
บ ท ท ี่ 3

แ น ว ค ิด ป ร ัช ญ าพ ล ส ีก ษ า

พลค ิกษาเป ็นการส ีกษาข ั้นพ ื้นฐานท ี่เก ่าแก ่สาขาหน ึ่ง น ักพลค ิกษาคนแรกก ็ค ึอบรรพบ ุร ุษผ ู ้
ลอนให ้ล ูกหลานรู้จ ักการพ ุ่งหอก ย ิงธนู ป ีนต ้นไม ้ ว ่ายน ั้า  ว ิ่ง หรือ'ทำกิจกรรม'อื่น'ที่มีค'วาม'จำเป็น 
เพ ื่อให ้สามารถเร ียนรู้และม ีช ีว ิตอยุในส ังคมยุคน ั้นไต ้ แต ่เม ื่อกาลเวลาผ ่าน ไปหลายศตวรรษ  ความ  
เจรืญก้าวหน้า ทำให ้สภาพสังคม ตลอดจนวิถ ีการดำเน ินช ีว ิตในส ังคมไต ้เปล ี่ยนไปอย ่างมากเซ ่น  
เด ียวก ัน แม ้ว ่าสภาพ และความเป ็นอย ู่ของส ังคมม ีการเปล ี่ยนแปลงไปอย ่างมาก แต ่สภาพและ  
ระบบต่าง ๆ ของร ่างกาย ท ั้งการจ ัดระบบอวัยวะ ตลอดจนหน ้าท ี่การทำงานของอว ัยวะ ความ  
ต้องการของอวัยวะต ่างๆ ซ ึ่งเคยม ีมาอย ่างไรน ั้น  ก ็ย ังม ีอย ู่เซ ่นเด ิมท ุกประการ เพราะฉะนั้น แม ้ความ  
จำเป ็นท ี่ต ้องให ้ม ีการพ ุ่งหอกอาจจะหมดไป แต ่ความต ้องการของร ่างกายท ี่จะให ้ม ีการพ ุ่งย ังม ีอย ู่
เหมือนเดิม ความจำเป ็นไนการป ีนต ้นไม ้อาจจะหมดไป แต ่ความร ู้ส ืกอยากป ีนต ้นไม ้ในเด ็ก ๆ ท ุกคน  
ก็ย ังมีเหมือนเดิม เซ ่น เด ียวก ันความจำเป ็นในการว ิ่ง ว ่ายน ํ้า อาจจะน ้อยลง แต ่ความ P กอยากเล ่น  
นํ้า อยากวิ่ง ก ็ย ังม ีใน ต ัวเด ็กตลอดเวลาเหม ือน เด ิม  จะเห ็นไต ้ว ่าล ักษณ ะของก ิจกรรมท ี่เก ิดข ึ้นโดย  
ธรรมชาต ิท ั้งด ้านร ่างกายและจ ิตใจเหล ่าน ี้ แม ้จะเป ็นร ูปแบบพ ื้นฐานท ี่เก ่าแก ่ ซ ึ่งม ีมาต ั้งแต ่สม ัยด ึก  
ดำบรรพ์ก็ตาม แต ่ก ิจกรรมต่าง ๆ เหส ่าน ี้ ก ็ย ังเป ็นก ิจกรรมท ี่ต ้องการ ม ีความ จำเป ็น และส ำค ัญ ใน  
สังคมสม ัยใหม ่ท ี่เป ็นอย ู่ในป ัจจ ุบ ันน ี้เหม ือนเด ิม(ว ิเล ียมส ์ แปลโดย วรคักด เพ ืย ร ชอบ, 2540)

ในสม ัยหน ึ่งม ีความเช ื่อว ่าร ่างกายและจ ิตใจ แยกออกจากก ัน เป ็นลองล ่วนได ้ ทำให ้ม ีการ  
มองพ ลค ิกษาใน แง ่เฉพ าะต ้าน ร ่างาายแต ่เพ ียงอย ่างเด ียว เพราะก ิจกรรมต ่างๆ ในพ ลค ิกษาเห ็นช ัด  
เจนเฉพาะในด ้านน ี้เท ่าน ั้น พ ลค ิกษาจ ึงเป ็น การค ิกษ าเพ ื่อพ ัฒ น าเฉพ าะต ้าน ร ่างกายแต ่เพ ียงส ่วน
เดียว และการค ิกษ าเพ ื่อพ ัฒ น าทางด ้าน จ ิตใจ ก ็จ ัดแยกออกมาเป ็นอ ีกส ่วนหน ึ่ง การจำก ัดความม ุ่ง  
หมายขอ','พ ลค ิกษาเฉพ าะผลท ี่เก ิดข ึ้น ทางร ่างกายเพ ียงด ้าน เด ียว โดยไม ่คำน ึงถ ึงผลท ี่เก ิดทางด ้าน  
อื่น ๆ ด้วยนั้น จ ึง เป ็นการกระทำท ี่ใม ่ฉลาดเท ่าท ี่ควร

ตามความเช ื่อแนวใหม ่เช ื่อว ่ามน ุษย ์ ม ีร ่างกายและจ ิตใจเป ็นอ ันหน ึ่งอ ัน เด ียวก ัน  จะแบ่ง 
แยกออกมิได้ เม ื่อเป ็นเซ ่นนี้ การพ ลค ิกษ าจ ึงกลายเป ็น การค ิกษ าอย ่างห น ึ่งท ี่ใช ้ก ิจกรรม ท างกายเป ็น  
ลี่อในการเรียนรู้ข ึ้นมาทันที น ั่น ค ือน อกจากพ ลค ิกษ าจะม ีความเก ี่ยวข ้องก ัน ทางด ้านร ่างกายแล ้ว  ยัง 
ม ีความเก ี่ยวข ้องก ับการสนองตอบของอารมณ ์ ความส ัมพ ันธ ์ในระหว่างก ันและก ัน พฤติกรรมของ
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กลุ่ม การเรยนรู้ทางด้านจิตใจ สติปัญญา สังคม อารมณ์ และสุนทรยะอย่างอื่น  ๆ ด้วย ตามท่ี 
จอห์น ล็อค (John Locke 1632-1704, อ้างใน วิเลียมสั แปลโดย วรคักดิ้ เพียรชอบ, 2540:26) ได้ 
กล่าวว่า “จงบำรุงรักษาร่างกายให้มีความแข็งแรง อดทน และปราดเปรยว เพื่อให้ร่างกายสามารถ 
เชื่อและปฏิบํติตามคำสังฃองจิตใจได้.. .จิตใจที่ผ่องใสอยู่ในเรอนร่างที่สมบูรณ์ เป็นคำกล่าวที่สัน
แต่มีความหมายบ่งถึงสภาวะของความเป็นสุขของชีวิตในโลกนี้ ผู้ที่มีทั้งสองสิงนี้เกือบจะกล่าวได้ว่า 
ไม่ต้องการอะไรต่ออีก สำหรับผู้ที่ขาดอย่างหนึ่งอย่างใดในสองอย่างนี้เซ่นเดียวกัน เกือบจะกล่าวได้ 
ว่าชีวิตนี้ไม่มีความหมายต่อไปอีกแล้ว...ผู้ที่มีจิตใจที่ไม่สามารถจะนำทางไปในทิศทางหนึ่งทิศทาง 
ใดด้วยความชาญฉลาด จะไม่มีทางที่จะทำอะไรไปในทางที่ถูกได้และในทำนองเดียวกัน ผู้ท่ีมีร่าง 
กายที่ผุกร่อนและอ่อนแอก็จะไม่สามารถนำตนเองไปล่ความก้าวหน้าในชีวิตได้” แม้ว่าการ
พัฒนาการทางด้านร่างกายนั้นเป็นสิงที่มีความจำเป็นและสำคัญจะทอดทิ้งไม่ได้ก็ตาม แต่ในการ 
จะพัฒนาเฉพาะแต่ในด้านร่างกายเพื่อให้กระดูก กล้ามเน้ือ อวัยวะต่าง  ๆ แข็งแรง และมีทักษะดี 
เพื่อให้ร่างกายมีความทนทานดีแตเพียงด้านเดียวนั้นย่อมไม่เพียงพออย่างแน่นอน

ตามปรัชญาสมัยใหม่น้ันถีอว่า มนุษย์มีร ่า ง กายและจิตใจเป็นหน่วยอันหนึ่งคันเดียวกัน จะ 
แบ่งแยกไม่ได้ ยิ่งกว่านั้น บุคคลนั้นยังเป็นหน่วยอันหนึ่งอันเดียวกันในสิงแวดล้อมที่เขามีชีวิตอยู่ 
ด้วย ด ังนั้นในสภาพการณ์โดยล่วนรวม จะหมายความรวมถึงบุคคลที่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันในทุก 
 ๆ ด้าน และในสิงแวดล้อมที่เขามีปฏิสัมพันธ์ด้วย

การยอมรับว่าบุคคลเป็นหน่วยอันหนึ่งอันเดียวกันและมีความสัมพันธ์กันกับสิงแวดล้อมนี้ 
เอง จึงทำให้การพลคืกษาเป็นการคืกษาอย่างหนึ่งที่ใช้กิจกรรมทางร่างกายเป็นลึอของการเรยนรู้
คือไม่เน้นให้มีการเรยนรู้ประลบก"รณ์แต่เฉพาะในด้านร่างกายอย่างเดียวเท่านั้น หากแต่ว่าจะต้อง 
ให้มีการเรยนรู้ทางด้านจิตใจ สติปัญญา สังคม และอารมณ์ซึ่งจะเกิดขึ้นพร้อม  ๆ กันด้วย(กระทรวง 
คืกษาธิการ กรมวิชาการ 2540:32)

เพื่อให้เห็นภาพแนวคิดด้านพลคืกษาอย่างชัดเจน ผู้วิจัยจึงขออธิบายแนวคิดทางด้านพล 
คืกษาให้ต่อเนื่องกันอย่างมีระบบและเป็นขั้นตอน มีโครงสร้างหรอรูปแบบที่ชัดเจนเป็นมาตรฐาน 
ท้ังนี้ได้แนวคิดมาจาก สาโรช บัวศร(2526) ซึ่งแยกองค์ประกอบของปรัชญาการคืกษาออกเป็น 4 
หัวข้อ เพื่อสะดวกสำหรับการจัดเป็นหมวดหมู่และสามารถคืกษาได้อย่างลึกซึ้ง ผู้วิจัยจึงกืาหนดให้ 
องค์ประกอบของปรัชญาพลคืกษา มี 4 หัวข้อ ประกอบด้วย
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1. ความหมายของพลคิกษา
2. ความมุ่งหมายของพลสีกษา
3. หลักสูตรพลสีกษา
4. การสอนพลสีกษๆ

ความหมายข อ ง พลสิกษา

การพลสีกษาเป็นมรดกที่มีการสืบทอดมาตั้งแต่สมัยโบราณ มรดกเหล่านี้โด้เกิดขึ้นมาจาก 
ลักษณะธรรมชาติของมนุษย์ อันเป็นผลมาจากความแตกต่างทางด้านสิงแวดล้อม ด้านเศรษฐกิจ 
อุตสาหกรรม ศาสนา และด้านวัฒนธรรมต่าง  ๆ ประกอบกับความเชื่อและอุดมคติในแต่ละยุคแต่ 
ละสมัย และในแต่ละท้องถิ่นนั่นเอง นับตั้งแต่สมัยกรกโบราณ มีการ'รกพลสีกษาให้กับเยาวชน 
อย่างมีระบบ มีการจัดการสีกษาที่ได้ลัดส่วนสมดุลกัน คือการจัดการสีกษาให้บุคคลมีการพัฒนา 
ในทุก  ๆ ด้าน โดยใช้กิจกรรมทางกายเพื่อทำให้บุคคลใด้มีการพัฒนาการทั้งในด้านสติปัญญา 
ลังคม อารมณ์ และสุนทรียะด้วย ซึ่งเป็นตัวอย่างที่สำคัญในด้านแนวความคิด สามารถนำมาเป็น 
แนวทางปฎิปัติได้เป็นอย่างดีในยุคสมัยต่อมา

การจัดพลสีกษาในปัจจุบันได้มีกิจกรรมและเนื้อหาต่าง  ๆ มากมาย มีความมุ่งหมายในการ 
เรียนการสอนกว้างขวางมากยิ่งขึ้น สภาพการณ์ต่าง  ๆ ก็แตกต่างไปจากเติมเป็นอันมาก จึงมีความ 
จำเป็นต้องเสือกเนื้อหา กิจกรรม และความมุ่งหมายของการเรียนการลอน เพื่อให้การเรียนการสอน 
ได้ผลดีสูงสุด เนื่องจากกิจกรรมต่าง  ๆ นั่นมีคุณประโยชน์แตกต่างกัน ตังนั่นกิจกรรมที่เสือกจึงควร 
เป็นกิจกรรมที่ได้ประโยชน์หรีอมีคุณค่าตามที่เราต้องการมากกว่ากิจกรรมอื่น แม้ว่ารูปแบบการพล 
สีกษาแต่ละชาติจะมีความแตกต่างกัน ความคิดเห็นเกี่ยวกับการพลสีกษาจะมีความแตกต่างกัน
อย่างมากก็ตาม แต่ประเด็นสำคัญที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน ได้แก่ มีความคิดที่จะให้ประชาชนมี 
รีางกายแข็งแรงลมบูรณ์และมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของลังคม

วิวัฒนาการของ '‘พลสีกษา” ที่เน้นในแต่ละยุคลมัย จนถึงปัจจุบันอาจกล่าวได้ว่าการพล 
สีกษาในปัจจุบันเป็นการสีกษาแฃนงหนึ่งในขบวนการสีกษาทั้งมวล และสามารถสรุปลักษณะของ 
การพลสีกษาได้ 4 ประการ (Nixon and Jewett, 1969:51-55) คือ



25

1. พลดีกษามีลักษณะเป็น “การพัฒนาทางกาย” เนื้อหาของพลดีกษาจะเกี่ยวกับ การ 
เสริมสร้างร่างกายและสมรรถภาพภาพทางกาย

2. พลดีกษามีลักษณะเป็นการส่งเสริมหริอสนับสนุน เนื้อหาของพลสืกษาจะเกี่ยวกับการ 
ส่งเสริมความเป็นพลเนืองดี และการส่งเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์

3. พลดีกษามีลักษณะเป็นกิจกรรมทางกาย เนื้อหาของพลดีกษาจะเกี่ยวกับ เกม และ 
กีฬา

4. พลดีกษามีลักษณะเป็นขบวนการทางการดีกษา เนื้อหาของพลดีกษาจะส่งเสริมเกี่ยว 
กับความต้องการ ความสามารถ ความสนใจ ทัศนคติ และบุคลิกภาพของแต่บุคคล

เน่ืองจากปริ๚ณาสมัยใหม่นั้นถือว่า มนุษย์มีร่างกายและจิตใจเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน จะ 
แบ่งแยกไม่ได้ ฉะนั้นการจัดพลดีกษาจำเป็นต้องจัดกิจกรรมให้ได้ผลครอบคลุมในด้านต่าง  ๆ ท้ังผล 
ท่ีเกิดขึ้นทางด้านร่างกาย ผลในด้านเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ทักษะที่เกิดจากการ 
ทำงานประลานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ผลในด้านจิตใจ ผลในด้านอารมณ์ และผล 
ท่ีเกิดขึ้นทางด้านลังคม หลักการพลดีกษาปัจจุบันจึงสะท้อนให้เห็นความเป็นจริงของการเปลี่ยน
แปลงของลังคม และลามารถส่องให้เห็นโลกที่เราต้องการในวันข้างหน้า

ด้งน้ันในปัจจุบันจึงมีนักพลดีกษาได้ให้ความหมายของพลดีกษาในแนวต่าง  ๆ กัน ด้งน้ื

เจ เอฟ วิลเลียมลั (แปลโดย วรด้กดิ้ เพียรชอบ, 2540:38) ได้ให้คำจำกัดความพลดีกษาว่า 
พลดีกษาคือ ผลรวมของกิจกรรมทางกายต่าง  ๆ ของมนุษย์ที่ได้เลือกสรรมาแล้วตามชนิดและนำมา 
ดำเนินการตามประ๓ ทของผลที่จะเกิดขึ้น

โอเบอร์ทูฟเฟอร์ (Oberteuffer, 1962:3)ให้ความหมายพลดีกษา คือ กระบวนการดีกษาท่ี 
มุ่งพัฒนาบุคคลโดยใช้การเคลื่อนไหวเป็นลือ

บุซเซอร์ (Bucher, 1975:6) กล่าวว่า พลดีกษาเป็นวิชาที่มีความลัมพันธ์กับการดีกษาแขนง 
อื่น  ๆ คือณ์นวิชาที่ส่งเสริมให้บุคคลได้มีพัฒนาการทุกด้าน โดยมีกิจกรรมทางพลดีกษา ซึ่งได้เลือก 
เฟ้นแล้วเป็นอย่างดีเป็นลือที่จะทํ''ให้คนเกิดการเริยนรู้
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แนซ (Nash, 1948:52) กล่าวว่าพลศึกษาเป็นการศึกษาลักษณะหนึ่งในขบวนการศึกษาทั้ง 
หมด เป็นการศึกษาที่ใข้กิจกรรมทางกายเป็นลื่อเพื่อให้เกิดการพัฒนาการทางกาย ทางประสาท 
ทางสติปัญญา และทางอารมณ์

นิกส์'น และโคเซ็น (Nixon and Cozen, 1975:4) ให้ความหมายว่า พลติกษาจัดเป็น 
กระบวนการหนึ่งของการติกษาทั้งหมดรวมกัน กิจกรรมทุกอย่างของการพลศึกษาเป็นหลักสำคัญ 
ที่จะช่วยไห้อุดมการณ์ของการศึกษาบรรลุเป้าหมาย

แชร์แมน (Sharman, 1938:54) ให้ความหมายว่า พลศึกษาเป็นการศึกษาแขนงหนึ่งบังเกิด 
ขึ้นโดยการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง  ๆ ที่ใข้การเคลื่อนไหวทางกลไกของร่างกาย และเป็นการศึกษาที่ 
ช่วยให้บุคคลมีพฤติกรรมอันพึงปรารถนา

บุควอลเตอร์ (Bookwalter, 1969:4) พลศึกษา คือ การพัฒนาที่ได้ผลดีที่สุดทางด้านการ 
ป!บคัว ด้านร่างกาย จิตใจ และลังคม โดยได้รับการเสนอแนะการสอนและการเข้าร่วมในกิจกรรม 
ประเภทกีฬา กิจกรรมเข้าจังหวะ และยิมนาสติก ที่ได้เลือกสรรแล้ว โดยให้สอดคล้องกับความ 
ต้องการของลังคมและมาตรฐานแห่งสุขภาพของแต่ละบุคคล

จากความหมายข้างต้นพอกล่าวได้ว่า การพลศึกษาคือการศึกษาอย่างหนึ่งที่ใซ้กิจกรรม
ทางกายเป็นล่ือในการเริยนรู้ หากจัดดำเนินการอย่างถูกวิธีจะช่วยพัฒนาให้ร่างกายลมบูรณ์แข็ง
แรงเจริญเติบโตสมกับวัย มีการประสานงานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างดี เคล่ือนไหว 
ได้อย่างถูกต้องสง่างาม รู้จักกฎกติกา แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างดี สามารถเลือกกิจกรรมและ 
ดำเนินชีวิตได้เหมาะสม เป็นผู้มีคุณธรรม จริยธรรม ระเบียบวินัย มีนํ้าใจนักกีฬา เป็นผู้ท่ีสามารถ 
เล่นกีฬาได้อย่างสนุกสนาน ร่าเริง มีอารมณ์มั่นคง

ดังนั้นการพลศึกษาในปัจจุบัน สามารถให้ความหมายได้ว่า พลศึกษาคือ กระบวนการ 
ศึกษาที่มุ่งพัฒนาบุคคลทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ลังคม และสติปัญญา โดยใช้กิจกรรม 
พลศึกษาที่เลือกสรรแล้วเป็นลื่อในการเริยนรู้(วรคักดี้ เพียรชอบ,2527:2)
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ความมุ่งหมายของการพลสีกษา

การสีกษาความมุ่งหมายของพลสีกษาเป็นสิงสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งเพราะการสีกษๆ 
ความมุ่งหมายจะทำให้เราเข้าใจจุดหมายปลายทางที่จะได้ดำเนินการให้สัมฤทธิผลและช่วยให้ผู้ที่มี 
ส่วนเกี่ยวข้องในการจัดและดำเนินการพลสีกษาได้อย่างถูกต้อง เหตุที่ต้องมีความมุ่งหมายทางพล 
สีกษา เพราะ(Bucher, 1975:44-45)

1. ความมุ่งหมายช่วยให้ผู้สอนเข้าใจดีขึ้นว่าต้องการให้ใต้ผลอะไร จะต้องมีเป้าหมาย 
เสมอในพลสีกษาและเป้าหมายนั้นผู้สอนต้องเข้าใจชัดเจน ในขณะที่สอนเด็ก ถ้าเข้าใจเป็นอย่างดี 
แล้วก็จะส่งผลถึงวิธีการสอน และการเลือกกิจกรรมการลอน ความมุ่งหมายจะทำหน้าที่เป็นแนว 
ทาง สำหรับผู้สอนในการจัดการลอนที่มีความหมาย มีคุณค่า และความสนใจของคน

2. ความมุ่งหมายช่วยให้ผู้สอนเข้าใจความสำคัญในวิชาชีพของตนดีขึ้น นักพลสีกษาจะ
ต้องคำนึงว่าไม่ใช่ผู้รกร่างกาย ดังนั้นความมุ่งหมายของพลสีกษาจะต้องทัดเทียมได้กับความมุ่ง
หมายของการสีกษาทั่ว  ๆ ไป ความมุ่งหมายของพลสีกษาจะต้องแสดงเป้าหมายเท่าเทียมและ 
สำคัญพอ  ๆกับการสีกษาท้ังหมด

3. ความมุ่งหมายจะช่วยให้นักพลสีกษาลามารถตัดสินใจใต้อย่างมีความหมายมากขึ้น 
เม่ือมีปัญหาเกิดข้ึน นักพลสีกษาต้องเจอกับปัญหาทุกวันเมื่อจำเป็นต้องรับผิดชอบ และบริหาร 
โปรแกรมต่าง  ๆ ผู้ปกครอง กลุ่มทางสิงคม กลุ่มผู้ให้การสนับลนุน กลุ่มผู้บริหารทั่วไป ผู้จัดกีฬา 
อาชีพ นักกีฬาระดับการแข่งชันใหญ่  ๆ และคนอื่น  ๆ ที่ไม่เข้าใจความมุ่งหมายของพลสีกษาอย่าง 
แท้จริง ทำให้สามารถตัดสินใจได้เมื่อเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้น

4. ความมุ่งหมายจะช่วยให้นักพลสีกษาอธิบายเป้าหมายของสาขาอาชีพของตนต่อนักการ 
สีกษาท่ัว  ๆ ไปและบุคคลอื่น  ๆ ใต้ดี'ข้ึน ดังนั้นนักพลสีกษาจะต้องรู้วัตถุประสงค์ และ!คุณค่าใน 
สาขาวิชาของตน จะสามารถปรับข้อเข้าใจที่ผิด  ๆที่เกิดขึ้นและอธิบายโปรแกรมใต้อย่างเที่ยงตรง

ความมุ่งหมายของวิชาพลสีกษาในปัจจุบันนี้ ใด้มีผู้นำทางด้านพลสีกษา กล่าวไว้หลายท่าน ดังน้ี
วรคักิดิ้ เพียรชอบ(2527:2-13) ได้แบ่งความมุ่งหมายของพลสีกษาไว้ดังนี้ คือ

1. เพื่อการพัฒนาทางด้านร่างกาย
2. เพื่อการพัฒนาการทำงานประสานกันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ
3. เพื่อการพัฒนาทางด้านสิงคม
4. เพื่อการพัฒนาทางด้านจิตใจ
5. เพื่อการพัฒนาทางอารมณ์
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เฮ็ตเธอริงตัน (Metherrington, 1922: 21-45) ได้ให้ความมุ่งหมายของการพลคืกษาไว้ 5
ลำตับ คือ

1. วัตถุประสงค์ที่เกิดขึ้นทันที (immediate objectives) การเป็นผู้นำที่ดีของผู้ใหญ่ใน 
การจัดการเล่นให้กับเด็ก เด็กจะมีความลนใจมากขึ้น การพัฒนาจะเร็วขึ้น ความต้องการในการเล่น 
เพ่ิมมากข้ึน หากมีการจัดให้อย่างเสมอภาค การเล่นจะได้ผลมากยิ่งขึ้น

2. วัตถุประสงค์ระยะยาว (remote objectives) ช่วยพัฒนาความสามารถในการปรับตัว 
เข้ากับสังคมช่วงเป็นผู้ใหญ่ กิจกรรมพลสืกษาที่หลากหลายจะเป็นการปูพื้นฐานการอยู่ร่วมกันที่มี 
ประสิทธิภาพ

3. วัตถุประสงค์ทางพัฒนาการ (the objectives in development) แบ่งเป็น
3.1 พัฒนาการสัญชาติญาณ การพัฒนาลักษณะพิเศษเฉพาะตัว ผลจากการเข้าร่วม 

กิจกรรมพลคืกษา อารมณ์จะแสดงออกตามธรรมชาติ การปฎิบ้ติต่อคนอื่น  ๆ จะ 
ขึ้นกับความพอใจและไม่พอใจ

3.2 พัฒนาการทางสติปัญญา จะเกิดขึ้นโดยผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมพลคืกษาที่ได้ว่าง 
แผนไว้อย่างดี ทำให้เกิดการเรียนรู้ ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว การเล่น กล 
ยุทธในการตัดสินใจในสถานการณ์ต่าง  ๆ ความเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ได้จาก 
การเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นต่าง ๆ

3.3 พัฒนาการทางระบบประสาท ความจริงมีอยู่ว่าระบบประสาทจะพัฒนาเฉพาะเมื่อ 
ระบบกล้ามเนื้อพัฒนาแล้ว

3.4 พัฒนาการทางร่างกาย หมายถึง กำลัง ความแข็งแรง ความสามารถในการดูดซึม 
อาหาร และความอดทนต่อความเหนื่อยล้า

4. วัตถุประสงค์ทางมาตรฐานสังคม (the objectives in social standards) มาตรฐาน 
ทางสังคม หมายถึง พฤติกรรมทางสังคมที่เป็นที่ยอมรับของสังคมนั้น

5. วัตถุประสงค์ทางการดูแลสุขภาพ(the objectives in the control of health conditions) 
หมายถึง การทำให้รู้จักการดูแลและรักษาสุขภาพให้ดี

โอเบอร์ทูฟเฟอร์ (Oberteuffer, 1962:29) ไต้แยกความมุ่งหมายของพลคืกษาออกเป็น 
ความมุ่งหมายระยะใกล้ ระยะกลาง และระยะยาว หรีอผลที่นํกพลคืกษาจะต้องพยายามให้เกิด 
ขึ้นคือ

1. ผลระยะใกล้ ประกอบด้วยสิงต่างๆ ที่เกิดขึ้นคือ ทักษะในกิจกรรม คุณค่าทางร่างกาย 
และความสนุกสนาน
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2. ผลระยะกลาง ประกอบด้วยสิงต่างๆ ที่เกิดขึ้น คือ ลักษณะทางด้านจิตใจและทางด้าน
ลังคม

3. ผลระยะยาว ประกอบด้วยสิงต่างๆ ซึ่งเกิดขึ้นที่มีคุณค่าระดับสูง แต่เป็นสิงที่ยากที่จะ 
ให้เกิดขึ้น เช่น การเห็นคุณค่าขอณ์ระซาธิปไตย และการมีวิจารณญาณ

วิลเลี่ยม (แปลโดย วรดักดิ้ เพียรชอบ, 2540) ได้แบ่งความมุ่งหมายของพลคืกษาเป็น
1. ความมุ่งหมายท่ัวไป คือการจัดให้มีผู้ทรงคุณวุฒิ ให้มีเครองอำนวยความสะดวกอย่าง 

เพียงพอและช่วยส่งเสรมการพัฒนาทางทางร่างกาย ทางจิตใจ กับทางลังคม
2. ความมุ่งหมายเฉพาะ แบ่งวัตถุประสงค์ตามลักษณะของกิจกรรม เช่น ยิมนาสติก 

เพื่อป้องกันและแก้ไขส่วนต่างๆ ของร่างกายให้ดีขึ้น กิจกรรมเข้าจังหวะ ช่วยพี'ฒนาร่างกายโดย 
ส่วนรวม บุคลิกลักษณะท่าทาง ความสนุกสนาน เป็นด้น

วูด กับ คัสสิด้ี (Wood and Cassidy, 1931) ได้แบ่งความมุ่งหมายของพลคืกษาออกเป็น 
2 อย่างคือ

1. ความมุ่งหมายท่ัวไป หมายถึง การพัฒนาที่สมบูรณ์ในวัยเด็ก เช่น คุณภาพของคนใน 
ด้านความสนใจ ดักยภาพ ความลามารถ พัฒนาโดยใช้กิจกรรมพลคืกษาตามธรรมชาติ จะทำให้ 
เกิดความสุข มีสุขภาพท่ีแข็งแรง และการมีชีวิตในวัยผู้ใหญ่ที่มีคุณค่า

2. ความมุ่งหมายเฉพาะ ได้แบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ
2.1 ด้านชีวภาพ ได้แก่ การเพ่ิมขนาดกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของวัยวะต่าง  ๆ การ 

ทำงานของระบบประสาท สุขลักษณะท่ีดี การแก้ไขข้อบกพร่อง การมีบรการสุขภาพที่ดี และดูแลสุข 
ภาพจิต

2.2 ด้านลังคมและคืลธรรม ต้องทำไปพร้อมกับการพัฒนาบุคคลนั้นตามแนวของ 
ลังคมและแนวคืลธรรม จะส่งผลทำให้เป็นพลเมืองดี

2.3 ด้านสติปัญญา ผู้นำที่ฉลาดต้องพัฒนาวัตถุประสงค์ด้านนี้ควบคู่ไปด้วย
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โวลต์เมอร์ กัใเ เอสลํซิงเกอร์ (Voltmer and Essinger, 1944) แบ่งความมุ่งหมายของพล 
คืกษาไว้ 3 ประการ ตามลำดับความสำคัญ คือ

1. มีประโยซนํมากที่สุด 1ด้แก่ ทักษะกับสมรรถภาพ สุขภาพจิต นิสัยอันถึงปรารถนา 
และวัฒนธรรม

2. มีประโยชน์รองลงมา ได้แก่ การพัฒนาความแข็งแรงกับความทนทาน บุคลิกภาพ 
การเล่นท่ีดี การควบคุมตนเองและการสร้างสุขนิสัย

3. ความมุ่งหมายตามควรแก่โอกาส ได้แก่ การพัฒนาร่างกายให้เจรณเติบโต การสร้าง 
ซื่อเสืยงให้แก่โรงเรียน กฎกติกา วิธีเล่น เทคนิค เป็นต้น

ลาแซล (Lasale, 1957) ได้แยกความมุ่งหมายของพลคืกษาไว้ 5 ประการ คือ
1. ความมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการอวัยวะทางร่างกาย
2. ความมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาการกล้ามเนื้อและประสาท
3. ความมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการทางด้านอารมณ์
4. ความมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการทางด้านสังคม
5. ความมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการทางด้านความรู้และสติปัญญา

แนซ (Nash,1948)ได้แบ่งความมุ่งหมายของพลคืกษาไว้ 4 ประการคือ
1. เพื่อพัฒนาการทางด้''นอวัยวะต่าง  ๆของร่างกาย
2. เพ่ือพัฒนาการกล้ามเนื้อและประสาท
3. เพื่อพัฒนาการทางด้านความรู้และสติปัญญา
4. เพื่อพัฒนาการทางด้''นอารมณ์

บุซเชอร์ (Bucher,1975:55) ได้แบ่งความมุ่งหมายของพลคืกษาไว้ดังนี้คือ
1. เพื่อพัฒนาทางร่างกายให้แข็งแรง
2. เพื่อพัฒนาทักษะการ,คลื่อนไหว
3. เพื่อพัฒนาทางสติปัญญาและความรู้ 
4 เพ่ือล่งเสริมทางด้านมนุษยล'มพันธี
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ซีเดลและรีซิก (Seidel and Resick, 1972:41) ได้เสนอความมุ่งหมายพลดีกษาไว้ 5 
ประการ ได้แก่
1. การพัฒนาทางด้านร่างกาย หรีอ สมรรถภาพทางกาย พลดีกษาเป็น'วิชาเดียว,ไน'โรง 

เรียนที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรง ความอดทน และสร้างสมรรถภาพส่วนอื่น  ๆของร่างกาย
2. พัฒนาทางด้านทักษะ เป็นการพัฒนาการประสานงานกันของระบบประสาทและ 

กล้ามเน้ือ ช่วยให้การเคลอนไหวในกิจกรรมต่าง  ๆ เป็นไปด้วยดี และสามารถพัฒนาได้เฉพาะวิชา 
พลดีกษาซึ่งแตกต่างจากวิชาอื่น

3. พัฒนาทางอารมณ์บุคคลที่ลามารถเรียนรู้ทักษะกีฬาอย่างใดอย่างหนึ่งได้ดี นับได้ว่า
ผู้นั้นได้ทำงานเกี่ยวกับกีฬาในเวลาว่าง และจะเป็นผู้ที่สามารถจัดการกับปัญหาและความกดดัน
จากการงานต่างในชีวิตได้

4. การพัฒนาทางจิตใจ มีความรู้และเข้าใจหลักของการเคลื่อนไหว
5. การพัฒนาทางลังคม มีคุณลักษณะที่พึงปรารถนา เช่น มีความกล้าหาญ รู้จักเป็นผู้ให้ 

เล่นด้วยความยุติธรรม

นอกจากนื้บุ๊ควอลเตอร์(Bookwalter, 1964) ได้แสดงไห้เห็นความสัมพันธ์กันในระดับต่าง  ๆ
(ดังแผนภูมิที่ 1)

ความมุ่งหมายสูงสุดในระดับปร้ช่ญา ซึ่งสามารถบรรลุได้สมบูรณ์ค่อนข้างยาก ส่วนความ 
มุ่งหมายระดับต่อมา คือความมุ่งหมายในภายหน้า(remote objectives) หรือความมุ่งหมายทั่วไป 
จนถึงความมุ่งหมายที่ให้เกิดผลในทันที (immediate objectives)^เอค'วามมุ่งหมายเฉพาะและสุด 
ท้าย แสดงให้เห็นผลที่เกิดขึ้น หรือเป็นจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมนั้นเอง



แผนภูมิท่ี 1 ความมุ่งหมายของพลสืกษา

จุดหมายข้ันสูงสุด ความมุ่งหมายของพลสืกษา คอการพัฒนาสูงสุดทังร่างกาย จิตใจ และสังคม รวมทังช่วยพัฒนาบุคคลโดยผ่านกระบวนการสอนและการฟ้าร่วมในกิจกรรม 
ทางกายท่ีได้รับการเลือกสรรแสัว เช่น กีฬา กิจกรรมฟ้าจังหวะ กิจกรรมนิมนาสติก เพ่ือพัฒนาเก่ียวกับมาตรฐานทางสังคมและสุขปฎิบ้ติ

ระดับบร่ช่ญา

ความมุ่งหมายในระยะไกล มีสุขภาพติ เจัก’ไซ้เวลา'ว่าง มีคุณลักษณะ
ให้เป็น! เระโยชน์ ทางสืลธรรม

ระดับสังคมวิทยา

พัฒนาทางกาย พัฒนาทางประสาทกลัามเน้ือ พัฒนาทางสติปัญญา พัฒนาทางอารมณ์ ระดับชีววิทยา

ความมุ่งหมายให้เกิดผล พัฒนาการทางด้านสมรรถภาพ การพัฒนาการทางนิสัยและ เจักปรับตน, เจักการดัดสิน'ไจ มี เจักควบคุมตนเอง มีเจตคติ
ทันที เม่ึอร่างกายเปล่ียนแปลง พัฒนาการทางทักษะ วิจารณญาณ และมีความฟ้าใจ และ มีอุดมการณ์

สมรรถภาพทางกาย นิสัยและทักษะในกีฬา ความฟ้าใจเรองกีฬา ความมีน้ําใจเป็นนักกีฬา
มีโภชนาการท่ึติ ลามารถเล่นผาดโผน เหลักการเป็นผู้มีน้ืา’ใจ เป็น'นัก เจักควบคุมอารมณ์ตนเอง
มีความอดทน ลามารถในทักษะพ้ืนฐาน กีฬา ซ่ือสัตย์ต่อเพ่ือนท่ีเล่นด้วยกัน

ผลทเกดขน มีร่างกายแข็งแรง ลามารถ'ว่ายน้ืา เกลบุทธท่ีสำคัญในการเล่น สุภาพต่อเพ่ือนร่วมงาน
มีสายตาติ มีนิสัยในการเล่นกีฬาประจำ เหลักของการมีสุขภาพทีติ เหินใจผู้อ่อนแอ
มี'นาหนักตัวปกติ ลามารถในการเต้นรำ เจักลรัางสมรรถภาพของตนเอง ปรารถนาให้บุติธรรม
มีระบบไหลเวียนเลือดติ สนใจกีฬา

ระดับการสอน

สามารถบรรลุได้แล 
วัดผลได้

From Karl พ. Bookwalter,1964



33

จากการทีน์กพลคิกษาหลายท่านได้กำหนดความมุ่งหมายของการพลคิกษาดังที่โเล่าวมา 
แล้วก็พอที่จะสรุปได้ว่า ความมุ่งหมายของพลคิกษา ก็คือ

1. เพี่อการพัฒนาทางด้านร่างกาย เพี่อให้เป็นบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี
2. เพี่อการพัฒนาทางด้านทักษะ เพ่ีอให้มีการเคลื่อนไหวที่ดี ล่งเสรมการทำงานประสาน 

งานกันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ
3. เพ่ีอการพัฒนาทางสังคม เพี่อให้สามารถปรับตัวให้เข้ากับสังคมได้เป็นอย่างดี
4. เพ่ีอการพัฒนาทางด้านจิตใจและสติปัญญา สามารถใช้ความคิดพิจารณาไตร่ตรอง 

ตีความหมายและอธิบายความรู้นั้นๆ ได้
5. เพี่อการพัฒนาทางด้านอารมณ์ ลามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง มี1นา'ใจเป็น'นัก 

กีฬา อารมณ์แจ่มใส เป็นบุคคลที่มีเหตุมีผล ทำให้มีสุขภาพจิตท่ีดี

พลคิกษาเป็นกระบวนการคิกษาที่มีประโยชน์ สามารถช่วยพัฒนาบุคคลได้ในหลาย  ๆ
ด้าน เพี่อให้ง่ายและสะดวกในการเข้าใจ จึงขอสรุปประโยชน์ของพลคิกษาในด้านต่าง  ๆ ดังต่อไป 
น้ี

1. การพัฒนาทางด้านร่างกาย

ความมุ่งหมายประการหน่ึงซึ่งเป็นจุดเด่นของการพลคิกษา ได้แก่ การพัฒนาสมรรถภาพ 
ทางด้านร่างกาย กล่าวคือความแข็งแรงของร่างกายถือเป็นปัจจัยสำคัญของการมีชีวิตที่ดีมีคุณ
ภาพ พลคิกษาเป็นวิชาที่สนองความต้องการของบุคคล ทั้งทางด้านร่างกายและมีผลต่อเนื่อง
กระทบถึงสังคมล่วนรวม กล่าวคือทางด้านร่างกายน้ัน ทุกคนต้องการการออกกำสังกายเพี่อพัฒนา 
อวัยวะต่าง  ๆ ให้แข็งแรงอยู่เสมอ ส่วนทางด้านสังคมนั้นถือว่าความอยู่รอดของประเทศชาติจำเป็น 
ต้องมีพลเมืองที่แข็งแรงเพี่อสาม''รถดำเนินงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียน 
การทำงานบรีษัท ห้างร้าน อุตสาหกรรม และหน่วยงานอื่น  ๆ เพี่อให้ได้ผลผลิตสูง ซึ่งล่งเสรมทาง 
ด้านเศรษฐกิจของประเทศ ท้ังโดยตรงและโดยอ้อม โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางด้านการรักษาความ 
สงบเรียบร้อยของประเทศ 1นด้านการทหารและการสงคราม ถือเป็นผลที่ได้รับโดยตรง ดังคำกล่าว 
ท่ีว่า “ความแข็งแรงของประชาชน ก็คือความเข้มแข็งประเทศชาติ” อาจกล่าวได้ว่า ประโยชน์ทาง 
ด้านร่างกาย เป็นเอกลักษณ์ของวิชาพลคิกษา ซึ่งไม่มีวิชาใดในโรงเรียนจะมีบทบาทหรอทดแทนใน 
การ'พัฒนาด้านน้ีได้
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นับตั้งแต่นักเรียนในช้ันระดับประถมคืกษา ซึ่งกำลังมีร่างกายที่เจรณงอกงามมีพัฒนาการ 
อย่างรวดเร็ว ฉะนั้นจึงมีความต้องการการออกกำลังกายเพอช่วยในการเจรณเติบโต จะเห็นได้จาก 
ธรรมชาติของเด็กคือต้องการเล่น แต่ในขณะเดียวกันไม่รู้ว่าจะเล่นอะไร และเล่นอย่างไร จึงเป็น 
หน้าที่ของการพลคืกษาที่จะจัดกิจกรรมให้นักเรียนได้รู้จักเล่นอะไร และเล่นอย่างไร ให้เหมาะสม 
กับวัย และด้วยความปลอดภัยที่สุด หลักการสำคัญคือ งานของเด็กก็คือการเล่น ต้องการเล่นเพ่ือ 
กา?เจริญเติบโต ต้องการเล่นเพื่อมีประสบการณ์และมีเพื่อน ต้องการเล่นเพื่อความสนุกสนาน 
ต้องการเล่นเพื่อได้หัวเราะ และอ่ืน  ๆ อีกมากมาย ฉะนั้นการพัฒนาการนี้หากไม่มีการจัดกิจ 
กรรมการออกกำลังกายที่ดีและเพียงพอ การเจริญเติบโตหรือพัฒนาการนี้อาจไม่เกิดขึ้นอย่างเต็มที่ 
เท่าทีควร(Sanborn and Hartman,1973:137)

ในชั้นมัธยมคืกษาซ่ึงต่อเนื่องจากระดับชั้นประถมคืกษา นักเรืยนยังอยู่ในวัยของการเจริญ 
เติบโต ฉะนั้นนักเรืยนยังมีความต้องการการออกกำลังกาย มีความต้องการที่จะมีจินตนาการใน 
ทางท่ีดีและถูกทุก  ๆ ระดับชั้น มีความต้องการความเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
และการเคล่ือนไหวต่าง  ๆ การจัดกิจกรรมที่เหมาะสมจะช่วยให้นักเรียนสามารถปรับตัวให้เข้ากับ 
การเปลี่ยนแปลงเหล่านั้นและมีพัฒนาการสมกับวัยได้เป็นอย่างดี

กิจกรรมพลคืกษาที่เหมาะลมจะช่วยพัฒนาระบบอวัยวะต่าง  ๆ ของร่างกาย ซึ่งได้แก่ 
ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย และระบบประสาท การท่ีระบบ 
ต่าง  ๆ ของร่างกายจะมีพัฒนาการ ลามารถทำหน้าของตัวเองในแต่ละระบบได้อย่างสูงสุดนั้น จะ 
ขึ้นอยู่กับการที่กล้ามเนื้อใหญ่มีกิจกรรมการออกกำลังกายอย่างหนัก  ๆ นั้นเอง ในขณะที่กล้ามเนื้อ 
ใหญ่ทำงานหนัก จะทำให้อวัยวะที่สำคัญต่าง  ๆ ของร่างกายต้องทำงานหนักเพื่อสนองความ 
ต้องการของกล้ามเนื้อใหญ่ให้เพียงพอตามไปด้วย(วิเลียมลั แปลโดย วรดักดี้ เพียรชอบ, 2540:82) 
ด้งภาพท่ี 1
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ทำให้ลมองมการตัดลินใจ 
และควบคุมกาแคล่ือน'ไห'ว

ทำให้ประลาทล่วนกลาง
พ , * .11.1 \1ล่งความรุลกและปฏิกรยา 

ลนองตอบดีข่ี'น

ดีข่ีน

ทำให้ระบบ 
ต่อนไร้ทํอ 
หล่ังฮอร์โมน 
มากข้ึน

C5 (̂ /) ต่อมไร้ท่อ / นดตัวจะทำให้อวัยวะท<ล่ัร1ะ,

ทำ'ให้กระดุกทำหน้าท๋ึรด 
และรองรับนาหนักได้มากข้ึน

ดีข้ึน

ทำให้หัวใจล่งโลหิต 
ไปหล่อเล้ียงร่างกาย

ทำให้ปอดดูดซิม 
'ออกซิเจนและขับถ่าย 
คาร์บอน'ใดออก'lu ด์ 
ได้ดีข้ึน

ทำให้!ดขับถ่าย

ทำใVIระบบย่อย 
อาหารทำงานดีข้ึน

ไ;ยงเลิยได้ดีข้ึน

ภาพท่ี 1 ผลของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ออกกำลังกายอย่างสมํ่าเลมอ 
ความสามารถในการทำงานของอวัยวะเหล่านี้ เป็นสิงที่พัฒนาขึ้นมาด้วยการออกกำลังกายใน
ระหว่างที่อยู่ในวัยเด็ก และในวัยเยาวชน ซึ่งร่างกายยังอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโตเท่านั้น การ 
พัฒนาความสามารถในการทำงานของอวัยวะต่าง  ๆ นี้เป็นพัฒนาการที่ไม่สามารถจะใช้วิธีการอื่น 
ได้ นอกจากด้วยวิธีการออกกำลังกายเท่านั้น และการออกกำลังกายเพื่อให้มีพัฒนาการนี้จะต้องให้ 
เกิดมีข้ึนในวัยเด็ก และจะมีพัฒนาการไปจนถึงจุดสูงสุดได้เต็มที่เมื่อตอนอยู่ในวัยเยาวชนที่ร่างกาย 
อยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต

มีนักการถึกษาหลายท่านได้กล่าวถึงผลของการเข้าร่วมกิจกรรมพลถึกษาที่มีต่อการ 
พัฒนาทางกาย ได้แก่ เฮเธอริงตัน (Hetherington,1922) กล่าวว่ามีการพัฒนากำลังของอวัยวะ 
ต่าง  ๆหมายถึงกำลังวังชา ความแข็งแรง ความสามารถในการดูดซึมอาหาร ความอดทน และการ 
ต้านทานต่อความเหนื่อยล้า สอดคล้องกับแนซ(Nash, 1948)4งกล่าว'ว่า ผลสุดท้ายจากกระบวน 
การบกท่ีจะทำให้ได้พลังกายชองบุคคล พลังกายจะพัฒนาขึ้นเป็นมาจากการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ทำให้เกิดความอดทน ทักษะ ความเร็ว ความคล่องตัว และความแข็งแรง

X  2 0 0 1 ) 0 1  A  O  A
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ความสัมพันธ์ของกิจกรรมการออกกำลังกายที่มีต่อการพัฒนาอวัยวะต่าง  ๆ ของร่างกาย 
ลามารถสรุปได้ดังนี้

1.1 ผลของการออกกำลังกายที่มีต่อกล้ามเน้ือ
การออกกำลังกายเป็นประจำลมํ่าเสมอจะช่วยให้เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อมีความเหนียว 

และหนาข้ึน ขนาดของกล้ามเนื้อโตขึ้น โดยการเพิ่มโปรตีนในแต่ละเล้นใยกล้ามเนื้อ หลอดเลือด 
ฝอยกระจายในกล้ามเนื้อมากขึ้น เป็นผลให้กล้ามเนื้อลามารถรับออกซิเจนได้มาก และยังมีการ 
ละลมสารต่าง  ๆ ได้แก่ ไกลโคเจน วิตามิน เกลือแร่ และเอนไซม์มากขึ้น ทั้งนี้เป็น1ไปตามกฎ1ของ 
การใช้และไม่ใช้ (Law of use and disuse) คือกล้ามเนื้อส่วนใดมีการเคลื่อนไหวหรอออกกำลัง 
กายอยู่เสมอ กล้ามเนื้อส่วนนั้นจะโตขึ้นและหนาขึ้น มีสมรรถภาพในการทำงานสูง กล้ามเนื้อส่วน 
ใดไม่มีการเคลื่อนไหวหรอออกกำลังกาย กล้ามเนื้อนั้นจะแฟบเล็กลง และมีสมรรถภาพในการ 
ทำงานต่ําลง อาการของกล้ามเนื้อที่แฟบนี้จะเกิดขึ้นพร้อม  ๆ กันกับการหมดเรี่ยวแรงของกำลัง 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไปด้วย เมื่อกล้ามเนื้อที่แฟบได้มีการใช้งานอีกครั้งหนึ่ง เช่นในกรณีหลัง 
จากมีการเจ็บป่วย อาการของกล้ามเนื้อแฟบนื้ก็จะหายไป ขนาดและกำลังของกล้ามเนื้อก็จะกลับ 
คืนส่สภาพปกติอีกครั้ง

1.2 ผลของการออกกำลังกายที่มีต่อระบบไหลเวียนเลือด 
การออกกำลังกายเป็นประจำทำให้กล้ามเนื้อหัวใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้น 

ปริมาณการสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายต่อนาทีมากขึ้น หลอดเลือดมีความยึดหยุ่น 
ปริมาณเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น ช่วยให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง และในขณะ 
เดียวกันจะช่วยเพิ่มกำลังการบีบตัวของกล้ามเนื้อให้มีมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งอัตราการเต้นของ 
หัวใจของนักกีฬา จะมีอัตราช้ากว่าอัตราการเต้นของหัวใจของผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา ผู้เช่ียวชาญทาง 
ด้านหัวใจในปัจจุบันต่างมีความเห็นสอดคล้องกันว่า การออกกำลังกายนั้นจะไม่เป็นอันตรายต่อ 
หัวใจท่ีมีสภาพปกติ การออกกำลังกายที่เหมาะสมได้ขนาดตามที่แพทย์ลังนั้น จะช่วยทำให้ผู้ที่มีหัว 
ใจบกพร่องมีสภาพที่ดีขึ้น นอกจากนี้ช่วยปรับความดันเลือดให้อยู่ในระดับปกติ และลามารถป้อง 
กันโรคหัวใจเลื่อมสมรรถภาพ (Degenerative-disease) หรอหัวใจวายได้
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า .3 ผลของการออกกำลังกายที่มีต่อระบบหายใจ
การออกกำลังกายจะทำให้ปอดและอวัยวะที่ใซ้ในการหายใจมีความแข็งแรง และ 

ทนทานมากข้ึน ทรวงอกมีขนาดใหญ่ขึ้น จำนวนอากาศที่สูดเข้าปอดมีปริมาณมากขึ้น ประสิทธิ 
ภาพการดูดซึมออกซิเจนดีขึ้นเป็นผลให้อัตราการหายใจต่อนาทีในขณะปกติลดลง

1.4 ผลของการออกกำลังกายที่มีต่อระบบย่อยอาหารและการขับถ่าย 
การออกกำลังกายทำให้ร่างกายต้องการอาหารมากขึ้น การเพิ่มจำนวนอาหารที่ 

รับประทานเข้าไป จะมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวในระบบอวัยวะการย่อยอาหารทั้งหมดดีขึ้นตาม 
มาด้วย และส่งเสรมระบบย่อยอาหารให้ทำงานตามปกติ ช่วยให้การดูดซึมที่กระเพาะและลำใลั 
ทำงานได้ดีข้ึน ระบบการขับถ่ายของเสียจากร่างกายจะถูกถ่ายเทออกทางปอดพร้อมกับอากาศที่ 
หายใจ ออกมาทางผิวหนังด้วยการหลั่งเหงี่อ ออกมาทางไตด้วยการปัสสาวะออกมา และทางลำไลั 
ด้วยการถ่ายอุจจาระ การที่าล้ามเนื้อมีการออกกำลังกายจะทำให้มีอิทธิพลต่อการทำงานของ
อวัยวะต่าง  ๆ เหล่านี้ คาร์บอนไดออกไซด์ซึ่งเป็นของเสียอย่างหนึ่งที่เกิดจากการออกกำลังกายนั้น 
จะมีการถ่ายเทออกมาทางเลือดด้วยการทำงานของปอด

ไตซึ่งเป็นอวัยวะท่ีสำคัญในการขับถ่าย สารที่เป็นของเสียอันเนื่องมาจากการออก 
กำลังกายอย่างหนึ่งคือกรดแลคติก กรดแลคติกบางส่วนจะถูกขับถ่ายออกมาพร้อมกับปัสสาวะ
นอกจากนี้ของเสียที่เหลือจากการย่อยอาหาร ซึ่งจะต้องระบายออกจากร่างกาย การออกกำลังกาย 
ในฑ่าที่ช่วยให้กล้ามเนื้อท้องมีความแข็งแรงจะช่วยให้การทำงานของระบบทางเดินอาหารทำงาน 
ได้ดีข้ึน อาจสรุปได้ว่าการออกกำลังกายมีส่วนช่วยให้การขับถ่ายที่ลำไล้ใหญ่เป็นไปตามปกติ ผิว 
หนังถ่ายเทเหงื่อออกได้ดี ช่วยให้ไตทำงานลดลง

2. การพัฒนาทางด้านระบบประสาทและกล้ามเนี้อ

กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางพลคืกษาจะช่วยส่งเสรมการทำงานประสานกันระหว่าง 
ประสาทและกล้ามเน้ือ ช่วยให้เกิดการเรืยนรูทางด้านกลไก หรือการทำงานประสานกันของร่างกาย 
ได้แก่ การเล่นกีฬา การว่ิง การกระโดด การขว้าง การปา รวมถึงทักษะการทำงาน การยืน เดิน น้ัน 
นอน ทำให้พัฒนาการเคลื่อนไหวได้จังหวะกลมกลืนสง่างาม และใช้แรงน้อย กิจกรรมเหล่านี้ 
สามารถถ่ายโยงทักษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆไปส่ทักษะการดำเนินชีวิตประด์าวัน เป็นผลให้
สามารถเคลื่อนไหวในการทำกิจกรรมต่าง  ๆ ด้วยความเชื่อนั้น ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพดี
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แอ,น'นา'ริโน (Annarino, cited in Bucher, 1975:52) ได้กล่าวว่ากิจกรรมพลดึกษาทำให้ 
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อสามารถทำหน้าที่ได้อย่างกลมกลืนกัน ทำให้การเคลื่อนไหวต่าง  ๆ
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ อันได้แก่

ทักษะการเคลื่อนไหวด้วยการเคลื่อนที่ (Locomotor Skills) เซ่น การเดิน การว่ิง การ 
กระโดด การดึง การผลัก การม้วนตัว การกล้ิงตัว

ทักษะการเคลื่อนไหวที่ไม่เคลื่อนที่ (Nonlocomotor Skills) เซ่น การโยกตัว บิดตัว การ 
เขย่าตัว การยืดกล้ามเนื้อ การก้ม การกำมือ

ทักษะพื้นฐานในการเล่นเกม (Game Type Fundamental Skills) เซ่น การตี การจับ การ 
รับ การเตะ การหยุด การขว้าง การออกตัว การเคล่ือนไหวเปลี่ยนทิศทาง

องค์ประกอบของการเคลือนไหว (Mortor Factors) เซ่น ความแม่นนำ จังหวะ การรับรู้การ 
เคลื่อนไหว พลัง การทรงตัว ความคล่องตัว เวลาปฎิกัรยา

ทักษะทางกีฬา(Sport Skills) เซ่น ฟุตบอล ซอฟบอล วอลเลย์บอล มวยปล้ํา กร'ทา เบส 
บอล บาสเกตบอล ยิงธนู ฮอกก้ี ฟันดาบ กอล์ฟ โบว์ล่ิง เทนนิส

ทักษะทางกิจกรรมนันทนาการ (Recreational Skills) เซ่น ทอยกอง พายเรือ เทเบิล 
เทนนิส ว่ายนื้า เป็นต้น

แนซ(Nash,1948) ได้กล่าวเพ่ิมเติมว่า การพัฒนาระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นการควบคุม 
กลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายมนุษย์ ความสามารถในการตัดการเคลื่อนไหวที่เกินความจำเป็น 
เพ่ือให้การปฏิบิติกิจกรรมต่าง  ๆ ทำได้ดีโดยใช้พลังงานน้อยลง การพัฒนาเหล่านี้แสดงถึงการแกที่ 
เรมต้นตั้งแต่วัยเด็กและมีโอกาสในการแกฝนอย่างต่อเนื่อง

ในด้านสรีรวิทยามีทฤษฎีและงานวิจัยจำนวนมากที่สนับลนุนว่า การออกกำลังกาย
สามารถพัฒนาการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ตามที่ชูตักดึ เวชแพศย์ 
(2528:121) ได้กล่าวว่า ระบบกล้ามเนื้อและประสาทถูกสร้างขึ้นมาให้ทำหน้าที่ร่วมมือกันในการ 
เคล่ือนไหว ตัวอย่างการเคล่ือนไหว งอ และเหยียดข้อศอก กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน(agonist) และ 
กลุ่มตรงข้าม(antagonist) จะต้องร่วมมือกันอย่างดีจึงจะทำให้การเคลื่อนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ 
ในการที่ไม่ได้รับการม้กการเคลื่อนไหว งอ และเหยียดข้อศอกจะไม่เป็นจังหวะและไม่เป็นแบบเดียว 
กัน เซ่น อาจเห็นมีการกระตุกบ้าง หรอกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามยังมีการทำงานอยู่บ้าง แม้ในช่วง
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จังหวะที่ควรจะคลายตัวหมด แต่ภายหลังจากที่ได้รับการแก การเคล่ือนไหว งอ และเหยียดข้อศอก 
จะเป็นแบบเดียวกัน คือ เรียบร้อยรื้นและพร้อมเพรียงกัน

นอกจากนี้การออกกำลังกายกังมีผลต่อเวลารีเฟล็กช์และเวลาปฎิกัรียา กล่าวคือ การ
ทำงานและการออกกำลังกายหลายอย่างต้องอาตัยการทำงานในรูปของรีเฟล็กช์(reflex) และ
รีแอคซั่น(reaction! เม่ือได้รับก''รt เกให้ทำซ้ํา  ๆ กันอยู่เป็นเวลานาน รีแอคซั่นซึ่งถือได้ว่าเป็น 
ปฎิกรียาตอบลนองของร่างกายที่อยู่ใต้อำนาจจิตจะเปลี่ยนแปลงไปเป็นรีเฟล็กซ์ซนิดหนึ่ง ซึ่งเป็น 
การตอบลนองของร่างกายที่อยู่นอกอำนาจจิตได้ รีเฟสิกข์ตังกล่าวเรียกรีเฟสิกข์แก (conditioned 
reflex) เมื่อแกอยู่เป็นเวลานานจะทำให้เวลารีเฟล็กซ์ลันลงได้

ในการกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวต้องแกโดยลัญญาณที่เกิดจากการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรง 
กันข้าม หรือของลูกบอลที่เล่นอยู่ เวลาปฎิกีรียามีความสำคัญมาก นักวิ่งผู้ซึ่งออกจากที่ปล่อยตัวได้ 
เร็วกว่าผู้อ่ืน หรือนักกีฬาเล่นปิงปองผู้ซึ่งอยู่ในตำแหน่งที่เหมาะสมสำหรับตีลูก ย่อมจะต้องอาคัย 
เวลาปฎิกีรียาที่รวดเร็วทั้งสิน

รีเฟสิกข์'อย่างง่าย เซ่นรีเฟสิกชํเข้ไ (knee jerk) สามารถแกจนไข้เวลาลดน้อยลงได้บ้าง 
เวลาปฎิกีรียาก็เซ่นเดียวกันสาม''รถแกให้ลันลงได้ ตัวอย่างเซ่น ปฏิกีรียาที่ต้องทำอยู่บ่อย  ๆ ใน 
ชีวิตประจำวัน คือการตอบสนองโดยการยกเท้าเหยียบห้ามล้อเมื่อเห็นลัญญาณไฟหรือสิงกีดขวาง 
ผู้ท่ีสามารถขับรถได้ เท่ากับได้รับการแกฝนการตอบสนองนี้มาแล้ว จะทำให้ลามารถตอบสนองได้ 
รวดเร็วกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการแก น่ันคือ มีเวลาปฏิกัรียาลันลง และการตอบสนองนี้สามารถเปลี่ยน 
แปลงจากปฎิกีรียามาเป็นรีเฟล็กชํแกได้ด้วย เซ่นในผู้ที่ขับรถชำนาญขณะขับรถไปตามท้องถนน
ท้นฑีท่ีมีสิงกีดขวางอย่างใดอย่างหน่ึง เซ่นคนวิ่งตัดหน้ารถ เท้าก็จะเหยียบห้ามล้อท้นทีโดยผู้ขับไม่รู้ 
สีกตัว แสดงว่ารถหยุดโดยการกระทำของรีเฟล็กซํแก ก่อนที่ผู้ขับจะทราบว่ามีคนวิ่งตัดหน้ารถ ทั้งนี้ 
เน่ืองจากปฏิกีรียาได้',ปลื่ยนเป็นรีเฟล็กซํแกทางเดินประสาทท่ีใช้จึงลันเข้า โดยไม่ต้องผ่านสมองที่ 
อยู่ภายใต้อำนาจจิตใจ

จากการคืกษาหลายอย่างได้แสดงว่านักกีฬามีเวลาปฎิกัรียาเร็วกว่าคนธรรมดา นอกจากนี้ 
กังพบว่ามีความลัมพันธ์กันบ้างระหว่างเวลาปฏิกีรียาและเวลารีเฟสิกข์ เซ่นนักวิ่งระยะลันมีเวลา 
ปฎิกีรียาและเวลาที่ใช้ในรีเฟสิกข์เข่าเร็วมากกว่านักวิ่งทน เป็นต้น
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3. การพัฒนาทางสังคม

กิจกรรมพลคีกษาซึ่งอยู่ภายใต้การจัดและการดำเนินการของครูผู้สอนที่มีความรู้และ 
ความลามารถ จะช่วยส่งเสริมให้ยุคคลเป็นผู้ที่มีความเข้าใจลามารถปรับตัวเองให้เข้ากับสังคมใต้ 
เป็นอย่างดี เช่น ทางต้านคุณลักษณะประจำตัวจะส่งเสริมให้เป็นผู้ที่มีความกล้า ความคิดริเริ่ม 
ความอดทน ความเชื่อมั่นในตัวเอง การรู้จักยับย้ังช่ังใจ การมีดีลธรรม จรรยาและอื่นๆ สำหรับ 
ต้านคุณลักษณะที่เกี่ยวกับหมู่หริอพวกก็จะช่วยส่งเสริมให้เป็นผู้ที่มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและ 
กัน มีความสุภาพอ่อนโยน มีความร่วมมือกัน มีความช่ือสัตย์สุจริต จงรักกักดี มีน้ํา'ใจเป็น'นัก 
กีฬา เคารพสิทธ'ของผู้อ่ืน เค''รพต่อกฎกติกาการเล่น เสียสละประโยชน์ส่วนตัวเพื่อส่วนรวม 
และมีความเป็นผู้น์าและผู้ตามที่ดีเหล่านี้เป็นต้น ถ้าครูได้มีการจัดการเริยนการสอนเพื่อปลูกฝัง
คุณลักษณะต่างๆ เหล่านี้อย่างแท้จริงแล้ว ผู้เริยนจะสามารถถ่ายทอดนำใปใข้ในสภาพการณ์ของ 
การมีชีวิตอยู่ในลังคมจริงๆ ไต้เป็นอย่างดี(วรตักดี้ เพียรชอบ,2527:9)

เจ้าพระยาธรรมตักดี้มนตริ ไต้ให้ทัศนะการพัฒนาทางลังคมว่า ต้องมีระเบียบ กฎ 
เกณฑ์ รู้จักรับผิดชอบในหน้าที่ของตนเอง ปราศจากการเอารัดเอาเปรยบ มีความสมัครสมาน 
สามัคคีกัน รู้จักเสียสละส่วนตัวเพื่อส่วนรวม แล้วการงานก็จะสำเร็จลุล่นยับ1ไต้ด้วยดี ตังเพลง 
กราวกีฬาตอนหนึ่ง

“ ไม่ชอบเอาเปรยบเฉียบแข่งขน 
มัวส่วนตัวเบื่อเหลือกำลัง 

หริออีกตอน
“ เล่นรวมกำลังกันท้ังพวก 

ไม่ว่างานหริอเล่นเป็นไม่กลัว

ล้กันซึ่งหน้าไม่ลับหลัง 
เกลียดชังการเล่นเห็นแก่ตัว “

เอาชัยสะดวกมีใช่ช่ัว 
ร่วมมือกัน'ท่ัวก็,ไชโย "

การพลคีกษาและการกีฬานั้นช่วยเสริมสร้างให้บุคคลเกิดความมีนํ้าใจนักกีฬาขึ้น ซ่ึง 
ความมีนํ้าใจนี้คีอปัจจัยท่ีช่วยให้บุคคลปรับตัวให้เข้ากับลังคม เป็นบุคคลที่มีคุณลักษณะที่พึง
ประสงค์ของลังคม ซึ่ง เซิร์ฟ (Cerf อ้างถึงใน วิเสียมลัแปลโดย วรตักดิ้เพียรชอบ, 2540:271) ไต้ 
ได้เขียนเน้นเกี่ยวกับความมีนํ้าใจเป็นนักกีฬาไว้ว่า ความมีนั้าใจเป็นนักกีฬา เป็นความรู้สีกเก่ียวกับ 
ความยุติธรรมและสิทธิของมนุษย์ แม้ในขณะที่อยู่ในสนามกีฬา ที่ซึ่งสิทธิเหล่านั้นไม่ได้ถูกกำหนด 
ไว้ และการทำผิดระเบียบข้อบังตับก็ไม่ได้รับการลงโทษจากลังคม คนที่มีนํ้าใจนักกีฬาจะยึดมั่นใน 
กฎระเบียบ ข้องบังคับ และข้อตกลงต่าง  ๆ อย่างสมัครใจในขณะที่เล่นกีฬา และจะให้สิทธิกับฝ่าย
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ตรงข้าม เช่นเดียวกับที่ตนต้องกา?ให้ความเห็นอกเห็นใจคนที่อ่อนแอกว่า ยอมรบอย่างหน้าชื่นตา 
บานท้ังจุดด้อยและจุดเด่นของเพื่อนร่วมทีม ความมีนํ้าใจเป็นนักกีฬาช่วยให้เกิดความซาบซึ้งใน
สิทธิของมนุษย์ คุณค่าของความเข้าใจดีระหว่างกันและกัน ความยุติธรรมและความอดกลั้น และ 
ความร่วมมือ สิงเหล่านี้นับเป็นรากฐานที่สำคัญของระบอบประชาธิปไตย ความยุ่งยากด่าง  ๆ จะ 
ไม่เกิดข้ึน ถ้าที่นั้นเต็มไปด้วยความมืนํ้าใจเป็นนักกีฬา การสร้างนิคัยความมืนํ้าใจนักกีฬาเกิดขึ้น 
จากการแช่งขันเป็นทีม กีฬาจะมืหน้าที่ในการแกความมืนํ้าใจเป็นนักกีฬาให้กับผู้เล่น

นอกจากนี้ในเวลาเรียนพลสืกษา ครูจะสามารถทราบว่าเด็กคนไหนมีนิสัยใจคอเป็น
อย่างไร เช่น ชอบเก็บตัว ชอบแสดงออก ชอบแยกตัวออกไปจากหมู่ ใจน้อย ก้าวร้าว หรืออนๆ 
ซึ้งอาจจะเป็นอันตรายหรือไม่เป็นที่ยอมรับของสังคม ก็ควรจะได้รับการช่วยเหลือแก้ไขให้ทัน 
ท่วงที หรือเด็กบางคนเป็นผู้ที่ชอบให้ความร่วมมือ ช่วยเหลือผู้อื่น มืความกล้า มืความเชื่อมั่นใน 
ตัวเอง ชอบการเป็นผู้นำ ก็อาจจะได้รับการล่งเลรืมไปในทางที่ถูก ที่ดีงามมากยิ่งขึ้นต่อไปอีก 
อุปนิสัยใจคอเหล่านี้เด็กจะแสดงออกให้ครูได้เห็น ในเวลาเรียนพลดีกษา โดยที่เด็กไม่P กตัว
เพราะในเวลาเรียนน้ัน เด็กจะพบกับเหตุการณ์ต่างๆ ทั้งในทางที่ลบอารมณ์และไม่ลบอารมณ์ จะ 
ทำให้เกิดความP กสนุกสนาน พอใจ หรือไม่พอใจตามเหตุการณ์นั้นๆ เมื่อเป็นเช่นนี้ อาการ 
ต่าง  ๆ ที่เด็กแสดงออกมานั้น ก็จะเป็นไปตามภูมิหลังหรือพื้นเพเดิมอันแท้จรืงที่เด็กเคยมืมาตั้งแต่ 
เดิม จึงเป็นโอกาสดีที่ครูจะได้เข้าใจและหาทางช่วยเหลือ ล่งเสริมให้เด็กได้มืการพัฒนาไปในทาง 
ที่ดีงาม คุณลักษณะต่างๆ บางอย่างตังกล่าวนี้ เด็กอาจเรียนรู้จากวิชาต่างๆ ในห้องเรียนมา
บ้างแล้ว แต่ในเวลาเรียนวิชาพลสืกษา จะทำให้มืความหมายต่อเด็กมากขึ้น ด้วยเหตุนี้ เองสนาม 
กีฬาหรือห้องเรียนพลสืกษาจึงเป็นที่ยอมรับโดยทั่วไปว่า “เป็นห้องปฏิบัติการ” (Lab) ทางพฤติ 
กรรมของนักเรียนที่มืความจำเป็นยิ่งแห่งหนึ่งของโรงเรียน ซึ่งแซนบอร์นและฮาร์ทแมน(Sanborn 
and Hartman, 1973:91) ได้กล่าวเพ่ิมเติมว่า กีฬาเป็นพื้นฐานเบื้องต้นของหลักการทางด้านความ 
ประพฤติต่าง  ๆในการที่จะ!ตรียมบคคลไปอยู่ในสังคมต่อไป

การยอมรับจากกลุ่มเพ่ือน กิจกรรมพลสืกษาในโรงเรียนเป็นขบวนการกลุ่มที่พัฒนา
ทางสังคมให้กับนักเรียนได้มากกว่ากิจกรรมใดๆ โดยเฉพาะกิจกรรม “การแช่งขันกีฬา” นั้นผู้เข้า 
ร่วมจะได้รับการพัฒนาสูง เพราะกีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้องการทั้1ความร่วมมือและแช่งขันในตนเอง 
เด็กนักเรียนที่เข้าเล่นในกีฬาทีมจะต้องพัฒนาทางสังคมโดยการร่วมมือกับเพื่อนในทีมไปพร้อมๆ 
กับการแข่งขันกับตัวเองที่จะแกซ้อมให้แกร่งหรือแช่งขันกับเพื่อนร่วมทีมในฐานะที่ต้องการจะเล่น
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ให้ดีท่ีสุด ดังนั้นการเป็นนักกีฬาที่เข้าใจถึง “ความร่วมมือ" และ “การแข่งขัน” ย่อมทำให้มืโอกาสดี 
ที่จะปรับดัวให้เข้ากับสภาพสังคมไดีไม่ยากนักโดยเฉพาะการปรับตัวเข้ากับเพี่อนๆ ในสังคมในโรง 
เรียน ซึ่งโดยปกติ “นักกีฬา” มักได้รับการยอมรับจากกลุ่มนักเรียนโดยทั่วไป

สำหรับนักเรียนทั่วไปที่ผ่านการเรียนพลดีกษๆร่วมกันในชั้นเรียนย่อมมีโอกาสสนิทสนม 
กันมากกว่ากิจกรรมวิชาอ่ืนๆ เพราะโดยธรรมชาติกิจกรรมกีฬานั้นจะเป็นลื่อที่ทำให้ทุกคนแสดง
ออกอย่างสนุกสนาน

นอกจากนี้ยังมีนักการดีกษาหลายท่านได้กล่าวถึงผลของการเข้าร่วมกิจกรรมพลดีกษา 
ที่มีต่อการพัฒนาทางสังคม ดังน้ี

แอนนารีโน (Annarino, cited in Bucher, 1975:52) ได้กล่าวว่าการเข้าร่วมกิจกรรมพล 
ดีกษาซ่วยให้การปรับตัวเข้ากับบุคคลอื่นในสังคมและสิงแวดล้อมได้เป็นอย่างดี กล่าวคือมีความ 
สามารถท่ีจะตัดสินใจและแสดงความคิดเห็นในกลุ่ม สามารถเรียนรู้การลื่อสารกับบุคคลอื่น มี 
พัฒนาการในเรองทัศนคติและค่านิยม ซึ่งจะมีผลให้เป็นสมาซิกที่ดีในสังคม มี,พัฒนาการการรับรู้ท่ี 
เหมาะลม และเป็นที่ยอมรับของสังคม มีพัฒนาการคุณลักษณะทางดีลธรรม และเรียนรู้การใช้ 
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

AAHPER(1965)nล่าวถึงการกระทำดี ยอมรับในตัวบุคคลอื่น และเป็นผู้ที่มีนํ้าใจเป็น 
นักกีฬาว่าเป็นพื้นฐานในสังคมประชาธิปไตยที่จำเป็นจะต้องสร้างให้เกิดความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง มี 
ความสำนึกอยู่ตลอดเวลาและดำรงชีวิตอยู่ในลักษณะของการให้ความร่วมมือซึ่งกันและกัน กิจ
กรรมพลดีกษามีล่วนช่วยล่งเสรีมเป็นอย่างยิ่ง เพิ่มการเล่นเป็นทีมและกิจกรรมประเภทหมู่จะช่วย 
สร้างพฤติกรรมท่ีดีทางสังคม ทั้งนี้เพราะสภาพการณ์ของเกมกีฬาต้องการความจงรักกักดี
(Loyalty) ความซื่อสัตย์ (Honesty) และการเล่นอย่างยุติธรรม สิงเหล่านี้จะช่วยเสรีมสร้างแบบ 
พฤติกรรมท้ังสิน ถ้าหากเกมกีฬานั้นได้จัดอย่างถูกต้อง โดยผู้ที่มีประสบการณ์เป็นอย่างดี บุคคล 
ที่มีความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายและการเคลื่อนไหวต่างๆ มีความสํมพันธ์กันดีก็นับว่าเป็นลื่งที่มี 
คุณค่าอย่างย่ิง แต่อย่างไรก็ตามถ้าเราไม่ได้ปฏิบัติตนให้ถูกต้องเกี่ยวกับบทบาทของสังคม ก็จะ 
ไม่มีโอกาสเกิดความคิด ความเข้าใจอย่างกว้างขวางในด้านของสังคมประชาธิปไตย
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แอนดูรส์(Andrews, 1979:194) ได้กล่าวว่าการเรียนพลคิกษามีผลต่อการสร้างความ 
สัมพันธ์และการเรียนรู้ทางสังคมในด้านต่าง  ๆ ได้แก่ เรียนรู้การเข้ากับผู่อื่น รู้จักสร้างความสัมพันธ์ 
การให้ความร่วมมือ รู้จักร่วมกันและมืล่วนร่วมไนกระบวนการเรียนรู้ เห็นอกเห็นใจ ไม่เห็นแก่ตัว 
เชื่อและให้ความเคารพในสิทธิของผู้อื่น มีความอดทนและยุติธรรม

วิลเลียมส์(แปลโดย วรตักด เพียรซอบ, 2540:503) ได้สรุปคุณลักษณะทางสังคมที่มื 
คุณค่าและมีประโยซนไนการซ่วยให้ลามารถมีชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างปกติสุข ได้แก่ ความจริงใจ 
ความช่ือสัตย์ การเจรจากันด้วยความยุติธรรม นํ้าใจของการให้และการรับ ความจงรักกักดี การ 
ถ่อมตน ความเอ้ือเพ่ือ การยอมรับความคิดเห็นของกลุ่ม การบังคับใจตนเอง การมีวินัยในตนเอง 
ความสุภาพ ความกล้า ความมีใจโอบอ้อมอารี

จะเห็นได้ว่า ในสังคมยุคปัจจุบันนี้มนุษย์เราต่างแก่งแย่งซิงดีชิงเด่นกัน ต่างคนต่างรีบ 
เพื่อปฏิปัติภาระกิจของตน ไม่สนใจว่าใครจะเป็นอย่างไรทำให้ขาดมิตรภาพ ขาดความเห็นอกเห็น 
ใจ ขาดความเอื้อเพื่อเผื่อแผ่ซึ่งกันและกัน ขาดจิตสำนึกของการเป็นเพื่อนร่วมสังคมเดียวกันมาก 
ย่ิงข้ึน การเข้าร่วมกิจกรรมทางด้านพลคิกษาที่มีระบบการจัดและวิธีดำเนินการที่ถูกต้อง จึงเป็น 
การช่วยให้บุคคลเกิดพัฒนาการทางด้านความร่วมมือ การยอมรับสิทธิของผู้อื่น ความมีน้ํา'ไจเป็น 
นักกีฬา มีคุณลักษณะเป็นผู้นำและผู้ตามที่ดี มีความรับผิดซอบต่อหมู่คณะ ทำตนให้เป็น
ประโยซน์ต่อผู้อ่ืน เชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดริเรม ปรับตัวในการมีชีวิตอยู่ในสังคม ลามารถเข้า 
ร่วมกับบุคคลอ่ืนๆ ได้เป็นอย่างติ และเป็นพลเมืองที่ดีของซาติต่อไปในอนาคต ตังน้ัน การพล 
คิกษาจึงมีบทบาทกับชีวิตในสังคมของเด็กเป็นอย่างมาก ช่วยปลูกฝังให้เด็กมีพฤติกรรมที่เป็นที่
ต้องการและยอมรันของสังคม โดยมีสนามกีฬาหรีอห้องเรียนพลคิกษา เป็นห้องปฏิบัติการทาง 
พฤติกรรมของนักเรียนปรับเปลี่ยนและปรุงแต่งพฤติกรรมของนักเรียนให้มีคุณสมบัติเป็นที่ต้องการ 
ของสังคม ลามารถปรับตัวและดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้เป็นอย่างดี

4.การพัฒนาทางด้านอารมณ์

อารมณ์ คือการรับรู้ข้อเท็จจริงทางด้านจิตใจ แล้วไปกระตุ้นความรู้สิกของจิตใจ และ 
ความP กนี้เองทำให้เกิดมีการแสดงออกทางด้านร่างกาย(เจมส์-เลนส์ อ้างถึงใน วิเลียมส์ แปลโดย 
วรคักด เพียรซอบ, 2540:36) ปัจจุบันนี้คนมีความลำบากในการที่จะปรับปรุงตัวให้เข้ากับชีวิต
ความเป็นอยู่ของสังคมที่เต็มไปด้วยการแข่งขัน การแก่งแย่งเอารัดเอาเปรียบ ชิงดีชิงเด่นซึ่งกัน
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และกัน รอบๆ ตัวเต็มไปด้วยคนจํ''นวนมาก มีความแออัด เสียงอึกทึกคึทโครม แสงสว่างไสว ท้ัง 
กลางวันและกลางคืน ทุกคนมีความตึงเครียดกับการแข่งขันกับคนรอบข้างในการเรียน การ
ทำงาน หรืออื่นๆ เพื่อให้ได้มากหรือได้ดีกว่าเพื่อนๆ ร่วมเรียน หรือร่วมงาน เมื่อเป็นเข่นนี้ก็มี 
สาเหตุทำให้เกิดความกลัว ความ'วิตกกังวล ตลอดทั้งวันทั้งคืน ทำให้มีเวลาน้อยที่จะมีชีวิตเป็น 
ของตัวเอง มีชีวิตจิตใจอยู่ได้ด้วยความไม่ปกติสุข การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลคืกษาจะทำให้ได้ 
พักผ่อน ผ่อนคลายความตึงเครียดทางด้านสมอง สามารถยืนหยัดต่องานที่ยากลำบากในวันต่อไป 
ได้

หลักพื้นฐานที่ทำให้เชื่อว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลคืกษา หรือเล่นกีฬาเพื่อความ 
สนุกสนานมีส่วนช่วยในการพัฒนาทางอารมณ์และรักษาสุขภาพจิตนั้น ที่สำคัญมีอยู่ ๒ ประการ 
คือ ประการแรกร่างกายและจิตใจของมนุษย์นั้นเป็นของคู่กันและเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน จะแบ่ง 
แยกไม่ได้ ทั้งสองอย่างนี้จะมีอิทธิพลต่อกันและกันเสมอ คือ เมื่อทุกข์กายเกิดขึ้นทุกข์ทางใจจะ 
เกิดติดตามมาด้วยทันที และก็ในทำนองเดียวกัน เมื่อมีทุกข์ทางใจเกิดขึ้น ทุกข์ทางกายก็จะเกิดขึ้น 
ติดตามมาด้วยเช่นกัน ฉะนั้น เมื่อร่างกายและจิตใจเป็นของคู่กัน มีการทำงานประลานกัน เป็นอัน 
หนึ่งอันเดียวกันเช่นนี้ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลคืกษาหรือเล่นกีฬาเพื่อความสนุกสนาน มีส่วน 
ที่จะช่วยพัฒนาทางด้านอารมณ์ได้เป็นอย่างดี คือ จะช่วยให้ร่างกายนว็งแรง สุขภาพสมบูรณ์ 
และก็มีอารมณ์ผ่องใสควบคู่กันไปด้วย

เหตุผลท่ีสำคัญประการท่ีสอง คือ การกีฬาเป็นการเล่นอย่างหนึ่งที่เปิดโอกาสให้ผู้เล่น 
ได้แสดงออกอย่างอิสระเสรี ทั้งทางด้านการกระทำและความรู้สีกตามธรรมชาติ ฉะนั้น การมีส่วน 
ร่วมในการเล่นกีฬาเพื่อความสนุกสนาน โดยไม่หวังผลสิงใดตอบแทนนอกจากผลที่เกิดขึ้นจาก
การกีฬาแล้ว จะเป็นการพักผ่อนและระบายความตึงเครียดที่มีอยู่ในตัวบุคคลได้เป็นอย่างดี (วร
คักดิ้ เพียรชอบ,2527)

แอนนารีโน (Annariro, cited in Bucher, 1975:52) ได้กล่าวว่าการเข้าร่วมกิจกรรมพล 
คืกษาเป็นการตอบสนองความต้องการพ้ืนฐานของร่างกาย อันได้แก่ พัฒนาความเป็นผู้เล่นและผู้ดู 
ท่ีดี ไม่ว่าจะประสบความสำเร็จหรือล้มเหลว เป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดได้อย่างดีและ
เหมาะสม รู้จักแสดงออกในทางสร้างสรรค์ การเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาจะได้ความประทับใจซึ่งเป็น 
ประสบการณ์ที่ดี และเป็นผู้มีความสามารถที่จะมีความสุขได้
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แอนดูรสั(Andrews, 1979:194)กล่าวว่ากิจกรรมพลคืกษาช่วยให้เรียนรู้การควบคุม 
ความรู้สึกและอารมณ์ ในสถานการณ์ต่าง  ๆ เช่น กลัวกิจกรรมเกี่ยวกับการผจญภัย มีอุปสรรคใน 
การ!]กซ้อม หรอการแข่งขัน มีความตึงเครียดในขณะแข่งขัน มีความสำเร็จในการแข่งขัน มีความ 
เข้าใจขีดจำกัดความลามารถของตนและบุคคลอื่น เตรียมพร้อมที่จะรับสภาพความกดดันและกล้า 
เผชิญความจริง

นอกจากนี้ลาแซล (Lassalle,1957) ใต้กล่าวว่าการพัฒนาการด้านอารมณ์มีความมุ่ง 
หมายเฉพาะอยู่ ๓ ประการคือ

๑. เพื่อเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียด
๒. เพื่อเป็นการสร้างความเชื่อมั่นมั่น ความสำเร็จ จากการเข้าร่วมในกิจกรรม 
๓. เพื่อให้เกิดความสุขและความพึงพอใจ ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นจากการร่วมในกิจกรรม 

ทางต้านพลคืกใ!r

ในชีวิตประจำวัน คนเราต้องประสบกับปัญหาที่พึงพอใจและไม่พึงพอใจ การไต้เข้า 
ร่วมในกิจกรรมพลคืกษา จะเป็นการ!]กให้คนมีความอดทน อดกลั้น รู้จักควบคุมอารมณ์ไต้ดี มี 
น้ําใจนักกีฬา ชื่อสัตย์ต่อผู้อื่นและเห็นใจผู้อ่ีน รวมทั้งมีทัศนคติที่ดี การออกกำลังกายลามารถลด 
ความตึงเครียดทางต้านจิตใจไต้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับแนซ(Nash,1948) ซึ่งกล่าวว่าแรงขับภาย 
ใ,นมนุษย์ที่มีผลต่อพฤติกรรม แรงขับจากการตัดสินใจ ความคิด ความสนใจ และความหิว ผลักดัน 
ให้มนุษย์มีพฤติกรรมทั้งดีและไม่ดี ถ้าจัดให้มีการพัฒนาอารมณ์ที่ถูกต้องจะนำไปล่พฤติกรรมที
พัฒนาลังคมมากกว่าต่อต้านลังคม

จะเห็นได้ว่า การมีล่วนร่วมในกิจกรรมพลคืกษๆและการเล่นกีฬาเป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วย 
ให้เกิดการผ่อนคลายความตึงเครียดที่ไต้รับมาจากลังคมรอบข้าง และการที่คนเราจะปฏิบัติกิจ
กรรมต่างๆ ไต้ดีนั้นจะต้องมีปัจจัยทางอารมณ์เขามาเกี่ยวข้องด้วย ถ้าเรามีอารมณ์ร่วมในการ
กระทำสิงใดแล้ว จะทำให้สิงนั้นมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพราะเป็นการกระทำด้วยความเต็มใจ 
ต้ังใจ ที่เป็นล่วนของจิตใจ แล้วล่งผลไปท่ีร่างกาย ให้สามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ไต้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ ทั้งนี้เพราะร่างกายและจิตใจของมนุษย์นั้น เป็นของคู่กันจะแยกออกจากกันไม่ไต้ 
กิจกรรมพลคืกษาหรีอการเล่นกีฬาจึงมีล่วนช่วยในการพัฒนาทางต้านอารมณ์ได้เป็นอย่างดี คือ
นอกจากจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง สุขภาพลมบูรณ์แล้ว ยังทำให้มีอารมณ์แจ่มใสด้วยเช่นกัน ทำ
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ให้บุคคลรู้จักลดความเครียดของตนเองได้ ตลอดจนรู้จักระงับและควบคุมความรู้ลึก มีอารมณ์มัน 
คงในขณะปฏิบัติกิจกรรมหรอทำงานได้เป็นอย่างดี

5. การพัฒนาทางด้านจิตใจและสติปัญญา

วรดักด้ิ เพียรชอบ(2527) ได้กล่าวถึงการพัฒนาทางด้านจิตใจ ซึ่งลรุปได้ดังนี้คึอ 
การท่ีสามารถสะลมรวบรวมแก่นสารความรู้ (body of knowledge) และสามารถใช้ 

ความคิดพิจารณาไตร่ตรอง ตีความหมาย และอธิบายความรู้น้ันๆ ได้ แม้ไม่มีผลการ่วิจัยชี้ให้เห็น 
ชัดลงไป แต่ก็มีเหตุผลเพียงพอทำให้เชื่อได้ว่าวิชาพลคิกษาที่อยู่ภายใต้การจัดสอนและการควบ
คุมดูแลอย่างถูกต้อง จะสามารถช่วยให้ผู้เรียนมีการพัฒนาทางด้านจิตใจเป็นอย่างตี ดังจะสังเกต 
เห็นง่ายๆ จากการเล่นกีฬา หรอมีล่วนร่วมในกิจกรรมพลคิกษาอย่างใดอย่างหนึ่ง ถ้าจะให้กิจ 
กรรมน้ันๆ เป็นไปได้อย่างสนุกสนานและมีความหมาย ผู้เล่นควรจะต้องมีความรู้และความเช้าใจ 
ในกีฬาน้ันๆ พอสมควร เช่น วิธีการเล่น เทคนิคในการเล่น กฎ กติกา ระเบียบการเล่นและอื่นๆ 
ยิ่งกว่าน้ันในระหว่างการเล่นกีฬา ผู้เล่นจะตองใช้ความรู้ความคิดของตนเพื่อพิจารณาไตร่ตรองหา 
ลู่ทาง เล่ห์เหล่ียม และกลยุทธ์การเล่นของฝ่ายตนและฝ่ายตรงกันข้าม เพื่อให้ได้มาซึ่งชัยชนะใน 
การเล่นน้ันๆ ทั้งนี้รวมถึงการใช้ไหวพริบในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าที่เกิดขึ้นในทันทีทันใดตลอด 
ระยะเวลาของการเล่นหริอการแข่งชันนั้นๆ ด้วย

การเรียนรู้ทางด้านการเคลื่อนไหวหริอทักษะการกีฬาของน้กเริยนในระยะแรกนั้น มักจะ 
เป็นการเรียนรู้แบบลองผิดลองถูก (trial and error) ก่อน ทั้งนี้อาจจะเนื่องมากจากในระยะแรกนัก 
เรียนไม่สามารถจะตีความในทักษะหริอวิธีการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องได้ โดยเฉพาะในด้านเกี่ยวกับ 
การทำงานประลานกันของระบบประสาทแ ล ะ กล้ามเนื้อของแขน ขา ลำตัว ลายตา หริอล่วนต่างๆ 
ท่ีเก่ียวข้องกับทักษะหรือการเคลื่อนไหวนั้นๆ นักเรียนจะต้องใช้เวลาในการพิจารณาไตร่ตรอง เพ่ือ 
ให้เกิดความรู้และการประสานงานให้เกิดทักษะในการเล่นกีฬาได้ถูกต้อง ด้วยเหตุนี้ การเรียนการ 
เคล่ือนไหว หรือทักษะต่างๆ ของนักเรียนในระยะแรก จึงมักจะเป็นไปด้วยความเหนื่อยยาก และ 
มีท่าทางง่มง่าม ไม่กลมกลืน แต่ในภายหลังเมื่อนักเรียนได้มีความรู้ความเข้าใจในหลักการของ 
การเคล่ือนไหว การประสานงาน และสามารถผิกห์ดได้โดยถูกต้อง การเรียนนั้นจะเป็นไปได้โดย 
ง่าย และมีลักษณะกลมกลืนกัน,ป็นอย่างดี และทำให้การเรียนรู้การเคลื่อนไหวในสิงนั้นเป็นไปได้
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โดยง่าย และมีลักษณะกลมกลืนกันเป็นอย่างดี และทำให้การเรียนรู้การเคลื่อนไหวในสิงนั้นเป็น 
ไปโดยอัตโนมัติ การเรียนทักษะต่างๆ ของกิจกรรมพลดีกษามักจะมีกระบวนการในทำนองเดียว
mi

ในการที่จะนำทักษะที่ได้เรียนรู้แล้วไปใช้ให้เป็นประโยชน์ดียิ่งขึ้น และเหมาะล่มกับ
สภา'พการณ์ต่อ'ไป นักเรียนควรจะต้องมีความรู้ทางด้านต่างๆ ต่อไปอีก เซ่น กฎ กติกา และ 
ระเบียบการเล่น กลยุทธ์ การเล่นแบบต่างๆ เซ่น การเล่นแบบรุก การเล่นแบบรับหรีออื่นๆ ย่ิง 
กว่าน้ันถ้าจะให้การเล่นได้ผลดียิ่งขึ้น นักเรียนอาจจะต้องมีความรู้เกี่ยวกับหลักและทฤษฎีวิทยา- 
ศาสตร์ต่างๆ มาช่วยในการเล่นด้วย เซ่น หลักเกี่ยวกับล่รีรวิทยาเพื่อมาช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพ 
และล่มรรถภาพของร่างกายให้ดีขึ้น หรีอความรู้ในหลักเกี่ยวกับกลศาสตร์เพื่อมาช่วยให้มุมหรือวิถี 
ของการพุ่ง การกระโดด การขว้าง การปา การล่งลูก การเตะลูก หรือการยิ่งประตูให้ได้ผลดี ถูก 
ต้อง และแม่นยำยิ่งขึ้น

ความรู้ทางสุขภาพมีบทบาทสำคัญไม่น้อยในวิชาพลดีกษๆ คือ ช่วยให้บุคคลรู้จัก
ล่ภาพร่างกายของตนเอง รู้ถึงความสำคัญของการออกกำลังกาย ความสำคัญของสุขลักษณะ 
วิธีป้องกันโรคกัยไข้เจ็บ การรับประท,นอาหาร และการพักผ่อนที่ถูกต้องและเพียงพอ การรู้จักมี 
ชีวิตอยู่อย่างปลอดภัยทั้งสำหรับตัวเองและผู้อื่น การมีความรู้ในสิงเหล่านี้จะทำให้บุคคลเห็น
ความสำคัญ มีทัศนคติที่ดี และมีสุขนิลัยที่จะรักษาสุขภาพให้ดีอยู่เล่มอ เพื่อให้ล่ามารถมีชีวิตอยู่ 
ได้อย่างปกติสุข

นอกจากน้ี ประล่บการณ์จากการมีล่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ยังช่วยให้บุคคลมีการ 
พัฒนาทางค่านิยมความพร้อม และไหวพรีบ ความล่ามารถในการทำนายเหตุการณ์ต่างๆ ใน 
เวลาคับขัน ความล่ามารถในการตัดสินใจปัญหาเฉพาะหน้า ตลอดจนความล่ามารถในการอ่าน 
และการกระทำ หรือการแสดงออกของบุคคลได้ดีและถูกต้องอีกด้วย

เจ้าพระยาธรรมคักดมนตรี ท่านมีความเชื่อว่าการพลดีกษาและการกีฬานั้นจะช่วยให้ 
เด็กได้มีการพัฒนา ทางด้านของความคิดอันเกิดจากการเล่น ซึ่งการเล่นของเด็กนั้น เด็กจะใช้ทั้ง 
ความคิดและจินตนาการประกอบกันไป ทำให้เด็กมีทักษะในการแก้ปัญหาต่างๆ เพื่อให้การเล่นได้
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ลุล่วงไปด้วยดี ซึ่งในเรองของสติปัญญานั้นถ้าเด็กไดีใช้อยู่เสมอๆ ก็จะทำให้เกิดการพัฒนาขึ้นมา 
คือ สามารถแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างคล่องแคล่วและมีหลักเกณฑ์ ตลอดจนรู้จักหลีกเลี่ยงปัญหาที่ 
จะเกิดขึ้นได้ด้วย

คลาก (Clarke,1950) ได้กล่าวถึงการพัฒนาทางด้านสติปัญญาว่า จะเกิดจากการ 
เข้าร่วมในกิจกรรมท่ีได้จัดเตรียมไว้เป็นอย่างดี ในการเข้าร่วมกิจกรรมนี้จะต้องทำให้ได้เรียนรู้ใน
เรื่องความลัมพันธ์ของกลไกการเคลื่อนไหวต่างๆ ดังน้ี กลไกทางสติปัญญาก็จะถูกนำมาใช้ในการ 
เล่น เซ่น การดัดสินใจอย่างมียุทธวิธีในการเล่นกีฬา เป็นต้น

แนซ (Nash, 1948) กล่าวถึงการพัฒนาทางด้านความรู้และสติปัญญาว่าหมายถึง 
การ!]กฝนที่ทำให้บุคคลได้มีการตัดสินใจและติความหมายสถานการณ์ต่างๆ อย่างถูกต้อง

แอนนารีโน (Annarino, cited in Bucher, 1975:52) ได้กล่าวว่ากิจกรรมพลคืกษาทำให้มี 
ความสามารถท่ีจะสำรวจ ค้นคว้า เข้าใจ และเห็นคุณค่าของความรู้ที่ได้มา อันได้แก่ มีความรู้เร่ือง 
กฎกติกาในการเล่น ความปลอดภัยและมารยาทในการเล่น รู้วิธีการใช้กลยุทธและเทคนิคเพื่อ 
พัฒนาการเล่นให้ดียิ่งขึ้น ลามารถนำลี่งที่รู้ไปใช้ในสถานการณ์จริงได้ พัฒ นาความสามารถในการ 
ตัดสินใจและติความในสถานการณ์ต่าง  ๆได้อย่างถูกต้อ สามารถใช้วิจารณาญาณไนการหาความ 
สัมพันธ์ของระยะทาง เวลา พ้ืนที แรง ความเร็ว และทิศทาง เพื่อใช้ในการเล่นกีฬาให้มีประสิทธิ 
ภาพมากข้ึน มีความเข้าใจในเรื่องผลของการออกกำลังกายที่มีต่อการพัฒนาการเจริญเติบโต และ 
มีความสามารถในการแก้ไขปัญหาต่าง  ๆในการเล่นกีฬา

ซีเดลและรีริก (Seidel and Resick, 1972:41) กล่าว1ว่าพลคืกษา พัฒนาทางด้านจิตใจ 
คือมีความรู้และเข้าใจหลักของการเคลื่อนไหว

ดังน้ันจะเห็นว่า การมีล่วนร่วมในกิจกรรมพลคืกษาหรีอการเล่นกีฬา จะช่วย 
พัฒนาทางด้านจิตใจกล่าวคือ ช่วยให้สามารถสะสมรวบรวมแก่นสารความรู้ ลามารถใช้ความคิด 
พิจารณาไตร่ตรอง ติความหมาย และอธิบายความรู้นั้น  ๆ ได้ รวมทั้งเห็นคุณค่าของความรู้ อันได้ 
แก่ กฎกติกา ความปลอดภัย และมารยาทในการเล่น รู้วิธีการพัฒนาการเล่นให้ดียิ่งขึ้น สามารถติ 
ความในสถานการณ์ต่าง เข้าใจหลักการเคลื่อนไหว และลามารถแก้ไขปัญหาต่าง  ๆได้
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หลักสูตรพลศึกษ I

หลักสูตร ตามความหมายในพจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ (2530:565) หมายความถึง 
รายวิชาที่กำหนดไว้ให้คืกษไเพื่อวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง ส่วนในภาษาอังกฤษ คำว่า
CURRICULUM มาจากคำว่า CURRERE ซึ่งหมายถึง to ณก หรอการวิ่งไปตามลำดับเป็นชุด  ๆ
(COURSE) ไปต้ังแต่ต้นจนจบ หรือรายวิชาต่าง  ๆที่ลอนในโรงเรืยนวิทยาลัย หรือ มหาวิทยาลัย

นักการคืกษาได้ให้ความหมายของหลักสูตรไว้ ดังต่อไปนี้

หลักสูตร คือ โปรแกรมโดยรวมในโรงเรียน ไม่ว่าจะเป็นโปรแกรมทางวิชาการ หรือ 
โปรแกรมเสรีมหลักสูตร หรือโปรแกรมพิเศษ เซ่น ชมรมต่าง  ๆ สภานักเรียน คู่มือ การแข่งอันกีฬา 
ภายใน การแข่งอันกีฬาระหว่างโรงเรียน ถือเป็นหลักสูตรสำคัญทั้งสิน

หลักสูตร คือประมวลประสบการณ์หรือกิจกรรมต่าง  ๆ ที่ทางโรงเรียนจัดขึ้นทั้งในและนอก 
ชั้นเรียนเพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและช่วยให้เกิดการพัฒนาทุกด้าน (สุจรีต
เพียรชอบ,มปป.7)

หลักสูตร คือ ลำดับโครงท่งต่าง  ๆ ของการเรียนที่ให้นักเรียนได้รีบประโยชน์โดยเจตนาไม่ 
ว่าจะมีแบบแผนหรือไม่ก็ตาม

หลักสูตร คือ แนวกำหนดประสบการณ์ทั้งมวลที่มุ่งให้นักเรียนได้รีบจากการคืกษา ทั้งใน 
แงวิชาการและพัฒนาการทุกด้าน และยังครอบคลุมไปถึงการกำหนดความมุ่งหมาย กิจกรรมการ 
เรียนการสอนวิธีการบกอบรม การใช้ลี่อการเรียนการสอน และการประเมินผล

ความสำคัญของหลักสูตร

จากความหมายท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นจะเห็นว่า หลักสูตรเป็นทั้งมวลประสบการณ์ โครง 
การ กิจกรรมวิชาการ กิจกรรมเสรีมหลักสูตร แนวทางและยังเป็นกลุ่มวิชาทั้งหลายทั้งปวง ที่มุ่งให้ผู้ 
เรียนได้มืส่วนได้รีบประโยชน์และคุณค่าจนเกิดการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้ที่ลามารถใช้ชีวิตอยู่ใน 
ลังคมได้อย่างมีความสุขตามอัตภาพ ดังนั้นถ้าการนำหลักสูตรไปใช้ได้ผลดีตามความมุ่งหมาย พล 
เมืองของประเทศก็จะมีคุณภาพดังกล่าวตามไปด้วย ประการที่ลองหลักสูตรยังช่วยถ่ายทอดวัฒน 
ธรรม ปลูกฝังทัศนคติและค่านิยมที่ดี เช่น ภาษาไทยเป็นวัฒนธรรมฃอณ์ระเทศ ภาษาไทยจะเป็น
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วิชาบังคับสำหรับผู้เรียนทุกระดับชั้น การสอนของครูจะช่วยปลูกฝ็งคืลธรรม จรียธรรม ซึ่งเป็นเรื่อง 
ของการควบคุมจิตใจและการปฏิบัติให้อยู่ในระบบระเบียบและค่านิยมของลังคม ทั้งในวิชา 
จริยคืกษา วิชาพลคืกษา และอ่ืน  ๆ นอกจากน้ี หลักสูตรยังช่วยเสริมสร้างความเจรีญเติบโตและ 
ความแข็งแรงท้ังทางกาย และทางจิตใจให้แก่ ผู้เรียน สอดคล้องกับปณิธานการลัดการคืกษาของ 
ประเทศ เซ่นวิชาพลคืกษาซ่วยพัฒนาร่างกาย ซึ่งหมายถึงสมรรถภาพและทักษะ และพัฒนาจิตใจ 
ซึ่งหมายถึงบุคลิกภาพและทัศนคติต่าง  ๆ ไปพร้อม  ๆ กันด้วย ประการสุดท้าย หลักสูตรจะเป็นตัว 
กลางหรือตัวเช่ือมระหว่างปรัชญา ปณิธาน หรือความมุ่งหมายของการคืกษภกับวิธีสอนหรือการใช้ 
หลักสูตรเข้าด้วยกัน ตังภาพประกอบ

Î/

ลำตับชันของการพัฒนาหลักสูตร

วิลเลียมส(แปลโดย วรคักดี้ เพียรซอบ, 2540) ได้อธิบายลำตับชั้นของการพัฒนาหลักสูตร

การสืกษาเป็นวิทยาศาสตร์ในแง่ฃองการลัดและการดำเนินงาน จึงเป็นลิงจำเป็นที่จะเลือก 
ลิงใดมาเพ่ือสอนบักเรียน ตังนั้นควรมีหลักเกณฑ์ในการพิจารณาเลือกที่แน่นอนพอลมควร ลำตับ 
ชั้นในการพิจารณาเพื่อพัฒนาหลักสูตรพลคืกษาได้มีการเสนอแนะไว้ 5 ลำตับชั้นตอนตังนี้ คือ (1) 
การ่วิเคราะห์สภาพการณ์ (2) การประเมินคุณลักษณะของผู้ที่จะเรียน (3) การตั้งจุดหมายของ 
โปรแกรม (4) การตั้งความมุ่งหมายที่จะให้เกิดขึ้นและ (5) การเลือกกิจกรรมตามแนวของสภาพ 
การณ์ คุณลักษณะของนักเรียน จุดหมาย และความมุ่งหมาย

การวิเคราะห์สภาพการณ์

ทุก  ๆ สภาพการณ์มักจะมีความไม่ลมบูรณ์ในตัวเองเสมอ ความแตกต่างระหว่างสภาพ 
การณ์ที่เป็นอุดมคติกับที่เป็นจริงอาจจะมีความแตกต่างกันมาก เซ่น ครูมีความปรารถนาที่จะให้มี
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การเรียนการสอนว่ายนั้าในโรงเรียน แต่ไม่มีสระว่ายนํ้าหรือแม้แต่แหล่งนํ้าตามธรรมชาติเลย มีการ 
เรียนการสอนกิจกรรมกลางแจ้งแต่ดินฟ้าอากาศไม่อำนวยให้สามารถสอนกิจกรรมกลางแจ้งได้เป็น 
เวลาหลายเดือน หรือความเชื่อถือทางศาสนาของชุมชน ทำให้ไม่สามารถจัดการเรียนการสอนกิจ 
กรรมเต้นรำได้ นอกจากนี้การที่มีสถานที่ เคร่ืองอำนวยความสะดวก และอุปกรณ์ไม่เพียงพอ ก็จะ 
เป็นการนำไปล่การจัดโปรแกรมที่ไม่สมบูรณ์ เมื่อเป็นเซ่นนี้ ปัญหาสำคัญที่ผู้พัฒนาหลักสูตรจะ 
ต้องแกิใฃก็คีอ ต้องแก้ไขสภาพการณ์ให้ดืฃึ้นก่อน

ดังน้ัน การพัฒนาหลักสูตรพลดืกษาควรยึดถือข้อเท็จจรีงของสภาพการณ์ในท้องถิ่นทุก
อย่างเป็นหลักด้วย

ลักษณะของผู้เรียน

ขั้นตอนในการพัฒนาหลักสูตรต่อไป คือ การคืกษาและประเมินคุณลักษณะของผู้เรียน 
เซ่น ในการคืกษาและประเมินว่าผู้เรียนเป็นคนอย่างไร มีคุณลักษณะอย่างไร มีความแตกต่างกัน 
ในแต่ละคนอย่างไร สภาพการณ์ในการได้รับอาหารการกินเป็นอย่างไร มีระดับทักษะเป็นอย่างไร 
บ้าง เป็นต้น จากข้อมูลครูจะรู้ว่านักเรียนชายและหญิงนั้นเมื่อมีอายุถึงระดับหนึ่งจะมีความ
ต้องการในกิจกรรมต่าง  ๆ แตกต่างกัน เซ่น การสอนกิจกรรมที่มีการปะทะกันทางร่างกายจะเป็น 
อันตรายสำหรับนักเรียนหญิงที่เจรีญเติบโตเป็นสาวแล้ว และการสอนกิจกรรมยิมนาสติกควรจะมี 
หลักการในการป้องกันอันตรายที่ถูกต้องและเหมาะสม เป็นต้น

ดังน้ัน การพัฒนาหลักสูตรการพลคืกษาควรจะคืกษาและประเมินข้อเท็จจริงต่าง  ๆที่เก่ียว 
กับคุณลักษณะของผู้เรียนด้วย

จุดหมายของการพลสิกษา

จุดหมายเป็นเครื่องชี้บอกทิศทางแนวคิด หรือเป้าประสงค์อย่างกว้าง  ๆ การพลคืกษๆควร 
จัดให้มีผู้นำที่มีความรู้ความสารรถ จัดให้มีสถานที่และเครื่องอำนวยความสะดวกอย่างเพียงพอ
เพ่ือให้บุคคลหรือ กลุ่มบุคคลได้มีโอกาสมีล่วนร่วมในสภาพการณ์ที่จะทำให้ร่างกายมีสุขภาพดี มี 
จิตใจที่สร้างสรรค์ และอ่ิมเอมใจ และมีคุณลักษณะทางลังคมที่ดื
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คำว่า “สภาพการณ์ที่ทำให้ร่างกายมีสุขภาพดี” นั้น หมายความว่าเป็นสภาพการณ์ที่ดี 
และเป ็น ประโยชน์ต ่อ ร่างกายข อ ง ม น ุษ ย ์ การจัดกิจกรรมจึงต้องจัดกิจกรรมที่สามารถทำให้มีการ 
ออกกำลังกาย และให้เกิดการพัฒนาในระบบต่าง  ๆของร่างกาย เป็นผลให้ร่างกายมีสุขภาพดี

คำว่า “สภาพการณ์ที่ทำให้มีจิตใจสร้างสรรค์และอิ่มเอมใจ” หมายถึง ความอ่ิมเอมใจใน 
ผลที่เกิดขึ้นจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนั้น  ๆ เราสามารถทราบได้จากการแสดงออกของผู้ที่มี 
ส่วนร่วมน้ัน และสิงที่สำคัญอีกอย่างหนึ่ง ควรจัดให้สนองตอบความต้องการขั้นพื้นฐาน ที่เป็น 
ประโยชน์ ในการมีชีวิตอยู่ในลังคมปัจจุบันด้วย เช่น เกมเกี่ยวคับการวิ่งหนี การว่ิงไล่ การทดสอบ 
ความสามารถของตนเอง เหล่านี้เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมที่สามารถสนองตอบความ 
ต้องการดังกล่าวได้เป็นอย่างดี ในการ่วิเคราะห์สภาพการณ์ที่จะล่งเสรมการมีจิตใจที่สร้างสรรค์
และอิ่มเอมใจพอใจนี้ สุดท้ายควรจะได้ใช้สติปัญญาเพื่อควบคุมอารมณ์ของตนเองให้ได้ด้วย
เพราะการเป็นอยู่ของชีวิตในลังคมสมัยปัจจุบันนี้ มักจะเป็นการใช้อารมณ์มากกว่าการใช้สติ
ปัญญา

ส ิง ส ำ ค ัญ อ ีก ป ร ะ ก า ร ห น ึ่ง  ค ือ  ก า ร พ ัฒ น า ใ ห ้ม ีท ัศ น ค ต ิท ี่ด ีต ่อ ก ิจ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก ก ำ ล ัง ก า ย  

ก า ร ส ร ้า ง ค ว า ม ร ู้ส ีก เ ห ็น ช อ บ ค ับ ก า ร ม ีล ่ว น ร ่ว ม ใ น ก ิจ ก ร ร ม เ ป ็น ห ัว ใ จ ส ำ ค ัญ ข อ ง ก า ร พ ล ส ืก ษ า  ฉ ะ น ั้น  

ก า ร พ ล ค ืก ษ า ค ว ร จ ะ เ ป ็น ว ิช า ท ี่ม ีพ ื้น ฐ า น บ น ธ ร ร ม ช า ต ิข อ ง บ ุค ค ล  แ ล ะ ม ีก า ร จ ัด ก า ร เ พ ื่อ ใ ห ้ผ ู้เ ร ีย น ไ ด ้ม ี 

ค ว า ม ร ัก แ ล ะ ค ว า ม ส น ใ จ ค ว บ ค ู่ค ัน ไ ป ค ับ ก า ร ม ีท ัก ษ ะ ด ้ว ย

“สภาพการณ์ที่เสรีมสร้างลักษณะทางลังคม” หมายความว่า การ'พลสืกษ''Iควร'จะ'จัด 
สภาพการณ์ที่จะทำให้ดีลธรรมและค่านิยมทางลังคมได้เกิดขึ้นและพัฒนาขึ้นด้วย การที่จะสอนให้ 
เกิดค่านิยมเหล่าน้ี ผู้ลอนจะต้องเป็นผู้ที่มีคุณลักษณะดังกล่าวนี้เสืยก่อน และในขณะเดียวคันครูผู้ 
สอนก็จะต้องมีความรู้สืกว่าอยากจะสอน เพื่อให้สิงเหล่านี้ได้เกิดขึ้นในคัวนักเรียนด้วย ในการลอน 
ค่านิยมทางดีลธรรมและทางลังคมน้ัน ครูจะต้องสร้างทัศนคติที่ดีและความนิยมซมชอบทั่ว  ๆ ไป 
ให้เกิดขึ้นควบคู่คันไป ทั้งนี้เพื่อสนองตอบค่านิยมที่เกิดขึ้นจากการพลคืกษา การสนองตอบท่ีดี 
อย่างหน่ึงท่ีทุกคนควรแสดงออกเป็นประจำ เช่น ความ:ซื่อสัตย์ ถือได้ว่าเป็นคุณลมบ้ติที่มีความ 
สำคัญในคัวเองมากพอสมควร นอกจากนี้คุณลักษณะทางสังคมที่มีคุณค่าและมีประโยซ‘นในการ 
ช่วยให้สามารถมีชีวิตอยู่ร่วมคันอย่างปกติสุขในสังคม ได้แก่ ความ1จ'ริง'ใจ ความซื่อสัตย์ การเจรจา 
คันด้วยความยุติธรรม นํ้าใจของการให้และการรับ ความจงรักคักดี การถ่อมตน ความเอีอเทืเอ การ
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ยอมรบความคิดเห็นของกลุ่ม การบังคับใจตนเอง การมีวินัยในตนเอง ความสุภาพ ความกล้า 
ความมีใจโอบอ้อมอาร เป็นต้น คังน้ันครูพลคิกษาจึงมีหน้าที่และความรับผิดชอบ ในการถ่ายทอด 
คุณลักษณะของการมี “การพัฒน'‘ ทางลังคมที่ดี”

ฉะน้ัน การพัฒนาหลักสูตรพลคิกษาควรจะมีจุดหมายไปในทิศทางที่ต้องการ เป็นไปอย่าง 
กว้าง  ๆ ชัดเจน และการตั้งจุดหมายของพลคิกษานั้นควรจะใช้จุดหมายของการคิกษาทั่วไปเป็น 
แนวทาง จะทำให้จุดหมายของการพลคิกษาและจุดหมายของการคิกษาทั่วไปมีความสอดคล้องกัน

เนี้อหาหลักสูตรพลสืกษา

หลังจากการสำรวจสภาพการณ์ที่จะให้มีการเรียนการลอนวิชาพลคิกษา การคิกษา
ลักษณะของนักเรียนในวัยต่าง  ๆ การวางจุดหมายของการพลคิกษาให้มีความสอดคล้องกับความ 
มุ่งหมายของการคิกษา และการวางความมุ่งหมายของการพลคิกษาที่จะให้เกิดขึ้นแล้ว ในขั้นต่อ 
ไปจะลามารถเลือกเนื้อหาของหลักสูตรได้

เกณฑ์ที่จะต้องใช้ในการเลือกกิจกรรมต่อไปอีก มีคังน้ื
1. เกณฑ์เก่ียวกับความมากน้อยของคุณค่าและประโยชน์ที่จะได้รับในแต่ละกิจกรรม กิจ 

กรรม'ทางพลคิก'พ เหลาย  ๆ กิจกรรมอาจมีคุณสมบัติครบถ้วน ตามที่วางไว้ แต่กิจกรรมอย่างหนึ่ง 
อาจจะมีประโยชน์หรีอมีคุณค่ามากกว่ากิจกรรมอีกอย่างหนึ่ง

2. เกณฑ์เก่ียวกับความสนใจของผู้เรียน กิจกรรมที่เลือกควรเป็นกิจกรรมที่ผู้เรียนมีความ
สนใจ

3. เกณฑ์เก่ียวกับประโยชน์ท่ีสามารถนำไปใช้1ด้ กิจกรรมที่เลือกควรเป็นกิจกรรมที่ 
สามารถนำไปใช้เล่นในเวลาว่างในโอกาศข้างหน้าในชีวิตจรีงต่อไป

4. เกณฑ์เกี่ยวกับวฒิภาวะของผู้เรียน กิจกรรมที่เลือกควรมีความเหมาะสมกับความ 
ลามารถในการพัฒนาของร่างกายและจิตใจของผู้เรียนแต่ละวัย

5. เกณฑ์เกี่ยวกับประสบการณ์ของผู้เรียนกิจกรรมที่เลือกควรเป็นกิจกรรมที่นักเรียนมีพื้น 
ความรู้หรือประสบการณ์อื่นที่ใกล้เคียงกันมาบ้างแล้ว

6. เกณฑ์เก่ียวกับความปลอดภัยของผู้เรียน กิจกรรมที่เลือกควรเป็นกิจกรรมที่ไม่เป็น
อันตรายต่อผู้เรียน หรีอเป็นกิจกรรมที่เกินกว่าความสามารถของผู้สอนจะป้องกันอันตรายที่อาจ
เกิดขึ้นกับผู้เรียนโดยไม่จำเป็น
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7. เกณฑ์เกี่ยวกับความสัมฤทธิผลในการเรียน กิจกรรมที่เลือกควรเป็นกิจกรรมที่จะช่วย 
ให้การเรียนได้บรรลุผลตามความมฺงหมายซึ่งมีความสอดคล้องกับจุดหมายที่ได้วางไว้

แหล่งของเนื้อหาหลักสูตร

การจัดโปรแกรมทางพลคืกษานั้น ควรพยามยามงดการจัดกิจกรรมที่มุ่งเน้นเฉพาะการ
สร้างกล้ามเน้ือแต่เพืยงอย่างเดียว แต่ให้หันมาจัดกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน ลามารถนำไปใช้ใน 
ชีวิตประจำกันได้ เช่น กีฬา เกม การเต้นรำ ยืดหยุ่น กีฬาที่เกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพของตน 
เอง และกิจกรรมอื่น  ๆที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายไปตามธรรมซาติ โดยพยายามปรับกิจกรรมต่าง 
 ๆ เหล่านั้นให้เหมาะสมกับความลามารถ หรีอความต้อง! กรของแต่ละบุคคลให้มากที่สุดเท่าที่จะ 

มากได้ และการสอนกิจกรรมนั้นควรมุ่งลอนเพื่อให้คุณค่าของกิจกรรมนั้นเป็นประโยชน์ในการ
พัฒนาหักษะทางสังคมที่พึงประสงค์ และให้มีความสนใจในการมีชีวิตอยู่ที่สมบูรณ์ควบคู่กันไปกับ 
การพัฒนาทางร่างกายด้วย

เนื้อหาของหสักสูตรพลคืาษาประกอบไปด้วยกิจกรรมทางพลคืกษา 6 ประ๓ ท ดังต่อไปน้ื

1. กิจกรรมเก่ียวกับบรรดิการทางการพลคืกษ'า
หักเรียนบางคนอาจมีความบกพร่องทางร่างกายซึ่งอาจจะแก้ไขได้ด้วยการบริ-หาร 

กายเพื่อกายภาพบำบัด หน้าที่นี้ถือเป็นหน้าที่ของกิจกรรมบรรดิการ(adapted activities)!ดยตรง 
การจัดกิจกรรมสำหรับโปรแกรมนี้จะทำให้หักเรียนได้รับประโยชน์เพิ่มขึ้น คือไม่เฉพาะแต่หักเรียน 
ไม่ถูกทอทิ้งให้ไม่ได้รับการพลคืกษไตามธรรมชาติแล้ว บังช่วยให้หักเรียนผู้นั้นได้เพิ่มพูนความ
ลามารถของตนเองเพื่อที่จะมีหักษะในกิจกรรมทางการพลคืกษาที่สามารถนำไปใช้ในเวลาว่าง 
ตลอดระยะของการเรียนพลคืกษาด้วย 2 *

2. เกม กีฬา กรีฑา การเล่น การข่ีม้า และกีฬาทางน้ํา
กิจกรรมในกลุ่มนี้รวมถึงกิจกรรมที่เป็นรูปแบบของการเล่นทั้งหมด โดยได้นำกิจกรรม 

หลาย  ๆประเภทมารวมไว้ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่มีความสำคัญอย่างมากจะช่วยให้ผู้เล่นได้มีการพัฒนา 
ทางด้านร่างกาย ทำให้มีสมรรถภาพดีอยู่ตลอดเวลา และช่วยให้อกัยวะทุกล่วนของร่างกายมีประ 
สิทธิภาพในการทำงานอยู่ในระดับที่สูงตลอดเวลา
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ท้ายท่ีสุดในการเล่นกีฬาและการเล่นเกม จะทำให้มีการเรียนรู้พฤติกรรมที่พึง
ประสงค์ของสังคมด้วย เซ่น การมีน้ําใจนักกีฬาท่ีดี การเล่นท่ีมีความยุติธรรม การมีความจงรักภักดี 
การมีความซื่อสัตย์ และคุณงามความดีอ่ืน  ๆ เฉพาะในลนามการเล่นของโรงเรียนเท่านั้นที่มีสภาพ 
การณ์น้ี กีฬาเป็นสิงที่ช่วยสอนให้บุคคลรู้จักวิธีการปรับตัวให้เข้ากับยุคคลอื่น สอนให้บุคคลรู้จักวิธี 
การแข่งขัน รู้จักวิธีการชนะ และ!จักการยอมรับความฟายแพ้ และสิงที่แน่นอนที่สุดก็คือ กีฬาจะ 
ช่วยให้บุคคลได้เรียนรู้ถึงความสำค์ญของบุคคลอื่น ได้สังสรรค์ และพบปะกับบุคคลอื่นในประลบ 
การณ์เดียวกันและเหมือนๆ กัน ทำให้ไม่เป็นคนฃ้ีอาย ไม่เป็นคนขี้ขลาด และ1ไม่เป็นคนที่มีจิตใจ 
ชอบแยกตัวออกจากบุคคลอื่น ตังนั้นกีฬาจึงเป็นวิธีการทางธรรมชาติที่ดีที่สุดในการป้องกันการ
เป็นคนที่ชอบเก็บตัวและเข้าข้างตนเองตลอดเวลา นอกจากนี้ยังช่วยผ่อนคลายความเครียด ซ่ึงเกิด 
จากการมีชีวิตอยู่ประจำวันได้เป็นอย่างดี คือจะช่วยให้เป็นผู้ที่มีความร่าเรีงสดชื่น ช่วยให้จิตใจผ่อง 
ใส มีความกระตือรีอร้น มีความเชื่อมั่นและความกล้าในตนเองมากยิ่งขึ้น การที่จะสามารถเผชิญ 
ในความมุ่งหมายที่สูงล่งได้ และการที่จะลามารถเผชิญและยึดมั่นในวิธีการดำเนินงานในชีวิต
ประจำวันได้ดีน้ัน จะต้องมีร่างกายและจิตใจที่พร้อมจะเผชิญในงานประจำได้ ด้วยการมีร่างกายท่ี 
เข้มแข็งและจิตใจท่ีสดช่ืนด้วย ด้วยเหตุนี้เองการเล่นที่ดีและการมีนันทนาการที่ถูกสุขลักษณะ จึงมี 
ความสำคัญต่อคืลธรรมจรรยา ขวัญ และกำลังใจของบุคคลเป็นอย่างมาก

3. การเต้นรำ
โปรแกรมการเต้นรำควรประกอบด้วยกิจกรรมการเต้นรำพ้ืนเมือง การเต้นรำประจำ 

ชาติ การเต้นรำแบบลีลาศ การเต้นรำแบบระบำปลายเท้า และการเต้นรำแบบ,โมเดิรันดาน1ซ์ การ 
เต้นรำ'ในแง่'ของการคืกษาน้ัน จะเป็นการเต้นรำท่ีแสดงออกของความรู้ลีก อารมณ์ และความนึก 
คิด และรูปแบบท่ีแสดงออกมาน้ันจะเป็นลักษณะท่ีเกิดข้ึนจากความรู้ลีกภายในของผู้เต้นรำมาก
กว่าสิงท่ีได้กำหนดไว้ก่อนเพ่ือให้เกิดความสวยงาม การเต้นรำมีล่วนท่ีจะนำไปใช้ไนสังคมชีวิตจรีง 
เป็นอย่างมาก เพราะจะทำให้นักเรียนมีโอกาสเรียนรู้และมีพฤติกรรมท่ีดีและท่ีพึงประสงค์ของ
สังคมในการเต้นรำด้วย 4

4. กิจกรรมเกี่ยวกับการทดสอบตนเอง การต่อล้ และการป้องกันตัว
เกมกีฬาต่าง  ๆก็เป็นกิจกรรมการทดสอบความลามารถของตนเองอยู่แล้ว เช่น การ 

เล่นไล่แตะ ผู้วิ่งไล่ก็ได้ทดสอบความลามารถของตนเองเช่นเดียวกับผู้วิ่งหนี แต่ท่ีสำคัญมากกว่านั้น 
ก็คือ กิจกรรมต่าง  ๆ เหล่านี้เป็นกิจกรรมที่ทดสอบความสามารถของบุคคลโดยตรง ท้ังนี้จะต้องมี
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โทรดัดแปลงให้เหมาะสมเสียก่อน รายละเอียดของกิจกรรมการทดสอบตนเองได้กล่าวบ้างแล้วข้าง 
ต้น

5. ทักษะมูลฐาน
กิจกรรมการเคล่ือนไหวมืเทคนิคและวิธีการในดัวเ๑''’ บุคคลจะต้องมีการเรียนรู้วิธีการ 

ท่ีถูกต้อง การนำทักษะพ้ืนฐานมาไข้ใต้ถูกต้องในกิจกรรมต่าง  ๆในชีวิตประจำวันนั้น จะช่วยให้การ 
เคล่ือนไหวในท่าต่าง  ๆ เป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ และประหยัดท้ังแรงงานและกำลังงาน เช่น 
การหยิบวัตถุข้ึน การเอ้ือมไปหยิบสิงของบนช้ัน การยกกระเป๋าและการแบกกระเป๋า การขยับโต๊ะ 
และเก้าอ้ี เหล่าน้ีเป็นกิจกรรมท่ีทุกคนต้องประลบทุกวัน ฉะน้ันผู้สอนพลสีกษาจำเป็นต้องให้การ 
เรียนรู้ในหลักการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน และวิธีการต่าง  ๆ ของการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวข้องท่ีมีลักษณะ 
คล้ายคลึงยันให้รู้ เข้าใจ และปฏิบัติได้ถูกต้อง

6. กิจกรรมกลางแจ้งก''รอยู่ค่ายพักแรม
กิจกรรมกลางแจ้งจะนำไปล่การมีชีวิตที่ลมบูรณ์ที่สุดอย่างหนึ่ง โรงเรียนทุกโรงเรียน 

ควรจะสนับสนุนให้มีโปรแกรมลูก,สีอเนตรนารี และจัดโปรแกรมอยู่ค่ายพักแรม นอกจากนี้ควรมีกิจ 
กรรมเกี่ยวยับการล่าลัตว์ด้วยกล้องถ่ายรูป หรอการติดตามลัตว์ด้วยการสะกดรอยหรีอการจัดให้มี 
การล่าสมบัติ หรีอการจัดให้มีการตกปลา หรีอไปหุงหาอาหารกลางแจ้ง สิงเหล่านี้ล้วนมีประโยชน์ 
สามารถให้การสีกษาแก่เยาวชนชายและหญิงได้เป็นอย่างดี

ตัวอย่างหลักสูตรพลสีกษาที่มีวัตถุประสงค์กิจกรรม และมีวิธีการประเมินผลในระดับเกรด 
7 และ เกรด 8 ดังตารางท่ี 1



ตารางท่ี 1 ตัวอย่างหลักสูตรพลคิกษาที่มิวัตถุประสงค์กิจกรรม และมิวิธิการประเมินผลในระคันเกรด 7และเกรด 8 (Cowell and Hazelton,1959) 
เกม. กิฬา และก?ทา

เมื่อเด็กมิความพร้อมก็ควรจัดโปรแกรมเพื่อช่วยในการพัฒนาการด้านต่าง  ๆ ช่วยให้มิการพัฒนาความพร้อมไปล่ความเป็นผู้ใหญ่แก่เด็กวัย?นตอนต้นเหล่านี ด้วยกิจ 
กรรมที่หลากหลาย ซึ่งจะช่วยเตรียมความพร้อมในการเผชีญเหตุการณ์ต่าง  ๆ ด้วยความมั่นใจ ในวัยนีกีฬาทีมมิความสำคัญมาก และมิความหมายมากไม่เพียงแต่พัฒนาความ 
สมอุเรณ์ทางกายเท่านั้น แต่ยังล่งผลต่อแนวคิดประชาธิปไตยซึ่งต้องนำไปใช้ในชีวิตประจำวันด้วย

ความบุ่งหมายของการพัฒนา
หน่วยทีแ่นะนำ กิจกรรมท่ีแนะนำ การประเมินผล

สติปัญญา อารมณ์/ลังคม ร่างกายและทักษะ

1. รู้เทคนิคและกฎกติกาของเกม 1. สามารถควบคุมอารมณ์ 1. พัฒนาความแข็ง 1. เกมแบบผลัด 1. ว่ิง 1. เด็กเข้าร่วมก่ีกิจกรรม

2 เช้าใจระ! ท 111องร่างกายท่ี ในขณะเล่นเกม แรง,ความอดทน, 2. กระโดด 2. เด็กมิความสุขในการเช้า

สำคัญและข้อจำกัด 2. มิความซาบซึ้งกับผู้ชนะ ความแม่นยำ และ 3. ล่งของเหนือคิรษะ ร่วมหรือไม่

3. สามารถนำหลักการของเกม ที่ดีและผู้แพ้,ที่อ่อน,น้อม พัฒนาปฏิกิริยาตอบ และใต้ขา 3. เด็กยอมรับการตัดสิน

แกไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ได้ 3. ยอมรับกฎของเกมและ สนอง 2. กีฬาทีม 1. วอลเลย์บอล ของกรรมกา‘.หรือไม่

4. เช้าใจเหตุผลของการต้องดูแล การตัดสินอย่างเป็นทาง 2, พัฒนาทักษะพื้น 2. บาสเกตบอล 4. มิสิงท่ีปรากฎให้เห็นว่า

อุปกรณ์ การ ฐานและสามารถใช้ 3. พีตบอล เด็กได้นำความรู้ด้านสุข

5. เรียนรู้ความสำคัญและพื้น 4. ชอบและสนุกกับการ ทักษะนั้นได้ ในการ 4. ซอฟท์บอล ภาพมาใช้ในการจัดกิจ

ฐานต่าง  ๆของเกมนำไปล่กีฬา แข,งขันโดยไม่วิตกกังวล เล่นเกม 3. เกมนำไปล่ 1. เตะบอลกับกำแพง กรรมหรือไม่

ใหญ่ กับผลท่ีจะเกิดซ้ึน 3. มิความสามารถท่ีจะ กีฬาใหญ่ 2. เตะบอลจากมุม 5. การประเมินผลทักษะ

6. พัฒนาความสามารถที่จะคัด 5. มิความซาบซึ้งและเห็น ผ่อนคลายได้ 3. พีตบอลสลับ และพัฒนาการโดย

แปลงเกมบางเกมให้เหมาะกับ ความสำคัญของการ 4. เกมล่ง เล้ียง และยิง คะแนนมาตรฐาน (T-

สถานการณ์จริง ทำงานเป็นทีม 4. กีฬาเด่ียว 1. เทนนิส score)
2. ยกน้ัาหนัก(เด็ก'ชาย) 6. มิการแสดงให้เห็นถึงการ

3. แบดมินตัน มิปฏิลัมพันธ์ในกลุ่มของ

4. ฟันดาบ ตนหรือไม่
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การสอนพลสีกษา

การสอนพลสีกษา คือการจัดการเรียนการสอนวิชาพลสีกษาให้เป็นไปตามความมุ่งหมาย 
ของหลักสูตรวิชาพลสีกษาที่กำหนดใว้

เมื่อมีหลักสูตรแล้ว ชั้นตอนต่อไปของการทำหลักสูตรให้ประสบความสำเร็จ และ
เป็นช้ันตอนท่ีสำคัญ คือ การนำหลักสูตรไปใช้หรือการนำหลักสูตรเข้าไปในชีวิตของนักเรียน น่ันคือ 
การสอนนั่นเอง

การนำหลักสูตรวิชาพลสีกษาไปใช้คือการปฏิบัติใน 3 ขอบข่าย ได้แก่

1. กา?แปลง'หลักสูตร'ไป^การสอนหรอการวางแผนการสอน แม้ว่าหลักสูตร 
ระดับชาติจะได้กำหนดความมุ่งหมาย เนื้อหาวิชากิจกรรมการเรียนการลอน และการประเมินผลไว้ 
แล้วก็ตาม การกำหนดนั่นก็เป็นไปในลักษณะที่กว้างขวางและยืดหยุ่น การนำหลักสูตรระดับต่าง 
 ๆ ไปใช้ครูผู้ใช้หลักสูตรต้องมีการแปลงหลักสูตรไปล่การลอน นั่นคือการตีความหมายของหลักสูตร 

และการกำหนดรายละเอียดของหลักสูตรที่จะใช้ในโรงเรียน สิงที่ครูต้องนำมาตีความคือ ความมุ่ง 
หมายของหลักสูตรซึ่งเกี่ยวข้องดับทั้ฟร้ชญาหรือปณิธาน ความมุ่งหมายทั่วไปและความมุ่งหมาย 
เฉพาะ และการกำหนดรายละเอียดเพิ่มเติมมากชั้นจากเนื้อหาของหลักสูตรที่กำหนดไว้อย่าง 
กว้าง  ๆ เพื่อประสิทธิภาพของการนำหลักสูตรไปใช้ ดังนั่นครูจึงจำเป็นต้องทำรายละเอียดเพิ่มชั้น 
ในลักษณะของแผนการลอนหรือโครงการสอน

รายละเอียดของการนำหลักสูตรไปปฏิบัติประการแรกคือ การจัดทำโครงการสอน หรือ 
แผนการสอนหรือแผนการเรียน หรือที่เรืยกดันทั่วไปว่า “การทำโครงการสอนระยะยาว” ซึ่งมักจัด 
ทำเป็นรายปีและรายวิชาหรือร''ยภาคโดยเฉพาะแบบหลังต้องมีการกำหนดความมุ่งหมายเฉพาะ 
รายวิชา กำหนดเนื้อหาให้ครบถ้วน ตามเวลาเรียนในแต่ละภาคเรียนหรือในแต่ละปี นอกจากนั่น 
อาจมีกำหนดรายละเอียดอ่ืน  ๆ เพ่ิมเติมอีก เข่น กิจกรรม อุปกรณ์ การวัดและประเมินผล การจัด 
ทำโครงการสอนที่ดีนั่นต้องคำนึงถึงข้อต่อไปนี้

1) พิจารณาความต้อรการฃองนักเรียน เป็นบรรทัดฐานเพื่อจูงใจให้นักเรียน 
อยากเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอน

2) กำหนดความมุ่งหมายและผลท่ีต้องการชั้นมา มีการกำหนดอุปกรณ์และกิจ 
กรรมต่าง  ๆตามความมุ่งหมายและผลที่คาดหวังดังกล่าว
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3) เน้ือหาต้องทันสมัย เป็นความจรีงและมากเพียงพอและเรียงลำดับความยาก-
ง่าย

4) ในเนื้อหาต่างๆควรบรรจุรายละเอียดของอุปกรณ์ลือการเรียนการสอนกิจ 
กรรมและแหล่งค้นคว้าที่ตรงกับความต้องการของนักเรียน

5) ต้องมีรายละเอียดและข้อแนะนำในการใช้อุปกรณ์และลือการเรียนการลอน 
ให้มากพอลำหร้ปใช้ประกอบการลอนได้ง่าย สะดวก และปลอดภัย

6) เนื้อหาควรจะจูงใจให้นักเรียนเกิดความลนใจและเกิดความพยายามในการ 
เรียนรู้กิจกรรมต่าง  ๆในห้องเรียน

7) ใช้เทคนิคประเมินผลหลาย  ๆแบบ ประเมินผลทั้งตัวนักเรียน ครู และผู้ปก 
ครอง และระมัดระวังเรื่องพัฒนาการ ความเจรีญเติบโต สุขภาพ และสุขนิสัยของนักเรียนด้วย

หลังจากทำโครงการลอนแล้ว จะต้องนำโครงการสอนนั้นมาทำให้เป็นล่วนการลอนย่อย  ๆ
อีก นั่นคือการทำบันทึกการลอน(Lesson Plan) ทั้งนื้เพื่อความสะดวกในการนำไปใช้แต่ละครั้งแต่ 
ละวันประสิทธิภาพของการลอนขึ้นอยู่กับการทำบันทึกการสอนประจำวันด้วย

2. การใชวิธีสอนให้สอดคล้องกับหลักสูตรหรีอวิธีการสอน งครู หลังจากการแปลง 
หลักสูตรไปล่การสอนแล้ว ขอบข่ายของการนำหลักสูตรไปใช้ให้เกิดลัมฤทธิผลอีกประการหนึ่ง คือ 
การสอนของครู ซึ่งเป็นหัวใจของการนำหลักสูตรไปใช้ ครูจึงจำเป็นต้องรู้จักเลือกใช้วิธีลอนให้ 
เหมาะสมและสอดคล้องกับความมุ่งหมายในการลอน

แบบการสอน (Styles of Teaching or Teaching Styles) ครูแต่ละคนมีแบบของการลอน 
ที่แตกต่างกันไป แบบการสอนจำแนกออกเป็น 3 แบบ ดังน้ี

1) แบบตัวครูเป็นศูนย์กลาง (Teacher Centered Styles) เป็นแบบการสอนท่ี 
เน้นตัวครูเป็นสำคัญ เซ่นวิธีลอนแบบบรรยาย วิธีสอนแบบอธิบายและสาธิต

2) แบบนักเรียนเป็นศูนย์กลาง (Child Centered Styles) เป็นการสอนที่ยึดหลัก 
ประชาธิปไตย และหลักมนุษยนิยมเป็นแนวทาง เช่น วิธีสอนแบบมอบหมายงาน หรือโครงการให้ 
นักเรียนวิธีสอนแบบแก้ปัญหาวิธีสอนแบบสำรวจการเคลือนไหววิธีสอนแบบทดลอง

3) แบบการสอนเป็นคณะ (Team Teaching Styles) เป็นแบบการสอนที่ต้องใช้ 
ครูต้ังแต่ 2 คนข้ึนไปรับผิดชอบต่อการลอนนักเรียนกลุ่มเดียว
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วิธีสอนพลสีกษา (Physical Education Methodology) วิธีสอนพลสีกษาแบบใหญ่  ๆ
มี 4 แบบ ได้แก่

1) วิธีสอนแบบเก่าหรอแบบดั้งเดิม (The Traditional Model) เป็นการสอนท่ี 
นิยมใช้กันมานานแล้ว เช่น แบบอธิบาย แบบสาธิต แบบ■ รก แบบให้ลงมือปฏิบัติ แบบใช้กิจกรรม 
นำ (lead-up activities) แบบแก่ไขทักษะย่อย (basic skills correction) และแบบให้นักเรียนเช้า 
ร่วมในเกมหรอกีฬาและการแข่งข้นั

2) วิธีลอนแบบอากัยพื้นฐานความสามารถ (The Performance Based 
Instruction Model) เป็นการสอนแบบเน้นตัวนักเรียนให้นักเรียนหาความรู้ด้วยตัวเอง เช่นแบบแก้ 
ปัญหา แบบคำถาม-คำตอบ แบบอภิปราย แบบมอบหมายงานหรือโครงการ แบบทดลอง เป็นต้น

3) วิธีสอนแบบกำหนดขอบข่ายของกระบวนการเกิดความคิดรวบยอดตามเป้า 
หมาย (The Purpose-Process Conceptual Framework Model) ความรู้จะเห็นใต้จากการท่ีนัก 
เรียนแสดงพฤติกรรมออกมาด้วยการเขียนหรืออธิบายให้เห็นถึงความสำคัญของเนื้อหาหลักสูตร 
เป้าหมายหรือขอบข่ายตังกล่าวที่นักเรียนเขียนหรืออธิบายได้

4) วิธีสอนแบบอื่น  ๆการสอนทั้ง 3 แบบที่กล่าวมาเป็นทฤษฎีของการสอนทั้ว  ๆ
ไปแต่ในการวางแผนการสอนจรืง  ๆ แล้ว จะมีการสอนแบบอื่น  ๆ อีก เช่น การสอนให้สอดคล้องกับ 
หลักสูตรแบบแกน การลอนแบบใช้ความคิดรวบยอดในการเคลื่อนไหว การสอนแบบเน้นกระบวน 
การของการเรียน เป็นต้น

นอกจากน้ีการลอนเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดบังต้องคำนึงถึงรายละเอียด ตังต่อไปน้ื 

วิธีการสอนการเรียนรู้ทางด้านเทคนิคหรือทักษะ
1. จัดให้มีความหนักและมีความเข้มข้นพอท่ีจะทำให้ระบบของอวัยวะต่าง  ๆของ 

ร่างกายได้มีการพัฒนา
2. เป็นกิจกรรมท่ีล่งเสรีมการเจรืญเติบโต
3. เรมจากกิจกรรมท่ีนักเรียนรู้จักและเช้าใจดีไปบังกิจกรรมท่ีต้องการและนักเรียน 

ไม่รู้จักและไม่เช้าใจ
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4. เน้นท่ีการให้รางวัลมากกว่าการทำโทษ
5 . วิเคราะห์ถึงความยากของการเคล่ือนไหวของนักเรียนและแนะแนวทางให้แก่ 

นักเรียนเพ่ือปรบปรุงให้ดีข้ึน
6. ใช้แบบอย่างการt เกอย่างชาญฉลาด
7. ต้ังระดับความลามารถท่ีจะทำได้ไห้มีความลัมพันธ์กันกับการพัฒนาของ บุคคลแต่

ละคน

หลักการของวิธีการสอนเพื่อให้เกิดการเรียนรู้
1. สอนกิจกรรมท่ีนักเรียนสนใจ
2. สอนให้เป็น ใปตามลำดับความก้าวหน้าทางด้านจิตใจของนักเรียน
3. ส่งเสรีมให้มีกิจกรรมที่มีคุณค่าที่สามารถนำไปใช้ในโอกาสช้างหน้าได้ เพราะ 

ว่าเป็นกิจกรรมที่มีความสนใจอยู่ในดัวเอง
4. ทำความมุ่งหมายในการลอนกิจกรรมให้มีความซัดเจน
5. ให้นักเรียนไดt jกหัดให้มีการเรียนรู้จากการกระทำ

หลักการของวิธีการสอนการเรียนรู้ทางด้านทัศนคติ
1. คำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล
2. ทำให้บุคคลมีความเป็นเลิศในทางคุณลักษณะ
3. ส่งเสรีมพัฒนาการทางลังคม
4. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงทัศนคติของตนเองในสภาพการณ์ต่าง  ๆ หลาย

สภาพการณ์

การเลือกเน้ือหาและกิจกรรม

การเลือกเน้ือหาและกิจกรรมท่ีใช้ในการลอน จำเป็นต้องคำนึงถึงหลักการสำคัญ ดังนึ
1. หลักการทางสรีรวิทยา กิจกรรมท่ีเลือกต้องเป็นกิจกรรมท่ีทำให้ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่  ๆ

ได้ท้ังหมด ต้องมีความลัมพันธ์กับพัฒนาการและความเจริญเติบโตของมนุษย์ รวมท้ังคำนึงถึง 
ความแตกต่างระหว่างคุณภาพของร่างกายและความสามารถของร่างกาย ตลอดจนช่วยส่งเสริม 
สมรรถภาพทางกายท่ีนักเรียนต้องการ
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2. หลักการทางด้านจิตวิทยา กิจกรรมที่เลือกต้องเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการเล่นเป็น 
อิสระตามธรรมชาติ ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด ควรจัดให้นักเรียนได้เลือกตามความต้องการ 
และเป็นกิจกรรมร่วมลันในช้ันต่าง  ๆ โดยกิจกรรมเรมจากง่ายไปหายาก ต้องให้เวลาในการเรียนรู้ 
ทักษะเบ้ืองต้นอย่างพอเพียง เพื่อช่วยให้นักเรียนเกิดพัฒนาการด้านความรู้หรือความคิดรวบยอด 
และประสบการณ์ของความรู้สิกว่าตนเองประสบความสำเร็จมากขึ้น นอกจากนี้กิจกรรมต้องสนอง 
ตอบต่อแรงขับ(drives) ความสนใจ และความสามารถของนักเรียนแต่ละระดับ ตลอดจนท้าทาย 
ความสามารถท้ังด้านร่างกายและจิตใจ ทำให้เกิดพัฒนาการด้านความรู้และทักษะดีขึ้น

3. หลักการด้านลังคมวิทยากิจกรรมท่ีเลือกต้องเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ในการนำไปใช้
ในเวลาว่างและในช ีว ิตประจำวันให้มากท่ีสุด ต้องแกฝนให้นักเรียนเป็นพลเมืองดีในระบบ
ประชาธิปไตย พัฒนาคุณสมบัติของการเป็นผู้นำและผู้ตามท่ีดี กิจกรรมต้องเหมาะลมและสนอง 
ตอบต่อปรัชญาและความต้องการของชุมชน นอกจากน้ีควรส่งเสรีมการเล่นประ๓ ทเด่ียวตาม
ความต้องการของผู้เรียน และให้ความรู้ถึงกิจกรรมท่ีใช้ในเวลาว่างมากท่ีสุดของประชาชนท้ัวไป
ของประเทศ

4. หลักการทางด้านวิทยาศาสตร์หรือหลักความจริง แบ่งออกเป็น 2 กิจกรรม ใต้แก่
กิจกรรมบังดับ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สอดคล้องลับความมุ่งหมายเบื้องต้นของวิชา มืความ

ปลอดภัยสูง
กิจกรรมเลือก เป็นกิจกรรมที่สามารถใช้อุปกรณ์หรือสิงประกอบที่ราคาไม่แพงมากเกินไป 

โดยเฉพาะกิจกรรมที่นักเรียนส่วนใหญ่จะไม่มืโอกาลเข้าร่วม ต้องเป็นกิจกรรมท่ีได้ร์ปการยอมรับ 
จากชุมชน ต้องไม่ใช้เวลาในการเข้าร่วมมากจนเกินไป และให้ประโยชน์แก่นักเรียนอย่างกว้าง
ขวาง 3

3. การจัดป้จจัยและสภาพการณ์ต่าง ๆ
นอกเหนือจากการแปลงหลักสูต?ไปส่การสอนและการใช้วิธีสอนของครูให้สอดคล้องกับ 

หลักสูตรดังกล่าวมาแล้ว หลักสูตรจะเกิดลัมฤทธิผลตามความมุ่งหมายได้มากน้อยเพียงใดนันจำ 
เป็นต้องอาดัยปัจจัยอื่น  ๆประกอบอีกหลาย  ๆ ด้าน ดังน้ี
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1. อุปกรณ์ สถานท่ี และสิงอำนวยความสะดวกประกอบการเรียนการสอนเฉพาะอยางมี 
เพียงพอ เหมาะสม และปลอดภัย

2. การบรีหารงานของโรงเรียน ผู้บรีหารจะต้องมีล่วนสนับสนุนหลักสูตรพลสืกษาใน 
ทุก  ๆ ต้าน

3. บุคลากร การเลือกและจัดสรรบุคลากรควรจัดผู้สอนวิชาพลสืกษาโดยเรมพิจารณา 
จากครูพลสืกษาที่สำเร็จการสืกษาหรีอมีความรู้ในด้านนี้โดยตรงเป็นอันดับแรก

4. แหล่งวิชาการ ห้องสมุดของโรงเรียนและห้องสมุดในชุมชน ควรมีเอกสารต่าง  ๆให้
มากพอ

5. การจัดตารางสอน ควรให้เหมาะสม เช่น ไม่จัดคาบเรียนช่วงยาวหรีอจัด 2 คาบติดต่อ 
กันในหนึ่งวันต่อสัปดาห์ เพราะนักเรียนอาจเบื่อ หรือเหน่ือยเกินไป

6. ความปลอดภัย จัดสิงแวดล้อมอื่น  ๆในโรงเรียนให้เหมาะสมและปลอดภัยต่อการ 
เรียนการสอน คำนึงถึงการจุดสิงต่าง  ๆให้ถูกสุขลักษณะ

7. งบประมาณและเงินทุน ครูต้องเข้าใจในวิธีตั้งงบประมาณและวิธีใช้งบประมาณ

การประเมินผล
วิลกูล (พ illgoose, 1979) ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของก'นบระเมินผล ไว้ดังนี้
1. เพ่ือพิจารณาคุณค่าของพฤติกรรม ความรู ทัศนคติ และความเข้าใจของนักเรียน
2. เพื่อแบ่งกลุ่มนักเรียน
3. เพื่อดัดสินสภาพภาพของนักเรียน ครู และหลักสูตร
4. เพื่อวัดประสิทธิภาพของหลักสูตร
5. เพื่อวัดความก้าวหน้าของหลักสูตร
6. เพ่ือวิเคราะห์นักเรียน
7. เพื่อวัดประสิทธิภาพของครู
8. เพื่อวัดประสิทธิภาพของนักเรียน
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