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บทคัดย่อ 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บ

ของร่างกายของนักเรียน ระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่  3 โดยใช้แบบสังเกต และเปรียบเทียบทักษะการ

เคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกาย  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียน 

วิทยาลัยเทคโนโลยีบริหารธุรกิจยานนาวา ชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีชั้นปีที่ 3 ห้อง 3   จำนวน  15 คน ที่เรียน

วิชาพลศึกษา  ปีการศึกษา  2/2563 ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive selection) เครื่องมือที่ใช้ 

คือ แบบสังเกตทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายพ้ืนฐาน ก่อน-หลังเรียน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย 

ค่าเฉลี่ย และ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษา พบว่า การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานก่อนเรียนโดยรวม มีค่าเท่ากับ 

1.43 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อยพบว่า ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.53  ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1 .35 และด้านการเคลื่อนไหว

ร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.4 ตามลำดับ  ค่าเฉลี่ยการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้น

พื้นฐานโดยรวม เท่ากับ 2.57 มีระดับความคิดเห็นดี แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อย  พบว่า ด้านการเคลื่อนไหว

ร่างกายขณะอยู่กับที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.67 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.53 มีระดับความคิดเห็นดี และด้านการเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

2.49   จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลความแตกต่างของผลการเรียนของนักเรียนก่อนและหลังการ เรียน พบว่าหลัง

เรียนมีผลกการเรียนสูงกว่าก่อน 

คำสำคัญ: การเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐาน, ลดการบาดเจ็บของร่างกาย 



บทนํา 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

การจัดการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียน วิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่สำคัญในการพัฒนาด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์  สังคม และสติปัญญา โดยใช้กิจกรรมทางกายเป็นสื่อให้นักเรียนได้เล่นได้ปฏิบัติเพื่อที่จะเกิดการ
พัฒนาหลาย ๆ ด้าน เช่น ด้านทักษะ ด้านความรู้ ด้านคุณธรรม และด้านเจตคติท่ีดีไปพร้อม ๆ กัน โดยใช้กิจกรรม
พลศึกษาและกีฬาเป็นสื่อให้ผู้เรียนได้มีการเรียนรู้ และมีพัฒนาการด้วยการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติจริงด้วย
ตนเอง แนวคิดเก่ียวกับการจัดการศึกษาทางด้านพลศึกษาไว้ว่า ครูผู้สอนจะต้องพัฒนาผู้เรียนให้ครอบคลุมทุกด้าน 
ต้องทำให้ผู้เรียนทุกคนบรรลุจุดสูงสุดของศักยภาพตนเอง การจัดพลศึกษาต้องมุ่งการเรียนรู้ทางกลไกของร่างกาย 
การพัฒนาศักยภาพทางกายและความรู้อื่น ๆ 

ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เป็นทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิตของมนุษย์ 
ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท คือ การเคลื่อนไหว
แบบเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ และการเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์    

เนื่องจากในปัจจุบันการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษานักเรียนจะไม่ค่อยมีทักษะในการเคลื่อนไหวร่างกาย
ขั้นพื้นฐานในการเล่นกีฬา ผู้วิจัยจึงได้ทำการวิจัยในชั้นเรียน เพ่ือให้นักเรียนได้เห็นถึงความสำคัญของทักษะการ
เคลื่อนไหวร่างกายพื้นฐานการในเล่นกีฬา เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาของนักเรียน และเพื่อให้
นักเรียนได้รู้ถึงวิธีการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานที่ถูกวิธี เพ่ือให้เกิดความคล่องแคล่วในการเล่นกีฬา และเพ่ือให้
นักเรียนเกิดทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานในการเรียนวิชาพลศึกษาเป็นต้นปัญหาการวิจัยการพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกายของนักเรียน แบบฝึกทักษะเป็นการ
ส่งเสริมการพัฒนาการของนักเรียนหากครูใช้เทคนิคและกระบวนการสอนที่เหมาะสม ก็จะช่วยส่งเสริมและพัฒนา
นักเรียนให้มีความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรม และมีส่วนร่วมในการปฏิบัติได้เป็นอย่างดี เกิดความสนุกสนาน 
นักเรียนเป็นผู้มีบทบาทสำคัญอย่างยิ ่งใน การร่วมมือกับครูจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพ 
ผู้รายงานได้ทำการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ โดยมีความมุ่งหมายในการพัฒนาการจัดกิจกรรมการเรียนรู้กลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ให้มีประสิทธิภาพ  

วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือศึกษาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจ็บของร่างกายโดยใช้แบบสังเกต 

2. เพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกาย  ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 

 



ตัวแปรในการวิจัย 

ตัวแปรต้น  
-  การจัดกิจกรรมการออกกำลังกาย 

 ตัวแปรตาม 
-   ทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง 

 
กรอบแนวคิด  
 

  
สมมุติฐาน  

1. นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู่ในระดับที่พอใช้ขึ้นไป 

2.  นักเรียนมีการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐานอยู่ในระดับพอใช้ขึ้นไป 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. การออกกำลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายใด ๆ ก็ได้ที่เสริมหรือคงสภาพสมรรถภาพทางกาย ความ

แข็งแรงและสุขภาพทั่วไปของร่างกาย การยืดหยุ่นตัวช่วยยืดกล้ามเนื้อ ช่วยทำให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อยืดหยุ่นได้ 
โดยหมายปรับพิสัยการเคลื่อนไหวซึ่งช่วยลดโอกาสได้รับบาดเจ็บการออกกำลังกายยังรวมการฝึกค วามแม่นยำ 
ความคล่องแคล่วว่องไว กำลัง และความเร็ว 

2.  แบบฝึกทักษะพื้นฐาน หมายถึง อุปกรณ์หรือสื่อการเรียนการสอนประเภทหนึ่งที่ให้ นักเรียนได้ใช้เพ่ือ
ฝึกทักษะ ให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องที่เรียนและเพื่อตรวจสอบความรู้ของนักเรียน ปริมาณของปัญหา
ต้องเพียงพอที่สามารถตรวจสอบและพัฒนาทักษะ กระบวนการคิด กระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียนเพื่อนำไปใช้ใน
การแก้ปัญหา รวมทั้งต้องมีจุดประสงค์และคำสั่งที่ชัดเจน เข้าใจง่าย มีความเหมาะสมกับวัย 

3. การพัฒนาทักษะพื้นฐาน หมายถึง การนำความรู้ ความสามารถ เทคนิค และวิธีการต่าง ๆ มาใช้ใน
การปฏิบัติให้สำเร็จไต้อย่างมีประสิทธิภาพ การเล่นกีฬาทุกชนิดล้วนต้องอาศัยการเคลื่อนไหว จึงควรเพ่ิมพูนทักษะ
พ้ืนฐานของการเล่นกีฬานั่น คือความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งสามารถปฏิบัติได้ดังนี้ การฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหวของร่างกายแบบอยู่กับที ่การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เป็นการเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง การ
เคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์การเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ และการเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

มีทักษะพ้ืนฐานของการ
เคลื่อนไหวร่างกายท่ีถูกต้อง 

 

กิจกรรมการออกกำลังกายให้
นักเรียนได้ปฏิบัติ 

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E


แนวคิดทฤษฎี 
ลักษณะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นของร่างกาย 

สาวิตรี  แก้วรัก (2557) ได้กล่าวว่า การเคลื่อนไหวเบื้องต้น  หมายถึง  การนำทักษะการเคลื่อนไหวตาม
ธรรมชาติของมนุษย์มาประกอบกับจังหวะหรือเสียงของดนตรี  เป็นการวางรากฐานการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง เป็น
การเสริมสร้างความเข็งแรง  ความคล่องตัวและความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื ้อในก าร
เคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

การเคลื่อนไหวเบื้องต้น (Fundamental Movement or Basic Movement) แบ่งออกเป็น 2  ลักษณะ  
คือ   การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  (Non-Locomotor Movement) และการเคลื่อนไหวที่เคลื่อนที่  (Locomotor  
Movement) 

1. การเคลื่อนไหวอยู่กับที่  (Non-Locomotor Movement)   หมายถึง  การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกายโดยที่ร่างกายไม่ได้เคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  เช่น  การเหวี่ยงแขน  ขา  การหมุนแขน  ขา 
ลำตัว  การก้ม  เงย  การบิดลำตัว  การผลัก  ดึง  ดัน  ฯลฯ 

2.  การเคลื่อนไหวที่เคลื่อนที่  (Locomotor  Movement)  หมายถึง  การเคลื่อนไหวร่างกาย  โดยที่
ร่างกายเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  เช่น การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  การลื่นไถล  การกระโดดเขย่ง  
การวิ่งสลับเท้า  และ  การควบม้า  ฯลฯ 

กระทรวงสาธารณสุข (2552: 6) กล่าวว่า ทักษะด้านการเคลื ่อนไหวเป็นความสามารถที่ต้องอาศัย
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และกล้ามเนื้อมัดเล็กทางานประสานสัมพันธ์กัน ทักษะด้านการเคลื่อนไหวเป็นพื้นฐานของการ
พัฒนาทักษะด้านอ่ืน ๆ โดยมีพัฒนาการที่เป็นขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง ประโยชน์ของการเคลื่อนไหว คือ เป็นพ้ืนฐาน
ที่ทาให้เด็กสามารถพัฒนาการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ได้แก่ ด้านการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กในเรื่องการประสานการทางาน
ระหว่างตากับมือ การช่วยเหลือตนเองในเรื่องการเดินไปหยิบของที่ต้องการ ส่งเสริมพัฒนาทักษะด้านสติปัญญา 
การเคลื่อนไหว และการทรงตัวที่ดี ทำให้เด็กมีร่างกายแข็งแรง และมีบุคลิกภาพที่ดี 

สรุปได้ว่า การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานเป็นสิ่งสำคัญสำหรับอย่างมาก ผู้เรียนจะมีพัฒนาการตามวัยที่สมบูรณ์ได้
นั้น ต้องมีการเรียนรู้ และการเรียนรู้ที่สำคัญก็คือ การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหวร่างกายของตน โดยอาศัยการ
ทำงานของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดเล็ก และกล้ามเนื้อมัดใหญ่ อีกทั้งการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ยังเป็น
พื ้นฐานที ่สำคัญสาหรับการพัฒนาไปสู ่การเคลื ่อนไหวที ่มีความซับซ้อน ซึ ่งส ำคัญมากสาหรับการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน 

การเคลื่อนไหวของร่างกาย 
จิราภรณ์ เกียนแก้ง (2557) กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนไหว  คือ  การเปลี่ยนแปลงตำแหน่งที่ต่อเนื่องกัน โดย

ส่วนที่เกี่ยวข้องที่ทำให้เกิดการเคลื่อนไหว  ได้แก่  กลไกการทำงานของข้อต่อ  กล้ามเนื้อและระบบประสาท กลไก
การเคลื่อนไหวของข้อต่อชนิดของข้อต่อ 



ข้อต่อ  คือ  ส่วนที่เชื่อมยึดระหว่างกระดูกกับกระดูกหรือระหว่างกระดูกกับกระดูกอ่อนหรือกระดูกอ่อน
กับกระดูกอ่อนเชื่อมต่อกัน  โดยมีเอ็นและพังผืดยึดเหนี่ยวให้กระดูกติดกัน  ข้อต่อจะเคลื่อนไหวได้หรือไม่ได้ขึ้นอยู่
กับการเชื่อมต่อของปลายกระดูกนั้น ซึ่งลักษณะของข้อต่อที่พบแบ่งได้ 3  ชนิด 

1.  ข้อต่อที่เคลื่อนไหวไม่ได้ เป็นข้อต่อที่มีลักษณะคล้ายฟันปลามาเชื่อมต่อกันระหว่างปลายกระดูกแต่ละ
ชิ้น ได้แก่ ข้อต่อกะโหลกศีรษะ 

2.  ข้อต่อที่เคลื่อนไหว เป็นข้อต่อที่ส่วนปลายกระดูกมาต่อกันโดยมีกระดูกอ่อนหรือเอ็นแทรกอยู่ระหว่าง
กระดูก 2 ชิ้น ได้แก่ กระดูกสันหลัง กระดูกหัวเหน่า กระดูกข้อมือ เป็นต้น การเคลื่อนไหวเช่น การกระดกฝ่ามือ 
ฝ่าเท้า การเอียงตัว 

3.  ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้มาก เป็นข้อต่อที่สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก พบทั่วร่างกาย ลักษณะของข้อต่อ
ชนิดนี้จะเป็นโพรง มีเอ็นหรือกระดูกก้ันกลาง มีถุงหุ้มข้อต่อมีเยื่อบาง ๆ ทำหน้าทีค่ล้ายน้ำมันเครื่อง ทำให้ข้อต่อ
เคลื่อนไหวง่าย ข้อต่อชนิดนี้ ได้แก่ ข้อต่อที่สะโพก หัวไหล่ หัวเข่า เป็นต้น ข้อต่อชนิดนี้ส่วนใหญ่ใช้ในการออก
กำลังกาย เล่นกีฬาหรือทำกิจกรรมต่าง ๆ 

กลไกการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
กลไกการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อส่วนใหญ่ประกอบด้วยเซลล์กล้ามเนื้อ ภายในเซลล์มีไม

โอไฟบริล (myofibril) ซึ ่งภายในมีซาร ์โคเม ียร์ (sarcomere) ประกอบด้วยแอกติน (actin) และไมโอซิน
(myosin) ใยกล้ามเนื ้อแต่ละเส้นล้อมรอบด้วยเอนโดไมเซียม (endomysium) หรือเยื ่อหุ ้มใยกล้ามเนื ้อ ใย
กล้ามเนื้อหลายๆเส้นรวมกันโดยมีเพอริไมเซียม (perimysium) กลายเป็นมัดๆเรียกว่าฟาสซิเคิล (fascicle) มัด
กล้ามเนื้อดังกล่าวจะรวมตัวกันกลายเป็นกล้ามเนื้อซึ่งอยู่ภายในเยื่อหุ้มที่เรียกว่าเอพิไมเซียม (epimysium) หรือ 
เยื่อหุ้มมัดกล้ามเนื้อ (Muscle spindle) จะอยู่ภายในกล้ามเนื้อและส่งกระแสประสาทรับความรู้สึกกลับมาที่ระบบ
ประสาทกลาง(central nervous system) กล้ามเนื้อ (Muscle) เป็นเนื้อเยื่อที่หดตัวได้ในร่างกาย เปลี่ยนแปลงมา
จากเมโซเดิร์ม (mesoderm) ของชั้นเนื้อเยื่อในตัวอ่อน และเป็นระบบหนึ่งของร่างกายที่สำคัญต่อการเคลื่อนไหว
ทั้งหมดของร่างกาย แบ่งออกเป็นกล้ามเนื้อโครงร่าง (skeletal muscle) กล้ามเนื้อเรียบ (smooth muscle) และ
กล้ามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle)  ทำหน้าที่หดตัวเพื่อให้เกิดแรงและทำให้เกิดการเคลื่อนที่ (motion) รวมถึง
การเคลื่อนที่และการหดตัวของอวัยวะภายใน กล้ามเนื้อจำนวนมากหดตัวได้นอกอำนาจจิตใจ และจำเป็นต่อการ
ดำรงชีวิต เช่น การบีบตัวของหัวใจ หรือการบีบรูด (peristalsis) ทำให้เกิดการผลักดันอาหารเข้าไปภายในทางเดิน
อาหาร การหดตัวของกล้ามเนื้อที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจมีประโยชน์ในการเคลื่อนที่ของร่างกาย  และสามารถควบคุม
การหดตัวได้ เช่นการกลอกตา หรือการหดตัวของกล้ามเนื ้อควอดริเซ็บ (quadriceps muscle) ที่ต้นขาใย
กล้ามเนื้อ (muscle fiber) ที่อยู่ใต้อำนาจจิตใจแบ่งกว้างๆได้เป็น 2 ประเภทคือกล้ามเนื้อ fast twitch และ
กล้ามเนื้อ slow twitch กล้ามเนื้อ slow twitch สามารถหดตัวได้เป็นระยะเวลานานแต่ให้แรงน้อย ในขณะที่

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C_(%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2)
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%8B%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B9%8C&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%81%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9F%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%A5&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%8B%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%8B%E0%B9%87%E0%B8%9A&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1


กล้ามเนื้อ fast twitch สามารถหดตัวได้รวดเร็วและให้แรงมาก แต่ล้าได้ง่าย กล้ามเนื้อสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 
ชนิด ได้แก่ 

1. กล้ามเนื้อโครงร่าง (Skeletal Muscle) ประกอบด้วยมัดกล้ามเนื้อยาวๆ มีลักษณะเป็นลายขวาง เซลล์
หนึ่งมีหลายนิวเคลียส การทำงานของกล้ามเนื้อลายควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง  เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่ใต้
อำนาจจิตใจ (Voluntary) ร่างกายสามารถควบคุมได้ ยึดติดกับกระดูก (bone) โดยเอ็นกล้ามเนื้อ (tendon) ที่ยึด
กับปุ่มนูนหรือปุ่มยื่นของกระดูก ทำหน้าที่เคลื่อนไหวโครงกระดูกเพื่อการเคลื่อนที่ของร่างกายและเพื่อรักษา
ท่าทาง (posture) ของร่างกาย การควบคุมการคงท่าทางของร่างกายอาศัยรีเฟล็กซ์ (reflex) ที่อยู่นอกอำนาจ
จิตใจโดยทั่วไปร่างกายผู้ชายประกอบด้วยกล้ามเนื้อโครงร่าง 40 - 50% ส่วนผู้หญิงจะประกอบด้วยกล้ามเนื้อโครง
ร่าง 30 - 40% ตัวอย่างกล้ามเนื้อลาย ได้แก่ กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา 

2. กล้ามเนื้อเรียบ(Smooth Muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่นอกอำนาจจิตใจ (Involuntary) ประกอบด้วย 
เซลล์ที่มีลักษณะแบนยาวแหลมหัว แหลมท้าย ไม่มีลาย ภายในเซลล์มีนิวเคลียสอันเดียวอยู่ตรงกลาง การทำงาน
ของกล้ามเนื้อเรียบควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนวัติ ร่างกายไม่สามารถควบคุมได้ พบได้หลายขนาดในอวัยวะ
เกือบทุกชนิด ตัวอย่างเซลล์พบอยู่ที่ผนังของอวัยวะภายใน (Viseral Organ) เช่น หลอดอาหาร (esophagus) 
ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร  (stomach)  ล ำ ไ ส้  (intestine) ห ล อ ด ล ม  (bronchi) ม ด ล ู ก  (uterus) ท่ อ
ปัสสาวะ (urethra) กระเพาะปัสสาวะ (bladder) และหลอดเลือด (blood vessel)  กล้ามเนื้อหูรูดที่ม่านตา 

3. กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่นอกอำนาจจิตใจเช่นกัน แต่เป็นกล้ามเนื้อชนิด
พิเศษที่พบเฉพาะในหัวใจ เป็นกล้ามเนื้อที่บีบตัวให้หัวใจเต้น ลักษณะคล้ายกับกล้ามเนื้อโครงร่างทั้งส่วนประกอบ
และการทำงาน ประกอบด้วยไมโอไฟบริลและซาร์โคเมียร์ กล้ามเนื้อหัวใจแตกต่างจากกล้ามเนื้อโครงร่างในทาง
กายวิภาคคือมีการแตกแขนงของกล้ามเนื้อ (branching) ในมุมที่แตกต่างกัน เพื่อติดต่อกับใยกล้ามเนื้ออื่นๆ 
กล้ามเนื้อลายสามารถหดตัวและคลายตัวได้รวดเร็ว ในขณะที่กล้ามเนื้อเรียบหดตัวได้น้อยและช้า กล้ามเนื้อลาย
และกล้ามเนื้อเรียบสามารถหดตัวได้ เมื่อมีสิ่งกระตุ้นการหดตัวของกล้ามเนื้อลาย ทำให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว 
โดยกล้ามเนื้อจะทำงานประสานกับโครงกระดูกและระบบประสาท 

การเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์  
กิจกรรมเข้าจังหวะเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่สร้างสรรค์ ซึ ่งช่วยเสริมสร้างและพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี เป็นการเคลื่อนไหวที่มีสุนทรียภาพก่อให้เกิดความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ ความสนุกสนาน เพราะจะได้ฝึกการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานรวมทั้งการฝึกประกอบดนตรี  เกิดความ
ซาบซึ้งในดนตรี ช่วยขัดเกลาจิตใจให้อ่อนโยน ผู้ที่ฝึกกิจกรรมเข้าจังหวะได้ดีแล้วจะสามารถฝึกการเต้นในระดับสูง
ได้ดีต่อไป ทักษะที่ใช้ในกิจกรรมเข้าจังหวะเริ่มตั้งแต่การฟังเพลงเพื่อจับจังหวะ การเคลื่อนไหวเบื้องต้น  การ
เคลื่อนไหวประกอบเพลง การฝึกร้องเพลงและการฝึกปรบมือหรือใช้อุปกรณ์ประกอบจังหวะ การฝึกประกอบ ท่า
และประกอบเพลง  เมื่อฝึกคล่องแคล่วแล้วจะฝึกสร้างสรรค์คิดท่าทางประกอบเพลงที่เลือกเพื่อเสริมสร้างการ

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%80%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%A1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88


เคลื่อนไหวตามจินตลีลา นอกจากการเลือกกิจกรรมเข้าจังหวะให้สนุกสนานไปกับเสียงเพลงและการคิดท่าทาง
แปลกใหม่แล้ว กิจกรรมชนิดนี้ยังสามารถฝึกได้ในร่ม เป็นกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจ สังสรรค์ในหมู่เพื่อนฝูง ใช้
สำหรับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพและยังใช้เป็นการแสดงกลางแจ้งหรือการแสดงบนเวทีในโอกาสต่าง ๆ จึงเป็น
กิจกรรมที่ทุกคนได้แสดงการออกกำลังกายที่พัฒนาทักษะทางสังคมและมีโอกาสใช้เสียงดนตรีเข้ามาทำให้กิจกรรม
การออกกำลังกายน่าสนใจ ใช้เป็นกิจกรรมพัฒนาบุคลิกภาพได้เป็นอย่างดีทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้มีตั้งแต่การฟัง
จังหวะ การเคาะจังหวะ การเดิน การวิ ่ง การสไลด์ การกระโดด การเขย่ง การเดินสองจังหวะ การวิ ่งสลับ
เท้า  และการผสมผสานทักษะต่าง ๆ เข้ากับเสียงเพลง  หากนักเรียนมีเพลงโปรดหรือเพลงประจำตัว เมื่อนักเรียน
ฟังเพลงพร้อมกับร้องตามและเคลื่อนไหวประกอบเพลงไปด้วยนักเรียนก็จะมีความสุขอย่างมาก 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

วรรณภรณ์ มะลิรัตน์ (2554) ได้ศึกษาการเปลี่ยนแปลงระดับคะแนนทักษะทางสังคมของเด็กปฐมวัย อายุ

ระหว่าง 5 - 6 ปี จำนวน 15 คน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงระดับคะแนนทักษะทางสังคมของ

เด็กปฐมวัยที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานแบบกลุ่ม พบว่า การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐาน

แบบกลุ่มส่งผลต่อพัฒนาการทักษะทางสังคม ร้อยละ 99 โดยส่งผลต่อพัฒนาการทักษะทางสังคมด้านการ

ช่วยเหลือ การให้ความร่วมมือ ทักษะทางสังคม ด้านการเป็นผู้นำ ผู้ตาม ด้านการกล้าแสดงออก และยังพบว่า

คะแนนทักษะทางสังคมโดยรวม และทุกรายด้านมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมข้ึน  

ภาษา ทะรังศรี (2558) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยใช้แนวคิดการรับรู้ภาวะการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย ที่มีต่อความสามารถทางกลไกของเด็กออทิสติก ที่มีระดับสติปัญญาปานกลาง อายุระหว่าง 

14 - 18 ปี จำนวน 10 คน พบว่า ผลของการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวโดยใช้แนวคิดการรับรู้ภาวะการเคลื่อนไหว

ของร่างกายทาให้ความสามารถทางกลไกด้านการทรงตัว ด้านความคล่องแคล่วว่องไว และด้านการทางานประสาน

สัมพันธ์ของร่างกายของกลุ่มตัวอย่าง มีแนวโน้มที่ดีข้ึน ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความสามารถทางกลไกด้าน

การทรงตัว ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ด้านการทางานประสานสัมพันธ์ของร่างกาย ระหว่างก่อนการทดลองกับ

หลังการมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 

นัฐพงษ์ วัชรากรศิริ (2562) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่มีต่อความสามารถ

ทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายของนักเรียน อายุระหว่าง 9 - 12 ปี จำนวน 30 คน พบว่าเมื่อเปรียบเทียบผล

ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉลี่ยความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่

ระดับ .001 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง และเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลองสัปดาห์ 8 ระหว่างกลุ่ม



ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉลี่ยความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย

มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

Barnett; et al. (2016) ได้ศ ึกษาเร ื ่อง การให้ความสำคัญต่อทักษะการเคลื่ อนไหวพื ้นฐาน โดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสำคัญและเหตุผลของการสอนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานในเด็กและเยาวชน 

การศึกษาใช้วิธีการสืบค้นข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวพื้นฐาน จากนั้นนาข้อมูลมาวิเคราะห์ สังเคราะห์ ผล

การศึกษาพบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเป็นสิ่งสำคัญสาหรับการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษา และการ

สอนกีฬา 

McGrane  et al. (2018) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพจาก

โรงเรียนที่ส่งผลต่อพัฒนาการด้านความสามารถของทักษะการเคลื ่อนไหวขั้นพื้นฐานในวัยรุ่น วัตถุประสงค์

การศึกษาเพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน

ในเด็กวัยรุ่น กลุ่มประชากรเป็นเด็กวัยรุ่นจานวน 482 คน อายุระหว่าง 12  - 13 ปี จาก 20 โรงเรียน แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจำนวน 236 คน ฝึกด้วยโปรแกรมกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรม

สุขภาพ กลุ่มควบคุม จำนวน 246 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติ ทั้ง 2 กลุ่มฝึกเป็นเวลา 3 เดือน พบว่า กลุ่มทดลองมี

การเพ่ิมข้ึนของค่าคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

ระเบียบวิธีวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที ่ใช ้ในการศึกษาครั ้งนี ้  ค ือ  นักเร ียนวิทยาลัยเทคโนโลยีบริหารธุรกิจยานนาวา ชั้น

ประกาศนียบัตรวิชาชีพปีชั้นปีที่ 3 จำนวน 80 คน  ที่เรียนวิชาพลศึกษา ปีการศึกษา  2/2563  

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการศึกษาครั ้งนี ้ คือ  นักเรียนวิทยาลัยเทคโนโลยีบริหารธุรกิจยาน นาวา ชั้น

ประกาศนียบัตรวิชาชีพปีชั้นปีที่ 3 ห้อง  3 จำนวน 15 คน  ที่เรียนวิชาพลศึกษา ปีการศึกษา  2/2563  ได้มาโดย

วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive selection) ซึ่งมีหลักเกณฑ์ ในการคัดเลือกตัวอย่างดังนี้ 

1. ผู้บริหาร ครู และบุคลากรทางการศึกษาให้ความร่วมมือและอนุญาตให้นักเรียนเข้าร่วมการทดลอง 

2. เป็นนักเรียนที่ไม่มีปัญหาด้านสุขภาพท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกาย 

3. นักเรียนมีความสมัครใจและยินดีเข้าร่วมการทดลอง 

4. นักเรียนกาลังศึกษาอยู่ระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นปีที่ 3 ห้อง 3 จากนั้นทำการทดสอบทักษะ

การเคลื่อนไหวร่างกาย นำคะแนนความสามารถทางการเคลื่อนไหวร่างกายมาเป็นเกณฑ์ ก่อนและหลัง 



เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมูล 
เครื่องมือได้แก่ แบบสังเกต ดำเนินการสร้างโดยกำหนดส่วนประกอบทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายพ้ืนฐาน

ตลอดจนแบบสังเกต ก่อน-หลังเรียน 
วิธีการสร้างเครื่องมือ 
 1. ผู้วิจัยนำแบบประเมินคุณภาพ แบบสังเกตุเรื่องการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือ
ลดการบาดเจ็บของร่างกายก่อนเรียนและหลังเรียน เทียบกับเกณฑ์ประเมิน ผู้วิจัยได้ กำหนดกรอบที่จะประเมิน
โดยประกอบด้วย ด้านที่ 1 การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ ประกอบด้วย ยืนเขย่งปลายเท้าขึ้น-ลง  ก้มแตะ
ปลายเท้าสลับกัน และยืนยกเท้าแตะปลายมือ  ด้านที่ 2 การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่  ประกอบด้วย การ
สไลด์ (Slide)  การกระโดดและลงเท้าเดียว (Hop)  และ กระโดด  และด้านที่ 3 การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบ
อุปกรณ ์ประกอบด้วย กลิ้งลูกบอลไปข้างหน้า โยนลูกบอลสองมือ และ โยนลูกบอลสลับมือ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 1.ขั้นวิเคราะห์ (Analysis)  ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเรียนวิชาพล
ศึกษาเพ่ือนำไปเป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ คือ กำหนดเนื้อหาของการเรียนวิชาพลศึกษาระดับชั้นประกาศนียบัตร
วิชาชีพและตรวจสอบความถูกต้องกับแหล่งข้อมูล    
 2. ขั้นการทดสอบก่อนเรียน (Pre-Test)  ผู้วิจัยดำเนินการทดสอบโดยนำแบบสังเกตก่อนเรียน เรื่องการ
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกายไปทดสอบใช้กับกลุ่มตัวอย่างจานวน 
15 คน คือ นักเรียนระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพจำนวน 15 คน 
 3. ขัน้การเรียน (Learning) ผู้วิจัยดำเนินการสอน เรื่องการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้น
พ้ืนฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกาย ใหน้กัเรยีนโดยใชว้ธิทีีถู่กตอ้ง 
 4. ขั้นการทดสอบหลังเรียน (Post-Test) ผู้วิจัยดำเนินการทดสอบโดยนำแบบทดสอบหลังเรียน เรื่อง การ
พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจ็บของร่างกาย ไปทดสอบใช้กับกลุ่มตัวอย่างจ ำนวน 
15 ค น  ค ื อ  น ั ก เ ร ี ย น ร ะด ั บ ช ั ้ น ป ร ะก า ศ น ี ยบ ั ต ร ว ิ ช า ช ี พ ช ั ้ น ป ี ที่  3  ห ้ อ ง  3  จ ำ น ว น  1 5  ค น  
 5 .ข ั ้นประเม ินผล (Evaluation) ผ ู ้ ว ิ จ ัย ได ้นำผลท ี ่ ได ้จากการทดสอบใช ้มาคำนวณทางสถ ิติ  
โดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากนั้นสรุปผลการศึกษาพร้อมกับจัดทำรายงานการศึกษา  

การวิเคราะห์ข้อมูล  

 ผู้วิจัยไดด้ ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้  
 ในการวิเคราะห์ผลการผู้ประเมินแบบประเมินเรื่องแบบสังเกตุเรื่องการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย
ขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกายได้กำหนดการประเมินแบบ มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating 
Scale) ตามวิธีของลิเคิร์ท ดังนี้  



   ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.67  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับปรับปรุง 
   ค่าเฉลี่ย 1.68 – 2.33  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับพอใช้ 
   ค่าเฉลี่ย 2.34 – 3.00  หมายถึง  มีความคิดเห็นในระดับดี 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
  สถิติที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 2 ส่วน คือ สถิติที่ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือและสถติิที่
ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean) (Walpole, 1983 : 27)  และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) (Wapole, 1983 : 39) 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาเรื่อง การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกายของ

นักเรียนระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่ 3  ปีการศึกษา 2563 จำนวนนักเรียน 15 คน ได้วัดพฤติกรรมการ

ปฏิบัติตามแบบสังเกตุได้แก่ การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ การ

เคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์  

ตารางท่ี 1 ผลการทดสอบการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐานก่อนเรียน 

รายการประเมิน 𝒙 S.D. ระดับ 
1.การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที ่
1.1 ยืนเขย่งปลายเท้าขึ้น-ลง 1.73 0.59 พอใช้ 
1.2 ก้มแตะปลายเท้าสลับกัน 1.2 0.41 ปรับปรุง 
1.3 ยืนยกเท้าแตะปลายมือ 1.67 0.62 ปรับปรุง 
การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับทีร่วม 1.53 0.11 ปรับปรุง 
2.การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ 
2.1 การสไลด์ (Slide) 1.33 0.49 ปรับปรุง 
2.2 การกระโดดและลงเท้าเดียว (Hop)  1.2 0.41 ปรับปรุง 
2.3 กระโดด 1.53 0.64 ปรับปรุง 
การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่รวม 1.35 0.12 ปรับปรุง 

 

 

 



ตารางท่ี 1 ผลการทดสอบการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐานก่อนเรียน (ต่อ) 

รายการประเมิน 𝒙 S.D. ระดับ 
3.การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ 
3.1 กลิ้งลูกบอลไปข้างหน้า 1.33 0.49 ปรับปรุง 
3.2 โยนลูกบอลสองมือ 1.47 0.52 ปรับปรุง 
3.3 โยนลูกบอลสลับมือ 1.40 0.51 ปรับปรุง 
การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์รวม 1.40 0.02 ปรับปรุง 
รวม 1.43 0.08 ปรับปรุง 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ผลการศึกษาเรื่อง การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการ

บาดเจ็บของร่างกายของนักเรียนระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่  3 ก่อนเรียนมีค่าเฉลี่ยการพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานโดยรวม เท่ากับ 1.43 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อย

พบว่า ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.53 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง ด้านการ

เคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.35 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง และด้านการเคลื่อนไหว

ร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.40 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง ตามลำดับ 

 

ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐานหลังเรียน 

รายการประเมิน 𝒙 S.D. ระดับ 
1.การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที ่
1.1 ยืนเขย่งปลายเท้าขึ้น-ลง 2.73 0.46 ดี 
1.2 ก้มแตะปลายเท้าสลับกัน 2.6 0.51 ดี 
1.3 ยืนยกเท้าแตะปลายมือ 2.67 0.49 ดี 
การเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับทีร่วม 2.67 0.03 ดี 
2.การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ 
2.1 การสไลด์ (Slide) 2.53 0.52 ดี 
2.2 การกระโดดและลงเท้าเดียว (Hop)  2.6 0.51 ดี 
2.3 กระโดด 2.53 0.25 ดี 
การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่รวม 2.53 0.15 ดี 



ตารางท่ี 2 ผลการทดสอบการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐานก่อนเรียน(ต่อ) 

รายการประเมิน 𝒙 S.D. ระดับ 
3.การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ 
3.1 กลิ้งลูกบอลไปข้างหน้า 2.53 0.52 ดี 
3.2 โยนลูกบอลสองมือ 2.53 0.52 ดี 
3.3 โยนลูกบอลสลับมือ 2.40 0.51 ดี 
การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์รวม 2.49 0.01 ดี 
รวม 2.57 0.09 ดี 

 

จากตารางที่ 2 พบว่า ผลการศึกษาเรื่องการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการ

บาดเจ็บของร่างกายของนักเรียนระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่  3 หลังเรียนมีค่าเฉลี่ยการพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานโดยรวม เท่ากับ 2.57 มีระดับความคิดเห็นดี แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อยพบว่า 

ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.67 มีระดับความคิดเห็นปรับปรุง ด้านการเคลื่อนไหว

ร่างกายขณะเคลื่อนที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.53 มีระดับความคิดเห็นดี และด้านการเคลื่อนไหวร่างกายประกอบ

อุปกรณ์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.49 มีระดับความคิดเห็นดี ตามลำดับ 

 

ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบความแตกต่างของผลการเรียนของนักเรียนก่อนและหลังการเรียน 

ผลการทดสอบ N Mean S.D. t  sig 

ก่อนเรียน 15 12.87 1.98 18.75 1.28 
 

หลังเรียน 15 23.13 3.55 

 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในตาราง 3 พบผลผลการทดสอบความแตกต่างของผลการเรียนของนักเรียน

ก่อนและหลังการเรียน ของนักเรียนชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 3  ห้อง 3 หลังเรียนมีผลกการเรียนสูงกว่า

ก่อนเรียน เป็นไปตามสมติฐานที่ตั้งไว้ 

สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่อง การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกายของ

นักเรียนระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่ 3  ห้อง  3 วิทยาลัยเทคโนโลยีบริหารธุรกิจยานนาวา ปีการศึกษา 



2563 จำนวนนักเรียน 15 คน ที ่ลงเรียนวิชาพลศึกษา ได้ทำการวัดพฤติกรรมการปฏิบัติการฝึกได้แก่ การ

เคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่ การเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหวร่างกายก่อนและหลังการ

สังเกตุ  ได้ผลการศึกษาดังนี้ 

การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐาน 

การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานโดยรวมก่อนเรียนมีค่าเท่ากับ 1.43 มีระดับความ

คิดเห็นปรับปรุง แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อยพบว่า ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

1.53  ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.35 และด้านการเคลื่อนไหวร่างกายประกอบ

อุปกรณ์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.4 ตามลำดับ ซึ่งสอดคล้องกับสุรัตน์ แสงสีเหลือง (2550) ได้ศึกษาผลการจัดกิจกรรม

การเคลื่อนไหวเบื้องต้นและเคลื่อนไหวพบว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกตามแผนกิจกรรมการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและ

เคลื่อนไหวประกอบเพลงมีคะแนนความคิดสร้างสรรค์สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนความคิดสร้างสรรค์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายข้ันพื้นฐานเพื่อลดการบาดเจ็บของร่างกาย 

ค่าเฉลี่ยการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานโดยรวม เท่ากับ 2.57 มีระดับความคิดเห็นดี 

แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อยพบว่า ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะอยู่กับที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.67 มีระดับความ

คิดเห็นปรับปรุง ด้านการเคลื่อนไหวร่างกายขณะเคลื่อนที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.53 มีระดับความคิดเห็นดี และด้าน

การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.49  นอกจากนี้ McGrane; et al. (2018) ได้ศึกษา

ศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานในเด็กวัยรุ่น 

พบว่า กลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึ้นของค่าคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลความแตกต่างของผลการเรียนของนักเรียนก่อนและหลังการเรียน ของนักเรียน

ชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 3  ห้อง 3 พบว่าหลังเรียนมีผลกการเรียนสูงกว่าก่อนเรียน โดยBarnett; et al. 

(2016) พบว่า ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเป็นสิ่งสำคัญสำหรับการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษา และการสอน

กีฬา 

 

 



ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะสำหรับการนำผลการวิจัยไปใช้ 

ครูผู้สอน หรือผู้ที่เกี่ยวข้องสามารถนำผลการวิจัยไปสร้างโปรแกรมพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวสำหรับ

นักเรียน ควรมีความหลากหลาย ท้าทาย ไม่ง่ายหรือไม่ยากจนเกินไป มีความปลอดภัย และเหมาะสมกับช่วงวัย

ของนักเรียน 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครั้งต่อไป 

2.1 ควรสร้างแบบทดสอบการเคลื่อนไหวในทุกระดับชั้นเรียน 

2.2 ควรพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวสำหรับนักเรียนระดับชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
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