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 การวิจยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างและหาประสิทธิภาพของชุดการสอนสาํหรับ
นกัเรียน ตามเกณฑ ์80/ 80 เพื่อเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระหวา่งก่อนและหลงัเรียน 
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและ 
หลงัเรียนท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม และเพื่อวดัเจตคติ 
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ 1) ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ  
โดยการใชเ้กม 2) แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับ
เดก็ไทยอาย ุ7-18 ปี โดยกรมพลศึกษา  4) แบบวดัเจตคติท่ีมีต่อชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี  
เป็นนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนชลกนัยานุกลูโดยการสุ่ม 
แบบกลุ่ม จาํนวน 1 หอ้งเรียน จาก 17 หอ้งเรียน มีนกัเรียนเป็นกลุ่มตวัอยา่ง 50 คน สถิติท่ีใช้
วิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที (t-test) 
 ผลการวิจยัพบวา่   
 1. ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน         
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู จาํนวน 6 ชุดการสอน ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนมีประสิทธิภาพ 
แต่ละชุด ดงัน้ี   82.60, 83.20, 84.60, 82.60, 86.00 และ 86.20 ซ่ึงมีประสิทธิภาพ 84.20/ 80.17  
ตามเกณฑเ์ป้าหมาย 80/ 80  
 2. การเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา สาํหรับนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .01 
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  3. การเปรียบเทียบสมรรถภาพางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4                   
โดยการใชเ้กม คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ          
ท่ีระดบั .01    

   4. เจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69 มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด  
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 The purposes of this study were, 1) to develop health related physical fitness 
instructional package by using games for Mathayomsuksa 4 students, to meet the efficiency 
criterion of 80/ 80, 2) to study the students’ academic achievement after studying with the health 
related physical fitness  instructional package, 3) to compare the students health related physical 
fitness before and after studying with the package and 4) the students attitude towards a health 
related physical fitness instructional package. The instruments in the student comprised of,  
1) the instructional package of health related physical fitness 2) Mathayomsuksa 4 students 
achievement test, 3) physical fitness test, and 4) attitude questionnaire towards the instructional 
package. The samples in the study were 50 Mathayomsuksa 4 students at Chonkanyanukoon School, 
they were selected by cluster random samping. The statistic used for data analysis were, 
percentage, mean, standard deviation and t-test. (dependent) 
 The research result were:   
 1. Six health related physical fitness instructional package possessed the efficiency as 
follows; package one: 82.60, package two: 83.20, package three: 84.60, package four: 82.60, 
package five: 86.00 and package six: 86.20. The over all was 84.20/ 80.17 which met the set 
criteria 80/ 80.   
 2. The comparison of the pretest scores and the posttest scores showed that the posttest 
scores were significant higher than the pretest scores at .01 statistical difference.   
 3. The health related physical fitness of students after studying with the package were 
significant higher than the scores of the pre-study at the .01 statistical level.   
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 4. The attitude towards the instructional package after studying a health related 
physical fitness instructional package was at highest satisfied ( തܺൌ 4.69) 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคนซ่ึงเป็นกาํลงัของชาติ     
ใหเ้ป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตสาํนึกในความเป็นพลเมืองไทย
และเป็นพลโลก ยดึมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็น
ประมุข มีความรู้และทกัษะพื้นฐาน รวมทั้งเจตคติท่ีจาํเป็นต่อการศึกษาต่อการประกอบอาชีพและ
การศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญับนพ้ืนฐานความเช่ือวา่ทุกคนสามารถเรียนรู้และ
พฒันาตนเองไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นวิชาท่ีมีความสาํคญัต่อการพฒันาและ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผูเ้รียน เพราะครอบคลุมเร่ืองสุขภาพ ซ่ึงเป็นพื้นฐานท่ีจาํเป็นต่อการพฒันา
และความเป็นอยูข่องผูเ้รียนแต่ละคน โดยมุ่งพฒันาพฤติกรรมการเรียนรู้ดา้นสาระความรู้เก่ียวกบั
สุขภาพท่ีจาํเป็น ท่ีผูเ้รียนตอ้งรู้ มุ่งเนน้การดูแล การส่งเสริม การพฒันา และการบริหารจดัการชีวิต
เพื่อสุขภาพอนัเป็นรากฐานท่ีสาํคญัยิง่ต่อการดาํเนินชีวติท่ีสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สงัคมและ
จิตวิญญาณ ธรรมชาติและลกัษณะเฉพาะของการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษามุ่งเนน้การพฒันาผูเ้รียนดา้นสติปัญญา พฒันาความคิดอยา่งมีวิจารญาณในการตดัสินใจ
และการแกปั้ญหาโดยการใหผู้เ้รียน เรียนรู้เก่ียวกบัตนเอง เขา้ใจธรรมชาติของชีวิต รู้จกัเขา้ใจตนเอง 
เห็นคุณค่าของตนเองและผูอ่ื้น รักการออกกาํลงักายและการเล่นกีฬา รวมทั้งมีคุณธรรม จริยธรรม
และค่านิยมท่ีดี เพื่อใหส้ามารถปฏิบติัตนไดถู้กตอ้งเหมาะสม ทั้งในดา้นการป้องกนั ส่งเสริมและ
การดาํรงไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดีอยา่งถาวรของทั้งตนเองและครอบครัว ในการจดัการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษาจึงเป็นการศึกษาดา้นสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการดาํรงไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดี รวมถึงการสร้าง
เสริมสุขภาพและพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนใหย้ ัง่ยนื (กรมวชิาการ, 2546, 
หนา้ 1-4) 
 พลศึกษามีบทบาทสาํคญัในหลกัสูตรของโรงเรียนไดมี้การพฒันาตามจุดมุ่งหมายท่ี
โรงเรียนไดว้างไว ้และเป็นองคป์ระกอบสาํคญัในการพฒันาผูเ้รียนใหมี้การพฒันาทั้งดา้นร่างกาย 
จิตใจ สงัคมและสติปัญญาซ่ึงมีความสาํคญัในการพฒันาคุณภาพชีวิตและส่งเสริมสุขภาพชีวติ
ผูเ้รียนโดยมีวตัถุประสงคข์องการสอนพลศึกษา เนน้กระบวนการทางการศึกษาเก่ียวกบักิจกรรม
การเคล่ือนไหว กิจกรรมทางการกีฬา เพื่อใหมี้การพฒันาทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคมและ
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สติปัญญา โดยใชกิ้จกรรมต่าง ๆ เพื่อออกกาํลงักาย ซ่ึงสาระการเรียนรู้พลศึกษามีวตัถุประสงค ์       
ท่ีส่งเสริมใหผู้เ้รียนไดมี้การพฒันาดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี  
 ดา้นร่างกาย วชิาพลศึกษาส่งเสริมนกัเรียนใหเ้ป็นผูท่ี้ร่างกายสมบูรณ์แขง็แรงอยูเ่สมอ 
เพราะเม่ือเรามีส่วนร่วมในกิจกรรมทางพลศึกษาหรือออกกาํลงักายแลว้ จะทาํใหก้ลา้มเน้ือต่าง ๆ
ของร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหว เม่ือกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเหล่าน้ีไดท้าํงานหรือ
เคล่ือนไหวเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอกจ็ะมีความแขง็แรง มีประสิทธิภาพในการทาํงานไดดี้ 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาพฒันาการทางดา้นร่างกายและพฤติกรรมทางสงัคมของเดก็ปฐมวยั         
โดยการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะประกอบดนตรีไทยตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส     
(ชุลีรัตน์ สมร่าง, 2553) ซ่ึงเห็นไดว้า่ นกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 2 ท่ีไดรั้บการจดักิจกรรม 
การเคล่ือนไหวและจงัหวะประกอบดนตรีไทยตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist)                  
มีพฒันาการดา้นร่างกายสูงกวา่ก่อนทาํกิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะประกอบดนตรีไทย    
ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส สอดคลอ้งกบั การส่งเสริมพฒันาการทางดา้นร่างกายของเดก็ปฐมวยั      
โดยใชกิ้จกรรมเคล่ือนไหวเชิงแอโรบิค (กิตติมา เฟ่ืองฟ,ู 2550) จะเห็นไดว้า่พฒันาการทางดา้น
ร่างกายของเดก็ปฐมวยั โดยใชกิ้จกรรมเคล่ือนไหวเชิงแอโรบิค มีการพฒันาการทางดา้นร่างกาย
เปล่ียนแปลงเพิ่มเติมข้ึนกวา่ก่อนจดักิจกรรมเคล่ือนไหวแอโรบิค 
 ดา้นจิตใจ วิชาพลศึกษาส่งเสริมใหน้กัเรียนเป็นผูท่ี้มีความเช่ือมัน่ในตนเองและเป็นผูมี้
เหตุผล สามารถตดัสินใจไดร้วดเร็วเดด็ขาด ไม่มีการลงัเลใจ และสามารถตดัสินปัญหาเฉพาะหนา้
ไดดี้ ส่ิงเหล่าน้ีจะเกิดข้ึนขณะเล่นกีฬาซ่ึงตอ้งใชก้ารตดัสินใจและไหวพริบตลอดเวลาระหวา่งทาํ
การแข่งขนัการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษายงัทาํใหเ้ป็นคนมีความเมตตากรุณาและเอ้ือเฟ้ือ    
เผือ่แผ ่ไม่เห็นแก่ตวั สอดคลอ้งกบั ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนรายวิชาการเจริญเติบโตและพฒันาการ
มนุษย ์บทท่ี 4 พฒันาการทางดา้นจิตใจโดยใชก้ระบวนการกลุ่ม (ปาริชาต ประกอบมาศ, 2554)     
ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ กบั ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนรายวิชาการเจริญเติบโตและพฒันาการมนุษย ์บทท่ี 4 
พฒันาการทางดา้นจิตใจโดยใชก้ระบวนการกลุ่มหลงัเรียนสูงกวา่เรียน และนกัศึกษามีความพึง
พอใจต่อการเรียนการสอนรายวิชาการเจริญเติบโตและพฒันาการมนุษย ์บทท่ี 4 พฒันาการทางดา้น
จิตใจโดยใชก้ระบวนการกลุ่มอยูใ่นระดบัมาก สอดคลอ้งกบั การพฒันาแบบประเมินความพร้อม
ดา้นอารมณ์-จิตใจ และสงัคม สาํหรับนกัเรียนระดบัปฐมศึกษา โดยใชกิ้จกรรมการเล่น ซ่ึงจะเห็น
ไดว้า่ คุณลกัษณะความพร้อมดา้นอารมณ์-จิตใจ และสงัคม สาํหรับนกัเรียนระดบัปฐมศึกษา       
โดยใชกิ้จกรรมการเล่นเป็นส่ือ การเล่นและทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้นใชกิ้จกรรมการเล่นบทบาทสมมุติ         
ความซ่ือสตัย ์ใชกิ้จกรรมมุมบลอ็ก ในส่วนการควบคุมอารมณ์ของตนเอง ความมีนํ้าใจและ
ช่วยเหลือผูอ่ื้นสาํหรับการตรวจสอประสิทธิภาพ พบวา่ครูมีความพึงพอใจในแง่ความเป็นระบบ
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และการใชแ้บบประเมินความพร้อมดา้นอารมณ์-จิตใจ และสงัคม สาํหรับนกัเรียนระดบัปฐมศึกษา 
โดยใชกิ้จกรรมการเล่น 
 ดา้นอารมณ์ วชิาพลศึกษาส่งเสริมใหน้กัเรียนรู้จกัควบคุมอารมณ์ตนเอง ไม่แสดงอารมณ์
ท่ีไม่เหมาะสม ยงัช่วยคลายความตึงเครียดของจิตใจ และทาํใหเ้กิดความพอใจ มีความภูมิใจใน
ตนเอง เม่ือตนเองมีความสาํเร็จในการเล่นกีฬาได ้สอดคลอ้งกบัการส่งเสริมพฒันาการดา้นอารมณ์
จิตใจและสงัคมเดก็ปฐมวยัดว้ยกิจกรรมการละเล่นพื้นบา้น ของนกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 2 โรงเรียน
บา้นโพธ์ินอ้ย สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาหนองคาย เขต 3 (รัตนา ภูไชยแสง, 2550) ซ่ึงเห็นไดว้า่ 
หลงัการทดลองใชกิ้จกรรมการละเล่นพื้นบา้น นกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 2 และแผนการจดั
ประสบการณ์เรียนรู้ดว้ยกิจกรรมการละเล่นพื้นบา้น ชั้นอนุบาลปีท่ี 2 ช่วยส่งเสริมพฒันาการดา้น
อารมณ์ จิตใจ และสงัคมของนกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 2 เพิม่มากขั้นกวา่การจดักิจกรรมการละเล่น
การแจง้ท่ีไม่มีกิจกรรมการละเล่นพื้นบา้น สอดคลอ้งกบั การศึกษาพฒันาการทางดา้นอารมณ์ จิตใจ
ของนกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 2 ท่ีเรียนรู้จากการจดักิจกรรมตามแผนบูรณาการประสบการณ์เรียนรู้ 
(วไลพร ภูตะมี, 2548) ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ พฒันาการดา้นอารมณ์ จิตใจ ของนกัเรียนชั้นอนุบาล 2        
ท่ีจดัการเรียนกิจกรรมตามแผนบูรณาการประสบการณ์เรียนรู้สูงกวา่การจดักิจกรรม 
 ดา้นสงัคม ในวิชาพลศึกษาส่งเสริมให ้นกัเรียนไดร่้วมเล่นกบัผูอ่ื้นเป็นโอกาสอนัดีท่ีจะ
ฝึกใหรู้้จกัการปรับตวัใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้น โดยใหทุ้กคนมีส่วนร่วมในกิจกรรม ไดเ้ล่น ไดพ้ึงพาอาศยักนั 
การทาํงานร่วมกนัเป็นหมู่คณะจะตอ้งรู้จกัปรับตวัเขา้หาผูอ่ื้นในการเขา้ร่วมกิจกรรมพลศึกษาทุกคน
จะแสดงซ่ึงนิสยัท่ีแทจ้ริงของตนเองออกมา ทาํใหทุ้กคนเรียนรู้นิสยัของกนัและกนัได ้นอกจากน้ียงั
ช่วยพฒันาคนใหเ้ป็นผูมี้นํ้ าใจนกักีฬา รู้จกัการเล่นอยา่งยติุธรรม รู้จกัการเสียสละ เคารพและปฏิบติั
ตามกติกาต่าง ๆ (รัตนา เฮงสวสัด์ิ, 2556, หนา้ 194-195) สอดคลอ้งกบั หลกัสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐานพทุธศกัราช 2551 สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค  
มาตรฐาน พ.4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรค
และสร้างเสริมสุขภาพเพื่อสุขภาพ สอดคลอ้งกบั การเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนและ 
ความพึงพอใจ เร่ือง การเจริญเติบโตและพฒันาการดา้นร่างกายของมนุษยน์กัเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีท่ี 6 ดว้ยการจดัการเรียนรู้แบบกลุ่มร่วมมือเทคนิค STAD และการจดัการเรียนรู้แบบปกติ (สมจิตร์ 
เหมภูมิ, 2555) ซ่ึงเห็นไดว้า่ การจดัการเรียนรู้แบบร่วมกลุ่ม เทคนิค STAD เป็นเทคนิคการจดั 
การเรียนรู้ท่ีช่วยใหผู้เ้รียนมีพฤติกรรมการทาํงานกลุ่มท่ีดี มีการแบ่งผูเ้รียนเป็นกลุ่มท่ีมีความสามารถ 
แตกต่างกนั เนน้การแบ่งงานกนัทาํ ช่วยเหลือร่วมกนัทาํงานท่ีไดรั้บมอบหมายมีปฏิสมัพนัธ์ท่ีดี 
ต่อกนัไดแ้ลกเปล่ียนความคิดซ่ึงกนัและกนั ช่วยใหผู้เ้รียนมีพฒันาการดา้นสงัคม 
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 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) เป็นส่ิงจาํเป็นและสาํคญัอยา่งยิง่สาํหรับ 
การดาํรงชีพในปัจจุบนั เม่ือบุคคลมีความสมบูรณ์ทางดา้นร่างกายและจิตใจแลว้ การดาํเนินชีวิตกจ็ะ
มีความสุขและมีประสิทธิภาพ นัน่กคื็อ การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี และการมีสมรรถภาพทางกาย   
ท่ีดีจะทาํใหมี้สุขภาพดี ร่างกายมีการเจริญเติบโตแขง็แรงประสิทธิภาพของการทาํงานของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจประสานสมัพนัธ์กนัดี และลดอตัราการเส่ียงเป็นโรคต่าง ๆ อีกทั้ง
ยงัทาํใหมี้ทรวดทรงของร่างกายไดส้ดัส่วน มีทกัษะทางกีฬาท่ีดี ทาํใหเ้กิดความสนุกสนานกบั 
การเขา้ร่วมกิจกรรมการออกกาํลงักายและกีฬา สอดคลอ้งกบั สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดี เพื่อท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถทาํงานไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ ลดอตัราความเส่ียงของปัญหาทางสุขภาพท่ีเป็นสาเหตุมาจากขาดการออกกาํลงักาย 
สร้างความสมบูรณ์และแขง็แรงของร่างกายในการท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมการออกกาํลงักายได ้
อยา่งหลากหลาย บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี กจ็ะสามารถปฏิบติัภารกิจต่าง ๆในชีวิตประจาํวนั     
การออกกาํลงักาย การเล่นกีฬา และการแกไ้ขสถานการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี สมรรถภาพทางกาย
แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related physical 
fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related physical fitness) (สุพิตร สมาหิโต, 
2541) สอดคลอ้งกบั การพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพสาํหรับนกัเรียนวยัรุ่น 
ตอนปลาย (บุญเลิศ อุทยานิก, 2553) ซ่ึงเห็นไดว้า่ นกัเรียนวยัรุ่นตอนปลาย 70 % ท่ีสามารถเขา้ร่วม
การวินิจฉยัและประเมินปัญหาสมรรถภาพไดอ้ยา่งปลอดภยั เน่ืองจากนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลาย 
กลุ่มน้ีมีอตัราความเส่ียงต่ออนัตรายท่ีเกิดข้ึนกบัระบบหวัใจและไหลเวียนเลือดหรือระบบหายใจ 
หรือระบบกระดูก กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เอน็ ในระหวา่งท่ีนกัเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายนอ้ยถึง
นอ้ยท่ีสุด ส่วนนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลายอีกประมาณ 30% ท่ีจดัไดว้า่มีอตัราความเส่ียงต่ออนัตรายท่ี
อาจจะเกิดข้ึนกบัระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือด หรือระบบหายใจ หรือระบบกระดูก กลา้มเน้ือ 
ขอ้ต่อ เอน็ ซ่ึงนกัเรียนเขา้ร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเป็นไปตามเกณฑป์ระเมินความเส่ียง
ทางสถานะสุขภาพ ทาํการวนิิจฉยัและประเมินปัญหาสมรรถภาพทางกาย พบวา่ สมรรถภาพทาง
กายของนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลายท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการออกกาํลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทาง
กายดีกวา่ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึก 
 ในสภาพปัจจุบนัประชากรวยัทาํงานป่วยและตายดว้ยโรคไม่ติดต่อเร้ือรังมากข้ึน โดย
ในช่วง 4 ปีท่ีผา่นมา (พ.ศ. 2554-2557) อตัราตายดว้ยโรคไม่ติดต่อ (Non-Communicable Diseases-NCD) 
ท่ีสาํคญั พบวา่อตัราการตายจากโรคหลอดเลือดหวัใจ (Coronary heart disease: CHD) ในทุกกลุ่มอาย ุ 
มีแนวโนม้เพิม่ข้ึน เปรียบเทียบปี พ.ศ. 2554-2557 และอตัราผูป่้วยในต่อประชากรแสน เปรียบเทียบ
ปี พ.ศ. 2553-2556 เท่ากบั 397.24, 412.70, 427.53 และ 435.18 ตามลาํดบั (ยทุธศาสตร์ ตวัช้ีวดัและ
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แนวทางการจดัเกบ็ขอ้มูล กระทรวงสาธารณสุข ปีงบประมาณ พ.ศ. 2559) แต่ละปีพบวา่คนไทย 
โรคไม่ติดต่อกลายเป็นปัญหาสุขภาพท่ีสาํคญัซ่ึงแทจ้ริงแลว้สามารถป้องกนัหรือหลีกเล่ียงได้
สมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการดาํรงชีวิตภายใตก้ระแสนิยมและบริโภคนิยมท่ีเลียนแบบตะวนัตก 
พฤติกรรมและภาวะส่วนบุคคลท่ีบัน่ทอนสุขภาพ และการออกกาํลงักายไม่เพียงพอ  
ทาํใหมี้ความเส่ียงในการเป็นโรค  
 เกม เป็นวิธีการวิธีหน่ึงท่ีสามารถนาํมาใชใ้นการสอนไดดี้ โดยผูส้อนสร้างสถานการณ์
สมมติข้ึนใหผู้เ้รียนเล่นดว้ยตวัเองภายใตข้อ้ตกลงหรือกติกาท่ีกาํหนดข้ึน ผูเ้รียนจะตอ้งตดัสินใจ 
ทาํอยา่งใดอยา่งหน่ึง ในอนัท่ีจะใหมี้ผลออกมาในการรู้แพ-้ชนะ ซ่ึงจะช่วยใหผู้เ้รียนไดว้ิเคราะห์
ความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจและยงัช่วยใหผู้เ้รียนเกิด        
ความสนุกสนานในการเรียน (ทิศนา แขมมณี, 2553) ไดใ้หค้วามหมายวา่ เกม หมายถึง กิจกรรม     
ท่ีก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน ซ่ึงมีการแข่งขนัอยา่งมีจุดหมายและกฎเกณฑ ์ซ่ึงส่วนประกอบของเกม 
คือ ผูเ้ล่น จุดหมายและกฎเกณฑ ์สอดคลอ้งกบั วารินทร์ รัศมีพรหม (2531, หนา้ 183) ไดก้ล่าวถึง 
เกมท่ีเหมาะสาํหรับการเรียนการสอนคือ เกมท่ีเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติั (Drill and practice) ซ่ึงเป็น
การทาํซํ้ า ๆ จะเกิดทกัษะข้ึนและควรจดัทาํเป็นเกมท่ีจะทาํใหเ้รียนสนุก ต่ืนเตน้ ไม่เกิดเบ่ือหน่าย     
แต่ควรออกแบบไม่ใหผู้เ้รียนตอ้งรอคอยนานในการเปล่ียนกนัเล่มเกมนั้น เกมท่ีเล่นระหวา่งกลุ่ม
เป็นการฝึกปฏิบติัการทาํงานกลุ่มดว้ย สอดคลอ้งกบั เสริมศกัด์ิ  ศรีโพธ์ิกลาง (2554) ไดท้าํการศึกษา
การพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่น
แบบไทย ผลการวิจยัพบวา่ 1) ประสิทธิภาพของแบบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 มีประสิทธิภาพ เท่ากบั 95.42/ 90.10          
ซ่ึงสูงกวา่เกณฑ ์80/ 80 2) ผลการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน            
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5/ 1 ท่ีไดรั้บการฝึกโดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพือ่พฒันา
สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึก พบวา่ นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสูง
กวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.1 ผลการศึกษาความพึงพอใจของนกัเรียน       
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ต่อการฝึกโดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 นกัเรียนมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด             
ร้อยละ 98.92 งานวิจยัน้ีทาํใหเ้ห็นวา่การละเล่นแบบไทยนั้น นอกจากจะแสดงถึงความเป็นไทย  
แลว้ยงัช่วยใหน้กัเรียนมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน มีนํ้าใจนกักีฬา และรักการทาํงานเป็นทีม 
 จากการศึกษาเอกสารงานวิจยัและแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ พบวา่ กระบวนการเรียนรู้
กิจกรรมพลศึกษาวอลเลยบ์อลโดยการใชเ้กมสาํหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 จะเห็นไดว้า่
นกัเรียนไดเ้รียนกิจกรรมพลศึกษาวอลเลยบ์อลไดรั้บการสอนโดยใชเ้กมประกอบการสอน 
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มีพฒันาการผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีแตกต่างจากนกัเรียนท่ีไดรั้บการเรียนการสอนแบบปกติ  
ทาํใหผู้เ้รียนท่ีไดรั้บการเรียนการสอนโดยใชเ้กมมีพฒันาการทางดา้นทกัษะและผลสมัฤทธ์ิทาง 
การเรียนสูงข้ึน ดว้ยความสนุกสนานไม่เบ่ือหน่ายโดยท่ีมีการพฒันาพฤติกรรมทั้งทางดา้นทกัษะ
ความรู้และพฒันาการทางดา้นสงัคมของนกัเรียนไม่ใช่มุ่งแต่จะสอนและประเมินผลทางดา้นทกัษะ
เพียงอยา่งเดียว (ฉตัรชยั มณีนาค, 2550) สอดคลอ้งกบั ผลของการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยใชเ้กม
การละเล่นพื้นบา้นไทยท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะของเดก็อนุบาล (เดชนริศ 
หาญโรจนกลุ, 2553) ซ่ึงเห็นไดว้า่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมพลศึกษา 
โดยใชเ้กมการละเล่นพื้นฐานไทย มีการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ ดีกวา่ก่อน
การทดลอง และกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยการใชเ้กมการละเล่นพื้นบา้นไทย      
มีการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ ดีกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมพลศึกษา
ตามปกติ 
 ดร.จอห์น ดิวอ้ี (Join Dewei) นกัปรัชญาการศึกษาผูมี้ช่ือเสียงของโลกไดเ้ลง็เห็น
ความสาํคญัของการเล่นและของนนัทนาการ มีความเช่ือวา่การเล่นเป็นมโนคติ ซ่ึงอาจมีไดทุ้ก
สถานการณ์ แคลเรนซ์ เรนวอเตอร์ (Callenz Rainwater) ผูซ่ึ้งคน้ควา้และเผยแพร่เก่ียวกบัประวติั
การนนัทนาการใชส้หรัฐอเมริกา เช่ือวา่นนัทนาการและการเล่นเป็นส่ิงท่ีเพลิดเพลินของพฤติกรรม 
ซ่ึงเจา้ของพฤติกรรมนั้นมิไดห้วงัผลตอบแทนอยา่งอ่ืนใด และพฤติกรรมน้ีอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของ
สงัคม โจเลฟลี ผูไ้ดรั้บสมญานามวา่ “บิดาแห่งการเล่น” เลง็เห็นการเล่นวา่เป็นปัจจยัแห่งการเติบโต
ของบุคคล โจเลฟลีเช่ือการเล่นเป็นเป็นเสมือนหน่ึง “หลกัสูตรธรรมชาติของการศึกษา” และให้
ขอ้สงัเกตวา่ การท่ีเดก็คนใดกต็ามถูกหา้มไม่ใหเ้ล่น เดก็จะไม่เจริญเติบโต อยา่งนอ้ยกท็างดา้นอารมณ์
และทางดา้นสติปัญญา (ประพฒัน์ ลกัษณพิสุทธ์ิ, 2546, หนา้ 6) 
 จากการศึกษาสภาพการจดัการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
พบวา่ครูผูส้อนมุ่งเนน้การเรียนรู้ทกัษะมากกวา่การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย จากการสงัเกตการณ์
จดักิจกรรมการเรียนการสอน ทาํใหน้กัเรียนในโรงเรียนมีสมมรรถภาพทางกายตํ่าจาํนวนมาก 
(รายงานผลการตรวจสุขภาพประจาํปี 2559 โรงเรียนชลกนัยานุกลู) จากผลทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกายนกัเรียนโรงเรียนชลกนัยานุกลู ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวนนกัเรียน 649 คน พบวา่           
มีนกัเรียนท่ีมีสมรรถภาพตํ่ามาก จาํนวน 221 คน สมรรถภาพตํ่า จาํนวน 212 คน สมรรถภาพปานกลาง 
จาํนวน 183 คน สมรรถภาพดี จาํนวน 20 คน สมรรถภาพดีมาก จาํนวน 13 คน และไม่ไดรั้บการตรวจ 
จาํนวน 22 คน โดยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน  
นกัเรียนท่ีมีสมรรถภาพทางกายตํ่าโดยคิดเป็นร้อยละ 65 ของนกัเรียนทั้งหมด ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบั
หลกัสูตรแกนแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพทุธศกัราช 2551 สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ 
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สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ 
การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรคและสร้างเสริมสุขภาพเพื่อสุขภาพ การจดัการเรียนการสอนท่ีเนน้
ผูเ้รียนเป็นสาํคญั เม่ือนาํแนวคิดดงักล่าวมาจดัการเรียนรู้โดยใชเ้กม พบวา่เป็นวิธีการหน่ึงท่ีนาํมา 
ใชใ้นการสอนไดดี้ โดยผูส้อนใชเ้กมประกอบการสอนในแต่ละคร้ังเพือ่เป็นแนวทางท่ีพฒันา
ทางดา้นร่างกาย ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด สร้างบรรยากาศท่ีสนุกสนาน ช่วยใหน้กัเรียนสนใจ
บทเรียนมากข้ึน (ทิศนา แขมมณี, 2552) สอดคลอ้งกบั การพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพสาํหรับนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลาย (บุญเลิศ อุทยานิก, 2553) จะเห็นไดว้า่ คะแนนจาก 
การทดสอบก่อนและหลงัเขา้ร่วมฝึกโปรแกรมการออกกาํลงักาย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย     
8 สปัดาห์ ของนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลายในรายการวิ่งไป-กลบั 20 เมตร ลุก-นัง่ตามจงัหวะ นัง่งอเข่า
และเหยยีดขาขา้งหน่ึงกม้ตวัไปขา้งหนา้ และค่าดชันีมวลกาย มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .01 ผลการศึกษาคร้ังน้ีไดรู้ปแบบการพฒันาสมรรถภาพทางกายสาํหรับนกัเรียน
วยัรุ่นตอนปลาย และคู่มือการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม 
 จากเหตุผลดงักล่าว ผูว้ิจยัจึงมองเห็นความสาํคญัและความจาํเป็นในการฝึกสมรรถภาพ
ทางกาย เพื่อตอบสนองพฒันาการทางร่างกายของนกัเรียนใหมี้การพฒันาการท่ีดี จากปัญหา
ดงักล่าวผูว้ิจยัจึงสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลูข้ึน เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 
เน่ืองจากพบวา่เกมเป็นวิธีการสอนท่ีสามารถนาํมาประกอบการสอนในรายวิชาพลศึกษา            
สร้างบรรยากาศในการเรียนใหผู้เ้รียนมีความกระตือรือร้นและพฒันาสรรมภาพทางกายใหดี้ข้ึน 
ผูว้ิจยัจึงนาํขอ้มูลมาเป็นแนวทางในการพฒันาชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพใหมี้ประสิทธิภาพ 
มากข้ึน 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 1.  เพื่อสร้างและหาประสิทธิภาพของชุดการสอนสาํหรับนกัเรียน ตามเกณฑ ์80/ 80 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระหวา่งก่อนและหลงัเรียนของนกัเรียน      
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
 3.  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและ 
หลงัเรียนท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม 
 4.  เพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู ท่ีมีต่อ 
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
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สมมตฐิานของการวจิยั 
 1.  การสอนโดยใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและหลงัเรียนมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนแตกต่างกนั 
 2.  การสอนโดยใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและหลงัเรียนมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกนั 

 
ขอบเขตของการวจิยั 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย  นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนชลกนัยานุกลู  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560  สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา 
เขต 18  สาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีจาํนวนนกัเรียนทั้งหมด 720 คน 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4/ 10 จาํนวน 1 หอ้ง    
มีจาํนวน 50 คน ซ่ึงกาํลงัศึกษาโรงเรียนชลกนัยานุกลู  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560  สาํนกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 18 จงัหวดัชลบุรี โดยคดัเลือกโดยการสุ่มแบบกลุ่ม 
 

ขอบเขตเน้ือหาการวจิยั 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพทางกาย ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี4   
 ตัวแปรต้น ไดแ้ก่ การสอนโดยใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย               
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4   
 ตัวแปรตาม ไดแ้ก่   
 1.  สมรรถภาพทางกาย 
 2.  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 3.  เจตคติของนกัเรียน 
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1.  สมรรถภาพทางกาย 
2.  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
3.  เจตคติของนกัเรียน 
 

การสอนโดยใช้ชุดการสอนสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม 
สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1.  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษา 
     ขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 
2.  หลกัสูตรแกนกลาง กลุ่มสาระ       
     การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
3.  สมรรถภาพทางกาย 
4.  วิธีการสอนโดยการใชเ้กม (Game) 
 

ชุดท่ี 1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพ
ทางกาย และการวางแผนสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ชุดท่ี 2 การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
ชุดท่ี 3 การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 
ชุดท่ี 4 การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายดา้นความอ่อนตวั 
ชุดท่ี 5 การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ชุดท่ี 6 การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

กรอบแนวคดิการวจิยั 
 
                แนวคดิและทฤษฎ ี                                                       ตัวแปรต้น   

  

 
 
 
 
   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
      

                                                                                                               
 

ตัวแปรตาม 

  
 

     

 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การสร้างเสริมสรรถภาพทางกายโดยใช้เกม หมายถึง การสร้างเสริมความสามารถของ
ร่างกายใหอ้วยัวะต่าง ๆ มีประสิทธิภาพในการทาํหนา้ท่ีสูง และมีการประสานงานกนัของระบบ 
ต่าง ๆ ของร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดีการนาํชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพโดยใชเ้กม  
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  มาใชใ้นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 ชุดการสอน หมายถึง ส่ือและวสัดุอุปกรณ์ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเป็นชุดการสอนประกอบ 
การสอนของครูท่ีมีกิจกรรมวธีิการสอนท่ีใชเ้กมหลากหลาย ชุดการสอนแบ่งเป็น 6 ชุดการสอน  
ซ่ึงประกอบไปดว้ย แผนจดัการเรียนรู้ แบบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเดก็ไทยอาย ุ7-18 ปี 
แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ดงัต่อไปน้ี  
ชุดท่ี 1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย และการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
 จุดประสงค ์
 1.  เพื่ออธิบายการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อสามารถปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยเน้ือหาความรู้ ดงัน้ี 
 1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 2.  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี กรมพลศึกษา 
 3.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 
ชุดท่ี 2 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัองคป์ระกอบของร่างกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมองคป์ระกอบของร่างกายโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืององคป์ระกอบของร่างกาย 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบวดัสดัส่วนร่างกาย 
ชุดท่ี 3 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอดททนของระบบไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดททนของระบบไหลเวียน
โลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
โดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการวิ่งระยะทาง 800 เมตร 
ชุดท่ี 4 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอ่อนตวัโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอ่อนตวั 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการนัง่งอตวั 
ชุดท่ี 5 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอดททนของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดททนของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที  
และลุก-นัง่ 60 วินาที 
ชุดท่ี 6 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้ เร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที  
และลุก-นัง่ 60 วินาที 
 การสอนโดยใช้ชุดการสอน คือ กิจกรรมการจดัการเรียนรู้มีขั้นตอน 5 ขั้น คือ 
 1.  ขั้นเตรียม 
 2.  ขั้นอธิบายและสาธิต 
 3.  ขั้นปฏิบติั 
 4.  ขั้นนาํไปใช ้
 5.  ขั้นสรุป 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบการงานหรือ 
กิจกรรมทางกาย อยา่งใดอยา่งหน่ึงเป็นอยา่งดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสาํคญั
ในการพฒันาการทางดา้นร่างกาย ของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคลทัว่ไปจะเกิดข้ึนไดจ้าก
การเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ สมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 
 1.  องคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแลว้ในร่างกายมนุษย์
ประกอบ ดว้ย กลา้มเน้ือ กระดูก ไขมนั และ ส่วนอ่ืน ๆ โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนั   
การวดัสดัส่วนร่างกาย  เพื่อประเมินรูปร่าง ขนาด ภาวะโภชนาการ และส่วนประกอบในร่างกาย 
(ร้อยละของไขมนั) ความสมัพนัธ์ระหวา่งนํ้าหนกักบัส่วนสูง คาํนวณเป็นค่าดชันีมวลกาย (Body 
mass index, BMI) สดัส่วนระหวา่งเอวกบัสะโพก (Waist to hip ratio, WHR) การวดัเสน้รอบเอว 
(Waist circumference) การวดัความหนาของชั้นไขมนัใตผ้วิหนงั  
 การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใช ้เกมขา้มส่ิงกีดขวาง และเกมแต่งตวัไปโยนโบวล่ิ์ง  
โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทยอาย ุ7-18 ปี ในรายการท่ี 1 วดัสดัส่วน
ร่างกาย โดยการชัง่นํ้ าหนกั (กิโลกรัม) และวดัส่วนสูง (เซนติเมตร)   
 2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบติัของระบบไหลเวยีนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาํเลียง
ออกซิเจนไปยงัเซลลก์ลา้มเน้ือ ทาํใหร่้างกายสามารถยนืหยดัท่ีจะทาํงานหรือออกกาํลงักายท่ีใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได ้โดยการประเมินเพื่อหาประสิทธิภาพของการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2 Max.) ในขณะออกกาํลงักาย ส่วนน้ีคือส่วนของการวดัสมรรถภาพของ 
หวัใจและปอดโดยตรง ในการทดสอบการทดสอบในสนาม  ดว้ยการวิ่งหรือเดินใหเ้ร็วท่ีสุด 
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ในระยะทางหรือเวลาท่ี กาํหนดแลว้จบัเวลาหรือระยะทาง และชีพจร แลว้นาํค่าท่ีไดไ้ปเปิดตาราง
มาตรฐาน  
 การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชเ้กมขา้มส่ิงกีดขวาง และเกมแต่งตวัไปโยนโบวล่ิ์ง โดย
ใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทยอาย ุ7-18 ปี ในรายการท่ี 7 วิ่งระยะไกล 
(Distance Run) 800 เมตร 
 3.  ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะทาํไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อโดยวิธีนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ พร้อมกบัเหยยีดแขนทั้ง 2 ขา้ง
ตรงไปขา้งหนา้ใหไ้กลท่ีสุด (Sit and reach test)  
 การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชเ้กมขวดิบอลลอดอุโมงค-์ขา้มอุโมงค ์และเกมดกัแด-้
กรรเชียงบก โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ 7-18  ปี ในรายการท่ี 5  
นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and reach) 
 4.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือ ในการหดตวัซํ้า ๆ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถ 
ในการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็นระยะเวลายาวนาน  
 การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชเ้กมขวดิบอลลอดอุโมงค-์ขา้มอุโมงค ์และเกมดกัแด-้
กรรเชียงบก โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี ในรายการท่ี 2  
ลุกนัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 seconds) และรายการท่ี 3 ดนัพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 seconds)  
 5.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง 
ท่ีกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 คร้ัง  
วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมือ แขน หลงัและขา ดว้ยเคร่ืองมือวดัแรง  
 การจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชเ้กมวิ่ง 3 ขา และเกมวิ่งเปร้ียวระเบิด โดยใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี ในรายการท่ี 2 ลุกนัง่ 60 วินาที  
(Sit-Ups 60 seconds) และรายการท่ี 3 ดนัพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 seconds) 
 นักเรียน หมายถึง ผูเ้รียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู  ภาคเรียนท่ี 2 
ปีการศึกษา 2560  สาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 18 จงัหวดัชลบุรี   
 ประสิทธิภาพของชุดการสอน หมายถึง คุณภาพของชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม ผูว้ิจยัสร้างข้ึนท่ีมีประสิทธิภาพตามเกณฑ ์80/ 80 
 80 ตัวแรก  หมายถึง ประสิทธิภาพของชุดการสอน โดยร้อยละ 80 ของคะแนนท่ีไดจ้าก
การทาํแบบทดสอบหลงัเรียนในแต่ละชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม 
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 80 ตัวหลงั หมายถึง ประสิทธิภาพของผลลพัธ์ โดยร้อยละ 80 ของคะแนนท่ีไดจ้าก 
การทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัใชชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม 
 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ความรู้ความเขา้ใจในการเรียนกลุ่มสาระการเรียน 
สุขศึกษาและพลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพทางกายและการป้องกนัโรค ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ซ่ึงวดัได้
จากคะแนนท่ีไดจ้ากการทาํแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ชุดขอ้คาํถามท่ีใชว้ดัความรู้ ทกัษะและ
ความสามารถทางวิชาการท่ีนกัเรียนไดเ้รียนรู้มาแลว้วา่บรรลุผลสาํเร็จตามจุดประสงคท่ี์กาํหนดไว ้
โดยเป็นขอ้สอบแบบปรนยัชนิดเลือกตอบ 4 ตวัเลือก ท่ีผูศึ้กษาคน้ควา้สร้างข้ึน จาํนวน 20 ขอ้ 
 เจตคติ หมายถึง ความรู้สึก ความคิดเห็น หรือท่าทีของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงจะ
เห็นวา่ ความรู้สึกเป็นองคป์ระกอบทางดา้นอารมณ์ ความคิดเห็นเป็นองคป์ระกอบทางดา้นปัญญา 
และท่าทีเป็นองคป์ระกอบทางดา้นพฤติกรรม ความรู้สึกภายในบุคคลท่ีมีต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใด อนัเป็น
ผลมาจากประสบการณ์การเรียนรู้เก่ียวกบัส่ิงนั้น ความรู้สึกดงักล่าวจะเป็นตวักาํหนดใหบุ้คคลนั้น 
มีความรู้สึก ความคิดเห็น ท่ีบุคคลพึงมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงวา่ชอบ หรือไม่ชอบ 
 แบบวดัเจตคตต่ิอชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใช้เกม หมายถึง 
ชุดคาํถามความรู้สึก ความคิดเห็น หรือท่าทีของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีมีต่อชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม หลงัไดรั้บการจดักิจกรรมการเรียนรู้ดว้ย 
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม  

  
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิยั 
 1.  นกัเรียนท่ีเรียนดว้ยกระบวนการเรียนรู้กิจกรรมพลศึกษา โดยการใชเ้กม  
มีความสนุกสนานและมีพฒันาการดา้นทกัษะ พฒันาการดา้นความรู้ และพฒันาการดา้นสงัคม 
 2.  ความรู้ท่ีเกิดจากการทดลองใชกิ้จกรรมเกมประกอบทกัษะการเรียนรู้กิจกรรม        
พลศึกษาเพื่อพฒันาคุณภาพการศึกษา 
 3.  เป็นการเสนอทางเลือกใหแ้ก่ครูผูส้อนกิจกรรมพลศึกษา เพื่อการเรียนรู้ท่ีดีข้ึน



บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
 ในการศึกษาวจิยัการสร้างชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนดว้ยวิธีการสอนโดยการใชเ้กม ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสาร ตาํรา และ
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
 1.  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 
 2.  หลกัสูตรแกนกลาง กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 3.  การสอนพลศึกษา 
 4.  สมรรถภาพทางกาย 
 5.  หลกัการออกกาํลงักาย 
 6.  ชุดการสอน 
 7.  วิธีการสอนโดยการใชเ้กม (Game) 
 8.  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 9.  การวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
 10.  เจตคติ 
 11.  งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  11.1 งานวิจยัในประเทศ 
  11.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
 

หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พทุธศักราช 2551 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคน ซ่ึงเป็นกาํลงัของชาติ   
ใหเ้ป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตสาํนึกในความเป็นพลเมืองไทย
และเป็นพลโลก ยดึมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็น
ประมุข มีความรู้และทกัษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ท่ีจาํเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและ
การศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญับนพ้ืนฐานความเช่ือวา่ ทุกคนสามารถเรียนรู้ 
และพฒันาตนเองไดเ้ตม็ตามศกัยภาพซ่ึงคุณลกัษณะขา้งตน้ประกอบดว้ยส่ิงต่าง ๆ ดงัน้ี 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
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 หลกัการ 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีหลกัการท่ีสาํคญั  ดงัน้ี 
 1.  เป็นหลกัสูตรการศึกษาเพื่อความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐาน 
การเรียนรู้เป็นเป้าหมายสาํหรับพฒันาเดก็และเยาวชนใหมี้ความรู้ ทกัษะ เจตคติ และคุณธรรม 
บนพื้นฐานของความเป็นไทยควบคู่กบัความเป็นสากล 
 2.  เป็นหลกัสูตรการศึกษาเพื่อปวงชน ท่ีประชาชนทุกคนมีโอกาสไดรั้บการศึกษา 
อยา่งเสมอภาค และมีคุณภาพ 
 3.  เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีสนองการกระจายอาํนาจ ใหส้งัคมมีส่วนร่วมในการจดั
การศึกษาใหส้อดคลอ้งกบัสภาพและความตอ้งการของทอ้งถ่ิน 
 4.  เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยดืหยุน่ทั้งดา้นสาระการเรียนรู้ เวลาและ 
การจดัการเรียนรู้ 
 5.  เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญั 
 6.  เป็นหลกัสูตรการศึกษาสาํหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอธัยาศยั 
ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 
 จุดหมาย 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานมุ่งพฒันาผูเ้รียนใหเ้ป็นคนดี มีปัญญา มีความสุข   
มีศกัยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงกาํหนดเป็นจุดหมายเพื่อใหเ้กิดกบัผูเ้รียน  
เม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดงัน้ี 
 1.  มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีพึงประสงค ์เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินยัและ 
ปฏิบติัตนตามหลกัธรรมของพระพทุธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนบัถือ ยดึหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง   
 2.  มีความรู้ ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแกปั้ญหา การใชเ้ทคโนโลยแีละ 
มีทกัษะชีวิต  
 3.  มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสยั และรักการออกกาํลงักาย 
 4.  มีความรักชาติ มีจิตสาํนึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยดึมัน่ในวิถีชีวิตและ 
การปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข 
 5.  มีจิตสาํนึกในการอนุรักษว์ฒันธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษแ์ละพฒันา
ส่ิงแวดลอ้ม มีจิตสาธารณะท่ีมุ่งทาํประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามในสงัคม และอยูร่่วมกนัในสงัคม
อยา่งมีความสุข     
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 สมรรถนะสําคญัของผู้เรียน 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานมุ่งใหผู้เ้รียนเกิดสมรรถนะสาํคญั 5 ประการ 
ดงัน้ี 
 1.  ความสามารถในการส่ือสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวฒันธรรม 
ในการใชภ้าษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเขา้ใจ ความรู้สึก และทศันะของตนเอง 
เพื่อแลกเปล่ียนขอ้มูลข่าวสารและประสบการณ์อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาตนเองและสงัคม 
รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพ่ือขจดัและลดปัญหาความขดัแยง้ต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับขอ้มูล
ข่าวสารดว้ยหลกัเหตุผลและความถูกตอ้ง ตลอดจนการเลือกใชว้ิธีการส่ือสาร ท่ีมีประสิทธิภาพ 
โดยคาํนึงถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเองและสงัคม 
 2.  ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวเิคราะห์ การคิดสงัเคราะห์  
การคิดอยา่งสร้างสรรค ์การคิดอยา่งมีวจิารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนาํไปสู่การสร้าง 
องคค์วามรู้หรือสารสนเทศเพื่อการตดัสินใจเก่ียวกบัตนเองและสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 3.  ความสามารถในการแกปั้ญหา เป็นความสามารถในการแกปั้ญหาและอุปสรรคต่าง ๆ
ท่ีเผชิญไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลกัเหตุผล คุณธรรมและขอ้มูลสารสนเทศ  
เขา้ใจความสมัพนัธ์และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสงัคม แสวงหาความรู้ ประยกุต์
ความรู้มาใชใ้นการป้องกนัและแกไ้ขปัญหา และมีการตดัสินใจท่ีมีประสิทธิภาพโดยคาํนึงถึง
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนต่อตนเอง สงัคมและส่ิงแวดลอ้ม 
 4.  ความสามารถในการใชท้กัษะชีวิตเป็นความสามารถในการนาํกระบวนการต่าง ๆ  
ไปใชใ้นการดาํเนินชีวิตประจาํวนั การเรียนรู้ดว้ยตนเอง การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง การทาํงานและ 
การอยูร่่วมกนัในสงัคมดว้ยการสร้างเสริมความสมัพนัธ์อนัดีระหวา่งบุคคล การจดัการปัญหาและ
ความขดัแยง้ต่าง ๆ อยา่งเหมาะสม การปรับตวัใหท้นักบัการเปล่ียนแปลงของสงัคมและ
สภาพแวดลอ้ม และการรู้จกัหลีกเล่ียงพฤติกรรมไม่พึงประสงคท่ี์ส่งผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น 
 5.  ความสามารถในการใชเ้ทคโนโลย ีเป็นความสามารถในการเลือก และใชเ้ทคโนโลยี
ดา้นต่าง ๆ และมีทกัษะกระบวนการทางเทคโนโลย ีเพื่อการพฒันาตนเองและสงัคม ในดา้นการเรียนรู้ 
การส่ือสาร การทาํงาน  การแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรค ์ถูกตอ้ง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
 คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์
เพื่อใหส้ามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข ในฐานะเป็นพลเมืองไทยและพลโลก   
ดงัน้ี 
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 1.  รักชาติ ศาสน์ กษตัริย ์
 2.  ซ่ือสตัยสุ์จริต 
 3.  มีวินยั 
 4.  ใฝ่เรียนรู้ 
 5.  อยูอ่ยา่งพอเพียง 
 6.  มุ่งมัน่ในการทาํงาน 
 7.  รักความเป็นไทย 
 8.  มีจิตสาธารณะ 
 นอกจากน้ี สถานศึกษาสามารถกาํหนดคุณลกัษณะอนัพึงประสงคเ์พิ่มเติมใหส้อดคลอ้ง
ตามบริบทและจุดเนน้ของตนเอง     
 มาตรฐานการเรียนรู้ 
 การพฒันาผูเ้รียนใหเ้กิดความสมดุลตอ้งคาํนึงถึงหลกัพฒันาการทางสมองและพหุปัญญา 
หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน จึงกาํหนดใหผู้เ้รียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ ดงัน้ี  
 1.  ภาษาไทย 
 2.  คณิตศาสตร์ 
 3.  วิทยาศาสตร์  
 4.  สงัคมศึกษา ศาสนา และวฒันธรรม 
 5.  สุขศึกษาและพลศึกษา 
 6.  ศิลปะ 
 7.  การงานอาชีพและเทคโนโลย ี
 8.  ภาษาต่างประเทศ 
 ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ไดก้าํหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายสาํคญัของ   
การพฒันาคุณภาพผูเ้รียน มาตรฐานการเรียนรู้ระบุส่ิงท่ีผูเ้รียนพึงรู้ ปฏิบติัได ้มีคุณธรรมจริยธรรม 
และค่านิยม ท่ีพึงประสงคเ์ม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน นอกจากนั้นมาตรฐานการเรียนรู้ยงัเป็นกลไก
สาํคญั ในการขบัเคล่ือนพฒันาการศึกษาทั้งระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะสะทอ้นใหท้ราบวา่
ตอ้งการอะไร จะสอนอยา่งไร และประเมินอยา่งไร รวมทั้งเป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบเพื่อ     
การประกนัคุณภาพการศึกษาโดยใชร้ะบบการประเมินคุณภาพภายในและการประเมินคุณภาพ
ภายนอก ซ่ึงรวมถึงการทดสอบระดบัเขตพ้ืนท่ีการศึกษาและการทดสอบระดบัชาติ ระบบการ
ตรวจสอบเพ่ือประกนัคุณภาพดงักล่าวเป็นส่ิงสาํคญัท่ีช่วยสะทอ้นภาพการจดัการศึกษาวา่สามารถ
พฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณภาพตามท่ีมาตรฐานการเรียนรู้กาํหนดเพียงใด 
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 จากหลกัการดงักล่าวท่ีกล่าวมา สรุปไดว้า่ หลกัสูตรแกนกลางขั้นพื้นฐาน 2551 มุ่งพฒันา
ผูเ้รียนใหเ้ป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม โดยมุ่งเนน้เรียนเป็นสาํคญั  
มุ่งพฒันาผูเ้รียนใหส้ามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข มีจุดมุ่งหมายเพื่อใหผู้เ้รียน 
มีศกัยภาพในการศึกษาต่อและประกอบอาชีพ และการพฒันาผูเ้รียนใหเ้กิดความสมดุล โดยคาํนึงถึง
หลกัพฒันาการทางสมองและพหุปัญญา ดงันั้นการจดัการศึกษาดงักล่าวจะสามารถพฒันาผูเ้รียน 
ใหมี้คุณภาพตามมาตรฐานท่ีกาํหนดได ้
 

หลกัสูตรแกนกลาง กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
 ทาํไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสงัคม  
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองสาํคญั เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติ
ของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรจะไดเ้รียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะไดมี้ความรู้ ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้ง มีเจตคติ 
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพจนเป็นกิจนิสยั อนัจะส่งผลให้
สงัคมโดยรวมมีคุณภาพ 
 เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาดา้นสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการดาํรงสุขภาพ  
การสร้างเสริมสุขภาพและการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนใหย้ ัง่ยนื 
 สุขศึกษา มุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนพฒันาพฤติกรรมดา้นความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ 
การปฏิบติัเก่ียวกบัสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกนั  
 พลศึกษา มุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกมและ
กีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม สติปัญญา รวมทั้ง
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา 
 สาระท่ีเป็นกรอบเน้ือหาหรือขอบข่ายองคค์วามรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษาประกอบดว้ย 
 1.  การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองธรรมชาติของ 
การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง
ในการทาํงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบติัตนเพ่ือใหเ้จริญเติบโตและมีพฒันาการ 
ท่ีสมวยั 
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 2.  ชีวิตและครอบครัว ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว  
การปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษา
สมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น สุขปฏิบติัทางเพศและทกัษะในการดาํเนินชีวิต 
 3.  การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเ้รียนได้
เรียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล 
และประเภททีมอยา่งหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบติัตามกฎ กติกา ระเบียบ ขอ้ตกลงใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีนํ้าใจนกักีฬา 
 4.  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบั
หลกัและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑแ์ละบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
 5.  ความปลอดภยัในชีวิต ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่าง ๆ ทั้งความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ ความรุนแรง อนัตรายจากการใชย้าและสารเสพติด รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวิต 
 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
 สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์
 มาตรฐาน พ 1.1 เขา้ใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์
 สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ 2.1 เขา้ใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทกัษะใน 
การดาํเนินชีวติ 
 สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน  พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม         
และกีฬา 
 มาตรฐาน  พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบติัเป็นประจาํ
อยา่งสมํ่าเสมอ  มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนัและช่ืนชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ   
การป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
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 สาระท่ี 5 ความปลอดภยัในชีวิต 
 มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ   
การใชย้า สารเสพติด และความรุนแรง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 คุณภาพผู้เรียนเม่ือจบช้ันมัธยมศึกษาปีที ่6 
 1.  สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ป้องกนัโรค หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง และ
พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ การใชย้า สารเสพติด และความรุนแรงไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
ดว้ยการวางแผนอยา่งเป็นระบบ 
 2.  แสดงออกถึงความรัก ความเอ้ืออาทร ความเขา้ใจในอิทธิพลของครอบครัว เพื่อน 
สงัคม  และวฒันธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ การดาํเนินชีวิต และวถีิชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
 3.  ออกกาํลงักาย เล่นกีฬา เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ 
เพื่อสุขภาพโดยนาํหลกัการของทกัษะกลไกมาใชไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้ง สมํ่าเสมอดว้ยความช่ืนชมและ
สนุกสนาน 
 4.  แสดงความรับผดิชอบ ใหค้วามร่วมมือและปฏิบติัตามกฎ กติกา สิทธิ หลกัความปลอดภยั
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความสาํเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีม 
 5.  แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขนั ดว้ยความมีนํ้าใจนกักีฬา
และนาํไปปฏิบติัในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 
 6.  วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือกาํหนดกลวิธีลดความเส่ียง สร้างเสริม
สุขภาพ ดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรค และการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไดถู้กตอ้งและ
เหมาะสม 
 7.  ใชก้ระบวนการทางประชาสงัคม สร้างเสริมใหชุ้มชนเขม้แขง็ปลอดภยั และมีวิถีชีวิต
ท่ีดี (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 มาตรฐาน  พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  
และกีฬา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
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ตารางท่ี 1  มาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.1 
 

ช้ัน ตัวช้ีวดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม.4-6 1. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกบั

การเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ  
ในการเล่นกีฬา   

 ความคิดรวบยอดเก่ียวกบั 
การเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ              
ในการเล่นกีฬา 

 การวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกบั
การเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ                   
ในการเล่นกีฬา 

 2. ใชค้วามสามารถของตนเพ่ือเพิ่ม
ศกัยภาพของทีม คาํนึงถึงผลท่ีเกิดต่อ
ผูอ่ื้น  และสงัคม 

 การใชค้วามสามารถของตนในการเล่น
กีฬา เพื่อเพิ่มศกัยภาพของทีมโดย
คาํนึงถึงผลท่ีเกิดต่อผูอ่ื้นและสงัคม 

 3. เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภท
บุคคล/ คู่  กีฬาประเภททีมไดอ้ยา่ง
นอ้ย 1 ชนิด   

 กีฬาประเภทบุคคล/ คู่ ประเภททีม เช่น  
ฟุตซอล รักบ้ี ฟุตบอล ยมินาสติก ลีลาศ 
ซอฟทบ์อล เทนนิส เซปักตะกร้อ มวย
ไทย กระบ่ีกระบอง พลอง งา้ว 

 4. แสดงการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่ง
สร้างสรรค ์

 การเคล่ือนไหวท่ีสร้างสรรค ์เช่น     
  กิจกรรมเขา้จงัหวะ เชียร์ลีดเดอร์ 

 5. เขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการนอก
โรงเรียน และนาํหลกัการแนวคิดไป
ปรับปรุงและพฒันาคุณภาพชีวิตของ
ตนและสงัคม 

 การนาํหลกัการและแนวคิดของ
กิจกรรมนนัทนาการไปปรับปรุงและ
พฒันาคุณภาพชีวิตของจนและสังคม 
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ตารางท่ี 2  มาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.2 
 

ช้ัน ตัวช้ีวดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม.4-6 1. ออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ท่ี

เหมาะสมกบัตนเองอยา่งสมํ่าเสมอ 
และใชค้วามสามารถของตนเองเพ่ิม
ศกัยภาพของทีม  ลดความเป็นตวัตน  
คาํนึงถึงผลท่ีเกิดต่อสงัคม 

 การออกกาํลงักายดว้ยวิธีท่ีชอบ เช่น  
ฝึกกายบริหารแบบต่าง ๆ ข่ีจกัรยาน         
การออกกาํลงักายจากการทาํงาน 
ในชีวิตประจาํวนั การรํากระบอง  
รํามวยจีน 

 การเล่นกีฬาประเภทบุคคลและ
ประเภททีม 

 การใชค้วามสามารถของตนในการเพ่ิม
ศกัยภาพของทีมในการเล่นกีฬาและ    
การเล่นโดยคาํนึงถึงประโยชน์ต่อ
สงัคม 

 การวางแผนกาํหนดกิจกรรมการออก
กาํลงักายและเล่นกีฬา 

 2. อธิบายและปฏิบติัเก่ียวกบัสิทธิ  กฎ  
กติกา  กลวิธีต่าง ๆ ในระหวา่งการเล่น  
การแข่งขนักีฬากบัผูอ่ื้น และนาํไป
สรุปเป็นแนวปฏิบติัและใชใ้น
ชีวิตประจาํวนั อยา่งต่อเน่ือง 

 สิทธิ กฎ กติกาการเล่นกีฬา 

 กลวิธี หลกัการรุก การป้องกนัอยา่ง
สร้างสรรคใ์นการเล่นและแข่งขนักีฬา 

 การนาํประสบการณ์จากการเล่นกีฬา   
ไปใชใ้นชีวิตประจาํวนั 

 3. แสดงออกถึงการมีมารยาท        
ในการดู การเล่นและการแข่งขนักีฬา  
ดว้ยความมีนํ้าใจนกักีฬา  และนาํไปใช้
ปฏิบติัทุกโอกาส  จนเป็นบุคลิกภาพ 
ท่ีดี 

 การปฏิบติัตนในเร่ืองมารยาทในการดู 
การเล่น การแข่งขนั ความมีนํ้าใจ
นกักีฬา 

 บุคลิกภาพท่ีดี 

 4. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬา
อยา่งมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและ
ความงามของการกีฬา 

 ความสุขท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา 

 คุณค่าและความงามของการกีฬา 



24 
 

ตารางท่ี 3  มาตรฐานการเรียนรู้ พ 4.1 
 

ช้ัน ตัวช้ีวดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม.4-6 1. วิเคราะห์บทบาทและ 

ความรับผดิชอบของบุคคลท่ีมีต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค
ในชุมชน 

 บทบาทและความรับผดิชอบของบุคคล
ท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ      
การป้องกนัโรคในชุมชน 

 2. วิเคราะห์ อิทธิพลของส่ือโฆษณา
เก่ียวกบัสุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค 

 อิทธิพลของส่ือโฆษณาเก่ียวกบัสุขภาพ 

 แนวทางการเลือกบริโภคอยา่งฉลาด
และปลอดภยั 

 3. ปฏิบติัตนตามสิทธิของผูบ้ริโภค 
 

 สิทธิพื้นฐานของผูบ้ริโภคและกฎหมาย
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการคุม้ครองผูบ้ริโภค 

 4. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนว
ทางการป้องกนัการเจบ็ป่วยและ 
การตายของคนไทย 

 สาเหตุของการเจบ็ป่วยและการตาย
ของคนไทย เช่นโรคจาการประกอบ
อาชีพ โรคทางพนัธุกรรม 

 แนวทางการป้องกนัการเจบ็ป่วย 
 5. วางแผนและปฏิบติัตามแผนการ

พฒันาสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว 

 การวางแผนพฒันาสุขภาพของตนเอง
และครอบครัว 

 6. มีส่วนร่วมในการส่งเสริม  และ
พฒันาสุขภาพในชุมชน 

 การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและ
พฒันาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 

 7. วางแผนและปฏิบติัตามแผนการ
พฒันาสมรรถภาพทางกาย  และ
สมรรถภาพทางกลไก 

 การวางแผนพฒันาสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางกลไก 

 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดเ้ลือกเน้ือหาในการวิจยั คือ เน้ือหาวิชาพลศึกษาของนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ช่วงชั้นท่ี 4 มาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.1 มาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.2 มาตรฐาน
การเรียนรู้ พ 4.1 ซ่ึงประกอบไปดว้ยเน้ือหาดงัต่อไปน้ี การใชค้วามสามารถของตนในการเล่นกีฬา    
เพื่อเพิ่มศกัยภาพของทีมโดยคาํนึงถึงผลท่ีเกิดต่อผูอ่ื้นและสงัคม การนาํหลกัการและแนวคิด 
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ของกิจกรรมนนัทนาการไปปรับปรุงและพฒันาคุณภาพชีวิตของจนและสงัคม การใชค้วามสามารถ
ของตนในการเพ่ิมศกัยภาพของทีมในการเล่นกีฬาและการเล่นโดยคาํนึงถึงประโยชนต่์อสงัคม  
การวางแผนกาํหนดกิจกรรมการออกกาํลงักายและเล่นกีฬา ความสุขท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมกิจกรรม
ทางกายและเล่นกีฬา บทบาทและความรับผดิชอบของบุคคลท่ีมีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและ 
การป้องกนัโรคในชุมชน แนวทางการป้องกนัการเจบ็ป่วย การวางแผนพฒันาสุขภาพของตนเอง
และครอบครัว การมีส่วนร่วมในการส่งเสริมและพฒันาสุขภาพของบุคคลในชุมชน การวางแผน 
พฒันาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 

การสอนพลศึกษา 
 ความหมายของพลศึกษา  
 กระทรวงศึกษาธิการ (2551) กล่าววา่ มุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหว  
การออกกาํลงักาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สงัคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา 
 จิรกรณ์ ศิริประเสริฐ (2543) กล่าววา่ พลศึกษาเป็นกระบวนการศึกษาอยา่งหน่ึง 
ของการศึกษาทัว่ไปท่ีสนบัสนุนใหผู้เ้รียนมีความเจริญงอกงามและมีพฒันาการหลาย ๆ ดา้นพร้อม
กนั ไดแ้ก่ ร่างกาย สติปัญญา สงัคม อารมณ์และจิตใจโดยใชกิ้จกรรมการเคล่ือนไหวร่างกายท่ี 
ไดค้ดัสรรแลว้เป็นส่ือในการเรียนรู้  
 วรศกัด์ิ  เพียรชอบ (2548) กล่าววา่ กระบวนการศึกษาทางพลศึกษาและกีฬาเป็นกระบวน
การศึกษาอยา่งหน่ึงท่ีช่วยใหผู้เ้รียนไดมี้การพฒันาการทั้งในดา้นร่างกาย ดา้นทกัษะ  
ดา้นความรู้ ดา้นคุณธรรม และดา้นเจตคติท่ีดีไปพร้อม ๆ กนั โดยใชกิ้จกรรมพลศึกษาและกีฬา 
เป็นส่ือใหผู้เ้รียนไดมี้การเรียนรู้และมีพฒันาการดว้ยการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง 
และเป็นวิชาท่ีมีบทบาทสาํคญัในการท่ีจะช่วยใหน้กัเรียนหรือบุคคลมีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ  
ท่ีสาํคญัดงัต่อไปน้ี 
 1.  การพลศึกษาจะช่วยใหน้กัเรียนไดมี้ร่างกายท่ีแขง็แรง มีสมรรถภาพทางกายดี  
และมีสุขภาพดี 
 2.  การพลศึกษาจะช่วยใหน้กัเรียนไดมี้ทกัษะการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและ
ทกัษะในการเล่นกีฬาดีข้ึน 
 3.  การพลศึกษาจะช่วยใหน้กัเรียนมีคุณธรรมประจาํตวัและมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์
ของสงัคมดีข้ึน 
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 4.  การพลศึกษาจะช่วยใหน้กัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองต่าง ๆ เก่ียวกบัพลศึกษา 
การออกกาํลงักาย และการกีฬาไดดี้ข้ึนจากการปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง 
 5.  การพลศึกษาจะช่วยใหน้กัเรียนไดมี้เจตคติต่อการพลศึกษา การกีฬา และการออก
กาํลงักายดีข้ึน 
 จากความหมายของพลศึกษาขา้งตน้พอสรุปไดว้า่ พลศึกษา คือ กระบวนการเรียน 
การสอนพลศึกษา เป็นกระบวนการท่ีช่วยใหผู้เ้รียนมีการพฒันาทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สงัคมและสติปัญญา เพื่อใหน้กัเรียนมีพฒันาการดว้ยการลงมือปฏิบติัจริงและสามารถนาํไปใช ้
ในชีวิตประจาํวนัได ้
 ขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2551) กาํหนดสาระท่ีเป็นกรอบเน้ือหาหรือขอบข่ายองคค์วามรู้
ของวิชาพลศึกษา ไวด้งัน้ี 
 1.  การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์  ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองธรรมชาติของ 
การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสมัพนัธ์เช่ือมโยง 
ในการทาํงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบติัตนเพ่ือใหเ้จริญเติบโตและมีพฒันาการ     
ท่ีสมวยั 
 2.  ชีวิตและครอบครัว ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว             
การปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษา
สมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น สุขปฏิบติัทางเพศ  และทกัษะในการดาํเนินชีวิต 
 3.  การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเ้รียนได้
เรียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล 
และประเภททีมอยา่งหลากหลายทั้งไทยและสากล  การปฏิบติัตามกฎ กติกา ระเบียบ ขอ้ตกลง 
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีนํ้าใจนกักีฬา 
 4.  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบั
หลกัและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑแ์ละบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพ 
เพื่อสุขภาพ  และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
 5.  ความปลอดภยัในชีวิต ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่าง ๆ ทั้งความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ ความรุนแรง อนัตรายจากการใชย้าและสารเสพติด รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวิต 
 จากขอบข่ายองคค์วามรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สรุปไดว้า่ผูเ้รียน
จะตอ้งเรียนรู้ถึงการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ ชีวิตและครอบครัว การเคล่ือนไหว    
การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ          
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และการป้องกนัโรค ความปลอดภยัในชีวติ เพื่อช่วยใหผู้เ้รียนมีการพฒันาทางดา้นร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สงัคมและสติปัญญา เพื่อใหน้กัเรียนมีพฒันาการดว้ยการลงมือปฏิบติัจริงและสามารถ
นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 สุพิตร สมาหิโต (2541) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะ
ของร่างกายท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดี เพื่อท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ลดอตัรา
ความเส่ียงของปัญหาทางสุขภาพท่ีเป็นสาเหตุมาจากขาดการออกกาํลงักาย สร้างความสมบูรณ์และ
แขง็แรงของร่างกายในการท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมการออกกาํลงักายไดอ้ยา่งหลากหลาย บุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดี กจ็ะสามารถปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนั การออกกาํลงักาย การเล่น
กีฬา และการแกไ้ขสถานการณ์ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี สมรรถภาพทางกายแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด  
คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related physical fitness)  
 กระทรวงศึกษาธิการ (2551) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉงโดยไม่เหน่ือยลา้
จนเกินไปและยงัมีพลงังานสาํรองมากพอ สาํหรับกิจกรรมนนัทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบนั
นกัวิชาการดา้นสุขศึกษาและพลศึกษาไดเ้ห็นพอ้งตอ้งกนัวา่ สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุ่ม 
ไดเ้ป็นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกลไก 
(Motor fitness) สมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบติั (Skill-Related physical fitness)  
 สนธยา สีละมาด (2547) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีสภาพสรีรวิทยา 
ท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ หรือการมีสภาพ
สรีรวิทยาพื้นฐานสาํหรับการมีความสมบูรณ์ทางกีฬา หรือทั้ง 2 อยา่ง ดว้ยความหมายดงักล่าว 
สมรรถภาพทางกายจึงถูกแบ่งออกเป็นสมรรถภาพท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related fitness)    
ซ่ึงมีความสมัพนัธ์กบัการมีสุขภาพท่ีดี และสมรรถภาพท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะกีฬา (Skill-related 
fitness) ซ่ึงมีความสมัพนัธ์กบัการมีความสามารถทางกีฬา  
 สมรรถภาพทางกายทีสั่มพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบั   
การพฒันาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทาํงานของร่างกาย ซ่ึงจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจยั
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เส่ียงในการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั โรคความดนัโลหิตสูง โรคปวดหลงั 
ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกกาํลงักาย (สุพิตร สมาหิโต, 2541) ซ่ึงประกอบดว้ย 
 1.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle strength) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือหรือ
กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีออกแรงดว้ยความพยายามในคร้ังหน่ึง ๆ เพื่อตา้นแรงตา้นทาน ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือจะทาํใหเ้กิดความตึงตวัเพื่อใชแ้รงในการยกหรือดึงส่ิงของต่าง ๆ ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือจะช่วยทาํใหร่้างกายทรงตวัเป็นรูปร่างข้ึนมาได ้หรือท่ีเรียกวา่ ความแขง็แรงเพ่ือรักษา
ทรวดทรง ซ่ึงเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีช่วยใหร่้างกายทรงตวัตา้นกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก
ใหอ้ยูไ่ดโ้ดยไม่ลม้เป็นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง 
การกระโดด การเขยง่ การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลบัเทา้ เป็นตน้ ความแขง็แรง
อีกชนิดหน่ึงของกลา้มเน้ือ เรียกวา่ ความแขง็แรงเพ่ือเคล่ือนไหวในมุมต่าง ๆ ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหว
แขนและขาในมุมต่าง ๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา การออกกาํลงักาย หรือการเคล่ือนไหวในชีวติประจาํวนั 
เป็นตน้ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึง
ของร่างกายในการตา้นทานแรงท่ีมากระทาํจากภายนอกโดยไม่ลม้หรือสูญเสียการทรงตวัไป 
 2.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะ
รักษาระดบัการใชแ้รงปานกลางไดเ้ป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงท่ีทาํใหว้ตัถุเคล่ือนท่ี
ติดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายคร้ังติดต่อกนั ความอดทนของกลา้มเน้ือสามารถเพ่ิมไดม้ากข้ึน
โดยการเพิ่มจาํนวนคร้ังในการปฏิบติักิจกรรม ซ่ึงข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายอยา่ง เช่น อาย ุเพศ ระดบั
สมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกกาํลงักาย 
 3.  ความอ่อนตวั (Flexibility) เป็นความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างท่ีเคล่ือนไหว 
ไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว การพฒันาทางดา้นความอ่อนตวั ทาํไดโ้ดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
และเอน็หรือการใชแ้รงตา้นทานในกลา้มเน้ือและเอน็ตอ้งทาํงานมากข้ึน การยดืเหยยีดของ
กลา้มเน้ือทาํไดท้ั้งแบบอยูก่บัท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์สูงสุดควรใชก้ารเหยยีด 
ของกลา้มเน้ือในลกัษณะอยูก่บัท่ี นัน่กคื็อ อวยัวะส่วนแขนและขาหรือลาํตวัจะตอ้งเหยยีดจนกวา่
กลา้มเน้ือจะรู้สึกตึงและตอ้งอยูใ่นท่าเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะน้ีประมาณ 10-15 นาที 
 4.  ความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลือด (Cardiovascular edurance) 
เป็นความสามารถของหวัใจและหลอดเลือดท่ีจะลาํเลียงออกซิเจนสารอาหารไปยงักลา้มเน้ือท่ีใช ้
ในการออกแรงไปยงักลา้มเน้ือขณะทาํงาน ใหท้าํงานไดเ้ป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกนั 
กน็าํสารท่ีไม่ตอ้งการซ่ึงเกิดข้ึนภายหลงัการทาํงานของกลา้มเน้ือออกจากกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออก
แรงในการพฒันาหรือเสริมสร้าง จะตอ้งมีการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใชร้ะยะเวลาติดต่อกนั
ประมาณ 10-15 นาที ข้ึนไป 
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 5.  องคป์ระกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ท่ีประกอบข้ึน
เป็นนํ้าหนกัตวัของร่างกายคนเรา โดยแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วนม่ีเป็นไขมนั (Fat mass) และส่วนตวั
ปราศจากไขมนั (Fat-free mass) เช่น กระดูก กลา้มเน้ือ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทัว่ไป 
องคป์ระกอบของร่างกายจะเป็นดชันีประมาณค่าท่ีทาํใหท้ราบถึงเปอร์เซ็นตข์องนํ้าหนกัท่ีเป็นส่วน
ของไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกาย ซ่ึงอาจจะหาคาํตอบท่ีเป็นสดัส่วนกนัไดร้ะหวา่งไขมนัในร่างกายกบั
นํ้าหนกัของส่วนอ่ืน ๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กลา้มเน้ือ และอวยัวะต่าง ๆ      
การรักษาองคป์ระกอบในร่างกายใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสมจะช่วยใหล้ดโอกาสเส่ียงในการเกิดโรค
อว้น ซ่ึงโรคอว้นจะเป็นจุดเร่ิมตน้ของการเป็นโรคท่ีเส่ียงต่ออนัตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอด
เลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นตน้ 
 สมรรถภาพทางกายทีสั่มพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related physical fitness) 
 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเก่ียวขอ้งในการสนบัสนุนใหเ้กิดระดบัความสามารถและทกัษะในการแสดงออกของ 
การเคล่ือนไหวและการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากข้ึน ซ่ึงนอกจากจะประกอบดว้ยสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพซ่ึงไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือความอ่อนตวั 
ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด และองคป์ระกอบของร่างกายแลว้ยงัประกอบดว้ย
สมรรถภาพทางกายในดา้นต่อไปน้ี คือ  
 1.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวไปสู่เป้าหมายท่ีตอ้งการ
โดยใชร้ะยะเวลาอนัสั้นท่ีสุด ซ่ึงกลา้มเน้ือจะตอ้งออกแรงและหดตวัดว้ยความเร็วสูงสุด 
 2.  กาํลงัของกลา้มเน้ือ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือใน 
การทาํงานโดยการออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาท่ีสั้นท่ีสุด ซ่ึงจะตอ้งมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
และความเร็วเป็นองคป์ระกอบหลกั 
 3.  ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง      
และตาํแหน่งของร่างกายในขณะท่ีกาํลงัเคล่ือนไหวโดยใชค้วามเร็วไดอ้ยา่งเตม็ท่ี จดัเป็น
สมรรถภาพทางกายท่ีจาํเป็นในการนาํไปสู่การเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน สาํหรับทกัษะในการเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ใหมี้ประสิทธิภาพ 
 4.  การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตาํแหน่งและท่าทาง
ของร่างกายใหอ้ยูใ่นลกัษณะตามท่ีตอ้งการได ้ทั้งขณะท่ีอยูก่บัท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี 
 5.  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีเร็วท่ีสุดท่ีร่างกายเร่ิมมี              
การตอบสนองหลงัจากท่ีไดรั้บการกระตุน้ ซ่ึงเป็นความสามารถของระบบประสาทเม่ือรับรู้การถูก
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กระตุน้แลว้สามารถสัง่การใหอ้วยัวะท่ีทาํหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวใหมี้การตอบสนอง
อยา่งรวดเร็วได ้
 6.  การทาํงานท่ีประสานกนั (Coordination) หมายถึง ความสมัพนัธ์ระหวา่งการทาํงาน
ของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ ในการท่ีจะปฏิบติักิจกรรมทางกลไกท่ีสลบัซบัซอ้นในเวลา
เดียวกนัอยา่งราบร่ืนและแม่นยาํ  
 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายขา้งตน้พอสรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย  
คือ องคป์ระกอบสาํคญัท่ีจะช่วยสนบัสนุนใหก้ารปฏิบติัทกัษะกีฬาและทกัษะการเคล่ือนไหว 
ในแต่ละบุคคล เพื่อท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และลดอตัรา 
ความเส่ียงของปัญหาทางสุขภาพท่ีเป็นสาเหตุมาจากขาดการออกกาํลงักาย สร้างความสมบูรณ์ 
และแขง็แรงของร่างกาย 
 เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
ตารางท่ี 4  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี 
 
รายการที ่ รายการทดสอบ องค์ประกอบทีต้่องการวดั 

1. วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
(Skinfold thickness) 

เพื่อประเมินองคป์ระกอบของร่างกายในส่วน
ของปริมาณไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย 

2. ลุกนัง่ 60 วินาที 
(Sit-Ups 60 seconds) 

เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทน 
ของกลา้มเน้ือทอ้ง 

3. ดนัพื้น 30 วินาที 
(Push-Ups 30 seconds) 

เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย 

4. ยนืกระโดดไกล 
(Standing braad jump) 

เพื่อวดัความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเน้ือขา 

5. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ 
(Sit and reach) 

เพื่อวดัความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและตน้ขา
ดา้นหลงั 

6. วิ่งออ้มหลกั 
(Zig-Zag run) 

เพื่อวดัความคล่องแคล่ววอ่งไว 

7. วิ่งระยะไกล 
(Distance run) 

เพื่อวดัความอดทนของระบบหวัใจและ
ไหลเวยีนเลือด 
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วดัความหนาของไขมันใต้ผวิหนัง (Skinfold thickness) 
วตัถุประสงคข์องการทดสอบ 
 เพื่อประเมินองคป์ระกอบของร่างกายในส่วนของประมาณไขมนัท่ีสะสมในร่างงกาย 
ค่าความเช่ือมัน่  0.94 
ค่าความเท่ียงตรง  0.80 
 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  สายวดั ท่ีมีสเกลเป็นเซนติเมตร 
 2.  เคร่ืองวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (Skinfold caliper) 
 3.  กล่องท่ีมีความสูงประมาณ 30 เซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั 
 วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 2 จุด คือ บริเวณตน้แขนดา้นหลงั (Triceps skinfold) 
และบริเวณน่องดา้นใน (Medial calf skinfold) 
ขั้นตอนและวธีิการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั (Triceps skinfold) 
 1.  ใหผู้รั้บการทดสอบยนืตรง หนัหลงัใหผู้ท้ดสอบ แลว้งอขอ้ศอกขา้งท่ีถนดัใหแ้ขน
ท่อนบนและแขนท่อนล่างตั้งฉากกนั โดยแขนท่อนบนแนบกบัลาํตวั และแขนท่อนล่างช้ีไปขา้งหนา้ 
 2.  ผูท้ดสอบใชส้ายวดั วดัระยะห่างระหวา่งปุ่มและกระดูกสะบกัส่วนท่ีนูนข้ึนบริเวณ
หวัไหล่ดา้นขา้ง (Acromion process) กบัปุ่มปลายกระดูกขอ้ศอก (Olecranon process) แลว้ใชป้ากกา
ทาํเคร่ืองหมายไวท่ี้ก่ึงกลางของระยะห่างดงักล่าว 
 3.  ใหผู้รั้บการทดสอบปล่อยแขนลงขา้งลาํตวัอยา่งผอ่นคลาย 
 4.  ใหผู้ท้ดสอบใชมื้อซา้ยดึงผวิหนงัพร้อมไขมนัใตผ้วิหนงัข้ึนในแนวก่ึงกลางดน้หลงั
ของแขน (Biceps) เหนือเคร่ืองหมายท่ีทาํไวป้ระมาณ 1 เซนติเมตร แลว้ใชเ้คร่ืองวดัความหนาไขมนั
ใตผ้วิหนงัท่ีถืออยูใ่นมือขวาหนีบลงไปบนเน้ือท่ีมือซา้ยจบัอยู ่ในระดบัเดียวกบัเคร่ืองหมายท่ีทาํไว ้
รอประมาณ 1-3 วินาที จนกระทัง่เขม็สเกลน่ิงแลว้จึงอ่านค่าจากสเกล 
 5.  ทาํการวดัซํ้าในขอ้ 4 อีกคร้ัง  แลว้หาค่าเฉล่ียจากการวดัทั้ง 2 คร้ัง บนัทึกค่าท่ีได ้
เป็นมิลลิเมตร 
ขั้นตอนและวธีิการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่องดา้นใน (Medial calf skinfold) 
 1.  ใหผู้รั้บการทดสอบยนืตวัตรงในท่าผอ่นคลาย แลว้ยกเทา้ขา้งท่ีถนดัวางบนกล่อง 
ท่ีจดัระดบัความสูงใหข้อ้เข่างอประมาณ 90 องศา 
 2.  ผูท้ดสอบใชส้ายตาวดัรอบน่องของขาขา้งท่ียกวางบนกล่อง โดยวดัเสน้รอบวง 
ของน่องท่ีระดบัความสูงต่าง ๆ กนั เพื่อหาระดบัท่ีมีเสน้รอบวงน่องท่ีใหญ่ท่ีสุด 
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 3.  ผูท้ดสอบใชป้ากกาทาํเคร่ืองหมายท่ีน่องดา้นใน (Medial calf) บริเวณท่ีมีเสน้รอบวง
น่องใหญ่ท่ีสุด 
 4.  ผูท้ดสอบใชมื้อซา้ยดึงผวิหนงัพร้อมไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณดา้นในของน่องข้ึน 
ในแนวตั้งเหนือระดบัเคร่ืองหมายท่ีทาํไวป้ระมาณ 1 เซนติเมตร แลว้ใชเ้คร่ืองวดัความหนาไขมนั 
ใตผ้วิหนงัท่ีถืออยูใ่นมือขวาหนีบลงไปบนเน้ือท่ีมือซา้ยจบัอยูใ่นระดบัเดียวกบัเคร่ืองหมายท่ีทาํไว ้    
รอประมาณ 1-3 วินาที จะกระทัง่เขม็สเกลน่ิง แลว้จึงอ่านค่าจากสเกลของเคร่ืองวดัความหนาไขมนั 
 5.  ทาํการวดัซํ้าในขอ้ 4 อีกคร้ังหน่ึง แลว้หาค่าเฉล่ียจากการวดัทั้ง 2 คร้ัง บนัทึกค่าท่ีได้
เป็นมิลลิเมตร 
การบนัทึกคะแนน 
 นาํค่าเฉล่ียของความหนาไขมนัใตผ้วิหนงัท่ีวดัไวท้ั้ง 2 ตาํแหน่ง มาแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์
ของไขมนัท่ีสะสมในร่างกายจากสมการต่อไปน้ี 
เดก็ชาย  
 % ของไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย  =  (0.735 X ผลรวมของค่าเฉล่ียความหนาของไขมนั 
                                                       ใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั และน่องดา้นใน) + 1.0 
เดก็หญิง 
 % ของไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย  =  (0.610 X ผลรวมของค่าเฉล่ียความหนาของ 
                                                        ใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหลงั และน่องดา้นใน) + 5.1 
 
 ลุกน่ัง 60 วนิาท ี(Sit-Ups 60 seconds) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง 
ค่าความเช่ือมัน่  0.85 
ค่าค่าเท่ียงตรง  1.00 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  เบาะรองพื้น หรือสนามหญา้นุ่ม 
 2.  นาฬิกาจบัเวลา 1/ 100 วนิาที 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้รั้บการทดสอบนานหงายชนัเข่าทั้งสองขา้งทาํมุมประมาณ 90 องศา ฝ่าเทา้สองขา้ง
วางราบกบัพื้น ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ พร้อมกบัมือวางแตะท่ีหนา้ขาทั้งสองขา้ง ใหผู้ช่้วย 
การทดสอบนัง่อยูท่ี่ปลายเทา้ของผูรั้บการทดสอบ แลว้ใชมื้อจบัท่ีบริเวณใตข้อ้พบัเข่าทั้งสองขา้ง 
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 เม่ือไดย้นิสญัญาณ “เร่ิม” ใหผู้รั้บการทดสอบยอกลาํตวัข้ึนสู่ท่านัง่ แลว้กม้ลาํตวัใหศี้รษะ
ผา่นไประหวา่งเข่า โดยใชแ้ขนทั้งสองขา้งเหยยีดตรงไปใหป้ลายน้ิวมือแตะเสน้ตรงท่ีพื้นในระดบั
เดียวกบัปลายเทา้ทั้งสองขา้ง แลว้นอนลงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ โดยจะตอ้งใหส้ะบกัทั้งสองขา้งแตะพื้น 
นบัเป็น 1 คร้ังและปฏิบติัเช่นน้ีต่อเน่ืองกนัไปจนครบ 60 วินาที 
ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไม่นบัจาํนวนคร้ังในกรณีต่อไปน้ี 
 1.  มือทั้งสองขา้งไม่ไดว้างแตะท่ีบริเวณหนา้ขาทั้งสองขา้ง 
 2.  ในขณะกลบัลงไปสู่ท่าเร่ิมตน้ สะบกัไม่แตะพ้ืน 
 3.  ปลายน้ิวมือทั้งสองขา้งไม่ไดย้ืน่ไปแตะเสน้ตรงท่ีพื้นในระดบัเดียวกบัปลายเทา้ 
 4.  ผูไ้ดรั้บการทดสอบใชมื้อหรือขอ้ศอกยนัพื้น เพื่อดนัลาํตวัลุกข้ึน 
การบนัทึกผล 
 บนัทึกจาํนวนคร้ังท่ีทาํไดอ้ยา่งถูกตอ้งภายในเวลา 60 วินาที โดยใหผู้รั้บการทดสอบ 
ทาํการทดสอบเพียงคร้ังเดียว 
 
 ดันพืน้ 30 วนิาท ี(Push-Ups 30 seconds) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย 
ค่าความเช่ือมัน่  0.73 
ค่าความเท่ียงตรง  0.80 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  เบาะรองพื้น หรือสนามหญา้นุ่ม 
 2. นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้รั้บการทดสอบอยูใ่นท่านอนควํ่าเหยยีดตวัตรง ตั้งศอกข้ึนโดยใชฝ่้ามือทั้งสองขา้ง
ดนัไวก้บัพื้น ใหฝ่้ามือทั้งสองขา้งวางราบกบัพื้นในระดบัเดียวกบัไหล่ในลกัษณะปลายน้ิวช้ีตรงไป
ดา้นหนา้ ใหมื้อทั้งสองขา้งห่างกนัเท่ากบัความกวา้งของช่วงไหล่ของตนเอง ขาเหยยีดตรงไป
ดา้นหลงั โดยใหเ้ทา้ทั้งสองขา้งชิดตวั วางเทา้ในท่าตั้งใหป้ลายเทา้สมัผสัพื้น 
 ในขณะท่ีผูท้ดสอบเตรียมพร้อมท่ีจะปฏิบติั ลาํตวัจะตอ้งเหยยีดตรง ใชแ้ขนดนัพื้นยกตวั
ลอยข้ึนจนกระทัง่แขนทั้งสองอยูท่่าขอ้ศอกเหยยีดตรึง เม่ือไดย้นิสญัญาณ “เร่ิม” ใหผู้รั้บการทดสอบ
ยบุศอกลงทั้งสองขา้ง โดยใหข้อ้ศอกงอทาํมุม 90 องศา ในขณะท่ีแขนท่อนบนขนานกบัพื้น  
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แลว้ดนัพื้นแขนเหยยีดตรงเพื่อยกลาํตวักลบัข้ึนมาอยูใ่นท่าเดิม นบัเป็น 1 คร้ัง ใหผู้รั้บการทดสอบ
ปฏิบติัต่อเน่ืองกนัจนครบ 30 วินาที 
ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ผูท้ดสอบจะตอ้งสงัเกตลาํตวัของผูรั้บการทดสอบใหเ้หยยีดตรงตลอดเวลาของ 
การทดสอบแขนทั้งสองอยูใ่นท่าขอ้ศอกเหยยีดตรงก่อนจะยบุขอ้ศอกลง เพื่อการดนัพื้นและยกลาํตวัข้ึน 
 2.  ในขณะท่ียบุขอ้ศอกลง บริเวณหนา้อก สะโพก และตน้ขาของผูรั้บการทดสอบ 
จะตอ้งไม่สมัผสัพื้น 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทึกจาํนวนคร้ังท่ีทาํไดอ้ยา่งถูกตอ้งภายในเวลา 30 วินาที โดยใหผู้รั้บการทดสอบ 
ทาํการทดสอบเพียงคร้ังเดียว 
 
 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเน้ือขา 
ค่าความเช่ือมัน่  0.83 
ค่าความเท่ียงตรง  0.80 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  แผน่ยางสาํหรับยนืกระโดดไกล มีสเกลระยะทางเป็นเซนติเมตร 
 2.  เทปวดัระยะ (หากจาํเป็นในกรณีไม่มีแผน่ยางกระโดดไกล) และไมที้สาํหรับวดัระยะทาง 
 3.  แปรงปัดฝุ่ น หรือผา้เช็ดพื้น (ในกรณีใชแ้ผน่ยาง) 
วิธีการปฏิบติั 
 1.  ใหผู้รั้บการทดสอบยนืแยกเทา้ห่างกนัประมาณความกวา้งของช่วงไหล่ โดยปลายเทา้
ทั้งสองขา้งเสมอกนัวางชิดดา้นหลงัของเสน้เร่ิม 
 2.  ยอ่เข่าพร้อมกบัเหวี่ยงแขนไปทางดา้นหลงัเพื่อหาจงัหวะในการกระโดด โดยเทา้ทั้ง
สองขา้งไม่เคล่ือนท่ี เม่ือไดจ้งัหวะใหก้ระโดดไปขา้งหนา้ใหไ้ดร้ะยะทางไกลท่ีสุด และขณะลงสู่
พื้นใหผู้รั้บการทดสอบยอ่เข่าทั้งสองขา้งลงเลก็นอ้ยเพื่อป้องกนัการกระทบกระเทือนของขอ้เข่าและ
ขอ้เทา้ ทาํการทดสอบจาํนวน 2 คร้ัง ไม่ติดต่อกนั 
 3.  การวดัระยะทางของการกระโดด ใหว้ดัจากจุดท่ีสน้เทา้หรือส่วนใดส่วนหน่ึงของ
ร่างกายสู่พื้นท่ีใกลเ้สน้เร่ิมมากท่ีสุด โดยใหผู้ช่้วยทาํหนา้ท่ีเป็นผูดู้แลและบนัทึกระยะทางท่ีกระโดดได้
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ลงในแบบบนัทึกการทดสอบ คิดระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นเซนติเมตร ถา้มีเศษสูงกวา่ 0.5 
เซนติเมตร ใหปั้ดเป็นจาํนวนเตม็ของค่าเซนติเมตรท่ีตํ่าลง 
การบนัทึกผล 
 วดัระยะทางท่ีกระโดดไดเ้ป็นจาํนวนเตม็ของเซนติเมตร และบนัทึกผลการทดสอบ 
ของคร้ังท่ีกระโดดไดไ้กลท่ีสุด 
 
 น่ังงอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัและตน้ขาดา้นหลงั 
ค่าความเช่ือมัน่  0.95 
ค่าความเท่ียงตรง  1.00 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 กล่องเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวั ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของการวดัระยะทาง
ตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่ตวัตรง เหยยีดขาตรงไปขา้งหนา้ เข่าตึง ใหฝ่้าเทา้ตั้งข้ึนและ 
วางราบชิดกล่องวดัความอ่อนตวั เหยยีดขอ้ศอกทั้งสองขา้งในท่าคว ํ่ามือแลว้ยืน่แขนตรงไปขา้งหนา้ 
โดยใหฝ่้ามือทั้งสองขา้งวางคว ํ่าซอ้นทบักนัพอดี แลว้ใหผู้รั้บการทดสอบค่อย ๆ กม้ลาํตวัไป
ขา้งหนา้ พร้อมกบัเหยยีดแขนท่ีมือคว ํ่าซอ้นทบักนัไปวางบนกล่องวดัความอ่อนตวัโดยใหไ้ดไ้กลท่ีสุด  
จนไม่สามารถกม้ลาํตวัลงไปไดอี้ก ใหผู้รั้บการทดสอบกม้ลาํตวัคา้งไว ้3 วินาที แลว้กลบัมาสู่ 
ท่านัง่ตวัตรง ทาํการทดสอบจาํนวน 2 คร้ังติดต่อกนั 
ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ในการทดสอบจะตอ้งถอดรองเทา้ 
 2.  ในขณะท่ีกม้ลาํตวัเพื่อยืน่แขนไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลท่ีสุดนั้น เข่าตอ้งไม่งอ 
 3.  หา้มผูเ้ขา้รับการทดสอบโยกตวัช่วยขณะท่ีกม้ลาํตวัลง 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทึกระยะทางท่ีทาํไดเ้ป็นเซนติเมตร โดยบนัทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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 วิง่อ้อมหลกั (Zig-Zag run) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ค่าความเช่ือมัน่  0.81 
ค่าความเท่ียงตรง  1.00 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  หลกัสูง 100 เซนติเมตร จาํนวน 6 หลกั 
  2.  เทปวดัระยะทาง 
 3.  นาฬิกาจบัเวลา 1/ 100 วนิาที 
การเตรียมสถานท่ีในการทดสอบ 
 ก่อนการทดสอบ ผูท้ดสอบจะตอ้งเตรียมสถานท่ีดงัน้ี จากเสน้เร่ิมวดัระยะทางในแนว
ตรงห่างข้ึนไปเป็นระยะทาง  5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลกัท่ี 1 จากหลกัท่ี 1 ในแนวเสน้เดียวกนั
วดัระยะทางห่างจากหลกัท่ี 1 มา 4 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลกัท่ี 3 และเช่นเดียวกนั จากหลกัท่ี 3 
วดัระยะทางห่างมาอีก 4 เมตร จะเป็นจุดวางหลกัท่ี 5 จากหลกัท่ี 1, 3 และ 5 ทาํมุม 45 องศา ไปดา้นหนา้
จะเป็นตาํแหน่งในการวางหลกัท่ี 2, 4 และ 6 ซ่ึงในแต่ละหลกันั้นจะมีระยะทางห่างกนัจุดละ 4 เมตร 
เช่นเดียวกนั และหลกัในแถวท่ีสองจะห่างจากแถวท่ีหน่ึงเป็นระยะทางในแนวตั้งฉาก จุดละ 2 เมตร 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้รั้บการทดสอบยนือยูห่ลงัเสน้เร่ิม เม่ือไดรั้บสญัญาณ “เร่ิม” ผูรั้บการทดสอบจะวิง่
ตรงไปออ้มซา้ยในหลกัท่ี 1 แลว้ไปออ้มขวาในหลกัท่ี 2 ต่อไปจะออ้มซา้ยในหลกัท่ี 3 ออ้มขวา 
ในหลกัท่ี 4 ออ้มซา้ยในหลกัท่ี 5 และออ้มขวาในหลกัท่ี 6 ต่อจากนั้นกว็ิง่กลบัมาออ้มขวาในหลกัท่ี 5 
ออ้มซา้ยในหลกัท่ี 4 ออ้มขวาในหลกัท่ี 3 ออ้มซา้ยในหลกัท่ี 2 และออ้มขวาในหลกัท่ี 1 แลว้ 
วิ่งผา่นเสน้เร่ิมไปอยา่งรวดเร็ว 
ระเบียบการทดสอบ 
 หากผูรั้บการทดสอบวิ่งผดิเสน้ทางตามท่ีกาํหนด หรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย
สมัผสักบัหลกัท่ีวางไว ้ใหห้ยดุพกั และทาํการทดสอบใหม่ 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทึกเวลาท่ีผูเ้ขา้รับการทดสอบเร่ิมตน้ออกวิ่งจากเสน้เร่ิม จนกระทัง่วิ่งไปออ้มหลกั
ครบทั้ง 6 หลกั และวิ่งกลบัไปถึงเสน้ชยั เป็นวินาที โดยบนัทึกเป็นทศนิยมสองตาํแหน่ง  
ใหท้าํการทดสอบเพียงคร้ังเดียว 
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 วิง่ระยะไกล (Distance run) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ  
 เพื่อวดัความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลือด 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  นาฬิกาจบัเวลา 1/ 100 วนิาที 
 2.  สนามท่ีมีลู่วิ่ง หรือทางวิ่งพื้นราบ 
ระยะทางในการวิ่ง 
 ระยะทาง 1,200 เมตร สาํหรับเดก็ชายและเดก็หญิง ท่ีมี อาย ุ7-12 ปี 
 ระยะทาง 1,600 เมตร สาํหรับเดก็ชายและเดก็หญิง ท่ีมี อาย ุ13-18 ปี 
วิธีการปฏิบติั 
 เม่ือใหส้ญัญาณ “เขา้ท่ี” ผูรั้บการทดสอบยนืในลกัษณะเทา้นาํเทา้ตามโดยใหเ้ทา้หน่ึง 
แตะท่ีเสน้เร่ิม เม่ือผูรั้บการทดสอบพร้อมและน่ิง ผูท้ดสอบปล่อยตวัดว้ยคาํสัง่ “ไป” ผูรั้บการทดสอบ
ออกวิ่งไปตามเสน้ทางท่ีกาํหนดใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้ทาํการทดสอบจาํนวน 1 คร้ัง 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1.  หากผูรั้บการทดสอบไม่สามารถวิ่งไดต้ลอดระยะทางท่ีกาํหนด กใ็หเ้ดินสลบักบั 
วิ่งหรือเดินเร็วไปจนครบระยะทาง 
 2.  ผูรั้บการทดสอบท่ีไม่สามารถวิ่ง/ เดินไดต้ลอดระยะทางท่ีกาํหนด จะไม่มีการบนัทึก
เวลาและตอ้งทาํการทดสอบใหม่ 
 3.  หากโรงเรียนไม่มีลู่วิ่ง ใหด้ดัแปลงจากสนามหรือทางวิง่อ่ืน ๆ โดยใหมี้ระยะทาง 
ครบตามท่ีกาํหนดไว ้
การบนัทึกคะแนน บนัทึกเวลาท่ีวิ่งไดเ้ป็นนาทีและวินาที 
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แบบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเดก็ไทย อายุ 7-18 ปี 
 

ทดสอบวนัท่ี.............. เดือน ........................... พ.ศ. ..................... 
ช่ือ-นามสกลุ ...............................................................................................เพศ     ชาย   หญิง 
วนั เดือน ปี เกิด ................................................... อาย ุ................... ปี .............. เดือน .......................
นํ้าหนกั ..................................................... กิโลกรัม   ส่วนสูง .................................................. เมตร 
ระดบัชั้น ................... หอ้ง .................. โรงเรียน ........................................... จงัหวดั ....................... 
 

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หน่วย 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1. วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
     - บริเวณตน้แขนดา้นหลงั (Triceps) 
     - บริเวณน่องดา้นใน (Medial calf) 

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

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

 
มิลลิเมตร 
มิลลิเมตร 

2. ลุก-นัง่ 60 วินาที  คร้ัง 
3. ดนัพื้น 30 วนิาที  คร้ัง 
4. ยนืกระโดดไกล   เซนติเมตร 
5. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้   เซนติเมตร 
6. วิ่งออ้มหลกั  วินาที 
7. วิ่งระยะไกล*  นาทีและวินาที 

 
   ลงช่ือ____________________________________  ผูท้าํการทดสอบ 
 
 ขอ้ปฏิบติัในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1.  ครูตอ้งเตรียมเคร่ืองมือ  อุปกรณ์และสนามท่ีจะใชใ้นการทดสอบไวใ้หพ้ร้อม  
โดยจะตอ้งสาํรวจตรวจสอบความพร้อมและคุณภาพของเคร่ืองมือและอุปกรณ์เหล่านั้นไวด้ว้ย 
 2.  แบบฟอร์มท่ีจะใชใ้นการบนัทึกขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบเป็นส่ิงท่ีสาํคญัมาก 
ท่ีครูจะตอ้งเตรียมและเขียนช่ือเดก็ไวใ้หค้รบ พร้อมทั้งชัง่นํ้ าหนกัวดัส่วนสูงไวล่้วงหนา้ก่อน 
ทาํการทดสอบจริงประมาณ 1 สปัดาห์ เม่ือดาํเนินการทดสอบครูกจ็ะสามารถบนัทึกขอ้มูลไดท้นัที 
โดยไม่ตอ้งเสียเวลาในการกรอกขอ้มูลของนํ้าหนกัและส่วนสูงอีก 
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 3.  ครูจะตอ้งวางแผนการดาํเนินงานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายใหเ้รียบร้อย  
โดยจะตอ้งวางรูปแบบการทดสอบในแต่ละรายการวา่ จะใชเ้วลาในการทดสอบประมาณเท่าใด  
การเตรียมการในลกัษณะน้ี จะเป็นการช่วยทาํใหก้ารดาํเนินการในการทดสอบเป็นไปอยา่งมี
ประสิทธิภาพไม่เสียเวลา ไม่สบัสน ขอ้มูลท่ีไดก้จ็ะมีความสมบูรณ์มากท่ีสุด 
 4.  ในระหวา่งท่ีมีการทดสอบอยูน่ั้น ครูจะไม่อนุญาตใหเ้ดก็คนอ่ืน ๆ ท่ียงัไม่ถึงรอบ 
ของตนเองในการทดสอบ ไปทาํกิจกรรมการออกกาํลงักายหรือการเล่นอ่ืน ๆ เพราะการออกกาํลงักาย
และการไปเล่นของเดก็จะมีผลต่อขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบ 
 5.  ในการทดสอบบางรายการ หากจาํเป็นจะตอ้งมีผูช่้วยในการทดสอบ ครูจะตอ้งมัน่ใจวา่ได้
ทาํความเขา้ใจเก่ียวกบัรายละเอียดของการทดสอบ วิธีการดาํเนินการและวิธีการบนัทึกขอ้มูลกบั
ผูช่้วยในการทดสอบเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ ทั้งน้ีเพื่อป้องกนัความผดิพลาดท่ีอาจจะเกิดข้ึน 
 6.  ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ครูควรใชเ้วลาสั้น ๆ ในการอธิบายใหเ้ดก็ฟังวา่ 
การทดสอบน้ีเป็นการวดัและประเมินผลความสามารถของเดก็แต่ละคน ไม่ใช่การแข่งขนั ดงันั้น
เดก็ควรจะปฏิบติัใหดี้ท่ีสุดเพื่อเป็นขอ้มูลของตนเอง ต่อจากนั้นครูกจ็ะตอ้งสาธิตวิธีการปฏิบติั 
ใหเ้ดก็กอูยา่งชา้ ๆ ดว้ย 
 7.  ก่อนการทดสอบเพ่ือบนัทึกคะแนนในแต่ละรายการ ครูควรใหเ้ดก็ไดท้ดลอง
ปฏิบติัการทดสอบรายการนั้น ๆ เสียก่อน สาํหรับรายละเอียดของการทดสอบในแต่ละรายการนั้น 
กใ็หป้ฏิบติัตามวิธีทดสอบท่ีไดบ้อกรายละเอียดไวแ้ลว้ในรายการทดสอบนั้น ๆ 
 8.  ครูตอ้งสาํรวจเดก็ก่อนวา่มีเดก็คนใดท่ีมีโรคประจาํตวัหรือกาํลงัเจบ็ป่วยและยงัไม่ควร
อนุญาตใหเ้ดก็ทาํการทดสอบ จนกวา่จะมัน่ใจวา่เดก็จะไดรั้บความปลอดภยัและไม่มีอนัตราย 
จากโรคประจาํตวันั้น ๆ 
 9.  ก่อนการทดสอบ ครูควรใหเ้ดด็ทุกคนไดมี้การอบอุ่นร่างกายเพ่ือเป็นการยดืเสน้ 
ยดืสาย อาจจะปฏิบติัโดยการวิ่งอยูก่บัท่ี หมุนแขน เหยยีดแขน บิดลาํตวั หรือเคล่ือนไหวแขนขา 
ลาํตวัโดยวิธีอ่ืน ๆ ทั้งน้ีเพื่อกระตุน้ใหก้ลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อมีความพร้อมในการทดสอบ 
 10.  เน่ืองจากการทดสอบจะตอ้งทาํหลายรายการ ครูผูส้อนอาจจะแบ่งการทดสอบ
ออกเป็น 2 วนั หรืออาจทาํการทดสอบใหเ้สร็จส้ินภายใน 1 วนั ขอ้ท่ีควรคาํนึงกคื็อ หากครูผูส้อน
ปฏิบติัอยา่งใดอยา่งหน่ึงกจ็ะตอ้งเลือกปฏิบติัวิธีเดียวกนักบัการทดสอบทุกคร้ัง 
 11.  ในระหวา่งการทดสอบหากเดก็ไดรั้บอุบติัเหตุจากการทดสอบหรือเกิดอาการ
ผดิปกติของร่างกายในรายการใดรายการหน่ึง ครูจะตอ้งใหเ้ดก็คนนั้นหยดุทาํการทดสอบทนัทีและ
หาเวลามาทาํการทดสอบเพิ่มเติมในภายหลงัเม่ือเดก็หายเป็นปกติดีแลว้ 
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 จากเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ผูเ้รียนควรมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
สอดคลอ้งกบัหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน และเม่ือนาํผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมา
เปรียบเทียบกบัเกณฑท่ี์กาํหนด ผูเ้รียนควรมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายผา่นตามเกณฑ ์
ท่ีกาํหนดไว ้
 

หลกัการออกกาํลงักาย 

 ในการออกกาํลงักายและการฝึกซอ้มกีฬา หากจะใหไ้ดรั้บประโยชนห์รือบรรลุผล 
ตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ จาํเป็นตอ้งมีการกาํหนดหรือออกแบบโปรแกรมการฝึกซอ้มในการออกกาํลงักาย
แต่ละคร้ังอยา่งชดัเจน เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติัและตรวจสอบประเมินผลการออกกาํลงักาย 
สาํหรับบุคคลทัว่ไปและนกักีฬา การออกกาํลงักายมีจุดประสงคห์ลกัท่ีสาํคญั 3 ประการ คือ  
 1.  เพื่อพฒันาสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (Enhance fitness) 
 2.  เพื่อลดปัจจยัเส่ียงท่ีจะนาํไปสู่ภาวะความเจบ็ป่วยเร้ือร้ัง 
 3.  เพื่อใหเ้กิดความปลอดภยักบัผูอ้อกกาํลงักายหรือนกักีฬา 
 ในการกาํหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มหรือการออกกาํลงักาย ผูฝึ้กสอนกีฬา (Coach)  
หรือผูค้วบคุมการออกกาํลงักาย (Trainer) จะตอ้งรู้จกันาํหลกัการของฟิต (FITT) จะใชเ้ป็นแนวทาง 
ในการพจิารณากาํหนดโปรแกรมการฝึกซอ้มหรือการออกกาํลงักาย ดว้ยการกาํหนดปัจจยัท่ีเป็น
องคป์ระกอบสาํคญั คือ ความสมํ่าเสมอหรือความถ่ีในการออกกาํลงักาย (Frequency) ความหนกั 
ในการออกกาํลงักาย (Intensity) ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย (Time) และรูปแบบ 
ในการออกกาํลงักายหรือการฝึก (Type) เพื่อพฒันาความกา้วหนา้ในการออกกาํลงักายไดอ้ยา่ง
เหมาะสมกบัสถานภาพทางดา้นสุขภาพ กิจวตัรประจาํวนั ประสบการณ์ท่ีผา่นมาตลอดจนความพึงพอใจ
ของแต่ละบุคคล และท่ีสาํคญัคือเป้าหมายของสุขภาพและสมรรถภาพแต่ละดา้นท่ีตอ้งการ 
 แนวทางของฟิต (FITT Guidelines)  
 แนวทางปฏิบติัของฟิต (FITT) ถูกนาํมาใชเ้ป็นหลกัการพื้นฐานในการฝึกซอ้มหรือ 
การออกกาํลงักาย และประยกุตใ์ชใ้นระหวา่งการปฏิบติักิจกรรมการออกกาํลงักาย เพือ่ใหบ้รรลุผล
ตามเป้าหมายของโปรแกรม การฝึกซอ้มหรือการออกกาํลงักาย โดยมีองคป์ระกอบสาํคญัท่ีใช ้
เป็นแนวทางในการปฏิบติั ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความสมํ่าเสมอ (Frequency) หมายถึงการฝึกหรือการปฏิบติักิจกรรมในการออกกาํลงั
กาย เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายตามตอ้งการ ผูอ้อกกาํลงักายควรกระทาํการออกกาํลงักาย หรือฝึกปฏิบติั
บ่อยคร้ังโดยทัว่ไปประโยชน์ของการออกกาํลงักาย และความปลอดภยัในการฝึกปฏิบติัจะบงัเกิด
ผลดีต่อสุขภาพ เม่ือไดอ้อกกาํลงักายสมํ่าเสมอ อยา่งนอ้ย 3-5 วนัต่อสปัดาห์ โดยใชว้ิธีการออกกาํลงักาย
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หนกัเบาสลบักนัไปในแต่ละวนัหรือเลือกรูปแบบ (Types) วิธีการออกกาํลงักายท่ีมีความแตกต่าง
หลากหลาย หรือเป็นกิจกรรมท่ีมีความหนกัเบาแตกต่างกนัมาใชใ้นการออกกาํลงักาย โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่การออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) สามารถกระทาํไดทุ้กวนัยกเวน้ 
การออกกาํลงักายหรือการฝึกประเภทสร้างเสริมความแขง็แรง (Muscular strength) และความอดทน
ของกลา้มเน้ือ (Muscular endurance) ควรฝึกวนัเวน้วนัและไม่ควรเกิน 3 วนัต่อสปัดาห์  
ในผูท่ี้เร่ิมตน้หรือยงัไม่มีประสบการณ์ในการฝึกกลา้มเน้ือ 
 2.  ความหนกั (Intensity) หมายถึง การท่ีผูอ้อกกาํลงักายตดัสินใจวา่จะเลือกใชโ้ปรแกรม
หรือวิธีการในการออกกาํลงักายแบบใดในการออกกาํลงักาย ยากหรือง่าย หนกัหรือเบามากนอ้ย 
แค่ไหน จะตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสมกบัองคป์ระกอบท่ีสาํคญัดงัต่อไปน้ี คือ  
  2.1  พฒันาการหรือความกา้วหนา้ของแต่ละบุคคล 
  2.2  ความพร้อมทางดา้นร่างกายของแต่ละบุคคล 
  2.3  เป้าหมายในการออกกาํลงักายของแต่ละบุคคล 
  2.4  กิจกรรมทางกายในชีวติประจาํวนัของแต่ละบุคคล 
  2.5  ระดบัสมรรถภาพทางกายแต่ละบุคคล 
 3.  เวลา (Time/ Duration) หมายถึง การออกกาํลงักายหรือการฝึกปฏิบติัแต่ละคร้ังควร 
ท่ีจะใชม้ากนอ้ยหรือยาวนานแค่ไหน จากหลกัการในการออกาํลงักาย ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย
จะมีความแตกต่างกนั ไปตามจุดมุ่งหมายของสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกายท่ีตอ้งการในแต่ละดา้น
และข้ึนอยูก่บัความหนกั (Intensity) ท่ีใชใ้นการออกกาํลงักาย ถา้ระดบัความหนกัในการออกกาํลงักาย
ค่อนขา้งหนกัหรือหนกัมาก ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักายจะสั้นหรือใช ้ เวลานอ้ย  
ถา้ความหนกัในการออกาํลงักายค่อนขา้งเบาหรือเบา ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักายหรือ 
การฝึกจะยาวนานมากข้ึน เป็นตน้ อยา่งไรกต็าม การออกกาํลงักายเพ่ือพฒันาระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจท่ีจะใหไ้ดผ้ลดีควรกระทาํ 3-5 วนัต่อสปัดาห์ โดยใชร้ะยะเวลาในการออกกาํลงักาย 
20-60 นาทีต่อวนั 
 4.  รูปแบบ (Type) หมายถึง วิธีการ (Mode) หรือชนิด (Kind) ของกิจกรรมท่ีเลือก
นาํมาใชเ้ป็นเง่ือนไข (Conditioned) ในการฝึกปฏิบติัหรือการออกกาํลงักาย เพื่อบงัเกิดผล 
ตามเป้าหมายของสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้นท่ีตอ้งการ อาทิเช่น  
  4.1  การออกกาํลงักายหรือการสร้างเสริมสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic fitness) 
มีรูปแบบวิธีการออกกาํลงักายและความหนกัเบาของกิจกรรมใหเ้ลือกหลากหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ 
การเดิน การวิง่ การข่ีจกัรยาน การวา่ยนํ้า การเตน้แอโรบิก การกระโดดเชือก เป็นตน้ 
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  4.2  การออกกาํลงักายประเภทสร้างเสริมสมรรถภาพกลา้มเน้ือ (Muscular fitness) 
จะตอ้งอาศยัความตา้นทาน (Resistance) มาเป็นองคป์ระกอบสาํคญัในการฝึก การออกกาํลงักาย
ประเภทสร้างเสริมความแขง็แรงกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การฝึกดว้ยนํ้าหนกั (Weight training) ยางยดื 
นํ้าหนกัตวั (Body weight) เมดิซินบอล (Medicine balls) และถุงทราย เป็นตน้ 
  4.3  การออกกาํลงักายประเภทสร้างเสริมความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือแต่ละขอ้ต่อ
หรือการฝึกความอ่อนตวั (Flexibility) ไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching exercise)  
ซ่ึงมีรูปแบบและวิธีการหลากหลายใหเ้ลือก ทั้งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อในรูปแบบ 
หยดุน่ิงคา้งไว ้(Static stretch) และในรูปแบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretch) เช่น ฤาษีดดัตน โยคะ 
กายบริหารร่างกาย เป็นตน้ 
 องค์ประกอบของการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic workout component) 
 การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกท่ีดี ควรจะประกอบดว้ยรูปแบบวิธีการท่ีเหมาะสมกบั
สุขภาพร่างกายของผูอ้อกกาํลงักายแต่ละบุคคลและสอดคลอ้งกบัเป้าหมายของการออกกาํลงักาย
ก่อใหเ้กิดประโยชน์ ปลอดภยัและสนุกสนาน โดยเร่ิมตน้ดว้ยการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 
ต่อจากนั้นจึงเป็นกิจกรรมท่ีใชเ้ป็นหลกัในการออกกาํลงักาย (Main part of workout) ซ่ึงในช่วงน้ี
เรียกวา่ ช่วงของการฝึกความอดทน (Endurance conditioning phase)  
 การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up)  
 องคป์ระกอบท่ีสาํคญัของการออกกาํลงักายประการหน่ึงท่ีขาดไม่ไดห้รือไม่ควรละเลย 
คือ การอบอุ่นร่างกายซ่ึงจะใชเ้วลาอยา่งนอ้ย ประมาณ 5-10 นาที ดว้ยการปฏิบติักิจกรรมการ
เคล่ือนไหวจากชา้ไปเร็วหรือเร่ิมจากระดบัเบาไปสู่ระดบัปานกลาง (Low to moderate level) 
จุดมุ่งหมายสาํคญัของการอบอุ่นร่างกาย คือการเพ่ิมอุณหภูมิของกลา้มเน้ือ เตรียมความพร้อม 
ของหวัใจ ปอด และกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพือ่รองรับการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
ในช่วงของการฝึกความอดทน ดว้ยกิจกรรมการฝึกหรือฝึกการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic 
training) ท่ีไดรั้บการพิจารณาความเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลแลว้ 
 กิจกรรมการอบอุ่นร่างกายอาจรวมไปถึงการบริหารร่างกายดว้ยกิจกรรมการเคล่ือนไหว
เบาๆซ่ึงอาจจะ เป็นกิจกรรมท่ีคลา้ยคลึงกบักิจกรรมท่ีนาํมาใชใ้นช่วงของการออกกาํลงักาย เช่น  
ถา้ตอ้งการออกกาํลงักายดว้ยการวิ่ง (Running) สามารถใชก้ารวิ่งเหยาะ ๆ (Jogging) มาเป็น 
การอบอุ่นร่างกายได ้หรือถา้ตอ้งการออกกาํลงักายดว้ยการเดินเร็ว (Brisk walking) กส็ามารถใช ้
การเดินความเร็วตํ่ากวา่ท่ีใชใ้นช่วงการออกกาํลงักายมาอบอุ่นร่างกายได ้ประเดน็สาํคญัของ
ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ ค่อย ๆ ปรับเพิ่มระดบัความหนกั (Intensity) จากระดบัปกติ (Resting 
levels) ไปสู่ระดบัความหนกัท่ีจะใชใ้นช่วงของการออกกาํลงักายตามท่ีกาํหนดไว ้เพื่อใหร่้างกาย
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สามารถทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นผลดีต่อการเคล่ือนไหวและการออกกาํลงักาย ช่วย
ป้องกนัและลดโอกาสเส่ียงของการบาดเจบ็ 
 ช่วงของการออกกาํลงักายหรือการฝึกความอดทน (Endurance conditioning phase)  
 ส่ิงท่ีเป็นหวัใจของการออกกาํลงักาย คือ เป้าหมายสาํคญัของการออกกาํลงักายท่ีตอ้งการ
คืออะไร เพื่อท่ีจะไดน้าํหลกัการของฟิต (FITT) มาใชเ้ป็นแนวทางในการออกแบบและกาํหนด
โปรแกรมการออกกาํลงักายใหบ้รรลุผลตามเป้าหมายของการออกกาํลงักายท่ีตอ้งการ เช่น ควรจะ
ออกกาํลงักายก่ีวนัต่อสปัดาห์ (Frequency) ควรจะออกกาํลงักายท่ีความหนกัระดบัใดจึงจะเหมาะสม
และไดป้ระโยชน์ตามท่ีตอ้งการ (Intensity) ควรจะใชร้ะยะเวลาในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังนาน
เพียงใด จึงจะไดผ้ลตามเป้าหมาย (Time/ Duration) ซ่ึงยงัหมายความรวมไปถึงควรจะใชรู้ปแบบ
หรือกิจกรรมนั้น ๆ ในการออกกาํลงักาย นานก่ีวนัหรือก่ีสปัดาห์ และควรจะเลือกใชรู้ปแบบหรือ
วิธีการใดในการออกกาํลงักายจึงจะสอดคลอ้งจุดมุ่งหมาย (Type, or Exercise mode) โดยเฉพาะ 
การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกท่ีดี ควรมุ่งเนน้ไปท่ีการใชก้ลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ในการเคล่ือนไหว
หรือการออกกาํลงักาย (Large-Muscle groups) เพื่อพฒันาสมรรถภาพระบบไหลเวยีนเลือดและ
ระบบหายใจ (Cardiorespiratory fitness) ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ข้อแนะนําในการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Recommended aerobic exercise)  
 ในการฝึกซอ้มหรือการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก หากตอ้งการใหบ้รรลุผลสาํเร็จ 
ตามเป้าหมาย ท่ีตอ้งการอยา่งมีประสิทธิภาพ ควรใชห้ลกัการหรือแนวทางในการปฏิบติั ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความสมํ่าเสมอในการออกกาํลงักาย (Frequency) อยา่งนอ้ย 3-5 วนัต่อสปัดาห์ 
 2.  ความหนกัในการออกกาํลงักาย (Intensity) ประมาณ 50-85 เปอร์เซ็นตข์องอตัรา 
การเตน้หวัใจสาํรอง (HRR)  
 3.  ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย (Time) ขั้นเร่ิมตน้ประมาณ 20-30 นาทีต่อเน่ือง 
 4.  รูปแบบ/ วธีิการในการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Type/ Mode) ไดแ้ก่ การเดิน  
ข่ีจกัรยาน เตน้รํา เตน้แอโรบิก วิ่ง วา่ยนํ้า กระโดดเชือก สเกต็นํ้าแขง็ สกี หรือเล่นกีฬา ฯลฯ 
 คลายอุ่นร่างกาย (Cool down) 
 การคลายอุ่นร่างกายเป็นการปรับระบบการทาํงานของร่างกาย (Body system)  
ใหค่้อย ๆ กลบัคืนสู่สภาวะปกติภายหลงัเสร็จส้ินการฝึกซอ้มหรือการออกกาํลงักาย โดยใชร้ะยะเวลา
อยา่งนอ้ยประมาณ 5-10 นาที กิจกรรมท่ีใชใ้นการคลายอุ่นร่างกายอาจจะเหมือนกบัท่ีใชใ้นการอบอุ่น
ร่างกาย (Warm-up) แต่ค่อย ๆ ปรับลดระดบัความหนกัหรือจงัหวะความเร็วในการเคล่ือนไหวใหช้า้
ลงหรือเบาลง เพื่อลดอตัราการทาํงานหรือการทาํงานหรือการเตน้ของหวัใจ ลดความดนัโลหิต  
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ลดอุณหภูมิกลา้มเน้ือ ลดระดบัการเผาผลาญพลงังานและการทาํงานของร่างกายท่ีถูกกระตุน้ให้
ทาํงานมากกวา่ปกติในช่วงของการออกกาํลงักายหรือในช่วงการฝึกใหค่้อย ๆ กลบัคืนสู่ระดบัปกติ 
(Resting levels) 
 จากหลกัการขา้งตน้สรุปไดว้า่ หลกัในการออกกาํลงักายจะตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm Up) เพือ่เตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออกกาํลงักาย โดยหลกัของการออกกาํลงักาย 
ท่ีเหมาะสมกบัผูเ้รียนควรยดึแนวทางการปฏิบติัของฟิต (FITT) ท่ีมีความสมํ่าเสมอในการออกกาํลงักาย 
(Frequency) มีความหนกัในการออกกาํลงักาย (Intensity) เวลาท่ีพอเหมาะ (Time) และรูปแบบ
กิจกรรมท่ีสอดคลอ้งกบัเป้าหมาย (Type) หลงัจากการออกกาํลงักายควรมีการคลายอุ่น (Cool down) 
เพื่อปรับสภาพร่างกายใหเ้ขา้สภาวะปกติ 
 

ชุดการสอน 
 ความหมายของชุดการสอน 
 ชุดการสอน คือ การนาํเอาระบบส่ือประสม (Multi media) ท่ีสอดคลอ้งกบัเน้ือหาและ
ประสบการณ์ของแต่ละหน่วย มาช่วยในการแปลงพฤติกรรมการเรียนรู้ ใหเ้ป็นไปอยา่งมี
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน ชุดการสอนนิยมจดัไวใ้นกล่อง  หรือซองเป็นหมวด ๆ ไวใ้นชุดการสอน  
ประกอบดว้ยคู่มือการใชชุ้ดการสอน ส่ือการสอนท่ีสอดคลอ้งกบัเน้ือหา และประสบการณ์  
อาทิ  เช่น รูปภาพ สไลด ์เทป แผน่คาํบรรยาย ฯลฯ (สุวทิย ์มูลคาํ และ อรทยั มูลคาํ,  2545) 
 สุดารัตน์ ไผว่งศาวงค ์(2543) ชุดการสอน หมายถึง ส่ือการสอนท่ีครูสร้างข้ึนดว้ยวสัดุ
อุปกรณ์หลายชนิด เพื่อใหผู้เ้รียนไดศึ้กษาและปฏิบติักิจกรรมดว้ยตนอง เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนอง 
โดยครูเป็นผูใ้หค้าํแนะนาํช่วยเหลือ และมีการนาํหลกัการทางจิตวิทยามาใชป้ระกอบเพ่ือส่งเสริม 
ใหผู้เ้รียนไดรั้บความสาํเร็จ 
 ชยัยงค ์ พรหมวงษ ์(2551)  ไดใ้หค้วามหมายของการสอนไวว้า่ “ชุดการสอน” คือ  
การนาํส่ือระบบประสม ท่ีสอดคลอ้งกบัเน้ือหาและประสบการณ์ของแต่ละหน่วย มาช่วยให ้
การเปล่ียนพฤติกรรมการเรียนรู้เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน” ชุดการสอนนิยมจดัไวใ้นกล่อง
หรือซองเป็นหมวด ๆ ภายในชุดการสอนจะประกอบดว้ย ประกอบดว้ยคู่มือการใชชุ้ดการสอน  
ส่ือการสอนท่ีสอดคลอ้งกบัเน้ือหาและประสบการณ์ อาทิ เช่น รูปภาพ สไลด ์เทปภาพยนต ์ขนาด 8 มม. 
แผน่คาํบรรยาย วสัดุอุปกรณ์ การสาธิต (หากมี) ฯลฯ และการมอบหมายงานเพ่ือใหผู้เ้รียนมี
ประสบการณ์กวา้งขวางข้ึน 
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 สมโภช ภู่สุวรรณ (2546, หนา้ 14) ไดก้ล่าววา่ ชุดการสอน หมายถึง ส่ือการเรียนรู้ 
ท่ีถูกผลิตข้ึนอยา่งมีระบบ มีขั้นตอน ผสมผสานโดยยดึความสมัพนัธ์กนัของจุดมุ่งหมายการเรียนรู้ 
เน้ือหาในกลุ่มวิชา เทคนิคการสอน ท่ีเหมาะสมกบันกัเรียน ใหผู้เ้รียนมีปฏิสมัพนัธ์กนัในขณะ
ดาํเนินกิจกรรมการเรียน ทั้งสามารถตรวจสอบตนเองตรวจสอบกนัเองและไดรั้บการตรวจสอบ
ประสิทธิภาพการเรียนจากครู เป็นส่ือประสมท่ีจดัทาํข้ึนโดยยดึความสนใจของนกัเรียน ช่วยอาํนวย
ความสะดวกแก่การเรียนการสอน และสนบัสนุนใหก้ารเรียนการสอนเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 องค์ประกอบของชุดการสอน 
 ชุดการสอนท่ีสร้างข้ึนมีหลายลกัษณะ  ข้ึนกบัวตัถุประสงคก์ารใช ้ เช่น ชุดการสอน 
แบบกิจกรรมกลุ่ม ชุดการสอนแบบบรรยาย ซ่ึงใชเ้ป็นกลุ่มใหญ่ และชุดการสอนรายบุคคล หรือ 
ชุดการเรียน ชุดการสอนเหล่าน้ี จะมีองคป์ระกอบท่ีแตกต่างกนั ตามลกัษณะการใช ้ซ่ึงอาจมี
ส่วนประกอบต่าง ๆ  ดงัน้ี  
 1.  คู่มือและแบบปฏิบติั สาํหรับครูผูใ้ชชุ้ดการสอน และผูเ้รียนท่ีตอ้งเรียนจากชุดการสอน 
 2.  คาํสัง่หรือการมอบหมายงานเพ่ือกาํหนดแนวทางของการเรียนใหผู้เ้รียน 
 3.  เน้ือหาสาระ ซ่ึงบรรจุอยูใ่นรูปของส่ือผสม และกิจกรรมการเรียนการสอน ทั้งแบบ
กลุ่มและแบบรายบุคคล ซ่ึงกาํหนดไวต้ามวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม 
 4.  การประเมินผล เป็นการประเมินผลของ กระบวนการและผลของการเรียนรู้  
ในการประเมินผลกระบวนการ ไดแ้ก่ แบบฝึกหดั รายงาน ส่วนผลการเรียนรู้ไดแ้ก่ แบบทดสอบ 
ซ่ึงบรรจุ อยูใ่นกล่อง โดยจดัเป็นหมวดหมู่สะดวกต่อการใช ้
 องค์ประกอบของชุดการสอน ประกอบดว้ย 
 1.  คู่มือการใชชุ้ดการสอน เป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับครูผูส้อนในฐานะผูใ้ชชุ้ดการสอน    
ก่อนการใชชุ้ดการสอนแต่ละคร้ัง ครูตอ้งศึกษาคู่มืออยา่งละเอียด เพราะคู่มือเปรียบเสมือนเขม็ทิศ   
ท่ีจะช่วยใหค้รูเดินไปสู่จุดหมายปลายทาง 
 2.  บตัรงาน เป็นส่ิงจาํเป็นมากสาํหรับชุดการสอน มี 4 ประเภท คือ บตัรคาํสัง่  
บตัรเน้ือหา บตัรคาํถามและบตัรเฉลยแต่ละประเภทจะบรรจุอยูใ่นซองและควรมีเพยีงพอกบัจาํนวน
นกัเรียนในแต่ละศูนยกิ์จกรรมและควรเป็นบตัรแขง็เพราะมีความคงทน 
 3.  ส่ือการเรียนการสอบสาํหรับศูนยกิ์จกรรม ไดแ้ก่ ส่ิงของหรือขอ้มูลต่าง  ๆท่ีจะใหน้กัเรียน
ไดศึ้กษาคน้ควา้ เช่น เอกสาร ตาํรา บทคดัยอ่ รูปภาพ แผนภูมิ วสัดุต่าง ๆ ฯลฯ โดยใหจ้ดัอยูใ่นรูป
ของส่ือการแบบประสม ส่ือเหล่าน้ีควรมีอยูอ่ยา่งสมบูรณ์ ในศูนยกิ์จกรรมต่าง ๆ ของชุดการสอน 
เพื่อนกัเรียนจะไดเ้กิดการเรียนรู้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้
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 4.  แบบฝึกปฏิบติั เป็นคู่มือสาํหรับนกัเรียนท่ีจะตอ้งใชป้ระกอบกิจกรรมการเรียนตามท่ี
กาํหนดไวใ้นบตัรคาํสัง่ หรือใชค้วบคู่กบับตัรคาํถาม นกัเรียนจะใชแ้บบฝึกปฏิบติัในการบนัทึก
สาระสาํคญั หรือทาํแบบฝึกหดัในแต่ละศูนยกิ์จกรรม และจะตอ้งถือติดตวัตลอดระยะเวลา 
การปฏิบติักิจกรรมในทุกศูนยกิ์จกรรมของทุกชุดการสอน 
 5.  กิจกรรมสาํรอง เป็นกิจกรรมท่ีกาํหนดไวเ้พิ่มเติมนอกจากกิจกรรมปกติของแต่ละศูนย์
เพื่อใหน้กัเรียนท่ีทาํกิจกรรมตามศูนยกิ์จกรรมเสร็จก่อนคนอ่ืน มีกิจกรรมอ่ืนทาํแทนท่ีจะนัง่รอเฉย ๆ 
กิจกรรมน้ีจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ของนกัเรียนใหก้วา้งขวางและลึก ไม่เกิดความเบ่ือหน่าย  
เน้ือหาสาระกอ็ยูใ่นขอบเขตเดียวกบัศูนยกิ์จกรรมอ่ืน ๆ นัน่เอง กิจกรรมน้ีมีช่ือเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่ 
“ศูนยส์าํรอง” 
 6.  แบบทดสอบ เป็นแบบทดสอบอิงเกณฑท่ี์สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม  
ซ่ึงครูจะนาํไปใชท้ดสอบความรู้ของนกัเรียนก่อนและหลงัเรียน บรรจุอยูใ่นซอง และมีจาํนวนเท่ากบั
นกัเรียนท่ีกาํหนดใหเ้รียนจากขดุการสอน 
 7.  กระดาษคาํตอบ เป็นส่ิงท่ีใชค้วบคู่กบัแบบทดสอบก่อนเรียนและหลงัเรียนจาํวนสอง
เท่าของนกัเรียนทั้งหมดเพราะคนหน่ึง ๆ จะใชส้องคร้ัง กระดาษคาํตอบจะอยูใ่นซองคาํตอบ  
เม่ือใชห้มดแลว้ในแต่ละคร้ัง จะตอ้งผลิตข้ึนมาทดแทนและบรรจุไวใ้นซองพร้อมท่ีจะใชไ้ดเ้สมอ 
 ประเภทและส่วนประกอบของชุดการสอน 
 ชุดการสอนแบ่งตามลกัษณะการใชไ้ด ้3 ประเภท คือ  
 ชุดการสอนแบบบรรยาย หรือ ชุดการสอบสาํหรับครู เป็นชุดการสอนสาํหรับใชส้อน
ผูเ้รียนเป็นกลุ่มใหญ่ ภายในกล่องจะประกอบดว้ยส่ือการสอนท่ีใชป้ระกอบการบรรยาย เพื่อเปล่ียน
บทบาทของครูใหพ้ดูนอ้ยลง มาเป็นผูแ้นะนาํ เปิดโอกาสใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียน
มากยิง่ข้ึน ชุดการสอยแบบบรรยายน้ี จะมีเน้ือหาโดยแบ่งหวัขอ้ท่ีจะบรรยาย และประกอบกิจกรรม
ตามลาํดบัขั้น ดงันั้น ส่ือการสอนทท่ีใชค้วรเป็นส่ือท่ีสามารถมองเห็นไดช้ดัเจนหรือไดย้นิกนัอยา่งทัว่ถึง 
เช่น แผนภาพโปร่งใส สไลด ์ฟิลม์สตริป ภาพยนต ์แผนภูมิ แผนภาพ โทรทศัน์ เอกสารประกอบการบรรยาย 
และกิจกรรมกลุ่ม เพื่อใหผู้เ้รียนไดอ้ภิปรายตามปัญหาและหวัขอ้ท่ีครูกาํหนดไวแ้ละชุดการสอน
ประเภทน้ี มกัจะบรรจุในกล่องท่ีมีขนาดพอเหมาะกบัส่ือการสอน อยา่งไรกต็าม ถา้หากเป็นวสัดุ
อุปกรณ์ท่ีไม่สามารถบรรจุไวใ้นกล่องได ้จะตอ้งกาํหนดไวใ้นคูมื้อครูส่วนท่ีเก่ียวกบัครูผูส้อน
จะตอ้งเตรียมไวล่้วงหนา้ก่อนทาํการสอน 
 ชุดการสอนสาํหรับกิจกรรมกลุ่มหรือชุดการสอนท่ีใชก้บัศูนยเ์รียนรู้เป็นชุดการสอน
แบบกิจกรรม ท่ีสร้างข้ึนโดยอาศยัระบบการผลิตส่ือการสอนตามหน่วยและหวัเร่ืองโดยเปิดโอกาส
ใหผู้เ้รียนไดร่้วมกนัประกอบกิจกรรมเป็นกลุ่มเลก็ ๆ ประมาณ 5-7 คน ในหอ้งเรียนแบบศูนยก์ารเรียน 
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ชุดการสอบแบบกิจกรรมกลุ่มน้ี ประกอบดว้ยชุดยอ่ย ๆ ตามจาํนวนศูนยใ์นแต่ละหน่วยในแต่ละศูนย์
จะจดัส่ือการสอนไวใ้นรูปแบบของส่ือประสม อาจเป็นส่ือรายบุคคล หรือส่ือสาํหรับผูเ้รียนใช ้
ทั้งศูนยร่์วมกนั ผูเ้รียนท่ีเรียนไดใ้ชชุ้ดการสอนแบบกิจกรรมกลุ่มจะตอ้งการความช่วยเหลือจากครู
ในระยะเร่ิมเรียนเท่านั้น หลงัจากเคยชินต่อวิธีการเรียนแบบน้ีแลว้ผูเ้รียนจะสามารถช่วยเหลือกนัเอง
ภายในกลุ่ม ระหวา่งการประกอบกิจกรรม หากมีปัญหาสามารถถามครูไดต้ลอดเวลา 
 ชุดการสอนรายบุคคล หรือชุดการเรียน: เป็นชุดการสอนท่ีมีการจดัระบบเพ่ือใหผู้เ้รียน
สามารถเรียนดว้ยตนเองตามลาํดบัขั้นท่ีระบุไว ้โดยผูเ้รียนสามารถเรียนดว้ยตนเองตามความสนใจ
ของแต่ละคน และตามอตัราการเรียนรู้ของตน ผูเ้รียนสามารถประเมินผลการเรียนดว้ยตนเอง        
ชุดการสอนประเภทน้ี จะเปิดโอกาสใหผู้เ้รียนไดค้น้ควา้ หรือศึกษาเน้ือหาเพิ่มเติมดว้ยตนเอง 
ผูส้อนจะเป็นผูท่ี้ให ้คาํแนะนาํ และช่วยเหลือทนัที หรือผูเ้รียนอาจนาํชุดการสอนประเภทน้ี 
ไปศึกษาเองท่ีบา้นได ้ซ่ึงจะเป็นการส่งเสริม และฝึกฝน ใหผู้เ้รียนรู้จกัศึกษาและแสวงหาความรู้ 
ดว้ยตนเอง 
 ประเภทชุดการสอน เม่ือพิจารณาจากชุดการสอนจะเห็นไดว้า่ชุดการสอนจะประกอบไปดว้ย 
คู่มือการใชส่ื้อการสอน ส่ือการสอน และการมอบหมายงานหลงัจากการเรียน ซ่ึงจะอาํนวย 
ความสะดวกใหแ้ก่ผูส้อนและผูเ้รียนในกระบวนการเรียนการสอน ชุดการสอนเม่ือพจิารณาจาก
รูปแบบของการกิจกรรมการเรียนการสอน แบ่งออกได ้4 ประเภท ดว้ยกนั คือ 
 1.  ชุดการสอนประกอบการบรรยายของครู ชุดการสอนประเภทน้ีบทบาทหลกัจะอยูท่ี่ผูส้อน  
ในการท่ีจะดาํเนินกิจกรรมการเรียนการสอนตามท่ีกาํหนดไวใ้นชุดการสอน 
 2.  ชุดการสอนรายบุคคล สาํหรับผูเ้รียนจะเรียนดว้ยตนเองโดยจะรับชุดการสอนไปเรียน
ดว้ยตนเอง โดยใชเ้วลาตามความสามรถของตนเอง   
 3.  ชุดการสอนแบบกิจกรรมกลุ่ม หรือแบบศูนยก์ารเรียน ชุดการสอนแบบน้ีผูเ้รียน 
จะเรียนเป็นกลุ่มเลก็ ๆ ประมาณ 4-6 คน โดยผูเ้รียนจะช่วยกนัศึกษาเน้ือหาท่ีทาํกิจกรรมต่าง ๆ  
จากส่ือท่ีเตรียมไวใ้นชุดการสอน ผูส้อนจะเป็นเพยีงผูช่้วยเหลือใหค้าํแนะนาํเม่ือมีปัญหาในการเรียน 
 4.  ชุดการสอนทางไกล ชุดการสอนแบบน้ีเป็นชุดการสอนท่ีผูเ้รียนจะเรียนดว้ยตนเอง
แต่มีขอ้แตกต่างกบัชุดการสอนรายบุคคล ในส่วนท่ีชุดการสอนรายบุคคล ผูส้อนจะเป็นผูเ้กบ็
รวบรวมไวท่ี้ผูส้อน ผูเ้รียนจะมาพบผูส้อนเพื่อขอศึกษาเน้ือหาจากชุดการสอนท่ีผูเ้รียนเตรียมไว ้
ขณะท่ีชุดการสอนทางไกล ผูเ้รียนจะเกบ็รวบรวมชุดการสอนไวก้บัตนเอง ตวัอยา่งชุดการสอน 
ท่ีเห็นไดช้ดัเจนท่ีสุดคือ ชุดการสอนทางไกลของมหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช หรือ ชุดการสอน
ทางไกลของกรมการศึกษานอกโรงเรียน 
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 ความสําคญัของชุดการสอน 
 ชุดการสอนเป็นส่ือการเรียนการสอนท่ีส่งเสริมกระบวนการจดัการเรียนการสอนท่ีเนน้
ผูเ้รียนเป็นสาํคญั (กรมวิชาการ, 2545, หนา้ 146) กล่าวถึงคุณค่าและประโยชน์ของชุดการสอนท่ีมี
ต่อการจดัการเรียนรู้หลายประการ สรุปไดด้งัน้ี 
 1.  ช่วยแกปั้ญหาความแตกต่างระหวา่งบุคคล และส่งเสริมการศึกษารายบุคคล นกัเรียน
ไดเ้รียนตามความสามารถ ความถนดั และความสนใจ 
 2.  ช่วยลดปัญหาการขาดแคลนครู เน่ืองจากชุดการสอนเป็นส่ือท่ีนกัเรียนสามารถศึกษา
ไดส่้วนตวัเอง 
 3.  ช่วยลดเวลาการสอนของครู และลดภาระในการจดัการเรียนการสอนเม่ือมีส่ือ
ครูผูส้อนเพียงดาํเนินการตามขั้นตอนท่ีกาํหนดไว ้
 4.  ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการจดัการศึกษานอกระบบ สามารถนาํไปสอนนกัเรียนได้
ทุกสถานท่ีและทุกเวลา และสามารถใชส้อนซ่อมเสริมไดเ้ป็นอยา่งดี 
 5.  ช่วยใหน้กัเรียนไดรั้บความรู้ในแนวเดียวกนั 
 การสร้างชุดการสอน 
 (กรมวิชาการ, 2545, หนา้ 145) กล่าวถึงขั้นตอนการสร้าง เพื่อใหไ้ดชุ้ดการสอน 
ท่ีสมบูรณ์สรุปไดด้งัน้ี 
 1.  ศึกษาเน้ือหาสาระของเร่ืองทั้งหมดอยา่งละเอียด แลว้วเิคราะห์แบ่งออกเป็นหน่วย 
ของการเรียนการสอนในแต่ละหน่วย การแบ่งหน่วยยอ่ยควรคาํนึงถึงเน้ือหาก่อนหลงั เรียงลาํดบั 
ขั้นตอนความรู้และธรรมชาติของเร่ืองนั้น 
 2.  กาํหนดหน่วยการเรียนการสอน โดยคาํนึงถึงเวลา ความสนุกน่าเรียน ของเน้ือหาและ
วิเคราะห์ความคิดรวบยอดของหน่วยการเรียนการสอน 
 3.  กาํหนดความคิดรวบยอดใหส้อดคลอ้งกบัหน่วยและหวัเร่ือง ซ่ึงจะเป็นเกณฑส์าํคญั
เพื่อเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนการสอน 
 4.  กาํหนดจุดประสงคก์ารเรียนใหส้อดคลอ้งกบัความคิดรวบยอดและครอบคลุมเน้ือหา
สาระการเรียนรู้ 
 5.  นาํจุดประสงคก์ารเรียนแต่ละขอ้มาวิเคราะห์หากิจกรรมการเรียนการสอนแลว้
จดัลาํดบักิจกรรมการเรียน 
 6.  เตรียมส่ือหรือวสัดุอุปกรณ์ใหพ้ร้อม เขียนบอกการจดัเตรียมส่ือไวใ้นคู่มือครูชดัเจน 
 7.  ประเมินผลหลงัเรียน เพื่อดูวา่นกัเรียนไดเ้ปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามท่ีจุดประสงค์
การเรียนท่ีตั้งไว ้
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 8.  ทดลองใชชุ้ดการสอนเพือ่หาประสิทธิภาพ นาํไปทดลองกบักลุ่มเลก็ดูก่อน 
เพื่อตรวจสอบหาขอ้บกพร่องและแกไ้ขปรับปรุงอยา่งดี นาํไปทดลองใชก้บัเดก็ทั้งชั้น 
 การหาประสิทธิภาพและเกณฑ์ประสิทธิภาพของชุดการสอน 
 บุญชม  ศรีสะอาด (2543) ไดก้ล่าวถึงขั้นตอนในการทดลองและปรับปรุงเพื่อหาประสิทธิภาพ
ของชุดการสอนไว ้3 ขั้นตอน  ดงัน้ี 
 1.  ทดลองเป็นรายบุคคล หลงัจากท่ีสร้างชุดฝึกเสร็จเรียบร้อยแลว้  กจ็ะนาํไปทดลองใช้
กบันกัเรียนในระดบัชั้นนั้น โดยเลือกเดก็ท่ีเรียนอ่อนหรือเกือบปานกลาง เพราะช่วยใหไ้ด ้ขอ้มูล 
ในการแกไ้ขจุดบกพร่องไดดี้กวา่การเลือกเดก็เก่ง อน่ึงถา้เดก็อ่อนสามารถใชชุ้ดฝึกได ้กย็อ่ม 
ประกนัวา่นกัเรียนส่วนใหญ่หรือทั้งหมดน่าจะเรียนได ้ 
 2.  การทดลองใชก้บักลุ่มเลก็ นาํชุดฝึกท่ีปรับปรุงจากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดลองใช ้
รายบุคคล มาทดลองใชก้บันกัเรียนกลุ่มเลก็ ท่ีมีสติปัญญาค่อนขา้งตํ่ากวา่ปานกลางประมาณ 
5-10 คน แต่ก่อนเร่ิมเรียนชุดฝึกจะทาํการทดสอบคร้ังแรก (Pre-test) เพื่อทราบความรู้ความสามารถ
ในเร่ือง นั้นโดยใชแ้บบวดัผลสมัฤทธ์ิในเร่ืองนั้นท่ีไดเ้ตรียมไวแ้ลว้ และหลงัจากเรียนจบแลว้กน็าํ
แบบทดสอบ ชุดเดิมมาใชท้ดสอบอีกคร้ัง (Post-test) ผูส้ร้างชุดฝึกจะบนัทึกผล การสอบแต่ละขอ้
ของแต่ละคน ทั้งผลสอบคร้ังแรกและคร้ังหลงัและบนัทึกเวลาในการเรียนบทเรียนดว้ย เพื่อทราบ
เวลาเรียน โดยเฉล่ีย ในขณะทาํชุดฝึกนั้น ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมายในตอนท่ีเขา้ใจยาก หรือมีปัญหา  
และอภิปรายปัญหาดงักล่าวหลงัจากเรียนจบเพ่ือหาจุดบกพร่อง อนัจะไดแ้นวทางในการแกไ้ข
ปรับปรุง ต่อไป ประสิทธิภาพของชุดการสอน จะช้ีไดจ้ากความแตกต่างระหวา่งผลสอบคร้ังหลงั
กบัผลสอบคร้ังแรก 
 3.  การทดลองในหอ้งเรียน นาํชุดการสอนท่ีปรับปรุงในขั้นท่ี 2ไปทดลองใชก้บั นกัเรียน
ในสภาพจริง  คือใชก้บันกัเรียนทั้งชั้นโดยมีการทดสอบทั้งก่อนเรียนและหลงัเรียนเหมือนกนั  
ในขอ้ 2 จุดมุ่งหมายของการสอบกบัหอ้งเรียนจริงกคื็อตอ้งการทราบความเท่ียงตรง (Validity)  
 พรวิภา  แสงจนัทร์ (2542) กล่าววา่ ขั้นตอนของการหาประสิทธิภาพ ชุดการสอนทาํได้
ดงัน้ี 
 1.  ประสิทธิภาพแบบเด่ียว โดยคดัเลือกจากนกัเรียน ซ่ึงมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสูง 
ปานกลางและตํ่าอยา่งละ 1 คน และนาํผลท่ีไดไ้ปปรับปรุงประสิทธิภาพชุดการสอน 
 2.  การหาประสิทธิภาพแบบกลุ่ม นาํชุดการการสอนท่ีผา่นการปรับปรุงแกไ้ขแลว้  
ไปทดลองหาประสิทธิภาพกบันกัเรียนท่ีมีผลการเรียนสูงปานกลางและตํ่ากบัเดก็ 6-10 คน  
และนาํผลการทดลองไปปรับปรุงใหดี้ข้ึน  
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 3.  การหาประสิทธิภาพแบบภาคสนาม หลงัจากปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องเรียบร้อยแลว้ 
นาํชุดการสอน ไปทดลองหาประสิทธิภาพกบันกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสูง  ปานกลาง
และตํ่ากบัเดก็ 30-100 คน เพือ่ใหไ้ดชุ้ดฝึกท่ีมีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์กาํหนด  
 ภลัลภ  อินทมาตร์ (2543) กล่าววา่ขั้นตอนการหาประสิทธิภาพของชุดการสอน ทาํไดด้งัน้ี 
 1.  การหาประสิทธิภาพกบันกัเรียนเป็นรายบุคคล โดยคดัเลือกจากนกัเรียนท่ีมีผล  
การเรียนเก่ง ปานกลาง และอ่อน  อยา่งละ 1 คน  
 2.  การหาประสิทธิภาพกบันกัเรียนเป็นกลุ่มยอ่ย นาํชุดการสอนท่ีผา่นการปรับปรุง 
แกไ้ขแลว้ไปทดลองหาประสิทธิภาพกบันกัเรียนท่ีมีผลการเรียนเก่ง ปานกลาง และอ่อนอยา่งละ 3 คน 
 3.  การหาประสิทธิภาพแบบภาคสนาม หลงัจากปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องเรียบร้อยแลว้ 
นาํชุดการสอนไปทดลองหาประสิทธิภาพกบันกัเรียนท่ีมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน สูง  ปานกลาง 
และ ตํ่าคละกนั  จาํนวน 30-100 คน เพื่อใหไ้ดชุ้ดฝึกท่ีมีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์กาํหนด  
 เพญ็ศรี  สร้อยเพชร (2542) กล่าววา่ขั้นตอนการหาประสิทธิภาพชุดการสอน มีขั้นตอนดงัน้ี  
 1.  แบบเด่ียว 1: 1 นาํชุดการสอนไปใชก้บันกัเรียนซ่ึงมีระดบัความสามารถ ทางการเรียน
เก่ง  ปานกลาง  และอ่อน อยา่งละ 1 คน รวมจาํนวนทั้งหมด 3 คน การพิจารณา ปรับปรุงทาํไดโ้ดย
สงัเกตพฤติกรรมขณะเรียนของผูเ้รียน แบบฝึกหดั ผลการสอบและการสมัภาษณ์ นกัเรียนถึงปัญหา
ท่ีเกิดข้ึนในการเรียนในขั้นน้ีโดยปกติคะแนนท่ีไดจ้ะมีคะแนนตํ่ากวา่เกณฑม์าก แต่หากไดรั้บ 
การปรับปรุงแลว้คะแนนกจ็ะสูงข้ึนอีก  
 2.  แบบกลุ่ม 1: 10 คือการทดลองกบันกัเรียน 6-10 คน โดยนาํชุดการสอน ท่ีปรับปรุง
แกไ้ขแลว้ไปทดลองใชก้บันกัเรียนท่ีมีระดบัความสามารถทางการเรียนเก่ง ปานกลาง และอ่อน 
และนาํผลท่ีไดม้าปรับปรุง ในคราวน้ีคะแนนของผูเ้รียนจะเพ่ิมข้ึนเกือบจะเท่าเกณฑ ์โดยเฉล่ีย  
จะห่างจากเกณฑ ์ประมาณ 10% 
 3.  แบบภาคสนาม 1: 100 ในขั้นน้ีจะนาํชุดการสอนท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไป ทดลองใช้
กบันกัเรียนทั้งชั้น 30-100 คน ชั้นเรียนท่ีเลือกมาทดลองจะตอ้งเป็นชั้นเรียนท่ีมีผูเ้รียนท่ีมีระดบั
ความสามารถทางการเรียนเก่ง ปานกลางและอ่อน ไม่ควรเลือกหอ้งเรียนท่ีมีผูเ้รียนท่ีมีผูเ้รียน  
เก่งลว้น หรืออ่อนลว้น แลว้นาํผลท่ีไดม้าคาํนวณหาประสิทธิภาพใหไ้ดต้ามเกณฑ ์80/ 80 และ 
ปรับปรุงแกไ้ขใหดี้ข้ึน  
   เลิศ  อานนัทนะ และคณะ (2537) การยอมรับประสิทธิภาพของชุดการสอน หลงัจากท่ี
ทดลองภาคสนามแลว้ นาํค่าประสิทธิภาพนาํมาเทียบกบัเกณฑท่ี์ตั้งไว ้เพื่อดูวา่สมควรท่ีจะยอมรับ
ประสิทธิภาพหรือไม่ในการยอมรับประสิทธิภาพใหถื้อค่าความแปรปรวนท่ี 2.5%-5% ซ่ึงหมายถึง
ชุดการสอนนั้นไม่ควรตํ่ากวา่เกณฑ ์5% ตามปกติจะกาํหนดไว ้2.5% เช่น ถา้เกณฑป์ระสิทธิภาพ 
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ตั้งไว ้80/ 80 แต่เม่ือทดลองภาคสนามแลว้ชุดการสอนมีประสิทธิภาพไม่ถึงเกณฑไ์ด ้77.5/ 77.5         
เรายอมรับไดว้า่ชุดการสอนนั้นมีประสิทธิภาพ พอสรุปไดว้า่การยอมรับประสิทธิภาพของชุดการสอน
มี 3 ระดบั 
 1.  สูงกวา่เกณฑท่ี์ตั้งไว ้
 2.  เท่ากบัเกณฑท่ี์ตั้งไว ้
 3.  ตํ่ากวา่เกณฑท่ี์ตั้งไวป้ระมาณ 2.5%-5% ตํ่ากวา่ 2.5 % ถือวา่ยงัมีประสิทธิภาพท่ียอมรับ  
 จากขอ้ความดงักล่าวสรุปไดว้า่การท่ีจะนาํชุดการสอนไปใชต้อ้งหาประสิทธิภาพของ  
ชุดการสอน เป็นการตรวจสอบคุณภาพของชุดการสอนท่ีสร้างข้ึน โดยมีการกาํหนดเกณฑม์าตรฐาน 
ข้ึนมาสาํหรับทดสอบ สามารถทาํใหท้ราบวา่ชุดการสอนท่ีสร้างข้ึนนั้น มีความสอดคลอ้งกบัเน้ือหา 
เป็นไปตามวตัถุประสงคห์รือไม่ และผลลพัธ์ท่ีเกิดจากการใชชุ้ดการสอนนั้น มีประสิทธิภาพต่อ
ผูเ้รียนมากนอ้ยเพยีงใดต่อไป 
 

วธีิการสอนโดยการใช้เกม  (Game) 
 เกม (Game)  
 ความหมาย เน่ืองจากคาํวา่ “เกม” เป็นคาํท่ีมีความหมายคลา้ยคลึงกนักบั “การเล่น” 
(Play) มาก ฉะนั้นเพื่อใหเ้ขา้ใจความหมายของคาํวา่ “เกม” ชดัเจนมากข้ึน จึงควรไดศึ้กษา
ความหมายของคาํวา่ “การเล่น” ควบคู่กนัไปดว้ย 
 คาํวา่ “เกม” ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายอยา่งดว้ยกนั เช่น ฮอกส์ (Hawks) ไดใ้ห้
ความหมายของคาํวา่เกมวา่ “เป็นกิจกรรมการเล่นดว้ยความเตม็ใจจนกระทัง่การเล่นไดส้ิ้นสุดหรือ
จนไดค้ะแนนครบตามท่ีตอ้งการหรือไดถึ้งเสน้ชยัแลว้ และกิจกรรมน้ีเป็นกิจกรรมท่ีมีสาํหรับทุก
เพศทุกวยั” โรเบิร์ต (Robert) อาร์ต (Arts) และ บุช (Bush) กไ็ดค้วามหมายของเกมวา่ “เป็นกิจกรรม
นนัทนาการท่ีมีการเล่นและการแข่งขนัท่ีเป็นไปตามระเบียบขอ้บงัคบัในระหวา่งผูเ้ล่นดว้ยกนั” 
 ส่วน “การเล่น” นั้นกไ็ดมี้ผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายอยา่งดว้ยเช่นเดียวกนัและส่วนใหญ่ 
กเ็ป็นความหมายท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกนักบัความหมายของเกมนัน่เอง เช่น แชน (Shan) ไดใ้ห้
ความหมายวา่ “การเล่น คือ การแสดงออกเพ่ือความสนุกสนาน” ลาซารัส (Lazarus) ไดใ้ห้
ความหมายวา่ “การเล่น คือ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมนนัทนาการอยา่งหน่ึงเพื่อช่วยผอ่นคลาย
ความเครียดและความเหน่ือย” ทาร์ด (Tarde) ไดใ้หค้วามหมายวา่ “การเล่น คือ การเลียนแบบ”  
ส่วนฮุยซิงกา (Huizinga) ซ่ึงเป็นนกัปราชญช์าวดดัซ์ นั้นไดใ้หค้วามหมายวา่ “การเล่น คือ การมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมอยา่งหน่ึงอยา่งใดท่ีไม่เป็นกิจวตัรประจาํวนัดว้ยความสมคัรใจ ซ่ึงจดัใหมี้ข้ึน
ในเวลาและสถานท่ีแห่งหน่ึงแห่งใด โดยมีกฎระเบียบและจุดหมายเพือ่ความสนุกสนานเป็นสาํคญั” 
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 จากความหมายของคาํวา่ “เกม” และ “การเล่น” ตามท่ีไดน้าํมาเป็นตวัอยา่งดงักล่าวแลว้
จะเห็นไดว้า่คาํวา่ “เกม” และ “การเล่น” นั้นเป็นคาํท่ีมีความหมายอยา่งเดียวกนันัน่เอง โดยคาํวา่ 
“เกม” นั้นมุ่งเนน้ท่ีกิจกรรมเป็นสาํคญั ส่วนคาํวา่ “การเล่น” จะมุ่งท่ีกระบวนการของการมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมของบุคคลนั้น ๆ มากกวา่ 
 ดงันั้น คาํวา่ “เกม” สามารถจะใหค้วามหมายไดด้งัน้ี คือ “เกม คือ กิจกรรมหน่ึงกิจกรรม
ใดท่ีไม่เป็นกิจวตัรประจาํวนัมีกฎระเบียบ กติกา การเล่น มีเล่นในเวลาวา่งดว้ยความสมคัรใจ  
และมีจุดมุ่งหมายเพื่อความสนุกสนานเป็นสาํคญั” (วรศกัด์ิ เพยีรชอบ, 2548)  
 เทคนิคการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกม (Game)  
 เกม เป็นวิธีการวิธีหน่ึงท่ีสามารถนาํมาใชใ้นการสอนไดดี้ โดนผูส้อนสร้างสถานการณ์
สมมติข้ึนใหผู้เ้รียนเล่นดว้ยตวัเองภายใตข้อ้ตกลงหรือกติกาท่ีกาํหนดข้ึน ผูเ้รียนจะตอ้งตดัสินใจ 
ทาํอยา่งใดอยา่งหน่ึง ในอนัท่ีจะใหมี้ผลออกมาในการรู้แพ-้ชนะ ซ่ึงจะช่วยใหผู้เ้รียนไดว้ิเคราะห์
ความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจและยงัช่วยใหผู้เ้รียนเกิด 
ความสนุกสนานในการเรียน (ทิศนา แขมมณี, 2553) ไดใ้หค้วามหมายวา่ เกม หมายถึง กิจกรรม 
ท่ีก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน ซ่ึงมีการแข่งขนัอยา่งมีจุดหมายและกฎเกณฑ ์ซ่ึงส่วนประกอบของเกม 
คือ ผูเ้ล่น จุดหมายและกฎเกณฑ ์
 แนวคิดสาํคญั 
 จุดมุ่งหมายของการใชเ้กมประกอบการสอน 
 การใชเ้กมประกอบการสอนแต่ละคร้ัง ควรมีการกาํหนดจุดมุ่งหมายของการใชเ้กม 
เพื่อเป็นแนวทางในการเรียนการสอน ซ่ึง วีด (Weed, 1975, pp. 304-305) ไดก้ล่าวถึงจุดมุ่งหมาย
ของเกมไวด้งัน้ี 
 1.  เป็นกิจกรรมท่ีพฒันาทางดา้นร่างกาย ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด เสริมสร้างใหมี้
การต่ืนตวั และมีบรรยากาศท่ีแตกต่างไปจากการเรียนตามปกติ 
 2.  เป็นการสร้างบรรยากาศท่ีสนุกสนาน จะช่วยใหน้กัเรียนสนใจบทเรียน 
 3.  เป็นการเรียนรู้วฒันธรรมของชาวต่างประเทศ และไดมี้การฝึกภาษาท่ีใชจ้ริงในสงัคม 
 4.  เป็นกิจกรรมท่ีเป็นเทคนิคหน่ึงในการสอนไวยากรณ์ ระบบเสียงของภาษา 
 ประโยชน์ของเกมต่อการจดัการเรียนการสอน 
 ลี (Lee, 1995, p. 35) ไดก้ล่าวถึงประโยชนข์องเกมไวด้งัน้ี 
 1.  เกมส่งเสริมใหเ้กิดความกระตือรือร้น และนกัเรียนเป็นศูนยก์ลางในการเรียนรู้ 
 2.  เกมก่อใหเ้กิดแรงจูงใจสูง ส่งเสริมใหน้กัเรียนไดท้าํกิจกรรมร่วมกนั และมีกิจกรรม
การติดต่อส่ือสารร่วมกนั 
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 3.  เกมเปิดโอกาสใหน้กัเรียนตดัสินใจและแกปั้ญหา 
 4.  เกมใหผ้ลหรือขอ้มูลยอ้นกลบัทนัที จากการแข่งขนั แพ-้ชนะ 
 5.  เกมช่วยลดความผดิพลาด โดยท่ีนกัเรียนมีอิสระมากกวา่ปกติ นกัเรียนไม่วิตกกงัวล
กลวัการกาเคร่ืองหมายผดิ หรือตรวจแกด้ว้ยหมึกแดงของครู 
 6.  เกมส่งเสริมการทาํงานร่วมกนัและเป็นอีกแบบหน่ึงในการเรียนรู้สงัคม 
 7.  เกมใชเ้ล่นพกัผอ่นหลงัการสอนแลว้ 
 8.  เกมจะช่วยสนบัสนุนใหน้กัเรียนมีการเรียนรู้ดีข้ึน 
 9.  เกมทาํใหไ้ดฝึ้กภาษาในหลายทกัษะ ไดแ้ก่ พดู เขียน ฟังและอ่าน และมีการสร้าง
ความเขา้ใจในการใชภ้าษาไดดี้  
 ชลิยา ลิมปิยากร (2536, หนา้ 192) ไดก้ล่าวถึงการใชเ้กม เพื่อประกอบการสอนวา่
นอกจากผูเ้รียนจะไดท้าํกิจกรรมดว้ยตนเอง สนุก ต่ืนเตน้เร้าใจแลว้ ยงัมีประโยชน์อีกหลายประการ 
เช่น 
 1.  ผูเ้รียนจะทราบผลยอ้นกลบัไดท้นัทีวา่ การตดัสินใจกระทาํไปนั้น ถูกตอ้งหรือ
ผดิพลาดดว้ยการดูจากคะแนนหรือคาํตอบท่ีได ้
 2.  ผูส้อนสามารถใชเ้กมไดก้บัทุกเน้ือหาวชิา โดยการเลือกใชเ้กมใหต้รงกบัจุดประสงค์
และเน้ือหาวิชานั้น ๆ 
 3.  การเล่นเกมท่ีมีการแข่งขนัเป็นกลุ่ม จะเป็นตวักลางช่วยใหผู้เ้รียนในแต่ละกลุ่มนั้น
ช่วยเหลือกนัและกนั เพื่อไม่ใหเ้ป็นฝ่ายพา่ยแพ ้และเป็นวิธีท่ีจะช่วยใหเ้ดก็หญิงและเดก็ชายทาํงาน
ร่วมกนัได ้ไม่มีความรังเกียจระหวา่งเพศ (ชยัวฒัน์ สุทธิรัตน์, 2558) 
 แนวทางการจัดการเรียนรู้ 
 วารินทร์ รัศมีพรหม (2531, หนา้ 183) ไดก้ล่าวถึง เกมท่ีเหมาะสาํหรับการเรียนการสอน 
คือ เกมท่ีเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติั (Drill and practice) ซ่ึงเป็นการทาํซํ้ า ๆ จะเกิดทกัษะข้ึนและควร
จดัทาํเป็นเกมท่ีจะทาํใหเ้รียนสนุก ต่ืนเตน้ไม่เกิดเบ่ือหน่าย แต่ควรออกแบบไม่ใหผู้เ้รียนตอ้งรอคอย
นานในการเปล่ียนกนัเล่มเกมนั้น เกมท่ีเล่นระหวา่งกลุ่มเป็นการฝึกปฏิบติัการทาํงานกลุ่มดว้ย 
ซ่ึงมีลกัษณะของเกมดงัน้ี 
 1.  ใหไ้ดค้วามรู้ ความคิดตามจุดมุ่งหมาย 
 2.  เพิ่มความเขา้ใจและแรงจูงใจในการเรียน 
 3.  ช่วยการเรียนกนัเองในกลุ่มเลก็ ๆ โดยไม่ตอ้งมีครูผูส้อนอยูด่ว้ย 
 4.  ฝึกทกัษะพื้นฐานท่ีมีลาํดบัขั้นตอน เช่น การรับรู้ภาพ มโนทศัน์ในตวัเลข การเล่นท่ีมี
กติกากฎเกณฑ ์ 
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 ประนอม สรัสวดี (2535, หนา้ 15) ไดก้ล่าวถึง ลกัษณะของกิจกรรมเกมท่ีดีท่ีควรนาํมา
จดัการเรียนรู้ ดงัน้ี 
 1.  ใชเ้วลาช่วงสั้น ๆ พอสมควรกบัระยะเวลา และระดบัชั้นของผูเ้รียน 
 2.  มีขอ้ตกลงหรือคาํสัง่ชดัเจน 
 3.  ถา้นกัเรียนมีโอกาสร่วมกิจกรรมเกมนั้นทุกคน 
 4.  ถา้เป็นการแข่งขนั ควรมีกติกาไวแ้น่นอน ไม่เกิดปัญหาในการตดัสินใจ 
 5.  มีการเคล่ือนไหวร่างกายได ้เพื่อเป็นการเปล่ียนอิริยาบถ 
 6.  มีการควบคุมเสียงไม่ใหร้บกวนการเรียนการสอนของหอ้งเรียนขา้งเคียง (ชยัวฒัน์ 
สุทธิรัตน์, 2558) 
 จากความหมายของการจดัการเรียนรู้โดยใชเ้กมขา้งตน้พอสรุปไดว้า่ เป็นกิจกรรมท่ี
ก่อใหเ้กิดความสนุกสนาน เหมาะสาํหรับการเรียนการสอนเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติั ลกัษณะของเกม 
มีจุดมุ่งหมาย กฎเกณฑ ์กติกา ในการเล่นชดัเจน เหมาะสมกบัเป้าหมายและระดบัชั้นของผูเ้รียน  
ทาํใหผู้เ้รียนมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรม และความสนใจในการเรียน 
 
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน   
 ความหมายของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน    
 รังสรรค ์ นกสกลุ (2543, หนา้ 58) ไดใ้หค้วามหมายของคาํวา่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวา่ 
หมายถึง ความสามารถ ความรู้ ทกัษะหรือคุณลกัษณะของบุคคลอนัเกิดจากการเรียน การสอน  
การฝึกอบรม วดัไดโ้ดยเคร่ืองมือวดัผลหรือท่ีเรียกกนัทัว่ไปวา่ การวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน    
 ทิพวรรณ์  กองสุทธ์ิใจ (2547, หนา้ 8) ใหค้วามหมายวา่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
หมายถึง คะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบหลงัเรียน   
 อาภาพร สิงหราช (2545, หนา้ 6) ใหค้วามหมายวา่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง  
ความสามารถในการเรียนรู้  โดยพิจารณาจากคะแนนท่ีไดจ้ากการทาํแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียน    
 อญัชนั เพง็สุข (2546, หนา้ 8) ใหค้วามหมายวา่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง 
คะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบดว้ยแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน    
 จากขอ้ความดงักล่าวขา้งตน้  สามารถสรุปไดว้า่ความหมายของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
หมายถึง ความรู้ ความสามารถ ทกัษะ ท่ีเกิดจากกิจกรรมการเรียนรู้ โดยพิจารณาจากการทดสอบ
หลงัเรียน   
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  แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน        
 บุญเรียง ขจรศิลป์ (2543) ใหค้วามหมายวา่ แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ ทางการเรียนเป็น
แบบทดสอบท่ีใชว้ดัระดบัความสามารถของผูเ้รียนวา่มีความรู้ความสามารถ และทกัษะใน
เน้ือหาวิชาท่ีเรียนไปแลว้มากนอ้ยเพยีงใด    
 พิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2544) ใหค้วามหมายวา่  แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ ทางการเรียน 
เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดัความรู้ ทกัษะ และความสามารถทางวิชาการท่ีผูเ้รียนได ้เรียนรู้มาแลว้วา่
บรรลุผลสาํเร็จตามจุดประสงค ์  
 ภทัรา นิคมานนท ์(2543, หนา้ 88-89) ใหค้วามหมายวา่ แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ 
ทางการเรียน เป็นแบบทดสอบท่ีใชว้ดัปริมาณความรู้ความ สามารถ ทกัษะเก่ียวกบัดา้นวิชาการ     
ท่ีไดเ้รียนรู้มาในอดีต วา่รับรู้ไวไ้ดม้ากนอ้ยเพยีงใด โดย ทัว่ไปมกัใชว้ดัหลงัจากการทาํกิจกรรม 
เรียบร้อยแลว้     
 ลว้น สายยศ และองัคณา  สายยศ (2538, หนา้ 171) ใหค้วามหมายวา่ เป็นแบบทดสอบ 
ท่ีวดัความรู้ของนกัเรียนท่ีไดเ้รียนไปแลว้ ซ่ึงมกัจะเป็นขอ้คาํถามใหน้กัเรียนตอบ ดว้ยกระดาษและ
ดินสอ (Paper and pencil test) กบัใหน้กัเรียนปฏิบติัจริง (Performance test)    
 วรรณรัตน์ อ้ึงสุประเสริฐ (2543, หนา้ 255-257) ไดจ้าํแนกประเภทของแบบทดสอบ
วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไว ้3 ประเภท ไดแ้ก่     
 1.  แบบทดสอบแบบเลือกตอบ เป็นแบบทดสอบท่ีกาํหนดใหท้ั้งคาํถามและคาํตอบ 
ผูต้อบจะตอบโดยการเลือกคาํตอบท่ีกาํหนดให ้ขอ้ดีของขอ้สอบประเภทน้ีคือ ตรวจไดง่้ายและ 
รวดเร็ว ทาํใหเ้ป็นท่ีนิยมใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวิจยั แบบทดสอบแบบเลือกตอบท่ีนิยม  
ใชใ้นการวิจยัมี 2 ประเภท ไดแ้ก่       
  1.1  แบบทดสอบแบบเลือกตอบสองตวัเลือก แบบทดสอบประเภทน้ีมีลกัษณะ 
เป็นขอ้สอบ ถูก-ผดิ ซ่ึงใชว้ดัความรู้ระดบัความจาํท่ีมกัจะใชถ้ามคาํศพัท ์คาํนิยาม ขอ้เทจ็จริง 
และวิธีการต่าง ๆ เป็นตน้ การสร้างแบบทดสอบแบบ ถูก-ผดิ น้ีขอ้ความท่ีถามตอ้งตดัสินใจไดว้า่  
ถูกหรือผดิอยา่งชดัเจน ไม่ควรมีขอ้ความท่ีถูกและผดิอยูใ่นขอ้เดียวกนัเพราะจะทาํใหต้ดัสินใจยาก
วา่ขอ้ความนั้นถูกหรือผดิ ควรหลีกเล่ียงการใชป้ระโยคปฏิเสธและคาํท่ีบอกปริมาณ เช่น มากนอ้ยเสมอ 
นอกจากน้ีแบบทดสอบถูก-ผดิ ตอ้งถามเฉพาะประเดน็ท่ีวา่ขอ้ความท่ีใหม้าถูก หรือผดิตามเน้ือหา
และจุดประสงคท่ี์กาํหนด  ไม่ใชค้าํถามลวงผูต้อบโดยการวดัคาํสะกดหรือภาษาท่ีเขียนในขอ้ความ
ท่ีกาํหนดให ้แบบทดสอบแบบเลือกตอบสองตวัเลือกมีลกัษณะเป็นแบบทดสอบ แบบ ถูก- ผดิ  
ใชว้ดัความสามารถระดบัความรู้-ความจาํ      
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  1.2  แบบทดสอบแบบเลือกตอบหลายตวัเลือก แบบทดสอบประเภทน้ี  
เป็น แบบทดสอบท่ีกาํหนดตวัเลือกใหผู้ต้อบมากกวา่ 2 ตวัเลือก โดยทัว่ไปแลว้ใชต้วัเลือกระหวา่ง  
3-5 ตวัเลือก และท่ีนิยมใชม้ากท่ีสุดคือ 4 ตวัเลือก ตวัเลือกท่ีกาํหนดใหจ้ะมีคาํตอบท่ีถูกตอ้งเพียง  
1 คาํตอบเท่านั้น การสร้างแบบทดสอบแบบหลายตวัเลือกน้ีขอ้คาํถามและตวัเลือกท่ีเขียน ตอ้งมี
ความชดัเจนและถูกตอ้ง โดยไม่ทาํใหผู้ท่ี้เขา้ใจเน้ือหาเกิดความสบัสน แต่ตอ้งทาํใหผู้ท่ี้ ไม่รู้จริงไม่
สามารถตอบถูก ขอ้คาํถามแต่ละขอ้ตอ้งเป็นอิสระจากกนั และไม่ควรใหข้อ้สอบขอ้หน่ึงสามารถ
ช้ีแนะคาํตอบในขอ้อ่ืน ๆ ขอ้ความในขอ้คาํถามควรเป็นประโยคสมบูรณ์และไม่ควรใชป้ระโยค
ปฏิเสธ แต่ถา้มีความจาํเป็นตอ้งใชค้วรขีดเสน้ใตค้าํถามปฏิเสธนั้นสาํหรับตวัเลือกของแบบทดสอบ
ในขอ้สอบขอ้เดียวกนัควรเป็นเร่ืองราวในประเภทเดียวกนั   
 2.  แบบทดสอบแบบตอบสั้น แบบทดสอบประเภทน้ีเป็นแบบทดสอบท่ีกาํหนด 
ขอ้คาํถามใหเ้พียงอยา่งเดียวและใหผู้ต้อบหาคาํตอบเองโดยจาํกดัใหต้อบดว้ยคาํตอบเพียงคาํเดียว
หรือวลีสั้นๆการสร้างแบบทดสอบแบบตอบสั้นนั้นคาํหรือวลีท่ีใหต้อบตอ้งเป็นคาํหรือวลีท่ีมี
ความสาํคญัและถา้โจทยปั์ญหาท่ีเก่ียวกบัการคาํนวณตอ้งกาํหนดดว้ยวา่ตอ้งการหน่วยใดและ 
ตอ้งระบุจาํนวนตาํแหน่งของทศนิยมใหช้ดัเจนดว้ยขอ้สอบแบบตอบสั้นหน่ึงขอ้ไม่ควรเวน้ช่องวา่ง
ใหต้อบหลายแห่งเพราะอาจจะก่อใหเ้กิดความสบัสนได ้   
 3.  แบบทดสอบแบบบรรยายเป็นแบบทดสอบท่ีกาํหนดใหแ้ต่ขอ้คาํถามและใหผู้ต้อบ
เขียนคาํตอบไดอ้ยา่งอิสระขอ้สอบประเภทน้ีนิยมใชว้ดัความคิดริเร่ิมและการสงัเคราะห์ขอ้สอบ
ประเภทน้ียากต่อการใหค้ะแนนอยา่งถูกตอ้งและยติุธรรมดงันั้นในการวิจยัไม่ค่อยนิยมใชข้อ้สอบ
ประเภทน้ีในการรวบรวมขอ้มูล ขอ้คาํถามในขอ้สอบแบบบรรยายควรสร้างโดยกาํหนด
สถานการณ์ใหม่ข้ึนแลว้ใหน้กัเรียนตอบโดยตอ้งใชค้วามสามารถในการเขียนขอ้ความท่ีตอ้ง
ประมวลความรู้ท่ีเรียนมาและเสนอความคิดเห็นหรือขอ้เสนอแนะเพ่ิมเติมขอ้คาํถามควรตอ้ง
กาํหนดขอบเขตใหช้ดัเจนวา่ตอ้งการใหผู้ต้อบตอบในประเดน็ใดเป็นสาํคญั ขอ้สอบประเภท
บรรยายน้ีไม่ควรมีขอ้คาํถามท่ีใหน้กัเรียนเลือก เพราะจะยากต่อการนาํคะแนนผลการสอบมา
เปรียบเทียบกนัและภายหลงัท่ีผูส้อนไดส้ร้างขอ้คาํถามเรียบร้อยแลว้ ควรเขียนคาํตอบไวล่้วงหนา้
เพื่อจะไดก้าํหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนไวล่้วงหนา้ อนัจะทาํใหก้ารตรวจใหค้ะแนนมีความยติุธรรม
มากข้ึน  
 ขั้นตอนการสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ไวด้งัน้ี (วรรณรัตน์   
อ้ึงสุประเสริฐ, 2543, หนา้ 253-254) 
 1.  กาํหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างแบบทดสอบใหช้ดัเจนวา่ตอ้งการนาํแบบทดสอบ 
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ไปใชก้บับุคคลกลุ่มใดโดยมีวตัถุประสงคอ์ยา่งไร เพื่อนาํมาใชเ้ป็นแนวทางในการกาํหนดเน้ือหา 
พฤติกรรม และรูปแบบของขอ้สอบ    
 2.  กาํหนดเน้ือหาและพฤติกรรมท่ีตอ้งการวดั    
 3.  สร้างตารางวิเคราะห์เน้ือหาและพฤติกรรม (Test blueprint) โดยกาํหนดกรอบ เน้ือหา
ท่ีตอ้งการวดัใหช้ดัเจน  และพิจารณาวา่เน้ือหาท่ีจะวดันั้นควรวดัพฤติกรรมในระดบัใด    
 4.  เขียนขอ้สอบตามรูปแบบท่ีเหมาะสมลงในบตัรคาํบตัรละ 1 ขอ้     
 5.  เรียบเรียงขอ้สอบแลว้จดัใหเ้ป็นรูปแบบท่ีเหมาะสม ซ่ึงตอ้งสะดวกแก่การตอบ       
และการตรวจใหค้ะแนน     
 6.  ใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจดูความเท่ียงตรงตามเน้ือหาของขอ้สอบ    
 7.  แกไ้ข ปรับปรุง แลว้นาํไปทดลองใช ้   
 8.  วิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ  
 9.  แกไ้ขปรับปรุง    
 10.  ไดแ้บบทดสอบท่ีมีคุณภาพ    
 พิชิต ฤทธ์ิจรูญ (2547) ไดก้ล่าวถึง  หลกัการสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
ไวด้งัน้ี    
 1.  วิเคราะห์หลกัสูตร และทาํตารางวิเคราะห์หลกัสูตร เพือ่กาํหนดเน้ือหาพฤติกรรม 
หรือสมรรถนะภาพท่ีตอ้งการจะวดัและจาํนวนขอ้สอบท่ีจะสร้างในแต่ละเน้ือหาและแต่ละ
พฤติกรรมท่ีจะวดั    
 2.  กาํหนดรูปแบบของแบบทดสอบ โดยมีหลกัในการพจิารณาเลือกรูปแบบ 
ของแบบทดสอบ ดงัน้ี       
  2.1  จุดประสงคข์องการสอบ  เป็นองคป์ระกอบสาํคญัท่ีนาํมาใชเ้ป็นเกณฑใ์นการ
เลือกชนิดของขอ้สอบ เช่น ถา้ตอ้งการใชผ้ลการสอบเพ่ือตดัสินผลการเรียน ควรใช ้แบบทดสอบปรนยั 
แต่ถา้ตอ้งการวดัการแสดงความคิดเห็น การวิเคราะห์หรือการประเมินค่า ควรใชแ้บบทดสอบอตันยั 
  2.2  เวลาท่ีใชใ้นการสร้างแบบทดสอบและการตรวจใหค้ะแนนแบบทดสอบแต่ละชนิด
ใชเ้วลาสร้างและการตรวจใหค้ะแนนแตกต่างกนั แบบทดสอบแบบปรนยัใชเ้วลาในการสร้างมาก 
แต่ใชเ้วลาในการตรวจใหค้ะแนนนอ้ยส่วนแบบทดสอบอตันยัใชเ้วลาในการสร้างนอ้ย แต่ใชเ้วลา
ในการตรวจใหค้ะแนนมาก     
  2.3  จาํนวนนกัเรียนท่ีจะทดสอบ ถา้มีนกัเรียนจาํนวนนอ้ยควรใชก้ารทดสอบ  
ปากเปล่า หรือแบบทดสอบอตันยั ถา้มีนกัเรียนจาํนวนมากควรใชแ้บบทดสอบปรนยั     
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  2.4  เคร่ืองอาํนวยความสะดวกในการจดัทาํแบบทดสอบ การสร้างแบบทดสอบปรนยั 
ตอ้งใชว้สัดุและอุปกรณ์มากกวา่แบบทดสอบอตันยั    
  2.5  แบบทดสอบปรนยัค่อนขา้งจะใชท้กัษะในการสร้างมากกวา่แบบทดสอบอตันยั 
แต่ในการตรวจใหค้ะแนนแบบทดสอบอตันยัตอ้งใชท้กัษะในการอ่านมากกวา่ แบบทดสอบปรนยั     
  2.6  ขอบเขตของเน้ือหาสาระ แบบทดสอบปรนยัสามารถวดัไดใ้นขอบเขตของ 
เน้ือหาสาระท่ีกวา้ง ส่วนแบบทดสอบอตันยัวดัไดใ้นขอบเขตของเน้ือหาสาระท่ีค่อนขา้งจาํกดั    
 3.  เขียนขอ้สอบ โดยใชว้ิธีการดงัน้ี    
  3.1  เขียนขอ้สอบใหส้อดคลอ้งกบัพฤติกรรมท่ีตอ้งการจะวดัตามตารางวิเคราะห์ 
หลกัสูตร    
  3.2  เขียนขอ้คาํถามใหช้ดัเจน สั้น กะทดัรัด และควรถามในเร่ืองท่ีผูเ้รียนควรตอ้งรู้    
  3.3  ใชภ้าษาใหเ้หมาะสมกบัวยัและความสามารถของผูเ้รียน     
  3.4  ควรเขียนขอ้คาํถามใหมี้จาํนวนมากกวา่จาํนวนท่ีจะใชจ้ริงประมาณร้อยละ 5-15  
สาํหรับไวค้ดัเลือกหลงัการตรวจสอบคุณภาพขอบแบบทดสอบแลว้     
  3.5  ควรเขียนขอ้คาํถามทนัทีเม่ือเสร็จส้ินการสอนในแต่ละเร่ือง หรือแต่ละบท     
  3.6  ควรหลีกเล่ียงการเขียนขอ้สอบท่ีช้ีแนะคาํตอบ เพื่อจะใหไ้ดข้อ้สอบท่ีวดั 
ความสามารถท่ีแทจ้ริงของผูส้อบ    
  3.7  เม่ือเขียนคาํถามเสร็จแลว้ควรมีการตรวจสอบ โดยตรวจสอบกบัหลกัเกณฑ ์ 
การเขียนขอ้สอบแต่ละแบบท่ีใช ้รวมทั้งตรวจสอบความสอดคลอ้งกบัจุดประสงคท่ี์ตอ้งการจะวดั    
 4.  พิมพเ์ป็นแบบทดสอบฉบบัทดลองโดยนาํขอ้สอบท่ีเขียนไวแ้ลว้มาพิมพเ์ป็น
แบบทดสอบมีคาํช้ีแจง คาํอธิบายวิธีทาํขอ้สอบ หรือรายละเอียดอ่ืน ๆ ตามความจาํเป็น    
 5.  ตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบ โดยหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ซ่ึงอาจใช ้
วิธีการหาดชันีความสอดคลอ้งของขอ้คาํถามกบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้  
 6.  ทดลองสอบและหาคุณภาพรายขอ้และคุณภาพทั้งฉบบัโดยนาํไปทดลองสอบกบักลุ่ม
ท่ีคลา้ยคลึงกบักลุ่มท่ีตอ้งการทดสอบจริง แลว้วิเคราะห์หาค่าความยาก ค่าอาํนาจจาํแนก  
เพื่อคดัเลือกขอ้สอบท่ีดีไวแ้ละปรับปรุงขอ้สอบท่ีมีคุณภาพไม่ถึงเกณฑ ์เพื่อนาํไปทดลองอีกคร้ัง
และหาค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัเพื่อนาํไปใชจ้ริงต่อไป    
 จากขอ้ความดงักล่าวขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ความหมายของแบบทดสอบวดัผล
สมัฤทธ์ิทางการเรียนคือ ชุดของขอ้คาํถามท่ีใชว้ดัความรู้ ความสามารถ และทกัษะในเน้ือหาวิชา 
ท่ีเรียนไปแลว้มากนอ้ยเพียงใด โดยวดัดว้ยแบบทดสอบ    
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การวดัผลและประเมินผลการเรียนรู้ 
 การวดัและประเมินผลการเรียนรู้ของผูเ้รียน คือ การวดัเพื่อพฒันาผูเ้รียน โดยเกบ็
รวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัผลการเรียนและผลการเรียนรู้ของผูเ้รียนในระหวา่งการเรียนการสอนอยา่ง
ต่อเน่ือง บนัทึก วิเคราะห์ แปลความหมายขอ้มูลและนาํมาส่งเสริมโดยปรับปรุงแกไ้ข การเรียนรู้
ของผูเ้รียน และการสอนของครู การวดัและการประเมินผลกบัการสอนจึงเป็นเร่ืองท่ีสมัพนัธ์กนั  
(สุรีพร อนุศาสนนนัท,์ 2558) 
 ไพศาล หวงัพานิช (2523) ใหค้วามหมายวา่ การประเมินการปฏิบติัวา่เป็นการประเมิน 
ท่ีใหผู้เ้รียนแสดงพฤติกรรมตรงออกมาโดยการปฏิบติั เป็นความสามารถในการผสมผสานหลกัการ 
วิธีการต่าง ๆ ท่ีไดรั้บการฝึกฝนใหป้รากฏออกมา 
 อุทุมพร จามรมาน (2540) ไดใ้หค้วามหมายการประเมินการปฏิบติัวา่ การตีความสามารถ
ซ่ึงเป็นการตีค่าตามเกณฑท่ี์กาํหนดในความสามารถทางสมอง จิตใจ ทกัษะภาษา และคณิตศาสตร์ 
สุขอนามยัและร่างกาย ทกัษะทางสงัคมและภาคปฏิบติัของผูเ้รียน 
 ศิริชยั กาญจนวาสี (2546) กล่าววา่ การประเมินการปฏิบติั เป็นการประเมิน
ความสามารถในการปฏิบติังานของผูเ้รียนภายใตส้ถานการณ์และเง่ือนไขท่ีสอดคลอ้งกบัสภาพจริง 
โดยพิจารณาจากกระบวนการทาํ และคุณภาพของงาน เกณฑก์ารประเมินอาจสร้างข้ึนจากมิติ
ความสาํคญั (Rubic) ของคุณลกัษณะดา้นต่าง ๆ ของผลงานนั้น 
 นงลกัษณ์ วิรัชชยั (2545) กล่าววา่ การประเมินการปฏิบติั หมายถึง การประเมินท่ีผูเ้รียน
หรือผูถู้กประเมินตอ้งลงมือทาํงานท่ีใชค้วามเขา้ใจลึกซ้ึง และตอ้งใชค้วามคิดระดบัสูง มิใช่เพียงแต่
ใชค้วามรู้ความจาํ และตอ้งมีผลงานปรากฏใหส้ามารถประเมินไดต้ามเกณฑท่ี์ผูป้ระเมินและผูถู้ก
ประเมินไดร่้วมกนักาํหนดไว ้การประเมินเนน้ความสาํคญัของพฒันาการ (Growth) และทกัษะ 
การคิดระดบัสูง  (Higher order thinking skills)  การประเมินการปฏิบติังานแตกต่างจากการ
ประเมินแบบเดิม ซ่ึงใชแ้บบทดสอบเขียนตอบ และผูถู้กประเมินตอ้งสร้างคาํตอบหรือแสดงวิธีการ
แกปั้ญหาซ่ึงสามารถสะทอ้นสมรรถภาพหรือทกัษะท่ีตอ้งการประเมิน 
 วธีิการประเมินผลการปฏิบัต ิ
 การประเมินการปฏิบติัเป็นวธีิการประเมินท่ีครูมอบหมายงานหรือกิจกรรมใหผู้เ้รียน 
ทาํเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลวา่ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้มากนอ้ยเพียงใด ซ่ึงครูสามารถใชเ้คร่ืองมือต่าง ๆ  
ในการประเมินปฏิบติัไดด้งัน้ี  
 1.  การสงัเกตและการจดบนัทึก สามารถประเมินทกัษะวธีิการทาํผลงาน หรือทั้งทกัษะ
วิธีการทาํและผลงานร่วมกนั โดยมีการสงัเกตก่อนแลว้จดบนัทึกเหตุการณ์ยอ่ย ถึงแมว้า่การบนัทึก
จะตอ้งใชเ้วลาแต่สามารถจดัการดว้ยการบนัทึกเหตุการณ์ท่ีมีความหมาย ตอ้งรีบจดบนัทึกใหเ้ร็ว
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ท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้และควรเขียนบนัทึกใหมี้สารสนเทศเพียงพอเพื่อใหส้ามารถเขา้ใจไดภ้ายหลงั 
เช่น การเล่นขิม การวา่ยนํ้า การทาํอาหาร ฯลฯ รายการปฏิบติัในแต่ละขั้นตอนเป็นอยา่งไร  
ตอ้งบนัทึกไว ้
 2.  แบบตรวจสอบรายการ เป็นอีกวิธีหน่ึงท่ีใชป้ระเมินผลทกัษะและผลงานโดยท่ีผูส้อน
จะตอ้งสงัเกตรายการของพฤติกรรมการแสดงออกในการปฏิบติัตามขั้นตอนต่าง ๆ ตามคุณลกัษณะ
เฉพาะของทกัษะการปฏิบติัหรือผลงาน แลว้ประเมินผลในช่องวา่งเพ่ือแสดงวา่มีหรือไม่มีใน
รายการเหล่านั้น เช่น แบบตรวจสอบรายการเก่ียวกบัการพิมพดี์ด การนาํเสนอรายการ การอ่าน
ทาํนองเสนาะ ฯลฯ 
 3.  การประเมินค่า/ มาตรประเมินค่า แบบประเมินค่าใชใ้นการประเมินทกัษะวิธีทาํและ
ผลงานเช่นเดียวกบัแบบตรวจสอบรายการ แต่มีความแตกต่างกนัคือแทนท่ีจะตรวจสอบวา่มีหรือ 
ไม่มีพฤติกรรม กเ็ปล่ียนเป็นการประเมินระดบัคุณภาพของการปฏิบติัหรือผลงาน เช่น ดีมาก ดี 
พอใช ้ปรับปรุง 
 การวดัเพ่ือการประเมินผลทางการพลศึกษา 
 การวดัเพื่อการประเมินผลทางการพลศึกษา (Measurement for evaluation in physical 
education) คือ การหาปริมาณของพฒันาการท่ีเกิดข้ึนในตวันกัเรียนตามหลกัการและกระบวนการ
ของการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาตามสาระ มาตรฐาน หรือจุดประสงคข์องการเรียนรู้ท่ีไดต้ั้งไว ้
แลว้กน็าํผลของพฒันาการท่ีวดัไดม้านั้น มาประเมินดว้ยการพิจารณาเปรียบเทียบกบัมาตรฐานหรือ
คุณภาพอยา่งอ่ืนท่ีมีอยูแ่ลว้ เพื่อดูวา่ผลของพฒันาการท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการเรียนการสอนท่ีแลว้
มานั้นดีหรือไม่ดี ควรจะมีการปรับปรุงแกไ้ขหรือไม่อยา่งไร การวดัเพื่อการประเมินผลทางการพลศึกษา
ส่วนมากมกัจะกระทาํเพื่อการใหค้ะแนนนกัเรียนหลงัจากไดเ้รียนจบวิชาแต่ละวิชาในภาคการศึกษา
หน่ึง ๆ หรือจบหลกัสูตรการเรียนหน่ึง ๆ เรียบร้อยแลว้ 
 ความมุ่งหมายของการวดัเพ่ือการประเมินผลทางการพลศึกษา 
 การวดัผลทางการพลศึกษาอาจจะเป็นการวดัเพื่อการประเมินผลในหลาย ๆ ประการ  
แต่ส่วนใหญ่แลว้มกัจะวดัเพือ่ความมุ่งหมายท่ีสาํคญัในดา้นต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  เพื่อเป็นการกระตุน้ใหผู้เ้รียนไดมี้ความสนใจ มีความพยายามศึกษาคน้ควา้หรือ 
ทาํแบบฝึกหดัในบทเรียนใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจ ใหดี้ยิง่ข้ึนหรือฝึกฝนตนเองใหมี้ความชาํนาญ 
ใหม้ากยิง่ข้ึน 
 2.  เพื่อใหผู้ส้อนไดท้ราบความกา้วหนา้ของนกัเรียนและผูเ้รียนเองกไ็ดท้ราบ 
ความเจริญกา้วหนา้และสถานการณ์การเรียนของตนเองไปพร้อม ๆ กนัดว้ย 
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 3.  เพื่อใหท้ราบสถานการณ์ของการเรียนการสอน คือ ผูส้อนจะไดรู้้วา่การสอนของ
ตนเองเป็นอยา่งไรและจะหาทางปรับปรุงหรือแกไ้ขวิธีการสอนของตนเองใหดี้ข้ึนต่อไปอยา่งไร 
และผูเ้รียนเองจะไดป้รับปรุงวิธีการเรียนของตนเองไปพร้อม ๆ กนัดว้ย 
 4.  เพื่อนาํผลจากการวดัมาใชเ้ป็นแนวทางในการจาํแนกกลุ่มนกัเรียนเพื่อประโยชน ์
ในการจดัการชั้นเรียน จดักลุ่มตามระดบัความสามารถ ท่ีสามารถเห็นไดช้ดักเ็ช่นในการจดักลุ่ม 
ในการสอนวา่ยนํ้าเพื่อความปลอดภยั 
 5.  เพื่อนาํผลมาใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างมาตรฐาน สาํหรับใชเ้ป็นเกณฑส์าํหรับ
เปรียบเทียบกบัผลการเรียนการสอนของนกัเรียนในโอกาสต่อไป 
 6.  เพื่อใชเ้ป็นเกณฑใ์นการใหค้ะแนนผูเ้รียนหลงัจากการเรียนจบในวิชาภาคหน่ึง ๆ หรือ
หลงัจากการเรียนจบหลกัสูตรหน่ึง ๆ แลว้ ทั้งน้ีเพื่อผูส้อน ผูเ้รียน หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งไดท้ราบวา่  
เม่ือเรียนจบในวิชาหรือสาํเร็จตามหลกัสูตรการเรียนนั้น ๆ แลว้ ผูเ้รียนไดมี้การพฒันาตามท่ีไดต้ั้ง
จุดมุ่งหมายไวห้รือไม่เพียงใด โดยมกัจะถือตามเกณฑม์าตรฐานท่ีวางไวว้า่ ถา้ผูใ้ดท่ีไดค้ะแนนมาก 
คือผูท่ี้บรรลุตามจุดหมายของการเรียนการสอนมากกแ็สดงใหเ้ห็นวา่มีพฒันาการมากดว้ยและ 
ในทาํนองเดียวกนั ผูใ้ดท่ีเรียนแลว้ไดค้ะแนนอยูใ่นระดบัปานกลางและนอ้ย กจ็ะเป็นผูท่ี้บรรลุ 
ตามจุดมุ่งหมายในระดบัปานกลางและนอ้ย และกแ็สดงใหเ้ห็นวา่เป็นผูท่ี้มีพฒันาการปานกลาง 
และนอ้ย ตามลาํดบัดว้ย ดงันั้น ผูท่ี้เรียนในวิชาหน่ึง ๆ หรือในหลกัสูตรหน่ึงๆเม่ือเรียนจบวิชาหรือ
หลกัสูตรนั้น ๆ แลว้ จึงมกัจะตอ้งมีสญัลกัษณ์เพื่อแสดงวา่ ผูเ้รียนผูใ้ดไดมี้พฒันาการมากนอ้ย
เพียงใดกาํกบัไวเ้พื่อเป็นท่ีทราบดว้ยเสมอ 
 หลกัและปรัชญาการวดัเพ่ือการประเมินผลทางการพลศึกษา 
 หลกัและปรัชญาการวดัเพื่อการประเมินผลในวิชาพลศึกษานั้นกเ็ช่นเดียวกนักบัใน
สาขาวิชาอ่ืน ๆ คือจะวดัตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้ หรือสาระ และมาตรฐานการเรียนรู้ท่ีไดก้าํหนด
ไวใ้นหลกัสูตรของแต่ละระดบัชั้นหน่ึง ๆ นัน่เอง หรืออีกนยัหน่ึงกอ็าจกล่าวไดว้า่ ในระดบัชั้นใด
หลกัสูตรไดก้าํหนดสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ไวว้า่อยา่งไร ผูส้อนกจ็ะตอ้งวดัเพือ่ประเมินผล
ตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้เพือ่ดาํเนินการสอนใหเ้ป็นไปเช่นนั้นแลว้ ผูส้อนกจ็ะตอ้งวดัเพื่อประเมินผล
ตามจุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีไดส้อนไปนั้นใหค้รบถว้นทุก ๆ ดา้นตามท่ีไดว้างไวอ้ยา่งนั้นดว้ย
เช่นกนั จึงจะทาํใหส้ามารถทราบไดว้า่การสอนของตนเองนั้นไดบ้รรลุผลตามจุดประสงค ์
การเรียนรู้ท่ีไดว้างไวน้ั้นมากนอ้ยแค่ไหนหรือควรจะมีการปรับปรุงแกไ้ขใหดี้ข้ึนอยา่งไร 
 ตามหลกัการและปรัชญาของการเรียนการสอนวิชาพลศึกษานั้น วิชาพลศึกษา 
เป็นวิชาท่ีใหน้กัเรียนไดมี้การเรียนรู้หรือไดมี้พฒันาการดว้ยการกระทาํหรือดว้ยการลงมือปฏิบติัจริง 
ดว้ยตนเอง และเม่ือนกัเรียนไดล้งมือปฏิบติัจริงดว้ยตนเองแลว้ นกัเรียนกจ็ะเกิดพฒันาการหรือ 
เกิดการเรียนรู้ในดา้นต่าง ๆ ข้ึนมาพร้อม ๆ กนั คือ  
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 1.  ทางดา้นร่างกาย เม่ือนกัเรียนไดเ้ล่นกีฬา กจ็ะทาํใหน้กัเรียนไดอ้อกกาํลงักายแลว้ 
ทาํใหน้กัเรียนเป็นผูท่ี้มีร่างกายแขง็แรงมากยิง่ข้ึน 
 2.  ทางดา้นการมีทกัษะ เม่ือนกัเรียนไดเ้ล่นกีฬา กจ็ะทาํใหน้กัเรียนไดเ้คล่ือนไหว 
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย แลว้กท็าํใหน้กัเรียนไดมี้ทกัษะการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
หรือมีทกัษะการกีฬาดีข้ึน 
 3.  ทางดา้นความรู้ เม่ือนกัเรียนไดเ้ล่นกีฬาและปฏิบติัตามกฎและระเบียบการเล่นกีฬา  
กจ็ะทาํใหน้กัเรียนไดมี้ความเขา้ใจในวิธีการเล่นและระเบียบกฎกติกาการเล่นกีฬาท่ีดีข้ึน 
 4.  ทางดา้นคุณลกัษณะประจาํตวั เม่ือนกัเรียนไดเ้ล่นกีฬาและไดป้ฏิบติัตามกฎกติกา 
การเล่นกีฬาเป็นประจาํ กจ็ะทาํใหน้กัเรียนเห็นความสาํคญัของการมีระเบียบวนิยัมีนํ้ าใจนกักีฬา
และกพ็ยายามท่ีจะเป็นผูท่ี้มีระเบียบวินยัและมีนํ้าใจนกักีฬามากยิง่ข้ึน 
 5.  ทางดา้นเจตคติ เม่ือนกัเรียนไดเ้ล่นกีฬาดว้ยความสนุกสนาน กจ็ะทาํใหน้กัเรียนไดรั้บ
รสชาติของคุณค่าของการเล่นกีฬาดว้ยตนเองอยา่งแทจ้ริง กจ็ะทาํใหน้กัเรียนไดมี้ความรัก 
ความชอบ เห็นความสาํคญัและเห็นคุณค่าของการเล่นกีฬา และชอบเล่นกีฬาและออกกาํลงักาย 
เป็นประจาํมากยิง่ข้ึน 
 พฒันาการในดา้นต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นพฒันาการท่ีไดเ้กิดข้ึนจากการท่ีนกัเรียนไดล้งมือ 
เล่นกีฬาดว้ยตนเองทั้งส้ิน ดงันั้น การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาท่ีดีนั้น จึงเป็นการเรียนท่ีใหน้กัเรียน
ลงมือปฏิบติัจริงไดเ้ล่นจริงดว้ยตนเอง และเม่ือไดป้ฏิบติัจริงและไดเ้ล่นจริงแลว้นกัเรียน จึงไดมี้ 
การเรียนรู้ในดา้นต่าง ๆ ดงัไดก้ล่าวมาแลว้พร้อม ๆ กนั ในขณะเดียวกนันั้นดว้ย 
 สรุปแลว้หลกัการและปรัชญาในการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนนั้น คือ กระบวน 
การเรียนการสอนโดยใชกิ้จกรรมพลศึกษาหรือกีฬาเป็นส่ือ ท่ีมุ่งใหน้กัเรียนไดมี้พฒันาการในทุก ๆ 
ดา้นพร้อม ๆ กนัดงัต่อไปน้ี 
 1.  เพื่อใหน้กัเรียนมีสมรรถภาพทางร่างกายดี มีร่างกายแขง็แรง มีสุขภาพดี 
 2.  เพื่อใหน้กัเรียนไดมี้ความรู้ความเขา้ใจในวิธีการเล่นกีฬา กฎกติกาการเล่นเบ้ืองตน้ 
ท่ีจาํเป็นและสาํคญั และวิธีการเล่นกีฬาดว้ยความปลอดภยั 
 3.  เพื่อใหน้กัเรียนไดมี้ทกัษะการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ในดา้นต่าง ๆ และทกัษะการเล่น
กีฬาต่าง ๆ ท่ีจาํเป็นและสาํคญั สามารถนาํไปใชเ้ล่นกีฬาในเวลาวา่ง เพือ่สุขภาพ เพื่อมิตรภาพและ
เพื่อความสนุกสนานตามอตัภาพของตนเอง 
 4.  เพื่อใหน้กัเรียนไดมี้คุณธรรม มีระเบียบวินยั มีนํ้ าใจนกักีฬา สามารถมีส่วนร่วม 
ในการเล่นกีฬาหรือประกอบกิจกรรมการงานอ่ืนกบับุคคลอ่ืนได ้
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 5.  เพื่อใหน้กัเรียนเห็นคุณค่า ไดมี้ความรัก ความชอบในการเล่นกีฬาและการออกกาํลงักาย
มีความนิยมชมชอบในการเล่นกีฬาและออกกาํลงักายและเล่นกีฬาเป็นประจาํทุกวนั (วรศกัด์ิ เพยีรชอบ, 
2548) 
 จากหลกัการขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การวดัและประเมินผลการเรียนรู้ทาํเพื่อพฒันาผูเ้รียน 
โดยเกบ็รวบรวมขอ้มูลทั้งก่อนการเรียน ระหวา่งการเรียน และหลงัการเรียนอยา่งต่อเน่ือง 
 เพื่อเปรียบเทียบผลการพฒันาความรู้ความสามารถของผูเ้รียน และนาํขอ้มูลมาปรับปรุงแกไ้ข 
การเรียนรู้ของผูเ้รียน และเพือ่ปรับปรุงแผนการสอนของครู ใหมี้การพฒันาการเรียนการสอนต่อไป 
 

เจตคติ 
 ความหมายของเจตคต ิ
 ไพศาล หวงัพานิช (2523, หนา้ 219) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ เป็นความรู้สึกภายในบุคคล
ท่ีมีต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใด อนัเป็นผลมาจากประสบการณ์การเรียนรู้เก่ียวกบัส่ิงนั้น และความรู้สึกดงักล่าว
จะเป็นตวักาํหนดใหบุ้คคลนั้นแสดงพฤติกรรมหรือแนวโนม้ของการตอบสนองต่อส่ิงนั้น  
ในทิศทางใดทิศทางหน่ึง อาจเป็นในทางสนบัสนุน หรือโตแ้ยง้คดัคา้นกไ็ด ้
 ลกัขณา สริวฒัน์ (2544, หนา้ 69) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ เจตคติ หมายถึง ความรู้สึก 
ความคิดเห็น หรือท่าทีของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงจะเห็นวา่ ความรู้สึกเป็นองคป์ระกอบ
ทางดา้นอารมณ์ ความคิดเห็นเป็นองคป์ระกอบทางดา้นปัญญา และท่าทีเป็นองคป์ระกอบ 
ทางดา้นพฤติกรรม 
 จากความหมายขา้งตน้สรุปไดว้า่ เจตคติ หมายถึง ความรู้สึก ความคิดเห็น ท่ีบุคคลพงึมี
ต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงวา่ชอบ หรือไม่ชอบ 
 องค์ประกอบของเจตคติ  
 สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2543, หนา้ 79) ไดส้รุปองคป์ระกอบของเจตคติ 3 ประการ 
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ดา้นความรู้สึก (Affective component) การท่ีบุคคลจะมีเจตคติอยา่งไร เช่น  
ชอบ หรือไม่ชอบ อะไรกต็าม จะตอ้งข้ึนอยูก่บัปัจจยัหรือองคป์ระกอบท่ีสาํคญัท่ีสุด คือความรู้สึก  
เพราะความรู้สึกจะบ่งช้ีวา่ชอบหรือไม่ชอบ เช่น ความรู้สึกชอบครู หรือไม่ชอบครู เป็นตน้ 
 2.  ดา้นความรู้ (Cognitive component) บุคคลท่ีมีเจคติอยา่งไรจะตอ้งอาศยัความรู้หรือ
ประสบการณ์ วา่เคยรู้จกัหรือเคยรับรู้มาก่อน มิฉะนั้น บุคคลไม่อาจจะกาํหนดความรู้สึก หรือท่าที
วา่ชอบหรือไม่ชอบได ้เช่น บุคคลท่ีจะบอกวา่ชอบเป็นครูหรือไม่ชอบเป็นครูนั้น จะตอ้งทราบ
เสียก่อนวา่ ครูมีบทบาทอยา่งไร มีรายไดเ้ท่าไร และจะกา้วหนา้เพียงใด มิฉะนั้นไม่อาจบอกถึง 
เจตคติของตนได ้
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 3.  ดา้นพฤติกรรม (Behavior component) บุคคลจะมีเจตคติอยา่งไร ใหส้งัเกตจาก 
การกระทาํหรือพฤติกรรม ถึงแมว้า่พฤติกรรมจะเป็นองคป์ระกอบสาํคญัของเจตคติ แต่ยงัมีความสาํคญั
นอ้ยกวา่ความรู้สึก เพราะในบางคร้ังบุคคลกระทาํไปโดยขดักบัความรู้สึก เช่น ยกมือไหวแ้ละ 
กล่าวคาํสวสัดี แต่ในความรู้สึกจริง ๆ นั้น อาจมิไดเ้ล่ือมใสศรัทธาเลยกไ็ด ้
 ไพศาล หวงัพานิช (2523, หนา้ 220) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของเจตคติ 3 องคป์ระกอบ
ดว้ยกนั คือ 
 1.  ความรู้ บุคคลใดจะมีเจตคติต่อส่ิงใดได ้บุคคลนั้นจะตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจ 
ในส่ิงนั้นก่อน เพื่อใชเ้ป็นรายละเอียดสาํหรับใหเ้หตุผลในการท่ีจะสรุปเป็นความเช่ือต่อไป 
 2.  ความรู้สึก เป็นองคป์ระกอบท่ีเก่ียวกบัความรู้สึก หรืออารมณ์ของบุคคลท่ีมีต่อ 
ส่ิงหน่ึงส่ิงใดหลงัจากรู้และเขา้ใจส่ิงนั้นแลว้ กล่าวคือเม่ือบุคคลใดรู้และเขา้ใจเร่ืองใด กจ็ะสรุปเป็น
ความเห็นในรูปการประเมินผลวา่ส่ิงนั้นเป็นท่ีพอใจหรือไม่ สาํคญัหรือไม่ ดีหรือเลว ซ่ึงเท่ากบัเกิด
อารมณ์หรือความรู้สึกต่อส่ิงนั้น 
 3.  ความโนม้เอียงท่ีจะปฏิบติั เป็นองคป์ระกอบสุดทา้ยท่ีรวมตวัมาจากความรู้และ
ความรู้สึกท่ีมีตอ้ส่ิงหน่ึงส่ิงใด จนทาํใหเ้กิดความโนม้เอียงท่ีจะปฏิบติั หรือตอบสนองต่อส่ิงนั้น  
ในทิศทางท่ีสนบัสนุน คลอ้ยตาม หรือขดัแยง้ ตามความรู้และความรู้สึกท่ีเป็นพื้นฐานนั้น 
 สรุปไดว้า่ องคป์ระกอบของเจตคติมี 3 ประการ ไดแ้ก่ ดา้นความรู้สึก ดา้นความรู้  
ดา้นพฤติกรรม 
 ความหมายแบบวดัเจตคต ิ
 บุญเรียง ขจรศิลป์ (2543, หนา้ 78) ไดใ้หค้วามหมายวา่ แบบวดัเจตคติ คือ เคร่ืองมือท่ีใช้
วดัความคิดเห็น ความเช่ือหรือเจตคติของแต่ละบุคคล 
 พรรณี ลีกิจวฒันะ (2553, หนา้ 94) ไดใ้หค้วามหมายวา่ แบบวดัเจตคติ เป็นชุดของ 
ขอ้คาํถามดา้นความรู้สึกท่ีมีต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใดในทางบวกหรือลบ ซ่ึงมีการกาํหนดระดบัของคาํตอบ
ไวเ้ป็นช่วง ๆ ท่ีต่อเน่ืองกนัและมีหน่อยเท่ากนั ใหผู้เ้ลือกตอบตามความรู้สึกท่ีแทจ้ริง 
 จากความหมายขา้งตน้ สรุปไดว้า่ แบบวดัเจตคติ หมายถึง เคร่ืองมือท่ีใชว้ดัความรู้สึก 
ความคิดเห็น ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใด 
 ประเภทของแบบวดัเจตคต ิ
 บุญเรียง ขจรศิลป์ (2543, หนา้ 87) การสร้างแบบวดัเจตคติ ท่ีนิยมใชก้นัอยู ่3 วิธี ดงัน้ี 
 1.  เทคนิคของ Thurstone  
 2.  เทคนิคของ Likert  
 3.  เทคนิคนยัจาํแนกของ Osgood 
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 เทคนิคของ Thurstone 
 เทคนิคการสร้างแบบวดัเจตคติของ Thurstone นั้นประกอบดว้ยขั้นตอนต่าง ๆ 
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  เขียนขอ้ความต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองท่ีจะศึกษาใหม้ากท่ีสุด  
 2.  นาํขอ้ความท่ีรวบรวมไวไ้ปใหผู้ต้ดัสิน พิจารณาซ่ึงกลุ่มของผูต้ดัสินนั้นควรจะเป็น
ส่วนหน่ึงของสมาชิกของกลุ่มประชากรท่ีจะศึกษาเจตคติ แต่ไม่ใช่กลุ่มเดียวกบัตวัอยา่งท่ีจะศึกษา
เจตคติ  
 3.  ขอร้องใหผู้ต้ดัสินทั้งหมดแบ่งขอ้ความทั้งหมดเป็น 11 กอง โดยใหผู้ต้ดัสินใชเ้กณฑ์
ในการแบ่งโดยการถามตนเองวา่ ถา้บุคคลท่ีมีความเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ ระดบัของเจตคติ 
ควรจะอยูใ่นระดบัจาก 1 ถึง 11 โดยกองท่ี 1 เป็นกลุ่มของขอ้ความท่ีแสดงถึงระดบัเจตคติในทาง
สนบัสนุนนอ้ยท่ีสุด คือเจตคติในทางท่ีไม่ดีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีจะศึกษากองท่ี 6 เป็นกลุ่มของ
ขอ้ความท่ีแสดงถึงระดบัเจตคติท่ีเป็นกลาง และกองท่ี 11 เป็นกลุ่มของขอ้ความท่ีแสดงถึงระเจตคติ
ในทางสนบัสนุนมากท่ีสุด หรือเจตคติท่ีดีต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีจะศึกษาวิธีใชท่ี้ง่ายท่ีอาจจะทาํได้
โดยหลงัทา้ยขอ้ความแต่ละขอ้ความเขียน ลาํดบัค่าจาก 1 ถึง 11 แลว้ใหผู้ต้ดัสินวา่ขอ้ความแต่ละ
ขอ้ความควรจดัอยูใ่นระดบัใด 
 4.  รวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ จากผูต้ดัสิน แลว้ทาํการแจกแจงความถ่ีของแต่ละขอ้ความ 
 5.  คาํนวณค่ามธัยฐาน ซ่ึงค่ามธัยฐาน คือ Scale value (S) และค่า Semi-inter Quartile 
range  
 6.  ตดัขอ้ความท่ีมีค่า Q สูง ๆ ท้ิง (Q> 1.67) เน่ืองจากความคิดเห็นของผูต้ดัสินกระจาย
มาก แสดงขอ้ความอาจไม่ชดัเจน 
 7.  เลือกขอ้ความจากขอ้ความท่ีเหลือโดยขอ้ท่ีมีค่าต่างกนัเป็นช่วง ๆ ช่วงละเท่า ๆ กนั
หรืออีกนยัหน่ึงกคื็อ เลือกขอ้ความท่ีมีค่า S ทั้งสูง กลาง ตํ่า ปะปนไป โดยแต่ละช่วงนั้นควรจะมี
ขอ้ความเท่า ๆ กนั 
 หลงัจากท่ีตดัขอ้ความท่ีมีค่า Q สูง ๆ ท้ิงไปแลว้ ทาํการเลือกขอ้ความอีกคร้ังหน่ึง 
โดยพิจารณาค่า S เป็นช่วง ๆ ในแต่ละช่วง ควรเลือกขอ้ความประมาณ 2-3 ขอ้ความเป็นอยา่งนอ้ย 
และควรจะมีจาํนวนขอ้ความท่ีเท่า ๆ กนั ในแต่ละช่วง ดงันั้นถา้เลือกขอ้ความช่วงละ 3 ขอ้ความ 
แบบวดัเจตคติจะประกอบดว้ยขอ้ความทั้งหมด 33 ขอ้ความ 
 8.  นาํขอ้ความท่ีเลือกไวน้ั้นมาเรียงคละกนัไปแบบสุ่มและจดัใหอ้ยูใ่นรูปแบบของแบบ
วดัโดยคาํช้ีแจงในการตอบโดยระบุวา่ผูต้อบแบบวดันั้นควรจะเขียนเคร่ืองหมาย “” ลงหนา้หรือ
หลงัขอ้ความท่ีตรงกบัความรู้สึกของตนเองมากท่ีสุด 
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 9.  นาํแบบวดันั้นไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะเหมือนกบักลุ่มตวัอยา่งจริง
หรือเป็นสมาชิกของกลุ่มประชากรเดียวกบักลุ่มตวัอยา่งจริง แต่ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งท่ีจะวดัทศันคติ
จริง ๆ เพื่อท่ีจะพิจารณาขจดัขอ้ความท่ีไม่เก่ียวขอ้งออก 
 10.  พิจารณาตดัขอ้ความท่ีไม่เก่ียวขอ้งออก โดยพิจารณาจากขอ้ความท่ีมีค่า S เท่า ๆ กนั 
ถา้มีคนเลือกขอ้ความใดขอ้ความหน่ึงแลว้ เลือกขอ้ความอ่ืน ๆ ท่ีมีค่า S เท่ากนั แสดงวา่ขอ้ความ
เหล่านั้นเก่ียวขอ้งกนัแต่ถา้เลือกเป็นบางขอ้ และบางขอ้ไม่ไดรั้บการเลือกแสดงวา่ขอ้ท่ีไม่ไดรั้บ
เลือกเป็นขอ้ท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัขอ้ความอ่ืน ๆ เช่น ขอ้ความท่ีมีค่า S เท่ากนั 
 11.  นาํขอ้ความท่ีคดัเลือกแลว้มาเรียบเรียงเป็นแบบวดั โดยเรียงขอ้ความเหล่านั้นคละกนั
ไปแบบสุ่ม พร้อมทั้งมีคาํช้ีแจงรายละเอียดในการตอบแบบวดั 
 เทคนิคของ Likert 
 เทคนิคการสร้างแบบวดัเจตคติของ Likert นั้นประกอบดว้ยขั้นตอนต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1.  เขียนขอ้ความต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัเร่ืองท่ีจะศึกษาใหไ้ดม้ากท่ีสุด ซ่ึงขอ้ความต่าง ๆ 
เหล่านั้นควรจะมีทั้งขอ้ความท่ีเป็นขอ้ความประเภทนิมาน และขอ้ความประเภทนิเสธ  
 2.  นาํขอ้ความท่ีรวบรวมไวน้ั้นไปใหผู้เ้ช่ียวชาญพิจารณา และระบุวา่ขอ้ความแต่ละ
ขอ้ความนั้นเป็นขอ้ความในเชิงนิมาน นิเสธ หรือเป็นกลาง ๆ 
 3.  ตดัขอ้ความท่ีผูเ้ช่ียวชาญส่วนใหญ่เห็นพอ้งกนัวา่ เป็นขอ้ความเชิงกลาง ๆ คือ  
จดัไม่ไดว้า่เป็นขอ้ความในเชิงนิมาน หรือนิเสธออก เน่ืองจากเทคนิคของ Likert นั้นขอ้ความ
ประเภทกลาง ๆ ใชไ้ม่ได ้
 4.  ตดัสินใจวา่จะใหมี้ตวัเลือกในแต่ละขอ้ความก่ีตวัเลือก ซ่ึงแต่เดิม Likert นั้นใช ้ 
5 ตวัเลือก คือ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 5.  นาํขอ้ความท่ีคดัเลือกมาแลว้เรียบเรียง เป็นแบบวกัเจตคติ โดยมีคาํช้ีแจงในการตอบ
แบบวดัอยา่งชดัเจน โดยระบุวา่ ใหผู้ต้อบแบบวดัเขียนเคร่ืองหมายใหต้รงกบัความรู้สึกของตนเอง 
ท่ีมีต่อขอ้ความแต่ละขอ้ความนั้น 
 6.  นาํแบบวดัไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีจะใช้
จริง ซ่ึงจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งควรจะมีอยา่งนอ้ย 5 เท่า ของจาํขอ้ความ 
 7.  วิเคราะห์คุณภาพของขอ้ความแต่ละขอ้ โดยการกาํหนดนํ้าหนกัของระดบัเจตคติ  
ถา้ตอบเห็นดว้ยอยา่งยิง่สาํหรับขอ้ความเชิงนิมาน หรือขอ้ความท่ีสนบัสนุนให ้5 คะแนน ถา้ตอบวา่
เห็นดว้ยให ้4 ลดหลัน่มาตามลาํดบั ถา้ตอบวา่ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ให ้1 ถา้ตอบวา่เห็นดว้ยให ้2  
เพิ่มตามลาํดบั ถา้ตอบไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ให ้5 ในการวเิคราะห์คุณภาพของขอ้ความแต่ละขอ้นั้น
อาจทาํได ้2 วธีิ 
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  7.1  คาํนวณอาํนาจจาํแนกของขอ้ความแต่ละขอ้ 
  7.2  คาํนวณค่าความคงท่ีภายในของขอ้ความแต่ละขอ้โดยคาํนวณค่าสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ระหวา่งคะแนนของแต่ละขอ้ความกบัขอ้ความกบัคะแนนของแบบวดัเจตคติทั้งฉบบั 
แลว้ทดสอบความมีนยัสาํคญัของค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ ถา้ขอ้ความนั้นสมัประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติถือวา่ใชไ้ม่ได ้เน่ืองจากไม่มีความสมัพนัธ์กบัคะแนนของเจตคติ 
แสดงวา่ไม่สามารถใชเ้ป็นส่วนหน่ึงในการวดัระดบัเจตคติรวมทั้งฉบบัได ้
 8.  ตดัขอ้ความท่ีไม่มีคุณภาพท้ิง (ไม่มีอาํนาจจาํแนกหรือ ไม่มีความสมัพนัธ์กบัคะแนน
รวมเจตคติ) แลว้นาํขอ้ความท่ีเหลือมาเรียบเรียงเป็นแบบวดัขั้นสุดทา้ย ซ่ึงในแบบวดัขั้นสุดทา้ยนั้น
ควรจะประกอบดว้ยขอ้ความเชิงนิเสธและนิมานจาํนวนใกลเ้คียงกนั 
 เทคนิคนยัจาํแนกของ Osgood 
 การสร้างแบบวดัเจตคติโดยใชเ้ทคนิคนยัจาํแนกดาํเนินการดงัต่อไปน้ี 
 1.  เลือกคาํคู่คุณศพัท ์ท่ีมีความหมายตรงกนัขา้ม โดยเลือกคาํท่ีเหมาะสมต่อเป้าหมาย 
ท่ีจะวดั ซ่ึงในขั้นน้ีอาจจะดาํเนินการดงัน้ี 
  1.1  สาํรวจคาํคุณศพัท ์ท่ีแสดงลกัษณะของเป้าหมาย 
  1.2  รวบรวมคาํคุณศพัทท่ี์ไดจ้ากขั้นท่ี 1.1 มาแจกแจงความถ่ีทั้งหมดและควรจะเลือก
ใหค้รบทั้ง 3 องคป์ระกอบ 
  1.3  นาํคาํคุณศพัทท่ี์เลือกไวจ้ากขั้นท่ี 1.2 มาหาคาํตรงขา้มของคาํคุณศพัทเ์หล่านั้น
แลว้ ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญทางดา้นภาษาไทย ประมาณ 10 ท่าน ตรวจสอบอกัคร้ังหน่ึง คาํตรงขา้มท่ี
ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นสอดคลอ้งกนัตั้งแต่ร้อยละ 80 ข้ึนไป ถือวา่ใชไ้ด ้
 2.  นาํคาํคุณศพัทม์าสร้างเป็นมาตราวดั โดยแบ่งเป็น 3, 5, 7 หรือ 6 ช่วงกไ็ด ้แต่ช่วง 
ท่ีเหมาะสมท่ีสุดคือ 7 ช่วงโดยใหค้าํคุณศพัทท่ี์มีความหมายตรงขา้มอยูห่วัทา้ยของมาตราวดั 
ดงัตวัอยา่งท่ีแสดงถึงมาตราวดัโดยใชเ้ทคนิคนยัจาํแนก เพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนต่อเพื่อนร่วม 
ชั้นเรียน 
 การกาํหนดคะแนนในมาตราวดับนัทึกได ้2 แบบ คือ 
  2.1  กาํหนดคะแนนส่วนท่ีเป็นนิมานใหเ้ป็น 7 แลว้ลดลงไปเร่ือย ๆ 6, 5, 4, 3, 2 และ 
1 โดยใหส่้วนท่ีเป็นนิเสธเป็น 1  
  2.2  กาํหนดคะแนนใหจุ้ดก่ึงกลางเป็นศูนย ์ส่วนท่ีเป็นนิมานมีค่าบวก และส่วนท่ีเป็น
นิเสธมีค่าเป็นลบ 
 3.  นาํแบบวดัไปทดลองใชก้ลุ่มตวัอยา่งของสมาชิกท่ีตั้งใจจะไปวดัเจตคติซ่ึงควรจะมี
จาํนวนอยา่งนอ้ย 5 เท่า ของจาํนวนขอ้ความ 
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 4.  วิเคราะห์คุณภาพของขอ้ความแต่ละขอ้ เหมือนกบัเทคนิคของ Likert คืออาจจะหา 
ค่าอาํนาจจาํแนกของขอ้ความแต่ละขอ้โดยใช ้t-test หรือ คาํนวณค่าความคงท่ี ภายในของขอ้ความ 
แต่ละขอ้โดยใชส้มัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 5.  คดัขอ้ความท่ีไม่มีคุณภาพท้ิง (ไม่มีอาํนาจจาํแนกหรือไม่มีความคงท่ีภายใน) 
 พรรณี ลีกิจวฒันะ (2553, หนา้ 94)  ไดก้ล่าวถึงแบบเจตคติ 3 แบบ ท่ีมีรูปแบบของ 
ขอ้คาํถามและคาํตอบท่ีแตกต่างกนั ไดแ้ก่ แบบวดัเจตคติแบบของ Thurstone  แบบวดัเจตคติ 
แบบของ Osgood และแบบวดัเจตคติแบบของ Likert 
 1.  แบบวดัเจตคติแบบของ Thurstone   
 แบบวดัเจตคติแบบของ Thurstone  ประกอยดว้ยคาํถามจาํนวนมาก ประมาณ 100 ขอ้ 
ข้ึนไป เพื่อวดัเจตคติท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ระดบัของเจตคติหรือความรู้สึกตามแบบของ 
Thurstone น้ีแบ่งออกเป็น 11 ระดบั เร่ิมจากความรู้สึกทางลบระดบัไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ = 1 ไปจนถึง
ความรู้สึกทางบวกระดบัเห็นดว้ยอยา่งยิง่ = 11 ส่วนระดบักลางเป็นความรู้สึกเป็นกลาง = 6   
  หรืออีกนยัหน่ึงความรู้สึกในทางลบมี 5 ระดบั คือ ระดบั 1-5 ความรู้สึกเป็นกลางมี  
1 ระดบั คือ ระดบั 6  ความรู้สึกในทางบวก 5 ระดบั คือ ระดบั 7-11 แต่ละขอ้คาํถามจะมีค่าระดบั
เจตคติประจาํขอ้ (Scale value: S) ซ่ึงไดม้าจากการตดัสินของกลุ่มผูต้ดัสิน ซ่ึงเป็นเช่ียวชาญในเร่ือง
นั้น มีจาํนวนประมาณ 50 คน 
  การตอบ ผูต้อบเลือกขอ้ความท่ีเห็นดว้ยมากท่ีสุด ใหไ้ดจ้าํนวนขอ้ตามท่ีกาํหนดให้
เลือก ผูต้อบไดค้ะแนนตามค่า S ของขอ้ท่ีเลือก แลว้นาํคะแนนแต่ละขอ้มาหาค่าเฉล่ียทั้งฉบบัไดเ้ป็น
คะแนนเจตคติของผูน้ั้น 
 2.  แบบวดัเจตคติแบบของ Osgood  
 แบบวดัเจตคติแบบของ Osgood เรียกทัว่ไปวา่ วิธีหาความแตกต่างของความหมาย  
ประกอบดว้ยขอ้คาํถามท่ีเป็นคาํคุณศพัทท่ี์มีความหมายตรงกนัขา้มเป็นคู่ ๆ แต่ละมโนทศัน์ 
(Concept) ท่ีจะวดัประกอบดว้ยคาํคุณศพัท ์3 ประเภท หรือประเภทใดประเภทหน่ึงต่อไปน้ี 
  2.1  คาํคุณศพัทแ์สดงประเมินผล (Evaluation) เช่น ดี-เลว, น่ารัก-น่าเกลียด, สวย-ข้ีเหร่,  
สะอาด-สกปรก 
  2.2  คาํคุณศพัทแ์สดงศกัยภาพ (Potency) เช่น แขง็แรง-อ่อนแอ, หนกั-เบา, ใหญ่-เลก็, 
ดงั-ค่อย, กวา้งขวาง-คบัแคบ 
  2.3  คาํคุณศพัทแ์สดงกิจกรรม (Activity) เช่น ร่าเริง-เศร้าซึม, เร็ว-ชา้, สวา่ง-มืด, 
คล่องแคล่ว-เฉ่ือยชา 
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 ระดบัเจตคติหรือความรู้สึกตามแบบของ Osgood น้ี แบ่งออกเป็น 7 ระดบั คือ  7 6 5 4 3 
2 1 จากคุณศพัทท์างบวกไปหาคุณศพัทท์างลบ  
 การตอบ ผูต้อบตอบทุกขอ้โดยแต่ละขอ้เลือกระดบัท่ีตรงกบัความรู้สึกท่ีแทจ้ริงมากท่ีสุด 
ผูต้อบไดค้ะแนนตามระดบัท่ีเลือกตอบแต่ละขอ้ แลว้นาํมาหาค่าเฉล่ียทั้งฉบบัไดเ้ป็นคะแนนเจตคติ
ของผูน้ั้น 
 ในการวดัเจตคติต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงควรประกอบดว้ยมโนทศัน์ แต่ละมโนทศัน์ควร
ประกอบดว้ยขอ้คาํถามท่ีเป็นคาํคุณศพัท ์3 ประเภท ๆ ละ 4 ขอ้  
 การวดัเจตคติแบบของ Osgood น้ี ผูว้ิจยัอาจปรับจาํนวนระดบัใหม้ากข้ึนหรือลดลงกไ็ด ้
เท่าท่ีพบมกัจะปรับเป็น 5 ระดบั หรือ 6 ระดบั 
 3.  แบบวดัเจตคติแบบของ Likert 
 แบบวดัเจตคติแบบของ Likert ประกอบดว้ยขอ้คาํถามท่ีแสดงความรู้สึกต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง
ในทางบวกหรือทางลบ ในแบบวดัชุดหน่ึง ๆ จะตอ้งประกอบดว้ยทั้งขอ้คาํถามท่ีเป็นขอ้ความ
ทางบวกและขอ้ความทางลบในจาํนวนพอ ๆ กนั ระดบัเจตคติหรือความรู้สึกตามแบบของ Likert น้ี 
แบ่งออกเป็น 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย  และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่  
ใหผู้ต้อบแสดงความคิดเห็นวา่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ หรือไม่เพียงใด 
 การใหค้ะแนน ถา้เป็นขอ้ความทางบวกจะมีคะแนน 5 4 3 2 1 (หรือ 4 3 2 1 0) ถา้เป็น
ขอ้ความทางลบจะมีคะแนน 1 2 3 4 5 (หรือ 0 1 2 3 4) ตามลาํดบั 
 การตอบ ผูต้อบตอบทุกขอ้โดยแต่ละขอ้เลือกระดบัท่ีตรงกบัความรู้สึกท่ีแทจ้ริงมากท่ีสุด 
ผูต้อบไดค้ะแนนตามระดบัท่ีเลือกตอบแต่ละขอ้ แลว้นาํมาหาค่าเฉล่ียทั้งฉบบั ไดเ้ป็นคะแนนเจตคติ
ของผูน้ั้น 
 แบบวดัเจตคติรูปแบบต่าง ๆ อาจนาํไปใชก้บัการวดัเจตคติลกัษณะดา้นอ่ืน ๆ ไดอี้ก เช่น 
ความพึงพอใจ ความสนใจ ความตระหนกั เป็นตน้ 
 สรุปไดว้า่ ประเภทของแบบวดัเจตคติ สามารถใชม้าตราวดัในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีแตกต่าง
กนัตามรูปแบบวิธีการสร้างได ้3 ประเภท ไดแ้ก่ มาตราวดัแบบลิเคอร์ท (Likert) มาตราวดั 
แบบออสกดู (Osgood) มาตราวดัแบบเธอร์สโตน (Thurstone) 
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งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 งานวจัิยในประเทศ 
 ศกัด์ิเดช ไพบูลยร์ชฎวฒันา (2547) ไดท้าํการศึกษาการสร้างเกณฑป์กติสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-3 และ 4-6 โรงเรียนวดักาํแพง ผลการวิจยั
พบวา่ นกัเรียนชายและหญิง ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 ส่วนมากมีนํ้าหนกัและส่วนสูง อยูใ่นระดบั
สมส่วนและตามเกณฑ ์มีสมรรถภาพทางกายรายการวิง่ 50 เมตร อยูใ่นระดบัดี รายการยนืกระโดดไกล 
อยูใ่นระดบัตํ่า รายการลุก-นัง่ 30 วินาที อยูใ่นระดบัดี และปานกลาง รายการวิ่งเกบ็ของ อยูใ่นระดบัดี 
รายการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ อยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีทดสอบเฉพาะ 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 พบวา่ นกัเรียนชายและหญิงส่วนมากมีสมรรถภาพทางกาย รายการงอแขน
หอ้ยตวั อยูใ่นระดบัตํ่ามาก รายการแรงบีบมือท่ีถนดั อยูใ่นระดบัตํ่า และรายการวิ่งระยะทาง  
600 เมตร อยูใ่นระดบัดี 
 วิรัตน์  สนธ์ิจนัทร์ (2550) ไดท้าํการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนิสิตวิทยาลยั
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา ผลการวิจยัพบวา่ นิสิตชั้นปีท่ี 1-4 ทั้งชายและหญิง  
มีระดบัของสมรรถภาพทางกายแตกต่างกนัทุกรายการและเม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐาน
พบวา่ นิสิตหญิงทั้ง 4 ชั้นปี มีระดบัของสมรรถภาพทางกายภาพแตกต่างกนัทุกรายการเช่นเดียวกบั
ในนิสิตชาย เม่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานพบวา่ มีปริมาณเน้ือเยือ่ไขมนัเท่ากบั 21.70% ซ่ึงอยู่
ในระดบั ดีมากความจุปอดเท่ากบั 45.30 มล/ นน.ตวั ความสามรถสูงสุดในการจบัออกซิเจนเท่ากบั 
44.56 มล/ กก./ นาที และ แรงเหยยีดขาเท่ากบั 1.66 กก./ นน.ตวั ซ่ึงอยูใ่นระดบั ดี ส่วนรายการอ่ืน ๆ 
อยูใ่นระดบั ปานกลาง จากขอ้มูลท่ีปรากฏทาํใหส้ามารถสรุปไดว้า่ นิสิตชายมีสรรถภาพทางกายอยู่
ในระดบั ปานกลาง นิสิตปีท่ี 4 มีสมรรถภาพทางกายดีท่ีสุดเม่ือเทียบกบัชั้นปีอ่ืน ๆ นิสิตหญิง 
มีสรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบั ดี นิสิตชั้นปีท่ี 2 มีสมรรถภาพทางกายดีกวา่ทุกชั้นปี 
 กานดา ตณัฑพนัธ์ (2550) ไดท้าํการศึกษาการศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของเดก็นกัเรียนระดบัประถมศึกษา: กรณีศึกษาโรงเรียนไทยรัฐวทิยา 75        
ผลการศึกษา นกัเรียนมีสมรรถภาพกายดี ร้อยละ 18.30 ปานกลางร้อยละ 58.12 ตํ่าร้อยละ 23.58 
ปัจจยัท่ีส่งผลไดแ้ก่พฤติกรรมเล้ียงดูดา้นโภชนาการ ปัญหาอุปสรรคดา้นผูป้กครอง ไดแ้ก่  
ขาดความรู้ความเขา้ใจและการตระหนกั ถึงคุณค่าการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ปัญหาเดก็
ไดแ้ก่ไม่เห็นความสาํคญัของการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ แนวทางแกไ้ขผูป้กครองตอ้ง 
ใหเ้วลาและความสาํคญัในการเล้ียงดูเดก็ โรงเรียนจดัโครงการใหค้วามรู้ผูป้กครองดา้นสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเดก็ 
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 มณีรัตน์  ทองสะอาด (2550) ไดท้าํการศึกษาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ
ของนิสิตชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกาํแพงแสน ผลการวิจยั สมรรถภาพทางกาย
ของนิสิตชายเม่ือเทียบกบัเกณฑ ์รายการลุก-นัง่ (1นาที) และดนัพื้นอยูใ่นเกณฑค่์อนขา้งตํ่า รายการ
นัง่งอตวัไปขา้งหนา้อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้รายการส่วนประกอบของร่างกาย (% ไขมนั) อยูใ่นระดบั
ผอมกวา่ปกติ รายการวิ่ง/ เดินระยะทาง 1.5 ไมลอ์ยูใ่นเกณฑต์ํ่า สมรรถภาพทางกายของนิสิตหญิง
เม่ือเทียบกบัเกณฑ ์รายการลุก-นัง่ (1 นาที) และวิ่ง/ เดินระยะทาง 1.5 ไมล ์อยูใ่นเกณฑต์ํ่า รายการ
ดนัพื้นอยูใ่นเกณฑพ์อใช ้รายการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้อยูใ่นเกณฑค่์อนขา้งตํ่า และรายการ
ส่วนประกอบในร่างกาย (% ไขมนั) อยูใ่นระดบัอว้นกวา่ปกติ 
 ฉตัรชยั  มณีนาค (2550) ไดท้าํการศึกษากระบวนการเรียนรู้กิจกรรมพลศึกษา
วอลเลยบ์อล โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบวา่  
1) ความสามารถดา้นพลศึกษาและสุขศึกษาก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความสามารถแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.004) 2) ผลการทดสอบ
ทกัษะการส่งลูกกระทบฝาผนงัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.018) 3) ผลการทดสอบทกัษะการบมัพลู์กกบัฝาผนงัของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.016) 4) ผลการทดสอบ 
การเซทลูกของ AAHPER ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ และจากการทดสอบดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนปรากฏวา่ ค่า F = 2.841  
ค่า p = 0.100 ൐ α 0.05 5) ผลการทดสอบทกัษะการเสิร์ฟของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 (p = 0.037) 6) ผลการทดสอบดา้นความรู้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และจากการทดสอบดว้ยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนวา่ ค่า F = 0.513  ค่า p = 0.479 ൐	α 0.05 7) ผลการทดสอบพฒันาการทางดา้นสงัคม
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และจากการทดสอบ
ดว้ยการวเิคราะห์ความแปรปรวนปรากฏวา่ ค่า F = 1.336 ค่า  p = 0.225 ൐	α 0.05 
 เสริมศกัด์ิ  ศรีโพธ์ิกลาง (2554) ไดท้าํการศึกษาการพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย ผลการวิจยัพบวา่             
1) ประสิทธิภาพของแบบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 มีประสิทธิภาพ เท่ากบั 95.42/ 90.10 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑ ์80/ 80  2) ผลการเปรียบเทียบ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5/1 ท่ีไดรั้บการฝึกโดยใช้
แบบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึก พบวา่ 
นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัสาํคญั 
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ทางสถิติท่ีระดบั 0.1 3) ผลการวิเคราะห์ค่าดชันีประสิทธิผลของแบบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย 
เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 พบวา่ ค่าดชันีประสิทธิผล  
มีการพฒันาเพิม่ข้ึนเท่ากบั 0.9080 หรือ เพิม่ข้ึนร้อยละ 90.80 4) ผลการศึกษาความพึงพอใจของ
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 ต่อการฝึกโดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 นกัเรียนมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด  
ร้อยละ 98.92 งานวิจยัน้ีทาํใหเ้ห็นวา่การละเล่นแบบไทยนั้น นอกจากจะแสดงถึงความเป็นไทยแลว้
ยงัช่วยใหน้กัเรียนมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน มีนํ้ าใจนกักีฬา และรักการทาํงานเป็นทีม 
 บุญเลิศ  อุทยานิก (2553) ไดท้าํการศึกษาการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพ สาํหรับนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลาย ผลการศึกษา พบวา่ คะแนนจากการทดสอบก่อนและ 
หลงัเขา้ร่วมฝึกโปรแกรมการออกกาํลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกาย 8 สปัดาห์ ของนกัเรียน
วยัรุ่นตอนปลายในรายการวิง่ไป-กลบั 20 เมตร ลุก-นัง่ตามจงัหวะ นัง่งอเข่าและเหยยีดขาขา้งหน่ึง
กม้ตวัไปขา้งหนา้ และค่าดชันีมวลกาย มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
ผลการศึกษาคร้ังน้ีไดรู้ปแบบการพฒันาสมรรถภาพทางกายสาํหรับนกัเรียนวยัรุ่นตอนปลาย 
และคู่มือการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสม 
 สบสนัต ์ มหานิยม (2556) ไดท้าํการศึกษาผลของการจดักิจกรรมพลศึกษาท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
ผลการวิจยัปรากฏวา่ การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลงัการฝึก พบวา่ กิจกรรม
ศิลปะป้องกนัตวั ความสามารถดา้นยนืกระโดดไกล ลุกนัง่ 30 วินาที งอแขนหอ้ยตวั วิง่เกบ็ของ 
และวิ่งระยะไกล พฒันาดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 กิจกรรมแบดมินตนั ความสามารถ 
ดา้นลุกนัง่ 30 วินาที และวิง่ระยะไกล พฒันาดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 กิจกรรมเทเบิลเทนนิส 
ความสามารถดา้นยนืกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก-นัง่30 วินาที งอแขนหอ้ยตวั พฒันาดีข้ึนอยา่งมี
นยัสาํคญัท่ีระดบั .05 กิจกรรมเทนนิสความสามารถดา้นลุกนัง่ 30 วินาที งอแขนหอ้ยตวั วิ่งเกบ็ของ 
และวิง่ระยะไกล พฒันาดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 กิจกรรมฟุตบอล ความสามารถดา้นลุก-นัง่ 
30 วินาที งอแขนหอ้ยตวั วิ่งเกบ็ของ และวิง่ระยะไกล พฒันาดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 
กิจกรรมดาบสองมือความสามารถดา้นวิ่งระยะ 50 เมตร ลุก-นัง่ 30 วินาที และ วิ่งเกบ็ของ พฒันาดี
ข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 กิจกรรมบาสเกตบอล ความสามารถดา้นวิ่งระยะ 50 เมตร  
แรงบีบมือ งอแขนหอ้ยตวั วิง่เกบ็ของ และวิ่งระยะไกลพฒันาดีข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 
 จกัรกฤษณ์  ชวนฤทยั (2556) ไดท้าํการศึกษาการเปรียบเทียบความสามารถในการคิด
แกปั้ญหาและผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนเพศศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีเรียนดว้ยวิธีการสอนดว้ยกรณีตวัอยา่งและวิธีการสอนตามปกติ 
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ผลการวิจยัพบวา่ 1) ความสามารถในการคิดแกปั้ญหาเร่ืองเพศศึกษาของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
ท่ีเรียนดว้ยวิธีการสอนดว้ยกรณีตวัอยา่งมีความสามารถในการคิดแกปั้ญหาเร่ืองเพสศึกษาสูงกวา่
นกัเรียนท่ีเรียนดว้ยวิธีการสอนตามปกติอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 2) ผลสัมฤทธ์ิทาง 
การเรียนเร่ืองเพศศึกษาของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีเรียนดว้ยวิธีการสอนดว้ยกรณีตวัอยา่ง 
มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนเร่ืองเพศศึกษาสูงกวา่ นกัเรียนท่ีเรียนดว้ยวิธีการสอนตามปกติ  
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
 งานวจัิยต่างประเทศ 
 มีกส์ (Meeks, 1972, pp. 4295-4296-A) ไดศึ้กษาการเปรียบเทียบวิธีสอนแบบใชชุ้ดการ
สอนกบัวิธีสอนแบบธรรมดา โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนรู้จาการใช ้
ชุดการสอนกบัการสอนแบบธรรมดาสาํหรับนกัศึกษาครู ผลการวิจยัพบวา่ วิธีการสอนโดยใช ้
ชุดการสอนมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนเพิ่มมากกวา่การสอนดว้ยวิธีธรรมดาอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .01 ผูว้ิจยัไดส้าํรวจความคิดเห็นของทุกคนในกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดการสอน ซ่ึงไดท้าํก่อน
และหลงัจากการทดลองผลการวิเคราะห์ขอ้มูล แสดงใหเ้ห็นวา่ทุกคนมีพฒันาการและทศันคติท่ีดี
ต่อชุดการสอนเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั 
 เดอร์สนั (Anderson, 1982, p. 4795 A) ไดส้ร้างชุดการสอนเพื่อหา ประสิทธิภาพท่ีตั้งไว้
และเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน วิชาสุขศึกษาในระดบัประถมศึกษา โดยใชชุ้ดการสอนกบั
การสอนแบบบรรยาย ผลการวิจยัพบวา่ มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั จากกลุ่มท่ีสอนโดยใช ้
ชุดการสอนการวางแผนการสอนและวิธีสอน แต่ไม่มีความแตกต่างกนัดา้นทศันคติท่ีมีต่อวิชา 
สุขศึกษาและผูเ้รียนชอบเรียนดว้ยชุดการสอน 
 ยงั (Young, 1979, p. 4128) ไดท้าํการวจิยัเร่ือง “สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและ
นกัเรียนหญิงระดบัมธัยมศึกษา” โดยการเปรียบเทียบผลแตกต่างระหวา่งโปรแกรม จาํนวน 230 คน 
ของโรงเรียนเดิร์น (Kerm High School District) โดยแบ่งนกัเรียนเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกตาม
โปรแกรมพลศึกษาตามหลกัสูตรของโรงเรียน กลุ่มท่ี 2 ฝึกตามโปรแกรมพลศึกษาท่ีผูว้ิจยัจดัให ้
เพื่อท่ีจะไดเ้ปรียบเทียบวา่กลุ่มใด จะมีสมรรถภาพทางกายดีกวา่กนั ภายหลงัจากการฝึกโปรแกรม
ทั้ง 2 แบบช่วงระยะเวลาหน่ึง ผูว้ิจยัไดใ้หก้ลุ่มตวัอยา่งทุกคน มาทดสอบสมรรถภาพท่ีมีรายการ 
ต่าง ๆ คือ วิ่ง 1.5 ไมล ์วิ่ง 440 หลา ลุก-นัง่ ดนัขอ้ และนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  ผลการวิจยัปรากฏวา่  
ทั้งสองกลุ่มมีสมรรถภาพทางกายท่ีไม่แตกต่างจากทุกรายการ แต่ภายหลงัการฝึกกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมพลศึกษาท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน ส่วนผูท่ี้ฝึกโปรแกรมพลศึกษาตามหลกัสูตรของโรงเรียน 
มีความแขง็แรงเพ่ิมข้ึน 
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 เชาว ์(Chou, 2001) ไดท้าํการวิจยัเร่ือง “ผลของการศึกษาบทเรียนเร่ืองสมรรถภาพ 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพท่ีมีผลต่อนกัเรียนในเร่ืองความรู้ในเร่ืองสมรรถภาพ การใชเ้วลาสาํหรับ
กิจกรรมทางกายและความพึงพอใจในวิชาพลศึกษา ในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา ประเทศไตห้วนั” 
วตัถุประสงคข์องการวิจยั คือ ศึกษาผลของการใชบ้ทเรียน เร่ืองสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพท่ีมีผลต่อนกัเรียน ในเร่ืองความรู้ในเร่ือง สมรรถภาพ การใชเ้วลาสาํหรับกิจกรรมทางกาย 
และความพอใจในวิชาพลศึกษาในโรงเรียนระดบัมธัยมศึกษา ประเทศไตห้วนั กลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกัเรียนในระดบัเกรด 12 ในโรงเรียนมธัยมศึกษา จาํนวน 89 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 
(50 คน) จะใชบ้ทเรียนเร่ืองสมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพเพิ่มไปในการเรียนวิชาพลศึกษาและ
กลุ่มควบคุม (39 คน) จะทาํการสอนพลศึกษาตามปกติ ทาํการทดลอง 10 สปัดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช ้
ในการวิจยั คือ บทเรียนเร่ืองสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ โดยมีการทดสอบก่อนและ
หลงัการทดลอง เกบ็ขอ้มูลโดยการใชแ้บบวดัความรู้เร่ืองสมรรถภาพ และแบบสอบถามทางกีฬา  
4 ชุด ถามในเร่ืองของการกาํหนดทิศทางภาระหนา้ท่ี การปรับตวัเองใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม 
สภาพแวดลอ้มการเรียนรู้ทางพลศึกษา และความพอใจของนกัเรียนในวิชาพลศึกษา ผลการวิจยั
พบวา่ ความเร่ืองในเร่ืองสมรรถภาพการใชเ้วลาสาํหรับกิจกรรมทางกาย และความพอใจในวิชา 
พลศึกษา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ แต่ความรู้ใน
เร่ืองสมรรถภาพ การใชเ้วลาสาํหรับกิจกรรมทางกาย และความพอใจในวิชาพลศึกษาของทั้งสองกลุ่ม 
จากการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง มีการเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งในและต่างประเทศพบวา่ ประสิทธิภาพ
ของชุดการสอนส่วนใหญ่จะสูงกวา่เกณฑม์าตรฐาน 80/ 80 ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน
หลงัเรียนสูงกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัในระดบัท่ีกาํหนด และเจตคติหรือความพึงพอใจของ
นกัเรียนท่ีเรียนรู้ มีเจตคติและความพึงพอใจอยูใ่นระดบัมากข้ึน จะเห็นไดว้า่ในการจดักิจกรรม 
การเรียนการสอน โดยการนาํเอาชุดการสอนมามีส่วนร่วมใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรู้ช่วยใหผู้เ้รียน 
เกิดผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน และส่งผลใหน้กัเรียนสนใจการเรียนไดเ้ป็นอยา่งดี 



บทที ่3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัเร่ือง การสร้างชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม สาํหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 เป็นการวจิยัและพฒันา (Research and Development: R&D) ประยกุต์
ร่วมกบักระบวนการออกแบบการเรียนการสอน ADDIE Model ตามแนวคิดของ ครูส (Kruse, 
2008, p. 1) โดยการสร้างชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู สาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 18 จงัหวดั
ชลบุรี มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ซ่ึงมีกระบวนการวจิยั
ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 การวิจยั (Research: R1) เป็นการศึกษาและวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐาน 
 (Analysis: A)  
 ขั้นตอนท่ี 2 การพฒันา (Development: D1) เป็นการออกแบบและพฒันา  
(Design and Development: D, D)   
 ขั้นตอนท่ี 3 การวิจยั (Research: R2) เป็นการนาํชุดการสอนไปใชจ้ริง (Implementation: I) 
 ขั้นตอนท่ี 4 การพฒันา (Development: D2) เป็นการประเมินผล (Evaluation: E) และ
ปรับปรุงชุดการสอน 
 
การสร้างและหาคุณภาพชุดการสอน 
 ผูว้ิจยัไดด้าํเนินการสร้างชุดการสอนและแผนการจดัการเรียนรู้ ตามขั้นตอน ดงัน้ี 
ขั้นตอนที ่1 การวจัิย (Research: R1) เป็นการศึกษาและวเิคราะห์ข้อมูลพืน้ฐาน (Analysis: A)
 วตัถุประสงค์ 
 เพื่อศึกษาผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงัและขอบข่ายเน้ือหาสาระการเรียนรู้ เร่ือง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย จากหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 กาํหนดความคิดรวบยอดเน้ือหาสาระการเรียนรู้ของชุดการสอน  
 วธีิดําเนินการ 
 1.  ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัการสร้างชุดการสอนโดยศึกษาหลกัสูตรแกนกลาง 
ขั้นพื้นฐานพทุธศกัราช 2551 มาตรฐานการเรียนรู้ ตวัช้ีวดั เละงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือนาํไปเป็น 
แนวทางในการสร้างชุดการสอนเร่ือง การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
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 2.  ศึกษาสาระการเรียนรู้กลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษา ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
จากหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 ผูว้ิจยัไดก้าํหนดจุดประสงคข์องชุดการสอน
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กมไวด้งัน้ี คือ 
ชุดท่ี 1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย และการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
 จุดประสงค ์
 1.  เพื่ออธิบายการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อสามารถปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยเน้ือหาความรู้ ดงัน้ี 
 1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 2.  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี กรมพลศึกษา 
 3.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 
ชุดท่ี 2 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัองคป์ระกอบของร่างกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมองคป์ระกอบของร่างกายโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืององคป์ระกอบของร่างกาย 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบวดัสดัส่วนร่างกาย 
ชุดท่ี 3 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอดททนของระบบไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดททนของ 
ระบบไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
โดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการวิ่งระยะทาง 800 เมตร 
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ชุดท่ี 4 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอ่อนตวัโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอ่อนตวั 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการนัง่งอตวั 
ชุดท่ี 5 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอดททนของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดททนของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที  
และลุก-นัง่ 60 วินาที 
ชุดท่ี 6 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 จุดประสงค ์ 
 1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 

 1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยใชเ้กม 
 2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที  
และลุก-นัง่ 60 วินาที 
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ขั้นตอนที ่2 การพฒันา (Development: D1) เป็นการออกแบบและพฒันา (Design and 
Development: D, D)  
 วตัถุประสงค์ 
 เพื่อนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 1 มาพฒันารูปแบบการเรียนการสอนตามแนวคิด 
ของกระบวนการสอนโดยใชเ้กม เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนชลกนัยานุกลู เพื่อศึกษาขอ้มูลพื้นฐานสาํหรับการสร้างชุดการสอน 
 วธีิดําเนินการ 
 1.  การสร้างชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ประกอบดว้ย 
  1.1  ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยศึกษารายละเอียด แนวคิด และหลกัการ
เก่ียวกบัการสร้างชุดการสอน นาํผลการศึกษาขอคาํแนะนาํจากคณะกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์
เป็นแนวทางในการสร้างและหาประสิทธิภาพของชุดการสอน 
  1.2  ศึกษาหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
โดยพิจารณาสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระท่ี 3: การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย  
การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล สาระท่ี 4: การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนั
โรค มาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช่วงชั้นท่ี 4 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ผลการเรียนรู้      
ท่ีคาดหวงัรายปี แนวทางจดัการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา การวดัและการประเมินผล ส่ือและ
แหล่งการเรียนรู้ 
  1.3  ศึกษารายละเอียดการสร้างแผนการจดัการเรียนรู้ ศึกษาแบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี (กรมพลศึกษา)   
  1.4  ศึกษาการสอนปฏิบติัโดยใชเ้กม (Game) จากทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งและเอกสาร
งานวิจยัต่าง ๆ เพื่อเป็นแนวทางในการกาํหนดขั้นตอนการสอน ซ่ึงขั้นตอนกิจกรรมมีดงัน้ี  
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  1. สาํรวจนกัเรียนและเตรียมความพร้อม 

2. แจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
3. อบอุ่นร่างกาย 

4. อธิบายแบบฝึก 
5. สาธิตวิธีการทาํท่ีถูกตอ้ง 

6. เร่ิมฝึกปฏิบติั 
7. การจดบนัทึก 

8. ทดสอบการฝึกปฏิบติั 
9. ประเมินผลการปฏิบติั 

10. สรุปผลและบอกขอ้ผดิพลาด 
11. เปิดโอกาสซกัถาม 
12. สรุปการเรียนทั้งหมด 

       
 

 
 
 

 
       
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  
  
ภาพท่ี 2 ขั้นตอนกิจกรรมการสอนปฏิบติัโดยการใชเ้กม (Game) 
 
 
  
 

1. ขั้นเตรียม 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 

3. ขั้นฝึกปฏิบติั 

4. ขั้นนาํไปใช ้

5. ขั้นสรุป 
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ตารางท่ี 5  ลาํดบัขั้นตอนการจดัการเรียนรู้ในชุดการสอนท่ีสร้างข้ึน 
 
ขั้นที ่ เป้าหมาย กจิกรรม ผลลพัธ์ 
ขั้นท่ี 1 1. สาํรวจนกัเรียนและ

เตรียมความพร้อม 
2. แจง้จุดประสงค ์
การเรียนรู้ 
3. อบอุ่นร่างกาย 

- จดัระเบียบแถว 
- แจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ใหน้กัเรียน 
- เตรียมความพร้อมก่อนออกกาํลงักาย 

- สงัเกตพฤติกรรม 

ขั้นท่ี 2 1. อธิบายแบบฝึก 
2. สาธิตวิธีการทาํท่ี
ถูกตอ้ง 

- กระตุน้ความสนใจโดยใชค้าํถาม 
- สาธิตการฝึกปฏิบติัใหน้กัเรียน 

- สงัเกตพฤติกรรม 

ขั้นท่ี 3 1. เร่ิมฝึกปฏิบติั 
2. การจดบนัทึก 

- นกัเรียนเร่ิมฝึกปฏิบติั  
- นกัเรียนจดบนัทึกความรู้ท่ีไดรั้บ 

- สงัเกตพฤติกรรม 

ขั้นท่ี 4 1. ทดสอบการฝึก
ปฏิบติั 
2. ประเมินผล 
การปฏิบติั 

- การทดสอบ 
 

- คะแนน 
การทดสอบ 

ขั้นท่ี 5 1. สรุปผลและบอก
ขอ้ผดิพลาด 
2. เปิดโอกาสซกัถาม 
3. สรุปการเรียน
ทั้งหมด 

- ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมการ
เรียนและการฝึกปฏิบติั 

- การแสดง 
ความคิดเห็น
ร่วมกนั 

 
  1.5  ดาํเนินการสร้างแผนการจดัการเรียนรู้จาํนวน 12 แผนสาํหรับใชก้บัชุดการสอน
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เร่ืองสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
เพื่อใหค้รูผูส้อนสามารถนาํชุดการสอนไปจดักิจกรรมการเรียนการสอนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
ประกอบดว้ยส่วนสาํคญัดงัน้ี 
   1.5.1  มาตรฐานการเรียนรู้ 
   1.5.2  สาระสาํคญั 
   1.5.3  สาระการเรียนรู้ 



81 
 

   1.5.4  จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
   1.5.5  สมรรถนะสาํคญัของผูเ้รียน 
   1.5.6  คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์
   1.5.7  การวดัและประเมินผล 
   1.5.8  กิจกรรมการเรียนรู้ 
   1.5.9  ส่ือการเรียนการสอน 
   1.5.10  แหล่งการเรียนรู้ 
   1.5.11 ช่ินงาน/ ภาระงาน 
 
ตารางท่ี 6  แสดงเน้ือหาจุดประสงคก์ารเรียนรู้ของชุดการสอนและจุดประสงคข์องแผนการจดั 
 การเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผูเ้รียนตอ้งฝึกดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ     

    ทางกาย โดยการใชเ้กม แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1-12 
 

แผนการจัด 
การเรียนรู้ที ่

จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กจิกรรม 
การเรียนรู้ 

เวลา/ 
ช่ัวโมง 

1. ความรู้ทัว่ไป
เก่ียวกบั
สมรรถภาพ
ทางกาย  
(เกม Walk 
Rally)     

1. อธิบายการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม 
สมรรถภาพทางกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกม Walk Rally  
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
4. ดนัพื้นได ้30 วินาที  
และลุกนัง่ได ้30 วินาที 
5. ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกม 
ไดถู้กตอ้ง 

1. ความหมาย 
ของสมรรถภาพ
ทางกาย 
2. ประเภทของ 
สมรรถภาพ 
ทางกาย 
3. คุณค่าของ 
การมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดี 
 

1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 

1 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 

แผนการจัด 
การเรียนรู้ที ่

จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กจิกรรม 
การเรียนรู้ 

เวลา/ 
ช่ัวโมง 

2. การวางแผน
สร้างเสริม
สมรรถภาพ
ทางกาย 
 (เกมบตัรคาํ) 
 
 
 
 
 
 
 
3. องคป์ระกอบ 
ของร่างกาย  
(เกมขา้มส่ิงกีด
ขวาง)           

1. อธิบายการวางแผนสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมบตัรคาํ 
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
4. ดนัพื้นได ้30 วินาที และ  
ลุกนัง่ได ้30 วนิาที 
5. ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกม 
ไดถู้กตอ้ง 
1. อธิบายเก่ียวกบัความสาํคญั 
ดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมขา้มส่ิงกีดขวาง 
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
4. ดนัพื้นได ้30 วินาที และ  
ลุกนัง่ได ้30 วนิาที 
5. ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกม
ไดถู้กตอ้ง 

1. การวางแผน
สร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกาย 
2. การทดสอบ
สมรรถภาพ 
ทางกาย 
 
 
 
 
 
1. ความสาํคญั
ของการพฒันา
สมรรถภาพดา้น
องคป์ระกอบ 
ของร่างกาย 
2. สร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกายดา้น
องคป์ระกอบ
ของร่างกาย 
 

1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
 
 
 
 
1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 

แผนการจัด 
การเรียนรู้ที ่

จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กจิกรรม 
การเรียนรู้ 

เวลา/ 
ช่ัวโมง 

4. องคป์ระกอบ 
ร่างกาย   
(เกมแต่งตวัไป
โยนโบวล่ิ์ง)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. ความอดทน
ของระบบ
ไหลเวยีน
โลหิต  
(เกมวิ่งผสม)       

1. อธิบายเก่ียวกบัการวางแผน     
การสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายดา้นองคป์ระกอบ 
ของร่างกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น
องคป์ระกอบของร่างกาย 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมแต่งตวัไปโยนโบวล่ิ์ง
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
4. ดนัพื้นได ้30 วินาที และ  
ลุกนัง่ได ้30 วนิาที 
5. ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกม
ไดถู้กตอ้ง 
1. อธิบายเก่ียวกบัความสาํคญั
ดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความอดทนของระบบ 
ไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่มเกมผสมไดอ้ยา่ง
สนุกสนาน 
4. ดนัพื้นได ้45 วินาที และ  
ลุกนัง่ได ้45 วนิาที 
5. ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกม
ไดถู้กตอ้ง 

1. การวางแผน 
การสร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกายดา้น
องคป์ระกอบ 
ของร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ความสาํคญั
ของการพฒันา
สมรรถภาพดา้น
ความอดทนของ
ระบบไหลเวียน
โลหิต 
2. สร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกายดา้น 
ความอดทนของ
ระบบไหลเวียน
โลหิต 

1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 

แผนการจัด 
การเรียนรู้ที ่

จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กจิกรรม 
การเรียนรู้ 

เวลา/ 
ช่ัวโมง 

6. ความอดทน
ของระบบ
ไหลเวยีนโลหิต  
(เกมวิ่งจ้ิงหรีด)     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7. ความอ่อนตวั 
(เกมขวิดบอล
ลอดอุโมงคข์า้ม
อุโมงค)์                

1. อธิบายเก่ียวกบัการวางแผน
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 3. เล่มเกมวิ่งจ้ิงหรีดไดอ้ยา่ง
สนุกสนาน 
4. ดนัพื้นได ้45 วินาที และ  
ลุกนัง่ได ้45 วนิาที 
5. ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกม
ไดถู้กตอ้ง 
1. อธิบายเก่ียวกบัความสาํคญั
ดา้นความอ่อนตวัได ้
อยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมขวดิลอดอุโมงคข์า้ม
อุโมงคไ์ดอ้ยา่งสนุกสนาน 

1. การวางแผน 
การสร้างเสริม
สมรรถภาพทาง
กายดา้นความ
อดทนของ
ระบบไหลเวยีน
โลหิต 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ความสาํคญั
ของการพฒันา
สมรรถภาพดา้น
ความอ่อนตวั 
2. การสร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกายดา้น
ความอ่อนตวั 

1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
1 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 
แผนการจัด 
การเรียนรู้ที ่

จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กจิกรรม 
การเรียนรู้ 

เวลา/ 
ช่ัวโมง 

8. ความ 
อ่อนตวั  
(เกมดกัแด-
กรรเชียงบก)    
 
 
 
 
9. ความ
อดทนของ
กลา้มเน้ือ 
(เกมกระโดด
กบ)   
 
 
 
 
10. ความ
อดทนของ
กลา้มเน้ือ 
(เกมชกัเยอ่
คน)                  

1. อธิบายเก่ียวกบัการวางแผน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3.  เล่นเกมดกัแด-้กรรเชียงบก 
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
1. อธิบายเก่ียวกบัความสาํคญั 
ดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมกระโดดกบ 
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
1. อธิบายเก่ียวกบัการวางแผน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือได้
อยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมชกัเยอ่คนไดอ้ยา่ง
สนุกสนาน 

1. การวางแผน 
การสร้างเสริม
สมรรถภาพ
ทางกายดา้น
ความอ่อนตวั 
 
 
 
1. ความสาํคญั
ของการพฒันา
สมรรถภาพ
ดา้นความอดทน 
ของกลา้มเน้ือ 
2. การสร้างเสริม
สมรรถภาพดา้น
ความอดทนของ
กลา้มเน้ือ 
1. การวางแผน 
การสร้างเสริม
สมรรถภาพ
ทางกายดา้น
ความอดทน
ของกลา้มเน้ือ 

1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
 
1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 

แผนการจัด 
การเรียนรู้ที ่

จุดประสงค์การเรียนรู้ เน้ือหา กจิกรรม 
การเรียนรู้ 

เวลา/ 
ช่ัวโมง 

11. ความ
แขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ  
(เกมวิ่ง 3 ขา )      
 
 
 
 
 
 
12. ความ
แขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ  
(เกมวิ่งเปร้ียว
ระเบิด ) 
 
 
                        

1. อธิบายเก่ียวกบัความสาํคญั
ดา้นความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมวิ่ง 3 ขา 
ไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
 
1. อธิบายเก่ียวกบัการวางแผน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายดา้นความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
2. ปฏิบติัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายดา้น 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. เล่นเกมวิ่งเปร้ียวระเบิดได้
อยา่งสนุกสนาน 
 

1. ความสาํคญั
ของการพฒันา
สมรรถภาพดา้น
ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ 
2. การสร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกายดา้น 
ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ 
1. การวางแผน 
การสร้างเสริม
สมรรถภาพ 
ทางกายดา้น
ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ 
 
 
 

1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
 
 
1. ขั้นเตรียม 
2. ขั้นอธิบาย
และสาธิต 
3. ขั้นฝึกปฏิบติั 
4. ขั้นนาํไปใช ้
5. ขั้นสรุป 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 1.6  นาํส่วนประกอบต่าง ๆ มาจดัหมวดหมู่เป็นชุดการสอนท่ีสะดวกต่อการใชพ้ร้อมท่ี
จะนาํไปตรวจสอบคุณภาพต่อไป 
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 การหาคุณภาพแผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 
 1.  นาํแผนจดัการเรียนรู้ท่ีสร้างเสร็จเรียบร้อยแลว้เสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา ตรวจสอบ
ความเท่ียงตรงตามเน้ือหาแผนการจดัการเรียนรู้ดา้น จุดประสงคก์ารเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือการเรียนการและการวดัและประเมินผล ซ่ึงไดเ้สนอแนะปรับปรุงแกไ้ข       
ใหช้ดัเจนความยากง่ายใหพ้อเหมาะ         
 2.  นาํแผนจดัการเรียนรู้ท่ีปรับปรุงพฒันาเรียบร้อยแลว้พร้อมแบบประเมินเสนอต่อ
ผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมของแผนการจดัการเรียนรู้ ความสมัพนัธ์
ระหวา่งจุดประสงคก์ารเรียนรู้กบัสาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือการเรียนการและการวดั
และประเมินผล เคร่ืองมือวดัและประเมิน รวมทั้งเกณฑใ์นการวดัและประเมินผล โดยประกอบดว้ย 
5 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก)   ดงัน้ี 
  2.1  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอน 1 ท่าน  
  2.2  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญการสอนพลศึกษา 1 ท่าน 
  2.3  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาการกีฬา 1 ท่าน 
  2.4  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นสมรรถภาพทางกาย 1 ท่าน 
  2.5  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นสถิติ การวดัและประเมินผล 1 ท่าน 
 เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของเน้ือหาและกิจกรรม โดยการประเมิน 
ความเหมาะสมใชแ้บบสอบถามแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั ซ่ึงกาํหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็นแบบการจดัลาํดบัคุณภาพ แต่ละระดบัมีความหมายดงัต่อไปน้ี  
(ลว้น สายยศ และองัคณา สายยศ, 2542) 
 ระดบัท่ี 5 หมายถึง ผูเ้ช่ียวชาญเห็นดว้ย ในระดบัมากท่ีสุด 
 ระดบัท่ี 4 หมายถึง ผูเ้ช่ียวชาญเห็นดว้ย ในระดบัมาก 
 ระดบัท่ี 3 หมายถึง ผูเ้ช่ียวชาญเห็นดว้ย ในระดบัปานกลาง 
 ระดบัท่ี 2 หมายถึง ผูเ้ช่ียวชาญเห็นดว้ย ในระดบันอ้ย 
 ระดบัท่ี 1 หมายถึง ผูเ้ช่ียวชาญเห็นดว้ย ในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 เกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมินค่าความเหมาะสม กาํหนดเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี  
(ไชยยศ เรืองสุวรรณ, 2533)  
 ค่าเฉล่ีย 4.50-5.00 หมายถึง เหมาะสมมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ีย 3.50-4.49 หมายถึง เหมาะสมมาก 
 ค่าเฉล่ีย 2.50-3.49 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 
 ค่าเฉล่ีย 1.50-2.49 หมายถึง เหมาะสมนอ้ย 
 ค่าเฉล่ีย 1.00-1.49 หมายถึง เหมาะสมนอ้ยท่ีสุด   
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 4.  นาํขอ้เสนอแนะจากผูเ้ช่ียวชาญปรับปรุงแกไ้ขจุดประสงคก์ารเรียนรู้จาก 3 ดา้นคือ
ดา้นความรู้ ทกัษะ เจตคติ แกไ้ขเป็น 5 ดา้นคือ ดา้นความรู้ ทกัษะ เจตคติ คุณธรรมและสมรรถภาพ  
เน้ือหาเร่ืองสาระสาํคญัและกิจกรรมการเรียนจดัการเรียนรู้โดยปรับใหเ้กมสอดคลอ้งกบัจุดประสงค์
การเรียนรู้ เพือ่ใหเ้หมาะสมยิง่ข้ึน  
 5.  นาํแผนการจดัการเรียนรู้และแบบฝึกสมรรถภาพทางกายฉบบัสมบูรณ์ท่ีถูกตอ้งไป
ทดลองใชก้บันกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง ดงัต่อไปน้ี 
 คร้ังท่ี 1 นาํชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม ท่ีประกอบดว้ย
แผนการจดัการเรียนรู้และส่ือต่าง ๆ ท่ีสร้างข้ึนไปใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษา ตรวจสอบ  
ความเท่ียงตรงตามเน้ือหา และนาํไปหาประสิทธิภาพกบัผูเ้รียนรายบุคคล แบบ 1: 3 (One to one 
testing) ท่ียงัไม่เคยเรียนเน้ือหามาก่อนโดยนาํแบบฝึกสมรรถภาพทางกาย และแผนการจดัการเรียนรู้ 
ไปทดลองใชก้บัผูเ้รียน จาํนวน 3 คน จาํนวน 1 กลุ่ม โดยใชผู้เ้รียนอ่อน ผูเ้รียนปานกลางและผูเ้รียนเก่ง 
อยา่งละ 1 คน เป็นผูเ้รียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนชลกนัยานุกลู 
จงัหวดัชลบุรี ซ่ึงผูว้ิจยัไดเ้ร่ิมดว้ยการทดสอบก่อนเรียน ทดลองครบทุกแผนการจดัการเรียนรู้  
จดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชแ้บบฝึกสมรรถภาพทางกาย และแผนการจดัการเรียนรู้ โดยทดสอบ 
หลงัเรียนดว้ยแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน บนัทึกพร้อมนาํมาปรับปรุงแกไ้ขนาํตวัเลือก
แบบวดัผลสมัฤทธ์ิมาจดัเรียงขอ้ความจากนอ้ยไปมากพฒันาตามคาํแนะนาํของผูเ้ช่ียวชาญและ 
การเพิ่มกิจกรรมการเรียนรู้โดยเพิ่มแบบฝึกทกัษะสมรรถภาพทางกายมากข้ึนและความเหมาะสมของ
เวลาท่ีใชใ้นแต่ละกิจกรรม แลว้คาํนวณหาประสิทธิภาพ พร้อมปรับปรุงใหดี้ข้ึน 
 หาประสิทธิภาพของกระบวนการ (E1) และประสิทธิภาพของผลลพัธ์ (E2) หาร้อยละ 
ของค่าเฉล่ีย ประสิทธิภาพของแบบฝึกสมรรถภาพทางกาย 80/ 80 
 คร้ังท่ี 2 นาํชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม ท่ีประกอบดว้ย
แผนการจดัการเรียนรู้และส่ือต่าง ๆ ท่ีผา่นการปรับปรุง แกไ้ข ไปหาประสิทธิภาพกบัผูเ้รียนกลุ่มเลก็ 
แบบ 1: 10 (Small group testing) ท่ียงัไม่เคยเรียนเน้ือหามาก่อนโดยนาํแบบฝึกสมรรถภาพ 

ทางกาย และแผนการจดัการเรียนรู้ ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้จากคร้ังท่ี 1 ไปทดลองใชก้บัผูเ้รียน จาํนวน         
9 คน โดยใชผู้เ้รียนอ่อน 3 คน ผูเ้รียนปานกลาง 3 คน และผูเ้รียนเก่ง 3 คน และท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง 
และไม่ใช่กลุ่มการทดลองคร้ังท่ี 1 เป็นผูเ้รียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ภาคเรียนท่ี 1  ปีการศึกษา 2560
โรงเรียนชลกนัยานุกลู  จงัหวดัชลบุรี ซ่ึงใชส้อนไม่พร้อมกนักบัการทดลองคร้ังท่ี 1 เร่ิมดว้ย 
การทดสอบก่อนเรียน ทดลองครบทุกแผนการจดัการเรียนรู้ดว้ยตนเอง จดักิจกรรมการเรียนรู้ 
โดยใชแ้บบฝึกสมรรถภาพทางกาย และแผนการจดัการเรียนรู้ แลว้ทดสอบหลงัเรียนดว้ยแบบทดสอบ
วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน แลว้บนัทึกขอ้บกพร่อง นาํมาปรับปรุงแกไ้ขและพฒันาความยากง่าย 
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ของกิจกรรมการเรียนรู้ ปรับเปล่ียนรูปแบบของเกมใหส้อดคลอ้งกบัจุดประสงค ์และความเหมาะสม
ของเวลาท่ีใชใ้นแต่ละกิจกรรม พร้อมปรับปรุงใหดี้ข้ึน แลว้คาํนวณหาประสิทธิภาพ ซ่ึงไดค่้าเฉล่ีย 
ของคะแนนท่ีไดจ้ากการทดสมรรถภาพทางกาย ระหวา่งเรียน และค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีได ้
จากการทดสอบหลงัเรียนดว้ยแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
 หาประสิทธิภาพของกระบวนการ (E1) และประสิทธิภาพของผลลพัธ์ (E2) หาร้อยละ 
ของค่าเฉล่ีย ซ่ึงประสิทธิภาพของแบบฝึกสมรรถภาพทางกาย 80/ 80 
 คร้ังท่ี 3 นาํชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม ท่ีประกอบดว้ย
แผนการจดัการเรียนรู้และส่ือต่าง ๆ ท่ีผา่นการปรับปรุง จากการทดลองคร้ังท่ี 2 แลว้ไปหา
ประสิทธิภาพกบัผูเ้รียนกลุ่มใหญ่ แบบ 1: 30 (Field testing) ท่ียงัไม่เคยเรียนเน้ือหามาก่อนและ 
จดักิจกรรมการเรียนรู้โดยใชแ้บบฝึกทกัษะ และแผนการจดัการเรียนรู้ โดยไดป้รับปรุงแกไ้ขเน้ือหา
และกิจกรรมสมบูรณ์ถูกตอ้งแลว้ไปทดลองใชจ้ริงกบัผูเ้รียน จาํนวน 36 คน ซ่ึงเป็นผูเ้รียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 ท่ีมีสภาพเหมือนกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ 
มีประสิทธิภาพชุดการสอนคือ 84.63  และนาํแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไปทดลองใชก้บั
ผูเ้รียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 36 คน พบวา่ค่าความยากง่าย
ของขอ้สอบอยูร่ะหวา่ง 0.20-0.80 และมีค่าอาํนาจจาํแนกอยูร่ะหวา่ง 0.20 ข้ึนไป ซ่ึงไดท้าํการ
คดัเลือกขอ้ท่ีผา่นเกณฑ ์ของแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนจาํนวน 60 ขอ้ นาํไปทดลองใช ้
กบักลุ่มตวัอยา่ง 
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ศึกษาหลกัการ วิธีสร้างแบบฝึกทกัษะ สาระการเรียนรู้ ผลการเรียนรู้/ จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

 

สร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม และแผนการจดัการเรียนรู้ 
 
 

เสนอผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ แลว้ประเมินความเหมาะสม 
 

 
       แกไ้ขปรับปรุงขอ้บกพร่อง 
 

ทดลองใชค้ร้ังท่ี 1 (1: 3)                                        แกไ้ข/ปรับปรุงขอ้บกพร่อง 
 

 
       แกไ้ข/ ปรับปรุงขอ้บกพร่อง                              ทดลองใชค้ร้ังท่ี 2 (1: 10) 
 
 
  ทดลองใชค้ร้ังท่ี 3     
              ภาคสนาม (1: 30) 
     

 
               หาค่าประสิทธิภาพ                                                                 ใชจ้ริงกบักลุ่มตวัอยา่ง  
      ตามเกณฑม์าตรฐาน 80/ 80             (กลุ่มทดลอง) 
 
 
ภาพท่ี 3  แผนภูมิแสดงขั้นตอนการหาประสิทธิภาพชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
              โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
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 วิธีการสร้างและหาคุณภาพของแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
 1.  แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กมซ่ึงผูว้ิจยั
ไดส้ร้างข้ึนดงัน้ี    
  1.1  ศึกษาชุดการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพ
ทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน และศึกษาหลกัสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 ตามตวัช้ีวดัของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
ในเร่ืองสมรรถภาพทางกาย    
  1.2  วิเคราะห์เน้ือหา และจุดประสงคข์องเน้ือหาในคาํอธิบายของหลกัสูตร 
เพื่อเขียนจุดประสงคเ์ชิงพฤติกรรม      
  1.3  สร้างแบบทดสอบหลงัเรียนในแต่ละชุดการสอนจาํนวน 6 ชุด ชุดละ10 ขอ้ 
ท่ีเป็นแบบ ปรนยั 4 ตวัเลือก และสร้างแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนและหลงัเรียน จาํนวน 60 ขอ้ ใหส้อดคลอ้งกบัพฤติกรรมการเรียนรู้
และครอบคลุมเน้ือหาในแต่ละตอนของชุดการสอน    
  1.4  นาํแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนและหลงัเรียนเสนอต่อคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ 
เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะของแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนและหลงัเรียน ในดา้นครอบคลุม 
ของเน้ือหาจุดประสงคก์ารเรียนรู้ท่ีกาํหนดไวต้ามเหมาะสม และนาํมาปรับปรุงแกไ้ข    
  1.5  นาํแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้ เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพ จาํนวน 5 
ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งในดา้นเน้ือหา ความเหมาะสมของกิจกรรมการสอน และอุปกรณ์
ในการสอนต่าง ๆ โดยประกอบดว้ย 5 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก) ดงัน้ี 
   1.5.1  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอน 1 ท่าน 
   1.5.2  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญการสอนพลศึกษา 1 ท่าน 
   1.5.3  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาการกีฬา 1 ท่าน 
   1.5.4  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นสมรรถภาพทางกาย 1 ท่าน 
   1.5.5  อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นสถิติ การวดัและประเมินผล 1 ท่าน 
  เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของเน้ือหาและจุดประสงคข์องกิจกรรม พร้อมทั้ง
ขอ้คาํแนะนาํมาปรับปรุงแกไ้ขโดยมีหลกัเกณฑด์งัต่อไปน้ี      
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   เห็นวา่สอดคลอ้ง  ใหค้ะแนน +1 
   ไม่แน่ใจ  ใหค้ะแนน 0 
   เห็นวา่ไม่สอดคลอ้ง ใหค้ะแนน -1 
 หลงัจากนั้นค่าท่ีไดม้าคาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) โดยค่าความเหมาะสม
ของเน้ือหา 0.5 ผลในการวิเคราะห์พบวา่คะแนนความเหมาะสมของเน้ือหา มีค่าตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป 
และนาํแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายมาปรับปรุงเน้ือหาใหส้อดคลอ้งกบัจุดประสงคต์ามท่ีผูเ้ช่ียวชาญใหค้าํแนะนาํ 
  1.6  นาํแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายท่ีไดไ้ปทดสอบกบันกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2560โรงเรียนชลกนัยานุกลูซ่ึงเคยเรียนเน้ือหาการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย จาํนวนกลุ่ม
ตวัอยา่ง 36 คน แลว้นาํแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายมาตรวจสอบใหค้ะแนน  
  1.7  วิเคราะห์แบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มาหาค่าอาํนาจการจาํแนกและความยากง่ายเกณฑค์วามยากง่าย
ท่ียอมรับไดโ้ดยนาํมาจดัเรียงลาํดบัจากมากสุดไปนอ้ยสุด โดยแบ่งผูมี้คะแนนสูงสุด 25% และ
ตํ่าสุดออกมา 25% เพื่อนาํมาใชสู้ตรอยา่งง่าย มีค่า ความยากง่ายอยูร่ะหวา่ง 0.40-0.75 และ 
มีค่าอาํนาจการจาํแนกตั้งแต่ .20 ข้ึนไปมาใชเ้ป็นแบบทดสอบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 6 ชุด  
ชุดละ 10 ขอ้ และแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายก่อนเรียนและ 
หลงัเรียน จาํนวน 60 ขอ้  
  1.8  คาํนวณหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผล
สมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีทาํการตรวจสอบความเท่ียงตรงแลว้  
มาทาํการหาค่าความเช่ือมัน่โดยใชสู้ตร KR-20 (Kuder Richardson) โดยเป็นการตรวจสอบทั้งฉบบั  
ค่าความเช่ือมัน่อยูร่ะหวา่ง 0.70-0.75    
  1.9  จดัพิมพแ์บบทดสอบหลงัเรียนและแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายนาํไปทดลองใช ้กบักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 
 การสร้างแบบสอบถามวดัเจตคต ิ
 เพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู มีขั้นตอนในการสร้างและการเกบ็ขอ้มูล 
ดงัน้ี 
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 1.  ศึกษาเอกสาร หลกัการ และวิธีการสร้างแบบสอบถาม 
 2.  สร้างแบบสอบถามเชิงบวกและเชิงลบตามเน้ือหาท่ีวางไว ้โดยแบบสอบถาม           
วดัเจตคติของนกัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ในดา้นเน้ือหา 
กิจกรรมการเรียนรู้และประโยชน์ จาํนวน 1 ฉบบั ดงัน้ี 
 แบบสอบถามวดัเจตคติของนกัเรียนท่ีมีต่อการจดัการเรียนรู้โดยใชชุ้ดการสอนสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม เป็นแบบสอบถามแบบประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั  
โดยปรับจากรูปแบบของ ลิเคอร์ท (Likert) ท่ีมี 5 ระดบั โดยผูว้จิยัใชเ้กณฑใ์นการวดั คือ มากท่ีสุด 
มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  โดยในแต่ละระดบัความคิดเห็นมีความหมายดงัต่อไปน้ี 
 ระดบัท่ี 5 หมายถึง นกัเรียนเห็นดว้ยต่อการใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม ในระดบัมากท่ีสุด 
 ระดบัท่ี 4 หมายถึง นกัเรียนเห็นดว้ยต่อการใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม ในระดบัมาก 
 ระดบัท่ี 3 หมายถึง นกัเรียนเห็นดว้ยต่อการใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม ในระดบัปานกลาง 
 ระดบัท่ี 2 หมายถึง นกัเรียนเห็นดว้ยต่อการใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม ในระดบันอ้ย 
 ระดบัท่ี 1 หมายถึง นกัเรียนเห็นดว้ยต่อการใชชุ้ดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม ในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 สาํหรับการใหค้วามหมายของค่าท่ีวดัได ้ผูว้ิจยัใชเ้กณฑก์ารประเมินค่าความหมาย 
ตามแนวคิดของ วิเชียร เกตุสิงห์ (2538, หนา้ 9) และในการวิจยัคร้ังน้ีแปลผลดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ีย 3.67-5.00 หมายถึง มีเจตคติทางบวกต่อการเรียนวิชาพลศึกษา 
 คะแนนเฉล่ีย 2.34-3.66 หมายถึง มีเจตคติปานกลางต่อการเรียนวิชาพลศึกษา 
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-2.33 หมายถึง มีเจตคติทางลบต่อการเรียนวิชาพลศึกษา 
 3. นาํแบบสอบถามวดัเจตคติท่ีสร้างข้ึนใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตรวจสอบ
เน้ือหาและความเหมาะสมของการใชภ้าษา 
 4. นาํแบบสอบถามวดัเจตคติท่ีปรับปรุงแกไ้ขตามคาํแนะนาํของอาจารยท่ี์ปรึกษา
วิทยานิพนธ์แลว้เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญจาํนวนทั้ง 5 ท่าน (รายละเอียดในภาคผนวก ก) ดงัน้ี  
      4.1 อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอน 1 ท่าน   
  4.2 อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญการสอนพลศึกษา 1 ท่าน 
  4.3 อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาการกีฬา 1 ท่าน 
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  4.4 อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นสมรรถภาพทางกาย 1 ท่าน 
  4.5 อาจารยท่ี์มีประสบการณ์เช่ียวชาญดา้นสถิติ การวดัและประเมินผล 1 ท่าน 
 เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของเน้ือหา และจุดประสงคข์องกิจกรรม พร้อมทั้ง
นาํคาํแนะนาํมาปรังปรุงแกไ้ข โดยมีหลกัเกณฑด์งัต่อไปน้ี 
   เห็นวา่สอดคลอ้ง  ใหค้ะแนน +1 
   ไม่แน่ใจ  ใหค้ะแนน 0 
   เห็นวา่ไม่สอดคลอ้ง ใหค้ะแนน -1 
 หลงัจากนั้นนาํค่าท่ีได ้มาคาํนวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งกบัจุดประสงค ์(Index of 
Item Objective Congruence: IOC) โดยค่าความเหมาะสมของเน้ือหา 0.50 ผลในการวิเคราะห์พบวา่
คะแนนความเหมาะสมของเน้ือหา มีค่าตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไป  
 5. นาํแบบสอบถามวดัเจตคติมาปรับปรุงแกไ้ขความถูกตอ้งของเน้ือหาและภาษาตาม
คาํแนะนาํของผูเ้ช่ียวชาญ 
 6. นาํแบบสอบถามวดัเจตคติไปทดลองใชก้บันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียน 
ชลกนัยานุกลู สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 18 ชลบุรี ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2560 มีนกัเรียนจาํนวน 36 คน 
 7. คาํนวณหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัเจตคติต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย โดยใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีทาํการตรวจสอบความเท่ียงตรงแลว้  
ทาํการหาค่าความเช่ือมัน่โดยใชสู้ตร สมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Conbach’s alpha coefficient: α ) 
โดยเป็นการตรวจสอบทั้งฉบบั ค่าท่ีไดเ้ท่ากบั 0.76 จาํนวน 10 ขอ้ 
 8. จดัพิมพแ์บบแบบสอบถามวดัเจตคตินาํไปทดลองใช ้กบักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 
 
ขั้นตอนที ่3 การวจัิย (Research: R2) เป็นการนําชุดการสอนไปใช้จริง (Implementation: I) 
 วตัถุประสงค์ 
 เพื่อนาํชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ท่ีไดพ้ฒันา 
จากขั้นตอนท่ี 2 ไปใชจ้ริงกบักลุ่มตวัอยา่ง เพื่อพฒันาชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู 
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 วธีิดําเนินการ    
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนชลกนัยานุกลู ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา   
เขต 18  สาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีจาํนวนนกัเรียนทั้งหมด 720 คน 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4/ 10 จาํนวน 1 หอ้ง    
มีจาํนวน 50 คน ซ่ึงกาํลงัศึกษาโรงเรียนชลกนัยานุกลู  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560  สาํนกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 18 จงัหวดัชลบุรี  โดยคดัเลือกโดยการสุ่มแบบกลุ่ม 
 ระยะเวลาทีใ่ช้ในการทดลอง 
 ระยะเวลาท่ีใชใ้นการทดลอง การทดลองคร้ังน้ี ทดลองในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560  
ใชเ้วลาในการทดลอง 12 คาบ คาบละ 50 นาที ทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 คาบ 
รวมเป็น 14 คาบ 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง  
 ประกอบดว้ยเคร่ืองมือ 4 ชนิด   
 1.  ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน        
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจาํนวน 6 ชุด ดงัน้ี 
  1.1  ชุดการสอนท่ี 1 เร่ืองความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย และการวางแผน
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และแบบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั  
4 ตวัเลือก 
  1.2  ชุดการสอนท่ี 2 เร่ืองการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบ 
ของร่างกาย และแบบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั 4 ตวัเลือก 
  1.3  ชุดการสอนท่ี 3 เร่ืองการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบ 
ของร่างกาย และแบบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั 4 ตวัเลือก 
  1.4  ชุดการสอนท่ี 4 เร่ืองการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั        
และแบบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั 4 ตวัเลือก 
  1.5  ชุดการสอนท่ี 5 เร่ืองการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทน 
ของกลา้มเน้ือ และแบบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั 4 ตวัเลือก 
  1.6  ชุดการสอนท่ี 6 เร่ือง การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง 
ของกลา้มเน้ือ และแบบทดสอบหลงัเรียน จาํนวน 10 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั 4 ตวัเลือก 
 2.  แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
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โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 60 ขอ้ เป็นขอ้สอบปรนยั 4 ตวัเลือก 
โดยผูว้ิจยัเป็นผูส้ร้างข้ึน 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับเดก็ไทยอาย ุ7-18 ปี โดยกรมพลศึกษา 
 4.  แบบวดัเจตคติท่ีมีต่อชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 1 ชุด เป็นแบบสอบถามแบบประเมินค่า (Rating scale) 
5 ระดบั โดยปรับจากรูปแบบของ ลิเคอร์ท (Likert) ท่ีมี 5 ระดบั โดยผูว้ิจยัสร้างข้ึน 
  

วธีิดาํเนินการและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูว้ิจยัไดน้าํแผนการจดัการเรียนรู้และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีตรวจสอบ
คุณภาพแลว้ไปใชจ้ดักิจกรรมการเรียนรู้กบักลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนชลกนัยานุกลูท่ีกาํลงัศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 1 หอ้งเรียน       
โดยผูว้ิจยัไดด้าํเนินการจดักิจกรรมการเรียนการสอนดว้ยตนเอง โดยใชเ้วลาทั้งส้ิน 12 ชัว่โมง          
มีขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  ทาํหนงัสือจากบณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยับูรพา ถึงโรงเรียนชลกนัยานุกลู  
เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการทดลองสอนและเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
 2.  ช้ีแจงใหน้กัเรียนเขา้ใจจุดประสงค ์และบทบาทหนา้ท่ีของนกัเรียนในระหวา่ง        
การจดักิจกรรม 
 3.  ทาํการทดสอบก่อนเรียน (Pretest) ดว้ยแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพ
ทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี (กรมพลศึกษา) สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4        
บนัทึกผลการทดสอบไวเ้ป็นคะแนนทดสอบก่อนเรียนสาํหรับการวิเคราะห์ผล 
 4.  ผูว้ิจยัดาํเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้กบันกัเรียนกลุ่มทดลองดว้ยตนเองตามแผน 
การจดัการเรียนรู้ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน ใชเ้วลา 12 ชัว่โมง 
 5.  เม่ือดาํเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้แต่ละชุดตามกาํหนดการทดลองแลว้  

ผูว้ิจยัทาํการทดสอบหลงัเรียน (Posttest) แบบวดัผลสมัฤทธ์ิหลงัเรียนแต่ละชุด บนัทึกผลสาํหรับ

การวิเคราะห์ผลหาประสิทธิภาพ 80 ตวัแรก (E1) 

 6.  เม่ือดาํเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้ครบทั้ง 6 ชุด ตามกาํหนดการทดลองแลว้  
ผูว้ิจยัทาํการทดสอบหลงัเรียน (Posttest) ดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทย            
อาย ุ7-18 ปี (กรมพลศึกษา) และแบบวดัผลสมัฤทธ์ิเป็นชุดเดียวกบัท่ีใชท้ดสอบก่อนเรียน (Pretest) 
บนัทึกผลการทดสอบไวเ้ป็นคะแนนทดสอบหลงัเรียนสาํหรับวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อนาํผลไป
วิเคราะห์หาประสิทธิภาพ 80 ตวัหลงั (E2)  
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 7.  นาํแบบวดัเจตคติท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน เพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม บนัทึกผลและนาํไปวิเคราะห์ขอ้มูล 
 
ขั้นตอนที ่4 การพฒันา (Development: D2) เป็นการประเมินผล (Evaluation: E) และปรับปรุง
รูปแบบ 
 วตัถุประสงค์ 
 เพื่อประสิทธิภาพของชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู ท่ีสร้างข้ึนแลว้นาํไปปรับปรุงแกไ้ข 
 วธีิดําเนินการ 
 นาํแบบทดสอบหลงัเรียนชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 6 ชุด ชุดละ 10 ขอ้ แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ  
ทางการเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา      
ปีท่ี 4 จาํนวน 60 ขอ้ ผลทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี โดยกรมพลศึกษา 
และแบบวดัเจตคติท่ีมีต่อชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัส้ินสุดการเรียนการสอน และนาํผลท่ีไดไ้ปวิเคราะห์ขอ้มูลตามวิธีการ   
ทางสถิติ 
 หลงัจากนาํชุดการสอนไปทดลองใชแ้ลว้ พบวา่ แผนการจดัการเรียนรู้บางกิจกรรมควร 
มีการปรับเปล่ียนใหเ้หมาะสมกบัผูเ้รียนและระยะเวลาของขั้นตอนการสอนควรปรับปรุงให้
เหมาะสมกบัเวลาของการจดักิจกรรมการเรียนรู้ และเพิม่เติมการฝึกทกัษะกีฬาต่าง ๆ ลงไป 
ในขั้นตอนการฝึกปฏิบติัดว้ย 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 หลงัจากนกัเรียนเรียนดว้ยชุดการสอน ทาํแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และแบบวดัเจตคติแลว้นาํผลการทดสอบทั้ง 4 อยา่งมาตรวจใหค้ะแนนและ
วิเคราะห์ตามขั้นตอนต่อไปน้ี 
 1. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม       
ตามเกณฑม์าตรฐาน 80/ 80 
 2. เปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและ
หลงัเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน        
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  4 โดยใชสู้ตร t-test for Dependent Samples ดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป 
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 3. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพ     
ทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี (กรมพลศึกษา) หลงัเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โดยใชสู้ตร t-test for 
dependent samples ดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป 
 4. ศึกษาเจตคติของนกัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย        
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  4 
  

สถติทิีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 สถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ 
 1. การคาํนวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนโดยใชสู้ตรดงัน้ี 

     തܺ   =    ∑௑
௡
	

  โดยท่ี	 തܺ	 แทน ค่าเฉล่ีย	
    ∑ܺ แทน ผลรวมทั้งหมดของขอ้มูล	
    ݊	 แทน จาํนวนขอ้มูลทั้งหมด 
 2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ในกรณีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดเลก็  
(n  100) เพื่อใหไ้ดค่้าสถิติใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด 

      S			=   ට
∑௑ି௑ሻమ

ሺ௡ିଵሻ
	

	 	 โดยท่ี S แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน	
    ∑ แทน ผลรวม	
    X	 แทน คะแนนแต่ละตวัในชุดขอ้มูล	
    തܺ  	 แทน ค่าเฉล่ียของคะแนนแต่ละตวัในชุดขอ้มูล	
    n	 แทน จาํนวนขอ้มูลทั้งหมด (ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง) 
 3. การหาประสิทธิภาพของชุดการเรียนการสอน E1/ E2  

    E1   =    ∑௑				ಿ			
ಲ

 x	100	 	 	

 	
  โดยท่ี E1 แทน ประสิทธิภาพของกระบวนการท่ีจดัไวใ้นชุดการสอน	
	 	 	 	 	 	 คิดเป็นร้อยละ	
    ∑ܺ	 แทน คะแนนรวมของผูเ้รียนจากการทาํแบบฝึกหดั	
    N	 แทน จาํนวนผูเ้รียน 
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    A แทน คะแนนเตม็ของแบบฝึกหดัและ/หรือ	
      กิจกรรมการเรียนทุกขั้นรวมกนั	

    E2   =    ∑௑				ಿ	
ಳ

 x	100	

   โดยท่ี E2 แทน ประสิทธิภาพของผลลพัธ์	
    ∑ܺ	 แทน คะแนนรวมของผูเ้รียนจากการทดสอบหลงั	
      เรียนซ่ึงมีลกัษณะเป็นการวดัผลสรุปรวม	
    N	 แทน จาํนวนผูเ้รียน	
    B แทน คะแนนเตม็ของแบบทดสอบหลงัเรียนและ/	
      หรือกิจกรรมหลงัเรียน 
 4.  วิเคราะห์ค่าความยากง่าย (P) เป็นรายขอ้ตอ้งมีค่าอยูร่ะหวา่ง 0.20-0.80 ถือวา่ใชไ้ด้
เหมาะสมเป็นขอ้สอบท่ีดี โดยมีสูตรดงัน้ี 

    P   =   
ோ

ே
	

   โดยท่ี P แทน ระดบัความยากง่ายของขอ้สอบ 
    R	 แทน จาํนวนผูต้อบถูกทั้งหมด	
    N	 แทน จาํนวนคนในกลุ่มสูงสุดและตํ่าสุด	
	 5. วิเคราะห์อาํนาจการจาํแนก (R) แบบทดสอบเป็นรายขอ้ โดยตอ้งมีค่าตั้งแต่ 0.20 ข้ึนไป 
โดยใชสู้ตรดงัน้ี	

	 	 	 	 r				=    
ோೠିோ೗
௙

	

   โดยท่ี r แทน อาํนาจจาํแนก	
    ܴ௨	 แทน จาํนวนคนกลุ่มสูงท่ีตอบถูก	
    ܴ௟	 แทน จาํนวนคนกลุ่มตํ่าท่ีตอบถูก 
    f แทน จาํนวนคนในกลุ่มสูงหรือกลุ่มตํ่าซ่ึงเท่ากนั	
	 6. ค่าความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ (Reliability) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลงัเรียน 
โดยใชสู้ตร	

    rtt    =   
௞

௞ିଵ
ቂ1 െ

∑௣௤

௦మ
ቃ	

  โดยท่ี rtt แทน ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ 
    k	 แทน จาํนวนขอ้สอบทั้งฉบบั	
    p	 แทน สดัส่วนของผูต้อบถูกในขอ้หน่ึงๆจาก 	
      ค่าความยากง่าย 
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    q แทน สดัส่วนของผูต้อบผดิในขอ้หน่ึง ๆ (q= 1-p)	
	 	 	 	 	ଶݏ แทน ความแปรปรวนของคะแนน 
 7.  สถิติเพื่อทดสอบสมมติฐานผูว้ิจยัไดน้าํคะแนนท่ีไดจ้ากการทาํแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนก่อนเรียน
และหลงัเรียน นาํมาวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและ 
พลศึกษา และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนและหลงัเรียน สถิติท่ีใชใ้นการทดสอบ  
t-test แบบ One samples โดยใชสู้ตร t-test แบบ Dependent samples ดงัน้ี 

     t			=   
∑஽

ට೙∑ವ
మషሺ∑ವሻమ

ሺ೙షభሻ

	

  โดยท่ี t แทน ค่าสถิติท่ีใชเ้ปรียบเทียบกบัค่าวิกฤตเพื่อทราบความมี
      นยัสาํคญั 
    D	 แทน ค่าผลต่างระหวา่งคู่คะแนน 
    n	 แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง



บทที ่4 
ผลการศึกษาวจิัย 

 
 ในการวิจยั เร่ือง การสร้างชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม สาํหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 เป็นการวจิยัและพฒันา (Research and Development: R&D) ประยกุต์
ร่วมกบักระบวนการออกแบบการเรียนการสอน ADDIE Model ตามแนวคิดของ ครูส (Kruse, 2008,  p. 1) 
ผูว้ิจยัไดก้าํหนดสญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 E1   แทน ประสิทธิภาพของชุดการสอนของคะแนนท่ีไดจ้ากการทาํแบบทดสอบ 
     หลงัเรียนในแต่ละชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
     โดยการใชเ้กม  

 E2   แทน ประสิทธิภาพของผลลทัธ์ของคะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนหลงัใชชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

     โดยการใชเ้กม 
 t     แทน ค่าการทดสอบ t  คิดจากผลต่างของคะแนนในแต่ละคู่ท่ีนกัเรียนไดจ้าก     

      การทาํแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน แบบทดสอบ     
      สมรรถภาพทางกาย 

 തܺ	   แทน ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีมีต่อ 
     ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
     สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
 SD  แทน ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 การสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ไดผ้ลการวิจยัดงัน้ี 
 1. การสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 6 ชุด มีรายละเอียด ดงัน้ี 
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 ชุดท่ี 1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายและการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย ประกอบดว้ย เกม Walk Rally และเกมบตัรคาํ ซ่ึงมีประสิทธิภาพหลงัเรียน เท่ากบั 82.60 
 ชุดท่ี 2 องคป์ระกอบของร่างกาย ประกอบดว้ย เกมขา้มส่ิงกีดขวาง และเกมแต่งตวัไปโยน
โบวล่ิ์ง ซ่ึงมีประสิทธิภาพหลงัเรียน เท่ากบั 83.20 
 ชุดท่ี 3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบดว้ย เกมวิ่งผสม และเกมวิ่งจ้ิงหรีด 
ซ่ึงมีประสิทธิภาพหลงัเรียน เท่ากบั 84.60 
 ชุดท่ี 4 ความอ่อนตวั ประกอบดว้ย  เกมขวดิบอลลอดอุโมงค-์ขา้มอุโมงค ์และเกมดกัแด-้
กรรเชียงบก ซ่ึงมีประสิทธิภาพหลงัเรียน เท่ากบั 82.60 
 ชุดท่ี 5 ความอดทนของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ย เกมกระโดดกบ และชกัเยอ่คน ซ่ึงมี
ประสิทธิภาพหลงัเรียน เท่ากบั 86.00 
 ชุดท่ี 6 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เกมวิ่ง 3 ขา และเกมวิง่เปร้ียวระเบิด ซ่ึงมีประสิทธิภาพ
หลงัเรียน เท่ากบั  86.20 
 
  ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพระหวา่งเรียนและหลงัเรียน (E1 / E2) ซ่ึงมีค่า 
ประสิทธิภาพเป็นไปตามเกณฑท่ี์ตั้งค่าเป้าหมาย 80/ 80 ของชุดการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา  เร่ือง สมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ดงัตารางท่ี 7 
ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 7  ผลการวิเคราะห์ประสิทธิภาพระหวา่งเรียนและหลงัเรียน (E1 / E2) ซ่ึงมีค่า 
 ประสิทธิภาพเป็นไปตามเกณฑท่ี์ตั้งค่าเป้าหมาย 80/ 80 ของชุดการสอนกลุ่มสาระ 
 การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  เร่ือง สมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียน 
 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 

 
นักเรียน
คนที ่

คะแนนการทาํแบบทดสอบวดัความเข้าใจระหว่างเรียน
โดยชุดการสอน คะแนนเต็ม ชุดละ 10 คะแนน 

คะแนนการทาํแบบวดั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
คะแนนเต็ม 60 คะแนน ชุดที ่1 ชุดที ่2 ชุดที ่3 ชุดที ่4 ชุดที ่5 ชุดที ่6 

1 9 9 8 9 8 8 49 
2 8 8 8 8 10 9 47 
3 7 8 9 7 9 8 47 
4 8 9 8 9 8 9 47 
5 8 8 8 7 9 8 48 
6 8 8 9 8 8 8 48 
7 9 9 10 9 9 9 47 
8 8 8 9 8 7 8 50 
9 9 9 9 9 9 9 49 
10 7 8 8 10 10 8 50 
11 8 7 9 8 8 9 48 
12 8 9 9 9 9 10 49 
13 7 8 8 7 7 9 51 
14 9 8 8 8 9 8 47 
15 8 7 8 9 8 9 48 
16 8 9 8 10 9 8 49 
17 7 7 8 9 9 9 46 
18 8 8 8 8 7 8 50 
19 8 8 9 8 8 9 48 
20 7 7 8 9 10 9 47 
21 8 8 8 9 9 9 50 
22 6 8 9 9 10 9 49 



104 
 

ตารางท่ี 7 (ต่อ) 
 
นักเรียน
คนที ่

คะแนนการทาํแบบทดสอบวดัความเข้าใจระหว่างเรียน
โดยชุดการสอน คะแนนเต็ม ชุดละ 10 คะแนน 

คะแนนการทาํแบบวดั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
คะแนนเต็ม 60 คะแนน ชุดที ่1 ชุดที ่2 ชุดที ่3 ชุดที ่4 ชุดที ่5 ชุดที ่6 

23 8 7 8 8 9 8 52 
24 9 9 9 8 8 8 49 
25 9 8 8 7 9 8 50 
26 9 10 7 8 8 9 51 
27 8 8 10 8 9 9 50 
28 10 8 8 9 8 9 47 
29 8 8 9 8 9 9 47 
30 9 10 10 8 9 8 49 
31 9 9 9 7 8 8 49 
32 8 9 8 8 9 8 47 
33 9 8 7 9 8 8 54 
34 8 9 7 8 9 9 46 
35 9 8 8 9 10 9 46 
36 8 8 9 8 10 8 46 
37 8 9 10 8 8 8 45 
38 9 9 9 8 7 9 47 
39 9 8 8 8 8 9 45 
40 8 8 10 8 9 9 46 
41 10 9 8 8 8 8 49 
42 8 10 9 8 8 8 47 
43 9 8 8 7 9 9 48 
44 7 9 9 7 8 9 43 
45 8 7 7 9 9 9 55 
46 9 8 8 8 9 8 46 
47 10 8 9 8 8 9 48 
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ตารางท่ี 7 (ต่อ) 
 
นักเรียน
คนที ่

คะแนนการทาํแบบทดสอบวดัความเข้าใจระหว่างเรียน
โดยชุดการสอน คะแนนเต็ม ชุดละ 10 คะแนน 

คะแนนการทาํแบบวดั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
คะแนนเต็ม 60 คะแนน ชุดที ่1 ชุดที ่2 ชุดที ่3 ชุดที ่4 ชุดที ่5 ชุดที ่6 

48 8 9 7 9 9 8 43 
49 7 8 8 9 9 10 44 
50 9 9 10 8 8 10 52 
รวม 413 416 423 413 430 431 2,405 
E1 82.60 83.20 84.60 82.60 86.00 86.20 E2  = 80.17  

E1 / E2 E1 =  84.20 / E2  = 80.17 
 
 จากตารางท่ี 7 พบวา่ ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 มีประสิทธิภาพ E1 เท่ากบั  84.20 และ E2  เท่ากบั 80.17  
เป็นไปตามเกณฑ ์80/80 
 
 ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เร่ืองสมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ระหวา่งก่อนเรียนและหลงัเรียน การสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพทางกาย ดงัตารางท่ี 8 ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 8  ผลการสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เร่ืองสมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชั้น 

 มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ระหวา่งก่อนเรียนและหลงัเรียนดว้ยการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
 สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

นักเรียน
คนที ่

คะแนนการทาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
คะแนนเต็ม 60 คะแนน 

ก่อนเรียน หลงัเรียน 
1 28 49 
2 21 47 
3 22 47 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 
 

นักเรียน
คนที ่

คะแนนการทาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
คะแนนเต็ม 60 คะแนน 

ก่อนเรียน หลงัเรียน 
4 16 47 
5 17 48 
6 18 48 
7 22 47 
8 25 50 
9 23 49 
10 28 50 
11 19 48 
12 17 49 
13 28 51 
14 17 47 
15 20 48 
16 25 49 
17 25 46 
18 23 50 
19 25 48 
20 15 47 
21 20 50 
22 20 49 
23 30 52 
24 17 49 
25 24 50 
26 30 51 
27 27 50 
28 15 47 
29 22 47 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 
 
นักเรียน
คนที ่

คะแนนการทาํแบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  
คะแนนเต็ม 60 คะแนน 

ก่อนเรียน หลงัเรียน 
30 22 49 
31 25 49 
32 17 47 
33 20 54 
34 16 46 
35 15 46 
36 26 46 
37 25 45 
38 24 47 
39 25 45 
40 22 46 
41 30 49 
42 25 47 
43 25 48 
44 16 43 
45 14 55 
46 27 46 
47 25 48 
48 19 43 
49 18 44 
50 25 52 
รวม 1,100 2,405 
തܺ 22 48.10 

SD 4.49   2.42 
ร้อยละ 36.67 80.17 



108 
 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ ผลการสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เร่ืองสมรรถภาพทางกาย 
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนมีค่าร้อยละเท่ากบั 36.67 และหลงัเรียนมีค่าร้อยละ
เท่ากบั 80.17 
 
ตารางท่ี 9   การเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เร่ืองสมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชั้น 

  มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ระหวา่งก่อนเรียนและหลงัเรียนดว้ยการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
  สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

รายการ 
จํานวน
นักเรียน 

ก่อนเรียน 
เต็ม 60 คะแนน 

หลงัเรียน 
เต็ม 60 คะแนน 

df t p 

X SD X SD (2-tailed)   

แบบทดสอบ 
ผลสมัฤทธ์ิทาง 
การเรียน 

50 22.00 4.49 48.10 2.42 49 40.52* .00 

* p < .01 
 
 จากตารางท่ี 9 แสดงการเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โดยการใชเ้กม ระหวา่งก่อนเรียนและหลงัเรียน ดว้ยการสอนกลุ่มสาระ 
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพทางกาย จาํแนกตามชุดการสอนแต่ละชุด  
ทั้ง 6 ชุด การทดสอบชุดการสอนก่อนเรียนและหลงัเรียนใชชุ้ดการสอนฉบบัเดียวกนัพบวา่นกัเรียน
มีคะแนนเฉล่ียหลงัเรียนดว้ยชุดการสอนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนดว้ยชุดการสอน 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
 ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ท่ีเรียนโดยชุดการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียน และหลงัเรียน 
ดงัตารางท่ี 10 ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 10  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ท่ีเรียนโดยชุดการสอนสร้างเสริม 
   สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียน 
   และหลงัเรียน 
 

คน
ที ่

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

นํา้หนัก ส่วนสูง ลุก -น่ัง ดันพืน้ น่ังงอตัว วิง่ระยะไกล 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
1 59.9 58.0 155 156 26 30 16 20 10 12 7.47 6.24 
2 67.0 64.0 164 165 35 37 10 26 2 18 6.13 6.02 
3 52.0 50.0 160 160 19 22 10 21 2 9 7.35 6.38 
4 53.7 52.0 162 162 40 45 20 22 0 7 8.56 6.36 
5 52.1 52.0 162 162 35 37 20 23 12 13 7.28 7.12 
6 52.5 51.0 158 160 18 25 12 25 15 21 7.12 6.55 
7 45.0 46.0 157 160 18 25 21 25 19 23 6.12 6.00 
8 59.0 59.0 168 168 21 27 10 19 7 15 7.35 6.36 
9 38.0 37.0 150 150 25 26 13 18 -6 1 8.59 5.39 
10 46.0 46.0 167 167 30 35 13 19 4 9 6.19 5.50 
11 52.0 51.0 151 151 38 42 30 26 12 15 6.04 6.00 
12 49.3 49.0 164 164 20 25 14 17 -8 -1 5.55 5.33 
13 58.2 58.0 155 155 24 28 13 19 8 12 7.17 6.38 
14 65.0 61.0 160 161 25 29 27 29 22 24 6.22 5.53 
15 39.0 40.0 160 160 23 25 16 29 -3 3 6.36 6.26 
16 46.6 46.0 160 160 19 24 15 20 6 7 5.49 5.29 
17 53.0 51.0 161 162 29 35 9 20 16 19 7.35 6.38 
18 64.0 62.6 155 155 35 40 17 25 11 15 7.13 6.45 
19 43.1 42.0 160 160 26 35 16 20 4 6 7.19 6.08 
20 63.0 63.0 171 171 40 45 20 22 7 9 7.11 5.32 
21 45.0 44.9 155 157 25 30 15 18 4 7 6.12 6.02 
22 50.0 50.0 161 162 29 35 12 22 11 14 7.20 6.02 
23 48.2 48.0 158 158 44 49 24 26 9 12 5.30 5.19 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 
 

คน
ที ่

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

นํา้หนัก ส่วนสูง ลุก -น่ัง ดันพืน้ น่ังงอตัว วิง่ระยะไกล 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
24 53.10 54.50 173 173 41 48 20 20 12 18 6.15 4.49 
25 56.20 54.40 166 168 20 27 17 18 6 7 6.12 5.58 
26 47.90 48.00 158 158 37 43 4 16 11 13 7.11 6.36 
27 44.00 43.00 152 153 16 23 15 18 14 15 5.58 5.36 
28 49.00 50.00 165 165 32 36 20 20 7 8 7.30 6.35 
29 56.30 55.00 165 166 24 30 14 19 3 4 6.40 6.36 
30 46.50 46.00 158 158 26 30 10 19 11 13 7.17 6.36 
31 52.70 50.00 158 158 29 35 8 17 14 15 7.31 6.13 
32 49.40 48.00 163 163 19 24 11 17 9 10 7.29 5.57 
33 47.80 47.00 158 158 20 28 9 15 10 12 6.04 5.53 
34 40.80 38.00 156 156 13 16 6 19 8 9 7.17 5.54 
35 55.50 55.60 166 166 28 30 19 20 1 3 7.54 6.42 
36 69.70 70.00 158 159 19 22 9 19 2 5 7.56 7.30 
37 51.70 51.00 164 164 18 20 23 30 24 25 6.40 6.21 
38 63.80 65.00 163 163 14 15 12 25 8 10 7.08 6.42 
39 43.00 43.00 157 157 19 21 12 22 7 9 6.32 6.05 
40 51.00 52.00 163 163 30 32 15 23 24 24 6.10 5.01 
41 64.30 63.00 166 167 24 26 15 21 9 11 6.12 5.03 
42 57.70 57.00 158 158 26 28 9 12 5 7 7.59 6.06 
43 46.60 46.60 158 158 21 24 9 12 11 12 5.18 5.15 
44 69.00 70.00 178 179 34 37 19 28 13 13 4.31 4.12 
45 43.00 42.00 144 144 22 25 15 23 20 21 6.22 5.01 
46 84.00 72.00 165 166 24 26 14 20 4 5 6.40 6.07 
47 50.30 50.00 155 155 20 26 10 15 12 13 6.04 5.22 
48 82.50 79.00 159 159 18 24 10 14 5 7 7.30 7.12 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 
 

คน
ที ่

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

นํา้หนัก ส่วนสูง ลุก -น่ัง ดันพืน้ น่ังงอตัว วิง่ระยะไกล 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
49 56.30 57.00 166 166 18 19 5 22 8 9 6.35 5.55 
50 66.40 67.00 161 161 20 27 12 22 -2 3 7.32 7.30 

 
ตารางท่ี 11  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนท่ีเรียนโดยชุดการสร้างเสริม 

   สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
   ก่อนเรียนและหลงัเรียน 
 

รายการทดสอบ 
ก่อนเรียน หลงัเรียน df 

(2-tailed) 
t p 

X SD X  SD 
1. วดัสดัส่วน  
     - นํ้าหนกั (กก.) 
     - ส่วนสูง (ซม.) 

 
54.00 
160.54 

 
9.97 
5.92 

 
53.11 
160.94 

 
9.20 
5.97 

 
49 
49 

 
3.71* 
4.55* 

 
.00 
.00 

2. ลุก-นัง่ 60 วินาที (คร้ัง) 25.52 7.63 29.86 7.99 49 16.11* .00 
3. ดนัพื้น 30 วนิาที (คร้ัง) 14.30 5.44 20.74 4.14 49 11.27* .00 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (ซม.) 8.40 6.86 11.42 6.16 49 4.96* .00 
5. วิ่งระยะไกลระยะทาง  
    800 เมตร (นาที) 

6.68 0.84 5.92 0.67 49 8.56* .00 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
 จากตารางท่ี 11  การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนท่ีเรียนโดยชุดการสอน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียน  
และหลงัเรียน พบวา่  
 1. รายการวดัสดัส่วนของร่างกาย นํ้าหนกัก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 54.00 กิโลกรัม  
หลงัเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 53.11 กิโลกรัม และส่วนสูงก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 160.54 เซนติเมตร 
หลงัเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 160.94 เซนติเมตร 
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 2. ลุก-นัง่ 60 วินาที (คร้ัง) ก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 25.52 คร้ัง และหลงัเรียนมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 29.86 คร้ัง 
 3. ดนัพื้น 30 วนิาที (คร้ัง) ก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 14.30 คร้ัง และหลงัเรียนมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 20.74 คร้ัง 
 4. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (ซม.) ก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 8.40 เซนติเมตร และหลงัเรียน 
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 11.42 เซนติเมตร 
 5. วิ่งระยะไกลระยะทาง 800 เมตร (นาที) ก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 6.68 นาที  
และหลงัเรียนมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 5.92 นาที 
 

ตอนท่ี 4  แสดงเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ดงัตารางท่ี 12 ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความคิดเห็นของนกัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอน     
    การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคดิเห็น 

ഥࢄ    	 SD ระดับ 
5 4 3 2 1 

1. นกัเรียนชอบเรียนวิชาพลศึกษา 25 15 10 0 0 4.30 0.78 มาก 
2. นกัเรียนเห็นวา่การเรียนพลศึกษา 
เป็นส่ิงท่ีสนุกสนาน และนกัเรียนมี
ความสุขกบัการเรียนวิชาพลศึกษา 27 18 5 0 0 4.44 0.67 มาก 
3. นกัเรียนรู้สึกไม่เบ่ือหน่าย 
เม่ือถึงเวลาเรียนพลศึกษา 29 18 3 0 0 4.52 0.61 มากท่ีสุด 
4. นกัเรียนมาเรียนวิชาพลศึกษา 
อยา่งสมํ่าเสมอ 40 8 2 0 0 4.76 0.51 มากท่ีสุด 
5. นกัเรียนพอใจกบัอุปกรณ์การเรียน
วิชาพลศึกษา 45 3 2 0 0 4.86 0.45 มากท่ีสุด 
6. นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาเป็น
วิชาท่ีมีประโยชน์ 43 7 0 0 0 4.86 0.35 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 12  (ต่อ) 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคดิเห็น 

ഥࢄ    	 SD ระดับ 
5 4 3 2 1 

7. นกัเรียนชอบทาํตามแบบฝึกท่ีครู
สาธิตให ้ 40 5 5 0 0 4.70 0.64 มากท่ีสุด 
8. นกัเรียนนาํทกัษะท่ีครูสอนไปฝึก
ปฏิบติัท่ีบา้น 37 8 5 0 0 4.64 0.66 มากท่ีสุด 
9. นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาทาํให้
ร่างกายแขง็แรง 48 2 0 0 0 4.96 0.20 มากท่ีสุด 
10. นกัเรียนมีความสุขในการเรียนพล
ศึกษาร่วมกนักบัเพื่อนร่วมชั้น 46 2 2 0 0 4.88 0.43 มากท่ีสุด 

 
ตารางท่ี 13  แสดงเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอน                  
                   การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
 
ข้อที ่ ข้อความ ࢄഥ

1. นกัเรียนชอบเรียนวิชาพลศึกษา 4.30 
2. นกัเรียนเห็นวา่การเรียนพลศึกษาเป็นส่ิงท่ีสนุกสนาน และนกัเรียนมี

ความสุขกบัการเรียนวิชาพลศึกษา 
4.44 

3. นกัเรียนรู้สึกเบ่ือหน่ายเม่ือถึงเวลาเรียนพลศึกษา 4.52 
4. นกัเรียนมาเรียนวิชาพลศึกษาอยา่งสมํ่าเสมอ 4.76 
5. นกัเรียนพอใจกบัอุปกรณ์การเรียนวิชาพลศึกษา 4.86 
6. นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาเป็นวิชาท่ีมีประโยชน ์ 4.86 
7. นกัเรียนชอบทาํตามแบบฝึกท่ีครูสาธิตให ้ 4.70 
8. นกัเรียนนาํทกัษะท่ีครูสอนไปฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 4.64 
9. นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาทาํใหร่้างกายแขง็แรง 4.96 
10. นกัเรียนมีความสุขในการเรียนพลศึกษาร่วมกนักบัเพื่อนร่วมชั้น 4.88 

รวม 4.69 
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 จากตารางท่ี 13 พบวา่เจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อ 
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69  
ความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 



บทที ่5 
สรุป อภปิรายและข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจยั เร่ืองการสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างและหาประสิทธิภาพของ 
ชุดการสอนสาํหรับนกัเรียน ตามเกณฑ ์80/ 80 เพื่อเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระหวา่ง 
ก่อนและหลงัเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 4 ก่อนเรียนและหลงัเรียนท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
และเพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู ท่ีมีต่อชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4/ 10  
โรงเรียนชลกนัยานุกลู สาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 18 จงัหวดัชลบุรี ภาคเรียนท่ี 2 
ปีการศึกษา 2560 จาํนวน 50 คน โดยคดัเลือกโดยการสุ่มแบบกลุ่ม ผูว้ิจยัทาํการสอนเอง 
โดยใชเ้วลาสอน 12 ชัว่โมง 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แผนการจดัการเรียนรู้ ดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 12 แผน 
แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จาํนวน 60 ขอ้ แบบทดสอบ 
วดัสมรรถภาพทางกาย โดยกรมพลศึกษา จาํนวน 5 รายการ และแบบวดัเจตคติต่อชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม จาํนวน 10 ขอ้ วิเคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย  
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า t-test 
 

สรุปผลการวจิยั 
 จากการศึกษาเร่ือง การสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 สามารถสรุปผลการวิจยัไดด้งัน้ี 
 1. ไดชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู จาํนวน 6 ชุดการสอนท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน มีประสิทธิภาพ 
แต่ละชุด ดงัน้ี 82.60, 83.20, 84.60, 82.60, 86.00 และ 86.20 ซ่ึงมีประสิทธ์ิภาพ 84.20/ 80.17 
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 2. ผลการเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาสาํหรับนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .01 
 3. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
โดยการใชเ้กม คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .01 

   4. ผลของเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ในภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69 ความคิดเห็นอยูใ่นระดบั 
มากท่ีสุด  
 สรุปไดว้า่ การสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีสร้างข้ึนมีประสิทธิภาพ 84.20/ 80.17 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑ ์80/ 80 
ท่ีกาํหนดไว ้ผลสมัฤทธ์ิหลงัการเรียนดว้ยชุดการสอน สูงกวา่ก่อนเรียน ผลทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายหลงัการเรียนดว้ยชุดการสอน สูงกวา่ก่อนเรียน และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
มีเจตคติต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม มีความคิดเห็น 
อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด  
 

อภปิรายผลการวจิยั 
 จากการวิจยัเร่ือง การสร้างชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 พบวา่ 
 1.  ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีสร้างข้ึนมีประสิทธิภาพ 84.20/ 80.17 สูงกวา่เกณฑ ์80/ 80 ท่ีตั้งไว ้ทั้งน้ี
เน่ืองมาจาก 
  1.1  ชุดการสอนท่ีสร้างข้ึนมาไดผ้า่นกระบวนการสร้างอยา่งเป็นระบบตามขั้นตอน 
มีองคป์ระกอบครบถว้นสมบูรณ์โดยศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัหลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ศึกษาจุดประสงคแ์ละรายละเอียดเน้ือหาของหลกัสูตร 
ทาํการวิเคราะห์ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงั กาํหนดจุดประสงคก์ารเรียนรู้ เน้ือหา และเวลาเรียนให้
สอดคลอ้งกบัผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงัและเป็นไปตามหลกัการของหลกัสูตร ศึกษาองคป์ระกอบและ
ขอ้มูลการสร้างชุดการสอนนาํไปใหค้ณะกรรมการวิทยานิพนธ์และผูท้รงคุณวฒิุ ตรวจสอบแกไ้ข
ความถูกตอ้งของเน้ือหา ภาษา เวลาเรียน แลว้นาํไปทดลองใชก้บันกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง  
เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของกิจกรรมการเรียนรู้ ความยากง่าย ความชดัเจนของภาษาและ 
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ความเหมาะสมของเวลา เน้ือหากบัสาระการเรียนรู้ นาํผลมาปรับปรุงแกไ้ข แลว้นาํไปทดลอง 
เพื่อหาประสิทธิภาพตามเกณฑม์าตรฐาน 80/ 80 ซ่ึงขั้นตอนดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการจดัทาํ 
ชุดการสอนของ ชยัยงค ์พรหมวงศ ์(2525, หนา้ 123) และสอดคลอ้งกบั บุญเก้ือ ควรหาเวช (2535,  
หนา้ 66-67) ท่ีกล่าววา่การสร้างชุดการสอนท่ีใชว้ิธีระบบเป็นสาํคญั ทาํใหม้ัน่ใจไดว้า่ ชุดการสอน
สามารถช่วยใหน้กัเรียนไดรั้บความรู้อยา่งมีประสิทธิภาพและยงัช่วยใหผู้ส้อนเกิดความมัน่ใจ 
พร้อมจะสอนอีกดว้ย 
  1.2  ในการสร้างชุดการสอน ผูว้ิจยัไดจ้ดัลาํดบัเน้ือหาของชุดการสอนเป็น 6 ชุด 
พบวา่จากท่ีนกัเรียนสามารถตอบคาํถามจากแบบฝึกหดัทุกชุดไดถู้กตอ้ง เฉล่ียร้อยละ 84.20  
ซ่ึงสูงกวา่มาตรฐาน 80 ตวัแรก และมีคะแนนเฉล่ียจากการทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิหลงัเรียนได้
ถูกตอ้ง เฉล่ียร้อยละ 80.17 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑม์าตรฐานตวัหลงั สอดคลอ้งเป็นไปตามจุดมุ่งหมาย 
ของหลกัสูตรจากง่ายไปยากคือ จากความรู้เบ้ืองตน้ไปสู่การฝึกทกัษะพื้นฐานสมรรถภาพทางกาย 
จนถึงการออกแบบการฝึกสมรรถภาพทางกายโดยมีเนน้รูปแบบการสอนโดยการใชเ้กม ซ่ึงเกม 
เป็นวิธีการวิธีหน่ึงท่ีสามารถนาํมาใชใ้นการสอนไดดี้ โดยผูส้อนสร้างสถานการณ์สมมติข้ึนให้
ผูเ้รียนเล่นดว้ยตวัเองภายใตข้อ้ตกลงหรือกติกาท่ีกาํหนดข้ึน ผูเ้รียนจะตอ้งตดัสินใจทาํอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
ในอนัท่ีจะใหมี้ผลออกมาในการรู้แพ-้ชนะ ซ่ึงจะช่วยใหผู้เ้รียนไดว้ิเคราะห์ความรู้สึกนึกคิดและ
พฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจและยงัช่วยใหผู้เ้รียนเกิดความสนุกสนานในการเรียน 
(ทิศนา แขมมณี, 2553) ซ่ึงเน้ือหาและขั้นตอนดงักล่าวช่วยสัง่สมประสบการณ์แก่ผูเ้รียนไป
ตามลาํดบั ทาํใหผู้เ้รียนเกิดความรู้ ความเขา้ใจ เกิดความสนุกสนานในการเรียนและสามารถ
นาํไปใชไ้ดเ้ป็นอยา่งดี  
  1.3  ชุดการสอนท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีองคป์ระกอบสมบูรณ์ครบถว้นประกอบดว้ย 
แผนการจดัการเรียนรู้ และคู่มือครูประจาํชุดการสอน ซ่ึงทุกส่วนผา่นการตรวจสอบความถูกตอ้ง 
ความเหมาะสมจากคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์และผูเ้ช่ียวชายผา่นการทดลองกบันกัเรียน
ตามระบบขั้นตอน มีการปรับแกจ้นกระทัง่มีความสมบูรณ์ โดยเฉพาะแผนการจดัการเรียนรู้  
ซ่ึงถือเป็นองคป์ระกอบสาํคญัท่ีจะทาํใหก้ารเรียนรู้บรรลุจุดมุ่งหมายของหลกัสูตร และใหผู้เ้รียนเกิด 
การเรียนรู้มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีสูงข้ึนได ้แผนการจดัการเรียนรู้ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนจึงมีการกาํหนด
กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีชดัเจน เนน้ทกัษะปฏิบติัใหผู้เ้รียนไดล้งมือปฏิบติัดว้ยตนเอง ตามรูปแบบ
แนวคิดการพฒันาทกัษะ สอดคลอ้งกบั สมโภช ภู่สุวรรณ (2546, หนา้ 14) ไดก้ล่าววา่ ชุดการสอน 
หมายถึง ส่ือการเรียนรู้ท่ีถูกผลิตข้ึนอยา่งมีระบบ มีขั้นตอน ผสมผสานโดยยดึความสมัพนัธ์กนั 
ของจุดมุ่งหมายการเรียนรู้ เน้ือหาในกลุ่มวชิา เทคนิคการสอน ท่ีเหมาะสมกบันกัเรียน ใหผู้เ้รียน 



118 
 

มีปฏิสมัพนัธ์กนัในขณะดาํเนินกิจกรรมการเรียน ทั้งสามารถตรวจสอบตนเองตรวจสอบกนัเอง  
และไดรั้บการตรวจสอบประสิทธิภาพการเรียนจากครู เป็นส่ือประสมท่ีจดัทาํข้ึนโดยยดึความสนใจ 
ของนกัเรียน ช่วยอาํนวยความสะดวกแก่การเรียนการสอน และสนบัสนุนใหก้ารเรียนการสอน
เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  
 จากการจดัการเรียนรู้โดยใชชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 พบวา่ผูเ้รียนมีพฒันาการดา้นความรู้จากท่ีนกัเรียน
สามารถตอบคาํถามจากแบบฝึกหดัทุกชุดไดถู้กตอ้ง เฉล่ียร้อยละ 84.20 และมีคะแนนเฉล่ีย 
จากการทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิหลงัเรียนไดถู้กตอ้ง เฉล่ียร้อยละ 80.17 จึงเป็นยนืยนัไดว้า่ทุกองคป์ระกอบ
ของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 4 มีความสมบูรณ์ครบถว้น ทาํใหค้รูสามารถจดัการเรียนรู้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้
ผูเ้รียนมีความสามารถสูงข้ึน 
 2.  ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีไดรั้บการเรียนรู้ดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 สูงกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .01 ทั้งน้ีเน่ืองมาจาก 
  2.1  ในการจดัการเรียนรู้โดยใชชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย       
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ตั้งอยูบ่นพื้นฐานท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญั  
เนน้การฝึกปฏิบติั เป็นกิจกรรมท่ีพฒันาทางดา้นร่างกาย ช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด เสริมสร้าง 
ใหมี้การต่ืนตวั และมีบรรยากาศท่ีแตกต่างไปจากการเรียนตามปกติ สร้างบรรยากาศท่ีสนุกสนาน 
ส่งเสริมใหเ้กิดความกระตือรือร้น และนกัเรียนเป็นศูนยก์ลางในการเรียนรู้ ก่อใหเ้กิดแรงจูงใจสูง 
ส่งเสริมใหน้กัเรียนไดท้าํกิจกรรมร่วมกนั มีการติดต่อส่ือสารร่วมกนั ช่วยสนบัสนุนใหน้กัเรียน 
มีการเรียนรู้ท่ีดีข้ึน และทาํใหเ้กิดความสนใจในการเรียน สอดคลอ้งกบั รังสรรค ์ นกสกลุ (2543, 
หนา้ 58)  ไดใ้หค้วามหมายของคาํวา่ ของผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ความรู้ ความสามารถ 
ทกัษะ ท่ีเกิดจากกิจกรรมการเรียนรู้ โดยพิจารณาจากการทดสอบหลงัเรียน ซ่ึงการเรียนโดยใช ้
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
พบวา่ก่อนเรียนนกัเรียนตอบคาํถามไดค้ะแนนเฉล่ียร้อยละ 22.00 และหลงัเรียนไดค้ะแนนเฉล่ีย 
ร้อยละ 48.10 ซ่ึงคะแนนหลงัเรียนสูงกวา่ก่อนเรียน สอดคลอ้ง ฉตัรชยั มณีนาค (2550) กบั
กระบวนการเรียนรู้กิจกรรมพลศึกษาวอลเลยบ์อลโดยการใชเ้กมสาํหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีท่ี 6 จะเห็นไดว้า่นกัเรียนไดเ้รียนกิจกรรมพลศึกษาวอลเลยบ์อลไดรั้บการสอนโดยใชเ้กม
ประกอบการสอนมีพฒันาการผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีแตกต่างจากนกัเรียนท่ีไดรั้บการเรียน 
การสอนแบบปกติ ทาํใหผู้เ้รียนท่ีไดรั้บการเรียนการสอนโดยใชเ้กมมีพฒันาการทางดา้นทกัษะและ 
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ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน ดว้ยความสนุกสนานไม่เบ่ือหน่ายโดยท่ีมีการพฒันาพฤติกรรม 
ทั้งทางดา้นทกัษะความรู้ และพฒันาการทางดา้นสงัคมของนกัเรียนไม่ใช่มุ่งแต่จะสอนและ
ประเมินผลทางดา้นทกัษะเพยีงอยา่งเดียว 
 2.2  กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผูว้ิจยันาํมาใชใ้นชุดการสอนเป็นกระบวนการท่ีเนน้การปฏิบติั
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงผูว้ิจยัใชรู้ปแบบการเรียนการสอนตามขั้นตอนการสอนพลศึกษา 
ประกอบดว้ย 5 ขั้นตอนดงัน้ี ขั้นเตรียม เป็นขั้นการใหผู้เ้รียนรับรู้โดยผูว้ิจยัแจง้จุดประสงค ์
การเรียนรู้ใหผู้เ้รียนทราบ ต่อจากนั้นผูว้ิจยัใหผู้เ้รียนอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมในการฝึก
ปฏิบติัก่อนเขา้สู่บทเรียน ขั้นอธิบายและสาธิต เป็นขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัอธิบายรูปแบบการฝึกและสาธิต
วิธีการฝึกท่ีถูกตอ้ง เพื่อใหผู้เ้รียนเขา้ใจขั้นตอนและรูปแบบวิธีการฝึกเพื่อสามารถฝึกปฏิบติัใน
ขั้นตอนต่อไปไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ขั้นฝึกปฏิบัติ เป็นขั้นตอนท่ีผูเ้รียนเร่ิมฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง  
โดยมีผูว้ิจยัคอยใหค้าํแนะนาํ และผูเ้รียนจดบนัทึกขั้นตอนการฝึกปฏิบติัเพื่อสามารถนาํไปใช ้
ในชีวิตประจาํวนัได ้ขั้นนําไปใช้ เป็นขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัทดสอบการฝึกปฏิบติัของผูเ้รียน โดยการ 
ใชเ้กมเพื่อประเมินผลการปฏิบติัจากการแข่งขนัตามผลแพช้นะ ขั้นสรุป เป็นขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัร่วมกบั
ผูเ้รียนสรุปผลการฝึกปฏิบติั เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนซกัถามขอ้สงสยั อภิปรายผลช้ีแนะขอ้ผดิพลาด
และช่ืนชมผูเ้รียนท่ีฝึกปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง สอดคลอ้งกบั วรศกัด์ิ  เพียรชอบ (2548) กล่าววา่ 
กระบวนการศึกษาทางพลศึกษาและกีฬาเป็นกระบวนการศึกษาอยา่งหน่ึงท่ีช่วยใหผู้เ้รียนไดมี้ 
การพฒันาการทั้งในดา้นร่างกาย ดา้นทกัษะ ดา้นความรู้ ดา้นคุณธรรม และดา้นเจตคติท่ีดีไปพร้อม  ๆกนั 
โดยใชกิ้จกรรมพลศึกษาและกีฬาเป็นส่ือใหผู้เ้รียนไดมี้การเรียนรู้และมีพฒันาการดว้ยการมี 
ส่วนร่วมและลงมือปฏิบติัจริงดว้ยตนเอง และเป็นวิชาท่ีมีบทบาทสาํคญัในการท่ีจะช่วยใหน้กัเรียน
หรือบุคคลมีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ 
 จากการจดักิจกรรมการเรียนรู้โดยการใชเ้กมส่งผลใหผู้เ้รียนมีความรู้ความสามารถ 
ในการปฏิบติัทกัษะการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สามารถสร้างสรรครู์ปแบบการพฒันา
สมรรถภาพทางกายไดต้ามจินตนาการและสอดคลอ้งกบัความสามารถ ตลอดจนนาํเสนอผลงาน
การออกแบบกิจกรรมการพฒันาสมรรถภาพทางกายและสามารถนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัได ้
ส่งผลใหผ้ลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียนของผูเ้รียนสูงกวา่ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .01 
 3.  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนนเฉล่ีย
หลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ทั้งน้ีเน่ืองมาจาก 
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  3.1  ในการจดัการเรียนรู้โดยใชชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 มีการจดัการเรียนการสอนแบบกลุ่ม 
(Collaborative learning) โดยเนน้การพฒันาสมรรถภาพทางกายช่วยใหบุ้คคลสามารถประกอบ
กิจกรรมในชีวติประจาํวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยผูว้จิยัออกแบบรูปแบบเกมใหส้อดคลอ้งกบั
การพฒันาสมรรถภาพทางกายของผูเ้รียนทั้ง 5 ดา้น ประกอบดว้ย 1) องคป์ระกอบของร่างกาย 
(Body composition) โดยการใชเ้กมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนคือ เกมขา้มส่ิงกีดขวางและเกมแต่งตวัไปโยน
โบวล่ิ์ง 2) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory endurance) โดยการใชเ้กม 
ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนคือ เกมวิ่งผสมและเกมวิ่งจ้ิงหรีด 3) ความอ่อนตวั (Flexibility) โดยการใชเ้กม 
ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนคือ เกมขวดิบอลลอดอุโมงค-์ขา้มอุโมงคแ์ละเกมดกัแด-้กรรเชียงบก 4) ความอดทน
ของกลา้มเน้ือ (Muscular endurance) โดยการใชเ้กมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนคือ เกมกระโดดกบและ 
เกมชกัเยอ่คน และ 5) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular strength) โดยการใชเ้กมท่ีผูว้ิจยั 
สร้างข้ึนคือ เกมวิ่ง 3 ขาและเกมวิ่งเปร้ียวระเบิด เพื่อใหผู้เ้รียนเกิดความสนุกสนานและสามารถ
พฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ ของตนเองไดอ้ยา่งดียิง่ข้ึน สอดคลอ้งกบั สุพิตร สมาหิโต 
(2541) สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
การพฒันาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทาํงานของร่างกาย ซ่ึงจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจยั
เส่ียงในการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั โรคความดนัโลหิตสูง โรคปวดหลงั 
ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกกาํลงักาย ซ่ึงกิจกรรมต่าง ๆ ใชรู้ปแบบเกม 
เพื่อใหมี้ความหลากหลายในการออกกาํลงักาย โดยใช ้เกม คือ กิจกรรมหน่ึงกิจกรรมใดท่ีไม่เป็น
กิจวตัรประจาํวนัมีกฎระเบียบ กติกา การเล่น มีเล่นในเวลาวา่งดว้ยความสมคัรใจ และมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อความสนุกสนานเป็นสาํคญั 
  3.2 จากการจดักิจกรรมการเรียนรู้ดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ผูเ้รียนไดป้ฏิบติัร่วมกนัเป็นกลุ่มทาํใหเ้กิด 
การเรียนรู้ร่วมกนั ผูเ้รียนไดแ้สดงออกถึงความสามารถทาํในส่ิงท่ีตวัเองปฏิบติัได ้ส่งผลใหผู้เ้รียน
เกิดความพึงพอใจ และเกิดแรงจูงจูงใจในการเรียนรู้และกระตือรือร้น ตั้งใจปฏิบติักิจกรรมอยา่งเตม็
ความสามารถ สอดคลอ้งกบั เสริมศกัด์ิ  ศรีโพธ์ิกลาง (2554) ไดท้าํการศึกษาการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย ผลการวิจยั
พบวา่ 1) ประสิทธิภาพของแบบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 มีประสิทธิภาพ เท่ากบั 95.42/ 90.10 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑ ์80/ 80 
2) ผลการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5/ 1
ท่ีไดรั้บการฝึกโดยใชแ้บบฝึกทกัษะการละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
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ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก พบวา่ นกัเรียนมีสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสูงกวา่ก่อนการฝึก
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3) ผลการวิเคราะห์ค่าดชันีประสิทธิผลของแบบฝึกทกัษะ
การละเล่นแบบไทย เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 พบวา่  
ค่าดชันีประสิทธิผล มีการพฒันาเพิ่มข้ึนเท่ากบั 0.9080 หรือ เพิ่มข้ึนร้อยละ 90.80 จากการจดั
กิจกรรมการพฒันาสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ส่งผลใหผู้เ้รียนเกิดความสนุกสนานและ
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ ของตนเองไดอ้ยา่งดี เกิดแรงจูงจูงใจในการเรียนรู้
และกระตือรือร้น ตั้งใจปฏิบติักิจกรรมอยา่งเตม็ความสามารถ ส่งผลใหผ้ลการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ีย
ก่อนเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 4.  เจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ในภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69 ความคิดเห็นอยูใ่นระดบั     
มากท่ีสุด เน่ืองมาจากขั้นตอนการพฒันาสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กมเป็นกิจกรรมการเรียน
ซ่ึงมีจุดมุ่งท่ีจะทาํใหผู้เ้รียนเกิดความรู้ ความเขา้ใจและเจตคติท่ีตอ้งการนอกเหนือจากความสนุกสนาน 
สามารถนาํเกมมาใชป้ระกอบบทเรียนในรายวิชาต่าง ๆ ได ้เพราะจะทาํใหผ้อ่นคลายความตึงเครียด 
และนาํไปใชใ้น ขั้นนาํ ขั้นสอนหรือขั้นสรุป ทั้งน้ีตอ้งดูความเหมาะสมกบัเน้ือหา สอดคลอ้งกบั 
ลกัขณา สริวฒัน์ (2544, หนา้ 69) ท่ีกล่าววา่ ความรู้สึก ความคิดเห็น หรือท่าทีของบุคคลท่ีมีต่อส่ิง
ใดส่ิงหน่ึง เป็นองคป์ระกอบทางดา้นอารมณ์ ดา้นสติปัญญา และดา้นพฤติกรรม  เม่ือจดับรรยากาศ
ในการเรียนรู้ท่ีดี ทาํใหผู้เ้รียนมีความสุขและตั้งใจเรียนมากข้ึน สอดคลอ้งกบั สวิสส์ คาํศรี (2550) 
การพฒันาหลกัสูตรสถานศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เร่ืองเกม และ
การละเล่นพื้นบา้น ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจอยูใ่นระดบั สูงมาก  
เพราะกระบวนการเรียนการสอนเนน้ใหน้กัเรียนเห็นคุณค่า ความสาํคญัและประโยชน์ 
ของเกมพ้ืนบา้น ทาํใหผู้เ้รียนตั้งใจเรียนและเรียนรู้อยา่งมีความสุข นอกจากจะทาํใหผ้ลสมัฤทธ์ิ 
การเรียนสูงและส่งผลใหน้กัเรียนมีเจตคติท่ีดีต่อการเรียนดว้ย  
 จากการจดักิจกรรมการเรียนรู้ดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ส่งผลใหผ้ลของเจตคติของนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
ในภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69 ความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด  
 จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ จึงสรุปไดว้า่ ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน มีประสิทธิภาพ 84.20/ 80.17 
สูงกวา่เกณฑม์าตรฐาน 80/ 80 ผูเ้รียนมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
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สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียน ผูเ้รียน 
มีสมรรถภาพทางกาย คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียน และผูเ้รียนมีเจตคติท่ีมี
ต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
     1.1  ดา้นผูบ้ริหารสถานศึกษา และหวัหนา้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ควรสนบัสนุนและส่งเสริมใหมี้ การจดัการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยใชเ้กม เป็นการเรียนรู้ 
ท่ีน่าสนใจและน่านาํไปใช ้แมช่้วงแรกนกัเรียนอาจจะสบัสนบา้งในการเขา้กลุ่มหรือการปฏิบติั 
กิจกรรม ทาํใหก้ารจดัการเรียนรู้เกิดความล่าชา้บา้ง แต่เม่ือไดเ้รียนในช่วงต่อไป นกัเรียนมี 
ความชาํนาญในการเรียนรู้มากข้ึน กิจกรรมกด็าํเนินไปอยา่งราบร่ืน 
     1.2  การจดักิจกรรมดว้ยชุดการสอนในกระบวนการปฏิบติั ท่ีลงมือปฏิบติัจริง 
ในแต่ละขั้นตอนอาจใชเ้วลาท่ีแตกต่างกนัของแต่ละกลุ่ม ในบางกลุ่มอาจมีการยดืหยุน่ได ้
ตามความเหมาะสมหรือใหน้กัเรียนบางกลุ่มท่ีไม่เสร็จมาทาํกิจกรรมนอกเวลา ครูผูส้อนตอ้งดูแล
อยา่งใกลชิ้ด 
  1.3  การจดักิจกรรม ครูผูส้อนจะตอ้งกระตุน้ความสนใจแก่ผูเ้รียนเพ่ือใหก้ารสอน 
เป็นไปตามกิจกรรมท่ีกาํหนดไว ้พร้อมทั้งกระตุน้นกัเรียนท่ีเก่งช่วยเหลือเพื่อภายในกลุ่มของตนเอง  
 2.  ข้อเสนอแนะสําหรับการวจัิยคร้ังต่อไป 
  2.1  ควรมีการศึกษาพฒันาชุดการสอนนกัเรียนในระดบัชั้นอ่ืน ๆ โดยการใช ้
แหล่งเรียนรู้นอกหอ้งเรียนใหมี้ความหลากหลายมากข้ึน  
  2.2  ควรมีการศึกษารูปแบบการสอนโดยใชเ้กม มาใชใ้นการจดัการเรียนการสอน 
ของนกัเรียนในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาและวิชาอ่ืน ๆ 
  2.3  ควรนาํเกมอ่ืน ๆ หรือเกมพื้นเมืองมาใชใ้นการสอนโดยเลือกเกมท่ีมี 
ความสอดคลอ้งต่อการพฒันาสมรรถภาพทั้ง 5 ดา้น
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สมัฤทธ์ิทางการเรียน แผนจดัการเรียนรู้เรียน และแบบวดัเจตคติต่อชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 มีรายนามดงัต่อไปน้ี 
 
 1. ดร.ระพีพฒัน์   เดือนเพญ็ศรี  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอน 
         โรงเรียนสาธิต “พิบูลบาํเพญ็”  
         คณะศึกษาศาสตร์  
         มหาวิทยาลยับูรพา 
 2. นางไพรินทร์   ทศัน์ประดิษฐ ์ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นพลศึกษา 
         กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
         โรงเรียนชลกนัยานุกลู จงัหวดัชลบุรี 
 3. ผศ.ดร.นฤพนธ์   วงศจ์ตุรภทัร ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวิทยาการกีฬา 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
มหาวิทยาลยับูรพา 

 4. ดร.วิรัตน์   สนธ์ิจนัทร์  ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสมรรถภาพทางกาย 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
มหาวิทยาลยับูรพา 

 5. ผศ.ดร.สุรีพร   อนุศาสนนนัท ์ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นสถิติ การวดัและประเมินผล 
การวดัและประเมินผลการศึกษา  
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
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(สาํเนา) 
ท่ี ศธ ๖๒๑๘/ ว ๒๓๓๙     คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
             ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข 
             อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

                 ๒๕ กรกฎาคม  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั 
 

เรียน  ผูอ้าํนวยการโรงเรียนสาธิต “พิบูลบาํเพญ็” 
 

ส่ิงท่ีแนบมาดว้ย เคา้โครงยอ่วิทยานิพนธ์ และเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั จาํนวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาวเจนจิรา กลัพฤกษ ์นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้าํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การสร้าง
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔” โดยอยูใ่น
ความควบคุมดูแลของ ดร.เกษมสนัต ์ พานิชเจริญ ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ใน
การน้ีคณะศึกษาศาสตร์ ไดพ้ิจารณาแลว้เห็นวา่ ดร.ระพพีฒัน์  เดือนเพญ็ศรี เป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ือง
ดงักล่าวเป็นอยา่งดี จึงขอความอนุเคราะห์ใหเ้ป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการ
วิจยัใหก้บันิสิต 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่คง
จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

                   ขอแสดงความนบัถือ 
    (ลงช่ือ)                    เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 

      (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
      รองคณบดีฝ่ายบณัฑิตศึกษา ปฏิบติัการแทน 

        คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ปฏิบติัการแทน 
         ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลยับูรพา 

 

ภาควิชาการจดัการเรียนรู้ สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
โทรศพัท ์ ๐-๓๘๑๐-๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐-๓๘๓๙-๑๐๔๓ 
ผูว้ิจยั ๐๙๕-๔๑๙๗๙๗๙  
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(สาํเนา) 
ท่ี ศธ ๖๒๑๘/ ว ๑๓๙๗      คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
             ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข 
             อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

                 ๒๕ กรกฎาคม  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั 
 

เรียน  ผูอ้าํนวยการโรงเรียนชลกนัยานุกลู 
 

ส่ิงท่ีแนบมาดว้ย เคา้โครงยอ่วิทยานิพนธ์ และเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั จาํนวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาวเจนจิรา กลัพฤกษ ์นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้าํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การสร้าง
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔” โดยอยูใ่น
ความควบคุมดูแลของ ดร.เกษมสนัต ์ พานิชเจริญ ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ใน
การน้ีคณะศึกษาศาสตร์ ไดพ้ิจารณาแลว้เห็นวา่ อาจารยไ์พรินทร์  ทศัน์ประดิษฐ ์เป็นผูเ้ช่ียวชาญใน
เร่ืองดงักล่าวเป็นอยา่งดี จึงขอความอนุเคราะห์ใหเ้ป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อ
การวิจยัใหก้บันิสิต 
  

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่คง
จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

                  ขอแสดงความนบัถือ 
    (ลงช่ือ)                   เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 

      (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
      รองคณบดีฝ่ายบณัฑิตศึกษา ปฏิบติัการแทน 

        คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ปฏิบติัการแทน 
         ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลยับูรพา 

 

ภาควิชาการจดัการเรียนรู้ สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
โทรศพัท ์ ๐-๓๘๑๐-๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐-๓๘๓๙-๑๐๔๓ 
ผูว้ิจยั ๐๙๕-๔๑๙๗๙๗๙  
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 (สาํเนา) 
ท่ี ศธ ๖๖๑๘/ ว ๒๓๔๐       คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
             ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข 
             อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

                 ๒๕ กรกฎาคม  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั 
 

เรียน  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรียพ์ร  อนุศาสนนนัท ์
 

ส่ิงท่ีแนบมาดว้ย เคา้โครงยอ่วิทยานิพนธ์ และเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั จาํนวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาวเจนจิรา กลัพฤกษ ์นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้าํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การสร้าง
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔” โดยอยูใ่น
ความควบคุมดูแลของ ดร.เกษมสนัต ์ พานิชเจริญ ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ใน
การน้ีคณะศึกษาศาสตร์ ไดพ้ิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองดงักล่าวเป็นอยา่งดี จึงขอ
ความอนุเคราะห์ใหเ้ป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยัใหก้บันิสิต 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่คง
จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

                   ขอแสดงความนบัถือ 
    (ลงช่ือ)                    เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 

      (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
      รองคณบดีฝ่ายบณัฑิตศึกษา ปฏิบติัการแทน 

        คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ปฏิบติัการแทน 
         ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลยับูรพา 

 

ภาควิชาการจดัการเรียนรู้ สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
โทรศพัท ์ ๐-๓๘๑๐-๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐-๓๘๓๙-๑๐๔๓ 
ผูว้ิจยั ๐๙๕-๔๑๙๗๙๗๙  
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(สาํเนา) 
ท่ี ศธ ๖๒๑๘/ ว ๒๓๓๙     คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
             ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน  ต.แสนสุข 
             อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

        ๒๕ กรกฎาคม  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั 
 

เรียน คณะบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 

ส่ิงท่ีแนบมาดว้ย เคา้โครงยอ่วิทยานิพนธ์ และเคร่ืองมือเพื่อการวิจยั จาํนวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาวเจนจิรา กลัพฤกษ ์นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้าํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การสร้าง
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔” โดยอยูใ่น
ความควบคุมดูแลของ ดร.เกษมสนัต ์ พานิชเจริญ ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ใน
การน้ีคณะศึกษาศาสตร์ ไดพ้ิจารณาแลว้เห็นวา่ ดร.วิรัตน์  สนธ์ิจนัทร์ และ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.
นฤพนธ์ วงศจ์ตุรภทัร เป็นผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองดงักล่าวเป็นอยา่งดี จึงขอความอนุเคราะห์ใหเ้ป็น
ผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวิจยัใหก้บันิสิต 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่คง
จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

                 ขอแสดงความนบัถือ 
    (ลงช่ือ)                  เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 

      (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
      รองคณบดีฝ่ายบณัฑิตศึกษา ปฏิบติัการแทน 

        คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ปฏิบติัการแทน 
         ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลยับูรพา 

 

ภาควิชาการจดัการเรียนรู้ สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
โทรศพัท ์ ๐-๓๘๑๐-๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐-๓๘๓๙-๑๐๔๓ 
ผูว้ิจยั ๐๙๕-๔๑๙๗๙๗๙  
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 (สาํเนา) 
ท่ี ศธ ๖๒๑๘/ ว๑๙๒๗      คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
             ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข 
           อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

                 ๑๖ ตุลาคม  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลเพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมือการวิจยั 
 

เรียน คณะบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 

ส่ิงท่ีแนบมาดว้ย  เคร่ืองมือเพื่อการวิจยั จาํนวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาวเจนจิรา กลัพฤกษ ์นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้าํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การสร้าง
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔” โดยอยูใ่น
ความควบคุมดูแลของ ดร.เกษมสนัต ์ พานิชเจริญ ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ใน
การน้ีคณะศึกษาศาสตร์ จึงขอความอนุเคราะห์ใหนิ้สิตไดเ้ขา้เกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองเพ่ือหา
คุณภาพของเคร่ืองมือการวิจยั โดยเกบ็รวบรวมจากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔ ในภาคเรียนท่ี ๑ 
ปีการศึกษา ๒๕๖๐ ทั้งน้ีโครงการดงักล่าวไดผ้า่นขั้นตอนการพิจารณาจริยธรรมของวิจยัของ
มหาวิทยาลยับูรพาเรียบร้อยแลว้ 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่คง
จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

                 ขอแสดงความนบัถือ 
    (ลงช่ือ)                   เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 

      (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
      รองคณบดีฝ่ายบณัฑิตศึกษา ปฏิบติัการแทน 

        คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ปฏิบติัการแทน 
         ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลยับูรพา 

 

ภาควิชาการจดัการเรียนรู้ สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
โทรศพัท ์ ๐-๓๘๑๐-๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐-๓๘๓๙-๑๐๔๓ 
ผูว้ิจยั ๐๙๕-๔๑๙๗๙๗๙  
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 (สาํเนา) 
ท่ี ศธ ๖๒๑๘/ ว๑๙๒๘      คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
             ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข 
             อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

                 ๑๖ ตุลาคม  ๒๕๖๐ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองเพ่ือการวิจยั 
 

เรียน คณะบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 

ส่ิงท่ีแนบมาดว้ย  เคร่ืองมือเพื่อการวิจยั จาํนวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาวเจนจิรา กลัพฤกษ ์นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้าํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การสร้าง
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔” โดยอยูใ่น
ความควบคุมดูแลของ ดร.เกษมสนัต ์ พานิชเจริญ ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ใน
การน้ีคณะศึกษาศาสตร์ จึงขอความอนุเคราะห์ใหนิ้สิตไดเ้ขา้เกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองเพ่ือการ
วิจยั โดยเกบ็รวบรวมจากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี ๔ ในภาคเรียนท่ี ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๐ ทั้งน้ี
โครงการดงักล่าวไดผ้า่นขั้นตอนการพจิารณาจริยธรรมของวิจยัของมหาวทิยาลยับูรพาเรียบร้อยแลว้ 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่คง
จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านดว้ยดี และขอขอบคุณอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 

      

                 ขอแสดงความนบัถือ 
    (ลงช่ือ)                   เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 

      (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
      รองคณบดีฝ่ายบณัฑิตศึกษา ปฏิบติัการแทน 

        คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ ปฏิบติัการแทน 
         ผูป้ฏิบติัหนา้ท่ีอธิการบดีมหาวิทยาลยับูรพา 

 

ภาควิชาการจดัการเรียนรู้ สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน 
โทรศพัท ์ ๐-๓๘๑๐-๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐-๓๘๓๙-๑๐๔๓ 
ผูว้ิจยั ๐๙๕-๔๑๙๗๙๗๙ 



 
 
 

 
 

 
 
   

ภาคผนวก ข   
1. แสดงการหาประสิทธิภาพชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับ 
    นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
2. แสดงค่า IOC ของแบบทดสอบยอ่ยประจาํชุดการสอน และแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ 
    ทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เร่ืองสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
    ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
3. แสดงคะแนนเฉล่ีย การประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 12 แผน 
4. แสดงค่า IOC ของแบบวดัเจตคติต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม   
    สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
5. แสดงค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจจาํแนกของแบบทดสอบยอ่ยประจาํชุดการสอน 6 ชุด  
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ตารางท่ี 14  ผลการหาประสิทธิภาพชุดการสอน ตามเกณฑท่ี์ตั้งเป้าหมาย 80 ของชุดการสอน 
   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เร่ืองสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
   สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
 
นักเรียน
คนที ่

คะแนนจากแบบทดสอบ รวมทุกชุด 
60 คะแนน ชุดที ่1 ชุดที ่2 ชุดที ่3 ชุดที ่4 ชุดที ่5 ชุดที ่6 

1 9 9 10 8 10 10 56 
2 10 10 9 8 9 8 54 
3 9 10 7 7 8 7 48 
4 8 9 9 10 9 8 53 
5 9 10 9 8 7 10 53 
6 10 10 9 9 10 9 57 
7 8 8 9 9 8 8 50 
8 9 8 9 10 9 7 52 
9 10 8 9 9 10 9 55 
10 9 9 9 8 8 8 51 
11 8 8 7 10 9 10 52 
12 9 9 9 9 8 7 51 
13 9 9 7 7 6 9 47 
14 9 9 9 8 10 8 53 
15 9 10 9 10 9 10 57 
16 9 9 9 9 10 9 55 
17 9 9 7 7 9 10 51 
18 6 7 9 8 10 7 47 
19 6 7 7 9 6 10 45 
20 9 9 9 10 9 9 55 
21 8 8 9 9 10 7 51 
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ตารางท่ี 14 (ต่อ) 
 
นักเรียน
คนที ่

คะแนนจากแบบทดสอบ รวมทุกชุด 
60 คะแนน ชุดที ่1 ชุดที ่2 ชุดที ่3 ชุดที ่4 ชุดที ่5 ชุดที ่6 

22 10 9 7 7 9 8 50 
23 8 8 8 9 8 9 50 
24 9 8 7 8 9 7 48 
25 6 10 8 9 7 8 48 
26 7 9 7 9 9 9 50 
27 8 8 8 9 9 8 50 
28 8 8 9 8 8 8 49 
29 7 7 8 7 8 10 47 
30 8 8 8 7 8 9 48 
31 8 7 8 8 7 8 46 
32 10 9 7 7 8 10 51 
33 10 7 8 8 7 9 49 
34 8 8 8 7 7 10 48 
35 7 7 8 8 8 9 47 
36 10 10 8 8 8 10 54 
รวม 306 308 297 301 304 312 1,828 
തܺ 8.50 8.56 8.25 8.36 8.44 8.67 50.78 

SD 1.16 1.00 0.87 0.99 1.13 1.07 3.20 
สรุป 85.00 85.60 82.50 83.60 84.40 86.70 84.63 

 ค่าประสิทธิภาพชุดการสอน =  (50.78/ 60) x 100 84.63 
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ตารางท่ี 15  ผลการหาค่าความยากง่ายและค่าอาํนาจจาํแนกของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ  
   ทางการเรียนของชุดการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
   เร่ืองสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
 

ข้อ ค่าความยากง่าย (P) ค่าอาํนาจจําแนก (R) 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 

0.60 
0.34 
0.62 
0.54 
0.22 
0.26 
0.72 
0.66 
0.22 
0.56 
0.52 
0.26 
0.62 
0.38 
0.48 
0.26 
0.72 
0.30 
0.70 
0.66 
0.58 
0.24 
0.34 

0.48 
0.52 
0.76 
0.44 
0.28 
0.20 
0.64 
0.68 
0.20 
0.48 
0.32 
0.36 
0.68 
0.36 
0.48 
0.28 
0.62 
0.36 
0.60 
0.68 
0.60 
0.32 
0.44 
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ตารางท่ี 15 (ต่อ) 
 

ข้อ ค่าความยากง่าย (P) ค่าอาํนาจจําแนก (R) 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 
47 
48 
49 

0.26 
0.56 
0.64 
0.40 
0.26 
0.24 
0.62 
0.68 
0.32 
0.22 
0.70 
0.52 
0.68 
0.70 
0.68 
0.38 
0.22 
0.68 
0.64 
0.52 
0.60 
0.54 
0.30 
0.70 
0.70 
0.52 

0.36 
0.48 
0.64 
0.40 
0.20 
0.24 
0.60 
0.64 
0.40 
0.20 
0.68 
0.56 
0.64 
0.60 
0.56 
0.60 
0.36 
0.72 
0.56 
0.40 
0.64 
0.68 
0.44 
0.60 
0.68 
0.48 
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ตารางท่ี 15 (ต่อ) 
 

ข้อ ค่าความยากง่าย (P) ค่าอาํนาจจําแนก (R) 
50 
51 
52 
53 
54 
55 
56 
57 
58 
59 
60 

0.70 
0.42 
0.38 
0.34 
0.24 
0.58 
0.62 
0.36 
0.60 
0.62 
0.42 

0.60 
0.28 
0.68 
0.68 
0.48 
0.68 
0.68 
0.40 
0.56 
0.52 
0.60 

  
 จากการนาํแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพ
ทางกาย โดยการใชเ้กม ท่ีมีค่าความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไปทดลองใชก้บันกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีเคยเรียน เร่ืองสมรรถภาพทางกาย พบวา่ ค่าความยากง่ายและค่าอาํนาจ 
การจาํแนกของขอ้สอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ท่ีมีความยากง่าย 
อยูใ่นระดบั 0.20-0.80 และค่าอาํนาจการจาํแนกท่ี 0.20 ข้ึนไป ซ่ึงไดท้าํการคดัเลือกขอ้ท่ีผา่นเกณฑ ์ 
ของแบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนจาํนวน 60 ขอ้ นาํไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
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ตารางท่ี 16  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
   ชุดการสอนท่ี 1 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
4 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

 
ตารางท่ี 17  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
   ชุดการสอนท่ี 2 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
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ตารางท่ี 18  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
   ชุดการสอนท่ี 3 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

 
ตารางท่ี 19  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
   ชุดการสอนท่ี 4 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
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ตารางท่ี 20  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
   ชุดการสอนท่ี 5 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

 
ตารางท่ี 21  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  
   ชุดการสอนท่ี 6 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
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 จากตารางท่ี 16-21 เป็นตารางท่ีแสดงผลการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของ
แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ต่อ 1 ชุด พบวา่ ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา
ขอ้สอบมีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาทุกขอ้ จึงนาํแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิท่ีมีความสามารถใชไ้ดไ้ป
ทดสอบกบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
โดยการใชเ้กม เร่ือง สมรรถภาพทางกาย เพื่อหาค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจาํแนก  
และค่าความเช่ือมัน่ 
 
ตารางท่ี 22  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 

   วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เร่ืองสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
    ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
4 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
7 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
8 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
11 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
12 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
13 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
14 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
15 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
16 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
17 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
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ตารางท่ี 22 (ต่อ) 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

18 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
19 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
20 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
21 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
22 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
23 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
24 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
25 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
26 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
27 1 1 1 0 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
28 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
29 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
30 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้

 
 จากตารางท่ี 22 ผลการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาของแบบทดสอบวดัผล
สมัฤทธ์ิทางการเรียน วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา เร่ืองสมรรถภาพทางกาย จาํนวน 30 ขอ้ พบวา่ 
ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ขอ้สอบมีความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาทุกขอ้ จึงนาํแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ
ท่ีมีความเท่ียงตรงท่ีใชไ้ด ้ไปทดลองใชก้บันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ท่ีเคยเรียน  
เร่ือง สมรรถภาพทางกายมาแลว้ เพื่อหาค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจาํแนก และค่าความเช่ือมัน่ 
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ตารางท่ี 23  การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงของคาํถามของแบบวดัเจตคติต่อวิชาสุขศึกษาและ 
   พลศึกษา โดยผูเ้ช่ียวชาญ 
 

ข้อ 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุป 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
2 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
3 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
4 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
5 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
6 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
7 0 1 1 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
8 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้
9 1 1 1 1 1 5 1.00 ใชไ้ด ้
10 1 1 0 1 1 4 0.80 ใชไ้ด ้

 
 จากผลการตรวจสอบความเท่ียงตรงของคาํถามแบบวดัเจตคติต่อวิชาสุขศึกษาและ 
พลศึกษา ทั้ง 10 ขอ้ พบวา่คาํถามวดัเจตคติต่อวิชาสุขศึกษาและพลศึกษามีค่าความเท่ียงตรง 
ของคาํถามทุกขอ้ จึงนาํแบบวดัเจคติต่อวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีมีความเท่ียงตรงใชไ้ด ้ 
ไปทดลองใชก้บันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง ท่ีเรียนดว้ยชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม เร่ืองสมรรถภาพทางกาย เพื่อหาค่าความเช่ือมัน่ 
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ตารางท่ี 24  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 1  เร่ือง ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย  
    (Walk Rally) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 4 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
3 5 5 4 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
4 3 3 2 4 3 15 3.00 ปานกลาง 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 2 5 4 4 5 20 4.00 มาก 
8 3 4 4 4 5 20 4.00 มาก 
9 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
10 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
11 5 5 5 5 5 25 5.00 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 25  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                   แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 2 เร่ือง การวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (เกมบตัรคาํ) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 4 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 3 3 5 4 5 20 4.00 มาก 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
8 3 4 4 4 5 20 4.00 มาก 
9 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
10 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
11 5 4 4 5 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 26  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                     แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 3 เร่ือง องคป์ระกอบของร่างกาย (เกมขา้มส่ิงกีดขวาง) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 4 5 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
2 4 4 5 4 5 22 4.40 มาก 
3 4 5 4 4 5 22 4.40 มาก 
4 3 3 5 4 5 20 4.00 มาก 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
8 3 4 5 2 5 19 3.80 มาก 
9 3 5 4 2 5 19 3.80 มาก 
10 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
11 4 5 4 4 5 22 4.40 มาก 
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ตารางท่ี 27  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                   แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง องคป์ระกอบของร่างกาย (เกมแต่งตวัไปโยนโบวล่ิ์ง) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 4 5 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
2 5 2 5 4 5 21 4.20 มาก 
3 5 5 3 4 5 22 4.40 มาก 
4 3 3 3 3 4 16 3.20 ปานกลาง 
5 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
6 3 5 5 3 4 20 4.00 มาก 
7 2 5 3 1 5 16 3.20 ปานกลาง 
8 3 4 4 1 5 17 3.40 ปานกลาง 
9 3 5 4 1 5 18 3.60 มาก 
10 3 5 4 2 5 19 3.80 มาก 
11 4 5 4 4 5 22 4.40 มาก 
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ตารางท่ี 28  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 5 เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (เกมวิ่งผสม) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 4 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
3 5 5 4 3 5 22 4.40 มาก 
4 3 3 4 3 5 18 3.60 มาก 
5 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
6 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
7 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
8 5 4 4 2 5 20 4.00 มาก 
9 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
10 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
11 4 4 4 4 5 21 4.20 มาก 
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ตารางท่ี 29  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 6 เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (เกมวิ่งจ้ิงหรีด) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 3 5 4 5 22 4.40 มากท่ีสุด 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 3 3 5 4 5 20 4.00 มาก 
5 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
6 3 5 5 3 4 20 4.00 มาก 
7 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
8 4 4 4 1 5 18 3.60 มาก 
9 3 5 5 1 5 19 3.80 มาก 
10 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
11 4 4 4 4 5 21 4.20 มาก 
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ตารางท่ี 30  ค่าเฉล่ียคะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 7 เร่ือง ความอ่อนตวั (เกมขวิดบอลลอดอุโมงค-์ขา้มอุโมงค)์ 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 4 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 4 3 5 4 5 21 4.20 มาก 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 2 5 4 3 5 19 3.80 มาก 
8 4 4 4 2 5 19 3.80 มาก 
9 3 5 5 2 5 20 4.00 มาก 
10 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
11 4 4 4 5 5 22 4.40 มาก 
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ตารางท่ี 31  ค่าเฉล่ีย คะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                     แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 8 เร่ือง ความอ่อนตวั (เกมดกัแด-้กรรเชียงบก) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 2 5 4 5 21 4.20 มาก 
3 4 5 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
4 3 3 5 4 4 19 3.80 มาก 
5 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
8 3 4 4 3 5 19 3.80 มาก 
9 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
10 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
11 4 4 4 5 5 22 4.40 มาก 
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ตารางท่ี 32  ค่าเฉล่ีย คะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 9 เร่ือง ความอดทนของกลา้มเน้ือ (เกมกระโดดกบ) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 4 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 4 3 5 4 5 21 4.20 มาก 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 3 5 4 2 5 19 3.80 มาก 
8 5 4 4 3 5 21 4.20 มาก 
9 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
10 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
11 4 4 5 5 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 33  ค่าเฉล่ีย คะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
    ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                     แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 10 เร่ือง ความอดทนของกลา้มเน้ือ (เกมชกัเยอ่คน) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 2 5 4 5 21 4.20 มาก 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 5 3 5 4 4 21 4.20 มาก 
5 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
6 3 5 5 3 4 20 4.00 มาก 
7 3 5 4 2 5 19 3.80 มาก 
8 4 4 4 1 5 18 3.60 มาก 
9 3 5 5 3 5 21 4.20 มาก 
10 3 5 4 3 5 20 4.00 มาก 
11 4 4 5 5 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 34  ค่าเฉล่ีย คะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 11 เร่ือง ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (เกมวิ่ง 3 ขา) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 4 5 4 5 23 4.60 มากท่ีสุด 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 3 3 5 4 4 19 3.80 มาก 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 4 4 21 4.20 มาก 
7 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
8 4 4 5 4 5 22 4.40 มาก 
9 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
10 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
11 4 4 5 4 5 22 4.40 มาก 
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ตารางท่ี 35  ค่าเฉล่ีย คะแนนการประเมินความเหมาะสมของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
   ทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
                    แผนการจดัการเรียนรู้ท่ี 12 เร่ือง ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (เกมวิ่งเปร้ียวระเบิด) 
 

องค์ประกอบของ
แผนการจัดการเรียนรู้ 

คะแนนความคดิเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
รวม 

ค่า 
เฉลีย่ 

ระดับความ
เหมาะสม คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

1 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
2 5 2 5 4 5 21 4.20 มาก 
3 5 5 5 4 5 24 4.80 มากท่ีสุด 
4 4 3 5 4 4 20 4.00 มาก 
5 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
6 3 5 5 3 4 20 4.00 มาก 
7 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
8 5 4 4 3 5 21 4.20 มาก 
9 3 5 5 4 5 22 4.40 มาก 
10 3 5 4 4 5 21 4.20 มาก 
11 4 4 5 4 5 22 4.40 มาก 
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ตารางท่ี 36  การหาค่าความยากง่าย (P) และค่าอาํนาจการจาํแนก (R) ของแบบทดสอบ 
   วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ ชุดการสอนท่ี 1 
 

ชุด 
การสอนที ่

ข้อ 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจําแนก 

(P) (R) 
1 1 0.64 0.56 
 2 0.60 0.72 
 3 0.64 0.64 
 4 0.60 0.64 
 5 0.52 0.72 
 6 0.62 0.52 
 7 0.68 0.72 
 8 0.64 0.64 
 9 0.54 0.60 
 10 0.64 0.80 

 
ตารางท่ี 37  การหาค่าความยากง่าย (P) และค่าอาํนาจการจาํแนก (R) ของแบบทดสอบ 
   วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ ชุดการสอนท่ี 2 
 

ชุด 
การสอนที ่

ข้อ 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจําแนก 

(P) (R) 
2 1 0.58 0.68 
 2 0.44 0.48 
 3 0.64 0.64 
 4 0.56 0.56 
 5 0.62 0.68 
 6 0.58 0.76 
 7 0.72 0.64 
 8 0.70 0.68 
 9 0.64 0.64 
 10 0.68 0.64 
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ตารางท่ี 38  การหาค่าความยากง่าย (P) และค่าอาํนาจการจาํแนก (R) ของแบบทดสอบ 
   วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ ชุดการสอนท่ี 3 
 

ชุด 
การสอนที ่

ข้อ 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจําแนก 

(P) (R) 
3 1 0.66 0.76 
 2 0.50 0.44 
 3 0.56 0.40 
 4 0.72 0.64 
 5 0.60 0.64 
 6 0.70 0.68 
 7 0.66 0.76 
 8 0.62 0.76 
 9 0.54 0.60 
 10 0.38 0.52 

 
ตารางท่ี 39  การหาค่าความยากง่าย (P) และค่าอาํนาจการจาํแนก (R) ของแบบทดสอบ 
   วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ ชุดการสอนท่ี 4 
 

ชุด 
การสอนที ่

ข้อ 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจําแนก 

(P) (R) 
4 1 0.66 0.76 
 2 0.52 0.48 
 3 0.60 0.48 
 4 0.72 0.64 
 5 0.62 0.60 
 6 0.70 0.68 
 7 0.66 0.76 
 8 0.62 0.76 
 9 0.52 0.56 
 10 0.40 0.56 
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ตารางท่ี 40  การหาค่าความยากง่าย (P) และค่าอาํนาจการจาํแนก (R) ของแบบทดสอบ 
   วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ ชุดการสอนท่ี 5 
 

ชุด 
การสอนที ่

ข้อ 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจําแนก 

(P) (R) 
5 1 0.66 0.76 
 2 0.54 0.60 
 3 0.58 0.52 
 4 0.72 0.64 
 5 0.62 0.60 
 6 0.70 0.68 
 7 0.66 0.76 
 8 0.62 0.76 
 9 0.52 0.56 
 10 0.46 0.60 

 
ตารางท่ี 41  การหาค่าความยากง่าย (P) และค่าอาํนาจการจาํแนก (R) ของแบบทดสอบ 
   วดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน จาํนวน 10 ขอ้ ชุดการสอนท่ี 6 
 

ชุด 
การสอนที ่

ข้อ 
ค่าความยากง่าย ค่าอาํนาจการจําแนก 

(P) (R) 
6 1 0.70 0.68 
 2 0.56 0.64 
 3 0.60 0.56 
 4 0.72 0.64 
 5 0.62 0.60 
 6 0.72 0.64 
 7 0.66 0.76 
 8 0.62 0.76 
 9 0.54 0.60 
 10 0.50 0.68 
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 จากตารางท่ี 36-41 เป็นตารางแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีมีค่าความเท่ียงตรง
เชิงเน้ือหา ตั้งแต่ 0.50 ข้ึนไปทดสอบกบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 พบวา่ ค่าความยากง่ายและ
อาํนาจการจาํแนกของขอ้สอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนท่ีมีความยากง่ายอยูใ่นระดบั 0.20-0.80  
และค่าอาํนาจการจาํแนกท่ี 0.20 ข้ึนไป ซ่ึงไดท้าํการคดัเลือกขอ้ท่ีผา่นเกณฑข์องชุดการสอนแต่ละ
ชุด จาํนวน 10 ขอ้ต่อ 1 ชุด นาํไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 
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ตารางท่ี 42  การหาผลรวมของคะแนนเจตคติต่อวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ของนกัเรียน 
   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคดิเห็น ค่า 

เฉลีย่ 
SD ระดับ 

5 4 3 2 1 
1. นกัเรียนชอบเรียนวิชาพลศึกษา 28 2 6 0 0 4.61 0.76 มากท่ีสุด 
2. นกัเรียนเห็นวา่การเรียนพลศึกษา 
    เป็นส่ิงท่ีสนุกสนาน และนกัเรียน 
    มีความสุขกบัการเรียนวิชาพลศึกษา 30 3 3 0 0 4.75 0.60 มากท่ีสุด 
3. นกัเรียนรู้สึกเบ่ือหน่ายเม่ือถึงเวลาเรียน  
    พลศึกษา 35 1 0 0 0 4.97 0.16 มากท่ีสุด 
4. นกัเรียนมาเรียนวิชาพลศึกษา 
    อยา่งสมํ่าเสมอ 32 2 2 0 0 4.83 0.50 มากท่ีสุด 
5. นกัเรียนพอใจกบัอุปกรณ์การเรียน 
    วิชาพลศึกษา 31 5 0 0 0 4.86 0.35 มากท่ีสุด 
6. นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาเป็นวิชา 
    ท่ีมีประโยชน์ 29 5 2 0 0 4.75 0.55 มากท่ีสุด 
7. นกัเรียนชอบทาํตามแบบฝึก 
    ท่ีครูสาธิตให ้ 33 2 1 0 0 4.89 0.39 มากท่ีสุด 
8. นกัเรียนนาํทกัษะท่ีครูสอน 
    ไปฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 32 2 2 0 0 4.83 0.50 มากท่ีสุด 
9. นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษา 
    ทาํใหร่้างกายแขง็แรง 34 1 1 0 0 4.92 0.36 มากท่ีสุด 
10. นกัเรียนมีความสุขในการเรียน 
    พลศึกษาร่วมกนักบัเพื่อนร่วมชั้น 35 1 0 0 0 4.97 0.16 มากท่ีสุด 

รวม 319 24 17 0 0 4.84 0.43 มากท่ีสุด 
  
 จากตารางท่ี 42 พบวา่เจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุด 
การสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เร่ือง สมรรถภาพทางกาย ในภาพรวมมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.84 อยูใ่นระดบั มากท่ีสุด



 
 
 

 
 

 
 
 
   

ภาคผนวก ค 
1. คู่มือการใชชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
    ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  
2. ตวัอยา่งชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน               
    ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 6 ชุด 
3. ตวัอยา่งแบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา                                        
    เร่ือง สมรรถภาพทางกาย สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 30 ขอ้ 
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี (กรมพลศึกษา) 
5. แบบวดัเจตคติต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 
    ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4
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คู่มือการใช ้
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 

สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
 
 
 
 
 

 
โดย 

นางสาวเจนจิรา  กลัพฤกษ ์
รหสันิสิต    58910180 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต    สาขาหลกัสูตรและการสอน 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยับูรพา 
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ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 
ประกอบดว้ยชุดการสอน จาํนวน 6 ชุด แผนจดัการเรียนรู้ จาํนวน 12 แผน 
 
ชุดที ่ ชุดการสอน เกมทีใ่ช้ในแผนจัดการ

เรียนรู้ 
จํานวน
(แผน) 

1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทาง
กายและการวางแผนสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

1. เกม Walk Rally 
2. เกมบตัรคาํ 

2 

2 องคป์ระกอบของร่างกาย 3. เกมขา้มส่ิงกีดขวาง 
4. เกมแต่งตวัไปโยน
โบวล่ิ์ง 

2 

3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 5. เกมวิ่งผสม 
6. เกมวิ่งจ้ิงหรีด 

2 

4 ความอ่อนตวั 7. เกมขวิดบอลลอด
อุโมงค-์ขา้มอุโมงค ์
8. เกมดกัแด-้กรรเชียงบก 

2 

5 ความอดทนของกลา้มเน้ือ 9. เกมกระโดดกบ 
10. ชกัเยอ่คน 

2 

6 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 11. เกมวิ่ง 3 ขา 
12. เกมวิ่งเป้ียวระเบิด 

2 
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ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 
THE CONSTRUCTION OF INSTRUCTIONAL PACKAGE TO HEALTH RELATED 
PHYSICAL FITNESS BY USING GAMES FOR MATHAYOMSUKSA 4 STUDENTS 

 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย 
 1. ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 6 ชุด 
  - คู่มือชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
  - แผนจดัการเรียนรู้การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม สาํหรับนกัเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 จาํนวน 12 แผน 12 ชัว่โมง 
  - แบบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ก่อนเรียน-หลงัเรียน จาํนวน 60 ขอ้ 

 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี (กรมพลศึกษา) 
 3. แบบวดัเจตคติของชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
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คู่มือการใช้ ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม 
สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 

 
วตัถุประสงค์    
 1.  เพื่อสร้างและหาประสิทธิภาพของชุดการสอนสาํหรับนกัเรียน ตามเกณฑ ์80/ 80 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและหลงั
เรียนท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนระหวา่งก่อนและหลงัเรียนของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
 4.  เพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกนัยานุกลู ท่ีมีต่อชุดการ
สอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 
  ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม รายวิชาพลศึกษา สาํหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  ประกอบดว้ย 6 ชุดการสอน คือ   
ชุดท่ี 1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย และการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
จุดประสงค ์
  1.  เพื่ออธิบายการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2.  เพื่อสามารถปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประกอบดว้ยเน้ือหาความรู้ ดงัน้ี 
  1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
  2.  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี  
   กรมพลศึกษา 
  3.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 
ชุดท่ี 2 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
จุดประสงค ์ 
  1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัองคป์ระกอบของร่างกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นองคป์ระกอบของร่างกาย 
   ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
  1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมองคป์ระกอบของร่างกายโดยใชเ้กม 
  2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืององคป์ระกอบของร่างกาย 
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  3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบวดัสดัส่วนร่างกาย 
ชุดท่ี 3 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
จุดประสงค ์ 
  1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอดททนของระบบไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดททนของ 
   ระบบไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
  1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
   โดยใชเ้กม 
  2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
  3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการวิ่งระยะทาง 800 เมตร 
ชุดท่ี 4 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั 
จุดประสงค ์ 
  1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
  1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอ่อนตวัโดยใชเ้กม 
  2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอ่อนตวั 
  3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการนัง่งอตวั 
ชุดท่ี 5 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของกลา้มเน้ือ 
จุดประสงค ์ 
  1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความอดททนของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดททนของกลา้มเน้ือ 
   ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 
  1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของกลา้มเน้ือโดยใชเ้กม 
  2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความอดทนของกลา้มเน้ือ 
  3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที  
   และลุก-นัง่ 60 วินาที 
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ชุดท่ี 6 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
จุดประสงค ์ 
  1.  เพื่ออธิบายเก่ียวกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  2.  เพื่อปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
   ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ประกอบดว้ยแบบฝึก ดงัน้ี 

  1.  แบบฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ือสร้างเสริมความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยใชเ้กม 
  2.  แบบทดสอบวดัความรู้เร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

  3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใชแ้บบทดสอบการดนัพื้น 30 วินาที  
   และลุก-นัง่ 60 วินาที 
อุปกรณ์ทีใ่ช้ในชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม ประกอบด้วย 
 1. หนงัสือเรียนสุขศึกษา ม. 4  2. กระดาษปรู๊ฟ 
 3. เทปกาว     4. นกหวีด 
 5. ตะกร้าบอล    6. เชือก 
 7. ลูกบอล     8. ขวดนํ้า 
 9. กรวย      10. ลูกโป่ง 
 11. เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั   12. เคร่ืองวดัส่วนสูง 
 13. นาฬิกาจบัเวลา   14. กล่องเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวั 
ข้อตกลงเบ้ืองต้น 
 1. ผูเ้ขา้รับการฝึกทุกคนใหค้วามร่วมมือดว้ยความสมคัรใจใชค้วามสามารถในการฝึก
อยา่งเตม็ท่ี 
 2. การแต่งกายของผูเ้ขา้รับการฝึกและทดสอบคือ ชุดพลศึกษาของโรงเรียน  
 3. ก่อนและหลงัทาํการฝึกชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม  
ใหผู้เ้ขา้รับการฝึกทุกคน ทาํการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก การยดืกลา้มเน้ือ และการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ทางการกีฬา 
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ชุดแบบฝึกการอบอุ่นร่างกาย การยืดกล้ามเน้ือ และการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
(Warm-Up and Cool-Down) 

 ในขั้นแรกของการปฏิบติักิจกรรมการออกกาํลงักายทุกคร้ัง จะตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยการอุ่น
ร่างกายก่อนเสมอเป็นการเพิม่อตัราการเตน้ของชีพจร และเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปสู่กลา้มเน้ือ 
นอกจากน้ีควรยดืกลา้มเน้ือและเอน็ตามขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกาย ซ่ึงถือวา่เป็นการเตรียมความพร้อม
ร่างกาย จิตใจ  
 1. เพื่อกระตุน้ระบบการเผาผลาญอาหารในร่างกายสาํหรับความพร้อมท่ีจะหลัง่สาร
พลงังาน 
 2. เพื่อกระตุน้การไหลเวยีนโลหิตของร่างกาย 
 3. เพื่อลดระยะเวลาการหดตวัและการตอบสนองของกลา้มเน้ือ 
 4. เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ 
 5. เพื่อพฒันาความแขง็แรงของเอ็นยึดขอ้ต่าง ๆ  
 6. เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกซอ้ม และการแข่งขนั 
 
การอบอุ่นร่างกายและการยืดกล้ามเน้ือด้วยตนเอง มีหลกัการดังนี ้
 1. การเคล่ือนไหวตอ้งเป็นไปอยา่งชา้ ๆ 
 2. การใหแ้รงในการยดืตอ้งเบา ๆ ชา้ ๆ และคา้งไวเ้ม่ือถึงจุดท่ีตึงหรือทาํใหเ้กิดอาการตึง
ในกลา้มเน้ือหลีกเล่ียงการยดืแบบกระตุกหรือกระแทกท่ีช่วงสุดทา้ย เพราะจะทาํใหก้ลา้มเน้ือไม่
ผอ่นคลายและเกิดการบาดเจบ็ได ้
 3. การยดืแต่ละคร้ังควรคา้งไว ้10 - 15 วินาที หรือนานกวา่น้ี 
 4. การปล่อยตอ้งค่อยๆลดแรงท่ียดืลง 
 5. หยดุพกัสกัครู่ ก่อนเร่ิมทาํซํ้ าอีกในแต่ละคร้ัง 
 
การอบอุ่นร่างกายและการยืดกล้ามเน้ือทีค่วรปฏบัิติเป็นประจํา ประกอบด้วย 10 ส่วน คือ   
 1. เอน็ร้อยหวายและกลา้มเน้ือน่อง (Achilles tendon and gastronomies) 
 2. หลงั (Back) 
 3. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring) 
 4. บริเวณขาหนีบ (Groin) 
 5. กลา้มเน้ือตามแนวกระดูกสนัหลงั (Spine and waistline) 
 6. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ (Quadriceps) 
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 7. กลา้มเน้ือหวัไหล่และหนา้อก (Deltoid and pectoralis major) 
 8. กลา้มเน้ือขอ้เทา้ (Ankle) 
 9. กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Abdominal) 
 10. กลา้มเน้ือสะโพก (Hip) 
 
การอบอุ่นร่างกาย  การยืดกล้ามเน้ือ และการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ (Warm-Up and Cool-Down) 
 การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายในการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนั 
ส่วนการผอ่นคลายกลา้มเน้ือภายหลงัจากเสร็จส้ินการฝึกซอ้ม ซ่ึงแต่ละคร้ังกลา้มเน้ือจะเกิดอาการ
รัดตึง (Tight)  ดงันั้นการคลายกลา้มเน้ือจะช่วยระบายกรดแลคติคออกจากร่างกาย นอกจากน้ี  
การผอ่นคลายกลา้มเน้ือภายหลงัเสร็จส้ินการฝึกซอ้มจะช่วยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจค่อย ๆ 
ปรับตวัลดลง ซ่ึงเป็นผลดีต่อการช่วยระบายของเสียออกจากร่างกาย ช่วยใหร่้างกายฟ้ืนสภาพ
กลบัคืนสู่สภาวะปกติไดเ้ร็วข้ึน โดยปกติการผอ่นคลายกลา้มเน้ือจะปฏิบติัเช่นเดียวกบัการอบอุ่น
ร่างกายโดยทัว่ ๆ ไปใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที      
 

ชุดแบบฝึกการอบอุ่นร่างกาย การยืดกล้ามเน้ือ และการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 
แบบฝึกที ่1 การวิง่ต่าง ๆ  
    วิ่งอยูก่บัท่ีโดยวิง่ยกเทา้ตํ่า ๆ เร่ิมจากชา้แลว้ค่อย ๆ เร็วข้ึน สลบัชา้เร็ว 10 - 20 คร้ัง  
แลว้วิ่งเยาะ ๆ ไปรอบสนามบาสเกตบอล 1 รอบ แลว้วิ่งต่อดว้ยการยกเข่าสูงโดยยกเข่าสูงระดบัเอว 
1 รอบสนาม 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 การวิง่ต่าง ๆ 
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แบบฝึกที ่2 การบริหารเฉพาะส่วน   
 2.1 กม้ตวัเหวีย่งแขนซา้ยแตะปลายเทา้ขวาและทาํสลบักนัโดยเหวีย่งแขนขวาแตะปลาย
เทา้ซา้ย 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่2 กม้ตวัเหวี่ยงแขนซา้ยแตะปลายเทา้ขวาและทาํสลบักนั 

 
2.2 เหวีย่งแขนแตะไปขา้งหลงัสลบักนัโดยแขนซา้ยเหวี่ยงไปดา้นขวา แขนขวาไปดา้นซา้ย 
 
 
 

 
  

 
 

ภาพที ่3 เหวีย่งแขนแตะไปขา้งหลงัสลบักนั 
         2.3 เอียงคอ เร่ิมดว้ยมือเทา้เอว แยกเทา้ ศีรษะตั้งตรง แลว้เอียงศีรษะไปท่ีหวัไหล่ สลบัซา้ยขวา 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพที ่4 เอียงคอ 
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 2.4 หมุนแขน เร่ิมดว้ยการยนืเทา้แยกห่างกนัพอประมาณ เหยยีดแขนตรงไปขา้งหนา้ ทั้ง
สองขา้งหมุนแขนเป็นวงตามกนัทั้งซา้ยและขวา 
 
  
 
 

 
 

 
ภาพที ่5 หมุนแขน 

 2.5 หมุนเอว เร่ิมดว้ยมือเทา้เอว แยกเทา้ห่างกนัพอประมาณ กบัตวัไปขา้งหนา้หมุนเอว
ไปรอบ ๆ สลบัซา้ยขวา 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่6 หมุนเอว 

แบบฝึกที ่3 การยืดบริเวณหลงั ไหล่ แขนและปลายเท้า 
   ยนืตรง มือประสานกนัเหนือศีรษะ ฝ่ามือหนัขา้งข้ึนบน ยดืแขนใหสุ้ด พร้อมเขยง่สน้
เทา้ทั้งสองขา้งพน้พื้น ขาตึงตลอดคา้งไวป้ระมาณ 15 วินาที ขณะปฏิบติัไม่ควรกลั้นหายใจ 
 
 
                                       

 
 
 

ภาพที ่7 การยดืบริเวณหลงั ไหล่ แขนและปลายเทา้ 
 



178 
 

แบบฝึกที ่4 การยืดกล้ามเน้ือหัวไหล่ แขน และหน้าอก 
   ยนืแยกเทา้ห่างกนัพอประมาณ ประสานน้ิวมือทางดา้นหลงั เหยยีดแขน ทั้งสองขา้งไป
ดา้นหลงั  ยกแขนทั้งสองข้ึนจนรู้สึกถึงการยดืบริเวณแขน ไหล่ หนา้อก คา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที 
 
 

 
 
                                                                           
 

ภาพที ่8 การยดืกลา้มเน้ือหวัไหล่ แขน และหนา้อก 
แบบฝึกที ่5 การยืดกล้ามเน้ือไหล่และกลางหลงัส่วนบน 
   ยืนแยกเทา้ประมาณช่วงไหล่ เหยียดแขนซ้ายตรงผ่านดา้นหน้าไหล่ขวา ใชท่้อน
แขนล่างขวาพบัศอกคลอ้งแขนซา้ยบริเวณขอ้ศอกแลว้ดึงขอ้ศอกผา่นหนา้อก ไปยงัหวัไหล่ 
ตรงกนัขา้ม 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่9 การยดืกลา้มเน้ือไหล่และกลางหลงัส่วนบน 

แบบฝึกที ่6 การยืดกล้ามเน้ือต้นแขนและไหล่ส่วนบน 
   ยืนแยกเทา้ห่างประมาณช่วงไหล่ มือซ้ายพบัศอกคว ํ่าฝ่ามือแตะสะบกัขวา มือขวา
จบัขอ้ศอกซ้าย ดึงไปดา้นหลงัชา้ให้มากท่ีสุด คา้งไวป้ระมาณ 15 วินาที เปล่ียนเป็นมือขวาแตะ
สะบกัซา้ย 
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ภาพที ่10 การยดืกลา้มเน้ือตน้แขนและไหล่ส่วนบน 

แบบฝึกที ่7 การยืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านใน 
   ยนืแยกเทา้ห่างกนัประมาณ 2 ช่วงไหล่ ยอ่ตวั ลาํตวัโนม้ไปขา้งหนา้ เข่างอ 90 องศา ใช้
ขอ้ศอกดนัเข่าทั้งสองขา้ง ไปทางดา้นหลงัใหม้ากท่ีสุดจนรู้สึกตึงบริเวณโคนขาดา้นใน คา้งไว ้10 
วินาที 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่11 การยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน 
แบบฝึกที ่8 การยืดกล้ามเน้ือสะโพก ต้นขาท่อนบนด้านหลงั หลงัส่วนล่างและเอน็ร้อยหวาย 
  นัง่กบัพื้น เหยยีดขาตรงไปดา้นหนา้ ใหส้น้เทา้ห่างกนัประมาณ 1 น้ิว กม้ไปทางดา้นหนา้
ตั้งแต่สะโพก ใชมื้อทั้งสองขา้งจบัท่ีปลายเทา้ และดึงหลงัเทา้เขา้หา หนา้แขง้ ขณะดึงเข่าทั้งสอง
ขา้งตอ้งตึงตลอด คา้งไว ้15 วินาที 
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ภาพที ่12 การยดืกลา้มเน้ือสะโพก ตน้ขาท่อนบนดา้นหลงั หลงัส่วนล่างและเอน็ร้อยหวาย 
แบบฝึกที ่9 การยืดกล้ามเน้ือต้นขา เอน็ หัวเข่าและข้อเท้า 
    ยนืตรง พบัขาท่อนล่างซา้ย ใชมื้อทั้งสองขา้งช่วยจบับริเวณปลายเทา้พบัไปดา้นหลงั 
เล้ียงลาํตวัให้อยู่น่ิง ลาํตวัท่อนบนตั้งตรง และเงยหนา้ สายตาพุ่งตรงไปขา้งหนา้ พร้อมกบัดึงเข่า
ซา้ยไปขา้งหลงั กลา้มเน้ือโคนขาดา้นหนา้จะรู้สึกตึง คา้งไวป้ระมาณ 15 วินาที เปล่ียนเป็น            
ขาขา้งขวา 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที ่13 การยดืกลา้มเน้ือตน้ขา เอน็ หวัเข่าและขอ้เทา้ 
แบบฝึกที ่10 การยืดกล้ามเน้ือต้นขา 
      ยนืตรง ยกเข่าซา้ยข้ึนดา้นหนา้ งอเข่า มือทั้งสองจบัประสานดา้นหนา้หวัเข่าแลว้ดึง
เข่าข้ึนสูง  ขาซา้ยทรงตวัน่ิง จนกลา้มเน้ือตน้ขารู้สึกตึงเตม็ท่ี คา้งไวป้ระมาณ 15 วินาที เปล่ียนเป็น
ขาขา้งขวา 
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ภาพที ่14 การยดืกลา้มเน้ือตน้ขา 
แบบฝึกที ่11 การยืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านนอก 
      ยืนตรง เทา้แยกห่างกนัประมาณ 2 ช่วงไหล่ โยกตวัท้ิงนํ้าหนกัตวัมาทางขวาเข่าขวา
งอ ขาซา้ยเหยยีดตรง คา้งไวป้ระมาณ 10 วนิาที เปล่ียนเป็นขาซา้ย 
 
 

 
 
 

 
 

ภาพที ่15 การยดืกลา้มเน้ือโคนขาดา้นนอก 
แบบฝึกที ่12 การยืดกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลงั 
    นอนราบกบัพื้น ดึงขาซา้ยงอมาถึงหนา้อก โดยใชมื้อทั้งสองขา้งจบัท่ีเข่าซา้ยและขาขวา
เหยยีดตรง  คา้งไวป้ระมาณ 10 วินาที เปล่ียนเป็นขาขวา 
 

 
 
 
 
 

ภาพที ่16 การยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
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แบบฝึกที ่13 การยืดกล้ามเน้ือบริเวณขาหนีบ 
  นัง่ลงกบัพื้น ฝ่าเทา้ประกบกนั มือทั้งสองขา้งจบัท่ีปลายเทา้ทั้งสอง ใชศ้อกดนัท่ี
บริเวณขาดา้นใน กม้ตวัลงจากสะโพกโดยใหห้ลงัตรง สายตามองตรงไปดา้นหนา้ คา้งไวป้ระมาณ 
15 วินาที จนรู้สึกตึงบริเวณขาหนีบและหลงั ขอ้สาํคญั ให้พยายามดึงสน้เทา้เขา้หาดา้นในใหม้าก
ท่ีสุด เพื่อท่ีจะบงัคบัขาหนีบใหย้ดืมากข้ึน 
 
 

 
 
 

 
 

ภาพที ่17 การยดืกลา้มเน้ือบริเวณขาหนีบ 
แบบฝึกที ่14 การยืดกล้ามเน้ือสะโพก และบิดกระดูกสันหลงั 
     นัง่ลงกบัพื้น ขาขวาเหยยีดตรงไปขา้งหนา้ ขาซา้ยไขวท้แยงกบัขาขวา เข่าซา้ยตั้งข้ึน 
บิดลาํตวัมาทางซ้าย ใชศ้อกขวาดนัท่ีเข่าดา้นนอกของเข่าซ้าย มือซ้ายวางทางดา้นหลงั หน้าหัน
ไปมองดา้นไหล่ซ้ายหรือหันไปมองตามทิศทางของมือท่ีวาง คา้งไวป้ระมาณ 15 วนิาที 
เปล่ียนเป็นขาซา้ย 
 
 
 
 
 

ภาพที ่18 การยดืกลา้มเน้ือสะโพก และบิดกระดูกสนัหลงั 
แบบฝึกที ่15 การยืดกล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง สะโพก และต้นขาด้านหลงั 
 ยนืแยกเทา้ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ปลายเทา้ช้ีตรงไปทางดา้นหนา้ แขนตึง พยายาม
ใชฝ่้ามือวางทาบพื้น ตามองท่ีพื้น พยายามใหผ้อ่นคลายทัว่ร่างกาย สมาธิมุ่งเฉพาะส่วนท่ียดื คา้งไว้
ประมาณ 10 วนิาที   
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ภาพที ่ 19  การยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  สะโพก  และตน้ขาดา้นหลงั 
แบบฝึกที ่16 การยืดกล้ามเน้ือหลงัส่วนบนและหัวไหล่ 
  นัง่คุกเข่า 90 องศา กม้ตวัหลงัตรง แขนทั้งสองเหยยีดตึงไปทางดา้นหนา้ ฝ่ามือวางบน
พื้น เข่าห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ คา้งไว ้10 วินาที 
 
 

                                                                                     
                                                
 

ภาพที ่20 การยดืกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน และหวัไหล่ 
 

การฝึกการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม  
วตัถุประสงค์  
 ในการฝึกการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม เป็นการฝึกเพื่อพฒันา
สมรรถภาพทางกายใหก้บันกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ใหมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดี มี
สุขภาพท่ีดี สามารถปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนัไดเ้ป็นอยา่งดี ลดอตัราเส่ียงของการเป็น
โรคต่าง ๆ และสร้างความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา พฒันาทางดา้นความพร้อมของร่างกาย
ดา้นอ่ืน ๆ ดีข้ึนอีกดว้ย 
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ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 
ประกอบดว้ยชุดการสอน จาํนวน 6 ชุด แผนจดัการเรียนรู้ จาํนวน 12 แผน 
ชุดที ่

 
ชุดการสอน เกมทีใ่ช้ในแผนจัดการเรียนรู้ จํานวน 

(แผน) 
1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย

การวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย 

- เกมWalk Rally 
- เกมบตัรคาํ  

2 

2 องคป์ระกอบของร่างกาย - เกมขา้มส่ิงกีดขวาง 
- เกมแต่งตวัไปโยนโบวล่ิ์ง 

2 

3 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต - เกมวิ่งผสม 
- เกมวิ่งจ้ิงหรีด 

2 

4 ความอ่อนตวั - เกมขวิดบอลลอดอุโมงค-์ขา้ม  
อุโมงค ์
- เกมดกัแด-้กรรเชียงบก 

2 

5 ความอดทนของกลา้มเน้ือ - เกมกระโดดกบ 
- เกมชกัเยอ่คน 

2 

6 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ - เกมวิ่ง 3 ขา 
- เกมวิ่งเปร้ียวระเบิด 

2 
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เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ตาราง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับเดก็เดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี 
รายการที ่ รายการทดสอบ องค์ประกอบทีต้่องการวดั 

1. วดัสดัส่วนร่างกาย 
(Body composition)  

เพื่อประเมินองคป์ระกอบของร่างกายในส่วน
ของร่างกาย 

2.  ลุกนัง่ 60 วินาที 
(Sit-Ups 60 seconds) 

เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือทอ้ง 

3. ดนัพื้น 30 วินาที 
(Push-Ups 30 seconds) 

เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเน้ือแขนและกล้ามเน้ือส่วนบนของ
ร่างกาย 

4. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ 
(Sit and reach) 

เพื่อวดัความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและตน้ขา
ดา้นหลงั 

5.  วิ่งระยะไกล 
(Distance run) 

เพื่อวัดความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 
วดัสัดส่วนร่างกาย(Body Composition) 
วตัถุประสงคข์องการทดสอบ 
 เพื่อประเมินองคป์ระกอบของร่างกายในส่วนในร่างงกายหาค่า BMI  
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  สายวดั ท่ีมีสเกลเป็นเซนติเมตร 
 2.  เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั 
วิธีการปฏิบติั 
 1.  ใหผู้รั้บการทดสอบยนืตรง หนัหลงัใหท่ี้วดัส่วนสูง  
 2.  ผูท้ดสอบยนืตรงบนเคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั 
ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไม่นบัจาํนวนคร้ังในกรณีต่อไปน้ี 
 1.  ใหผู้ท้ดสอบยนืตวัตรง หนา้ตรง  
 2.  ใหผู้รั้บการทดสอบปล่อยแขนลงขา้งลาํตวัอยา่งผอ่นคลาย 
 3.  ปลายน้ิวมือและปลายเทา้ทั้งสองขา้งแนบขา้งลาํตวั 
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การบนัทึกผล 
 บนัทึกจาํนวนท่ีวดัได ้
ลุกน่ัง 60 วนิาท ี(Sit-Ups 60 seconds) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง 
ค่าความเช่ือมัน่  0.85 
ค่าค่าเท่ียงตรง  1.00 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  เบาะรองพื้น หรือสนามหญา้นุ่ม 
 2.  นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที 
วิธีการปฏิบติั 
 ให้ผูรั้บการทดสอบนานหงายชนัเข่าทั้งสองขา้งทาํมุมประมาณ 90 องศา ฝ่าเทา้สองขา้ง
วางราบกบัพื้น ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ พร้อมกบัมือวางแตะท่ีหนา้ขาทั้งสองขา้ง ใหผู้ช่้วย 
การทดสอบนัง่อยูท่ี่ปลายเทา้ของผูรั้บการทดสอบ แลว้ใชมื้อจบัท่ีบริเวณใตข้อ้พบัเข่าทั้งสองขา้ง 
 เม่ือไดย้นิสญัญาณ “เร่ิม” ใหผู้รั้บการทดสอบยอกลาํตวัข้ึนสู่ท่านัง่ แลว้กม้ลาํตวัใหศี้รษะ
ผา่นไประหว่างเข่า โดยใชแ้ขนทั้งสองขา้งเหยียดตรงไปให้ปลายน้ิวมือแตะเส้นตรงท่ีพื้นในระดบั
เดียวกบัปลายเทา้ทั้งสองขา้ง แลว้นอนลงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ โดยจะตอ้งให้สะบกัทั้งสองขา้งแตะพื้น 
นบัเป็น 1 คร้ังและปฏิบติัเช่นน้ีต่อเน่ืองกนัไปจนครบ 60 วินาที 
ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไม่นบัจาํนวนคร้ังในกรณีต่อไปน้ี 
 1.  มือทั้งสองขา้งไม่ไดว้างแตะท่ีบริเวณหนา้ขาทั้งสองขา้ง 
 2.  ในขณะกลบัลงไปสู่ท่าเร่ิมตน้ สะบกัไม่แตะพ้ืน 
 3.  ปลายน้ิวมือทั้งสองขา้งไม่ไดย้ืน่ไปแตะเสน้ตรงท่ีพื้นในระดบัเดียวกบัปลายเทา้ 
 4.  ผูไ้ดรั้บการทดสอบใชมื้อหรือขอ้ศอกยนัพื้น เพื่อดนัลาํตวัลุกข้ึน 
การบนัทึกผล 
 บนัทึกจาํนวนคร้ังท่ีทาํไดอ้ยา่งถูกตอ้งภายในเวลา 60 วินาที โดยใหผู้รั้บการทดสอบ 
ทาํการทดสอบเพียงคร้ังเดียว 
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ดันพืน้ 30 วนิาท ี(Push-Ups 30 seconds) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและกลา้มเน้ือส่วนบนของ
ร่างกาย 
ค่าความเช่ือมัน่  0.73 
ค่าความเท่ียงตรง  0.80 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  เบาะรองพื้น หรือสนามหญา้นุ่ม 
 2. นาฬิกาจบัเวลา 
วิธีการปฏิบติั 
 ให้ผูรั้บการทดสอบอยู่ในท่านอนควํ่าเหยียดตวัตรง ตั้งศอกข้ึนโดยใชฝ่้ามือทั้งสองขา้ง
ดนัไวก้บัพื้น ให้ฝ่ามือทั้งสองขา้งวางราบกบัพื้นในระดบัเดียวกบัไหล่ในลกัษณะปลายน้ิวช้ีตรงไป
ด้านหน้า ให้มือทั้งสองขา้งห่างกนัเท่ากับความกวา้งของช่วงไหล่ของตนเอง ขาเหยียดตรงไป
ดา้นหลงั โดยใหเ้ทา้ทั้งสองขา้งชิดตวั วางเทา้ในท่าตั้งใหป้ลายเทา้สมัผสัพื้น 
 ในขณะท่ีผูท้ดสอบเตรียมพร้อมท่ีจะปฏิบติั ลาํตวัจะตอ้งเหยยีดตรง ใชแ้ขนดนัพื้นยกตวั
ลอยข้ึนจนกระทัง่แขนทั้งสองอยูท่่าขอ้ศอกเหยยีดตรึง เม่ือไดย้นิสญัญาณ “เร่ิม” ใหผู้รั้บการทดสอบ
ยบุศอกลงทั้งสองขา้ง โดยใหข้อ้ศอกงอทาํมุม 90 องศา ในขณะท่ีแขนท่อนบนขนานกบัพื้น แลว้ดนั
พื้นแขนเหยียดตรงเพื่อยกลาํตวักลบัข้ึนมาอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 คร้ัง ให้ผูรั้บการทดสอบปฏิบติั
ต่อเน่ืองกนัจนครบ 30 วินาที 
ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ผูท้ดสอบจะตอ้งสงัเกตลาํตวัของผูรั้บการทดสอบใหเ้หยยีดตรงตลอดเวลาของ 
การทดสอบ แขนทั้งสองอยูใ่นท่าขอ้ศอกเหยยีดตรงก่อนจะยบุขอ้ศอกลง เพื่อการดนัพื้นและ 
ยกลาํตวัข้ึน 
 2.  ในขณะท่ียุบขอ้ศอกลง บริเวณหน้าอก สะโพก และต้นขาของผูรั้บการทดสอบ 
จะตอ้งไม่สมัผสัพื้น 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทึกจาํนวนคร้ังท่ีทาํไดอ้ยา่งถูกตอ้งภายในเวลา 30 วินาที โดยใหผู้รั้บการทดสอบ 
ทาํการทดสอบเพียงคร้ังเดียว 
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น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงัและตน้ขาดา้นหลงั 
ค่าความเช่ือมัน่  0.95 
ค่าความเท่ียงตรง  1.00 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 กล่องเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวั ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของการวดัระยะทาง
ตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่ตวัตรง เหยยีดขาตรงไปขา้งหนา้ เข่าตึง ใหฝ่้าเทา้ตั้งข้ึนและวาง
ราบชิดกล่องวดัความอ่อนตวั เหยียดขอ้ศอกทั้งสองขา้งในท่าคว ํ่ามือแลว้ยื่นแขนตรงไปขา้งหนา้ 
โดยใหฝ่้ามือทั้งสองขา้งวางคว ํ่าซอ้นทบักนัพอดี แลว้ใหผู้รั้บการทดสอบค่อยๆกม้ลาํตวัไปขา้งหนา้ 
พร้อมกบัเหยยีดแขนท่ีมือคว ํ่าซอ้นทบักนัไปวางบนกล่องวดัความอ่อนตวัโดยใหไ้ดไ้กลท่ีสุด จนไม่
สามารถกม้ลาํตวัลงไปไดอี้ก ใหผู้รั้บการทดสอบกม้ลาํตวัคา้งไว ้3 วินาที แลว้กลบัมาสู่ท่านัง่ตวัตรง 
ทาํการทดสอบจาํนวน 2 คร้ังติดต่อกนั 
ระเบียบการทดสอบ 
 1.  ในการทดสอบจะตอ้งถอดรองเทา้ 
 2.  ในขณะท่ีกม้ลาํตวัเพื่อยืน่แขนไปขา้งหนา้ใหไ้ดไ้กลท่ีสุดนั้น เข่าตอ้งไม่งอ 
 3.  หา้มผูเ้ขา้รับการทดสอบโยกตวัช่วยขณะท่ีกม้ลาํตวัลง 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทึกระยะทางท่ีทาํไดเ้ป็นเซนติเมตร โดยบนัทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 คร้ัง 
วิง่ระยะไกล (Distance run) 
วตัถุประสงคก์ารทดสอบ  
 เพื่อวดัความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวียนเลือด 
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบ 
 1.  นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที 
 2.  สนามท่ีมีลู่วิ่ง หรือทางวิ่งพื้นราบ 
ระยะทางในการวิ่ง 
 ระยะทาง 1,600 เมตร สาํหรับเดก็ชายและเดก็หญิง ท่ีมีอาย ุ13- 18 ปี 
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วิธีการปฏิบติั 
 เม่ือใหส้ญัญาณ “เขา้ท่ี” ผูรั้บการทดสอบยนืในลกัษณะเทา้นาํเทา้ตามโดยใหเ้ทา้หน่ึงแตะ
ท่ีเส้นเร่ิม เม่ือผูรั้บการทดสอบพร้อมและน่ิง ผูท้ดสอบปล่อยตวัดว้ยคาํสั่ง “ไป” ผูรั้บการทดสอบ
ออกวิ่งไปตามเสน้ทางท่ีกาํหนดใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้ทาํการทดสอบจาํนวน 1 คร้ัง 
ระเบียบการทดสอบ 
 1.  หากผูรั้บการทดสอบไม่สามารถวิ่งไดต้ลอดระยะทางท่ีกาํหนด ก็ให้เดินสลบักบัวิ่ง
หรือเดินเร็วไปจนครบระยะทาง 
 2.  ผูรั้บการทดสอบท่ีไม่สามารถวิ่ง/เดิน ไดต้ลอดระยะทางท่ีกาํหนด จะไม่มีการบนัทึก
เวลาและตอ้งทาํการทดสอบใหม่ 
 3.  หากโรงเรียนไม่มีลู่วิ่ง ใหด้ดัแปลงจากสนามหรือทางวิ่งอ่ืน ๆ โดยใหมี้ระยะทางครบ
ตามท่ีกาํหนดไว ้
การบนัทึกคะแนน บนัทึกเวลาท่ีวิ่งไดเ้ป็นนาทีและวินาที 
 

แบบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเดก็ไทย อายุ 7-18 ปี 
    ทดสอบวนัท่ี.............. เดือน ........................... พ.ศ. ..................... 
ช่ือ-นามสกลุ ........................................................................................ เพศ     ชาย          หญิง 
วนั เดือน ปี เกิด .............................................. อาย ุ................... ปี .................... เดือน ...................... 
ระดบัชั้น ................... หอ้ง .................. โรงเรียน ......................................... จงัหวดั ......................... 

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หน่วย 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1. วดัสดัส่วน  
     - นํ้าหนกั 
     - ส่วนสูง 

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

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

 
กิโลกรัม 
เซนติเมตร 

2. ลุก-นัง่ 60 วินาที   คร้ัง 
3. ดนัพื้น 30 วินาที   คร้ัง 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้   เซนติเมตร 
5.วิ่งระยะไกลระยะทาง 800 เมตร   นาทีและวินาที 

  
   ลงช่ือ_______________________________________  ผูท้าํการทดสอบ 
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เกมทีใ่ช้ในการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
1. เกม Walk Rally 
วิธีปฏิบติั  
1. ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มนาํกระดาษปรู๊ฟติดไวท่ี้ฝาผนงั และใชเ้กมWalk Rally โดยใหน้กัเรียน 
ทุกคนยนืท่ีกลุ่มของตนเอง จากนั้นเม่ือไดย้นิสญัญาณ ใหเ้ดินวนไปกลุ่มถดัไป ในการศึกษาขอ้มูล
จาํนวน 6 ฐาน 
 -  ความหมายของสมรรถภาพทางกายและคุณค่าของกายมีสมมรรถภาพกายท่ีดี 
 -  องคป์ระกอบของร่างกาย 
 -  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 -  ความอ่อนตวั 
 -  ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 -  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
2. โดยจบัเวลาฐานละ 2 นาที ใครจดความรู้ไดไ้ม่ครบทุกฐานตอ้งโดนลงโทษ 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                ครู                  กระดาษปรู๊ฟ                นกัเรียน 
 
 

ความหมาย

ของ

สมรรถภาพ

ทางกาย 

ความอดทน

ของ

กลา้มเน้ือ 

ความ

แขง็แรงของ

กลา้มเน้ือ 

 

องคป์ระกอบ

ของร่างกาย 

ความ

อดทนของ

ระบบ

ไหลเวยีน

โลหิตและ

หวัใจ 

 

ความอ่อนตวั 
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2. เกมบัตรคาํ 
วิธีปฏิบติั  
1. ใหน้กัเรียนนัง่เป็นแถวตามกลุ่มของตนเอง โดยมี 6 แถว โดยใชเ้กมบตัรคาํ 
2. นกัเรียนแต่ละกลุ่มออกมาใบค้าํหนา้หอ้งเรียนใหเ้พื่อน ๆ ทุกกลุ่มทาย บตัรคาํของกลุ่มตวัเอง   
โดยใหเ้วลากลุ่มละ 2 นาที กลุ่มไหนเพื่อนทายถูกเยอะท่ีสุดถือเป็นผูช้นะ 
 เร่ือง  

1.  การวางแผนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและคุณค่าของกายมีสมมรรถภาพกาย 
     ท่ีดี 

 2.  องคป์ระกอบของร่างกาย 
 3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 4.  ความอ่อนตวั 
 5.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 6.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                    บตัรคาํ   นกัเรียน   ครู 
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3. เกมข้ามส่ิงกดีขวาง 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยใชเ้กมขา้มส่ิงกีดขวางวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนด 
ส่ิงกีดขวางไว ้4 อยา่ง  
 -  กระโดด 2 ขาขา้มเชือกความสูง 60 ซม. 
 -  กระโดดขาเดียวตามเสน้ระยะทาง 2 เมตร 
 -  โยนลูกบอลลงตะกร้า 2 ลูก 
 -  เดินตวัตรงต่อเทา้ถอยหลงักลบัตามเสน้ระยะทาง 2 เมตร 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละทีมขา้มส่ิงกีดขวาง จาํนวน 4 ฐาน  
เม่ือทาํไดค้รบใหว้ิง่กลบัมาสมัผสัมือคนต่อไป และใหป้ฏิบติัเช่นเดียวกนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํได้
เสร็จก่อนจะเป็นผูช้นะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                   ตะกร้า                                                         ระยะทาง 2 เมตร 
                  
                                                   ลูกบอล                                                        เชือก 
                  
                                                      ครู                                                           นกัเรียน 
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4. เกมแต่งตัวไปโยนโบว์ลิง่ 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมแต่งตวัไปโยนโบวล่ิ์งมีวิธีการเล่นและกติกา คือ 
กาํหนดฐานไว ้4 ฐาน 
 -  ใหว้ิ่งซิกแซ็กตามกรวยระยะทาง 2 เมตร 
 -  วิ่งไปสวมอุปกรณ์รองเทา้กบัถุงเทา้ของตนเอง 
 -  กระโดดหนีบบอล ระยะทาง 2 เมตร 
 -  โยนโบวล่ิ์งใหข้วดลม้  
  -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละฐาน จาํนวน 4 ฐาน เม่ือทาํไดค้รบใหว้ิง่
กลบัมาสมัผสัมือคนต่อไป และใหป้ฏิบติัเช่นเดียวกนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํขวดลม้ 3 ขวดก่อนจะ
เป็นผูช้นะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                   ครู                                     ลูกบอล             นกัเรียน 
 
                                                                                        
                        เสน้โยน                            ระยะทาง 2 เมตร                 จุดเร่ิมตน้ 
                                                         
                                                                                                                     
                        กรวย                            ถุง                      รองเทา้                     ขวด 
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5. เกมวิง่ผสม 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมวิ่งผสม มีวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนดฐานไว ้
4 ฐาน 
 -  การเดินเร็ว  ระยะทาง 10 เมตร 
 -  กระโดดขาคู่ขา้มกรวย ระยะทาง 10 เมตร 
 -  กระโดดขาเดียวขา้มกรวย ระยะทาง 10 เมตร 
 -  วิ่ง ระยะทาง 10 เมตร 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละทีฐาน จาํนวน 4 ฐาน เม่ือทาํไดค้รบให้
วิ่งกลบัมาสมัผสัมือคนต่อไป และใหป้ฏิบติัเช่นเดียวกนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํครบก่อนจะเป็นผู ้
ชนะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                     
          ครู                          นกัเรียน                    เดินเร็ว                        จุดเร่ิมตน้และเสน้ชยั                                           
                
                                                                                 
กระโดดขาคู่               กระโดดขาเดียว                     วิ่งระยะทาง 10 เมตร 
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6. เกมวิง่จิง้หรีด 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมวิ่งจ้ิงหรีด มีวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนดฐาน
ไว ้3 ฐาน 
 -  กล้ิงลูกบอลออ้มกรวย ระยะทาง 5 เมตรวิ่งสลบัฟันปลา ระยะทาง 5 เมตร 
 -  วิ่งไปยงัหลกัตรงขา้ม เม่ือมาถึงหลกัแลว้หมุนรอบเสา 3 รอบ โดยเวยีนขวา 
 -  วิ่งไปหาเพื่อนคนถดัไปท่ียนืรออยูท่ี่ฝาผนงั โดยเพื่อนแขวนลูกโป่งไวด้า้นหลงัตอ้งทาํ
ใหลู้กโป่งแตก คนถดัไปถึงจะเร่ิมวิ่งได ้
  -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละฐาน จาํนวน 3 ฐาน ใหป้ฏิบติั
เช่นเดียวกนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํครบก่อนจะเป็นผูช้นะ 
 
 
                 
  
 
                     
 
 
 
 
                                    
                 นกัเรียน                           เสา                           ลูกบอล                     ออ้มเสา 3 รอบ 
         
                                    
           กรวยระยะ 5 เมตร                  ครู                วิ่งสลบัฟันปลา 5 เมตร                 ลูกโป่ง 
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7. เกมขวดิบอลลอดอุโมงค์ข้ามอุโมงค์ 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่มโดยการใชเ้กมขวิดบอลลอดอุโมงคข์า้มอุโมงคโ์ดยนกัเรียนเขา้
แถวตอน 4 แถว ระยะต่อ 1 ช่วงแขน กม้หลงัแยกขาใหก้วา้งพอท่ีจะใหบ้อลลอดได ้มีวิธีการเล่น
และกติกา คือกาํหนดฐานไว ้3 ฐาน 
 -  ขวิดบอลลอดใตอุ้โมงค ์(ใชศี้รษะส่งบอลลอดใตข้า) 
 -  ส่งบอลขา้มศีรษะ 
 -  วิ่งซิกแซ็ก 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืทา้ยแถวของแต่ละทีมขวิดบอลลอดอุโมงคม์าจนถึงหวั
แถว เม่ือบอลถึงหวัแถวใหส่้งบอลขา้มศีรษะไปยงัทา้ยแถว เม่ือบอลถึงคนสุดทา้ยใหว้ิ่งซิกแซกไป
จนถึงหวัแถวแลว้ยนืซอ้นหนา้คนแรก  ทาํเช่นน้ีจนครบทุกคนแลว้ใหน้ัง่ลง ทีมไหนนัง่ก่อนเป็น 
ผูช้นะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         ครู                                             ลูกบอล                                  นกัเรียน 
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8. เกมดักแด-กรรเชียงบก 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่มโดยการใชเ้กมดกัแด-้กรรเชียงบก โดยนกัเรียนเขา้แถวตอน 4 
แถว ระยะต่อ 1 ช่วงใหก้วา้งพอท่ีจะกม้ลงจบัขอ้เทา้คนหนา้ได ้โดยมีวธีิการเล่นและกติกา คือ
กาํหนดฐานไว ้2 ฐาน 
 -  ใหค้นหลงัจบัขอ้เทา้คนหนา้และจบัต่อ ๆ กนั ใหด้กัแดเ้คล่ือนตวัไปถึงกรวยระยะทาง 
10 เมตร 
 -  ใหน้ัง่ลงหนัหลงัใหเ้สน้ชยัคนหลงัเอ้ือมมือจบัเทา้คนหนา้ ใหด้กัแดถอยหลงัถึงเสน้ชยั
ระยะทาง 10เมตร 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหด้กัแดเ้ดินหนา้เคล่ือนตวัไปถึงกรวย เม่ือถึงกรวยใหด้กัแดก้ลบัตวั
หนัหลงัแลว้นัง่ลงถอยหลงั แถวใดคนหลงัสุดเขา้เสน้ชยัก่อนเป็นทีมท่ีชนะ แถวตอ้งไม่ขาด 
ออกจากกนั ถา้ดกัแดขาดตอ้งออกจากการเล่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                ครู                                           นกัเรียน                                           กรวย 
 
                                                  เคล่ือนตวัไปขา้งหนา้ระยะทาง 10 เมตร                                      
                                                  นัง่ลงถอยหลงั 
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9. เกมกระโดดกบ 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมกระโดดกบ มีวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนด
ดงัน้ี 
 -  ใหน้กัเรียนนัง่เอามือเทา้สะเอวยอ่สน้เทา้ กระโดดสปริงตวัไปกลบัออ้มกรวยระยะทาง 
10 เมตร 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละทีม สปริงตวัไปขา้งหนา้ออ้มกรวย 
จนถึงจุดเร่ิมตน้ใหย้นืข้ึนแตะมือเพื่อนคนถดั ใหป้ฏิบติักนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํครบก่อนจะเป็น 
ผูช้นะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
นกัเรียน                                   ครู                                    กรวย                           ระยะทาง 10 เมตร 
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10. เกมชักเย่อคน 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมชกัเยอ่คน มีวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนดดงัน้ี 
 -  ใหน้กัเรียนแต่ละทีมยนืเป็นแถวตอน จบัเอวกนัไวย้นืหลงัเสน้กั้นแดนตรงกลางหนั
หนา้เขา้หากนั ตนท่ีอยูห่วัแถวจบัมือกบัหวัแถวของอีกฝ่ายหน่ึง 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละทีมออกแรงดึงฝ่ายตรงขา้มใหเ้ขา้มาถึง
เสน้กนัแดนฝ่ังตวัเองใหไ้ดก้จ็ะเป็นผูช้นะได ้1 คะแนน แต่ถา้ในเวลา 1 นาทีไม่มีใครชนะกต็ดัสิน
จากการลํ้าเสน้กั้นแดน โดยการแขง้ขนัจะแข่งแบบพบกนัหมดทุกทีม ทีมไหนชนะมากท่ีสุดถือวา่
ชนะ 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
                   ครู                                                                                เสน้กั้นแดน 
 
                  นกัเรียน                                                                     เสน้กั้นแดนฝ่ังตวัเอง 
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11. เกมวิง่ 3 ขา 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมวิ่ง3ขา มีวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนดดงัน้ี 
 -  ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาทีละคู่ ใชผ้า้ผกูขาขา้งในติดกนั ยนืหลงัเสน้เร่ิม 
แต่ละคู่ห่างกนัพอประมาน 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหแ้ต่ละคู่วิ่งไปท่ีเสน้ชยัคู่ไหนถึงก่อนได ้1 คะแนน คู่ถดัไปยนืรอ
หลงัเสน้เร่ิม 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณวิ่งไปท่ีเสน้ชยัเหมือนคู่แรก เม่ือวิ่งครบทุกคู่แลว้กลุ่มไหนได้
คะแนนมากกวา่เป็นกลุ่มท่ีชนะ ถา้ขาหลุดถือวา่ฟาลว์ไม่ไดค้ะแนน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                 ครู                                             นกัเรียน                                 เสน้ชยั 
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12. เกมวิง่เป้ียวระเบิด 
วิธีปฏิบติั 
ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมวิ่งเป้ียวระเบิด มีวิธีการเล่นและกติกา คือกาํหนด
ดงัน้ี 
 -  ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มยนือยูห่ลงักรวยท่ีเป็นหลกัของกลุ่ม โดยผูเ้ล่นทุกคนจะมีลูกโป้ง
ผกูไวก้บัขอ้เทา้ขวาของตนเอง 
 -  ใหน้กัเรียนกลุ่ม 1 แข่งกบั กลุ่มท่ี 2 กลุ่ม และ กลุ่มท่ี 3 แข่งกบักลุ่มท่ี 4 โดยกลุ่มไหน
เหยยีบลูกโป่งของฝ่ังตรงขา้มแตกก่อนจะเป็นผูช้นะ 
 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นแรกของกลุ่มออกวิ่งไปออ้มกรวยฝ่ังตรงขา้ม เม่ือครบรอบให้
เอามือแตะเพื่อนคนถดัไป สลบัไปเร่ือย ๆ จนกวา่กลุ่มไหนจะสามารถเหยยีบลูกโป่งฝ่ังตรงขา้มได้
จะเป็นกลุ่มท่ีชนะ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
             ครู                                     กรวย            นกัเรียน         ลูกโป่ง 
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ตวัอยา่ง 
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม 

สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
 
 
 
 
 

 
 

โดย 
นางสาวเจนจิรา  กลัพฤกษ ์
รหสันิสิต    58910180 

 
 
 
 
 
 
 
 

หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต    สาขาหลกัสูตรและการสอน 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยับูรพา 
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ตวัอย่าง ชุดการสอนที ่3  
เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



204 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที ่5 
วิชา   สุขศึกษาและพลศึกษา                                                                                ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
เร่ือง  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (เกมวิ่งผสม)                                    จาํนวน  1  ชัว่โมง 

มาตรฐานการเรียนรู้ 
 พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจาํอยา่ง
สมํ่าเสมอ มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชม  
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพการป้องกนัโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตัวช้ีวดั 
 พ 3.2  ม. 4-6/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอยา่งมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและ
ความงามของการกีฬา  
 พ 4.1  ม. 4-6/7 วางแผนและปฏิบติัตามแผนการพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไก 
สาระสําคญั 
 ความสามารถของหวัใจและหลอดเลือดท่ีจะลาํเลียงออกซิเจนสารอาหารไปยงักลา้มเน้ือ
ท่ีใชใ้นการออกแรง ทาํใหร่้างกายสามารถยนืหยดัท่ีจะทาํงานหรือออกกาํลงักายท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่เป็นระยะเวลานานได ้
สาระการเรียนรู้ 
 1.  ความสาํคญัของการพฒันาสมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
 2.  สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเก่ียวกบัความสาํคญัของการพฒันาสมรรถภาพ 
ดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายเก่ียวกบัความสาํคญัดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2. ปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบ 
ไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 3.  เล่มเกมผสมไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
 4.  ดนัพื้นได ้45 วินาที และ ลุกนัง่ได ้45 วนิาที 
 5.  ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกมไดถู้กตอ้ง 
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สมรรถนะสําคญัของผู้เรียน 
 1.  ความสามารถในการส่ือสาร   
 2.  ความสามารถในการคิด 
 3.  ความสามารถในการแกไ้ขปัญหา  
 4.  ความสามารถในการใชท้กัษะชีวิต 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 1. ใฝ่เรียนรู้ 
 2.  มีวินยั     
 3.  มีจิตสาธารณะ    
     4.  มุ่งมัน่ในการทาํงาน   
เคร่ืองมือวดัผลประเมินผล 
 แบบสงัเกตพฤติกรรมกลุ่ม 
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การวดัและประเมินผล 

 

การประเมิน ระดับคุณภาพ 

ดีมาก (4) ดี (3) พอใช้ (2) ปรับปรุง (1) 

ด้านความรู้ 
-ใบความรู้ 

ตอบไดถู้กตอ้ง 
 3 ขอ้ 

ตอบไดถู้กตอ้ง 
 2 ขอ้ 

ตอบไดถู้กตอ้ง 
 1 ขอ้ 

ตอบไม่ถูกตอ้ง 

ด้านสมรรถภาพ 
- ดนัพื้น 
-ลุก-นัง่ 

ปฏิบติัได ้
35-45 วินาที 

ปฏิบติัได ้
25-34 วินาที 

ปฏิบติัได ้
 15-24 วินาที 

ปฏิบติัได ้
0-14 วินาที 

ด้านทกัษะ 
-ท่าทางแขง็แรง 
-ความต่อเน่ือง 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 4 
รายการ 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 3 
รายการ 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 2 
รายการ 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 1 
รายการ 

ด้านคุณธรรม 
-มีระเบียบวนิยั 
-มีจิตสาธารณะ 
-มีความซ่ือสตัย ์
-ใฝ่เรียนรู้ 

ปฏิบติัได ้4 ขอ้ ปฏิบติัได ้3 ขอ้ ปฏิบติัได ้2 ขอ้ ปฏิบติัได ้1 ขอ้ 

ด้านเจตคต ิ
-ตรงเวลา 
-แต่งกายถูก
ระเบียบ 
-กระตือรือร้นใน
การเรียน 
-ความตั้งใจในการ
ปฏิบติั 
-สนุกสนาน / 
ปลอดภยั 

ปฏิบติัได ้5 ขอ้ ปฏิบติัได ้3-4 ขอ้ ปฏิบติัได ้2 ขอ้ ปฏิบติัได ้1 ขอ้ 
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กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นเตรียม  
 1.  สาํรวจนกัเรียน ป่วย, ลา, ขาด และแบ่งนกัเรียนกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่มเท่า ๆ กนั 
 2.  ช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
 3.  อบอุ่นร่างกาย (Warm up) โดยการวิ่งรอบสนาม 2 รอบ และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 ขั้นอธิบายและสาธิต 
 1.  อธิบายถึงความสาํคญัของการสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตท่ีทาํใหร่้างกายสามารถยนืหยดัท่ีจะทาํงานหรือออกกาํลงักายท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือมดั
ใหญ่เป็นระยะเวลานานได ้
 2.  นกัเรียนทุกกลุ่มนัง่ดูการสาธิตการฝึกพฒันาสมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตโดย 
  -  การเดินเร็ว  ระยะทาง 5 เมตร 
  -  กระโดดขาคู่ขา้มกรวย ระยะทาง 5 เมตร 
  -  กระโดดขาเดียวขา้มกรวย ระยะทาง 5 เมตร 
  -  วิ่ง ระยะทาง 5 เมตร 
 ขั้นฝึกปฏิบัต ิ
 1.  ใหน้กัเรียนทุกกลุ่มฝึกทีละฐานพร้อมกนั ฐานละ 5 นาทีโดยวนสลบักนัไปเร่ือยจน
ครบเวลาท่ีกาํหนด พกั 1 นาที ฝึกจนครบ 4 ฐาน 
 2.  ครูใหค้าํแนะนาํและแกไ้ขนกัเรียนท่าทางการฝึกใหถู้กตอ้ง 
 ขั้นนําไปใช้ 
 1.  ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมวิ่งผสม มีวิธีการเล่นและกติกา คือ
กาํหนดฐานไว ้4 ฐาน 
  -  การเดินเร็ว  ระยะทาง 10 เมตร 
  -  กระโดดขาคู่ขา้มกรวย ระยะทาง 10 เมตร 
  -  กระโดดขาเดียวขา้มกรวย ระยะทาง 10 เมตร 
  -  วิ่ง ระยะทาง 10 เมตร 

 -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละฐาน จาํนวน 4 ฐาน เม่ือทาํไดค้รบ
ใหว้ิง่กลบัมาสมัผสัมือคนต่อไป และใหป้ฏิบติัเช่นเดียวกนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํครบ
ก่อนจะเป็นผูช้นะ จะไดค้ะแนนเตม็ นอ้ยตามลาํดบั 

 2.  ฝึกการพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยการ ดนัพื้น 45 วินาที และ ลุกนัง่ 45 วินาที 
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 3.  ใหน้กัเรียนทุกกลุ่มผอ่นคลายกลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายกลบัสู่ภาวะปกติ (Cool down) 
 ขั้นสรุป 

1. นกัเรียนสรุปความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ลงใบงานครบทั้ง 3 หวัขอ้ท่ีกาํหนด 

      - ความสาํคญั 
      - การวางแผน 

  - การสร้างเสริม 
2.  ชมเชยกลุ่มท่ีทาํไดดี้และแนะนาํกลุ่มท่ียงับกพร่อง 

 3.  เปิดโอกาสใหน้กัเรียนถามขอ้สงสยัและช้ีแจงการเรียนคร้ังต่อไป 
ส่ือการเรียนการสอน 
 1.  หนงัสือเรียนสุขศึกษา ม.4                     
 2.  คู่มือชุดการสอน 
 3.  นกหวีด 
 4.  กรวย 
 5.  แบบสงัเกตพฤติกรรมกลุ่ม 
แหล่งการเรียนรู้ 
 1.  หอ้งสมุด 
 2.  อินเทอร์เน็ต 
ช้ินงานหรือภาระงาน 
 ใบงานท่ี 3  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 
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แบบสังเกตพฤติกรรมรายกลุ่ม 
กลุ่มท่ี......................................เร่ือง..............................................................................ชั้น ม.4/...... 

 

                                                     
 ลงช่ือ..........................................................ผูป้ระเมิน(ครู / นกัเรียน) 

 
เกณฑ์การประเมิน เกณฑก์ารผา่น ร้อยละ 60 ของจุดประสงค ์
                                                 ระดบัคะแนน                               ระดบัคุณภาพ 
       13-20    ดี 
       10-12                                          พอใช ้
          1-9           ปรับปรุง 

 
 

 

 
 

เลขท่ี 

 
 

ช่ือ-นามสกลุ 

รายการประเมิน 

ความรู้ 

ทกัษะ 

เจตคติ 

สมรรถภาพ 

คุณธรรม 

รวม 20 
คะแนน 

4 4 4 4 4 
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ใบงานที ่3  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
ช่ือ....................................................................................................เลขที.่.....................ช้ันม.4/....... 
คาํส่ัง จงตอบคาํถามต่อไปนีใ้ห้ถูกต้อง 
 
อธิบายความสาํคญัดา้นความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
การวางแผนพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (รายบุคคล) 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
อธิบายขั้นตอนการสร้างเสริมดา้นความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและปฏิบติั (พร้อมถ่าย
คลิปวีดิโอ ) 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
                                            



211 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที ่6 
วิชา   สุขศึกษาและพลศึกษา                                                                                ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
เร่ือง  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (เกมวิ่งจ้ิงหรีด)                                 จาํนวน  1  ชัว่โมง 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
 พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจาํอยา่ง
สมํ่าเสมอ มีวินยั  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชม  
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพการป้องกนัโรค
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
ตัวช้ีวดั 
 พ 3.2  ม. 4-6/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอยา่งมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและ
ความงามของการกีฬา  
 พ 4.1  ม. 4-6/7 วางแผนและปฏิบติัตามแผนการพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกลไก 
สาระสําคญั 
 ความสามรถในการทาํงานขอระบบหมุนเวียนโลหิต ซ่ึงประกอบดว้ย หวัใจ ปอด และ
เสน้เลือดท่ีจะทาํงานไดน้าน เหม่ือยชา้ ในขณะท่ีบุคคลใชก้าํลงักายเป็นเวลานาน และเม่ือร่างกาย 
เลิกทาํงานแลว้ ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลบัคืนสู่สภาพปกติไดใ้นเวลารวดเร็ว ตวัอยา่ง
กิจกรรมท่ีปฏิบติัแลว้แสดงถึง การมีความอดทนของระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การวา่ยนํ้า
ระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการทาํงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผดิปกติ  
สาระการเรียนรู้ 
 การวางแผนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายเก่ียวกบัการวางแผนสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2. ปฏิบติัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
  3.  เล่มเกมวิ่งจ้ิงหรีดไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
 4.  ดนัพื้นได ้45 วินาที และ ลุกนัง่ได ้45 วนิาที 
 5.  ปฏิบติัตามกติกาการเล่นเกมไดถู้กตอ้ง 
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สมรรถนะสําคญัของผู้เรียน 
 1.  ความสามารถในการส่ือสาร   
 2.  ความสามารถในการคิด 
 3.  ความสามารถในการแกไ้ขปัญหา  
 4.  ความสามารถในการใชท้กัษะชีวิต 
คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 
 1. ใฝ่เรียนรู้ 
 2.  มีวินยั     
 3.  มีจิตสาธารณะ  
 4.  มุ่งมัน่ในการทาํงาน          
เคร่ืองมือวดัผลประเมินผล 
 1.  แบบสงัเกตพฤติกรรมกลุ่ม 
 2.  แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
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การวดัและประเมินผล 

 

การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

ดีมาก (4) ดี (3) พอใช้ (2) ปรับปรุง (1) 

ด้านความรู้ 
-ทาํแบบทดสอบ 

ตอบถูก 10-8 ขอ้ ตอบถูก 7-6 ขอ้ ตอบถูก 5-3 ขอ้ ตอบถูก 2-0 ขอ้ 

ด้านสมรรถภาพ 
- ดนัพื้น 
-ลุก-นัง่ 

ปฏิบติัได ้
35-45 วินาที 

ปฏิบติัได ้
25-34 วินาที 

ปฏิบติัได ้
 15-24 วินาที 

ปฏิบติัได ้
0-14 วินาที 

ด้านทกัษะ 
-ท่าทางแขง็แรง 
-ความต่อเน่ือง 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 4 
รายการ 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 3 
รายการ 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 2 
รายการ 

ปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามขั้นตอนทั้ง 1 
รายการ 

ด้านคุณธรรม 
-มีระเบียบวนิยั 
-มีจิตสาธารณะ 
-มีความซ่ือสตัย ์
-ใฝ่เรียนรู้ 

ปฏิบติัได ้4 ขอ้ ปฏิบติัได ้3 ขอ้ ปฏิบติัได ้2 ขอ้ ปฏิบติัได ้1 ขอ้ 

ด้านเจตคต ิ
-ตรงเวลา 
-แต่งกายถูก
ระเบียบ 
-กระตือรือร้นใน
การเรียน 
-ความตั้งใจในการ
ปฏิบติั 
-สนุกสนาน / 
ปลอดภยั 

ปฏิบติัได ้5 ขอ้ ปฏิบติัได ้3-4 ขอ้ ปฏิบติัได ้2 ขอ้ ปฏิบติัได ้1 ขอ้ 
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กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นเตรียม 
 1.  สาํรวจนกัเรียน ป่วย, ลา, ขาด และแบ่งนกัเรียนกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่มเท่า ๆ กนั 
 2.  ช้ีแจงจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
 3.  อบอุ่นร่างกาย (Warm up) โดยการวิ่งรอบสนาม 2 รอบ และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 ขั้นอธิบายและสาธิต 
 1.  อธิบายถึงการวางแผนพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 
 2.  นกัเรียนทุกกลุ่มนัง่ดูการสาธิตการฝึกพฒันาสมรรถภาพดา้นความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหิตโดย 
  -  กล้ิงลูกบอลออ้มกรวย ระยะทาง 5 เมตร 
  -  วิ่งสลบัฟันปลาไปกลบั ระยะทาง 10 เมตร 
  -  วิ่งไปกลบั ระยะทาง 10 เมตร 
 ขั้นฝึกปฏิบัต ิ
 1.  ใหน้กัเรียนทุกกลุ่มฝึกทีละฐานพร้อมกนั ฐานละ 5 นาทีโดยวนสลบักนัไปเร่ือยจน
ครบเวลาท่ีกาํหนด พกั 1 นาที ฝึกจนครบ 3 ฐาน 
  -  กล้ิงลูกบอลออ้มกรวย ระยะทาง 5 เมตร 
  -  วิ่งสลบัฟันปลาไปกลบั ระยะทาง 10 เมตร 
  -  วิ่งไปกลบั ระยะทาง 10 เมตร 
 2.  ครูใหค้าํแนะนาํและแกไ้ขนกัเรียนท่าทางการฝึกใหถู้กตอ้ง 
 ขั้นนําไปใช้ 
 1.  ใหน้กัเรียนเขา้แถว 4 แถวตามกลุ่ม โดยการใชเ้กมวิ่งจ้ิงหรีด มีวิธีการเล่นและกติกา 
คือกาํหนดฐานไว ้3 ฐาน 
  -  กล้ิงลูกบอลออ้มกรวย ระยะทาง 5 เมตรวิ่งสลบัฟันปลากลบั ระยะทาง 5 เมตร 

 -  วิ่งไปยงัหลกัตรงขา้ม เม่ือมาถึงหลกัแลว้หมุนรอบเสา 3 รอบ โดยเวยีนขวา 
 -  วิ่งไปหาเพื่อนคนถดัไปท่ียนืรออยูท่ี่ฝาผนงั โดยเพื่อนแขวนลูกโป่งไวด้า้นหลงัตอ้ง
ทาํใหลู้กโป่งแตก คนถดัไปถึงจะเร่ิมวิ่งได ้
  -  เม่ือไดย้นิสญัญาณใหค้นท่ียนืหวัแถวของแต่ละทีฐาน จาํนวน 3 ฐาน ใหป้ฏิบติั
เช่นเดียวกนัไปเร่ือย ๆ ถา้ทีมใดทาํครบก่อนจะเป็นผูช้นะจะไดค้ะแนนเตม็ นอ้ย
ตามลาํดบั 
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 2.  ฝึกการพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยการ ดนัพื้น 3 วินาที และ ลุกนัง่ 30 วินาที 
 3.  ใหน้กัเรียนทุกกลุ่มผอ่นคลายกลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายกลบัสู่ภาวะปกติ (Cool down) 
 ขั้นสรุป 
                   1.  ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายดา้น
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

2.  ชมเชยกลุ่มท่ีทาํไดดี้และแนะนาํกลุ่มท่ียงับกพร่อง 
 3.  เปิดโอกาสใหน้กัเรียนถามขอ้สงสยัและช้ีแจงการเรียนคร้ังต่อไป 
ส่ือการเรียนการสอน 
 1.  หนงัสือเรียนสุขศึกษา ม.4   2.  คู่มือชุดการสอน 
 3.  นกหวีด      4.  กรวย 
 5.  ลูกบอล      6.  ลูกโป่ง 
 7.  เชือก       8.  แบบสงัเกตพฤติกรรมกลุ่ม 
แหล่งการเรียนรู้ 
 1.  หอ้งสมุด      
 2.  อินเทอร์เน็ต 
ช้ินงานหรือภาระงาน 
      -  
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แบบสังเกตพฤติกรรมรายกลุ่ม 
กลุ่มท่ี......................................เร่ือง..............................................................................ชั้น ม.4/...... 

 

                                                        
ลงช่ือ..........................................................ผูป้ระเมิน(ครู / นกัเรียน) 

 
เกณฑ์การประเมิน  เกณฑก์ารผา่น ร้อยละ 60 ของจุดประสงค ์
                                              ระดบัคะแนน                                    ระดบัคุณภาพ 
       13-20        ดี 
       10-12                                             พอใช ้
          1-9              ปรับปรุง 

 
 
 

 
 

เลขท่ี 

 
 

ช่ือ-นามสกลุ 

รายการประเมิน 

ความรู้ 

ทกัษะ 

เจตคติ 

สมรรถภาพ 

คุณธรรม 

รวม 20 
คะแนน 

4 4 4 4 4 
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แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (หลงัเรียน) 
ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  

ชุดท่ี 3 เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ 

 
คาํช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกคาํตอบทีถู่กต้องทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว 
1.  ลกัษณะของผูท่ี้มีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจคือขอ้ใด 
 ก.  ทาํงานไดร้วดเร็ว  
 ข.  ทาํงานไดค้ล่องแคล่ววอ่งไว 
 ค.  มีกาํลงัแขง็แรง ทาํงานหนกัไดดี้ 
 ง.  ทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านโดยปราศจากความเหน่ือย 
2.  การออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ 
       ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการออกกาํลงักายเท่าใด 
 ก.  10-20 นาที    ข.  20-60 นาที 
 ค.  70-80 นาที    ง.  80 นาทีข้ึนไป 
3.  หากนกัเรียนตอ้งการทดสอบความทนทานของการเตน้ของหวัใจ สามารถทดสอบไดโ้ดยวิธีใด 
 ก.  วิ่งระยะไกล   ข.  วิ่งออ้มหลกั  
 ค.  ดนัพื้น 30 วินาที   ง.  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ 
4.  ขอ้ใดสามารถทดสอบความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตในร่างกายได ้
 ก.   การวา่ยนํ้า    ข.   การดึงราวเด่ียว 
 ค.   การวิ่งเกบ็ของ   ง.   การยนืกระโดดไกล 
5.  วิธีการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดเขา้ระบบหายใจคือขอ้ใด 
 ข.  ลุกนัง่      ข.  ดนัพื้น 
 ค.  นอนยกตวั    ง.  เดินหรือวิ่ง 800 เมตร 
6.  ขณะท่ีนกัเรียนออกกาํลงักาย หากพบอาการผดิปกติใดของร่างกายแลว้ตอ้งหยดุการ 
     ออกกาํลงักายทนัที 
 ก.  หวัใจเตน้ผดิปกติ    ข.  เหง่ือออกจนชุ่มตวั 
 ค.  เหน่ือยแต่ยงัพดูเป็นประโยคได ้ ง.  อตัราการเตน้ชีพจรสูงสุดร้อยละ 60  
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7.  การกา้วข้ึน-ลง 3 นาที (3-Minute Step Test) เป็นการทดสอบอะไร 
 ก.  ทดสอบสมรรถภาพทางใจ 
 ข.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ค.  ทดสอบสมรรถภาพทางกลไก  
 ง.  ทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 
8.  การออกกาํลงักายตามหลกั FITTจะตอ้งออกกาํลงักายอยา่งไร 
 ก.  ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 2 คร้ัง 
 ข.  ตอ้งมีการคลายอุ่นหลงัจากการออกกาํลงักาย 
 ค.  ตอ้งออกกาํลงักายติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 20 นาที 
 ง.  ตอ้งควบคุมความเหน่ือยใหอ้ยูใ่นปีละ 50-55 % ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
9.  นกัเรียนทุกคนเคยออกกาํลงักาย ทราบหรือไม่วา่มีผลคืออะไร 
 ก.  เป็นการบริหารร่างกาย 
 ข.  มีการพฒันาสมรรถภาพตนเอง 
 ค.  เป็นการประเมินสมรรถภาพร่างกาย 
 ง.  เป็นการสร้างเสริมสุขภาพป้องกนั รักษา และฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 
10.  ขอ้ใดกล่าว ไม่ถูกต้อง เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 
 ก.  ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศ วยั 
 ข.  งดอาหารก่อนออกกาํลงักายประมาณ 30 นาที 
 ค.  ควรเลือกรูปแบบการออกกาํลงักายท่ีตนถนดัและชอบ 
 ง.  การออกกาํลงักายเป็นเวลานานจะทาํใหส้มรรถภาพลดลงได ้
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กระดาษคาํตอบ  
ช่ือ-สุกล ...........................................................................ช้ัน .........................................เลขที.่.......... 
คาํช้ีแจง ให้นักเรียนกากบาทเลือกคาํตอบทีถู่กต้องเพยีงคาํตอบเดียว 
 

ข้อ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     
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เฉลย เฉลยชุดที ่3 เร่ือง ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต  

 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 เวลา 15 นาท ี

 
 

ข้อ เฉลยข้อสอบ 

1 ง 

2 ข 

3 ก 

4 ก 

5 ง 

6 ก 

7 ข 

8 ค 

9 ข 

10 ง 
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ตัวอย่าง  

แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน (ก่อนเรียน-หลงัเรียน) 

ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชเ้กม นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4  

คาํช้ีแจง    ให้นักเรียนเลือกคาํตอบทีถู่กทีสุ่ดเพยีงคาํตอบเดียว 

1.  สมรรถภาพทางกายจาํแนกออกไดเ้ป็นก่ีประเภท  อะไรบา้ง 

 ก.  2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางใจ 

 ข.  2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อชีวิตและสมรรถภาพทางใจ 

 ค.  2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไก 

 ง.  2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางใจ 

2.  ขอ้ใดไม่ใช่องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 ก.  ความคล่องตวั    ข.  ความอดทนในการใชก้าํลงั 

 ค.  ความสมดุลหรือการทรงตวั   ง.  พลงัหรือกาํลงัของกลา้มเน้ือ 

3.  วิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายขอ้ใดสาํคญัมากท่ีสุด 

 ก.  พกัผอ่น     ข.  นนัทนาการ  

 ค.  ออกกาํลงักาย    ง.  การรับประทานอาหาร 

4.  การสาํรวจตนเองเพ่ือการพฒันาสมรรถภาพทางกาย มีก่ีดา้น อะไรบา้ง 

 ก.  3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ์ และดา้นสงัคม 

 ข.  3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นสงัคม และดา้นความอดทน 

 ค.  4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ์ ดา้นสงัคม และดา้นสติปัญญา 

 ง.  4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ์ ดา้นความอดทน และดา้นสติปัญญา 

5.  สุชาติมีอาย ุ20 ปี มีนํ้ าหนกัตวั 65 กิโลกรัม และมีส่วนสูง 175 เซนติเมตร แสดงวา่สุชาติ  

     มีค่า BMI เท่าไร และอยูใ่นระดบัใด 

 ก.  มีค่า BMI เท่ากบั 21.22 และมีนํ้าหนกัตวัปกติ 

 ข.  มีค่า BMI เท่ากบั 21.44 และมีนํ้าหนกัตวัปกติ 

 ค.  มีค่า BMI เท่ากบั 20.97 และมีนํ้าหนกัตวัเกินมาตรฐาน 

 ง.  มีค่า BMI เท่ากบั 0.19 และมีนํ้าหนกัตวันอ้ยกวา่มาตรฐาน 
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6.  ลกัษณะของผูท่ี้มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตคือขอ้ใด 

 ก.  ทาํงานไดร้วดเร็ว  

 ข.  ทาํงานไดค้ล่องแคล่ววอ่งไว 

 ค.  มีกาํลงัแขง็แรง ทาํงานหนกัไดดี้ 

 ง.  ทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านโดยไม่ความเหน่ือย 

7.  ขอ้ใดไม่ใช่ระยะเวลาในการออกกาํลงักายเพ่ือสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

 ก.  10-20 นาที     ข.  20-60 นาที 

 ค.  70-80 นาที     ง.  80 นาทีข้ึนไป 

8.  ขอ้ใดสามารถทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกายได ้

 ก.   การวา่ยนํ้า     ข.   การวิ่งเกบ็ของ 

 ค.   การดึงราวเด่ียว    ง.   การยนืกระโดดไกล 

9.  วิธีการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดคือขอ้ใด 

 ก.  ลุกนัง่     ข.  ดนัพื้น 

 ค.  นอนยกตวั                  ง.  เดินหรือวิ่ง 1600 เมตร 

10.  ขอ้ใดหมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะทาํไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อ 

 ก.  การทรงตวั     ข.  ความอ่อนตวั  

 ค.  การประสานสมัพนัธ์   ง.  ความคล่องแคล่ววอ่งไว  

11.  การวางแผนปรับปรุงและพฒันาตนเองควรคาํนึงถึงส่ิงต่าง ๆ ต่อไปน้ี ยกเว้นขอ้ใด 

 ก.  วตัถุประสงคแ์ละเป้าหมาย    

 ข.  สภาพแวดลอ้มและสถานท่ี 

 ค.  ความสบายตาในการปฏิบติั    

 ง.  การชกัชวนบุคคลอ่ืนเขา้ร่วมกิจกรรม 

12.  ขอ้ใดเป็นการทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ 

 ก.  การดนัพื้น 1 นาที    ข.  การเดินวิ่ง 1 ไมล ์

 ค.  การวิ่ง 1,000 เมตร    ง.  การกา้วข้ึนลงบนัได 
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13.  การออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจ ควรให ้ 

       มีระดบัความหนกัประมาณก่ีเปอร์เซ็นต ์

 ก.  20-30 %     ข.  40-50 % 

 ค.  50-80 %     ง.  80-100% 

14.  นายวนิยัอาย ุ18 ปี ทดสอบ ลุก-นัง่ ในเวลา 60 วินาที ไดจ้าํนวน 60 คร้ังผลการทดสอบ 

       สมรรถภาพในกิจกรรมน้ีจดัอยูใ่นเกณฑใ์ด 

 ก.  ดี       ข.  ตํ่า  

 ค.  ดีมาก      ง.  ตํ่ามาก 

15.  การออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือใชว้ธีิการใด 

 ก.  การวิ่ง      ข.  การเดินเร็ว 

 ค.  การเหยยีดกลา้มเน้ือ    ง.  การฝึกโดยใชน้ํ้ าหนกั 

16.  วิธีการทดสอบความแขง็ของกลา้มเน้ือ คือขอ้ใด 

 ก.  ลุกนัง่     ข.  ตาราง 9 ช่อง 

 ค.  การวิ่งซิกแซ็ก    ง.  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ 

17.  การวางแผนและจดัเวลาในการออกกาํลงักายมีความสาํคญัอยา่งไร 

 ก.  เพื่อเตือนความจาํ     

 ข.  เพื่อสาํรวจสุขภาพตนเอง 

 ค.  เพื่อกระตุน้ใหอ้อกกาํลงักายมากข้ึน   

 ง.  เพื่อสามารถตรวจสอบผลการปฏิบติั 

18.  กระบวนการพฒันาสมรรถภาพทางกายขั้นตอนใดสาํคญัท่ีสุด และถา้หากขาดขั้นตอนน้ีไปจะ 

       ทาํใหก้ระบวนการพฒันาสมรรถภาพทางกายส้ินสุด 

 ก.  การวางแผน    ข.  การปรับปรุง 

 ค.  การปฏิบติัตามแผน    ง.  การตรวจสอบคุณภาพ 
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19. ขอ้ใดต่อไปน้ีเป็นการพฒันาสมรรถภาพตนเองท่ีควรคาํนึงถึงมากท่ีสุด 

 ก.  ความสะดวกในการปฏิบติั    

 ข.  สภาพแวดลอ้มและสถานท่ี 

 ค.  วตัถุประสงคแ์ละเป้าหมาย    

 ง.  การชกัชวนบุคคลอ่ืนเขา้ร่วมกิจกรรม 

20.  ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะตอ้งปฏิบติัตนอยา่งไร 

 ก.  พกัผอ่นในเพียงพอ    ข.  ออกกาํลงักายเป็นประจาํ  

 ค.  รับประทานเน้ือสตัวม์าก ๆ   ง.  รับประทานผกัผลไมม้าก ๆ  

21.  ขอ้ใดไม่ใช่สญัญาณอนัตรายอนัเน่ืองมาจากการออกกาํลงักาย 

 ก.  เวยีนศีรษะหลงัออกกาํลงักาย 

 ข.  นอนหลบัสนิทหลงัการออกกาํลงักาย 

 ค.  ปวดร้าวบริเวณหนา้อกระหวา่งออกกาํลงักาย 

 ง.  อตัราการเตน้ของหวัใจแรงและเร็วขณะออกกาํลงักาย 

22.  ปัจจยัท่ีทาํใหมี้สมรรถภาพทางกายท่ีดี คือขอ้ใด 

 ก.  พรสวรรค ์     ข.  มีตน้แบบ 

 ค.  การฝึกฝน     ง.  มีความพร้อม 

23.  การออกกาํลงักายวิธีใด ทาํใหห้วัใจแขง็แรงข้ึนท่ีดีท่ีสุด 

 ก.  เดินเร็ว     ข.  ยกนํ้าหนกั 

 ค.  วิ่ง 100 เมตร    ง.  กระโดดสูง 

24.  หลกัการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งท่ีสุดสาํหรับบุคคลท่ีมีสุขภาพปกติไดแ้ก่ขอ้ใด 

 ก. ออกกาํลงักายวนัเวน้วนั อยา่งนอ้ยคร้ังละ 120 นาที 

 ข. ออกกาํลงักาย 5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ อยา่งนอ้ยคร้ังละ 60 นาที 

 ค. ออกกาํลงักาย 7 คร้ัง ต่อสัปดาห์ อยา่งนอ้ยคร้ังละ 90 นาที 

 ง.  ออกกาํลงักาย 3 คร้ัง ต่อสัปดาห์ อยา่งนอ้ยคร้ังละ 30 นาที 
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25.  การออกกาํลงักายวิธีใดช่วยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตไดดี้ท่ีสุด 

 ก.  วิ่ง 100 เมตร    ข.  วิ่ง 200 เมตร 

 ค.  วิ่ง 400 เมตร    ง.  วิ่ง 800 เมตร 

26.  นกัเรียนฝึกการออกกาํลงักายดว้ยการลุก-นัง่เป็นประจาํ จะช่วยเพิม่สมรรถภาพของกลา้มเน้ือ  

       ส่วนใดมากท่ีสุด 

 ก.  กลา้มเน้ือแขน    ข.  กลา้มเน้ือหลงั 

 ค.  กลา้มเน้ือตน้ขา    ง.  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 

27.  สมรรถภาพทางกายดา้นใดมีประโยชน์ในชีวิตประจาํวนัมากท่ีสุด 

 ก.  ความอดทน    ข.  ความอ่อนตวั 

 ค.  ความคล่องตวั    ง.  ความสมดุลหรือการทรงตวั 

28.  นริศ นอนหงายบนเบาะ เข่างอตั้งเป็นมุมฉาก ประสานน้ิวมือรองทา้ยทอย แลว้กม้ศีรษะลงไป  

       ระหวา่งเข่าทั้งสองขา้ง นริศกาํลงัทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการใด 

 ก.  วิ่งเกบ็ของ     ข.  ดึงขอ้ราวเด่ียว 

 ค.  ลุก-นัง่ 30 วินาที    ง.  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ 

29.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเองมีประโยชน์อยา่งไร 

 ก.  เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายขั้นสูง 

 ข.  เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายเบ้ืองตน้ 

 ค.  เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายท่ีครบทุกดา้น 

 ง.  เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายท่ีวดัสมรรถภาพไดดี้ท่ีสุด 

30.  เวลาท่ีใชใ้นขั้นตอนคลายอุ่น (Cool down) ไดแ้ก่ขอ้ใด 

 ก.  1-5 นาที     ข.  5-10 นาที  

 ค.  10-15 นาที     ง.  15-20 นาที
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กระดาษคาํตอบ 
ช่ือ-สุกล ..........................................................................ช้ัน .........................................เลขที.่.......... 
คาํช้ีแจง ให้นักเรียนกากบาทเลือกคาํตอบทีถู่กต้องเพยีงคาํตอบเดียว 
 

ข้อ ก ข ค ง ข้อ ก ข ค ง 

1     16     

2     17     

3     18     

4     19     

5     20     

6     21     

7     22     

8     23     

9     24     

10     35     

11     26     

12     27     

13     28     

14     29     

15     30     
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เฉลย แบบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เร่ือง สมรรถภาพทางกาย 

 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 เวลา 15 นาท ี

 

ข้อ เฉลยข้อสอบ ข้อ เฉลยข้อสอบ 
1 ค 16 ก 
2 ข 17 ข 
3 ค 18 ค 
4 ค 19 ค 
5 ก 20 ข 
6 ง 21 ข 
7 ก 22 ค 
8 ก 23 ก 
9 ง 24 ง 
10 ข 25 ง 
11 ค 26 ง 
12 ก 27 ก 
13 ค 28 ค 
14 ง 29 ข 
15 ง 30 ข 
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แบบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเดก็ไทย อายุ 7 - 18 ปี 
 

     ทดสอบวนัที.่............. เดือน ........................... พ.ศ. ..................... 
 

ช่ือ-นามสกลุ ........................................................................................ เพศ     ชาย          หญงิ 
วนั เดือน ปี เกดิ ............................................. อายุ ................... ปี .................... เดือน ...................... 
ระดับช้ัน ................... ห้อง .................. โรงเรียน ......................................... จังหวดั ......................... 
 

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หน่วย 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1. วดัสดัส่วน  
     - นํ้าหนกั 
     - ส่วนสูง 

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

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

 
กิโลกรัม 
เซนติเมตร 

2. ลุก-นัง่ 60 วินาที   คร้ัง 
3. ดนัพื้น 30 วนิาที   คร้ัง 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหนา้   เซนติเมตร 
5.วิ่งระยะไกลระยะทาง 800 เมตร   นาทีและวินาที 

  
 

      ลงช่ือ_______________________________________ 
          ผู้ทาํการทดสอบ 
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แบบสอบถามเจตคติต่อการเรียน เร่ือง สมรรถภาพทางกาย ทีเ่รียนด้วยชุดการสอน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกม สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 

 คาํช้ีแจง   แบบสอบถามน้ีเป็นแบบสอบถามเจตคติต่อการเรียนวิชาพลศึกษา ใหน้กัเรียน
อ่านขอ้ความในแบบสอบถามน้ีอยา่งละเอียด แลว้ตอบคาํถามโดยทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่ง 
ช่องใดช่องหน่ึงใน 5 ช่อง ท่ีตรงกบัความคิดเห็นนกัเรียนมากท่ีสุด เพยีงขอ้ละหน่ึงเคร่ืองหมาย
เท่านั้น โดยมีหลกัเกณฑก์ารเลือกดงัน้ี 
 มากท่ีสุด  หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียนมากท่ีสุด 
 มาก   หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียนมาก 
 ปานกลาง หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความของนกัเรียนบา้ง ไม่ตรงบา้ง 
 นอ้ย   หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียนนอ้ย 
 นอ้ยท่ีสุด  หมายถึง  ขอ้ความนั้นตรงกบัความคิดเห็นของนกัเรียนนอ้ยท่ีสุด 
 
ข้อ ข้อความ มาก

ทีสุ่ด 
มาก ปาน

กลาง 
น้อย น้อย

ทีสุ่ด 
1 นกัเรียนชอบเรียนวิชาพลศึกษา      
2 นกัเรียนเห็นวา่การเรียนพลศึกษาเป็นส่ิงท่ี

สนุกสนาน และนกัเรียนมีความสุขกบัการเรียน
วิชาพลศึกษา 

     

3 นกัเรียนรู้สึกเบ่ือหน่ายเม่ือถึงเวลาเรียนพลศึกษา      
4 นกัเรียนมาเรียนวิชาพลศึกษาอยา่งสมํ่าเสมอ      
5 นกัเรียนพอใจกบัอุปกรณ์การเรียนวิชาพลศึกษา      
6 นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาเป็นวิชาท่ีมี

ประโยชน ์
     

7 นกัเรียนชอบทาํตามแบบฝึกท่ีครูสาธิตให ้      
8 นกัเรียนนาํทกัษะท่ีครูสอนไปฝึกปฏิบติัท่ีบา้น      
9 นกัเรียนเห็นวา่วิชาพลศึกษาทาํใหร่้างกาย

แขง็แรง 
     

10 นกัเรียนมีความสุขในการเรียนพลศึกษาร่วมกนั
กบัเพื่อนร่วมชั้น 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
ผูว้ิจยัตรวจ และใหค้ะแนนตามความหมายของคาํถามในแต่ละขอ้ ดงัน้ี 
 
 ขอ้ความท่ีมีความหมายทางบวก           ขอ้ความท่ีมีความหมายทางลบ 
    (คะแนน)    (คะแนน) 
มากท่ีสุด         5            1  
มาก         4            2 
ปานกลาง         3            3 
นอ้ย         2            4 
นอ้ยท่ีสุด         1            5 
 
เกณฑ์การแปลความหมาย 
 ผูว้ิจยัใชเ้กณฑก์ารประเมินค่าความหมายตามแนวคิดของ วิเชียร เกตุสิงห์ (2538, หนา้ 9) 
และในการวจิยัคร้ังน้ีแปลผลดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ีย 3.67-5.00  หมายถึง มีเจตคติทางบวกต่อการเรียนดว้ยชุดการสอน 

         การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการ 
           ใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 

 คะแนนเฉล่ีย 2.34-3.66  หมายถึง มีเจตคติปานกลางต่อการเรียนดว้ยชุดการสอน 
         การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการ 
           ใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 

 คะแนนเฉล่ีย 1.00-2.33  หมายถึง มีเจตคติทางลบต่อการเรียนดว้ยชุดการสอน 
         การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการ 
           ใชเ้กม สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 


