัท่ีลกูสบัข้อมือลงให้หน้าไม้สมัผสัถกูด้านข้างในลกัษณะหมนุข้อมือออก
จากล าตวั 

4. ถ่ายน า้หนกัเพ่ือสง่แรงให้ลกู โดยถ่ายน า้หนกัตวัลงท่ีเท้าหน้า 
 

ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน เรียง
ตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้

 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 

 
                                  ครู 
                           O     นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ
ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถวแต่
ละแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงานให้ครูทราบ 

3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่
เวลาและความ
รับผิดชอบ 
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    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม
เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 

5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 

6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี การ
กอดและกลา่วชมเพื่อนร่วมชัน้เรียน 1 ประโยค 

 
 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยเต้นร าเกาชิกิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว
ชมเชยเพื่อนทกุคนในแถว 

3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
 
 
 

นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็น คณุคา่ของ
ตนเอง 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีสมรรถภาพดี
ขึน้ 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) ดี
ขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา 
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านการทรงตวั และ
ความออ่นตวั 

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง



182 
 

 
 
 
 
 
4. ให้นกัเรียนวิ่งสไลด์ข้างรอบสนาม ขนาด24 x 

12  เมตร สไลด์ไปทางขวา 1 รอบ สไลด์ไป
ทางซ้าย 1 รอบ 

 
 
 
 
 
                                  ครู 
                     O    นกัเรียน 
5. ครูให้นกัเรียนกระโดดขาคูข้่ามกรวย ไป – กลบั 
    ระยะทาง 5 เมตร 1 รอบ 
 
 
 
 
                                  ครู 

                          O    นกัเรียน 

6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคน ท่ีได้ปฏิบตัิ
กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 
7. ครูทบทวนการสง่ลกูด้วยการตัง้ค าถาม ถาม
นกัเรียนถึงขัน้ตอน การสง่ลกูหน้ามือและหลงัมือ 
และสุม่ตวัแทนออกมาปฏิบตัใิห้เพ่ือนด ู
 

 
 
 
 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี

รอบตวั 
- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
- นกัเรียนสามารถพฒันา 
  สมรรถภาพทางกายใน
ด้านความเร็วและความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 
1. ครูอธิบายหลกัการปฏิบตัเิทคนิคการตีลกูหมนุ 
    แบบตา่งๆ 
2. ครูสาธิตการการตีลกูหมนุแบบตา่งๆ 
3. ครูให้นกัเรียนยืนเข้าแถวฝึกปฎิบตัทิา่การตีลกู
หมนุตามเสียงสญัญาณนกหวีดของครูทีละ
ขัน้ตอน ทา่ละ 10 ครัง้ 

4. ครูให้นกัเรียนจบัคูยื่นประจ าโต๊ะฝึกการตีลกู
หมนุ โดยให้นกัเรียนคนหนึง่เป็นผู้สง่ลกู และ
อีกฝ่ายตีโต้ลกูหมนุกลบัมาและฝ่ายสง่ลูก สง่
ลกูใหมอี่กครัง้ ปฏิบตัใิห้ครบทกุแบบ แบบละ 
5 ครัง้ และสลบัให้ผู้สง่ลกูเป็นผู้ ตีโต้กลบัมา 

5. เม่ือนกัเรียนฝึกการตีลกูหมนุครบทกุแบบแล้ว 
ครูให้นกัเรียนฝึกตีโต้ด้วยการตีลกูหมนุ โดย
การตีโต้ลกูหมนุไปเร่ือยๆ ให้สามารถตีโต้ได้
นานท่ีสดุ 

6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
 
 
 
 
 

ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์สมอง
ด้วยการฝึกปฏิบตัิ การ
ปฏิบตัเิป็นประจ าและ
สม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดงักล่าวดี
ขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - การกลา่วชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 

 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดความรู้
เก่ียวกบัการฝึก
ปฏิบตัิการตีลกูหมนุ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
ทกัษะเก่ียวกบัการฝึก
ปฏิบตัใินการตีลกูหมนุ 

- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ
ทกัษะของนกัเรียน
อยา่งทัว่ถึง และ
สามารถระบุ
ข้อบกพร่องในการ
ปฏิบตัไิด้ถกูต้อง 

 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน 
(20 นาที) 
1. แบบฝึก: ฝึกการตีลกูหมนุ 

ครูให้นกัเรียนจบัคู ่ยืนประจ าโต๊ะ โต๊ะละ 
2 คู ่หนัหน้าเข้าหากนั ให้นกัเรียนตีโต้ลกูหมุน 
ให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุในเวลา 1 นาที คูใ่ด
ตีโต้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุเป็นผู้ชนะ ครูให้
นกัเรียนตีโต้ลกูหมนุ จนครบทกุแบบ 

2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

3. แบบฝึก : แขง่ขนัการตีลกูหมนุ 
ครูให้นกัเรียนแบง่กลุม่ 5 กลุม่ ครูให้แต่

ละกลุม่สง่ตวัแทนออกมา 1 คน เพ่ือแขง่ขนัตี
โต้ลกูหมนุให้นกัเรียนตีโต้ลกูหมนุ  โดย
นกัเรียนสามารถใช้การตีลกูหมนุแบบใดก็ได้ 
ฝ่ายใดท าลกูเสียจะเป็นผู้แพ้ แขง่ขนัแบบพบ
กนัหมด ตวัแทนจากทีมใดชนะมากท่ีสดุเป็นผู้
ชนะ ในการแขง่ขนั 

4. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

5. ครูให้นกัเรียน Cool Down 
    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย
เท้า 
 
 

 
 
  

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
 
  

- นกัเรียนได้พฒันาเทคนิค
การตีลกูหมนุจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา
คณุธรรมในด้านความ
ซ่ือสตัย์ 

 - นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
- นกัเรียนได้พฒันาเทคนิค
การตีลกูหมนุจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา
คณุธรรมในด้านความ
ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่ การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอดให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 

นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเข่า วางแขน
คว ่ามือท่ีข้างล าตวั ปลอ่ยตวัตามสบายไม่ต้อง
เกร็งอยูใ่นท่านีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลกึๆ 
สกั 10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืด
ตรงราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง 
หงายฝ่ามือปลอ่ยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น 
โคนขา เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็น
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ี
หายใจเข้าและหายใจออกส่วนละ 5-10 วินาที
เม่ือครบทกุสว่นแล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัเิทคนิคการตีลกูหมนุของกีฬาเทเบลิ
เทนนิสท่ีได้เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลายเพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 

 

 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) ดี
ขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 

เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 
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อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1.  ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊ะปิงปอง 5 ตวั 4. ซีดีเพลงมนัตรา 

เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไม่ต ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 

หนังสืออใางอิง 
เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ: 
         ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
SKY SPORTS TEAM. (2550). เทเบลิเทนนิส. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์สกายบุ๊กส์ 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
      (     ) 
     วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 5 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7        จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  เทคนิคการตีลกู  แผนการเรียนรูใ ท่ี 5 การตีลกูเร็ว 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา  50 นาที 
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬาพ 
 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
ป้องกนัโรค 
      และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 เทคนิคการตีลกูนัน้เป็นการตีเฉพาะแบบ การใช้จงัหวะในการตีท าให้เกิดการหมนุของลกู
ในลกัษณะตา่งๆ และการใช้วิธีการรับลกูจากการตีลกูหมนุของฝ่ายตรงกนัข้ามให้ข้ามกลบัไปง่าย
ขึน้ 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  
 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายเทคนิคการตีลกูเร็วได้อยา่งถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถตีลกูเร็วด้วยหน้ามือ และหลงัมือได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนมีสมรรถด้านความคลอ่งตวัจากการวิ่งสไลด์ 
 4.  นกัเรียนมีคณุลกัษณะความสามารถในการเป็นผู้น า และผู้ตามท่ีดี 
 5.  นกัเรียนแสดงออกถึงความชอบในการกีฬาโดยมีสีหน้ายิม้แย้มแจม่ใสในการเรียนกีฬา 
เทเบลิเทนนิส 
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ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน ร้อยละ 75มีความรู้ในเทคนิคการตีลกูเร็วของกีฬาเทเบลิเทนนิสและสามารถ
ปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  
เทคนิคการตีลูกเร็ว 

 การตีลกูเร็ว หรือลกูยนั หรือลกูพร้อม (HALF VOLLEY STROKE) หรือลกูโต้ หรือลกู
บล็อค (BLOCK STROKE) คือ การตีในจงัหวะท่ีลกูกระดอนขึน้เป็นลกัษณะการตีเกมการเลน่แบบ
รับมากกวา่การเลน่เกมรุก แตถ้่าผู้ รับรับลกูเร็วมีความสามารถดี ก็จะสามารถใช้ประโยชน์จากการ
รับแบบเร็วโต้ตอบเป็นลกัษณะการรุกได้ เพราะการตีลกูเร็วเป็นการตีลกูสัน้ จงึตอบโต้ได้เร็ว ท าให้
ฝ่ายตรงข้ามไมท่นัตัง้ตวัหรือเสียจงัหวะในการตีได้ 
 การตีลูกเร็วคใวยหนใามือ 
 
 
 
  
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านหน้าตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาโต๊ะ 
2. เงือ้ไม้ออก อย่าให้วงของแขนมากเกิน ไปด้านข้าง คืออยู่แนวเดียวกบัล าตวั 
3. สายตาจบัท่ีลกูเม่ือลกูกระดอนขึน้ ต้องรีบเหว่ียงไม้เข้าปะทะลกู ซึง่มี 3 ลกัษณะ 

3.1 ถ้าเป็นลกูหมนุขึน้ ให้คว ่าหน้าไม้สง่แรงตาม 
3.2 ถ้าเป็นลกูหมนุกลบัให้หงายหน้าไม้ 
3.3 ถ้าเป็นลกูหมนุข้างให้เอียงหน้าไม่รับ ตามทิศทางท่ีลกูวิ่งมา 
 การสง่ไม้ตามลกูจะสง่สัน้ คือเลยไปข้างหน้าเล็กน้อย 
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 การตีลูกเร็วคใวยหลังมือ 
 
 
 
 
 
 
 
  

วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าข้างเดียวกนักบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้าตามทิศทางท่ีลกูมา 
2. เงือ้ไม้สัน้ตัง้อยูห่น้าล าตวั หนัไหลเ่ข้าหาโต๊ะ 
3. สายตาจบัท่ีลกู เม่ือลกูตกกระทบพืน้แล้วกระดอนขึน้ ให้รีบเหว่ียงไม้เข้าปะทะ 3 

ลกัษณะ คือ 
  3.1 คว ่าหน้าไม้เม่ือเป็นลกูหมนุขึน้ 
  3.2 หงายหน้าไม้เม่ือเป็นลกูหมนุกลบั 
  3.3 เอียงหน้าไมเ่ม่ือเป็นลกูหมนุข้าง 

4. การสง่ไม้ตามลกูเพ่ือก าหนดทิศทางของลกูจะสง่ไม้ตามสัน้ 
 

ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน  
    เรียงตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้
 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
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O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 

                                   ครู 
                        O        นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ   
    ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถว 
    แตล่ะแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงาน 
    ให้ครูทราบ 
3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม 
    เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 
5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
    พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 
6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี  
    การสมัผสักลา่วชมเพ่ือนร่วมชัน้เรียน 1  
    ประโยค 
 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยทา่โยคะและ 
    ปฏิบตัพิร้อมนกัเรียนทีละทา่  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่
เวลาและความ
รับผิดชอบ 

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านการทรงตวั และ
ความออ่นตวั 

 
 
- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 
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2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว 
    ชมเชยเพื่อนข้างๆ 
3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
4. ให้นกัเรียนวิ่งรอบสนาม ขนาด 24 x 12 เมตร  
    จ านวน 1 รอบ 
5. ให้นกัเรียนวิ่งสไลด์ข้างรอบสนาม ขนาด24 x   
    12 เมตร สไลด์ไปทางขวา 1 รอบ สไลด์ไป 
    ทางซ้าย 1 รอบ 
 
 
 
 
 
 
                                  ครู 
                          O    นกัเรียน 
6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคน ท่ีได้ปฏิบตัิ 
    กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 
7. ครูทบทวนการตีลกูหมนุให้ตวัแทนออกมา
แสดงทกัษะการตีลกูหมนุ ให้เพ่ือนร่วมชัน้เรียน

การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีสมรรถภาพดี
ขึน้ 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ

 
 
 นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านความเร็วและความ
คลอ่งตวั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 
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ด ู
 
 
 
 
ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 
1. ครูอธิบายหลกัการปฏิบตัเิทคนิคการตีลกูเร็ว 
2. ครูสาธิตการการตีลกูเร็ว 
3. ครูให้นกัเรียนยืนเข้าแถวฝึกปฎิบตัทิา่การตีลกู
เร็วตามเสียงสญัญาณนกหวีดของครูทีละ
ขัน้ตอน 

4. ครูให้นกัเรียนจบัคูยื่นประจ าโต๊ะฝึกการตีลกู
เร็วโดยให้นกัเรียนคนหนึง่เป็นผู้สง่ลกู และอีก
ฝ่ายตีโต้ลกูเร็วกลบัมาและฝ่ายสง่ลกู สง่ลกู
ใหมอี่กครัง้ ปฏิบตัทิัง้ด้านหน้ามือและหลงัมือ 
และสลบัให้ผู้สง่ลกูเป็นผู้ ตีโต้กลบัมา 

5. เม่ือนกัเรียนฝึกการตีลกูเร็วครบทกุแบบแล้ว 
ครูให้นกัเรียนฝึกตีโต้ด้วยการตีลกูเร็ว โดยการ
ตีโต้ลกูเร็วไปเร่ือยๆ ให้สามารถตีโต้ได้นาน
ท่ีสดุ 

6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
 
 
 
 

ตนเอง 
- การให้ความรัก ท าให้ 
นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
กเรียนมีทกัษะดงักลา่ว 
ดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 - การกลา่วชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
 
- นกัเรียนเกิดความรู้
เก่ียวกบัการฝึก
ปฏิบตัิการตีลกูหมนุ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
ทกัษะเก่ียวกบัการฝึก
ปฏิบตัใินการตีลกูหมนุ 

- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ
ทกัษะของนกัเรียน
อยา่งทัว่ถึง และ
สามารถระบุ
ข้อบกพร่องในการ
ปฏิบตัไิด้ถกูต้อง 

 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน 
(20 นาที) 
1. แบบฝึก: ฝึกการตีลกูเร็ว 
    1.1  ครูให้นกัเรียนจบัคู ่ยืนประจ าโต๊ะ โต๊ะละ 

2 คู ่ หนัหน้าเข้าหากนั ให้นกัเรียนตีโต้ลกูเร็ว 
ให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุในเวลา 1 นาที คูใ่ด
ตีโต้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุเป็นผู้ชนะ ครูให้
นกัเรียนตีโต้ลกูเร็วทัง้ด้านหน้ามือและหลงัมือ 

 
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

3. แบบฝึก : แขง่ขนัการตีลกูเร็ว 
    3.1 ครูให้นกัเรียนแบง่กลุ่ม 5 กลุม่ ครูให้แตล่ะ
กลุม่สง่ตวัแทนออกมา 1 คน เพ่ือแขง่ขนัตีโต้
ลกูเร็วให้นกัเรียนตีโต้ลกูเร็ว โดยนกัเรียน
สามารถใช้การตีลกูเร็วแบบใดก็ได้ ฝ่ายใดท า
ลกูเสียจะเป็นผู้แพ้ แขง่ขนัแบบพบกนัหมด 
ตวัแทนจากทีมใดชนะมากท่ีสดุเป็นผู้ชนะ ใน
การแขง่ขนั 

4. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

5. ครูให้นกัเรียน Cool Down 
    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย
เท้า 

 

 
 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
 
 
- นกัเรียนได้พฒันาเทคนิค
การตีลกูหมนุจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา
คณุธรรมในด้านความ
ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
- นกัเรียนได้พฒันาเทคนิค
การตีลกูหมนุจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา
คณุธรรมในด้านความ
ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่ การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอดให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 

นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเข่า วางแขน
คว ่ามือท่ีข้างล าตวั ปลอ่ยตวัตามสบายไมต้่อง
เกร็ง อยูใ่นทา่นีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลกึๆ 
สกั 10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืด
ตรงราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง 
หงายฝ่ามือปลอ่ยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น 
โคนขา เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็น
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ี
หายใจเข้าและหายใจออกส่วนละ 5-10 วินาที
เม่ือครบทกุสว่นแล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัเิทคนิคการตีลกูเร็วของกีฬา 
เทเบลิเทนนิสท่ีได้เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลายเพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 

 

 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 
เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 
อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1.ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊ะปิงปอง 5 ตวั 4. ซีดีเพลงมนัตรา 
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เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 

หนังสืออใางอิง 

เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ:         
ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

SKY SPORTS TEAM. (2550). เทเบลิเทนนิส. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์สกายบุ๊กส์ 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
      (     ) 
     วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 6 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7            จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร            กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  เทคนิคการตีลกู          แผนการเรียนรูใ ท่ี 6 การตีลกูตบ การตีลกูหยอด 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา  50 นาที  
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
ป้องกนั 
         โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 เทคนิคการตีลกูนัน้เป็นการตีเฉพาะแบบ การใช้จงัหวะในการตีท าให้เกิดการหมนุของลกูใ 
นลกัษณะตา่งๆ และการใช้วิธีการรับลกูจากการตีลกูหมนุของฝ่ายตรงกนัข้ามให้ข้ามกลบัไปง่าย
ขึน้ 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  
 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายเทคนิคการตีลกูตบ และลกูหยอดได้อยา่งถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถตีลกูตบและลกูหยอด ตามท่ีครูก าหนดได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จาก
การท าโยคะ 
 4.  นกัเรียนแสดงคณุลกัษณะมีแง่คดิในด้านบวกตามแนวคดิ จากการชมเชย พดูด้านบวก
จากครูผู้สอนและเพ่ือนร่วมชัน้เรียนท่ีปฏิบตัิอยา่งสม ่าเสมอ 
 5.  นกัเรียนแสดงออกถึงความกระตือรือร้นในการเรียนการเรียนกีฬาเทเบลิเทนนิส โดย
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การเข้าชัน้เรียนตรงเวลา 

ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน ร้อยละ 80มีความรู้ในเทคนิคการตีลกูตบและลกูหยอดของกีฬาเทเบลิเทนนิสและ
สามารถปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  
เทคนิคการตีลูกตบ 

 การตีลกูตบใช้ในการเลน่เกมรุกเม่ือฝ่ายตรงกนัข้ามตีลกูข้ามมากระดอนลอยโดง่สงู ระดบั
ความสงูท่ีเหมาะกบัการตีลกูตบ คือ ลกูท่ีลอยขึน้สงูกว่าแนวระดบัตาข่าย (ไม่น้อยกว่า 6 นิว้) จึง
จะใช้การตบลูกได้ผลดี การตบสามารถตบลูกได้ทัง้หน้ามือและหลงัมือ ลกัษณะการตีลูกตบจะตี
โดยจะคว ่าหน้าไม้หรือปิดหน้าไม้ด้วยความแรงและเร็วโดยการสะบดัข้อมือลง จะท าให้ลูกท่ีตีไป
แล้ว พุง่เร็วแรงมีน า้หนกัเยอะ การตบยงัสามารถตบลกูโดยให้มีการหมนุของลกูผสมไปด้วยจะเพิ่ม
ความยากในการรับมากขึน้ 
 การตีลูกตบคใวยหนใามือ 
 
 
  
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านหน้าตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาลกูอยา่งรวดเร็ว พร้อม
ทัง้เงือ้ไม้เหว่ียงไปด้านหลงัข้างมือท่ีถือไม้ 

2. สายตาจบัท่ีลกู เม่ือลกูลอยขึน้ ได้จงัหวะเหว่ียงไม้เข้าหาลกูในลกัษณะคว ่าหน้าไม้ 
ต าแหนง่ของไม้กบัล าตวัควรอยูใ่ห้กนัในขณะท่ีไม้กระทบลกู 

3. สะบดัข้อมือสง่แรงตามอย่างรวดเร็ว จะชว่ยเพิ่มความแรงของลกูท่ีตีออกไป 
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 การตีลูกตบคใวยหลังมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าข้างเดียวกนักบัมือท่ีถือไม้ 
2. เงือ้ไม้ออกข้างล าตวั หนัไหล่เข้าหาโต๊ะ ระดบัของไม้ตัง้สงูแนวหวัไหล่ด้านตรงกนัข้าม 
3. สายตาจบัท่ีลกู เม่ือลกูลอยขึน้สงูได้ระดบั ให้เหว่ียงไม้กระทบลกูอยา่งรวดเร็ว 

เหมือนกบัการตบด้วยหน้ามือ 
 

 เทคนิคการตีลูกหยอค 
 การตีลกูหยอด มีลกัษณะการตีคล้ายๆกบัการเข่ียลกูหรืองดัเป็นวงสัน้ๆ เพ่ือให้ลกูลอย
ข้ามไปได้ ในกรณีท่ีไมส่ามารถตดัสินใจได้ว่าจะใช้การรับลกูด้วยการตีแบบใด หรือเป็นการแก้
สถานการณ์เฉพาะหน้า ให้รับลกูกลบัไปได้เทา่นัน้เอง เน่ืองจากลกูท่ีต้องรับนัน้กระดอนต ่ามาก
หรือมาเร็วมากไมท่นัตัง้ตวั ลกัษณะของลกูหยอดจะลอยเบาไมมี่ความแรงเม่ือตกกระทบพืน้ก็
กระดอนเบาเชน่กนั ฉะนัน้การตีลกูเข่ียต้องระวงัไมใ่ห้ลกูท่ีตีไปลอยสงู จะท าให้ฝ่ายตรงข้ามตีลกู
ตบกลบัมาได้สะดวกด้วย เพราะการกระดอนเบาและมีลกัษณะของการหมนุน้อยมาก หลกัส าคญั
ในการตีลกูหยอดคือเอืม้มือไปตีอยา่งเร็ว เม่ือลกูตบกระทบพืน้กระดอนสงูไมเ่กิน 6 นิว้ เพราะถ้า
ช้ากวา่นีจ้ะท าให้ตีลกูไมท่นั 
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 การตีลูกหยอค 
 
 
 
  
 
 
 
 
 วิธีปฏิบัต ิ
  เร่ิมจากทา่เตรียม ก้าวเท้าด้านเดียวกบัมือท่ีถือไม้เข้าหาลกู ไมว่า่จะเป็นการตีด้วย
หน้ามือหรือหลงัมือก็ตาม เอือ้มมือท่ีถือไม้เข้าหาลกูให้หน้าไม้อยูใ่กล้กบัลกูมากท่ีสดุ เม่ือลกู
กระดอนขึน้ ให้ปัดหน้าไม้เข้าหาลกูให้กระทบเพียงเบาๆพอท่ีจะให้ลกูลอยข้ามตาขา่ยกลบัไปลงยงั
แดนของฝ่ายตรงข้าม 
 

ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน  
    เรียงตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้
 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
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O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 

                                   ครู 
                        O        นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ   
    ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถว 
    แตล่ะแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงาน 
    ให้ครูทราบ 
3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม 
    เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 
 
5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
    พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 
6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี  
    การสมัผสักลา่วชมเพ่ือนร่วมชัน้เรียน 1  
    ประโยค 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยทา่โยคะและ 
    ปฏิบตัพิร้อมนกัเรียนทีละทา่ ได้แก่ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - การกลา่วชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีสมรรถภาพดี
ขึน้ 
- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน

 
 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่
เวลาและความ
รับผิดชอบ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

 
 
 
 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านการทรงตวั และ
ความออ่นตวั 

 
 
 
- นกัเรียนเกิดความพร้อม
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2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว
ชมเชยเพื่อนทกุคนในแถว 

3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
4. ให้นกัเรียนวิ่งรอบสนาม ขนาด 24 x 12 เมตร 
จ านวน  1 รอบ 

 
 
 
 
 
 
                                  ครู 
                          O    นกัเรียน 
5. ครูให้นกัเรียนกระโดดขาคูข้่ามกรวย ไป – กลบั 
    ระยะทาง 5 เมตร 1 รอบ 
 
 
 
                                  ครู 
                          O    นกัเรียน 
6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคนท่ีได้ปฏิบตัิ
กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 

7. ครูทบทวนการตีลกูเร็วโดยการให้สุม่ให้
นกัเรียนออกมาปฏิบตักิารตีลกูเร็ว และให้
เพ่ือนร่วมชัน้วิเคราะห์ว่าถกูต้องหรือไม ่

สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

ในการเรียน 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านความเร็ว และ 
ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ 

 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่ 
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
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ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 
1. ครูอธิบายหลกัการปฏิบตัเิทคนิคการตีลกูตบ
และลกูหยอด 

2. ครูสาธิตการการตีลกูตบและลกูหยอด 
3. ครูให้นกัเรียนยืนเข้าแถวฝึกปฎิบตัทิา่การตีลกู
ตบและลกูหยอดตามเสียงสญัญาณนกหวีด
ของครูทีละขัน้ตอน อยา่งละ10 ครัง้ 

4. ครูให้นกัเรียนจบัคูยื่นประจ าโต๊ะฝึกการตีลกู
ตบและลกูหยอดโดยให้นกัเรียนคนหนึง่เป็นผู้
สง่ลกู และอีกฝ่ายตีโต้ลกูตบและลกูหยอด
กลบัมาและฝ่ายสง่ลกู สง่ลกูใหมอี่กครัง้ปฏิบตัิ
ทัง้ด้านหน้ามือและหลงัมือและสลบัให้ผู้สง่ลกู
เป็นผู้ ตีโต้กลบัมา 

5. เม่ือนกัเรียนฝึกการตีลกูตบและลกูหยอดครบ
ทกุแบบแล้ว ครูให้นกัเรียนฝึกตีโต้ด้วยการตีลกู
ตบและลกูหยอด โดยการตีโต้ลกูเร็วไปเร่ือยๆ 
ให้สามารถตีโต้ได้นานท่ีสดุ 

6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
 
 
 

- การให้ความรัก ท าให้ 
นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 - การกลา่วชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง

การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
 
- นกัเรียนเกิดความรู้
เก่ียวกบัการฝึก
ปฏิบตัิการตีลกูเร็ว 

- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ
ทกัษะของนกัเรียน
อยา่งทัว่ถึง และ
สามารถระบุ
ข้อบกพร่องในการ
ปฏิบตัไิด้ถกูต้อง 

 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน  
(20 นาที) 
1. แบบฝึก: ฝึกการตีลกูตบและลกูหยอด 

ครูให้นกัเรียนจบัคู ่ยืนประจ าโต๊ะ โต๊ะ
ละ 2 คู ่หนัหน้าเข้าหากนั ให้นกัเรียนตีโต้ลกู
ตบและลกูหยอด ให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุใน
เวลา 1 นาที คูใ่ดตีโต้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ
เป็นผู้ชนะ ครูให้นกัเรียนตีโต้ลกูตบและลกู
หยอดทัง้ด้านหน้ามือและหลงัมือ 

2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

2. แบบฝึก : แขง่ขนัการตีลกูตบและลกูหยอด 
ครูให้นกัเรียนแบง่กลุม่ 5 กลุม่ ครูให้

แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา 1 คน เพ่ือแขง่ขนั
ตีโต้ลกูตบและลกูหยอดให้นกัเรียนตีโต้ลกูตบ
และลกูหยอด โดยนกัเรียนสามารถใช้การตีลกู
ตบและลกูหยอดแบบใดก็ได้ ฝ่ายใดท าลกูเสีย
จะเป็นผู้แพ้ แขง่ขนัแบบพบกนัหมด ตวัแทน
จากทีมใดชนะมากท่ีสดุเป็นผู้ชนะในการ
แขง่ขนั 

2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องและกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

3. ครูให้นกัเรียน Cool Down 
    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย
เท้า 

รอบตวั 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ 
ดงักลา่วดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง

 
 
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ
การตีลกูตบและลกู
หยอดจากภาคความรู้
ไปสูก่ารปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
 คณุธรรมในด้านความ 
 ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ
การตีลกูตบและลกู
หยอดจากภาคความรู้
ไปสูก่ารปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา
คณุธรรมในด้านความ
ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่ การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอดให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียน ปฏิบตัโิยคะทา่นอนตาย 

นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเข่า วางแขน
คว ่ามือท่ีข้างล าตวั ปลอ่ยตวัตามสบายไมต้่อง
เกร็ง อยูใ่นทา่นีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลกึๆ 
สกั 10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืด
ตรงราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง 
หงายฝ่ามือปลอ่ยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น 
โคนขา เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็น
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ี
หายใจเข้าและหายใจออกส่วนละ 5-10 วินาที
เม่ือครบทกุสว่น แล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัเิทคนิคการตีลกูตบและลกูหยอดของ
กีฬาเทเบลิเทนนิสท่ีได้เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

รอบตวั 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้ 
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลาย เพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 

 
 

 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 

 
การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 

เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 
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อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1. ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊ะปิงปอง 5 ตวั 4. เพลงมนัตรา 

 
เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 

หนังสืออใางอิง 
เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ:         

ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

SKY SPORTS TEAM. (2550). เทเบลิเทนนิส. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์สกายบุ๊กส์ 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
   (     ) 
 วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 7 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7  จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร  กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  เทคนิคการสง่ลกู       แผนการเรียนรูใ ท่ี 7 การสง่ลกูหมนุ การรับลกูจากการสง่ 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา  50 นาที  
 
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
           มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กตกิามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

         และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
ป้องกนั 
         โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 การสง่ลกูหมนุเป็นทกัษะการสง่ลกูขัน้สงู หรือถือว่าเป็นเทคนิคของการเลน่เกมการแขง่ขนั 
ซึง่โดยทัว่ไปแล้วผู้ เลน่ท่ีเป็นฝ่ายสง่ลกูจะเป็นผู้ได้เปรียบอยา่งมากส าหรับการเลน่เทเบลิเทนนิส 
อาจกลา่วได้วา่ "ผู้ เลน่คนใดสามารถสง่ลกูได้ดีและได้แต้ม หรือท าคะแนนได้จากการเป็นผู้สง่ทกุ
ครัง้จะเป็นผู้ชนะตลอดกาล" 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  
 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายเทคนิคการสง่ลกูหมนุ และการรับลกูจากการสง่ได้อยา่ง
ถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถสง่ลกูหมนุแบบตา่งๆ ตามท่ีครูก าหนดได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนสามารถพฒันาสมรรถภาพด้านการทรงตวั แตค่วามอ่อนตวัจากการเต้นร าเกา
ชิกิเป็นประจ า 
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 4.  นกัเรียนแสดงคณุลกัษณะโดยตัง้ใจฝึกปฏิบตัเิทคนิคการสง่ลกูหมนุและการรับลกูจาก
การสง่ ตามแบบฝึกท่ีครูก าหนดให้ 
 5.  นกัเรียนแสดงถึงความมีน า้ใจนกักีฬา ยอมรับในค าตดัสินจากการเลน่เกมและการ
แขง่ขนัการปฏิบตัทิกัษะตา่งๆในกีฬาเทเบลิเทนนิส 

ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน  ร้อยละ 80มีความรู้ในเทคนิคการสง่ลกูหมนุ ด้านหน้ามือและหลงัมือแบบตา่งๆ 
ของกีฬาเทเบลิเทนนิสและสามารถปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  
เทคนิคการส่งลูกหมุน 

 เทคนิคการสง่ลกูหมนุ หรือทกัษะขัน้สงูส าหรับการสง่ลกู หรือวิธีการสง่ลกูหมนุแบบตา่งๆ
นัน้ ผู้ ท่ีจะมีความสามารถสง่ลกูได้ดีมีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องเข้าใจหลกัพืน้ฐานของการสง่ การ
กระดอน และหลกัการหมนุของลกูเป็นอยา่งดี การสง่ลกูหมนุหรือเทคนิคการสง่ลกูสามารถสง่ลกู
ได้หลายแบบ ได้แก่ 

 การสง่ลกูหมนุขึน้ 
 การสง่ลกูหมนุกลบั 
 การสง่ลกูหมนุข้าง 
 การสง่ลกูหมนุแบบผสม 

การส่งลูกคใวยหนใามือ 
 คือการตีลกูจากการโยนด้วยมือท่ีไมไ่ด้ถือไม้ขึน้เป็นแนวตรงและตีลกูให้ตกกระทบโต๊ะด้าน
ผู้ ตี 1 ครัง้ ก่อนจะกระดอนข้ามตาขา่ยไปลงยงัแดนฝ่ายตรงข้าม (โต๊ะด้านฝ่ายตรงข้าม) โดยใช้
หน้าไม้ด้านในกระทบลกู หรือจากการเหว่ียงไม้จากด้านท่ีมือถือเฉียงเข้าหาโต๊ะ เรียกวา่ "การสง่ลกู
ด้วยหน้ามือ" ไมว่า่จะเป็นการจบัไม้แบบใดก็ตาม 
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 วิธีปฏิบัต ิ

1. จากทา่เตรียม ใช้มือท่ีไมไ่ด้จบัไม้ ถือลกูแล้วก้าวเท้าตรงกนัข้ามกบัด้านของมือท่ีถือ
ไม้ไปข้างหน้า 1 ก้าว ให้ไหล่ด้านมือท่ีถือลกูเอียงเข้าหาโต๊ะ 

2. ยกมือท่ีถือลกูแบออกให้ลกูอยูบ่นฝ่ามือ เหว่ียงมือท่ีถือไม้ไปด้านหลงั พร้อมทัง้โยน
ลกูให้ลอยขึน้สงูประมาณ  6-8 นิว้ 

3. สายตาจบัท่ีลกู เหว่ียงไม้ตีลกูให้หน้าไม้กระทบลกูในลกัษณะปิดหน้าไม้ เป็นมมุ 45-
60 องศา 

4. เม่ือไม้กระทบลกูแล้วปาด หรือเคล่ือยหน้าไม้เข้าหาโต๊ะ ให้ลกูตกลง 1 ครัง้ แล้ว
กระดอนข้ามตาขา่ยไปตกบนโต๊ะด้านฝ่ายตรงกนัข้าม 

5. รีบเคล่ือนท่ีกลบัสูท่า่เตรียม พร้อมท่ีจะรับลกูจากการตีของฝ่ายตรงกนัข้าม 
 
การส่งลูกคใวยหลังมือ 
 คือการตีลกูจากการโยนให้ตกบนด้านผู้ ตี 1 ครัง้ แล้วกระดอนข้ามไปตกยงัโต๊ะฝ่ายตรงกนั
ข้าม โดยการเร่ิมจากการเงือ้ไม้รอก่อนตีไปทางด้านตรงข้ามกบัมือท่ีถือไม้ ไม้วา่จะเป็นการจบัไม้
แบบใดก็เรียกวา่ "การสง่ลกูด้วยหลงัมือ" 
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 วิธีปฏิบัต ิ
1. จากทา่เตรียม ก้าวเท้าข้างเดียวกบัมือท่ีถือไม้ไปข้างหน้า 1 ก้าว และเอียงไหลเ่ข้าหา

โต๊ะเล็กน้อย มืออีกข้างหนึง่ถือลกู แบมือออก 
2. โยนลกูให้สงู 6-8 นิว้ โดยเอือ้มมือเลยไปอยูใ่กล้ขอบโต๊ะพร้อมทัง้เหว่ียงมือท่ีถือไม้ไป

ด้านหลงัไหล่ 
ตรงข้าม 

3. สายตาจบัท่ีลกูตลอดเวลา โบกไม้ตีลกูให้หน้าหม้ปะทะลกูในลกัษณะบดิเอียง เป็น
มมุประมาณ 45-60 องศา 

4. เม่ือหน้าไม้ปะทะลกูแล้ว ให้สง่แรงออกไปหาโต๊ะ ให้ลกูกระดอนลงพืน้โต๊ะ 1 ครัง้ 
แล้วลอยข้ามไปตกยงัโต๊ะด้านของฝ่ายตรงกนัข้าม 

5. สง่หน้าไม้ตามแรงผอ่นแขนกลบัมาสูท่า่เตรียม 
 

ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน เรียง
ตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้

 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
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O     O     O     O     O 
 
                                   ครู 
                           O     นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ
ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถวแต่
ละแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงานให้ครูทราบ 

3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม
เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 

5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
พร้อมกบัการพดูจงูใจสูส่ภาวะผอ่นคลาย 

6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี การ
กอดและกลา่วชมเพื่อนร่วมชัน้เรียน 1 ประโยค 

 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยเต้นร าเกาชิกิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีสมรรถภาพดี
ขึน้ 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ

 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่
เวลาและความ
รับผิดชอบ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

 
 
 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านการทรงตวั และ
ความออ่นตวั 

 
 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 
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2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว
ชมเชยเพื่อนทกุคนในแถว 

3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
4. ให้นกัเรียนวิ่งรอบสนาม ขนาด 24 x 12 เมตร 
จ านวน 2 รอบ 

5. ให้นกัเรียนวิ่งสไลด์ข้างรอบสนาม ขนาด24 x 
12  เมตร สไลด์ไปทางขวา 1 รอบ สไลด์ไป
ทางซ้าย 1 รอบ 

 
 
 
 
 
 
                                  ครู 
                     O    นกัเรียน 
6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคนและให้นกัเรียน
กลา่วชมเชยเพ่ือนทกุคนในแถวท่ีได้ปฏิบตัิ
กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 

7. ครูทบทวนเทคนิคการตีลกูตบและลกูหยอด 
โดยการสาธิตให้นกัเรียนดแูละให้นกัเรียน
วิเคราะห์ว่าถกูต้องหรือไม่ 

 

 

ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(10นาที) 
1. ครูอธิบายหลกัการปฏิบตัเิทคนิคการสง่ลกู

กิจกรรมพลศกึษา 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง(Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
- การพฒันาการประสาน

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

- นกัเรียนสามารถพฒันา 
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านความเร็วและความ
คลอ่งตวั 

 
 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
 
 
- นกัเรียนเกิดความรู้
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หมนุ 
2. ครูสาธิตการสง่ลกูหมนุ 
3. ครูให้นกัเรียนฝึกปฎิบตัสิง่ลกูหมนุตามเสียง 
    สญัญาณนกหวีดของครู จ านวน 10 ครัง้ 

4. 
ครู
ให้
นกัเรี
ยน

ทกุคนนัง่หนัหน้าเข้าผนงั ฝึกปฏิบตัทิกัษะการ
สง่ลกูหมนุให้ลงจดุท่ีครูก าหนด 

5. ครูให้นกัเรียนจบักลุม่ 5 กลุม่ ยืนประจ าโต๊ะ 
ครูคดัเลือกนกัเรียนท่ีปฏิบตัิการสง่ลกูหมนุได้ดี
มาอยูฝ่ั่งผู้สง่ลกู ให้นกัเรียนท่ีเหลือเป็นผู้ รับลกู
โดยตอ่แถวสลบักนัรับลกู จากการสง่ลกูหมนุ 
ไปเร่ือยๆ เม่ือรับลกูแล้วให้ไปตอ่ท้ายแถว 

6. ครูให้นกัเรียนยืนเข้าแถวท่ีโต๊ะ เพื่อรับลกู
การจากการสง่ลกูหมนุของครู 

7. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้อง และกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
 
 
 

การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้

เก่ียวกบัการฝึก
ปฏิบตัิการสง่ลกู 

- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ
ทกัษะของนกัเรียน
อยา่งทัว่ถึง และ 
สามารถระบุ
ข้อบกพร่องในการ
ปฏิบตัไิด้ถกูต้อง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
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ขัน้น าไปช ใ้เล่นเพื่อความสนุกสนาน 
(20 นาที) 
1. แบบฝึก: ฝึกการสง่ลกูหมนุและการรับลกูจาก
การสง่ 

ครูให้นกัเรียนจบัคู ่ยืนประจ าโต๊ะ โต๊ะ
ละ 2 คูห่นัหน้าเข้าหากนั ให้นกัเรียนสง่ลกู
หมนุและตีโต้กลบัมาให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ 
ในเวลา 1 นาที คูใ่ดตีโต้ได้จ านวนครัง้มาก
ท่ีสดุเป็นผู้ชนะ 

 
 

2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้อง และกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

 
3. แบบฝึก : แขง่ขนัการตีโต้ 

ครูให้นกัเรียนแบง่กลุม่ 5 กลุม่ ครูให้
แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมา 1 คน เพ่ือแขง่ขนั
ตีโต้ โดยให้นกัเรียนเร่ิมสง่ลกูด้วยลกูหมนุ และ
ตีโต้กลบัมานกัเรียนสามารถใช้การตีแบบใดก็
ได้ ฝ่ายใดท าลกูเสียจะเป็นผู้แพ้ แขง่ขนัแบบ
พบกนัหมด ตวัแทนจากทีมใดชนะมากท่ีสดุ
เป็นผู้ชนะในการแขง่ขนั 

4. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้อง และกลา่วให้ก าลงัใจและเสริมแรง
ให้กบันกัเรียนท่ียงัปฏิบตัไิมถ่กูต้อง 

5. ครูให้นกัเรียน Cool Down 

เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
  
 
 
  

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึกปฏิบตั ิ
การปฏิบตัเิป็นประจ า
และสม ่าเสมอ จะท าให้
นกัเรียนมีทกัษะ
ดงักลา่วดีขึน้ 

 - การกลา่วชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 

การเรียนวิชาพลศกึษา 
 
 
 
 
 
  
  

- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ
การสง่ลกูหมนุจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการสงัเกต
การปฏิบตัขิองเพ่ือน
ร่วมชัน้เรียน 

 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
- นกัเรียนได้พฒันาทกัษะ
การสง่ลกูหมนุจากภาค
ความรู้ไปสู่การปฏิบตัิ 

- นกัเรียนเกิดการพฒันา 
  คณุธรรมในด้านความ 
  ซ่ือสตัย์ 

- นกัเรียนเกิดการสงัเกต
การปฏิบตัขิองเพ่ือน
ร่วมชัน้เรียน 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
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    - สะบดัข้อมือ 
    - หมนุคอ 
    - นัง่ยืดขามาข้างหน้า ก้มตวัให้มือแตะปลาย
เท้า 
 
 
ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 
ได้แก่ การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอดให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 

นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเข่า วางแขน
คว ่ามือท่ีข้างล าตวั ปลอ่ยตวัตามสบายไมต้่อง
เกร็งอยูใ่นท่านีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลกึๆ 
สกั 10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืด
ตรงราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง 
หงายฝ่ามือปลอ่ยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น 
โคนขา เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็น
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ี
หายใจเข้าและหายใจออกส่วนละ 5-10 วินาที
เม่ือครบทกุสว่นแล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูผู้สอนนดัหมายในนกัเรียนไปฝึกซ้อมการ
ปฏิบตัทิ่าการสง่ลกูหมนุเทเบิลเทนนิสท่ีได้
เรียนไปในวนันี ้

4. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
  

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลาย เพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 

 
 

ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 

การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 
 สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
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ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 
เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 
อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1. ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊ะปิงปอง 5 ตวั 4. ซีดีเพลงมนัตรา 
เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 

หนังสืออใางอิง 

เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ: 
         ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      
   (     ) 
 วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       
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แผนการจัคการเรียนรูใ ท่ี 8 
กลุ่มสาระการเรียนรูใ สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิ้าพลศึกษา 

 
ระคับ้ัน้ มธัยมศกึษาปีท่ี 1 หใอง 7        จ านวนนักเรียน 54 คน 
ผูใสอน นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร กิจกรรมพลศึกษา กีฬาเทเบลิเทนนิส 
หน่วยการเรียนรูใ  ทกัษะกีฬา  แผนการเรียนรูใ ท่ี 8 การทดสอบทกัษะกีฬา 
สถานที่ สนามกีฬาโรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบรีุ เวลา  50 นาที  
 
สาระการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน  พ 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลน่เกม และกีฬา 
  พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเลน่เกม และการกีฬา ปฏิบตัเิป็นประจ า
สม ่าเสมอ 
            มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกามีน า้ใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแขง่ขนั 

          และช่ืนชมในสนุทรียภาพของการกีฬา 
พ 4.1 เห็นคณุคา่และมีทกัษะในการสร้างเสริมสขุภาพ การด ารงสขุภาพ การ
ป้องกนั 
         โรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสขุภาพ 

สาระส าคัญ 
 ทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส เป็นทกัษะท่ีส าคญั จะเป็นสว่นท่ีท าให้สามารถเลน่กีฬาเทเบิล
เทนนิสได้สมบรูณ์ ถกูต้องและสนกุสนานขึน้ ซึง่ถ้ามีความเข้าใจดีทกัษะพอแล้วจะชว่ยให้สามารถ
พฒันาทกัษะให้สงูขึน้ได้เร็วและถกูต้องตอ่ไป 

จุคประสงค์การเรียนรูใ  
 1.  นกัเรียนสามารถอธิบายการทดสอบทกัษะกีฬาได้อย่างถกูต้อง 
 2.  นกัเรียนสามารถทดสอบทกัษะ ตามท่ีครูก าหนดได้อยา่งถกูต้อง 
 3.  นกัเรียนสามารถพฒันาสมรรถภาพด้านการทรงตวั แตค่วามอ่อนตวัจากการปฏิบตัโิยคะ
เป็นประจ า 
 4.  นกัเรียนแสดงคณุลกัษณะโดยตัง้ใจท าการทดสอบทกัษะกีฬา 
 5.  นกัเรียนแสดงถึงความมีความซ่ือสตัย์ในการปฏิบตักิารทดสอบทกัษะตา่งๆในกีฬาเทเบลิ
เทนนิส 
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ผลการเรียนรูใ ท่ีคาคหวัง 
 นกัเรียน  ร้อยละ 80มีสามารถทดสอบทกัษะตา่งๆ ของกีฬาเทเบลิเทนนิสได้และสามารถ
ปฏิบตัทิ่าทางได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

สาระการเรียนรูใ  
การทคสอบการตีลูกหนใามือโตใกับคู่ (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหน้ามือโต้กบัคู่ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูและตีโต้ด้วยหน้ามือให้ได้

จ านวนครัง้มากท่ีสดุ 
3. จบัเวลา 20 วินาที 
4. นบัจ านวนครัง้ท่ีตีโต้ได้ 
5. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางตีโต้หน้ามือ คือ การจบัไม้ การเตรียมพร้อม การเหว่ียงโต้ตีลกู 

การสง่แรงตาม การก้าวเท้า และการทรงตวั เป็นต้น (5 คะแนน) 
2. ดจูากจ านวนครัง้ท่ีตีโต้กบัคู ่(5 คะแนน) 

การทคสอบการตีลูกหลังมือโตใกับคู่ (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหลงัมือโต้กบัคู่ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูและตีโต้ด้วยหลงัมือให้ได้

จ านวนครัง้มากท่ีสดุ 
3. จบัเวลา 20 วินาที 
4. นบัจ านวนครัง้ท่ีตีโต้ได้ 
5. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางตีโต้หลงัมือ คือ การจบัไม้ การเตรียมพร้อม การเหว่ียงโต้ตีลกู 

การสง่แรงตาม การก้าวเท้า และการทรงตวั เป็นต้น (5 คะแนน) 
2. ดจูากจ านวนครัง้ท่ีตีโต้กบัคู ่(5 คะแนน) 
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การทคสอบการส่งลูก และการรับลูกจากการส่ง (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการสง่ลกูและการรับลกูจากการสง่ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามรับลกูจากการส่งโดยตีกลบัมาให้ฝ่ายสง่ลกู 
4. สง่ลกูจ านวน 5 ครัง้ และเปล่ียนให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
5. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางการสง่ลกู คือ การเตรียมพร้อม การโยนลกู การตีลกู ทิศทางของ

ลกู ความรุนแรง และการหมนุของลกู (5 คะแนน) 
2. การรับลกูจากการสง่ 5 ลกู (5 คะแนน) 

  
การตีลูกหมุน (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหมนุ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูหมนุ จ านวน 5 ครัง้ 

และเปล่ียนให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูหมนุ 5 ลกู (5 คะแนน) 
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การตีลูกเร็ว (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูเร็ว 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูเร็ว จ านวน 5 ครัง้ และ

เปล่ียนให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูเร็ว 5 ลกู (5 คะแนน) 

 
การตีลูกตบ (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูตบ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูตบ จ านวน 5 ครัง้ และ

เปล่ียนให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูตบ 5 ลกู (5 คะแนน) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 



224 
 

การตีลูกหยอค (10 คะแนน) 
 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหยอด 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูหยอด จ านวน 5 ครัง้ 

และเปล่ียนให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูหยอด 5 ลกู (5 คะแนน) 
 

ขัน้ตอนการสอน 
กิจกรรมการตาม

แนวคิคนีโอฮวิแมนนิส 
ผลลัพธ์การเรียนรูใ  

ขัน้น า/อบอุ่นร่างกาย (5 นาที) 
1. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว แถวละ 11 คน เรียง
ตามล าดบัเลขท่ีโดยมีลกัษณะดงันี ้

 
 

O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
O     O     O     O     O 
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                                  ครู 
                           O     นกัเรียน 
2. ครูส ารวจเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียนและ
ตรวจสอบนกัเรียนท่ีขาดเรียนโดยให้หวัแถวแต่
ละแถวเป็นผู้ตรวจสอบและรายงานให้ครูทราบ 

3. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีเข้าเรียนและแตง่ตวั 
    เรียบร้อย 
4. ครูสอบถามวา่มีนกัเรียนท่ีป่วยหรือไมพ่ร้อม
เรียนส าหรับคาบนีห้รือไม่ 

5. ครูให้นกัเรียนนัง่ท าสมาธิเป็นเวลา 2 นาที 
พร้อมกบัการพดูจงูใจสู่สภาวะผอ่นคลาย 

6. ครูให้นกัเรียนทกัทายกนัด้วยการสวสัดี การ
กอดและกลา่วชมเพื่อนร่วมชัน้เรียน 1 ประโยค 

 
 
 
ขัน้พัฒนาสมรรถภาพทางกาย (10นาที) 
1. ครูน านกัเรียนอบอุน่ร่างกายด้วยเต้นร าเกาชิกิ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ
กิจกรรมพลศกึษา 

 
 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึก
ปฏิบตัิ การปฏิบตัเิป็น
ประจ าและสม ่าเสมอ 
จะท าให้นกัเรียนมี
สมรรถภาพดีขึน้ 

- การเข้าสูส่ภาวะคล่ืน
สมองต ่าเพ่ือเตรียม
จิตใจของนกัเรียนให้
พร้อมในการปฏิบตัิ

 
 
 
- นกัเรียนเกิดคณุธรรมใน
เร่ืองของการตรงตอ่เวลา
และความรับผิดชอบ 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านการทรงตวั และ
ความออ่นตวั 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดความพร้อม
ในการเรียน 

 

 



226 
 

 
2. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียน และให้นกัเรียนกลา่ว
ชมเชยเพื่อนทกุคนในแถว 

3. ครูให้นกัเรียนเข้าแถว 2 แถว 
4. ให้นกัเรียนวิ่งสไลด์ข้างรอบสนาม ขนาด24 x 

12  เมตร สไลด์ไปทางขวา 1 รอบ สไลด์ไป
ทางซ้าย 1 รอบ 

 
 
 
 
 
 
                                  ครู 
                     O    นกัเรียน 
5. ครูให้นกัเรียนกระโดดขาคูข้่ามกรวย ไป – กลบั 
    ระยะทาง 5 เมตร 1 รอบ 
     
 
 
 
 
                                  ครู 

                          O    นกัเรียน 

6. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนทกุคน ท่ีได้ปฏิบตัิ
กิจกรรมตามท่ีครูสัง่ 

7. ครูทบทวนทกัษะท่ีได้เรียนมาทัง้หมด โดยครู
ปฏิบตัใิห้นกัเรียนด ู

 
 

กิจกรรมพลศกึษา 
- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึก
ปฏิบตัิ การปฏิบตัเิป็น
ประจ าและสม ่าเสมอ 
จะท าให้ให้นกัเรียนมี
ทกัษะดงักล่าวดีขึน้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้

 
- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

- นกัเรียนสามารถพฒันา
สมรรถภาพทางกายใน
ด้านความเร็วและความ
คลอ่งตวั 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
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ขัน้สอน/สาธิต/ฝึกปฏิบัต ิ(30นาที) 
1. ครูอธิบายการทดสอบทกัษะ 
2. ครูสาธิตการสอบทกัษะ ทกุแบบทดสอบให้

นกัเรียนด ู
3. ครูให้นกัเรียนฝึกปฎิบตัทิกัษะตา่งๆท่ีจะท าการ

ทดสอบในวนันี ้
4. ครูให้นกัเรียนทดสอบทกัษะตามล าดบัเลขท่ี 

ครูบนัทกึคะแนนทกัษะ 
5. ครูกล่าวชมเชยนกัเรียนท่ีตัง้ใจทดสอบทกัษะ

กีฬาเทเบลิเทนนิส 
 
 
 
 
 
 
 
ขัน้สรุปและสุขปฏิบัต ิ(5 นาที) 
1. ครูพดูให้ก าลงัใจนกัเรียน และให้แรงเสริม 

ได้แก่ การกลา่วชมเชย การพดูจาไพเราะ การ
กอดให้ก าลงัใจ 

2. ครูน านกัเรียนสู่สภาวะผอ่นคลาย โดยการให้
นกัเรียนปฏิบตัิโยคะทา่นอนตาย 

นอนหงายราบกบัพืน้ชนัเข่า วางแขน
คว ่ามือท่ีข้างล าตวั ปลอ่ยตวัตามสบายไมต้่อง
เกร็งอยูใ่นท่านีแ้ล้วหายใจเข้า-ออกช้า ๆ ลกึๆ 

นกัเรียนมีความรู้สกึท่ีดี
ตอ่ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

 
- การพฒันาการประสาน
การท างานของเซลล์
สมองด้วยการฝึก
ปฏิบตัิ การปฏิบตัเิป็น
ประจ าและสม ่าเสมอ 
จะท าให้นกัเรียนมี
ทกัษะดงักล่าวดีขึน้ 

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรักท าให้เดก็
มีความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง
รอบตวั 

  

- การกล่าวชมเชยท าให้
นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- การให้ความรัก ท าให้
เดก็มี ความรู้สกึท่ีดีตอ่
ตนเองและสรรพสิ่ง

การเรียนวิชาพลศกึษา 
 
 
 
- นกัเรียนเกิดความรู้
เก่ียวกบัการฝึกปฏิบตัิ
ทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส 

- ครูได้สงัเกตการปฏิบตัิ
ทกัษะของนกัเรียนอยา่ง
ทัว่ถึง และสามารถระบุ
ข้อบกพร่องในการปฏิบตัิ
ได้ถกูต้อง 

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 

 
  

- นกัเรียนมีภาพพจน์ตอ่
ตนเอง (Self Concept) 
ดีขึน้ เห็นคณุคา่ของ
ตนเอง 

- นกัเรียนเกิดเจตคตท่ีิดีใน
การออกก าลงักายและ
การเรียนวิชาพลศกึษา 
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การวัคและประเมินผล 
วิธีวดั/สิ่งท่ีวดั 

สงัเกตพฤติกรรม/การเข้าร่วมท ากิจกรรม การปฏิบตัิการบริหารร่างกาย และการปฏิบตัิ
ขณะมอบหมายงานให้ฝึกปฏิบตัิ 

เคร่ืองมือวดั 
 แบบสงัเกตพฤติกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมและการบริหารร่างกาย 
อปุกรณ์และส่ือการเรียนการสอน 
 1. ไม้ปิงปอง 2. ลกูปิงปอง 3. โต๊งปิงปอง 5 ตวั 4. ซีดีเพลงมนัตรา 
เกณฑ์การวดั 
 1. นกัเรียนได้คะแนนจากแบบสงัเกตพฤตกิรรมการเข้าร่วมกิจกรรม ไมต่ ่ากวา่ร้อยละ 80 
จงึจะถือวา่ผา่นเกณฑ์การประเมิน 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

สกั 10-15 ครัง้ จากนัน้คอ่ยๆคลายขาให้ยืด
ตรงราบกบัพืน้ พร้อมกบักางแขนออกด้านข้าง 
หงายฝ่ามือปลอ่ยตามสบาย ให้หน้าท้องก้น 
โคนขา เขา่ ข้อเท้า ส้นเท้า และฝ่าเท้า เป็น
กล้ามเนือ้แตล่ะสว่น ท่ีได้รับการเกร็งขณะท่ี
หายใจเข้าและหายใจออกส่วนละ 5-10 วินาที
เม่ือครบทกุสว่น แล้วจงึผอ่นคลาย 

3. ครูให้นกัเรียนไปสขุปฏิบตัิ 

รอบตวั 
- การเข้าสูส่ภาวะผอ่น
คลาย เพ่ือให้จิตใจของ
นกัเรียนกลบัเข้าสู่
สภาวะปกติ 
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 เกณฑ์การชหใคะแนนการทคสอบการตีลูกหนใามือโตใกับคู่ 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้มากกวา่ 25ครัง้  5 

ปฏิบตัไิด้ 22- 25 ครัง้ 4.5 

ปฏิบตัไิด้ 18 - 21 ครัง้ 4 

ปฏิบตัไิด้ 14 - 17 ครัง้ 3.5 

ปฏิบตัไิด้ 10 - 13 ครัง้ 3 

ปฏิบตัไิด้ 6 - 9 ครัง้ 2.5 

ปฏิบตัไิด้น้อยกวา่ 5 ครัง้ 2 

  
 

เกณฑ์การชหใคะแนนการทคสอบการตีลูกหลังมือโตใกับคู่ 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้มากกวา่ 25ครัง้  5 

ปฏิบตัไิด้ 22- 25 ครัง้ 4.5 

ปฏิบตัไิด้ 18 - 21 ครัง้ 4 

ปฏิบตัไิด้ 14 - 17 ครัง้ 3.5 

ปฏิบตัไิด้ 10 - 13 ครัง้ 3 

ปฏิบตัไิด้ 6 - 9 ครัง้ 2.5 

ปฏิบตัไิด้น้อยกวา่ 5 ครัง้ 2 
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 เกณฑ์การชหใคะแนนการทคสอบการส่งลูก และการรับลูกจากการส่ง 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

รับลกูกลบัมาดี 5 ครัง้ 5 

รับลกูกลบัมาดี 4 ครัง้ 4 

รับลกูกลบัมาดี 3 ครัง้ 3 

รับลกูกลบัมาดี 2 ครัง้ 2 

รับลกูกลบัมาดี 1 ครัง้ 1 

รับลกูไมไ่ด้ 0 

 
 
 เกณฑ์การชหใคะแนนการตีลูกหมุน 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 

  
 
 
 
 
 



231 
 

 เกณฑ์การชหใคะแนนการตีลูกเร็ว 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 

 
 
 เกณฑ์การชหใคะแนนการตีลูกตบ 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 
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 เกณฑ์การชหใคะแนนการตีลูกหยอค 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 

 
หนังสืออใางอิง 
เทพประสิทธ์ิ  กลุธวชัวิชยั. (2555). เทคนิคและทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสขัน้สงู. กรุงเทพฯ: 
         ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
รศ.ศภุฤกษ์  มัน่ใจตน. (2555). เอกสารประกอบการเรียนวิชาเทเบลิเทนนิส. กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์
แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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บันทกึหลังการสอน 
ผลการสอน  
                                    
             
           
           
           
      
ปัญหาและอปุสรรค   
                                    
             
           
           
           
      
ข้อเสนอแนะในคาบเรียนถดัไป  
                                    
             
           
           
           
      
 
 
        
 
      ลงช่ือ      

      (     ) 
     วนัท่ี       เดือน   พ.ศ.       

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
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แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา 
1. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา ด้านความรู้ 
 - ข้อสอบวดัความรู้      = 20 คะแนน 
2. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา ด้านทกัษะกีฬา 
 - แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส 10 รายการ = 20 คะแนน 
3. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา ด้านสมรรถภาพทางกาย 
 - แบบทดสอบสมรรถภาพ 8 รายการ   = 20 คะแนน 
4. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา ด้านคณุธรรม จริยธรรม 
 - แบบสงัเกตพฤตกิรรมนกัเรียนโดยครูผู้สอน  = 20 คะแนน 
5. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนพลศกึษา ด้านเจตคติ 
 - แบบประเมินตนเอง     = 10 คะแนน 
 - แบบสงัเกตพฤตกิรรมด้านเจตคตติอ่วิชาพลศึกษา = 10 คะแนน 
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แบบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคใานความรูใ  
 
จุคมุ่งหมาย เพ่ือวดัความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบักีฬาเทเบลิเทนนิส 
วิธีการวัค ครูให้นกัเรียนท าแบบทดสอบ 
เกณฑ์และการชหใคะแนน  
  ตอบถกู  = 1 คะแนน 
  ตอบผิด  = 0 คะแนน 
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1. ท าไมจงึเรียกกีฬาเทเบลิเทนนิสวา่ 
"ปิงปอง" 

ก. จากเสียงท่ีลกูกระทบกบัโต๊ะ 
ข. จากเสียงท่ีลกูกระทบกบัไม้ตี 
ค. จากเสียงท่ีลกูกระทบกบัไม้ตีและโต๊ะ 
ง. จากเสียงท่ีลกูกระทบกบัไม้ตี,โต๊ะ
และ 
    พืน้ 

2. จากหลกัฐานท่ีเช่ือถือได้กีฬาเทเบลิ
เทนนิสเร่ิมเลน่ครัง้แรกท่ีประเทศใด 

ก. อินเดีย 
ข. องักฤษ 
ค. แอฟริกาใต้ 
ง. สหรัฐอเมริกา 

3. ใครเป็นผู้ประดษิฐ์ลกูเทเบิลเทนนิส 
ก. อสัวาน 
ข. อี.ซี.กู๊ด 
ค. เจมส์ กิบบ์ 
ง. เซอร์ มองตาก ู
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

4. ใครเป็นผู้ประดษิฐ์ไม้ตีเทเบลิเทนนิส ซึง่ใช้
ยางติดหน้าไม้ 

ก. อสัวาน 
ข. อี.ซี.กู๊ด 
ค. เจมส์ กิบบ์ 
ง. เซอร์ มองตาก ู
5. ข้อใดคือความส าคญัของการฝึกตีโต้

กบัคูบ่นโต๊ะ 
ก. เป็นการฝึกทกัษะ 
ข. เป็นการฝึกเสมือนจริง 
ค. เป็นการประลองแขง่ขนั 
ง. เป็นการทดสอบความสามารถ 

6. การฝึกตีโต้คู ่ถ้าไมมี่คูค่วรฝึกอยา่งไร 
ก. ฝึกเดาะลกูหน้าไม้ 
ข. ฝึกทา่ด้วยมือเปลา่ 
ค. ฝึกเดาะเลีย้งกบัพืน้ 
ง. ฝึกตีอดัฝาพนงั ใช้โต๊ะคร่ึงหนึง่ 

7. การตีลกูเร็ว หมายถึงข้อใด 
ก. การตีลกูกระดอนจากโต๊ะ 
ข. การตีลกูกระดอนจากผนงั 
ค. การตีลกูท่ีกระดอนจากพืน้ 
ง. การตีลกูกลางอากาศก่อนตกถึงพืน้ 

ค า้ีแ้จง 
        1. แบบทดสอบฉบบันีม้ีทัง้หมด 20 ข้อ โปรดอา่นและท าความเข้าใจในค าถาม และเลอืกข้อความในแตล่ะตวัเลอืก    
            ที่ถกูต้องที่สดุ ด้วยการท าเคร่ืองหมาย X ลงในกระดาษค าตอบ 
        2. ให้นกัเรียนท าแบบสอบด้วยตนเอง 

 3. นกัเรียนท าแบบทดสอบให้ครบทกุข้อ ใช้เวลา 20 นาที 

แบบทดสอบวิชาเทเบิลเทนนิส 
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8. การฝึกตีลกูเร็วมีผลตอ่ทกัษะด้านใด 
ก. ทกัษะการสง่ลกู 
ข. ทกัษะตีลกูหน้ามือ 
ค. ทกัษะตีลกูหลงัมือ 
ง. ทกัษะการบงัคบัทิศทางลกูและ 

           ความเร็ว 
9. หลกัการฝึกทกัษะพืน้ฐานกีฬา
เทเบเิทนนิสคือข้อใด 

ก. ฝึกเป็นประจ า 
ข. ฝึกจากง่ายไปยาก 
ค. ฝึกพร้อมกบัเคล่ือนท่ี 
ง. ถกูทกุข้อ 

10. จงัหวะท่ีเหมาะสมในการตบคือข้อใด 
ก. เม่ือคูตี่ลกูตดั 
ข. เม่ือคูตี่ลกูโดง่ 
ค. เม่ือคูตี่ลกูหยอด 
ง. เม่ือคูตี่ชิดริมโต๊ะ 

11. เม่ือคูแ่ขง่ขนัตีลกูหมนุ นกัเรียนเป็นผู้ รับ 
ควรตัง้หน้าไม้อย่างไร เพ่ือให้ลกู กระดอน
กลบัไปลงบนโต๊ะคูแ่ขง่ขนั 

ก. ตีกลบัไปโดยการคว ่าหน้าไม้เล็กน้อย 
ข. ตีกลบัไปโดยเอียงหน้าไม้เล้กน้อย 
ค. ตีกลบัไปโดยการหงายหน้าไม้ 

           เล็กน้อย 
ง. ตีกลบัไปโดยการตัง้หน้าไม้ตัง้ฉาก 
    กบัโต๊ะ 

12. กตกิารสง่ลกูก าหนดไว้ว่าอยา่งไร 
ก. ห้ามบงัลกู 
ข. โยนลกูได้ครัง้เดียว 

ค. ลกูท่ีโยนขึน้ต้องไมห่มนุ 
ง. ถกูทกุข้อ 

13. เทเบลิเทนนิสประเภทเด่ียว หมายถึง 
ก. ผู้ เลน่ฝ่ายละหนึง่คนเทา่นัน้ 
ข. ผู้ เลน่ส ารองสลบัเปล่ียนได้ 
ค. ผู้ เลน่สามารถเปล่ียนตวัได้ 
ง. ผู้ เลน่ฝ่ายละหนึง่คนและส ารอง 

14. การสง่ลกูในการแขง่ขนัประเภทคู่
ก าหนดไว้อย่างไร 

ก. สง่ได้ทกุแดน 
ข. สง่แดนขวาก่อนแล้วเปล่ียนเป็นแดน 
    ซ้าย 
ค. สง่ได้จากแดนขวามือของผู้สง่ไปยงั       

           แดนขวามือของผู้ รับเทา่นัน้ 
ง. ไมมี่ข้อถกู 

15. ในการแขง่ขนักีฬาเทเบลิเทนนิส ข้อใด
ถือวา่ได้เปรียบคูแ่ขง่ 

ก. ได้เป็นฝ่ายสง่ลกูก่อน 
ข. ได้เป็นฝ่ายรับลกูก่อน 
ค. ได้เป็นฝ่ายเลือกแดน 
ง. ไมมี่ข้อใดได้เปรียบ 

16. เม่ือมีคะแนนเสมอกนั 10 คะแนนจะแพ้
ชนะกนัเม่ือใด 

ก. ฝ่ายใดได้คะแนนหา่ง 1 คะแนน 
ข. ฝ่ายใดได้คะแนนห่าง 2 คะแนน 
ค. ฝ่ายท าคะแนนได้ 11 คะแนนก่อน 
ง. ฝ่ายหนึง่ได้ 11 คะแนน อีกฝ่าย ได้   

           12 คะแนน 
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17. การขานคะแนนให้ขานคะแนนฝ่าใดก่อน 
ก. ฝ่ายรับ 
ข. ฝ่ายสง่ 
ค. ฝ่ายใดก็ได้ 
ง. แล้วแตต่กลงกนั 

18. ข้อใดจดัเป็นมารยาทของผู้ชมกีฬาท่ีดี 
ก. สง่เสียงเชียร์ตลอดเวลา 
ข. ใช้เพลงเสียดสีฝ่ายตรงข้าม 
ค. ปรบมือทกุครัง้ท่ีนกักีฬาท าคะแนน
ได้ 
ง. ชว่ยนกักีฬาประท้วงเมือผู้ตดัสินท า  
    ผิดพลาด 

19. สภาพแวดล้อมใดท่ีอาจท าให้เกิด
อบุตัเิหตใุนการเลน่กีฬาเทเบิลเทนนิส 

ก. พืน้สนามแขง่ขนัขดัมนั 
ข. โต๊ะของผู้ตดัสินวางเป็นระเบียบ 
ค. ท่ีนัง่ของผู้ชมการแขง่ขนัไมกี่ดขวาง  
    การเลน่ 
ง. ผู้ชม ผู้ เลน่ ผู้ตดัสินเข้าใจกตกิา 
   เทเบลิเทนนิส 

20. ITTF คืออะไร 
ก. สมาพนัธ์กีฬาเทเบลิเทนนิสสากล 
ข. สมาพนัธ์กีฬาเทเบลิเทนนิสแหง่ 
    เอเชีย 
ค. สมาพนัธ์กีฬาเทเบลิเทนนิส 
    แหง่ประเทศไทย 
ง. สมาพนัธ์กีฬาเทเบลิเทนนิสแหง่ 
   สหรัฐอเมริกา 
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แบบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคใานสมรรถภาพทางกาย 

 
จุคมุ่งหมาย เพ่ือวดัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 

วิธีการวัค ครูใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือวดัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 

เกณฑ์และการชหใคะแนน  

  

  ดีมาก  =  5 

  ดี  =  4 

  ปานกลาง =  3 

  ต ่า  =  2 

  ต ่ามาก  =  1 
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 การ ทดสอบสมรรถภาพของร่างกายเป็นกิจกรรมท่ีส าคญัอย่างหนึ่งในขบวนการออกก าลงักาย
หรือการฝึกตา่ง ๆ ซึง่เป็นการทดสอบจะเป็นการได้มาถงึข้อมลูต่าง ๆ ในการออกก าลงักายว่าสมรรถภาพ
ของร่างกายดีขึน้มากน้อยเพียงใด เป็นท่ีพึง พอใจของผู้ ออกก าลังกายหรือไม่ การออกก าลังกายมี
จดุบกพร่องท่ีจะแก้ไขอย่างไร 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหติ (Cardio - Respiratory or Cardiovascular Endurance) 
 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง คุณสมบัติท่ีสามารถอดทนต่อการปฏิบัติ
กิจกรรมหนกัได้เป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกลา่วได้วา่  ว่ิงระยะไกล วา่ยน า้ ข่ีจกัรยาน เพราะกิจกรรม
เหลา่นีก้ระตุ้นหวัใจและระบบการไหลเวียนเลือดกบัระบบหายใจได้ท างานในระดบัสงูขึน้กวา่ปกติอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
พลังกลใามเนือ้ (Muscle Power)  
 พลงักล้ามเนือ้ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการท างานอย่างรวดเร็ว และแรงในจงัหวะของ
กล้ามเนือ้หดตวัหนึง่ครัง้ เช่น ยืนกระโดดไกล 
ความทนทานของกลใามเนือ้ (Muscular Endurance) 
 ความทนทานของกล้ามเนือ้ หมายถึง คุณสมบัติท่ีบุคคลสามารถเพียรพยายามท าง านใน
กิจกรรมท่ีต้องใช้กลุม่กล้ามเนือ้กลุม่เดียวกนัเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น ดงึข้อ ดนัพืน้ ลกุนัง่ 
ความแขง็แรงของกลใามเนือ้ (Muscular Strength) 
 ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีหดตวั เพียงครัง้เดียวโดยไม่จ ากัดเวลา เช่น การยกน า้หนกั เป็น
ต้น 
ความอ่อนตัว (Flexibility) 
 ความอ่อนตวั หมายถงึ ความสามารถของข้อต่อตา่ง ๆ ในการท่ีจะเคลื่อนไหวได้อย่างกว้างขวาง 
ความเร็ว (Speed) 
  ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนท่ีจากท่ีหนึง่ไปยงัอีกท่ีหนึง่ 
โดยใช้ระยะเวลาสัน้ท่ีสดุ 
ความคล่องตัว (Agility) 
 ความคลอ่งตวั หมายถงึ ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคมุในการเปลี่ยนทิศทางของ
การเคลื่อนท่ีได้ด้วยความรวดเร็วและแน่นอน 
การทรงตัว ( Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรักษาดลุของร่างกายเอาไว้ได้ทัง้ในขณะอยู่กบัท่ี
และเคลื่อนท่ี 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาต ิICSPFT 

วิ่งเร็ว 50 เมตร 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจบัเวลา (บอกทศนิยมตวัแรกของวินาที) 
2. ลูว่ิ่ง 50 เมตร มีเส้นเร่ิมและเส้นชยั 
3. นกหวีดส าหรับปล่อยตวั หรือปืนปล่อยตวั 

 
วิธีปฏิบัต ิ 
 เม่ือผู้ปลอ่ยตวัให้สญัญาณ “เข้าท่ี” ให้ผู้ เข้าทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึง่ชิดเส้น
เร่ิม เม่ือได้ยินสญัญาณปล่อยตวัให้ผู้ เข้าทดสอบว่ิงให้เร็วท่ีสดุจนผา่นเส้นชยั 
 
การบันทกึ 
 บนัทกึเป็นวินาทีและทศนิยมต าแหนง่แรกของวินาที เอาเวลาท่ีดีท่ีสดุจากจากการปฏิบตั ิ2 
ครัง้ 
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ยืนกระโคคไกล 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ 

1. พืน้ท่ีเรียบและไมเ่ล่ือน หรือใช้แผน่ยางส าหรับยืนกระโดดไกล 
2. เทปวดัระยะ 

 
วิธีปฏิบัต ิ 
 ให้ผู้ทดสอบยืนปลายเท้าทัง้สองข้างชิดเส้นเร่ิม เหว่ียงแขนทัง้สองไปข้างหลงัพร้อมก้มตวั 
เม่ือได้จงัหวะเหว่ียงแขนไปข้างหน้าอยา่งแรงพร้อมกบักระโดดด้วยเท้าทัง้สอง ไปข้างหน้าให้ไกล
ท่ีสดุ  
 
การบันทกึ  
 บนัทกึระยะทางท่ีท าได้เป็นเซนตเิมตร เอาระยะท่ีไกลท่ีสดุจากการปฏิบตั ิ2 ครัง้ 
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แรงบีบมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์  
 1. เคร่ืองวดัแรงบีบมือ  
 2. ผงแมกนีเซียมคาร์บอเนต  
วิธีปฏิบัต ิ 
 ให้ผู้ทดสอบอาจใช้มือลบูผงแมกนีเซียมคาร์บอเนตเพ่ือกนัล่ืนแล้วปรับเคร่ือง วดัจบั
เคร่ืองวดัให้เหมาะมือท่ีสดุโดยให้ข้อนิว้ท่ี 2รับน า้หนกัของเคร่ืองวดั ยืนตรงปลอ่ยแขนห้อยข้าง
ล าตวัเม่ือพร้อมให้ยกแขนออกหา่งล าตวัเล็กน้อย ก ามือ บีบเคร่ืองวดัจนสดุแรงระหวา่งบีบห้าม
ไมใ่ห้มือหรือเคร่ืองวดัถกูสว่นหนึง่ สว่นใดของล าตวัห้ามเหว่ียงเคร่ืองวดัหรือโถมตวัอดัแรง ให้
ทดสอบแรงบีบมือข้างละ 2 ครัง้ 
 
การบันทกึ 
 บนัทกึการวดัเป็นกิโลกรัม โดยเลือกคา่ท่ีดีท่ีสดุ 
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ลุกน่ัง 30 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ 

1. นาฬิกาจบัเวลา 
2. พืน้สนามท่ีเรียบหรือเบาะยิมนาสตกิ 

 
วิธีปฏิบัต ิ 
 จดัผู้ เข้าทดสอบเป็นคู ่ให้ผู้ เข้าทดสอบคนแรกนอนหงาย เขา่งอตัง้เป็นมมุฉากปลายเท้า
แยก ห่างกนัประมาณ 30 เซนตเิมตร ประสานนิว้มือรองท้ายทอยไว้ ผู้ เข้าทดสอบคนท่ี 2 คกุเข่าท่ี
ปลายเท้าของผู้ เข้าทดสอบคนแรก โดยหนัหน้าเข้าหากนั มือทัง้สองก าและกดข้อเท้าของผู้ทดสอบ
คนแรกไว้ให้ ส้นเท้าติดพืน้ เม่ือผู้ให้สญัญาณบอก “เร่ิม” พร้อมจบัเวลา ผู้ เข้าทดสอบคนแรกลกุขึน้
นัง่ก้มศีรษะลงไประหว่างเขา่ทัง้สอง แล้วกลบันอนลง ในทา่เดมิจนนิว้มือแตะพืน้จงึกลบัลกุขึน้มา
ใหม ่ท าเชน่นีต้ดิตอ่กนัไปอย่างรวดเร็วให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุภายในเวลา 30 วินาที  
 ข้อระวงั นิว้มือต้องประสานท้ายทอยตลอดเวลา งอเขา่เป็นมมุฉาก ขณะนอนลงหลงัจาก
ลกุนัง่แล้ว หลงัและคอต้องกลบัไปอยูใ่นทา่เร่ิม และห้ามเด้งตวัโดย ใช้ข้อศอกดนัพืน้หรือเอียงตวั
ไปมา  
 
การบันทกึ 
 บนัทกึจ านวนครัง้ท่ีท าถกูต้องใน 30 วินาที 
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คงึขใอ (ส าหรับนักเรียน้าย) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ 

1. ราวเด่ียว ซึง่มีขนาดเส้นผา่ศนูย์กลางระหว่าง 2 – 4 เซนติเมตร 
2. ม้านัง่ส าหรับให้ผู้ทดสอบยืนขึน้จบัราวเด่ียวได้สะดวก 

 
วิธีปฏิบัต ิ 
 1. ให้ผู้ เข้าทดสอบจบัราวในทา่คว ่ามือให้มือหา่งกนัเทา่ช่วงไหล ่ปลอ่ยตวัจนแขนล าตวั 
และขาเหยียดตรงเป็นทา่เร่ิมต้น งอแขนดงึตวัขึน้จนคางอยูเ่หนือราวแล้วกลบัสูท่่าเร่ิมต้น 
 2. ท าติดตอ่กนัไปให้ได้จ านวน ครัง้มากท่ีสดุห้ามแกวง่เท้าหรือเตะขา ถ้าหยดุพกัระหว่าง
ครัง้ นานเกินกว่า 3 – 4 วินาที หรือไมส่ามารถ 
 3. ดงึขึน้ให้คางพ้นราวได้ 2 ครัง้ติดตอ่กนัให้ยตุกิารประลอง  
 
การบันทกึ 
 บนัทกึจ านวนครัง้ท่ีดงึขึน้ได้อยา่งถกูต้องและคางพ้นราว  
 
หมายเหตุ 
 เม่ือเร่ิมต้นในการทดสอบ ควรให้ผู้ทดสอบยืนอยูบ่นม้านัง่ส าหรับรองให้ผู้ทดสอบยืนจบั 
ราวเด่ียวได้สะดวกก่อน เพราะจะท าให้ผู้ทดสอบจดัท่าทางได้ถกูต้องและจบัราวเด่ียวได้มัน่คง 
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งอแขนหใอยตัว (ส าหรับนักเรียนหญิง และนักเรียน้ายอายุนใอยกว่า 12 ปี) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ 

1. ราวเด่ียว ซึง่มีขนาดเส้นผา่ศนูย์กลางระหว่าง 2 – 4 เซนติเมตร 
2. ม้านัง่ส าหรับให้ผู้ทดสอบยืนขึน้จบัราวเด่ียวได้สะดวก 

วิธีปฏิบัต ิ 
 จดัม้านัง่ส าหรับรองเท้าใกล้ราวเด่ียวให้สงูพอท่ีผู้ทดสอบยืนตรงบนม้านัง่ แล้วคางจะอยู่
เหนือราว เล็กน้อย  ให้จบัราวด้วยทา่คว ่ามือ มือห่างกนัเทา่ชว่งไหล ่และแขนงอเตม็ท่ี เม่ือให้
สญัญาณเร่ิมผู้ เข้าทดสอบเกร็งข้อแขน และดงึตวัไว้ในทา่เดมิให้นานท่ีสดุ ถ้าคางต ่าลงถึงราวให้ยตุิ
การประลอง  
 
การบันทกึ  
 บนัทกึเป็นเวลาวินาทีจาก “เร่ิม” จนคางต ่าถึงราว 
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วิ่งเก็บของ 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจบัเวลา (บอกทศนิยมตวัแรกของวินาที)  
 2. ทางวิ่งระหวา่งเส้นขนาน 2 เส้น หา่งกนั 10 เมตร หลงัเส้นเร่ิมมีทางวิ่งเลยออกไป ชิด
ด้านนอกของเส้นทัง้สองมีวงกลมขนาดเส้นผา่ศนูย์กลาง 50 เซนตเิมตร  
 3. ทอ่นไม้ 2 ทอ่น ขนาด 5 x 5 x 10 เซนตเิมตร 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 วางไม้ทัง้สองทอ่นกลางวงท่ีอยูช่ิดเส้นปลายทางผู้ เข้าทดสอบยืนให้เท้าข้างใด ข้างหนึ่ง ชิด
เส้นเร่ิมเม่ือได้ยินสญัญาณ“เข้าท่ี”เม่ือพร้อมแล้วผู้ปล่อยตวัสัง่“ ไป”ให้ผู้ เข้าทดสอบว่ิง ไปหยิบท่อน
ไม้ในวงกลม 1 ทอ่น แล้ววิ่งกลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม กลบัตวัวิ่งไปหยิบอีกท่อนหนึง่วิ่ง
กลบัมาในวงกลมหลงัเส้นเร่ิมแล้ววิ่งผา่น ไปเลย ห้ามโยนทอ่นไม้ ถ้าวางไมเ่ข้าในวงเร่ิมต้นใหม ่ 
 
การบันทกึ 
 บนัทกึตัง้แต ่“ไป” จนถึงวางทอ่นไม้ทอ่นท่ี2 ให้ประลอง 2 ครัง้ เอาเวลาท่ีดีท่ีสดุ 
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น่ังงอตัว/งอตัวขใางหนใา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์ 

1. กลอ่งสงูจากพืน้ 20 - 30 เซนตเิมตร ติดไม้วดั 
 
วิธีปฏิบัต ิ 
 ให้ผู้ทดสอบนัง่เหยียดขาตรง เท้าทัง้สองชิดกนัและตัง้ฉากกบัพืน้ ฝ่าเท้าจรดแกนกลางของ 
ท่ีตัง้ไม้วดั เหยียดแขนตรงขนานกบัพืน้แล้วคอ่ย ๆ ก้มตวัไปข้างหน้า ใช้ปลายมือแตะท่ีไม้บรรทดั
ห้ามโยกตวัหรืองอตวัแรง ๆ  
 
การบันทกึ 
 บนัทกึเป็นเซนตเิมตร 
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วิ่งระยะไกล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
อุปกรณ์  
 1. นาฬิกาจบัเวลา  
 2. สนามวิ่ง วดัระยะให้ถกูต้อง  
  ชายอาย ุ12 ปีขึน้ไป วิ่ง 1,000 เมตร  
  หญิงอาย ุ12 ปีข้นไป วิ่ง 800 เมตร  
 
วิธีปฏิบัต ิ
 เม่ือผู้ปลอ่ยตวัให้สญัญาณ “เข้าท่ี” ผู้ เข้าทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึง่ชิดเส้นเร่ิม
เม่ือ พร้อมแล้วผู้ปลอ่ยตวัสัง่“ไป”ให้ผู้ เข้าทดสอบว่ิงไปตามเส้นทางก าหนดพยายามใช้เวลาให้น้อย
ท่ีสดุควรรักษาความเร็วให้คงท่ี ถ้าวิ่งไมไ่หวอาจหยดุเดนิ แล้ววิ่งตอ่ หรือเดนิไปจนครบระยะทาง 
 
การบันทกึ 
 บนัทกึเป็นนาทีและวินาที 
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เกณฑ์ประเมินผลการทคสอบสมรรถภาพทางกาย 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ11 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.13 ลงมา 7.14-8.17 8.18-10.28 10.29-11.32 11.33 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 185 ขึน้ไป 169-184 136-168 120-135 119 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 22.3 ขึน้ไป 19.5-22.2 13.7-19.4 10.8-13.6 10.7 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 25 ขึน้ไป 22-24 16-21 13-15 12 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตวั (วินาท)ี 22.45 ขึน้ไป 16.93-22.44 5.88-16.92 0.36-5.87 0.35 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.20 ลงมา 10.21-11.24 11.25-13.33 13.34-14.37 14.38 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 9.5 ขึน้ไป 7.5-9.0 2.0-7.0 (-1.0)-1.5 (-1.5)   

8. วิ่ง 600 เมตร(นาที:วินาที) 2.16 ลงมา 2.17-2.36 2.37-3.17 3.18-3.37 3.38 ขึน้ไป 

 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ11 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.49 ลงมา 7.50-8.69 8.70-11.10 11.11-12.30 12.31 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 173 ขึน้ไป 157-172 124-156 109-123 108 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 21.9 ขึน้ไป 19.1-21.8 13.3-19.0 10.4-13.2 10.3 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 20 ขึน้ไป 17-19 11-16 8-10 7 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตวั (วินาท)ี 10.05 ขึน้ไป 7.09-10.04 1.16-7.08 0.01-1.15 0 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 9.06 ลงมา 9.07-11.23 11.24-15.58 15.59-17.75 17.76 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 10.5 ขึน้ไป 9.0-10.0 2.0-8.0 (-0.5)-1.5 (-1.0) ลงมา 

8. วิ่ง 600 เมตร(นาที:วินาที) 2.34 ลงมา 2.35-2.57 2.58-3.45 3.46-4.09 4.10 ขึน้ไป 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ12 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.51 ลงมา 7.52-8.14 8.15-9.43 9.44-10.06 10.07 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 198 ขึน้ไป 181-197 147-180 130-146 129 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 25.4 ขึน้ไป 22.6-25.3 16.9-22.5 14.1-16.8 14.0 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 27 ขึน้ไป 24-26 17-23 14-16 13 ลงมา 

5. ดงึข้อราวเดี่ยว (ครัง้) 6 ขึน้ไป 4-5 1-3 0 - 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.64 ลงมา 10.65-11.30 11.31-12.63 12.64-13.29 13.30 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 11.5 ขึน้ไป 8.5-11.0 2.0-8.0 (-1.0)-1.5 (-1.5) ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.01 ลงมา 4.02-4.31 4.32-5.32 5.33-6.02 6.03 ขึน้ไป 

 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ12 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.20 ลงมา 8.21-9.00 9.01-10.63 10.64-11.43 11.44 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 178 ขึน้ไป 162-177 128-161 111-127 110 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 25.1 ขึน้ไป 22.3-25.0 16.7-22.2 14.0-16.6 13.9 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 21 ขึน้ไป 18-20 12-17 10-11 9 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตวั (วินาท)ี 9.10 ขึน้ไป 6.52-9.09 1.35-6.51 0.01-1.34 0 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 11.77 ลงมา 11.78-12.41 12.42-13.70 13.71-14.34 14.35 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 11.5 ขึน้ไป 9.5-11.0 3.0-9.0 1.0-2.5 0.5 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร(นาที:วินาที) 3.44 ลงมา 3.45-4.14 4.15-5.15 5.16-5.45 5.46 ขึน้ไป 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.77 ลงมา 7.78-8.31 8.32-9.38 9.39-9.91 9.92 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 196 ขึน้ไป 185-195 163-184 152-162 151 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 30.8 ขึน้ไป 27.6-30.7 20.9-27.5 17.6-20.8 17.5 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 28 ขึน้ไป 26-27 20-25 18-19 17 ลงมา 

5. ดงึข้อราวเดี่ยว (ครัง้) 7 6 2-5 1 0 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.97 ลงมา 10.98-11.48 11.49-12.50 12.51-13.01 13.02 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 11.6 ขึน้ไป 9.1-11.5 3.9-9.0 1.3-3.8 1.2 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร(นาที:วินาที) 4.33 ลงมา 4.34-5.00 5.01-5.57 5.58-6.25 6.26 ขึน้ไป 

 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ13 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.74 ลงมา 8.75-9.39 9.40-10.69 10.70-11.34 11.35 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 166 ขึน้ไป 157-165 137-156 128-136 127 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 26.8 ขึน้ไป 24.3-26.7 19.4-24.2 17.0-19.3 16.9 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 22 ขึน้ไป 19-21 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตวั (วินาท)ี 10.40 ขึน้ไป 7.77-10.39 2.50-7.76 0.14-2.49 0.13 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.19 ลงมา 12.20-12.77 12.78-13.95 13.96-14.53 14.54 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 12.3 ขึน้ไป 9.5-12.2 3.9-9.4 1.2-3.8 1.1 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร(นาที:วินาที) 4.25 ลงมา 4.26-4.54 4.55-5.53 5.54-6.22 6.23 ขึน้ไป 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ14 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.39 ลงมา 7.40-7.94 7.95-9.05 9.06-9.60 9.61 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 207 ขึน้ไป 195-206 171-194 159-170 158 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 36.8 ขึน้ไป 33.2-36.7 25.9-33.1 22.3-25.8 22.2 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 28 ขึน้ไป 26-27 21-25 19-20 18 ลงมา 

5. ดงึข้อราวเดี่ยว (ครัง้) 8 ขึน้ไป 7 3-6 2 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.85 ลงมา 10.86-11.34 11.35-12.33 12.34-12.82 12.83 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 13.1 ขึน้ไป 10.3-13.0 4.6-10.2 1.8-4.5 1.7 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร(นาที:วินาที) 4.21 ลงมา 4.22-4.48 4.49-5.42 5.43-6.08 6.09 ขึน้ไป 

 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ14 ปี 
 

รายการ คีมาก ค ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.72 ลงมา 8.73-9.34 9.35-10.58 10.59-11.19 11.20 ขึน้ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 168 ขึน้ไป 158-167 139-157 129-138 128 ลงมา 

3. แรงบีบมือที่ถนดั (กก.) 28.2 ขึน้ไป 25.9-28.1 21.2-25.8 18.9-21.1 18.8 ลงมา 

4. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 21 ขึน้ไป 19-20 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนห้อยตวั (วินาท)ี 10.04 ขึน้ไป 7.51-10.03 2.44-7.50 0.09-2.43 0.08 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.24 ลงมา 12.25-12.79 12.80-13.90 13.91-14.45 14.46 ขึน้ไป 

7. งอตวัข้างหน้า (ซม.) 13 ขึน้ไป 10.3-12.9 4.8-10.2 2.0-4.7 1.9 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาท)ี 4.24 ลงมา 4.25-4.51 4.52-5.45 5.46-6.12 6.13 ขึน้ไป 

ท่ีมา: ส านกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพ และนนัทนาการ. กรมพลศกึษา กระทรวงศกึษาธิการ. 2539 
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1. การทคสอบการเคาะลูกหนใามือ (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการท างานประสานระหวา่งสายตาและมือ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนหา่งกนั 2 เมตร 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนเดาะลกูด้วยหน้ามือ 
3. นบัจ านวนครัง้ท่ีเดาะได้ 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางการจบัไม้ 
2. หากลกูตกครัง้ท่ี 1 ให้นกัเรียนเดาะและนบัครัง้ตอ่จากเดิม หากตกครัง้ท่ี 2 ให้

นกัเรียนกลบัไปฝึกซ้อมมาใหม ่เม่ือมาทดสอบครัง้ตอ่ไป คะแนนเตม็จะลดลง ตามเกณฑ์การให้
คะแนน 
 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

  การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองไมต่ก 10 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 1 ครัง้ 9 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 2 ครัง้ 8 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 3 ครัง้ 7 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 4 ครัง้ 6 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 5 ครัง้ 5 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตกมากกว่า 5 ครัง้ 4 

 
 

แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 

ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 
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2. การทคสอบการเคาะลูกหลังมือมือ (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการประสานระหวา่งสายตาและมือ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนหา่งกนั 2 เมตร 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนเดาะลกูด้วยหลงัมือ 
3. นบัจ านวนครัง้ท่ีเดาะได้ 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางการจบัไม้ 
2. หากลกูตกครัง้ท่ี 1 ให้นกัเรียนเดาะและนบัครัง้ตอ่จากเดิม หากตกครัง้ท่ี 2 ให้

นกัเรียนกลบัไปฝึกซ้อมมาใหม ่เม่ือมาทดสอบครัง้ตอ่ไป คะแนนเตม็จะลดลง ตามเกณฑ์การให้
คะแนน 
 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

  การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองไมต่ก 10 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 1 ครัง้ 9 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 2 ครัง้ 8 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 3 ครัง้ 7 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 4 ครัง้ 6 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 5 ครัง้ 5 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตกมากกว่า 5 ครัง้ 4 
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3. การทคสอบการเคาะลูกหนใามือสลับหลังมือ (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการประสานระหวา่งสายตาและมือ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนหา่งกนั 2 เมตร 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนเดาะลกูด้วยหน้ามือสลบัหลงัมือ 
3. นบัจ านวนครัง้ท่ีเดาะได้ 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางการจบัไม้ 
2. หากลกูตกครัง้ท่ี 1 ให้นกัเรียนเดาะและนบัครัง้ตอ่จากเดิม หากตกครัง้ท่ี 2 ให้

นกัเรียนกลบัไปฝึกซ้อมมาใหม ่เม่ือมาทดสอบครัง้ตอ่ไป คะแนนเตม็จะลดลง ตามเกณฑ์การให้
คะแนน 
 เกณฑ์การชหใคะแนน 
   

การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองไมต่ก 10 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 1 ครัง้ 9 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 2 ครัง้ 8 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 3 ครัง้ 7 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 4 ครัง้ 6 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตก 5 ครัง้ 5 

ปฏิบตัไิด้ 100 ครัง้ โดยลกูปิงปองตกมากกว่า 5 ครัง้ 4 
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4. การทคสอบการตีลูกหนใามือโตใกับคู่ (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหน้ามือโต้กบัคู่ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูและตีโต้ด้วยหน้ามือให้ได้จ านวนครัง้

มากท่ีสดุ 
3. จบัเวลา 20 วินาที 
4. นบัจ านวนครัง้ท่ีตีโต้ได้ 
5. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางตีโต้หน้ามือ คือ การจบัไม้ การเตรียมพร้อม การเหว่ียงโต้ตีลกู 

การสง่แรงตาม การก้าวเท้า และการทรงตวั เป็นต้น (5 คะแนน) 
2. ดจูากจ านวนครัง้ท่ีตีโต้กบัคู ่(5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

 การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้มากกวา่ 25ครัง้ 5 

ปฏิบตัไิด้ 22- 25 ครัง้ 4.5 

ปฏิบตัไิด้ 18 - 21 ครัง้ 4 

ปฏิบตัไิด้ 14 - 17 ครัง้ 3.5 

ปฏิบตัไิด้ 10 - 13 ครัง้ 3 

ปฏิบตัไิด้ 6 - 9 ครัง้ 2.5 

ปฏิบตัไิด้น้อยกวา่ 5 ครัง้ 2 
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5. การทคสอบการตีลูกหลังมือโตใกับคู่ (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหลงัมือโต้กบัคู่ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูและตีโต้ด้วยหลงัมือให้ได้จ านวนครัง้มาก

ท่ีสดุ 
3. จบัเวลา 20 วินาที 
4. นบัจ านวนครัง้ท่ีตีโต้ได้ 
5. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางตีโต้หลงัมือ คือ การจบัไม้ การเตรียมพร้อม การเหว่ียงโต้ตีลกู 

การสง่แรงตาม การก้าวเท้า และการทรงตวั เป็นต้น (5 คะแนน) 
2. ดจูากจ านวนครัง้ท่ีตีโต้กบัคู ่(5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

  การปฏิบตัิ คะแนน 

ปฏิบตัไิด้มากกวา่ 25ครัง้ 5 

ปฏิบตัไิด้ 22- 25 ครัง้ 4.5 

ปฏิบตัไิด้ 18 - 21 ครัง้ 4 

ปฏิบตัไิด้ 14 - 17 ครัง้ 3.5 

ปฏิบตัไิด้ 10 - 13 ครัง้ 3 

ปฏิบตัไิด้ 6 - 9 ครัง้ 2.5 

ปฏิบตัไิด้น้อยกวา่ 5 ครัง้ 2 
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6. การทคสอบการส่งลูก และการรับลูกจากการส่ง (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการสง่ลกูและการรับลกูจากการสง่ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามรับลกูจากการสง่โดยตีกลบัมาให้ฝ่ายสง่ลกู 
4. สง่ลกูจ านวน 5 ครัง้ และเปล่ียนให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
5. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. ดทูา่ทางการสง่ลกู คือ การเตรียมพร้อม การโยนลกู การตีลกู ทิศทางของลกู 

ความรุนแรง และการหมนุของลกู (5 คะแนน) 
2. การรับลกูจากการสง่ 5 ลกู (5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

 การปฏิบตัิ คะแนน 

รับลกูกลบัมาดี 5 ครัง้ 5 

รับลกูกลบัมาดี 4 ครัง้ 4 

รับลกูกลบัมาดี 3 ครัง้ 3 

รับลกูกลบัมาดี 2 ครัง้ 2 

รับลกูกลบัมาดี 1 ครัง้ 1 

รับลกูไมไ่ด้เลย 0 
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7. การตีลูกหมุน (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหมนุ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูหมนุ จ านวน 5 ครัง้ และเปล่ียน

ให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูหมนุ 5 ลกู (5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

 การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 
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8. การตีลูกเร็ว (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูเร็ว 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูเร็ว จ านวน 5 ครัง้ และเปล่ียนให้

ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูเร็ว 5 ลกู (5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

  การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 
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9. การตีลูกตบ (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูตบ 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูตบ จ านวน 5 ครัง้ และเปล่ียนให้

ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูตบ 5 ลกู (5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

  การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 
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10. การตีลูกหยอค (10 คะแนน) 

 วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลกูหยอด 
 วิธีการทคสอบ 

1. นกัเรียนทดสอบครัง้ละ 2 คน ยืนประจ าโต๊ะ 
2. เม่ือได้ยินสญัญาณเร่ิม ให้นกัเรียนสง่ลกูให้ฝ่ายตรงข้าม 
3. ให้นกัเรียนฝ่ายตรงข้ามตีลกูกลบัมาโดยการตีลกูหยอด จ านวน 5 ครัง้ และเปล่ียน

ให้ฝ่ายรับลกูเป็นฝ่ายสง่ลกู 
4. จดบนัทึกคะแนนลงในแบบบนัทกึ 

 เกณฑ์ชนการทคสอบ 
1. การตีลกูหยอด 5 ลกู (5 คะแนน) 

 เกณฑ์การชหใคะแนน 
 

  การปฏิบตัิ คะแนน 

ตีลกูลงโต๊ะ 5 ครัง้ 5 

ตีลกูลงโต๊ะ 4 ครัง้ 4 

ตีลกูลงโต๊ะ 3 ครัง้ 3 

ตีลกูลงโต๊ะ 2 ครัง้ 2 

ตีลกูลงโต๊ะ 1 ครัง้ 1 

ตีลกูไมล่งโต๊ะ 0 
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แบบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคใานคุณธรรม จริยธรรม 
 
จุคมุ่งหมาย เพ่ือวดัคณุธรรมจริยธรรม การมีน า้ใจนกักีฬา การปรับตวัทางสงัคมของนกัเรียน 
วิธีการวัค ครูใช้แบบสงัเกตพฤตกิรรมทัง้ชดุ ก ซึง่เป็นพฤตกิรรมด้านดี และชดุ ข ซึง่เป็น
พฤตกิรรม 
  ด้านด้อยเพ่ือสงัเกตพฤตกิรรมของนกัเรียนแต่ละคน 
เกณฑ์และการชหใคะแนน  
  ชดุ ก 
   ชดัเจนมาก = +3 
   ชดัเจน  = +2 
   เพียงบางครัง้ = +1 
   ไมมี่เลย  = 0 
 
  ชดุ ข 
   ชดัเจนมาก = -3 
   ชดัเจน  = -2 
   เพียงบางครัง้ = -1 
   ไมมี่เลย  = 0 
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ช่ือ – สกลุ                                                                              ชัน้ ม. 1 /        เลขท่ี               
 
 
  

ค า้ีแ้จง 
แบบสงัเกตฉบบันีมี้ 2 ชดุ ชดุละ 10 ข้อ รวมทัง้หมด 20 ข้อ โปรดอา่นข้อความในแตล่ะข้อ

แล้วพิจารณาการปฏิบตัแิละข้อความนัน้ด้วยการท าเคร่ืองหมาย   ลงในชอ่งท่ีตรงกบัการปฏิบตัิ
ของนกัเรียน 

 
ุ้ค ก คใานคี 
 

ขใอที่ ขใอความ 
การปฏิบัต ิ

้ัคเจน
มาก 

้ัคเจน 
เพียง

บางครัง้ 
ไม่มีเลย 

1 
นกัเรียนมคีวามกระตือรือร้นในการออกก าลงักาย เลน่
เกมและกีฬา 

    

2 นกัเรียนมมีนษุยสมัพนัธ์ดี     

3 
นกัเรียนมคีวามเช่ือมัน่ในตนเอง มีความเช่ือถือและ
วางใจได้ 

    

4 นกัเรียนมคีวามร่วมมือในการปฏิบตัิงานกลุม่     

5 นกัเรียนปฏิบตัิตามกฎ ระเบยีบ     

6 
นกัเรียนมคีวามเป็นผู้น า ชอบแสดงออกและช่วยเหลอื
เพื่อนร่วมชัน้ 

    

7 
นกัเรียนมคีวามสามารถในการปรับตวัให้เข้ากบั 
สภาพการณ์ใหม่ๆ ได้ดี 

    

8 
นกัเรียนมคีวามอดทน อดกลัน้ และควบคมุอารมณ์
ตนเองได้ด ี

    

9 
นกัเรียนมคีวามออ่นน้อม และรับฟังความคิดเห็นของคน
อื่น 

    

10 นกัเรียนมคีวามรับผิดชอบในการงานท่ีได้รับมอบหมาย     

ผลรวมคะแนน ชดุ ก =                                            

แบบสงัเกตพฤติกรรมด้านคณุธรรม จริยธรรม 
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ุ้ค ข คใานคใอย 
 

ขใอที่ ขใอความ 
การปฏิบัต ิ

้ัคเจน
มาก 

้ัคเจน 
เพียง

บางครัง้ 
ไม่มีเลย 

1 นกัเรียนมีสว่นร่วมในกิจกรรมกีฬาน้อยอยา่ง     

2 นกัเรียนมกีารแยกตวั ชอบอยูค่นเดียวเงียบๆ     
3 นกัเรียนขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง     

4 นกัเรียนมคีวามลงัเลในการตดัสนิใจ ตดัสนิใจช้า     

5 นกัเรียนไมก่ล้ารับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมาย     

6 นกัเรียนมคีวามกลวั     

7 นกัเรียนมีหน้าตาเป็นคนเจ้าทกุข์ มีความกงัวล     

8 นกัเรียนมกัหลกีเลีย่งการมีสว่นร่วมในกิจกรรมกลุม่     

9 
นกัเรียนไมช่อบและไมก่ล้าแสดงออกในท่ีประชมุหรือ 
หน้าชัน้เรียน 

    

10 
นกัเรียนไมม่คีวามไว้วางใจในบคุคลใดงา่ยๆ ยกเว้น
เพื่อนที่สนิทจริงๆ 

    

 
ผลรวมคะแนน ชดุ ข =                                            
(ผลรวมคะแนน ชดุ ก) - (ผลรวมคะแนน ชดุ ข) =                                          
คะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้านคณุธรรม จริยธรรม =                                         
 
      ลงช่ือ                                               ผู้ประเมิน 
                 
             วนัท่ี            /            /                 
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แบบวัคผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคใานเจตคติ 
 
จุคมุ่งหมาย เพ่ือวดัเจตคตขิองนกัเรียนท่ีมีตอ่วิชาพลศกึษา 
วิธีการวัค 1. ครูให้นกัเรียนท าแบบประเมินตนเอง 
  2. ครูบนัทกึแบบสงัเกตพฤติกรรมด้านเจตคติตอ่วิชาพลศกึษา 
เกณฑ์และการชหใคะแนน 
 การชหใคะแนนแบบประเมินตนเอง  
  ข้อความเชิงนิมาน (ทางบวก) ข้อ 1,4,6,8,10,12,14,16,18,19 ให้คะแนนดงันี ้
   เห็นด้วยอย่างยิ่ง  =  5 
   เห็นด้วย  =  4 
   ไมแ่นใ่จ   =  3 
   ไมเ่ห็นด้วย  =  2 
   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง =  1 
  ข้อความเชิงนิเสธ (ทางลบ) ข้อ 2,3,5,7,9,11,13,15,17,20 ให้คะแนนดงันี ้
   เห็นด้วยอย่างยิ่ง  =  1 
   เห็นด้วย  =  2 
   ไมแ่นใ่จ   =  3 
   ไมเ่ห็นด้วย  =  4 
   ไมเ่ห็นด้วยอยา่งยิ่ง =  5 
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ช่ือ – สกลุ                                                                                  ชัน้ ม. 1 /        เลขท่ี               
 
 
 

ค า้ีแ้จง 
1. แบบประเมินฉบบันีมี้ทัง้หมด 20 ข้อ โปรดอา่นข้อความในแตล่ะข้อแล้วพิจารณาแสดงความ

คดิเห็นท่ีมีตอ่ข้อความนัน้ด้วยการท าเคร่ืองหมาย ลงในชอ่งท่ีตรงกบัความคดิเห็นของ
นกัเรียน 

2. แบบประเมินนีไ้มมี่ค าตอบใดถกูหรือผิดนกัเรียนสามารถตอบตามความคิดเห็นของนกัเรียน 
แบบประเมินนีไ้มมี่ผลตอ่คะแนน 

3. นกัเรียนตอบแบบประเมินให้ครบทกุข้อใช้เวลา 40 นาที 
 

ขใอที่ ขใอความ 

ระคับความคคิเห็น 

เห็น
คใวย
อย่าง
ยิ่ง 

เห็น
คใวย 

ไม่แน่ 
ชจ 

ไม่
เห็น
คใวย 

ไม่เหน็
คใวย

อย่างยิ่ง 

1 
นกัเรียนคดิวา่การออกก าลงักายเป็นประจ าทกุวนั ช่วยให้
มีสขุภาพด ี

     

2 นกัเรียนอยากเรียนวชิาอื่นแทนวชิาพลศกึษา      

3 
นกัเรียนคดิวา่วชิาพลศกึษาไมช่ว่ยให้เรียนวิชาอื่นๆ 
ดีขึน้ได้ 

     

4 
นกัเรียนชอบอา่นหนงัสอืที่เก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย 
การเลน่เกมและกีฬา 

     

5 
นกัเรียนคดิวา่การเรียนพลศกึษาท าให้เกิดผลเสยีตอ่
ร่างกายมากกวา่ผลดี 

     

6 นกัเรียนคดิวา่พลศกึษาเป็นวิชาที่นา่เรียนกวา่วิชาอื่นๆ      

7 นกัเรียนคดิวา่พลศกึษาเป็นวิชาที่นา่เบื่อ      

8 นกัเรียนตดิตามขา่วการแขง่ขนักีฬาตา่งๆ เป็นประจ า      

9 นกัเรียนรู้สกึกงัวลมากเมื่อเรียนวชิาพลศกึษา      

10 นกัเรียนคดิวา่พลศกึษาเป็นวิชาที่พฒันามนษุย์      

แบบประเมินเจตคติต่อวิชาพลศกึษา 
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ขใอที่ ขใอความ 

ระคับความคคิเห็น 

เห็น
คใวย
อย่าง
ยิ่ง 

เห็น
คใวย 

ไม่
แน่ชจ 

ไม่
เห็น
คใวย 

ไม่เหน็
คใวย

อย่างยิ่ง 

11 
นกัเรียนคดิวา่การปฏิบตัิทกัษะกีฬามีความยากมาก 
นกัเรียนจงึไมอ่ยากเรียนวชิาพลศกึษา 

     

12 ถ้านกัเรียนมเีวลาวา่งนกัเรียนจะออกก าลงักายเสมอ      

13 
ในชัว่โมงพลศกึษาแตล่ะครัง้นกัเรียนต้องการให้เวลา 
ผา่นไปเร็วๆ 

     

14 ชัว่โมงพลศกึษาเป็นชัว่โมงที่นกัเรียนรอคอย      

15 เมื่อคณุครูให้ไปฝึกซ้อม นกัเรียนต้องฝืนใจท าจนส าเร็จ      

16 เมื่อคณุครูให้ไปฝึกซ้อม นกัเรียนตัง้ใจฝึกซ้อมอยา่งเต็มที่      

17 
นกัเรียนคดิวา่พลศกึษาไมท่ าให้นกัเรียนมีสขุภาพร่างกาย
ที่ดี 

     

18 
นกัเรียนชอบออกก าลงักาย เลน่เกมและกีฬากบัเพื่อนๆ
นอกชัว่โมงเรียนพลศกึษา 

     

19 นกัเรียนชอบวิชาพลศกึษามากกวา่วิชาอื่นๆ      

20 นกัเรียนไมช่อบชมกีฬา      

 
 
 
      ลงช่ือ                                               ผู้ประเมิน 
                 
             วนัท่ี            /            /                 
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ค า้ีแ้จง 
1. ครูส ารวจรายช่ือนกัเรียน 12 สปัดาห์ เพ่ือสงัเกตพฤติกรรมการมาเรียนวิชาพลศกึษาของ

นกัเรียน ( 5คะแนน ) 
2. ครูส ารวจอปุกรณ์การเรียนและเคร่ืองแตง่กายของนกัเรียน 12 สปัดาห์ เพ่ือสงัเกต

พฤตกิรรมความสนใจและความเอาใจใส่ตอ่การเรียนวิชาพลศกึษา ( 5คะแนน ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสงัเกตพฤติกรรมด้านเจตคติต่อวิชาพลศกึษา 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

ภาคผนวก ้ 
คะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนก่อนการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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กลุม่ทดลอง 
 

เลขท่ี ความรู้ สมรรถภาพทางกาย ทกัษะกีฬา คณุธรรม จริยธรรม เจตคติ รวม 
1 9 11 16.20 15 15.60 66.80 
2 10 9.50 16.60 14.67 16.70 67.47 
3 13 10.50 16 13.33 16.50 69.33 
4 12 10 16.80 14.67 16.10 69.57 
5 9 9 16.20 10.67 13.20 58.07 
6 10 10 16 14.33 15.55 65.88 
7 11 9 16.40 14.67 16.10 67.17 
8 12 11 15.60 14.33 16.60 69.53 
9 9 9.50 18.40 11.67 14.10 62.67 

10 9 9 17.40 14 15.80 65.20 
11 8 9 16.60 14.67 16.40 64.67 
12 10 9.50 15.60 14.33 14.85 64.28 
13 7 9.50 17.20 15.33 14.70 63.73 
14 10 10 16.40 13 16.10 65.50 
15 13 9 16.20 15 16 69.20 
16 11 10.50 16 13.33 14.85 65.68 
17 12 10 18.20 14.33 16.10 70.63 
18 14 10 16.40 13.67 16 70.07 
19 16 10.50 16 13 12.25 67.75 
20 13 10.50 17.80 12.33 16.60 70.23 
21 13 10.50 15.40 14 15.40 68.30 
22 12 10 17.40 15 15.70 70.10 
23 12 10 17.20 13 15.90 68.10 
24 12 10 17 13.67 12.55 65.22 
25 11 10 16.20 14.33 16.20 67.73 
26 9 9 17 13 17.50 65.60 
27 8 9 17 15 16.70 65.70 
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28 8 11 17.20 12 14.35 62.55 
29 10 10.50 15.40 14.33 16.50 66.73 
30 11 9.50 16.20 11 17 64.70 
31 9 11 16.60 12.67 15.80 65.07 
32 12 10 15.40 12 15.70 65.10 
33 8 9 17.40 15.33 12.40 62.13 
34 11 9.50 16.60 13.33 16 66.43 
35 10 10 15.40 13.33 14.60 63.33 
36 9 10.50 15.80 1212.33 15.70 63.33 
37 12 10.50 15.60 11.33 13.50 62.93 
38 13 10 16.60 14 16.40 70 
39 12 10.50 17 14 16 69.50 
40 12 9.50 16.60 13 16.20 67.30 
41 14 10 16.80 12.33 15.70 68.83 
42 11 10 16.80 15 15.80 68.60 
43 9 10 16.40 13.67 14.95 64.02 
44 9 10 16.60 12 12.75 60.35 
45 9 9.50 16.20 11.67 16.40 62.77 
46 8 9.50 15.80 11.67 13.70 58.67 
47 10 11 15.60 13.33 16.10 66.03 
48 11 11 14.80 13.33 16.10 66.23 
49 11 10.50 17 13 17.50 69 
50 12 10.50 16.40 12.67 17.60 69.17 
51 13 10 15 14.33 12.20 64.53 
52 11 10 15 13.33 16.50 65.83 
53 9 9.50 16 13.33 17.70 65.53 
54 8 10 15.60 12.33 16.50 62.43 

 
 
 



275 
 

กลุม่ควบคมุ 
 

เลขท่ี ความรู้ สมรรถภาพทางกาย ทกัษะกีฬา คณุธรรม จริยธรรม เจตคติ รวม 
1 8 9.50 16.20 13.33 16.20 62.23 
2 9 9.50 16 13.33 16.30 64.13 
3 11 8.50 15.80 13.67 14/85 63.28 
4 9 11.50 16.60 14 16.40 67.50 
5 10 14 15.80 12.33 16 68.13 
6 11 9.5 16.40 12.33 12.25 61.48 
7 13 9 16.20 13 14.75 65/95 
8 15 10 16.60 12.33 15.80 69.73 
9 11 12 17 13 16.40 69.40 

10 9 9.5 16.20 11.67 15.80 62.17 
11 9 10 16.20 12.67 13.50 61.37 
12 9 10 16.80 12.67 15.15 63.62 
13 10 10 17.40 12 16.20 65.60 
14 13 9 17 15.33 16.40 70.73 
15 14 11 16.80 13.33 16.20 71.33 
16 12 11 15.80 12.67 16 67.47 
17 12 10 16.20 13.67 13.40 65.27 
18 11 11 16.40 12.67 16.40 67.47 
19 9 11.50 16.80 13.67 16 66.97 
20 9 10 17.20 13.33 14 63.53 
21 8 10.50 16 13.33 15.15 62.98 
22 8 11.50 17 13 15.90 65 
23 9 11 16.40 14 14.65 65.05 
24 7 9 16.60 13.67 15.80 62.07 
25 10 9 16.20 14 15.15 64.35 
26 14 9.50 16.40 13 16 68.90 
27 15 9.50 16.20 13.33 16 70.03 
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28 13 17.50 16.80 12.67 16 75.97 
29 13 10.50 16.40 12.67 14.55 67.12 
30 12 9.50 16.80 13.67 16.20 68.17 
31 10 11 15.20 14 16.40 66.60 
32 9 10.50 15.80 13 15.90 64.20 
33 9 11 15.80 13.33 16.10 65.23 
34 9 10.50 15.80 13 15.15 63.45 
35 8 11.50 15.60 13.67 13.40 62.17 
36 10 10 15.40 13.67 14.30 63.37 
37 10 10 14.80 14.33 15.90 65.03 
38 9 9 16.80 14.67 16.30 65.77 
39 10 10.50 15 15 16.20 66.70 
40 8 11 15.40 13.33 14.75 62.48 
41 10 10.50 15 12.67 15.70 63.87 
42 10 10 16 14 14.85 64.85 
43 9 9 16.20 15.33 16.20 65.73 
44 9 10.50 14.60 12.67 15.15 61.92 
45 11 10 16 13.67 17.40 68.07 
46 11 11 14.60 12.67 14.75 64.02 
47 13 11.50 15.20 14 16.20 69.90 
48 12 12.50 16.20 13.67 15.90 70.27 
49 12 10.50 15.20 13.67 13.70 65.07 
50 14 11 15.60 14 16.10 70.70 
51 15 11 16.40 13.67 16.30 72.37 
52 10 10 15.60 14.33 16.50 66.43 
53 12 11 15.60 12 16 66.60 
54 11 13.50 16.20 14.33 16.20 71.23 
55 10 13 15.40 13.33 16.70 68.43 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
คะแนนผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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กลุม่ทดลอง 
 

เลขท่ี ความรู้ สมรรถภาพทางกาย ทกัษะกีฬา คณุธรรม จริยธรรม เจตคติ รวม 
1 14 15.50 19.20 18 17.60 84.30 
2 16 15 19 17.67 18.80 86.57 
3 17 15 19.60 18 18.10 87.70 
4 17 15 19.80 18.67 18.60 89.07 
5 16 15 19.40 18 18.50 86.90 
6 18 15.50 19 18,67 18.70 89.87 
7 18 14 17.60 19.33 18.70 87.63 
8 16 15 18.60 18.33 18 85.93 
9 15 15.50 19.60 19 18.60 87.70 

10 15 15.50 19 19.67 18.80 87.97 
11 17 14.50 19.40 19 18.90 88.80 
12 18 14.50 19.80 18.67 18.70 89.67 
13 18 14.50 19 19.33 18.80 89.63 
14 17 14.50 18.40 18.67 18.90 87.47 
15 17 14.50 19.40 18.67 18.70 88.27 
16 15 15.50 19.20 18.67 18.70 87.07 
17 14 16 18.40 18.33 19.40 86.13 
18 19 15 19 19.33 18.90 91.23 
19 17 15 18.40 19 18.80 88.20 
20 19 15 19.60 19.33 18.70 91.63 
21 19 16 19.20 19 18.70 91.90 
22 17 16 19.60 19.33 18.80 90.73 
23 16 15 18.40 19 18.60 87 
24 19 14.50 19.40 19 18.60 90.50 
25 18 16 19.60 18.67 18.80 91.07 
26 17 15 17.60 18.67 18.70 86.97 
27 16 14.50 19 18.33 18.60 86.43 
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28 18 14.50 19.20 19 18.80 89.50 
29 19 15 19 19.33 18.60 90.93 
30 17 14.50 19.40 19.33 18.30 88.53 
31 18 15 19.80 18.67 18.30 89.77 
32 17 15 19.40 19.67 18.80 89.87 
33 18 13.50 19 19 18.10 87.60 
34 19 15 19.40 17.67 18.30 89.37 
35 17 14.50 19.60 19 18.10 88.20 
36 16 14.50 19.40 19.33 18.70 87.93 
37 17 15 18.20 19 18.90 88.10 
38 17 14.50 19.20 19 18.40 88.10 
39 18 15 19.60 19.33 18.10 90.03 
40 16 14.50 20 18.67 18.90 88.07 
41 16 15 18.40 19.33 18.60 87.33 
42 15 15 18.20 19 17.90 85.10 
43 18 15 19.60 19.33 18.30 90.23 
44 18 15 19 20 18.60 90.60 
45 17 15 19.20 20 18.60 89.80 
46 14 16 19.80 19.67 18.20 87.67 
47 15 14.50 19.40 19.33 18.70 86.93 
48 17 15 17.60 19.33 18.80 87.73 
49 18 15 19 19.33 18.20 89.53 
50 18 15 19.60 19.33 18.10 90.03 
51 19 15 19 19.67 18.90 91.23 
52 18 14.50 18.40 18.33 18.60 89.17 
53 20 14.50 19.40 19.33 18.80 91.03 
54 16 15 19.60 18.98 18.80 88.73 

 
 

 



280 
 

กลุม่ควบคมุ 
 

เลขท่ี ความรู้ สมรรถภาพทางกาย ทกัษะกีฬา คณุธรรม จริยธรรม เจตคติ รวม 
1 12 14 17.80 13 17.90 74.70 
2 15 14 18.80 14 17.60 79.40 
3 15 15 18.20 11.33 17.60 77.13 
4 17 11.50 16.80 15.33 16.58 77.21 
5 16 14.50 17.80 13.67 16.90 65.20 
6 17 13 18 13.33 16.70 78.03 
7 16 12 18 13 17.20 76.20 
8 16 12 17.20 12.67 17.50 75.37 
9 17 14 17.60 13.33 17.20 79.13 

10 14 12.50 17.80 13 17.50 74.80 
11 16 12 18 14 16 76 
12 17 13.50 18 12.67 16.70 77.87 
13 16 13.50 19 14.33 17.40 80.23 
14 16 12.50 19 13 17.70 78.20 
15 17 13 16.60 12 17.80 76.40 
16 16 13 18.20 13.33 16.80 64 
17 15 13 18 15.33 17.30 78.63 
18 14 13.50 18.40 13 16.70 75.60 
19 14 13.50 16.60 14 16.28 74.38 
20 15 14.50 19.40 14.33 16.30 79.53 
21 14 14.50 18.20 13.33 16.10 76.13 
22 15 14 18.80 13.33 16.20 77.33 
23 15 13.50 17.60 15.33 16.40 75.10 
24 13 14 18.60 13 16.50 76.50 
25 13 14 19.60 14 15.90 63.20 
26 15 14 18 13.33 16.20 76.53 
27 17 14 17.80 15 16.30 80.10 
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28 14 14 18.80 12.33 17.20 76.33 
29 14 14.50 18.60 16.67 16.50 80.27 
30 15 14 18.80 16.67 16.80 81.27 
31 13 14 19.80 13.67 16.70 77.17 
32 14 14 17.80 14.33 17.10 77.23 
33 14 14.50 17.60 15 16.30 77.40 
34 16 14 18.40 16.67 16.10 81.17 
35 15 14 19.20 15 17.20 80.40 
36 14 15 17.80 16.67 17.20 80.67 
37 13 14 18.40 16.33 17.60 79.33 
38 15 14 18.80 16.67 16.90 81.37 
39 14 13.50 18.60 14.33 17.50 77.93 
40 15 14.50 18.20 16.33 17.60 81.63 
41 14 14.50 18.40 16.33 16.10 79.33 
42 14 14 17.80 14.33 17.60 77.73 
43 15 15 18.20 12.67 17.70 78.57 
44 15 14.50 19 14.67 17.10 80.27 
45 16 14.50 18.80 16.33 17.30 82.93 
46 17 13.50 17.80 15.33 16.80 80.43 
47 15 14 19.20 16 17 81.20 
48 16 13.50 18.80 14.67 17.30 80.27 
49 16 14 18.60 18 17.60 84.20 
50 17 13.50 18.80 14.67 17.90 81.87 
51 18 13 18.40 14.33 17.80 81.53 
52 14 13.50 18.40 16.67 17.70 80.27 
53 15 14 19 15.33 17.50 80.83 
54 16 14 19 15 15.90 79.90 
55 13 16 19 18.67 17.70 84.37 

 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ซ 
ภาพการด าเนินการจดักิจกรรม 
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ภาพแสดงนกัเรียนเข้าชัน้เรียน เตรียมตวัเรียนวิชาพลศกึษา 

 

 
ภาพแสดงนกัเรียนก าลงัเรียน เตรียมอบอุน่ร่างกาย 
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ภาพแสดงครูสาธิตเต้นร าเกาชิกิ 

 

 
ภาพแสดงครูและนกัเรียนปฏิบตัเิต้นร าเกาชิกิ 
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ภาพแสดงครูสาธิตเต้นร าเกาชิกิ 

 

 
ภาพแสดงครูสาธิตเต้นร าเกาชิกิ 
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ภาพแสดงนกัเรียนฟังครูอธิบายทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส 

 

 
ภาพแสดงครูอธิบายทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส 
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ภาพแสดงนกัเรียนฝึกปฏิบตัิทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส 

 

 
ภาพแสดงนกัเรียนแขง่ขนัปฏิบตัทิกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิส 
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ภาพแสดงครูสรุปทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสท่ีได้เรียนไป 

 

 
ภาพแสดงนกัเรียนเตรียมตวัเรียนวิชาตอ่ไป 
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ประวัตผูิใ เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

 ช่ือ   นางสาวนนัทนชั  นรภกัดิส์นุทร 
 วนั เดือน ปีเกิด  12 พฤษภาคม พ.ศ. 2532 
 
 ประวตัิการศกึษา   
 ระดบัอนบุาล  โรงเรียนอนบุาลพงังา 
 ระดบัประถมศกึษา โรงเรียนอนบุาลนนทบรีุ 
 ระดบัมธัยมศกึษา  โรงเรียนนวมินทราชินทูิศ หอวงั นนทบุรี 

ระดบัปริญญาตรี วิทยาศาสตร์บณัฑิต (นนัทนาการศาสตร์และการจดัการกีฬา)
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ระดบัปริญญาโท ครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 
 ภาควิชาหลกัสตูรและการสอน คณะครุศาสตร์ 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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