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 The purposes of this study were to study and to compare the effects of a recreation 
program on health-related physical fitness of children in the Welfare of  Rajavihi Girls Home. 
The samples were 40 children, between 7-12 years old. Subjects were equally divided into 
2 groups, each of which consisted of experimental group and control group. The experimental 
group has participated in the recreation program that was aimed to develop the health-related 
physical fitness for 10 weeks, 3 days per week and 90 minutes per day. Both groups were tested 
for the health-related physical fitness 3 times, i.e. before the experiment, 5 weeks after the 
beginning of program and 10 weeks after the program. The experimental results were analyzed in 
terms of means, SD, t-test and analysis of variance with repeated measure(F-test). If the results 
were found the significant difference at the level .05, Tukey method was employed. 
              It was found that : 

1. The resting heart rate and the heart rate of 3 minutes after the step test of the 
experimental group were significant difference at the.05 level after 10 weeks, while there are 
no significant difference in the control group. 

2. The flexibility of experimental group increased after 10 weeks and the heart rate 
of 3 minutes after the step test decreased more than the control group at the significant difference 
level of .05 . In the resting period, heart rate, systolic pressure, diastolic pressure, body 
composition, flexibility, muscular strength and endurance and circulo-respiratory endurance were 
not significantly different. 
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บทที่  1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

ในขณะนี้เราเห็นไดวาบานเมืองมีความเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเรว็  ในบางสวน
นั้นก็เห็นวาผูที่กาวหนาไปสูงมีโอกาสมาก  ก็กาวหนาไปอยางรวดเรว็  แตมีคนจํานวนมากทีย่ังไมมี
โอกาสหรือวาอยูในทองถ่ินที่ทุรกันดาร  ลําบากอยู  กต็องพยายามใหผูที่เดือดรอนลําบากสวนนี้มี
โอกาสที่จะพฒันาไปอยางดขีึ้น  (พระราชดํารัส  สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ  สยามบรมราช
กุมารี,2537) 

สังคมไทยในปจจุบัน  ไดมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วมาก  ปญหาดาน
เศรษฐกิจทีก่ําลังรุมเราอยูทุกวันนี้ก็ทําใหสังคมมีการแขงขัน  ดิ้นรน  เพื่อที่ทํามาหากินกันมากขึ้น  
คนตองทํางานแขงกับเวลา  เพื่อที่จะไดมาซึ่งเงินอันเปนสิ่งสําคัญที่สุดไปแลวของมนุษยในปจจุบนั   

เกรียงศักดิ์  ไทยคุรุพันธ (2531) ไดกลาววา  ภาวะทางเศรษฐกิจของครอบครัว
สวนใหญรัดตวัมากขึ้น  สามี  ภรรยาตองออกไปทํามาหากินนอกบาน  ทําใหสภาพการณของ
ครอบครัวไทยเปลี่ยนไปจากเดิม  โดยคอยๆเขาสูภาวะที่เรียกวา Nucleus Family คือเปนครอบครัว
ที่โดดเดีย่ว  มีแตพอ  แมและลูกๆเทานัน้  ไมมีญาติผูใหญหรือครอบครัวอ่ืนๆอาศัยรวมอยูดวย
เหมือนแตกอน  ดังนัน้ถาหากมีเหตหุนึ่งทีต่องการความชวยเหลือ  กจ็ะตองแสวงหาเอาจากบริการ
ของรัฐหรือสังคม  เพราะไมสามารถจะหาไดจากญาติสนิทมิตรสหายอยางที่เคยมีมากนัก  และ
เนื่องจากฐานทางเศรษฐกิจไมอํานวย  เด็กที่เกดิมาบางคนก็อาจจะไมเปนที่ตองการของพอแมหรือ
ครอบครัว  ซ่ึงจะนําไปสูการทอดทิ้งเด็กในที่สุด  นั้นคือทาํใหเกิดปญหาเด็กกําพราขึ้น 

ปญหาของเด็กและเยาวชนนัน้เปนปญหาทีม่ีความสําคัญยิ่งกับประเทศชาติ  ไมวา
เด็กผูนั้นจะมเีปนผูพิการ  ปญญาออน  เรรอน  กําพราหรือมีปญหาใดๆก็ตาม  ก็จาํเปนที่เราจะตอง
ใหความสําคญัและคุมครองพวกเขา  เพราะเด็กทกุคนนั้นถือเปนกําลังที่สําคัญที่จะพัฒนา
ประเทศชาติในอนาคต  ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิ  ฉบับที9่  (พ.ศ.2545-2549)  
ไดมีการกําหนดนโยบายอยางตอเนื่องจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่8  คือใน
ดาน คนเปนศนูยกลางของการพัฒนา  โดยไดกําหนดนโยบายเสริมสรางสังคมที่เขมแข็งและมดีลุย
ภาพไว 3 ดาน  คือ  สังคมคุณภาพ  สังคมแหงภมูิปญญาและการเรียนรู  ลําดับสุดทายคือสังคม
สมานฉันทและเอื้ออาทรตอกัน  ซ่ึงกําหนดวัตถุประสงคและเปาหมายหลักของการพัฒนาประเทศ
ในดานตางๆ  โดยเฉพาะวัตถุประสงคที่วา  การแกปญหาความยากจนและเพิ่มศกัยภาพและโอกาส
ของคนไทยในการพึ่งพาตนเอง  และเปาหมายในการยกระดับคุณภาพชีวิต  โดยสงเสริมใหคนไทย
มีสุขภาพดี  มคีุณภาพ 



 2

วัตถุประสงคของการเสริมสรางรากฐานของสังคมใหเขมแข็งก็เพื่อพฒันาคนใหมี
คุณภาพ  มีสุขภาพที่แข็งแรง  คิดเปน  ทําเปน  มีการเรียนรูตลอดชีวิตและรูรักสามัคคี  ดังนั้นกับ
เด็กกําพราก็เชนกัน  ถาเราตองการพัฒนาประเทศชาติ  เราตองใหส่ิงตางๆเหลานี้กับพวกเขาเพื่อเปน
การพัฒนาคุณภาพชีวติใหดขีึ้น  คอยดแูลเอาใจใสชวยเหลือเด็กเหลานี้เพื่อความเจรญิกาวหนาของ
ประเทศชาต ิ

เกรียงศักดิ์  ไทยคุรุพันธ (2531) เด็กกําพรามีความตองการอยางมากที่จะพัฒนาทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ  ภาวะที่ขาดพอ แมตั้งแตวัยตน  จะทําลายพัฒนาการทางรางกาย  จิตใจ  
อารมณและสติปญญาของเขาโดยพื้นฐาน  เพียงแคอาหารและทีห่ลับนอนไมสามารถทําใหเขา
เติบโตงอกงามมีแกนสาร  หรือมีความรูสึกถึงการเปน “ชีวิตหนึ่งซึ่งมีคา” ในสังคมโลกไดเลย 

จากการที่เด็กกําพราจะตองไดรับการดแูลในเรื่องของการพัฒนาทั้งทางดาน
รางกาย  อารมณ  จิตใจ  สังคมและสติปญญาเหมือนกับเด็กทัว่ไปแลว  ในเรื่องของกิจกรรมพล
ศึกษานัน้  นบัวาเปนสิ่งที่จาํเปนอยางมากและสามารถนํามาใชเพื่อพัฒนาและสรางพืน้ฐานชวีิตทั้ง5 
ดาน ดังที่กลาวมาใหกับเด็กได  โดยประโยชนของพลศึกษาโดยตรงก็คือในเรื่องของพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงจะเปนผลที่สามารถเห็นไดอยางชัดเจนที่สุด  ซ่ึงการที่เด็กมีสุขภาพทางกาย
ที่ดีนั้น  กย็อมจะทําใหเดก็มพีัฒนาการในดานตางๆดีตามกันดวย 

การที่เด็กกําพราจะมีสมรรถภาพทางกายทีด่ีนั้น  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคัญ  
โดยในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหกับเดก็กําพรานั้น  จัดเปนการจัดการศึกษาพิเศษหรอื
ใหบริการชวยเหลือเด็กนอกระดับ  โดยเด็กกําพราจัดอยูในประเภท  เด็กนอกระดบัทางเศรษฐกจิ
และสังคม  บุญมา  พื้นงาม(ม.ป.ป.)ไดกลาววา  การจัดชั้นพลศึกษาดัดแปลง(Adapted Physical 
Education) นั้นจัดไดหลายวธีิ  ส่ิงที่จะชวยพิจารณาในการจัดชั้นนัน้  วิธีไหนนั้นก็คอื  ใหเด็กไดมี
ความกาวหนา  หรือพัฒนาความสามารถของเขาที่มีอยูใหมากที่สุด 

สําหรับความหมายของสมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)นั้น  ตามวารสารสุข
ศึกษา  พลศึกษา  และสันทนาการ(2545)  หมายถึง  ความสามารถของระบบตางๆของรางกายใน
การทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดนีั้น  จะสามารถ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง  โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยงัมี
พลังงานสํารองมากพอสําหรบักิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน  ซ่ึงในปจจบุันไดจดักลุม
ออกเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness)  และสมรรถภาพกลไก
(Motor Fitness)หรือสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบัติ (skill-Related Physical Fitness)  โดยการวิจัยคร้ัง
นี้จะเปนการศกึษาถึงผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-
Related Physical Fitness)  ซ่ึงถือวามีความสําคัญเปนอยางยิ่ง  เพราะหมายถึงความสามารถของ
ระบบตางๆในรางกาย  ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะ  การขาดการออกกําลังกาย  
และยังเปนตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพที่ดี  ซ่ึงประกอบดวย  องคประกอบของรางกาย  
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ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ  ความออนตัวหรือความยดืหยุน  ความอดทนและแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  โดยความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี ้ สามารถที่จะปรับปรุง  พัฒนาและคงสภาพ
ได  โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ   

วิธีที่จะจัดกจิกรรมที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเดก็กาํพรานั้น  
ไมมีมีเพียงแคการออกกําลังกายเพียงอยางเดียว  หากแตกิจกรรมนันทนาการก็เปนกิจกรรมหนึ่ง  
ซ่ึงเปนรวมเอากิจกรรมตางๆที่หลากหลายเขาไวดวยกัน  นํามาจัดเปนโปรแกรมนันทนาการ เพื่อให
เด็กๆไดมกีารทํากิจกรรมทางกายที่ปฏิบัติในเวลาวาง  นอกเหนือจากกิจวัตรประจําวัน  ใหเปนกิจกรรม
ที่มีทั้งความสนุกและมปีระโยชนตอการพฒันาในทกุๆดานของตัวเดก็เอง 

ในประเทศไทยนั้น  คําวานนัทนาการมาจากคําวา “นันทน” หมายความวา  ราเริง
สนุกสนาน  สนธิกับคําวา “อาการ”  จึงเปนคําวา “นนัทนาการ”  ซ่ึงหมายถึง  อาการที่สนุกสนานราเริง  
หรือแสดงถึงพฤติกรรมของคน  เมื่อเขารวมกิจกรรมตางๆแลว  ก็ทําใหเกดิอาการสุข  สนุกสนาน  ราเรงิ 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2541) ไดสรุปความหมายของนันทนาการไวดังนี้  นันทนาการ
ไดมีการพัฒนาความหมายตามกาลเวลา  และการยอมรับในสังคมและวิชาชีพ พอสรุปไดเปน 
4 ความหมาย  

1.  นันทนาการ  หมายถึง  การทําใหชีวิตสดชื่น(Refresh, Re + Creation)  กลาวคือ
เมื่อบุคคลไดบริโภคอาหารแลวรางกายกไ็ดเปล่ียนแปลงอาหารเปนพลังงานแลว  โดยความตองการ
หรือแรงขับตามกระบวนการของรางกายตองการใชพลังขึ้นมาใหมใหสดชื่นกระปรีก้ระเปรา 

2.  นันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรม(Activity)  กลาวคือ  นันทนาการในรูปแบบ
ตางๆที่บุคคลหรือชุมชนเขารวม  แลวสงผลใหเกดิการพฒันาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 

3.  นันทนาการ  หมายถึง  กระบวนการ(Process)  กลาวคือ  นันทนาการเปน
กระบวนการในการพัฒนาประสบการณ  หรือคุณภาพชวีิตของบุคคลหรือสังคม  โดยอาศัยกิจกรรม
นันทนาการตางๆเปนสื่อ  ในชวงเวลาวาง  เวลาอิสระโดยที่บุคคลที่เขารวมโดยความสมัครใจ  หรือ
มีแรงจูงใจ  แลวสงผลใหเกดิการพัฒนาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 

4.  นันทนาการ  หมายถึง  สวัสดิการของสังคม(Social Welfare)  นันทนาการคือ  
สถาบันทางสังคม  และสวัสดิการสังคม  ซ่ึงรัฐบาลและฝายบริหารทองถ่ินจะตองมหีนาที่จดัการ
ใหบริการแกชุมชน  เพื่อสรางบรรยากาศของเมืองและของประเทศใหนาอยู  มีความอบอุนใจเชน  
จัดอุทยานแหงชาติ  วนอุทยานแหงชาติ  ศนูยเยาวชน  สวนสาธารณะ เปนตน 

ในปจจุบนันี้  คนสวนใหญตื่นตัวและใหความสําคัญในเรื่องของนนัทนาการกนั
มากขึ้น  แตอีกทางหนึ่งนันทนาการของเด็กในปจจบุันนี้  จะใชเวลาสวนใหญอยูกับการนัง่อยู
หนาจอโทรทศัน  หรือเลนเกมสคอมพิวเตอร  จนไมไดใชเวลาวางไปทําอยางอื่นทีม่ีประโยชนอยาง
แทจริง  ยิ่งไปกวานั้นวัยรุนบางกลุมมีการรวมกลุมกัน  หนีเรียนเพื่อไปเดินเลนตามศูนยการคา  
เสพยาเสพติด  ซ่ึงนับวาเปนปญหาสําคัญของประเทศชาติ  เนื่องจากเยาวชนเปนกําลังสําคัญของ
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การพัฒนาประเทศในอนาคต  ถากําลังของประเทศยังตกเปนทาสของยาเสพติด  แลวประเทศชาติ
จะไปรอดไดอยางไร  ดังนั้นเรื่องของการพัฒนาเยาวชนใหเปนผูทีม่ีสุขภาพดีจึงเปนเรื่องที่สําคัญ  
เราจึงควรสงเสริมใหเยาวชนรูจักการใชเวลาวางใหมีประโยชนอยางแทจริง  ดังนัน้นันทนาการจึง
เปนทางเลือกหนึ่งในการสงเสริมในเรื่องของสุขภาพ 

การสงเสริมในเรื่องของสุขภาพของคนไทยนั้น  เปนเรื่องสําคัญมาก  ทางดาน
กระทรวงทองเที่ยวและกฬีา  ไดมีนโยบายหลักในเรื่องของการสงเสริมสุขภาพ   และสนับสนุนใน
เร่ืองของกิจกรรมนันทนาการเพื่อความสุขของประชาชน  โดยมีวัตถุประสงคหลักของดานกฬีาและ
นันทนาการในขอแรกที่วา  การสงเสริมใหประชาชนมสุีขภาพและสมรรถภาพที่ดี  นอกจากนีย้ังมี
ยุทธศาสตรคือ  สงเสริม  สนับสนุนและพัฒนากิจกรรมนันทนาการ  ตลอดจนการควบคุมดูและ
พัฒนาแหลงนนัทนาการ  รวมท้ังสนับสนุนการรวมตวัและการสรางเครือขายนันทนาการ  ผลิตและ
พัฒนาบุคลากรทางกีฬาและนันทนาการดวย 

นันทนาการกบัผลทางรางกาย  กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมและกีฬาจะชวย
สงเสริมสมรรถภาพทางกายใหกับผูเขารวม  ไดเปนอยางดี  ทําใหรางกายไดรับการพัฒนาทุกสวน  
สงเสริมการทํางานอยางมีประสิทธิภาพของระบบในรางกาย  โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหติ  
ระบบหายใจ  ระบบกลามเนื้อ  และระบบขับถายของเสีย  เมื่อรางกายแข็งแรงก็จะมีผลใหสามารถ
ประกอบภารกจิประจําวันไดดียิ่งขึ้น (Weiskopf อางถึงใน  สมบัติ  กาญจนกิจ, 2541) 

การจัดโปรแกรมนันทนาการใหกับเด็กกาํพรานั้น  เปนการมอบโอกาส  และ
พัฒนาพวกเขาเหลานั้นใหมีความสมบูรณพรอมทั้งรางกายและจิตใจ  เพราะเดก็กําพรานัน้ก็
เหมือนกับเด็กทั่วไป    มีความตองการที่จะเลน  พักผอนหยอนใจและใชเวลาวางของตนในการ
ประกอบกิจกรรมตามที่ตนเองสนใจ  ซ่ึงถือเปนความจําเปนของเด็กในดานนันทนาการอยางหนึ่ง 

ณัฐพล  อันตรเสน (2542) ไดกลาวถึงเรื่องการจัดโครงการนันทนาการสําหรับเด็ก
พิเศษไววา  ที่ผานมาการใหความสําคัญที่จะจดัโครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพเิศษ
นั้น  ไมคอยจะไดรับความสนใจเทาที่ควร  เพราะจะคิดกนัวานันทนาการไมจําเปนตอพวกเขา  
แทจริงแลวพวกเขาก็ยังตองการในดานนันทนาการเชนเดยีวกับเดก็ปกต ิ  และผูที่มีสวนเกีย่วของ
ทั้งหลายควรใหความสนใจและจัดโครงการนันทนาการใหกับพวกเขาเพื่อชวยใหเขาเหลานั้นไม
รูสึกวาถูกสังคมทอดทิ้ง  ซ่ึงจะเปนการสรางขวัญและกําลังใจไมใหเดก็รูสึกวาตนมปีมดอย 

ดนู  จีระเดชากุล (2544) ไดกลาวถึงการจัดกิจกรรมนนัทนาการสําหรับเด็กพเิศษ  
วา  เด็กที่มคีวามบกพรองทางรางกาย  และจิตใจเปนบุคคลที่สมควรใหการเอาใจใสดูแลอยาง
ใกลชิด  เพราะเดก็ทุกคนทีเ่กิดมาเปนทรัพยากรของชาติ  และมีสิทธิเสรีภาพเทาเทียมกัน  เดก็
เหลานี้อาจมีความสามารถพิเศษที่เดก็ปกตทิั่วไปไมมกี็ได  ทางรัฐบาลและเอกชนที่เกีย่วของได
ตระหนกัเขาใจถึงปญหานี ้  จึงไดดําเนินการจดักิจกรรมนันทนาการใหแกเขาตลอดมา  และ
แนวโนมที่จะพัฒนากิจกรรมดานนีก้็จะเพิม่ขึ้นเรื่อยๆในอนาคต  นอกจากนีย้ังกลาวถึงปญหาสภาพ
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ครอบครัวโดดเดี่ยว  ปญหาที่เกิดจากสภาพครอบครัวหยาราง  การแยกกันอยู  การทะเลาะเบาะแวง  
และความไมเขาใจกันในครอบครัว  สงผลใหเด็กเกิดความวาเหว  ขาดที่พึ่งทางใจ  เดก็ขาด
ผูปกครองใหความอบอุนและเปนผูแนะแนวทาง  ทําใหเด็กแกปญหาไปในทางที่ผิด  ประพฤติพาล
เกเร  ลักเล็กขโมยนอย  หรือหันไปพึ่งพายาเสพติด  การไมรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไป
ในทางที่ดแีละสรางสรรค  ทําใหเด็กเหลานั้นกลายเปนปญหาของสังคมในที่สุด  ซ่ึงการที่เราได
รวมกันสงเสรมิใหเดก็เหลานั้นเขารวมกิจกรรมนันทนาการไมวาจะเปนการเลนดนตรี  กฬีา  
ทองเที่ยว  ศิลปะ  หรืองานอดิเรกตางๆกย็อมจะเปนแนวทางในการลดปญหาที่กลาวมานี้ได 

สมบัติ  กาญจนกิจ (2535)  ไดกลาวถึงการศึกษานนัทนาการเพื่อการบําบัดใน
ประเทศสหรัฐอเมริกา  วาในตางประเทศนั้นโดยเฉพาะประเทศที่เจรญิแลว  ไดใหความสําคัญและ
จริงจังมากกับโปรแกรมนันทนาการเพื่อประชากรพิเศษนี้  และประชากรพิเศษของเมืองไทยก็มอียู
มากมายที่กําลังรอกฎหมายการคุมครอง  และเปดโอกาสใหพวกเขาเหลานั้นไดมโีอกาสสัมผัส
กิจกรรมนันทนาการ  เพื่อชวยใหเขาไดพัฒนาตนเองเทาที่เขาจะสามารถแสดงออกเทาที่ทําได  
ดังนั้นเมื่อเราเห็นแลววา  ในประเทศที่พัฒนาแลวไดเล็งเห็นถึงความสําคัญของการจัดกจิกรรม
ใหกับกลุมบุคคลพิเศษ  และทําใหกลุมบคุคลพิเศษนี้มโีอกาสเทียบเทากับคนทั่วไป  พวกเขากจ็ะ
ไดรับการพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลที่มีความสามารถ  ไมเปนภาระของสังคมและเปนกําลังในการ
พัฒนาประเทศชาติตอไป 

วิลเล่ียม เอช เดวีย (อางถึงใน  ดนู  จีระเดชากุล, 2544)  ไดกลาวไววา “ชีวิติที่
ปราศจากนันทนาการ  คือชีวิตที่ทอแทส้ินหวัง  อนาคตของเดก็และเยาวชนแขวนไวกับการมี
สุขภาพดี  การเลนออกกําลังกาย  และการไดเขารวมกจิกรรมนันทนาการ  เปนการชวยเสริมสราง
ใหรางกายสมบูรณ  การพัฒนาประเทศจึงควรมุงพัฒนาสุขภาพจิตและสุขภาพของเด็ก  เยาวชนและ
ประชาชน” 

ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยตองการที่จะศกึษาผลของการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น  โดยคํานึงถึงผลทางดานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของเด็กกําพราเปนสําคัญ  ซ่ึงจะจัดกิจกรรมนันทนาการใหกับเดก็กําพรานั้นในหลายประเภทแต
จะตองเปนกิจกรรมนันทนาการที่จะตองมกีารออกแรง  เพื่อจะไดมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  โดยผูวจิัยถือตามปรัชญาพลศึกษาที่วา “Mens  sana  in  corpore  sano” (Juvenal อาง
ถึงใน  สุชาต ิ  โสมประยูร, 2543: 1)หรอืแปลเปนไทยหมายถึง  “จิตใจที่สุขสมบูรณยอมอยูใน
รางกายที่แข็งแรง”  ซ่ึงตอมา จอหน  ล็อค (John Lock) นักการศึกษาคนสําคัญของอังกฤษ  ผูซ่ึง
ไดรับการยกยองใหเปนบดิาแหงวชิาจติวทิยาในยุคปจจุบนัไดกลาววา “Sound Mind in Sound Body”  
หรือ “จิตใจทีแ่จมใสยอมอยูในรางกายที่สมบูรณ”  เพราะกายและใจของเราตางมีความสัมพันธตอ
กัน  เราไมควรยึดสิ่งใดเปนหลักแตเราจาํเปนจะตองพัฒนาใหควบคูกนัไป  ดังจะเห็นไดวา  คนที่
ออกกําลังกาย  เลนกีฬาสม่ําเสมอ  จะมีรางกายที่แข็งแรง  จิตใจกย็อมทีจ่ะแจมใส  เบิกบาน  สวนผู
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ที่มีรางกายออนแอ  ก็มักที่จะมีอาการเจ็บไขไดงาย  พลอยที่จะทําใหสุขภาพจิตแยลงไปดวย  ดังนัน้
ถาเราสามารถจัดกิจกรรมนนัทนาการใหกับเด็กกําพราเหลานี้  เพื่อใหเด็กๆเกดิการพัฒนาดาน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหสูงขึ้นกวาเดิม  กย็อมจะทําใหเดก็กําพราเหลานี้มีการพัฒนาทั้ง
ทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญา  เติบโตเปนผูใหญที่มีคณุภาพ  มีศักยภาพที่จะ
รวมกันพัฒนาประเทศชาติตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถีระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ 

3.  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการ ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  ระหวางกอนกับหลังการทดลอง
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

สมมุติฐานการวิจัย 
1.  กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ     มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง 
2.  กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ    มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพสูงกวากลุมควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย 

1.  ผูเขารับการทดลอง ที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนเด็กหญิงในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  อายุระหวาง 7-12 ป  และเรียนอยูในระดับชั้นประถมศึกษาชั้นปที่ 1-6 

2.  การวิจยัคร้ังนี้มุงศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถีในดานตอไปนี้ 

2.1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) 
2.2.  ความออนตัว (Flexibility) 
2.3.  ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and 
endurance) 
2.4.  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต 
(Respiration and Cardiovascular endurance) 

 

 

 



 8

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

  ประชากรเปนเด็กหญิงที่อาศยัอยูในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถีที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที ่1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวนทั้งสิ้น 235 คน 

กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางเปนเด็กหญิงทีอ่าศัยอยูในสถานสงเคราะหเด็กหญิง

บานราชวิถีที่กาํลังศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวน40
คน  โดยการวจิัยคร้ังนี้ใชแบบการวิจยัที่มีกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง
(Control Group Pre-test - Post-test Design)   

ตัวแปรที่จะศึกษาในครัง้นี ้

ตัวแปรอิสระ (Independent  Variables)  คือโปรแกรมนนัทนาการที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
ตัวแปรตาม (Dependent  Variables)  คือ  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพไดแก  สัดสวนของรางกาย  ความออนตัว  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และ
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

ขอตกลงเบื้องตน 

1.  กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือ ดวยความเต็มใจ และเต็มความสามารถ 
2.  ผูวิจยัไมสามารถควบคุมเรื่องอาหาร  กิจกรรมประจาํวันและการพกัผอนของผู

เขารับการทดลองได 
3.  การเก็บขอมูลทุกครั้งผูวจิยัทําการเกบ็ขอมูลดวยตนเองและคณะผูวจิยัชุดเดียวกัน 

ในสภาวะแวดลอมที่ใกลเคียงกัน 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

1.  โปรแกรมนันทนาการ(Recreation  Program)  หมายถึงการวางแผนจัดและ
ดําเนินการกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ ที่เกี่ยวของกับการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กาย มีระยะเวลาในการดําเนนิการตามโปรแกรมเปนเวลา 10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน 

2.  สถานสงเคราะห (Welfare  home) หมายถึงแหลงทีด่ําเนินงานดานการใหที่อยู
อาศัย  รับอุปการะและใหการศึกษาแกเดก็กําพรา  ในทีน่ี้หมายถึงสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราช
วิถี 
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3.  เด็กในสถานสงเคราะห   หมายถึง   เด็กหญิงที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถีที่กําลังศึกษาอยูในระดบัชั้นประถมศึกษาปที1่-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  ที่
ตกอยูในสภาพสมควรไดรับการสงเคราะหดังนี ้

 3.1.  เด็กที่บิดา  มารดาหรือผูปกครองใหการเลี้ยงดูไมเหมาะสม 
 3.2.  เด็กที่มีปญหาดานความประพฤติ  หรือประพฤติตนไมสมควรแกวยั 
 3.3.  เด็กที่ถูกชักจูง  ลอลวงหรือถูกใชเปนเครื่องมือใหประพฤติผิดโดย 

 มิชอบดวยกฎหมาย 
 3.4. เปนเด็กทีห่นวยงานในสังกัดกรมประชาสงเคราะหหรือหนวยงานอื่น 

  ขอความรวมมอืใหรับไวอุปการะเพื่อใหการสงเคราะหและคุมครอง 
4.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ(Health-Related Physical Fitness)  หมายถึง

ความสามารถของรางกายทีสั่มพันธกับสุขภาพ  ซ่ึงมีปจจัยสนับสนุนใหมีสุขภาพที่ดีและปองกัน
โรคภัยตลอดจนปญหาดานสขุภาพที่เกดิจากการขาดการออกกําลังกาย  ในการวจิัยคร้ังนี้
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดแก สัดสวนของรางกาย  ความออนตัว  ความแขง็แรงและความ
อดทนของกลามเนื้อและความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหติ  โดยวัดไดจาก
แบบการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  ของกองวิทยาศาสตร  ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา  การกฬีาแหงประเทศไทย 2544 

5.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) หมายถึง คาที่ไดจากการหาสัมพันธ
ระหวางน้ําหนกัตัวที่สัมพันธกับสวนสูง  จากสูตรสมการ น้ําหนกั (กิโลกรัม)/สวนสูง(เมตร2) จะได
คาดัชนีมวลของรางกาย (BMI , body mass index)  

6.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ  เอน็ยึดขอ  เอ็น
กลามเนื้อ  ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย  ซ่ึงวัดไดโดยการนั่งงอตัว 
(Sit and reach test) 

7.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด  ซ่ึงวัดไดโดย
การนอนยกตัวข้ึน-ลง 1นาท ี(Abdominal curls)  และดนัพื้น1นาที (Push-Ups) 

8.  ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Circulo-Respiratory Fitness)  
หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของรางกายที่วดัไดโดยการกาวขึ้น-ลง 3 นาที (Three –Minute 
step test) 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.  ทําใหทราบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กหญิงในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 

2.  เพื่อเปนแนวทางในการจดัโปรแกรมนนัทนาการเพือ่การพัฒนา  ปรับปรุง  แกไข  
ปญหาของเด็กกําพราในดานอื่นๆตอไป 

3.  เพื่อเปนแนวทางในการศกึษาวจิยั  ในเรื่องที่เกีย่วของกับการวิจยัครัง้นี้ในโอกาส
ตอไป 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การวิจยัเร่ือง  ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ผูวจิัยไดทําการศกึษาคนควาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ
ในดานตางๆดงัตอไปนี ้

1.  หลักปรัชญาและความหมายของนันทนาการ 
2.  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับโปรแกรมนันทนาการ 
3.  ความสําคัญและความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
4.  ความสําคัญและปญหาของเด็กในสถานสงเคราะห 

  5.  ความรูทั่วไปเกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  6.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

1.  หลักปรัชญาและความหมายของนันทนาการ 

  นันทนาการนัน้นับเปนสิ่งทีอ่ยูคูกับมนษุยเรามาอยางชานานแลว  มนุษยทกุคน
ลวนแลวแตตองการประสบการณดานนันทนาการ  นั้นแสดงวานันทนาการเปนสวนประกอบหนึง่
ที่สําคัญในประสบการณรวมของชีวิต 
  ชูชีพ  เยาวพัฒน(2540:1) กลาววานนัทนาการเปนกจิกรรมที่มีองคประกอบใน
ลักษณะเดยีวกนักับการเลน  จะแตกตางกันในเรื่องของรูปแบบของนันทนาการ  และมีบางสิ่ง
บางอยางที่นอกเหนือจากการเลน โดยเนนในเรื่องการศึกษาความซาบซึ้งในการเสริมสรางประสบการณ
ใหมๆ  หรือมุงเนนการพัฒนาการทางดานรางกาย  อารมณ  สังคมและจิตใจ  ใหกระทําแตในสิ่งที่มี
ประโยชนตอตนเองและสังคม  ไมวาบุคคลนั้นจะใชมันสมองหรือใชกําลังกายประกอบสัมมาชีพก็ตาม 
  กิจกรรมนันทนาการนั้นอยูคูกับมนษุยมาทกุยุคทุกสมยั ยิง่เราศกึษาถึงประวัติศาสตร
ของยุคสมัยตางๆมากขึ้นเทาไร  เราก็จะยิ่งเห็นถึงความเปนนันทนาการมากขึ้นเทานัน้  ซ่ึงแสดงให
เราเห็นถึงการใชชีวิตในเวลาวางของมนุษยวาเปนไปในทางใด  ดั่งเชนภาพสลักตามถ้ําตางๆ
ของมนุษยยุคหิน  การกอสรางพิระมิดขนาดใหญในอยีิปตโบราณ  ตลอดจนงานศิลปะที่สวยงาม
ของแตละยุค 
  นอกจากนี้นันทนาการยังเปนสิ่งที่บงบอกถึงความเจริญรุงเรืองของแตละยุคสมัย
ไดเปนอยางด ี ดังจะเหน็ไดในยุคกรีก  โดยชาวกรีกจะเปนชาวที่รักอิสระ  และมีความรักในการเลน
จึงทําใหชาวกรีก นอกจากจะมีความพรอมดานรางกายที่แข็งแรงแลว  ยังมีจิตใจที่สดใสดวย  
สวนในเรื่องของความเสื่อมของยุคสมัยนั้น  นันทนาการก็สามารถแสดงใหเห็นไดเปนอยางดี  
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ดังตัวอยาง  ยุคโรมันในชวงหลังๆ  ซ่ึงคอยๆเสื่อมโทรมลง  ผูคนแหกนัเขาชมการแขงขนักีฬาอนัทารณุ  
ปาเถ่ือน การแสดงบนเวทีอันลามก  ซ่ึงสิ่งเหลานี้เองทําใหวัฒนธรรมอนัดีงามตองเสือ่มสลายไป 

คําวานันทนาการนั้น  เปนคําที่มีคําจํากัดความที่หลากหลาย  ในความหมายเชิง
พฤติกรรมมนุษย Jay S. Shivers (1981) ถือวา  นันทนาการเปนประสบการณเกี่ยวกับทักษะดาน
หนึ่งของมนุษยที่ไมทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม  เนื่องจากเปนประสบการณดานหนึง่ของมนุษยจึงมี
ความหมายที่ขยายกวางขึ้น  จากที่เคยถูกจํากดัออกไปจนครอบคลุมถึงกิจกรรมทุกอยางที่มนษุย
สามารถทําได 

นันทนาการ (Recreation) มาจากภาษาลาตนิวา Recretio หมายถึงการทาํใหสดชื่น  
ซ่ึงหมายถึงนนัทนาการเปนกิจกรรมที่ทําใหมนุษยรูสึกดขีึ้นเมื่อกลับมาทํางาน  เพราะนันทนาการ
จะเปนการสรางแรงจูงใจใหรูสึกอยากกลับมาทํางานอีกครั้งหนึ่ง 

สมบัติ  กาญจนกิจและพีระพงศ  บุญศิริ  ไดศึกษาเรื่องนันทนาการไววา  แรกเริ่ม
ของนนัทนาการในประเทศไทยนั้น  กระทรวงศกึษาธกิารไดบัญญัติศพัทวา “สันทนาการ”(Recration) 
ซ่ึงใชกนัมาจนแพรหลาย  แตเมื่อกลับไปเปรียบเทยีบความหมายพืน้ฐานเดิมจากศัพทในภาษาอังกฤษ 
คือ เรคครีเอชั่น (Recreation) แลว  ความหมายจึงยังไมชัดเจนนัก  ดงันั้น  พระยาอนุมานราชธน
หรือเสถียร  โกเศศ  จึงไดบญัญัติศัพทภาษาไทยขึน้ใหมวา “นันทนาการ”ขึ้น  ตั้งแตป พ.ศ.2507  ซ่ึง
มาจากคําวา “นันทน” หมายความวา  ราเริงสนุกสนาน  สนธิกับคาํวา “อาการ”  จึงเปนคําวา 
“นันทนาการ”  ซ่ึงหมายถึง  อาการที่สนุกสนานราเริง  หรือแสดงถึงพฤติกรรมของคนเมื่อเขารวม
กิจกรรมตางๆแลว  ก็ทําใหเกิดอาการสุข  สนุกสนาน  ราเริง 

เจ  บี  แนช (Jay B. Nash) (Gorg , D. Batter, 1965) ไดอธิบายในหนงัสือปรัชญา
นันทนาการ (Philosophy of Recreation) วา  นันทนาการหมายถึง  การใชเวลาวางนั้นเพื่อประโยชน  
คุณคาในทางดงีามจากการเขารวมในกิจกรรม  เด็กๆจะเรียกกิจกรรมนัน้วา การเลน  สวนผูใหญจะ
เรียกวา นันทนาการ 

เจรัสด  บี  ฟทเจอรัลด (Gerald B. Fitzgerald) ไดอธิบายในหนังสือ  การจัดการ
นันทนาการชุมชน (Community organization for Recreation) วา  เวลาวางหมายถงึเวลาที่เหลือจาก
การงาน  แตนันทนาการคือการแสดงออกซึ่งความสนใจของมนษุยในเวลาวางนัน้  เวลาวางกับ
นันทนาการนัน้ไมเหมือนกนั  เพราะกิจกรรมในเวลาวางบางกิจกรรมก็เปนกิจกรรมที่ไมพึง
ประสงคซ่ึงไมเรียกวาเปนกิจกรรมนันทนาการ  เชน  การเลนพนัน  การประพฤติเกเร เปนตน 

สมบัติ  กาญจนกิจ(2541)ไดสรุปความหมายของนันทนาการไวดงันี้  นันทนาการ
ไดมีการพัฒนาความหมายตามกาลเวลา  และการยอมรับในสังคมและวิชาชพี พอสรุปไดเปน4
ความหมาย  ดังนี้ 
  1.  นันทนาการ  หมายถงึ  การทําใหชีวติสดชื่น (Refresh, Re + Creation)  
กลาวคือ  เมื่อบุคคลไดบริโภคอาหารแลวรางกายก็ไดเปลี่ยนแปลงอาหารเปนพลังงานแลว  
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โดยความตองการหรือแรงขบัตามกระบวนการของรางกายตองการใชพลังขึ้นมาใหมใหสดชืน่
กระปรี้กระเปรา 
  2.  นันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรม (Activity)  กลาวคอื  นันทนาการในรูปแบบ
ตางๆที่บุคคลหรือชุมชนเขารวม  แลวสงผลใหเกดิการพฒันาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 
  3.  นนัทนาการ  หมายถึง  กระบวนการ (Process)  กลาวคือ  นันทนาการเปน
กระบวนการในการพัฒนาประสบการณ  หรือคุณภาพชวีิตของบุคคลหรือสังคม  โดยอาศัยกิจกรรม
นันทนาการตางๆเปนสื่อ  ในชวงเวลาวาง  เวลาอิสระโดยที่บุคคลที่เขารวมโดยความสมัครใจ  หรือ
มีแรงจูงใจ  แลวสงผลใหเกดิการพัฒนาอารมณสุข  สนุกสนานและสุขสงบ 
  4.  นันทนาการ  หมายถึง  สวัสดิการของสังคม (Social Welfare)  นนัทนาการคือ  
สถาบันทางสังคม  และสวัสดิการสังคม  ซ่ึงรัฐบาลและฝายบริหารทองถ่ินจะตองมหีนาที่จดัการ
ใหบริการแกชมุชน  เพื่อสรางบรรยากาศของเมืองและของประเทศใหนาอยู  มีความอบอุนใจเชน  
จัดอุทยานแหงชาติ  วนอุทยานแหงชาติ  ศนูยเยาวชน  สวนสาธารณะ เปนตน 

แนวคิดและความเขาใจในเรื่องเกี่ยวกับเวลาวาง  การเลน  และนันทนาการ 
  ในการศึกษาเรือ่งนันทนาการนั้น  ยังมีความสับสนอยูมากในเรื่องของความหมาย
ของคําวา  เวลาวาง  การเลนและนันทนาการ  เนื่องจากคาํเหลานี้  มีทั้งความสัมพันธที่เกี่ยวของกัน
และมีความแตกตาง  ซ่ึงจําเปนอยางมากที่จะตองทําความเขาใจกับความหมายของคําเหลานี้เสียกอน 
  สมบัติ  กาญจนกิจและดนู  จีระเดชากุล  ไดศึกษาถึงเรื่องของคําจํากัดความของคํา
วา  เวลา  เวลาวาง  การเลน  และนันทนาการไวดังนี ้
  เวลา  หมายถึง  ชวงระยะใดระยะหนึ่งที่ผานพนไปแลวในอดีต  หรือทีก่ําลัง
ประสบอยูในปจจุบัน  และที่กําลังจะตามมาถึงในอนาคต 

เวลาวาง (Leisure) 
   เวลาวาง (Free Time) เปนคําที่ไมไดอยูในเชิงวิชาการ  มคีวามหมายอยูใน
ตัวของคําแลว  ก็คือ  เวลาที่เปนอิสระไมผูกมัดกับกิจกรรมใดๆ  ในทางหลักวิชาการทางการศึกษา
และภาษาศาสตร “เวลาวาง” ตรงกับภาษาองักฤษวา “Leisure” ซ่ึงรากศัพทมาจากภาษาลาตินคือคํา
วา “Licere” มีความหมายวา  การไดรับอนญุาตใหมีอิสระจากงานประจําตางๆและสามารถทําอะไร
ก็ไดตามใจชอบ  ซ่ึงมีอยู2ลักษณะดวยกันคอื 
    1.  เวลาวางแทจริง (True Leisure) คือ  เวลาวางที่เปนอิสระ
อยางแทจริง  ทุกอยางที่จะทาํในเวลานั้นเปนไปอยางเต็มใจและสมัครใจ 
    2.  เวลาวางเชงิบังคับ (Enforced Leisure) คือ  เวลาวางที่ยังมีส่ิง
หนึ่งสิ่งใดที่ตองทํา  ไมไดกระทําตามใจชอบหรือไมประสงคทีจ่ะใหม ี เชนเวลาวางที่เกดิจากการลม
ปวย  ตกงาน  เปนตน 
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เวลาวางนั้นมมีาตั้งแตสมัยโบราณแลว  โดยเฉพาะกับนกัปรัชญาและนัก
การศึกษาตั้งแตอารยธรรมกรีกและโรมัน  กลุมชนชั้นสูง  ขุนนางตางๆในแตละสมัย  เพราะกลุมชน
เหลานี้  จะเลือกที่ใชเวลาวางเพื่อทํากิจกรรมตางๆ อันเปนสิ่งพึงพอใจใหกับตนเองและสนอง
ความตองการของตนเอง  ตอมาเวลาวางเริ่มขยายเขาสูคนในชนชัน้กลางและชั้นที่มีรายไดนอยบาง  
เพราะคนเราทุกคนตางก็ตองการเวลาวางเพื่อที่จะทําในสิ่งที่ตนพึงพอใจ  จนอาจเรียก “เวลาวาง” 
วาเปนวิถีทางแหงชวีิต (Way of Life) จนกระทั่งปจจบุันความหมายของ“เวลาวาง” ก็คือ  โอกาสที่
สงเสริมความสําเร็จในชวีติชั้นสูงสุด (Opportunity for Self-Actualization) 

การเลน ( Play ) 
   คําวา การเลน ( Play )  เปนคําที่มาจากภาษาแองโกลแซกซั่น ( Anglo – 
Saxon )  คือคําวา  Plega หรือ Plegian ที่มีความหมายวา  เกมกฬีา  และการตอสู 
   ในภาษาลาติน  การเลน  ใชคาํวา  Plegan  ซ่ึงแปลวา  การตบ  ผลักหรือตี
ลูกบอล  สําหรับภาษาเยอรมันมีคําวา  Spielenหรือ Spislen  และเนเธอรแลนด  จะใชคําวา Spelen  
ซ่ึงทั้งสองภาษามีความหมายวา  การเลนเกมกีฬาและการเลนดนตร ี
   โดยสรุปแลว  การเลนมีองคประกอบที่สําคัญคือ  เปนการแสดง
พฤติกรรม  หรือทํากิจกรรมที่บุคคลนั้นพึงพอใจ  โปรดปราน  มีอิสระและไมมีรูปแบบที่ตายตัว
และแนนอน 
   เพียเจท ( Piaget ) นักจติวิทยาชาวสวิตเซอรแลนดไดใหความหมายของ
การเลนไววา  การเลน คือ  การระบายอารมณของเด็ก  ทีจ่ะชวยใหเกิดการเรียนรู  และสามารถ
เขาใจเหตุการณรอบขางไดอยางรวดเรว็และดียิ่งขึ้น 

นันทนาการ (Recreation) 
   นันทนาการ (Recreation) มาจากภาษาลาตนิวา Recretio หมายถึงการทาํ
ใหสดชื่น  และการไดกลับคืนมาดังเดิม  นนัทนาการนัน้มีองคประกอบเชนเดยีวกับการเลน  แตมี
ความแตกตางกันในเรื่องของรูปแบบ  ซ่ึงนันทนาการจะมีหลายอยางที่นอกเหนือจากการเลน  เชน
การศึกษาในความซาบซึ้งของการสรางเสริมประสบการณใหมๆ  พัฒนาการดานอารมณ  มีรูปแบบ
ที่ซับซอนมากขึ้น  มีความเปนกระบวนการจนปจจุบนันีก้ลายเปนสถาบันทางสังคม (Social 
Institution) อยางหนึ่ง 
  จากการศึกษาเรื่องความแนวคิดและความเขาใจของคําวา  เวลาวาง  การเลนและ
นันทนาการนัน้  จะเห็นไดถึงลักษณะและองคประกอบที่คลายกันและแตกตางกันไดหลายประการ
ดังนี ้
 
 



 15

  ความเหมือนหรือคลายคลึงกัน 
   1.  ระดับของความมีอิสระภาพ ( Level of Freedom ) 
   2.  การแสดงออกแหงตน ( Self – Expression) 
   3.  ความพึงพอใจ ( Self Satisfaction) 
  ความแตกตางกัน 
   1.  การเลน  เปนกจิกรรมทีไ่มคอยจะไดรับคณุคาทางสังคมวาเปนกิจกรรม 
   ที่สําคัญเทาไรนัก  แตเปนพืน้ฐานของการศึกษาพฤติกรรมมนุษยและ 
   อารยธรรม 
   2.  กิจกรรมเวลาวาง  เปนการศึกษาซึ่งเกีย่วของกับเวลาและการตัดสนิใจ 
   เปนเวลาที่อิสระที่ไมมีส่ิงใดมาควบคุมนอกจากความพอใจของเราเอง 
   3.  นันทนาการ  เปนการใชประสบการณ  เพือ่กอใหเกดิการพัฒนาการทาง 
   อารมณสุข  และเปนโครงสรางของสถาบันทางสังคม 
  เวลาวาง  การเลนและนันทนาการ  เปนสิ่งที่เกี่ยวของกันและมีความสมัพันธซ่ึงกัน
และกันมาก  และรวมไปถึงกบัชีวิตมนษุยตัง้แตวยัเดก็ไปจนถึงเติบโตเปนผูใหญดวย  การมีความ
เขาใจที่ถูกตองในเรื่องของนันทนาการนัน้  จะชวยใหเราเหน็ความสาํคัญและคุณคาที่แทจริงของ
นันทนาการซึ่งมีอยูดวยกนัมากมาย  การที่เรานํากิจกรรมนันทนาการไปใชกับเด็ก  จะทําใหเดก็ทีไ่ด
เขารวมนั้น  เกดิการพัฒนาทัง้ 5 ดานคือรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญาไดเปนอยางดี  
เพราะในวยัเดก็นั้น  เด็กทุกคนตองการที่จะเลน  รักความสนุกสนาน  รักอิสระ  มีความอยากรูอยาก
เห็น  กจิกรรมนันทนาการจะตอบสนองความพึงพอใจของเด็กไดเปนอยางดี  และเมือ่เด็กเกิดความ
พรอม  มีการพัฒนาครบทั้ง 5 ดานตามที่กลาวมาแลว  เดก็ก็จะเกดิเรียนรูที่จะใชชีวิตเพื่ออยูรวมกับ
คนในสังคมไดอยางสงบสุข  รูจักการแกปญหาเฉพาะหนา  ตลอดจนเปนคนดีที่จะทาํประโยชน
ใหกับสังคมและประเทศชาติไดตอไป 
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2.  ความรูท่ัวไปเก่ียวกับโปรแกรมนันทนาการ 

ภาพรวมและขอบขายของนันทนาการ 

  คณิต  เขยีววิชยั(2529)  สมบัติ  กาญจนกจิ  และดํารัส  ดาราศักดิ(์2520)  ไดสรุป
ภาพรวมและขอบขายของนนัทนาการเพื่อความสะดวกในการศึกษาทางดานนันทนาการไวดังนี ้
  1.  บุคคลและชุมชน  เนื่องจากนันทนาการนั้น  เปนวิชาที่วาดวยการพัฒนาคนให
เปนคนที่สมบรูณพรอมทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญา  เมื่อนันทนาการ
สามารถพัฒนาตัวบุคคลไดแลว  สังคมและชุมชนกจ็ะมีการพัฒนาขึ้นดวยเชนกนั  ดังนัน้
นันทนาการจังมีความสําคัญกับคนทุกวัย  และในแตละวัยนัน้จะตองไดรับการพัฒนาใหสอดคลอง
กับความตองการและมีความแตกตางกันในแตละวยั  ดังนี ้
   1.1.  วัยเด็กเลก็ (อายุประมาณ 1-9 ป)    เด็กในวยันี้ตองการกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวเพือ่เตรียมความพรอมในการใช อวัยวะตางๆ  ใหสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  เชนการทาํงานประสานกนัของมือ  แขน  ขา  โดยเริ่มจากการหยบิของใหญๆมา
จนถึงสิ่งของเล็กๆ  และมีกระบวนการในการใชอวยัวะตางๆจากงายๆไปสูยาก  กจิกรรมเหลานี้ชวย
ใหเดก็รูจักแยกแยะความเหมือนและความแตกตาง  สามารถกะระยะใหใกลเคียงความเปนจริงได  
นันทนาการของบุคคลในวัยนี้จังควรจะครอบคลุมทักษะดังกลาว 
   1.2.  วัยกอนวยัรุน (อายุประมาณ 10-13 ป)  ในวัยนี้มีทักษะการเคลื่อนไหว
และมีความตองการการพัฒนาในทักษะที่สูงขึ้น  อยากรูอยากเห็น  อยากทํากิจกรรมที่สลับซับซอน
มากขึ้น  กจิกรรมนันทนาการที่เหมาะสมจงึควรมีลักษณะที่ตอบสนองความตองการเหลานี้  มีความ
ซับซอนและความทาทายความสามารถมากขึ้น เพื่อเปนการกระตุนใหเด็กเกิดความสนใจ  ควรมี
การเสริมสรางทัศนคติที่ดีตอกิจกรรมนันทนาการใหกับเด็กเพื่อสงผลในวัยตอๆไป 
   1.3.  วัยรุน (อายุประมาณ 14-24 ป)  เปนวัยที่เร่ิมเขาสูสังคมเพื่อนฝูง  เปน
วัยที่อยูในวยัการศึกษาและมเีวลาวางมาก  ซ่ึงอาจเกิดปญหาไดถาปลอยปละละเลยไป  กิจกรรม
นันทนาการในวัยนี้  จึงควรเปนเรื่องของการรูจักใชเวลาวางใหเกดิประโยชน  กิจกรรมควรมี
หลากหลาย  เพื่อตอบสนองความตองการของแตละบุคคลที่แตกตางกนัไปตามสภาพแวดลอม 
   1.4.  วยัผูใหญ (อายปุระมาณ 25-59 ป)  ในวัยนี้จะมคีวามเครียดกับการงาน  
การสรางเนื้อสรางตัวมาก  ปญหาที่ตามมาคือความเครียด  นันทนาการจึงเปนสิ่งที่จําเปนมาก
โดยเฉพาะในเรื่องของการใชเปนการผอนคลายความตึงเครียดจากการงานและการดําเนินชีวิต  
เพื่อใหเกดิสุขภาพการและใจที่ดี  พรอมทีจ่ะเผชิญกับปญหาตอไป 
   1.5.  วัยสูงอายุ (อายุประมาณ 60 ปขึ้นไป)    ในวัยนี้ไดผานชวงของ
การทํางานหนักมานาน  มีความตองการเรือ่งการพักผอนมาก  และมีปญหาในเรื่องของการรูสึกวา
ตนเองไมมีความสําคัญในสังคม  นันทนาการในวยันีจ้ึงควรเปนกิจกรรมทางสังคม  เนนใหได
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พบปะพูดคยุกบัคนอื่นๆ  สรางแนวความคดิที่วาตนเองยงัเปนประโยชนตอสังคม  นอกจากนี้ควรมี
การออกกําลังกายเพื่อชวยใหรางกายสมบูรณดวย  แตไมควรเปนกิจกรรมที่ใชพลังงานมาก  
ควรเปนกจิกรรมเบาๆและสรางความสนุกสนาน  เพลิดเพลินไปในตวั 
  จากที่กลาวมานั้น  นนัทนาการเปนสิ่งที่ควรจัดบริการใหกับบุคคลทุกเพศทุกวัย  
ใหไดมีโอกาสรวมกิจกรรมโดยเทาเทยีมกนั  ดังนั้นโปรแกรมนันทนาการในสังคมใดสังคมถึงก็
ควรคํานึงถึงบุคคลในสังคมนั้นวา  อยูในวยัใดและควรพยายามจดัใหทัว่ถึง  โดยเฉพาะขอบขายของ
นันทนาการจึงควรที่จะครอบคลุมไดทุกเพศและทุกวยั 
  2.  การจัดบรกิารทางสังคม  หมายถึงการจดันันทนาการนั้น  ควรเปนเรื่องที่รัฐควร
ใหการสนับสนุน  และจัดเปนบริการใหกับสังคม  เพราะกิจกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมที่ชวย
พัฒนาทรัพยากรมนุษยซ่ึงเปนปจจยัสําคัญในการชวยพฒันาประเทศชาติตอไป  ซ่ึงรัฐควรจัดบริการ
ทั้งสองดานคือ 
   2.1.  การจดัผูดําเนินการกิจกรรมนันทนาการหรือผูนํานนัทนาการ  ซ่ึงใน
สังคมทุกๆ สังคมมีความจําเปนอยางมากทีจ่ะตองมีผูนํานันทนาการ  เพื่อใหกิจกรรมนันทนาการที่
จัดใหกับคนในสังคมนั้น  เปนไปอยางมปีระสิทธิภาพและตรงตามวตัถุประสงค 
   2.2.  การจัดสถานที่  วัสดุอุปกรณตางๆ  สําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือ
ที่เรียกวาแหลงนันทนาการ  ซ่ึงเปนสิ่งที่สําคัญมาก  เพราะเปนสถานที่ที่คนจะเขาไปรวมกันทํา
กิจกรรมนันทนาการตางๆ  การลงทุนในสวนนี้จึงมีความสําคัญมาก  แตเนื่องจากคาใชจายซึ่งสูง
มากจึงทําใหแหลงนันทนาการในปจจุบนัมีไมเพียงพอตอความตองการของประชาชน  แตใน
ปจจุบันรัฐกไ็ดเรงใหมกีารปรับปรุงเพิ่มเติมมากขึ้น  พรอมกับสงเสริมใหเอกชนเขามารวมลงทุน
ดวย  ยกตวัอยางแหลงนันทนาการเชน  สวนหยอม  สวนดอกไมประดับ  สวนสาธารณะ  อุทยาน
แหงชาติ  สนามกีฬา  ศูนยเยาวชน  พิพิธภณัฑ  โรงมโหรสพและชายหาดตางๆเปนตน 
  3.  กิจกรรมนนัทนาการที่เปนสื่อในการพฒันาคุณภาพชวีิต  หมายถึง  นันทนาการ
จะครอบคลุมไปถึงการจัดกจิกรรมเพื่อพฒันาบุคคลในแตละดาน  ดังนั้นนนัทนาการจึงดําเนินการ
โดยใชกิจกรรมตางๆเปนสื่อที่สําคัญ  กิจกรรมเหลานี้ไดแก 
   3.1.  ศิลปหัตถกรรม 
   3.2.  เกม  กฬีา  และกรีฑา 
   3.3.  เตนรํา  ฟอนรําพื้นเมือง 
   3.4.  ดนตรีและการรองเพลง 
   3.5.  การอาน  เขียนและพูด 
   3.6.  ละครและการละเลนพืน้เมือง 
   3.7.  กิจกรรมทางสังคม 
   3.8.  กิจกรรมนอกเมืองหรือกิจกรรมกลางแจง 
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   3.9.  งานอดิเรก  ทั้งประเภทเก็บสะสมและประดิษฐสรางสรรค 
   3.10.  กิจกรรมประเภทอาสาสมัครชวยเหลือบริการชุมชน 
   3.11.  กิจกรรมพิเศษตางๆเชนงานเทศกาล  งานฉลอง  และประเพณขีอง 
   ทองถ่ินตางๆ 
   3.12.  กิจกรรมนันทนาการสุขสงบ  เชนสมาธิโยคะ  การผอนคลาย 
   3.13.  การทองเที่ยวทัศนศึกษา 
   3.14.  กิจกรรมสุขภาพเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพ 

  ทั้งหมดนี้เปนกิจกรรมนันทนาการที่ใชเปนสื่อในการพฒันาคุณภาพชวีิตและ
สังคม  ดังนั้นนันทนาการจึงเปนการศึกษาถึงเรื่องราวของกิจกรรมเหลานี้ดวยวา  มีวธีิการ
ดําเนินการอยางไร  มีอุปสรรคหรือปญหาอะไรบาง  รวมทั้งวิธีการแกไข  การเลือกกจิกรรม
นันทนาการใหเหมาะสมนัน้เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่ง  เพราะสภาพของสงัคมในแตละสังคมก็ตางกัน  
ทั้งวัฒนธรรม  ความเชื่อ  ศาสนา  และสภาพแวดลอมอื่นๆก็จัดเปนปจจยัที่สําคัญมากสําหรับการจัด
กิจกรรมนันทนาการ  ทั้งนี้กเ็พื่อจะจัดกจิกรรมนั้นใหเปนที่นาสนใจ  และผูคนมารวมกิจกรรมเปน
จํานวนมาก  เปนการปรับปรุงมาตรฐานคุณภาพชวีิตของชุมชน 

สมบัติ  กาญจนกิจ(2535)  ไดแบงกจิกรรมนันทนาการออกเปน 15 หมวดหมูใหญ  
ดังตอไปนี ้
  1.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกฬีา  และกฬีาเพื่อการแขงขัน 
  2.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 
  3.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทการเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 
  4.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทการละคร 
  5.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทงานอดเิรก 
  6.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทการดนตรแีละรองเพลง 
  7.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทนนัทนาการกลางแจงและนอกเมือง 
  8.  กิจกรรมนนัทนาการประเภททางสังคม 
  9.  กิจกรรมนนัทนาการประเภทนนัทนาการพิเศษ 
  10.  กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม 
  11.  กิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร 
  12.  กิจกรรมนันทนาการประเภทการทองเที่ยวทัศนศึกษา 
  13.  กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ  มนุษยสัมพันธ 
  14.  กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาจติใจ และความสุขสงบ 
  15.  กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
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  จากกจิกรรมนนัทนาการขางตนนี้  ซ่ึงมอียูดวยกนั 15 หมวดหมูและในแตละ
หมวดหมูนีก้็สามารถที่จะแบงยอยเปนกิจกรรมตางๆไดมากมาย  ซ่ึงกจิกรรมแตละอยางนั้นตางก็มี
ความสําคัญและคุณคาแตกตางกันไป  ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการจัดกจิกรรมนันทนาการนั้น  
วาจัดขึน้เพื่ออะไร  กับกลุมเปาหมายใด  ซ่ึงในการจัดกจิกรรมนันทนาการใหกับกลุมเปาหมายนัน้  
เราจะตองศกึษาถึงความตองการในหลายๆดานของกลุมเปาหมายและตวัผูจดัเอง 
  ในการจดัโปรแกรมนันทนาการในครั้งนี้นัน้กลุมเปาหมายก็คือการจดักจิกรรม
นันทนาการสําหรับเด็ก  ดังนั้นกจิกรรมนันทนาการที่เราจัดใหกับเด็กนั้นก็จะตองจัดใหตรงความ
ตองการและสอดคลองกับธรรมชาติของเด็กใหมากที่สุดนั้นก็คือการเลนปนเรียน (Play Way) เนน
ธรรมชาติของเด็กใหมากที่สุด  นัน่ก็คือการแสดงออกและความสนกุสนาน  ประกอบกับมกีาร
แทรกความรูหรือส่ิงดีๆตางๆที่เราตองการจะใหกับเดก็เพิม่เขาไป 
  เฟองฟา  สิงหสกุลไกร(2527)  ไดกลาววา  กจิกรรมนันทนาการ  นับวาเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับเด็ก  เนื่องจากธรรมชาติของเด็กที่อยูในวัยระหวาง 7-18 ป  แบงเปนวยัเดก็ตอน
ปลาย (7-12ป) และวยัรุน (13-18ป) นั้น  ยังมีความตองการในดานการเคลื่อนไหว  การออกกําลัง
กาย  ไมชอบอยูนิ่ง  และการมีกลุมเพื่อน  การจัดกิจกรรมนนัทนาการประเภทตางๆจะชวย
ตอบสนองความตองการทางธรรมชาติของเด็กได 
  ดนู  จีระเดชากุล(2544) ไดอธิบายหลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการเด็กไวดังนี ้
  1.  กิจกรรมนั้นควรเปดโอกาสนําเสริมทักษะความคิดของเด็ก    และสามารถใช
เปนกิจกรรมเสริมทักษะดานอื่นตามเปาหมายของโครงการไดอีกดวย 
  2.  กิจกรรมนัน้ตองกระตุนและสงเสรมิความกลาแสดงออกของเดก็ในทางที่ถูกตอง 
  3.  กิจกรรมนั้นจะตองสงเสริมความฉับไวในการตัดสนิใจ  เพื่อเปนแนวทางแกไข
ปญหาเฉพาะหนาได 
  4.  กิจกรรมนั้นจะตองอยูในวิถีทางแหงความมีระเบียบวินัย  และสงเสริมความ
รักความสามัคคีในหมูคณะ 
  5.  กิจกรรมนัน้ตองสงเสริมความมีคุณธรรม  รูจักการปฏิบัติตามกฎแหงสังคมตาม
ระบอบประชาธิปไตย 
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3.ความสําคัญและความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

“รางกายของคนเรา  พื้นธรรมชาติสรางมาสําหรับใชออกแรง  ใชแรงมิไดใหอยู
เฉยๆถาใชแรงไดพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลว  และคงทนยิ่งขึ้น  
ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพยีงพอรางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได  แตจะคอยๆเส่ือมไปเปนลําดบั
และหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันสมควร  ดังนั้นผูทีป่กติทํางานโดยไมใชกําลังหรือใชกําลังแต
นอยจึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการของธรรมชาติเสมอทุกวัน  
มิฉะนั้นจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใชสติปญญา  ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแก
ตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไป  เพราะรางกายอันกลบักลายออนแอลงนั้นจะไมอํานวยใหทํางาน
โดยมีประสิทธิภาพได”  พระราชดํารัส  พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช 

  จากพระราชดาํรัสที่อัญเชิญมานี้  สามารถที่จะแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกาย  การเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพไดเปนอยางดี  เพราะคนเรานัน้สงที่จําเปนทีสุ่ดในการ
ดํารงชีวิตก็คือการทําใหตนมสุีขภาพดี  เพื่อที่จะสามารถประกอบการงานของตนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

ในการดําเนินงานตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ 9  
(พ.ศ.2545-2549)  ใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพนั้น  ไดมีการกําหนดยุทธศาสตรการพัฒนาขึ้น 7 
ยุทธศาสตร  ดังนี้ 

1.  การบริหารจัดการที่ด ี
2.  พัฒนาคุณภาพคนและสังคม 
3.  พัฒนาชนบทและเมื่องอยางยั่งยืน 
4.  จัดการทรพัยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
5.  บริหารเศรษฐกิจของประเทศ 
6.  เพิ่มขีดความสามารถในการแขงขัน 
7.  พัฒนาความเขมแข็งทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

จาก 7 ยุทธศาสตรดังกลาว  ในเรื่องของการพัฒนาสุขภาพจะอยูในยุทธศาสตรที่ 2 
คือ  พัฒนาคุณภาพคนและสังคม  ซ่ึงมุงสรางคนเกง  คนดี  มีคุณธรรมและรูเทากนัการเปลี่ยนแปลง  
สรางโอกาสดานการศึกษาและสงเสริมใหคนมีงานทําอยางทั่วถึง  คนทุกระดับสามารถเขาถึง
บริการดานสุขภาพ  ไดรับการคุมครองทางสังคมตลอดจนมีความปลอดภัยในชวีิตและทรัพยสิน 

นอกจากนี้  แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่ 9  (พ.ศ.2545-2549)  
ไดมีการกําหนดนโยบายอยางตอเนื่องจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่8  คือใน
ดาน คนเปนศนูยกลางของการพัฒนา  คนไทยทุกคนมีโอกาสพัฒนาศกัยภาพของตนเองอยางเต็มที่
มากขึ้น  ทั้งทางรางกาย  จิตใจ  สติปญญา  เด็ก  เยาวชนและประชาชนจะไดรับการพฒันาอยางเต็ม
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ศักยภาพนัน้กโ็ดยวิธีการออกกําลังกาย  และเลนกฬีาซึง่เปนเครื่องมือในการพัฒนาคนทั้งทางดาน
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  ซ่ึงการพัฒนาทั้ง 5 ดานนี้จะสิ่งที่สําคัญมากหากทุก
คนสามารถปฏิบัติและพัฒนาไดจริง  จะเปนการทําใหประเทศชาติเกดิการพัฒนาอยางยั่งยืน 

ในเรื่องของสุขภาพนี้  เปนเรื่องที่หลายๆหนวยงานไดใหความสําคัญอยางมาก  
รวมทั้งองคกรระหวางประเทศอยางสหประชาชาติ  ทีไ่ดจัดตั้งกองทนุสหประชาชาติเพื่อสงเคราะห
เด็กยูนิเซฟกองทุนนี้  ขึน้เมื่อ พ.ศ.2489 (ค.ศ.1946) เพื่อใหความชวยเหลืออยางรบี ดวนแกเด็ก
กําพราเพราะสงครามโลกครั้งที่ 2 มีช่ือเมื่อแรกตั้งวากองทุนเพื่อชวย เหลือเด็กในยามฉุกเฉิน (The 
United Nations International Children's Emergency Fund-UNICEF) ตอมาที่ประชุมใหญแหง
สหประชาชาตเิห็นวาควรขยายขอบเขตจากเดิมให เปนกองทุนที่ชวยเหลือเด็กในประเทศดอย
พัฒนาในระยะยาว จึงไดเปล่ียนชื่อโดยยกคํา ระหวางประเทศ (International) และคําฉุกเฉิน 
(Emergency) ออกไป แตคงคํายอไว อยางเดิม ในเดอืนตุลาคมพ.ศ.2496 (ค.ศ.1953) องคการ
สหประชาชาตยิกฐานะกองทุนขึ้น เปนสวนหนึ่งขององคการ  

กองทุนยนูิเซฟ เปนองคกรเดียวขององคการสหประชาชาติที่อุทิศการปฏิบัติงาน 
เพื่อเด็ก มีวัตถุประสงคในการเชิญชวนใหรัฐบาลตางๆ สนใจในสุขภาพ ความเปนอยู และการ
เจริญเติบโตของเด็ก ใหผูกพันเรงรัดการพัฒนาเด็กทั้งในดานรางกาย จิตใจ สติปญญา และคุณธรรม 
องคกรพรอมที่จะชวยเหลือประเทศตางๆ ปรับปรุงมาตรการและ แนวทางปฏิบัติเพื่อปกปองชีวติ 
ใหความคุมครองสิทธิตางๆ ที่เด็กพึงไดรับ สนับสนุนโครงการเพื่อการพัฒนาเดก็ทั่วโลก  

 

ความหมายของสมรรถภาพทางกายและสขุภาพกาย 
  สมรรถภาพหรือสมรรถนะ  หมายถึง  ความสามารถซึ่งเปนคํานามที่มคีวามหมาย
เปนกลางทั่วไป  เชนเดยีวกบัคําวาสภาพหรือสภาวะโดยมีลักษณะคําที่แตกตางจากสุขภาพที่บงบอก
ถึงลักษณะหนึง่  ซ่ึงทําใหคนเราสุขกายสบายใจ  ดังนั้นเมือ่กลาวถึงสมรรถภาพจึงจะตองระบุดวยวา
สมรรถภาพคืออะไร  หรือสมรรถภาพทางดานใด  ในที่นี้จะกลาวเพยีงสมรรถภาพทางกายเทานัน้ 
  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึงความสามารถของรางกาย  ในการ
ประกอบกิจกรรมไดอยางมปีระสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานาน  โดยไมเกิดความเมื่อยลาหรือ
ออนเพลีย  ทั้งนี้มิไดหมายความเพยีงวารางกายมีความแข็งแรง  ทนทาน  กลามเนื้อและระบบตางๆ
ของรางกาย  มกีารทํางานประสานกนัอยางดีเทานั้น  แตยงัรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดีสามารถ
ปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี  และมพีลังความแข็งแรงเหลือเพยีงพอที่จะประกอบกิจกรรม
พิเศษหรือกจิกรรมที่ตองทํากรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 
  โดยทั่วไป  มนุษยเราทุกคนยอมมีความปรารถนาที่จะประสบความสุขและ
ความสําเร็จดวยกันทั้งนั้น  แตการที่บุคคลจะพึงไดรับความสุขสมบูรณหรือความสุขกายสบายใจ
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มากนอยเพียงใดยอมขึน้อยูกับอิทธิพลอ่ืนๆ  อีกหลายอยาง  ทั้งที่มีอยูภายในและภายนอกตัวเรา  
สมรรถภาพทางกายมีสวนสําคัญยิ่งในการชวยสรางเสริมใหบุคคลสามารถประกอบภารกิจและ
ดํารงชีวิตอยูอยางมีประสิทธิภาพ 

สุขภาพ  (Health)  หมายถึง  ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจติใจ  รวมถึง
การดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี     (องคการอนามัยโลก  WHO- World Health Organization)ใน
พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถานไดใหความหมายของคําวา สุขภาพ ไววา “ความเปนสุข
ปราศจากโรค” 
  สุขภาพกาย  หมายถึง  สภาพของรางกายทีม่ีความเจริญเตบิโต  และพัฒนาการสม
กับวยั  สะอาด  แข็งแรง  สมบูรณ  ปราศจากโรคภัยไขเจบ็และทุพพลภาพ  พรอมทั้งมีภูมิคุมกันโรค  
หรือความตานทานโรคเปนอยางด ี
  สมรรถภาพทางกายและสุขภาพกาย  แมจะมีความหมายไมเหมือนกนักต็าม  แต
เนื่องจากวาทั้งสองอยางตางก็เปนเรื่องเกี่ยวกับรางกายเชนเดียวกนั  จึงมีลักษณะคลายคลึงกันมาก  
สําหรับความหมายทีแ่ตกตางกันนั้นอาจสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึงความสามารถของ
รางกายในการเคลื่อนไหวหรอืในการทํางาน  แตสุขภาพทางกาย  หมายถึงสภาวะแหงความสมบูรณ
ของรางกายทัว่ไป  ยกตวัอยางเชน  คน 2 คนเปนคนที่มสุีขภาพดีดวยกันทั้งคู  เมื่อข้ึนบันได 10 ขัน้
เทากัน  คนหนึ่งรูสึกเหนื่อยแตอีกคนไมรูสึกเหนื่อย  นัน้แสดงวา  คนที่ไมรูสึกเหนือ่ยมีสมรรถภาพ
ที่ดกีวาอกีคนหนึ่ง 

นอกจากนี้สมรรถภาพทางกายและสุขภาพทั้งสองอยางยงัมีความสัมพนัธกันอยาง
ใกลชิด  กลาวคือ  ทั้งสมรรถภาพทางกายและสุขภาพทางกายยอมมีอยูควบคูกับรางกายของคนเรา  
สมรรถภาพทางกายที่ดจีะชวยใหบุคคลมีสุขภาพกายดีขึน้  และสุขภาพกายทีด่ีก็จะชวยใหบุคคลมี
สมรรถภาพทางกายดีขึน้  ตรงกันขามถาสมรรถภาพทางกายไมดจีะเปนผลใหคนเรามสุีขภาพกายที่
เลวลง  และสุขภาพกายไมดกี็จะเปนผลใหบุคคล มีสรรถภาพทางกายเสื่อมโทรมลงได(กรมพล
ศึกษา, สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขศึกษาและนันทนาการ,ม.ป.ป.) 
 

สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบ 2 ประการคือ 
1.  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่
สนับสนุนใหมีสุขภาพที่ดีและชวยปองกนัโรคภัยไขเจบ็  เชน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรค
ความดันโลหติสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการออกกาํลังกายมี
องคประกอบดังนี ้
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1.1.  ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
1.2.  ความแขง็แรงและความทนทานของกลามเนื้อ 
1.3.  สัดสวนของรางกาย 
1.4.  ความออนตัว 
1.5.  สุขนิสัย 

2.  สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับทักษะ 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ  หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่

เปนปจจยัสนบัสนุนใหมีความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว การกฬีา การ
เตนรําและการเลนยิมนาสติกมี  องคประกอบดังนี ้

2.1.  พันธุกรรม 
2.2.  ความวองไว 
2.3.  ความสมดุลของรางกาย 
2.4.  พลังกลามเนื้อ 
2.5.  ความเร็ว 
2.6.  การทํางานประสานกนัของระบบตางๆในรางกาย 
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4.  ความสําคญัและปญหาของเด็กในสถานสงเคราะห 

  เด็กคือกําลังสาํคัญในการพฒันาประเทศ  คือความหวัง  ตลอดจนเปนทายาทผูสืบ
สานสังคมและวัฒนธรรมของเราตอไปในอนาคต  แตในปจจุบันนี้เรากําลังปลอยใหเด็กๆไดเผชิญ
อยูกับภยัรอบดาน  ปญหาของสังคมที่กําลังรุมเราเขามาทั้งในแบบทีเ่ห็นผลทันตา  และในแบบทีจ่ะ
สงผลกับเด็กตอไปในภายภาคหนา 
  ปจจุบันผลกระทบจากสภาพความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมทําใหทุก
คนตางดิ้นรนเพื่อชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้น  ทําใหความผกูผันของคนในครอบครัวและชุมชนลดลง  
การใหบริการดานสวัสดิการสังคมของภาครัฐบาลไมเพียงพอกับความตองการ  กอใหเกิดปญหา
ตางๆตามมา  เชนปญหาเรื่องคาครองชีพที่สูงขึ้น  การวางงาน  อาชญากรรมและอื่นๆ  ซ่ึงปญหา
ดังกลาวเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสถาบันครอบครัวออนแอลง  ความสามารถในการดแูลและ
รับผิดชอบครอบครัวของบิดามารดาลดลง  บางครอบครัวไมสามารถทําหนาที่ในการเลี้ยงดูบุตร
ของตนเองไดหรือทําไดไมเต็มที่  หลายครอบครัวแกปญหาโดยการทอดทิ้งเด็ก  ใหเดก็ไปอาศัยกับ
ญาติหรือบุคคลอื่น  หรือใหเด็กทํางานเพื่อหารายไดแกครอบครัวกอนวัยอันสมควรแทนที่จะพัฒนา
เด็กอยางเหมาะสมตามวยั  เปนผลใหเกดิปญหาเด็กกําพรา  ปญหาเด็กเรรอนไรที่พึ่ง  ปญหาเด็ก
ยากจน  ทําใหเด็กไมไดรับการพัฒนาอยางเหมาะสม  เดก็บางสวนถูกกระทําทารุณ  ถูกละเมิดสิทธิ
จากคนในครอบครัวหรือบุคคลอื่น  และประสบปญหาตางๆมากมาย (กรมประชาสงเคราะห, 2543) 
  นอกจากนี้ยงัมปีญหาการรับวัฒนธรรมตางประเทศในเรื่องคานิยมของการมี
เพศสัมพันธกอนสมรส  ปญหาแมตั้งครรภเมื่ออายุยังนอยหรือกําลังอยูในวยัศึกษาเลาเรียน  สตรีถูก
ขมขืนหรือตั้งครรภนอกสมรสกับญาติหรือคนในครอบครัว  สมาชิกในครอบครัวขาดความรัก  
ความผูกพันและความเขาใจซึ่งกันและกัน  ครอบครัวมีฐานะยากจน  แตกแยก  หยาราง  เจ็บปวย
เร้ือรัง  ติดยา  เสพติดหรือตองโทษซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งที่กอใหเกิดปญหาขึ้นกับเดก็ดังทีไ่ดกลาวไว
ขางตน 
  ปญหาสังคมที่เกิดขึ้นกับเดก็ไมใชปญหาที่เกิดขึ้นใหม  แตเปนปญหาเดมิๆที่มีมา
นานแลว  เพียงแตส่ิงแวดลอมในยุคใหมปรุงแตงใหรูปลักษณะของปญหาเปลี่ยนไปเทานั้น  กลาว
ไดวายังไมไดมีการปองกันและแกไขปญหาใหบรรเทาลงอยางจริงจังและตอเนื่องเทาที่ควร  ถาจะ
คิดถึงสาเหตุวาปญหาที่เกิดขึน้กับเดก็เกดิจากโครงสรางทางดานเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ
เปล่ียนแปลงไปจนทําใหสถาบันครอบครัวส่ันคลอน  ไมมั่นคงและลมสลายในที่สุด  และผลของกา
พัฒนาประเทศทางดานเศรษฐกิจทีไ่มไดสัดสวนกับการพัฒนาสังคม  ยิ่งทําใหสภาพปญหาทาง
สังคมทวีคูณความรุนแรงและซับซอนมากยิ่งขึ้น  โดยเฉพาะในเรื่องการทอดทิ้งเด็กซึง่ดูอยางผิวเผิน
แลวไมนาจะเปนปญหาสังคมที่เกิดขึ้นอยางมากมาย  เพราะโดยธรรมชาติแลวความรกั  ความผูกพนั
ทางสายเลือดระหวางแมกับเด็กยอมสามารถสานสัมพันธใหอยูรวมกนัไดอยางมีความสุข  แต
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สถานการณทีป่รากฏกลับเตือนใหรูวา  เหตุการณที่เกิดขึน้ในขณะนี้นาเปนหวงยิ่ง  เหน็ไดจากสถิติ
เด็กถูกทอดทิ้งที่กรมประชาสงเคราะหตองรับไวใหการชวยเหลืออยางรีบดวน  ในปจจุบันมีจํานวน
เฉลี่ยวันละ 3 ราย  ซ่ึงเด็กสวนใหญจะอยูในวัยแรกเกิด  อายุไมเกนิ 3 เดือน จะถูกทอดทิ้งมากที่สุด
(กรมประชาสงเคราะห,กองสงเคราะหเดก็และบุคคลวัยรุน, 2545) 

เอกสารที่เก่ียวของกับสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 
สถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถ ี
ประวัติความเปนมา 

   สถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  เดิมมีชื่อวา “โรงเล้ียงเด็กอนาถา”  
ซ่ึงพระวิมาดาเธอกรมพระสุทธาสินีนาฏ  ไดทรงบริจาคทรัพยใหสรางขึ้นที่ตําบลสวนมะลิ  ถนน
บํารุงเมือง  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ ในป พ.ศ.2433  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปนสถานที่รับเล้ียงเดก็
ทารก  เด็กหญงิและเดก็ชายบุตรคนยากจนที่กําพรา  หรือบิดามารดาไมสามารถเลี้ยงดูได  กิจการได
ดําเนินไประยะหนึ่ง  และเลกิลมไป  ตอมาเมื่อวันที ่23 ตุลาคม พ.ศ.2454  สมาคมนารีชาวสยาม  ซ่ึง
มีทานหญิงยมราชเปนหัวหนา  ไดทําการเรี่ยไรเงินจากประชาชน  ร้ือฟนและจดัตั้งสถานรับเล้ียง
เด็กขึ้นมาใหม  ณ  ที่เดิมโดยใชช่ือวา “โรงเรียนเบญจมราชูทิศ”  โดยมีสมเด็จพระศรพีัชรินทราพระ
บรมราชินีเปนองคอุปถัมภ  โดยวัตถุประสงคกเ็พื่ออุทิศสวนกุศลถวายพระบาทสมเด็จพระ
จุลจอมเกลาเจาอยูหวั  ตอมาเมื่อวันที่ 20 ตุลาคม พ.ศ.2481  ไดโอนกิจการโรงเรียนเบญจมราชทูิศ
ใหเทศบาลกรงุเทพดําเนนิการ  ซ่ึงในขณะนั้นยังไมมีสถานที่เปนของตนเอง  จึงไดขอพระราชทาน
ที่ดินอันเปนทรัพยสวนพระมหากษัตรยิทีต่ําบลทุงพญาไท  พรอมทั้งไดรับเงินพระราชทานอีก2
แสนบาท  เปนคากอสรางโดยตั้งชื่อวา “โรงเรียนชาติสงเคราะห”  และไดอัญเชิญสมเด็จพระพันวัส
สาอัยยิกาเจา  เสด็จมาทรงเปดเมื่อวันที ่ 24 มิถุนายน พ.ศ.2484  ตอมาเมื่อวันที่ 4 พฤศจิกายน 
พ.ศ.2491 ภายหลังไดตั้งกรมประชาสงเคราะหขึ้นแลว  ขาหลวงจังหวัดพระนคร  ไดมีหนังสือส่ัง
ใหเทศบาลนครกรุงเทพฯ  โอนโรงเรียนชาติสงเคราะหพรอมทั้งทรัพยสินใหกรมประชาสงเคราะห
ดําเนินการตั้งแตป พ.ศ.2492  ภายใตเงื่อนไขของพระราชหัตถเลขาพระราชทานที่ดิน “การ
พระราชทานที่ดินรายนี ้  เพือ่เปนการเกื้อกูลการศึกษาแกเด็กกําพรา  และอนาถาโดยเฉพาะ”  สถาน
สงเคราะหแหงนี้มีเนื้อที ่58 ไร 1 งาน 4 ตารางวา  ในเนือ้ที่ประกอบดวยอาคารที่ทําการบานพักเด็ก  
บานพักเจาหนาที่  ตลอดจนอาคารอื่นๆรวมทั้งสิ้น 45 หลัง 

วัตถุประสงค 
   เพื่อใหการสงเคราะหและพฒันาเด็ก  ใหมคีวามพรอมในดานสุขภาพ  
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  การศึกษาอาชีพอ่ืนๆ  เพื่อใหเดก็มีความรูสามารถที่จะชวยเหลือ
ตนเอง  ครอบครัวและสังคมตอไป 
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กลุมเปาหมาย 
   เด็กหญิงอายุ 5-18 ป  และเดก็ชายอาย ุ5-7 ป ที่ตกอยูในสภาพสมควรแก
การไดรับสงเคราะห  ดังนี ้
    1.  กําพรา  อนาถา  เรรอน  ถูกทอดทิ้ง  ยากจนและขาดแคลน 
    2.  เด็กที่บิดา  มารดา  หรือผูปกครองใหการเลี้ยงดูที่ไมเหมาะสม 
    3.  เด็กที่มีปญหาความประพฤติหรือประพฤติตนไมสมควรแกวัย 

4.  เด็กที่ถูกชกัจูง  ลอลวง     หรือถูกใชเปนเครื่องมือใหประพฤติ
ผิดโดยมิชอบโดยกฎหมาย 

5.  เด็กที่หนวยงานในสังกัดกรมประชาสงเคราะหหรือหนวยงาน
อ่ืนขอความรวมมือใหรับไวเพื่อใหการสงเคราะหและคุมครองสวัสดิภาพ 

บริการของสถานสงเคราะห 
   1.  บริการดานการเลี้ยงด ู
    1.1.  จัดบานพกัในลักษณะ(Cottage Home) ใหแกเด็กหญิงอายุ 
7-18 ปเขาอยูอาศัยหลังละ 20-25 คน  จาํนวน 19 หลัง  อาคารพักเด็กอนุบาลใหเด็กชาย-หญิงอายุ 
5-7 ป  จํานวน 1 หลัง 
    1.2.  จัดอาหารและเครื่องอุปโภคบริโภค  ใหอยางเพียงพอ และ
เหมาะสม 
    1.3.  จัดใหมี่แมบานประจําบานพักในแตละหลัง  เพื่อดูแล  อบรม
ส่ังสอน  แนะนํา  ตลอดจนใหความรัก  ความอบอุนแกเดก็อยางใกลชิด  เสมือนเปนมารดาทดแทน 
   2.  บริการดานการรักษาพยาบาลและอนามยั 
    2.1.  ดําเนินการตรวจสุขภาพและสรางภูมิคุมกันโรคตางๆแกเดก็ 
    2.2.  ใหการรกัษาพยาบาลเบื้องตนเมื่อเดก็เจ็บปวย 
    2.3.  จัดสงเด็กที่ปวยเขารับการรักษาพยาบาลตางๆ 
    2.4.  ใหความรูดานสุขศึกษาแกเดก็ 
   3.  บริการดานการศึกษา 
   การศึกษาสามญัภายในสถานสงเคราะห 

• จัดการศึกษาในระดับอนุบาลและการศึกษาภาคบังคับตาม
หลักสูตรของสํานักการประถมศึกษาแหงชาติ 

• จัดชั้นเรยีนพิเศษแกเด็กที่มีระดับเชาวปญญาต่ํา 
• การศึกษาภายนอกสถานสงเคราะหในดานสามัญและวิชาชีพ  

โดยสนับสนุนใหเดก็ไปศกึษาภายนอกยังโรงเรียนตางๆ  ตั้งแต
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ระดับประถมศึกษา  จนถึงระดับอุดมศึกษาตามความรูความสามารถ
และความถนดัของเด็ก 

   4.  บริการดานการจัดหางาน 
   5.  บริการดานการสังคมสงเคราะหและจิตวิทยาใหการสงเคราะหพัฒนา  
ฟนฟูและปรับสภาพ  โดยดําเนินงานตามกระบวนการทางสังคมสงเคราะหและจิตวิทยาดังนี ้
    5.1.  จัดทําประวัติเด็ก  บนัทึก  สังเกต  และทํารายงานเกี่ยวกับ
พฤติกรรมของเด็กทุกคน 
    5.2.  ดําเนินการปองกัน แกไขและพัฒนาเด็กภายในสถานสงเคราะห  
ตามกระบวนการสังคมสงเคราะห และจติวิทยาทั้งในลกัษณะของรายบุคคล  เปนกลุม  หรือประชุม
รายกรณี  ตามความจําเปนและเหมาะสม  ตลอดจนใชเทคนิคการแนะแนว  และการใหคําปรึกษา
ควบคูกันไป 
    5.3.  การติดตาม  และประเมินผลเด็ก     ทั้งระหวางที่เด็กอยูใน
สถานสงเคราะหและเดก็ที่พนการสงเคราะหไปแลว 
   6.  บริการดานนันทนาการและกิจกรรมตางๆ 
    6.1.  สงเสริมใหเด็กไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยใหเด็ก
เขากลุมกิจกรรมตางๆเชนดนตรี  กีฬา  การประดิษฐดอกไมแหง  การจัดดอกไมสด  และ
โภชนาการเปนตน 
    6.2.  จัดใหเดก็ไดทัศนศกึษานอกสถานที่  เพื่อเปนการเสริมสราง
ความรูและเพิม่พูนประสบการณ 
    6.3.  จัดใหเด็กไดบําเพ็ญประโยชน  เชนการไปเยี่ยมผูรับการ
สงเคราะหตางๆ เชน  คนชรา  เด็กออน  เดก็พิการ  คนไรที่พึ่งหรือตามโรงพยาบาลตางๆ เปนตน 
    6.4.  การอบรมดานจริยธรรม  จัดใหมีการอบรม  หนาที่พลเมืองที่ดี  
ศีลธรรมและจรรยา  มารยาทแกเดก็ 

การรับบริการ 
   ทางสถานสงเคราะหจะมีการรับบริการรับดูแลเด็กผูดอยโอกาสใน
ลักษณะตางๆเชน  กําพรา  ถูกทอดทิ้ง  พลัดหลง  ขาดผูอุปการะเลี้ยงดูและอ่ืนๆ  โดยประชาชน
ทั่วไปสามารถติดตอกับทางสถานสงเคราะหไดทั้งในกรงุเทพมหานครและสวนภูมภิาค 
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5.  ความรูท่ัวไปเก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงตรัสไวเปนพุทธสุภาษิตวา “อโรคยา   ปรมา  
ลาภา”  ซ่ึงแปลวา  “ความไมมีโรค  คือลาภอันประเสริฐ”  พุทธสุภาษตินี้  ถือวาเปนธรรมที่แสดงให
เห็นถึงคุณคาของการมีสุขภาพที่ดี  ซ่ึงเราสามารถเห็นไดอยางชัดเจนเพราะชีวิตคนเรานี้  การที่เรา
ทุมเททํางาน  ส่ิงที่เราคาดหวังไว  ไมวาจะเปนชื่อเสียง  เกียรติยศ  เงินทอง  หรือความสุขตางๆใน
ชีวิต  เมื่อเราไดมาแลว  การที่เราจะมีความสุขอยูกับสิ่งที่เราหามาได  ถาเราอยูอยางสามวันดี  ส่ีวัน
ไข  มีสุขภาพรางกายที่ออนแอ  แลวส่ิงที่เราพยายามไดสรางมาทั้งชีวิตจะมีความหมายอะไร  ในเมือ่
เราไมสามารถใชประโยชนหรือหาความสุขกับสิ่งเหลานั้นไดอยางเตม็ที่  แตกลับตองมาลมปวย  
นอนซมไมมีเร่ียวแรงอยูบนเตยีงแทนเพราะการไมดแูลและใสใจในสุขภาพของเราเสยีแตเนิน่ๆ 
  เราควรจะเริ่มใหความสําคัญและใสใจกับการมีสุขภาพดตีั้งแตวนันี้  เรียนรูที่จะ
รูจักการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับวยั  เพราะบุคคลทุกคนตางก็ควรที่จะไดรับการออกกําลังกาย  
หากแตจะตองรูดวยวาในวยัใดควรเลนหรือออกกําลังกายอยางไร  จึงจะไดประโยชนตอสุขภาพ
ของตนอยางเต็มที่  โดยกรมพลศึกษาไดจัดทําหนังสือ “เสริมความรูเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ” 
ขึ้น  และไดกลาวถึงการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวยัตางๆกันไวดงันี้ 
 
 

การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยตางๆ 
การออกกําลังกายในเด็กแรกเกิด-3สัปดาห 

   การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับชวงอายุนี้  คือการนวด  ซ่ึงจะชวยให
กลามเนื้อสวนตางๆไดผอนคลาย  เพราะชวงนี้ทารกจะนอนคุดคู  มือเทาก็เกร็ง  ซ่ึงการนวดจะชวย
กระตุนใหตืน่ตัว  ถายเทสัมผัสที่นุมนวลและสายสัมพันธไปสูทารกได  ควรนวดทารกโดยใชน้ํามัน
เด็กออน  เลือกเวลาที่ทารกอยากเลนหรือกอนเขานอนจะชวยใหหลับสนิท  ควรนวดวันละประมาณ
10-15นาท ี

การออกกําลังกายในเด็กวัย 4 สัปดาห 
   วัยนีก้ลามเนื้อตางๆจะยดืออกและแข็งแรงขึ้น  ออกกําลังกายโดยการ
บริหารกาย  นอกจากจะชวยสงผลตอการเจริญเติบโตและรูปรางของทารกแลว  ยงัสงผลทางดาน
อารมณดวย  ควรเลือกชวงเวลาที่ทารกไมแสดงอาการหงดุหงิด  เปนชวงที่ทารกมีปฏิกิริยาอยากเลน
อยากมอง  จะชวยใหเกิดความผูกพันไดดยีิ่งขึ้น  การออกกําลังกายในวัยนี้ควรใชเวลาประมาณ 5-10
นาทีก็พอ 
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การออกกําลังกายในเด็กวัย 4-11 เดือน 
   วัยนีก้ารบริหารกายจะชวยพฒันากลามเนื้อสวนตางๆแข็งแรงขึ้น  เปน
การเตรียมพรอมสําหรับการนั่ง  ถากลามเนื้อหลังและอกแข็งแรงจะชวยใหมีบุคลิกในการนั่งที่ดี  
สวนขาก็จะพฒันาขึ้นเพื่อการคลานเดิน  สวนแขนก็จะใชยันพื้นยกหนาอก  และเวลาจับของตางๆก็
จะทําใหดีขึ้น  เวลาบริหารกายควรจะพูดคยุกับทารกเพื่อฝกการไดยิน  หรือเปดเพลงไปดวยก็จะทํา
ใหทารกไดฝกความเขาใจภาษาไปพรอมกบัความสนุกสนาน  ควรบรหิารวันละไมเกิน 10 นาที 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 1-2 ป 
   เด็กวัยนีเ้ร่ิมซน  วิ่งชนโนนชนนี่  คลานบาง  เดินบาง  เปนวยัเร่ิมเรียนรูใน
การพูด  รับประทานอาหาร  ขับถาย  การแตงตัว  ตลอดจนการฝกอยูรวมกับพอแมพีน่อง  เปนวยัที่
ชอบการเลียนแบบ  ชอบสํารวจสถานที่  ส่ิงของ  ทดลอง  และสัมผัส  สามารถเคลื่อนไหวไดตลอด
วัน  จึงควรใหเด็กไดเลนสนกุสนานแตอยูในขอบเขตทีป่ลอดภัยและไดพักผอนอยางเพียงพอ  วิธี
แกการซุกซนของเด็กโดยการฝกออกกําลังกายโดยมีผูใหญรวมฝกดวย  นอกจากจะสรางความ
ผูกพันและความรักใครแลวยังชวยใหเดก็ไดฝกการเคลือ่นไหว  มีความออนตัวดี  กลามเนื้อมีการ
ทํางานประสานกันดี  ขณะฝกถาเปดเพลงไปดวยจะชวยกระตุนใหเกดิการเรียนรูจังหวะเพลงที่
เปนไปตามธรรมชาติ 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 2-3 ป 
   เด็กเคลื่อนไหวไดดีขึ้น  เดนิคลองขึ้น  ชอบเลนสนุกสนาน  ชอบทํา
เลียนแบบผูใหญ  เร่ิมมีความเปนตัวของตวัเองและมีความภูมิใจทีไ่ดเขารวมกลุม  เร่ิมพยายาม
เรียนรูและทําตามแบบ  การออกกําลังกายจะทําเปนลักษณะของการเลนมากกวาการบริหารกาย
ทั่วๆไป  เวลาในการออกกําลังกายแตละทาจะใชเวลาไมแนนอนขึน้กบัความชอบ และความ
ตองการของเดก็  เพราะการทํากิจกรรมในรูปของการเลนทําใหเด็กเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 3-5 ป 
   เด็กวัยนีเ้ปนวยักอนเขาเรียนหรือบางคนก็เริ่มเรียนในโรงเรียนเดก็เล็กแลว
เปนวยัที่ซุกซนไมอยูนิ่ง  เร่ิมเรียนรูการเคลื่อนไหวของรางกายในแบบตางๆมีความรูสึกวา  แขนขา
ยาวขึ้น  รูจักความสัมพันธระหวางมือ  เทาและตา  ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะเปนทักษะการเคลื่อนไหวที่
สําคัญที่สุดที่เด็กควรจะไดรับการพัฒนาจนถึงอาย ุ5 ขวบ  การออกกําลังกายของเด็กวัยนีเ้นนเพื่อให
เกิดความสนุกสนานและกิจกรรมเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพในการอบอุนรางกายเชน  ทําทา
เครื่องบิน  การขยับปลายเทา (Toe Game) และเกม สูง-เล็ก (Tall/Small) เหลานี้จะชวยเพิ่มหรือ
รักษาระดับความสามารถในดานความออนตัวของเดก็ได  และความสามารถที่สูงสุดของเด็กวยันีก้็
คือ  ดานความออนตัว  ซ่ึงจะเปนพื้นฐานในการออกกําลังกายดวยการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ
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ไดดี  ส่ิงนี้จะชวยใหการทํางานระบบหมนุเวียนโลหติดีขึน้  เปนการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กระดกูและกลามเนื้อ  รวมทัง้ชวยพัฒนาโครงสรางของกระดกูดวย 
   การออกกําลังกายทําใหเกิดความสนุกสนาน  แตความตัง้ใจในเดก็วยันี้จะ
มีระยะเวลาไมนานนัก  ซ่ึงเราจะเนนเฉพาะการสรางสรรค  ไมมีการบังคับ  เปนการเลนที่กอใหเกิด
ประโยชนตอการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  โดยเนนทาบริหารกายในรูปแบบของการเลนและเกม 
   การออกกําลังกายสวนใหญของเด็กวยัทารกและเดก็เล็ก  คุณพอคุณแม
ควรมีสวนรวมโดยการรวมกิจกรรมนั้นดวยความพึงพอใจ  และดูแลอยางใกลชิดเพือ่ความปลอดภัย  
เพราะเดก็เล็กๆไมทราบวาอะไรอันตรายจนกวาเขาจะไดรับอุบัติเหตุจึงรูวาสิ่งนั้นเขาทําไมได  การ
ที่คุณพอคุณแมไดใกลชดิลูกจะเปนการสรางความไวเนือ้เชื่อใจเมื่อเขาโตขึ้น  และมอีะไรหรือทํา
อะไรมา  คนแรกที่เขาจะปรกึษากห็นีไมพนคุณพอคุณแมนั่นเอง  ดังนัน้คุณพอคุณแมควรจะให
เวลาแกลูกๆบางวันละ 10-15 นาที  โดยใชกิจกรรมการออกกําลังกายเปนสื่อ 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 6-10 ป 
   กิจกรรมสําหรบัเด็กวัยนี้ควรจัดใหเปนแนวทางที่สามารถนําไปสูเกมหรอื
การเลนในระดับสูงขึ้นไป  เชนการใชทักษะงายๆไปสูการเลนที่มีเทคนิคตางๆ  จากการฝกไปสูการ
แขงขัน  เดก็วยันี้ตองการทีจ่ะตรวจสอบความสามารถของตนเองมีเคลื่อนไหวไดดีเพยีงใด  วิธีออก
กําลังกายที่เหมาะสมคือการเลนอยางมีระเบียบวิธี  และเกมตางๆโดยเฉพาะที่สามารถนําจากสิ่งที่รู
แลวไปสูส่ิงที่ยังไมรูหรือไมสามารถตอไปได  จากงายไปสูยาก  และจากสถานการณงายๆไปสู
สถานการณทีซั่บซอนมากขึ้น  จะชวยใหความสามารถของเด็กมากขึน้  นอกจากนี้ควรแนะนําและ
สงเสริมเด็กใหเอาใจใส  ชวยเหลือผูที่ออนแอกวา  ใหรูจักการเสียสละ  มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  
ปลูกฝงน้ําใจนกักีฬาใหกบัเดก็คือรูแพ  รูชนะ  รูอภยั  รูปแบบการจัดกิจกรรมที่เหมาะคือ  ใหจับคู
จัดกลุมตามความสนใจและความสามารถ 
   นอกจากนี้  อาจสอดแทรกความรูพื้นฐานบางอยางเกีย่วกับการออกกําลัง
ใหเดก็รู  และมีความเขาใจ  เชน  ศัพทตางๆทางดานกฬีา  ชื่อที่ใชเรียกการเคลื่อนไหวหรือประเภท
กีฬา  เทคนิค  วิธีการ  อุปกรณและสนามตางๆซึ่งจะชวยในการปูพืน้ฐานความสนใจของเด็กในการ
เลือกเลนกีฬาที่ตนเองรักตอไป  ความแตกตางในเรื่องเพศในระยะนี้ยังไมมีหรือมีนอย  สามารถให
เรียนหรือเลนดวยกันได 

การออกกําลังกายในเด็กวัย 10-14 ป 
   เด็กวัยนี้มีความพรอมทางรางกายในการทีจ่ะเลนกีฬาทีใ่ชแขงขัน
บางอยางไดแลว  เชน  ยิมนาสติก  วายน้ํา  เทเบิลเทนนิส  เปนตน  รางกายของเดก็จะพัฒนาอยาง
รวดเร็ว  แตในเรื่องของความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อยังไมเต็มที่นัก  การเลนกีฬา
ของเด็กในวยันี้สามารถเลือกเลนหรอืแขงไดแลว  แตควรแขงในวัยเดียวกัน  มกีารลดแตมหรือ
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สัดสวนลงมา  ในวยันี้ความแตกตางเรื่องเพศเริ่มชัดเจน  สมรรถภาพทางรางกายของเด็กชายจะเริ่ม
สูงกวาเดก็หญงิเกือบทุกดาน  จึงควรแยกกจิกรรมที่ใชในการแขงขันออกจากกัน 

การออกกําลังกายในวัยหนุมสาว 16-30 ป 
   ในวยันี้รางกายมีการพัฒนาเต็มที่แลวสามารถเลนกีฬาไดทุกชนิด  ถือวา
วัยนีเ้ปนวัยของแชมปเปยน  ซ่ึงหมายความวาสมรรถภาพทางกายในชวงนี้จะถึงจดุสูงสุด 
   หลังเลยวยันี้ไปแลว(ชายเลย 35 ป หญิงเลย 30 ป) ถือวาเริม่เขาสูวัยที่
สมรรถภาพตางๆเริ่มเสื่อมลง  สําหรับผูที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาสม่าํเสมออยูกอนแลว  
สมรรถภาพตางๆก็อาจจะอยูตอไดอีก  แตถาไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยแตเวนไปนาน  
สมรรถภาพจะออนแอลงเร็วมาก  การเริ่มตนใหมจึงควรระวังและถาจะใหดีควรปรึกษาแพทยกอน  
กิจกรรมสําหรบับุคคลประเภทหลังนี้  ควรเปนกิจกรรมที่เร่ิมจากชาๆไปหาเร็ว  จากงายไปหายาก  
จากระยะเวลาสั้นๆไปหาระยะเวลาที่นานขึ้น  ไมควรมกีารแขงขันในระยะตนๆของการเริ่มออก
กําลัง  แตจะกระทําไดเมื่อรางกายเริ่มแข็งแรงดีแลว  และควรเปนในหมูคนรุนราวคราวเดยีวกัน 

การออกกําลังกายในวัยสงูอายุ 50 ปขึ้นไป 
   กีฬาไมใชขอหามแตกลับชวยใหรางกายสดชื่น  กระฉบักระเฉงขึ้นจะชวย
ใหแกชาลง  แตขอสําคัญที่ควรระวังก็คือการเลือกประเภทกีฬาหรือการเลน  และความหนักให
เหมาะสมแกสภาพ(สังขาร)รางกาย  หลักทัว่ไปสาํหรับผูสูงอายุก็คือ  ไมหนักมาก  ไมเร็วมาก  ไมมี
การเบงกําลัง  ไมมีการกลั้นหายใจ  การเหวี่ยง  กระแทก  สามารถเลนนานไดแตตองพักเปนระยะๆ  
ควรเลนโดยคํานึงเฉพาะเพื่อความสนุกสนุกสนาน  เพื่อสุขภาพมากกวาเพื่อการแขงขันอยางเอาจริงเอาจัง 
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6.  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 

กรรณิการ  ถิระสังวร(2544) ไดศึกษาเรื่องพัฒนาการภาษาและพัฒนาการความคิด
สรางสรรคของเด็กชั้นอนุบาลในสถานสงเคราะหเดก็หญงิบานราชวิถีทีไ่ดรับการจัดกจิกรรมเลา
เร่ืองจากภาพ  เพื่อศกึษาถึงการพฒันาการภาษาและพัฒนาการความคิดสรางสรรคของเด็กชั้น
อนุบาลโดยใชการเลาเรื่องจากภาพเปนสื่อ  พบวาเด็กชั้นอนุบาลในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบาน
ราชวิถีที่ไดรับการจัดกจิกรรมครูเลาเรื่องประกอบภาพและตั้งคําถาม  และเด็กเลาเรือ่งจากภาพจะมี
พัฒนาการทางภาษาและความคิดสรางสรรคสูงกวาเดก็ทีไ่มไดรับการจดักิจกรรมเลาเรื่องประกอบ
ภาพอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตถาเปรียบเทียบในเดก็ทีม่ีระดับอายุ 5, 6 และ 7 ปที่
ไดรับการจัดกจิกรรมเหมือนกัน  พบวาพัฒนาการทางภาษาและความคดิสรางสรรคไมแตกตางกัน 

  กิดานันท  ชํานาญเวช(2537)  ไดทําการวิจยัศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุมตอการยอมรับตนเองของเด็กกําพรา  พบวาเดก็กําพรากลุมทดลองภายหลังเขารวมกลุมมี
คะแนนจากแบบวัดการยอมรับตนเองสูงกวากอนเขารวมกลุมและสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ณัฐพล  อันตรเสน(2542)  ไดทําการวจิัยเร่ือง  การศึกษาปญหาการจัดและดําเนิน
โครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเดก็พิเศษ  และเปรียบเทียบปญหาการจัดและดําเนินการ
โคงการนันทนาการสําหรับเด็กพิเศษ ทั้ง 3 กลุมโรงเรียนไดแก  กลุมโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรยีนที่มี
ความบกพรองทางดานการมองเห็น  กลุมโรงเรียนที่สอนเด็กนกัเรียนทีม่ีความบกพรองทางดานการ
ไดยนิและ กลุมโรงเรียนที่สอนเด็กนักเรยีนที่มีความบกพรองทางดานสติปญญา  พบวาโดยรวม
ปญหาโครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพเิศษ  และปญหาดานการจัดและดําเนินการใน
แตละดานมีปญหาอยูในระดับนอย  และเมื่อเปรียบเทียบปญหาการจดัและดําเนินการโครงการ
นันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพเิศษตามการรับรูของผูบริหารและครูผูรับผิดชอบโครงการ
นันทนาการ  โดยรวมไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนปญหาการจัดและ
ดําเนินการในแตละดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  มีเพียงดานการรายงาน
ผลเทานั้น  ที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  ทัศนีย  ชอนขนุทด(2543)  ไดทําการวจิัยเร่ือง  การเปรียบเทียบผลของการมีสวน
รวมโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพทางกายและอัตมโนทัศนของเยาวชนในสถานพินิจ
และคุมครองเดก็และเยาวชนกลางบานปราณ ี โดยใชโปรแกรมนันทนาการ 4 กิจกรรมคือ  กีฬา  
การเตนแอโรบิค  กิจกรรมเขาจังหวะและเกม  แลวทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
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ซํ้า  พบวา  สมรรถภาพทางกายของเยาวชนระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองในชวงหลังสัปดาห
ที่4และสัปดาหที่8  มีความแตกตางกันในดานการยืนกระโดดไกลและวิง่ 50 เมตร  สมรรถภาพทาง
กายของกลุมทดลองมีพัฒนาแตกตางกันในดานแรงบีบมอื  ยืนกระโดด  วิ่งเก็บของ  ลุก-นั่ง 30 
วินาทีแลละความออนตัว  ยกเวนดานความจุปอด  สวนอตัมโนทัศนพบวากลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีความแตกตางทางดานสติปญญา  สถานภาพ  ดานรูปราง  คุณสมบัตแิละดานความเปนที่
นานิยม  และอัตมโมทัศนของกลุมทดลองมีความแตกตางกันทางดานพฤติกรรม  รูปรางลักษณะ  
คุณสมบัติ  ความวิตกกังวล  ความนานยิม  ดานความเปนสุขและพึงพอใจ 

  นิภา  ส.ตุมรสุนทรและนงลกัษณ  เอมประดิษฐ(2534)  ไดศึกษาเรื่อง  การเตรียม
ความพรอมเดก็ในสถานสงเคราะหกอนออกสูสังคมภายนอก: ศึกษาเฉพาะกรณีสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  เพื่อตองการทราบความคิดเห็น  ขอเสนอแนะของเด็กเกี่ยวกับความตองการ
และการพัฒนา  การศึกษา  การฝกอาชีพและกิจกรรมตางๆของสถานสงเคราะหและเพื่อใชเปน
แนวทางสรางและปรับปรุงกิจกรรมตางๆในสถานสงเคราะห  ซ่ึงจะเปนผลดีในการเตรียมความ
พรอมของเด็กกอนออกสูสังคมภายนอกตอไป  พบวาเดก็มีความตองการกิจกรรมเพิม่ขึ้นโดยเฉพาะ
ควรปรับปรุงในเรื่องของกายบริหาร  กีฬา  ทัศนศึกษา  การเขาคายพักแรม  ดนตรี  พุทธศาสนา  
การฝกอาชีพ  เรียนพิเศษ  การเยี่ยมบานและการจัดสรางบานพักญาติ  สวนบริการพิเศษที่เด็ก
ตองการกอนออกจากสถานสงเคราะหไปสูสังคมภายนอกคือ  บริการแนะแนว  การจัดหางาน  การ
จัดเลี้ยงกอนออกจากสถานสงเคราะห  รวมทั้งการจัดงานสังสรรคระหวางเด็กที่จบออกไปแลวกบั
เด็กที่อยูในสถานสงเคราะห  นอกจากนี้กรณีเดก็ไมมีญาติพี่นอง  สถานสงเคราะหควรมีบาน
อุปถัมภชั่วคราวใหเด็กจนกวาเดก็จะพึ่งตนเองได 

ประเชิญ  บัวเอี่ยม(2517)  ไดทําการวจิัยเร่ือง  ระดับความสามารถในการศึกษา
และปรับตัวเขากับสังคมของเด็ก  ในสถานสงเคราะหเดก็ชายบานมหาเมฆ  พบวาเดก็ในสถาน
สงเคราะหมีความสามารถสอบแขงขันคัดเลือกเขาเรียนตามโรงเรียนตางๆไดทุกระดบัเหมือนเด็ก
อ่ืนทั่วไป  ซ่ึงความสามารถนั้นเหมาะสมสัมพันธกับอายุ และความรูไมดอยกวาเดก็อื่น  ผลการสอบ
ไลเด็กในปการศึกษา 2516 เด็กสวนใหญสอบได  มีเพยีงรอยละ 2.73 เทานั้นที่สอบตกเนื่องจาก  
เด็กไมดูหนังสอืเพราะไมมีเวลาตองชวยทางบานทํางาน  เรียนไมเขาใจ  หนีโรงเรียนมากเกินไป  
คบเพื่อนไมดี เลนกีฬามากและปวย  สวนในเรื่องการปรับตัวเขากับสังคมนั้นเปนไปตามปกติตาม
วัย  จะมีปญหาบางในเรื่องของความแข็งกระดาง  การใชคําพูด  ความอาย  ความกลวั  ความกลา  
แตโดยสวนใหญแลวไมมีปญหาอะไร  เร่ืองความรับผิดชอบของเด็กนัน้  อยูในระดบัปานกลาง
พอๆกับเด็กอืน่ทั่วไป 
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เฟองฟา  สิงหสกุลไกร(2527)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  การใชกิจกรรมนนัทนาการใน
งานกลุมสังคม  เพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนของสถานสงเคราะหเด็ก  กรมประชาสงเคราะห  เพื่อให
เกิดความรูความเขาใจในหลกัการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ ซ่ึงมุงชวยเหลือเยาวชนใน
สถานสงเคราะหใหสามารถพัฒนาบุคลิกภาพทางสังคม  มีความรับผิดชอบตอตนเอง  และตอสังคม
โดยสวนรวม  และเพื่อเสนอแนะกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆสําหรับเด็กในสถานสงเคราะห  
พบวา นักสังคมสงเคราะหควรใชนนัทนาการเปนกระบวนเบื้องตนของการจดักลุมสงัคม  กิจกรรม
นันทนาการควรเพิ่มรูปแบบเชน กิจกรรมศิลปะ  ทัศนศกึษา  อาสาสมัคร  นอกเหนือจากกจิกรรม
ประเภทเกม  กีฬาและดนตรี  บุคลากรควรไดรับการอบรมเรื่องงานกลุมสังคม  เพื่อเปนผูประสานงาน  
ใหคําปรึกษาตลอดจนเปนผูนํากิจกรรมตางๆในงานกลุมสังคมได 

  ภูฟา  เสวกพันธ(2543)  ไดทาํการวิจยัเร่ือง  การศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาเชาวอารมณของนักศึกษาในระดับมหาวทิยาลัย  โดย
แบงเปน 3 กลุมคือกลุมทดลองที่ 1เขารวมโปรแกรมนันทนาการการละครและคายพักแรม  
กลุมทดลองที่ 2 ใหเขารวมโปรแกรมนันทนาการกฬีาและเกม  และกลุมควบคุม  และทําการ
ประเมินโดยใชแบบประเมนิความฉลาดทางอารมณของกรมสุขภาพจติ  ป 2543  พบวา  กลุม
ทดลองที่ 1 และ 2  มีพัฒนาคะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณดีกวากอนการทดลอง  โดยกลุมทดลองที่1
ภายหลังสัปดาหที่ 8พบวามพีัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณดกีวากอนการทดลองทั้ง 8 ดาน  
ไดแกดานการควบคุมตนเอง  เห็นใจผูอ่ืน  ความรับผิดชอบ  แรงจูงใจ  การตัดสินใจและแกปญหา  
ดานสัมพันธภาพ  ความภูมใิจในตนเองและดานพอใจในชีวิต  ยกเวนดานสุขสงบทางใจที่ไม
แตกตาง  กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังสัปดาหที่ 8 พบวา  มพีัฒนาการคะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณ
ดีกวากอนการทดลองทั้ง5ดาน  ไดแกดานการควบคุมตนเอง  เหน็ใจผูอ่ืน  แรงจูงใจ  การตัดสินใจ
และแกปญหา  ดานสัมพันธภาพ  สวนอกี 4 ดานไดแกดานความรับผิดชอบ  สุขสงบทางใจความ
ภูมิใจในตนเองและดานพอใจในชวีิต  ที่ไมมีความแตกตาง  กลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีพัฒนาการ
คะแนนเฉลี่ยของเชาวอารมณไมแตกตางกัน  และกลุมทดลองที่ 1 และ 2  มีพัฒนาการคะแนนเฉลี่ย
ของเชาวอารมณไมแตกตางจากกลุมควบคมุ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รัฐพล  ไผงาม(2543)  ไดทําการวิจยัเร่ือง ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทางพล
ศึกษาในการพฒันาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา  เพื่อศึกษาผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทางพลศึกษาในการพัฒนาความเชือ่มั่นในตนเอง
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนอยุธยาวทิยาลัยที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและมี
คะแนนความเชื่อมั่นในตนเองต่ํา  พบวาหลังการทดลอง  กลุมทดลองที่เขารวมเกมกลุมสัมพันธทาง
พลศึกษามีคะแนนเฉลี่ยความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้นกวากอนการทดลองทั้งจากแบบวัดความ
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เชื่อมั่นในตนเองและแบบประเมินพฤติกรรมความเชื่อมัน่ในตนเองสูงกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  รัตนา  รักษสันติภักดี (2542)   ไดทําการวิจัยเร่ือง  การพัฒนาโปรแกรมสงเสริม 
อัตมโนทัศนสําหรับเดก็กาํพราวยัอนบุาลในสถานสงเคราะหเด็กออนพญาไท  พบวาหลังการทดลอง
ใชโปรแกรมสงเสริมอัตมโนทัศน  เด็กกลุมทดลองมีคะแนนอัตมโนทัศนสูงกวากอนใชโปรแกรม
และสูงกวาเดก็กลุมควบคุม  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และนักพัฒนาการรวมทั้งผูดูแล
เด็กสวนใหญมีความคิดวาโปรแกรมที่เหมาะสมมากในการพัฒนาสงเสริมอัตมโนทัศน
ประกอบดวย  ความเชื่อพื้นฐาน  หลักการ  ผูใชโปรแกรมและกลุมเปาหมาย 

  สุพิตร  สมาหิโต (2542)  ไดทําการวิจยัเร่ือง  “เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
เด็กไทยระดับประถมศึกษาปที่ 6 โดยใช KASETSART Youth Fitness Test”  เพื่อนําไปใชเปน
เกณฑในการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของเดก็ไทยในระดับเดยีวกัน  และจะไดใชเปน
พื้นฐานในการหาเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของเด็กไทยในระดบัอื่นๆตอไป  ผลการวิจัย
พบวา 

1. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของอายุ  น้ําหนักและสวนสูงของ
เด็กชายและเดก็หญิงระดับประถมศึกษาปที่ 6 มีดังนี้  อายุของเด็กชายมีคาเทากับ 12.33 และ 0.55  
เด็กหญิงมีคาเทากับ 12.19 และ 0.52  น้ําหนักของเดก็ชายมีคาเทากับ 36.00 และ 10.57 เด็กหญิงมีคา
เทากับ 37.60 และ 9.73  และสวนสูงของเด็กชายมีคาเทากับ 142.28 และ 9.05  เด็กหญิงมีคาเทากบั 
145.29 และ 8.31  
  2. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ของการทดสอบสมรรถภาพรายการ
ตางๆทั้ง 6 รายการ ของเด็กชายและเด็กหญงิระดับประถมศึกษาปที่ 6 มดีังนี ้
    2.1.  เดก็ชาย  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง) มีคาเทากับ 34.01 และ 6.86  ดนัพื้น 
30 วินาท(ีคร้ัง)  มีคาเทากับ 22.20 และ 8.53 นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  มีคาเทากับ 5.08 และ 
3.37  วิ่งออมหลัก(วินาที)  มีคาเทากับ 18.45 และ 1.86  วิ่ง/เดนิระยะทาง 1,000 เมตร(นาที)  มีคา
เทากับ 5.49 และ 1.28  และไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  มีคาเทากับ 21.20 และ 10.77 
    2.2.  เด็กหญิง  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง) มีคาเทากับ 29.06 และ 7.21  ดนัพื้น 
30 วินาท(ีคร้ัง)  มีคาเทากับ 17.52 และ 8.29 นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)  มีคาเทากับ 6.48 และ 
5.58  วิ่งออมหลัก(วินาที)  มีคาเทากับ 19.92 และ 2.01  วิ่ง/เดนิระยะทาง 1,000 เมตร(นาที)  มีคา
เทากับ 7.04 และ 1.13  และไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  มีคาเทากับ 24.40 และ 7.60 
  3. เกณฑปกติสมรรถภาพทางกาย  ทั้ง 6 รายการ  ของเด็กชายและเด็กหญิงระดับ
ประถมศึกษาปที่ 6 มีดังนี ้
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    3.1.  เด็กชาย  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง)  จํานวน 51 คร้ังขึ้นไปอยูในเกณฑดี
มาก  40-50 คร้ัง  อยูในเกณฑด ี  29-39 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  18-28 คร้ัง  อยูในเกณฑ
คอนขางต่ํา  และจํานวน 17 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  ดันพื้น 30 วนิาที(คร้ัง)  จํานวน 39 คร้ังขึ้น
ไปอยูในเกณฑดีมาก  28-38 คร้ัง  อยูในเกณฑดี  18-27 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  6-17 คร้ัง  อยู
ในเกณฑคอนขางต่ํา  และจาํนวน 5 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)
ระยะทางตั้งแต 19 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในเกณฑดีมาก  10-18 เซนติเมตร  อยูในเกณฑดี  2-9 
เซนติเมตร  อยูในเกณฑปานกลาง  -8 ถึง 1 เซนติเมตร อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ -9 เซนติเมตร
ลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  วิ่งออมหลัก(วนิาที)  ระยะเวลาตั้งแต 12.02 วินาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  
12.03-16.41 วนิาที  อยูในเกณฑด ี  16.42-20.47 วินาท ี  อยูในเกณฑปานกลาง  20.48-24.68 วนิาที  
อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ 24.69 วนิาทีขึ้นไป อยูในเกณฑต่ํา    วิ่ง/เดินระยะทาง 1,000 เมตร
(นาที)  ระยะเวลาตั้งแต 3 นาที 34 วนิาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  3 นาที 35 วินาท ี  ถึง 5 นาที 24 
วินาที  อยูในเกณฑด ี 5นาที 25 วินาที ถึง 7 นาที 14 วินาที  อยูในเกณฑปานกลาง  7 นาที 15 วินาท ี
ถึง 8 นาที 58 วินาท ี  อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และตั้งแต 8 นาท ี 59 วินาที ขึน้ไป  อยูในเกณฑต่าํ    
และไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  ความหนาตั้งแต 38.13 เปอรเซ็นตขึ้นไป  อยูในเกณฑมาก  
26.37-38.12 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑคอนขางมาก  15.71-26.36 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑเหมาะสม  
5.05-15.70 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑคอนขางนอย  และตัง้แต 5.04 เปอรเซ็นตลงมา  อยูในเกณฑนอย 
    3.2.  เด็กหญิง  ลุกนั่ง 60 วินาที(คร้ัง)  จํานวน 44 คร้ังขึ้นไปอยูในเกณฑดี
มาก  34-43 คร้ัง  อยูในเกณฑด ี  25-33 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  15-24 คร้ัง  อยูในเกณฑ
คอนขางต่ํา  และจํานวน 14 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  ดันพื้น 30 วนิาที(คร้ัง)  จํานวน 31 คร้ังขึ้น
ไปอยูในเกณฑดีมาก  22-30 คร้ัง  อยูในเกณฑดี  14-21 คร้ัง  อยูในเกณฑปานกลาง  5-13 คร้ัง  อยู
ในเกณฑคอนขางต่ํา  และจาํนวน 4 คร้ังลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  นั่งงอตัวไปขางหนา (เซนติเมตร)
ระยะทางตั้งแต 19 เซนติเมตรขึ้นไปอยูในเกณฑดีมาก  11-18 เซนติเมตร  อยูในเกณฑดี  3-10 
เซนติเมตร  อยูในเกณฑปานกลาง  -5 ถึง 2 เซนติเมตร อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ -6 เซนติเมตร
ลงมา  อยูในเกณฑต่ํา  วิ่งออมหลัก(วนิาที)  ระยะเวลาตั้งแต 11.85 วนิาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  
11.86-18.13 วนิาที  อยูในเกณฑด ี  18.14-21.71วินาที  อยูในเกณฑปานกลาง  21.72-25.41 วนิาที  
อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และ 25.42 วนิาทีขึ้นไป อยูในเกณฑต่ํา    วิ่ง/เดินระยะทาง 1,000 เมตร
(นาที)  ระยะเวลาตั้งแต 4 นาที 9 วนิาทีลงมา  อยูในเกณฑดีมาก  4 นาที 10 วินาที  ถึง 6 นาท ี 12 
วินาที  อยูในเกณฑดี  6นาท ี13 วินาที ถึง 8 นาที 3 วินาที  อยูในเกณฑปานกลาง  8 นาที 4 วินาที ถึง 
10 นาที 7 วนิาที  อยูในเกณฑคอนขางต่ํา  และตั้งแต 10 นาที 8 วินาท ีขึ้นไป  อยูในเกณฑต่ํา    และ
ไขมันใตผิวหนัง(เปอรเซ็นต)  ความหนาตั้งแต 37.75 เปอรเซ็นตขึ้นไป  อยูในเกณฑมาก  28.60-
37.74 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑคอนขางมาก  20.06-28.59 เปอรเซ็นต  อยูในเกณฑเหมาะสม  9.99-
20.05 เปอรเซน็ต  อยูในเกณฑคอนขางนอย  และตัง้แต 9.98 เปอรเซน็ตลงมา  อยูในเกณฑนอย 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 

  คัลพ (Culp, 1998) ไดทําการวิจยัเร่ือง  สาววัยรุนกับนันทนาการกลางแจง  
กรณีศึกษาเรื่องผลกระทบของโปรแกรมนนัทนาการตอความรูสึก  พบวาในกลุมของเด็กวัยรุนหญิง
นั้น  หลังการเขารวมกิจกรรมนันทนาการกลางแจงพบวา  การเขารวมกิจกรรมนันทนาการกลางแจง
จะสงผลตอความรูสึกในความเปนครอบครัว  และความสัมพันธซ่ึงกันและกัน  แตจะไมสงเสริม
ดานความเปนผูนํามากเทากบักลุมของคนที่อยูในวัยกลางคน 

  บอลลิน (Bollin,1998)  ไดทําการวิจัยกรณีศกึษาเรื่อง การจัดโปรแกรม
นันทนาการเฉพาะบานแบบอิสระ  โดยการใชโปรแกรมนันทนาการซึ่งจัดเปนเวลา 6 สัปดาหกบั
ชายชราวยั 89 ป  ซ่ึงเปนโรคเครียดและมอีาการซึมเศรา  โดยข้ันแรกจะใหภรรยาของชายชราซึ่งมี
อายุ 88 ป เปนผูดูแลกอน  โดยลักษณะของโปรแกรมนนัทนาการจะมกีารยืดหยุนตามความตองการ
ของผูใชโปรแกรม  ผลการวิจัยพบวา  หลังการเขารวมโปรแกรมนันทนาการเปนเวลา 6 สัปดาห  
โรคเครียดและอาการซึมเศรานั้นจะลดลง 

  เอเวอฮารท บ ี และคณะ (Everhart B.  et al., 1999)  ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของ
หลักสูตรของสุขภาพที่เกีย่วกับอัตราการเตนของหัวใจและการปรับปรุงทักษะของนกัเรียนพล
ศึกษา  โดยพบวาเยาวชนอเมริกาไมเหน็ถึงความจําเปนของสุขภาพมากนัก  ยิ่งไปกวานั้นนักเรยีน
พลศึกษากย็ังไมไดรับการจัดหลักสูตรแผนการเรียนที่สัมพันธกับสมรรถภาพ โดยสวนใหญจะ
เนนหนักไปทางทักษะกฬีามากกวา  ซ่ึงทดลองโดยใหกลุมทดลองทําการฝกแบบใหม(Fit-Sport-
Model)  ขณะที่กลุมควบคุมฝกแบบดั้งเดิม  ผลการวิจัยพบวาในการอัตราการเตนของหัวใจขณะฝก
กลุมทดลองมีคาสูงกวากลุมควบคุม  โดยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนใน
ดานทักษะพบวาไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 

  ไมเคิล จีน มิลเลอร (Michael Gene Miller, 1999)  ไดทาํการวิจยัเร่ือง  การศึกษา
ความรูดานสมรรถภาพทางกายของนักพลศึกษา 8 กลุม  โดยใชขอสอบแบบเลือกตอบ 40 ขอ  ซ่ึง
ครอบคลุมขอบเขตในเรื่อง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความอดทนของกลามเนื้อ  สัดสวนของรางกายและความออนตัว  พบวามีความแตกตางกันระหวาง
กลุมในคะแนนรวม  และความแตกตางระหวางกลุมในคะแนนแตละรายการตามขางตน  ในทุก
กลุมมีระดับใกลเคียงกัน  ยกเวนนักศกึษาปริญญาโทสาขาสรีรวิทยาการออกกําลังกายซึ่งไดคะแนน
รอยละ 83  และนักศกึษาปรญิญาตรี  สาขาพลศึกษาไดคะแนนต่ําสุด  คือรอยละ 72  
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  แนนเนต โวลฟอรด (Nannette Wolford, 1999)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความแตกตาง
ของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ 5 ที่มีพื้นฐานทางเศรษฐกิจและเพศที่แตกตางกัน  
โดยกลุมที่ 1 คือกลุมที่มีฐานะทางเศรษฐกิจต่ํา  ไดรับประทานอาหารกลางวันไมสม่ําเสมอ  สวน
กลุมที่ 2 คือกลุมที่มีฐานะทางเศรษฐกิจสูง  ไดรับประทานอาหารกลางวันอยางสม่ําเสมอ  
โดยศึกษาผลจากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  ไดแก  ความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ  สัดสวน
ของรางกายและความออนตัว โดยใชแบบทดสอบ FITNESSGRAM TEST  ประกอบดวย1) Progressive 
aerobic cardiovascular endurance(PACER)  2) Skinfold measurement  3) Cadence curl-ups  
4) Cadence push-ups  5) Trunk lift  6) Back – saver sit and reach  ผลวิจัยพบวา  ความแตกตาง
ระหวางฐานะทางเศรษฐกิจ  ไมมีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในทุกรายการ  แตความ
แตกตางระหวางเพศมีผลตอสมรรถภาพทางกายอยางมีนยัสําคัญ  โดยนกัเรียนชายมีคะแนนเฉลี่ย
มากกวานักเรยีนหญิงในรายการทดสอบ PACER test 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของเด็กในสถานสงเคราะห  โดยแบงหัวขอดังนี ้

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
3.  การสรางและหาคุณภาพของเครื่องมือ 
4.  วิธีดําเนนิการทดลอง 
5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
6.  การวิเคราะหขอมูล 

1.  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร 

  ประชากรเปนเด็กหญิงที่อาศยัอยูในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถีที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวนทั้งสิ้น 235 คน 

กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางเปนเด็กหญิงทีอ่าศัยอยูในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถีที่กําลัง
ศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที ่1-6  ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  จํานวน 40 คน  โดยการวิจยั
คร้ังนี้ใชแบบการวิจัยที่มีกลุมควบคุม  มีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง (Control Group 
Pre-test - Post-test Design) การไดมาซึ่งกลุมตัวอยาง ใชการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple  Random  
Sampling)  โดยการจับฉลาก จากจํานวนเด็กทั้งหมด 235 ใหไดจํานวน 40 คน แลวแบงเด็กออกเปน 
2 กลุม  คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมละ 20 คน  ดวยการแมตช กรุป (Match Group)  จากนั้นให
กลุมทดลองเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  สัปดาหละ 3 คร้ัง  คร้ังละ 90 นาที  ตอเนือ่งกันเปนเวลา 
10 สัปดาห  ในวันจันทร  พธุ  และศุกร  สวนกลุมควบคุมใหทํากจิกรรมของตนตามปกต ิ
 

การแบงกลุมตวัอยาง  เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยวิธีการ แมตช กรุป 
(Match Group)   ทําไดโดยนําผลคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง
มาจัดเรียงลําดับจากคะแนนสูงที่สุดไปจนถึงคะแนนต่าํที่สุดมาเรียงตามลําดับจากลําดับ 1-40  
จัดผูที่ไดลําดบัตางๆ  ใหเขากลุมดังนี ้
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กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 
21 22 
24 23 
25 26 
28 27 
29 30 
32 31 
33 34 
36 35 
37 38 
40 39 

หลังจากนัน้ผูวจิัยจะทําการจบัฉลากเพือ่กําหนดใหเปนกลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
2.1.  โปรแกรมนันทนาการที่ผูวิจัยสรางขึน้ที่ประกอบดวยกิจกรรมนนัทนาการ

ประเภทตางๆ โดยมุงไปที่การพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพเปนหลัก ไดแก  กิจกรรมเกม  เตนรํา  
กิจกรรมเขาจังหวะ  งานอดิเรก  กิจกรรมกลางแจงและ กีฬาชนิดตางๆ  โดยผูวิจัยไดจัดกิจกรรม
เหลานี้ใหกับกลุมทดลองเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เปนเวลา 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  
วันละ 90 นาท ี

2.2.  แบบทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง  กองวิทยาศาสตร 
ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย 2544 

2.3.  เครื่องชั่งน้ําหนกัและวดัสวนสูง (Weight and height scale) 
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2.4.  เครื่องวัดความดันโลหติ (Sphygmomanometer) และหูฟง (Stethoscope) 
2.5.  เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบโพลา  ฟตวอชท (Polar fitwatch) 
2.6.  นาฬิกาจบัเวลา (Stop watch) 

3.  ขั้นตอนการสรางและหาคุณภาพของเครื่องมือ 
โปรแกรมนันทนาการ 

  1.  ศึกษาเอกสาร  ตํารา  บทความ  งานวิจยัที่เกีย่วของกบันันทนาการ       การจัด
นันทนาการสําหรับเดก็พิเศษ  การออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมในแตละวยัและจติวทิยาพฒันาการของเด็ก  
เพื่อนํามาเปนขอมูลเบื้องตนในการวิจัย 

2.  ทําการรางออกแบบโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพขึ้น  ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ โดยมุงไปที่การพัฒนาสุขภาพและ
สมรรถภาพเปนหลัก  ประกอบดวย 6 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ  ไดแก  กจิกรรมเกมและกฬีา  
กิจกรรมเตนรําและกจิกรรมเขาจังหวะ  กิจกรรมนนัทนาการกลางแจง  กจิกรรรมนันทนาการทาง
สังคม  กิจกรรมประเภทกลุมสัมพันธและกจิกรรมประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพตางๆโดย
ผูวิจัยไดจดักิจกรรมเหลานี้ใหกับกลุมทดลองเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  เปนเวลา 
10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละ 90 นาที 

 

การหาคุณภาพของโปรแกรมนันทนาการ 
1.  นําโปรแกรมนันทนาการที่ไดรางออกแบบใหผูเชี่ยวชาญทางดานนนัทนาการ  

และดานสรีรวทิยาการออกกาํลังกายทําการตรวจสอบหาความแมนตรงทางเนื้อหาและความเทีย่ง
ของแตละกิจกรรมพรอมรับขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ 

2.  ประมวลขอคิดเห็นและนําขอเสนอแนะจากผูเชีย่วชาญมาทําการคัดเลือกและ
ปรับปรุงโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

3.  นําโปรแกรมนันทนาการที่ไดแกไข  ปรับปรุง  ตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ
แลวนําไปทดลองใช (Try - out) กับกลุมทีไ่มใชกลุมตวัอยางเพื่อหาระดบัความหนกัของกิจกรรม
ตางๆในโปรแกรมนันทนาการ  โดยวัดจากอัตราการเตนของหัวใจขณะเลนกจิกรรม 

4.  เกณฑของผูเชี่ยวชาญ  คอืจะตองเปนผูที่ทํางานหรือมีประสบการณเกีย่วของ
กับงานดานนนัทนาการหรอืสรีรวิทยาการออกกําลังกายไมนอยกวา 5 ป   
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แบบทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง 

แบบทดสอบและเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเองเปนแบบทดสอบอยางงาย
ที่จัดทําขึ้น โดยการศึกษางานวิจยัตางประเทศของกองวิทยาศาสตร  ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา     
การกีฬาแหงประเทศไทย  ซ่ึงจัดพิมพขึน้เปนคูมือเพื่อใหประชาชนทั่วไปสามารถนําไปใชไดงาย  
โดยสามารถจะทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพไดดวยตนเอง  ไมตองอาศยัเครื่องมอื
หรืออุปกรณทีม่ีราคาแพง  และมีวิธีการที่ไมซับซอนจนเกินไป  สวนในเรื่องของเกณฑสมรรถภาพ
ทางกายที่เปนมาตรฐานของประชาชนไทยนั้น  ขณะนีท้างฝายวิทยาศาสตรการกีฬากําลังดําเนินการ
เก็บรวบรวมขอมูลจากประชาชนทัว่ประเทศ  ดังนัน้ผลทีไ่ดจากการทดสอบในการวิจยัครั้งนี้  จึงเปน
การศึกษาถึงผลของโปรแกรมนันทนาการตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของตัวเดก็  
วามีการพัฒนามากขึ้นกวากอนเขารวมโปรแกรมนันทนาการหรือไม  และเปรียบเทียบระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายนี้        เปนแบบทดสอบตางๆที่ช้ีวัดถึง
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในดานตอไปนี้ 

1.  สัดสวนของรางกาย (Body composition) หมายถึงการมีน้ําหนักตวัที่สัมพันธ
กับสวนสูง  สัดสวนระหวางเอวกับสะโพก มีความเหมาะสมมากนอยเพยีงไร  โดยใชวธีิการทดสอบ
หาคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI , body mass index)  

2.  ความออนตัว (Flexibility)   หมายถึงการยืดหยุนของกลามเนื้อ       เอ็นยึดขอ  
เอ็นกลามเนื้อ  ตลอดจนมุมการเคลื่อนไหวของขอตอในรางกาย  ซ่ึงวดัไดโดยการนั่งงอตัว (Sit and 
reach test) 

3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยางตอเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด  ซ่ึงวัดไดโดย
การนอนยกตัวข้ึน-ลง 1 นาที (Abdominal curls)  และดนัพื้น 1 นาที (Push-Ups) 

4.  ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต (Circulo-Respiratory Fitness)
หมายถึงความสามารถของรางกายในการทํางานที่วัดไดจากการกาวขึน้-ลง 3 นาท ี(Three – Minute 
step test) 

ในการทดสอบดังกลาว  มวีตัถุประสงค  วิธีการทดสอบและรายละเอยีดอื่นๆดังนี ้
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วิธีการทดสอบ 
1.  ดัชนีมวลรางกาย (BMI) 

   วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน 
   อุปกรณ  เครื่องชั่งน้ําหนัก  วดัสวนสงู 
   วิธีการ  ทําการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  โดยควรถอดรองเทา 
     กอนทําการวัด  และชุดที่ใสควรมีน้ําหนกัเบา 
   สูตรคํานวณ BMI =    น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)   
           สวนสูง2 (เมตร) 
   ตัวอยาง  BMI =         65 กก.   =  26 กก./ม2 

              1.582 (เมตร) 
 

เกณฑมาตรฐานประเมินคา BMI (กก./ม2) 
ขนาดรปูราง ชาย หญิง 
ผอมบาง นอยกวา 19.0 นอยกวา 18.0 
พอเหมาะ 19.0 – 24.9 18.0 – 23.9 
น้ําหนกัเกนิ 25.0 – 29.9  24.0- 29.9 
โรคอวน มากกวา 30.0 มากกวา 30.0 

 
ดัดแปลงจาก:G.A.Bray.  Definition, measurement and classification of the syndromes of obesity, 
1978  
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2.  การนั่งงอตวั (Sit and reach test) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขา

ดานหลังและหลังสวนลาง 
อุปกรณ เทปวัดระยะทางหรือไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 นิ้ว 

วางทาบพื้น 
วิธีการ 1.  ยืดเหยยีดกลามเนื้อบริเวณหลัง  ตนขาดานหลัง  

สะโพก  ไหล 
2.  นั่งพื้นเหยยีดขาตรง     เทปวัดระยะทางอยูแนวกลาง
ระหวางขาใหสนเทาทั้งสองขางอยูที่จุด 15 นิ้ว โดยจดุเริ่ม
อยูใกลเขาทั้งสองขาง 
3.  แยกสนเทาออกหางจากเทปวัดระยะทางดานละ 5 นิ้ว
แลวเหยียดแขนตรง  ฝามือชิดกันโดยใหปลายนิ้วทั้งสอง
ขางแตะพืน้ 
4.  คอยๆกมลงแลวเหยียดมือออกไปใหไกลที่สุดตาม
แนวพื้น โดยท่ีเขาไมงอ    ทําคางไวประมาณ 2 วินาที  
บันทึกคาเปนนิ้ว  ถาปลายนิว้ไมถึงสนเทาคาจะนอยกวา 
15 นิ้ว 
 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลการนั่งงอตัว(นิ้ว) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 4-12 11-16 
30-39 4-12 11-16 
40-49 5-12 8-14 

50 ขึ้นไป 4-11 7-13 
 
ดัดแปลงจาก: Payne, Wayne A. and D.B. Hahn.  Understanding Your Health, 1989.  
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  3.นอนยกตัวขึน้ลง 1 นาที (Abdominal curls) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อ

บริเวณทองและหลังสวนลาง 
   อุปกรณ  นาฬิกาและเบาะรอง 

วิธีการ 1.  นอนหงายกับพื้น  ชันเขาตั้งขึ้น  สนเทาทั้งสองหาง
กันประมาณ 12 นิ้ว 
2.  เหยียดแขนราบพื้นใหปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพื้น (เลยกน
เล็กนอย) 
3.  ยกศีรษะและไหลขึน้    พรอมกับเลื่อนปลายนิว้มือไป
ระยะทาง 3 นิ้วซ่ึงจะมแีถบแสดงระยะกาํกับ  จากนัน้ผอน
แรงใหศีรษะไหลลงพืน้แลวยกขึ้นใหม 
4.  ทําตอเนื่องอยางถูกตองและรวดเรว็มากที่สุดภายใน
เวลา 1 นาท ี
 

 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลการนอนยกตวัขึ้น (คร้ัง/นาที) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 64-78 60-74 
30-39 51-61 50-60 
40-49 45-52 40-48 
50-59 35-41 32-38 

60 ขึ้นไป 27-32 24-30 
 
ดัดแปลงจาก: Robbins G., Power D. and Burgess S.  A Wellness Way of Life, 1999.  
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  4.  ดันพื้น 1 นาที (Push-Ups) 
   วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนือ้แขน ไหล 
   อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ ชาย 1.  นอนคว่ําเหยียดขา    ปลายเทาชิดกันแตะพื้น
เหยยีดแขนตรง  ฝามือคว่ําแตะพื้นปลายนิว้ช้ีไปขางหนา 
หญิง 1.  นอนคว่ําเหยียดขา  เขาแจะพื้น  เหยยีดแขน
ตรงฝามือคว่ําแตะพืน้ปลายนิ้วช้ีไปขางหนา 
2.  ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลงหนา  หนาอกเกือบชดิ
พื้น  หรือใหศอกเปนมุมฉาก  แลวยกตัวขึน้ใหมเหมือน
ทาเริ่ม 
3.  ทําตอเนื่องอยางถูกตองและรวดเรว็ใหมากที่สุดภายใน
เวลา 1 นาท ี
 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลการดันพื้น (คร้ัง/นาที) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 37-50 32-43 
30-39 27-40 22-31 
40-49 22-31 17-25 
50-59 17-25 11-17 

60 ขึ้นไป 11-17 10-14 
 
ดัดแปลงจาก: Robbins G., Power D. and Burgess S.  A Wellness Way of Life, 1999.  
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  5.  กาวขึ้น-ลง 3 นาที (Three –Minute step test) 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีน

   โลหิต 
อุปกรณ มากาวหรือกลองกาวขึ้น-ลง หรือบันไดสูงประมาณ 

12 นิ้ว  นาฬกิา  เครื่องตั้งจังหวะ  หรืออาจใชการเคาะ
หรือพูดแทน 

วิธีการ 1.  ยืนเทาชิดมกีลองอยูดานหนา  กาวเทาขางหนึ่งขึ้น
กลอง  แลวกาวอีกขางหนึ่งขึน้ตาม  จากนัน้ถอยเทาที่ขึ้น
กอนลงพื้น  แลวถอยเทาอีกขางลงตาม  นับเปนหนึ่งชดุ
(ขึ้น  ขึ้น  ลง  ลง) 
2.  กาวขึ้น-ลง ตอเนื่อง 3 นาทีๆละ 24 ชุดๆละ 2.5 วินาที  
หรือตั้งเครื่องตั้งจังหวะ 96 คร้ัง/นาที 
3.  เมื่อกาวขึ้น-ลง  ครบ 3 นาที  ใหนั่งลงภายใน 5 วินาที  
และตอง จับอัตราการเตนของหวัใจทนัทีเปนเวลา 1 นาที  
บันทึกผลอัตราการเตนของหัวใจเปนครั้ง/นาที 

   ขอควรระวัง  ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บ  แนนหนาอก  หายใจลําบาก  
อัตราการเตนของหัวใจเตนเร็วมาก  หรือพดูคุยไมได  ใหหยุดการทดสอบทันที 
 

เกณฑมาตรฐานประเมินผลอัตราการเตนของหัวใจหลังการกาวขึ้น-ลง 3 นาที (คร้ัง/นาที) 
ชวงอาย ุ ชาย หญิง 
18-29 100-112 110-120 
30-39 109-124 115-130 
40-49 112-128 118-133 
50-59 115-130 123-138 

60 ขึ้นไป 118-132 127-143 
 
ดัดแปลงจาก: Payne, Wayne A. and D.B. Hahn.  Understanding Your Health, 1989.  

  จากเกณฑมาตรฐานที่ใชในการประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนี้  เปนเกณฑที่อางอิงจากการศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วของจากตางประเทศ  และมีอยูหลายเกณฑ
ดวยกันที่ชวงอายุไมตรงกับกลุมตัวอยางในการวิจยัคร้ังนี ้  ดังนั้นการวจิัยคร้ังนี้ จึงใชวิธีการบันทกึ
ผลของการทดสอบครั้งแรกไว (Pre-test) เพื่อนําเปรยีบเทยีบกบัการทดสอบหลังจากที่ไดเขารวม
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กิจกรรมในโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแลว (Post-test)  วามี
การพัฒนาในดานตางๆเหลานี้  มาก  นอยเพียงใด  โดยในหลักการของการพัฒนาจะเปนดังนี ้

  1.  คาดัชนีมวลของรางกาย (BMI) ควรลดลง 
  2.  นั่งงอตัวแลวสามารถยื่นมอืออกไปไดไกลกวาเดิม 
  3.  สามารถนอนยกตวัภายในเวลา 1 นาที  ไดจํานวนครัง้มากขึ้น 
  4.  สามารถดันพื้นภายในเวลา 1 นาที  ไดจํานวนครั้งมากขึ้น 
  5.  กาวขึ้น-ลง 3 นาที  แลวอัตราการเตนของหัวใจหลังออกกําลังกายนอยลง 

4.  วิธีดําเนินการทดลอง 
1.  ผูวิจัยทําหนังสือขออนุญาตอธิบดีกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ  กระทรวง

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษยและหวัหนาสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  เพื่อขอ
ความรวมมือในการดําเนินการเก็บขอมูลการทดลอง 

2.  ผูวิจัยประชมุชี้แจงผูชวยวจิัย  ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  
โดยอธิบายชี้แจงวิธีการปฏิบตัิและรายละเอยีดตางๆในการทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลให
เขาใจตรงกนั 

3.  ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยางทั้ง 40 คน  ใหทราบถึงวธีิการดําเนินการทดลอง
โดยอธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย  ระเบียบการ  และขอปฏิบัติที่จําเปนในการทดลองและให
ผูทดลองปฏิบัติตนไปตามวธีิที่กําหนด 

4.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพกอนเขารวมโปรแกรมของกลุม
ตัวอยางในวันแรกของสัปดาหแรก(Pre-test) ทั้ง 40  โดยกอนทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  จะทําการวดัอัตราการเตนของหวัใจและความดันโลหิตขณะพกั  การวิจยักระทาํระหวางวันที่ 
27 มกราคม 2546 - 4 เมษายน 2546  รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห 

5.  แบงกลุมตวัอยางเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยใหแบงออกเปนกลุมละ
20 คนเทาๆกนั 

6.  ใหกลุมทดลองเขารวมโปรแกรมนันทนาการที่ไดจัดขึ้น  สัปดาหละ 3 คร้ัง  
คร้ังละ 90 นาที  ตอเนื่องกัน 10 สัปดาห  โดยเขารวมในวนัจันทร  พุธ  และศุกร  เวลา 16.00-17.30 น.  
สถานที่ที่ใชคือ  พื้นที่ภายในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 

7.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของทั้ง 2 กลุม  หลังการทดลอง5สัปดาห  
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห โดยใชแบบทดสอบและวิธีทดสอบเดียวกันกับการทดสอบกอน
การทดลอง 
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5.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยทําการควบคุมการทดลองและเก็บขอมูลดวยตนเอง 
 

6.  การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมได  ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส/พ ี ซี รุน 10.0.7 (SPSS: Statistical Package for the Social 
Sciences /PC Version 10.0.7) โดยหาคาตางๆดังนี้ 

1.  หาคาเฉลี่ย(Mean)และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)   ของอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพัก   ความดันโลหติ  คาดัชนมีวลของรางกาย  ความออนตัว     ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อบริเวณทองหลังสวนลาง  กลุมกลามเนื้อแขน และไหล  และความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต  จากการทดสอบกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที5่และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 10 ทั้ง 2 กลุม 

2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ กอนการทดลอง
หลังการทดลองสัปดาหที5่และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10     ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ 
โดยการทดสอบคา “ที” (t-test) 

3.  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with 
repeated measures) คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 5 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 10  และเปรียบเทยีบ
ความแตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของตูก ี

4.  กําหนดความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

ในการศึกษาเรือ่งผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห  ซ่ึงมีสมมติฐานวาเด็กที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ
มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  และเด็กที่เขา
รวมโปรแกรมนันทนาการมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสูงกวาเด็กที่ไมไดเขารวม
โปรแกรมนันทนาการ  ผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  และแผนภมูิ  
แบงการนําเสนอ  ออกเปน 3 ตอนดังนี ้

ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  แบบวัดซ้ํา (One-way analysis 
of variance with repeated measures) ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคมุ  
ของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)  (ตารางที่ 1-20) 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบผลดวยคา “ที”(t-
test)ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของ
เด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาห
ที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)  (ตารางที่ 21-23) 

ตอนที่ 3 แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลอง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม  (กราฟที่ 1-8) 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  แบบวัดซ้ํา (One-way analysis 
of variance with repeated measures) ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม 
ของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) 

ตารางที่ 1 คาเฉลีย่  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวดัซ้ํา 
ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ ของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี
กอนการทดลอง (pre-test) ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

F 

1.อัตราการเตนของหวัใจขณะพกั
(ครั้ง/นาท)ี 
2.ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตัวขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท) 
3.ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวขณะพกั (มิลลิเมตรปรอท) 
4.คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาที) 

 
101.05 

 
102.50 

 
65.25 
16.27 
16.25 
22.35 
30.40 

 
156.50 

 
10.65 

 
6.39 

 
10.94 
1.84 
2.50 
4.78 

10.67 
 

14.92 

 
98.90 

 
103.50 

 
68.75 
16.06 
17.38 
23.40 
30.50 

 
154.85 

 
9.14 

 
8.13 

 
9.44 
1.98 
2.86 
6.26 

10.62 
 

14.19 

 
92.00 

 
96.05 

 
69.50 
16.41 
18.05 
25.45 
32.00 

 
145.60 

 
8.94 

 
22.13 

 
8.26 
1.70 
2.17 
5.84 

11.26 
 

12.81 

 
4.846* 

 
1.644 

 
1.115 
.177 

2.599 
1.550 
.136 

 
3.521* 

*p < .05 (F2 , 38  =  3.23) 
 จากตารางที่ 1  แสดงใหเหน็วาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวม
โปรแกรมนันทนาการของเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  พบวาอตัราการเตนของ
หัวใจขณะพกัและ อัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาทีมีความแตกตางกนั
อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

894.233 
5258.750 

2 
57 

447.117 
92.259 

4.846* 

รวม 6152.983 59   
*p < .05 (.05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 2 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากับ 4.846 ซ่ึงมากกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง(3.23)ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 5)            และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)   ของกลุมทดลองแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  เพือ่ใหทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพกั  จึงทําการเปรยีบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  ปรากฏผลดังตารางที่ 3  
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ตารางที่ 3  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  
เปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  ของกลุมทดลอง 
 

การทดลอง  
คาเฉลี่ย 

(คร้ัง/นาที) 

กอนการทดลอง 
101.05 

ระหวางการทดลอง 
98.90 

หลังการทดลอง 
92.00 

กอนการทดลอง 
ระหวางการทดลอง 
หลังการทดลอง 

101.05 
98.90 
92.00 

- 
 
 

2.15 
- 
 

9.05* 
6.90 

- 
* p < .05  

จากตารางที่ 3 แสดงใหเหน็วา  คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอน
การทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของ
กลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพักกอนการทดลอง ( X  = 101.05 คร้ัง/นาที)          สูงกวาหลังการทดลอง 10 
สัปดาห ( X  = 92.00 คร้ัง/นาที) 
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ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

654.033 
11338.950 

2 
57 

327.017 
198.929 

1.644 

รวม 11992.983 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 4 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากับ 1.644 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5)        และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)   ของกลุมทดลองไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญั  
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพัก กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

205.833 
5262.500 

2 
57 

102.917 
92.325 

1.115 

รวม 5468.333 59   
p >  .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 5 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากับ 1.115 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง(3.23)ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั กอนการทดลอง  ระหวางการ
ทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5 )และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10)     ของกลุมทดลองไมแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญ  
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 ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

1.204 
193.930 

2 
57 

.602 
3.402 

.177 

รวม 195.133 59   
p  >  .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 6 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีว  แบบวัดซ้ํา
เทากบั .177 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23)  ที่ระดบัมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดบั.05  แสดง
วาคาเฉลี่ยของคาดัชนมีวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

33.075 
362.637 

2 
57 

16.537 
6.362 

2.599 

รวม 395.713 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 7 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
เทากับ 2.599 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลัง
การทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลองไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบนอนยกตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลัง
การทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

99.433 
1828.300 

2 
57 

49.717 
32.075 

1.550 

รวม 1927.733 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 8 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
เทากับ 1.550 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.15)     ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบนอนยกตวั กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมทดลองไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

32.133 
6713.800 

2 
57 

16.067 
117.786 

.136 

รวม 6745.933 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 9 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  
เทากับ .136 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ  
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 ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

1380.633 
11176.350 

2 
57 

690.317 
196.076 

3.521* 

รวม 12556.983 59   
*p < .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 10 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ 3.521 ซ่ึงมากกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05   เพื่อใหทราบความแตกตางของอตัราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบ
กาวขึ้น-ลง 3 นาที จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  ปรากฏผลดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาที เปนรายคูโดยวธีิของ  ตูกี  ของกลุมทดลอง 
 

การทดลอง คาเฉลี่ย 
อัตราการเตน
ของหัวใจ
(คร้ัง/นาที) 

กอนการทดลอง 
 
 

156.50 

ระหวางการ
ทดลอง 

 
154.85 

หลังการทดลอง 
 
 

145.60 
กอนการทดลอง 
ระหวางการทดลอง 
หลังการทดลอง 

156.50 
154.85 
145.60 

- 
 

 

1.65 
- 

 

10.90* 
9.25 

- 
* p < .05  

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา  คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาที กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสปัดาหที่ 5)และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมทดลอง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ย
ของอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาท ี กอนการทดลอง( X = 156.50 ครั้ง/
นาท)ี สูงกวาหลังทําการทดลอง10สัปดาห ( X  = 145.60 คร้ัง/นาท)ี 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ  
ของกลุมควบคมุ กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และหลังการ
ทดลอง(หลังสัปดาหที่ 10) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการทดลอง
5สัปดาห 

หลังการทดลอง
10สัปดาห 

ตัวแปร 

X  SD X  SD X  SD 

F 
 
 

1.อัตราการเตนของหวัใจขณะพกั
(คร้ัง/นาท)ี 
2.ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบ
ตัวขณะพัก(มิลลิเมตรปรอท) 
3.ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลาย
ตัวขณะพกั(มิลลิเมตรปรอท) 
4.คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3 นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ- คร้ัง/นาที) 

 
98.40 

 
103.75 

 
67.25 
17.26 
16.20 
22.90 
31.40 

 
155.40 

 
8.02 

 
9.01 

 
8.03 
3.86 
2.24 
7.00 

10.12 
 

17.16 

 
96.40 

 
104.00 

 
68.25 
17.46 
16.30 
23.00 
31.45 

 
154.85 

 
8.46 

 
8.83 

 
7.48 
3.86 
2.08 
7.12 
9.83 

 
15.34 

 
95.50 

 
102.25 

 
69.50 
17.72 
16.33 
23.30 
29.90 

 
155.10 

 
7.28 

 
8.96 

 
7.59 
3.97 
2.12 
7.19 
9.00 

 
13.36 

 
.700 

 
.225 

 
.428 
.069 
.019 
.017 
.166 

 
.006 

p  > .05 (F2 , 38  =  3.23) 
 จากตารางที่ 12  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยาง
นัยสําคัญ 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

88.133 
3586.600 

2 
57 

44.067 
62.923 

.700 

รวม 3674.733 59   
p > .05 (.05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที ่ 13 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ  
เทากับ .700 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
แสดงวาคาเฉลีย่ของอัตราการเตนของหวัใจขณะพกั กอนการทดลอง ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  
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 ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวัขณะพกั  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

35.833 
4547.500 

2 
57 

17.917 
79.781 

.225 

รวม 4583.333 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 14 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .225 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ” ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัขณะพัก กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

50.833 
3382.500 

2 
57 

25.417 
59.342 

.428 

รวม 3433.333 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 15 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .428 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลีย่ของความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวัขณะพกั กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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 ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI)  กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

2.108 
866.889 

2 
57 

1.054 
15.209 

.069 

รวม 868.997 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 16 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .069 ซ่ึงนอยกวาคา “เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23)  ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของคาดัชนีมวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

.175 
263.038 

2 
57 

8.750 
4.615 

.019 

รวม 263.213 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 17 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .019 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉล่ียของความออนตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และ
หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั  
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบนอนยกตัว กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง 
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

1.733 
2876.000 

2 
57 

.867 
50.456 

.017 

รวม 2877.733 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 18 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
เทากับ .017 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.15) ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบนอนยกตวั กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) และหลังการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

31.033 
5321.550 

2 
57 

15.517 
93.361 

.166 

รวม 5352.583 59   
p > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที ่ 19 คา “เอฟ”ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว แบบวัดซ้ํา  
เทากับ .166 ซ่ึงนอยกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง (3.23)   ที่ระดับมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของการทดสอบดันพื้น กอนการทดลอง  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5) 
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) ของกลุมควบคุมไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 
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 ตารางที่ 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกตางของอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที กอนการทดลอง  
ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร SS df MS F 
ระหวางการทดลอง 
ภายในกลุม 

3.033 
13451.150 

2 
57 

1.517 
235.985 

.006 

รวม 13454.183 59   
p  > .05 ( .05 F2 , 38  =  3.23) 

จากตารางที่ 20 คา “เอฟ”ที่ไดวิเคราะหจากความความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซํ้า  เทากับ .006 ซ่ึงมากกวาคา“เอฟ”ที่ไดจากตาราง(3.23)ที่ระดับมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3นาที  ระหวางการทดลอง
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) ของกลุมควบคุม  ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  
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ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถาน
สงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test)  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่ 5)
และหลังการทดลอง (หลังสัปดาหที่ 10) 

ตารางที่ 21 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  กอนการทดลอง (pre-test) 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
X  SD X  SD 

t 

1.อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั(คร้ัง/นาที) 
2. ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก 
    (Systolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
3. ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก 
    (Diastolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
4. คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาท)ี 

101.05 
 

102.50 
 

65.25 
16.27 
16.25 
22.35 
30.40 

 
156.50 

10.65 
 

6.39 
 

10.94 
1.84 
2.50 
4.78 

10.67 
 

14.92 

98.40 
 

103.75 
 

67.25 
17.26 
16.20 
22.90 
31.40 

 
155.40 

8.02 
 

9.01 
 

8.03 
3.86 
2.24 
7.00 

10.12 
 

17.16 

.89 
 

-.51 
 

-.66 
-1.04 
-.07 
-.29 
-.30 

 
.22 

p > .05( .05 t38 = 2.02) 
 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง  ทั้งสองกลุมคือกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกตวัแปรไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  ระหวางการทดลอง (หลังสัปดาหที ่5) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
X  SD X  SD 

t 

1.อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั(คร้ัง/นาที) 
2. ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก 
    (Systolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
3. ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก 
    (Diastolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
4. คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที 
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาท)ี 

98.90 
 

103.50 
 

68.75 
16.06 
17.38 
23.40 
30.50 

 
154.85 

9.14 
 

8.13 
 

9.44 
1.98 
2.86 
6.26 

10.62 
 

14.19 

96.40 
 

104.00 
 

68.25 
17.46 
16.30 
23.00 
31.45 

 
154.85 

8.46 
 

8.83 
 

7.48 
3.86 
2.08 
7.12 
9.83 

 
15.34 

.90 
 

-.19 
 

.19 
-1.44 
1.36 
.19 
-.29 

 
.00 

p > .05( .05 t38 = 2.02) 
 จากตารางที ่22 แสดงใหเหน็วา  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  ทั้งสองกลุมคือกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทุกตัวแปรไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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ตารางที่ 23 คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบคา “ที” (t-test) ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ของเด็กในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถี  หลังการทดลอง (หลังสัปดาหที ่10) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม ตัวแปร 
X  SD X  SD 

t 

1.อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั(คร้ัง/นาที) 
2. ความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก 
    (Systolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
3. ความดันโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก 
    (Diastolic) (มิลลิเมตรปรอท) 
4. คาดัชนีมวลของรางกาย (กก./ม2) 
5. ความออนตวั (นิ้ว) 
6. นอนยกตัว (คร้ัง/นาท)ี 
7. ดันพื้น (คร้ัง/นาท)ี 
8.กาวขึ้น - ลง 3นาที  
(อัตราการเตนของหัวใจ-คร้ัง/นาท)ี 

92.00 
 

96.05 
 

69.50 
16.41 
18.05 
25.45 
32.00 

 
145.60 

8.94 
 

22.13 
 

8.26 
1.70 
2.17 
5.84 

11.26 
 

12.81 

95.50 
 

102.25 
 

69.50 
17.72 
16.33 
23.30 
29.90 

 
155.10 

7.28 
 

8.96 
 

7.59 
3.97 
2.12 
7.19 
9.00 

 
13.36 

-1.36 
 

-1.16 
 

.00 
-1.36 
2.54* 
1.04 
.65 

 
-2.30* 

*p < .05 ( .05 t38 = 2.02) 
 จากตารางที่ 23 แสดงใหเหน็วาหลังการทดลอง 10 สัปดาห  กลุมทดลองและกลุม
ควบคุม  มีคาความออนตัวเทากับ 18.05 และ 16.33นิ้ว  และมีอัตราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาที เทากับ 145.60 และ 155.10  คร้ัง/นาที 
 เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่ของความออนตวัและอัตราการเตนของหวัใจ
หลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที  พบวากลุมทดลองจะมีคาความออนตัวสูงขึน้และมีอัตราการ
เตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาทีลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  แสดงกราฟประกอบการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 

กราฟที่ 1 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 
 
 

101.05
98.9

92

98.4
96.4

95.5

86
88
90
92
94
96
98

100
102

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉลี่

ย (
ครั้
ง/น

าที
)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม



 75

กราฟที่ 2 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 
(Systolic)กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุม
ทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคมุ 
 
 
 

102.5
103.5

96.05

103.75 104
102.25

92

94

96

98

100

102

104

106

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
มิล

ลิเม
ตร

ปร
อท

)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัขณะพกั 
(Diastolic)กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของ
กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม 
 
 
 

65.25

68.75
69.5

67.25

68.25

69.5

63

64

65

66

67

68

69

70

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
มิล

ลิเม
ตร

ปร
อท

)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 4 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบคาดชันีมวลของรางกาย (BMI) กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 
 
 
 

16.27
16.06

16.41

17.26
17.46

17.72

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
กิโ

ลก
รัม

/เม
ตร

2 )

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 5 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความออนตัว  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 
5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและ
กลุมควบคุม 
 
 
 

16.25

17.38

18.05

16.2 16.3 16.33

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

18.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย  
(นิ้ว

)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 6 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบนอนยกตวัขึ้น-ลง 1 นาที  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
และกลุมควบคุม 
 
 
 

22.35

23.4

25.45

22.9 23 23.3

20

21

22

23

24

25

26

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
คร

ั้ง/น
าท

ี)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบดนัพืน้ 1 นาที   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง
5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและ
กลุมควบคุม 
 
 
 

30.4 30.5

32

31.4 31.45

29.9

28.5
29

29.5
30

30.5
31

31.5
32

32.5

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
คร

ั้ง/น
าท

ี)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม
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กราฟที่ 8 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ  หลังการทดสอบ  กาวขึ้น - ลง 3 นาที  
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมทดลอง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการและกลุมควบคุม 
 
 
 

156
154.85

145.6

155.4 154.85 155.1

140
142
144
146
148
150
152
154
156
158

กอนการทดลอง หลังการทดลอง5สัปดาห หลังการทดลอง10สัปดาห

คา
เฉล

ี่ย (
คร

ั้ง/น
าท

ี)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม  
 
 



บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

ในการศึกษาเรือ่ง “ ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรม
นันทนาการ  ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห เพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ระหวางกอนเขารวม
โปรแกรมนันทนาการกับหลังเขารวมโปรแกรมนันทนาการ  และเพือ่เปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กในสถานสงเคราะห ระหวางกลุมที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการกับกลุมที่
ไมไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการ 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้เปนเดก็หญิงที่อาศัยอยูในสถานสงเคราะห
เด็กหญิงบานราชวิถีที่กําลังศึกษาอยูในระดบัชั้นประถมศึกษาปที ่ 1-6 ซ่ึงมีอายุระหวาง 7 – 12 ป  
จํานวน 40 คน  เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 20 คนเทากัน  

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแกแบบทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
ดวยตนเอง กองวิทยาศาสตร   ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา  การกฬีาแหงประเทศไทย 2544  และ
โปรแกรมนันทนาการที่ผูวิจยัไดทําการสรางขึ้น  ดําเนินการวิจัยโดยผูวจิยัไดทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการทดลองของทั้งสองกลุมโดยการวัดอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพกั  ความดันโลหิต  คาดัชนีมวลของรางกาย  ความออนตัว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
บริเวณทองหลังสวนลาง  กลุมกลามเนือ้แขน และไหล  และความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนโลหติของกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังจากนั้น ใหเด็กกลุมทดลองเขารวมโปรแกรม
นันทนาการเพือ่พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเปนเวลา 10 สัปดาห  ระหวางการทดลอง 
ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของทั้งสองกลุมอีก 2 ระยะ คือ หลังการทดลอง 
5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห   

ทําการวิเคราะหขอมูลที่ไดมาดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส/
พี ซี รุน 10.0.7(SPSS: Statistical Package for the Social Sciences /PC Version 10.0.7) เพื่อหา
คาเฉลี่ย(Mean) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  ทดสอบคา “ที”(t-test) และวเิคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา(One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยจะนํามาเปรียบเทยีบเปนรายคู  ตามวิธีของตูก ี  โดยกําหนดระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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ผลการวิจัยพบวา 
1.  คาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานตางๆของกลุมทดลองมีดังนี ้

   1.1.  กอนการทดลอง  อัตราการเตนของหวัใจขณะพักเทากับ 101.05 คร้ัง/
นาที  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะพักเทากับ 102.50 มิลลิเมตรปรอท  ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตวัขณะพกัเทากบั 65.25 มิลลิเมตรปรอท  ดัชนีมวลของรางกายเทากับ 16.27 กก./ม2.  
ความออนตัวเทากับ 16.25 นิ้ว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลางโดยการ
ยกตัวขึ้น-ลง 1 นาที เทากับ 22.35 คร้ังตอนาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลโดยการ
ดันพื้น 1 นาทเีทากับ 30.40 คร้ัง/นาที  และอัตราการเตนของหัวใจหลังการกาวขึ้น-ลง 3 นาทีเทากบั 
156.50 คร้ัง/นาที 

   1.2.  หลังการทดลอง5สัปดาห        อัตราการเตนของหวัใจขณะพักเทากับ 
98.90 ครัง้/นาที  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพกัเทากับ 103.50 มิลลิเมตรปรอท  ความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพักเทากับ 68.75 มิลลิเมตรปรอท  ดัชนีมวลของรางกายเทากับ 
16.06 กก./ม2.  ความออนตวัเทากับ 17.38 นิ้ว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลัง
สวนลางโดยการยกตัวขึ้น-ลง 1นาทีเทากับ 23.40 คร้ังตอนาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขนและไหลโดยการดันพื้น 1 นาทีเทากับ 30.50 คร้ัง/นาที  และอัตราการเตนของหัวใจ
หลังการกาวขึน้-ลง 3 นาทีเทากับ 154.85 คร้ัง/นาที 

   1.3.  หลังการทดลอง 10 สัปดาห     อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 92.00 
คร้ัง/นาทีความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพกั 96.05 มิลลิเมตรปรอท  ความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพัก 69.50 มิลลิเมตรปรอท  ดัชนีมวลของรางกาย 16.41 กก./ม2.  ความออนตัว 
18.05 นิ้ว  ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง  โดยการยกตัวขึ้น-ลง 1นาที   
เทากับ 25.45 ครั้ง/นาที  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลโดยการดันพื้น 1 นาที เทากับ 32.00 
ครั้ง/นาที  และอัตราการเตนของหัวใจหลังการกาวขึ้น-ลง 3 นาที 145.60 คร้ัง/นาที 

2.  หลังจากทาํการทดลอง 10 สัปดาห  พบวา  คาอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก
และคาอัตราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง3นาทีของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรม
นันทนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05  สวนคาความดันโลหติขณะหัวใจบบี
ตัวขณะพัก  ความดันโลหติขณะหัวใจคลายตัวขณะพกั  คาดัชนีมวลของรางกาย  ความออนตัว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง  และความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและ
ไหล  ไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญ  สวนกลุมควบคมุไมมีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญในทกุดาน 

3.  ในการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว   แบบวัดซํ้าระหวางกอนการทดลอง  
หลังการทดลอง5สัปดาห  และหลังการทดลอง10สัปดาห  ของกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรม
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นันทนาการ      มีคาอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  และคาอัตราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ซ่ึงจะเริ่ม
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดีขึน้  หลังการทดลองสัปดาหที่ 5 

4.  หลังการทดลอง 10 สัปดาห  พบวากลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ
มีคาความออนตัวเพิ่มมากขึ้น และคาอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง3นาทีลดลง 
มากกวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05  สวนการเตนของหัวใจขณะพัก  
คาความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพัก  ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพกั  คาดชันีมวล
ของรางกาย  ความแข็งแรงของกลามเนือ้บริเวณทองหลังสวนลาง  กลุมกลามเนือ้แขน และไหล  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั 
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อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจยัแสดงใหเห็นวา โปรแกรมนันทนาการจะสงผลในดานการพัฒนา
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตใหดีขึน้   ซ่ึงดูไดจากคาอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะพกัและอตัราการเตนของหัวใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที ที่ลดลง ซ่ึงเปนไปตาม
สมมุติฐานการวิจัยขอที่ 1 ที่วา กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการมีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  และเมือ่เปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  พบวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห กลุมทดลอง
มีคาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหติ  และคาความออนตัวดีขึน้มากกวากลุม
ควบคุม  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยขอที่ 2 ที่วา กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการมี
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสูงกวากลุมควบคุม 

ดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ที่วัดไดจากอัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักและอัตราการเตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาที  ของกลุมทดลอง
ที่เขารวมโปรแกรมนันทนาการ  ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาหที่ 5  ยังไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  แตระหวางหลังการทดลองสัปดาหที่ 5 กบัหลังการทดลอง
สัปดาหที ่ 10 พบวาแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบอัตราการ
เตนของหวัใจหลังการทดสอบกาวขึ้น-ลง 3 นาทีของกลุมทดลองกับกลุมควบคมุ  พบวากลุม
ทดลองมีการพัฒนาดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตดีขึ้นกวากลุมควบคุม มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในหลังการทดลองสัปดาหที่ 10 เชนเดยีวกนั  
ทั้งนี้เนื่องจากการเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพียง 5 สัปดาห  อาจยังไมสงผลตอการพัฒนาดาน
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต แตเมื่อไดรับการเขารวมโปรแกรมนันทนาการ
อยางตอเนื่องจนถึง 10 สัปดาหแลว  จึงจะเห็นผลของการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นของระบบหายใจและ
ไหลเวยีนโลหติ  ซ่ึงดูไดจากคาอัตราการเตนของหัวใจขณะพกัและอตัราการเตนของหัวใจหลังการ
ทดสอบกาวขึน้-ลง 3 นาทีที่ลดลง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  ทองสขุ  ขูรีรัง(2532) ที่รายงานผล
วาอัตราการเตนของการเตนของหัวใจขณะพักจะลดลงหลังการฝก 8 สัปดาห 

ดานอัตราการเตนของหัวใจขณะพกั พบวาไมมีความแตกตางระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม อาจเปนเพราะเด็กในวัยนี้ (7-12 ป)  โดยปกติอาจมคีวามแตกตางกันในดานอัตรา
การเตนของหวัใจขณะพักไมมากนัก  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2540)ไดอธิบายถึงตัวแปรตางๆทีม่ี
ผลตอการเปลี่ยนแปลงอัตราการเตนของหวัใจไววา  การเตนของหัวใจของเด็กแรกเกิดจะประมาณ 
130 คร้ัง/นาที  และจะเริ่มลดลงเมื่ออายุเขาใกลวัยรุน  และจะคงที่ในวัยผูใหญ(เพศชายประมาณ 
78 คร้ัง/นาที  และเพศหญิงจะเร็วกวาชายวยัเดยีวกนัประมาณ 5-10 คร้ัง/นาที)  เมื่ออายุมากขึ้น  
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อัตราการเตนของหัวใจจะลดลง  นอกจากนี้ สวัน(Sawan, 1975 อางถึงใน  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 
2540: 118)  คนพบวาอัตราการเตนของหัวใจของเดก็วยัรุนจะเพิ่มสูงขึ้นถึง 19 คร้ัง/นาที  ในขณะที่
รอการเขาตรวจในหองทดลอง  ซ่ึงเหตุผลนี้อาจทาํใหการวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมคลาดเคลื่อนได 

ดานความออนตัวพบวาจากการทดสอบนัง่งอตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  แตเมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุมควบคุม พบวากลุมทดลองมีคาความออนตัวที่เพิม่ขึ้นมากกวากลุมควบคุมใน
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาความออนตัวของกลุม
ทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.05 นิ้ว  สวนกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเทากับ 16.33 นิ้ว  เมื่อเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยของความออนตวัของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกับงานวิจัยของ      สุพิตร  สมาหิโตและ
คณะ (2542)  ที่ไดสรางเกณฑมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเด็กไทยระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
ในดานความออนตัว  พบวา  คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลุมทดลองอยูในเกณฑดี  สวนคาเฉลี่ย
ของกลุมควบคุมยังอยูในเกณฑปานกลาง  ทั้งนี้คาความออนตัวของกลุมทดลองที่เพิ่มขึ้นมากกวากลุม
ควบคุมเนื่องจาก  กอนที่กลุมทดลองจะเลนกิจกรรมนันทนาการทุกครัง้ จะตองปฏิบัติในขั้นเตรยีม
ความพรอมกอนเขาสูกิจกรรมประมาณ 5-10 นาที  ซ่ึงก็คือการอบอุนรางกาย  การเหยยีดยืด
กลามเนื้อสวนตางๆของรางกายเพื่อปองกนัการบาดเจ็บของกลามเนื้อ  ดังทีก่รมพลศึกษา (2539)ได
อธิบายถึงการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความออนตัวของรางกายวา  จะตองออกกําลังกายแบบยืดเหยยีด
กลามเนื้อมัดใหญๆ อยางชาๆ  เปนเวลา 5-10 นาที  วันละ 2 ชวง ทําอยางนี้สัปดาหละ 4-5วัน  ซ่ึง
สอดคลองกับ  วุฒิพงษ  ปรมตัถากรและอารี  ปรมัตถากร(2532)ที่ไดอธิบายถึงการเพิม่ความออนตัว
วา  ตองคอยๆเคลื่อนไหวชาๆจนกลามเนือ้และเนื้อเยื่อตางๆถูกยืด  จนมีความรูสึกเจ็บจากการยดื  
และใหคงทายดืนี้ไวประมาณ 8-10 วินาที  ใหทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง 

ดานคาความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตัวขณะพักและคาความดันโลหิตขณะหัวใจ
คลายตัวขณะพักของกลุมทดลอง  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 
10 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั  และเมื่อเปรียบเทียบกบักลุมควบคุมพบวาไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญเชนกัน  เนื่องจากคาความดนัโลหิตของทั้งสองกลุมถือวาอยูในเกณฑของ
ความดันเลือดในคนปกติ  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2540) ไดกลาวถึงเรื่องความดนัโลหิตปกติวา  
เด็กแรกเกดิความดันซีสโตลิค  ประมาณ 20-60 มิลลิเมตร/ปรอท  ความดันจะเพิม่ขึ้นทีละนอย  
จนถึงกระทั่งวยัหนุมสาว  อายุประมาณ 17-18 ป ความดันจึงจะสูงเทากับระดับผูใหญ  เรืองเดช  
เชิดพุทธ(2531)ไดกลาววา  ความดันโลหติเปนดัชนีตวัหนึ่งที่สะทอนถึงสภาพของระบบไหลเวียน
เลือด  และการทํางานของหัวใจ  ความดันโลหิตในคนปกติคือ  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพกัจะมีคาระหวาง 100-120 มิลลิเมตร/ปรอท  และความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตัวขณะพัก
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จะมีคาระหวาง 60-90 มิลลิเมตร/ปรอท  ซ่ึงความดันโลหิต  จะไมเพิ่มหรือลดไปมากกวาเกณฑ
ดังกลาว 

ดานคาดัชนีมวลของรางกายของกลุมทดลอง  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 
สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ และเมื่อเปรียบเทียบกบั
กลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญเชนกันเนื่องจากคาดัชนีมวลของรางกาย
รางกายเปนคาที่หาไดจากการชั่งน้ําหนกั (กก.) แลวนํามาหารดวยสวนสูงยกกําลังสอง(ม2.) ศภุนติย 
วัฒนธาดา (2518)และศรีเรือน  แกวกังวาล(2540)ไดศกึษาถึงพัฒนาการทางดานรางกายของเดก็วา  
เด็กที่อยูในชวงอายุ 6-12 ป  จะมพีัฒนาการดานรางกายอยางชาๆ  แตสม่ําเสมอ  อัตราการเพิม่
น้ําหนกัและสวนสูงรายปจะลดลง  นอกจากนี้ สุรางค  โควตระกลู (2541) ไดศึกษาพบวาการ
เจริญเติบโตของเด็กในวยัประถมศึกษา  จะชากวาเด็กวยัอนุบาล  โดยทั่วไปเด็กจะมีรูปรางสูงและ
คอนขางผอมลงกวาชวงอนบุาล  ในชวงอายุระหวาง 9-10 ป  เด็กชายและเดก็หญิงจะมีขนาด
เทาๆกัน ทั้งน้าํหนักและสวนสูง  ดังนั้นถาน้ําหนักตวัและสวนสูงไมเปล่ียนแปลงมากนัก  คาดชันี
มวลของรางกายก็จะไมเปล่ียนแปลงเชนเดียวกัน  นอกจากนี้ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคมุมี
คาเฉลี่ยของดัชนีมวลของรางกายหลังการทดลอง 10 สัปดาห  เทากบั 16.41 และ 17.72 ตามลําดับ  
ซ่ึงถือวาอยูในเกณฑมาตรฐานของเด็กวัยนี ้  โดยสอดคลองกับขอมูลของ  วนีัส  ลีฬหกุล , สุภาณี  
พุทธเดชา และถนอมขวัญ  ทวีบูรณ(2545)ที่ไดศึกษาเกณฑมาตรฐานของคาดัชนีมวลรางกาย  
พบวา  คาเฉลีย่ดัชนีมวลรางกายของเดก็ทีอ่ายุระหวาง7-12ป  จะอยูในชวง 15.9-19.6 กก./ม.2   

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณทองและหลังสวนลาง  และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อแขนและไหล ระหวางกอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง10สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ  และเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมพบวาไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคญัเชนกัน  เนื่องจากพฒันาการทางดานกลามเนื้อของเด็กในวยันี(้7-
12ป)จะเปนไปอยางชาๆ  ซ่ึงสอดคลองกับสุรางค  จันทนเอม(2524)และกรมพลศกึษา(ม.ป.ป.)ที่ได
ศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการดานกลามเนื้อของเด็กวา  เด็กในวยัประมาณ 8 ปจะไมมีการเปลี่ยนแปลง
เปอรเซ็นตของกลามเนื้อมากนัก  ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงจะเปนไปอยางชาๆ  แตสม่ําเสมอและจะเร็ว
เมื่ออายุประมาณ 15 ป  นอกจากนี้วุฒิพงษ  ปรมัตถากรและอารี  ปรมัตถากร(2532)กลาววาในดาน 
ในดานความแข็งแรง  เด็กทีอ่ายุต่ํากวา 12 ปนั้น  จะไมแตกตางกันมาก  

จากผลการวิจยัและการอภิปรายผลนั้น  จะเหน็ไดวา  จากการเขารวมโปรแกรม
นันทนาการของกลุมทดลองนั้น  จะสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเดก็ได
เปนอยางด ี  โดยจะสงผลโดยตรงในดานความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตใหมีการ
พัฒนาที่ดีขึ้น  ทําใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพักต่ําลง  เพราะหัวใจมีความแข็งแรงขึ้นสามารถ
สงโลหิตในการบีบตัวแตละครั้งไดในปริมาณที่เพิ่มขึ้น  หลอดโลหิตมีการยืดหยุนที่ดีจึงทําใหการ
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ไหลเวยีนโลหติเปนไปดวยด ี  ทําใหเดก็เมื่อมีการออกแรงหรือเลนกิจกรรมใดๆแลวอัตราการเตน
ของหัวใจจะเพิ่มขึ้นชากวา  และเมื่อหยุดการออกแรงหรือเลิกเลนกิจกรรมใดๆ  อัตราการเตนของ
หัวใจกจ็ะสามารถกลับมาสูอัตราการเตนของหัวใจในขณะพกัไดเร็วกวาเดก็ที่ไมไดรับการออก
กําลังกายหรือเลนกิจกรรมนนัทนาการอยางสม่ําเสมอ  นอกจากนี้ยังสงผลถึงการพัฒนาความออน
ตัวที่เพิ่มมากขึน้  ลดปญหาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกาย  ทําใหรางกายมี
ความเตรียมพรอมในการประกอบกจิกรรมตางๆในชีวิตประจําวนัไดเปนอยางดี    ถึงแมวา
โปรแกรมนันทนาการจะสงผลใหเด็กมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น  แตส่ิงที่เราจะลืมเสีย
ไมไดก็คือการสราง  และสงเสริมความมีน้าํใจนกักฬีา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัยใหกับเด็กๆในขณะที่มี
การเลนกิจกรรม  และหลังจากจบกิจกรรมนันทนาการในแตละครั้ง  เพื่อใหพวกเขาไดรูถึงคุณคา
และประโยชนของกิจกรรมนนัทนาการ  เพือ่ที่จะไดนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อเติบโตเปน
ผูใหญที่สมบูรณพรอมทั้งทางดาน  รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคมและสติปญญาตอไปตามหลัก
ของพลศึกษา 
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ขอเสนอแนะ 

 1.ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

  1.1.จากการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการพบวา  สามารถชวยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพใหเพิ่มขึ้น  โดยเฉพาะในดานการพัฒนาความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิตและในดานความออนตัว อันเปนตัวบงชี้ของการมีสุขภาพที่ดีของ
รางกาย  จึงควรที่จะนําโปรแกรมนันทนาการนี้ไปใชในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ใหกับเด็กในสถานสงเคราะหและในสถานศึกษาตางๆ  เพื่อเปนการสงเสริมใหเดก็เห็นถึงประโยชน
และคุณคาของการออกกําลังกายและนันทนาการ  รูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชน  อันจะ
สงผลดีกับการพัฒนาตนเองใหเปนผูใหญที่ดีในวันขางหนาได 

  1.2.การจัดโปรแกรมนันทนาการในสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  สถานที่
ในการจดักิจกรรมนันทนาการนั้น  มีทั้งสนามที่เปนพื้นปูนและสนามหญา  โดยจะเปนสนาม
กลางแจงทั้งสิน้  ซ่ึงในเวลากลางวันอากาศจะรอนมาก  ทําใหเดก็ไมสามารถทํากิจกรรมออกกําลัง
กายหรือนนัทนาการได  ทางรัฐบาลควรมีการจัดสรรงบประมาณเพือ่จัดสรางสนามกีฬาในรมขึน้
ในสถานสงเคราะหตางๆ เพื่อใหเด็กในสถานสงเคราะหเหลานี้มีโอกาสไดพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองดวยการออกกําลังกายไดทดัเทียมกบัเด็กที่เรียนตามสถานศึกษาทั่วไป 

  1.3.ขณะเลนกจิกรรมนันทนาการ  โดยเฉพาะกจิกรรมทีม่ีลักษณะเปนการแขงขัน 
ผูนํากิจกรรมจะตองทําการสอน  และเนนย้ําใหเด็กเคารพในกติกา เชือ่ฟงคําตัดสิน และสงเสริมให
เด็กแสดงออกซึ่งความมีน้ําใจ  ชวยเหลือซ่ึงกันและกันทัง้ภายในกลุมและระหวางกลุม 
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 2.ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

  2.1.ควรมีการศึกษาเรื่องการพัฒนาทางดานจิตใจ  อารมณและสังคมควบคูกันไป 

  2.2.ควรเพิ่มระยะเวลาในการจัดกิจกรรมใหเปน12สัปดาหเพื่อใหเห็นการ
เปล่ียนแปลงทีช่ัดเจนยิ่งขึ้น 

2.3.ควรเพิ่มเตมิกิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ  เชน  ศิลปหัตถกรรม  การ
ละคร  ดนตรี  วรรณกรรม การบริการอาสาสมัครและทองเที่ยวทัศนศกึษาเปนตน 

  2.4.ควรมีสรางโปรแกรมนนัทนาการเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
สําหรับกลุมตวัอยางที่เปนกลุมบุคคลพิเศษอื่นๆ  เชนกลุมเด็กที่พกิารทางสมอง  ทางรางกายและ/
หรือกลุมผูสูงอายุ 
 



รายการอางองิ 
ภาษาไทย 
กรรณิการ  ถิระสังวร.  การศึกษาพัฒนาการภาษาและพฒันาการความคิดสรางสรรคของเด็กชั้น

อนุบาลในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถีที่ไดรับการจัดกิจกรรมเลาเรื่อง
ประกอบภาพ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  วิชาเอกจิตวิทยาพัฒนาการ  บัณฑิต
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2545. 

กองวิทยาศาสตรการกีฬา.  คูมือการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดวยตนเอง.   
 ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544. 
การกีฬาแหงประเทศไทย.  รางกรอบแผนพัฒนาการกฬีาแหงชาติ  ฉบบัที่3 พ.ศ.2545-2549. 
 กรุงเทพมหานคร: สํานักนายกรัฐมนตร,ี 2544. 
การทองเที่ยวและกฬีา, กระทรวง.  วิสัยทศัน  พันธกิจ  ยุทธศาสตร  เปาหมาย  ผลผลิตและตัวช้ีวดั

ของกระทรวงการทองเที่ยวแลใะกฬีา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานปลดักระทรวง, 
2546. 

กิดานันท  ชํานาญเวช.  การศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจติวิทยาแบบกลุมตอการยอมรับตนเองของ
เด็กกําพรา.  วทิยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  วิชาจิตวทิยา  บัณฑิตวทิยาลัย  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537. 

กิติพงษ  เทยีนตระกูล.  เกมการเลนของเด็ก.  กรุงเทพมหานคร: โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย (ฝายประถม), 2525. 

เกรียงศักดิ์  ไทยคุรุพันธ.  สภาพ  สาเหตกุารถูกทอดทิ้งและปญหาของเด็กกําพราและเด็กยากจน   
 วัดสระแกว  อําเภอปาโมก  จังหวดัอางทอง.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานคณะกรรม 
 การวิจยัแหงชาติ  กระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน, 2531. 
คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต,ิ สํานักงาน.  แผนพัฒนาเศรษฐกจิและสังคมแหง 
 ชาติ  ฉบับที่9  พ.ศ.2545-2549.  กรุงเทพมหานคร: สํานักนายกรัฐมนตรี, 2545. 
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาต,ิ สํานักงาน.  แผนปฏิบัติการหลักของ 
 ปฏิญญาเพื่อเด็กไทย.  กรุงเทพมหานคร: สํานักงานปลัดนายกรัฐมนตร,ี 2538. 
ชูชีพ  เยาวพัฒน.  นันทนาการ.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดยีนสโตร, 2543. 
ณัฐพล  อันตรเสน.  การศึกษาปญหาการจัดและดําเนินโครงการนันทนาการในโรงเรียนสําหรับเด็กพิเศษ.  

วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2542. 

ดนู  จีระเดชากุล.  นันทนาการสําหรับเด็ก.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพไทยวัฒนาพานิช  จํากัด, 
2544. 
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ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 1 .  ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2540. 

ทองสุข  ขูรีรัง.  การเปรียบเทียบผลของการกระโดดเชือก  และการวิ่งเหยาะที่มีตอความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและสดัสวนของรางกาย.  วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต  
ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2532. 

ทัศนีย  ชอนขนุทด.  เปรียบเทียบผลของการมีสวนรวมโปรแกรมนันทนาการที่มีตอสมรรถภาพ 
 ทางกายและอตัมโนทัศนของเยาวชนในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนกลาง 
 บานปราณ.ี  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชา  พลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 
เทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี, สมเด็จพระ.  พระราชดํารัสพระราชทานคณะผูปฏิบัติงาน 
 โครงการตามพระราชดําริในโรงเรียนตํารวจตระเวนชายแดน ณ ศาลาดุสิดาลัย  
 วันพฤหัสบดทีี่ 21 เมษายน พ.ศ.  2537. 
เทพวาณ ี หอมสนิท  และลาวณัย  สุกกร.ี  กจิกรรมเขาจังหวะ.  กรุงเทพมหานคร: ภาควชิาพลศึกษา  

คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2532. 
นิภา  ส.ตุมรสุนทรและนงลักษณ  เอมประดษิฐ.  รายงานวจิยัการเตรยีมความพรอมเดก็ในสถานสงเคราะห

กอนออกสูสังคมภายนอก: ศึกษาเฉพาะกรณีสถานสงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี.
กรุงเทพ: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2534. 

บุญมา  พื้นงาม.  การพลศึกษาสําหรับเด็กพิเศษ.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพอมรการพิมพ, (ม.ป.ป.). 
ประเชิญ  บัวเอี่ยม.  ระดับความสามารถในการศึกษาและปรับตัวเขากับสังคมของเด็ก  ในสถานสงเคราะห

เด็กชายบานมหาเมฆ.  วิทยานิพนธสังคมสงเคราะหศาสตรมหาบัณฑิต   
คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2517. 

พรเทพ  บุญจันทรเพชร.ตําราทารํานาฏกรรมไทยชุดการแสดงพื้นเมือง.  กรุงเทพ: สํานักพิมพ 
โอเดียนสโตร, 2538. 

พลศึกษา, กรม.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนไทยระดับอายุ10-18ป.   
 กรุงเทพมหานคร: กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ  กรมพลศึกษา, 2528. 
พลศึกษา, กรม.  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับกอนประถมศึกษาอายุ 4-6 ป. 

กรุงเทพมหานคร: สวนสงเสริมพลศึกษา สุขศึกษา และนนัทนาการ  สํานักพัฒนาการ 
 พลศึกษา สุขภาพและนนัทนาการ  กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธกิาร, 2543. 
พลศึกษา, กรม.  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาระดับอายุ7-9ป.   
 กรุงเทพมหานคร: สวนสงเสริมพลศึกษา สุขศึกษา และนนัทนาการ  สํานักพัฒนาการ 
 พลศึกษา สุขภาพและนนัทนาการ  กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธกิาร, 2543. 
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พลศึกษา, กรม.  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาระดับอายุ10-12ป.  
 กรุงเทพมหานคร: สวนสงเสริมพลศึกษา สุขศึกษา  และนนัทนาการ  สํานักพัฒนาการ 
 พลศึกษา  สุขภาพและนันทนาการ  กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ, 2543. 
พลศึกษา, กรม.  กิจกรรมการทดสอบและสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพมหานคร: 
 สวนสงเสริมพลศึกษา  สุขศึกษา  และนนัทนาการ  สํานักพัฒนาการ  พลศึกษา   
 สุขภาพและนนัทนาการ  กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ, (ม.ป.ป.). 
พลศึกษา, กรม.  ชีวิตที่สมบูรณ.  สํานักพฒันาการพลศกึษา  สุขภาพและนันทนาการ  

กระทรวงศกึษาธิการ, (ม.ป.ป.). 
พลศึกษา, กรม.  เสริมความรูเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ.  สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพและ

นันทนาการ  กระทรวงศกึษาธิการ, (ม.ป.ป.) 
พีระพงศ  บุญศิริ.  นันทนาการและการจัดการ. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดยีนสโตร, 2542. 
เฟองฟา  สิงหสกุลไกร.  การใชกิจกรรมนนัทนาการในงานกลุมสังคม  เพื่อพัฒนาเดก็และเยาวชน

ของสถานสงเคราะหเดก็  กรมประชาสงเคราะห.  วิทยานพินธสังคมสงเคราะหศาสตร 
มหาบัณฑิต  คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2527. 

ภูฟา  เสวกพันธ.  การศึกษาและเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีตอการพัฒนาเชาว
อารมณของนกัศึกษาในระดบัมหาวิทยาลัย.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  
ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 

รังสฤษฏิ์  บุญชลอ.  มวยไทย.  กรุงเทพมหานคร: บริษัท  สกายบุกส  จํากัด, 2540. 
รัฐพล  ไผงาม.  ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทางพลศึกษาในการพฒันาความเชื่อมั่นในตนเอง 
 ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่1ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา.  วิทยานิพนธปริญญา 
 มหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 
รัตน  รักษสันติภักด.ี  การพฒันาโปรแกรมสงเสริมอัตมโนทัศนสําหรับเด็กกําพราวยัอนุบาลใน

สถานสงเคราะหเด็กออนพญาไท.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชา
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ภาคผนวก 
 



โปรแกรมนันทนาการเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

โปรแกรมนนัทนาการเพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพในครัง้นี้  เปนการ
วางแผนการจดักิจกรรมนันทนาการประเภทตางๆ ซ่ึงจะเปนกิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนา
สุขภาพและสมรรถภาพเปนหลัก  โดยผูวิจัยจะใชกิจกรรมเหลานี้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ  ใหกับเด็กในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี  ที่มอีายุระหวาง 7-12 ป  เปนเวลา 
10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วัน  วันละประมาณ 90 นาท ี

ประเภทของนนัทนาการและกิจกรรมที่ใชในโปรแกรมนนัทนาการ 
  1.กิจกรรมเกมกีฬาและกฬีาเพื่อการแขงขัน 
   1.1.เกมแชรบอล 
   1.2.มวยไทย 
   1.3.กีฬาพืน้เมอืงไทย 
  2.กิจกรรมการเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 
   2.1.กิจกรรมเตนรําพื้นเมืองและกิจกรรมเขาจังหวะ 
   2.2.รําไทย(เซิง้กระติบขาว) 
   2.3.กิจกรรมแอโรบิคดานซและแอโรบิคดานซมวยไทย 
  3.กิจกรรมนันทนาการกลางแจงและนอกเมือง 
   3.1.วิ่งชมทิวทศัน 
   3.2.กิจกรรมเขาฐานผจญภยั 
  4.กิจกรรมนันทนาการทางสังคม 
   4.1.กีฬาฮาเฮ 
   4.2.การละเลนพื้นบานและกฬีาพื้นเมืองไทย 
   4.3.กิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด 
  5.กิจกรรมประเภทกลุมสัมพันธ  มนุษยสัมพันธ 
   5.1.เกมกลุมสัมพันธ 
   5.2.กิจกรรมวอลค แรลลี่ 
   5.3.กิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด 
   5.4.กีฬาฮาเฮ 
  6.กิจกรรมประเภทพัฒนาสขุภาพและสมรรถภาพ 

ซ่ึงไดแกกิจกรรมทุกประเภทและทุกกิจกรรมที่ไดกลาวมาขางตน  รวมไปถึง
กิจกรรมกายบริหารเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  โยคะ  กิจกรรมเกมเลียนแบบ
และทดสอบสมรรถภาพตนเอง 
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โปรแกรมนันทนาการเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

สัปดาหท่ี 1 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร ทําการปฐมนิเทศกลุมตัวอยาง  ทดสอบสมรรถภาพกอนการทดลอง 

วันพุธ  กิจกรรมที่1 เกมกลุมสัมพันธ( เกมลมเพลมพัด, เกมกระรอกเปลี่ยนโพรง) 

วันศุกร  กิจกรรรมที่2 วอลค  แรลลี่ (Walk Rally) 

 

สัปดาหท่ี 2 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 3 กายบริหารเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 4 เกมเลียนแบบและทดสอบสมรรถภาพตนเอง 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 5 เกมแชรบอล 

 

สัปดาหท่ี 3 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 6 เกมเบ็ดเตล็ด(กระรอกกระแต, มังกรลอดถ้ํา, กระตายขาเดยีว) 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 6 เกมเบ็ดเตล็ด(ตีจ่ับ, วิ่งเปยววงกลม, ถลมหางมังกร) 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 7 การละเลนพื้นบานและกฬีาพืน้เมืองไทย 

 

สัปดาหท่ี 4 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 8 กจิกรรมเตนรําพื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 8 กจิกรรมเตนรําพื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 8 กจิกรรมเตนรําพื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ 

 

สัปดาหท่ี 5 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 9 โยคะ 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 9 โยคะ 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 10 วิ่งชมทิวทัศน(วิ่งเพื่อสุขภาพ) 
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สัปดาหท่ี 6 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 11 รําไทย 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 11 รําไทย 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 11 รําไทย 

สัปดาหท่ี 7 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 

 

สัปดาหท่ี 8 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 13 แอโรบิคดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 13 แอโรบิคดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 13 แอโรบิคดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ 

 

สัปดาหท่ี 9 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 14 แอโรบิคดานซมวยไทย(Thai Boxing Aerobic Dance : Thai Bo) 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 14 แอโรบิคดานซมวยไทย(Thai Boxing Aerobic Dance : Thai Bo) 

วันศุกร  กิจกรรมที่ 14 แอโรบิคดานซมวยไทย(Thai Boxing Aerobic Dance : Thai Bo) 

 

สัปดาหท่ี 10 16.00-17.30 น. 

วันจนัทร กิจกรรมที่ 15 กิจกรรมเขาฐานผจญภัย 

วันพุธ  กิจกรรมที่ 16 กีฬาฮาเฮ (พรมวิเศษ, ขี่มาตาบอด, แชรบอล) 

วันศุกร  ทดสอบสมรรถภาพหลังการทดลอง10สัปดาห ปจฉิมนิเทศ 

………………………............................. 
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กิจกรรมท่ี 1 เกมกลุมสัมพันธ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อสรางความคุนเคยระหวางเดก็กับเด็ก  และเดก็กับคณะวิจยั 
  2.ฝกใหเด็กมีความกลาแสดงออก 

3.อบอุนรางกายและเตรียมความพรอมในดานตางๆเพื่อทํากิจกรรมตอไป 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางๆขนาด 20 เมตร  ยาว 30 เมตรหรอื  สนามหญา เปนตน 
 ชื่อเกม  ลมเพลมพัด 
 วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดทําความรูจักกับเพื่อนๆไดสนิทขึ้น 
   2.เพื่อใหเด็กมคีวามกลาแสดงออก 
   3.เพื่อเปนการอบอุนรางกายเบื้องตน 
 เวลาท่ีใช 40 นาที 
 อุปกรณ  1.นกหวีด  2.กระดาษคําถาม  3.กลอง  4.ปากกาหรือดนิสอ 
 กระบวนการ 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
-ใหเด็กจัดแถวตอนเรียงหนึ่งตามความสูง  แลวใหนับ1และ2
สลับกันไปจนครบทุกคน  จากนั้นจดัแถวหนากระดาน2แถว  
แถวละ10คน  ผูที่นับ1ใหอยูแถวหนา  สวนที่นับ2ใหอยูแถวหลัง 
-เมื่อเดก็รูวาตนอยูแถวใดแลว  ทําการเตรียมความพรอม  โดย
ผูนําใหเด็กตบมือ 1 คร้ัง  และตบมือ 2 คร้ังใหพรอมเพยีงกัน
กอนเริ่มกิจกรรม 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
-ผูนําอธิบายลักษณะการเลนของเกม  โดยมีอยู2กิจกรรมดวยกัน
คือ  การรวมกนัรองและเลนในเกมลมเพลมพัด  กับกจิกรรมทํา
ความรูจักเพื่อนใหมและแนะนําตวัเองจากกระดาษคําถาม 
-ผูนําสอนรองเพลง “ลมเพลมพัด” โดยใหเด็กรองตามทีละทอน  
โดยสอนเฉพาะเนื้อเพลงกอน  เมื่อเด็กจําเนื้อเพลงไดแลว  จึง
คอยสอนรองเพลงพรอมกับทํานองแลวใหเด็กรองตาม  จน
สามารถรองรวมกันได 

5 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

     เนื้อเพลง “ลมเพลมพัด” 
                   ลมเพ  ลมพัด  โบกสะบัดพดัมาไวๆ(ซํ้า) 
  ลมเพ  ลมพัดอะไร(ซํ้า)  ฉันจะบอกให........(ผูนําจะบอกใหทํา) 
-ถาผูนําบอกให  “พัดเปนวงกลม” แลว  ใหเด็กทกุคนรบีวิ่งเพื่อ
จัดกลุมใหเปนวงกลมวงเดียวกันทันท ี
-จากนั้นทําการใหเดก็ทดลองรองและเลนเพื่อทําการจัดแถวให
เปนวงกลมตอไป 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
-เมื่อเดก็จัดแถวเปนวงกลมแลว  ใหทําการแนะนําตัวเองให
เพื่อนๆไดรูจกั  โดยมี ชื่อ-นามสกุล  ช่ือเลนและสิ่งที่ชอบ 
-เมื่อแนะนําตวัครบทุกคนแลว  ผูนําเริ่มรองเพลงลมเพลมพัด
แลวใหเดก็รองและตบมือตามจังหวะพรอมกับผูนํา  จากนั้นเมื่อ
เพลงจบใหเดก็ทุกคนหยุดพรอมฟงคําสั่งของผูนํา  ดังนี ้
    คร้ังที่1  พัดคนใสเสื้อ  คนที่ใสเสื้อทุกคนจะตองวิ่งเคลื่อนที่
เพื่อแลกที่กับเพื่อนๆ  หามอยูที่เดิม 
    คร้ังที่2  พัดคนผมสั้น  คนที่มีผมสั้นจะตองวิ่งเคลื่อนที่เพื่อ
แลกที่กับเพื่อนๆ  หามอยูที่เดิม 
    คร้ังที่3  พัดคนมีหู2ขาง  คนทุกคนกจ็ะตองวิ่งเคลื่อนที่เพื่อ
แลกที่กับเพื่อนๆ  หามอยูที่เดิม 
    คร้ังที่4  พัดใหคนจับกลุม 5 คน  ทุกคนกจ็ะตองวิ่งเพื่อไปจับ
กลุมกับเพื่อนๆใหไดกลุมละ5คน  ซ่ึงจะได4กลุม  ผูนําทําการ
แจกกระดาษคาํถามใหเดก็ทกุคน  จากนั้นทําการซักถามกัน
ภายในกลุมโดยใหเวลา5นาที(และตองจําคําตอบเพื่อนๆใหได) 
    ตัวอยางคําถาม  เชน  ชื่อเลน  สีที่ชอบ  สัตวที่ชอบ  อาหาร
และอนาคตอยากเปนอะไร 
-เมื่อครบกําหนดเวลาแลว  ทําการซุมตัวแทนกลุม มากลุมละ1
คน  แลวใหสงใบคําถามใหผูนํา  ผูนําจะถามวาคุณสมบตัิเหลานี้
หมายถึงเพื่อนคนไหนภายในกลุม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-เพื่อใหเดก็
มีความ
ตั้งใจอาจมี
การบอก
เด็กวาถา
ใครทําชา
ที่สุด  จะ
แพในเกมนี้
เปนตน 
-ในการ
แนะนํา
ตัวเองให
เด็กบอกสิ่ง
ที่ตนชอบ
มา  คนละ 
1 อยางเชน  
ผมชื่อ ชิน
ชอบเลน
กีฬา เปน
ตน 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
-ผูนําทําการสรุปผลการแขงขันเกมลมเพลมพัด  ซ่ึงไมไดมุงหวัง 
ในเรื่องของชยัชนะ  แตตองการใหเด็กไดทําการรูจักกนั  สราง
สัมพันธภาพเบื้องตนอันดี เพราะการแนะนําตนเองใหผูอ่ืนเปน
การเปดเผยตนเองและลดชองวางระหวางบุคคล  ลดความเขิน
อาย  ทําใหมีความกลาแสดงออกมากขึ้น  รูจักควบคุมตนเอง
ไมใหตืน่เตนเมื่อตองพูดกับคนที่ไมรูจักคุนเคย  เกิดความเปน
กันเอง  ทําใหงายตอการทํากิจกรรมรวมกนัในครั้งตอไป  
นอกจากนี้  การเคลื่อนไหวในกิจกรรมลมเพลมพัดก็เปนการ
อบอุนรางกายไปในตวั  ทําใหรางกายมีความคลองตัว  มีความ
พรอมในการทํางานของกลามเนื้อ  และประสาทเพื่อรับฟงคําสั่ง
และตอบสนองคําสั่งนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ  ถาขยายวงกลม
ใหมีระยะหางที่มากขึ้น  จํานวนครั้งในการเลนใหมากขึน้และ
ตอเนื่องกันก็จะเปนการพัฒนาในเรื่องของระบบไหลเวียนโลหิต
ไดอีกทางดวย 

5 
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ชื่อกลุม.......................................... 
 

ชื่อ................................................... 

ชั้น.......................   อายุ.......................... 
 
 
 

ชื่อ สีที่ชอบ สัตวเล้ียงที่ชอบ อาหารที่ชอบ อนาคตอยากเปน.. 
     
     
     
     
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหต ุ
 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ชื่อเกม  กระรอกเปล่ียนโพรง  
 วัตถุประสงค 1.ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้ 
   2.ฝกระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต 
   3.ฝกความออนตัว 
   4.ฝกการวางแผนและตัดสินใจ  และเพื่อใหเด็กมีความสามัคคีกัน 
 เวลาท่ีใช 40 นาที 
 อุปกรณ  1.นกหวีด   
 กระบวนการ 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
-รองเพลงลมเพลมพัด  แลวส่ังคําวา  “ใหทุกคนเขาแถวเปน
วงกลม”  เมื่อทุกคนเขาแถวเปนวงกลมเรียบรอยแลว  ใหจับมือ
กันไวแลวกางแขนใหตึง  จากนั้นปลอยมือ  ผูนําใหผูรวม
กิจกรรมนับ 3 คือ คนที่เร่ิมจะนับ 1  คนตอมานับ 2  และอีกคน
นับ 3 จากนัน้คนตอไปจะตองนับ 1 ใหมจนครบทั้งวง 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
-เมื่อทุกคนนับเสร็จแลวผูนําใหคนที่นบั 1 กับ 3 หันหนาเขาหา
กันเอามือจับกนัไวแลวแทนตัวเองวาโพรง โดยใหคนที่นบั 2 อยู
ระหวางมือทีจ่บักัน คนที่อยูตรงกลางหรือนับ 2 นี้ จะถูกแทน
ตัวเองวากระรอก  สวนคนทีไ่มมีกลุม(มีไมครบ3คนใหยนืรอ  
เพื่อทําการแยงชิงโพรง) 
-จากนั้นใหทุกคนฟงคําสั่ง  ซ่ึงจะมีดวยกนัทั้งหมด3คําสั่งคือ 
    1.เปล่ียนโพรง  หมายถึง  ใหคนทีแ่ทนตวัวาเปนกระรอกทุก
คน  จะตองวิ่งไปยังโพรงใหมใหเร็วที่สุด 
    2.เปล่ียนกระรอก  หมายถึง  ใหคนทีแ่ทนตัวเองวาเปนโพรง
นั้น  ทั้งคูจะตองจับมือกันแลววิ่งไปหากระรอกตัวใหมใหเร็ว
ที่สุด 

5 
 
 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 3.โพรงระเบิด  หมายถึง  ใหกระรอกและโพรงทั้ง3คน  ทําการ
สลายกลุมของตนเอง  จากนัน้ใหรีบไปจับกลุมใหมเพื่อสราง
โพรงและกระรอก  โดยที่หามมีคนที่อยูในกลุมเดิมอยูดวย 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
-ผูนําตรวจดูความเรียบรอยของกระรอกและโพรงใหมีระยะหาง
กันพอสมควร 
-ใหคนที่ไมมกีลุม  เตรียมพรอมสําหรับทําการแยงโพรง 
-ผูนําเปนผูเร่ิมบอกคําสั่งตางๆ  เมื่อส้ินเสียงนกหวีดใหทกุคน
หยุดการเคลื่อนไหว  แลวยอตัวลง 
-ทําการนับจํานวนแตละโพรงวามีกระรอกอยูหรือไม  และมี
กระรอกตวัใดบางที่ไมมีโพรงอยู  ถาใครไมไดอยูในกลุมก็ถือวา
เปนผูแพในเกมนี้  จะตองออกมานอกวงกลมเพื่อรอฟงการ
ลงโทษหรือใหทําตามคําสั่งตอไป 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
    ผูนําทําการสรุปคุณคาของเกมกระรอกเปลี่ยนโพรง  ซ่ึงแสดง
ใหเห็นถึงความสําคัญตางๆดังตอไปนี ้
-รางกายมีเคลือ่นไหวอยูตลอดเวลา  มีความพรอมในการรับฟง
คําสั่งและตอบสนอง 
-สรางความสามัคคีกันในกลุมเพื่อน(ในการวิ่งจับมือกันไปหา
กระรอก) 
-ฝกการวางแผนและการตดัสินใจเฉพาะหนา 

 
 
 

20 
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ดัดแปลงจาก กิจกรรมนันทนาการ  ของรัฐพล  ไผงาม.  ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทาง

พลศึกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  ภาควิชาพลศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2543 
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กิจกรรมท่ี 2 วอลค  แรลลี่(Walk Rally) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีการออกกําลังกายกลางแจง  พรอมกับไดเที่ยวชมทิวทศัน   
  สัมผัสธรรมชาติจากการเดิน  วิ่งและรวมเลนกิจกรรมตางๆตามฐานที่จดัไว 
 2.ทดสอบสมรรถภาพทางการเพื่อสุขภาพของเด็ก  ในดานสัดสวนของรางกาย  

ความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนตางๆ  ความออนตัวและระบบหายใจและการ
ไหลเวยีนโลหติ 

  3.ฝกใหเด็กรูจกัการทํางานเปนกลุม 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  บริเวณโดยรอบของสถานเลี้ยงเดก็กําพราบานราชวิถี 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- ทําการอบอุนรางกายกอนเลนกิจกรรมโดยการเหยยีด
ยืดกลามเนื้อ 
- ทําการแบงกลุมออกเปน2 กลุมๆละ10 คน 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- อธิบายกตกิาของฐานตางๆใหทุกคนเขาใจตรงกัน  
พรอมสาธิตการเลนที่ถูกตอง 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- เร่ิมเลนกิจกรรมในแตละฐานได  โดยผูนํากิจกรรมจะ
พาไปยังฐานตางๆตามที่กําหนด 
- หลังเลนกจิกรรมผาน 1 ฐาน  จะใหเด็กทาํการหา
เครื่องหมายภายในฐาน  ซ่ึงจะมีตัวอักษรภาษาไทย  
ฐานละ 1-2 ตัว  ซอนอยู  จากนั้นใหจดบันทึกไว 
 

10 
 
 
 

10 
 
 

60 

 

 
 
 
 
 



 107

 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
- เมื่อเลนครบทุกฐานแลวใหทั้งสองกลุมกลับมายัง
จุดเริ่มตน  ทําการนําตัวอักษรที่หาไดในแตละฐานมา
ผสมเปนคํา   
- ผูนํากิจกรรมทําการสรุปคะแนนและเฉลยคําปริศนา 
- ผูนํากิจกรรมอธิบายถึงประโยชนของกิจกรรมตาม
จุดประสงคของแตละฐาน  สอนใหเดก็รูถึงความ
สามัคคี  การชวยเหลือซ่ึงกันและกันภายในกลุม
ระหวางแขงขนั  และระหวางกลุมในการหาตัวอักษร 

10  

 

 ฐานที่ 1 ใยแมงมุม 
 วัตถุประสงค 1.ทดสอบความสามารถของเด็กในเรื่องความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และ 

ความออนตัว 
   2.ฝกใหเด็กรูจกัการวางแผนและการชวยเหลือกัน 
 อุปกรณ  1.เชือกฟาง  2.หาสถานที่  ที่สามารถขึงเชือกได เชนมีตนไมหรือเสาตางๆ 
 ขั้นเตรียมการ ผูนํากิจกรรมทาํการเตรียมสถานที่  โดยการขึงเชือกฟางใหตึงระหวาง
ตนไมทั้ง2ตน  แลวขึงใหเปนตารางคลายๆกับใยแมงมมุ  มีทั้งชองที่ใหญและเล็กใหไดรวมกัน
ประมาณ10ชอง  โดยใหสูงจากพื้นดินขึ้นมาอยางนอย 50 เซนติเมตร 
 วิธีการเลน เมื่อเด็กมาถึงฐานใยแมงมุมนีแ้ลว  เดก็ๆทุกคนจะตองผานใยแมงมุมนี้เพือ่
ไปยังอีกฝงของใยแมงมุมใหได  โดยมกีติกาวา  จะตองทําการลอดตัวไปตามชองตางๆในใยแมงมุม  
ซ่ึงจะอยูสูงหรอืต่ําตางกันไปแลวแตใครจะเลือก  แตหามลอดซ้ํา  ชองที่เพื่อนไดลอดไปแลว  เดก็ๆ
สามารถที่จะชวยกันอุม  พยุง  หรือจับเพื่อนไวได  ทําการจับเวลาวาเด็กๆจะใชเวลาในการผานใย
แมงมุมนี้นานเทาไร 
 
 
 
 
 



 108

 ฐานที่ 2 สูบวิญญาณ 
 วัตถุประสงค 1.ทดสอบความสามารถในดานความอดทนของระบบหายใจและ 

ไหลเวยีนโลหติ 
 อุปกรณ  1.หลอดกาแฟชนิดสั้น  2.จาน3ใบ  3.เมล็ดถ่ัวแดง1ถุง 
 ขั้นเตรียมการ แบงผูเลนเปน 2 กลุม  เทาๆกัน  จากนัน้ใหนั่งลงเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง  
หนาเสนเริ่มตน  นําจานเปลามาวางไวขางหนาแถวของผูเลน  กลุมละ1จาน  จานนั้นนําจานใสเมล็ด
ถ่ัวแดงไปวางในจดุทีก่ําหนดไว  คือหางจากเสนเริ่มตนเปนระยะทาง 10 เมตร  โดยใหอยูตรงกลาง
ระหวางทั้ง 2 กลุม  จากนัน้ทําการแจกหลอดใหกับผูเลน  คนละ1หลอด 
 วิธีการเลน ใหทั้ง 2 กลุมยนือยูหลังเสนเริ่ม  โดยเขาแถวเปนแถวตอนเรียงหนึ่งให
เรียบรอย  เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนที่อยูหวัแถว  วิ่งไปที่จานถั่วแดง  จากนัน้ใหกมลงใช
หลอดดูดเมลด็ถ่ัวแดงใหตดิกับหลอด  จากนั้นตองวิ่งเพือ่นําเมล็ดถ่ัวแดงมาไวในจานของกลุม
ตนเองใหได  โดยหามใชมือจับเมล็ดถ่ัวแดงไว  หากระหวางทางผูเลนทําเมล็ดถ่ัวแดงตกพื้น  
จะตองกลับไปดูดเมล็ดถ่ัวแดงที่จานใหมอีกครั้งหนึ่ง  หรือไมก็วิง่กลบัมาเพื่อแตะมอืเพื่อนคนถัดไป
ใหไปดูดเมล็ดถ่ัวแดงเพื่อทําคะแนนตอไป  คนที่นําเมล็ดถ่ัวแดงมาวางในจานของกลุมตนเรียบรอย
แลวใหรีบไปตอทายแถว  เพื่อรอใหถึงลําดับของตนเองอีกรอบ  จับเวลาในการเลน 5 นาที  เมื่อ
ส้ินสุดเสียงนกหวดี  ทําการนับเมล็ดถ่ัวแดง  กลุมใดมีเมล็ดถ่ัวแดงอยูในจานของทีมตนมากกวาเปน
ผูชนะ 

 ฐานที่ 3 น้ําบอนอย 
 วัตถุประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
   2.เพื่อฝกระบบหายใจและการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
   3.ฝกความสัมพันธระหวางกลามเนื้อขา  แขน  มือและสายตา 
 อุปกรณ  1.ชอน2คัน  2.ขวดน้ํา 2 ขวด  3.ถังใสน้ํา 
 ขั้นเตรียมการ แบงผูเลนเปน 2 กลุม  เทาๆกัน  จากนัน้ใหนั่งลงเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง  
หนาเสนเริ่มตน  นําถังใสน้ําใหเต็มวางไว  โดยใหอยูตรงกลางระหวางทั้ง 2 กลุม  นําขวดเปลาไป
วางไวใหตรงขางหนาทั้ง 2 กลุม  โดนหางจากเสนเริ่ม 15 เมตร  จากนัน้นําชอนไปใหกับคนที่อยูหวั
แถวถือไว 
 วิธีการเลน ใหทั้ง 2 กลุมยนือยูหลังเสนเริ่ม  โดยเขาแถวเปนแถวตอนเรียงหนึ่งให
เรียบรอย  เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนที่อยูหวัแถวนําชอนตกัน้าํจากถัง  เสร็จแลวรีบวิ่งเพื่อ
นําน้ําในชอนไปเทใสขวดของกลุมตนเอง  จากนั้นวิ่งกลบัไปสงชอนตอใหคนถัดมาเพื่อตักน้ําไปใส
ในขวดตอไป  จับเวลา 5 นาที  เมื่อส้ินสุดเสียงนกหวีด  ทําการวัดระดบัน้ํา  ขวดของกลุมใดมีระดบั
น้ําสูงกวา  ถือเปนผูชนะ 
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 ฐานที่ 4 ทอดสะพาน 
 วัตถุประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
   2.เพื่อฝกความออนตัวและการทรงตัว 
 อุปกรณ  1.ไมกระดานยาวประมาณ 2 เมตร 2 แผน  2.เชือกฟาง 
 ขั้นเตรียมการ ทําการจัดสถานที่  โดยกําหนดจุดเริ่มตนและเสนชัย  โดยมีระยะหาง 20 เมตร  
จากนั้นนําเชือกฟางมาขึงใหเปนอุปสรรค  โดยขึงใหสูงบาง  และต่ําบาง  โดยใหขวางเสนทางการ
เดินประมาณ 5 เสน 
 วิธีการเลน ใหผูเลนทั้งหมดยืนหลังเสนเริ่มตน  จากนั้นทําการสมมติใหพืน้ที่ทั้งหมด
ใหเปนน้ํา  โดยผูเลนทุกคนจะตองทําการขามฝงไปยังฝงตรงขามใหได  วิธีที่จะสามารถขามน้ําไดก็
คือจะตองทําการพาดสะพานลงไป  จากนัน้ขึ้นไปยนืบนไมแผนที่1  จะขึ้นไปยืนกี่คนก็ได  แตหาม
คนใดคนหนึ่งสัมผัสกับพื้นน้ําเลย  จากนั้นทุกคนบนไมชวยกันถือไมแผนที่2  ทําการสงตอไป
ใหกับคนขางหนา  เพื่อทําการวางไมพาดสะพานไปขางหนาใหได  จากนั้นทกุคนยายจากไมแผนที ่
1 ไปยังไมแผนที่ 2  คนสุดทายก็ทําการเกบ็ไมแผนแรกแลวสงตอไปขางหนาเพื่อพาดสะพานตอไป
เร่ือยๆ  โดนหามโดนอุปสรรคซึ่งก็คือเชอืกฟางที่ขงึไว  และหามคนใดคนหนึ่งตกสัมผัสกับพืน้น้ําเลย  
ถาใครทําผิดจะตองกลับไปเริ่มตนใหม  เมื่อถึงฝงแลว  จะตองสงตัวแทนเพื่อทอดสะพานกลับไป
รับเพื่อนๆที่ยังไมไดขามมาดวย  จับเวลาวาใชเวลาในการเคลื่อนยายเพื่อนขามฟากเปนเวลาเทาไร 
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กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมกายบริหารเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหพืน้ฐานในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

2.เพื่อเรียนรูในหลักการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายในแตละสวนของ
รางกาย 

   3.เพื่อใหรูถึงคณุคาและประโยชนในการออกกําลังกาย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
หลักการ  1.ตองอบอุนรางกายกอน(Warming-up) ดวยการวิ่งเบาๆ  บริหารขอตอ 
  ทุกสวน 
  2.มีการจํากัดเวลา 
  3.ความหนกั (Intensity)ของงานในการปฏิบัติตองเพียงพอ 
  ที่จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานเคมี  เชน  เกิดความรอน  
  มีการหลั่งเหงือ่  เปนตน 
  4.ระดับสมรรถวิสัย(Capacity Level)  คํานงึถึงขีดความสามารถของ 
  ตนเอง  เชน อายุ  สภาพรางกาย 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- จัดแถวหนากระดาน  แถวละ 5 คน  4 แถว 
- ผูนําทําการเหยยีดยดืกลามเนื้อ  ตามกิจกรรม
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  หวัขอ จ.เร่ืองกิจกรรม
เสริมสรางความออนตัว  โดยเลือกมาประมาณ 5-6 ทา  
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- ผูนําอธิบายถึงขั้นตอนในเลน โดยการประยุกต
กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายตางๆใหอยูใน
รูปแบบของเกมการแขงขัน  เชนแบงเด็กออกเปน4กลุม  
กลุมละ 5 คน  เขาแถวตอนเรยีงหนึ่ง ณ จดุเริ่มตน  เมื่อ
ไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนแรกวิ่งไป  ที่เสน 10 
เมตรที่กําหนด  เพื่อทําการดนัพื้น 10 คร้ัง  จากนั้นใหวิ่ง
กลับมาแตะมอืเพื่อนคนตอไปเพื่อทํากิจกรรมเชนเดิม 

15 
 
 
 
 

15 
 
 
 
 
 
 

 

ในแตละทา
ใหทําคาง
ไว8-10
วินาที   
 
จัดกิจกรรม
ใหมีความ
หลากหลาย
โดยใหแต
ละคนทําทา
ตางๆโดย
ไมซํ้ากันได
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- เร่ิมเลนกิจกรรมตางๆ  โดยผูนําอาจเปนผูใหจังหวะใน
การปฏิบัติดวยการนับ  หรือใชจังหวะดนตรีประกอบ
เพื่อเพิ่มความสนุกสนานใหกับกิจกรรมก็ได 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- อธิบายถึงคุณคาและประโยชนของทาทางตางๆในการ
ฝก  พรอมกับแนะนําและแกไขในทาทางที่ยังไมถูกตอง

50 
 
 
 

10 
 

 

 
กิจกรรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 ก.ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
  1.ดันพื้น 
      ใหอยูในทาดนัพื้น  แขนทั้ง2หางกัน 
     ประมาณชวงไหล  เทาทั้งสองแยกกันเล็กนอย 
     ลําตัวเหยียดตรง  งอแขนยุบตัวแลวเหยียดแขน 
     ดันลําตัวขึ้น  สําหรับเด็กหญิงหรือเด็กเลก็ให 
     เขาแตะพื้นได 
 

2.นอนหงายดงึขอ 
    นอนหงายมือจับราวสนเทาทั้งสองแตะ
   พื้น  ลําตัวเหยยีดตรง  ดึงขอใหอกแตะราว 

เหยยีดแขนใหกลับไปอยูทาเดิม 
 

 
  3.โหนตัว 
      ใหโหนราว  แขนตึง  ลําตัวตรง 
     ใหเทาลอยพนพื้น  อยูในทานี้ใหนานที่สุด 
     เทาที่จะทําได 
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  4.ไตเชือก 
      ใหนกัเรียนโหนตัว  ไตเชือก  ขึ้นไปให 
     สูงที่สุด  โดยใชแขนและขาทั้ง2ขาง  ควรระวัง 
     อันตรายจากการตกจากที่สูง 
 
 
 
 
  5.ดันพื้นกับราว 
      อยูในทาดันพืน้  มือจับราวหรือข้ัน 
     บันไดที่สูงจากพื้นประมาณ1ฟุต  ลําตัวเหยียด 
     ตรง  งอแขนยบุตัว  เหยียดแขนดันตวักลับไป 
     สูทาเริ่มตน 
 
 
 
  6.เดินป ู
      ใหนอนหงาย  ยกตวัขึ้น  มือทั้งสอง 
     หางกันประมาณชวงไหล  ปลายนิ้วช้ีไปยังเทา 
     เดินเคลื่อนตวัไปขางหนา  และถอยหลัง 
 
 
 
 
  7.ยกน้ําหนกั 
      ยืนตรง  แยกเทา  มือทั้งสองถือลูกน้ํา 
     หนัก  แขนตึงเหยยีดขางลําตวั  ยกลูกน้ําหนักช ู
     ขึ้นเหนือศีรษะ  สลับมือซาย-ขวา 
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  8.นอนหงายดงึขอกับคู 
      นักเรียนจับคูกนัดังรูป  คนนอนหงาย 
     ดึงตัวขึ้น  ใหสวนบนของรางกายพนพื้น  แลว 
     กลับไปสูทาเริ่มตน 
 
 
 
  9.ดันแขนกับคู 
      นักเรียนจับคูกนัดังรูป  ทั้งสองหันหนา 
     เขาหากัน  ประกบมือทั้งสองใหนิว้ประสานกัน 
     ออกแรงดันแขนยุบขอสลับกันกับคู 
 

 
 ข.ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อหลัง 
  1.ลุกนั่งเหยียดขาตรง 
      นักเรียนนอนหงายเหยยีดตวั  มือประ 
     สานไวที่ทายทอย  ยกลําตวัข้ึน 45 องศากบัพื้น 
     ลมตัวนอนราบ  หากลุกไมไดอาจใหเพื่อนชวย 
     จับขอเทายึดไว 
 

 
  2.ลุกนั่งขางอมือประสานหนาอก 
      นักเรียนนอนหงายงอขาดังรูป  มือทั้ง 
     สองแนบหนาอก  ยกลําตวัขึน้ 45 องศากับพื้น 
     ลมตัวนอนราบ 
 

 
  3.นอนหงายยกขาคู 
      นักเรียนนอนราบขาชิด  มือประสาน 
     รองใตศีรษะ  ยกเทาทั้งสองขึ้นจากพืน้ 45 องศา 
     แลวกลับสูทาเริ่มตน 
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  4.นอนหงายงอเขา-เหยียดขา 
      นักเรียนนอนราบงอเขาชิดอก  แขนทั้ง 
     สองวางราบแนบลําตัว  เหยยีดขาออกใหตรง 
     แลวกลับสูทาเริ่มตน 
 

 
  5.นอนหงายยกตัว-เขาแตะหนาอก 
      นักเรียนนอนหงายเทาชดิ  มือทั้งสอง 
     อยูขางศีรษะ  ยกลําตัวดึงเขาแนบหนาอกแลว 
     กลับสูทาเริ่มตน 
 

 
  6.สะพานโคง 
      นักเรียนนั่งเหยียดขา  มือทั้งสองวาง 
     ราบกับพื้น  ดนัลําตัวขึ้น  แขน-ขาเหยียดตึง   
     นิ่งอยูระยะหนึ่งจึงกลับสูทาเริ่มตน 
 
 
  7.จับคูผลักขา 
      นักเรียนนอนหงาย  ขาชิดราบกับพื้น 
     มือทั้งสองจับขอเทาของคูเหนือศีรษะ  ยกเทา 
     ทั้งสองเตะตั้งฉากกับลําตัว  คูชวยผลักลงกลับ 
     สูทาเริ่มตน 
 
 
  8.นอนคว่ํายกตัว 
      นักเรียนนอนคว่ํา  มือทั้งสองประสาน 
     หลังทายทอย  คูนั่งครอม  มือทั้งสองกดลงตรง 
     สะโพกของคู  ยกลําตัวขึน้สูงสุดแลวกลับสูทา 
     เร่ิมตน 
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 ค.ความแขง็แรงและความทนทานของกลามเนื้อสวนขา 
  1.คลานเขา-เหยียดขา 
      อยูในทาคลานเขา  ยกขาเหยยีดตรง 
     ขนานพื้น  แลวกลับสูทาเริ่มตน  ทํากับขาอีก 
     ขาง  สลับกัน 
 
  2.กมตัวสลับขา 
      อยูในทากมตัว  มือสองขางวางบนพื้น 
     หางกันประมาณชวงไหล ยกเทาสลับกันคลายวิ่ง 
 
 
 
 
 
 ง.ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสวนขาและระบบไหลเวยีนโลหติ 
  1.กาวขึน้-ลงมานั่ง 
      กาวขึ้น-ลงมานั่ง  ซ่ึงสูงจากพื้น 1 ฟตุ  
     ติดตอกัน(ประถมศึกษาครึง่ฟตุ) 
 
 
 
  2.กระโดดเชอืก 
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 จ.กิจกรรมเสริมสรางความออนตวั 
  การเหยยีดยดืกลามเนือ้สวนตางๆ  ดังตอไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดัดแปลงจาก  พลศึกษา, กรม.  การศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดับกอนประถมศึกษา
อายุ 4-6 ป. กรุงเทพมหานคร: สวนสงเสริมพลศึกษา สุขศึกษา และนันทนาการ  
สํานักพฒันาการพลศกึษา สุขภาพและนนัทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศกึษาธิการ, 
2543 
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กิจกรรมที่4 เกมเลียนแบบและทดสอบสมรรถภาพตนเอง 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสออกกําลังกาย  เคล่ือนไหวรางกายในสวนตางๆ 
  2.เพื่อใหเด็กรูจักวัสดุส่ิงของรอบๆตัว 
  3.เพื่อใหเด็กรูจักการเคลื่อนไหว-การทํางานของสิ่งเหลานั้น 
  4.เพื่อใหเด็กเกดิความทาทายและตองการทดสอบความสามารถของตน 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
หลักการ  ทําการอบอุนรางกายกอน (Warming-up)  ดวยการวิ่งรอบสนาม 1รอบ 

กระบวนการ 
 
  เกมเลียนแบบ 

การเลนเลียนแบบ  หมายถึงกจิกรรมการเลนซึ่งดัดแปลง  
เลียนแบบมาจากของเลน  การทํางานของเครื่องจักร  และอาการสัตวนํามา
ใหเดก็เลนกนั  โดยการแสดงออกถึงลักษณะทาทาง  และการเคลื่อนไหว
ตางๆ  ใหเปนลักษณะสอดคลองทํานองเดยีวกนักบัเครื่องใช  เครื่องจกัร  
หรือสัตวตางๆ  ทั้งนีเ้พื่อใหเดก็ไดมีโอกาสเคลื่อนไหวนั่นเอง 

 
 

  เกมที่ 1  เคร่ืองบินรอน 
   1.ใหยนืกางแขนทั้งสองออกใหสุด 
   2.กมตัวไปขางหนาพอประมาณ  เงยหนาขึ้น 
   3.เคลื่อนไหวไปตามทิศทางที่ตองการโดยการวิ่งหรือเดนิก็ได 
  ประโยชน  ใหความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน  ขาและทอง 

ฝกความออนตัวและการทรงตัว 
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  เกมท่ี 2  รถตัดหญา 
   1.ใหแตละคนยืนจับกันเปนคู 
   2.คนหนึ่งยืน  อีกคนกมตวัลงเอามือยันพืน้ไว 
   3.คนที่ยืน  ยกเทาของคนที่กม  มาครอมตัวเอาไวทางสีขาง  และ 
 เอามือจับขอเทาไว 
 4.ตอไปก็ทําการเคลื่อนที่ไปพรอมๆกันทั้ง2คน  โดยคนที่ยืนเปน 
  คนบังคับ 
 ประโยชน  ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน  ขาและทอง 
  และชวยในเรือ่งความออนตวั 
 คําเตือน  ควรระวังอันตรายเพราะเดก็อาจแกลงกัน หรือคนบังคับอาจ 

  เดินเรว็เกินไปทําใหผูที่เดนิดวยแขนอาจเกดิอุบัติเหตุได 
 เกมท่ี 3  แขงเรือ 
  1.แบงนักเรยีนออกเปนพวก  พวกละ10คน 
  2.ใหแตละพวกยืนแถวตอน 
  3.คนแรกเอามอืเทาสะเอว  คนตอๆไปเอามอืจับที่เอวของคนขาง 
   หลัง  แลวใหนั่งยองๆ 
  4.ลักษณะของการเคลื่อนที่  คือการกาวเทาไปทีละเทา  หรือจะ 
   กระโดดไปพรอมๆกันก็ได  แตหามมือหลุดจากกัน 
 ประโยชน  ฝกความแข็งแรงและอดทนของขาและทอง   
 

 เกมทดสอบสมรรถภาพ 
 เกมท่ี 1  กระโดดกระตาย 
  วิธีทํา  นั่งยองๆบนสนเทาทั้งสอง  มือเหยยีดขึ้นระดับคาง 
  1.โลตัวพุงไปขางหนา  สปริงตัวขึ้นเทาเหยยีดตึง 
  2.ใชมือทั้งสองแตะพืน้  พับตัวดึงขาเขาลักษณะเดิม  ยกมอืข้ึน 
   เพื่อเตรียมกระโดดตอไป 
 ประโยชน  ใหความแข็งแรงของขา  ขอเทา  และความวองไว 
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 เกมท่ี 2  เดินปู 
  วิธีทํา  นั่งยองๆ  ลมตัวไปขางหลัง  ใชมือยนัพื้นไว  พรอมกับยก 
  ลําตัวใหแอนขึน้  ในลักษณะลําตัวขนานพืน้ 
  1.กาวมือขวาไปทางศีรษะ 
  2.กาวเทาซายชิดมือซาย 
  3.กาวมือซายใหเลยมือขวาขึน้ไป 
  4.กาวเทาขวาชิดมือขวา  ทําตามจังหวะ1-2-3และ4เร่ือยไป 
 ประโยชน  ใหความแข็งแรงของแขน  ขาหลังและหนาทอง   
   ฝกความสัมพนัธระหวางมือ-เทา  ฝกความออนตัว 

  เกมท่ี 3  สนเข็ม 
   วิธีทํา  มอืทั้งสองจับกัน  โนมตัวไปขางหนา  กาวเทาลอดชองแขน 
   ทีละขางโดยทีม่ือไมหลุดออกจากกัน  แลวเหยยีดตวัขึ้น  ตอไป 
   คอยๆสอดเทากลับทีละขาง  กลับมาลักษณะเดิม 
  ประโยชน  ใหความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและหลัง 

 
 

ดัดแปลงจาก  จรินทร  ธานีรัตน.  เกม.  กรุงเทพ: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2524 
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กิจกรรมที่5 เกมแชรบอล 
วัตถุประสงค 1.เพื่อเปนการออกกําลังกาย  ใหรางกายไดเคลื่อนไหวทกุสวน 
  2.เพื่อนําทักษะจากการรับสงบอล  ไปสูการเลนเกมแชรบอล  และ 
     บาสเกตบอลได 
  3.เพื่อใหนักเรยีนรูจักการเลนกีฬาทีม  รูจกัความสามัคคี 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  สนามซีเมนตหรือสนามหญาก็ได  โดยสนามเปนรูปสี่เหล่ียมผืนผากวาง 
  16เมตร  ยาว32เมตร  ศูนยกลางสนามเปนวงกลมรัศมี7เมตร  และที่กึ่ง 
  กลางของเสนหลังประตูคร่ึงวงกลมรัศมี6เมตร 
อุปกรณ  ลูกบอล1ลูก  ตะกรา2ใบ  เกาอี้2ตัว 
หลักการ  ทําการอบอุนรางกายกอน(Warming-up)  ดวยการวิ่งรอบสนาม2รอบ 

พรอมกับโยนหรือสงบอลตอๆกันภายในแถว 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- จัดแถวตอนเรียงหนึ่ง 2 แถว  แถวละ 10 คน 
- อบอุนรางกายดวยการวิ่งรอบสนาม 2 รอบ พรอมกับ
สงบอลตอๆกันภายในแถว  จากหวัแถวสูทายแถว  เมื่อ
คนทายแถวไดแลวใหวิ่งไปขางหนาแถวของตน  แลว
ทําการสงบอลกลับมายังทายแถวไปเรื่อยๆ 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- อธิบายถึงลักษณะการฝกรับ-สงบอลในรูปแบบตางๆ 
พรอมสาธิต 
- อธิบายถึงลักษณะการเลนแชรบอล  และกติกา  พรอม
กับสาธิต 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการฝกรับ-สงบอลในรูปแบบตางๆ 
- เลนกิจกรรมแชรบอล 
 
 

15 
 
 
 
 
 

20 
 
 
 
 

30 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปทักษะของเด็กจากการสังเกตในการเลน 
- แนะนําและแกไขทักษะ  ใหเด็กทําไดอยางถูกตองเพื่อ
การพัฒนาไปสูการเลนกีฬาบาสเกตบอลตอไป 
- สอนเรื่องการเลนกีฬาเปนหมูคณะ  ความสามัคคีและ
การมีน้ําใจเปนนักกีฬา 

15  

 
 กระบวนการ 
  ผูเลน ใหมีฝายละ7คน  เปนผูรักษาประตู1คน  เปนแนวหนา3คน  แนวหลัง4คน 
   เปนประตูถือตะกราคนละใบ  ยืนอยูบนเกาอี้ทางปลายสนามคนละพวก 
   กับพวกตน 
  วิธีเลน ใหผูตัดสินโยนลูกขึ้นระหวางผูเลนฝายละคน  ซ่ึงยืนอยูในวงกลมกลาง 
   สนาม  ผูเลนทั้งสองคนนี้  จะแยงกนัปดลูกสงใหฝายเดยีวกัน  ซ่ึงพยายาม 
   รับและสงลูกใหฝายเดยีวกันตอไป  เพื่อโยนใหประตขูองตนซึ่งอยูบนเกาอี้ 
  การไดประต ู จะตองเปนลูกที่โยนนอกเขตประตูโดยตรง  ลูกลอยอยูในอากาศ  
   และในขณะรับลูกนั้น  ผูรับจะตองยนืบนเกาอี้ตลอดเวลา  ประตูที่ไดจาก 
   การเลนปกติได2คะแนน  สวนจากการทําโทษได1คะแนน 
  กติกา 
   1.ผูเลนหามเลี้ยงลูก  หรือทุมลูกบนสนามแลวรับไว 
   2.เมื่อรับลูกไดแลวจะตองหยดุ  จะเคลื่อนเทาไมได 
   3.การหมุนตวั  จะตองใชเทาใดเทาหนึ่งเปนหลัก 
   4.ถือลูกไดไมเกิน3วนิาท ี
   5.ยื่นลูกสงใหมือตอมือไมได 
   6.หามใชเทาเตะลูกบอล 
   7.ใหมือเขี่ยลูกซึ่งวางกับพื้นอยูไดเพียงครั้งเดียว 
   8.สงลูกดวยการทุมลงบนพื้นได 
   9.หามปดลูกขณะอยูในมือของผูอ่ืน 
   10.หามผูอ่ืน  นอกจากประตแูละปองกันประตูเขาไปในเขตประตู 
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  บทลงโทษ การละเมิดตั้งแต  ขอ1-10  ใหอีกฝายหนึ่งโยนลูกเขาเลนใหมที ่
   เสนขางเหมือนกับลูกนัน้ออก 
   11.หามเลนรุนแรง  หรือกระทบกระแทกรางกายของอีกฝายหนึ่ง 
   12.ผูปองกันประตูถูกเกาอี้เพือ่แยงหรือปดลูกไมได 
  บทลงโทษ การละเมิดขอ11-12  ใหโยนกินเปลาภายในเขตประตู  ณ ที่ใดที ่
   หนึ่ง  ในการโยนกนิเปลา  ผูปองกันประตทูี่อยูในเขตนัน้  หามปองกนั 
   13.ผูเลนรุนแรง  หากผูตัดสนิเห็นวาเกินขนาดจะปรับใหฟาลวเสียสิทธิ์   
        คือใหออกจากการเลนได 
   14.เมื่อนักเรียนเลนกันไดดขีึ้นแลว  ครูอาจเปลี่ยนกติกาโดยใชกติกา 
        บาสเกตบอลมาบังคับ  สําหรับความผิดอ่ืนที่มิไดกลาวไว 

  กําหนดเวลาการแขงขัน 
   1.เด็กเล็ก  คร่ึงละไมเกิน10นาที  พักระหวางครึ่งไมเกิน10นาที 
   2.เด็กอายุ 7-12ป  คร่ึงละไมเกิน15นาที พกัระหวางครึ่งไมเกิน10นาท ี
   3.บุคคลทั่วไป  คร่ึงละไมเกนิ20นาที  พักระหวางครึ่งไมเกิน10นาท ี
   เวลาที่กลาวมา  ใชตามความเหมาะสมของทองถ่ินและวยัของเด็ก 
 
 
 ดัดแปลงจาก  จรนิทร  ธานีรัตน.  เกม.  กรุงเทพ: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2524 
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กิจกรรมที่6 เกมเบ็ดเตลด็ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดออกกําลังกาย  พรอมกับไดรับความสนกุสนาน 
  2.เพื่อปลูกฝงใหเด็กรักการเลนและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  3.เพื่อใหเด็กเรยีนรูการทํางานเปนกลุม  และความสามัคคี 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวาง(สนามบาสเกตบอล)หรือสนามหญา 
หลักการ  ในการเลนเกมตางๆนั้น  ผูนําจะใหเดก็ไดมกีารอบอุนรางกายกอน  โดย 
 การนําวิ่งรอบสนาม 1 รอบ  จากนั้นทาํการเหยยีดยืดกลามเนื้อสวนตางๆ  เพื่อปอง 
 กันการบาดเจบ็ที่อาจจะเกิดขึ้นไดขณะเลนเกม  และในชวงของการเปลี่ยนเกมทีจ่ะ 
 เลนนั้น  จะใชเวลาใหนอยทีสุ่ดโดย  จะเปนการเลนเกมตอเนื่องเพื่อเปนการพัฒนา 
 ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิตดวย 
กระบวนการ 

เกมกระรอกกระแต 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
   2.ฝกความคลองตัว 
   3.ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้ 
   4.ฝกความสัมพันธของการไดยินและปฏิกริิยาตอบสนอง 
 อุปกรณ  1.เทปกาวขนาดกวาง2นิ้ว  จาํนวน2มวน    2.นกหวีด 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- ใหเด็กเขาแถวหนากระดาน  ผูนําใหเด็กหยิบกระดาษ
ที่เตรียมไวซ่ึงมีคําวากระรอก10ชิ้น  และคาํวากระแต10
ช้ิน  ใครไดรูปใดใหไปอยูกลุมนั้น 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ผูเลนจะแบงเปน2พวก  คือกลุมกระรอกและกลุม
กระแต  โดยจะมีเขตแดนของตนอยูคนละขางซึ่งมี
ระยะหางกนัประมาณ20เมตร  กอนการเริม่เลน  ทั้งสอง
ฝายจะมาเขาแถวหนากระดานหันหนาเขาหาการที่เสน
กลาง  เพื่อรอฟงคําสั่ง 

10 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
2.ถาผูนํากลาวคําวา “กระรอก”ใหผูเลนที่เปนกระรอก
ทั้งหมดรีบวิ่งหนีเพื่อกลับไปยังเสนเขตของตนใหเร็ว
ที่สุด  สวนผูเลนที่กระแตจะขามเลนกลางเขามาเพื่อวิ่ง
ไลแตะตวักระรอก  กอนที่กระรอกจะหนีเขาเขตไป  ซ่ึง
ถือวาปลอดภัยแลว  ถาผูนํากลาวคําวา “กระแต”  พวก
กระแตก็จะตองเปนฝายวิ่งหนีแทน  
3.พอเลนเสร็จ1คร้ัง  ก็ใหทําการนับจํานวนวาทั้งสอง
ฝายสามารถจับฝายตรงขามไดกีค่น  ซ่ึงนบั1คนเทากับ1
คะแนน   
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- เร่ิมเลนกจิกรรมโดย  ทําการเลนทั้งหมด4คร้ัง  คือเรียก
กระรอกและกระแต  จํานวนคําละ2คร้ังโดยการเรียกแต
ละรอบนีเ้ดก็ๆจะไมรูมากอนวาผูนําจะเรยีกใคร 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
-สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 
-ผูนําใหเด็กจบัมือกันแสดงความมีน้ําใจเปนนักกีฬา  
และสอนในเรื่องการกระทบกระทั่งกนัเปนเรื่องปกติ
ของกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 

5 
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เกมตี่จับ 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนือ้แขน  ขาและทอง 
  3.ฝกความออนตัวและความคลองแคลวในการหลบหลีก 

 อุปกรณ 1.เทปกาวทําเสนแบงแดน    2.นกหวีด 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.แบงผูเลนเปน2กลุม  กลุมละ10คน  โดยทําการเขา
แถวตอนเรยีงหนึ่ง  นับ1, 2 ลงมาเรื่อยๆ  คนที่นับ1อยู
กลุมที่1  คนที่นับ2อยูกลุมที2่ 
2.ใหแตละกลุมตั้งชื่อกลุมโดยตองมีพยางคเทากับ
จํานวนคนในกลุม  เชน มีสมาชิกในกลุม10คน  ช่ือกลุม
คือ “พวกเราเปนเด็กจุฬาสนุกเฮฮา” เปนตน  และ
สมาชิกทุกคนก็ตองเลือกพยางค  ชื่อกลุมมาแทนชื่อ
ตนเอง  คนละ1พยางค 
3.ภายในบริเวณสนามบาสเกตบอล จะแบงแดนออก 
เปน2สวน  โดยมีเสนกลางสนามเปนเสนแบง  แตละ
กลุมจะอยูในแดนของตนเอง 
4.ทั้งสองกลุมเสี่ยงทายวากลุมใดจะเปนฝายตี่กอนโดย
จับไมส้ัน-ไมยาว 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.กลุมที่เสี่ยงทายชนะจะเปนฝายไดเลือกพยางคของชื่อ
กลุมฝายตรงขามกอน  เชน เลือกคําวา “จ”ุ  คนที่ใชช่ือ 
“จุ”แทนตวัเอง  ก็จะตองวิ่งออกมา  พรอมกับสงเสียง 
“ตี่….”อยูตลอดเวลา  เพื่อ ทีจ่ะมาจับหรือแตะตัวฝายที่
เรียกตน   
2.ถาแตะตวัฝายที่เรียกตนได  แลวกลับมายงัแดนตนเอง
ได  คนที่โดนแตะจะตองมาเปนเชลยของฝายที่ตี่  แตถา
คนตี่ถูกจับไดหรือหมดเสียงอยูในแดนของฝายตรงขาม
ก็จะถูกจับเปนเชลยเชนกนั 

10 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
3.ผูที่ตกเปนเชลย  สามารถกลับมายังแดนตนไดก็
ตอเมื่อเพื่อนทีอ่ยูกลุมเดยีวกนั  สามารถตี่..เขามาและ
แตะมือของตนไดโดยท่ีไมถูกฝายตรงขามจับไว 
4.ทําการผลัดการเรียกคนตี่  จนครบทุกคน  แลวนับ
จํานวนเชลยกลุมใดสามารถจับเชลยไดมากกวาเปนฝาย
ชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนกจิกรรม  จนจบเกม 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

 
 
 
 
 
 
 

20 
 

5 
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เกมว่ิงเปร้ียววงกลม 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบการหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
  2.ฝกประสาทสัมผัสในการรับรู  ความเร็วของปฏิกิริยา 
   ตอบสนองเมื่อถูกสัมผัสตัว 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
- ผูนํา รองเพลงลมเพลมพัด  แลวใหเดก็ๆ  เขาแถวเปน
วงกลม 1 วง  แลวนั่งลง 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ผูนําอธิบายถึงวิธีการเลน  พรอมสาธิต  โดยผูนําเปน
ฝายเริ่มเลนกอน  แลวใหทุกคนรวมกันรองเพลง  ผูที่
เปนคนเริ่ม  จะทําการเดนิไปรอบๆวงกลม 
2.เมื่อคนที่เดินรอบๆวงกลมไดแตะตัวใคร  ใหคนที่นัง่
อยูทั้งขางซายและขวาของคนที่โดนแตะตวั  รีบลุกขึ้น
แลววิ่งวนรอบวงกลม1รอบ โดยสวนทางกันเพื่อกลับมา
นั่งในที่ทีย่ังวางอยู  ซ่ึงจะเหลือเพยีงทีเ่ดยีวเนื่องจากผูที่
เดนิอยูรอบวงกลมไดนัง่แทนแลว 
3.คนที่ไมมีทีน่ั่ง  จะทําการเปนคนเริ่มเลนในรอบตอไป 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนกจิกรรม  โดยพยายามใหทุกคนไดมีสวน
รวมกับเกม  ซ่ึงผูนําตองสังเกตอยูตลอดเวลาวาใครยัง
ไมไดวิ่ง 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 

5 
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เกมมังกรลอดถ้ํา 
 จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัว  และความคลองแคลว 
  2.เพื่อฝกประสาทการรับรูและการตอบสนอง 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ใหเดก็เขาแถวหนากระดาน2แถว 
2.ใหเดก็นับทัง้แถว  แลวใหจําไววาตนเองนับเลขลําดับ
ที่เทาไร 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ใหเดก็ในแตละแถวจับมือกันไว  ขยายแถวใหแขนตึง 
2.เมื่อผูนําบอกวา“5-6”  ใหคนที่อยูในตําแหนงทีน่ับ5
และ 6 ของแตละแถวยกแขนที่จับไวกันชขูึ้น  และใหผู
เลนภายในกลุมของตนวิ่งลอดใตระหวางแขนของทั้ง
สองคนอยางรวดเรว็ 
3.ในการวิ่งลอดใตแขนนั้น  หัวแถวและทายแถวจะเปน
ผูนําในการวิ่ง  และหามแถวใดมือหลุดจากกันเดด็ขาด 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนทัง้หมด5คร้ัง  แถวใดทําไดสมบูรณและ
รวดเร็วกวาเปนฝายชนะ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 

5 
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เกมถลมหางมังกร 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.ฝกความออนตัว และความคลองแคลวในการหลบหลกี 
  3.เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
  4.เพื่อฝกความแมนยําในการขวางบอล 
 อุปกรณ 1.ลูกฟุตบอลหรือลูกวอลเลยบอล  จํานวน 5 ลูก  
  2.เขียนพืน้สนามเปนวงกลม  เสนผาศูนยกลาง8-10เมตร  หรือ 
   ส่ีเหล่ียมจัตุรัส10X10 เมตร 
 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.แบงผูเลนเปน2กลุม  กลุมละ10คน 
2.ทีมหนึ่งอยูในวงกลม  เอามือแตะไหลเปนแถวตอน  
เคลื่อนที่กันไปมาภายในวงกลม  ผูเลนอีกกลุมอยู
บริเวณนอกวงกลมถือบอลอยูแลวแตจํานวนบอลที่มี 
3.เร่ิมเลนโดยผูที่มีบอลอยูนอกวงกลมจะคอยขวางผู
เลนคนสุดทายของแถวที่สมมติวาเปนหางมังกร 
4.ผลัดกันเปนกลุมขวางและกลุมมังกร 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
อธิบายถึงกติกาในการเลนดังนี้ 
1.หามตัวมังกรหมุนเปนวงกลมเพื่อบังหางอยูในตวั 
2.หัวมังกรใชมือจับหรือรับลูกบอลได  ถารับหรือจับลูก
บอลไดบอลลูกนั้นจะหมดสทิธิ์ใชในการขวาง 
3.หางมังกร(ผูเลนคนสุดทายของแถว)ที่ถูกบอลขวาง
โดน  จะออกจากการแขงขัน  เมื่อหมดเวลา(3นาที)  นับ
จํานวนคนในแถวที่เหลืออยูวาเหลือกี่คน  กลุมใดเหลือ
มากกวาเปนฝายชนะ 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 

10 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการแขงขนัโดยกําหนด  ใหผลัดกันเปนฝายขวาง
บอลและฝายมงักร  รอบละ 3 นาที 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

20 
 
 

5 
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เกมกระตายขาเดียว 
 จุดประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและทอง 
  2.เพื่อฝกความออนตัว  การทรงตัวและความคลองแคลว 
  3.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.แบงผูเลนเปน2กลุม  กลุมละ10คน  โดยทําการเขา
แถวตอนเรยีงหนึ่ง  นับ1,2 ลงมาเรื่อยๆ  คนที่นับ1อยู
กลุมที่1  คนที่นับ2อยูกลุมที2่ 
2.ใหแตละกลุมตั้งชื่อกลุมโดยตองมีพยางคเทากับ
จํานวนคนในกลุม  เชน มีสมาชิกในกลุม10คน  ช่ือกลุม
คือ “พวกเราเปนเด็กจุฬาสนุกเฮฮา” เปนตน  และ
สมาชิกทุกคนก็ตองเลือกพยางคชื่อกลุมมาแทนชื่อ
ตนเอง  คนละ1พยางค 
3.ทั้งสองกลุมเสี่ยงทายวากลุมใดจะเปนกระตายกอน  
โดยจับไมส้ันไมยาว 
4.กลุมที่เปนกระตายจะออกไปยืนเรยีงแถวหนา
กระดานที่ดานใดดานหนึ่งของสนาม  สวนกลุมที่เปน
ฝายหนี  จะลงไปอยูในสนามที่กําหนดเขตไว(บริเวณ
เสนครึ่งหนึ่งของสนามบาสเกตบอล) 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
ผูนํากิจกรรม  ทําการอธิบายวิธีการเลนดังนี้ 
1.กลุมที่เปนฝายหนกีอนจะตองเลือกพยางคของชื่อ
กลุมฝายตรงขามมา1พยางค  เชนเลือกคําวา “เด็ก”  คน
ที่ใชชื่อ “เด็ก”แทนตวัเอง  กจ็ะกระโดดดวยขาเพียงขาง
เดียวเขามาในสนาม  เพื่อไลแตะตวัฝายตรงขาม   
2.ผูที่โดนกระตายแตะตวัไดหรือหนีออกนอกเสนเขต  
จะตองออกจากการแขงขัน  สวนกระตายทีข่าขางที่
ยกขึ้นแตะพื้นหรือลมลงก็จะตองออกไป  เพื่อใหอีก
ฝายทําการเลือกกระตายตวัใหมแทน 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 
 
 
 
 

 



 132

 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
3.ผลัดกันเปนฝายหนีกับฝายกระตาย  นับจาํนวนคนที่
รอดจากการโดนกระตายแตะตัว  ฝายใดเหลือคน
มากกวาเปนฝายชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเริ่มเลนกิจกรรม  โดยผลัดกันเปนฝายหนีกับ
ฝายกระตาย  ฝายละ2รอบ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

 
 
 
 

20 
 
 

5 
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กิจกรรมที่7 การละเลนพืน้บานและกฬีาพื้นเมืองไทย 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีการออกกําลังกาย  พรอมกับไดรับความสนุกสนาน 
  2.เพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเด็ก 
  3.เพื่อใหเด็กไดเรียนรูและอนุรักษการละเลนพื้นบานและกฬีาพืน้เมืองไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  บริเวณสนามฟุตบอล 
หลักการ  ในการทํากจิกรรมตางๆนั้น  ผูนําจะใหเดก็ไดมีการอบอุนรางกายกอน

โดยการนําวิ่งเหยาะรอบสนาม 1 รอบ  จากนั้นทําการเหยยีดยดืกลามเนือ้สวน
ตางๆ  เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกดิขึ้นไดขณะทาํกิจกรรม  และในชวงของ
การเปลี่ยนกจิกรรมนั้น  จะใชเวลาใหนอยที่สุดโดย  จะเปนการทํากิจกรรมอยาง
ตอเนื่องเพื่อเปนการพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตดวย 

กระบวนการ 
 การแบงกลุม จะใหเดก็ๆทําการเขาแถวหนากระดานและนับ1และ2สลับกันไป 
  ใครที่นับ1จะอยูกลุมที่1  สวนคนทีน่ับ2จะอยูกลุมที่2 
 

กิจกรรม  ลิงชิงหาง 
  จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัวและคลองแคลวในการหลบหลีก 
    2.พัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  อุปกรณ  1.เชือกฟาง  ยาวประมาณ 1 ฟุต  จํานวน 20 เสน 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ผูนําทําการแจกเชือกฟางใหเด็กทกุคน  คนละ1เสน 
2.ใหเดก็ทุกคนนําเชือกฟางที่ได  เหน็บไวที่ขอบกางเกง
ของตน  โดยใหมีสวนปลายยื่นออกมาไมนอยกวา 15 
เซนติเมตร  และหามผูกติดกับหูกางเกงไว 
3.ใหเดก็ๆทุกคนเขาไปรวมกันในบริเวณสนาม
บาสเกตบอล 
 

5  
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นอธิบายและสาธิต 
ผูนํากิจกรรมอธิบายถึงกติกาการเลน  ดังนี ้
1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  เดก็ๆทุกคนจะตองทําการ
แยงชิงหางของผูอ่ืนโดยการดึง  จับเฉพาะหางเทานั้น
หามแตะตองตวัผูอ่ืน 
2.ผูเลนจะตองอยูในบริเวณสนามหรือเขตทีก่ําหนด 
3.ผูที่โดนแยงหางไปแลว  สามารถที่จะดึงหางคนอื่นได
ตอ  จนกวาจะไดยนิสัญญาณนกหวดีวาหมดเวลา 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ผูนํากิจกรรมใหสัญญาณนกหวดีเริ่มเลน  พรอมกับ
ดูแลความปลอดภัยในการเลน  โดยกําหนดเวลารอบละ 
3 นาที  ทําการแขงขันหากลุมชนะ 2 ใน 3 รอบ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ทําการนับจํานวนหาง  วากลุมใดเปนผูที่แยงชิงหางได
มากที่สุด  โดยไมผิดกติกา 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 

5 
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กิจกรรม  กระโดดเชือกหมู 
  จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
    2.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนตางๆ 
    3.เพื่อใหรางกายมีสัดสวนทีด่ี 
    4.เพื่อฝกการประสานงานของการทํางานของกลามเนื้อ 
  อุปกรณ  1.ยางกระโดดหรือเชือกกระโดด  ยาว 8 เมตร 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ใหแตละกลุมจัดหนาที่กัน  คือ  ใหมีคนที่ถือเชือก2
คนสวนอีก8คนที่เหลือ  เปนคนกระโดดเชอืก 
2.ใหทั้ง8คน  มาเขาแถวตอนเรียงหนึ่ง  มอืทั้งสองขาง
แตะไหลคนขางหนา 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- ผูนํากิจกรรม กําหนดเวลาในการเลน เทากับ 3 นาที  
เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  ใหแตละกลุมทําการกระโดด
เชือกพรอมๆกนัทั้งกลุม 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ผูนํากิจกรรมใหสัญญาณนกหวดีเริ่มเลน  ขณะ
กระโดดเชือก  ถาคนใดคนหนึ่งในกลุมเกิดสะดุดหรือ
ทําใหเชือกหยดุก็ใหเร่ิมตนนบั1ใหม  โดยคะแนนจะนับ
จากจํานวนครั้งที่ไดมากที่สุด 
- ทําการเลน รอบละ3 นาที  จํานวน 2 รอบ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปจํานวนครั้งในการกระโดดเชือกหมูของแตละ
กลุม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 
- ผูนํากลาวถึงการทํางานและความสามัคคภีายในกลุม 

5 
 
 
 
 

5 
 
 
 

15 
 
 
 
 
 

5 
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กิจกรรม  ขวางลิง 
  จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัวและความคลองแคลว 
    2.ฝกความแมนยําในการขวางและการวางแผน 
    3.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  อุปกรณ  1.ลูกฟุตบอลหรือลูกวอลเลยบอล  จํานวน2ลูก 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียม 
- ทําการแบงกลุมเปน 2 กลุม  คือกลุมคนขวาง  กับกลุม
ที่เปนลิง 
- กําหนดขอบเขตโดยใชบริเวณครึ่งหนึ่งของสนาม 
บาสเกตบอล 
- ใหกลุมที่เปนลิง  ลงไปในสนาม  สวนกลุมที่เปนฝาย
ขวาง  ใหกระจายอยูรอบๆสนาม  โดยมีลูกบอล2ลูก  
และหามเขาไปในเขตสนาม 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
ผูนําอธิบายถึงวิธีการเลน  พรอมแสดงการเลนใหดเูปน
ตัวอยาง 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  คนที่มีลูกบอลอยูในมือให
ทําการขวางหรือกล้ิงลูกบอลใหโดนลิง  ถาลูกบอลถูก
อวัยวะสวนใดของฝายที่เปนลิง  ลิงตัวนั้นกจ็ะตองออก
จากการแขงขนั 
2.เมื่อครบ3นาที  ทําการนับจาํนวนลิงที่เหลือในสนาม 
3.เปล่ียนฝายกนั  จากฝายลิงไปเปนฝายขวางบาง 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- นับจํานวนผูที่ไมโดนขวาง  ทําการสรุปคะแนน 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 
 
 
 
 
 

5 
 
 

15 
 
 
 
 
 
 

5 
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กิจกรรมชักคะเยอ 
  จุดประสงค 1.เพือ่ฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวนตางๆ 
 โดยเฉพาะกลามเนื้อแขนและขา 
 2.ฝกการประสานงานรวมกนัของกลามเนือ้สวนตางๆ 
  อุปกรณ  1.เชือกมะนิลา 1 เสน    2.กรวยสม    3.เชือกสีแดง 
    4.นกหวีด 
วันที ่ กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียม 
1.ผูนําใชเชือกสีแดงที่เตรียมไวผูกตรงกึ่งกลางของเชือก
ที่จะทําการชกัคะเยอ  จากนัน้วัดจากกึง่กลางเชือกดาน
ละ1 เมตร  ทําสัญลักษณดวยเชือกแดงเชนเดียวกัน แต
ใหมีขนาดเล็กกวาเชือกตรงกึ่งกลาง 
2.นํากรวยไปวางไว 3 จดุ  ใหตรงกับตําแหนงของเชือก
แดงที่ทําสัญลักษณไว 
3.ใหเดก็ทั้ง2กลุมไปจับเชือกไวคนละดาน  ยืนประจํา
ตําแหนงของตนใหเรียบรอย 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
- อธิบายกตกิาในการเลน  ดงันี้ 
1.เมื่อผูนําใหสัญญาณนกหวดี  เด็กทั้งสองกลุมจะทํา
การออกแรงดงึหรือลากใหเชือกมายังแดนของตนใหได 
2.เสียงสัญญาณนกหวดีจะสิ้นสุดลงเมื่อ  ฝายใดฝาย
หนึ่งดึงเชือกจนตําแหนงที่ทาํสัญลักษณไวของฝายตรง
ขามพนจุดกึ่งกลางที่กําหนดไว  ถือวาเปนฝายชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
- ทําการเลนกจิกรรม  จากนัน้ทําการสลับขางกัน  โดย
นับผลชนะ2ใน3คร้ัง 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
- สรุปถึงคุณคาของกิจกรรมที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตามวัตถุประสงค 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 

5 
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กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมเตนราํพืน้เมืองและกิจกรรมเขาจังหวะ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อพัฒนาทกัษะเบื้องตน  ที่จําเปนในการรวมกิจกรรมเขาจังหวะทกุ 
 ทุกชนิดใหไดอยางสนุกสนาน  คือควบคุมการทํางานของกลามเนื้อได 
 อยางสัมพันธกัน  รับฟงจังหวะและตอบสนองตอจังหวะได   
  2.เพื่อใหเด็กไดออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 ไดอยางปราศจากความวิตกกังวลใดๆ  ผอนคลายดวยเสียงเพลง 
  3.เพื่อพัฒนาความมั่นใจและการยอมรับในการทํางานทั้งกลุมและเดีย่ว 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ในหองเรยีน  หรือกลางแจงก็ได 
อุปกรณ  1.วิทยุเทปและเทปเพลง    2.กลอง    3.โทรโขง 

หลักการ  กอนที่จะทํากจิกรรมเตนรําพื้นเมอืงและกจิกรรมเขาจังหวะนัน้  เด็กๆจะ 
 ตองมีการอบอุนรางกายดวยการฝกการเคลื่อนไหวเบื้องตนทั้งการเคลื่อนไหวแบบ 
 ไมเคลื่อนที่เชน  กม  เหยียด  บิด  หมุน  ส่ัน  และการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ดวย 
 เชน  เดิน  กระโดด  เขยงและอื่นๆ 

กระบวนการ 
 การตบมือ 
  การตบมือเปนการตอบสนองตอจังหวะที่งายที่สุด  ซ่ึงควรจะตองสอนให 
เด็กตบมือใหเขากับจังหวะไดกอนจึงคอยเริ่มฝกการเดินและเตนรํา  ซ่ึงการสอนนั้น  จะใช
วิธีการเปดเพลงแลวใหเดก็ตบมือตามจังหวะของเพลงนัน้ๆ  จากนั้นจะเปนการสอนใหเดก็
รองเพลงและทําทาประกอบ  ซ่ึงจะเปนเพลงที่ใชทาทาการตบมือหรือการเคลื่อนไหวงายๆ
ใหเขากับจังหวะเพลง 

เพลง  ตบมือแปะๆ 
เนื้อรอง ทาทาง 

1.ตบมือแปะๆ 
2.กระทืบเทาปงๆ 
3.ลุกขึ้นยืนแลวนั่ง 
4.กระทืบเทาปงๆ 
5.ตบมือแปะๆ 

1.ตบมือ 2 คร้ัง 
2.กระทืบเทา 2 คร้ัง 
3.ลุกขึ้นยืนตรง  แลวนั่งยองๆ 
4.นั่งยองๆแลวกระทืบเทา 2 คร้ัง 
5.ตบมือ 2 คร้ัง 
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เพลง  ฟาลั่น 
เนื้อรอง ทาทาง 

1.แหนะ  ฟง  ฟา  ล่ัน(ซํ้า) 
 
2.ไดยินไหม  (ซํ้า) 
3.เสียงฝนตกดงัเปาะแปะ(ซํ้า) 
 
4.เราเปยกปอน(ซํ้า) 

1.ตบมือ4คร้ังตามคําที่รอง  ขางหนาตัว 
  โดยตบจากบนลงลาง 
2.ปองมือที่ปากตะโกนทางขวา(ซาย) 
3.ตบมือ6คร้ังตามคําที่รอง  ขางหนาตัว 
  โดยตบจากบนลงลาง 
4.สองมือประสานกันที่หนาอก  ตบ อก 
   เบาๆ 3 ครั้งตามจังหวะเพลง 

 กิจกรรมการเลนเปนจังหวะนี้  แบงแยกเปนประเภท  ไดดังนี ้

1.การเคล่ือนไหวเบื้องตน  แบงออกไดเปน 

• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่(Locomotor Movement) 

• การเคลื่อนไหวแบบอยูกับที(่Non Locomotor Movement) 
การเคล่ือนไหวแบบเคลื่อนท่ี  แบงเปน8อยางคือ  เดิน  วิง่  เขยง  กระโดด  

 วิ่งโหยง(กระโดดลอยตัวในอากาศ)  วิ่งสลบัเทา  เล่ือนเทา(ล่ืนไถล)และควบมา 

 การเดิน  การวิ่ง  และการกระโดดลอยตัวในอากาศ(Walking ,Running ,Leaping) 
   การเดิน  การเดินที่ถูกตองประกอบดวย 
    1.ยืนยดืตัวใหตรง แขนเหยียดตามสบาย แกวงแขนตามธรรมชาติ 
    2.เดินใหลงกบัจังหวะดนตรี 
   การวิ่ง 1.ลําตัวตรง  ศีรษะตรง 
    2.แกวงแขนตามสบาย 
    3.เคลื่อนไหวสะดวกสบายเปนอิสระ 
    4.สนเทาลงมาที่ปลายเทา แตจะตองแตะพืน้ทุกๆกาว 
    5.รักษาจังหวะใหเขากับการวิ่ง 
   การกระโดดลอยตัวในอากาศ  คลายกับการวิ่งที่ดี  แตจะทําใหตวัลอยไป 
  ขางหนาโดย 
    1.ใชเทาถีบพืน้เพื่อกระโดดไปขางหนา 
    2.ยกซี่โครงขึ้นหายใจเขาลึกๆ 
    3.แกวงแขนเตม็แรงเพื่อใหตวัลอย 
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  การกระโดดและการกระโดดขาเดียว (Jumping and Hopping) 
   การกระโดด(Jumping)แตกตางไปจากการกระโดดลอยตวัในอากาศ 
 (Leaping)  คือ  เทาทั้งสองจะลงถึงพื้นพรอมกัน  ในขณะที่การกระโดดขาเดียว(Hopping) 
 การกระโดดจะขึ้นและลงดวยขาขางเดียวกนั 
   การกระโดดสองขา 
    1.ศีรษะและลําตัวตั้งตรง 
    2.แขนแกวงขนานกันไป  ไมแกวงสลับเหมือนกับการวิ่งหรือเดิน 
    3.กระโดดออกจากเทา  ขอเทาและเขา 
    4.รักษาจังหวะกระโดดใหพรอมกับเสียงดนตรี 
   การกระโดดขาเดียว 

   ลักษณะเดยีวกบักระโดดสองขา  แตในขณะที่ขาหนึ่งกระโดด  อีก 
 ขาหนึ่งจะตองยกเขาสูงไปขางหนา 
  การวิง่สลบัขา (Skipping)  เปนการผสมกันระหวางกาว(Step)กับกระโดด 

ขาเดยีว(Hop)  ซ่ึงมีลักษณะดงันี ้
  1.ลําตวัและศรีษะตั้งตรง 
  2.แขนแกวงสลับไปมาระดับไหล 
  3.กาวยาวๆอยางมีอิสระเต็มที ่
  4.รักษาจังหวะดนตร ี
 การเลื่อนเทาและวิ่งแบบควบมา( Sliding and Galloping)   
  การทาํทั้งสองอยางนี้ประกอบดวย  การ  กาว-ชิด-กาว  โดยเทาใด 
เทาหนึ่งนําไป  ตางกันตรงทีว่า  การวิ่งควบมาจะมีทิศทางไปขางหนา  สวนการเลื่อน 
เทาจะไปทางดานขาง  ลักษณะของการทําทีด่ีมีดังนี ้
  1.ลําตวัและศรีษะตั้งตรง 
  2.กาวส้ันๆเพือ่ใหทรงตวั(กาวเทาๆกบัการเดนิปกต)ิ 
  3.รักษาจังหวะดนตร ี

การเคล่ือนไหวแบบอยูกับท่ี 
เปนการเคลื่อนไหวรางกายโดยอยูกับที ่ มกัเปนการเคลื่อนไหวทีเ่กีย่วกับ

แขน  มอื  ลําตวัและสวนอืน่ๆ 
กิจกรรมทีน่ํามาสอนในการฝกทักษะการเคลื่อนไหวตางๆเหลานี้  ไดแก  

เกาอีด้นตรี  เตนและกม  เครื่องบินขึน้ฟา  และมาวิ่ง  เพลงกระตายขีเ้ซา  Go Round 
and Round The Village, Oh Susana, A hunting We Will Go, etc. 
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2.การเลนประกอบเพลง (Singing Game)  หมายถึงการละเลนที่ใชการรองเพลงประกอบ  
มักจะเปนการเตนที่ใชทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตนงายๆชนิดเคลื่อนที่  โดยวิธีการสอน
การเลนประกอบบทเพลง  มดีังนี ้

  สอนรองเพลง 
   1.ใหฟงเพลงพรอมกับรองเพลงตามเบาๆและเคาะจงัหวะไปดวย 
   2.ครูรองและใหเดก็รองตามเปนวรรค 
   3.ครูและเดก็รองพรอมๆกนั 
   4.ใหเดก็ฝกรองกันเอง 

  สอนทาเตน 
   1.สอนและสาธิตใหดแูละใหเดก็ทําตามทีละขั้น 
   2.รวมขัน้ตางๆเขาดวยกนั 
   3.ทบทวนทาการเตนทั้งหมดอีกครั้ง 
   4.ใหเดก็ทบทวนทาเตนเอง 

  รวมการเตนและเพลงเขาดวยกัน 
   1.ครูรองเพลงพรอมสาธิตทาเตนใหดูทีละวรรคและใหเดก็ทําตาม 
   2.ครูและเดก็ทาํทาเตนพรอมกัน โดยครเูปนตัวอยางให  พรอมแนะนาํ 
   3.ใหเดก็แยกไปฝกเปนกลุม 
   4.ใหเดก็ทั้งหมดมารวมกนั  ใหพวกหนึ่งรองเพลงและอีกพวกหนึง่เตน 
   5.ใหรองเพลงและเตนพรอมกันทั้งหมด 

 3.การเคล่ือนไหวตามบทเพลง  (Motion Song , Action Song) 
  หมายถึง  เพลงรองที่มีการทําทาประกอบ  ทาํใหเดก็สนุกสนานมากขึน้  ตวัอยางเกม 
 เชน มอญซอนผา  เปนตน 

 4.การเลนพืน้เมือง (Folk Dance) 
  หมายถึง  การเตนรําประจําทองถ่ินของประเทศนั้นๆ  ที่นยิมเลนกันมาทกุยุคทกุสมัย   
 เปนการเลนทีไ่มยากนกั  ใครๆก็สามารถรวมเลนได  หากตองรับการฝกสักเล็กนอย  เชนรําวง   
 เตนรําอนิเดยีแดง  เปนตน 
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 5.กิจกรรมเลียนแบบ (Immitative) 
  หมายถึง  การเลนโดยใชทาทางและการแสดงออกที่เลียนแบบสิ่งตางๆเชน สัตว   
 พาหนะ  สงของตางๆเปนตน  กิจกรรมนีไ้มจําเปนตองแสดงใหผูเรียนด ู เพยีงแตบอกสิง่ที่จะ 
 ใหเดก็เลยีนแบบ  เดก็กจ็ะคิดทาทางเลยีนแบบตามความคดิและความเขาใจของเดก็เอง  เปน

กิจกรรมทีค่วรจัดใหเดก็ในวยั5-8ป(วัยเดก็ตอนตน)  เพราะเดก็วยันีช้อบสรางสรรค
จินตนาการและชอบเลยีนแบบ  ครูอาจจะเลานิทานใหเดก็ฟง  ใหเดก็ไดเกิดจนิตนาการ 
และใหเคล่ือนไหวไปตามเนื้อเรื่องที่ครูเลา  เชน  เร่ืองทัศนาจรเชียงใหม  คนตัดไมกับเทพารักษ  
เปนตน 

 7.การเลนแบบคิดสรางสรรค(Creative Rhythms)  แบงเปน2อยางคือ 
  1.Identification Rhythms 
  2.Dramatic Rhythms 

  ทั้งสองนี ้ คือการรูจักคดิและตีความหมายไปตามการเคลื่อนไหว  โดย Identification  
Rhythms ไดแกกิจกรรมเขาจงัหวะทีเ่ลียนแบบหรอืสมมตใิหเปนสิ่งหนึ่งสิ่งใดตามจังหวะ 
ของดนตรี  เชนสัตวตางๆ  ไดแก ชาง  มา  คนไดแก  ทหาร  อินเดยีนแดง  เครื่องจักรไดแก   
รถไฟ  เครื่องบนิ  เปนตน  สวน Dramatic Rhythms ไดแกกิจกรรมทีน่กัเรียนจะแสดงออก 
เปนเรื่องราวจากความคิดของนักเรียนเอง  จากนทิาน  หรือเหตกุารณทัว่ๆไป  เชน  ไปลาสัตว 
อยูคายพกัแรม  หรือเลนเปนสโนไวทกับคนแคระกไ็ด 

8.การลีลาศ(Social Dance)  แบงเปน2ชนิดดวยกนั  คือ 

 1.Ball Room หมายถึงลีลาศตามแบบแผน  ที่มีมาตั้งแตดัง้เดิม  เปนทีน่ิยมกันทัว่ไป   
เปนการเตนชาๆที่เต็มไปดวยความสงางาม  การลีลาศแบบ Ball Room นี้ม4ีอยางคือ Slow , 
Foxtort, Quick Step, Waltz & Tango 
 2.Latin  หมายถึงการเตนรําทีม่ีจังหวะรวดเร็ว  มีอยูดวยกนัหลายชนิด  ตามแตละยุค 
สมัย  เดก็หนุมสาวจะนยิมกนัมาก  ตัวอยางเพลงไทยที่เปนจังหวะลาติน  เชนเพลง ลองสจิะ  
ของธงไชย  แมคอินไตย  เปนตน 

เกมและเพลงที่ใชประกอบกิจกรรม 
เพลง  ออกกําลัง 

  รูปแบบการยนืและทาเริ่ม 
   ยืนเปนคูๆ รอบวงกลม  หนัหนาทวนเข็มนาฬิกา  ทั้งคูจะจับมือกนัหรอื 
  ตางคนตางทาวสะเอวก็ได  หรือจะยืนเปนแถวตอน  แลวเกาะสะเอวคนขางหนา 
  ก็ไดเชนกัน 
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เนื้อรอง ทาทาง 
1.ออกกําลังดวยการรองรําทําเพลง 
 
2.ใหคร้ืนเครงเสียงเพลงบรรเลงจับใจ 
 
3.รํารองกันไปไมมีหมนหมองฤทัย 
4.เพราะเราเพลินใจดวยการรองรําทําเพลง 

1.แตะปลายเทาซายลงขางหนา  เฉียงออก
ขางๆ2คร้ัง  แลวย่ําเทาทั้งสอง3คร้ัง 
2.แตะปลายเทา ขวาลงขางหนาเฉียงไป
ขางๆ2คร้ัง  แลวย่ําเทาทั้งสอง3คร้ัง 
3.กาวเดินชาๆ4กาว 
4.แตะปลายเทาขวาไปขางหนา  หนา1คร้ัง 
ขางหลัง1คร้ัง และย่ําดวยเทาทั้งสอง3คร้ัง 

  หมายเหต ุ รองเพลงซ้ําและเริ่มตนใหมดวยเทาขวา  จะทําสลับกันไปเชนนี้   

เพลงมอเปอแลโกวา 

เนื้อรอง ทาทาง 
1.มอ 
2.เปอแล 
3.โก 
4.วา 
          มอ  เปอแลโกวา  มอ  เปอแลโกวา 
     ตือ  ปอตือโอปุย 

1.มือขวาแตะศีรษะ  มือซายแตะสะโพก 
2.มือแตะไหลทั้งสองขาง 
3.มือซายแตะศีรษะ  มือขวาแตะสะโพก 
4.สะบัดมือทั้งสองขางออก 
           เร่ิมตนใหมแตเปล่ียนมือกัน  ทําตาม
4จังหวะแรก  ไปเรื่อยๆ 

เกมเกาอ้ีดนตรี 
  อุปกรณ  1.วทิยเุทปและเทปเพลง  2.เกาอี้จํานวนนอยกวาผูเลน1ตวั 
  วิธีเลน  1.จดัเกาอี้เปนรูปวงกลม  ใหระยะเคยีงเทาๆกัน  จดัผูเลนใหยนืรอบ 
 เกาอี ้ หางจากเกาอี้ประมาณ1เมตร 
 2.เปดเพลงเพื่อทําการเริ่มเลน  ใหผูเลนเดนิไปรอบๆตามจังหวะ 

เพลง พรอมกบัรองเพลงไปดวยก็ได  เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี
หรือเพลงหยุด  ทุกคนจะตองวิ่งเขาแยงทีน่ั่ง  ผูที่ไมมีที่นัง่
จะตองออกจากการเลน 

 3.การเลนใหดาํเนนิใหม  โดยนาํเกาอี้ออกอีก1ตวั  จนกระทั่งเหลือ 
  ผูชนะเพยีงคนเดียว 
 
 ดัดแปลงจาก  เทพวาณี  (สมะพันธุ)หอมสนิทและลาวณัย  (โทเจริญ)สุกกรี.  
กิจกรรมเขาจังหวะ.  กรุงเทพ: ภาควิชาพลศกึษา  คณะครศุาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,2532 
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เพลงเรือพิฆาต 
 รูปแบบการยืน 
  จัดแถวเปนวงกลม  กางแขนขยายวง 2ชวงแขน  หนัหนาไปทางขวาของ 
 วงกลม 

เนื้อรอง ทาทาง 
1.พายเรือไปในธารา  กุง  หอย  ปู   ปลา 
แหวกวาย  เวียนวน(ซํ้า) 
  พายเรือกันไปหลายคน (ซํ้า) 
2.เรือเลยชนกนัเอง 
 
3. “เรือกําลังจะลม” 
 
4.“เรือไม...ลม” 
 
5.ใหคน......คน   จับกลุมรวมกัน 

1.เดินไปรอบๆวง  พรอมกบัทําทาพายเรอื 
    (พายไปเรื่อยๆ หรือรําวงกไ็ด) 
 
2.ใหทุกคนกระโดดหันหนาเขาหาในวง   
    จับมือกันไว  รอฟงคําสั่ง 
3.ใหทุกคนกระโดดเขามาในวงกลม1คร้ัง 
    (มือยังจับกนัอยู) 
4.ใหทุกคนกระโดดถอยหลังไป 1 คร้ัง 
    (มือยังจับกนัอยู) 
5.รอฟงคําสั่ง  และจัดกลุมตามนั้น  เมื่อจับ 
    กลุมเสร็จแลว  นั่งลงทั้งกลุม  กลุมไหน 
    จํานวนคนไมครบ  หรือคนไหนไมม ี
    กลุมอยู  จะตองออกจากการเลน 

 
ดัดแปลงจาก กิจกรรมนันทนาการ  ของรัฐพล  ไผงาม.  ผลของการใชเกมกลุมสัมพันธทาง

พลศึกษาในการพัฒนาความเชื่อมั่นในตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่1ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  ภาควิชาพลศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2543 
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กิจกรรมที่9 โยคะ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กสามารถควบคุมตนเองไดทั้งรางกายและจิตใจ 
  2.เพื่อบริหารรางกาย  พัฒนาความออนตัวและรางกายใหแข็งแรง 
  3.เพื่อใหเด็กมกีารหายใจอยางถูกตอง  ทําใหระบบตางๆในรางกายสมดลุ 
     การไหลเวยีนของโลหิตดขีึ้น 
  4.เพื่อบริหารสมองทั้งสองซีกใหสมดุล  คือซีกซายดานการเรียน  และซีก 
     ขวาคือในเรือ่งของการเคลื่อนไหว 
  5.เพื่อคลายความเครียด  จิตใจสงบและมีสมาธ ิ
  6.เพื่อใหเด็กมคีวามรูในเรื่องสิ่งแวดลอมรอบๆตัวและธรรมชาติ 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  หองเรียนหรือบริเวณลานกวาง  ที่ไมมีคนพลุกพลาน 
หลักการ  1.อาบน้ําใหสะอาด  เตรียมจติใจใหผอนคลาย 
  2.สวมใสเสื้อผาที่เบาสบาย  แตควรกระชบัเชน  เสื้อยืด  กางเกงยืด 
  3.เตรียมผาปูหรือเบาะรอง 
  4.นอนหรือนั่งหลับตานิ่งๆ ฟงเสียงเตนของหัวใจตวัเองสักครู 
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 ทาท่ี1  ทาไหวพระอาทิตย 
  1.เตรียมตัว  โดยการยืนตวัตรง  สองแขนขางลําตัวสบายๆ 
  2.ยกแขนทั้งสองขึ้นชาๆ  ใหสุดแขน  แลวคอยๆสูดลมหายใจเขาใหเตม็ 
 ปอด  พรอมแอนตัวตั้งแตเหนือเอวขึ้นไปดานหลัง  หยดุนิ่งสักครู 
 3.คอยๆโนมแขนและลําตัวมาดานหนา แลวหายใจออก จนมือทั้งสองจรด 
  พื้น  ขนานกับเทาทั้งสองแลวกมศีรษะใหต่ําสดุ 
 4.ยกศีรษะขึ้น  แลวคอยๆยกแขนและลําตวัสวนบนขึ้นจนตัวตรง 
 5.แอนตัวไปดานหลังอีกครั้ง 
 6.โนมลําตัวสวนบนกลับมาชาๆ  มือคอยๆลดลงวางแนบกับลําตัว 
 7.นอนพักในทาฟองน้ํา  เบาลอย  สบาย  จนหายเหนื่อย 

 ประโยชนของทานี้  ทาไหวพระอาทิตยนีจ้ะชวยใหกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
แข็งแรง  ยดืเสนเอ็นและไหล  พัฒนาดานความออนตวั  คลายปวดเมื่อย  บริหารใหอวยัวะ
ตางๆในชองทองแข็งแรง กระตุนใหเลือดไหลเวียนเล้ียงทั่วศีรษะ  ระบบประสาทไดรับ
เลือดมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  แข็งแรงพรอมหนา 
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 ทาท่ี2  ทาภูเขา 
  1.ยืนตรงในทาเตรียม 
  2.กางขาแยกออกจากกันใหกวางกวาไหล  เขาตึง 
  3.กางแขนเสมอไหล 
  4.ยกแขนเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ  มือประกบกัน  หายใจเขาลึกๆ  ลากขามา 
   ชิดเขา  แลวยดืตัวใหเหยยีดสุด 
  5.ลดแขนลงมาวางขางลําตัว  หายใจออก 
  6.ยกแขนขึ้นเปนภูเขาสูงๆ  อีก3คร้ัง 

 ประโยชนของทานี้  การแปลงรางเปนภูเขาบอยๆ  จะชวยใหเรายนืตวัตรง  ยืนได 
อยางมั่นคงดั่งภูเขา  แขงขาแข็งแรง  อกผายไหลผ่ึง  กระดูกสันหลังตรง  ทําใหประสาท 
สัมผัสวองไว  มีความตื่นตวั  ปอดแข็งแรง  จิตใจแจมใส  มีบุคลิกภาพทีด่ีมีสงา 
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 ทาท่ี3  ทาตนไม 
  1.ยืนตรงในทาเตรียม  ใหฝาเทาทั้งสองวางสัมผัสพื้นเต็มฝาเทา ไหล หลัง 
   คอตั้งตรง  อกผายไหลผ่ึง 
  2.งอเขาขางหนึ่งขึ้น  ใหฝาเทาแนบชิดกับตนขาดานในอีกขาง  ใหเขาที่งอ 
   ช้ีออกดานขางลําตัวมือเทาสะเอว   ตามองไปขางหนาจดุใดจุดหนึ่ง 
   รักษาการทรงตัวไว  ไมใหเอียงไปดานใดดานหนึ่ง 
  3.ยกมือพนมไวระหวางอก  แลวคอยๆยกมือที่พนมขึ้นเหนือศีรษะจน 
   แขนเหยียดสุดแลวทรงตัวไว  ยืนนิ่ง  นับ 1-20 
  4.สลับงอเขาอีกขางหนึ่งบาง  แลวนิ่งใหนานเหมือนตนไม 

 ประโยชนของทานี้  การฝกเปนตนไม  จะทําใหเรามีสมาธิ  ฝกขาและเขาให
แข็งแรง  การทรงตัวของเราจะดีขึ้น  ทําใหมีใจจดจอกับสิ่งตางๆไดนานขึ้น 
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 ทาท่ี4.  ทาสุนัข 
  4.1.ทาหมาแหงน 
    1.นอนคว่ํา  ใหแขนทั้งสองแนบขางลําตัว 
    2.ลากแขนทั้งสองเขาใกลราวนม  แลววางฝามือบนพื้น 
    3.ยกศีรษะขึ้น  ใชมือยันตวั  ยกบริเวณหนาอก  หลังสวนบน 
    สวนกลาง  และสวนลาง  เหยียดขาใหตรง  นับ 1-20 
    4.ลดแขนและหนาทอง  หนาอก  ลําตัวทีละสวน  นอนพกัสักครู 
    5.วางแขนขางตัว  แนบหนาไปกับพื้น 
 
 
 
 
 
 
  4.2.ทาหมากม 
    1.เตรียมตัวในทาหมาแหงน  ตั้งขอเทาทั้งสองขึ้น 
    2.ยกสะโพกขึ้นเหนือพื้น  ใหเขาตึง  หอยศีรษะลงต่ํา  มอืทั้งสอง 
     อยูในตําแหนงเปนมุมฉากกบัไหล 
    3.ขอศอกเหยยีดตรง  กดสนเทาวางราบกับพื้น  ใหเทาทั้งสองขาง 
     ขนานกัน  ยกกนใหสูง  นับ 1-20 
    4.หายใจออก  ยกศีรษะขึ้นแลวคอยๆลดลําตัวลง  นอนราบกับ 
     พื้น  แลวพักในทาจระเข 
 
 
 
 
 

 ประโยชนของทานี้  เวลาที่เราเพลีย  ขี้เกยีจ  ทาสุนัขจะชวยขจัดความเมือ่ยลา  แก
อาการปวดขอเทา  สนเทา  หวัไหล  และหลัง  ทําใหขอเทาแข็งแรง  ขาทั้งสองขางได
สัดสวน  บรรเทาอาการขอไหลอักเสบ  ทําใหเลือดไหลมาเลี้ยงสมองไดสะดวก  เซลล
สมองฟนตัว  กระชุมกระชวย  เบิกบาน  ขยันเรียนและขยันทํางาน 
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 ทาท่ี5  ทาแมว 
  1.อยูในทาคกุเขา  เขาชิด  วางมือบนพื้นหางกันระดบัหวัไหล 
  2.คอยๆพับขอศอก  ใหหนาอก  คางและหนาผากลงสัมผัสพื้น  ขณะทีย่งั 
   กางขอศอก  นิง่อยูในทานี้เหมือนเหมยีวกําลังขย้ําเหยื่อ  นับ 1-10 
  3.ยกหนาผาก  คาง  คอ  หนาอก  แอนหลัง  หายใจเขา  ใชมือทั้งสองดัน 
   ขอศอกและลําตัวโกงขึ้นใหสุด  แขมวทอง 
  4.หอยศีรษะลงต่ําเหมือนแมวกําลังทําทาขู  นิ่งสักครู  นับ 1-10 
  5.ผอนคลายกลามเนื้อหลังและหนาทอง  หายใจออก  ทาํทาแมว 2-3 ครั้ง 
  6.โยกลําตัวมาดานหลัง  หยอนกนลงบนสนเทา  วางแขนขางลําตัว 
  7.วางศีรษะบนพื้น  พกัอยูในทาเตา 

 ประโยชนของทานี้  ฝกเปนเปนแมวจะทําใหหลัง  หวัไหล  หนาทอง  ผอนคลาย  
ปอดแข็งแรง  ระบบหายใจจะดีขึ้น  ไมปวดศีรษะ 
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 ทาท่ี6  ทากระตาย 
  1.นั่งบนหลังเทา  มือทั้งสองจับสนเทาไว 
  2.คอยๆโนมลําตัวไปขางหนา  ยกสะโพกขึน้  โดยที่มือยังจับสนเทา   
   ใหศีรษะจรดพื้น  เล่ือนศีรษะใหเขาไปใกลเขา  สวนทีสั่มผัสพื้นคือ 
   ศีรษะ  เขาทั้งสอง  ขา  และหลังเทาราบกบัพื้น  นับ 1-10 
  3.ยกศีรษะขึ้น  คอยๆตามดวยหนาอก  หนาทอง  ลําตัวสวนหลัง 
  4.กลับมาในทานั่งเริ่มตน  แลววางมือทั้งสองหงายอยูบนเขา  ผอนคลาย 
   กลามเนื้อ 
  5.นั่งหลับตาสักครู  แลวเหยยีดขาออกไป  นั่งพักใหสบาย 

 ประโยชนของทานี้  ถาทําเปนประจําจะชวยใหไมปวดหลัง  ชวยในการไหลเวยีน
โลหิต  บรรเทาอาการปวดไหลและคอ 
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 ทาท่ี7  ทาลิง 
  1.ยืนตรงในทาเตรียม  แยกเทาและขาหางกันเทาชวงไหล 
  2.โนมตัวลงไปขางหนา  จนมือวางราบกับพื้นเหมือนมีส่ีขา 
  3.ยกศีรษะมองไปขางหนา 
  4.กาวขาเดนิ  ไปรอบๆหองประมาณ 20 กาว 
  5.หายใจเขาลึกๆ  ยกลําตัวสวนหลัง ตั้งแตหนาอก  หนาทอง  ขึ้นทีละ
สวน 
   จนกลับมาอยูในทายืน  ยืนพกัสกัครู 

 ประโยชนของทานี้  ชวยใหไมปวดหลัง  ระบบยอยอาหารดีขึ้น  มือ  แขน  ขา
แข็งแรง  คลองแคลวและระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น 
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 ทาท่ี8  ทาอูฐ 
  1.คุกเขาเตรียมพรอม 
  2.เอนตัวไปขางหลัง  ใหมือจบัขอเทาทั้งสองไว 
  3.แอนหนาอกขึ้น  เปดคางและหอยศีรษะใหต่ํา  พยายามไมใหขอศอกงอ 
   นิ่งอยูในทานี้  นับลมหายใจ 5 คร้ัง 
  4.ปลอยมือ  เกบ็คาง  ดันลําตัวกลับมา  อยูในทาหลังตรง  นั่งทับสนเทา 
   กลับไปอยูในทาเตาสักครู  แลวเหยยีดขา  นั่งพักใหสบาย 

 ประโยชนของทานี้  ทําเปนประจําจะชวยใหกลามเนื้อหนาทองและตนขาแข็งแรง  
ความจําดี  มีประโยชนตอระบบหายใจ  ทําใหปอดขยายเต็มที่ 
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 ทาท่ี9  ทาเตา 
  1.นั่งบนหลังเทา  ยืดหลังตรง 
  2.ยกแขนทั้งสองเหยยีดขึ้นเหนือศีรษะ 
  3.โนมตัวไปขางหนา  วางมอืทั้งสองลงกับพื้น  และคอยๆกมตัวใหหนา 
   ทอง  หนาอก  ศีรษะแตะพืน้  แตไมยกกนขึ้น  คอยๆเคลื่อนมือเขาหาตวั 
   ขอศอกอยูในทางอใหสบายๆ  นิ่งอยูในทานี้  นับ 1-10 
  4.คอยๆยกศีรษะ  คอ  หนาอก  หนาทองขึ้น  พรอมเคลื่อนแขนและมอืมา 
   วางหนาขา  ลําตัวตั้งตรง  หลับตาสักครู 
  5.เหยยีดขาออกไปขางหนา  นั่งพักใหสบายสักครู 

 ประโยชนของทานี้  ทาเตานีม้ักใชเปนทาพกั  ทําใหไมปวดหลัง  ระบบขับถายดี 
ชวยนวดอวยัวะในชองทองและกระตุนใหเลือดสูบฉีดไปเลี้ยงสมองไดดี 
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 ทาท่ี10  ทาฟองน้ํา 
  1.นอนหงาย  เหยยีดแขนวางขางลําตัว  หงายฝามือ  กางขาออก  หางกนั 
   พอสบายๆ  หลับตาเบาๆ 
  2.ขยับตัวนอนใหสบาย  ผอนคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย  ตั้งแตศีรษะไป 
   จนถึงปลายเทา  ปลอยลมหายใจใหสบายตามปกต ิ
  3.ตัดความกังวลทั้งหมดออกไป  ใหรูสึกเบาสบายตัว  ลองหลับตานึกวา 
   ตัวเราเหมือนสําลีหรือฟองน้ํา  ลอยละลองไปในทะเล  แลวนอนพักใน 
   ทานี้ประมาณ3นาที 
  4.สังเกตลมหายใจทีห่นาทอง  วางมือบนหนาทอง  สัมผัสลมหายใจของ 
   เราวา “เตน”อยางไร  แลวตอจากนั้น  หายใจเขาใหหนาทองพองออก 
   ตัวเราเหมอืนลูกโปงลอยขึน้จากพืน้  แลวหายใจออกชาๆ  หนาทองแฟบ  
   ลงชาๆ  ใหตวัเรารูสึกหนกัขึ้น  เหมือนกอนหินแบนตดิพืน้  ลองทํา5ครัง้ 
  5.ปลอยลมหายใจใหสบาย  ไมควบคุมหรือบังคับลมหายใจ  ใหเรารูสึกถึง 
   ความสบายกาย  ลมหายใจ “เตน”ชาๆ และจนิตนาการเหมอืนวาตวัเราเบา 
   สบายเปนฟองน้ําลองลอยไปตามสายน้ํา  เรามีความสุข  เยน็สบาย  ยิม้ให 
   ตัวเองที่มมุปาก  แลวคอยๆลืมตาตืน่ขึน้มายิม้ใหกับคนรอบขาง 

 ประโยชนของทานี้  คอืชวยใหจิตใจแจมใส  ผอนคลาย  ไมปวดหวั  นอนหลับสบาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เกศสุดา  ชาตยานนท.  โยคะฝกสมาธ.ิ  กรุงเทพ: พิมพด ี จํากัด, 2545 
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กิจกรรมที่10 วิ่งชมทิวทัศน (วิง่เพื่อสขุภาพ) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อเสริมสรางระบบหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
  2.เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
  3.เพื่อเปนการออกกําลังกายพรอมกับเพลดิเพลินกับการชมธรรมชาติ 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  บริเวณภายในสถานสงเคราะหเด็กหญิงบานราชวิถี 
หลักการ ในการวิ่งชมทวิทัศนในครั้งนี้ จะเปนการวิง่ภายในบริเวณสถาน

สงเคราะหเดก็หญิงบานราชวิถี  ในเวลาเยน็  ผานบริเวณที่มีเงาของรมไม
และผานบริเวณสนามเดก็เลน    โดยจะเปนการวิ่งเหยาะๆไปเปนกลุม  ใช
เวลาประมาณ 15-20 นาที   

กระบวนการ 
 ขั้น เตรียมความพรอม 
 แบงกลุม ออกเปน 5 กลุม กลุม ละ 4 คน 
 อธิบายและ สาธิต 
 อธิบายถึงวิธีการวิ่งที่ถูกตอง  เสนทางการวิง่ และขอควรระวังในการวิ่ง 
 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 

ทําการออกวิ่งทีละกลุม โดยใหพี่เล้ียงประจํากลุมเปนคนวิ่งนํา  สําหรับกลุมสุดทายใหมีพี่
เล้ียง 2 คน คือคนวิ่งนําและคนวิ่งเพื่อดูแลทายแถว   
 ขั้นสรุปกิจกรรม 
- ใหแตละกลุมออกมากลาวถึงความรูสึกถึงการไดวิง่ชมทิวทัศนในครั้งนี้  พรอมกับเลาสิ่ง
ที่สังเกตไดขณะวิ่ง  วาไดเจออะไรบาง 
- ผูนํากจิกรรมทําการสรุปถึงคุณคาทีไ่ดจากการวิ่งชมทวิทศันนี้  ตามวตัถุประสงค  สงเสริม 
เดก็รักการออกกําลังกาย และหมั่นทําใหเปนกจิวตัรประจาํวนั 
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กิจกรรมที่11 รําไทย 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีการออกกําลังกายและบรหิารรางกาย  โดยการรําไทย 
  2.เพื่อใหเด็กไดออกกําลังกายอยางสนุกสนาน  และครืน้เครงดวยการรําวง 
  3.เพื่อเปนการอนุรักษศิลปะและวัฒนธรรมของไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
อุปกรณ  1.เครื่องเลนวทิยุเทป   2.เทปเพลงรําวง 
สถานที่  หองเรียน 
หลักการ  ทําการอบอุนรางกายดวยการเหยยีด  ยืดกลามเนื้อสวนตางๆกอน 
  ประกอบกิจกรรมรําไทย 
กระบวนการ 

  เซ้ิงกระติบขาว 
   ประวัติความเปนมา 
    เซิ้งกระติบขาวนั้นเปนการละเลนพื้นเมืองของชาวภูไท  ซ่ึงเปน 

ชาวไทยเผาหนึ่งที่มีเชื้อสายสืบตอกันมาชานานในดินแดนทางภาคอสีานของไทย
ในเขตจังหวดัสกลนครและจังหวดัขางเคียง  เซิ้งกระติบขาวนี้  นิยมแสดงกันใน
โอกาสรื่นเริง  วันนักขัตฤกษตางๆ  เนื่องจากจังหวะที่รุกเราและสนุกสนาน  
เครื่องดนตรีที่ใชประกอบจงัหวะนี้มีหลายอยาง  เชน  แคน  กรับ  กลองเถิดเทิง  
กลองเตะ  โหมงและฉาบ  อีกทั้งฝายหญงิชาวภไูท  ขณะเซิ้งจะสะพายกระติบขาว
ขางตัว  เพื่อแสดงอากัปกิริยาของการสะพายกระติบใสขาวเพื่อนําอาหารไปสงแก
สามีและญาติพี่นองที่ออกไปทํางานอยูนอกบาน 

  เคร่ืองดนตรี กลองเตะ  กลองยาว  แคน  ฆองโหมง  ฉิ่ง  ฉาบและกรับ 
  จังหวะ  “ปะ  เพิ่ง  ปะ  เพิ่ง  ปะ  เพิ่ง  เพิ่ง” 
  อุปกรณ  กระติบขาว(กลองใสอาหาร  ทําดวยไมไผสาน) 
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  ทารําเซิ้งกระติบขาว 
 ทาท่ี1 ทาออก  กํามอืหลวมๆ  ทัง้สองมือ  ทอดแขนทั้งสองขางลําตัว  
เมื่อเริ่มเพลงใหเขยงสนเทาขึ้น  ปลอยจงัหวะนําไปกอน2จังหวะ  ผูแสดงย่ําเทา
ออกมาในจังหวะที่3  เร่ิมกาวเทาขวา-ซาย  สลับกาวเทาขวา-ซายออกมา  เทากับ 1จังหวะ  
เอียงศีรษะตามเทาที่กาว  พรอมกับสงแขนขวาไปขางหนา  ในลักษณะการเดิน
สลับกัน  เทาที่ย่ําเดินออกมาตั้งแถวปากพนัง  ปฏิบัติทั้งหมด10คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี2 มือซายจีบคว่ํา  เหยยีดสงตึงไปขางหนา  มอืขวาตั้งวง  หงายมือ
สงปลายนิ้วมอืขวาไปอยูดานหลังศีรษะเอียงขวา  ย่ําเทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  ตาม
จังหวะอยูกับที่  สลับมือขวาจีบคว่ําเหยยีดแขนสงตึงไปขางหนา  มือซายตั้งวง
หงายมือ  สงปลายนิ้วไปอยูดานหลังศีรษะเอียงซาย  ย่ําเทาอยูกับที่ตามจงัหวะ
กิริยามือและปฏิบัติสลับกัน6คร้ัง 
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 ทาท่ี3 เปนกิริยาตอเนื่องจากทาที่2 
  ประสมเทาขวาเหลื่อม  ใชจมูกเทาตบกับพื้นตามจังหวะ
(ตบเทากับพืน้ 4 คร้ัง  เทากับหนึ่งจังหวะใหญ)  คอยๆนั่งลง  มือปฏิบัติ
เชนเดยีวกับทาที่2  สลับกัน6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี4 นั่งบนสนเทา  เขาซายยกเหลือ่มเขาขวาเล็กนอย  มือทั้งสองจบี
หงายทางดานซาย1คร้ัง 
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 ทาท่ี5 มวนมือทั้งสองจีบปลอย  ตั้งวงลางทางดานซายเหมือนเดิม  แลว
พนมมือไหว  นับ2จังหวะ  เดาะมือไหวขึน้4คร้ัง  อีก1จงัหวะ  พอจังหวะที่4เปล่ียน
มือทั้งสองจีบหงายขางสะโพกซายอีกครั้ง  ลุกขึ้นยืนในจังหวะที่4,5  มือยังอยูใน
ลักษณะเดิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี6 ประสมเทาซายเหล่ือม  พอจงัหวะที่6  กรีดมือทั้งสองออก  มือ
ซายตั้งวงหลัง  มือขวาตั้งวงขางหนา  เบีย่งไหลซาย  เหลียวหนามองหลัง  สงเทา
ซายไปขางหนา  วางสนเทาเปดปลายเทาเชดิขึ้น  แลวเปล่ียนมือทั้งสองจีบหงาย
ระดับชายพก  ย่ําเทาซาย-ขวา-ซาย  สงเทาขวาไปขางหนา  วางสนเทา  พรอมกับ
มือซายมวนจบีไปตั้งวงขางหนา  มือขวามวนจีบออกไปตั้งวงสงแขนไปขางหลัง  
เบี่ยงไหลขวา  เหลียวหนามองหลังปฏิบัติเชนนี้  หนาตรง2คร้ัง  แลวหมุนตัวทาง
ขวามือสลับกันทั้ง4ทิศ  จนกลับมาอยูหนาตรง  ปฏิบัติสลับกัน10คร้ัง 
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 ทาท่ี7 กํามือหลวมๆทั้งสองมือ  ตั้งมือข้ึนขางหนาในลักษณะดดีนิ้ว  ย่ํา
เทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  พรอมกับดีดมือไปทางขวา-ซาย-ขวา-ซาย  เทากับ1คร้ัง  
เอียงศีรษะไปทางเดียวกับเทาที่ย่ํา  พรอมกบัเบี่ยงหนาไปตรงกันขามกบัเทาที่ย่ํา  
ทั้งสองแถวหนัหนาเขาหากนั  ย่ําเทาเดินสวนแถวไป6คร้ัง  กลับ6คร้ัง  แถวซาย
ซอนหนาแถวขวา  ในจังหวะที่3หันหนาตรง  ปฏิบัติทาเดียวกันอกี6คร้ัง  รวม
ทั้งหมด18คร้ัง 
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 ทาท่ี8 ทาสอดสรอยมาลาแปลง  มือขวาตั้งวงหนา  มือซายจีบหงาย
ระดับชายพก  ศีรษะเอียงซาย  สลับมือซายตั้งวงหนา  มือขวาจีบหงายระดับชาย
พก  เอียงศีรษะขวา  เทาขวาตบจังหวะ  ตามจังหวะ  โดยเหล่ือมเทาขวาลงนั่ง6คร้ัง 
นั่งบนสนเทาในจังหวะที่6แลวลุกขึ้นยืนอกี6คร้ัง  มือปฏิบัติเชนเดยีวกนักับตอน
นั่งลง 
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 ทาท่ี9 ย่ําเทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  ตามจังหวะเทากับ1คร้ัง  มือทั้งสองถู
สะโพก  หมนุตัว  ย่ําเทาตามจังหวะเดินเวียนทวนเข็มนาฬิกาเปนวงกลม  หันไหล
ซายเขาหากนั6คร้ัง  และหมนุตัวกลับทางดานซายมือ  หนัไหลขวาเขาหากัน  เดิน
เวียนตามเข็มนาฬิกาเปนวงกลมกลับมาที่เดิมของตนเอง6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี10 หันหนาเขาหากันเปนวงกลม 

เร่ิมจากกาวเทาขวา-ซาย  ยั้งจังหวะจรดเทาขวา  จีบ2มือ  มือซาย
หงายระดับชายพก  มือขวาจบีสงหลังตึงกมตัวเล็กนอย  นับ1คร้ัง  สลับถอยเทา
ขวา-ซาย  ยั้งจงัหวะ  จรดเทาขวา  ปลอยจีบมาตั้งวงขางหนา  มือขวาตั้งวงสูงกวา
มือซายเล็กนอย(ทาบังสุริยา)  นับเปน2คร้ัง  จงัหวะแรกทีเ่ดินเขาไปในวงคนยืน
นอกวงจรดเทาขวา  มือทั้งสองทําทาบังสุริยา  สลับกันเขาในวง3คร้ัง  เดินถอย
หลังออก3คร้ัง  ทั้งหมด6คร้ัง 
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 ทาท่ี11 หันหนาเขาหากันเปนวงกลม  มือทั้งสองตั้งวงระดับไหล  ใหฝา
มือชนกัน  ย่ําเทาสลับขวา-ซาย  ตามจังหวะ6คร้ังใหญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี12 เอียงศีรษะ  มอืทั้งสองจีบหงายระดับสะโพกทางดายซาย  มวน
มือตั้งวงลางระดับเดียวกัน  เปลี่ยนสลับขางมือทั้งสองจีบหงายระดับสะโพกทาง
ดานขวา  มวน  ปลอยตั้งวงลางระดับเดยีวกนั  เอียงศีรษะขวาคอยๆนั่งลงบนสน
เทา  ปฏิบัติสลับซาย-ขวา6คร้ัง 
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 ทาท่ี13 สลับกันลุกขึ้นยืน  คนที่1,3,5 ยังคงนั่งบนสนเทา  ตบมือตาม
จังหวะอีก6คร้ัง  คนที่2,4,6 คอยๆลุกขึ้นยืน  ปฏิบัติทาสีดาเลาะหาด  มือขวาตั้ง
ระดับใบหู  มอืซายหงายมือตึง  แขนสงแขนมาขางหนา  ปลายนิ้วช้ีลงเบื้องลาง  
ศีรษะเอียงขวา  วาดแขนสลับกันทั้งซาย-ขวา ประสมเทาขวา  เหล่ือมเทาขวาตบ
จังหวะปฏิบัติเชนนี้สลับกัน6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี14 ทาปนขาวเหนยีว 
  14.1.คนยืนหมุนตัวมาทางขวามือ  เร่ิมจากกาวเทาขวา-ซาย  เทา
ขวาย่ําอยูกับที ่ ยกเทาซาย  มอืขวายกสูงระดับหนา  งอศอก  มือซายหงายมือระดับ
สะโพกเอียงศรีษะดวย(มือทัง้สองกําหลวมๆ  ในลักษณะขยํามือปนขาวเหนยีว)  
พรอมกับขยับสะโพกขึ้น  ลง  ตามจังหวะ  คนนั่งตบมือหันหนามามองคนยืน  ใน
จงัหวะเดียวกนักับจังหวะของคนยืนทาปนขาวเหนียว 
  14.2.คนยืนเมือ่ครบ1จังหวะ(1คร้ัง) วางเทาซายลงกับพื้นหมุนตวั
กลับมาทางดานซายเริ่มกาวเทาซาย-ขวา  เทาซายย่ําอยูกบัที่  ยกเทาขวา  มือซาย
ยกขึ้นสูงระดบัหนา  มือขวาระดับสะโพกซาย(มือทั้งสองกําหลวมๆ  ในลักษณะ
ขยํามือปนขาวเหนยีว) ศีรษะเอียงขวา  พรอมกับขยับสะโพกขึ้นลงตามจังหวะ  
ปฏิบตัิสลับขวา-ซาย 6 คร้ัง 
  คนนั่งตบมือโดยหมนุตัวทางซายของตนเอง  ปฏิบัติสลับซาย-
ขวา 6 คร้ัง  สลับกันนั่งและยืน  คือคนนั่งลุกขึ้นยืน  คนที่ยืนครั้งแรกนั่งลง  โดย
คนยืนและคนนั่งปฏิบัติเชนเดียวกับทาที่14.1และ14.2 สลับกันอีก6คร้ัง 
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 ทาท่ี15 
  15.1.คนที่ 1,3,5 หันหนาตรง  มือซายจีบหงายระดับชายพก  มือ
ขวาจีบสงหลังตึง  กมตัวเล็กนอย  เอียงศีรษะซาย  ประสมเทาขวาเหลื่อม 
  คนที่ 2,4,6 ปฏิบัติเชนเดยีวกนักับคนยืน  คอยๆลุกขึ้นยืน  เทา
ขวาตบจังหวะ(ตบเทา4คร้ัง เทากับ1จังหวะ) ทั้งหมด6จังหวะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี16 ยํ่าเทาขวา-ซาย-ขวา-ซาย  เดนิขึ้นหนา  ปลอยจีบตั้งวงขางหนา  
มือขวาตั้งวงระดับหนา  มือซายตั้งวงระดบัปาก  เอียงศรีษะซาย 
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 ทาท่ี17 ย่ําเทาถอยหลังตามจังหวะ  มือขวาจีบสงหลังตึง  มือซายจีบหงาย
ระดับชายพก  กมตัวเล็กนอย  เอียงศีรษะซาย  ปฏิบัติทาที่16และ17 สลับกัน6คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี18 กาวเทาขวา-ซาย-ขวา ย่ําอยูกบัที่  เทาซายยกหนา  มือขวาเทา
สะเอว  มือซายตั้งวงต่ําขางหนาตะแคงมอืศีรษะเอียงซาย  ตอจากนั้นเปลี่ยนมาอีก
ดานหนึ่งกาวเทาซาย-ขวา  เทาซายย่ําอยูกบัที่  เทาขวายกหนา  มือซายเทาสะเอว  
มือขวาตั้งวงต่าํขางหนาตะแคงมือศีรษะเอยีงขวา  ปฏิบัตเิชนนี้สลับกัน  คูที่1 นํา
แถวเดนิเล้ียวแยกออกหันหลังใหคนดู  แลวคูที่2และ3ย่ําเทาเดินตามเขาเวท ี

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 พรเทพ  บุญจนัทรเพชร.  ตําราทารํานาฏกรรมไทยชุดการแสดงพื้นเมือง.  กรุงเทพ: 
สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 2538 
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กิจกรรมที่12 ศิลปะปองกันตัว(มวยไทย) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหดีขึน้ 
  2.เพื่อรางกายที่สมสวนสงางาม 
  3.เพื่อฝกการบงัคับจิตใจ มีความสุขุม และมีความมานะอดทน 
  3.เพื่อสามารถนําไปใชปองกนัตนเองในชีวติประจําวนัได 
  4.เพื่อดํารงไวซ่ึงศิลปะการตอสูประจําชาติของไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  โรงยิมหรอืสนามหญา 
อุปกรณ  1.ผาพันมือ    2.นวมซอม    3.เปาซอม    4.นาฬิกาจับเวลา     
  5.เชือกกระโดด    6.นกหวีด 
หลักการ  ในการฝกมวยไทยนัน้  กอนฝกจะตองทําการอบอุนรางกายกอนทกุครั้ง   
 โดยจะใชพิธีการไหวครูนัน้  เปนการรําเพื่อยืดเสนยืดสาย  เตรียมรางกายใหพรอม 
 กอนทําการตอสูจริง  อีกทั้งยงัเปนการแสดงความเคารพ  ความกตัญูตอครูผูถาย 
 ทอดวชิาใหดวย  ซ่ึงในการทดลองครั้งนี้จะมีการสอนใหเด็กไดรําการไหวครูเบื้อง 
 ตนกอนการฝกมวยไทยขัน้พื้นฐาน 

 มวยไทยขั้นพืน้ฐาน 
 การตั้งทา 
  การวางเทา 
  ระยะการวางเทาหางกันคลายมวยสากล  แตเทาหลังวางไมเหมือนโดย 
 แทนที่จะเฉียงหรือขนานกับเทาหนา  กลับเปนเทาหลังเบนออกเกือบจะไดฉากกับ 
 เทาหนา  เทาหลังตองวางเฉียงไปขางหนาเหยยีบกระดานขางลงแผนกบัฝาเทา  เทา

หนาเปนเทาทีไ่มถนัดวางไวหนา 
  การวางมือ 
  1.มือซายยกสงู  ซ่ึงเปนมือขางเดียวกนักับเทาหนา  อยูระดับหางคิ้ว  ศอก

ยกสูง  กําปนเฉียงลงมาทางขวาเล็กนอย  ศอกซายเฉียงเล็กนอย  ศอกอยูหางลําตัว  
ไหลซายยกขึ้นปดคาง 

  2.มือขวายกสงูปดเหนือคาง(เกือบเหมือนสากล)  คอยปดคางหรือปากของ
เราไว   

  3.ลําตัวเหยียดตรง  ไมเกร็งตวั  ปลอยตัวตามสบาย  สายตามองขามหมัดที่
อยูหนา ใหตามองคูตอสูตลอดเวลา 
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 ลักษณะการเคลื่อนไหว 
  1.การรุกธรรมดา 
   เทาหลังชวยสงเทาหนา  คือใหเทาหนาเคลื่อนไปกอนโดยมีกําลัง

สงจากเทาหลัง  รักษาระยะหางเทาไวใหเหมือนตั้งทา  การรุกขางหนานี้ใหยกเขา
เทานําหรือเทาหนาขึ้นไป  แลวลากเทาหลังตามไป 

  2.การถอยธรรมดา 
   ชักเทาหลังเปนหลักถอยแลวใชแรงสงจากเทาหนาชวย 
  3.การรุกเทาสลับ 
   จากทาการดเมือ่เทาซายอยูหนา  มือขวาอยูดานในของมือซาย  

ใหตวัเทาไปขางหนาพรอมกนันั้นแหวกมือขวาขึ้นไปกนัอยูหนา  ในลักษณะเช็ด
เหงื่อออกจากจมูกแลวเสยขึน้หนาผาก(ลักษณะเสยผม)  เมื่อกาวเทาออกไปนั้น  
มือซายก็ลดลงลอดใตมือขวา  จะอยูในลักษณะมือซายเหนือคน  มือขวาอยูหนา
ศอกขวา  เฉียงไปขางหนา  มอืขวาสูง  ศอกขวาสูง 

   ตอไปเมื่อกาวเทาซายไปขางหนา  ก็เหยยีดมือซายเช็ดเหงือ่
ออกมาจากจมกูถึงหนาผาก  มือขวาลอดใตมือซายมาอยูในลักษณะการด 

  4.การถอยสลับเทา 
   จากทาการด  เมื่อเทาซายอยูหนา  ชักเทาซายมาขางหลัง  เทาขวา

ก็อยูหนา  มือมวนกลับอยางทารุก  คือมือซายมวนลงลาง  มือขวาแตะจมูก(เชด็
เหงื่อที่จมูก)ขึน้ไปในลักษณะเสยผม 

   เมื่อเทาขวาอยูหนา  มือซายบังคาง  มือขวาอยูขางหนามอืซาย  
คร้ันชักเทาขวาถอย  มือซายที่อยูคางก็เคาะจมูกเช็ดเหงื่อที่จมูกแลวเสยขึ้นไป
ลักษณะเสยผม  ตอไปมือขวาก็ลอดลงลางแลวมายังคาง-ปาก  มือซายอยูสูงในทา
การดเดิม 

 อาวุธท่ีใชในมวยไทย 
  การถีบ 
   ขั้นแรก  ยกเทาซายสูงงอเขา  แลวดึงลงใหเร็ว  ฝกยกเขาซายให

สูง  แตะศอกซายในลักษณะใหศอกซายอยูนอกเขาซาย 
   ข้ันสอง  ใชเทาถีบไปขางหนา  ตัวเอนไปขางหลังเล็กนอย  ลําตัว

ตั้งเอนเล็กนอยอยางอ  มือทัง้สองยกขึ้นในลักษณะยกมือไหว  ชเูหนือศรีษะ 
   ขั้นสาม  จากทาการดซายนํา  แลวลากเทาขวามาชิดเทาซายแลว

จึงยกเทาซายขึน้ถีบ  น้ําหนกัตัวอยูที่เทาหลังมือยกสูง  คอยปองกันไวเสมอ 
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  การถีบ  มี2ลักษณะ 
   1.ถีบดวยฝาเทา  คือยกเทาขึน้ใหฝาเทาถีบไปยังเปาหมายที่

ตองการ  เปนการชิงถีบกอน 
   2.ถีบดวยปลายเทา  ยกเทาในลักษณะงุมปลายเทา  แลวถีบหรือ

เหน็บไปยังเปาหมาย 
  การเตะ  มี4วิธี 
   1.เตะเฉียง  คือการเตะโดยใหสันหนาแขง-หลังเทาเตะเฉยีงขึ้น

จากลางไปสูบน  แตใหเปนลักษณะเฉยีง  เปาหมายคือตั้งแตชายโครงขึน้ไปที่ตน
แขน  หนาและตนคอ 

   2.เตะตัด  คือการเตะในลกัษณะเตะวงกวาง  เมื่อเทายกสูงก็ปาด  
คือตัดผานดานหนาของผูเตะโดยเตะดวยหนาแขงเหวีย่งไปทั้งทอน  เตะทอนขา
ขนานกับพืน้ 

   3.เตะตรง  คือการเตะขึ้นตรงๆ  ดานหนาของเรา  ขาเหยยีดไมงอ  
เปนการเตะผาอกถึงปลายคาง 

   4.เตะเหวี่ยงกลับ  คือการเตะจากเทาที่อยูดานหลังของการด  
เหวีย่งใหขนานกับพื้น  ใหสนเทาหันไปทางคูตอสูใหสนเทาถูกคูตอสู  คือเมื่อเตะ
เทาหนึ่งพลาดที่หมายใหวางเทาที่พลาดนั้นเฉียงไปขางหนาของเทาหลัก  
ตอจากนัน้ก็ใหเทาหลักเหวีย่งกลับโดยหมุนรอบตัวไปแบบแอนหลัง  ตามองที่เทา
เหวีย่งไปดวย 

  หมัดตรงขวา 
   จากทาการดและยกหมัดตรงขวาก็ชกเหมือนๆกับสากล  คือ

หมายถึง  จังหวะการปลอยหมัดดวยแขนขวาไปออกไปตรงๆ  ผิดกันหนอยก็ตรง
ที่วา  พอชกขวาไปแลวใหเล่ือนเทาขวาและซายสืบเขาไปขางหนาหรอืกาวขวาไป
ขางหนาเทาซาย 

   หมัดขวาจะหนักไดตองพุงใหสุดระยะ  โดยการสงกําลังไป
พรอมกันที่จุดหมายในเวลาอันสมควร  ระยะจังหวะตอไปนี้ตองทําพรอมๆกัน 

   1.สลัดไหลสงหมัด 
   2.สะบัดสะโพกสงหมัด 
   3.ใชปลายเทาขวาปุมเนื้อชวยยันกําลังสงหมัด 
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  เขาและการใชเขา 
   1.เขาโหนหรือเขาตรง  หมายถึงเมื่อเราแหวกการดคูตอสูไดแลว  

เราก็จับคอเขามาตีเขา  โดยการโหนหรือดึงคอคูตอสูลงมา แลวกก็ระแทกเขาของ
เราขึ้นไปใหถูกหนาคูตอสูสุดแลวแตจังหวะ  ถาเราจับคูตอสูแลวดึงหรอืโหนมา
ทางขวาแลวกดลงโดยจะใชเขาขวาตี  ถาเขาซายก็ทํานองเดียวกัน  นอกจากนั้น
เปาหมายก็อยูที่หนาอก  ล้ินป  ปลายคางและหนา 

   2.เขาเฉียง(เขารา)หรือเตะดวยเขา  เปนเขาลักษณะครึ่งเตะครึ่ง
เขา  ใชในระยะคูตอสูเขาใกลและไมชิดตวัเกนิไป  คืออยูหางคูตอสูเล็กนอย  การตี
เขาแบบนี้จะไมจับคูตอสู  แตจะตีเปนแนวเฉียงตัวเอนไปขางหลังเล็กนอย 

   3.เขาตัด  ใชมอืเราจับบาคูตอสู  เมื่อกอดกนัหรือชิดตวักนั  ก็ใช
เขาตีตัดลําตัว  เปนลักษณะเขาโคง  ตีเหน็บเขาตามลําตัวของคูตอสู  หรือตีตัดตน
ขาดานขางหรอืดานหนาขาของคูตอสู 

   4.เขาลอย  เปนตีเขาในลักษณะเทาทั้งสองของเราพนจากพื้น  แต
ใหเขาที่ลอยสูงถูกคูตอสู 

  การชกหมัดสวิง(เหวี่ยง) 
   1.การชกหมัดสวิงขวา  กาวเทาขวาฉากใหเฉียงไปขางหนา

ทางขวามือ  พอเทาขวาตกลงแลวก็ชกสวิงขวาทันทีในลักษณะฮุคขวากวางๆโดย
ใหสันหมดัถูกคูตอสู  เมื่อชกแลวจะอยูในลักษณะการดขวาอยูหนา 

   2.การชกหมัดสวิงซาย  กาวเทาซายไป  ฉากเฉียงไปทางซาย  พอ
เทาซายตกพืน้ก็ชกสวิงซายทนัทีในลักษณะฮุคซายกวางๆ  แลวจะอยูในทาคุม
การดนํา  จะใหถูกสันหมัดตองคว่ําหมัด  จะใหถูกสวนไหนของรางกายก็อยูทีก่าร
ยอตัวชกของเราเอง 

  การใชศอก  มีอยูหลายวิธี 
   1.ศอกตี  คือใหศอกตีเฉยีงจากบนลงลาง  กําหมัดอยูในระยะปด

หรือบังปาก  เมื่อตีศอกแลว  มือที่อยูปากของเราจะเฉียดปากลงไป  และมือหนึ่งก็
ตั้งสูงไวเหนือค้ิวหรือเหนือคาง 

   2.ศอกตัด  คือตีศอกขนานกบัพื้น  มือของศอกที่ตีอยูเสมอปาก
หรือชิดกับปากไว 

   3.ศอกงัด  คือศอกที่เราใชตีเสยขึ้น  งัดขึ้น  คลายกับหมัดอัปเปอร
คัต  หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา “ศอกอัปเปอรคัต”  เปนศอกที่ทําอันตรายไดดี  ทํา
ใหคิ้วของคูตอสูเมื่อถูกแลวแตกบาดเจ็บมาก 
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   4.ศอกหลังหรือศอกกลับ  คือหมุนตีเมื่อหนัหลังใหคูตอสู  ถาจะตี
ดวยศอกขวากท็ิ้งไหลซายลงพรอมกับมือซายแลวรีบยกเทาขวาสูงบิดตวัไป
ดานหลังทางขวามือ  แลววางเทาขวาลงเปนขวานํา  ถูกทีห่มายแลงตั้งศอกทั้งสอง
สูงไว  การตีศอกกลับหรือตศีอกหลังมี3แบบ  คือ   

    4.1.ตีลง  ลักษณะครึ่งวงกลมจากบนลงลาง 
    4.2.ตีตัด  ลักษณะตีทอนแขนบนและลางขนานกบัพืน้ 
    4.3.ตีงดัขึ้น  ลักษณะตีเสยขึ้นหรือเรียกวาศอกตะกรอ 
 
  
   
 

 รังสฤษฏิ์  บุญชลอ.  มวยไทย.  กรุงเทพ: บริษัท  สกายบุกส  จํากัด, 2540 
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กิจกรรมที่13 แอโรบคิดานซบริหารกายเพือ่สุขภาพ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
  3.เพื่อเสริมสรางความออนตวัและบุคลิกภาพ 
  4.เพื่อฝกหัดการประสานงานของกลามเนือ้และระบบประสาท 
  5.เปนการผอนคลายความเครียด 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
อุปกรณ  วิทยแุละเทปเพลงประกอบการเตนแอโรบิค 

หลักในการออกกําลังการแบบการเตนแอโรบิค 
  มีผูกลาวถึงขอควรคํานึงในการออกกําลังแบบเตนแอโรบคิ  ดังนี ้

จรวยพร  ธรณินทร  (2521)  ไดเสนอขอคิดในการออกกําลังกายแบบแอโรบิค
สําหรับประชาชนไววา  กอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลังกาย  ควรปรึกษาแพทยเพื่อ
ตรวจสอบสภาพรางกายวา  สามารถเขารวมกิจกรรมโดยไมเปนอันตรายตอสุขภาพ  การ
ตัดสินใจออกกําลังกายดวยตนเองอาจเปนผลราย  โดยรูเทาไมถึงการณ  โดยเฉพาะในเรื่อง
ตอไปนี ้
1. มีอาการของโรคหัวใจ  เจ็บแนนอกเมื่อออกกําลังกายเพยีงเลก็นอย 
2. เคยมีประวัติหวัใจวายตองงดออกกําลังอยางนอย  3  เดือน  หลังจากหายปวยจึงจะ 

ออกําลังกายไดโดยอาศยัการดูแลอยางใกลชิดจากแพทย 
3. โรคเกี่ยวกับล้ินหัวใจ 
4. หัวใจมีขนาดใหญผิดปกติ  เพราะมีความดนัโลหิตสูง 
5. อัตราการเตนของหัวใจไมสม่ําเสมอ 
6. โรคเบาหวาน  ระดับน้ําตาลในโลหิตเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ 
7. ความดันโลหติสูง  ตั้งแต  150/100  มิลลิเมตรปรอท 
8. ปวยหนักหรือพักฟนจากการลมปวยตาง ๆ 

หลังจากไดรับการตรวจ  และวนิิจฉัยจากแพทย  พรอมทีจ่ะออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิค  ผูออกกําลังกายควรเริ่มโปรแกรมโดยคํานึงถึงหลักตอไปนี ้
1.ตองคอยเปนคอยไป  อยาใจรอนรีบเขาสูเปาหมาย  ตองออกกําลังกายจากนอยไปหามาก  
ผูเลนอาจทอถอยถาวันแรกลงเลนเต็มที่เพราะผลที่ได  คือ  การปวดเมื่อยเจ็บกลามเนื้อ   
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ควรยินยอมใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวดวยการเริ่มตนโดยวิธีเตนหรือวิ่งเหยาะ  
ประมาณ  1  สัปดาห 
2.อบอุนรางกาย  กอนออกกําลังควรมีการยดืเสนยดืสาย  อบอุนรางกายเปนเวลา   
5  นาทีดวยทาบริหารตาง ๆ นาทีแรกดวยการเหยยีด แขน  ขา  หลัง  นาทีที่สอง  บริหาร
ทองโดยลุก-นั่ง นาทีที่สาม  เดินเร็ว  นาทีทีส่ี่  วิ่งเหยาะสลบัเดิน  นาททีี่หา  วิ่งเหยาะใหวิง่
ลงเต็มเทาเพื่อใหกลามเนื้อเทาและขอตอยดืหด  ปองกันการเกิดกลามเนื้อฉีกขาด  เมือ่จะวิ่ง
หรือเลนกีฬาจริง ๆ  หลังออกกําลังกายแลวควรมีการอบอุนรางกายอีกครั้งดวยการเดนิชา ๆ 
3.ประมาณตน  ไมควรหักโหมบังคับตนเองใหออกกาํลังจนเมื่อยลา  เพราะจะทําให 
หมดกําลังใจ  แทนที่จะรูสึกกระปรี้กระเปรากลับตองเหนื่อยแทบขาดใจ 
4.เวลา  ผูออกกําลังกายเลือกเวลาออกกําลังกายตอนไหนก็ได  เชน  เชา  สาย  บาย  หลัง
อาทิตยตกดนิ  เวลาไมสําคัญ  เพียงแตใหสม่ําเสมอเปนกจิวัตรประจําวนั  ควรออกกําลัง
กายใหเปนนิสัย  อยางนอยสัปดาหละ  3-4 คร้ัง 
5.กําลังใจ  ในระยะ  6  สัปดาหแรกของการออกกําลังกายเปนระยะสําคัญ  ถาผานชวงนี้ไป
ไดก็สามารถไปไดตลอดรอดฝง  ระยะนี้สําหรับคนไมเคยออกกําลังกายมากอนจะลําบาก
ใจ  เพราะทอแทตอความเหนือ่ย  การปวดเมื่อยของกลามเนื้อและความไมเคยชิน 
6.ออกกําลังกายเปนกลุม  ถาผูออกกําลังมีจิตใจไมเขมแขง็  อาจจะหาสมัครพรรคพวก 
ออกกําลังกายดวยกัน  จะทําใหมีความสนใจและสนุกสนานในการออกกําลังกาย 

 
ชิดพงษ  ไชยวสุ  (2528)ไดกลาวถึงความบอยในการออกกําลังกายแบบการเตนแอ

โรบิค  วา  ควรฝกสัปดาหละ  3  คร้ัง  เกินกวา  3  คร้ังจะไมให ผลดีมากนัก  และถาถึง
สัปดาหละ  5  คร้ังจะเสี่ยงตอการบาดเจ็บมากขึ้น 

 
จรวยพร  ธรณินทร  และวิชติ  คนึงสุขเกษม (2530)   ไดกลาวถึงสิ่งที่ควรคํานึงถึง

การออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิค  ไวดังนี ้
1.  ผูฝกสอนเตนแอโรบิค  ควรเปนผูที่มีความรูในดานกายวภิาคและสรีรวิทยาในการออก
กําลังกาย  เพื่อที่จะไดทําใหการออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเต็มที่
ผูสอนการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิคควรจะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่อาจจะทํา
ใหเกิดอันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม  เชน 

1.1  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็วเกนิไป  ทั้งนี้เพราะการเคลื่อนไหวที่ไมเร็ว
เกินไประทําใหไดผลกวาและปลอดภยักวา 
1.2  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่ทําใหเขายืดมากเกินไป  และไมควรงอเขาเกิน  
90  องศา 
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1.3  ในจังหวะที่มีการเคลื่อนไหวเกี่ยวกบัการหมุนคอควรจะระวังใหมาก  ควร
ปฏิบัติอยางชา ๆ เพราะถาปฏิบัติเร็ว ๆ อาจทําใหเสนประสาทบริเวณคอพลิกได 
1.4  ในจังหวะที่มีการออกกําลังกายแบบลุก-นั่ง  ควรปฏิบตัิขณะงอเขา  และ
ขณะทีย่กไหลขึ้น  บริเวณหลังสวนลางควรติดพื้นตลอดเวลา 
1.5  อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป  เพราะอาจทําใหเกินอันตรายแก
กระดกูสันหลังบริเวณนั้นได 
1.6  ควรสวมรองเทาขณะการเคลื่อนไหว  ผูสอนไมควรจะไหผูเขารวมกิจกรรม
ปฏิบัติทาออกกําลังที่ตองลงเทากับพื้นหนักเกินไป 

2.  ผูฝกสอนควรมีความรูเกีย่วกับการปฐมพยาบาลขั้นตนและการผายปอด  เผ่ือสามารถที่
จะชวยประกอบกิจกรรมถาเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้น 
3.  ช้ันเรียนควรจะเล็กพอทีจ่ะสอนดูแลไดอยางทั่วถึง  ช้ันเรียนที่มีผูเรียนมากเกินไปอาจทํา
ใหผูสอนดูแลไมทั่วถึง  และประการสําคัญคืออาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุก
นอยลง 
4.  ควรที่จะมกีารตรวจสอบกอนวาผูที่จะเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือไม  
เพราะถามีอาจทําใหเกิดอันตรายขณะออกกําลังกายได  ทางที่ดีผูสอนควรทดสอบ
สมรรถภาพรางกายของผูรวมกิจกรรมกอน 

 5.  การออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิค  ตองเกี่ยวของกับอัตราการเตนของหัวใจ   
เปาหมายจะแตกตางกันในแตละบุคคล  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับอายุ  และอัตราการเตนของหวัใจ
ขณะพกัผูสอนควรสอนใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีการคาํนวณหาอัตราการเตนของหวัใจ
เปาหมายอยางงาย ๆ เพื่อผูที่เขารวมกิจกรรมจะไดรับประโยชนอยางเตม็ที่จากการออก
กําลังกายแบบการเตนแอโรบิค และควรหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายทุก ๆ คร้ังที่มี
การออกกําลังกาย 
6.  ผูสอนควรคํานึงถึงความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  ส่ิงที่ตองคํานึงถึงมาก
ที่สุดคือ  อัตราการเตนของหวัใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลังกายลง
เมื่ออัตราการเตนของหัวใจถึงเปาหมาย 
7.  ผูสอนควรใหผูเขารวมกจิกรรมมีการอบอุนรางกายกอน  ซ่ึงไดแกการยืดกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ ประมาณ  5-10  นาทีกอนออกกําลังกาย 
9. หลังจากการออกกําลังกาย  ควรมีการบริหารรางกายแบบชา ๆ กอนที่จะประกอบ 
กิจกรรม  ควรใชเวลาชวงนี้  5–10  นาที ทั้งนี้เพื่อใหผูประกอบกิจกรรมปรับตัวคืนสูสภาพ
ปกติอยางชา ๆ 
10. กิจกรรมควรถกูจัดไวใหบอยคร้ัง  และแตละครั้งนานพอที่จะสรางเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย ผูเขารวมกิจกรรมการเตนแบบแอโรบิค ประมาณ  12-15  นาที เพื่อใหหัวใจเตนถึง 
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เปาหมายทีก่ําหนด  นอกนัน้ผูเขารวมกิจกรรมควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ  
10  นาทีและใชเวลาในการบริหารผอนคลายหลังฝกประมาณ  15  นาที  ฉะนั้นในการออก
กําลังกายครั้งหนึ่ง ๆ ควรใชเวลาไมต่ํากวา  40  นาที  และไมควรเกิน  1  ช่ัวโมง  การออก
กําลังกายแบบแอโรบิค ควรปฏิบัติอยางต่ํา  3  คร้ังตอสัปดาห 

วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา  (American  College of Sport Medicine: 
1987)  ไดใหหลักเกณฑเพือ่พัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวยีนโลหิตไวดังนี ้
1. ระยะเวลาการออกกําลังกายตองตอเนื่องกนัประมาณ  16-60  นาท ี
2. ความหนกัของงานประมาณ  60-90  เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด   

หรือ 50-80 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด 
3. ควรออกกําลังกายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 
4. วิธีปฏิบัติกิจกรรมควรใหกลามเนื้อมัดใหญไดทํางาน  และปฏิบัติตอเนื่องกลมกลืน 

เปนธรรมชาติ 
กรมพลศึกษา (2537)  บอกถึงขอเตือนใจในการออกกําลังกายแบบการ 

เตนแอโรบิคไว  ดังนี ้
1. ใหฝกสัปดาหละ 3-5 คร้ัง ๆ ละ 30-40 นาที 
2. ความหนกัในการ ออกกําลังกายควรเปน  70 เปอรเซ็นตของอัตราเตนของหัวใจสูงสุด 

คือประมาณ  150-160  คร้ังตอนาที  ในวัยรุน  120-140 คร้ังตอนาที สําหรับผูใหญ  
และไมควรเกนิ  120  คร้ังตอนาทีในผูสูงอายุ 

3. ควรเริ่มจากเบา  ไมหักโหม  คอย ๆ เพิ่มจนรางกายปรับตวัได 
4. ไมฝกแบบกระแทก  เบงกําลัง  กระตุก  หรือเปลี่ยนแปลงฉับพลัน เพราะกลามเนื้อ 

หรือขอตออาจฉีกขาดจากการใชแรงผิดปกติ 
สุกัญญา พานิชเจริญนาม  และสืบสาย   บุญวีรบุตร  (2540)  ไดกลาวถึงหลักใน

การสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิค  ควรใชหลัก  FFIT  ดังนี ้
1. Fun  (F=  สนกุสนาน  ทาทายความสามารถ) 

หลักการที่สําคัญในการเตนแอโรบิค  คือตองเปนกิจกรรมที่มีความสนกุสนานทาทาย 
ความสามารถ  ไมนาเบื่อ  กิจกรรมที่จัดควรหลากหลาย  จดัใหเหมาะกับความตองการ เพศ  
วัย  และระดับสมรรถภาพ  และที่สําคัญที่สุดคือการสรางใหผูออกกําลังกายรูสึกอยาก
ออกกําลังกายกลาวคือการออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  ส่ิงนั้นคือความสนุกสนาน  
การมีจุดมุงหมายและการบรรลุตามวัตถุประสงคที่ตั้งไว  รวมทั้งเห็นประโยชนและไดรับ
ประโยชนตามที่ตองการจากการเตนแอโรบิค  แตอยางไรก็ตามการทีจ่ะสรางสวนนีใ้หได  
ความสนุกสนานตองมากอนแลวจึงจะเกิดความอยากในการออกกําลังกาย  แลวจึงคาํนึงถึง
ไดประโยชน 
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 2.  Frequency   (F= ความบอย ) 

 ควรเตนแอโรบิคบอยเพียงใดจึงจะไดประโยชนสูงสุด  คําตอบก็คือ  ควรเตนอยาง
นอย 3  วันตอสัปดาห  และอยางมาก 6 วนัตอสัปดาห  โดยใหมีวนัพกั  1  วันตอสัปดาห  
และการเตนแอโรบิค 2 และ 3  วันตอสัปดาหใหประโยชนแตกตางกันหรือไม  อยางไร  
หากเตน  2  ครั้งตอสัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวยีนโลหิตและการคงสภาพ
ความสามารถของรางกายแตไมมผีลที่จะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ 
ภายในรางกาย (Body Composition)  เชน  ความดันเลือด  ระดับโคเลสเตอรอล  จะไม
เปล่ียนแปลง  ดังนั้นเพื่อประโยชนในการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและเพื่อ
เปล่ียนแปลงองคประกอบของรางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย  3  คร้ังตอสัปดาห 

 3.  Intensity  (I  = ความหนัก) 
โดยการใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร)  เปนตัวบงชี้  แตละบุคคลสามารถ

ตัดสินใจในการออกกําลังกายของตัวเองโดยใชสูตรของ  คารโวเนน (Karvonen Formula)  
ในการคํานวณหาชีพจรเปาหมาย(Target Heart Rate: THR)  ตามระดับสภาพสมรรถภาพ
หรือความฟตของอายุของบุคคลนั้นเพื่อกําหนดความหนกัในการออกกาํลังกายที่เหมาะสม  
เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกาํลังกาย  โดยการใชสูตรนี้  ควรกําหนดความ
หนักใหอยูในชวง  60-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
4.  Time (T = ระยะเวลา) 
 ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดบัความหนกัของการออก
กําลังกาย  ความฟต  อายุ  จดุมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  เวลาในการออก
กําลังกาย 15-60  นาที  หรือ  120  นาทีก็ได  เชน  ออกกําลังกายที่มีความหนักหรือความ
เขมสูง  อาจกําหนดเวลาที่ส้ันกวาการออกกําลังที่เบากวา  และการออกกําลังกายที่ได
ประโยชนสูงสุด  และลดอตัราการเสี่ยงอันตรายจากการเตนแอโรบิค  คือการเตนแอโรบิค
ที่มีความหนกัปานกลาง ในระยะประมาณ  45-60  นาที  และควรเปนการเตนแอโรบิคแบบ
แรงกระแทกต่าํ  (Low Impact)   

ศรีรัตนา  เดชดี  (2544)  เนือ่งดวยความสบัสน  หรือความเขาใจผิดเกีย่วกับการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิค  แมในสหรัฐอเมริกาเอง  นายแพทยเคนเนธ็  เอช  คูเปอร  ผู
เปนเจาตํารับของการออกกําลังกายแบบนี้  จึงไดพยายามอธิบายความหมายของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค  ไวในหนังสือ  ชื่อ “Running without fear”  ซ่ึงพิมพใน พ.ศ.  2538     
ใหหาอัตราการเตนหวัใจสูงสุดเสียกอน  จากนั้นคอยมาคิดวาจะเอาอัตราการเตนของชีพจร
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เทาใด  ในการคํานวณนั้นตองคํานึงถึงอายุและความแข็งแรงพื้นฐานของคน ๆ นั้นดวย  
ตามหลักการสรางโปรแกรมแอโรบิคควรประกอบไปดวย 
1. ความสนุกสนาน   (Fun) 
2. ความบอยของการเตน  (Frequency) 
3. ความหนกัของงาน  (Intensity) 
4. เวลา  (Time)  ในการเตน 
5. อัตราการเตนของชีพจร 
6. เพศ 
7. เมื่อเตนแลวรางกายมีการพฒันา  ไปในทางที่ดีขึ้นทุก ๆ สวนและทุก ๆ ระบบ 
8. ทาเตน 
9. อายุหรือวยัของผูเตน 

ขั้นตอนการเตนแอโรบิค 
 ในการเตนแอโรบิค  มีการแบงเปนชวงตาง ๆ ดังนี้ 

 กรมพลศึกษา  (2537)  ไดเสนอหลักการ  และขั้นตอนการฝกการออกกําลังกาย
แบบการเตนแอโรบิควา  การเตนแอโรบิคที่ถูกตอง  และสมบูรณ  จะตองประกอบไปดวย
ขั้นตอนตอไปนี้ 
1. ชวงยดืเหยียดและอบอุนรางกาย  ในขั้นนี้ใชเวลา  5-10  นาที  ซ่ึงประกอบไปดวยการ 

ยืดเหยยีดขอตอในทา ชา ๆ เชน  หมุนบดิขอตอที่ไหล  ขอมือ  ลําตัว  สะโพก  เขา  
ขอศอก  ขอเทา บิดหรือเหยียดสวนของรางกาย  คลายบิดไลความเฉื่อยออกไป  
หลังจากนัน้ใชทาที่เร็วขึ้นเล็กนอย  เชน  เดินเรว็  วิ่งเหยาะชา ๆ จะอยูกับที่หรือ
เคลื่อนที่ก็ได  กระโดดปรบมือเหนือศีรษะ ลุกนั่ง และกมแตะ 

2. ชวงแอโรบิค  ควรใชเวลา  15-20  นาที  ชวงนี้เปนการฝกเบาสลับหนักปานกลาง 
จนหวัใจเตนเปน  60-70  เปอรเซ็นต  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  ซ่ึงจะใช
จังหวะเพลงมาประกอบชาสลับเร็วปานกลาง  ทาเตนใหผสมกลมกลืนกับจังหวะ
ดนตรี  ทาการเตนจะมีการกระโดด  หรือ เคลื่อนไหว  เคล่ือนที่  จะเปนทายืน  ทานั่ง  
ทานอนก็ได 

3. ชวงผอนคลาย  ใชเวลาประมาณ  5-10  นาที  เปนการคอย ๆ ปรับสภาพรางกาย 
ใหเขาสูสภาพปกติ  โดยลดจากการฝกหนักเปนปานกลางและเบา  และฝกการยืด
เหยยีดกลามเนื้อ  และขอตอ  เชนเดยีวกบัการอบอุนรางกายกไ็ด  การผอนคลายนี้จะ
ชวยปองกนัการเปนลม  หนามืด  เพราะรางกายปรับตัวไมทันจากการออกกําลังกาย
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หนักแลวหยุดทันที  ถาเหนือ่ยใหเดินสาวเทากาวแกวงแขน 2-3 นาที  สูดลมหายใจลึก
และแรงจะชวยใหรางกายคนืสูสภาพปกตไิดดีขึ้น 

 
สุกัญญา  พานิชเจิญนาม (2540)  แบงขั้นตอนของการเตนแอโรบิค เปน  3  หรือ  5  

ขั้นตอน  ดังนี ้
1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 
2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อ  (Stretching)  ----------1.  อบอุนรางกาย  (Warm up) 
3. ชวงแอโรบิค หรือ ชวงงาน  (Aerobic Workout)------2. ชวงแอโรบิค หรือ ชวงงาน  

 (Aerobic Workout) 
4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool down) 
5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor work)--------3.  ชวงลดงาน  (Cool down) 

 
1. การอบอุนรางกาย  (Warm up) 

ใชเวลา  5-7  นาที  เปนชวงของการเตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนัก  เปนการ
เพิ่มอุณหภูมภิายในรางกาย  เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ  เพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยัง
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิม่อัตราการแลกเปลี่ยนออกซเิจนระหวางเลือด
และกลามเนื้อรวมทั้งเปนการเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกาย  ใหมีความยืดหยุน  พรอมที่จะ
ทํางานซึ่งเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได  ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  
135 – 140 จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  (Stretching) 

ใชเวลา  5-7 นาที  เปนชวงของการยืดเหยยีดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทั่วรางกายตลอดจน 
การเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไหวไดเตม็ชวงกวางตามลักษณะขอตอนั้น 
ๆ เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีทีใ่ชควรมีจังหวะระหวาง  135-140 
จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
3. ชวงแอโรบิคหรือชวงงาน  (Aerobic  Workout)  

ใชเวลา  20-30 นาที  ในการที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด  
ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงัที่สะสมไว  และเปนการพฒันากลามเนื้อมัดตาง 
ๆ ที่มีความแขง็แรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล  เปนชวงการ
จัดกิจกรรมใหมีระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ  รวมทัง้การพัฒนาให
เหมาะสมกับระดับความสามารถของแตระบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุอัตราการ
เตนของหวัใจเปาหมาย  (Target Heart rate) ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140-160  
จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
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4. ชวงลดงานเพือ่ปรับสภาพ  (Cool Down)  
ใชเวลา  5-10 นาที  เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ  การสูบฉีดโลหิต  รวมทั้งลด

อัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา  เปนการปรับสภาพการ
ทํางานของรางกายจากระดบัที่มีความเขมสูงสุด  คอย ๆ ลดลงจนเกือบอยูในสภาพปกติ  
ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง  140-155  จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM) 
5. การบริหารเฉพาะสวน  (Floor Work) 

ใชเวลา  7-10  นาที  ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละ
สวนที่ตองการ  ตลอดจนเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้งเพื่อการผอนคลายการจัดปรับ
กลามเนื้อสวนตาง ๆ เหลานัน้ใหยืดเหยยีดกลับคืนสูสภาพเดิมและมีการผอนคลาย  ดนตรี
ที่ใชควรมีจังหวะ  120-135  จังหวะตอนาที (Beat per Minute; BPM)  ในชวงสุดทายของ
การเตนแอโรบิค  รางกายควรอยูในลักษณะที่มกีารผอนคลายชีพจรอยูในอัตราทีใ่กลเคียง
กับอัตรากอนการเตนแอโรบิค  และเปนความรูสึกของผูเตนควรมีความรูสึกผอนคลาย 

ทาเคล่ือนไหวพื้นฐานของการเตนแอโรบคิ 
ทาที่ใชในการเตนแอโรบิคในปจจุบัน ถาพิจารณาใหดจีะพบวามีทาไมมากนัก  แต

ลักษณะที่มีความหลากหลาย เกิดจากการรวมเปนทาชดุ ทําใหทาการเตนแอโรบิคมีความ
หลากหลายขึน้  ศรีรัตนา   เดชดี   (2544)  ไดแสดงทาเตนแอโรบิคพื้นฐานไว  ดังนี ้
1.การเดินและการเดินมารช  (Walking and Marching) จากการเดนิหลักนําไปใชในทศิ-     
ทางตาง ๆ กัน  ทั้งการเดินไปดานหนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  
เดินอยูกับที่ (Walk in Place)  การเดนิวี  (V-Step) หรือที่เรียกวาการเดิน อี ซี (E-Z walk) 
2.การกาวแตะ (Step Touch)  คือการกาวขาหลักออกไปแลวแตะขาตามกับพื้น ซ่ึงอาจ 

จะแตะดานหนา  ดานขาง  หรือดานหลังก็ได  วิธีทํางาย  ๆ คือ  กาว-แตะ  กาว-แตะ 
3.การกาวชิด  (Step Tap)  คือการกาวขาหลักไปยังทิศทางใด ๆ แลวรวบขาตามไปชิด  
เชน  กาวขวานําออกไปดานขวาแลวลากเทาซายตามเขาไปชิด  แลวกาวเทาซายนาํออกไป
ดานซายแลวกาวเทาขวาตามไปชิด   ซ่ึงการกาวแบบนี้สามารถกาวไปไดทั้ง ดานขาง  
ดานหนา  ดานหลัง  และกาวเฉียง 
4.การวิ่ง  (Jogging)  จากการวิ่งหลักนําไปใชไดในทิศทางตาง ๆ กัน  ทั้งการจิ่งไปดาน 
หนา  (Forward)  เฉียง  (Diagonal)  หลัง  (Backward)  วิง่อยูกับที่ (Walk in Place) 
5.การกาวเทายกเขา  (Knee Lift)  เปนทาการเคลื่อนไหวพื้นฐานในการพัฒนากลาเนื้อ 
ขาไดอยางดี  ดังนั้นการเตนแอโรบิค ทุกประเภทจึงมีทายกเขาดานหนา (Front Knee Lift)  
ดานขาง (Side Knee Lift) และการยกสนไปดานหลัง (Leg Curl) 
6.การเตะขา (Kick)  ซ่ึงนําไปใชในทิศทางตาง ๆ   ทั้งการเตะไปขางหนา  (Forward)  



 181

เฉียง(Cross)  หลัง  (Backward)  และขาง  (Sideward)  การเตะขาที่ถูกตองควรเปนการเตะ
ทั้งขาไมใชเปนการเตะสะบดัเขา  การเตะเปนควบคุมกลามเนื้อขา  เกิดการเตะที่เร่ิมการ
เคลื่อนไหวที่ขอตอติดสะโพกใหเคลื่อนไหว 
7.การกระโดดแยก-ชิด  หรือการกระโดดตบ  (Jumping Jack)  เปนทาพื้นฐานอกีทา 
หนึ่งที่เปนแบบมีแรงกระแทกสูง  การกระโดดตบแยก-ชิด  ที่ถูกตอง  คือการกระโดดที่ใช
คร่ึงเทาบนกอนแลวจึงผอนแรงใหสนเทาติดพื้นดวย  เมือ่เทาสัมผัสพื้น  เขาควรยอตาม
ลักษณะที่ผอนแรง  ลําตัวตรง  การกระโดดแยก-ชิดที่ดี  เทาและแขนควรเคลื่อนไหว
ประสานกัน สามารถประยุกตใชในทิศทางตาง ๆ ดานหนา-หลัง  เรียกวาการกระโดดตบ
หนาหลังหรือ  สไตรด (Stride) และการทําไดในลักษณะที่ถายน้ําหนกัไปยังขานอกโอยไม
เคลื่อนไหวขาหลัก  ที่เรียกวา  (Star Jump) 

นอกจากนี้ยังมแีบบการเคลื่อนไหวที่เปนสากลที่ครูฝกหรือผูนําเตนแอโรบิค  ควร
รูจักและใชสอนในการเคลื่อนไหวที่เปนสากลในการสื่อความ  คือ 
1. เกรพไวน  (Grapevine)  เปนการกาวไขวหลังไปดานขาง  4  กาว  ดังนี้ 

จังหวะที่ 1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กาวเทาขวาไขวหลัง 
  จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานขาง 
  จังหวะที่  4  ยกหรือชิดขาขวา 

  การเดินแบบนีส้ามารถทําไดทั้งซาย-ขวา  หรือเรียกงาย ๆ วา  กาว-ไขว-
กาว-ชิด  ซ่ึงดดัแปลงไดโดย กาวจังหวะที่  4  ยกเขา  หรือเตะขาก็ได  หรือวิธีจํางาย ๆ คือ  
กาว-ไขว-กาว-ยกเขา  หรือเตะขา 
2. การทําดับเบิลสเตป  (Double  Step)  ที่ดัดแปลงมาจากการกาวเดีย่ว  (Single Step)  
หรือที่เรียกวาการกาว-ชิด  แตกระทํา  2  คร้ัง  โดยนับเปน  4  จังหวะทีท่ําไดในทศิทางตาง 
ๆ  ดังนี้ 

จังหวะที่  1  การกาวดานซายดวยเทาซาย 
  จังหวะที่  2  กาวเทาขวาชดิเทาซาย 
 จังหวะที่  3  กาวเทาซายไปดานซาย 
 จังหวะที่  4  กาวเทาขวาชดิเทาซาย 

  การทําดับเบิลสเตปดานขาง  มีวิธีการทําคลายกับเกรพไวน  (Grapevine) 
เพียงแตจังหวะที่  2  เปล่ียนไขว เปนชดิเทานั้น 
3. ชารลสตัน  (Charleston)  การกาวเทาไปในทิศทางที่ตองการ 3 กาว (นับ 3) กาวที่  4  
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ใหโนมตวัเพื่อวางเทาไปดานหลัง  หรือดานหนา  ใหไกล  วิธีนับจังหวะคือ กาว กาว กาว 
กมตัววางเทาไปดานหลังหรอื  เอนตัวเพื่อวางเทาดานหนาไกล ๆ ไดเชนกัน 
4. ทูสเตป  หรือการทํากาว-ชิด-กาว (Two step)  ที่ทําไดทั้งดานหนา  ขาง และหลัง   
วิธีนับก็คือ  1 และ 2, 3 และ 4   สามารถสรางสรรคเปนชุดจังหวะ ชะ ชะ ชา ได 
5. สไลด  หรือ  ชาสเซ  (Slide or Chasse)  มีลักษณะคลายทสูเตป  แตลักษณะการรวบ 
เทาและการลอยตัวกลางอากาศเปนเปน  1 และ 2 , 3 และ 4 
6. บอกซสเตป  (Box Step) เปนการกาว  4  จังหวะเปนรูปสี่เหล่ียมจึงเรียกวา box step  

  มีวิธีทําดังนี้  คอื 
จังหวะที่  1  กาวซายไปดานหนา                   

  จังหวะที่  2  กาวขาขวาไปดานซายโดยไขวผานดานหนาของเทาซาย 
  จังหวะที่  3  ถอยเทาซายไปดานหลัง 
  จังหวะที่  4  กาวเทาขวาไปดานขวาที่จดุเริม่ 

7. การยอยุบ  (Plee)  เปนการยนืไดทั้งชิดหรือแยกเทา  แลงยอยุบตวั  ในการทํา 
ยอยุบ (Plee) ในการเตนแอโรบิค ที่ถูกลักษณะการเคลื่อนไหวคือการยอ-ยุบนัน้  สะโพกไม
ควรต่ํากวาระดับเขา 
8. ลังจ  (Lunge) เปนการจดัรางกายเพื่อการยืดเหยยีดกลามเนื้อขา  ลักษณะของการ 
ทําลังจที่ถูกตองคือ  การพับขา  1 ขาง  (โดยขาที่พับนั้นไมควรนอยกวาฉาก  หรือวิธีสังเกต
งาย ๆ คือเขาไมควรโลเกินกวาขอเทา)  และเหยียดอีกขางหนึ่ง 
9. การกระดกและการงุมปลายเทา  (Flex and point)  เปนการเปลี่ยนลักษณะการใช 
กลามเนื้อ  รวมทั้งเปนการยดืเหยียดกลามเนื้อนองและขอเทา 
 
 
 
ดัดแปลงจาก  พลศึกษา, กรม.  แอโรบคิดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ.  สํานักการกฬีา, 2544 
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กิจกรรมที่ 14 แอโรบคิดานซมวยไทย(Thai Boxing Areobic Dance: Thai Bo) 
วัตถุประสงค 1.เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
  2.เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
  3.เพื่อเสริมสรางความออนตวัและใหมีรูปรางที่สมสวน 
  4.เพื่อใหการออกกําลังกายเปนไปอยางสนกุสนานดวยเสียงเพลง 
  5.เพื่อเปนการสืบสานและอนุรักษศิลปะการตอสูของไทย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  ลานกวางหรือสนามหญา 
หลักการ  1.ทําการอบอุนรางกายกอน(Warming-up) 15 นาที 
กระบวนการ 
 ทาท่ี1  บริหารแขนและลาํตวั 
  1.แยกเทา  ความกวางประมาณเทาไหลทั้ง2ขาง  มือตั้งทาการด  ยอเขา 
 เล็กนอย 

 2.ยกมือขวาไปทางซาย  บิดเทาขวาตาม  แลวกลับมาที่เดมิในทาแยกเทา 
  ตั้งการด  นับ1-8  จํานวน 3 ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 ทาท่ี2  บริหารแขนและลาํตวั  สลับขางจากทาที่1  ทํา 8 คร้ัง  จํานวน 3 ชุด 
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 ทาท่ี3  บริหารแขนและลําตัว 
  นําทาที่1 และ 2 มารวมกัน คอืชกซาย-ขวาสลับกัน  นับ1-8 จํานวน3ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ทาท่ี4  บริหารแขน 
  ทําเหมือนทาที3่  แตชก2คร้ังใน1จังหวะ  ชกซาย2คร้ัง  และขวา2คร้ัง   
 สลับกัน  นับ1-8  จํานวน3ชดุ 

  ทาท่ี5  บริหารแขน 
   แยกเทาในทาเทานําเทาตาม  ยอเขาเล็กนอย  แลวชกหมัดตรงไปดานหนา   
 ทั้งซายและขวา  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
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  ทาท่ี6  บริหารแขน 
   แยกเทาไปดานหลัง(เทาขวา)  ยอเขาเล็กนอย  ชกซาย-ขวา-ซาย  และกลับ 
 มาในทาการดซาย  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี7  สลับขางจากทาท่ี6 
 
 

  ทาท่ี8  บริหารแขน  ตนแขน 
   แยกเทากวางกวาชวงไหลแลวยอเขา  ชกหมัดเสยไปดานหนาทั้งซายและ 
 ขวาสลับกัน  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
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  ทาท่ี9  บริหารแขน  ขา  หนาทอง 
   1.ยืนแยกเทาถายน้ําหนักไปที่เทาซาย  ยอเขาขวาลง  ยืดแขนทั้ง2ขางไป 
    เหนือศีรษะดานซาย  ยกเขาขวาขึ้นพรอมกับโนมมือทั้ง2ขางหาเขา 
    (ลักษณะโนมคอตีเขา) 
   2.สลับไปขางซาย  ขางละ3ชุด  ชุดละ8คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี10  บริหารขา  สะโพก 
   1.ยอเขาขวา  น้ําหนกัอยูเทาขวา  เอามือจับที่หนาขาขวา  ยกเทาซายเตะ 
    แลวลงมาแตะพื้น 8คร้ัง  3ชุด 
   2.สลับเทาซาย  ทําเชนเดยีวกนั(สลับขาง) 
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  ทาท่ี11  บริหารแขน  ขา  สะโพกและหนาทอง 
   1.แยกเทาขวาไปดานหลัง  ยอเขาเล็กนอย  ชกหมัดซายหมัดขวา  และ 
    หมัดซายอีกครั้ง  จังหวะที่4  ยื่นแขนทั้ง2ขางเหนือไหลไปดานขวา   
    ยกเขาขึ้น  มือโนมเขาหาเขาในลักษณะโนมคอตีเขา 
   2.สลับขาง 
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  ทาท่ี12  บริหารสะโพก  ขาและลําตัว 
   1.ยืนแยกเทากวางกวาไหล  ยอเขา  มืออยูในทาการด 
   2.ชิดเทาขวาไปทางเทาซาย  แลวยกเทาซายขึ้นเตะขึ้นแลวลง  กาวเทาขวา 
    กลับไปที่เดิม  จํานวน3ชุด  ชดุละ8คร้ัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี13  ทําเหมือนทาท่ี 12 แตสลับขาง 
 
  ทาท่ี14  บริหารสะโพก  ขาและลําตัว 
   1.ตั้งการดยอเขาทั้ง2ขาง  ยกเขาซายขึ้นดานหนาและเตะเทาซายไปดาน 
    หนา 
   2.เตะเทาขวาไปดานหลังในลักษณะเขายออยู  และมือยังตั้งการดทํา3ชุด 
    ชุดละ8คร้ัง 
   3.สลับขาง 
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  ทาท่ี15  บริหารแขน  ขา 
   1.กระโดดแยกเทา  และชดิเทา  มืออยูในทาการด 
   2.ซายชกในจังหวะเทาแยก  เทาชิดมือกลับมาการดเหมือนเดิม  นับ1ถึง8 
    จํานวน3ชุด 
   3.แลวสลับขางอยูในทาการดเปลี่ยนเปนชกขวาในจังหวะเทาแยก  และชิด 
    เทาในทาการด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี16  บริหารสะโพก  ขาและหนาทอง 
   ยอเขา  มืออยูในทาตั้งการด  ยืดตวัขึ้นเตะเทาซายแลวยอเขาตั้งการด   
  ยืดตวัขึ้นพรอมทั้งเตะเทาขวาสลับกัน  นับ1ถึง8  จํานวน3ชุด 
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  ทาท่ี17  บริหารแขน  ขา 
   กระโดดกาวสลับเทาหนาหลัง  โดยการกาวเทาซาย  ชกหมัดขวา  แลว 
  กาวเทาขวา  ชกหมัดซาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี18  บริหารแขนและขา 
   1.ยืนในทาชิดเทา  กาวเทาซายเฉียงออกไปดานขางพรอมกับชกหมดั 
    ขวา  นับ1 
   2.กาวเทาขวาเฉียงออกไปดานขางพรอมกบัชกซาย  นับ2 
   3.เทาซายกาวกลับถอยหลังไปที่เดิม  นับ3  และตามดวยเทาขวา นับ4 
   4.ทํา 8คร้ัง  จํานวน3ชดุ 
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  ทาท่ี19  บริหารลําตัว  แขนและไหล 
   1.ทาเตรียมอยูในทาตั้งการด  เทาแยกเสมอไหล  หรือกวางกวาเล็กนอย 
   2.ชกหมัดตรงขวา  ตามดวยซาย  ตอดวยศอกขวา  ตามดวยศอกซาย 
   3.แลวตอดวย หมัดฮุกขวาและซาย  จํานวน 8 คร้ัง  3ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ทาท่ี20  บริหารขาและสะโพก 
   ยืนในทาการด  ยกเขาสูงสลับซาย-ขวา  จํานวน8คร้ัง  3 ชุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สุดา  กาญจนะวณิชย.  การเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกบัการเตนแอโรบกิ 

แบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ  
ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543 

พลศึกษา, กรม.  แอโรบคิดานซบริหารกายเพื่อสุขภาพ.  สํานักการกฬีา, 2544 
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กิจกรรมที่ 15 กิจกรรมเขาฐานผจญภยั 
วัตถุประสงค 1.เพื่อทดสอบและทาทายความสามารถของสมรรถภาพทางกายของเดก็ 
  2.เพื่อเปนการกระตุนเด็กใหอยากที่จะเลนและออกกําลังกาย 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  พื้นที่ทั้งหมดบริเวณรอบๆบานราชวิถี 
หลักการ  การเขาฐานผจญภัย  เปนการทาทายความสามารถของสมรรถภาพทางกาย 
 ของเด็ก  ซ่ึงจะเปนจะตองใชทั้งความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความ 
 ออนตัว  ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต  อีกทั้งยังตองใชความ 
 สามารถของรูปรางและสรีระของเด็ก  ในการหลบหลีก  หรือปนปายตางๆดวย 
  นอกจากนี้ยังตองใชความรวดเร็ว  ซ่ึงตองแขงกับเวลาที่จาํกัด  ความคลอง 
 แคลว  หรือแมกระทั่งในเรือ่งของกําลังใจ  ความกลาและความสามัคคีในหมูคณะ 
 การชวยเหลือ  พึ่งพาอาศัยกนั  ตลอดจนการวางแผน  ความรวมมือกนัและอื่นๆ   
 ซ่ึงจะเปนพืน้ฐานใหเด็กๆ  นําทักษะเหลานี้ไปใชในชีวติประจําวนัและตอไปใน 
 อนาคตได 
กระบวนการ 
 การเตรียมการ 1.ทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมดวยกัน  โดยใชวิธีจับสลาก 
   2.ใหแตละกลุมคิดชื่อกลุมของตนเอง  พรอมคําขวัญ  และทา 
  ทางประจํากลุม  ซ่ึงจะตองทาํการรายงานตวัทุกครั้งกอนเขา 
  เลนเกมในแตละฐาน 
 3.ใหเขาแถวตอนเรียงหนึ่ง 2 แถว  ตามกลุม  เพื่อฟงคําอธิบายใน 

การเขาฐานผจญภัย  ซ่ึงจะไปพรอมๆกันทั้ง 2 กลุม  ทําการแขงขัน
และชวยเหลือกันไปจนครบทุกฐาน 
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  ฐานที่1. ปลาหมึกยักษ 
   จุดประสงค 1.เพือ่ฝกความออนตวั  ความคลองแคลวในการหลบหลกี 
   อุปกรณ  1.เชือกฟาง 1 มวน  ใชขึงเพือ่กั้นเปนเขต 
   ขั้นเตรียม 1.ใชเชือกฟางกั้นเปนเขต  ทางดานซายและขวาของ 
      สนามเปนระยะทางกวางประมาณ 10 เมตร 
      2.กลุมที่เปนปลาหมึกยกัษกอน  ใหนัง่ลงภายในบริเวณ 
       เขตที่กําหนด(ผูนําเปนคนวางตําแหนงใหนั่ง) 
      3.ใหทุกคนที่เปนปลาหมึก  แกวงแขนไป-มา คลายกับ 
       หนวดปลาหมกึ 
   วิธีเลน  1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดี  ภายในเวลา 1 นาที  กลุมที่ 
       ไมไดเปนปลาหมึก  จะตองวิง่ฝาปลาหมึกยกัษทั้ง 
       หมดไปสูอีกฟากหนึ่งของสนามใหได  โดยหามถูก 
       หนวดปลาหมกึแตะเลย   
      2.ผูที่เปนปลาหมึกจะตองแกวงแขนเพื่อแตะตัว  คนที่วิ่ง 
       ผานไปใหได  โดยหามลุกจากที่ 
      3.ครบ1นาที  ทําการนับคะแนนจากคนที่ฝาดานปลาหมกึ 
       ไปไดวามีกี่คน 
      4.ผลัดกันเลนเปนปลาหมึกยกัษกับกลุมที่วิง่ฝาดาน 

  ฐานที่2. เล้ียงไขวิบาก 
   จุดประสงค 1.เพื่อฝกความออนตัว  และความสามารถในการทรงตวั 
      2.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อสวน 
      ตางๆเชน  ขาและทองเมื่อตองมีการเกร็ง  ขณะหลบ 
      หลีกสิ่งกีดขวาง 
   อุปกรณ  1.ไมแขวนเสื้อลวด 2 อัน    2.ไขตม 2 ฟอง 
      3.เชือกฟาง 
   ขั้นเตรียม 1.ทําการสรางฐานโดยใชเชอืกฟาง  ขึงกั้นเปนแนว  สูง- 
      ต่ําสลับกันไปมา  อาจมีตนไมขวางทางเพือ่ใหมีการ 
      ขาม มุด หรือลอดบางโดยใหมีระยะทางประมาณ20เมตร 
      2.นําไมแขวนเสื้อลวดทั้ง2อัน  มาดัดใหสามารถสวม 
       ศีรษะได  แลวตรงหัวไมแขวนเส้ือ  ใหดดัใหเปนทรง 
       กลมที่สามารถนําไขมาวางไวได 
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   วิธีเลน  1.ใหทั้ง2กลุมเขาแถวตอนเรยีงหนึ่ง  ณ เสนเริ่มตน  โดย 
       ใหคนที่อยูหวัแถวสวมหมวกไมแขวนเสื้อ  แลวนําไข 
       มาวางไวขางหนาหมวก 
      2.ผูนําใหสัญญาณนกหวดีเริ่มการแขงขัน  ใหคนที่สวม 
       หมวกไมแขวนเสื้อเดินเลีย้งไข  ผานสิ่งกีดขวางตางๆ 
       ใหได  เมื่อสุดทางใหเดินวนกลับมาสงไมแขวนเสื้อ 
       และไขใหกับคนถัดมา  ทําในลักษณะเดียวกันนี้จน 
       ครบทุกคน 
      3.กลุมใดทําการเลี้ยงไขครบทุกคนแลวกลับมานั่งเปน 
       แถวตอนเรยีงหนึ่งอยางเปนระเบียบรอยกอน  เปนฝาย 
       ชนะ 
 
  ฐานที่3. รถไฟลอดอุโมงค 
   จุดประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน 
      ขาและทอง 
      2.เพื่อฝกความออนตัว 
   ขั้นเตรียม 1.กําหนดจุดเริม่ตน  และเสนชัย  เปนระยะทาง20เมตร 
   วธีิเลน  1.ใหทั้งสองกลุมเขาแถวตอนเรียงหนึ่ง  ใหคนที่อยูทาย 
      แถวยนื ณ เสนเริ่มตน  จากนั้นใหคุกเขาลงทั้งแถว   
      ยกเวนคนที่อยูทายแถวทีจ่ะยนื 
      2.เมื่อไดยนิสัญญาณนกหวดี  ใหคนที่คกุเขาทุกคน  โกง 
       ตัวขึ้น  คลายลักษณะวิดพืน้  ยกทองใหสูงขึ้น  เพื่อให 
       เพื่อนคนทายแถว  ลอดใตทองมาเรื่อยๆ  จนมาถึงหนา 
       แถวกใ็หทําการคุกเขา  ยกทองขึ้นเชนเดยีวกัน   
      3.คนที่อยูขางหลังถัดมา  ก็ใหลอดมากันมาเรื่อยๆ  จน 
       กวาจะถึงเสนชัย 
      4.แถวใดถึงเสนชัยกอนเปนฝายชนะ 
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  ฐานที่4. เข็นบอลขึ้นเนนิ 
   จุดประสงค 1.เพื่อฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน 
      ขาและทอง  ในการเข็นบอลขึ้นที่สูงและลื่น 
      2.เพื่อฝกระบบการหายใจและไหลเวยีนโลหิต 
   อุปกรณ  1.ลูกบอล 1 ลูก    2.ผาพลาสติก  ขนาด 1 X 6เมตร 
      3.สบูเหลว    4.สายยางและถังน้ํา 
   ขั้นเตรียม 1.หาสถานที่  ซ่ึงมีลักษณะเปนทางลาดชัน  ประมาณ30- 
      45 องศา  นําผาพลาสติกปูยาวลงมาจากดานบนสุด 
      2.ใชสายยางฉดีน้ําลงมา  เท สบูเหลวใหทัว่ผาพลาสติก 
      3.ใหทําการเลนทีละกลุม  โดยกลุมที่เลนกอนใหมาเขา 
       แถวตอนเรยีงหนึ่งทางดานลาง  ที่จุดเริ่มตน 
      4.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีเริ่มเลน  ใหคนหัวแถวทําการ 
       คลานขึ้นมาบนผาพลาสติก  โดยจะตองใชศีรษะหรือ 
       หนาอกเขน็หรอืดันลูกบอลขึ้นมาดวย 
      5.เมื่อมาถึงดานบนแลวใหกล้ิงลูกบอลไปใหคนถัดไป 
       ที่รออยูดานลาง  แลวเข็นลูกบอลขึ้นมาตอๆไปจน 
       ครบทุกคน  ทําการจับเวลาทีใ่ชทั้งหมด  กลุมใดใช 
       เวลานอยที่สุดเปนฝายชนะ 
 
 
 
 
 

ดัดแปลงจาก  เอกสารประกอบการจดักจิกรรมคายพกัแรม  UIS SUMMER CAMP,  
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กิจกรรมที่ 16 กีฬาฮาเฮ 
วัตถุประสงค 1.เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสออกกําลังกาย  และผอนคลายความเครียด 
  2.เพื่อเปนการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความสามารถของเด็ก 
  3.เชื่อมความสัมพันธระหวางเด็กดวยกันและกับคณะวจิยั 
ขนาดของกลุม 20 คน 
เวลาท่ีใช 90 นาที 
สถานที่  สนามฟุตบอล 
หลักการ  การแขงขันกฬีาฮาเฮนั้น  เปนการแขงขันการเลนเกมหรือกีฬาซึ่งไมได

เนนผลแพหรือชนะเปนสําคญั  หากแตเนนที่การเขารวมของทุกคน  ความรวมมือ
รวมใจของเดก็ทุกคน  ตลอดจนความสัมพันธระหวางเด็กและคณะวจิัยที่ไดทํางาน
รวมกันมาใหมีความผูกพันกันมากขึ้น  ซ่ึงสิ่งนี้คือประโยชนของกฬีาอยางหนึ่ง  
นอกจากจะชวยพัฒนารางกาย  จิตใจ อารมณและสติปญญาแลว  ยังชวยในเรื่องของ
ความสามัคค ีความรักกันในหมูคณะดวย 

 กิจกรรม  แขงพรมวิเศษ 
 จุดประสงค 1.เพื่อเสริมสรางความแข็งแขนและอดทนของกลามเนื้อแขนและขา 
  2.เพื่อพัฒนาความสามารถในการทรงตัวและระบบการหายใจและ 
   ไหลเวยีนโลหติ 
 เวลาท่ีใช 30 นาที 
 จํานวนคน 20 คน 
 อุปกรณ 1.กระสอบจํานวน 2 ผืน    2.กรวยสีสม 4 อัน 
 กระบวนการ 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ผูนํารองเพลงลมเพลมพัดใหเด็กจับกลุม 10 คน 
2.เมื่อไดกลุมแลวใหเขาแถวหนากระดาน2แถวเพื่อฟง
คําอธิบาย 
3.ในขณะที่อธิบายวิธีการเลนเกมใหคณะวิจัย  ทาํการ
เตรียมอุปกรณและสถานที่  โดยวางกรวย ณ เสนเริ่มตน
และจุดกลับตวั  หนากลุมทัง้สอง  โดยใหมีระยะทาง
ประมาณ 20 เมตร 

5  



 197

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 4.วางกระสอบไวหนาแถว  แถวละ 1 กระสอบ 
5.ใหเดก็ๆในกลุม  จัดชุดวิ่งแขงพรมวิเศษกนัไว  ชดุละ
3คน 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ในชุดวิ่งหนึง่ใหมี3คน  คือเปนคนจับปลายกระสอบ
ลากไป2คน และคนนั่งบนกระสอบ 1 คน สําหรับใครที่
มีไมครบ3คน  คณะวิจยัจะเขาไปรวมเลนดวย 
2.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีเริม่เลน  ใหชุดวิ่งแรกของทั้ง
สองกลุมวิ่งลากกระสอบที่มีเพื่อนนั่งอยู  ตรงไปที่กรวย
หนากลุมของตน  ทําการวนทางขวาของกรวย  แลว
กลับมายังแถวของตน  เพือ่ทาํการเปลี่ยนชดุวิ่ง  ชุด
ตอไป 
3.ชุดวิ่งสุดทายของกลุมใด  วิ่งกลับมายังจดุเริ่มตนเปน
กลุมแรกถือเปนผูชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
1.ทําการแขงขนัตามขั้นตอนที่ไดอธิบายไว 
2.เมื่อเมื่อชุดวิง่สุดทายของกลุมใด  วิ่งกลับมายัง
จุดเริ่มตน  แลวทําการเขาแถวเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง
อยางเปนระเบยีบกอนเปนกลุมแรก  ถือเปนผูชนะ 
ขั้นสรุปกิจกรรม 
1.ผูนําประกาศผลการแขงขัน  ใหทกุคนตบมือแสดง
ความยินดีใหกบักลุมที่ชนะในเกมนี ้
2.ผูนําใหกลุมที่ชนะกลาวคําขอบคุณสั้นๆแกทุกคนที่
ตบมือให 
3.นักเรียนไดออกกําลังกายเพือ่พัฒนากลามเนื้อสวน
ตางๆพรอมกับไดรับความสนุกสนานจากการแขงขัน
กัน  ไดเรียนรูซ่ึงน้ําใจของนกักีฬาคือรูแพ  รูชนะ  และ
รูอภัย   

 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
 
 
 
 

5 
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 กิจกรรม  ขี่มาตาบอด 
 จุดประสงค 1.เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อแขน  ขา  ทองและ

หลัง 
  2.เพื่อฝกการทรงตัวในดานการตอตัว  ความออนตัว 
  3.เพื่อพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
 เวลาท่ีใช 30 นาที 
 จํานวนคน 20 คน 

 อุปกรณ 1.ที่ปดตา10อัน    2.กรวยสีสม 4 อัน 
 กระบวนการ 

วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นเตรียมความพรอม 
1.ผูนําใหเด็กทาํการแขงขันตามกลุมเดิม  ของการแขง
พรมวิเศษ 
2.ทําการเตรียมสนามเชนเดยีวกับการวิ่งแขงพรมวิเศษ 
ขั้นอธิบายและสาธิต 
1.ใหในแตละกลุมจับคูกัน  คือคนหนึ่งมาและอีกคน
เปนคนขี่มา 
2.นําผาปดตา  มาปดตามาไว  และอีกคนขีห่ลังเตรียมไว 
3.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีเริม่เลน  ใหคูแรกของทั้งสอง
กลุมวิ่งไปออมกรวยขางหนาแถวของตน  ซ่ึงจะวนทาง
ใดก็ได  แลวแตคําสั่งของคนที่ขี่มา  แลวกลับมายังแถว
ของตนเองใหไดเพื่อทําการแตะมือ  คนและมาคูตอไป 
4.คนและมาคูสุดทายของกลุมใด  กลับเขามายังจุดเริ่ม 
ตนเปนกลุมแรกถือเปนผูชนะ 
ขั้นปฏิบัติกิจกรรม 
1.เมื่อใหสัญญาณนกหวดีใหทําการแขงขันตามขั้นตอน
ที่อธิบายไว 
2.เมื่อคนและมาคูสุดทายของกลุมใด  กลับเขามายัง
จุดเริ่มตนแลวนั่งลงเปนแถวตอนเรียงหนึ่งอยางเปน
ระเบียบเปนกลุมแรก  ถือเปนผูชนะ 
3.ทําการแขงขนัอีกรอบหนึ่ง โดยใหคนขี่กบัมาสลับกัน 

5 
 
 
 

5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15 
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วันที ่ กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

หมายเหต ุ

 ขั้นสรุปกิจกรรม 
    ผูนําทําการสรุปกิจกรรมนี้วาเปนการฝกเพื่อพัฒนา
ใหรางกายแข็งแรงและอดทน  ฝกในเรื่องของการทรง
ตัว  ความออนตัว  อีกทั้งในการเลนยังจะตองอาศัย
ความเขาใจและไวใจกันระหวางคนและมาที่จะตอง
ส่ือสารกันใหเขาใจ  เพื่อที่จะไดไปสูแนวทางเดียวกนั
ได 

5  

 

 กิจกรรม  แขงขันแชรบอลระหวางเด็กกับคณะผูวิจัย 
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รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ
  

1. รองศาสตราจารย  เทพประสทิธิ์  กุลธวัชวชิัย 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

  
2. รองศาสตราจารย  วิสนศักดิ์  อวมเพ็ง 
 อาจารยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย  ดร.สุชาติ  ทวีพรปฐมกุล 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
4. อาจารย ดร.วนัชัย  บุญรอด 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
5. อาจารย ดร.ชนินทรชัย  อินทิราภรณ 
 อาจารยประจําประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นายชินวัฒน  คําหวาน  เกิดวันที่ 18 กุมภาพันธ  2522  สําเร็จการศึกษาหลักสูตร
ปริญญาครุศาสตรบัณฑิต เกียรตินยิมอันดับ 1 (เหรียญทอง) ภาควิชาพลศึกษา สาขาพลศึกษา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย      ปการศึกษา   2543            และเขารับการศึกษาตอในหลกัสูตรปริญญา 
ครุศาสตรมหาบัณฑิต  ภาควชิาพลศึกษา สาขาพลศึกษา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2544 
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