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ABSTRAСТ
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This study aimed to examine the effects of physical education activities using

basketball on the health-related physical fitness of students at Kalasin University and

to compare their health-related physical fitness before the intervention, after the

fourth week, and after the eighth week. This research employed a pre-experimental

design using a one-group pretest-posttest approach. The sample consisted of 52

students majoring in Physical Education at Kalasin University, selected through

systematic random sampling. The research instruments included eight physical

education activity plans based on basketball and the Health-Related Physical Fitness

Test and Criteria for Individuals Aged 19-59 Years developed by the Department of

Physical Education. The statistical analyses used in this study were percentage, mean,

standard deviation, and one-way analysis of variance with repeated measures.

The results revealed that participation in the eight-week physical education

program using basketball significantly improved health-related physical fitness

components, including skinfold thickness, muscular strength, muscular endurance,

cardiovascular endurance, and flexibility (p < .05) across the pretest, week 4, and week

8 assessments. On the other hand, no statistically significant differences were observed

in body mass index at any measurement point (p > .05).

In conclusion, the physical education activities using basketball was effective

in continuously enhancing multiple components of health-related physical fitness over

the eight-week period, although it did not result in a significant change in BМІ.

keywords: physical education activities, Basketball, the health-related physical fitness
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 การศึกษาถือเป็นปัจจัยพ้ืนฐานที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการด ารงชีวิตในสังคมยุคปัจจุบัน
ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้ งด้านเทคโนโลยี  เศรษฐกิจ และสังคม ความรู้  ทักษะ  
และสมรรถนะที่ ได้จากการศึกษาเป็นเครื่องมือส าคัญในการช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัว  
พัฒนาตนเอง และยกระดับคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน (กระทรวงศึกษาธิการ , 2551 , น. 11)  
โดยเฉพาะหลักสูตรสุขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาทักษะการดูแลสุขภาพและ
สมรรถภาพ ทางกาย และจิตใจของผู้เรียนในทุกช่วงวัย ทั้งนี้ การจัดการเรียนรู้ต้องสอดคล้องกับ
เป้าหมายในการพัฒนาสมรรถนะส าคัญ เช่น ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา การ
สื่อสาร และการท างานร่วมกับผู้อ่ืน ซึ่งเป็นทักษะที่จ าเป็นในศตวรรษที่ 21 กล่าวโดยสรุป การพัฒนา
การศึกษาที่มีประสิทธิภาพจึงควรค านึงถึง ความสมดุลระหว่างการถ่ายทอดความรู้ในห้องเรียน 
และ การส่งเสริมทักษะผ่านกิจกรรมนอกห้องเรียน โดยเฉพาะกิจกรรมพลศึกษา ซึ่งเป็นกลไกส าคัญใน
การพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้าน ทั้งในด้านสติปัญญา ร่างกาย อารมณ์ สังคม และคุณธรรมจริยธรรม 
เพ่ือให้เยาวชนไทยเติบโตเป็นพลเมืองที่มีคุณภาพ สามารถเผชิญกับความท้าทายในศตวรรษที่ 21 
ได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน  
 หนึ่งในกิจกรรมที่มีบทบาทส าคัญภายใต้นโยบายการจัดการเรียนรู้นี้คือ กิจกรรมพลศึกษา
ซึ่งถือเป็นเครื่องมือส าคัญในการส่งเสริมพัฒนาการของผู้เรียนในหลากหลายมิติ กิจกรรมพลศึกษาไม่
เพียงช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น และการทรงตัว 
แต่ยังส่งเสริมการท างานร่วมกันเป็นทีม ฝึกวินัย ความอดทน ความรับผิดชอบ และภาวะผู้น าผ่านกีฬา
หรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวต่าง ๆ อีกด้วย นอกจากนี้ ยังมีผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางกายและจิตใจ 
ช่วยลดความเครียด กระตุ้นการหลั่ งสารเอ็นดอร์ฟิน ท าให้ผู้เรียนมีความสุข สนุกกับการเรียนรู้  
และมี เจตคติที่ ดี ต่ อการใช้ ชี วิตอย่ างมี คุณ ค่ า (สุ ท ธิศั กดิ์  ยะปะกาม 2560 , น . 85–94)  
ซึ่งการจัดกิจกรรม  พลศึกษาในระดับอุดมศึกษาจึงมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งในการส่งเสริมสุขภาพ 
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมของนักศึกษา โดยเฉพาะในช่วงวัยมหาวิทยาลัยซึ่งเป็นช่วง
ของการเปลี่ยนผ่านจากวัยรุ่นสู่วัยผู้ใหญ่ การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในระดับอุดมศึกษา
เป็นกลไกส าคัญในการส่งเสริมสุขภาวะและพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักศึกษา ไม่เพียงแต่ช่วยให้ผู้เรียนได้ออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงเท่านั้น แต่ยังช่วย
ปลูกฝังพฤติกรรมการเคลื่อนไหวอย่างสม่ าเสมอในชีวิตประจ าวันอีกด้วย กิจกรรมพลศึกษาที่ออกแบบ
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อย่างเหมาะสมจะช่วยกระตุ้นให้นักศึกษาเกิดความตื่นตัวในการมีส่วนร่วม และสามารถลดพฤติกรรม
เนือยนิ่ ง (Sedentary behavior) ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังในระยะยาว (World Health 
Organization, 2022 , p. 164) จากรายงานของ UNESCO (2025 , pp. 102 -103) ระบุ ว่ า 
การส่งเสริมกิจกรรม พลศึกษาในสถานศึกษาควรมีเป้าหมายทั้งด้านสุขภาพ การเรียนรู้ และทักษะ
ชีวิต โดยการออกแบบกิจกรรมที่หลากหลาย น่าสนใจ และท้าทายสามารถช่วยให้นักศึกษาเกิด
ความรู้สึกสนุก มีแรงจูงใจ และเรียนรู้การท างานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ
หลักสูตรการเรียนรู้เชิงร่างกาย (Physical Literacy) ที่เน้นการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว
ควบคู่กับทัศนคติเชิงบวกต่อการออกก าลังกายในระยะยาว  นอกจากนี้ ศึกษาของ Chen et al. 
(2024, pp. 145-153) ยังพบว่า นักศึกษาที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาที่ออกแบบในรูปแบบทีมกีฬา 
เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล หรือฟุตบอล มีความผูกพันกับกิจกรรมมากข้ึน มีความสุขในการเรียน
มากขึ้น และมีระดับสมรรถภาพทางกายสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็น
ถึงประสิทธิภาพของการจัดกิจกรรมพลศึกษาเชิงรุกที่เชื่อมโยงกับกีฬาในฐานะเครื่องมือพัฒนาองค์
รวมของนักศึกษา ดังนั้น การจัดกิจกรรมพลศึกษาจึงไม่ใช่เพียงการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเท่านั้น 
หากแต่เป็นแนวทางส าคัญในการสร้างเสริมทักษะชีวิต การมีส่วนร่วมทางสังคม และการสร้างวินัย
ด้านสุขภาพท่ียั่งยืนในหมู่นักศึกษามหาวิทยาลัย  
 สม รรถภ าพ ท างก ายที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ขภ าพ  (Health-related Physical Fitness) 
เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่สะท้อนถึงความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ 
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้าเกินไป และสามารถด าเนินชีวิตอย่าง       
มีคุณภาพ ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพนั้นประกอบด้วย 5 ด้านหลัก ประกอบด้วย 
องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength)           
ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ร ะ บ บ ห า ย ใ จ  ( Cardiorespiratory endurance) แ ล ะ ค ว า ม อ่ อ น ตั ว  ( Flexibility)  
(วิชาญ รัตนสุวรรณ, 2566, น. 55-65) การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว 
ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด
สูง และโรคอ้วน อีกทั้งยังส่งเสริมให้บุคคลมีสุขภาพจิตที่ดี มีพลังงานในการท างาน มีสมาธิในการ
เรียนรู้ และมีทัศนคติ  เชิงบวกต่อการออกก าลังกาย (กิตติพงษ์  โคตรแก้ว, 2567, น. 22-34) 
ในบริบทของนักศึกษามหาวิทยาลัย การพัฒนาสมรรถภาพทางกายถือเป็นองค์ประกอบส าคัญที่ช่วย
ให้ผู้ เรียนสามารถปรับตัวต่อภาระทางวิชาการ และมีพลังในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพจากการศึกษาของ ศิรินาถ ภูมิกุล และคณะ (2566 , น. 412-423)  
พบว่า นักศึกษาที่มีสมรรถภาพ ทางกายอยู่ในระดับดีขึ้น มีระดับความเครียดต่ าลง และมีคุณภาพชีวิต
ที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่มีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอ  นอกจากนี้ 
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ยังมีข้อเสนอแนะจากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ว่า สถาบันการศึกษา
ควรส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ าวันนักศึกษา และควรจัดกิจกรรมที่
ส อดค ล้ อ งกั บ ความ สน ใจ เพ่ื อก ระตุ้ น ให้ เกิ ดพ ฤติ ก รรม ออกก าลั งก ายอย่ างต่ อ เนื่ อ ง  
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2566, น. 97) ด้วยเหตุนี้ การพัฒนาและส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ จึงถือเป็นเป้าหมายส าคัญของกิจกรรมพลศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ที่ที่ไม่เพียงแต่ช่วยให้นักศึกษามีสุขภาพแข็งแรง แต่ยังช่วยส่งเสริมศักยภาพในการ
เรียนรู้ การท างาน และการมีคุณภาพชีวิตที่ดีในระยะยาว กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมทางกายที่
เหมาะสมอย่างยิ่งในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดังกล่าว เนื่องจากเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยการ
เคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ เช่น การวิ่ง กระโดด และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ซึ่งส่งผล
โดยตรงต่อการพัฒนาความแข็งแรง ความคล่องตัว และความทนทานของร่างกาย นอกจากนี้ 
กีฬาบาสเกตบอลยังส่งเสริมทักษะการท างานเป็นทีม การสื่อสาร และการวางแผนกลยุทธ์ ซึ่งเป็น
ทักษะที่มีความส าคัญต่อการพัฒนาศักยภาพทางการเรียนรู้และการท างานของนักศึกษาในยุคปัจจุบัน 
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมที่มีความหลากหลายทางการเคลื่อนไหวและต้องใช้ทักษะ
ทางกายขั้นสูง เช่น การวิ่ง การกระโดด การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว และการประสานงานระหว่างตา 
มือ และเท้า ซึ่งมีผลโดยตรงต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็น  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทาน ความยืดหยุ่น หรือความสามารถในการควบคุมร่างกาย 
(ประเสริฐศักดิ์ สุขจิตต์, 2566, น. 15-27) อีกทั้งยังสามารถส่งเสริมระบบหัวใจและหลอดเลือด  
ระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาทให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพในขณะเดียวกัน จากการศึกษาของ   
สันติสุข ศรีวิเศษ (2567 , น. 45-58) พบว่า การเล่นบาสเกตบอลอย่างสม่ าเสมอมีส่วนช่วยใน       
การพัฒนาความฟิตของระบบไหลเวียนโลหิต ความคล่องแคล่วว่องไว และสมรรถภาพโดยรวม 
โดยเฉพาะในกลุ่มนักศึกษาที่มีวิถีชีวิตอยู่กับการเรียนและการใช้เทคโนโลยีมากเกินไป การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมบาสเกตบอลจึงเป็นทางเลือกที่ดีในการส่งเสริมสุขภาพและความแข็งแรงทางกาย 
นอกจากนี้ ศักดิ์ดา สุทธินนท์ (2566, น. 61-72) รายงานว่า โปรแกรมฝึกบาสเกตบอลระยะเวลา     
6 สัปดาห์  ซึ่ งจัดให้นักศึกษาเข้าร่วมสัปดาห์ละ 3 ครั้ ง มีผลช่วยพัฒนาความทนทานของ          
ระบบไหลเวียนโลหิต และลดไขมันในร่างกายได้อย่างชัดเจน สอดคล้องกับผลการศึกษาของ    
ขนิษฐา ทองน้อย และคณะ (2567, น. 33-47) ที่พบว่า นักศึกษาที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาด้วย
บาสเกตบอลมีเจตคติที่ดีขึ้นต่อการออกก าลังกาย และมีพัฒนาการด้านความแข็งแรงและ         
ความยืดหยุ่นทางร่างกาย อีกทั้ง การศึกษาของ อาทิตย์ พูลผล (2566, น. 22-34) ยังแสดงให้เห็นว่า 
โปรแกรมฝึกบาสเกตบอลต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ชี้ให้เห็นว่ากีฬานี้มีศักยภาพในการ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายโดยตรง และสามารถใช้เป็นเครื่องมือส่งเสริมสุขภาพนักศึกษาใน
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ระดับอุดมศึกษาได้เป็นอย่างดี รวมทั้งการศึกษาล่าสุดของ กรรณิกา กิจเจริญ (2567 , น. 17-29) 
ศึกษาการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมบาสเกตบอล 
พบว่าผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงด้านความยืดหยุ่นและองค์ประกอบของร่างกายอย่างมี
นัยส าคัญ โดยเฉพาะนักศึกษาที่มีดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์สามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันได้ภายใน
ระยะเวลา 2 เดือนของการฝึกซ้อม  นอกจากนั้น  ยั งมีการศึกษาของ ณั ฐวุฒิ  หิ รัญญาเวช          
(2567, น. 40-53) ที่ศึกษานักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัย พบว่า กีฬาบาสเกตบอลช่วยเพ่ิม    
ความทนทานทางหัวใจและกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังช่วยเสริมสร้างความมีวินัยใน
ตนเองและการท างานเป็นทีม ซึ่งล้วนเป็นทักษะที่จ าเป็นในยุคสมัยปัจจุบัน ด้วยข้อค้นพบจากงานวิจัย
ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมที่มีคุณค่าไม่เพียงแค่ในด้านสุขภาพเท่านั้น  
แต่ยังมีประโยชน์ต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ เจตคติ และทักษะทางสังคมของนักศึกษาอีกด้วย ดังนั้น 
การบูรณาการกีฬาบาสเกตบอลในการจัดกิจกรรมพลศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย จึงเป็นแนวทางที่
เหมาะสมอย่างยิ่งในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาในระยะยาว 
 จากการศึกษาที่ผ่านมา แม้จะมีแนวโน้มส่งเสริมกิจกรรมพลศึกษาด้วยกีฬาประเภททีม 
เช่น  บาสเกตบอล เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ สัม พันธ์กับสุขภาพในกลุ่ มนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา แต่ผลการศึกษาที่เกี่ยวข้องยังพบความหลากหลายในด้านผลลัพธ์ที่ได้รับ ซึ่งสะท้อน
ถึงปัจจัยหลายประการที่อาจมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพของกิจกรรมในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
จากการศึกษาของ Chen et al. (2024, pp. 145–153) รายงานว่า การจัดกิจกรรมกีฬาประเภททีม
ในรายวิชาพลศึกษา เช่น บาสเกตบอล ส่งผลดีต่อแรงจูงใจของนักศึกษาในการออกก าลังกาย 
กล่าวคือ ผู้เรียนมีแนวโน้มที่จะเข้าร่วมกิจกรรมมากขึ้นและเกิดความรู้สึกสนุกสนานกับการมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาถึงผลลัพธ์ด้านสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  
เช่น ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด กลับไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งผู้วิจัยให้ข้อสังเกตว่า 
ระยะเวลาและความถี่ของการจัดกิจกรรมอาจไม่เพียงพอที่จะกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
อย่างชัดเจน โดยเฉพาะในด้านที่ต้องอาศัยการฝึกฝนต่อเนื่องและเข้มข้น เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความอ่อนตัว ในท านองเดียวกัน Lee et al. (2023, pp. 220–228) ได้ศึกษาผลของ
กิจกรรมบาสเกตบอลในหลักสูตรพลศึกษาระดับอุดมศึกษา ที่มีระยะเวลาเพียง 6 สัปดาห์ และพบว่า 
แม้นักศึกษาจะแสดงทัศนคติเชิงบวกต่อกิจกรรมและแสดงความพึงพอใจในรูปแบบการเรียนรู้ที่ใช้
กีฬาเป็นฐาน แต่ผลลัพธ์ด้านสมรรถภาพทางกายกลับไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ 
โดยเฉพาะในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความยืดหยุ่น ซึ่งมักต้องการการฝึกเฉพาะทางและ
ความต่อเนื่องในการออกก าลังกายจึงจะเกิดผลที่ชัดเจน ข้อมูลจากการศึกษาทั้งสองชิ้นนี้ชี้ให้เห็นว่า 
แม้กิจกรรมพลศึกษาที่ใช้กีฬาประเภททีมอย่างบาสเกตบอลจะมีศักยภาพในการกระตุ้นแรงจูงใจ 
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และการมีส่วนร่วมของนักศึกษา แต่การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้เกิดผล
จริงจังจ าเป็นต้องพิจารณาถึงปัจจัยส าคัญ เช่น ความถี่ของกิจกรรม ความเข้มข้นในการฝึก และ
ระยะเวลาของโปรแกรมการออกก าลังกาย นอกจากนี้ ยังควรมีการวางแผนกิจกรรมให้ครอบคลุมการ
พัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายอย่างเป็นระบบเพ่ือให้เกิดผลลัพธ์ทางกายภาพที่
ชัดเจนและยั่งยืนในกลุ่มนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
 จากสาเหตุดังกล่าว ผู้วิจัยเห็นว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็น
แนวทางหนึ่งที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการส่งเสริมสุขภาวะของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ซึ่งต้อง
เผชิญกับความท้าทายทั้งในด้านการเรียน สังคม ครอบครัว เศรษฐกิจ ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาไม่เพียงช่วยพัฒนาองค์ประกอบทางกาย เช่น ความแข็งแรง 
ความยืดหยุ่น และความทนทาน แต่ยังส่งผลดีต่อด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยเฉพาะ
การส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว เพ่ิมความมั่นใจในตนเอง พัฒนาทักษะการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ตลอดจนปลูกฝังให้นักศึกษาตระหนักถึงความส าคัญของการ
ดูแลสุขภาพในระยะยาว อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างพลังทางบวก พัฒนาทัศนคติที่ดีต่อการใช้ชีวิต    
สร้างวินัย ความอดทน และการยอมรับทั้งในความส าเร็จและความล้มเหลว ซึ่งล้วนเป็นพื้นฐานส าคัญ
ของการพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
โดยมุ่งหวังให้นักศึกษามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข และเติบโต
เป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณภาพในการพัฒนาประเทศชาติต่อไป  
 

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
          1. เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ โดยใช้กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4  
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาระดับอุดมศึกษา วิชาเอกพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยวิทยาลัยกาฬสินธุ์ จ านวน 65 คน (งานทะเบียนและประมวลผล มหาวิทยาลัยวิทยาลัย
กาฬสินธุ์, 2568, ออนไลน์) 
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 กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ จ านวน 52 คน ได้มาโดยใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ (Systematic random 
sampling) 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 

   1. ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือ แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา
โดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 

2. ตัวแปรตาม (Dependent variables) คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ 

 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 ผลกำรจัดกิจกรรมทำงพลศึกษำ (Physical education activity plan) หมายถึง 
ผลลัพธ์ที่เกิดจากการด าเนินกิจกรรมทางพลศึกษาตามแผนที่วางไว้ ซึ่งมุ่งเน้นการส่งเสริมและพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ในทางที่ดีทั้งด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และความอ่อนตัว 
 กีฬำบำสเกตบอล หมายถึง กีฬาประเภททีมที่มีเป้าหมายในการท าคะแนนโดยการโยน  
ลูกบอลลงห่วงของฝ่ายตรงข้าม โดยมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย เช่น การวิ่ง กระโดด และ
การเลี้ยงลูก ซึ่งส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายหลายด้าน พร้อมทั้งส่งเสริมทักษะทางสังคม การท างาน
เป็นทีม และการควบคุมอารมณ์ในสถานการณ์การแข่งขัน 

 สมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ (Health-related physical fitness) หมายถึง 
ความสามารถทางร่างกายของบุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้าจนเกินไป และยังคงมีพลังงานเหลือพอส าหรับกิจกรรมในยามว่าง
หรือเหตุฉุกเฉิน อีกทั้งยังเป็นสมรรถภาพที่มีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับการส่งเสริมสุขภาพและการ
ป้องกันโรค มีองค์ประกอบ 5 ด้าน  (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8-19) ดังนี้ 

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง สัดส่วนของมวลไขมันและ 
มวลปราศจากไขมันในร่างกาย ซึ่งเป็นตัวชี้วัดส าคัญของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และสามารถ
ปรับปรุงได้ด้วยการออกก าลังกายและโภชนาการที่เหมาะสม ประกอบด้วย 

   1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หมายถึง ค่าที่ใช้ประเมินความเหมาะสม
ของน้ าหนักตัวเทียบกับส่วนสูง เพ่ือบ่งชี้ภาวะผอม ปกติ หรืออ้วน 
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  1.2 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) หมายถึง ค่าที่ใช้วัดปริมาณ
ไขมันสะสมใต้ผิวหนัง เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายและระดับไขมันในร่างกาย  

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การออกแรงสูงสุดในคราวเดียว 

3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การออกแรงซ้ า ๆ หรือเกร็งค้างไว้เป็นระยะเวลาหนึ่งโดยไม่เหนื่อยล้าง่าย 

4. ความทนทานของระบบไหลเวียน โลหิ ตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) คือ ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการล าเลียงออกซิเจนไปเลี้ยง
กล้ามเนื้อในขณะออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 

5. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกายในการ
เคลื่อนไหวไดใ้นช่วงการเคลื่อนไหวที่กว้างที่สุด 

นักศึกษำมหำวิทยำลัยวิทยำลัยกำฬสินธุ์ หมายถึง นักศึกษาระดับอุดมศึกษา วิชาเอก       
พลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์และนวัตกรรมการศึกษา มหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์  
 

สมมุติฐำนของกำรวิจัย  
 การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลส่งผลให้สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพของของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  
4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย  
 1. ได้แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
 2.  ครู อาจารย์ และผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แนวทางในการใช้ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา
โดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ เพ่ือน าไปปรับใช้กับนักศึกษา และบุคคลทั่วไป  
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักการ แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทาง  
พลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล หลักการและแนวคิดจัดท าแผนกิจกรรมพลศึกษา พ้ืนฐานเกี่ยวกับ
กีฬาบาสเกตบอล แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และหลักการ
และแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ สามารถ
สรุปกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
ภาพ 1.1  กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

ทฤษฎี เอกสำรและงำนวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 
- หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการ
จัดกิจกรรมพลศึกษา 
- หลักการและแนวคิดจัดท าแผน
กิจกรรมพลศึกษา 
- พ้ืนฐานเกี่ยวกับกีฬาบาสเกตบอล 
- แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สุขภาพ 
- หลักการและแนวคิดที่เก่ียวข้อง
กับการออกก าลังกาย 
 
 

กำรจัดกิจกรรมทำง 
พลศึกษำโดยใช้กีฬำ

บำสเกตบอล 
 

สมรรถภำพทำงกำยที่
สัมพันธ์กับสุขภำพ 
- ดัชนีมวลกาย  
- ความหนาของไขมันใต้
ผิวหนัง  
- ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ  
- ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ  
- ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ  
- ความอ่อนตัว 
 



 

 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ก าร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เป็ น ก าร วิ จั ย เชิ งท ด ล อ งขั้ น ต้ น  (Pre-Experimental research)  
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์  และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ โดยใช้กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่   4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  8   
โดยผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังต่อไปนี้ 
 1. หลักการและแนวคิดในการจัดกิจกรรรมทางพลศึกษา  
 2. แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา  
 3. พ้ืนฐานเกี่ยวกับกีฬาบาสเกตบอล 
 4. หลักการเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
 5. หลักการและแนวคิดที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกาย 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

หลักการและแนวคิดในการจัดกิจกรรรมทางพลศึกษา 
 ความหมายของกิจกรรมทางพลศึกษา 
 รัฐพล มากพูน (2563, น. 11) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมพลศึกษาไว้ว่า พลศึกษา 
หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับร่างกายและการท างานของร่างกายซึ่งศึกษาถึงภาวะที่ร่างกายไม่มีการ
เคลื่อนไหว คือ ศึกษากายวิภาควิทยา (Anatomy) สรีรวิทยา (Physiology) และสภาพของจิตใจ  
(A state of mind) ส่วนการศึกษาการท างานของร่างกายเป็นการศึกษาถึงสภาวะที่ร่างกายเคลื่อนไหว 
(Physiology of performances) จ าเป็นต้องอาศัยหลักการของสรีรวิทยาการของร่างกาย (Physiology 
of exercise) กลไกการเรียนรู้ (Moter - Learning) และชีวกลศาสตร์ (Biomecchanics) เข้าด้วยกัน อีกท้ัง
ยังศึกษาผลกระทบของสรีรวิทยาการออกก าลังกายที่มีต่อสภาวะจิตวิทยา และการบ ารุงร่างกายให้อยู่
ในสภาพที่พร้อมจะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2551, น. 5) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมพลศึกษา ว่าเป็น
กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นสื่อ เพ่ือพัฒนาผู้เรียนทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ผ่านการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย และกิจกรรมนันทนาการ
อย่างเป็นระบบ 
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 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2561, น. 207) ได้กล่าวถึง กิจกรรมพลศึกษา คือ รายวิชาพลศึกษา
หรือเนื้อหาของหลักสูตรพลศึกษาของโรงเรียน ซึ่งครูคัดกรองหรือเลือกสรรมาแล้ว และน าไปจัดการ
เรียนรู้ให้นักเรียนเกิดการพัฒนาแบบองค์รวม (holistic) ทั้งด้านความรู้ เจตคติ ทักษะ สมรรถภาพ
ทางกาย และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ทั้งในและนอกชั้นเรียน โดยให้สอดคล้องกับมาตรฐานและ
ตัวชี้วัดของหลักสูตรแกนกลาง กิจกรรมพลศึกษามีหลายชนิด แต่ทุกชนิดที่เลือกบรรจุไว้ในหลักสูตร
ต้องมีคุณค่าต่อนักเรียนไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน กิจกรมทางกาย การเล่นพ้ืนเมือง 
เกม กีฬาไทยตลอดจนกีฬาสากล ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม ซึ่งน าไปสู่การมีความสามารถทาง
กายหรือความฉลาดรู้ทางกาย (physical literacy) ในชีวิตประจ าวันต่อไป 
 วันวิสา ป้อมประสิทธิ์ (2561, น. 10) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมพลศึกษาไว้ว่า การท า
กิจกรรมต่าง ๆ ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหวทางกาย การเล่นกีฬาและการออกก าลังกายโดยมี
วัตถุประสงค์ที่แน่นอนในการพัฒนาสุขภาพทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ รวมถึงการด ารงรักษาสุขภาพที่
ดีแล้วมิให้ลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมให้ดีขึ้น ตลอดจนช่วยแก้ไขหรือฟ้ืนฟูและปรับเปลี่ยน
ปัญหาพฤติกรรมให้เป็นบุคคลที่สมบูรณ์ยิ่งขึ้น กิจกรรมพลศึกษา ยังมุ่งเน้นการจัดกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวที่ต้องควบคุมร่างกายและจิตใจในการท ากิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
และกีฬา ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตสมวัย มีสุขภาพดี มีระเบียบ วินัย อดทน สร้างสรรค์ความสามัคคี 
มีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2551, น.12) กล่าวว่า กิจกรรมพลศึกษา คือ กิจกรรมที่จัดขึ้นอย่าง
มีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหว พร้อมทั้งปลูกฝัง
คุณลักษณะที่ดี เช่น วินัย ความรับผิดชอบ และการอยู่ร่วมกันในสังคม 
 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2565, น. 123) ได้ให้ความหมายของ
กิจกรรมพลศึกษาว่า เป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นสื่อกลางใน
การพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้าน ครูผู้สอนจะออกแบบกิจกรรมที่มีความหลากหลาย ทั้งในรูปแบบ
กิจกรรมเดี่ยว กิจกรรมกลุ่ม และกิจกรรมทีม เช่น การวิ่ง การกระโดด การโยน การเตะ และการเล่น
กีฬา ซึ่งช่วยเสริมสร้างพัฒนาการทางร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ จุดมุ่งหมายของกิจกรรมพลศึกษา
ไม่เพียงแค่ท าให้ผู้เรียนมีร่างกายที่แข็งแรงเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงการพัฒนาทักษะทางการ
เคลื่อนไหว เช่น การทรงตัว การประสานงานของกล้ามเนื้อ และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า อีกทั้งยัง
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุ่น ความเร็ว และความ
คล่องตัว ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญต่อสุขภาวะของผู้เรียนในระยะยาว นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังมี
บทบาทส าคัญในการพัฒนาเจตคติและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของผู้เรียน เช่น การรู้จักมีน้ าใจ
นักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย การมีวินัย ความรับผิดชอบ ความซื่อสัตย์ และการท างานร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นทักษะชีวิตที่จ าเป็นในสังคมปัจจุบัน กล่าวโดยสรุป กิจกรรมพลศึกษาเป็น
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องค์ประกอบส าคัญของการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการพัฒนานักเรียนในทุกมิติ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา ส่งผลให้ผู้เรียนเติบโตอย่างสมดุล และมีคุณลักษณะที่ดีพร้อมต่อการด าเนินชีวิต
ในอนาคต 
 กรมพลศึกษา (2560, น. 117) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมพลศึกษาไว้ว่า เป็นกิจกรรมที่
ได้รับการออกแบบอย่างมีระบบ มีจุดมุ่งหมายที่ ชัดเจนในการส่งเสริมพัฒนาการของผู้เรียนใน
หลากหลายมิติ โดยเฉพาะด้านสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และคุณลักษณะเชิงจริยธรรมและสังคม 
โดยใช้การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นสื่อกลางหลัก กระบวนการจัดกิจกรรมดังกล่าวมิได้
จ ากัดอยู่เพียงการเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายเท่านั้น หากแต่ยังครอบคลุมถึงการส่งเสริมคุณธรรม 
จริยธรรม และทักษะชีวิตที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตอย่างมีคุณภาพ ในบริบทของการศึกษา กิจกรรม
พลศึกษามีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพของผู้เรียนทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ ผ่านกิจกรรมที่
หลากหลาย เช่น การออกก าลังกายประเภทแอโรบิก การเล่นกีฬาประเภททีม และกิจกรรม
นันทนาการอ่ืน ๆ การมีส่วนร่วมอย่างสม่ าเสมอในกิจกรรมพลศึกษาช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด เพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว และลด
ความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง นอกจากผลลัพธ์ด้าน
กายภาพแล้ว กิจกรรมพลศึกษายังเป็นเวทีในการพัฒนา คุณธรรมและจริยธรรม ผ่านกระบวนการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้การท างานเป็นทีม การเคารพกติกา ความมีวินัย และการ
แสดงน้ าใจนักกีฬา ซึ่งเป็นรากฐานของการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีคุณภาพ อีกทั้งยังช่วยส่งเสริม 
ทักษะชีวิต ที่จ าเป็นในศตวรรษที่ 21 ไม่ว่าจะเป็นการแก้ปัญหา การตัดสินใจ การควบคุมอารมณ์ 
หรือการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ดังนั้น กิจกรรมพลศึกษาจึงมิได้เป็นเพียงการเคลื่อนไหวทาง
ร่างกายหรือการเล่นกีฬาเพ่ือความสนุกสนานเท่านั้น แต่เป็นกระบวนการทางการศึกษาที่มี
ความหมายลึกซึ้งและครอบคลุมทั้งมิติของการพัฒนาตนเองและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีจริยธรรม
และคุณธรรม ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการสร้างพลเมืองที่มีคุณภาพในอนาคต 
 องค์การอนามัยโลก (WHO) (2022, ออนไลน์) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมพลศึกษาไว้ว่า 
เป็นส่วนหนึ่งของการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนที่สนับสนุนให้เด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมทางกายที่ดี 
ผ่านการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสม (World Health Organization, 
ออนไลน์) ค านิยามดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่ากิจกรรมพลศึกษาไม่ได้มีบทบาทจ ากัดอยู่เพียงใน
ห้องเรียนพลศึกษา หากแต่เป็นกลไกส าคัญในการขับเคลื่อนสุขภาวะของผู้เรียนทั้งในระดับปัจเจกและ
ชุมชนทางการศึกษา จากมุมมองด้านสุขภาพ กิจกรรมพลศึกษามีผลโดยตรงต่อการป้องกันโรคและ
ส่งเสริมสุขภาพ โดยเฉพาะการลดปัจจัยเสี่ยงจากพฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary behavior) ที่เป็น
สาเหตุของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในระยะยาว อาทิ โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคอ้วน และโรคหัวใจและ
หลอดเลือด งานวิจัยจ านวนมากชี้ว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายอย่างสม่ าเสมอในช่วงวัยเรียน 
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จะช่วยสร้างพ้ืนฐานที่ดีในการด ารงพฤติกรรมสุขภาพในระยะยาว ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค และ
เพ่ิมคุณภาพชีวิตของผู้เรียนอย่างยั่งยืน ยิ่งไปกว่านั้น กิจกรรมพลศึกษายังเป็นพ้ืนที่ที่ส่งเสริมการ
เรียนรู้แบบองค์รวม โดยไม่ได้จ ากัดเฉพาะด้านกายภาพ แต่ยังครอบคลุมถึงการพัฒนาอารมณ์ สังคม 
และจิตใจของผู้เรียน ผ่านการท างานเป็นทีม การเคารพกติกา การรู้จักแพ้ชนะ และการสื่อสารเชิง
สร้างสรรค์ สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นคุณลักษณะส าคัญที่ผู้เรียนสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน
และในการมีส่วนร่วมในสังคมประชาธิปไตย กล่าวโดยสรุป กิจกรรมพลศึกษามีบทบาทส าคัญในฐานะ
เครื่องมือเชิงยุทธศาสตร์ในการส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาทักษะชีวิตในระบบการศึกษา โดยเฉพาะใน
โรงเรียนที่มุ่งหวังให้ผู้เรียนเติบโตเป็นพลเมืองที่มีสุขภาวะดีทั้งทางกายและใจ องค์การอนามัยโลกจึง
เน้นย้ าว่าการออกแบบกิจกรรมพลศึกษาที่มีคุณภาพควรเป็นภารกิจร่วมกันระหว่างครู นัก เรียน 
โรงเรียน และผู้ก าหนดนโยบายด้านการศึกษาและสาธารณสุข เพ่ือสร้างรากฐานที่มั่นคงในการ
ด ารงชีวิตอย่างมีคุณภาพและยั่งยืน 
 กรมพลศึกษา (2566, น. 79) ได้ระบุไว้ว่า กิจกรรมพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ ใช้การ
เคลื่อนไหวทางกายเป็นสื่อกลางในการส่งเสริมพัฒนาการทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย อารมณ์ 
สังคม สติปัญญา และคุณธรรม ซึ่งล้วนเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่หล่อหลอมให้ผู้เรียนเติบโตเป็น
บุคคลที่มีคุณภาพและพร้อมเผชิญความเปลี่ยนแปลงของสังคมในศตวรรษที่ 21 ในด้านร่างกาย 
กิจกรรมพลศึกษามุ่งเน้นการพัฒนาสมรรถภาพพ้ืนฐาน ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
ทนทานทางระบบไหลเวียนโลหิต ความยืดหยุ่น ความเร็ว และความคล่องตัว ผู้เรียนที่มีโอกาสได้
เคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอจะมีโอกาสพัฒนาร่างกายให้มีสุขภาพดี ลดความเสี่ยงต่อโรค
เรื้อรัง และมีพลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ด้านอารมณ์ กิจกรรมพลศึกษามีบทบาทในการช่วยให้
ผู้เรียนรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง ฝึกความอดทน และเสริมสร้างความมั่นใจในตนเองผ่าน
ความส าเร็จและความท้าทายที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม ผู้เรียนยังได้เรียนรู้ที่จะจัดการกับ
ความเครียดอย่างสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นทักษะส าคัญในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ ในด้านสังคม 
กิจกรรมพลศึกษาส่งเสริมให้ผู้เรียนได้ท างานร่วมกัน เรียนรู้การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน รู้จักบทบาท
หน้าที่ ความรับผิดชอบ การแบ่งปัน และการเคารพกติกา กิจกรรมกีฬาและการเล่นร่วมกันจึงเป็นเวที
ฝึกฝนพฤติกรรมทางสังคมที่ส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ด้านสติปัญญา ผู้ เรียนจะได้ใช้
กระบวนการคิด วิเคราะห์ แก้ปัญหา และตัดสินใจผ่านสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นระหว่างกิจกรรม 
เช่น การวางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬา การประเมินสถานการณ์เฉพาะหน้า หรือการเรียนรู้เทคนิค
ใหม่ ๆ ซึ่งล้วนแต่ส่งผลต่อพัฒนาการทางสติปัญญาอย่างมีนัยส าคัญ ท้ายที่สุด ด้านคุณธรรม กิจกรรม
พลศึกษามุ่งเน้นการปลูกฝังค่านิยมที่ดีงาม เช่น ความซื่อสัตย์ ความมีน้ าใจนักกีฬา การเคารพผู้อ่ืน 
การรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย และการปฏิบัติตามระเบียบวินัย ซึ่งเป็นรากฐานของการเป็นพลเมืองที่ดีใน
สังคมประชาธิปไตย จากการวิเคราะห์ข้างต้นจะเห็นได้ว่า กิจกรรมพลศึกษาไม่ได้มีเป้าหมายเพียงแค่
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การเคลื่อนไหวเพ่ือสุขภาพเท่านั้น แต่ยังท าหน้าที่เป็นเครื่องมือส าคัญในการพัฒนาผู้เรียนในมิติต่าง ๆ 
อย่างครบถ้วนและสมดุล สอดคล้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานของประเทศไทยที่
มุ่งเน้นการพัฒนาผู้เรียนแบบองค์รวม 
 
ตาราง 2.1 เปรียบเทียบความหมายของกิจกรรมพลศึกษา 

แหล่งอ้างอิง ความหมาย / สาระส าคัญ ประเด็นเด่นที่เน้น 

รัฐพล มากพูน  
(2563, น. 101) 

การศึกษาเก่ียวกับร่างกายทั้งภาวะนิ่งและ
เคลื่อนไหว รวมสรีรวิทยา ชีวกลศาสตร์ 
และจิตวิทยาการออกก าลังกาย 

เน้นพื้นฐานวิชาการด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา 

กระทรวงศึกษาธิการ 
(2551, น. 99) 

การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว เพื่อพัฒนา
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาอย่างเป็นระบบ 

เน้นกระบวนการเรียนรู้
อย่างเป็นระบบ 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์  
(2561, น. 87) 

รายวิชาพลศึกษาเพ่ือพัฒนาองค์รวม 
(ความรู้ เจตคติ ทักษะ สมรรถภาพ 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์) ตามหลักสูตร
แกนกลาง 

เน้นการบูรณาการกับ
หลักสูตรการศึกษา 

กระทรวงศึกษาธิการ 
(2551, น. 121) 

กิจกรรมเพ่ือเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ทักษะการเคลื่อนไหว และคุณลักษณะที่ดี 

เน้นการปลูกฝังวินัยและ
ความรับผิดชอบ 

วันวิสา ป้อมประสิทธิ์ 
(2561, น 102) 

การเคลื่อนไหว กีฬา ออกก าลังกาย เพื่อ
พัฒนาสุขภาพ ปรับปรุง ฟ้ืนฟู และ
แก้ปัญหาพฤติกรรม 

เน้นการฟื้นฟูสุขภาพและ
ปรับพฤติกรรม 

ส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
(2565, น. 111) 

การเคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหว สมรรถภาพทางกาย และ
คุณลักษณะ เช่น น้ าใจนักกีฬา วินัย  
ความซื่อสัตย์ 

เน้นการพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวควบคู่คุณธรรม 

กรมพลศึกษา  
(2566, น. 56) 
  

กิจกรรมออกแบบอย่างมีระบบเพื่อพัฒนา
สุขภาพ สมรรถภาพ คุณธรรม จริยธรรม 
และทักษะชีวิตในศตวรรษท่ี 21 

เน้นการพัฒนารอบด้าน
และการป้องกันโรค  
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ตาราง 2.1 (ต่อ) 
 

แหล่งอ้างอิง ความหมาย / สาระส าคัญ ประเด็นเด่นที่เน้น 

องค์การอนามัยโลก  
(2022, pp. 99-101) 

กลไกส่งเสริมสุขภาพ ลดพฤติกรรมเนือย 
นิ่ง ป้องกันโรค และพัฒนาทักษะชีวิตใน
โรงเรียน 

เน้นบทบาทเชิงยุทธศาสตร์
ด้านสุขภาพและสังคม 

กรมพลศึกษา  
(2565, น. 117) 

การเคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาร่างกาย อารมณ์ 
สังคม สติปัญญา และคุณธรรม สอดคล้อง
หลักสูตรแกนกลาง 

เน้นการพัฒนาผู้เรียนสมดุล
ครบ 5 ด้าน 

 
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า กิจกรรมพลศึกษา คือ กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การ
เคลื่อนไหวของร่างกายเป็นสื่อ เพ่ือพัฒนาผู้เรียนแบบองค์รวมทั้งด้าน ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
สติปัญญา และคุณธรรม โดยมุ่งส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความทนทาน ความ
อ่อนตัว ความเร็ว และความคล่องตัว ซึ่งควบคู่กับการปลูกฝังคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เช่น วินัย 
ความรับผิดชอบ น้ าใจนักกีฬา และการท างานร่วมกับผู้อื่นการจัดกิจกรรมพลศึกษานั้นต้องครอบคลุม
การออกก าลังกาย กีฬา เกม และกิจกรรมนันทนาการ ทั้งแบบเดี่ยวและแบบกลุ่ม เพ่ือเสริมสร้าง
สุขภาพ ป้องกันโรค ลดพฤติกรรมนิ่งเฉย และพัฒนาทักษะชีวิตที่จ าเป็น เช่น การแก้ปัญหา การ
ตัดสินใจ การควบคุมอารมณ์ และการสร้างสัมพันธภาพทางสังคม ดังนั้นกิจกรรมพลศึกษาจึงมิได้เป็น
เพียงการเคลื่อนไหวเพ่ือความสนุกสนาน แต่เป็นเครื่องมือทางการศึกษา ที่หล่อหลอมผู้เรียนให้
เจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์ มีสุขภาวะทีด่ี และสามารถด าเนินชีวิตในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 ความส าคัญและประโยชน์ของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นองค์ประกอบส าคัญของกระบวนการจัดการศึกษาสมัยใหม่ ที่
มุ่งพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้านตามแนวทางของการศึกษาแบบองค์รวม (Holistic Education) ซึ่งให้
ความส าคัญกับการส่งเสริมผู้ เรียนในทุกมิติ ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
โดยเฉพาะในยุคที่สังคมเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้ งในด้านเศรษฐกิจ ดิจิทัล 
เทคโนโลยี และพฤติกรรมสุขภาพ แนวทางการศึกษาจึงไม่สามารถจ ากัดอยู่เพียงการถ่ายทอดเนื้อหา
ทางวิชาการเท่านั้น แต่ต้องครอบคลุมการสร้างเสริมทักษะชีวิตที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิตอย่างมี
คุณภาพในศตวรรษท่ี 21 (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 109) กิจกรรม 
พลศึกษาจึงมีบทบาทมากกว่าการส่งเสริมสุขภาพทางกาย แต่ยังเป็นเครื่องมือทางการศึกษาท่ีทรงพลัง
ในการพัฒนาองค์ประกอบส าคัญต่าง ๆ ของมนุษย์ ได้แก่ 
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  1. ด้านร่างกาย การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นกลไกส าคัญที่ช่วยเสริมสร้างและพัฒนา
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงวัยเรียนที่เป็นรากฐาน
ของพัฒนาการตลอดช่วงชีวิต การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอในกิจกรรมพลศึกษา ช่วยให้ร่างกาย
เกิดการกระตุ้นการท างานของระบบกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบทางเดินหายใจ ส่งผล
ให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกเพ่ิมข้ึน ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือดพัฒนา
อย่างต่อเนื่อง ทั้งยังช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อต่อและเอ็นกล้ามเนื้อ ซึ่งช่วยลดความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บจากกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้าน
ความเร็ว ความคล่องตัว และการทรงตัว ซึ่งเป็นทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญต่อการเคลื่อนไหวในกิจกรรม
ต่าง ๆ รวมถึงการใช้ชีวิตประจ าวัน เช่น การเดิน วิ่ง ยกของ หรือแม้แต่การทรงตัวในผู้สูงอายุ จาก
งานวิจัยของกรมพลศึษา (2566, น. 99) พบว่า นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาอย่างต่อเนื่องเป็น
เวลา 12 สัปดาห์ มีค่าคะแนนสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ทั้งด้านความแข็งแรง 
ความทนทาน และความยืดหยุ่น ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์ที่ชัดเจนระหว่างการเคลื่อนไหวทาง
กายกับพัฒนาการด้านสุขภาพ องค์การอนามัยโลก (World Health Organization [WHO], 2025, 
p. 97) ยังเน้นย้ าว่าการส่งเสริมการเคลื่อนไหวทางกายในวัยเด็กและเยาวชนจะช่วยลดความเสี่ยงต่อ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคอ้วน ซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขระดับโลก 
การส่งเสริมกิจกรรมพลศึกษาจึงไม่เพียงแต่เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเท่านั้น แต่ยังเป็นการ
ลงทุนทางสุขภาพในระยะยาวที่คุ้มค่าและยั่งยืน 
  2. ด้านจิตใจและอารมณ์ กิจกรรมพลศึกษาไม่ได้มีบทบาทเฉพาะในการพัฒนาทาง
กายภาพเท่านั้น หากแต่ยังเป็นกระบวนการที่ส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนา ด้านจิตใจและอารมณ์ ของ
ผู้เรียน โดยผ่านการมีส่วนร่วมในสถานการณ์ที่หลากหลาย ทั้งที่ท้าทาย สนุกสนาน หรือแข่งขัน ซึ่ง
ล้วนแต่เป็น “เวทีฝึกฝนทางอารมณ์” ที่ส่งผลต่อความมั่นคงภายในจิตใจของนักเรียน หนึ่งในคุณค่า
ทางจิตใจที่ส าคัญคือการ ฝึกการควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) นักเรียนจะต้องเรียนรู้
การจัดการอารมณ์ต่าง ๆ เช่น ความตื่นเต้น ความผิดหวัง ความโกรธ หรือความดีใจจากผลการ
แข่งขัน ซึ่งเป็นการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง (experiential learning) ที่หาไม่ได้จากการเรียนใน
ห้องเรียนตามปกติ การเรียนรู้ เช่นนี้ มีบทบาทส าคัญต่อการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) ซึ่งเป็นปัจจัยพ้ืนฐานของความส าเร็จในการเรียนรู้ การท างาน และการ
ด ารงชีวิต  นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังช่วยพัฒนา ความม่ันใจในตนเอง (Self-confidence) และ 
การเผชิญกับความท้าทาย (Resilience) ผ่านกิจกรรมที่ต้องใช้ความพยายาม อดทน และฝึกฝน เช่น 
การวิ่งระยะไกล การเล่นกีฬาที่ต้องใช้ทักษะซับซ้อน หรือการท าภารกิจร่วมกับเพ่ือนร่วมทีม เมื่อ
ผู้เรียนสามารถเอาชนะอุปสรรคหรือบรรลุเป้าหมาย จะเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งเป็นพลัง
ส าคัญในการสร้างแรงจูงใจภายใน อีกหนึ่งคุณประโยชน์ที่โดดเด่นคือ การจัดการความเครียด (Stress 
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Management) ผ่านการเคลื่อนไหวและการออกก าลังกาย เนื่องจากมีงานวิจัยยืนยันว่า การออก
ก าลังกายสามารถช่วยลดระดับฮอร์โมนความเครียด (Cortisol) และกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน 
(Endorphin) ที่ส่งผลต่อความรู้สึกสงบและผ่อนคลาย (World Health Organization, 2022, pp. 
78-90) ดังนั้น การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาจึงเปรียบได้กับการบ าบัดทางอารมณ์ตามธรรมชาติ ที่
ช่วยเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจโดยไม่ต้องพ่ึงพาการรักษาทางยา กรมพลศึกษา (2566, น. 87) ยัง
เน้นย้ าว่า การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาอย่างต่อเนื่องสามารถช่วยให้นักเรียนมีพฤติกรรม
สุขภาพจิตที่ดีขึ้น เช่น ความอดทนต่อความล้มเหลว การให้อภัย การมีทัศนคติเชิงบวก และการกล้า
แสดงออกอย่างเหมาะสม ซึ่งคุณลักษณะเหล่านี้ เป็นพ้ืนฐานของการพัฒนาอัตลักษณ์ตนเอง  
(Self-identity) และการมีสุขภาวะทางอารมณ์ท่ีมัน่คงในระยะยาว 
  3. ด้านสังคม การจัดกิจกรรมพลศึกษา โดยเฉพาะในรูปแบบของกีฬาและเกมกลุ่ม มี
บทบาทส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาทักษะทางสังคมของผู้เรียน เนื่องจากกิจกรรมเหล่านี้ต้องอาศัย 
การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน ทั้งในลักษณะของการแข่งขัน การท างานเป็นทีม และการแก้ไขปัญหา
ร่วมกัน ซึ่งกระบวนการเหล่านี้ส่งเสริมให้ผู้เรียนเรียนรู้การสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ การประนีประนอม 
การมีภาวะผู้น าและผู้ตาม ตลอดจนการเคารพสิทธิและหน้าที่ของตนเองและผู้ อ่ืน การเข้าร่วม
กิจกรรมที่มีโครงสร้างและกติกา เช่น กีฬาประเภททีม จะช่วยให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจในหลักการ
ของ ความยุติธรรม (fair play) การเคารพกฎระเบียบ และการมี น้ าใจนักกีฬา (sportsmanship) ซึ่ง
เป็นคุณลักษณะส าคัญที่สามารถถ่ายทอดไปยังบริบททางสังคมอ่ืน ๆ ได้ ไม่ว่าจะเป็นในครอบครัว 
โรงเรียน ชุมชน หรือที่ท างาน นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังเป็นพ้ืนที่ปลอดภัยที่ผู้เรียนสามารถ 
แสดงออกถึงตัวตน สร้างความสัมพันธ์ทางสังคม และลดความรู้สึกแปลกแยกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับเด็กและเยาวชนที่มีความหลากหลายทางภูมิหลัง วัฒนธรรม หรือระดับ
ความสามารถ (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2566, น. 107) การพัฒนาในด้าน
สังคมผ่านกิจกรรมพลศึกษาจึงไม่ได้หยุดอยู่แค่ในสนามกีฬา แต่ยังส่งผลต่อพฤติกรรมการอยู่ร่วมกันใน
สังคมในระยะยาว เป็นรากฐานส าคัญของการสร้างพลเมืองที่มีคุณภาพในสังคมประชาธิปไตย และ
ส่งเสริม สันติสุขในสังคม อย่างยั่งยืน 
  4. ด้านสติปัญญา การจัดกิจกรรมพลศึกษาไม่เพียงมุ่งเน้นที่การพัฒนาร่างกายเท่านั้น แต่
ยังเป็นเครื่องมือส าคัญในการพัฒนาทักษะทางสติปัญญาอย่างรอบด้าน ผู้เรียนจะได้ฝึกการใช้ 
กระบวนการคิดขั้นสูง ผ่านสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในการเล่นกีฬา ไม่ว่าจะเป็นการวางแผนกลยุทธ์
ในเกม การตัดสินใจในภาวะกดดัน การประเมินทางเลือกที่เหมาะสม หรือการปรับเปลี่ยนแผนเมื่อ
สถานการณ์เปลี่ยนแปลง ซึ่งสิ่งเหล่านี้สะท้อนถึงการใช้ ความคิดเชิงวิเคราะห์ (Analytical Thinking) 
และความคิดเชิงวิพากษ์ (Critical Thinking) อย่างชัดเจน เช่น ในกีฬาประเภททีม เช่น บาสเกตบอล
หรือฟุตบอล ผู้เรียนจะต้อง วิเคราะห์จุดแข็ง-จุดอ่อนของทีมตนเองและทีมตรงข้าม ตัดสินใจเลือกส่ง
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ลูกหรือเลี้ยงลูกในจังหวะที่เหมาะสม รวมถึงการวางแผนรับมือกับกลยุทธ์ฝ่ายตรงข้ามสิ่งเหล่านี้ล้วน
เป็นกระบวนการทางสติปัญญาที่พัฒนาไปพร้อมกับทักษะการเคลื่อนไหว  
 นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังช่วยส่งเสริมความสามารถในการเรียนรู้ด้วยตนเอง (Self-
directed Learning) ผ่านการสะท้อนผลการเล่น การตั้งเป้าหมายพัฒนา และการประเมินตนเองหลัง
จบกิจกรรม ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญของการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21  (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 68) จากการศึกษา โดย Bailey et al. (2024, pp. 14-29) พบว่าการมีส่วน
ร่วมในกิจกรรมพลศึกษาแบบมีการออกแบบสถานการณ์ที่กระตุ้นให้คิดอย่างมีเหตุผลและมีเป้าหมาย 
ส่งผลให้ผู้เรียนมีพัฒนาการด้านสติปัญญาโดยเฉพาะในมิติของการตัดสินใจ การคิดแก้ปัญหา และ
ความจ าใช้งาน (working memory) อย่างมีนัยส าคัญ สรุป กิจกรรมพลศึกษาเป็นพ้ืนที่การเรียนรู้ที่
เชื่อมโยงทักษะทางกายกับทักษะทางปัญญาอย่างลึกซ้ึง ผ่านการออกแบบกิจกรรมที่เน้นการวิเคราะห์ 
การคิดวางแผน และการตัดสินใจในสถานการณ์จริง ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของการพัฒนาผู้เรียน
ให้เป็นผู้มีศักยภาพรอบด้าน 
 โดยเฉพาะในบริบทของการศึกษาในศตวรรษที่ 21 การศึกษาต้องสามารถผลิต “พลเมืองที่
มีคุณภาพ” ซึ่งมีทั้งความรู้ ทักษะชีวิต และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ กิจกรรมพลศึกษาจึงถือเป็น
เครื่องมือเชิงกลยุทธ์ในการบรรลุเป้าหมายดังกล่าว โดยสนับสนุนให้ผู้ เรียนมีสมรรถภาพร่างกายที่ดี
ควบคู่กับทักษะชีวิต เช่น การดูแลสุขภาพตนเอง (Self-care) การท างานเป็นทีม (Teamwork) การ
ตัดสินใจ (Decision Making) และการควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) องค์การอนามัย
โลกได้เน้นย้ าว่า การมีกิจกรรมพลศึกษาที่มีคุณภาพในโรงเรียน ไม่เพียงแต่ช่วยลดพฤติกรรมอยู่กับที่ 
(Sedentary Behavior) ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวานและโรคหัวใจ แต่
ยังมีผลกระทบโดยตรงต่อการส่งเสริมคุณภาพชีวิต และสมรรถภาพทางสังคมของเยาวชน 
 จากการกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นสิ่งส าคัญต่อการจัดการศึกษา
เพราะการจัดกิจกรรมพลศึกษานั้น มุ่งส่งเสริม และพัฒนาผู้เรียนให้เกิดการเรียนรู้ให้ครบทุกด้าน 
ได้แก่ ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา นอกจากนี้กิจกรรมพลศึกษายังมีประโยชน์
ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย โดยการเคลื่อนไหวของร่างกายซึ่งส่งผลให้เกิดความแข็งแรง ความ
ทนทาน ความยืดหยุ่น ความเร็ว ความคล่องตัว และการทรงตัว และที่ส าคัญเพ่ือให้ผู้เรียนลดความ
เสี่ยงด้านโรคภัยต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคอ้วน 
 จุดมุ่งหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษามีจุดมุ่งหมายหลักเพื่อส่งเสริมการพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบ
ด้าน ทั ้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยใช้การเคลื ่อนไหวเป็น
สื ่อ กล า งขอ งก าร เร ีย น รู ้ ซึ ่ง ส อด ค ล ้อ งก ับ ห ล ัก ส ูต รแกน กล างก ารศ ึก ษ าขั ้น พื ้น ฐ าน 
(กระทรวงศึกษาธิการ , 2564, น. 58) 
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ที่เน้นให้ผู้เรียนมีสุขภาวะที่ดี มีทักษะในการด าเนินชีวิต และมีความสามารถในการท างานร่วมกับผู้อื่น
อย่างมีประสิทธิภาพ จุดมุ่งหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษาสามารถแจกแจงได้ดังนี้ 
  1. ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมพลศึกษาถือเป็นเครื่องมือส าคัญใน
การส่งเสริมสุขภาพระบบต่าง ๆ ของร่างกายอย่างครบวงจร โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด รวมถึงระบบทางเดินหายใจ เช่น ปอด การเคลื่อนไหวและออกก าลังกายที่เหมาะสม
ในกิจกรรมพลศึกษาจะช่วยกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อให้เกิดความแข็งแรงและความทนทาน
เพ่ิมขึ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพในกิจกรรมประจ าวัน ในส่วนของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการสูบฉีดเลือด
ของหัวใจ และช่วยขยายหลอดเลือด ท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตท างานได้ดีขึ้น ส่งผลให้การล าเลียง
ออกซิเจนและสารอาหารไปยังเนื้อเยื่อต่าง ๆ เป็นไปอย่างทั่วถึงและมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ระบบ
ทางเดินหายใจก็ได้รับการฝึกฝนให้มีความจุปอดที่มากขึ้นและสามารถแลกเปลี่ยนก๊าซได้ดีขึ้น ท าให้
รา่งกายมีความสามารถในการใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น ผลจากการพัฒนาระบบต่าง ๆ 
เหล่านี้คือการลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases หรือ 
NCDs) เช่น โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด และความดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นปัญหา
สุขภาพที่ส าคัญทั่วโลกในปัจจุบัน นอกจากนี้ การเคลื่อนไหวและการออกก าลังกายยังช่วยกระตุ้น
ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายให้แข็งแรงมากขึ้น โดยช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการตอบสนองต่อเชื้อโรค
และลดความเสี่ยงต่อการติดเชื้อและโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ ได้อย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้น กิจกรรมพลศึกษาจึง
ไม่เพียงแต่เป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกายเท่านั้น แต่ยังเป็นกลไกส าคัญในการป้องกันโรคและ
สร้างเสริมสุขภาพโดยรวมอย่างยั่งยืน ซึ่งมีผลต่อคุณภาพชีวิตและความยืนยาวของผู้เรียนในระยะยาว 
  2. พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะชีวิต การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นโอกาสส าคัญ
ที่เปิดพ้ืนที่ให้ผู้เรียนได้ฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องและปลอดภัย ซึ่งได้รับการออกแบบให้
เหมาะสมกับพัฒนาการทางกายภาพของแต่ละบุคคล เนื่องจากผู้เรียนแต่ละคนมีระดับความสามารถ
และอายุที่แตกต่างกัน ดังนั้น ครูผู้สอนจึงจ าเป็นต้องวางแผนและจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับความ
พร้อมของผู้เรียนในแต่ละช่วงวัย เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวที่ไม่เหมาะสมและ
ส่งเสริมการพัฒนาระบบต่าง ๆ เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท และระบบการทรงตัวอย่างมี
ประสิทธิภาพ การเคลื่อนไหวที่ถูกต้องเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างความแข็ งแรงและความ
ยืดหยุ่นของร่างกายเท่านั้น แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาความสมดุลและการประสานงานของ
ร่างกาย ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวันและการท ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังเป็นเวทีที่ส่งเสริมการเรียนรู้และฝึ กฝนทักษะชีวิตที่
จ าเป็นต่อการพัฒนาบุคลิกภาพและความสามารถในการปรับตัวเข้าสังคม อาทิ การสร้าง วินัยใน
ตนเอง ที่ผู้เรียนต้องมีความรับผิดชอบต่อการฝึกซ้อมและการปฏิบัติตามกติกาอย่างเคร่งครัด 
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การเรียนรู้ที่จะอดทนและเผชิญกับความยากล าบากและความท้าทายในระหว่างการฝึกซ้อมหรือการ
แข่งขัน ซึ่งช่วยให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาความแข็งแกร่งทางจิตใจและความยืดหยุ่น ( resilience) ได้
เป็นอย่างดี อีกทั้ง กิจกรรมพลศึกษายังช่วยพัฒนาทักษะการท างานร่วมกับผู้ อ่ืนอย่างมีประสิทธิภาพ 
ผ่านการฝึกฝนในรูปแบบของการท างานเป็นทีมที่ต้องใช้การสื่อสาร การร่วมมือ และการแก้ไขปัญหา
เฉพาะหน้าอย่างมีเหตุผล โดยทักษะเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้ผู้เรียนประสบความส าเร็จในกิจกรรม
กีฬาเท่านั้น แต่ยังเป็นพ้ืนฐานส าคัญของการด ารงชีวิตในสังคมยุคปัจจุบันที่มีความซับซ้อนและ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  
  โดยสรุป การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นเครื่องมือส าคัญที่ส่งเสริมการพัฒนาทั้งทางร่างกาย
และทางสังคมของผู้เรียน พร้อมทั้งปลูกฝังทักษะชีวิตที่จ าเป็นต่อการพัฒนาตนเองและการอยู่ ร่วมกับ
ผู้อื่นอย่างมีความรับผิดชอบ 
  3. สร้างเสริมคุณลักษณะอันพึงประสงค์ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาไม่เพียงแต่
ช่วยส่งเสริมสุขภาพร่างกายเท่านั้น แต่ยังมีบทบาทส าคัญในการพัฒนา เจตคติและพฤติกรรมที่ดีต่อ
สุขภาพ ของผู้เรียน ผ่านการเรียนรู้และประสบการณ์จริงในการดูแลรักษาร่างกายของตนเอง เช่น 
การรับรู้ความส าคัญของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ การรู้จักเลือกอาหารที่เหมาะสม และการ
ปฏิบัติตามแนวทางการดูแลสุขภาพพ้ืนฐานอ่ืน ๆ ซึ่งเป็นทักษะส าคัญที่จะช่วยให้ผู้เรียนสามารถ
ด ารงชีวิตอย่างมีคุณภาพในระยะยาว นอกจากนี้ กิจกรรมพลศึกษายังเสริมสร้าง คุณลักษณะน้ าใจ
นักกีฬา (sportsmanship) ซึ่งเป็นเจตคติที่แสดงออกถึงความยุติธรรม การให้เกียรติคู่แข่ง การ
ยอมรับผลการแข่งขันด้วยความเคารพ และการสนับสนุนเพ่ือนร่วมทีมอย่างเต็มที่ คุณลักษณะเหล่านี้
ถือเป็นรากฐานส าคัญของการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสงบสุขและสร้างสรรค์ เนื่องจากสังคมใน
ปัจจุบันต้องการบุคคลที่มีความรับผิดชอบ มีจิตส านึกในการปฏิบัติตามกฎระเบียบ และสามารถ
ท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีประสิทธิภาพ การปลูกฝังเจตคติและคุณลักษณะเหล่านี้ในวัยเรียนผ่าน
กิจกรรมพลศึกษายังมีส่วนช่วยพัฒนาทักษะทางสังคม เช่น การสื่อสาร การแก้ไขข้อขัดแย้ง และการ
ท างานเป็นทีม ซึ่งเป็นทักษะชีวิตที่จ าเป็นในการอยู่ร่วมกันในสังคมที่มีความหลากหลายและซับซ้อน 
นอกจากนี้ การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมที่ใช้การเคลื่อนไหวยังช่วยให้ผู้เรียนมีความภาคภูมิใจในตนเองและ
เห็นคุณค่าในความพยายามของตน ซึ่งส่งเสริมการพัฒนาบุคลิกภาพและสุขภาวะทางจิตใจอย่างสมดุล 
(กรมพลศึกษา, 2566, น. 142) 
  4. ส่งเสริมสมรรถภาพทางจิตและอารมณ์ กิจกรรมพลศึกษาเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วยใน
การคลายความเครียดของผู้ เรียนผ่านการเคลื่อนไหวร่างกายและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่
สนุกสนาน การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน (endorphins) ซึ่ง
เป็นสารเคมีในสมองที่มีฤทธิ์ลดความเจ็บปวดและสร้างความรู้สึกผ่อนคลายและความสุข สารเอ็นดอร์
ฟินนี้จึงเปรียบเสมือน “สารแห่งความสุขตามธรรมชาติ” ที่ช่วยปรับสมดุลอารมณ์และลดความรู้สึก
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วิตกกังวล การที่ผู้เรียนได้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมที่หลากหลายและสนุกสนานในชั้นเรียนพลศึกษา
ช่วยเสริมสร้างประสบการณ์เชิงบวกที่กระตุ้นความอยากรู้อยากเห็นและความกระตือรือร้นในการ
เรียนรู้ นอกจากนี้ การท ากิจกรรมร่วมกับเพ่ือนร่วมชั้นยังช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมและ
สร้างแรงสนับสนุนทางอารมณ์ ซึ่งทั้งหมดนี้มีผลดีต่อ แรงจูงใจในการเรียนรู้ในด้านอ่ืน ๆ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่เต็มไปด้วยความเครียดหรือความกดดัน งานวิจัยยังชี้ให้เห็นว่า 
การออกก าลังกายและกิจกรรมพลศึกษาเป็นส่วนหนึ่งของการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ ซึ่งส่งผล
โดยตรงต่อการพัฒนาความสามารถในการโฟกัส สมาธิ และความจ าของผู้เรียน ส่งผลให้การเรียนรู้ใน
วิชาการและทักษะอ่ืน ๆ มีประสิทธิภาพมากขึ้น  
  5. ส่งเสริมการเรียนรู้แบบบูรณาการ  กิจกรรมพลศึกษาไม่ได้จ ากัดเพียงการพัฒนา
ทักษะทางกายและสุขภาพเท่านั้น แต่ยังเป็นสื่อการเรียนรู้ที ่สามารถบูรณาการเข้ากับกลุ่ม
สาระการเรียนรู้อื่น ๆ ได้อย่างหลากหลายและมีประสิทธิภาพ เช่น คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ 
สุขศึกษา และศิลปะ ผ่านการออกแบบกิจกรรมที่กระตุ้นให้ผู้เรียนใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์
และแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล ตัวอย่างเช่น ในการ เรียนรู้คณิตศาสตร์ ผู ้เรียนอาจใช้การวัด
ระยะทาง เวลา หรือการนับจ านวนครั้งของการเคลื่อนไหว เพื่อฝึกฝนทักษะการค านวณและ
การประเมินค่าอย่างถูกต้อง ในทางวิทยาศาสตร์ กิจกรรมพลศึกษาสามารถช่วยให้ผู ้เรียน
เข้าใจหลักการทางฟิสิกส์ เช่น  การเคลื ่อนที ่ แรง และสมดุลของร่างก าย นอกจากนี ้ ยัง
ส่งเสริมความเข้าใจเรื่องสุขภาพและการดูแลตนเองในกลุ่มสาระสุขศึกษา โดยผู้เรียนได้เรียนรู้
ถึงผลกระทบของการออกก าลังกายต่อร่างกายและจิตใจ ในส่วนของศิลปะ กิจกรรมพลศึกษา
ยังเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้สร้างสรรค์การเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ที่แสดงออกถึงค วามคิด
สร้างสรรค์และอารมณ์ เช่น การร า การเต้น หรือกิจกรรมเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรี ซึ่ง
ช่วยเสริมสร้างความรับรู้ในเรื่องของความสวยงามและการแสดงออกทางศิ ลปะผ่านร่างกาย 
การบูรณาการความรู ้และทักษะในกลุ ่มสาระต่าง ๆ ผ่านกิจกรรมพลศึกษาช่วยพัฒนา
ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ (critical thinking) การแก้ไขปัญหา (problem solving) 
และการคิดสร้างสรรค์ (creative thinking) ของผู้เรียนอย่างรอบด้าน ซึ่งเป็นทักษะส าคัญใน
ศตวรรษที่ 21 ที่ผู้เรียนจ าเป็นต้องมีเพ่ือเตรียมความพร้อมในการเผชิญกับความท้าทายในโลก
ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว (Green & Thurston, 2023, pp. 85-91) 
 รูปแบบของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 การจ ัด ก ิจ ก ร รม พ ล ศ ึกษ าม ีห ล าย ร ูป แ บ บ ที ่อ อก แบ บ ม า เพื ่อ ต อบ สน องต ่อ
วัตถุประสงค์ในการพัฒนาทักษะทางกาย ร่างกาย และทักษะชีวิตของผู้เรียนอย่างครบถ้วน 
โดยทั่วไปสามารถแบ่งรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาได้ดังนี ้  (ส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 137)  
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  1. กิจกรรมเดี่ยว (Individual Activities) 
   กิจกรรมเดี่ยว (Individual Activities) หมายถึงกิจกรรมพลศึกษาที่ผู้เรียนปฏิบัติด้วย
ตนเองโดยไม่ต้องพ่ึงพาหรือพ่ึงพิงผู้อ่ืนในการด าเนินกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประเภทนี้มักเน้นการพัฒนา
ความสามารถเฉพาะบุคคลและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายอย่างเป็นระบบ เช่น การวิ่ง การ
กระโดดเชือก การเล่นโยคะ หรือการฝึกทักษะในกีฬาประเภทต่าง ๆ ที่ต้องอาศัยความช านาญ
เฉพาะตัว กิจกรรมเดี่ยวมีข้อดีหลายประการ ประการแรกคือ การฝึกฝนด้วยตนเองช่วยให้ผู้เรียน
สามารถโฟกัสและตระหนักรู้ถึงความสามารถและข้อจ ากัดของร่างกายตนเองได้ดีขึ้น ส่งผลให้สามารถ
ปรับปรุงทักษะและพัฒนาความแข็งแรง ความยืดหยุ่น รวมถึงความอดทนของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ กิจกรรมเดี่ยวยังเอ้ือต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญ เช่น 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ความคล่องตัว และการประสานงานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งล้วนแต่เป็นพื้นฐานที่จ าเป็นต่อการท ากิจกรรมประจ าวันและการออก
ก าลังกายประเภทอ่ืน ๆ อีกทั้ง กิจกรรมเดี่ยวยังช่วยส่งเสริม วินัยในตนเอง เนื่องจากผู้ เรียนต้องมี
ความรับผิดชอบในการจัดการเวลาและการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่มีความส าคัญใน
การพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืน นอกจากนี้ กิจกรรมเหล่านี้ยังเหมาะกับผู้เรียนที่อาจมีความต้องการหรือ
ข้อจ ากัดเฉพาะตัว เช่น ผู้ที่ต้องการฝึกสมาธิผ่านโยคะ หรือผู้ที่ชื่นชอบการวิ่งเพ่ือเพ่ิมความฟิตของ
ร่างกาย ดังนั้น กิจกรรมเดี่ยวจึงเป็นรูปแบบที่ส่งเสริมการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาพส่วนบุคคล
อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งในแง่ของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและการพัฒนาทักษะชีวิตที่
เกี่ยวข้อง (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 29) 
 2. กิจกรรมกลุ่ม (Group Activities) 
   กิจกรรมกลุ่ม (Group Activities) หมายถึงกิจกรรมพลศึกษาที่ผู้เรียนได้มีโอกาสท างาน
ร่วมกันในกลุ่มขนาดเล็ก เพ่ือเสริมสร้างทักษะทางร่างกายควบคู่ไปกับการพัฒนาทักษะทางสังคมและ
อารมณ์ กิจกรรมประเภทนี้ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้เรียนรู้การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ การท างานร่วมกัน 
และการแบ่งปันความรับผิดชอบระหว่างสมาชิกในกลุ่มอย่างเท่าเทียมกัน ตัวอย่างของกิจกรรมกลุ่ม 
ได้แก่ เกมฝึกสมาธิในรูปแบบกลุ่มที่ช่วยให้ผู้เรียนได้ฝึกการมีสมาธิร่วมกัน การเล่นเกมจับคู่ซึ่งส่งเสริม
การประสานงานระหว่างสมาชิกในกลุ่ม และกิจกรรมที่เน้นการแก้ไขปัญหาเป็นกลุ่ม ซึ่งไม่เพียงแต่
พัฒนาทักษะทางกาย เช่น ความคล่องตัวและการประสานงานของกล้ามเนื้อ แต่ยังฝึกฝนทักษะการ
คิดวิเคราะห์และการตัดสินใจร่วมกัน กิจกรรมกลุ่มมีบทบาทส าคัญในการพัฒนาความสามัคคีและ
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียน ผ่านการมีปฏิสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดในบริบทของการท ากิจกรรมร่วมกัน 
ซึ่งส่งผลดีต่อการพัฒนาความเข้าใจและความเคารพในความแตกต่างระหว่างบุคคล นอกจากนี้ การ
ท างานร่วมกันในกลุ่มยังช่วยเสริมสร้างทักษะการแก้ไขข้อขัดแย้งและการบริหารจัดการความเห็นที่
แตกต่าง ซ่ึงเป็นทักษะส าคัญในชีวิตจริงและในสังคมสมัยใหม่ นอกจากนี้ กิจกรรมกลุ่มยังเป็นการ
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ฝึกฝนความรับผิดชอบและการมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียม โดยผู้เรียนแต่ละคนจะได้รับบทบาทหน้าที่
เฉพาะในกลุ่ม ซึ่งช่วยส่งเสริมความรู้สึกเป็นเจ้าของและความภาคภูมิใจในการมีส่วนร่วมใน
ความส าเร็จของกลุ่ม การพัฒนาทักษะเหล่านี้ไม่เพียงแต่เป็นประโยชน์ในบริบทของกิจกรรม 
พลศึกษาเท่านั้น แต่ยังสามารถถ่ายทอดไปใช้ในการเรียนรู้และการท างานในอนาคต (ส านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, 2565, น. 98) 
 3. กิจกรรมทีม (Team Activities) 
   กิจกรรมทีม (Team Activities) หมายถึงกิจกรรมพลศึกษาที่ผู้เรียนท างานร่วมกันเป็น
กลุ่มใหญ่ขึ้นในรูปแบบทีม เพ่ือบรรลุเป้าหมายร่วมกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาประเภททีม เช่น 
ฟุตบอล บาสเกตบอล และวอลเลย์บอล กิจกรรมเหล่านี้ไม่ได้มุ่งเน้นเพียงการพัฒนาทักษะทาง
กายภาพของผู้เรียนเท่านั้น แต่ยังส่งเสริมทักษะทางสังคมและอารมณ์ที่จ าเป็นต่อการท างานร่วมกันใน
สังคมอย่างมีประสิทธิภาพ การเล่นกีฬาประเภททีมช่วยให้ผู้เรียนได้ฝึกฝน ทักษะการสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพ ผ่านการแลกเปลี่ยนข้อมูลระหว่างสมาชิกในทีม ทั้งการส่งสัญญาณ การให้ค าแนะน า 
และการตอบสนองอย่างรวดเร็วในสถานการณ์การแข่งขัน นอกจากนี้ ผู้เรียนยังได้เรียนรู้การ วางแผน
กลยุทธ์ เพ่ือบรรลุเป้าหมายร่วมกัน โดยต้องวิเคราะห์สถานการณ์ วางแผนการเคลื่อนไหว และ
ตัดสินใจอย่างรวดเร็วภายใต้ความกดดัน นอกเหนือจากทักษะการสื่อสารและวางแผน กิจกรรมทีมยัง
เน้นการ ประสานงานและการท างานร่วมกันอย่างสอดคล้อง ระหว่างสมาชิกในทีม ซึ่งต้องอาศัยความ
เข้าใจบทบาทหน้าที่ของแต่ละคน ความเชื่อใจ และความรับผิดชอบร่วมกัน การท างานร่วมกันใน
บริบทนี้ช่วยพัฒนาความสามัคคีและความเป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกัน ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญของการสร้าง
สังคมที่มีความร่วมมือและมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ กิจกรรมทีมยังส่งเสริมให้ผู้เรียนเรียนรู้การจัดการกับ
ความขัดแย้งและการแก้ไขปัญหาในกลุ่มอย่างสร้างสรรค์ ผ่านการพูดคุยและการประนีประนอม เพ่ือ
รักษาความสัมพันธ์ที่ดีในทีมและสร้างบรรยากาศที่ส่งเสริมการท างานอย่างมีประสิทธิผล โดยสรุป 
กิจกรรมทีมเป็นรูปแบบการเรียนรู้ที่ครบวงจร ช่วยพัฒนาทั้งสมรรถภาพทางกายและทักษะทางสังคม
ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตในสังคมปัจจุบันและอนาคต (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน , 
2565, น. 111) 
 4. กิจกรรมนันทนาการ (Recreational Activities) 
   กิจกรรมนันทนาการ (Recreational Activities) หมายถึงกิจกรรมพลศึกษาที่มุ่งเน้นการ
สร้างความสนุกสนานและการผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจให้แก่ผู้เรียน ผ่านการเคลื่อนไหวและ
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ที่ไม่เน้นการแข่งขันหรือความกดดันมากนัก ตัวอย่างของกิจกรรม
นันทนาการ ได้แก่ การเต้นแอโรบิก เกมกลางแจ้ง การเดินเล่น การเล่นเกมบันเทิง และกิจกรรมกลุ่ม
ที่ส่งเสริมการสื่อสารและความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้เรียน กิจกรรมนันทนาการมีบทบาทส าคัญในการ
ส่งเสริม สุขภาพจิตและความผ่อนคลายทางอารมณ์ เนื่องจากกิจกรรมเหล่านี้ช่วยลดความเครียดและ
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ความวิตกกังวลที่เกิดจากภาระการเรียนหรือปัจจัยทางสังคม การเคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะนี้
กระตุ้นการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟินและสารเซโรโทนินในสมอง ซึ่งเป็นสารที่ช่วยให้เกิดความรู้สึกผ่อน
คลายและความสุข นอกจากนี้  กิจกรรมนันทนาการยังช่ วยฟ้ืน ฟูพลั งงานและเพ่ิมความ
กระปรี้กระเปร่าทางร่างกายและจิตใจ ท าให้ผู้เรียนพร้อมที่จะเผชิญกับภารกิจและความท้าทายใน
ชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้น นอกจากประโยชน์ทางด้านสุขภาพจิตแล้ว กิจกรรมนันทนาการยังเป็นเวทีที่
ส่งเสริม การสร้างความสัมพันธ์และทักษะทางสังคม ในกลุ่มผู้เรียน ผ่านการท ากิจกรรมร่วมกัน การ
สื่อสาร และการท างานเป็นทีมอย่างไม่เป็นทางการ ซึ่งช่วยเสริมสร้างความสามัคคี ความไว้วางใจ 
และความเข้าใจระหว่างสมาชิกในกลุ่ม ส่งผลให้เกิดสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการเรียนรู้และการ
พัฒนาบุคลิกภาพในเชิงบวก  
 ด้วยเหตุนี้ กิจกรรมนันทนาการจึงเป็นองค์ประกอบส าคัญของการจัดกิจกรรมพลศึกษา ที่
ช่วยให้ผู้เรียนมีสมดุลทั้งทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงพัฒนาคุณลักษณะที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตใน
สังคมอย่างมีความสุขและสมดุล (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 115) 
 5. กิจกรรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (Health-Related Fitness Activities) 
   กิจกรรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (Health-Related Fitness Activities) หมายถึง
กิจกรรมพลศึกษาที่มุ่งเน้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายซึ่งมีผลโดยตรงต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต
ของผู้เรียน กิจกรรมเหล่านี้ถูกออกแบบมาเพ่ือส่งเสริมการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุด และช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเนือยนิ่งและ
การขาดการออกก าลังกาย กิจกรรมออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบหลักท่ีส าคัญ ได้แก่ 
   5.1 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นกิจกรรมทางกายที่เน้น
การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและมีความเข้มข้นปานกลางถึงสูงเป็นระยะเวลานาน ซึ่งช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกายหรือที่เรียกว่า “VO2 max” ซึ่งเป็นตัวชี้วัดความฟิตของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiorespiratory Fitness) กิจกรรมประเภทนี้ เช่น การวิ่ง การเดิน
เร็ว การปั่นจักรยาน การว่ายน้ า และการเต้นแอโรบิก เป็นตัวอย่างที่ช่วยกระตุ้นให้หัวใจและปอด
ท างานอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ โดยในระหว่างการออกก าลังกายแบบแอโรบิก หัวใจจะสูบ
ฉีดเลือดมากขึ้นเพ่ือส่งออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อ รวมถึงช่วยเพ่ิมอัตราการหายใจ
เพ่ือให้ร่างกายได้รับออกซิเจนเพียงพอต่อความต้องการของเซลล์กล้ามเนื้อ ผลจากการออกก าลังกาย
ประเภทนี้ในระยะยาวจะช่วยลดความดันโลหิตในผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตสูง โดยช่วยเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของผนังหลอดเลือดและลดความต้านทานต่อการไหลเวียนของเลือด นอกจากนี้ การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกยังช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดและลดระดับไขมันชนิดไม่ดี (LDL) ในเลือด 
ซึ่งมีส่วนช่วยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง นอกจากนี้ การออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกยังส่งผลดีต่อระบบทางเดินหายใจ โดยช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการแลกเปลี่ยนแก๊สในปอด และ
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เพ่ิมความจุปอดให้มากขึ้น ซ่ึงท าให้ผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจบางชนิดมีอาการดีขึ้น และผู้ที่ออกก าลัง
กายเป็นประจ าจะมีความสามารถในการทนต่อความเหนื่อยล้าได้ดีกว่า โดยรวมแล้ว การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิกเป็นพ้ืนฐานส าคัญของการส่งเสริมสุขภาพทั้งในระดับบุคคลและสังคม เนื่องจากช่วย
ป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังหลายชนิด และเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือด
อย่างยั่งยืน (World Health Organization, 2025, p. 187) 
   5.2 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strengthening) เป็นกิจกรรมที่เน้น
การพัฒนาความสามารถของกล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงและทนทานต่อการใช้งานอย่างต่อเนื่องและ
หนักหน่วงมากขึ้น โดยกิจกรรมนี้จะช่วยเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและความสามารถในการสร้างแรงต้านทาน
ต่อแรงภายนอก ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญส าหรับการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพในชีวิตประจ าวันและ
กิจกรรมทางกายอ่ืน ๆ ตัวอย่างของกิจกรรมฝึกความแข็งแรง ได้แก่ การยกน้ าหนัก การใช้แรงต้าน 
(resistance training) ด้วยเครื่องมือหรืออุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ ยางยืดแรงต้าน หรือการฝึกด้วย
น้ าหนักตัวเอง เช่น การวิดพ้ืน สควอท และการท าท่าบริหารกล้ามเนื้อท้อง ซึ่งการฝึกเหล่านี้จะช่วย
กระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ (muscle hypertrophy) และเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ประโยชน์หลักของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ การเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและ
การทรงตัว ซึ่งช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บจากกิจกรรมต่าง ๆ และช่วยให้สามารถท างานหรือ
เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้ การฝึกความแข็งแรงยังมีบทบาทส าคัญในการ
ป้องกันภาวะ กล้ามเนื้อลีบ (Sarcopenia) ซึ่งเป็นภาวะที่กล้ามเนื้อลีบเล็กลงและอ่อนแอลง
โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ การรักษามวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงในวัยนี้ช่วยเพ่ิมคุณภาพชีวิตและ
ความสามารถในการดูแลตนเองได้อย่างยั่งยืน นอกจากนี้ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังมีผลดี
ต่อระบบเมตาบอลิซึม เช่น การควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดและการเพ่ิมการใช้พลังงานของร่างกาย 
ช่วยส่งเสริมสุขภาพโดยรวมและลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวานและโรคหัวใจ ด้วยเหตุ
นี้ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นองค์ประกอบส าคัญในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย
และสุขภาพในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระบบการศึกษาที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีสุขภาพดีและมี
ทักษะทางกายที่เพียงพอส าหรับการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 58) 
   5.3 การฝึกความยืดหยุ่น (Flexibility Training) เป็นกิจกรรมที่มีเป้าหมายเพ่ือเพ่ิม
ขอบเขตการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อ ผ่านการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อรอบ ๆ ข้อ
ให้มีความยืดหยุ่นและคล่องตัวมากขึ้น กิจกรรมเหล่านี้มีความส าคัญต่อการรักษาสมดุลของระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูก และช่วยให้การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปอย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ 
ตัวอย่างกิจกรรมที่ส่งเสริมความยืดหยุ่น ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างเป็นระบบ ( static 
stretching), การฝึกโยคะ (Yoga) ที่ผสมผสานท่วงท่าและการหายใจเข้าด้วยกัน และการท าสมาธิ
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แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Meditation) ที่ช่วยส่งเสริมการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อควบคู่กับการ
เพ่ิมขอบเขตการเคลื่อนไหว ประโยชน์ของการฝึกความยืดหยุ่นคือการช่วยลดอาการตึงเครียดของ
กล้ามเนื้อที่อาจเกิดจากการใช้งานหนักหรือนั่งท างานเป็นเวลานาน ซึ่งอาการนี้ถ้าปล่อยไว้อาจน าไปสู่
ความเจ็บปวดหรือความบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ นอกจากนี้ ความยืดหยุ่นที่ดีช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การเดิน การวิ่ง หรือการเล่นกีฬา เพราะกล้ามเนื้อ
และข้อต่อสามารถยืดขยายได้เต็มที่ตามความต้องการของกิจกรรม การมีความยืดหยุ่นที่เพียงพอยัง
ช่วยป้องกันการบาดเจ็บในระหว่างการออกก าลังกายหรือกิจกรรมประจ าวันที่ต้องใช้แรงกะทันหัน 
เช่น การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วหรือการกระโดด เนื่องจากกล้ามเนื้อที่ยืดหยุ่นดีจะสามารถรับแรง
กดดันและแรงดึงได้ดีกว่า นอกจากนี้ การฝึกความยืดหยุ่นยังมีผลดีต่อสุขภาพจิต โดยช่วยให้ผู้เรียน
รู้จักผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ ลดความเครียด และเพ่ิมความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจ ซึ่ง
เป็นสิ่งส าคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพแบบองค์รวม (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน , 
2565, น. 78) 
   กิจกรรมเหล่านี้มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพโดยรวม โดยเฉพาะในยุคปัจจุบัน
ที่พบการเพ่ิมขึ้นของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases หรือ NCDs) เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคอ้วน การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพช่วยลดปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้ และ
สร้างภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับร่างกาย นอกจากนี้ การมีสมรรถภาพทางกายที่ดียังส่งผลให้ผู้เรียนมีพลังงาน
และความพร้อมในการเรียนรู้และกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน (World Health Organization, 
2025, pp. 107-109) 
 การเลือกใช้รูปแบบกิจกรรม 
 การเลือกใช้รูปแบบกิจกรรมพลศึกษาเป็นกระบวนการที่ส าคัญซึ่งต้องพิจารณาอย่าง
รอบคอบ เพ่ือให้การจัดกิจกรรมสอดคล้องกับความต้องการและลักษณะเฉพาะของผู้เรียนแต่ละกลุ่ม 
การพิจารณาดังกล่าวควรรวมถึงหลายปัจจัยส าคัญ ได้แก่  
  1. อายุของผู้เรียน เป็นปัจจัยส าคัญในการออกแบบกิจกรรมพลศึกษา เนื่องจากแต่ละช่วง
วัยมีลักษณะพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ที่ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ กิจกรรมที่
เหมาะสมกับวัยหนึ่งอาจไม่เหมาะกับวัยอ่ืน ๆ ดังนั้น ผู้สอนจึงต้องมีความ เข้าใจลึกซึ้งเกี่ยวกับ
พัฒนาการตามช่วงวัย เพ่ือให้ออกแบบกิจกรรมที่ตอบสนองความต้องการและส่งเสริมการเรียนรู้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ส าหรับ เด็กเล็ก (วัยอนุบาลและประถมต้น) การออกแบบกิจกรรมควรมุ่งเน้นไป
ที่การเล่นอย่างสนุกสนานและส่งเสริมการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง กระโดด ปีนป่าย หรือเกมที่
ช่วยพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และมัดเล็ก เพราะในวัยนี้สมองและระบบประสาท
ยังอยู่ในช่วงการพัฒนาอย่างรวดเร็ว กิจกรรมที่มีลักษณะเป็นเกมและการเล่นจะช่วยกระตุ้นการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์ ส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกายและทักษะสังคมควบคู่กันไป ในขณะที่ วัยรุ่น 
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ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็วและเริ่มมีความตระหนักรู้ในตนเองมากขึ้น กิจกรรมควร
มีความท้าทายมากขึ้น เน้นการพัฒนาทักษะเฉพาะทางและการท างานเป็นทีม เช่น กีฬาแข่งขัน การ
ฝึกฝนทักษะเฉพาะด้าน หรือกิจกรรมที่ส่งเสริมความรับผิดชอบและการวางแผนกลยุทธ์ การออกแบบ
กิจกรรมในวัยนี้ยังควรสนับสนุนการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง และการจัดการกับอารมณ์ที่
เปลี่ยนแปลงไป เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนเติบโตอย่างสมดุลในทุกด้าน การพิจารณาอายุและพัฒนาการของ
ผู้เรียนในการเลือกกิจกรรมไม่เพียงแต่ช่วยให้กิจกรรมมีความเหมาะสมและปลอดภัย แต่ยังช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการเรียนรู้และพัฒนาการโดยรวม (Santrock, 2023, pp. 114-116) 
  2. ความสนใจและความชอบของผู้เรียน เป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อแรงจูงใจและความ
มุ่งมั่นในการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษา การเลือกกิจกรรมที่ตรงกับความสนใจส่วนตัวของผู้เรียนไม่
เพียงแต่ช่วยเพ่ิมความสุขและความพึงพอใจในกระบวนการเรียนรู้ แต่ยังส่งเสริมให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม
อย่างเต็มที่และต่อเนื่อง ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ เมื่อผู้เรียนได้มี
โอกาสเลือกหรือเสนอแนวทางกิจกรรมที่ตนเองสนใจ จะช่วยสร้างความรู้สึกเป็นเจ้าของ 
(Ownership) ในกระบวนการเรียนรู้ และเสริมสร้างความรับผิดชอบในการพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง โดยเฉพาะในกิจกรรมที่ต้องอาศัยความตั้งใจและความพยายามระยะยาว เช่น การฝึกฝน
ทักษะกีฬา หรือการเข้าร่วมกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย นอกจากนี้ การยอมรับและ
สนับสนุนความหลากหลายของความสนใจในกลุ่มผู้เรียนยังช่วยส่งเสริมบรรยากาศการเรียนรู้ที่เปิด
กว้างและเป็นมิตร ลดความเครียดและความรู้สึกถูกกดดันจากกิจกรรมที่ไม่ตรงกับความต้องการของ
แต่ละบุคคล ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพจิตและพัฒนาการทางอารมณ์ของผู้เรียน การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่
ค านึงถึงความสนใจและความชอบของผู้เรียนจึงเป็นกลยุทธ์หนึ่งที่สอดคล้องกับแนวคิดการจัดการ
เรียนรู้แบบผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (Learner-Centered Approach) ซึ่งเน้นให้ผู้เรียนมีบทบาทส าคัญ
ในการก าหนดเส้นทางการเรียนรู้ของตนเอง และช่วยพัฒนาทักษะการตัดสินใจและการรับผิดชอบ
ตนเอง (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225)   
  3. ความสามารถทางกายภาพและทักษะของผู้เรียน  เป็นปัจจัยที่มีความส าคัญในการ
ออกแบบกิจกรรมพลศึกษา เพ่ือให้กิจกรรมนั้นมีความเหมาะสม ปลอดภัย และเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดในการพัฒนาผู้เรียนแต่ละคน ซึ่งผู้สอนจ าเป็นต้องประเมินและพิจารณาความแตกต่างของ
สมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความเร็ว ความคล่องตัว รวมถึงทักษะเฉพาะ
ทางท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมหรือกีฬานั้น ๆ  
  การจัดกิจกรรมโดยไม่ค านึงถึงระดับความสามารถของผู้ เรียน อาจส่งผลให้ เกิด
ความเครียดทางร่างกายหรือจิตใจ เช่น การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายที่เกินขีดจ ากัดของร่างกาย 
หรือความรู้สึกท้อแท้เมื่อไม่สามารถท ากิจกรรมได้ตามเป้าหมาย ซึ่งจะลดทอนแรงจูงใจและความ
สนใจในการเรียนรู้ ดังนั้น การแบ่งกลุ่มผู้เรียนตามระดับความสามารถทางกายภาพและทักษะจึงเป็น
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วิธีหนึ่งที่ช่วยให้กิจกรรมมีความเหมาะสมกับแต่ละกลุ่ม และส่งเสริมการพัฒนาที่เหมาะสมตาม
ศักยภาพของผู้เรียน นอกจากนี้ ผู้สอนยังสามารถปรับเปลี่ยนกติกา รูปแบบ หรือระดับความเข้มข้น
ของกิจกรรม เช่น ลดระยะทาง เพ่ิมเวลาพัก หรือใช้วัสดุอุปกรณ์ช่วยเหลือ เพ่ือให้ผู้เรียนทุกคน
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างปลอดภัยและเกิดประโยชน์สูงสุด การออกแบบกิจกรรมโดยค านึงถึง
ความแตกต่างนี้ ยังสอดคล้องกับหลักการจัดการเรียนรู้ที่ เน้นผู้เรี ยนเป็นศูนย์กลาง (Learner-
Centered Approach) ซึ่งให้ความส าคัญกับความต้องการและศักยภาพเฉพาะบุคคล เพ่ือส่งเสริม
พัฒนาการรอบด้านของผู้เรียนอย่างยั่งยืน (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน , 2565, น. 
115) 
  4. วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม เป็นปัจจัยส าคัญที่
ก าหนดทิศทางและเนื้อหาของกิจกรรมพลศึกษา เพ่ือให้การเรียนรู้มีความหมายและเกิดผลสัมฤทธิ์
ตามเป้าหมายที่วางไว้ การออกแบบกิจกรรมจึงต้องสอดคล้องกับเป้าหมายการเรียนรู้ที่ชัดเจนและ
ครอบคลุมทุกมิติของพัฒนาการผู้เรียน ในด้าน สมรรถภาพทางกาย กิจกรรมควรมุ่งเน้นการพัฒนาความ
แข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุ่น ความเร็ว และความคล่องตัว เพ่ือส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรงและลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังต่าง ๆ รวมถึงสร้างพ้ืนฐานที่มั่นคงส าหรับการใช้ชีวิตประจ าวัน
อย่างมีประสิทธิภาพ ในด้าน ทักษะทางสังคม การจัดกิจกรรมควรส่งเสริมการท างานร่วมกัน การ
สื่อสาร การแก้ไขปัญหาร่วมกัน และการเคารพกติกา ผ่านกิจกรรมกลุ่มและทีม ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียน
พัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีและเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีคุณภาพ นอกจากนี้ กิจกรรมยังควร
ส่งเสริม คุณลักษณะทางจริยธรรมและคุณธรรม เช่น ความซื่อสัตย์ น้ าใจนักกีฬา ความรับผิดชอบ 
และความมีวินัย เพ่ือสร้างรากฐานทางจิตใจที่เข้มแข็ง และเป็นพลเมืองที่ดีของสังคม การก าหนด
วัตถุประสงค์ที่ชัดเจนนี้ ไม่เพียงแต่ช่วยให้การวางแผนกิจกรรมมีทิศทางที่ชัดเจน แต่ยังช่วยให้สามารถ
ประเมินผลและปรับปรุงกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับประโยชน์อย่างครบถ้วน
และเติบโตอย่างสมดุลในทุกด้าน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
  5. บริบทของสถานศึกษาและทรัพยากรที่มี เป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลโดยตรงต่อการ
วางแผนและการจัดกิจกรรมพลศึกษา เนื่องจากสถานศึกษาต่าง ๆ มีข้อจ ากัดและลักษณะเฉพาะที่
แตกต่างกันในด้านสถานที่ อุปกรณ์ และเวลา ซึ่งส่งผลต่อความเป็นไปได้ในการเลือกใช้รูปแบบ
กิจกรรมและวิธีการด าเนินการ ข้อจ ากัดทางสถานที่ เช่น ขนาดของสนามกีฬา หรือพ้ืนที่ในการจัด
กิจกรรมที่อาจจ ากัด ส่งผลให้กิจกรรมบางประเภทไม่สามารถจัดได้ หรือจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยน
รูปแบบให้เหมาะสมกับพ้ืนที่ เช่น การเลือกกิจกรรมที่ไม่ต้องใช้พ้ืนที่กว้าง หรือจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กลุ่มย่อยแทน ข้อจ ากัดด้านอุปกรณ์ เช่น จ านวนอุปกรณ์กีฬา หรือวัสดุอุปกรณ์ที่มีไม่เพียงพอ อาจ
จ าเป็นต้องออกแบบกิจกรรมที่ใช้วัสดุอุปกรณ์น้อย หรือเลือกใช้วิธีการฝึกฝนที่เน้นการใช้ร่างกายเป็น
หลักแทน เพ่ือให้ผู้เรียนทุกคนสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างเท่าเทียม ข้อจ ากัดด้านเวลา ซึ่งมักเป็น
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ปัจจัยที่ถูกจ ากัดในตารางการเรียนการสอน ผู้สอนจึงต้องจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับเวลาที่มี เช่น การ
ออกแบบกิจกรรมที่ใช้เวลาสั้นแต่มีประสิทธิภาพ หรือการจัดกิจกรรมที่สามารถด าเนินการได้อย่าง
ต่อเนื่องในช่วงเวลาที่ก าหนด การพิจารณาบริบทและทรัพยากรเหล่านี้อย่างรอบคอบช่วยให้การจัด
กิจกรรมพลศึกษามีความเหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด รวมถึงสามารถแก้ไขปัญหาและ
ปรับตัวให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมของสถานศึกษาได้อย่างมีประสิทธิผล การวางแผนกิจกรรมที่
ค านึงถึงบริบทจึงเป็นกลไกส าคัญที่ส่งเสริมการเรียนรู้และพัฒนาการของผู้เรียนอย่างยั่งยืน (Green & 
Thurston, 2023, pp. 210-225) 
 การน าหลักการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (Learner-Centered Approach) 
มาใช้ในการเลือกและออกแบบกิจกรรมพลศึกษา เป็นแนวทางที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนมีบทบาทและความ
รับผิดชอบในกระบวนการเรียนรู้ของตนเองอย่างแท้จริง โดยไม่จ ากัดเพียงการรับสาระจากผู้สอน
เพียงฝ่ายเดียว แต่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ เลือกกิจกรรมที่สอดคล้องกับความ
สนใจ ความต้องการ และศักยภาพของตนเอง ในกระบวนการนี้ ผู้เรียนมีโอกาสก าหนดเป้าหมายการ
เรียนรู้ของตนเอง เช่น ตั้งเป้าหมายในการพัฒนาทักษะหรือสมรรถภาพทางกายที่ตนสนใจ ซึ่งช่วย
เสริมสร้างความมุ่งมั่นและความตั้งใจในการเรียนรู้ อีกทั้งยังส่งผลให้ผู้เรียนสามารถประเมินผลและ
สะท้อนกลับต่อความก้าวหน้าของตนเองได้อย่างสม่ าเสมอ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการสร้างการพัฒนา
ที่ยั่งยืน การจัดกิจกรรมภายใต้กรอบแนวคิดนี้ ยังช่วยให้ผู้เรียนพัฒนาทักษะการตัดสินใจ การ
แก้ปัญหา และการคิดวิเคราะห์อย่างเป็นระบบ เนื่องจากต้องมีการเลือกกิจกรรมและปรับเปลี่ยนแนว
ทางการเรียนรู้ตามสถานการณ์และเป้าหมายส่วนบุคคล นอกจากนี้ ยังส่งเสริมความรู้สึกมีส่วนร่วม
และความรับผิดชอบในกลุ่มผู้เรียน ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีและการท างาน
ร่วมกันในสังคม ด้วยเหตุนี้ การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ยึดหลัก Learner-Centered Approach จึงไม่
เพียงแต่ช่วยพัฒนาความรู้และทักษะทางกายเท่านั้น แต่ยังเป็นการพัฒนาศักยภาพผู้เรียนในทุกมิติ
อย่างครอบคลุมและยั่งยืน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225)  
 หลักและวิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 1. การเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (Learner-Centered Approach) เป็นหลักการที่มุ่งให้
ผู้เรียนมีบทบาทส าคัญในกระบวนการเรียนรู้ โดยครูผู้สอนจะท าหน้าที่เป็นผู้สนับสนุนและส่งเสริมให้
ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมอย่างเต็มที่ในทุกขั้นตอนของการเรียนรู้ ตั้งแต่การก าหนดเป้าหมาย การเลือก
กิจกรรม ไปจนถึงการประเมินผลการเรียนรู้ของตนเอง การออกแบบกิจกรรมภายใต้แนวคิดนี้ จะ
ค านึงถึง ความต้องการและความสนใจของผู้เรียน เพ่ือสร้างแรงจูงใจและความตั้งใจในการเรียนรู้ 
ผู้เรียนจะรู้สึกว่ากิจกรรมที่ท ามีความหมายและสัมพันธ์กับตนเองมากขึ้น ส่งผลให้เกิดการมีส่วนร่วม
อย่างเต็มที่และพัฒนาความรับผิดชอบต่อการเรียนรู้ของตนเอง นอกจากนี้ ยังต้องพิจารณาถึง ระดับ
พัฒนาการทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม ของผู้เรียนแต่ละคน เพ่ือให้กิจกรรมที่ออกแบบสามารถ
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ตอบสนองและส่งเสริมพัฒนาการในทุกด้านอย่างเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นทักษะทางกายภาพ ความคิด
สร้างสรรค์ หรือความสามารถในการท างานร่วมกับผู้ อ่ืน การประยุกต์ใช้ Learner-Centered 
Approach ในกิจกรรมพลศึกษายังส่งเสริมทักษะการคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา และการตัดสินใจ
ของผู้เรียน ผ่านการเรียนรู้แบบลงมือปฏิบัติและสะท้อนผลการเรียนรู้ตนเอง ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญ
ส าหรับการเรียนรู้ตลอดชีวิตและการพัฒนาที่ยั่งยืน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
 2. ความปลอดภัยเป็นหลัก (Safety First) ในการจัดกิจกรรมพลศึกษา ความปลอดภัยของ
ผู้เรียนต้องถือเป็นปัจจัยพ้ืนฐานและส าคัญสูงสุดที่ครูผู้สอนต้องพิจารณาอย่างรอบด้าน ครูจ าเป็นต้อง
วางแผนและออกแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับ วัย พัฒนาการทางร่างกาย และความสามารถเฉพาะ
บุคคล ของผู้เรียน เพื่อลดโอกาสในการเกิดอุบัติเหตุหรือการบาดเจ็บระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรม การ
ส่งเสริมความปลอดภัยต้องเริ่มตั้งแต่ การเตรียมความพร้อมของอุปกรณ์ โดยตรวจสอบให้อยู่ในสภาพ
ที่ใช้งานได้อย่างปลอดภัย ไม่มีความคม แตกหัก หรือช ารุด รวมถึงต้องจัดเตรียม พ้ืนที่และ
สภาพแวดล้อม ให้เหมาะสมกับกิจกรรม เช่น พื้นสนามต้องไม่ลื่น ไม่มีสิ่งกีดขวาง และมีการแบ่งพ้ืนที่
ให้เพียงพอกับจ านวนผู้เรียน นอกจากนี้ ครูผู้สอนต้องมี แผนการรับมือในกรณีเกิดเหตุฉุกเ ฉิน เช่น 
การปฐมพยาบาลเบื้องต้น การเคลื่อนย้ายผู้บาดเจ็บ และมีช่องทางในการติดต่อหน่วยพยาบาลหรือ
โรงพยาบาลที่ใกล้ที่สุด รวมถึงต้องมีการสร้างจิตส านึกเรื่องความปลอดภัยในหมู่ผู้เรียน ให้รู้จักปฏิบัติ
ตามกติกา เคารพผู้อ่ืน และรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง แนวทางการจัดกิจกรรมที่ปลอดภัยเหล่านี้ 
สอดคล้องกับแนวทางที่ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2565, น. 210) ให้ความส าคัญ
ในการจัดกิจกรรมพลศึกษาในสถานศึกษาทุกระดับ โดยเน้นว่าผู้สอนต้อง ค านึงถึงความปลอดภัยใน
ทุกขั้นตอนของการจัดการเรียนรู้ เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ เรียนสามารถพัฒนาได้เต็มศักยภาพภายใต้
สภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและเอ้ือต่อการเรียนรู้ 
 3. ความหลากหลายและความเหมาะสม (Variety and Appropriateness) กิจกรรมควรมี
ความหลากหลายทั้งในรูปแบบและเนื้อหา เพ่ือให้ครอบคลุมพัฒนาการทางร่างกาย อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาของผู้เรียน และเหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษา (Santrock, 2023, pp. 90-92)  
 4. ความต่อเนื่องและความท้าทาย (Continuity and Challenge) การจัดกิจกรรมพล
ศึกษาควรมีความหลากหลาย ทั้งในด้านรูปแบบกิจกรรม เช่น เกม กีฬา การเคลื่อนไหวสร้างสรรค์ 
และกิจกรรมกลุ่ม รวมถึงเนื้อหาที่ตอบสนองต่อเป้าหมายการพัฒนาทางร่างกาย (เช่น ความแข็งแรง 
ความยืดหยุ่น), อารมณ์ (เช่น การควบคุมอารมณ์), สังคม (เช่น ความร่วมมือ ความสามัคคี), และ
สติปัญญา (เช่น การคิดวิเคราะห์ วางแผน) ของผู้ เรียน โดยการเลือกกิจกรรมควรค านึงถึงวัย 
พัฒนาการ ความแตกต่างระหว่างบุคคล ตลอดจนทรัพยากรและบริบทของสถานศึกษา เช่น สถานที่ 
เวลา และอุปกรณ์ที่มีอยู่  เพ่ือให้กิจกรรมส่งผลต่อการเรียนรู้อย่างรอบด้าน และผู้ เรียนได้รั บ
ประสบการณ์ท่ีส่งเสริมการพัฒนาอย่างเหมาะสมตามศักยภาพ (Santrock, 2023, p. 104) 
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  5. การส่งเสริมทักษะชีวิตและคุณธรรม (Life Skills and Ethics) การจัดกิจกรรม 
พลศึกษาไม่ควรมุ่งเน้นเพียงการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเท่านั้น แต่ควรเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่
ช่วยปลูกฝัง ทักษะชีวิต (Life Skills) และ คุณลักษณะทางจริยธรรม (Ethical Characteristics) ที่
จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตในสังคม กิจกรรมควรออกแบบให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ผ่านการลงมือปฏิบัติจริงใน
สถานการณ์ต่าง ๆ เช่น การเล่นเป็นทีม การแข่งขันอย่างยุติธรรม การยอมรับกติกาและผลการ
แข่งขัน การเคารพคู่แข่งขัน และการแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ซึ่งสิ่งเหล่านี้ช่วยหล่อหลอม 
คุณธรรมจริยธรรม เช่น น้ าใจนักกีฬา (sportsmanship), ความรับผิดชอบ (responsibility), ความ
อดทน (perseverance), และ ความมีวินัยในตนเอง (self-discipline) การปลูกฝังคุณธรรมและ
ทักษะชีวิตผ่านกิจกรรมพลศึกษาจึงเป็นรากฐานที่ส าคัญในการสร้างพลเมืองที่มีคุณภาพ สามารถอยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างสร้างสรรค์และมีความสุขในสังคม 
 วิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 1. การวางแผนกิจกรรมอย่างรอบคอบ 
   การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีประสิทธิภาพต้องเริ่มต้นด้วยการวางแผนที่รอบคอบและ
เป็นระบบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับครูผู้สอนซึ่งท าหน้าที่เป็นผู้ออกแบบและควบคุมกระบวนการ
เรียนรู้ให้เกิดผลสูงสุดกับผู้เรียน ซึ่งองค์ประกอบส าคัญในการวางแผนกิจกรรมประกอบด้วย (Green 
& Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   1.1 การก าหนดวัตถุประสงค์อย่างชัดเจน ครูควรตั้งเป้าหมายของกิจกรรมในแต่ละครั้ง
ให้สอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ เช่น การพัฒนาทักษะพ้ืนฐาน การส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
หรือการเสริมสร้างคุณธรรมจริยธรรม 
   1.2 การเลือกรูปแบบกิจกรรมให้ เหมาะสมกับกลุ่ ม เป้ าหมาย ควรพิจารณา
ความสามารถพ้ืนฐานของนักเรียน เช่น เพศ อายุ พ้ืนฐานทางร่างกาย และระดับทักษะ เพ่ือเลือก
กิจกรรมที่ท้าทายแต่ไม่ยากจนเกินไป เพ่ือส่งเสริมการมีส่วนร่วมอย่างทั่วถึง 
   1.3 การเตรียมความพร้อมด้านทรัพยากร ครูควรตรวจสอบและจัดเตรียมอุปกรณ์การ
เรียนการสอน สถานที่ และระยะเวลาให้เหมาะสมและเพียงพอ เช่น ตรวจสอบความปลอดภัยของ
พ้ืนที่และอุปกรณ์ก่อนเริ่มกิจกรรม 
   1.4 การจัดโครงสร้างกิจกรรมอย่างมีล าดับขั้นตอน กิจกรรมควรเริ่มจากการวอร์มอัพ 
การฝึกทักษะ การเล่นเกม หรือการแข่งขัน และสิ้นสุดด้วยการคลายกล้ามเนื้อ (cool down) พร้อม
สะท้อนผลการเรียนรู้ 
   1.5 การประเมินผลและปรับปรุงการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม ครูควรมีการ
ประเมินผลทั้งในด้านพฤติกรรมของผู้เรียน ทักษะที่ได้รับ และประสิทธิภาพของแผนการสอน เพ่ือ
น ามาปรับปรุงในครั้งต่อไป  
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 2. การประเมินความพร้อมของผู้เรียน  
   ก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษา ครูผู้สอนควรด าเนินการประเมินความพร้อมของผู้เรียนใน
หลายด้าน เพื่อให้สามารถออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสม มีความปลอดภัย และส่งเสริมการเรียนรู้อย่าง
เต็มศักยภาพ โดยประเด็นส าคัญในการประเมินความพร้อม ได้แก่  (ส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, 2565, น. 42) 
   2.1 พัฒนาการทางกายภาพ การประเมินสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความ
ยืดหยุ่น ความคล่องตัว และความทนทานของผู้เรียน จะช่วยให้ครูสามารถเลือกระดับความเข้มข้น
ของกิจกรรมได้อย่างเหมาะสม 
   2.2 ทักษะพ้ืนฐานทางพลศึกษา การประเมินทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง 
การกระโดด การขว้าง การรับ และการทรงตัว เป็นแนวทางในการคัดเลือกรูปแบบกิจกรรมที่ไม่เกิน
ขีดความสามารถของผู้เรียน และยังช่วยส่งเสริมการพัฒนาทักษะที่จ าเป็นอย่างต่อเนื่อง 
   2.3 ความสนใจและแรงจูงใจ ความสนใจของผู้เรียนมีผลโดยตรงต่อการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม การสอบถามความคิดเห็นหรือการสังเกตพฤติกรรม สามารถช่วยให้ครูวางแผนกิจกรรมที่
ตอบโจทย์ความต้องการของผู้เรียน และกระตุ้นให้เกิดการมีส่วนร่วมอย่างจริงจัง  
 3. การสาธิตและการชี้แจงกติกา  
   ก่อนเริ่มกิจกรรมพลศึกษา ครูผู้สอนควรให้ความส าคัญกับการสาธิตและการชี้แจงกติกา
อย่างเป็นระบบและชัดเจน เพ่ือสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องให้กับผู้เรียน ซึ่งจะน าไปสู่การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมอย่างปลอดภัย มีประสิทธิภาพ และส่งเสริมการเรียนรู้ โดยมีอ งค์ประกอบส าคัญ ดังนี้
(Santrock, 2023, p. 198) 
   3.1 การสาธิตที่ชัดเจนและเป็นขั้นตอน การแสดงตัวอย่างการเคลื่อนไหวหรือวิธีปฏิบัติ
กิจกรรมให้ผู้เรียนเห็นจริง จะช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจได้ง่ายขึ้นกว่าการอธิบายด้วยค าพูดเพียงอย่างเดียว 
โดยครูอาจสาธิตด้วยตนเอง หรือเลือกผู้เรียนที่มีความช านาญช่วยสาธิต 
   3.2 การอธิบายกติกาอย่างเข้าใจง่าย  ควรใช้ภาษาที่เหมาะสมกับช่วงวัยของ
ผู้เรียนในการอธิบายกฎ กติกา และข้อควรระวังต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรม เพื่อป้องกัน
ความสับสน และลดความเสี่ยงจากการปฏิบัติผิดพลาด  
   3.3 การเน้นย้ าเรื ่องความปลอดภัย  ควรชี ้แจงเรื ่องความปลอดภัยในการท า
กิจกรรมอย่างชัดเจน เช่น ขอบเขตพื้นที่เล่น วิธีหลีกเลี่ยงการปะทะ การหยุดเล่นเมื่อล้ม และ
การเคารพเพ่ือนร่วมกิจกรรม 
   3.4 การตรวจสอบความเข้าใจของผู้เรียน หลังจากการสาธิตและอธิบาย ควรตั้ง
ค าถามหรือให้ผู ้เรียนทบทวน เพื่อให้มั่นใจว่าทุกคนเข้าใจกติกาและวิธีการเล่นอย่างถูกต้อง
ก่อนเริ่มกิจกรรมจริง  
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 4. การจัดกิจกรรมอย่ างมีส่ วน ร่วม  การจัดกิจกรรมพลศึกษาอย่ างมี ส่ วนร่ วม 
(Participatory Approach) เป็นแนวทางส าคัญที่ เน้นให้ผู้ เรียนมีบทบาทอย่างกระตือรือร้นใน
กระบวนการเรียนรู้ ไม่ใช่เพียงผู้ปฏิบัติตามค าสั่งของครู แต่เป็นผู้ร่วมคิด ร่วมตัดสินใจ และร่วม
รับผิดชอบต่อกิจกรรมที่เกิดขึ้น ซึ่งส่งผลดีต่อทั้งด้านทักษะการท างานร่วมกัน ทักษะทางสังคม ความ
ภาคภูมิใจในตนเอง และแรงจูงใจในการเรียนรู้ องค์ประกอบของการจัดกิจกรรมแบบมีส่วนร่วม ได้แก่
(Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   4.1 การแบ่งกลุ่มอย่างยืดหยุ่น เรียนสามารถร่วมกันก าหนดรูปแบบการแบ่งกลุ่ม เช่น 
กลุ่มตามความถนัด กลุ่มแบบสุ่ม หรือเลือกสมาชิกเอง เพ่ือสร้างความรู้สึกเป็นเจ้าของในกิจกรรม 
   4.2 การมีส่วนร่วมก าหนดกติกา เปิดโอกาสให้ผู้เรียนเสนอหรือปรับเปลี่ยนกติกาย่อยที่
ไม่กระทบต่อความปลอดภัยและเป้าหมายของกิจกรรม เช่น การเพ่ิมคะแนนพิเศษ กติกาเสริมในการ
แข่งขัน หรือวิธีหมุนเวียนผู้เล่น 
   4.3 การร่วมแก้ปัญหาและตัดสินใจร่วมกัน เมื่อเกิดปัญหาในการเล่น เช่น ความขัดแย้ง 
ความไม่เข้าใจในกติกา หรือข้อจ ากัดของพ้ืนที่ ให้ผู้เรียนร่วมกันหารือและหาทางแก้ไข โดยครูท า
หน้าที่เป็นผู้สนับสนุนและผู้อ านวยความสะดวก (facilitator) 
   4.4 การสะท้อนผลและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นหลังจบกิจกรรม ผู้เรียนควรมีโอกาส
สะท้อนความรู้สึกหรือเสนอแนวทางปรับปรุงกิจกรรม ซึ่งช่วยส่งเสริมการคิดวิเคราะห์และสร้าง
ทัศนคติที่ดีต่อการเคลื่อนไหวทางกายและการเรียนรู้แบบร่วมมือ  
 5. การประเมินและสะท้อนผลการเรียนรู้ 
   การประเมินและการสะท้อนผลการเรียนรู้ (Assessment and Reflection) ถือเป็น
กระบวนการส าคัญในกิจกรรมพลศึกษาที่ช่วยให้ทั้งครูและผู้เรียนเข้าใจถึงพัฒนาการที่เกิดขึ้น รวมถึง
จุดแข็ง จุดที่ควรปรับปรุง และประสบการณ์ที่ได้รับจากกิจกรรม ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพการจัดกิจกรรม
ในระยะยาว แนวทางการประเมินและสะท้อนผล ได้แก่ (Bailey et al., 2024, pp. 14-29) 
   5.1 การประเมินผลการเรียนรู้แบบหลากหลาย ใช้วิธีการประเมินที่ครอบคลุมทั้งด้าน
ความรู้ (Cognitive) ทักษะ (Psychomotor) และเจตคติ (Affective) เช่น การสังเกตพฤติกรรม
ระหว่างท ากิจกรรม แบบประเมินตนเองและเพ่ือน การตอบค าถามสั้น ๆ หรือแบบสอบถามหลังจบ
กิจกรรม 
   5.2 การสะท้อนผลของผู้ เรียน (Student Reflection) เปิดโอกาสให้ผู้ เรียนแสดง
ความรู้สึก ความคิดเห็น หรือข้อเสนอแนะต่อกิจกรรม เช่น สิ่งที่ฉันชอบ/ไม่ชอบในกิจกรรมนี้คืออะไร 
ฉันได้เรียนรู้อะไรจากกิจกรรมวันนี้ ถ้าท ากิจกรรมนี้อีกครั้ง ควรปรับปรุงอย่างไร  
   การสะท้อนสามารถท าได้ผ่านการพูดคุยในวงกลม , การเขียน reflection สั้น ๆ หรือ
การใช้แบบฟอร์มค าถามท่ีชัดเจนและเข้าใจง่าย 
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   5.3 การน าผลสะท้อนมาใช้จริง ข้อมูลที่ได้จากการประเมินและการสะท้อนควรถูกน าไป
วิเคราะห์เพ่ือปรับปรุงรูปแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับความต้องการของผู้เรียนมากยิ่งขึ้น เช่น ปรับ
เวลา/จ านวนรอบของกิจกรรม ปรับอุปกรณ์ให้เหมาะสมกับระดับทักษะของนักเรียน เพ่ิมกิจกรรมที่
ผู้เรียนรู้สึกสนุกและมีส่วนร่วมมากขึ้น การประเมินและสะท้อนผลไม่ใช่แค่การสรุปว่า “กิจกรรมสนุก
หรือไม่” แต่เป็นกระบวนการสร้างการเรียนรู้ที่ต่อเนื่องและยั่งยืน ช่วยให้ครูสามารถจัดกิจกรรมที่ตรง
กับบริบทของผู้เรียน และผู้เรียนเองก็พัฒนา “ทักษะการเรียนรู้จากประสบการณ์” ซึ่งเป็นหัวใจของ
การเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 21  
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาในแต่ละช่วงวัย 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาในแต่ละช่วงวัยควรค านึงถึงพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคมของผู้เรียน เพ่ือให้กิจกรรมสอดคล้องกับความสามารถ ความต้องการ และความสนใจของ
ผู้เรียนในแต่ละช่วงวัยอย่างเหมาะสมรายละเอียดการจัดกิจกรรมมี ดังนี้ (Santrock, 2023, p. 117) 
 1. การจัดกิจกรรมพลศึกษาในวัยอนุบาล (อายุ 3–5 ปี) 
 วัยอนุบาลเป็นช่วงวัยที่มีพัฒนาการทางร่างกายและกล้ามเนื้อมัดใหญ่ยังอยู่ในระหว่างการ
พัฒนาอย่างต่อเนื่อง เด็กในวัยนี้มีความต้องการส าคัญคือการเคลื่อนไหวอย่างอิสระและการได้เล่น
อย่างสนุกสนาน ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญที่จะส่งเสริมพัฒนาการทั้งทางร่างกายและจิตใจ การจัดกิจกรรม
พลศึกษาส าหรับเด็กในวัยนี้จึงต้องค านึงถึงลักษณะเฉพาะของพัฒนาการและความสนใจของเด็กเป็น
หลัก กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัยอนุบาล ควรเน้นการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานที่ง่ายและปลอดภัย เช่น 
การวิ่ง การกระโดด หรือการเดินทรงตัว ผ่านเกมที่ออกแบบมาให้เด็กได้ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่พร้อมกับ
ความสนุกสนาน นอกจากนี้ การน ากิจกรรมบทบาทสมมุติเข้ามาใช้ เช่น การเดินหรือเคลื่อนไหว
เลียนแบบสัตว์ต่าง ๆ ช่วยกระตุ้นจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ของเด็ก พร้อมทั้งท าให้การ
เรียนรู้เป็นเรื่องเพลิดเพลิน การใช้เพลงประกอบกิจกรรมยังเป็นอีกหนึ่งวิธีที่ช่วยเสริมสร้างความ
สนุกสนานและจังหวะในการเคลื่อนไหวของเด็ก เพลงที่มีท านองง่ายและจังหวะชัดเจนจะช่วยกระตุ้น
ให้เด็กเกิดความตื่นตัวและพร้อมเข้าร่วมกิจกรรมอย่างเต็มที่ การเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์กับเสียงเพลงยัง
ช่วยพัฒนาการประสานงานของกล้ามเนื้อและการรับรู้ทางประสาทสัมผัสได้เป็นอย่างดี เป้าหมาย
หลักของการจัดกิจกรรมพลศึกษาในวัยนี้ คือการส่งเสริมพัฒนาการของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เพ่ิมพูน
ทักษะพ้ืนฐานด้านการเคลื่อนไหว สร้างเสริมความร่วมมือระหว่างเด็กกับเพ่ือนฝูง และส่งเสริมความ
มั่นใจในตนเองผ่านกิจกรรมที่ท าให้เด็กได้รู้สึกส าเร็จและสนุกสนานไปพร้อมกัน สิ่งเหล่านี้จะช่วย
วางรากฐานที่ดีในการเรียนรู้และการพัฒนาทักษะทางร่างกายและสังคมในช่วงวัยต่อไป  
 2. การจัดกิจกรรมพลศึกษาในวัยประถมศึกษา (อายุ 6–11 ปี) 
   วัยประถมศึกษาเป็นช่วงเวลาที่ส าคัญของการพัฒนาทักษะพ้ืนฐานทางกายภาพและการ
ประสานงานของผู้เรียน เด็กในวัยนี้มีความสามารถในการเรียนรู้กฎเกณฑ์ง่าย ๆ และสามารถท างาน
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ร่วมกับผู้อ่ืนในรูปแบบของกลุ่มได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลดีต่อการพัฒนาด้านร่างกายและสังคม
อย่างสมดุล การจัดกิจกรรมพลศึกษาส าหรับวัยประถมควรมุ่งเน้นการฝึกฝนทักษะพ้ืนฐาน เช่น การ
วิ่ง การขว้าง การจับลูกบอล ซึ่งเป็นทักษะที่จ าเป็นและเป็นพ้ืนฐานส าหรับการเล่นกีฬาและกิจกรรม
ทางกายอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวัน กิจกรรมเหล่านี้ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
คล่องแคล่วว่องไว และการประสานงานระหว่างมือกับตาให้มีความแม่นย ามากขึ้น นอกจากทักษะ
พ้ืนฐานแล้ว กิจกรรมกีฬาง่าย ๆ เช่น ฟุตบอลวอลเลย์บอลเบื้องต้นหรือเกมกลุ่มที่มีกติกาง่าย ๆ ก็มี
ความส าคัญไม่น้อย เพราะช่วยส่งเสริมทักษะการเข้าสังคม การท างานร่วมกันเป็นทีม และการเรียนรู้
เรื่องระเบียบวินัย กติกาของเกมจะช่วยให้เด็กได้ฝึกการเคารพกติกา รู้จักการรอคอย และรับผลของ
การกระท าอย่างมีสติ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของการพัฒนาคุณลักษณะทางสังคมและจริยธรรม การ
ส่งเสริมให้เด็กได้เรียนรู้ผ่านกิจกรรมพลศึกษาในช่วงวัยนี้ยังเป็นการสร้างแรงจูงใจในการเคลื่อนไหว
และรักสุขภาพ ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาทางร่างกายและจิตใจอย่างต่อเนื่อง อีกทั้งยังช่วยลดพฤติกรรม
เนือยนิ่งและส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีตั้งแต่ยังเล็ก ซึ่งมีผลต่อสุขภาวะในระยะยาว 
   ดังนั้น การจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีเหมาะสมส าหรับวัยประถมศึกษาไม่เพียงแต่ช่วยพัฒนา
ทักษะพื้นฐานทางกายภาพเท่านั้น แต่ยังเป็นเครื่องมือส าคัญในการส่งเสริมความร่วมมือ การเข้าสังคม 
และระเบียบวินัยที่จ าเป็นส าหรับการใช้ชีวิตในสังคมอย่างมคุีณภาพและมีความสุข 
 3. การจัดกิจกรรมพลศึกษาในวัยมัธยมศึกษา (อายุ 12–17 ปี) 
   Green and Thurston (2023, pp. 210-225) ได้กล่าวไว้ว่า วัยมัธยมศึกษาเป็น
ช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจอย่างรวดเร็วและชัดเจน ผู้เรียนในวัยนี้มี
ความต้องการความท้าทายใหม่ ๆ และต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนฝูงอย่างมาก ซึ่งเป็น
เหตุผลที่การจัดกิจกรรมพลศึกษาควรตอบสนองต่อความต้องการเหล่านี้ อย่างเหมาะสมและ
สร้างสรรค์ กิจกรรมพลศึกษาที่เหมาะสมกับวัยมัธยมควรเน้นไปที่การพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายอย่างเต็มที่ รวมทั้งส่งเสริมทักษะกีฬาที่ต้องใช้ความแข็งแรง ความเร็ว และความทนทาน 
กิจกรรมกีฬาที ่มีลักษณะการแข่งขัน เช่น บาสเกตบอลและแฮนด์บอล จะช่วยกระตุ ้นให้
ผู ้เรียนพัฒนาความสามารถทางร่างกายอย่างจริงจังและต่อเนื ่อง อีกทั ้งยังช่วยสร้างความ
สามัคคีและการท างานร่วมกันเป็นทีม ซึ่งเป็นทักษะที่มีความส าคัญในชีวิตประจ าวันและสังคม 
นอกจากพัฒนาการทางกายแล้ว กิจกรรมพลศึกษายังช่วยส่งเสริมทักษะในการแก้ปัญหาและ
การวางแผนกลยุทธ์ ผ่านการท างานเป็นทีมและการเผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทาย ผู้เรียนจะ
ได้ฝึกการตัดสินใจอย่างมีเหตุผล การรับผิดชอบต่อหน้าที ่ตนเองและเพื่อนร่วมทีม  รวมถึง
เรียนรู ้การยอมรับผลแพ้ชนะอย่างมีน้ า ใจ ซึ ่งล้วนเป็นคุณลักษณะที ่ส าคัญในการพัฒนา
คุณธรรมและจริยธรรม การจัดกิจกรรมในช่วงวัยนี้ยังมีบทบาทส าคัญในการเสริมสร้างความ
มั่นใจในตนเองและความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคมผู้ใหญ่ที่ก าลังเติบโต ผู้เรียนที่ได้มีส่วนร่วม
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ในกิจกรรมที่ท้าทายและให้โอกาสแสดงศักยภาพจะเกิดความภาคภูมิใจและแรงจูงใจในการพัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่อง  
   ดังนั้น การจัดกิจกรรมพลศึกษาส าหรับวัยมัธยมศึกษาไม่เพียงแต่เป็นการพัฒนาทักษะ
ทางกายเท่านั้น แต่ยังเป็นกระบวนการพัฒนาผู้เรียนให้เติบโตทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคมอย่าง
สมดุล พร้อมรับมือกับความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและสังคมได้อย่างมั่นคงและมีคุณภาพ 
 4. การจัดกิจกรรมพลศึกษาในวัยมหาวิทยาลัยหรือวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (อายุ 18 ปีขึ้นไป) 
   วัยมหาวิทยาลัยหรือวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงวัยที่มีพัฒนาการทางร่างกายที่เต็มที่และมี
ความพร้อมในการดูแลรักษาสุขภาพตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้เรียนในวัยนี้มักมีภาระหน้าที่และ
ความรับผิดชอบที่เพ่ิมขึ้นทั้งทางด้านการศึกษาและชีวิตส่วนตัว ส่งผลให้ความเครียดและความกดดัน
สะสมเกิดขึ้นได้ง่าย การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่เหมาะสมจึงมีบทบาทส าคัญในการช่วยลดความเครียด 
สร้างสมดุลทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพอย่างครบถ้วน กิจกรรมที่
เหมาะสมส าหรับวัยนี้ ได้แก่ กีฬาสันทนาการ เช่น การออกก าลังกายฟิตเนส แอโรบิก หรือการวิ่ง
ระยะไกล ซึ่งช่วยส่งเสริมสมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด พร้อมทั้งช่วยในการเผาผลาญ
พลังงานและควบคุมน้ าหนัก นอกจากนี้ กิจกรรมฝึกสมรรถภาพเฉพาะด้าน เช่น การฝึกเวท   เทรน
นิ่งและการว่ายน้ า ยังช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความยืดหยุ่น ส่งผลให้ผู้เรียนมี
ร่างกายที่พร้อมรับมือกับกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากการส่ง เสริม
สมรรถภาพทางกายแล้ว กิจกรรมนันทนาการยังเป็นส่วนส าคัญในการสร้างสมดุลชีวิต ช่วยคลาย
ความเครียดและเพ่ิมพลังบวกทางจิตใจ เช่น การเต้นร า โยคะ หรือกิจกรรมกลุ่มที่ส่งเสริม
ความสัมพันธ์ทางสังคม การมีส่วนร่วมในกิจกรรมเหล่านี้ช่วยสร้างบรรยากาศที่ดี ท าให้ผู้เรียนรู้ สึก
ผ่อนคลายและมีความสุขมากข้ึน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225)   
   เป้าหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษาในวัยมหาวิทยาลัยจึงเน้นไปที่การส่งเสริมสุขภาพ
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ สร้างความมีวินัยในตนเองในการดูแลสุขภาพ และส่งเสริมการใช้เวลาว่าง
อย่างมีคุณค่าและเหมาะสม ซึ่งจะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยรวมและสร้างเสริมความพร้อมในการ
เผชิญกับความท้าทายในชีวิตและการท างานในอนาคต 
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ตาราง 2.2 วิเคราะห์หลักการและวิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

หลักการ / วิธีการ ความหมายและสาระส าคัญ จุดเน้น ผลที่คาดว่าจะเกิด 

การเน้นผู้เรียนเป็น
ศูนย์กลาง (Learner-
Centered Approach) 

ให้ผู้เรียนมีบทบาทส าคัญ ครู
เป็นผู้สนับสนุน ตั้งแต่การ
ก าหนดเป้าหมาย เลือก
กิจกรรม ประเมินตนเอง 
ออกแบบให้สอดคล้องความ
ต้องการ ความสนใจ และ
พัฒนาการแต่ละบุคคล 

เน้นการมีส่วนร่วม
ของผู้เรียน 
ความหมายของ
กิจกรรมต่อชีวิตจริง 
และการพัฒนารอบ
ด้าน 

ผู้เรียนมีแรงจูงใจสูง 
รับผิดชอบตนเอง คิด
วิเคราะห์ แก้ปัญหา 
และเรียนรู้ตลอดชีวิต 

ความปลอดภัยเป็นหลัก 
(Safety First) 

จัดกิจกรรมโดยค านึงถึงความ
ปลอดภัยทุกขั้นตอน ทั้งการ
ออกแบบกิจกรรม ตรวจสอบ
อุปกรณ์ จัดพ้ืนที่เหมาะสม 
และเตรียมแผนฉุกเฉิน 

เน้นการป้องกัน
อุบัติเหตุ ความ
ปลอดภัยของสถาน 
ที่อุปกรณ์ และสร้าง
จิตส านึกผู้เรียน 

ลดความเสี่ยงการ
บาดเจ็บ ผู้เรียนรู้จัก
ปฏิบัติตามกติกาและ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรม
เสี่ยง 

ความหลากหลายและ
ความเหมาะสม (Variety 
and Appropriateness) 

จัดกิจกรรมหลายรูปแบบ 
ครอบคลุมพัฒนาการทั้ง
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ให้เหมาะกับวัย 
และบริบทสถานศึกษา 

เน้นความหลาก 
หลายของเนื้อหา 
และรูปแบบที่
ตอบสนองผู้เรียน 

ผู้เรียนได้รับ
ประสบการณ์รอบ
ด้านและไม่รู้สึกจ าเจ 

 
ความต่อเนื่องและความ 
ท้าทาย (Continuity  
and Challenge) 

 
จัดกิจกรรมต่อเนื่องและมี 
ความยากท่ีเพ่ิมขึน้ ครอบคลุม
เป้าหมายด้านร่างกาย อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา ค านึงถึง
ความแตกต่างระหว่างบุคคล
และทรัพยากรที่มี 

 
เน้นการพัฒนาแบบ
ก้าวหน้า มีเป้าหมาย
ชัด และปรับตาม
ศักยภาพผู้เรียน 

 
ผู้เรียนพัฒนาอย่าง
ต่อเนื่อง มีแรงกระตุ้น
และความ 
ท้าทายที่เหมาะสม 
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ตาราง 2.2 (ต่อ) 
 

หลักการ / วิธีการ ความหมายและสาระส าคัญ จุดเน้น ผลที่คาดว่าจะเกิด 

การส่งเสริมทักษะชีวิต 
และคุณธรรม (Life Skills 
and Ethics) 

ใช้กิจกรรมเป็นสื่อปลูกฝัง
คุณธรรม เช่น น้ าใจนักกีฬา 
ความรับผิดชอบ ความอดทน 
วินัย และฝึกทักษะชีวิตจาก
สถานการณ์จริง 

เน้นการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ตรง
และสถานการณ์
จ าลอง 

ผู้เรียนมีคุณลักษณะ
พึงประสงค์ อยู่
ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่าง
สร้างสรรค์และมี
ความสุข 

 
จากการวิเคราะห์ดังกล่าวสรุปได้ว่า หลักการส าคัญในการออกแบบและด าเนินกิจกรรม 

พลศึกษาเพ่ือพัฒนาผู้เรียนอย่างมีประสิทธิผลนั้น ประกอบด้วยการบูรณาการแนวทางหลัก 5 ด้าน  
 1. การเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (Learner-Centered Approach) ซึ่งส่งเสริมให้ผู้เรียนมี
บทบาทในการก าหนดเป้าหมายและประเมินตนเอง อันจะน าไปสู่การมีแรงจูงใจและความรับผิดชอบ
ในการเรียนรู้  
 2. ความปลอดภัยเป็นหลัก (Safety First) ที่ให้ความส าคัญกับการออกแบบกิจกรรมและ
สภาพแวดล้อมที่ปราศจากความเสี่ยง พร้อมทั้งปลูกฝังจิตส านึกด้านความปลอดภัย  
 3. ความหลากหลายและความเหมาะสม (Variety and Appropriateness) ซึ่งมุ่งเน้นการ
จัดกิจกรรมให้ครอบคลุมการพัฒนาในทุกด้านและสอดคล้องกับวัย  
 4. ความต่อเนื่องและความท้าทาย (Continuity and Challenge) ที่เน้นการพัฒนาแบบ
ก้าวหน้าและมีการปรับระดับความยากให้เหมาะสมกับศักยภาพ เพ่ือกระตุ้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนา
อย่างไม่หยุดนิ่ง   
 5. การส่งเสริมทักษะชีวิตและคุณธรรม (Life Skills and Ethics) โดยใช้กิจกรรมเป็นสื่อใน
การปลูกฝังคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เช่น น้ าใจนักกีฬา วินัย และความอดทน หลักการเหล่านี้จึง
เป็นแนวทางส าคัญในการด าเนินการกิจกรรมพลศึกษาให้บรรลุเป้าหมายการพัฒนาที่ครอบคลุมและ
ยั่งยืน 
 การวัดและประเมินผลทางพลศึกษาและกีฬา 
 การวัดและประเมินผลทางพลศึกษาและกีฬาเป็นกระบวนการส าคัญที่ช่วยให้ครูผู้สอน ผู้
ฝึกสอน และผู้บริหารสามารถตรวจสอบความก้าวหน้าและประสิทธิภาพของผู้เรียนหรือผู้ฝึกสอนได้
อย่างเป็นระบบและมีหลักเกณฑ์ การประเมินผลช่วยสะท้อนข้อมูลที่จ าเป็นส าหรับการปรับปรุงและ
พัฒนากระบวนการเรียนการสอน รวมทั้งวางแผนการฝึกซ้อมให้เหมาะสมกับความต้องการและ
ศักยภาพของผู้เรียน 
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 1. ความหมายของการวัดและประเมินผล 
   1.1 การวัด (Measurement) คือ คือกระบวนการที่ใช้วิธีการและเครื่องมือที่มีมาตรฐาน
ในการรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณเก่ียวกับคุณลักษณะหรือพฤติกรรมต่าง ๆ ของผู้เรียนในด้านพลศึกษา
และกีฬาอย่างเป็นระบบและชัดเจน เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่แม่นย าและเชื่อถือได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่อง
สมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว ความเร็ว หรือความทนทานของ
ร่างกาย การวัดนี้จะต้องใช้เครื่องมือที่ เหมาะสม เช่น เครื่องวัดแรงดัน เครื่องจับเวลา หรือ
แบบทดสอบมาตรฐานต่าง ๆ ที่ผ่านการพิสูจน์ว่าให้ผลลัพธ์ที่ถูกต้องและเที่ยงตรง เช่น การใช้เครื่อง
จับเวลาวิ่ง 50 เมตร เพ่ือวัดความเร็วของผู้เรียน หรือการใช้แบบทดสอบความคล่องตัว (Agility Test) 
ที่ก าหนดมาตรฐานวิธีการท าและการวัดผลอย่างชัดเจน การวัดยังช่วยให้ผู้สอนหรือผู้ฝึกสอนสามารถ
เปรียบเทียบข้อมูลของผู้เรียนกับเกณฑ์มาตรฐานหรือกับกลุ่มตัวอย่างอ่ืน ๆ ได้อย่างเป็นระบบ เพ่ือ
วิเคราะห์ความสามารถหรือพัฒนาการในแต่ละช่วงเวลา นอกจากนี้ยังเป็นพ้ืนฐานส าคัญในการวาง
แผนการฝึกซ้อมหรือออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลหรือกลุ่ม (Green & Thurston, 
2023, pp. 210-225) 
   กล่าวโดยสรุป การวัดจึงเป็นขั้นตอนแรกและส าคัญที่ช่วยให้กระบวนการเรียนรู้และ
พัฒนาผู้เรียนในด้านพลศึกษาและกีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ โดยใช้ข้อมูลเชิงปริมาณท่ีน่าเชื่อถือ
และถูกต้องเป็นพื้นฐานในการตัดสินใจและปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง 
   1.2 การประเมินผล (Evaluation) คือ คือกระบวนการที่ต่อเนื่องจากการวัด โดยน า
ข้อมูลเชิงปริมาณหรือเชิงคุณภาพที่ได้จากการวัดมาท าการวิเคราะห์และตีความอย่างรอบคอบ เพ่ือให้
เข้าใจถึงความหมายและคุณค่าของข้อมูลเหล่านั้นในบริบทของการเรียนรู้และพัฒนาการทางพลศึกษา
และกีฬา กระบวนการประเมินผลจะเปรียบเทียบข้อมูลที่ได้กับเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า 
หรือเป้าหมายที่ตั้งขึ้น เช่น สมรรถภาพทางกายตามอายุ หรือความสามารถในการปฏิบัติทักษะกีฬา 
โดยอาจใช้เกณฑ์เปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานระดับประเทศ ระดับสากล หรือเปรียบเทียบกับผลลัพธ์
ของกลุ่มตัวอย่างอ่ืน เพ่ือระบุว่าผู้เรียนหรือผู้ฝึกสอนอยู่ในระดับใด ผลการประเมินไม่เพียงแต่บอกว่า
ผู้เรียน “ผ่าน” หรือ “ไม่ผ่าน” เท่านั้น แต่ยังให้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับจุดแข็ง จุดอ่อน และความ
ต้องการพัฒนาของแต่ละบุคคลหรือกลุ่ม เช่น ผู้เรียนอาจมีสมรรถภาพทางกายดีในด้านความแข็งแรง
แต่ยังต้องพัฒนาด้านความยืดหยุ่น หรืออาจมีทักษะการเล่นกีฬาที่ดีแต่ยังขาดความอดทน เป็นต้น 
การประเมินผลยังช่วยให้ครูหรือผู้ฝึกสอนสามารถวางแผนการเรียนการสอนหรือโปรแกรมฝึกซ้อมที่
เหมาะสม ปรับปรุงกิจกรรมให้ตอบโจทย์ความต้องการ และสร้างแรงจูงใจให้ กับผู้เรียน โดยการให้
ข้อเสนอแนะที่สร้างสรรค์และชัดเจน นอกจากนี้ การประเมินผลยังสามารถใช้เป็นเครื่องมือในการ
สื่อสารกับผู้เรียน ผู้ปกครอง หรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เพ่ือแสดงให้เห็นถึงความก้าวหน้าและ
ความส าเร็จที่เกิดข้ึน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
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   กล่าวโดยสรุป การประเมินผลเป็นกระบวนการส าคัญที่ช่วยเติมเต็มและขยาย
ความหมายของข้อมูลที่ได้จากการวัด เพ่ือให้การเรียนรู้และพัฒนาทางพลศึกษาและกีฬาเป็นไปอย่าง
มีทิศทางและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด (Santrock, 2023, p. 99) 
 2 วัตถุประสงค์ของการวัดและประเมินผล (กรมพลศึกษา, 2566, น. 87) 
   2.1 เพ่ือวัดระดับสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาการของผู้เรียน 
   2.2 เพ่ือประเมินความส าเร็จในการเรียนรู้และการพัฒนาทักษะกีฬา 
   2.3 เพ่ือช่วยในการวางแผนและปรับปรุงการจัดกิจกรรมพลศึกษาและโปรแกรมฝึกซ้อม 
   2.4 เพ่ือกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจให้ผู้เรียนพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง 
   2.5 เพ่ือใช้เป็นข้อมูลส าหรับการให้ค าแนะน าและการวางแผนสุขภาพ  
 3. ประเภทของการวัดและประเมินผล (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   3.1 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Tests) เช่น การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเป็นกระบวนการส าคัญในการประเมินความสามารถของร่างกายในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ โดยวัดองค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่น ความเร็ว และความทนทานของระบบหัวใจและปอด (Santrock, 2023, p. 83) การ
ทดสอบเหล่านี้ช่วยให้ครูและผู้ฝึกสอนได้ทราบระดับสมรรถภาพของผู้เรียน และสามารถออกแบบ
โปรแกรมฝึกท่ีเหมาะสมกับความต้องการและเป้าหมายของแต่ละบุคคล  
   3.1.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength Test) การทดสอบนี้
มักใช้วิธีวัดความสามารถของกล้ามเนื้อในการสร้างแรง เช่น การวัดจ านวนครั้งของการวิดพ้ืน (push-
ups) หรือการยกน้ าหนักในระดับที่ก าหนด เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ
เฉพาะกลุ่ม (Bailey et al., 2024, pp. 14-29) 
   3 .1 .2  ก า ร ท ด ส อ บ ค ว า ม ย ืด ห ยุ ่น  (Flexibility Test) เป ็น ก า ร ป ร ะ เม ิน
ความสามารถของกล้ามเนื ้อและข้อต่อในการเคลื่อนไหวในช่วงกว้ าง เช่น การทดสอบ Sit 
and Reach ที่ใช้วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและขา ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญในการลดความ
เสี่ยงของการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว (Green & Thurston, 2023, 
pp. 210-225) 
   3.1.3 การทดสอบความเร็ว (Speed Test) มักใช้การวิ่งระยะสั้น เช่น 20 หรือ 
40 เมตร เพื่อวัดความเร็วในการเคลื ่อนที ่ของผู ้เรียน ความเร็วเป็นปัจจัยส าคัญที ่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายโดยรวมและการปฏิบัติงานในกิจกรรมกีฬา (Santrock, 2023, p. 35) 
   3.1.4 การทดสอบความทนทานของระบบหัวใจและปอด (Cardiovascular 
Endurance Test) ทดสอบนี้วัดความสามารถของระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการส่ง
ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่งแบบ Cooper Test วิ่งในระยะเวลา 12 นาที หรือการ
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ทดสอบเดิน 6 นาที ซึ่งช่วยประเมินสมรรถภาพทางหัวใจและปอดในการรองรับกิจกรรมที่ใช้
เวลานาน (WHO, 2025, pp. 33-38) 
   3.2 การประเมิ นทั กษะกีฬา (Skill Assessment) การประเมินทั กษะกีฬาเป็ น
กระบวนการวัดและประเมินความสามารถของผู้เรียนในการปฏิบัติกิจกรรมหรือทักษะเฉพาะด้านกีฬา 
เช่น การยิงประตูในฟุตบอล การเลี้ยงบอลในบาสเกตบอล หรือการตีลูกแบดมินตัน การประเมินนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือระบุระดับทักษะที่ผู้เรียนมีอยู่ และช่วยในการวางแผนพัฒนาทักษะให้ตรงกับความ
ต้องการและเป้าหมายของแต่ละบุคคล (Santrock, 2023, p. 56) องค์ประกอบหลักของการประเมิน
ทักษะกีฬา ได้แก่ 
   3.2.1 ความแม่นย า (Accuracy) การวัดว่าผู้เรียนสามารถท าท่าทางหรือปฏิบัติทักษะ
กีฬาได้ถูกต้องและแม่นย ามากน้อยเพียงใด เช่น การยิงประตูตรงเป้าหมาย หรือการตีลูกแบดมินตัน
ให้ตกในบริเวณท่ีต้องการ (Bailey et al., 2024, pp. 14-29) 
   3.2.2 ความเร็วในการปฏิบัติ (Speed of Execution) ประเมินเวลาที่ใช้ในการท า
ทักษะ เช่น ความเร็วในการเลี้ยงบอลผ่านสิ่งกีดขวาง หรือความรวดเร็วในการตอบสนองและตีลูก
แบดมินตัน ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันจริง (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   3.2.3 การประสานงานของร่างกาย (Coordination) ประเมินความสามารถในการ
ประสานการเคลื่อนไหวของมือ ตา และส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือให้สามารถท าทั กษะได้อย่าง
ราบรื่นและมีประสิทธิภาพ เช่น การเลี้ยงบอลที่ต้องใช้การควบคุมมือและสายตาพร้อมกัน 
(Santrock, 2023) 
   3.2.4 ความสม่ าเสมอ (Consistency) วัดความสามารถในการท าทักษะให้ได้ผลลัพธ์ที่ดี
ซ้ า ๆ ในหลายครั้ง เช่น การยิงประตูที่มีอัตราความส าเร็จสูงในการฝึกซ้อมหลายรอบ (Bailey et al., 
2024) 
   3.3 การประเมินพฤติกรรมและเจตคติ (Behavioral and Attitudinal Evaluation) 
การประเมินพฤติกรรมและเจตคติในกิจกรรมพลศึกษาและกีฬานับเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญไม่แพ้การ
วัดสมรรถภาพทางกายหรือทักษะกีฬา เพราะเจตคติและพฤติกรรมที่ดีเป็นพ้ืนฐานของการพัฒนา
บุคลิกภาพและความสัมพันธ์ทางสังคมที่ดีในผู้เรียน (กรมพลศึกษา , 2566, น. 33) การประเมินนี้
ครอบคลุมด้านต่าง ๆ เช่น น้ าใจนักกีฬา วินัยในการเล่นกีฬา การเคารพกติกา และการท างานร่วมกับ
ผู้อ่ืนในทีม องค์ประกอบหลักของการประเมินพฤติกรรมและเจตคติ (Green & Thurston, 2023, 
pp. 210-225) ได้แก่ 
   3.3.1 น้ าใจนักกีฬา (Sportsmanship) การประเมินพฤติกรรมที่แสดงออกถึงความ
ยุติธรรม ความเคารพต่อคู่แข่งขัน และการรับผลแพ้ชนะอย่างมีเหตุผล เช่น การไม่โกง การให้ก าลังใจ
เพ่ือนร่วมทีม และการแสดงความเคารพต่อกรรมการ  
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   3.3.2 ความมีวินัย (Discipline) การประเมินความสม่ าเสมอในการปฏิบัติตามกฎกติกา 
การตรงต่อเวลา และการมีความรับผิดชอบในหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย รวมถึงการรักษาระเบียบวินัย
ในสถานการณ์ต่าง ๆ  
   3 .3 .3  ก า ร ท า ง า น ร่ ว ม กั บ ผู้ อ่ื น  (Teamwork and Cooperation) ป ร ะ เมิ น
ความสามารถในการสื่อสาร การร่วมมือ และการสนับสนุนสมาชิกในทีม เพ่ือบรรลุเป้าหมายร่วมกัน 
รวมถึงการจัดการกับความขัดแย้งอย่างสร้างสรรค์  
   3.3.4 ทัศนคติต่อการเรียนรู้และการพัฒนา (Attitude toward Learning and 
Improvement) วัดความตั้งใจในการพัฒนาตนเอง การเปิดรับค าแนะน า และความกระตือรือร้นใน
การฝึกฝนทักษะใหม่ ๆ  
   3.4 การประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (Achievement Evaluation) การประเมิน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเป็นการวัดความรู้ ความเข้าใจ และทักษะทาง
ทฤษฎีที่ผู้เรียนได้รับจากกระบวนการเรียนการสอน เช่น ความรู้เรื่องสุขภาพ หลักการฝึกกีฬา กฎ
กติกา และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง การประเมินนี้มีบทบาทส าคัญในการตรวจสอบว่าผู้เรียนสามารถน า
ความรู้ไปใช้ได้จริงและมีความพร้อมในการปฏิบัติ (Santrock, 2023, p. 33) รูปแบบการประเมิน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ได้แก่ 
   3.4.1 การสอบข้อเขียน (Written Exams) เป็นวิธีการประเมินที่ใช้สอบทฤษฎีเกี่ยวกับ
สุขภาพ สมรรถภาพทางกาย หลักการฝึกกีฬา และกฎกติกาต่าง ๆ โดยอาจเป็นรูปแบบปรนัยหรือ
อัตนัย เพ่ือวัดความเข้าใจเชิงลึกและความรู้ที่ผู้เรียนได้รับ (Green & Thurston, 2023, pp. 
210-225) 
   3.4.2 การสอบปฏิบัติ (Practical Exams) นอกจากการสอบข้อเขียนแล้ว การสอบ
ปฏิบัติยังเป็นส่วนหนึ่งของการประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เพื่อวัดความสามารถในการน า
ความรู้ไปใช้ในสถานการณ์จริง เช่น การสาธิตเทคนิคการฝึก หรือการปฏิบัติตามกติกาอย่าง
ถูกต้อง 
   3.4.3 การท าโครงงานหรือรายงาน (Projects and Reports) การให้ผู้เรียนจัดท า
โครงงาน หรือรายงานที่เกี่ยวข้องกับการวางแผนการออกก าลังกาย การวิเคราะห์สมรรถภาพ 
หรือการศึกษาเรื่องสุขภาพ เพ่ือส่งเสริมการคิดวิเคราะห์และการประยุกต์ใช้ความรู้  
   การประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนช่วยให้ครูและผู้สอนสามารถติดตามพัฒนาการ
ของผู้เรียนในด้านความรู้และทักษะทางทฤษฎีอย่างมีระบบ และใช้ผลการประเมินเป็นข้อมูลใน
การปรับปรุงการสอนและการจัดกิจกรรมให้เหมาะสมมากขึ้น นอกจากนี้ยังเป็นการเตรียมความ
พร้อมให้ผู้เรียนสามารถน าความรู้ไปใช้ในการดูแลสุขภาพและการเล่นกีฬาอย่างปลอดภัยและมี
ประสิทธิภาพในอนาคต  
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 4. วิธีการและเครื่องมือที่ใช้ในการวัดและประเมินผล  
   การวัดและประเมินผลในกิจกรรมพลศึกษาและกีฬา จ าเป็นต้องใช้เครื่องมือและวิธีการที่
มีความน่าเชื่อถือและเหมาะสมกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่แม่นย าและสามารถ
น าไปใช้ในการพัฒนาผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เครื่องมือและวิธีการเหล่านี้มีหลากหลายรูปแบบ 
เช่น การใช้แบบทดสอบ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การสังเกตพฤติกรรม และการบันทึกข้อมูลเชิง
สถิติ (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225)  
   4.1 การใช้แบบทดสอบมาตรฐาน (Standardized Tests) หนึ่งในเครื่องมือที่ได้รับการ
ยอมรับและใช้กันอย่างแพร่หลายคือ แบบทดสอบมาตรฐาน ซึ่งเป็นการทดสอบที่ได้รับการพัฒนาและ
ทดสอบในวงกว้าง มีมาตรฐานชัดเจนในการวัดสมรรถภาพทางกาย หรือทักษะต่าง ๆ ของผู้เรียน 
ตัวอย่างที่ส าคัญได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขององค์การอนามัยโลก (WHO Physical 
Fitness Test) ซึ่งประกอบด้วยชุดการทดสอบที่ครอบคลุมสมรรถภาพทางกายหลายด้าน เช่น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น ความคล่องตัว และความทนทานทางหัวใจและหลอดเลือด การ
ใช้แบบทดสอบมาตรฐานช่วยให้การวัดผลมีความเที่ยงตรงและสามารถเปรียบเทียบผลลัพธ์กับกลุ่ ม
ตัวอย่างอ่ืนในระดับประเทศหรือนานาชาติได้ นอกจากนี้ ยังสามารถติดตามความก้าวหน้าหรือ
เปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายในผู้เรียนแต่ละคนได้อย่างเป็นระบบ การจัดการทดสอบ
จ าเป็นต้องมีการวางแผนที่ดี ครูผู้สอนหรือผู้ประเมินต้องเข้าใจขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติให้ถูกต้อ ง 
รวมถึงการจัดสภาพแวดล้อมและเงื่อนไขในการทดสอบที่เหมาะสม เพ่ือให้ผลลัพธ์มีความน่าเชื่อถือ
และสามารถน าไปใช้วางแผนพัฒนาผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Green & Thurston, 2023, pp. 
210-225)    
   4.2 การใช้การสังเกตพฤติกรรม ผ่านการบันทึกและวิเคราะห์ความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรม การสังเกตพฤติกรรมเป็นวิธีการหนึ่งที่ใช้ในการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ
เกี่ยวกับพฤติกรรมหรือความสามารถของผู้เรียนในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาและกีฬา โดย
ครูผู้สอนหรือผู้ประเมินจะท าการบันทึกพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริงในสถานการณ์จริง เช่น การเคลื่อนไหว 
ทักษะ การประสานงาน หรือการปฏิบัติตามกติกา การสังเกตสามารถท าได้โดยตรงผ่านการดูแลและ
บันทึกลงในแบบฟอร์มที่จัดเตรียมไว้ เช่น ตารางสังเกตหรือเช็คลิสต์ ซึ่งจะช่วยให้การเก็บข้อมูลเป็น
ระบบและง่ายต่อการวิเคราะห์ การใช้การสังเกตมีข้อดีตรงที่สามารถประเมินพฤติกรรมที่ไม่สามารถ
วัดได้ด้วยแบบทดสอบมาตรฐาน เช่น ความร่วมมือในทีม การมีน้ าใจนักกีฬา หรือความสามารถใน
การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า นอกจากนี้ยังสามารถจับพฤติกรรมในบริบทจริงที่เกิดขึ้นในชั้นเรียนหรือ
สนามกีฬา ท าให้ได้ข้อมูลที่สมจริงและน่าเชื่อถือ หลังจากการเก็บข้อมูลด้วยวิธีสังเกตแล้ว ผู้ประเมิน
จะท าการวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการปฏิบัติงาน เช่น การระบุจุดแข็งและจุดที่ต้องพัฒนา ซึ่งสามารถใช้
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เป็นข้อมูลส าหรับให้ข้อเสนอแนะที่เหมาะสมต่อผู้เรียน รวมถึงวางแผนการเรียนรู้และฝึกฝนเพ่ิมเติม 
ทั้งนี้ การสังเกตควรด าเนินการอย่างเป็นระบบและมีมาตรฐาน เพ่ือหลีกเลี่ยงความล าเอียงและความ
ผิดพลาดในการบันทึกข้อมูล โดยอาจมีการฝึกอบรมผู้สังเกตหรือใช้เครื่องมือช่วยในการบันทึก เช่น 
วิดีโอถ่ายภาพเพ่ือการวิเคราะห์ย้อนหลัง (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   4.3 การใช้แบบสอบถามและแบบประเมินตนเอง เพ่ือรวบรวมข้อมูลด้านเจตคติและ
พฤติกรรมสุขภาพ การใช้แบบสอบถาม และแบบประเมินตนเอง เป็นวิธีการรวบรวมข้อมูลที่ส าคัญใน
การประเมินเจตคติ พฤติกรรมสุขภาพ และความรู้สึกของผู้เรียนที่อาจไม่สามารถวัดได้โดยตรงจาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือการสังเกตพฤติกรรมทั่วไป แบบสอบถาม เป็นเครื่องมือที่มีการ
ออกแบบค าถามอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้ผู้ตอบสามารถแสดงความเห็น ทัศนคติ หรือพฤติกรรมที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น การออกก าลังกาย การรับประทานอาหาร หรือการปฏิบัติตัวใน
ชีวิตประจ าวัน ข้อมูลที่ได้จะช่วยให้ครูและนักวิจัยเข้าใจพฤติกรรมและความเชื่อมโยงของเจตคติต่อ
สุขภาพของผู้เรียนในมิติที่หลากหลาย ส่วน แบบประเมินตนเอง เป็นเครื่องมือที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มี
โอกาสสะท้อนและประเมินพฤติกรรมหรือความรู้สึกของตนเองอย่างตรงไปตรงมา ช่วยให้เกิดการ
ตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) และสร้างแรงจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส่งผลดีต่อ
สุขภาพ ทั้งนี้ การออกแบบแบบสอบถามและแบบประเมินตนเองต้องค านึงถึงความชัดเจน ความ
เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย และความน่าเชื่อถือของเครื่องมือ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีคุณภาพและสามารถ
น าไปวิเคราะห์และใช้ประโยชน์ได้จริง นอกจากนี้ ควรมีการให้ค าแนะน าและอธิบายวิธีการตอบ
แบบสอบถามอย่างครบถ้วน เพ่ือให้ผู้ตอบสามารถตอบได้อย่างถูกต้องและเต็มใจ การใช้เครื่องมือ
เหล่านี้ช่วยเสริมการวัดในด้านเชิงพฤติกรรมและจิตใจ ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในการประเมินผลแบบองค์
รวมของกิจกรรมพลศึกษาและสุขภาพ โดยเฉพาะเมื่อประเมินผลการพัฒนาทักษะชีวิต เจตคติ และ
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพของผู้เรียน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   4.4 การใช้เทคโนโลยีและอุปกรณ์สมัยใหม่ เช่น อุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของ
หัวใจ เซนเซอร์จับการเคลื ่อนไหว เพื่อประเมินสมรรถภาพและทักษะอย่างแม่นย า ในยุค
ปัจจุบัน การประเมินสมรรถภาพทางกายและทักษะของผู้เรียนในกิจกรรมพลศึกษาได้รับการ
พัฒนาอย่างก้าวหน้าโดยอาศัยเทคโนโลยีและอุปกรณ์สมัยใหม่ ซึ่งช่วยเพิ่มความแม่นย าและ
ประสิทธิภาพในการเก็บข้อมูล รวมทั้งช่วยให้การวิเคราะห์ผลเป็นไปอย่างมีประสิทธิผลมาก
ขึ้น ตัวอย่างของเทคโนโลยีที่ใช้ ได้แก่ 
    4.4.1 อุปกรณ์วัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitors) ซึ่งช่วยวัด
ความเข้มข้นของการออกก าลังกายและติดตามระดับความฟิตของหัวใจในขณะท ากิจกรรม 
เช่น สายรัดข้อมือสมาร์ทวอทช์หรือสายรัดหน้าอก สามารถแสดงผลแบบเรียลไทม์และบันทึก
ข้อมูลเพ่ือวิเคราะห์ย้อนหลังได้ 
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    4.4.2 เซนเซอร์จับการเคลื่อนไหว (Motion Sensors) เช่น  accelerometers, 
gyroscopes หรือระบบตรวจจับการเคลื่อนไหวด้วยกล้อง ที่ช่วยวัดท่าทางและความแม่นย าในการ
เคลื่อนไหวของผู้เรียนในกิจกรรมต่าง ๆ โดยให้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น 
ความเร็ว มุมของข้อต่อ หรือสมดุลร่างกาย 
    4.4.3 อุปกรณ์สวมใส่อัจฉริยะ (Wearable Devices) เช่น สมาร์ทวอทช์หรือสายรัด
ข้อมือ ที่สามารถเก็บข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน รวมถึงการนอนหลับและ
กิจกรรมอื่น ๆ เพื่อให้ข้อมูลเชิงลึกเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพของผู้เรียน 
    4.4.4 แอปพลิเคชันและซอฟต์แวร์วิเคราะห์ข้อมูล ที่เชื่อมต่อกับอุปกรณ์ต่าง ๆ ช่วย
รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลจ านวนมากได้อย่างรวดเร็ว รวมถึงสร้างกราฟหรือรายงานผลที่เข้าใจง่าย 
ช่วยให้ครูและผู้เรียนสามารถติดตามความก้าวหน้าและปรับปรุงโปรแกรมฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
    การใช้เทคโนโลยีเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้การวัดสมรรถภาพและทักษะเป็นไปอย่าง
แม่นย าเท่านั้น แต่ยังช่วยกระตุ้นความสนใจและแรงจูงใจของผู้เรียนให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมได้อย่าง
ต่อเนื่องและสนุกสนานมากขึ้น 
 อย่างไรก็ตาม การน าเทคโนโลยีมาใช้ต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษา 
ความพร้อมของครูผู้สอน และความเข้าใจในการใช้งาน เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดและลดปัญหาที่อาจ
เกิดข้ึน เช่น ความผิดพลาดในการใช้อุปกรณ์ หรือความไม่พร้อมของระบบเครือข่าย 
 5. หลักการส าคัญในการวัดและประเมินผล  
   Santrock (2023, pp. 11-22) ไดก้ล่าวถึงหลักการของการวัดผลและประเมินผลไว้ ดังนี้ 
   5.1 ความถูกต้อง (Validity) หมายถึง ความสามารถของเครื่องมือหรือวิธีการวัดในการ
วัดสิ่งที่ตั้งใจจะวัดอย่างแท้จริง กล่าวคือ เครื่องมือวัดนั้นต้องสะท้อนคุณลักษณะหรือพฤติกรรมที่เป็น
เป้าหมายของการศึกษาหรือการทดสอบได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน ไม่วัดสิ่งที่ไม่เกี่ยวข้องหรือผิด
ประเด็นออกมา ถ้าเครื่องมือวัดขาดความถูกต้อง ผลลัพธ์ที่ได้อาจไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง ท าให้
ข้อมูลที่รวบรวมมาไม่สามารถน าไปใช้ตัดสินใจหรือวางแผนพัฒนาผู้เรียนได้อย่างเหมาะสม เช่น หาก
ต้องการวัดความคล่องตัวของร่างกาย แต่ใช้แบบทดสอบที่เน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแทน ก็จะ
ขาดความถูกต้อง เพราะไม่ได้วัดสิ่งที่ตั้งใจวัดจริง ๆ ความถูกต้องยังแบ่งเป็นหลายประเภท เช่น  
    5.1.1 ความถูกต้องเชิงเนื้อหา (Content Validity) เป็นเครื่องมือวัดครอบคลุมเนื้อหา
หรือพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องทั้งหมดท่ีต้องการวัด 
    5.1.2 ความถูกต้องเชิงวิธีการ (Construct Validity) เป็นเครื่องมือวัดสามารถสะท้อน
แนวคิดหรือทฤษฎีที่อยู่เบื้องหลังสิ่งที่ต้องการวัดได้ 
    5.1.3 ความถูกต้องเชิ งเกณฑ์  (Criterion-related Validity) เป็ นผลลัพธ์จาก
เครื่องมือวัดสัมพันธ์หรือท านายผลที่เกี่ยวข้องกับเกณฑ์หรือมาตรฐานภายนอกได้อย่างแม่นย า 
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   5.2 ความเชื่อถือได้ (Reliability) เป็นความเชื่อถือได้ (Reliability) หมายถึงความ
สม่ าเสมอและความน่าเชื่อถือของผลลัพธ์ที่ได้จากการทดสอบหรือการวัดในแต่ละครั้ง หากท าการ
ทดสอบซ้ าในเงื่อนไขเดียวกันกับกลุ่มตัวอย่างเดิม ผลลัพธ์ที่ได้ควรใกล้เคียงหรือเหมือนกันอย่า ง
สม่ าเสมอ ซึ่งแสดงว่าเครื่องมือวัดหรือวิธีการนั้นมีความเสถียรและไม่สุ่มผันแปรมากเกินไป ถ้าการวัด
ขาดความเชื่อถือได้ ผลลัพธ์อาจเปลี่ยนแปลงมากเมื่อตรวจวัดซ้ า ท าให้ยากต่อการตีความข้อมูลและ
ท าให้การตัดสินใจหรือการประเมินผลไม่มีความมั่นใจ เช่น หากวัดความเร็วในการวิ่งของนักเรียนครั้ง
แรกได้ 8 วินาที แต่เมื่อวัดซ้ าอีกครั้งในสภาพแวดล้อมและเงื่อนไขที่เหมือนกัน กลับได้ผลลัพธ์ที่
แตกต่างอย่างมาก เช่น 10 วินาที หรือ 6 วินาที แสดงว่า เครื่องมือหรือวิธีการทดสอบนั้นมีความ
เชื่อถือได้ต่ า การสร้างความเชื่อถือได้สูงในเครื่องมือวัดนั้นสามารถท าได้โดยการใช้เครื่องมือที่มี
มาตรฐาน มีขั้นตอนการทดสอบที่ชัดเจนและควบคุมเงื่อนไขต่าง ๆ ให้ เหมือนเดิม เช่น การ
ก าหนดเวลาพักระหว่างรอบการทดสอบ หรือการใช้เครื่องมือวัดที่มีความแม่นย า เช่น เครื่องจับเวลา
ดิจิทัล แทนการจับเวลาด้วยมือ (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
 กล่าวโดยสรุป ความเชื่อถือได้จึงเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้ข้อมูลที่ได้จากการวัดมีความ
น่าเชื่อถือ สามารถน าไปใช้ในการวางแผนพัฒนาและประเมินผลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   5.3 ความยุติธรรม (Fairness) หมายถึงการประเมินผลที่ด าเนินไปโดยไม่มีความล าเอียง
หรืออคติใด ๆ ที่อาจส่งผลกระทบต่อผลการวัดของผู้เรียนแต่ละคนอย่างไม่เป็นธรรม การประเมินต้อง
ค านึงถึงความหลากหลายทั้งในด้านพ้ืนฐานความรู้ ความสามารถ ความแตกต่างทางวัฒนธรรม และ
บริบทของผู้เรียน เพ่ือให้ทุกคนได้รับโอกาสและการพิจารณาอย่างเท่าเทียมกัน การประเมินที่ยุติธรรม
จะต้องออกแบบเครื่องมือและกิจกรรมที่เหมาะสมกับลักษณะและความสามารถของผู้เรียนในแต่ละ
กลุ่ม เช่น ไม่ใช้แบบทดสอบที่มีเนื้อหาหรือวิธีการที่ซับซ้อนเกินไปส าหรับผู้เ รียนที่ยังอยู่ในช่วง
พัฒนาการเบื้องต้น หรือไม่ใช้วิธีการประเมินที่เอ้ือประโยชน์ต่อกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งโดยเฉพาะ นอกจากนี้ 
ความยุติธรรมยังหมายรวมถึงการจัดสภาพแวดล้อมและเงื่อนไขการประเมินที่เสมอภาค เช่น การให้
เวลาที่เหมาะสม การใช้วิธีการทดสอบที่หลากหลายเพ่ือรองรับรูปแบบการเรียนรู้ที่แตกต่างกัน หรือ
การปรับเปลี่ยนกติกาให้เหมาะสมกับความต้องการพิเศษของผู้เรียนบางกลุ่ม ความยุติธรรมในการ
ประเมินไม่เพียงแต่ช่วยสร้างความเชื่อมั่นและความพึงพอใจในกระบวนการเรียนรู้ แต่ยังเป็นปัจจัย
ส าคัญในการส่งเสริมความเท่าเทียมและลดความเหลื่อมล้ าทางการศึกษา ส่งผลให้ผู้เรียนทุกคนมี
โอกาสพัฒนาศักยภาพของตนเองอย่างเต็มที่ (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
   5.4 การให้ข้อเสนอแนะที่สร้างสรรค์ เป็นขั้นตอนส าคัญในกระบวนการประเมินผล ที่
ไม่ได้มีวัตถุประสงค์เพียงแค่การตัดสินว่าผู้เรียนผ่านหรือไม่ผ่านเท่านั้น แต่เป็นการน าผลการประเมิน
มาใช้เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาของผู้เรียนในด้านต่าง ๆ อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ 
ข้อเสนอแนะที่ดีควรมีลักษณะที่ชัดเจน เจาะจง และเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียน โดยระบุทั้งจุดแข็งที่ควร
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ได้รับการรักษาและเสริมสร้าง รวมถึงจุดที่ควรพัฒนาอย่างเป็นรูปธรรม พร้อมกับแนวทางหรือ
ค าแนะน าในการปรับปรุง เช่น แทนที่จะพูดว่า “ทักษะการวิ่งของคุณยังไม่ดี” อาจให้ข้อเสนอแนะว่า 
“คุณสามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งได้โดยฝึกเทคนิคการยืดขาและการออกแรงมากขึ้น ” 
ข้อเสนอแนะที่สร้างสรรค์ยังควรมุ่งเน้นไปที่การส่งเสริมแรงจูงใจ โดยใช้ถ้อยค าที่ให้ก าลังใจและสร้าง
ความมั่นใจ เพ่ือให้ผู้เรียนรู้สึกว่าการพัฒนาเป็นไปได้และมีความหมาย ไม่ใช่เป็นการตัดสินหรือจ ากัด
ศักยภาพของตนเอง การให้ข้อเสนอแนะอย่างเหมาะสมยังช่วยสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่เปิดกว้าง 
ผู้เรียนกล้าที่จะลองผิดลองถูกและปรับปรุงตนเองอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิดการเรียนรู้ที่ยั่งยืนและมี
ประสิทธิภาพในระยะยาว 
 สรุป การวัดและประเมินผลทางพลศึกษาและกีฬาเป็นเครื่องมือที่มีความส าคัญในการ
ส่งเสริมพัฒนาการของผู้เรียนในหลายมิติ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม ด้วยการใช้วิธี การและ
เครื่องมือที่เหมาะสมและมีมาตรฐาน สามารถช่วยให้ผู้เรียน ครู และผู้ฝึกสอนได้ข้อมูลที่จ าเป็นส าหรับ
การพัฒนาทักษะและสุขภาพอย่างยั่งยืน (Green & Thurston, 2023, pp. 210-225) 
 

แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ความหมายของแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 นันทพร ภูครองนาค (2560, น. 29) กล่าวถึง แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ไว้ว่าเป็นการ
วางแผนกิจกรรมหรือแผนการเรียนการสอนไว้ล่วงหน้าโดยมีการก าหนดรูปแบบของบทเรียนแต่ละ
เรื่อง เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินการจัดการเรียนการสอนแก่ครูและเพ่ือให้ครูพัฒนาการเรียนการ
สอนไปสู่จุดมุ่งหมาย ซึ่งแผนการจัดการเรียนรู้ประกอบด้วย จุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหา วิธีการจัด
กิจกรรม สื่อการเรียนรู้ และการวัดผลการประเมินผลผู้เรียนตามที่หลักสูตรก าหนด 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2561, น. 180) ให้ความหมายว่าเป็นแผนการหรือโครงการที่จัดท า
เป็นลายลักษณ์อักษรเพ่ือใช้ในการปฏิบัติการสอนในรายวิชาใดรายวิชาหนึ่งเป็นการเตรียมการสอน
อย่างมี ระบบ และเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้ครูพัฒนาการจัดการเรียนการสอนไปสู่จุดประสงค์การเรียนรู้ 
และจุดมุ่งหมายของหลักสูตร สรุปจากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับความหมายของแผนการจัด 
กิจกรรม การเรียนรู้พบว่า คือแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้หรือโครงการสื่ออุปกรณ์เครื่องมือที่ 
ผู้สอนจัด ประสบการณ์การเรียนรู้ให้กับผู้เรียนตามศักยภาพของผู้เรียนโดยมีล าดับขั้นตอนการเรียนรู้ 
มีการวัดผล ประเมินผลตามเนื้อหาและจุดประสงค์ที่ก าหนด  
 ทิศนา แขมมณี (2546, น. 78) ให้ความหมายของแผนการจัดกิจกรรมหรือแผนการจัดการ
เรียนรู้ไว้ว่า เป็นการน า รายวิชาหรือกลุ่มประสบการณ์ที่ต้องท าการสอนตลอดภาคเรียนมาสร้างเป็น
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน การใช้สื่ออุปกรณ์การสอน และการวัดผลประเมินผล เพ่ือใช้
สอนในช่วงเวลาหนึ่ง ๆ โดยก าหนดเนื้อหาเนื้อหาและจุดประสงค์ของการเรียนย่อย ๆ ให้สอดคล้อง
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กับวัตถุประสงค์ หรือจุดมุ่งหมายของหลักสูตร สภาพผู้เรียน ความพร้อมของโรงเรียนในด้านวัสดุ
อุปกรณ์ตรงกับชีวิตจริงในท้องถิ่น 
 การจัดการเรียนการสอนโดยใช้วิธีสอนของแฮร์บาร์ต (Herbart Method) เป็นวิธีสอนที่ถูก
พัฒนาขึ้นโดย Johann F.Herbart (Bigge, 2017, pp. 33-47) นักปรัชญาการศึกษาชาวเยอรมันมี
ความเชื่อว่าการที่นักเรียนจะเรียนรู้สิ่งใดนั้นต้องเริ่มต้นจากความสนใจก่อน จึงเข้าสู่ขั้นตอนการสอน 
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งแฮร์บาร์ต (Herbart) เชื่อว่าการเรียนรู้มี 3 
ระดับ คือ ขั้นการเรียนรู้  โดยประสาทสัมผัส (sens activity) ขั้นจ าความคิดเดิม (memory 
characterized) และขั้ น เกิด  ความคิ ดรวบยอดและความ เข้า ใจ  (conceptual thinking or 
understanding) การเรียนรู้เกิดขึ้น จากการที่บุคคลได้รับประสบการณ์ผ่านทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 
และสั่งสมประสบการณ์ หรือความรู้เหล่านี้ไว้ การเรียนรู้นี้จะขยายขอบเขตออกไปเรื่อย ๆ เมื่อบุคคล
ได้รับประสบการณ์หรือความรู้ใหม่เพ่ิมขึ้น โดยผ่านกระบวนการเชื่อมโยงและการสร้างความสัมพันธ์
ระหว่างความรู้ใหม่กับความรู้เดิมเข้าด้วยกัน (apperception) และเชื่อว่าการสอนควรเริ่มจากการ
ทบทวนความรู้เดิมของนักเรียนเสียก่อนแล้วจึงเสนอความรู้ใหม่ต่อไป ควรจะช่วยให้นักเรียนสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้เดิมกับความรู้ใหม่จนได้ข้อสรุปที่ต้องการแล้วจึงให้นักเรียนน าข้อสรุปที่
ได้ไปประยุกต์ใช้กับปัญหาหรือสถานการณ์ใหม่ ๆ (Bigge, 2017, pp. 33-47) 
 สมฤดี แจ้งข่าว (2561, น. 11–12) ได้กล่าวถึง การจัดการเรียนการสอนโดยใช้วิธีสอนแฮร์บาร์ต 
ว่าทฤษฎีกลุ่มนี้เน้นการรับรู้และการเชื่อมโยงของความคิดโดยมีความเชื่อว่ามนุษย์ทุกคนเกิดมาพร้อม
กับความว่างเปล่ามีหลักการส าคัญ ดังนี้  
 1. การเรียนรู้เกิดขึ้นโดยการท างานของระบบประสาทภายในร่างกาย ถ้าระบบประสาท
สัมผัสไม่ยอมท างานการเรียนรู้ก็ย่อมไม่เกิดขึ้นความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนจึงเป็นผลเนื่องจากสิ่งเร้าที่มา
เป็นตัวเร้าและท าให้มีพฤติกรรมการตอบสนองอันจะน าไปสู่ความคิดความรู้สึกหรือการกระท าต่าง ๆ  
 2. การเรียนรู้เกิดขึ้นเนื่องจากการสร้างความสัมพันธ์เชื ่อมโยงระหว่างสิ่งเร้า และ
การตอบสนองโดยมีข้อต่อหรือสิ ่งเชื ่อมโยงมาเชื ่อมโยงให้เกิดขึ ้นระหว่างสิ ่งเร้าและการ
ตอบสนองตามลักษณะที ่บ ุคคลหรือน ักเรียนต้องการให้เกิดขึ ้นสิ ่ง เร้า เพียงสิ ่ง เดียวอาจ
ก่อให้เกิดปฏิกิริยาได้หลาย ๆ ลักษณะและสิ่งเร้าหลาย ๆ ลักษณะอาจก่อให้เกิดปฏิกิริยาได้
เพียงลักษณะเดียวสิ่งเชื่อมโยงจะเป็นตัวการที่ท าให้ระบบประสาทของบุคคลมีการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าที่เข้ามา การจัดการศึกษาจึงควรจะเริ่มจากการทบทวนความรู้เดิมของนักเรียนก่อน
แล้วน าเสนอความรู้ใหม่ การเรียนรู้นั้นเกิดจากการได้รับประสบการณ์ผ่านทางประสาทสัมผัส
ทั้ง 5 สั ่งสมประสบการณ์และความรู้การเรียนรู้จะขยายขอบเขตออกไปเรื่อย ๆ เมื่อได้รับ
ประสบการณ ์ ความรู ้ใหม ่เพิ ่มขึ ้น  โดยการผ ่านกระบวนการเชื ่อม โยง และการสร ้า ง
ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ใหม่ กับความรู้เดิมเข้าด้วยกัน  
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 ทิศนา แขมมณี (2546, น. 48–50) ได้กล่าวถึง หลักการจัดการสอนตามวิธีการสอนของ
แฮร์บาร์ต ไว้ดังนี้ 
 1. การจัดให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์ผ่านทางประสามสัมผัสทั้ง 5 เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างมาก
ต่อการเรียนรู้ของผู้เรียน 
 2. การช่วยให้ผู้เรียนสร้างความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เดิมกับความรู้ใหม่จะช่วยให้ผู้เรียน
เกิดความเข้าใจได้อย่างดี 
 3. การสอนโดยด าเนินการตาม 5 ขั้นตอนของแฮร์บาร์ตจะช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้ดี
และรวดเร็ว ขั้นตอนดังกล่าว คือ 
   3.1 ขั้นเตรียมการสอน หรือขั้นน า (Preparation) ได้แก่ การเร้าความสนใจของผู้เรียน
และการทบทวนความรู้เดิม 
   3.2 ขั้นเสนอ (Presentation) ได้แก่ การเสนอความรู้ใหม่ 
   3.3 ขั้นการสัมพันธ์ความรู้เดิมกับความรู้ใหม่ (Comparison and Abstraction) ได้แก่ 
การขยายความรู้เดิมให้กว้างออกไป โดยสัมพันธ์ความรู้เดิมกับความรู้ใหม่ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การ
เปรียบเทียบ การผสมผสาน ฯลฯ ท าให้ได้ข้อเท็จจริงใหม่ที่สัมพันธ์กับประสบการณ์เดิม 
   3.4 ขั้นสรุป (Generalization) ได้แก่ การสรุปการเรียนรู้เป็นหลักการ หรือกฎต่าง ๆ ที่
จะสามารถจะน าไปประยุกต์ใช้กับปัญหาหรือสถานการณ์อ่ืน ๆ ต่อไป 
   3.5 ขั้นประยุกต์ใช้ (Application) ได้แก่ การให้ผู้เรียนน าข้อสรุป หรือการเรียนรู้ที่ได้ไป
ใช้ในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ ๆ ที่ไม่เหมือนเดิม 
 
 การออกแบบแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 การออกแบบแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นกระบวนการที่ส าคัญในการวางแผนการ
จัดกิจกรรมด้านพลศึกษา การเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ เพ่ือเน้นให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาอย่าง
รอบด้านทั ้งด ้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ส ังคม และสติปัญญา (ส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน , 2565, น. 137) ซึ่งการออกแบบกิจกรรมพลศึกษาที่มีคุณภาพจะช่วยให้
ผู้สอนสามารถบริหารจัดการเวลา เนื้อหา และขั้นตอนของการด าเนินกิจกรรมได้อย่างเหมาะสม
กับระดับชั้นและความสามารถของผู้เรียน ซึ่งสามารถแบ่งองค์ประกอบหลักของการออกแบบ
แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา ได้แก่ 
 1. การก าหนดวัตถุประสงค์ของกิจกรรมที่ชัดเจน เพื่อให้การเข้าร่วมกิจกรรมตรงตาม
เป้าหมายที่วางไว้ เช่น ด้านทักษะ สมรรถภาพทางกาย และคุณธรรม จริยธรรมของผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 2 การเลือกรูปแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย โดยกิจกรรมที่จะจัดนั้น
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จะต้องได้รับการคัดเลือกมาแล้วว่ามีความเหมาะสมกับกับวัย และความแตกต่างระหว่างบุคคลในการ
จัดหรือออกแบบกิจกรรม เช่น อายุ เพศ และระดับความสามารถ 
 3. การวางโครงสร้างกิจกรรมพลศึกษาอย่างมีล าดับขั้นตอน ตั้งแต่การเตรียมเข้าสู่กิจกรรม 
การอธิบายและสาธิตการท ากิจกรรม การฝึกปฏิบัติ การน าไปใช้ และการสรุป 
 4. การค านึงถึงความปลอดภัย (Safety First) ในการจัดกิจกรรมจะต้องมีการส ารวจพ้ืนที่ 
ตรวจสอบอุปกรณ์ และการเตรียมแผนฉุกเฉินก่อนจัดกิจกรรม (Santrock, 2023, pp. 90–104) 
 5. การประเมินผลและปรับปรุงกิจกรรม หลังจากการจัดกิจกรรมแล้วจะต้องมีการบันทึก
หลังการจัดกิจกรรม เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้พัฒนาการที่ต่อเนื่องและยั่งยืน 
 นอกจากนี้ สนธยา สีละมาด (2560, น. 26–29) ได้เสนอว่า การออกแบบโปรแกรมการฝึก
หรือกิจกรรมควรพิจารณาความพร้อมของผู้เรียนในด้านอายุ เพศ สัดส่วนร่างกาย และสภาพจิตใจ 
เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดของการเรียนรู้ทางพลศึกษา ซึ่งสอดคล้องกับองค์การอนามัยโลก 
(WHO, 2021, p.28) ยังเน้นย้ าว่า การออกแบบกิจกรรมพลศึกษาที่มีคุณภาพควรเป็นความร่วมมือ
ระหว่างผู้สอน กลุ่มเป้าหมาย สถานศึกษา และผู้ก าหนดนโยบายด้านสุขภาพ เพ่ือส่งเสริมพัฒนาการ
ทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาอย่างรอบด้าน 
 

พื้นฐานเกี่ยวกับกีฬาบาสเกตบอล  
 ทักษะพื้นฐานกีฬาบาสเกตบอล  
 บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่เล่นเร็ว ต้องอาศัยการรุกอย่างรวดเร็วทันทีทันใดและหยุดลูกอย่าง
ฉับพลัน ผู้เล่นมักจะต้องเคลื่อนไหวเร็วพอ ๆ กับนักวิ่งลมกรดระยะสั้น การเล่นเป็นไปอย่างรวดเร็ว
มากจนบางครั้งลูกบอลที่ส่งผ่านมือให้กันมีความเร็วถึง 41 ไมล์ ต่อชั่วโมง คุณสมบัตินอกเหนือจากนี้
และเป็นคุณสมบัติที่จ าเป็นที่สุดข้อหนึ่ง คือ คุณสมบัติที่นักกีฬาบาสเกตบอลเรียกว่า "การมองช าเลือง
เป็นมุมกว้าง" ซึ่งก็คือความสามารถในการหันหน้าไปตรง ๆ และกวาดสายตามองเห็นผู้เล่นทั้งสองข้าง 
ผู้เล่นจะต้องสามารถมองเห็นอิริยาบถหรือการเคลื่อนไหวของผู้เล่นทั้งสองข้างโดยไม่ต้องหันไปดู 
คุณสมบัติข้อนี้จะช่วยให้ผู้ เล่นประสบความส าเร็จในการเล่น  ทักษะพ้ืนฐานกีฬาบาสเกตบอล 
ประกอบด้วย (สกายสปอร์ตทีม, 2562, น. 46) 
 1. การครอบครองบอล 
   1.1 การจับลูกบอล กางนิ้วมือและนิ้วหัวแม่มือออกเท่า ๆ กัน จับด้านข้างของลูกบอลไว้
ให้อุ้งมือทั้งสองข้างอยู่ด้านหลัง และค่อนไปหลังจุดศูนย์กลางของลูกบอลเล็กน้อยที่ส าคัญที่สุดอย่าใช้
อุ้งมือจับลูกบอลเป็นอันขาดขอให้สังเกตว่าลูกบอลอยู่บนโคนนิ้วมือและโคนหัวแม่มือ ใช้ปลายนิ้ว
บังคับลูก อุ้งมือต้องไม่สัมผัสลูกบอลเป็นอันขาดยกเว้นแต่ในเสี้ยววินาทีที่รับลูกบอลเท่านั้น 
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   1.2 การรับลูกบอล ในการรับลูกบอล ผู้รับจะต้องเคลื่อนตัวไปหาลูกบอลโน้มตัวไป
ข้างหน้าพร้อมกับยื่นมือทั้งสองไปหาลูกบอล ผ่อนมือกลับทันทีที่ลูกบอลสัมผัสมือ ตึงลูกบอลเข้า
หน้าอก อย่ายื่นมือไปคว้าหรือตะครุบลูก (สกายสปอร์ตทีม, 2562, น. 47) 
 2. การส่งบอล 
   2.1 การส่งบอลสองมือระดับอก ยืนแยกเท้าพอเหมาะในลักษณะขนานกัน คือ ลูกบอล
อยู่สูงระดับอก มือทั้งสองค่อนไปหลังจุดศูนย์กลางของลูกบอลเล็กน้อย นิ้วมือกางออกตามลูก ปล่อย
มือลงต่ าในลักษณะออกนอกตัวหลังม้วนเข้าหาตัวขึ้นไปสู่ต าแหน่งเดิมเป็นเส้นรอบวงกลมเล็กๆ ใน
จังหวะที่เริ่มเหวี่ยงลูกลงข้างล่างนี้ ให้ก้าวเท้าข้างที่ถนัดไปข้างหน้าน้ าหนักต้องอยู่บนเท้าทั้งสองเท่า ๆ 
กัน แล้วงอเข่าและย่อล าตัวลงเล็กน้อย ดึงลูกบอลผ่านเลยจุดเริ่มต้นออกไป แล้วดันลูกบอลให้พุ่งไป
ข้างหน้า พร้อมกับเหยียดเข่าทั้งสองขึ้น ถ่ายน้ าหนักตัวไปสู่เท้าหน้าทันทีที่ล าตัวโน้มตามลูกบอล
ออกไป แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าตามทิศทางของการส่งลูกบอลไปยังผู้รับ อย่าสะบัดข้อมือหรือโยน
ลูกบอล และอย่าให้ลูกบอลหมุน เมื่อส่งลูกไปแล้ว น้ าหนักตัวทั้งหมดจะอยู่บนเท้าหน้า 
   2.2 การส่งบอลมือเดียวเหนือไหล่ การส่งบอลมือเดียวเหนือไหล่ใช้ได้ผลดีที่สุดในการส่ง
ลูกระยะไกล หรือ การส่งลูกให้เร็วและแรง เริ่มต้นจากท่าครอบครองบอล น้ าหนักตัวอยู่บนเท้าทั้ง
สองข้าง เหวี่ยงลูกไปข้างหลัง เข้าสู่ท่าเงื้อมือบริเวณหลังหูขวา หันไหล่ซ้ายไปหาผู้รับ ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหลังประมาณ 1 ใน 4 รอบ และถ่ายน้ าหนักตัวไปอยู่ที่เท้าขวา ในขณะที่ตันลูกบอลออกไป
ข้างหน้า น้ าหนักตัวก็จะเคลื่อนไปข้างหน้าด้วย ปล่อยลูกบอลให้พ้นมือไปในลักษณะที่กางมือเต็มที่ 
แขนเหยียดสุดยื่นตามลูกบอลไป น้ าหนักตัวถ่ายไปอยู่บนเท้าซ้ายทั้งหมด ก้าวเท้าขวาตามไปข้างหน้า
ด้วย พร้อมกับหมุนเท้าซ้ายเล็กน้อย เพ่ือที่จะหมุนไหล่ตามการส่งลูกออกไป ผู้เล่นควรฝึกหัดส่งบอล
ด้วยวิธีนี้ทั้งทางต้านซ้ายและทางต้านขวาของไหล่ ผู้เล่นที่ดีจะต้องสามารถส่งลูกได้ทั้งสองด้าน 
   2.3 การส่งบอลล่างสองมือ การส่งบอลล่างสองมือส่วนใหญ่จะใช้เมื่อผู้เล่นหยุดลูก หรือ
หมุนตัวส่งลูก เหมาะส าหรับส่งลูกระยะสั้นหรือระยะกลางสามารถท าได้ทั้งด้านซ้ายและด้านขวาของ
ล าตัวขึ้นอยู่กับต าแหน่งของผู้รับและคู่ต่อสู้ ขั้นแรกให้ดึงลูกบอลมาข้างหลัง อยู่ในต าแหน่งใกล้กับ
สะโพก หลังส่งบอลไปข้างหน้าด้วย มือทั้งสองพร้อมกัน (อย่าขว้าง) 
   2.4 การส่งบอลล่างมือเดียว ลักษณะเหมือนกับวิธีการส่งบอลล่างสองมือ ยกเว้นแต่ว่า
ในขณะที่เหวี่ยงมือส่งบอลไปข้างหน้านั้น ถ้าเป็นการส่งลูกด้วยมือขวา มือขวาจะอยู่หลังลูกบอล มือ
ซ้ายอยู่ข้างหน้าลูกเพ่ือช่วยประคองลูกและน าทางลูกบอลจนกว่าลูกบอลจะมาอยู่ข้างหน้าล าตัวปล่อย
มือซ้ายให้หลุดออกจากลูกและสลัดมือไปทางซ้าย ส่วนมือขวานั้นยังอยู่หลังลูกบอลพร้อมกับตันลูก
บอลส่งไปข้างหน้าไปยังผู้รับมือขวาเท่านั้นที่ส่งตามลูกไป แขนเหยียดส่งไปจนสุด น้ าหนักตัว อยู่บน
เท้าซ้ายทั้งหมด 
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   2.5 การส่งบอลกระดอน การส่งบอลกระดอนเป็นการส่งลูกบอลให้ลอดแนวป้องกันของ
ฝ่ายตรงข้าม เมื่อไม่มีวิธีการส่งอ่ืนใดจะสามารถลอดแนวป้องกันนี้ไปได้ ผู้เล่นเพียงแต่ส่งลูกให้
กระดอนจากพ้ืนไปสู่ผู้รับแทนที่จะเหวี่ยงไปให้ การส่งลูกวิธีนี้ควรเริ่มต้นมาจากการส่งลูกล่างสองมือ
หรือลูกจากระดับอกแบบต่ า ๆ ทั้งนี้เพราะการเริ่มส่งจากต าแหน่งที่สูงจะเป็นการเพ่ิมระยะเดินทางให้
ลูกมากยิ่งขึ้น และเป็นการเปิดโอกาสให้ฝ่ายตรงข้ามเข้ามาสกัดกั้นหรือแย่งลูกไปได้ง่ายขึ้น จุดที่ลูก
กระดอนจะอยู่ในระหว่าง 2 ใน 3 ของระยะทาง 
   2.6 การส่งบอลสองมือเหนือศีรษะ จับลูกโดยให้ลูกบอลอยู่เหนือศีรษะ ข้อศอกงอ
เล็กน้อยยืนอยู่บนเท้าทั้งสองห่างกันพอประมาณ ส่งลูกด้วยการใช้ก าลังแขนทั้งสองข้างเท่ากัน พร้อม
กับก้าวเท้าที่ถนัดออกไปข้างหน้าหนึ่งก้าว แขนทั้งสองเหยียดไปตามทิศทางที่ส่งลูกไป วิถีของลูกอยู่
ประมาณศีรษะหรือระดับหน้าอกของผู้รับในระยะทางไม่เกิน 10 หลา 
   2.7 การส่งลูกฮุค ก้าวเท้าข้างที่ไม่ถนัดออกไปข้างหน้าหรือด้านข้าง ใช้มือข้างที่ถนัดจับ
อยู่ต้านหลังลูกบอลแล้วเหวี่ยงแขนไปข้างหลัง ส่งบอลโดยเหวี่ยงลูกบอลให้ผ่านไหล่ด้านที่ถนัด และ
ศีรษะไปยังผู้รับส่งบอลโดยตวัดข้อมือลงล่าง พร้อมกับยกเข่า ข้างที่ถนัดขึ้นสูงที่สุด (สกายสปอร์ตทีม, 
2562, น. 48-49) 
 3. การเลี้ยงลูกบอล 
   การเลี้ยงลูกบอล คือ การท าให้ลูกบอลกระดอนจากพ้ืนหลาย ๆ ครั้ง โดยไม่จับหรือหยุด
หรือถือลูกบอลไว้ด้วยมือทั้งสองแต่ผู้เล่นสามารถส่งลูกบอลลงกระทบพื้นโดยใช้มือข้างใดข้างหนึ่งหรือ
สลับมือกันก็ได้ การเลี้ยงลูกนี้เมื่อผู้เล่นหยุดแล้วครอบครองบอลเอาไว้จะเลี้ยวต่ออีกไม่ได้ ต้องส่งหรือ
ยิงประตูเท่านั้น การเลี้ยงลูกเคลื่อนที่ มี 2 ลักษณะด้วยกันคือ  
   3.1 การเลี้ยงลูกต่ า เข่าทั้งสองงอ ศีรษะและไหล่โน้มไปข้างหน้าให้ต่ า ย่อตัวต่ าลงอยู่ใน
ท่าคล้ายกับการเริ่มออกวิ่งของนักวิ่งแข่งขันระยะสั้น เลี้ยงลูกให้กระดอนสูงประมาณแค่เข่า ใช้เมื่อ
ต้องการหลบหลีกฝ่ายตรงข้าม 
   3.2 การเลี้ยงลูกสูง ใช้เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไปอย่างรวดเร็ว ให้ศีรษะและไหล่ก้มลงไป
ข้างหน้าเล็กน้อย ล าตัวเหยียดตรง ใช้นิ้วมือกดลูกในส่วนค่อนข้างหลังของลูกเพ่ือตันลูกให้พุ่งลงพ้ืนไป
ข้างหน้าแล้วก้าวเท้าตามไปอย่างรวดเร็วบังคับให้ลูกกระดอนขึ้นมาแค่สะเอว ตาจะต้องมองไป
ข้างหน้า อย่างมองดูลูก (Ichrak et al., 2020, pp. 19-67)  
 4. การหมุนตัว 
   การเคลื่อนไหวที่ส าคัญอย่างหนึ่งที่ท าให้บาสเกตบอลเป็นเกมส์ที่มีชั้นเชิงในการแช่งขันก็
คือ การหมุนตัวของผู้เล่น ซึ่งท าให้ผู้เล่นฝ่ายรุกสามารถรุกหรือหลบหลีกการป้องกันที่เข้มแข็งของฝ่าย
รับได้ เมื่อหมุนตัว ผู้เล่นจะหยุดและใช้เท้าข้างหนึ่งเป็นหลักในการหมุนเพ่ือท าการยิงประตู เลี้ยงลูก
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หรือส่งลูก ไปยังเพ่ือนร่วมทีมคนอ่ืน ทั้งนี้เพ่ือหลีกเลี่ยงการแย่งชิงลูกบอลจากคู่ต่อสู้ จุ ดมุ่งหมาย ที่
ส าคัญของการหมุนตัวก็เพ่ือช่วยป้องกันลูกบอลด้วยการท าให้ร่างกายอยู่ระหว่างลูกบอลกับคู่ต่อสู้ 
 5. การยิงประตู 
   5.1 การยิงประตูสองมือระดับอก วิธีนี้ตามปกติมักจะใช้ยิงจากระยะไกล เริ่มต้นจากท่า
การถือลูกบอลอยู่ระดับอก จับลูกสบาย ๆ แต่มั่นคงด้วยโคนนิ้วมือ และหัวแม่มือทั้งสองข้าง อย่าให้
สัมผัสฝ่ามือ ตาจับจ้องอยู่ที่ห่วงจนกว่าลูกบอลลอยไปถึงห่วงประตูแล้ว 
   5.2 การยิงประตูมือเดียว ถ้าใช้มือขวายิงประตูให้ใช้มือซ้ายรองรับลูกด้านล่างของลูกให้
นิ้วมือกางออก อย่าให้อุ้งมือถูกลูกบอล วางมือขวาด้านหลังลูกเบา ๆ ให้อยู่เหนือจุดศูนย์กลางของลูก 
ข้อศอกอย่าเกร็ง ลูกบอลอยู่ระดับคาง ตามองตรงไปยังห่วง เหนือลูกบอล วางเท้าขวาไว้หน้าน้ าหนัก
ตัวอยู่เท้าขวา เมื่อเริ่มจะท าการยิงประตูจงงอเข่าเล็กน้อย เหยียดเข่าพร้อมกับเปลี่ยนลูกบอลมาอยู่ที่
มือขวา เริ่มปล่อยลูกออกจากมือ (Ichrak et al., 2020, pp. 19-69)  
   5.3 การยิงประตูใต้ห่วง เมื่อเลี้ยงลูกบอลไปใกล้ห่วงประตู ให้ก้มตัวและเลี้ยงลูกต่ า ตา
มองเงยขึ้นดูห่วงประตู หรือเมื่อรับลูกบอลที่ส่งมาใกล้ห่วงประตู ห่างจากกระดานหลังในระยะ 6 ฟุต 
จับลูกบอลด้วยสองมือให้แน่นสูงระดับเอว แล้วเริ่มกระโดดพร้อมกับชูลูกบอลไปด้วย ถ้าเป็นการเข้า
ยิงประตูจากทางด้านขวาของห่วงประตู ให้ยิงประตูด้วยมือขวา กระโดดด้วยเท้าซ้าย ยกเข่าขวาขึ้น 
ตามองห่วง มือทั้งสองยังคงจับลูก เหยียดล าตัวขึ้น มือทั้งสองข้างตันลูกบอลขึ้นไปให้สูงที่สุดเท่าที่จะ
สูงได้ ในจังหวะตัวลอยขึ้นถึงจุดสูงสุดพร้อมกับแขนทั้งสองเหยียดขึ้นไปจนสุดนั้น ปล่อยมือซ้ายออก
จากลูกพร้อมกับดันลูกขึ้นไปด้วยมือขวาให้กระทบกระดานหลังที่ระยะสูงจากขอบห่วงประตู 18 นิ้ว 
ให้ลูกบอลแฉลบลงห่วงประตูไป ถ้าเป็นการเข้ายิงประตูจากทางด้านซ้ายของห่วงประตูก็ปฏิบัติ
เช่นเดียวกัน เพียงแต่กระโดดขึ้นด้วยเท้าขวา และยิงประตูด้วยมือซ้าย ถ้าเป็นการโถมเข้าห่วงประตู
ตรง ๆ จากด้านหน้า อย่าพยายามวางลูกบอลให้กระทบแป้น แต่ให้วางบนชั้นสมมุติที่อยู่ เหนือขอบ
ห่วงประตูประมาณ 18 นิ้ว ลักษณะเช่นนี้ลูกบอลจะลงห่วงประตูโดยไม่สัมผัสกระดานหลังเลย  
   5.4 การยิงประตูด้วยลูกฮุค เมื่อรับลูกบอลมาในขณะที่หันหลังให้ห่วงประตู ถือลูกบอล
ไว้ข้างหน้าด้วยมือทั้งสอง เท้าทั้งสองขนานกันก้าวเท้าซ้ายให้เต็มก้าวอ้อมหาห่วงประตู ในขณะที่เริ่ม
หมุนตัวไป ถ่ายน้ าหนักตัวไปอยู่บนเท้าซ้ายในขณะที่เหวี่ยงตัวไปทางซ้าย แล้วกระโดดขึ้นให้สูง 
เกือบจะในจังหวะเดียวกันนี้ก็ช าเลืองดูห่วงประตู แล้วเหยียดแขนขวาตวัดลูกข้ามศีรษะในลักษณะวง
กว้าง ให้ลูกกระทบกระดานหลังแฉลบลงห่วงประตูไป บังคับลูกให้ออกทางปลายนิ้วมือ อย่าให้ออก
ทางด้านข้างมือ มือซ้ายยกสูงขึ้นเพ่ือป้องกันคู่ต่อสู้ ลงพื้นในท่าการทรงตัวหันหน้าเข้าหาห่วงประต ู
   5.5 การยิงประตูโทษสองมือล่าง ยืนแยกขาทั้งสองห่างกันพอถนัดและปลายเท้าวาง
ขนานกันห่างจากเส้นโทษและไปทางด้านหลังประมาณ 1 นิ้ว แต่บางคนอาจจะรู้สึกว่าถนัดที่จะยืนให้
เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่หน้าก็ได้และอยู่หลังเส้นโทษมากกว่า 1 นิ้ว วางลูกบอลที่จุดศูนย์กลางในมือ จะหา
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จุดศูนย์กลางของลูกได้ด้วยการหมุนลูกไปรอบ ๆ ระหว่างปลายนิ้วทั้งสองข้าง โดยใช้นิ้วหัวแม่มือทั้ง
สองบังคับลูกให้หมุน เมื่อลูกหมุนไปเท่า ๆ กันทุกด้าน (ไม่ใช่ด้านใดด้านหนึ่ง) นั่นก็แสดงว่าได้จุด
ศูนย์กลางของลูกแล้ว ต่อไปให้กางนิ้วมือทั้งสองข้างออกเท่า ๆ กันเพ่ือจับลูก โดยให้ค่อนไปข้างหลัง
เล็กน้อยในจุดนี้กล้ามเนื้อแขนและมือจะต้องผ่อนสบาย ๆ มากกว่าส่วนอ่ืน ๆ เว้นแต่ว่าจะต้องมีความ
เกร็งเพียงพอที่จะบังคับลูกไว้ได้ (สกายสปอร์ตทีม, 2562, น. 52-54) 
 6. การหลอกล่อ หมายถึง การกระท าให้ คู่ต่อสู้หลงทิศทางที่เราตั้งใจไว้  เพ่ือหลบหลีกการ
ป้องกันของคู่ต่อสู้และเป็นการเพ่ิมพูนประสิทธิภาพในการเล่นบาสเกตบอลอีกประการหนึ่งด้วย การ
หลอกล่อเพ่ือหลบหลีกนี้อาจกระท าได้โดยใช้ลูกบอล  สายตา  ล าตัว  ศีรษะ  แขนหรือเท้า ส่วนใด
ส่วนหนึ่งหรือทุกส่วนที่กล่าวมาแล้วทั้งหมดรวมกันหลอกล่อพร้อมกันเพ่ือการหลอกล่อและหลบหลีกก็
ได้ และกาหลอกล่อนี้อาจจะกระท าได้ในขณะที่ไม่มีลูกบอลอยู่ในครอบครองหรือมีลูกบอลอยู่ใน
ครอบครองก็ได้ (Ichrak et al., 2020, pp. 19-70)  
 7. การป้องกัน ในเกมส์บาสเกตบอล การตั้งรับหรือการป้องกันมีความส าคัญพอ ๆ กับการ
รุก กลวิธีในการตั้งรับและป้องกันมีอยู่ 2 วิธี คือ การตั้งรับและป้องกันแบบเป็นโซนหรือเป็นพื้นที่ การ
ตั้งรับและป้องกันวิธีนี้ผู้เล่นแต่ละคนจะมีหน้าที่รับผิดชอบเนื้อที่ของสนามเป็นบริเวณที่แน่นอน และ
คอยดูแลป้องกันมิให้ฝ่ายรุกน าลูกเข้ามาในแนวเนื้อที่ที่ได้รับมอบหมายเป็นอันขาด และการตั้งรับและ
ป้องกันแบบคนต่อคน การตั้งรับและป้องกันวิธีนี้ผู้ เล่นแต่ละคนจะได้รับมอบหมายให้มีหน้าที่
รับผิดชอบในการป้องกันผู้เล่นคนใดคนหนึ่งโดยเฉพาะ เพ่ือไม่ให้ผู้เล่นคนนั้นสามารถท าคะแนนได้ ไม่
ว่าจะวิ่งไป ณ จุดใดของสนามก็ตาม (Ichrak et al., 2020, pp. 19-72)  
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่เล่นด้วยความเร็วเป็นอย่างมาก ต้องอาศัยความเร็วในการรุก
และลงตั้งรับให้ทัน มีการเคลื่อนไหวที่เร็วพอ ๆ กับนักวิ่งระยะสั้น และยังต้องมองเป็นมุมกว้าง กวาด
สายตายมองผู้เล่นทั้งทีมตนเองและทีมตรงข้ามเพ่ือให้การรุกและรับเป็นไปได้ด้วยดี กีฬาบาสเกตบอล
ประกอบไปด้วยทักษะหลัก 7 ทักษะ ได้แก่ การครอบครองบอล การส่งบอล การเลี้ยงลูกบอล การ
หมุนตัว การยิงประตู การหลอกล่อ และการป้องกัน หากมีคุณสมบัติดังกล่าวมาจะช่วยให้นักกีฬา
บาสเกตบอลประสบความส าเร็จในการเล่นได้ 
 
 แนวทางการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 
 กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย และทักษะทางสังคมของผู้เข้าร่วม
กิจกรรมได้อย่างรอบด้าน เช่น ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต ความคล่องแคล่วว่องไว ระบบประสาทสัมพันธ์ของร่างกาย และความอ่อนตัว รวมทั้งการ
ส่งเสริมด้านคุณธรรม จริยธรรม และการท างานเป็นทีม การน าบาสเกตบอลมาใช้จัดกิจกรรมพล
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ศึกษา จึงเป็นแนวทางที่ช่วยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย และจิตใจไปพร้อม ๆ 
กัน ประกอบไปด้วย 
 1. หลักการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 
   การจัดกิจกรรมควรเน้นการมีส่วนร่วมของผู้ เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนโดยไม่จ ากัด
ความสามารถทางกีฬาของบุคคลโดยยึดแนวคิด “ทุกคนมีส่วนร่วมและทุกคนประสบความส าเร็จ” 
การจัดกิจกรรมควรเน้นจากทักษะพ้ืนฐาน ได้แก่ การเลี้ยงลูก (Dribbling) การส่งลูก (Passing) การ
รับลูก (Catching) การยิงประตู (Shooting) และการเคลื่อนไหวในการเล่นเกม (Movement Skills) 
   นอกจากนี้ยังควรค านึงถึงการจัดล าดับกิจกรรมให้เหมาะสม เช่น 
   - การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 
   - การฝึกทักษะพ้ืนฐานของกิจกรรม 
   - การประยุกต์ใช้กิจกรรมในรูปแบบเกมย่อย (Modified Games) 
   - การสรุปผลและคลายกล้ามเนื้อ (Cool-down) 
   ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวสอดคล้องกับแนวทางของส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน (2565, น. 27) ที่เน้นให้กิจกรรมพลศึกษามีความต่อเนื่องตามขั้นตอน และมีการประเมินผล
ของกิจกรรมในทุกขัน้ตอน 
 2. แนวคิดการใช้บาสเกตบอลเพ่ือพัฒนาผู้เรียนในด้านต่าง ๆ 
   2.1 ด้านร่างกาย (Physical Development): การเล่นบาสเกตบอลช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขา และล าตัว รวมทั้งเพ่ิมสมรรถภาพหัวใจและปอด   
   2.2 ด้านอารมณ์และจิตใจ (Emotional & Psychological Development): การเล่น
บาสเกตบอลช่วยฝึกการควบคุมอารมณ์ การตัดสินใจ และความม่ันใจในตนเอง 
   2.3 ด้านสังคม (Social Development) การท างานเป็นทีม การสื่อสาร มีน้ าใจนักกีฬา 
และการเคารพกฎ กติกาการแข่งขันเป็นทักษะส าคัญที่ผู้เรียนได้รับจากกิจกรรมบาสเกตบอล 
(Carron, 1982) 
   2.4 ด้านสติปัญญา (Cognitive Development) ผู้เข้าร่วมกิจกรรมต้องคิดและวางแผน
ในการเล่น การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า และการตัดสินใจรวดเร็ว ซึ่งเป็นการฝึกกระบวนการคิดอย่างมี
เหตุผล 
 3. รูปแบบการจัดกิจกรรมบาสเกตบอลในชั้นเรียน  การจัดกิจกรรมบาสเกตบอลสามารถ
ออกแบบได้หลายรูปแบบ เช่น 
   3.1 รูปแบบการเรียนรู้แบบร่วมมือ (Cooperative Learning) เน้นการท างานเป็นกลุ่ม 
การช่วยเหลือกัน และการเรียนรู้จากเพ่ือน  
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   3.2 รูปแบบเกมเป็นฐาน (Game-Based Learning) ผู้เรียนเรียนรู้ทักษะผ่าน
เกมจ าลองสถานการณ์ ท าให้เกิดแรงจูงใจและความสนุก  
   3.3 รูปแบบผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง (Learner-Centered Approach) ให้ผู้เรียน
มีส่วนร่วมในการก าหนดกฎ กติกา การวางแผนเกม และการประเมินตนเอง (Green & 
Thurston, 2023, p. 111) 
 4. กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้บาสเกตบอล  
   4.1 การเคราะห์ผู้เข้าร่วมกิจกรรม ควรศึกษาความสามารถพื้นฐานทางร่างกาย 
ความชอบ และความพร้อมของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
   4.2 การก าหนดจุดประสงค์ของกิจกรรม  เช่น เพื่อพัฒนาความแข็งแรง ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความสามัคคี หรือทักษะการเล่นบาสเกตบอล 
   4.3 การออกแบบกิจกรรม ก าหนดขั้นตอนการเรียนรู้ ตั้งแต่ง่ายไปยาก  
   4.4 การด าเนินกิจกรรมใช้เกมหรือการแข่งขันย่อย เพื่อสร้างความสนุก และ
ความร่วมมือของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
   4.5 การประเมินผลและสะท้อนการเรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรม สามารถใช้
แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสอบถาม หรือการสะท้อนผลกลุ่ม  
   แนวทางการจัดกิจกรรมโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลนี้สอดคล้องกับงานของ Bailey 
et al. (2023, p. 24) ที่ระบุว่า “การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่เน้นกีฬาและการมีส่วนร่วมจะ
ช่วยส่งเสริมทักษะชีวิต (Life Skills) และการท างานเป็นทีมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ” 
 5. ประโยชน์ของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล  
   5.1 พัฒนาสมรรถภาพทางกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
   5.2 ส่งเสริมการมีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย  
   5.3 พัฒนาความสามัคคีและความร่วมมือในกลุ่ม  
   5.4 เสริมสร้างสุขภาพจิตที่ดีและความภาคภูมิใจในตนเอง  
   5.5 ฝึกการตัดสินใจและการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า  
   ดังนั ้นจากข้อค วามข้างต ้นสรุป ได ้ว ่า  การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดย ใช้ก ีฬ า
บาสเกตบอลเป็นแนวทางที ่ส ามารถพัฒนาผู ้ เข้าร่วมกิจกรรม ได้อย่างรอบด้าน ทั ้งด้าน
ร่างกาย จิต ใจ  อารมณ์ สังคม และสติปัญญา อีกทั ้งยังช ่วยส่ง เสริมคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ เช่น ความสามัคคี ความรับผิดชอบ และน้ าใจนักกีฬา  ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมาย
ของการจัดการศึกษาในศตวรรษที่ 21 
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หลักการเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสขุภาพ 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นสิ่งที่ก าหนดว่าความสามารถของร่างกาย 
เมื่อเริ่มท างานเคลื่อนไหว หรือการเล่นกีฬาว่ามีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด ซึ่งสอดคล้องกับ กรม
พลศึกษา (2566, น. 4) ได้กล่าวว่า การที่จะท าให้ร่างกายสามารถประกอบกิจกรรม หรือการงาน
อย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนเกินไป 
 ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา (2566, น. 1) ได้ให้นิยาม สมรรถภาพทาง
กาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์
และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างหลากหลาย 
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลัง 
กาย การเล่นกีฬาและการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการที่จะ
ปฏิบัติกิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหนื่อย  นอกจากนี้  Daniels et al. (2018, pp. 1-7) ได้กล่าวไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายและการท างานของร่างกายได้ทันที
และได้นานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ (สุมินตรา สุกาวาสน์ วิชาญ มะวิญธร และ กรรวี บุญชัย, 2564, 
น. 140-153) หรือสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่แบ่ง
เฉพาะเจาะจงหรือเน้นหนักทางการเคลื่อนไหวซึ่งเกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อ พลังในมัดกล้ามเนื้อและข้อ
ต่อต่าง ๆ ซึ่งจะแสดงออกในด้านความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะนี้เป็นสิ่ งส าคัญที่จะส่งผลให้นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขันได้เป็นอย่างดี และเป็นที่ยอมรับกัน โดยทั่วไปว่าสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพจะเป็นพ้ืนฐานส าคัญ ที่อาจพัฒนาไปสู่การมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาต่อไป 
 จากข้อมูลข้างต้น สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะหรือ
ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมหรือการท างานต่อเนื่องได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
ไม่เกิดความเหนื่อยล้าจนเกินไป ทั้งนี้ยังช่วยลดความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ และส่งเสริมความแข็งแรง 
ความสมบูรณ์ของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้สามารถเข้าร่วมกิจกรรม การออกก าลังกาย การ
เล่นกีฬา โดยสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งเป็น 2 ลักษณะส าคัญ ได้แก่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ เป็นพ้ืนฐานของการมีสุขภาพร่างกายที่ดีและแข็งแรง และสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ เป็น
ความสามารถเฉพาะด้านการเคลื่อนไหวและการควบคุมร่างกายที่ช่วยให้การปฏิบัติทักษะกีฬาและ
กิจกรรมต่าง ๆ มีประสิทธิภาพและประสบความส าเร็จ 
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 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-
related physical fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ 
(Skill-related physical fitness) กระทรวงศึกษาธิการ (2564, น. 67-68) 
 1. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-related physical fitness) หมายถึง 
ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ที่ช่วย
ป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ส าคัญ
ของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดย
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้ 
   1.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมันและส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง 
สัดส่วน ปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์
ไขมัน (% far) ด้วยเครื่อง Skin fold caliper ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายก็จะมีเปอร์เซ็นต์ไขมันต่ า 
   1.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบ
หายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืดหยุ่นที่ จะท างานหรือ
ออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้  
   1.3 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ช่วงของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อ หรือกลุ่มข้อต่อ  
   1.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อใน การหดตัวซ้ าๆ เพ่ือต้านแรง หรือความสามารถในการ
คงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน  
   1.5 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง
ที่กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงด้านทานได้ (ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง) 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2564, น. 60) 
 2. สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill-related physical fitness) หรือ สมรรถภาพทาง
กลไก (Motor fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรม
ทางกายได้ดี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเล่นกีฬามีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้  
   2.1 ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่
ได้อย่างรวดเร็ว และสามารถควบคุมได้ เป็นผลรวมของความอ่อนตัว และความแรง  
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   2.2 การทรงตัว (Balance) หมายถึง  ความสามารถในการรักษาสมดุลของ
ร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่ และเคลื่อนที่  
   2.3 การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนไหว ได้ราบรื่นกลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสาน สอดคล้อง
กันระหว่างตา มือ และเท้า 
   2.4 พลังกล้ามเนื ้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ ่ง
ส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่
ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรง และความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้น  ๆ เช่น การยืนอยู่กับ
ที่ กระโดดไกล การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
   2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกาย
ใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส  
   2.6 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปขัง
อีกที่หนึ่งได้อย่างรวดเร็ว (กระทรวงศึกษาธิการ , 2564, น. 68) 
   นักวิทยาศาสตร์การกีฬ าและนักพลศึกษาหลาย ๆ  ที ่ เช ่น  กรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2566 , น. 1)  ได้แบ่งประเภทของสมรรถภาพทางกายเป็น 
2 ประเภท คือ 
    1. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) 
    2. สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ (Skill - Related Physical Fitness) หรือ
สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) 
 องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
 กระทรวงศึกษาธิการ (2564 , น. 67-68) ได้สรุปองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพมี 5 องค์ประกอบ คือ สัดส่วนหรือองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้  
 1. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) 
   กรมพลศึกษา (2562 , น. 8–19) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ว่าเป็นความสามารถของระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการท างานเชิงสรีรวิทยา ซึ่งมีบทบาทส าคัญในการป้องกันการเกิดโรค
อันมีสาเหตุมาจากการขาดการออกก าลังกาย จึงนับเป็นปัจจัยและตัวบ่งชี้ที่ส าคัญของการมี
สุขภาพที่ดี ทั้งนี ้ สมรรถภาพดังกล่าวสามารถพัฒนา เสริมสร้าง และคงสภาพได้ผ่านการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
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   นอกจากนี้ ส านักงานวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและ
กีฬา (2562, น. 2) ยังได้ระบุว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ 
ดังต่อไปนี้ 
    1.1 สัดส่วนหรือองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) คือ สัดส่วน 
ปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 
ด้วยเครื่องวัดไขมัน 
    1.2 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) คือ สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจ
ในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อท าให้ร่างกายสามารถท างาน หรือออกก าลังกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
    1.3 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) คือ พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อ หรือกลุ่มข้อต่อ 
    1.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ า ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
    1.5 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 
    ส่วนองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ มี 6 องค์ประกอบ คือ ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว พลังของกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการท างาน
ประสานสัมพันธ์ 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะ (Skill - Related Physical Fitness) 
   Hoeger et al. (2019, p. 20) ได้ระบุถึงความหมายของสมรรถภาพทางกลไก หรือ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ (Skill - Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการท างานเฉพาะอย่างของกลไกร่างกาย ซึ่งสามารถตรวจสอบ และทดสอบได้ และบุคคล
นั้น สามารถประกอบกิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเล่นกีฬาให้มีประสิทธิภาพที่ดี  
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะมี 6 องค์ประกอบ ดังนี้ 
    2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ 
เคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว และสามารถควบคุมได้ 
    2.2 การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้ทั้ง 
ในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
    2.3 การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้ 
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อย่างราบรื่น กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
    2.4 พลังกล้ามเนื้อ (Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง ส่วนใด หรือ
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัว เพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรง หรืองานที่ไส้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรง และความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่กระโดดไกล การทุ่มน้ าหนัก
เป็นต้น 
    2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) คือ ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
    2.6 ความเร็ว (speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้
อย่างรวดเร็ว 
  นิตินัย สงวนศรี (2564 , 653-662) ได้แบ่ งสมรรถภาพทางกายออก 2 กลุ่ม คือ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ ซึ่งทั้ง 2 กลุ่มนี้มีจุดมุ่งหมายที่
แตกต่างกัน ถ้าสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพจะเป็นความสามารถของร่างกายด้านต่าง ๆ แต่
สมรรถภาพด้านนี้สามารถพัฒนาได้ ส่วนสมรรถภาพเพ่ือทักษะเป็นความสามารถของร่างกายทางด้าน
ทักษะเฉพาะ การท างาน การฝึก สามารถทดสอบได้ และส่วนมากน ามาใช้ในการเล่นกีฬาเพ่ือพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาบาสเกตบอล 
 ชูศักดิ์ เวชแพศย และกันยา บาละวิวัธน (2536, น. 305) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาบาสเกตบอล ประกอบไปด้วยสมรรถภาพดังต่อไปนี้ 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัวและทักษะ 
   1.1 ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามรถขั้นพ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ และพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความคล่องแคล่ว
ความคล่องแคล่วทั่วไป (Specific agility) การเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งความคล่องแคล่วทั่วไป
และความคล่องแคล่วเฉพาะส่วน สามารถเพ่ิมได้โดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
    1.1.1 การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ
เคลื่อนไหวที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดที่จ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้นๆ 
    1.1.2 พลังของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ว ถ้าพลังกล้ามเนื้อ
ไม่ดี การควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไม่ได้ดี ตัวอย่างเช่น ในการเคลื่อนไหวอย่ารวดเร็ว ย่อม
ต้องการก าลังขาอย่างมาก เพ่ือท าให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือท าให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัวออกไปซึ่ง
ขึ้นอยู่กับก าลัง (Power) ย่อมต้องอาศัยพลัง (Strength) และความเร็วด้วย 
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    1.1.3 เวลาปฏิกิริยา (Reaction tine) เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการ
กระตุ้นมีความส าคัญต่อความคล่องแคล่ว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์กีฬา หรือ
การเคลื่อนไหวฝ่ายตรงข้าม 
    1.1.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการ
เคลื่อนไหวให้ได้เต็มช่วง จะท าให้การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดี ยังเป็นที่สงสัยว่า
ความอ่อนตัวเกินกว่าปกติ จะท าให้ความคล่องแคล่วเพ่ิมข้ึนหรือไม่ 
 ถึงแม่ว่าส่วนประกอบต่าง ๆ ที่ได้กล่าวนี้ จะเป็นพ้ืนฐานของความคล่องแคล่ว ท าให้ความ
คล่องแคล่วเพ่ิมประสิทธิภาพ แต่ควรตระหนักว่าวิธีที่ดีที่สุดในการที่จะเพ่ิมความคล่องแคล่วเฉพาะ
ส่วนก็คือการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่า และต้องกระท าด้วยความเร็ว
สูง  
   1.2 ความอ่อนตัวและช่วงของการเคลื่อนไหว 
      ความอ่อนตัวอาจแบ่งได้ เป็น 2 ชนิดคือ 1) ความอ่อนตัวชนิดพาสสิพ (Passive) 
ซึ่งเป็นช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่เกิดขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อมีการคลายตัวและข้อต่อถูกท าให้เคสื่อน
ไหวโดยผู้อ่ืน 2) ความอ่อนตัวชนิดดัยนามิคส์เป็นการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นที่ข้อต่อ โดยเกิดจากการหด
ตัวของกล้ามเนื้อที่ควบคุมข้อต่อนั้น ส่วนประกอบที่ท าให้เกิดการอ่อนตัวความอ่อนตัว แสดงได้โดย
ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อใดข้อหนึ่ง หรือหลายข้อรวมกันซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย 3 อย่างคือ กระดูก
และเอ็นของข้อต่อ จ านวนของเนื้อเยื่อที่อยู่รอบข้อ และความยึดได้ของกล้ามเนื้อที่มีเอ็นยึดคร่อมข้อ
ต่ออยู่ ปัจจัยข้อที่ 3 นี้เกี่ยวข้องมากที่สุดในการเพ่ิมความอ่อนตัว (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา บาละ
วิวัธน์, 2536, น. 309) 
      1.2.1 กระดูกและเอ็นของข้อต่อ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดเจนได้แก่ ข้อศอกและข้อเข่า 
เนื่องจากลักษณะรูปร่างของกระดูกกับเอ็นข้อต่อดังกล่าวจึงไม่สามารถเหยียดได้เกิน 1800 ข้อต่อทุก
ข้อมีความจ ากัดในช่วงการเคลื่อนไหวเนื่องจากโครงของกระดูก 
      1.2.2 จ านวนของเนื้อเยื่อที่อยู่รอบข้อ ตัวอย่างส าหรับข้อนี้ก็คือการงอข้อศอกถูก
จ ากัดโดยกล้ามเนื้อไบเซปส์ ถ้ากล้าความโตขึ้นเป็น 2 เท่า จะท าให้เกิดการงอข้อศอกน้อยลงเห็นได้ 
      1.2.3 ความยึดได้ของกล้ามเนื้อท่ีมีเอ็นยึดคร่อมข้อต่อ 
   1.3 ทักษะ 
      ทักษะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระท าการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ 
อย่างร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพและเรียบร้อย ในทางสรีรวิทยาของระบบกล้ามเนื้อและประสาทนั้น
นับได้ว่าเป็นการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อกลุ่มต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มท างาน (agonists), กลุ่มตรง
ข้ามความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อที่ถูกต้องในเวลาที่ถูกต้องด้วย โดยการใช้แรงที่จ าเป็นเพ่ือที่จะ
เคลื่อนไหวตามความต้องการตามล าคับเวลาและจังหวะที่ถูกต้องการเคลื่อนไหวร่วมกันเกิดขึ้นได้เป็น
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ผลจากกล้ามเนื้อหดตัวซึ่งตอบสนองต่อพลังประสาทดังนั้นการเคลื่อนไหว พ่ีร่วมงานกันสามารถ
เกิดขึ้นได้เมื่อพลังประสาทส่งลงมาถึงกล้ามเนื้อในเวลาที่ถึงแม้ว่าทักษาจะเป็นผลจากการร่วมงานการ
ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อแต่หน้าที่หลักนั้นเป็นระบบประสาท เพราะกล้ามเนื้อจะหดตัวได้ใน
เวลาเฉพาะและด้วยแรงจ านวนหนึ่งตามต้องการอันเป็นไปตามค าสั่งของระบบประสาทอย่างไรก็ตาม
ภาวะบางอย่างของกล้ามเนื้อเช่น ความแรงและความเร็วของการหดตัวย่อมมีอิทธิพลต่อทักษะ ถึง
กระนั้นปัจจัยเหล่านี้บางส่วนก็ยังขึ้นอยู่กับหน้าที่ของระบบประสาทถูกต้อง (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ
กันยา บาละวิวัธน์, 2536, น. 313) 
      ชนิดของทักษะ อาจแบ่งทักษะตามเหตุผลออกเป็น 3 ชนิดคือ 
      1. ทักษะทางค้านความแม่นย า (Accuracy skill) 
      2.ทักษะทางด้านก าลัง (Power skill) 
      3 ทักษะทางค้านหัตถการ (Maneuverability skill) 
   1.4 การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จุดมุ่งหมายอย่างหนึ่งของการฝึกซ้อม หรือ
การออกก าลังกายก็เพ่ือปรับปรุงหน้าที่ทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อให้พัฒนาขึ้นตามการท างานของแต่
ละชนิดกีฬา ความเข้าใจพ้ืนฐานเกี่ยวกับโครงสร้าง และหน้าที่การท างานของกล้ามเนื้อในการหดตัว
สร้างแรงจึงเป็นสิ่งที่มีความส าคัญ เช่นเดียวกับการที่จะฝึกซ้อมกล้ามเนื้อให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ตรงตามจุดมุ่งหมาย การทราบกลไกที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับการท างานของกล้ามเนื้อก็นับเป็นสิ่งที่มี
ความส าคัญที่จะช่วยให้ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาสามารถเลือกชนิดการออกก าลังกายได้อย่างถูกต้องและ
มีความเหมาะสมในการที่จะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาและเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่
ต้องการ ด้วยเหตุผลนี้ จึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาควรจะได้ท าความเข้าใจการท างานของ
ระบบต่าง ๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องกับการท างานของกล้ามเนื้อก่อนที่จะเริ่มท าการฝึกซ้อมสมรรถภาพทาง
กลไก 
      1.4.1 ระบบกล้ามเนื้อ 
         ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle fiber types) สามารถจ าแนกชนิดของ
เส้นใยกล้ามเนื้อได้ดังต่อไปนี้ คือ เส้นใยกล้ามเนื้อที่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงานส าหรับการหดตัว
จะเป็นแอโรบิก ชนิดที่ 1 (Type I) ชนิดเส้นใยสีแดง หรือเส้นใยชนิดหดตัวช้า (Slow-twitch) และ
เส้นใยที่ไม่ใช้ออกชิเจนในการผลิตพลังงานส าหรับการหดตัวจะเป็นแอนแอโรบิก ชนิดที่ 2 (Type II) 
ชนิดเส้นใยสีขาว หรือเส้นใยชนิดหดตัวเร็ว (Fast-twitch) (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 40) 
         1.4.1.1 เส้นใยชนิดหดตัวช้า (Type I) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีขนาดเล็ก มีสี
แดงเข้มเนื่องจากมีหลอดเลือดมาเลี้ยงจ านวนมาก มีปริมาณไมโทคอนเดรียจ านวนมากจึงมี
ความสามารถสูงในการเปลี่ยนพลังงานเคมีที่มีอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อให้กลายเป็นเอทีพี โดยอาศัย
กระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic metabolism) ซึ่งจะสามารถผลิตพลังงาน
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ได้จ านวนมากและเกิดของเสียจากกระบวนการน้อย จึงมีความสามารถในการท างานได้ระยะ
เวลานาน แต่มีอัตราความเร็วในการสลายเอทีพีต่ าจึงท าให้หดตัวได้ช้า และด้วยขนาดที่เล็กกว่า และมี
หลอดเลือดฝอยมาเลี้ยงมากจึงท าให้สามารถขนส่งออกซิเจน และสามารถเคลื่อนย้ายของเสียออกจาก
เส้นใยกล้ามเนื้อได้มาก จึงชะลอการเกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเนื้อ 
         1.4.1.2 เส้นใยชนิดหดตัวเร็วเอ (Type IIa) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่สามารถหด
ตัวได้อย่างรวดเร็วและยาวนานเนื่องจากมีคุณลักษณะบางอย่างเหมือนเส้นใยชนิดหดตัวเร็ว  เช่น มี
หน่วยยนต์ และเส้นใยกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ มีสารฟอสเฟตและไกลโคเจนจ านวนมาก และมีคุณสมบัติ
บางอย่างเหมือนเส้นใยชนิดหดตัวช้า เช่น มีปริมาณไมโทคอนเดรีย และหลอดเลือดแดงจ านวนมาก มี
ปริมาณไมโอโกลบินสูง มีสีแดง มีความสามารถสูงในการผลิตเอทีฟิโดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญ
อาหารแบบใช้ออกชิเจน และสามารถสลายเอทีพีอย่างรวดเร็ว จึงมีอัตราความเร็วในการหดตัวและ
ทนทานต่อความเมื่อยล้า แต่พบได้น้อยในร่างกายมนุษย์ 
         1.4.1.3 เส้นใยชนิดหดตัวเร็วบี (Type IIb) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีขนาด
ใหญ่ สามารถหดตัวได้เร็วที่สุด มีหลอดเลือดมาเลี้ยงจ านวนน้อยจึงมีสีซีด และมีปริมาณไมโทคอนเด
รีย และไมโอโกลบินจ านวนน้อย แต่มีปริมาณไกลโคเจนสูง มีความสามารถในผลิตเอทีฟิโดยอาศัย
กระบวนการเผาผลาญอาหารแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic metabolism) มีความสามารถในการ
สลายเอทีพี จึงท าให้หดตัวได้อย่างรวดเร็วแต่สามารถผลิตพลังงานได้จ านวนน้อย จึงไม่สามารถผลิตเอ
ทีพีได้อย่างเพียงพอที่จะท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้อย่างต่อเนื่อง และในการผลิตเอทีพีจะก่อให้เกิดของ
เสียจึงเกิดความเม่ือยล้าได้ง่าย 
         เส้นใยกล้ามเนื้อนั้นสามารถจ าแนกออกเป็นชนิดของการหดตัวได้ 3 แบบ คือ 
เส้นใยชนิดหดตัวช้า (Type I) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อท่ีมีขนาดเล็ก มีสีแดงเข้ม เพราะมีเลือดมาเลี้ยงเป็น
อย่างมาก เส้นใยชนิดหดตัวเร็วเอ (Type IIa) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและ
ยาวนาน และสุดท้ายเส้นใยชนิดหดตัวเร็วบี (Type IIb) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ สามารถ
หดตัวได้เร็วที่สุด มีหลอดเลือดมาเลี้ยงจ านวนน้อยจึงมีสีซีด 
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
   ระดับของความแข็งแรงจะเป็นผลของปัจจัยสามประการดังต่อไปนี้  (Bompa and 
Cornacchia, 2021, p. 224) 
   2.1 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อ (Intermuscular 
coordination) หรือความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อต่าง ๆ ขณะปฏิบัติการเคลื่อนไหว ในกิจกรรม
ทางกายที่ใช้ความแข็งแรงจะต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อ
ที่มีส่วนร่วมในการท างาน บ่อยครั้งที่กล้ามเนื้อจะเกี่ยวข้องกับการท างานอย่างเป็นล าดับ ตัวอย่างเช่น 
ในการท าท่าคลีน (Clean) และเจิก (Jerk) ของนักกีฬายกน้ าหนักที่ต าแหน่งเริ่มต้นและขณะช่วงแรก
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ของการยก กล้ามเนื้อบ่า (Trapezius) จะมีการผ่อนคลาย แต่จะมีการท างานในระยะเจิก อย่างไรก็
ตาม บ่อยครั้งพบว่านักกีฬาบางคนกล้ามเนื้อบ่าจะมีการท างานตั้งแต่เริ่มต้นของการยก ซึ่งเป็นการ
บกพร่องของความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจากผลของการเปลี่ยนแปลงรูปแบบเทคนิค
ของการยกและเป็นผลเนื่องมาจากความไม่มีประสิทธิภาพของการปฏิบัติ ท านองเดียวกัน ในประเภท
วิ่งระยะสั้นบ่อยครั้งที่การหดตัวของกล้ามเนื้อไหล่ (Shoulder) จะมีผลเสียต่อความสามารถทางการ
กีฬาของนักวิ่งระยะสั้น เพราะฉะนั้น ความไม่เพียงพอของความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
ระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อจะเป็นผลท าให้ศักยภาพของการปฏิบัติการเคลื่อนไหวต่ าลง ซึ่งถ้านักกีฬามี
ข้อบกพร่องดังกล่าว การฝึกให้นักกีฬาใช้ เทคนิคการผ่อนคลายจะท าให้มีการปรับปรุงของ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อของกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีการหดตัวท างาน 
   2.2 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อภายในกล้ามเนื้อ ( Intra-muscular 
coordination) ก าร ได้ รั บ แ รงข อ งนั ก กี ฬ าจ ะขึ้ น อ ยู่ กั บ ห น่ ว ย ย น ต์ ป ระส าท กล้ าม เนื้ อ 
(Neuromuscular units) ด้วยเช่นกัน จากการศึกษาของ Smith, et al .(2020, pp. 1350–1358) 
เมื่อให้นักกีฬางอแขนกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Brachii) ของนักกีฬาสามารถออกแรงได้สูงสุด
เท่ากับ 25 กิโลกรัม แต่เมื่อท าศึกษาถึงคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electromyography) พบว่า กล้ามเนื้อ
สามารถเพ่ิมแรงขึ้นได้อีก 10 กิโลกรัม ทั้งนี้เป็นเพราะว่านักกีฬาจะไม่สามารถยกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง
กับการท างานได้ทั้งหมด ซึ่งปรากฏการณ์เช่นนี้ว่า "แรงส ารอง" (Force deficit) อย่างไรก็ตาม 
นักกีฬาสามารปรับปรุงได้โดยใช้การฝึกซ้อมที่มีความหนักสูงสุดซึ่งจะเป็นผลให้มีการระดม 
(Recruitment) หน่วยยนต์ประสาทกล้ามเนื้อมากข้ึน 
   2.3 แรงที่กล้ามเนื้อตอบสนองต่อการกระตุ้นของกระแสประสาท (Nerve Impulse) 
กล้ามเนื้อจะตอบสนองต่อการกระตุ้นของการฝึกซ้อมเพียงประมาณ 30% ของความสามารถของ
กล้ามเนื้อทั้งหมด การใช้วิธีการฝึกซ้อมเพียงชนิดเดียวหรือความหนักระดับเดียวจะเป็นผลให้มีการ
พัฒนาไปตามการฝึกซ้อมเท่านั้น การใช้ความหนักระดับต่ าจะก่อให้เกิดการปรับปรุงของกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่มีการท างานขณะที่ได้รับความหนักระดับต่ า การใช้ความหนักสูงจะก่อให้เกิดการปรับปรุง
ของกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีการท างานขณะที่ได้รับความหนักระดับสูง ปกติแล้วกล้ามเนื้อในร่างกายจะมี
การแบ่งงานกันท าคือ ในการเริ่มต้นการท างานกล้ามเนื้อชนิดหดตัวช้า (Type I) จะเป็นเส้นใย
กล้ามเนื้อกลุ่มแรกที่ท างาน แต่เมื่อความหนักของการออกก าลังกายสูงขึ้นกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วเอ 
(Type IIa) จะเริ่มท างานและหลังจากนั้นเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วบี (Type IIb) ถึงจะมีส่วน
เกี่ยวข้องในการท างาน ดังนั้น ในการฝึกซ้อมเพ่ือปรับปรุงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงจ าเป็นที่
จะต้องใช้ระดับการกระตุ้นที่หลากหลายและหนักเพียงพอที่จะท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อทั้งสามชนิดได้มี
การท างาน โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วจะมีความส าคัญอย่างมากส าหรับการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
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   2.4 หลักการสร้างพลังกล้ามเนื้อ 
      วิธีการฝึกซ้อมพลังที่เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา (Training methods for sport 
specific power)  
      นักกีฬาสามารถเป็นผู้ที่มีความแข็งแรงมีมวลของกล้ามเนื้อมากแต่ก็ ไม่ได้
หมายความว่านักกีฬาจะมีพลังถ้านักกีฬาไม่สามารถท าให้กล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรงหดตัวได้ใน
ช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งการที่จะกระท าเช่นนั้นได้นักกีฬาจะต้องอยู่ภายใต้การฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจง 
กล่าวคือ การฝึกซ้อมพลัง ซึ่งจะเป็นผลท าให้มีการปรับปรุงของอัตราความเร็วในการสร้างแรง 
      พลัง หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ในการที่จะก่อให้เกิดแรง 
(Force) มากที่สุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุดหรือเป็นการเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตัวของ
กล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วพลังเป็นผลของแรงกล้ามเนื้อ (Muscle force) และอัตราความเร็ว (Velocity) 
ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนั้น พลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตราความเร็ว (p= FXV) การเพิ่มข้ึนของ
พลังจึงต้องเป็นผลของการปรับปรุงในความแข็งแรงหรือความเร็วอย่างใดอย่างหนึ่งหรือเป็นการ
ปรับปรุงทั้งสองอย่างแต่อย่างไรก็ตาม ดูเหมือนว่าการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนแล้ว
ปรับเปลี่ยนเป็นพลังด้วยการเพ่ิมความเร็วในการท างานในตอนเป็นวิธีการที่ดีในการปรับปรุงพลัง
กล้ามเนื้อ (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 296) 
      ระบบประสาท (Nervous system) มีวิธีการพ้ืนฐานอยู่ 2 วิธี ในการควบคุมระดับ
แรงพยายาม (Effort) ของกล้ามเนื้อ คือ หนึ่ง เป็นการปรับจ านวนการกระตุ้นของประสาทสั่งการ 
(Motor neurons) หรือการระดม (Recruitment) สอง เป็นการปรับอัตราความถี่ของสัญญาณ
ประสาทสั่งการ ดังนั้น การจะกระตุ้นกล้ามเนื้อได้อย่างเต็มที่ระบบประสาทจะต้องระดมหน่วยยนต์ 
(Motor unit) ทั้งหมดและกระตุ้นแต่ละหน่วยยนต์ด้วยความถี่สูงเพียงพอที่จะท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อ
ภายในแต่ละหน่วยยนต์หดตัวสร้างแรงสูงสุด (Maximum force) ตรงกันข้าม ถ้ามีการระดมหน่วย
ยนต์จ านวนเล็กน้อยและมีการกระตุ้นที่ความถี่ต่ ากล้ามเนื้อจะมีการหดตัวสร้างแรงต่ ากว่าสูงสุด 
(Sub-maximum) (Albert, 2021, p. 297) 
      ดังนั้น การเพ่ิมขึ้นของความสมบูรณ์ทางกายซึ่งมีพ้ืนฐานอยู่บนการเปลี่ยนแปลง
ของประสาทในการช่วยให้แต่ละกล้ามเนื้อได้รับความสมบูรณ์สูงสุดการพัฒนาความสามารถทางด้าน
พลังจึงต้องการการฝึกซ้อมที่มีการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิด (Explosive power) การฝึกซ้อมที่ใช้
อัตราความเร็วสูง (High velocity) ซึ่งเป็นวิธีการฝึกซ้อมระบบประสาท (Nervous system) เพราะ
การเคลื่อนไหวที่ใช้พลัง การระดมของหน่วยยนต์ (Motor unit) ของเส้นใยกล้ามเนื้อโดยเฉพาะเส้น
ใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (FT) จะต้องใช้เวลาน้อยที่สุดและประสาทสั่งการ (Motor neurons) ต้อง
มีความทนทาน (Tolerance) ในการที่จะเพ่ิมความถี่ของการสั่งการให้ได้อย่างสม่ าเสมอ (Bompa, 
2020, p. 297) 
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      การออกก าลังกายที่น ามาใช้ในการฝึกซ้อมพลังจึงต้องเป็นวิธีที่ท าให้มีการกระตุ้น
หน่วยยนต์อย่างรวดเร็วเพ่ือที่จะท าให้มีการพัฒนาของระบบประสาทและพัฒนากล้ามเนื้อในแต่ละ
หน่วยยนต์ให้มีการท างานอย่างประสานสัมพันธ์กัน (Synchronization) และมีล าดับขั้นการท างาน
อย่างมีประสิทธิภาพ และท าให้มีจ านวนของเส้นใยกล้ามเนื้อมีการท างานมากที่สุดในช่วงเวลาที่ สั้น
ที่สุด 
      ก ารฝึ กซ้ อมพลั งจะ เป็ น ผลท า ให้ มี ก าร พั ฒ น าขอ งป ระส าท กล้ าม เนื้ อ 
(Neuromuscular) จากการปรับปรุงความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อภายในกล้ามเนื้ อ 
(Intramuscular coordination) และการปรับปรุงความสัมพันธ์ระหว่างปฏิกิริยาการกระตุ้น 
(Excitatory) และการยับยั้ง (Inhibitory) ของกล้ามเนื้อ ซึ่งผลของการพัฒนาจะท าให้ระบบประสาท
ส่วนกลาง (CNS) เกิดการเรียนรู้และเมื่อส่งสัญญาณประสาท (Nerve impules) สัญญาณจะส่งตรง
ไปยังกล้ามเนื้อที่ต้องการให้หดตัวและปฏิบัติการเคลื่อนไหว 
      นอกจากนี้  การฝึกซ้อมพลั งจะท าให้มีการพัฒนาขอ งประสาทกล้ ามเนื้ อ 
(Neuromuscular) จากการมีความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อระหว่างกล้ามเนื้อ (Intermuscular 
coordination) หรือการมีความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ (Agonist) และกล้ามเนื้อมัดตรง
ข้าม (Antagonist) ในการท างานร่วมกันเพ่ือท าให้มีการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ การปรับปรุง
ความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อระหว่างกล้ามเนื้อจะท าให้กล้ามเนื้อกลุ่มหนึ่งมีการหดตัวและ
กล้ามเนื้อมัดตรงข้ามมีการคลายตัว ซึ่งจะเป็นผลให้มีการปรับปรุงความเร็วในการหดตัวคลายตัวของ
กล้ามเนื้อที่ท างานร่างกายของมนุษย์มีความสามารถที่จะพัฒนาไปตามสิ่งแวดล้อม ดังนั้น จะพัฒนา
ไปตามชนิดของการฝึกซ้อม ถ้านักกีฬามีการฝึกซ้อมด้วยวิธีการเพาะกาย (Body building 
methods) ระบบประสาทกล้ามเนื้อจะมีการพัฒนาไปตามวิธีการเพาะกาย ซึ่งไม่สนับสนุนให้มีการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว และพลังระเบิด เนื่องจากระบบประสาทกล้ามเนื้อไม่ได้ถูกฝึกซ้อมให้มีการ
ปฏิบัติการอย่างรวดเร็วและพลังระเบิด ตรงกันข้าม ถ้าต้องการพัฒนาพลังให้มีความเฉพาะเจาะจงกับ
ชนิดกีฬาหรือทักษะที่เฉพาะเจาะจง การฝึกซ้อมต้องมีการออกแบบให้ เหมาะสม กล่าวคือ เป็น
โปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬาและใช้การออกก าลังกายท่ีสามารถกระตุ้นได้
ใกล้เคียงกับการปฏิบัติทักษะของนักกีฬา การฝึกซ้อมพลังด้วยวิธีการที่เหมาะสมมีความเฉพาะเจาะจง
จะช่วยให้ความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเคลื่อนไหวมีความราบเรียบ
แม่นย ามากขึ้นและปฏิบัติทักษะได้อย่างรวดเร็ว (สนธยา สีละมาด, 2560, น. 299) 
 อย่างไรก็ตาม ส าหรับระยะแปลงความแข็งแรงเป็นพลัง (Conversion phase) ปกติจะตรง
กับการฝึกซ้อมช่วงการแข่งขัน (Competition period) ของการแบ่งช่วงเวลาการฝึกซ้อมรายปี (The 
annual plan) เวลาการฝึกซ้อมส่วนใหญ่จะใช้ส าหรับการฝึกซ้อมเทคนิค ทักษะ และส่วนน้อยจะใช้
ส าหรับการฝึกซ้อมพลัง จึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องเลือกจ านวนการออกก าลังกายให้
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น้อยที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ กล่าวคือ มีความสัมพันธ์ใกล้เคียงกับทักษะมากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ 
เวลาและพลังงานไม่ควรถูกใช้ไปกับการฝึกซ้อมที่ไม่จ าเป็น โปรแกรมการฝึกซ้อมควรประกอบด้วย
จ านวนการออกก าลังการเพียง 2-3 การออกก าลังกาย ด้วยจ านวนเซตสูงและมีการเคลื่อนไหวอย่าง
รวดเร็วและพลังระเบิดด้วยอัตราการหดตัวสูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้  เพ่ือที่จะระดมจ านวนของหน่วย
ยนต์ให้มากท่ีสุด 
 ความส าคัญและความจ าเป็นของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การออกก าลังภาพ เป็นสิ่งที่ท าเป็นอย่างยิ่งส ารับทุกคน เนื่องจากเป็นวัยที่ก าลังที่ก าลัง
เจริญเติบโต เด็กต้องการการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาคุณลักษณะทางด้านต่าง ๆ ได้แก่  การพัฒนา
ทางด้านร่างกาย ซึ่งการออกก าลังกายจะช่วยท าให้ร่างกายของเด็กได้มีพัฒนาการทางด้านความ
แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน ขนาด รูปร่างจะมีสัดส่วนที่เหมาะสม การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานไม่
ว่าจะเป็นการเดิน การวิ่ง การกระโดด การขว้าง การปา การยืด การเหยียด การเหวี่ยง การลิ้ม การ
เตะ เป็นไปอย่างคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนี้ เด็กยังสามารถน าทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานเหล่านี้
ใช้ในภารกิจประจ าวัน ใช้ในเวลาว่างให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและต่อสังคมส่วนรวม ส าหรับการ
พัฒนาการทางด้านอารมณ์และจิตใจ การออกก าลังกายช่วยท าให้เกิดความสนุกสนุกสนาน เด็กได้
ผ่อนคลายความตึงเครียด ช่วยป้องกันความก้าวร้าว ได้ทดแทนความรู้สึกที่ติดหวังและขจัดความ
กระวนกระวายใจซึ่งอาจจะเนื่องมาจากสาเหตุต่าง ๆ การพัฒนาการทางด้านสังคม การออกก าลังกาย
และการเข้าร่วมกิจกรรมการเล่นกีฬา จะเปิดโอการให้เล็กได้ฝึกทางด้ านคุณธรรม ปฏิบัติตาม
กฎระเบียบของการเล่น รู้จักหน้าที่ รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย รู้จักรับผิดชอบ มีระเบียบวินัยในการเล่น และ
รู้จักเสียสละประโยชน์ส่วนรวม ส าหรับการพัฒนาทางด้วนสติปัญญานั้น เด็กจะได้มีพัฒนาการการ
เรียนรู้ มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ รู้จักใช้ไหวพริบในการตัดสินใจ มีการปรับตัวเพ่ือให้เข้ากับ
สถานการณ์และสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ได้อย่างเฉลียวฉลาด 
 ปัจจุบันได้มีนักพลศึกษา แพทย์ทางการกีฬา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และผู้ที่เกี่ยวข้องที่
อยู่ในวงการกีฬา ได้ให้ความสนใจและเอาใจใส่ในเรื่องการอกก าลังกายของเด็กกันอย่างมาก โดยได้มี
การศึกษากันอย่างจริงจังในเรื่องรูปแบบของการออกก าลังกาย เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางภายทั้งที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพและเกี่ยวข้องกับทักษะของเด็ก ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลที่จะเกิดขึ้นหากเด็กได้ มีการ
ออกก าลังกายอช่างถูกต้องและเหมาะสมได้ศึกษาถึงโทษของการขาดการออกก าลังกายในเด็ก โดย
พบว่า หากเล็กขาดการออกก าลังกายแล้วจะเกิดผลเสียต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ คือ (เจริญ กระบวนรัตน์ , 
2557, น. 121) 
 1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดในด้านความสูงของร่างกาย ซึ่งจะขึ้นอยู่ กับความยาว
ของกระดูก การออกก าลังกายจะท าให้กระดูกมีการเจริญตามที่ควรจะเป็นทั้งทางล้านความยาวและ
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ความหนา เนื่องจากมีการสะสมแร่ธาตุ โดยเฉพาะแคลเซียมในกระลูก เด็กที่ขาดการออกก าลังกาย 
กระดูกจะเล็ก เปราะบาง และขยายส่วนด้านความยาวได้ไม่ดีเท่าที่ควร เป็นผลท าให้เด็กเจริญเติบโต
ช้า แคระแกรน และสะส่งผลให้มีปัญหาเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ โดยเฉพาะผู้หญิง เนื่องจากระดูกจะพรุน
และและแตกหักใต้ง่าย 
 2. รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนื้อที่เกาะปกคลุมอยู่ประกอบเป็นรูปร่างที่เห็น
ได้ด้วยตา การที่กระดูกเจริญเติบโตน้อย ประกอบกับการที่กล้ามเนื้อมีการดึงตัวน้อยเนื่องจากขาด
การออกก าลังกาย จึงท าให้รูปร่างผอมบาง ในเด็กบางคนที่รับประทานอาหารมาก แต่ขาดการออก
ก าลังกาย อาจจะมีไขมันใต้ผิวหนังมากท าให้เห็นว่าอ้วนใหญ่ แต่จากการที่กล้ามเนื้อน้อยและไม่
แข็งแรง ท าให้การดึงตังตัวของกามเนื้อคงรูปในสภาพที่ถูกต้องนั้นสูญเสียไป ท าให้มีการเสียทรวดทรง
ทั้งในเด็กที่ผอมและเด็กที่อ้วน เช่น ขาโก่ง หือเข่าชิดเกินไป หลังโก่ง ศีรษะตก หรือเอียง ตัวเอียง ซึ่ง
สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนแล้วแต่เป็นสาเหตุของการท าให้เด็กมีบุคลิกภาพที่ไม่ดีทั้งสิ้น 
 3. สุขภาพโดยทั่วไป เด็กที่ขาดการออกก าลังกายเป็นประจ าจะอ่อนแอ มีความต้านทาน
โรคต่ า เจ็บป่วยง่าย เมื่อเจ็บป่วยแล้วมักหายช้าและมีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนได้บ่อย ปัญหาเกี่ยวกับ
สุขภาพนี้จะเป็นปัญหาติดต่อไปจนกระทั่งเป็นผู้ใหญ่ 
 4. สมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายจะมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายทางด้าน
ต่างๆ การออกก าลังกายชนิดใช้แรงกล้ามเนื้อจะท าให้มีความแข็งแข็งแรงกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น โดย
การเพ่ิมขนขนาดของมวลกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายแบบอดทน (ไม่หนักมาก แต่ใช้เวลาติดต่อกัน
นาน) ท าให้เพ่ิมความอดทนขึ้นได้ โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เด็ก
ที่ขาดการออกก าลังกายจะมีสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ต่ ากว่าเด็กที่ออกก าลั งกายเป็นประจ า 
เป็นข้อเสียเปรียบในการเรียนกิจกรรมก็พาและการออกก าลังกาย ยิ่งไปกว่านั้น การที่มีสมรรถภาพ
ทางกายทางด้านการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทต่ า จะท าให้ปฏิกิริยา
ตอบสนองในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ าไปด้วย เด็กจะได้รับอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มได้ง่ายและเกิดขึ้น
บ่อย ๆ ผลการเรียน มีหลักฐานแน่ชัดจากการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหว่างเด็กที่มี
สมรรถภาพทางกายสูงกับเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ า พบว่า เด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงจะมีผล
การเรียนดีกว่าเด็กที่มีสมรรถภาพทางกากต่ า ดังนั้นการขาดการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาในเด็ก
จึงมีผลเสียไปถึงการเรียนไปด้วย 
 5. ผลการเรียน มีหลักฐานแน่ชัดจากการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหว่างเด็กที่มี
สมรรถภาพทางกายสูงกับเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ า พบว่า เด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายสูงจะมีผล
การเรียนดีกว่าเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายต่ า ดังนั้นการขาดการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาในเด็ก
จึงมีผลเสียไปถึงการเรียนไปด้วย 
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 6. ทางสังคมและจิตใจ การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นหมู่เป็นกลุ่ม ท าให้เด็กรู้จัก
การปรับตัวให้เข้ากับสังคมที่เป็นหมู่คณะ ในด้านส่วนตัว เด็กจะมีความเชื่อมั่นในตัวเอง มีจิตใจร่าเริง
แจ่มใส เด็กที่ขาดการออกก าลังกายมักเก็บตัวและมีเพ่ือนน้อย จิตใจไม่สดชื่นรื่นเริง นอกจากนั้นการที่
เด็กได้มีการออกก าลังกายเป็นประจ าตั้งแต่เล็กจะท าให้ท าให้เด็กมีนิสัยชอบการอกก าลังกายไป
จนกระทั่งโตเป็นผู้ใหญ่ ตรงกันข้ามกับกับเด็กที่ขาดการออกก าลังกาย จะมีนิสัยไม่ชอบการออกก าลัง
กายติดตัวไป และจะได้รับผลเสียของการขาดการออกก าลังกายมากยิ่งขึ้นเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่  
 ด้วยเหตุผลดังกล่าว การออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นและมีความส าคัญอย่างยิงส าหรับ
เด็ก โดยเฉพาะเด็กที่ก าลังอยู่ในวัยเรียน ซึ่งเด็กจะต้องการการออกก าลังกายเช่นเดียวกับความ
ต้องการอาหาร เพ่ือการเจริญเติบโตและการมีสุขภาพที่สมบูรณ์และแข็งแรง 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นกระบวนการที่มีความส าคัญอีกประการหนึ่ง ซึ่งผู้ที่มี
หน้าที่เกี่ยวข้องได้ให้ความเอาใจใส่และสนใจกันเป็นอย่างมาก ในการกระท ากิจกรรมใด ๆ ก็ตาม การ
กระท ากิจกรรมนั้น ๆ จะครบวงจรไปไม่ได้หากไม่ได้มีการทดสอบ เพ่ือที่จะได้ทราบผลว่าสิ่งที่ได้
กระท าไปแล้วทั้งหมดนั้น ได้บรรลุเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์หรือไม่ เพียงใด หากการกระท านั้นมีจุด
บกพร้องในแง่ของการบริหารและการด าเนินงานในโครงการ ผู้มีหน้าที่เก่ียวข้องก็จะได้มองหาสู่ทางใน
การแก้ปัญหานั้น ขณะเคียวกันในแง่ของข้อค้นพบจากการทดสอบ หากพบว่าเด็กยังมีความบกพร่อง
ในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ไม่ว่าจะเป็นทางด้านความเข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว การทรงตัว ความเร็ว 
หรือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ครูผู้สอนหรือบุคคลอ่ืน ๆ ก็จะต้องศึกษา
ค้นคว้าหาวิธีการและรูปแบบในการช่วยแก้ปัญหาและข้อบกพร่องนั้น ๆ ให้ได้ จากเหตุผลดังกล่าว 
มาแล้วข้างต้นจะเห็นว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้นมีความส าคัญและมีความจ าเป็นมากที่
จะต้องน าไปปฏิบัติ เพ่ือที่จะให้ได้ผลที่สามารถสรุปถึงระดับของการพัฒนาการทางล้านร่างกายและ
ระดับการพัฒนาทางด้านความสามารถทางทักษะของเด็กได้  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) หมายถึง การทดสอบเพ่ือ
ประเมินความสามารถและประสิทธิภาพในการท างามของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
เฉพาะเจาะจงที่เกี่ยวกับความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนและ
ระบบหายใจ ความสามารถในการทรงตัวความคล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความเร็ว พลังของ
กล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา และการท างานที่ประสานสัมพันธ์กันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ โดยมี
วัตถุประสงค์หลักเพ่ือต้องการทราบถึงขีดความสามารถในการท างานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายว่ามีความสามารถหรือมีความพร้อมมากน้อยเพียงใด มีจุดอ่อนหรือจุดบกพร่องที่จะต้อง
ปรับปรุงส่วนไหนบ้าง ทั้งนี้ เพ่ือที่จะให้ร่างกายส่วนนั้นได้ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีระบบและ
จะเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่จะน่าไปสู่การมีสมรรถภาพทายที่ดีล่อไป 
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 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับประชาชนไทย อายุ 19–
59 ป ี
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับประชาชนไทย อายุ 19–59 ปี 
ของ กรมพลศึกษา (2562) ประกอบด้วยองค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ดังนี้ 
 1. ดัชนีมวลกาย (BMI) 
 2. ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
   - ลุก-นั่ง 60 วินาท ี(Sit-up) 
 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
   - ดันพื้น 30 วินาที (Push-up) 
 5. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
   - นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 6. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 
ทดสอบด้วยการวิ่ง 1,600 เมตร  
 อธิบายได้ดังนี้   
 1. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
 วัตถุประสงค์การทดสอบ   
  เพ่ือประเมินความเหมาะสมของตัดส่วนของร่างกาย (น้ าหนักและส่วนสูง) 
 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
  1. เครื่องชั่งน้ าหนัก 
  2. เครื่องวัดส่วนสูง 
  3. เครื่องคิดเลข 
 วิธีการปฏิบัต ิ
 ให้ท าการชั่งน้ าหนัก และวันส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ น้ าหนักและส่วนสูงมาค านวณค่า
ดัชนีมวลกาย โดยน าค่าน้ าหนักที่ชั่งได้ (กิโลกรัม) หารด้วยส่วยส่วนสูงที่วัดได้ (เมตร)2  
 ระเบียบการทดสอบ 
  1. การชั่งน้ าหนักให้ผู้รับการทดสอบสามชุดที่เบาที่สุด และให้ถอดรองท้า 
  2. การวัดส่วนสูงให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า 
 การบันทึกคะแนน 
 น้ าหนักตัวให้บันทึกท่าเป็นกิโลกรัม ส าหรับส่วนสูงให้บันทึกค่าเป็นเมตร 
 2. วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
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  วัตถุประสงค์การทดสอบ 
   เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสบในร่างกาย โดย
การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ค่าความเชื่อม่ัน เท่ากับ 0.937 
  อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
   1. สายวัด 
   2. เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
  วิธีการปฏิบัติ 
 ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลั ง (Triceps 
skinfold) 
  1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนตรง หันหลังให้ผู้ทดสอบ 
  2. ให้ผู้รับการทดสอบงอข้อศอกข้างที่ถนัดจนท่อนแขนส่วนบน และท่อนแขนส่วนล่างตั้ง
ฉากกัน โดยท่อนแขนส่วนบนแนบกับล าตัว และท่อนแขนแขนส่วนล่างชี้ตรงไปข้างหน้า 
  3. ให้ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดระยะห่างระหว่างปุ่มกระดูกของกระดูกสะบักที่นูนบริเวณ
หัวไหล่ด้านข้างค่อนมาทางข้างหลังกับปั๊มปลายกระดูกข้อศอก แล้วใช้ปากกาท าเครื่องหมายไว้ที่
กึ่งกลางระหว่างระยะห่างดังกล่าว 
  4. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบปล่อยแขนข้างล าตัวอย่างผ่อนคลาย 
  5. ให้ผู้ทดสอบใช้มือข้างซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันได้ผิวหนังในแนวกึ่งกลางด้านหลังของ
แขนเหนือเครื่องหมายที่ท าไว้ประมาณ 1 ชม. แล้วใช้เครื่องวัดความหนาของไขมันได้ผิวหนังที่ถืออยู่
มือข้างขวาหนีบไปที่เนื้อได้บริเวณที่มือข้างซ้ายจับอยู่ในระดับเดียวกับเครื่องหมายที่ก าหนดไว้ รอ
ประมาณ 1 - 3 วินาที จนกระทั่งเข็มชี้สเกลนิ่งแล้วจึงอ่านค่าจากสเกล 
  6. ท าการวัดซ้ าข้อ 5 และข้อ 6 อีกครั้ง แล้วหาค าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง แล้วบันทึก
ค าเป็นมิลลิเมตร 
 ขั้นตอนและวิธีการวัดความหนาของไขมันได้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน  
  1. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบนเก้าอ้ีสูงประมาณ 70 - 75 ชม. แล้ววางเท้าขวาราบลงบน
กล่องที่จัดระดับความสูงให้ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้าท าท ามุมฉากซึ่งกังกันและกัน 
  2. ให้ผู้ทดสอบใช้สายวัดวัดรอบน่องที่ระดับความสูงแตกต่างกัน เพ่ือหาระดับที่มีเส้นรอบ
น่องกว้างที่สุด 
  3. ใช้ปากกาท าเครื่องหมายที่ระดับดังกล่าว 
  4. ให้ผู้ทดสอบใช้มือซ้ายดึงผิวหนังพร้อมไขมันใต้ผิวหนังในแนวตั้งด้านในของน่องเหนือ
ระดับเครื่องหมายที่ท าไว้ประมาณ 1 ชม. แล้วใช้เครื่องวัดความหนาของไขมันได้ผิวหนังที่ถืออยู่ในมือ
ข้างขวาหนีบไปท่ีเนื้อใต้บริเวณท่ีมือข้างซ้ายรับอยู่เล็กน้อย ในระดับเดียวกับเครื่องหลายที่ก าหนดไว้ 
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  5. รอประมาณ 1-3 วินาที จนกระทั่งเข็มชี้บนสเกลนิ่งแล้วจึงอ่านท่านค่าจากสเกล 
   6. ท าการวัดซ้ าข้อ 4 และ 5 อีกครั้ง แล้ว หาค าเฉลี่ยจากการวัดทั้ง 2 ครั้ง แล้วบันทึก
ค่าเป็นมิลลิเมตร 
 
 การบันทึกคะแนน 
  น าค่าความหนาของไขมันได้ผิวหนังที่วัดได้ทั้ง 2 ต าแหน่งแปลงเป็นเปอร์เซ็นต์ของไขมันที่
สะสมในร่างกายจากสมการต่อไปนี้ 
  1. ชาย   
    % ของไขมันที่สะสมในร่างกาย = (0.735 X ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
บริเวณต้นแขนด้านหลังและน้องด้านใน) + 1.0 
  2. หญิง 
 % ของไขมันที่สะสมในร่างกาย = (0.610 X ผลรวมของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
บริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านใน) + 5.1 
 3. ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) 
   วัตถุประสงค์การทดสอบ 
   เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 
0.734 
   อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
   1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านุ่ม 
   2. นาฬิกาจับเวลา 
   วิธีการปฏิบัติ 
   ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนหงาย ชันเข่าทั้งสองข้าง เข่าทั้งสองงอเป็นมุมฉากเท้าทั้งสอง
วางห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ ฝ้าเท้าวางราบกับพ้ืน มือทั้งสองวางแตะไว้ที่หน้าขาทั้งสองข้าง ให้
ผู้ช่วยการทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าและเอามือทั้งสองจับไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับของผู้เข้ารับการทดสอบ 
เมื่อได้ยินสัญญาณ "เริ่ม" ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยกล าตัวขึ้นไปสู่ท านั่งก้มล าตัวให้ศีรษะผ่านไประหว่าง
เข่าแขนทั้งสองเหยียดตรงไปข้างหน้า และให้ปลายนิ้วแตะเส้นตรงที่อยู่แนวเดียวกับปลายเท้าทั้งสอง
ข้าง แล้วลงกลับสู่ท าเริ่มดิ้น โดยจะต้องให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น  
  ระเบียบการทดสอบ ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 
   1. มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่บริเวณขาทั้งสองข้าง 
   2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักไม่ได้แตะพ้ืน 
   3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างไม่ได้แตะเพ่ือยู่ในระดับเดียวกับปลายเท้า 
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   4. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้มืออันพื้น เพ่ือดันล าตัวขึ้น 
   การบันทึกคะแนน 
   บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที 
 4. ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) 
   วัตถุประสงค์การทดสอบ 
   เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกายค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ 869.0 
  อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
   1. เบาะรองพ้ืน หรือสนามหญ้านุ่ม  
   2. นาฬิกาจับเวลา 
   วิธีการปฏิบัติ 
   ให้ผู้เข้ารับการทดสอบคุกเข่าบนเบาะฟองน้ า เหยียดล าตัวไปข้างหน้า โดยยันฝ่ามือทั้ง
สองข้างไว้กับพ้ืนให้ปลายนิ้วชี้ตรงไปข้างหน้า และให้ฝ่ามือทั้งสองข้างเท่ากับช่วงไหลในขณะที่ผู้
ทดสอบเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ล าตัวจะต้องเหยียดตรง แขนทั้งสองอยู่ท่าเหยียดตึง ข้อเท้าทั้งสอง
จะต้องไขว้กันไว้โดยตลอด เมื่อได้ยินสัญญาณ "เริ่ม" ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยุบข้อเพ่ือดันพ้ืนลงไป 
โดยท ามุม 90 องศาที่ข้อศอกท้ังสองข้างในขณะที่แขนบนขานกับพ้ืน แล้วยกแขนและล าตัวกลับขึ้นมา
อยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง 
   ระเบียบการทดสอบ 
   1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตล าตัวของผู้เข้ารับการทดสอบให้เหยีอดตรง แขนทั้งสองอยู่ใน
ท่าเหยียดตึงก่อนจะยุบข้อ เพ่ือการดันพ้ืนลงไป 
   2. ขอ้เท้าท้ังสองข้างของผู้เข้ารับการทสอบจะต้องยกใช้กันอยู่ตอดเวลา 
   3. เมื่อยุบข้อและดันพ้ืนลงไป บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบลดต่ าลงจนเกือบ 
จะแตะบริเวณเบาะฟองน้ า 
   การบันทึกคะแนน 
   บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องกายในเวลา 30 วินาที 
 5. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach Test) 
   วัตถุประสงค์การทดสอบ 
   เพ่ือวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง ค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ0.948 
   อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
   กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร 
   วิธีการปฏิบัติ 
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   ให้ผู้ใบการพดสอบนั้นหรือคราตระไปข้างหน้า โดยกเท้าทั้งสองอยู่ห่างกัน 1 ฟุต โดยให้
ฝ่าเท้าวางราบชิดกล่องวัดความอ่อนตัว แขนทั้งสองเหยียดตรงไปข้างหน้า ให้ผู้เข้ารับการทดสอบค่อย 
ๆ ก้มล าตัวลงและใช้ปรายนิ้วจากมือทั้งสองดันแกนวัดระยะทางไปข้างหน้า จนไม่สามารถก้มล าตัวลง
ไปได้อีก ให้ผู้เข้ารับการทดสอบก้มตัวค้างไว้ 1 วินาที 
   ระเบียบการทดสอบ 
   1. ขณะที่กับเพ่ือให้ปลายนิ้วแตะแกนที่วัดระทะทางไปข้างหน้านั้น เจ้าจะต้องไม่งอ 
   2. ห้ามผู้เข้ารับการทดสอบโยกตัวช่วยขณะที่ก้มล าตัวลง 
   3. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 
   การบันทึกคะแนน 
   1. ให้บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร 
   2. บันทึกค าที่ท าการทดสอบได้ดีที่สุด จากการทดสอบ 2 ครั้ง 
 6. วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
   วัตถุประสงค์การทดสอบ 
   เพ่ือวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตระยะทางในการวิ่ง 
   1. ระยะทาง 1,300 เมตร ส าหรับชายและหญิงที่มีอายุระหว่าง 7-18 ปี 
   2. ระยะทาง 1,600 เมตร ส าหรับชายและหญิงที่มีอายุระหว่าง 19-59 ปี 
   อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
   1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
   2. สนามท่ีมีลู่วิ่ง หรือทางวิ่งพ้ืนราบ 
   วิธีการปฏิบัติ 
   เมื่อให้สัญญาณ "เข้าที่" ผู้เข้ารับการทดสอบยื่นให้เท้าข้างหนึ่งแตะเส้นเริ่ม เมื่อพร้อม
และนิ่ง ผู้ปล่อยตัวสั่ง "ไป" ผู้เข้ารับการทดอบออกวิ่งไปตามเส้นทางที่ก าหนดให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
(แม้ว่าจะอนุญาตให้เดินได้ แต่ก็ยังเน้นให้รักษาระดับความเร็วให้คงท่ีอยู่เสมอ) 
   ระเบียบการทดสอบ 
   1. หากผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถวิ่งได้ตอดระยะทางที่ก าหนดได้ ก็ให้เดินจนครบ
ระยะทาง 
   2. ผู้เข้ารับการทดสอบที่ไม่สามารถวิ่ง/เดิน ได้ครบระยะทางที่ก าหนดจะไม่มีการบันทึก
เวลา และต้องท าการทดสอบใหม่ 
   3. หากโรงเรียนไม่มีวิ่งระยะทาง 400 เมตร ก็สามารถคัดแปลงจากสนามหรือทางวิ่งให้
ครบระยะทางท่ีก าหนดไว้ 
   การบันทึกคะแนน  บันทึกเวลาเป็นนาทีและวินาที 
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   จากข้อมูลแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 6 รายการ สามารถ
วิเคราะห์เป็นตารางองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
 
ตาราง 2.3 การวิเคราะห์องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
 

รายการทดสอบ 
องค์ประกอบ
ของร่างกาย 

ความแข็งแรง 
 

ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 

  ความอ่อนตัว 

     ความ  
อดทนของ

ระบบไหลเวยีน
โลหิต 

1. องค์ประกอบของ
ร่างกาย 

    
 

   - ดั ช นี ม วล ก าย 
(BMI)  

    

   - ความหนาของ 
ไขมัน 
ใตผ้วิหนัง (Skinfold 
Thickness) 

 

    

2. ลุกนั่ง 60 วินาที  
ความแข่งแรง (Sit-
Ups 60 Seconds) 

 

 

   

3. ดันพื้น 30 วินาที 
ความทนทาน 
(Push-Ups 30 
Seconds) 

 
 
 

 
 
 

  

4. นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (Sit and 
Reach Test) 

  
 

        
             

 

5. วิ่งระยะไกล 
(Distance Run) 

   
                              

 
 
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ตาราง 2.4 การวิเคราะห์การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
              ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
 

ล าดับ 
ลักษณะท่าทางที่น ามา

จัดกิจกรรม 
สมรรถภาพทางกาย 

ที่พัฒนา 
การจัดกิจกรรมเพื่อ 
พัฒนาสมรรถภาพ 

ส่งผลต่อสุขภาพ 

1. 

การอบอุ่นร่างกายและ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Warm-up & 
Stretching) 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
กระตุ้นการไหลเวียน
โลหิต เพิ่มช่วงการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ 

ลดความตึงของ
กล้ามเนื้อและลด
ความเสี่ยงการ
บาดเจ็บ 

2. 
การเลี้ยงลูก  
(Dribbling) 

ความอ่อนตัว (Flexibility) ดชันี
มวลกาย และความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนัง                                              

เคลื่อนไหวเปลี่ยน
ทิศทางรวดเร็วพร้อม
ควบคุมลูกบอล 

เพิ่มการท างานของ
ระบบประสาทและ
ความสมัพันธ์ระหวา่ง
ตา–มือ 

3. 
การส่งลูก  
(Passing) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) 

ใช้กล้ามเนื้อแขน 
และล าตัวในการสง่
ลูกด้วยแรงและ 
ความแม่นย า 

เสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนบน 

4. 
การรับลูก  
(Catching) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
(Muscular Strength) และ
ความทนทานของกลา้มเนื้อ 
(Endurance) 

ฝึกจับลูกและ
ประเมินระยะอยา่ง
แม่นย า 

พัฒนาการตอบสนอง
และการใช้ประสาท
สัมผัสร่วมกับ
กล้ามเนื้อ 

5. 
การชู้ตลูก  
(Shooting) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
(Muscular Strength) 

ใช้กล้ามเนื้อขา ล าตัว 
และแขนร่วมกัน  
เพื่อความแม่นย า 

เพิ่มพลังกล้ามเนื้อ
และความมัน่คงของ
แกนกลางล าตัว 

6. 
การกระโดดรีบาวด์ 
(Rebounding) 

ดัชนีมวลกาย และความหนา
ของไขมันใต้ผิวหนัง                                              

ฝึกกระโดดซ้ า ๆ  
เพื่อแย่งลูก 

พัฒนากล้ามเนื้อขา
และเพิ่มการท างาน
ของระบบหัวใจ 

7. 
การป้องกัน  
(Defense) 

ความเร็ว (Speed)  
เปลี่ยนทิศทางและ
เคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่อง 

เสริมระบบหัวใจและ
หลอดเลือด เพิ่มการ
เผาผลาญพลงังาน 
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ล าดับ 
ลักษณะท่าทางที่น ามา

จัดกิจกรรม 
สมรรถภาพทางกาย 

ที่พัฒนา 
การจัดกิจกรรมเพื่อ 
พัฒนาสมรรถภาพ 

ส่งผลต่อสุขภาพ 

8. 
การเล่นเกมแข่งขันจริง 
(Game Play) 

สมรรถภาพหัวใจและหลอด
เลือด (Cardiorespiratory 
Endurance) 

เคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่อง มีการวิ่ง 
และพักสลบั 

พัฒนาความทนทาน
ทางกาย ลดความ
เสี่ยงโรคหัวใจ 
เบาหวาน และอ้วน 

9. 
การคูลดาวน์  
(Cool Down) 

ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ผ่อนคลายกลา้มเนื้อ
หลังการเล่น 

ป้องกันการบาดเจ็บ
สะสม 

 จากข้อมูลสรุปแนวทางการวิเคราะห์กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอลช่วยพัฒนาองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพท้ัง 5 ด้าน ได้แก่ 
 1. องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย และ
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง                                              
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
 3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility)  
 5. สมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Cardiorespiratory Endurance)            
 นอกจากนี้ การจัดกิจกรรมโดยใช้บาสเกตบอลยังส่งผลดีต่อการพัฒนาด้านจิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา เช่น ความมีวินัย น้ าใจนักกีฬา การวางแผนการเล่น และการท างานเป็นทีม
สอดคล้องกับแนวคิดของกระทรวงศึกษาธิการ (2565, น. 115) และ WHO (2022, p. 89)  กล่าวว่า 
กิจกรรมพลศึกษาควรมุ่งเน้นการเคลื่อนไหวเพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะทางกายและคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ของผู้เรียน 
 

หลักการและแนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 
 หลกัการของการออกก าลังกายและเล่นกีฬา 
 เรามักจะพบค าถามอยู่ 2 ค าถามคือ จะออกก าลังกายเท่าไรจึงจะเพียงพอ และจะออก 
ก าลังกายแบบไหนจึงจะพัฒนาสมรรถภาพได้ดีที่สุดซึ่ง WHO (2025, pp. 99-111) ได้กล่าวว่า มี
ปัจจัยส าคัญอย่างน้อย 4 ประการที่เป็นหลักส าคัญในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา คือ FITT ซ่ึงมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 F คือ ความถี ่(Frequency) 
 ความถีข่องการฝึก ในคนทีม่ีสุขภาพดีอยู่แล้ว การออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมและ 
พัฒนาความแข็งแรงของระบบหายใจ ระบบหัวใจ และระบบหลอดเลือดนั้น สามารถท าได ้3-5 วันต่อ 
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สัปดาห์ แต่คนที่พ่ึงจะเริ่มต้น ออกก าลังกายนั้น ไม่ควรออกก าลังกายถี่เกินไปในแต่ละสัปดาห์ ควรเริ่ม
การออกก าลังกายวันเว้นวันไปก่อน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ เช่น อาจออกก าลังกาย วัน
ละหลาย ๆ ครั้ง ๆ ละ 5-10 นาที เพราะจะได้ไม่เกิดความท้อแท้ หรือไม่เกิดการบาดเจ็บจากการออก
ก าลังกายมากเกิน ไป จนกระทั่งสามารถปรับตนเองได้แล้ว จึงออกก าลังกายด้วยความถี่มากขึ้น จน
เกือบทุกวันในสัปดาห์ก็ย่อมท าได้ และก่อให้เกิดผลดีต่อร่างกายมากขึ้นไปด้วย 
 I คือ ความหนัก (Intensity) 
 ในการออกก าลังกายในแต่ละครั้งนั้น ถ้าจะให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดต่อระบบต่าง ๆของ
ร่างกาย การออกก าลังกายนั้นจะต้องท าให้หัวใจหรือชีพจรมีอัตราการเต้นอยู่ในระหว่าง 60-80% 
ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (MHR : Maximum Heart Rate) เราสามารถค านวณหาอัตราการ
เต้นสูงสุดของหัวใจได้ โดยใช้สูตรอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (MHR) = 220 – อายุ ตัวอย่าง เช่น 
คนอายุ 50 ปี อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ คือ 220-50 = 170 ครั้งต่อนาที แต่การออกก าลังกายที่
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายนั้น ไม่จ าเป็นและไม่สมควรอย่างยิ่งที่จะต้องออก
ก าลังกายให้ชีพจรเต้นถึง 170 ครั้ง แต่ควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นอยู่ระหว่าง 60-80% ของ 170 
ครั้งต่อนาที คือ อยู่ระหว่าง 102-136 ครั้งต่อนาที แต่ส าหรับคนทีม่ีอายุ 50 ปี ที่ไม่เคยออกก าลังกาย
มาก่อน ต้องค่อย ๆ ท าอาจใช้เวลา 2-3 เดือน ในการออกก าลังกายให้ชีพจรเต้น ถึง 60% ของอัตรา
การเต้นสูงสุดของหัวใจอย่างไรก็ตาม การก าหนดความหนัก โดยการใช้สูตรอัตราการเต้นสูงสุดของ
หัวใจ (MHR) = 220 – อายุ นั้น ใช้ส าหรับการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) 
เท่านัน้หากต้องการพัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะมีการก าหนดความหนักที่ 
แตกต่างออกไป เช่น การก าหนดความหนักจากค่า ความสามารถสูงสุดที่ยกได้เพียงครั้งเดียว 
(1 Repetition Maximum; 1RM) หรือการก าหนดความหนักจากกิจกรรมและรูปแบบการฝึกที่
ซับซ้อน มากยิ่ง ขึ้น ซ่ึงจะอธิบายรายละเอียดของการก าหนดความหนัก เพ่ีอพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในแต่ละด้านต่อไป 
 T คือ ระยะเวลาของการฝึก (Time) 
 เป็นการแสดงความสามารถที่จะท าการออกก าลังกายในแต่ละครั้งได้นานเพียงใด ขึ้นอยู่ 
กับการฝึกฝนที่ผ่านมาและความหนักในการออกก าลังกาย ถ้าจะให้เกิดผลดีต่อระบบหัวใจจะต้องใช้
เวลาประมาณ 15-60 นาที โดยเริ่มต้นอาจใช้การออกก าลังกายในการอบอุ่นร่างกาย และผ่อนคลาย
ร่างกายด้วยความหนักขั้นต่ า เช่น ประมาณ 60-70% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ นาน 15-20 
นาที เมื่อร่างกายปรับตัวได้แล้วจึงค่อยเพ่ิมความหนักและเวลาขึ้นจนถึง 60 นาที หรือเฉลี่ย 30 นาที
ต่อครั้ง ในการออกก าลังกายที่นานเกิน 60 นาทีนั้น เป็นการฝึกความทนทานเพ่ือใช้ในการแข่งขันแต่
ไม่มีความจ าเป็นในการสร้างเสริมสุขภาพ ในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพนั้น ควรใช้ระยะเวลา
ประมาณ 30-45 นาที ขึ้นอยู่กับความหนักในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ถ้าท่านใช้ความหนักในการ
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ออกก าลังกายมาก ควรใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายน้อย แต่ถ้าหลังจากการออกก าลังกายไป
แล้ว 1 ชั่วโมง ท่านยังรู้สึกเหนื่อยอยู่แสดงว่าท่านออกก าลังที่ใช้ความหนักหรือเวลาที่มากเกินความ
พอดีไปแล้ว 
 T คือ ประเภทหรือชนิดของการออกก าลังกาย (Type) 
 เป้าหมายหลักของการออกก าลังกาย คือ การสร้างเสริมสุขภาพ สร้างเสริมความทนทาน
ของระบบหัวใจ กิจกรรมที่เหมาะควรเป็นกิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ด้วยจังหวะที่ไม่เร่ง
เร้า แต่มีความต่อเนื่องและนานพอสมควร แต่ถ้าผู้ออกก าลังกายมีความสนุกร่วมด้วยจะท าให้เกิด
ประโยชน์ต่อร่างกายมากขึ้น ซ่ึงรูปแบบที่ใช้ในการออกก าลังกายทั่ว ไป ได้แก่ การเดิน การวิ่งการปั่น
จักรยาน การเต้นแอโรบิค และการใช้กีฬาเป็นการออกก าลังกาย เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอลว่ายน้ า 
เป็นต้น ส าหรับผู้ที่เริ่มออกก าลังกายใหม่ ๆ ควรเลือกประเภทการออกก าลังกายที่ท าได้ง่ายไม่ต้องใช้
ทักษะมาก และควรเป็นประเภทกิจกรรมที่ เราให้ความสนใจด้วยจะยิ่ งดี เพ่ือเป็นการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายก่อน แล้วจึงค่อย ๆ เปลี่ยนเป็นแบบที่สนุกข้ึน ใช้ความสามารถและทักษะที่สูงขึน้ 
WHO (2022, p. 114) ยังกล่าวเพ่ิมเติมว่า นอกจาก F.I.T.T. ที่เป็นหลักในการออกก าลังกายและเล่น
กีฬานั้น ควรเพ่ิมความสนุกสนาน (Enjoyment; E) เพ่ือให้กิจกรรมที่ท านั้นเกิดความสนุกสนาน 
สามารถที่จะกระท าต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน เสริมแรงกระตุ้นในการออกก าลังกายต่อไปส่วนการ
ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ก็ควรที่จะเลือกกิจกรรมการออก
ก าลังกายที่สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เราต้องการ เช่น ถ้าต้องการพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อก็ควรที่จะฝึกหรือออกก าลังกายแบบ การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) จะได้ผลดี
ทีสุ่ด แต่ถ้าหากต้องการออกกก าลังกายเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว ควรออกก าลังกายโดยใช้กิจกรรมการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching ) หรือ กายบริหาร (Calisthenics) จะได้ผลดีมาก 
 การออกก าลังกาย (Exercise) 
 การออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง กิจกรรมที่มีคุณลักษณะส าคัญ คือ มีแบบแผน 
มีระบบ และมีการปฏิบัติกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือปรับปรุงหรือคงรักษาสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย (สนธยา สีละมาด, 2557, น. 3) ท าให้ผู้ฝึกการออกก าลังกายสามารถเลือกปฏิบัติกิจกรรม
ตามความสนใจ ซึ่งเมื่อปฏิบัติกิจกรรมในสิ่งที่ตนเองพึงพอใจ สนุกสนานกับการออกก าลังกายที่มีการ
เคลื่อนไหวอย่างสม่ าเสมอ ท าให้ลดความเครียด ปรับอารมณ์ และเคลื่อนที่ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
มีการออกแรงมากกว่าขณะพัก เช่น ออกกาลังกายเพ่ือสุขภาพ ออกกาลังกายควบคุมน้ าหนัก ออก
ก าลังกายเพ่ือพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ออกก าลังกายสาหรับเด็กหรือผู้สูงอายุ การออก
ก าลังกายส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น ดังนั้นการออกก าลัง
กายถือว่าเป็นส่วนหนึ่งของการดูแลรักษาสุขภาพ หากทุกคนตระหนักและให้ความส าคัญกับการออก
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ก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีส่งผลต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพร่างกายมีภูมิต้านทาน
โรค ชะลอความเสื่อมสภาพ ตลอดจนสามารถเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวันได้อย่างปกติสุข 
 ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ความสามารถของแต่ละบุคคล
สอดคล้องกับพัฒนาการแต่ละช่วงอายุ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1. ความรู้ พ้ืนฐานการเคลื่อนไหว (Movement Fundamental Knowledge) ความรู้
เบื้องต้นของการเคลื่อนไหวร่างกายมีความส าคัญต่อพัฒนาของทักษะการเคลื่อนไหวแต่ละช่วงอายุ
และเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายการเรียนรู้และการควบคุมทักษะการเคลื่อนไหว เช่น กลไกใน
ระบบประสาทส่วนกลาง ประสาทรับความรู้สึก การท างานของระบบโครงร่าง ระบบกล้ามเนื้อและ
ระบบประสาทให้กระดูก กล้ามเนื้อ และข้อต่อสามารถท างานได้อย่างเต็มที่ เพ่ือพัฒนาเข้าสู่ขั้นตอน
ของการออกก าลังกายเฉพาะด้านต่อไป 
 2. ความรู้กลศาสตร์การเคลื่อนไหว (Kinematics) ความรู้และทฤษฎีกลศาสตร์นามาเรียนรู้
และฝึกปฏิบัติให้เกิดความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายตามทฤษฎี หลักการ ขั้นตอนและวิธีการอย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งแต่ละช่วงอายุมีความสามารถและพัฒนาการที่แตกต่างกัน ดังนั้นจึงควร
พิจารณาองค์ประกอบพื้นฐานของการเคลื่อนไหวเพ่ือพัฒนาความสามารถของแต่ละบุคคล 
 3. การฝึกทักษะการเคลื่อนไหว (Movement Skills Training) การเคลื่อนไหวควร
พิจารณาจากการออกก าลังกายแต่ละรูปแบบ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ทักษะการออกก าลังกายให้ถูกต้อง
เหมาะสม เช่น การฝึกชิกง ควรเริ่มตั้งแต่ต าแหน่งการยืน การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ การ
ถ่ายเทน้าหนัก เป็นต้น 
 4. การเคลื่อนไหวเฉพาะบุคคล (Individual Movement) การเคลื่อนไหวเฉพาะบุคคลเป็น
ตัวชี้วัดความสามารถ พัฒนาการและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวแต่ละบุคคลสัมพันธ์กับการเรียนรู้การ
เคลื่อนไหวของแต่ละกิจกรรม เช่น การท างานของระบบประสาทที่รับและส่งสัญญาณระดับเซลล์
ประสาท ไขสันหลัง สมอง การวิเคราะห์แรง การวัดเคลื่อนไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ข้อมูลเหล่านี้มีประโยชน์
ต่อการก าหนดและวางแผนการออกก าลังกาย ตลอดจนการบ าบัดรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพของ
ผู้ป่วย 
 5. การพัฒนาทักษะกลไก (Motor Skills Development) การพัฒนาทักษะกลไกเป็น
ความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย เพ่ือให้เกิดกระบวนการเรียนรู้แต่ละขั้นตอนของการ
ควบคุมทางกลไกอย่างถูกต้องและเหมาะสม ตลอดจนศึกษา และท าความเข้าใจการท างานของระบบ
ประสาท และระบบกล้ามเนื้อ น าไปสู่การกระตุ้นและตอบสนองการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ 
(Buckworth & Dishman, 2002, p. 7) 
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 ประเภทของการออกก าลังกาย 
 ประเภทของการออกก าลังกายมีรูปแบบและวิธีการหลากหลาย เห็นได้จากการร่วมกลุ่ม
ออกก าลังกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งตามความสนใจและความสามารถของบุคคล ถือเป็นเรื่องดีที่มีผู้
ฝึกการออกก าลังกายตระหนักและเห็นคุณค่าจากประโยชน์การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ดังนั้น 
ผู้ฝึกการออกก าลังกายควรศึกษา เรียนรู้และท าความเข้าใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการ รวมถึงขั้นตอน
การออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพ่ือให้ได้รับประโยชน์และไม่มีปัญหาสุขภาพหรือการบาดเจ็บภายหลัง 
 การออกก าลังกายไม่ใช่เพียงเคลื่อนไหวร่างกายหรือเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือให้ร่างกายท างานหนักมากกว่าขณะพักเท่านั้น การออกก าลังกายแต่ละประเภทให้ผลต่อการดูแล
รักษาสุขภาพของบุคคลแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้ฝึกการออกก าลังกายควรปรับความคิดว่าการออกก าลัง
กายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพในการช่วยให้บุคคลเริ่มออกก าลังกาย 
(Buckworth & Dishman, 2002, p. 10) ผู้ฝึกการออกก าลังกายควรศึกษา ท าความเข้าใจวิธีการ
ออกก าลังกายและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ได้ตั้งไว้ การออกก าลังกายสามารถ
แบ่งประเภทที่ส าคัญได้ดังต่อไปนี้ 
 1. การออกกาลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise for Health) การออกก าลังกายมีคุณค่าและ
ประโยชน์ต่อสุขภาพ ผู้ฝึกการออกก าลังกายควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพให้เหมาะสมกับการดูแลรักษาสุขภาพ ซึ่งจ าแนกการออกก าลังกายได้ดังต่อไปนี้ 
  1.1 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างการท างานของหัวใจ (Exercise for Cardio 
Respiratory) เพ่ือพัฒนาการท างานของหัวใจในการท าหน้าที่สูบฉีดเลือดและน าอากาศเข้าสู่ร่างกาย 
ไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ท างาน เพราะมีการกระจายตัวของเส้นเลือดฝอยไปส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพ่ิมขึ้น ระบบประสาทและระบบหายใจต้องท างานเพ่ิมขึ้น สามารถป้องกันโรคหัวใจ โรค
ความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินหายใจ และโรคเครียด เป็นต้น นอกจากนี้การออกก าลังกาย
ประเภทนี้เป็นแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลังกายที่ได้รับออกซิเจนหรืออากาศ
เพียงพอสาหรับผลิตพลังงานให้กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวเพ่ือเคลื่อนไหวร่างกาย กิจกรรมการออก
ก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ การปั่นจักรยาน การฝึกโยคะเพ่ือสุขภาพ การบริหารกายด้วย
ไม้พลอง การฝึกไท้จี๋หรือชิกง การเต้นแอโรบิก เป็นต้น ทั้งนี้ผู้ฝึกการออกก าลังกายควรเลือกกิจกรรม
ตามความสนใจและความสามารถของบุคคลให้มีความหนักเบาเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง 
  1.2 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทน (Exercise for 
Strength and Endurance) การออกก าลังกายประเภทนี้เพ่ือพัฒนาโครงสร้างร่างกาย กล้ามเนื้อ 
และรูปร่างให้แข็งแรงกระชับได้สัดส่วน น าไปสู่สุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี ในวัยเด็กการออก
ก าลังกายประเภทนี้ช่วยกระตุ้นและพัฒนาการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและกระดูก วัยผู้สูงอายุช่วย
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ชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกายตลอดจนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก 
ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวและทรงตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยป้องกันและบรรเทาอาการปวดเข่า 
ปวดหลังและอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน โรคข้อเสื่อมและข้อติด เป็นต้น 
ด้วยเหตุนี้ การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 
ซึ่งทุกเพศทุกวัยควรฝึกความแข็งแรงและความอดทนที่มีผลดีต่อสุขภาพ เพราะมีผลต่อโครงสร้าง
ร่างกายและการใช้แรงในการปฏิบัติภารกิจประจาวัน 
  รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายจะใช้ความหนัก หรือแรงต้านทานมากระท า โดย
ออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางการท างานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง เช่น การ
บริหารกายด้วยยางยืด การว่ายน้ า การออกก าลังกายในน้ า การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) 
เป็นต้น ดังนั้นผู้ฝึกการออกก าลังกายประเภทนี้ ควรพิจารณาเลือกรูปแบบและกิจกรรมให้เหมาะสม
กับความสามารถและวัตถุประสงค์ที่ได้ก าหนดไว้ 
  1.3 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัวและความยืดหยุ่น (Exercise for 
Flexibility and Elasticity) การออกก าลังกายประเภทนี้  ช่วยผ่อนคลายอาการปวดเมื่อยของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อที่ใช้งานหนักจากภารกิจประจาวัน รวมถึงเพ่ิมประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อให้เคลื่อนไหวได้ระยะทางมากขึ้น ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย กล้ามเนื้อและข้อต่อมีความ
ยืดหยุ่นดีขึ้น ลดปัญหาการบาดเจ็บ ช่วยป้องกันอาการยืดเกร็งและอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย ช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อพร้อมส าหรับการออกก าลังกาย ช่วยให้
ปฏิกิริยาการรับรู้และการตอบสนองการเคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ้น ตลอดจนช่วยเพ่ิมมุมการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ท าให้ร่างกายผ่อนคลายทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, น. 76-78) 
  รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกาย เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching 
Exercise) แบบค้างไว้อยู่กับที่ ให้รู้สึกตึงกล้ามเนื้อที่ยืด (Static Stretching) หรือการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) กล้ามเนื้อเมื่อท าการยืดเหยียดแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 
ลดอาการเมื่อยล้า เป็นต้น 
 2. การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Exercise for 
Development Bio motor Abilities) การออกก าลังกายในลักษณะนี้มีความส าคัญต่อการพัฒนา
ความก้าวหน้าในการฝึกการออกก าลังกาย ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้การพัฒนาเทคนิคทักษะการ
เคลื่อนไหวเฉพาะด้านดีขึ้น รูปแบบการเคลื่อนไหวของการออกก าลังกายได้รับการปรับปรุงให้
เหมาะสมกับทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, น. 83) 
 ทั้งนี้การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวให้ ความส าคัญกับ
การท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อกับการเคลื่อนไหว การออกก าลังกายมีส่วนช่วยสนับสนุนและพัฒนา
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สุขภาพที่ดีของผู้ฝึกการออกก าลังกาย กล่าวคือ การออกก าลังกายด้วยรูปแบบของทักษะการ
เคลื่อนไหวที่ เป็นลักษณะเฉพาะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภท ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการ
เคลื่อนไหวที่ดี เช่น การฝึกโยคะส าหรับผู้สูงอายุในท่ายืนแอ่นตัวเพ่ือให้ผู้สูงอายุปรับสภาพการ
เคลื่อนไหวและพัฒนาความแข็งแรงและการทรงตัวให้แก่ผู้สูงอายุ  
 การออกก าลังกายประเภทนี้ ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายที่มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาทักษะ
และสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวร่างกายแต่ละบุคคล น าไปสู่การพัฒนา การออกก าลังกาย
พัฒนาความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวจ าเป็นต้องมีความมุ่งมั่น ตั้งใจศึกษา เรียนรู้ ท าความ
เข้าใจและฝึกปฏิบัติเป็นประจ า รวมถึงความส าคัญการเตรียมความพร้อมของร่างกายอย่างเป็นระบบ
โดยมีผู้สอนหรือผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกายให้ข้อแนะน าอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับ
ความสามารถของบุคคล 
 3. การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจง (Specific Exercise) มีความส าคัญช่วยให้ เกิด
ประโยชน์กับผู้ฝึกที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายในการปฏิบัติทักษะการออกก าลังกายและทักษะการ
เคลื่อนไหวระดับสูง เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง และความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น ซึ่งการ
ออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงมีความหลากหลาย และเกี่ยวข้องกับการพัฒนาส่งเสริมการประสานงาน
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว (Bio motor 
Abilities) (Bompa & Cornacchia, 2021, p. 102) ผลของการออกก าลังกายมีฝึกปฏิบัติตามหลัก
และวิธีการอย่างถูกต้องเหมาะสม ช่วยให้ผู้ฝึกสามารถควบคุมและปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวในแต่
ละส่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถคิดและจินตนาการในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง แม่นย า  
รวดเร็ว น าไปสู่การฝึกทักษะการออกก าลังกายและการเคลื่อนไหวได้อย่างมีคุณภาพ 
 การออกก าลังกายเฉพาะเจาะจงยังส่งผลท าให้ผู้ฝึกได้เรียนรู้วิธีการคิดหรือการจินตนาการ
อย่างมีล าดับขั้นตอนจากรูปแบบวิธีการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ ท าให้ระบบประสาทในการรับรู้และ
สั่งงานควบคุมการเคลื่อนไหว ได้รับการเรียนรู้และพัฒนาความสัมพันธ์ในการควบคุมการเคลื่อนไหว
แต่ละขั้นตอนอย่างถูกต้องเหมาะสมตามความสามารถของบุคคล เช่น การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ด้วยการฝึกไท้จี๋และชิกงที่มีท่าปฏิบัติซ้ าๆ ในแต่ละขั้นตอนของการฝึก กระบวนการเรียนรู้จะมีการ
รับรู้และถ่ายโยงข้อมูล ท าให้ผู้สูงอายุเกิดพัฒนาการในการเรียนรู้และการพัฒนาความคิดและ
จินตนาการในแต่ละทักษะได้อย่างมั่งคง สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องเหมาะสมสอดคล้องกับ
ความสามารถของตนเอง 
 4. การออกก าลังกายตามวัตถุประสงค์ (Objectives of Exercise) เกี่ยวข้องกับการดูแล
รักษาสุขภาพที่ดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจทุกช่วงอายุ มีรายละเอียดส าคัญดังนี้ 
   4.1 การออกก าลังกายเพ่ือการบ าบัดรักษา (Exercise for Therapy) เป็นการออกก าลัง
กายเพ่ือบ าบัดรักษาผู้ที่มีปัญหาสุขภาพหรือเจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่ติดต่อ เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
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โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคเครียด และโรคปวดหลัง เป็นต้น  ซึ่งปัจจุบันใช้วิธีการออกก าลัง
กายเป็นส่วนหนึ่งของการบ าบัดรักษา ลดการใช้ยาให้น้อยลงและสร้างภูมิต้านทานของร่างกายให้ดีขึ้น 
เป็นการรักษาอาการของโรคด้วยการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับโรคและผู้ป่วย 
ภายใต้การควบคุมดูแลของแพทย์และผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก าลังกาย (Buckworth & Dishman, 
2002, p. 170) 
   4.2 การออกก าลังกายฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย (Exercise for Rehabilitations) การออก
ก าลังกายประเภทนี้ กระท าต่อจากการบ าบัดรักษาหรือภายหลังการเจ็บป่วยบรรเทาลงจนกระท่ังหาย
จากอาการเจ็บป่วย เพ่ือกระตุ้นให้ร่างกายที่เสื่อมสภาพกลับคืนสภาพปกติ เช่น อาการบาดเจ็บจาก
การไม่สบาย โรคภัยไข้เจ็บ อาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมกีฬา การบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุ รวมถึงการเสื่อมสภาพของร่างกายจากการไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายหรือขาดการออก
ก าลังกายที่สามารถปฏิบัติได้ทุกเพศทุกวัย ดังนั้นภายหลังจากการเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บทุเลาลง 
ควรวางแผนและจัดโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล เพ่ือช่วยฟ้ืนฟูสภาพ
ร่างกายให้กลับสู่สภาพปกติได้เร็วขึ้น 
   4.3 การออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างร่างกาย (Exercise for Conditioning) การออก
ก าลังกายประเภทนี้มีวัตถุประสงค์ส าคัญให้มีสุขภาพร่างกายที่ดี มีความสมบูรณ์แข็งแรงในองค์รวม
ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น จากการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ือความอ่อนตัวและ
ความยืดหยุ่นดี การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ดังนั้นหากร่างกายเคลื่อนไหวเป็นประจ าจาก
การฝึกกิจกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือเสริมสร้างร่างกาย จะส่งผลท าให้สามารถด าเนินชีวิตประจ าวัน
ที่มีความหนักและระยะเวลานานได้เป็นอย่างดี โดยไม่รู้สึกอ่อนเพลียหรือมีอาการเหนื่อยง่าย ร่างกาย
แข็งแรง และสร้างภูมิต้านทานช่วยป้องกันภาวะของโรคต่าง ๆ ที่มีเพ่ิมขึ้น ตลอดจนท า ให้บุคคลมี
สุขภาพดีทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ผ่อนคลายจากภารกิจประจ าวัน สามารถท างานและเคลื่อนไหวใน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข (Buckworth & Dishman, 2002, p. 171) 
 4. การออกก าลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกาย (Exercise of Physical Fitness)การออก
ก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องในระดับความหนักที่มากกว่าขณะพัก เป็นการ
กระท าซ้ า ๆ ในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งอย่างเป็นระบบ เพ่ือเพ่ิมศักยภาพและความสามารถของผู้ฝึก
การออกก าลังกาย ซึ่งผลที่เกิดขึ้นจากการออกก าลังกายมีความหลากหลายและแตกต่างกัน ดังนั้น ผู้
ฝึกการออกก าลังกายควรเลือกวิธีการออกก าลังกายด้วยความตระหนักในความส าคัญและประโยชน์ที่
ได้รับจากการออกก าลังกาย ตรงตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยเฉพาะการออกก าลัง
กายเพ่ือสมรรถภาพทางกายจะช่วยพัฒนาสร้างเสริมทางด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งมีองค์ประกอบที่
ส าคัญดังนี้ (Bompa & Cornacchia, 2021, p. 254) 
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   4.1 การออกก าลังกายพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั่วไป (The Development of 
General Physical Fitness) เป็นการออกก าลังกายที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่งยังไม่
เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย เป็นการเตรียมความพร้อมร่างกาย สามารถจ าแนกการออกก าลังกาย
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ัวไป ซึ่งจัดแบ่งได้ดังต่อไปนี้ 
   4.1.1 กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือวิธีการต่างๆ ที่มีทั้งประเภทที่ใช้
อุปกรณ์และไม่ใช้อุปกรณ์เข้ามาเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว เช่น ลูกบอลน้ าหนัก (Medicine Ball) 
ยางยืด กรวย ตาราง 9 ช่อง เชือกกระโดด รั้ว ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ กล่องที่มีระดับความสูงต่างๆ และ
ถุงทราย เป็นต้น 
   4.1.2 กลุ่มที่ออกก าลังกายที่ใช้รูปแบบที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมการเคลื่อนไหวแต่
ละประเภท เป็นการพัฒนาจากกล่มที่ออกก าลังกายด้วยการบริหารกายหรือวิธีการต่างๆ ผู้ฝึกการ
ออกก าลังกายกลุ่มนี้ช่วยพัฒนาสร้างเสริมความสัมพันธ์การประสานงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ (Coordination) และสร้างเสริมความสามารถในการเรียนรู้ (Learning Ability) จากการ
ฝึกเทคนิคการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่มีความหลากหลาย และมีความส าคัญเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติ
ทักษะการเคลื่อนไหวแต่ละประเภท เช่น การฝึกโยคะเพ่ือสุขภาพที่มีท่าทางการเคลื่อนไหวสัมพันธ์กับ
การท างานของระบบประสาท ช่วยควบคุมการเคลื่อนไหวแต่ละขั้นตอนของการปฏิบัติทักษะได้
ถูกต้องเหมาะสม 
 การออกก าลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญทั้งในเรื่องของความอ่อนตัว ความ
แข็งแรง ความอดทน ความเร็ว และความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้มีการเคลื่อนไหว
ให้เหมาะสมกับกิจกรรมที่ปฏิบัติ ช่วยกระตุ้นความสามารถของบุคคลให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ไปสู่
เป้าหมายได้ตามที่ต้องการ โดยที่ผู้ฝึกการออกก าลังกายต้องมีความมุ่งมั่น ตั้งใจและรับผิดชอบและ
รกัษาสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 จากการศึกษาดังกล่าวสรุปได้ว่าประเภทการออกก าลังกายแบ่งออกเป็น 5 ประเภท ได้แก่ 
การออกกาลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise for Health) การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความสามารถ
ทางกลไกการเคลื่อนไหว (Exercise for Development Bio motor Abilities) การออกก าลังกาย
เฉพาะเจาะจง (Specific Exercise) การออกก าลังกายตามวัตถุประสงค์ (Objectives of Exercise) 
และการออกก าลังกายเพ่ือสมรรถภาพทางกาย (Exercise of Physical Fitness) 
 หลักการจัดกิจกรรม 
 หลักในการจัดกิจกรรม และการฝึกนักกีฬาที่ส าคัญส าหรับผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้และ
ความเข้าใจอย่างยิ่ง เพ่ือผลที่จะเกิดต่อการจัดกิจกรรม หรือการฝึกซ้อมก็คือ หลักการออกแบบ
โปรแกรมการจัดกิจกรรม หรือการฝึก เพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย 
จะต้องค านึงถึงสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ อาทิเช่น อายุ เพศ สัดส่วนร่างกาย และ
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ความสามารถของนักกีฬา เป็นต้น เพราะฉะนั้นการออกแบบโปรแกรมการฝึกให้ดีและเหมาะสม จึง
เป็นสิ่งจ าเป็นที่จะต้องมีการวางแผนโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับสภาพของนักกีฬา เพศ อายุ 
สัดส่วนของร่างกาย สภาพความพร้องของจิตใจที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม สนธยา สีละ
มาด (2560, น. 26-29) ได้ก าหนดหลักการในการออกแบบโปรแกรมการฝึก ดังต่อไปนี้ 
 1. การจัดกิจกรรม หรือการฝึกส าหรับการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของ
การจัดกิจกรรม หรือฝึกซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการพัฒนา เช่น การ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัง จะต้องเป็นโปรแกรมที่สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้จริง เช่น 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล เป้าหมายเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อช่วงบนของร่างกาย
นั้น การใช้เมดิซินบอลฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้นสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อช่วงบนร่างกายได้จริง 
 2. ระยะเวลาการจัดกิจกรรม หรือการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงใน 1 วัน เช่น ในชนิดกีฬายูโด 
ต้องฝึกอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง และต้องค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็น
สิ่งส าคัญ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อร่างกายเมื่อนักกีฬาได้รับการฝึกที่หนักเกินไปซึ่งอาจท าให้เกิดการ
บาดเจ็บเอ็น กล้ามเนื้อและข้อต่อได้  แต่ถ้านักกีฬาได้รับการฝึกที่ดี และก็จะช่วยให้สามารถพัฒนา
ทักษะให้ดีขึ้น 
 3. ความถี่ในการจัดกิจกรรม หรือการฝึกต่อสัปดาห์ซึ่งในการฝึกแต่ละสัปดาห์นั้น
ประกอบด้วยความหนักเบาของกิจกรรมในแต่ละวัน ส าหรับการฝึกอย่างน้อยควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  
 4. ความหนัก-เบาของของโปรแกรมการจัดกิจกรรม หรือการฝึก ซึ่งส าหรับการก าหนด
ความหนัก-เบา ของโปรแกรม ควรค านึงถึงระดับสมรรถภาพทางกายเป็นรายบุคคล เพราะ
สมรรถภาพทางกายแต่ละคนไม่เท่ากัน ถ้าได้รับการฝึกที่หนักเกินจะส่งผลกล้ามเนื้อล้า ดังนั้นจึงควร
พัฒนาสมรรถภาพทางกายให้พร้อม   
 5. ระยะเวลาของการจัดกิจกรรม หรือการฝึกทั้งโปรแกรม ต้องค านึงถึงสภาพปัจจุบันของ
นักกีฬาแต่ละบุคคล และลักษะความสามารถของแต่ละคนด้วย ขีดจ ากัดความสามารถเฉพาะบุคคล ผู้
ฝึกสอนต้องค านึงถึงลักษะโครงสร้างการเจริญเติบโตของนักกีฬาในแต่ละช่วงอายุ ซึ่งไม่ควรให้นักกีฬา
เร่งท าสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนในการฝึกแต่ละ
ด้านนั้นใช้เวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน สามารถท า
ให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและก าลังเพ่ิมข้ึนได้ 
 6. เกณฑ์ระดับสมรรถภาพทางกายก่อนที่จะได้รับการจัดกิจกรรม หรือการฝึกเป็นเครื่องมือ
ที่จะท าให้พบการเปลี่ยนแปลงของนักกีฬา เช่น การทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วงก่อนการฝึกช่วง
ระหว่างการฝึก และช่วงหลังการฝึก นั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญและเพ่ือเปรียบเทียบผลที่ออกมานั้นดีขึ้น
หรือไม่ ดังนั้นควรต้องมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนเพ่ือดูระดับความสามารถของนักกีฬาอยู่
ระดับใด จากนั้น จึงปรับเปลี่ยนโปรแกรมการฝึก นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาใน
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แต่ละช่วงของการฝึกก็เป็นสิ่งจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลล าหรับการปรับเพ่ิมโปรแกรม
การฝึกให้มีความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับผลการทดสอบความสามารถของนักกีฬาให้
มากยิ่งขึ้นต่อไป 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 2) ได้กล่าวไว้ว่า ในยุคปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้เข้ามามีส่วนช่วยในการพัฒนารูปแบบวิธีการจัดกิจกรรม หรือการฝึกของกีฬา
ประเภทต่าง ๆ อย่างมาก ข้อค้นพบที่ได้จากการศึกษาค้นคว้าได้มีการน ามาปรับปรุง และประยุกต์ใช้
ในการกีฬาอย่างไม่หยุดยั้ง ไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตาม ความเปลี่ยนดังกล่าว
นี้เป็นที่ยอมรับกันอย่างแพร่หลายในบรรดากลุ่มประเทศผู้น าทางการกีฬาทั่วโลก ซึ่งยังส่งผลให้สถิติ
ของกีฬาหลายประเภทได้พัฒนาก้าวหน้าขึ้นเป็นล าดับ 
 ในการจัดกิจกรรม หรือการฝึกที่ต้องการคุณภาพขั้นสูงสุดให้บังเกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อนั้น 
จ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องอาศัยการเตรียมร่างกายขั้นพ้ืนฐานให้ถูกต้องตามขบวนการของทฤษฎีการฝึก 
การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย โดยเริ่มฝึกจากความเข้มข้นต่ าไปสู่ความความเข็มข้นสูงโดยค่อย ๆ เพ่ิม
จ านวนครั้ง จ านวนเซตหรือน้ าหนัก เวลาในการพักตามความสามารถของนักกีฬาที่สามารถปฏิบัติได้ 
การก าหนดความหนัก (Intensity) ต้องมีความสอดคล้องกับจ านวนครั้ง (Repetition) และจ านวน
เซต (Set) ที่ก าหนดให้ฝึกและเพ่ือให้บังเกิดประสิทธิภาพ หรือเป็นผลดีต่อกล้ามเนื้อและร่างกายมาก
ที่สุด จึงจ าเป็นต้อมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคลและต้องค านึงถึงวัตถุประสงค์ของการฝึก
นั้นต้องการให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาอย่างไร เช่น ความแข็งแรง (Strength) ก าลังความแข็งแรง 
(Explosive Strength) เป็นต้น ดังนั้นการก าหนดความหนัก (Intensity) จ านวนครั้ง (Repetition) 
จ านวนเซต (Set) นั้นต้องอาศัยการพิจารณาให้สอดคล้องกันเพ่ือให้เกิดการพัฒนาในการฝึกสูงสุด 
เพราะฉะนั้น ผู้ฝึกสอนจึงควรศึกษาหลักการ ทฤษฎี วิธีการฝึกให้ถูกต้องก่อนที่จะท าการสร้าง
โปรแกรมการฝึกเพ่ือลดและป้องกันความผิดพลาดและการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายใน
ร่างกายและกล้ามเนื้อต่าง ๆ WHO (2022, pp. 291-298) ได้ก าหนดหลักเกณฑ์ในการปฏิบัติดังนี้ 
 1. การก าหนดความหนัก (Intensity) ในการจัดกิจกรรมแต่ละท่าขึ้นอยู่กับความแข็งแรง
ของนักกีฬาที่ได้รับโปรแกรมการฝึก และจุดมุ่งหมายของกิจกรรม หรือการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภท
กีฬา  
 2. การก าหนดจ านวนครั้ง (Repetition) ในการจัดกิจกรรม หรือการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่า
ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายการฝึกก าลังความแข็งแรงหรืออดทนหรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปทั้งสองด้ าน 
ซึ่งต้องก าหนดให้เหมาะสมกับระดับความหนัก (Intensity) ที่ใช้ในการฝึกก าลังและลักษณะความ
ต้องการเฉพาะด้านของแต่ละประเภทกีฬาด้วย 
 3. การก าหนดจ านวนเซต (Set) ในการจัดกิจกรรม หรือการฝึกยกน้ าหนักแต่ละท่าก็
เช่นกัน จ าเป็นต้องให้สอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย และองค์ประกอบของการฝึกท่ีต้องการ 
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 4. การปรับปริมาณ จ านวนครั้ง (Repetition) จ านวนเซต (Set) ความหนัก (Intensity) 
และเวลาในการพักระหว่างเซตในการจัดกิจกรรมการฝึกแต่ละแบบฝึก ควรปรับปริมาณให้เกิดความ
เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและความอดทนของร่างกายที่ได้รับการพัฒนาเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้น
ในแต่ละช่วงการฝึกตามล าดับ 
 5. การก าหนดเปอร์เซ็นต์ความหนักของการจัดกิจกรรม หรือการฝึกขึ้นอยู่กับเป้าหมายและ
วัตถุประสงค์ของ การฝึกที่ต้องการเน้นและเฉพาะเจาะจงเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายแก่นักกีฬา
ตรงตามความมุ่งหมาย แต่ต้องสอดคล้องกับความสัมพันธ์กันของการก าหนดจ านวนครั้งและจ านวน
เซตที่จะให้นักกีฬาท าการฝึกด้วยโดยจะต้องไม่ลืมจุดมุ่งหมายหลักการฝึกเป็นอันขาดดังข้อมูล
รายละเอียดที่น ามาแสดงประกอบเป็นแนวทางหรือเกณฑ์ในการปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 
 
ตาราง 2.5  จุดมุ่งหมายและเกณฑ์การพิจารณาความหนักในการจัดกิจกรรม 
 

 
หมายเหตุ. จาก ผลของกิจกรรมบาสเกตบอลในชั้นเรียนพลศึกษาต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
ชาย (น. 73), โดย ภัทรานิษฐ์ เทพทอง, 2564, วารสารพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ , 
18(1), 33–42. 
 กรมพลศึกษา (2566, น. 18-20) ได้สรุปหลักการออกก าลังกายในการออกก าลังกายแต่ละ
ครั้ง ควรยึดหลักปฏิบัติตามหลัก “FITT” ดังนี้ 
 1. ความถี่ (Frequency) ของการออกก าลังกาย อย่างน้อย 3-5 ครั้ง/สัปดาห์ 
 2. ความหนัก (Intensity) ของการออกก าลังกาย สามารถใช้ชีพจรสูงสุด (Maximum 
heart rate หรือ MHR) เป็นตัวก าหนดความหนัก ในการออก าลังกายเพ่ือสุขภาพควรให้ชีพจรอยู่ที่
ประมาณ 60-80% ของ MHR หากไม่มีอุปกรณ์อะไรเลยก็วัดความหนักการออกก าลังกายแบบง่าย ๆ 
ได้ เช่น การพูดคุยหากหอบหรือพูดเป็นค า ๆ ล าบาก ก็แสดงว่ามีความหนักมากกว่าปกติ โดยความ

จุดมุ่งหมาย                  เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด      จ านวนครั้ง      จ านวนเซต 

ความอดทน 30 – 50 12 – 15 3 – 5 

ความแข็งแรง 70 – 90 6 - 8 4 – 5 

ก าลังความเร็ว 50 – 70 8 – 10 3 – 4 

ระบบไหลเวียนโลหิต 20 – 30 15 – 20 3 – 5 
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หนักท่ีเหมาะสมสามารถใช้ตัวก าหนดความหนักได้ เช่น MHR หรือ ความสามารถในการเต้นของชีพจร
สูงสุด (Maximum heart rate)  
 3. เวลา (Time) ของการออกก าลังกายควรใช้เวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป/ครั้ง หรือเวลา
สะสมอยู่ที่ 150 นาที/สัปดาห์ 
 4. รูปแบบ (Type) การออกก าลังกาย เช่น การเดิน การวิ่ง ปั่นจักรยาน การว่ายน้ า                   
การเต้นแอโรบิค การเล่นกีฬาต่อเนื่อง เป็นต้น 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 116-117) กล่าวว่า สิ่งที่ควรค านึงถึงหรือสิ่งที่ควรปฏิบัติใน
การออกก าลังกาย เพ่ือเพ่ิมความทนทานของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด และระบบหายใจดังนี้ 
 1. ความถี่ (Frequency: F) ควรออกก าลังกายสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ  3-5 วัน 
ความถี่ของการออกก าลังกายจะขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละคน เช่น ภาวะสุขภาพ และอายุ 
เป็นต้น โดยอาจจะเริ่มจากความถ่ีน้อย ๆ จนร่างกายสามารถปรับตัวได้แล้วจึงเพิ่มความถี่มากข้ึนได้ 
 2. ความหนัก (Intensity: 1) ควรออกก าลังกายให้หนักเพียงพอ คือ ออกก าลังกาย              
ให้มีอัตราการเต้นของหัวใจประมาณ 60-80% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) เพ่ือให้ได้
ประโยชน์ต่อร่างกาย ควรออกก าลังกายที่ความหนักระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือออกก าลังกายระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ 
 3. ระยะเวลา (Time: T) ควรออกก าลังกายให้นานเพียงพอประมาณ 15-60 นาที ขึ้นอยู่
กับวัตถุประสงค์และความหนักของการออกก าลังกาย เช่น ถ้าออกก าลังกายหนักมาก ควรใช้เวลาใน
การออกก าลังกายให้น้อยลง 
 4. ประเภทหรือชนิด (Type: T) การออกก าลังกายท าได้หลายอย่างขึ้นอยู่กับสภาพร่างกาย
และความชอบของแต่ละคน เพราะถ้าหากผู้ออกก าลังกายมีความสนุกร่วมด้วยจะเกิดประโยชน์ต่อ
ร่างกายมากขึ้น รูปแบบที่ใช้ในการออกก าลังกาย เช่น ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน วิ่งเหยาะ เดิน เต้นร า เต้น
แอโรบิค หรือร ามวยจีน เป็นต้น 
 โดยสรุป หลักในการฝึกนักกีฬาที่ส าคัญต้องประกอบด้วย หลักการ FITT คือ หลักการที่มี
จุดมุ่งหมายให้มีการฝึกอย่างถูกต้อง (American College of Sports and Medicine; ACSM) ได้แก่ 
ความถี่ของการฝึก (Frequency) คือการฝึกอย่างสม่ าเสมอ ควรฝึกอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ หรือ
หากฝึกอย่างหนัก ให้ฝึกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ โดยหยุดพักต่อเนื่องไม่เกิน 3  วัน ความหนักของ
การฝึก (Intensity) คือ ความสามารถในการฝึกที่ร่างกายสามารถท าได้ โดยควรฝึกในระดับที่
เหมาะสมกับตนเอง อิงจากอัตราชีพจรส ารองของตนเอง พร้อมก าหนดระดับความหนักที่คิดว่าตนเอง
สามารถท าได้ เวลาในการฝึก (Time) หรือเวลาฝึกในแต่ละครั้ง ควรมีการก าหนดระยะเวลาขั้นต่ าไว้
อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน หรืออย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ และประเภทของการฝึก (Type) หรือ
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ชนิดของการฝึก การฝึกมีหลายรูปแบบสลับกันไป จะท าให้ร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ส่งผลให้สุขภาพดี  
 จากข้อมูลที่กล่าวมาแล้วเกี่ยวกับหลักการจัดกิจกรรม หรือการฝึก ได้ว่า หลักการจัด
กิจกรรม หรือการฝึกสิ่งที่ส าคัญก็คือ การออกแบบโปรแกรมการจัดกิจกรรม หรือการฝึกที่เหมาะสม
กับบุคคล โดยค านึงถึงสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นหลัก และการวางแผนโปรแกรมต้องอาศัย
หลักการพ้ืนฐาน 6 ประการ ได้แก่ กิจกรรม เวลา ความถี่ ความหนัก-เบา ระยะเวลา การทดสอบ
สมรรถภาพ และจะต้องมีการปรับความหนัก จ านวนครั้ง จ านวนเซต เพ่ือให้สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการพัฒนาสมรรถภาพ และนอกจากนี้ การก าหนดความหนักในการฝึกควรยึดหลัก 
FITT (ความถี่ ความหนัก เวลา ชนิด) และใช้เกณฑ์ทางสรีรวิทยา เช่น อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
(MHR) ที่ 60-80% และการรับรู้การออกแรง (RPE 12-14) เพ่ือให้การจัดกิจกรรม หรือการฝึกนั้น
ถูกต้องและมีประสิทธิภาพสูงสุดในการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกาย  
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ  
 มหากนก จันทร์ดี และคณะ (2567, น. 35-50) ได้ศึกษาบริบทการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
ในรายวิชาบาสเกตบอลส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์รูปแบบการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้และแนวทางการพัฒนาความรอบรู้ทางกายของผู้เรียน โดยใช้การวิจัยเชิง
พรรณนา เก็บรวบรวมข้อมูลจากการสังเกต การสัมภาษณ์ครูผู้สอน และการวิเคราะห์แผนการจัดการ
เรียนรู้ ผลการวิจัยพบว่า การจัดกิจกรรมในรูปแบบ Active Learning ซึ่งประกอบด้วยการเรียนรู้
แบบมีส่วนร่วม การท ากิจกรรมเป็นกลุ่ม การใช้เกมและสถานการณ์จ าลอง รวมถึงการฝึกทักษะ
พ้ืนฐาน เช่น การเลี้ยงลูก ส่งลูก และยิงประตู โดยมีการออกแบบกิจกรรมจากง่ายไปยากและ
สอดคล้องกับระดับความสามารถของผู้เรียน ส่งผลให้ผู้เรียนมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกาย 
ได้แก่ ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนาความรอบรู้ทางกาย โดยผู้เรียนมีความเข้าใจกติกาและกลยุทธ์ของกีฬา มี
ความมั่นใจในการเคลื่อนไหว และมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพิ่มข้ึน อีกท้ังรูปแบบการสอนที่เน้น
ความสนุกและการมีส่วนร่วมยังส่งผลให้ผู้เรียนมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและเข้าร่วมกิจกรรม
อย่างต่อเนื่อง ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลในรูปแบบ Active 
Learning สามารถพัฒนาทั้งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของผู้เรียน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลางในศตวรรษท่ี 21. 
 นริศ เฉาะกระโทก. (2560, น, 18) ได้ท าการศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบ
คิดค้นการเคลื่อนไหวตามแนวคิดของรูดอล์ฟ ลาบาน และเปรียบเทียบความคิดสร้างสรรค์และ
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ความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลโดยใช้วิธีการจัดการเรียนรู้แบบคิดค้นการเคลื่อนไหวตาม
แนวคิดของรูดอล์ฟ ลาบานกับวิธีการจัดการเรียนรู้แบบปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น จ านวน 60 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 30 คน กลุ่มทดลอง 30 คน โดยเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 55 นาที โดยใช้
เครื่องมือแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบรูดอล์ฟ ลาบาน แบบทดสอบความเร็วในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล แบบทดสอบความคิดสร้างสรรค์ในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล แบบสังเกตท่าทางในการ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอล ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.89 และท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล จากการทดสอบก่อนและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ โดยผลทดสอบมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ได้รับวิธีการจัดการ
เรียนรู้แบบคิดค้นการเคลื่อนไหว มีค่าคะแนนความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลแตกต่างจาก
กลุ่มควบคุมที่เป็นวิธีการจัดการเรียนรู้แบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ผลการวิจัยแสดงว่า
วิธีการจัดการเรียนรู้แบบคิดค้นการเคลื่อนไหวสามารถพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลส าหรับนักเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า 1) คะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2) คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสู งกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ดิศพล บุปผาชาติ และคณะ (2558, น. 1-16) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางกายใน
โรงเรียนระดับประถมศึกษา (2568) มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกกิจกรรมทางกายที่
มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียน โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงทดลองหรือกึ่งทดลอง ด าเนินการจัด
กิจกรรมที่มีลักษณะเป็นกีฬาและเกม ซึ่งเน้นการมีส่วนร่วมของผู้เรียน เช่น กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล 
การวิ่งเล่นเป็นทีม และกิจกรรมเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน โดยก าหนดระยะเวลาในการฝึกอย่างต่อเนื่องและ
ควบคุมความหนักของกิจกรรมให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน พร้อมทั้งประเมินสมรรถภาพทางกาย
ก่อนและหลังการทดลองในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และหายใจ และความคล่องตัว ผลการวิจัยพบว่า หลังการเข้าร่วมกิจกรรม นักเรียนมีค่าคะแนน
สมรรถภาพทางกายทุกด้านเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมทาง
กายที่มีรูปแบบเป็นกีฬาและเกม โดยเฉพาะกีฬาประเภททีม เช่น บาสเกตบอล สามารถกระตุ้นการ
เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง เสริมสร้างความแข็งแรงและความทนทานของร่างกาย รวมทั้งพัฒนาความ
คล่องตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังช่วยส่งเสริมความสนุกสนานและแรงจูงใจในการเข้าร่วม
กิจกรรมของผู้เรียน ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอในระยะยาว ดังนั้นจึง
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สรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่เน้นกีฬาประเภททีมมีผลเชิงบวกต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา  
 ธวัชชัย ไกรทองสุข และ ยุทธพิชัย ชาญเลขา (2566) จตุพล ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝึกแบบผสมผสานที่น ามาใช้ในรายวิชาพลศึกษา โดยออกแบบกิจกรรมการฝึกให้บูรณาการระหว่าง
การพัฒนาทักษะกีฬาและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่เ ข้าร่วม
โปรแกรมการฝึกอย่างต่อเนื่องตามระยะเวลาที่ก าหนด ซึ่งกิจกรรมประกอบด้วยการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ การฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ การฝึกความคล่องตัว และการ
ฝึกทักษะพ้ืนฐานทางกีฬาในรูปแบบต่าง ๆ โดยมีการควบคุมความหนักของการฝึกให้เหมาะสมกับวัย
และระดับความสามารถของผู้เรียน และมีการประเมินผลก่อนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า 
ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยเฉพาะด้านความแข็งแรง ความอดทน และองค์ประกอบของร่างกาย นอกจากนี้ 
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานยังช่วยเพ่ิมความสนใจและแรงจูงใจในการออกก าลังกายของผู้เรียน 
เนื่องจากมีความหลากหลายและสอดคล้องกับบริบทของการเรียนการสอนพลศึกษา ดังนั้นจึงสรุปได้
ว่า โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ และสามารถประยุกต์ใช้กับกิจกรรมกีฬา เช่น บาสเกตบอล เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนได้อย่างเหมาะสม 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Ramirez and Torres (2024, pp. 38-45) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมทางกายซึ่งเป็น
การทดลองเชิงน าร่อง (pilot experimental study) ที่มุ่งเน้นการประเมินประสิทธิผลของการ
ปรับเปลี่ยนรูปแบบการจัดการเรียนการสอนในชั่วโมงพลศึกษา โดยมีจุดมุ่งหมายหลักเพ่ือเสริมสร้าง
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและยกระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพใน
กลุ่มนักเรียน การด าเนินการวิจัยได้ออกแบบกิจกรรมพลศึกษาที่มีการปรับโครงสร้างเนื้อหาและ
เทคนิคการสอนอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้สอดคล้องกับความสนใจ ความสามารถ และบริบทของผู้เรียน 
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า การจัดกิจกรรมในลักษณะดังกล่าวช่วยเพ่ิมระดับกิจกรรมทางกายของผู้เรียน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อีกทั้งยังส่งผลเชิงบวกต่อการพัฒนาตัวชี้วัดด้านสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญ 
ได้แก่ ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด (cardiorespiratory endurance) ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (muscular strength) ความยืดหยุ่นของร่างกาย (flexibility) ผลการศึกษานี้สะท้อน
ให้เห็นถึงความส าคัญของการออกแบบกิจกรรมพลศึกษาเชิงสร้างสรรค์ ( innovative physical 
education design) ที่ไม่เพียงส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย แต่ยังเป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการ
ปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นปัจจัยพ้ืนฐานในการเสริมสร้างสุขภาพที่
ดีและลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในระยะยาว 
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 Karatrantou et al. (2024, pp. 709-720) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยกีฬาบาสเกตบอลที่ปรับรูปแบบ (modified basketball exercise program) ระยะเวลา 3 
เดือน ในกลุ่มผู้ใหญ่วัยกลางคน โดยใช้รูปแบบการวิจัยเชิงทดลองแบบแทรกแซง ( intervention 
study) ซึ่งออกแบบกิจกรรมให้เป็นกีฬาบาสเกตบอลเชิงสันทนาการที่เน้นการเคลื่อนไหวอย่าง
ต่อเนื่อง (continuous movement) การมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วม และการควบคุมความหนักของการ
ออกก าลังกายในระดับปานกลางถึงสูง กิจกรรมประกอบด้วยการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของบาสเกตบอล 
เช่น การวิ่ง การเปลี่ยนทิศทาง การเลี้ยงลูก การส่งลูก และการยิงประตู ผสมผสานกับรูปแบบเกม
ขนาดเล็ก (small-sided games) เพ่ือกระตุ้นการใช้พลังงานและเพ่ิมความสนุกสนาน โดยมีการฝึก
อย่างสม่ าเสมอสัปดาห์ละหลายครั้งและติดตามผลก่อน–หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า หลังสิ้นสุด
โปรแกรม กลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
โดยเฉพาะด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ซึ่งสะท้อนจากความสามารถในการ
ใช้ออกซิเจนที่ดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกขององค์ประกอบร่างกาย ได้แก่ การ
ลดลงของเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย และการเพ่ิมขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ รวมทั้งมีแนวโน้มของการ
พัฒนาความแข็งแรงและความคล่องตัวของร่างกายโดยรวม อีกทั้งผู้เข้าร่วมยังมีระดับความสนุกและ
แรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้น ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญต่อการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องในระยะ
ยาว ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยกีฬาบาสเกตบอลที่ปรับรูปแบบเป็นแนวทาง
ที่มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และสามารถน าไปประยุกต์ใช้
ในบริบทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพในประชากรกลุ่มต่าง ๆ ได้อย่าง
เหมาะสม 
 Slimi et al. (2025, pp. 1-14) ได้ศึกษาผลของการใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นสื่อในการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการมีส่วนร่วมของนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนัก
เกินและโรคอ้วน โดยใช้แนวทางการฝึกแบบปรับให้เหมาะสม (adaptive approach) ซึ่งเป็นการ
ออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับระดับความสามารถทางกายและข้อจ ากัดของผู้เรียนแต่ละบุคคล 
รูปแบบการวิจัยเป็นการทดลองในบริบทของชั้นเรียนพลศึกษา โดยจัดโปรแกรมการฝึกอย่างต่อเนื่อง
ในระยะเวลาที่ก าหนด กิจกรรมประกอบด้วยทักษะพ้ืนฐานของกีฬาบาสเกตบอล เช่น การเลี้ยงลูก 
การส่งลูก การยิงประตู การเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง และการเล่นเกมขนาดเล็ก (small-sided 
games) ที่ปรับกติกา ความเข้มข้น และระยะเวลาให้เหมาะสมกับผู้เรียน เพ่ือกระตุ้นการเคลื่อนไหว
อย่างต่อเนื่องและลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ พร้อมทั้งมีการควบคุมความหนักของการออกก าลัง
กายในระดับปานกลางถึงสูง และเน้นการมีส่วนร่วมของผู้เรียนทุกคน ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรม นักเรียนมีพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
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นอกจากนี้ยังพบว่าผู้เรียนมีระดับการมีส่วนร่วม ความสนุกสนาน และแรงจูงใจในการออกก าลังกาย
เพ่ิมขึ้นอย่างชัดเจน ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องใน
ระยะยาว อีกทั้งแนวทาง adaptive approach ยังช่วยลดข้อจ ากัดด้านสมรรถภาพของผู้เรียนที่มี
ภาวะน้ าหนักเกิน ท าให้สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างมั่นใจและปลอดภัย ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลร่วมกับการปรับรูปแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้เรียน 
เป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกินได้อย่างยั่งยืน 
 Wang et al. (2024 , pp. 243 -266) ได้ศึกษากิจกรรมพลศึกษาภายในโรงเรียน
มัธยมศึกษาของสวิตเซอร์แลนด์ ซึ่งเป็นการศึกษากิจกรรมพลศึกษาภายในโรงเรียนมัธยมศึกษาของ
สวิตเซอร์แลนด์ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายของนักเรียนผ่านการฝึกอบรม
ครูผู้สอนให้เป็นผู้น ากิจกรรมพลศึกษา (Physical Activity Leaders: PALs) และเพ่ือประเมินผลของ
โปรแกรม Active School กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยโรงเรียนมัธยมศึกษาจ านวน 12 แห่ง แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 6 แห่ง และกลุ่มควบคุม 6 แห่ง การสุ่มแบ่งกลุ่มเป็นแบบคลัสเตอร์ (cluster 
randomized controlled trial) เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผลประกอบด้วย การวัดระดับกิจกรรม
ทางกายของนักเรียนด้วย accelerometers แบบสอบถามและสัมภาษณ์เพ่ือประเมินความคิดเห็น
ของครูผู้สอนและนักเรียนเกี่ยวกับโปรแกรม และการฝึกอบรมครูผู้สอนให้เป็น  PALs ผลการศึกษา
พบว่า โปรแกรม Active School มีผลในการเพ่ิมระดับกิจกรรมทางกายของนักเรียนในกลุ่มทดลอง
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม โดยประเมินผลในช่วงเวลา 12 และ 24 เดือนหลังการแทรกแซง 
แสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน และสนับสนุน
แนวทางการบูรณาการกิจกรรมพลศึกษาในหลักสูตรพร้อมการฝึกอบรมครูเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของ
นักเรียนในระยะยาว  
 จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้แนวคิดในการวิจัยโดยเน้น

ย้ าถึงความส าคัญของกิจกรรมพลศึกษา ในฐานะที่มีส่วนส าคัญในการพัฒนาผู้เรียนแบบองค์รวม ทั้ง

ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา และคุณธรรม จากการทบทวนเอกสารชี้ให้เห็นว่าการจัด

กิจกรรมพลศึกษาเป็นกลไกส าคัญในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

โดยเฉพาะองค์ประกอบหลัก เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบหัวใจและ

หลอดเลือด ความอ่อนตัว ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยส าคัญในการลด

ความเสี่ยงต่อโรค นอกจากนี้ กีฬาบาสเกตบอลซึ่งเป็นกิจกรรมหลักในการวิจัยครั้งนี้ ยังต้องอาศัย

ทักษะการเคลื่อนไหว การตัดสินใจ การท างานเป็นทีม ตลอดจนการประยุกต์ใช้สมรรถภาพทางกาย

และหลักการฝึกกีฬาที่ถูกต้อง ดังนั้น ข้อมูลที่ได้จากการศึกษานี้จึงเป็นพ้ืนฐานทางทฤษฎีที่ส าคัญ 
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ในการออกแบบโปรแกรมกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล เพ่ือน าไปสู่การทดลองและ

เปรียบเทียบผลของกิจกรรมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 

ทั้งก่อนและหลังการทดลองต่อไป 



บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 ก ารวิ จั ย ค รั้ งนี้ เป็ น ก ารวิ จั ย เชิ งท ด ล อ งขั้ น ต้ น  (Pre- Experimental research)  
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ โดยใช้กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล  
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8   ผู้วิจัยได้
ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ จ านวนทั้งหมด 65 คน (งานทะเบียนและประมวลผล มหาวิทยาลัยวิทยาลัยกาฬสินธุ์ , 
2568, ออนไลน์) 
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ จ านวน 52 คน ได้มาโดยใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ (Systematic random 
sampling) 
 1.กำรก ำหนดของกลุ่มตัวอย่ำง 
  ในการก าหนดขนาดตัวอย่างใช้สูตรการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างกรณีทราบขนาด
ประชากร (Taro Yamane, 1973, p. 7) ดังนี้ 

  
( )21 eN

N
n

+
=   

  

 n = ขนาดตัวอย่าง 
 N = ขนาดประชากรทั้งหมด 
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e = ค่าความคลาดเคลื่อน (sampling error) คือ 0.10 

แทนค่า 

 
( )

=
+

=
210.0651

65
n 39 คน 

 
 ดังนั้น เพ่ือป้องกันการถอนตัว (Drop - out) ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลองผู้วิจัยจึง
ได้ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมข้ึนอีกร้อยละ 30 ของจ านวนกลุ่มตัวอย่าง รวมเป็นจ านวน 52 คน
 2. กำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง  
     การเลือกกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ท าการเลือกโดยใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ 
(Systematic random sampling) โดยน ารายชื่อของนักศึกษาได้เรียงล าดับตามตัวอักษร ก-ฮ มี
ขัน้ตอนการด าเนินการ ดังนี้   
   1. ก าหนดหมายเลขประจ าตัวให้แก่ผู้เข้ารับการทดลองทุกคน  
   2. หาอัตราส่วน (K) โดย ประชากร (N) และกลุ่มตัวอย่าง (n) 
จากสูตร 
     

n

N
K =  

    
52

65
=K  

 
คือ ประชากร 65 คน ต้องการกลุ่มตัวอย่าง 52 คน จะได้อัตราส่วนเท่ากับ 1.25 = 2   
 3. น าบัญชีรายชื่อนักศึกษาเพ่ือก าหนดกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยก าหนดให้คนแรกของ
นักศึกษา เป็นกลุ่มตัวอย่างคนที่ 1 
 4. หมายเลขของนักศึกษาคนต่อไปจะถูกก าหนดอย่างเป็นระบบโดยการรวม อัตราส่วนที่ได้
จากข้อ 2. กับบัญชีรายชื่อนักศึกษาข้อที่ 3.  
 ดังนั้นนักศึกษาที่มีหมายเลข 1, 3 (1+2), 5 (3+2), 7 (5+2) และ 9 (7+2)……………….. จะ
เป็นกลุ่มตัวอย่าง และจะท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบจนได้ครบตามจ านวน  
  เกณฑ์กำรคัดเข้ำ 
  1. กลุ่มตัวอย่างสมัครใจและผู้ปกครองลงนามในใบยินยอมที่จะเข้าร่วมท าการทดลอง และ
ยินยอมให้เข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 
  2. สามารถร่วมกิจกรรมทางพลศึกษาในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง 
โดยท าการจัดกิจกรรมในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เวลา 16.30 ถึง 17.30 น.  
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  เกณฑ์กำรคัดออก 
  1. ในกรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม 
  2. กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลไม่ถึง ร้อยละ 80 
ของระยะเวลาในการฝึก 

3. เกิดการบาดเจ็บมาเนื่องจากสาเหตุอ่ืน หรือมีสุขภาพที่เป็นโรคภัยไข้เจ็บ ขณะท าการวิจัย
จนไม่สามารถเข้าร่วมการจัดกิจกรรมต่อไปได้ 

 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. เครื่องมือที่ ใช้ในกำรทดลอง  คือ แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬา
บาสเกตบอล จ านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง โดยท าการวิจัยในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งอ้างอิงเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับบุคคลอายุ 19-59 ปี จากกรมพลศึกษา (2562 , น. 8-19) 
(ภาคผนวก) ประกอบด้วย  

     2.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึง สัดส่วนของมวลไขมัน

และมวลปราศจากไขมันในร่างกาย ซึ่งเป็นตัวชี้วัดส าคัญของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และ

สามารถปรับปรุงได้ด้วยการออกก าลังกายและโภชนาการที่เหมาะสม ประกอบด้วย 

      2.1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) หมายถึง ค่าที่ ใช้ประเมินความ

เหมาะสมของน้ าหนักตัวเทียบกับส่วนสูง เพ่ือบ่งชี้ภาวะผอม ปกติ หรืออ้วน 

     2.1.2 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) หมายถึง ค่าที่ใช้วัด

ปริมาณไขมันสะสมใต้ผิวหนัง เพ่ือประเมินองค์ประกอบของร่างกายและระดับไขมันในร่างกาย 

     2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) โดยทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที 

(Sit-Ups 60 Seconds) บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องกายในเวลา 60 วินาที 

     2.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) โดยทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที 

(Push ups 30 seconds) บันทึกจ านวนครั้งที่ท าได้อย่างถูกต้องกายในเวลา 30 วินาที 

     2.4 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) โดยทดสอบ วิ่งระยะไกล 1,600 เมตร (Distance Run) บันทึกเวลาเป็นนาที 
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     2.5 ความอ่อนตัว (Flexibility) โดยใช้ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ให้บันทึกครั้งที่ท าการทดสอบได้ดีที่สุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 

 

ขั้นตอนในกำรสร้ำงเครื่องมือในกำรทดลอง 

เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองคือ แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 

จ านวน 8 แผน มีข้ันตอนในการสร้างดังนี้ 

 1. ศึกษาทฤษฎี หลักการ เอกสาร ต าราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
กีฬาบาสเกตบอล ผู้วิจัยได้น าแนวคิด หลักการจัดการสอนและขั้นการสอนของแฮร์บาร์ต ทิศนา แขมมณี 
(2552, น. 49 – 50) ศึกษากระบวนการเรียนการสอนจัดเป็นอันดับตามลักษณะที่เป็นจริง ด าเนินการจัด
กิจกรรมทางพลศึกษาเป็นขั้นตอน รวมทั้งได้น าหลักการ ปทุม ม่วงมี และคณะ (2549, น. 275 – 302) 
เพ่ือสร้างแผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 
 2. วิเคราะห์ และคัดเลือกกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่ากีฬาบาสเกตบอลที่มีความเหมาะสม 
และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
 3. ด าเนินการสร้างแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
 4. น าแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนออาจารย์ที่
ปรึกษาเพ่ือตรวจแก้ไขเพ่ิมเติมและน ามาปรับปรุงให้ดีขึ้น 
 ขั้นตอนกำรหำคุณภำพเครื่องมือ 
 1. แผนกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลมีขั้นตอนในการหาคุณภาพของเครื่องมือ 
ดังนี้ 
  1.1 น าแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 
ท่าน ตรวจค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ของแผนกิจกรรมพลศึกษา มีค่า
ดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.76 
  1.2 น าแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กับ
นักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีคุณสมบัติคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัย จ านวน 30 คน เพ่ือ
ตรวจสอบความเหมาะสม และความถูกต้อง 
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  1.3 น าแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่ผ่านการแก้ไขแล้วไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้
ในการวิจัยระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง  
  1.4 น าข้อมูลที่รวบรวมได้มาวิเคราะห์เพ่ือน ามาใช้ในการสรุปผลการวิจัย  และเขียน
รายงานการวิจัยต่อไป     
  
 รำยละเอียดและข้ันตอนกำรด ำเนินกำรทดลอง  
 1. ขั้นเตรียมก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษำ ผู้วิจัยปฐมนิเทศนักศึกษาก่อนเพ่ือแจ้งจุดประสงค์
ของการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยตรวจสอบความพร้อมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือท าความเข้าใจในการวิจัย
ที่ตรงกัน จากนั้นผู้วิจัยทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา 
 2. ขั้นด ำเนินกำรจัดกิจกรรม โดยใช้แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล
ทีผู่้วิจัยพัฒนาขึ้นจ านวน 8 แผน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ชั่วโมง 
     2.1. การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลผู้วิจัยใช้กระบวนการจัดการเรียน
การสอนตามแผนการจัดกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นตามข้ันตอนของการสอนพลศึกษา โดยมีกระบวนการจัด
กิจกรรมพลศึกษาไว้ 5 ขั้น ดังนี้ 
          2.1.1 ขั้นการเตรียมหรือน าเข้าสู่กิจกรรม ในขั้นการเตรียมหรือน าเข้าสู่บทเรียนจะ
มีอยู่ 2 กระบวนการคือ การน ากับการพัฒนาการน าเข้าสู่บทเรียนใช้เวลา 3 -5 นาที เพ่ือเตรียม
นักศึกษาให้พร้อมที่จะเรียนกิจกรรมที่ครูเตรียมไว้ และการพัฒนาใช้เวลา 5 -8 นาที เป็นการบริหาร
ร่างกายให้พร้อมส าหรับการท ากิจกรรมในขั้นต่อไป 
   2.1.2 ขั้นการสอนและสาธิต เป็นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้โดยใช้กีฬา
บาสเกตบอล โดยนักศึกษาได้ปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 
   2.1.3 ขั้นฝึกหัด เป็นขั้นที่ต้องสอดคล้องกับการสอนนักศึกษาจะได้ฝึกปฏิบัติ 
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ด้วยตนเองเพ่ิมเติมจากครูสอนไปโดยใช้เวลา 20-25 นาที ซึ่งจะท าให้ผู้เรียนได้
ฝึกทักษะตามจุดมุ่งหมายของการเรียน เกิดการเรียนรู้ด้วยการลงมือท าเพ่ือปลูกฝังทัศนคติและบุคลิก
ที่ดีให้แก่ผู้เรียน 
   2.1.4 ขั้นน าไปใช้ การน าไปใช้จะใช้เวลา 5-7 นาที เพ่ือให้นักศึกษาน าทักษะที่
เรียนไปแล้วมาทดลองใช้ในสภาพการณ์ต่าง ๆ แล้วเกิดความสนุกสนานร่วมกับเพ่ือน ๆ และปลูกฝัง
คุณลักษณะที่ดีให้แก่ผู้เรียน เช่น ความมีน้ าใจ การปฏิบัติตามกฎระเบียบ 
   2.1.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ ในขั้นการสรุปและสุขปฏิบัติใช้เวลา 10 นาที 
เพ่ือสรุปผลเกี่ยวกับการเรียนการสอนหรือเพ่ือสร้างมโนทัศน์เป็นหลังการสอน เพ่ือให้นักศึกษาได้
ปฏิบัติสุขนิสัยที่ดี 
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 3. ข้ันกำรประเมินผล หลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลครบทั้ง 8 แผน
ผู้วิจัยประเมินสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา หลังสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 
 

วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามล าดับขั้นตอน ดังนี้   

 1. ติดต่อประสานงานเพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลและท าการทดลองจาก
ผู้บริหาร 
  2. ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย แบบประเมินผลแก่ ผู้ร่วมวิจัยและ
อาจารย์ประจ าชั้นร่วมกันก าหนดตารางเวลาการจัดกิจกรรม 
  3. จัดเตรียมสถานที่ เครื่องมือ อุปกรณ์ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ก่อนการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 

5. ชี้แจงขั้นตอนวิธีการจัดกิจกรรมโดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่างให้เข้าใจถูกต้อง 
6. ด าเนินการทดลองโดยจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น จ านวน 8 แผน ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.30 ถึง 17.30 น. 

7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา หลังจาก
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  และหลังจากการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8   

8. น าคะแนนที่ได้จากการทดสอบแต่ละรายการมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
 1. สถิติ เชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่  ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
Mean ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพ่ืออธิบายข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง และ
ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบด้วย 
  2.1 วิเคราะห์ความแปรปรวน องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) คือ 
ดัชนีมวลกาย และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และความอ่อนตัว ก่อนการจัด
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กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  โดยวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดช้ า (One - way Analysis of Variance with repeated measures) 
ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือหาความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อผลการวิเคราะห์พบว่าค่าเฉลี่ยของ
ตัวแปรที่ท าการวิเคราะห์แตกต่างกัน จะท าการวิเคราะห์ multiple comparison เพ่ือเปรียบเทียบ
ความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ bonferroni  
  2 .2  ก่ อน การน าส ถิ ติ อิ งพ ารามิ เต อ ร์  One-way analysis of variance with 
repeated measures มาใช้ ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่าน
ข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test ในการวิเคราะห์ข้อมูล มี
ขั้นตอนในการทดสอบเบื้องต้น ดังนี้ 
     2.2 .1 กลุ่ มตั วอย่ างได้มาโดยการสุ่ ม อย่ างเป็ นระบบ  (Systematic random 
sampling) 
     2.2.2 ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Kolmogorov–
Smirnov test 
  2.2.3 ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Interval Scale) ขึน้ไป 
     2.2.4 ไม่ทราบความแปรปรวนของประชากร และความแปรปรวนของประชากร 

แต่ละกลุ่มมีค่าเท่ากัน 

2.3 ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
  
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 ก ารวิ จั ย ค รั้ งนี้ เป็ น ก ารวิ จั ย เชิ งท ด ล อ งขั้ น ต้ น  (Pre-experimental research) 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ โดยใช้กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล  
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8   มีผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท า
การก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช่ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 n       แทน จ านวนกลุ่มประชากร 

         แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
SD      แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
t         แทน ค่าสถิติทดสอบ (t-test) 
p-value     แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 
*        แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
    ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัย
วิทยาลัยกาฬสินธุ์ จ านวน 52 คน ได้มาโดยใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ (Systematic 
random sampling) และข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างประกอบไปด้วย อายุ (ปี ) ส่วนสูง 
(เซนติเมตร) น้ าหนัก (กิโลกรัม) และดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) (ตาราง 4.1) 



104 
 

ตาราง 4.1 ข้อมูลส่วนบุคคล (n=52) 
 

ตัวแปร  SD 
อายุ (ปี) 20.38  0.47 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 63.78 4.33 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 167.35 7.35 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 23.08 

Min-max=18.76-39.23 
2.50 

 
 

   จากตาราง 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 52 คน มีอายุเฉลี่ย 20.38 ปี (SD=
0.47) น้ าหนักเฉลี่ย 63.78 กิโลกรัม (SD=4.33) ส่วนสูงเฉลี่ย 167.35 เซนติเมตร (SD=7.35) และ 
ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 23.08 (SD=2.50)  
 
    ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ 
ดัชนีมวลกาย ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และความอ่อนตัวของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยวิทยาลัยกาฬสินธุ์ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่  8  โดยใช้สถิติ วิ เคราะห์  One-way analysis of variance with repeated 
measures ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว (ตาราง 4.2) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลง
เบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman two-way analysis of variance และผล
การวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
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   1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Kolmogorov–Smirnov test 
 
ตาราง 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Kolmogorov–Smirnov test (n=52) 
 

ตังแปร n 
X  SD K-S (D) 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)     
     ก่อนการจัดกิจกรรม 52 23.36 2.82 0.08 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 52 23.34 2.80 0.08 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 52 23.70 3.10 0.09 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (มิลลิเมตร)     
     ก่อนการจัดกิจกรรม 52 36.80 8.50 0.07 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 52 38.10 8.70 0.07 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 52 39.50 9.00 0.08 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง)     
     ก่อนการจัดกิจกรรม 52 18.90 5.20 0.09 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 52 19.50 5.40 0.09 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 52 20.10 5.60 0.10 
ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง)     
     ก่อนการจัดกิจกรรม 52 9.80 1.40 0.07 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 52 9.70 1.30 0.07 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 52 9.60 1.20 0.07 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (นาที)     
     ก่อนการจัดกิจกรรม 52 21.50 3.20 0.08 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 52 22.00 3.50 0.08 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 52 22.40 3.80 0.09 
ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)     
     ก่อนการจัดกิจกรรม 52 23.80 4.50 0.09 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 52 23.70 4.40 0.09 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 52 23.60 4.30 0.09 
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 จากตาราง 4.2 พบว่า ข้อมูลที่น ามาวิเคราะห์ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย ความหนาของไขมันใต้
ผิวหนัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด และความอ่อนตัวของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยวิทยาลัยกาฬสินธุ์  
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีลักษณะ
การแจกแจงเป็นปกติ (Normal distribution) ทุกตัวแปร ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นในการใช้
สถิติพารามิเตอร์ (Parametric statistics)  
 
 2 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
  
ตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 

รายการ 
ช่วงเวลา 

ก่อนการจัดกิจกรรม 
X  (SD) 

สัปดาห์ที่ 4 
X  (SD) 

สัปดาห์ที่ 8 
X  (SD) 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 23.36 (SD=2.82) 23.34 (SD=2.80) 23.70 (SD=3.10) 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
(มิลลิเมตร) 

36.80 (SD=8.50) 38.10 (SD=8.70) 39.50 (SD=9.00) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(ครั้ง) 

18.90 (SD=5.20) 19.50 (SD=5.40) 20.10 (SD=5.60) 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(ครั้ง) 

9.80 (SD=1.40) 9.70 (SD=1.30) 9.60 (SD=1.20) 

ความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด (นาท)ี 

21.50 (SD=3.20) 22.00 (SD=3.50) 22.40 (SD=3.80) 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 23.80 (SD=4.50) 23.70 (SD=4.40) 23.30 (SD=4.30) 
 
  จากตาราง 4.3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.08 วินาที 23.26 
วินาที และ 23.25 วินาที ตามล าดับ ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.48 ซม. 22.44 ซม. 
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และ 22.39 ซม. ตามล าดับ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.28 ครั้ง 36.26 ครั้ง และ 
40.23 ครั้ง ตามล าดับ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  
4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.53 ครั้ง 18.86 ครั้ง และ 19.23 ครั้ง 
ตามล าดับ และ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.69 นาที 9.63 นาที 
และ 9.55 นาที ตามล าดับ และความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.88 ซม. 21.44 ซม. และ 21.70 ซม. 
ตามล าดับ 
  3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
  3.1 องค์ประกอบของร่างกาย 
   3.1.1 ดัชนีมวลกาย 

   ผลการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.4) 

 
 ตาราง 4.4 ผลการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 

และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=25) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.00 2 0.00 0.16 0.85 
ความคลาดเคลื่อน 0.26 102 0.002   
รวม 0.26     
 
  จากตาราง 4.4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  
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    3.1.2 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
             ผลการเปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.5) 
 

 ตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.18 2 0.09 13.68 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 0.69 102 0.00   
รวม 0.87     
 

  จากตาราง 4.5 พบว่า ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึง
ต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.6) 
 
ตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง รายคู่โดยวิธีของ Tukey 

ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 

ช่วงเวลา 
 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการจัดกิจกรรม 36.80 มม. - 3.13* 9.32* 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 

38.10 มม. 
 - 6.19** 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 

39.50 มม. 
  - 

*แตกต่างจากก่อนการจัดกจิกรรม 
**แตกต่างจากหลังการการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 

  จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง รายคู่

โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัด

กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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     3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
             ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลัง

การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.7) 
 

 ตาราง 4.7 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 310.66 2 165.33 5.79 0.0041 
ความคลาดเคลื่อน 2912 102 28.54   
รวม 3222.66     
 
  จากตาราง 4.7 พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึง
ต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.8) 
 
ตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ รายคู่โดยวิธีของ Tukey 

 ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 

ช่วงเวลา 
 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการจัดกิจกรรม 18.90 ครั้ง - 0.32* 0.65* 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 

19.50 ครั้ง 
 - 0.32** 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 

20.10 ครั้ง 
  - 

*แตกต่างจากก่อนการจัดกจิกรรม  

**แตกต่างจากหลังการจดักิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 

                     จากตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ รายคู่
โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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     3.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
            ผลการเปรียบเทียบความทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.9) 
 

 ตาราง 4.9 ผลการเปรียบเทียบความทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 11.11 2 5.55 24.77 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 22.88 102 0.22   
รวม 33.99     
 
 จากตาราง 4.9 พบว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึง
ต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.10) 
 
ตาราง 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความทนทานของกล้ามเนื้อ รายคู่โดยวิธีของ Tukey  
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 

ช่วงเวลา 
 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการจัดกิจกรรม 9.80 ครั้ง - 0.05* 0.13* 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 

9.70 ครั้ง 
 - 0.07** 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 

9.60 ครั้ง 
  - 

*แตกต่างจากก่อนการจัดกจิกรรม  
**แตกต่างจากหลังการจดักิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 

 จากตาราง 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความทนทานของกล้ามเนื้อ รายคู่โดยวิธี
ของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรมและหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการจัดกิจกรรมและ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
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     3.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
            ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อน
การจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.11) 
ตาราง 4.11 ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 0.49 2 0.24 103.28 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 0.24 102 0.00   
รวม 0.73     
  

 จากตาราง 4.11 พบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนจัดกิจกรรม 
หลังจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.12) 
 
ตาราง 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด รายคู่
โดยวิธีของ Tukey ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 

ช่วงเวลา 
 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการจัดกิจกรรม 21.50 นาที - 0.06* 0.10* 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 

22.00 นาที 
 - 0.04** 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 

22.40 นาที 
  - 

*แตกต่างจากก่อนการจัดกจิกรรม  
**แตกต่างจากหลังการจดักิจกรรมสัปดาห์ที ่4 

  จากตาราง 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรมและหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 
4 ก่อนการจัดกิจกรรมและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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    3.5 ความอ่อนตัว 
       ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (ตาราง 4.13) 
 

 ตาราง 4.13 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 1.80 2 0.90 31.54 <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 2.91 102 0.02   
รวม 4.71     
  

 จากตาราง 4.13 พบว่า ความอ่อนตัว ก่อนจัดกิจกรรม หลังจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.12) 
ตาราง 4.14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว รายคู่โดยวิธีของ Tukey ก่อนการจัด   
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=52) 
 

ช่วงเวลา 
 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการจัดกิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

 23.80 ซม.  
- 

0.32* 0.65* 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 

 23.70 ซม. 
 - 0.32** 

หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 

23.60 ซม. 
  - 

*แตกต่างจากก่อนการจัดกจิกรรม  
**แตกต่างจากหลังการจดักิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
 

  จากตาราง 4.14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว รายคู่โดยวิธีของ 
Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรมและหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการจัดกิจกรรมและหลัง
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การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           



บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 ก าร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เป็ น ก า ร วิ จั ย เชิ งท ด ล อ งขั้ น ต้ น  (Pre-experimental research)  
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์  และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ โดยใช้กิจกรรมกีฬาบาสเกตบอล 
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 สามารถ
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
     กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ จ านวน 52 คน ได้มาโดยใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างเป็นระบบ (Systematic random 
sampling) พบว่า กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 52 คน มีอายุเฉลี่ย 20.38 ปี (SD=0.47) น้ าหนักเฉลี่ย 
63.78 กิโลกรัม (SD=4.33) ส่วนสูงเฉลี่ย 167.35 เซนติเมตร (S.D=7.35) ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 23.08 
(SD=2.50) 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  2.1 ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  
 ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.08 วินาที 23.26 วินาทีและ 23.25 วินาที 
ตามล าดับ ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.48 ซม. 22.44 ซม. และ 22.39 ซม. ตามล าดับ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.28 ครั้ง 36.26 ครั้ง และ 40.23 ครั้ง ตามล าดับ ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.53 ครั้ง 18.86 ครั้ง และ 19.23 ครั้ง ตามล าดับ และความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.69 นาที 9.63 นาที และ 9.55 นาที ตามล าดับ และความ
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อ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.88 ซม. 21.44 ซม. และ 21.70 ซม. ตามล าดับ 
 
  2.2 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
   2.2.1องค์ประกอบของร่ายกาย 
    1) ดัชนีมวลกาย 

           ผลการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ไมแ่ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
     2) ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
           ผลการเปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ก่อนการจัดกิจกรรม หลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey  
            ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง รายคู่โดยวิธี

ของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม

สัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

   2.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
             ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลัง

การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey  
          ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ รายคู่โดยวิธี
ของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

   2.2.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
            ผลการเปรียบเทียบความทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey  
           ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความทนทานของกล้ามเนื้อ รายคู่โดยวิธี
ของ Tukey พบว่า รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 
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4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกรรมสัปดาห์
ที ่8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
   2.2.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
            ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อน
การจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ 
Tukey  
              ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับ
หลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
        2.2.5 ความอ่อนตัว 
           ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว ก่อนจัดกรรม หลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการจัดกรรมสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงต้องท า
การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey  
          ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว รายคู่โดยวิธีของ Tukey 
พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจั ยครั้ งนี้ เป็ นก ารวิจัย เชิ งทดลองขั้ น ต้น  (Pre - Experimental research) มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ นักศึกษาสาขาพลศึกษาก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 สามารถอภิปรายผล 
ไดด้ังนี้ 
 1.องค์ประกอบของร่างกาย 
  1.1 ดัชนีมวลกาย 
      ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ไม่ส่งผลให้อัตราการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ช่วงก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p > .05) ซึ่งสามารถอภิปรายได้ว่า แม้ว่ากิจกรรม
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บาสเกตบอลจะเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องและใช้พลังงานสูงจากการวิ่ง กระโดด และ
เปลี่ยนทิศทาง แต่ดัชนีมวลกายเป็นตัวชี้วัดที่สะท้อนความสัมพันธ์ระหว่างน้ าหนักตัวและส่วนสูง
โดยรวม ไม่ได้แยกองค์ประกอบของร่างกายระหว่างมวลไขมันและมวลกล้ามเนื้อ ดังนั้น แม้ว่าการจัด
กิจกรรมดังกล่าวอาจส่งผลให้ไขมันในร่างกายลดลง แต่ในขณะเดียวกันอาจมีการเพ่ิมขึ้นของมวล
กล้ามเนื้อ ส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกายไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Karatrantou et al. (2024, pp. 709-720) ที่รายงานว่าการออกก าลังกายด้วยบาสเกตบอลสามารถ
ปรับปรุงองค์ประกอบร่างกาย โดยลดมวลไขมันและเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย แต่ไม่จ าเป็นต้องส่งผล
ต่อค่าดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์อาจยังไม่
เพียงพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของน้ าหนักตัวโดยรวมอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ซึ่งสอดคล้องกับ Xu et al. (2024, pp. 123-135) ที่พบว่าการ
ออกก าลังกายด้วยกีฬาประเภททีมในระยะสั้นมีแนวโน้มส่งผลต่อองค์ประกอบร่างกายมากกว่า
น้ าหนักตัวรวม อีกทั้งการจัดกิจกรรมในชั้นเรียนพลศึกษาที่เน้นความสนุกสนานและการมีส่วนร่วม 
อาจมีระดับความหนักของการออกก าลังกายที่ไม่เพียงพอต่อการเปลี่ยนแปลงน้ าหนักตัวอย่างมี
นัยส าคัญ แม้ว่าจะเพียงพอต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายก็ตาม สอดคล้องกับ Slimi et al. 
(2024, pp. 1-10) ที่ระบุว่าการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายต้องอาศัยทั้งความต่อเนื่องของการออก
ก าลังกายและการควบคุมพฤติกรรมด้านโภชนาการร่วมด้วย ในบริบทของประเทศไทย ผลการวิจัย
ครั้งนี้ยังสอดคล้องกับกรมพลศึกษา (2565, น. 99) ที่รายงานว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียน
แม้จะช่วยเพ่ิมกิจกรรมทางกายและพัฒนาสมรรถภาพ แต่การเปลี่ยนแปลงของ BMI มักไม่ชัดเจนใน
ระยะเวลาสั้น รวมถึงการศึกษาของสุรศักดิ์ ใจดี (2566 , น. 45-58) ที่พบว่าการจัดกิจกรรมกีฬา
บาสเกตบอลสามารถลดไขมันในร่างกายได้ แต่ไม่พบความแตกต่างของดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ แม้ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายอย่างมีนัยส าคัญ แต่สามารถส่งผลดีต่อ
องค์ประกอบร่างกายและสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสะท้อนว่าค่าดัชนีมวลกายอาจไม่ใช่ตัวชี้วัดที่ไวต่อ
การเปลี่ยนแปลงจากการออกก าลังกายในระยะสั้น และควรใช้ร่วมกับตัวชี้วัดอ่ืน เช่น เปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกาย เพ่ือการประเมินผลที่ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น 
  1.2 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  
     ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม สัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
จัดกิจกรรม สัปดาห์ที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่าทุกช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลสามารถลดไขมันใต้
ผิวหนังได้อย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากลักษณะของกีฬาบาสเกตบอลที่เป็นกิจกรรมการ
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เคลื่อนไหวแบบผสมผสานระหว่างการออกก าลังกายแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิก ซึ่งประกอบด้วย
การวิ่ง การกระโดด และการเปลี่ยนทิศทางอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ร่างกายมีการใช้พลังงานสูงและ
กระตุ้นการเผาผลาญไขมันสะสมในร่างกาย สอดคล้องกับ Karatrantou et al. (2024, pp. 709-
720) ที่พบว่าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยบาสเกตบอลสามารถลดมวลไขมันและพัฒนา
สมรรถภาพทางกายได้อย่างมีนัยส าคัญ อีกทั้งผลที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องในสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ยัง
สะท้อนถึงหลักการฝึกด้านความต่อเนื่องและความก้าวหน้า ซึ่งช่วยให้ร่างกายเกิดการปรับตัวด้านการ
ใช้พลังงานและการเผาผลาญไขมันได้ดียิ่งขึ้น สอดคล้องกับ Xu et al. (2024, pp. 123-135) ที่
รายงานว่าการออกก าลังกายด้วยกีฬาประเภททีมระยะเวลา 8 สัปดาห์สามารถปรับปรุงองค์ประกอบ
ร่างกายได้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ การจัดกิจกรรมในรูปแบบการเรียนรู้เชิงรุกและใช้เกมกีฬาเป็น
ฐานยังช่วยส่งเสริมแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมของผู้เรียน ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกายอย่าง
เพียงพอและต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับ Slimi et al. (2024, pp. 1-10) ที่พบว่าสามารถลดค่าดัชนี
มวลกายและไขมันในร่างกายได้ รวมทั้งสอดคล้องกับการศึกษาของกรมพลศึกษา (2565, น. 115) 
และสุรศักดิ์ ใจดี (2566, น. 45-58) ที่รายงานว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล
อย่างต่อเนื่องสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและลดองค์ประกอบไขมันในร่างกายได้อย่างมี
นัยส าคัญ ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์มีประสิทธิภาพในการลดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่มีความเข้มข้น
เหมาะสม มีความต่อเนื่อง และส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผู้เรียน อันน าไปสู่การเผาผลาญพลังงานและ
การลดไขมันสะสมในร่างกายอย่างเป็นระบบ 
 
    2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
     ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของ 
Tukey พบว่าทุกช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่าการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างต่อเนื่อง
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งสามารถอภิปรายได้ว่า กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมที่มีลักษณะการ
เคลื่อนไหวที่ต้องใช้แรงจากกล้ามเนื้อหลายส่วนของร่างกาย ทั้งกล้ามเนื้อขา ล าตัว และแขน ผ่าน
กิจกรรม เช่น การวิ่ง การกระโดด การเลี้ ยงลูก และการยิงประตู ซึ่งล้วนเป็นการออกแรงแบบ
ต้านทานน้ าหนักตัว (bodyweight resistance) และแรงระเบิด (explosive force) ส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Karatrantou et al. (2024, pp. 709-720) ที่รายงานว่าการฝึกด้วยกีฬาบาสเกตบอลสามารถเพ่ิม
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สมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อได้อย่างมีนัยส าคัญ  นอกจากนี้ 
ผลการศึกษายังพบความแตกต่างอย่างต่อเนื่องในช่วงสัปดาห์ที่ 4 และ 8 สะท้อนถึงหลักการฝึกด้าน
ความต่อเนื่อง (continuity) และความก้าวหน้า (progression) ซึ่งมีบทบาทส าคัญต่อการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเมื่อร่างกายได้รับการกระตุ้นอย่างสม่ าเสมอ จะเกิดการปรับตัวของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular adaptation) ท าให้สามารถสร้างแรงได้มากขึ้น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Suchomel et al. (2024, pp. 1-15) ที่ระบุว่าการฝึกท่ีมีการเคลื่อนไหว
แบบใช้แรงระเบิดและท าซ้ าอย่างต่อเนื่องสามารถเพ่ิมความแข็งแรงและสมรรถภาพของกล้ามเนื้อได้
อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้ง การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลในลักษณะของการ
เรียนรู้ เชิงรุก (active learning) และการใช้เกมกีฬาเป็นฐาน (sport-based learning) ยังช่วย
ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผู้เรียน ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวในระดับความหนักที่เพียงพอและต่อเนื่อง 
ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น สอดคล้องกับ Slimi et al. (2024, pp. 
1-10) ที่พบว่าการจัดกิจกรรมบาสเกตบอลในชั้นเรียนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย รวมถึง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ผลการศึกษาครั้งนี้ยังสอดคล้องกับ กรมพล
ศึกษา (2565, น. 136) ที่ระบุว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่เน้นการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและใช้
กีฬาเป็นสื่อ สามารถพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อของผู้เรียนได้ รวมถึง
สอดคล้องกับการศึกษาของ สุรศักดิ์ ใจดี (2566 , น. 45-58) ที่พบว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้
กีฬาบาสเกตบอลเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิต ิ 
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่มี
การใช้แรงของกล้ามเนื้ออย่างหลากหลาย มีความต่อเนื่อง และสอดคล้องกับหลักการฝึก ส่งผลให้เกิด
การปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างเป็นระบบ 
 
    3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
     ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของ 
Tukey พบว่าทุกช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่าการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อได้อย่างต่อเนื่อง
ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งสามารถอภิปรายได้ว่า กีฬาบาสเกตบอลเป็นกิจกรรมที่มีลักษณะการ
เคลื่อนไหวต่อเนื่องและใช้กล้ามเนื้อซ้ า ๆ ในระยะเวลาหนึ่ง เช่น การวิ่งขึ้นลงสนาม การเลี้ยงลูก การ
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ป้องกัน และการเคลื่อนที่ตลอดเกม ส่งผลให้กล้ามเนื้อท างานแบบซ้ าต่อเนื่อง ( repetitive 
contractions) และกระตุ้นการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Karatrantou et al. (2024, pp. 709-720) ที่พบว่าการออกก าลังกายด้วยกีฬา
บาสเกตบอลสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย รวมถึงความทนทานของกล้ามเนื้อได้อย่างมี
นัยส าคัญ นอกจากนี้ การที่ผลการศึกษาพบความแตกต่างอย่างต่อเนื่องในช่วงสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
สะท้อนถึงหลักการฝึกด้านความต่อเนื่อง (continuity) และความก้าวหน้า (progression) ซึ่งมี
บทบาทส าคัญต่อการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยเมื่อร่างกายได้รับการฝึกอย่างสม่ าเสมอ 
จะเกิดการปรับตัวของระบบพลังงาน โดยเฉพาะระบบแอโรบิกและความสามารถในการทนต่อความ
ล้า (fatigue resistance) ส่งผลให้กล้ามเนื้อสามารถท างานได้นานขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Suchomel et al. (2024, pp. 1-15) ที่ระบุว่าการฝึกแบบต่อเนื่องและมีความเข้มข้นเหมาะสม
สามารถเพ่ิมความสามารถในการทนต่อความล้าของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ  อีกทั้ง การจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลในลักษณะของการเรียนรู้เชิงรุก (active learning) และ
การใช้เกมกีฬาเป็นฐาน (sport-based learning) ช่วยเพ่ิมแรงจูงใจและการมีส่วนร่วมของผู้เรียน ท า
ให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องในระดับความหนักที่เหมาะสม ส่งผลต่อการพัฒนาความทนทาน
ของกล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น สอดคล้องกับ Slimi et al. (2024, pp. 1-10) ที่พบว่าการจัดกิจกรรม
บาสเกตบอลในชั้นเรียนสามารถพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางกายโดยรวมได้
อย่างมีนัยส าคัญ ผลการศึกษาครั้งนี้ยังสอดคล้องกับ กรมพลศึกษา (2565 , น. 97) ที่ระบุว่าการจัด
กิจกรรมพลศึกษาที่เน้นการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องสามารถพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อของ
ผู้เรียนได้ รวมถึงสอดคล้องกับการศึกษาของ สุรศักดิ์ ใจดี (2566, น. 45-58) ที่พบว่าการจัดกิจกรรม
พลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักเรียนมีความทนทานของกล้ามเนื้อ
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์สามารถพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่มี
การใช้กล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและซ้ า ๆ มีความเข้มข้นเหมาะสม และสอดคล้องกับหลักการฝึก ส่งผล
ให้เกิดการปรับตัวของระบบพลังงานและความสามารถในการทนต่อความล้าของกล้ามเนื้ออย่างเป็น
ระบบ 
 
    4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
     ผลการศึกษาครั้งนี้พบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดมีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล หลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี
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ของ Tukey พบว่าทุกช่วงเวลาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่าการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดได้อย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งสามารถอภิปรายได้ว่า กีฬาบาสเกตบอลเป็น
กิจกรรมที่มีลักษณะการเคลื่อนไหวต่อเนื่องสลับความเข้มข้น (intermittent exercise) เช่น การวิ่งเร็ว 
การหยุด การเปลี่ยนทิศทาง และการเคลื่อนที่ตลอดเวลา ส่งผลให้ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดท างาน
หนักขึ้น และเกิดการปรับตัวเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการล าเลียงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ ส่งผลให้
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) และความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดเพ่ิมขึ้น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Karatrantou et al. (2024, pp. 709-720) ที่พบว่าการออกก าลังกายด้วย
กีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้อย่างมีนัยส าคัญ 
นอกจากนี้ การที่ผลการวิจัยพบความแตกต่างอย่างต่อเนื่องในช่วงสัปดาห์ที่ 4 และ 8 สะท้อนถึง
หลักการฝึกด้านความต่อเนื่อง (continuity) และความก้าวหน้า (progression) ซึ่งช่วยให้ร่างกายเกิด
การปรับตัวของระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น การเพ่ิมปริมาตรเลือดที่หัวใจสูบฉีดต่อครั้ง (stroke 
volume) และประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด ส่งผลให้สามารถออกก าลังกายได้นานขึ้นโดยไม่
เหนื่อยง่าย สอดคล้องกับการศึกษาของ Bassett and Howley (2023, pp. 1-12) ที่อธิบายว่าการฝึก
แบบแอโรบิกและกิจกรรมที่มีความเข้มข้นสลับสามารถพัฒนา VO2max และความทนทานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดได้อย่างมีประสิทธิภาพ  อีกทั้ ง การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬา
บาสเกตบอลในรูปแบบการเรียนรู้เชิงรุก (active learning) และการใช้เกมกีฬาเป็นฐาน (sport-based 
learning) ช่วยส่งเสริมการมีส่วนร่วมและแรงจูงใจของผู้เรียน ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องใน
ระดับความหนักที่เพียงพอ ส่งผลต่อการพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้อย่างมีประสิทธิผล 
สอดคล้องกับ Slimi et al. (2024, pp. 1-10) ที่พบว่าการจัดกิจกรรมบาสเกตบอลในชั้นเรียนสามารถ
พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้อย่างมีนัยส าคัญ ผลการศึกษาครั้งนี้ยัง
สอดคล้องกับ กรมพลศึกษา (2565, น. 165) ที่ระบุว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่เน้นการเคลื่อนไหว
ต่อเนื่องและมีความเข้มข้นเหมาะสมสามารถพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดของ
ผู้เรียนได้ รวมถึงสอดคล้องกับการศึกษาของ สุรศักดิ์ ใจดี (2566, น. 45-58) ที่พบว่าการจัดกิจกรรม
พลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักเรียนมีความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์
สามารถพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่
มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องสลับความเข้มข้น มีความเหมาะสมตามหลักการกิจกรรม และส่งเสริมการมีส่วนร่วม
ของผู้เรียน ส่งผลให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดเกิดการปรับตัวและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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   5. ความอ่อนตัว 
     ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า ความอ่อนตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และเมื่อเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของ Tukey พบว่าทุกช่วงเวลาแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลสามารถ
พัฒนาความอ่อนตัวได้อย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์  ซึ่ งสามารถอภิปรายได้ว่า กีฬา
บาสเกตบอลเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ เช่น การยืดเหยียด การเอ้ียวตัว การก้ม 
การกระโดด และการเคลื่อนไหวในมุมต่าง ๆ ของข้อต่อ ส่งผลให้กล้ามเนื้อและเอ็นมีการยืดตัวและหด
ตัวอย่างสม่ าเสมอ จึงช่วยเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (range of motion) และพัฒนาความอ่อนตัว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับการศึกษาของ Karatrantou et al. (2024, pp. 709-720) ที่พบว่า
การออกก าลังกายด้วยกีฬาบาสเกตบอลสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลายด้าน รวมถึงความอ่อนตัว
ได้อย่างมีนัยส าคัญ นอกจากนี้ การที่ผลการวิจัยพบความแตกต่างอย่างต่อเนื่องในช่วงสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
สะท้อนถึงหลักการฝึกด้านความต่อเนื่อง (continuity) และความก้าวหน้า (progression) ซึ่งมีบทบาท
ส าคัญต่อการพัฒนาความอ่อนตัว โดยการเคลื่อนไหวซ้ า ๆ และการยืดเหยียดอย่างสม่ าเสมอจะช่วยลด
ความตึงตัวของกล้ามเนื้อและเพ่ิมประสิทธิภาพของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ท าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้
กว้างขึ้นและคล่องตัวมากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Behm et al. (2023, pp. 1-21) ที่ระบุว่าการ
ยืดเหยียดและการเคลื่อนไหวแบบไดนามิกอย่างต่อเนื่องสามารถเพ่ิมความอ่อนตัวและช่วงการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อได้อย่างมีนัยส าคัญ อีกทั้ง การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลในรูปแบบการ
เรียนรู้เชิงรุก (active learning) และการใช้เกมกีฬาเป็นฐาน (sport-based learning) ช่วยส่งเสริมการมี
ส่วนร่วมของผู้เรียน ท าให้ผู้เรียนมีการเคลื่อนไหวอย่างหลากหลายและต่อเนื่องในระดับความหนักที่
เหมาะสม ส่งผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัวได้ดียิ่งขึ้น สอดคล้องกับ Slimi et al. (2024, pp. 1-10) ที่
พบว่าการจัดกิจกรรมบาสเกตบอลในชั้นเรียนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม รวมถึงความอ่อน
ตัวได้อย่างมีนัยส าคัญ ผลการศึกษาครั้งนี้ยังสอดคล้องกับ กรมพลศึกษา (2565, น. 97) ที่ระบุว่าการจัด
กิจกรรมพลศึกษาที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบสามารถพัฒนาความอ่อนตัวของผู้เรียนได้ รวมถึง
สอดคล้องกับการศึกษาของ สุรศักดิ์ ใจดี (2566, น. 45-58) ที่พบว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬา
บาสเกตบอลเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้นักเรียนมีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์
สามารถพัฒนาความอ่อนตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลาย มี
การยืดเหยียดของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง และสอดคล้องกับหลักการจัดกิจกรรม ส่งผลให้ร่างกายเกิดการ
ปรับตัวและเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างเป็นระบบ 
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สรุป 
 โดยสรุป ผลการวิจัยสะท้อนให้เห็นว่า กิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล เป็น
รูปแบบกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ หลายองค์ประกอบอย่างรอบด้าน ทั้งด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว และความหนาของไขมันใต้
ผิวหนัง ซึ่งล้วนแสดงการเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นถึงการ
เกิดกระบวนการปรับตัวทางสรีรวิทยา (Physiological adaptation) จากการฝึกอย่างต่อเนื่อง 
ลักษณะเฉพาะของกีฬาบาสเกตบอลที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลาย ทั้งการวิ่ง การกระโดด การเปลี่ยน
ทิศทาง การเคลื่อนที่ต่อเนื่อง และการใช้กล้ามเนื้อหลายส่วนพร้อมกัน ส่งผลให้ร่างกายได้รับการ
กระตุ้นทั้ งระบบกล้ามเนื้อ ระบบพลังงาน และระบบไหลเวียนเลือดในลักษณะผสมผสาน 
(Combined training effect) จึงก่อให้เกิดการพัฒนาในหลายมิติพร้อมกัน ไม่เฉพาะด้านใดด้านหนึ่ง 
อย่างไรก็ตาม ดัชนีมวลกาย ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แม้ว่าความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังจะลดลงอย่างชัดเจน สะท้อนให้เห็นว่า BMI อาจไม่ใช่ตัวชี้วัดที่ไวต่อการเปลี่ยนแปลงใน
ระยะสั้น เนื่องจากไม่สามารถแยกองค์ประกอบระหว่างมวลกล้ามเนื้อและมวลไขมันได้ การที่ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นอาจสัมพันธ์กับการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลให้น้ าหนักตัวรวมไม่
เปลี่ยนแปลงมากนัก แม้ไขมันจะลดลงก็ตาม 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรขยายระยะเวลาการจัดกิจกรรมให้ยาวนานขึ้นมากกว่า 8 สัปดาห์ เช่น 12–16 
สัปดาห์ เพ่ือให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจนยิ่งขึ้น พร้อมทั้งมีการติดตามผลหลังสิ้นสุดกิจกรรม 
เพ่ือประเมินผลในระยะยาวและความคงทนของการพัฒนา นอกจากนี้ ควรเพ่ิมกลุ่มควบคุมในการ
ออกแบบการวิจัย เพ่ือเสริมความน่าเชื่อถือและท าให้สามารถอธิบายความสัมพันธ์เชิงเหตุและผลได้
อย่างชัดเจนมากยิ่งข้ึน 

2. ควรเลือกใช้เครื่องมือวัดองค์ประกอบร่างกายที่มีความเที่ยงตรงสูง เช่น DEXA หรือ BIA 
ควบคู่กับการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ครอบคลุมและแม่นย ายิ่งขึ้น 
นอกจากนี้ ควรมีการควบคุมหรือบันทึกปัจจัยส าคัญ ได้แก่ โภชนาการ การนอนหลับ และกิจกรรม
ทางกาย เพ่ือช่วยลดอิทธิพลของตัวแปรแทรกซ้อนที่อาจส่งผลต่อผลการวิจัย และเพ่ิมความน่าเชื่อถือ
ของผลลัพธ์โดยรวม 

3. ควรมีการเปรียบเทียบรูปแบบการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย เช่น การเปรียบเทียบกับกีฬา
ประเภทอ่ืน หรือระดับความเข้มข้นที่แตกต่างกัน เพ่ือให้เห็นผลลัพธ์ที่ชัดเจนยิ่งขึ้น นอกจากนี้ ควร
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ศึกษากลุ่มประชากรที่มีความหลากหลาย โดยจ าแนกตามเพศ อายุ หรือระดับสมรรถภาพพ้ืนฐาน 
ตลอดจนเพ่ิมตัวแปรด้านจิตวิทยาและพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือให้ผลการวิจัยมีความครอบคลุม และ
สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้อย่างกว้างขวางในมิติสุขภาพแบบองค์รวม 
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ภาคผนวก ก 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
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ผศ.ดร.ร าไพ ศูนย์จันทร์   ผู้ช่วยศาสตราจารย์(ข้าราชการบ านาญ) 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
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ตารางแผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธ์กบัสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์  

จ านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง  
 

สัปดาห์
ที ่

วัน/เวลา กิจกรรม 
จ านวน
ชั่วโมง 

วิธีการจัดกิจกรรม 

1 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 การส่งและรับ
ลูกบาสเกตบอล  
กิจกรรมที่ 2 ฝึกโยนลูกบอล
สลับหมุนเวียน  
กิจกรรมที่ 3 การฝึกแบบ
สถานี  

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 

 

2 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 เลี้ยง-ส่งชาเร้น 
 
กิจกรรมที่ 2 โยนบอล
หรรษา  
กิจกรรมที่ 3 ส่งลูกบอลไป
หาเธอ  

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 

 

3 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 เลี้ยงลูกไปหา
ห่วง 
กิจกรรมที่ 2 ส่งลูกวิ่งไล่ใจ
เบิกบาน  
กิจกรรมที่ 3 เลี้ยง-ส่ง
บันเทิงใจ  

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/เวลา กิจกรรมพลศึกษา 
จ านวน
ชั่วโมง 

วิธีการจัดกิจกรรม 

4 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 เลี้ยงลูกลงสู่
สนาม  
กิจกรรมที่ 2 ชิงชัยใน 
Small games  
กิจกรรมที่ 3 ส่งลูกเปลี่ยน
ทิศทาง 

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 

5 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 ฝึกกายแบบ
สถานี  
กิจกรรมที่ 2 เลี้ยง-ส่งพิชิต
ห่วง  
กิจกรรมที่ 3 พลังกระโดด
ลงห่วง 

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 

 

6 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 สถานีเสริม
พลัง  
กิจกรรมที่ 2 เลี้ยง-ส่งลูก
สามัคคี  
กิจกรรมที่ 3 ฝึกกายไป  
รีบาวด์  

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 

 

7 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 กระโดดท้าพา
เบิกบาน  
กิจกรรมที่ 2 ส่งลูกลงถัง  

 
กิจกรรมที่ 3 ส่งลูก
มาราธอน 

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 
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สัปดาห์
ที ่

วัน/เวลา กิจกรรมพลศึกษา 
จ านวน
ชั่วโมง 

วิธีการจัดกิจกรรม 

8 

วันจันทร์ 
เวลา 16.30-17.30 น. 

วันพุธ 

เวลา 16.30-17.30 น. 
วันศุกร์ 

เวลา 16.30-17.30 น. 

กิจกรรมที่ 1 ชู๊ทไกลใจเกิน
ฝัน  
กิจกรรมที่ 2 พาทีมเล่น
สุดใจ  
กิจกรรมที่ 3 รวมใจไปถึง
ฝัน  

1 

 
1 

 
1 

1. การน าเข้าสู่กิจกรรม 

2. บรรยาย ถาม-ตอบ 

3. อธิบายและสาธิต 

4. นักศึกษาลงมือปฏิบัติ 
5. การเรียนรู้แบบร่วมมือ 

6. สรุป ถาม-ตอบ 

 

รวม 
24 

ชั่วโมง 
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
สัปดาหท์ี่ 1 เรื่อง Basketball Challenge  

ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง/สัปดำห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์  
ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรง ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว 
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมมั่นใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล  

 2. กรวย  
 3. นกหวีด 
 4. ตะกร้ำใส่ลูกบำสเกตบอล 
 5. นำฬิกำจับเวลำ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม   
 กิจกรรมที่ 1 การส่งและรับลูกบาสเกตบอล (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง) 
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 1. ขั้นเตรียม (วันจันทร์ 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว และขยำยแถว 
  4) ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (แขน ขำ หลัง ล ำตัว)  
  5) ให้นักศึกษำเล่นเกมเบำ ๆ กระตุ้นควำมสนุก เช่น “วิ่งตำมผู้สอนแล้วเลี้ยงบอลช้ำ– 

เร็ว” ตำมเสียงสัญญำณนกหวีด  (ดังรูป) 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว โดยให้นั่งสลับฟันปลำ (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และส่งบอลแบบลูกกระดอน ระดับอก และ 
เหนือศีรษะ  

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตท่ำสควอต (Squat) พร้อมกับเคลื่อนที่ตำมสัญญำณนกหวีด 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตท่ำเลี้ยงบำสผ่ำนกรวยแบบซิกแซก (Zigzag Dribble  

Sprint) พร้อมกับเคลื่อนที่ 
  5) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตท่ำวิดพ้ืนแล้วเลี้ยงบอล (Push-up & Pass) 
  6) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตท่ำกระโดดขึ้นแนวตรง (Jump & Stretch) 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบที่ 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) โดยให้นักศึกษำยืนหันหน้ำเข้ำหำคู่ระยะห่ำงประมำณ 3 เมตร 
  3) นักศึกษำแต่ละคู่จะมีลูกบอลอยู่ 1 ลูก (ดังรูป) 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

4) ผู้สอนให้นักศึกษำเลี้ยงบอลอยู่กับท่ี 1 ครั้ง (ขวำ) แล้วส่งแบบลูกระดอนให้เพ่ือน ๆ รับบอลแล้ว
เลี้ยงบอลอยู่กับท่ี 1 ครั้ง พร้อมส่งคืนให้เพ่ือนแบบลูกระดอน ท ำแบบนี้จนครบคนละ 5 ครั้ง 

3 ม. 

3 ม. 
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 5) ผู้สอนให้นักศึกษำเลี้ยงบอลอยู่กับที่ 2 ครั้ง (ขวำ-ซ้ำย) แล้วส่งให้เพ่ือน ๆ รับบอลระดับ
อกแล้วเลี้ยงบอลอยู่กับท่ี 2 ครั้ง พร้อมส่งคืนให้เพ่ือนระดับอก ท ำแบบนี้จนครบคนละ 5 ครั้ง 
 6) ผู้สอนให้นักศึกษำเลี้ยงบอลอยู่กับที่ 3 ครั้ง (ขวำ-ซ้ำย-ขวำ) แล้วส่งให้เพ่ือน ๆ รับบอล
ระดับเหนือศีรษะแล้วเลี้ยงบอลอยู่กับที่ 3 ครั้ง พร้อมส่งคืนให้เพ่ือนเหนือศีรษะ ท ำแบบนี้จนครบคน
ละ 5 ครั้ง 
 กิจกรรมแบบที่ 2 
 วิธีปฏิบัต ิ
 1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวตอน 4 แถว โดยมีกรวยตั้งอยู่ จ ำนวน 5  อัน 
 2) โดยให้นักศึกษำยืนห่ำงกรวยประมำณ 5 เมตร 
 3) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มถือลูกบอลคนละลูก (ดังรูป) 
 4) ให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มเลี้ยงบอล (มือขวำ) วิ่งซิกแซกอ้อมกรวย 5 อัน เมื่อครบ 5 
อัน แล้วให้ย่อท ำท่ำสควอต 2 ครั้ง แล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2-คนสุดท้ำย ท ำเหมือนกับคนท่ี 1  
 5) ให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มเลี้ยงบอล (มือซ้ำย) วิ่งซิกแซกอ้อมกรวย 5 อัน เมื่อครบ 5 
อัน แล้วให้ย่อท ำท่ำสควอต 2 ครั้ง แล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2-คนสุดท้ำย ท ำเหมือนกับคนท่ี 1 
 6) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มท ำคนละ 6 เที่ยว 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 ม. 

สควอต สควอต สควอต สควอต 
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 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน โดยให้มีหัวหน้ำกลุ่ม 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเข้ำแถวหน้ำกระดำนยืนห่ำงกัน 2 ช่วงแขน เล่นเกมส์ (ดังรูป) 
 
. 

 

 

 

        1     2     3     4     5    6     7      8 

 

 
  
  
 
  3) ให้หัวหน้ำกลุ่มออกมำด้ำนหน้ำของแถว โดยมีตะกร้ำใส่ลูกบำสเกตบอล จ ำนวน 8 
ลูก เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้หัวหน้ำโยนลูกบำสเกตบอลระดับอก 1 ลูก ไปให้นักศึกษำคนที่ 1 ท ำ
แบบนี้คนถึงนักศึกษำคนสุดท้ำย 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีด ให้นักศึกษำคนที่ 1 เหยียดแขนทั้งสองข้ำงข้ึนเหนือศีรษะ
พร้อมกระโดดขึ้นแนวตรง (Jump & Stretch) ขึ้น-ลง 1 ครั้ง แล้ววิดพ้ืน 1 ครั้ง (Push-up & Pass) 
เสร็จแล้วส่งลูกบำสเกตบอลระดับอก กลับไปให้หัวหน้ำกลุ่มท ำแบบนี้คนถึงนักศึกษำคนสุดท้ำย 
  5) กลุ่มไหนท ำเสร็จครบทุกคนก่อนให้นั่งลงพร้อมตะโกนพร้อมกันว่ำ “Win”  
  6) กลุ่มไหนแพ้มีกิจกรรมนันทนำกำรให้ท ำโดยท ำตำมค ำสั่งเพ่ือนกลุ่มท่ีชนะ 
  7) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถว 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
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  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับสมรรถภำพทำงกำย พร้อมให้
นักศึกษำถำม-ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจ ในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรเล่นเกมส์ ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 ฝึกโยนลูกบอลสลับหมุนเวียน (วันพุธ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม ( 5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำจับคู่หันหน้ำเข้ำกัน แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
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  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำท้ังหมดทุก 
คนยืนเท้ำชิดทั้ง 2 ข้ำง แล้วค่อย ๆ ก้มเอำปลำยนิ้วทั้ง 2 ข้ำงไปแตะปลำยเท้ำไม่งอเข่ำท ำค้ำงไว้ 10 
วินำที 

  5) ท่ำที่ 2 ให้นักศึกษำทั้งหมดทุกคนนอนคว่ ำแล้วให้ใช้แขนทั้ง 2 วำงที่พ้ืนข้ำงหน้ำอก 
ตัวเอง เสร็จแล้วใช้มือดันพ้ืนโดยที่เท้ำทั้ง 2 ข้ำงเหยียดรำบกับพ้ืนพร้อมกับเงยหน้ำมองด้ำนบนค้ำงไว้
นับ 10 ครั้ง ให้ท ำแบบนี้ จ ำนวน 5 ครั้ง 

  6) ให้นักศึกษำเล่นเกมส์ชิงบอลจำกคู่โดยผู้สอนจะให้สัญญำณนกหวีด เสร็จแล้วคน 
หนึ่งเลี้ยงบอลอีกคนพยำยำมเข้ำไปแย่งบอลใช้เวลำ 15 วินำที เสร็จแล้วเปลี่ยนกันเลี้ยงบอลและแย่ง
บอล ท ำแบบนี้คนละ 3 รอบ 
 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำเข้ำแถว 4 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล ส่งบอลพร้อมรับบอลก้ำวขึ้น-ลงบันไดลิง 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรวิ่งเข้ำเลย์อัพ 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวตอนเรียงหนึ่ง โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  2) ให้นักศึกษำแต่ละแถวยืนแถวตอนเรียงหนึ่ง โดยให้นักศึกษำถือลูกบำสเกตบอล   
คนละ 1 ลูก 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกขึ้นมำหำบันไดลิง (ก้ำวเป็นตัววี) ซ้ำย-
ขวำ จำกขวำซ้ำย 
  4) เมื่อก้ำวครบทุกช่องให้วิ่งไปต่อท้ำยแถว ให้นักศึกษำท ำแบบคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 คน (ดังรูป) 
  2) โดยให้แต่ละกลุ่มมีลูกบำสเกตบอลคนละ 1 ลูก  
 
 
 
 
 
 
  
 

3 

2 1 
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  3) ให้นักศึกษำยืนเป็นรูป 3 เหลี่ยม โดยให้นักศึกษำคนที่ 1 ถือลูกบำส 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ส่งลูกระดับอกไปให้นักศึกษำคนที่ 2 
และให้คนที่ 2 รับแล้วส่งลูกกระดอนไปให้คนที่ 3 คนที่ 3 รับลูกเสร็จแล้วส่งลูกเหนือศีรษะ ให้
นักศึกษำท ำคนละ 5 รอบ 
  5) ให้นักศึกษำท ำไปเรื่อย ๆ จนกว่ำจะได้ยินเสียงสัญญำณนกหวีด 
  6) ให้นักศึกษำเคลื่อนที่วิ่งไปด้วยส่งลูกไปด้วย เป็นกำรเคลื่อนที่ 
  7) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ  
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่มเหมือนแบบฝึกท่ี 2 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเลี้ยง-ส่งเคลื่อนที่ไปชู๊ตที่แป้น 
 
 
 
 

 
 
 
 

  3) เมื่อชู๊ตเสร็จแล้วให้นักศึกษำเลี้ยง-ส่ง ไปอีกชู๊ตอีกแป้นหนึ่งฝั่งตรงข้ำม 
  4) ให้นักศึกษำท ำไปเรื่อย ๆ จนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีด 
  5) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรเข้ำท ำกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

2) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
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  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 3 การฝึกแบบสถานี (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ  
  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  5) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High  
kness, Lunges with twist 

  6) ให้นักศึกษำเลี้ยงลูกบำสเกตบอลแบบช้ำ ๆ รอบสนำม  
  7) ให้นักศึกษำสไลด์ด้ำนข้ำง (ก้ำว-ชิด-ก้ำว) พร้อมกับเลี้ยงบอล 
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 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว และกำรเคลื่อนที่ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และกำร Sprint   
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งบอล และ Push-up   
 
 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
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  2) สถำนีที่ 1 ให้นักศึกษำคนที่ 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอลไปข้ำงหน้ำ 5 ก้ำว เสร็จแล้ว
หยุดท ำสควอต 5 ครั้ง (มือถือบอลไว้เหยียดแขนไปด้ำนหน้ำ) เสร็จแล้วเลี้ยงลูกบอลกลับไปต่อท้ำย
แถวให้นักศึกษำท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีดให้เปลี่ยนสถำนี 
  3) สถำนีที่ 2 ให้นักศึกษำส่งบอลให้คู่ตัวเอง จ ำนวน 10 ครั้ง เสร็จแล้วดันพ้ืน (Push-
up)  จ ำนวน 5 ครั้ง ให้นักศึกษำท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีดให้เปลี่ยนสถำนี 
  4) สถำนีที่ 3 ให้นักศึกษำคนที่ 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอลซิกแซกผ่ำนกรวย 5 กรวย โดย
ผ่ำนแต่ละกรวยให้หมุนตัวและย่อลงเบำ ๆ เมื่อถึงกรวยที่ 5 ให้ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อน่องและกล้ำมเนื้อ
หัวไหล่ จ ำนวน 10 ครั้ง เสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว ให้นักศึกษำคนที่ 2 ถึงคนสุดท้ำยท ำไปจนกว่ำจะ
ได้ยินสัญญำณนกหวีดให้เปลี่ยนสถำนี 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
 

สควอต 5 ครั้ง 

สถำนทีี่ 3 

สถำนทีี่ 1 สถำนทีี่ 2 

หมุนตัวและย่อเข่ำ 
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 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 4 ทีม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเล่นทีม (Small games)  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำทีมที่ 1 และ 2 ลงแข่งขัน 
 4) โดยแต่ละทีมพยำยำมชู๊ตให้ได้ 1 ลูก ทีมไหนชู๊ตได้ก่อนจะได้อยู่ต่อแข่งขันกับทีมที่ 3 
หรือที่ 4 (ทีมที่แพ้ออกมำพักก่อน) 
 5) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
 6) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



157 
 

  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรแข่งขัน ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  ทิศทำงกำรกระโดด/เคลื่อนที่    
    =  ทิศทำงลูกบำสเกตบอล    
    =  กรวย 
    =  ทิศทำงกำรวิ่งต่อท้ำยแถว 
    =  ทิศทำงกำรวิ่งอ้อมกรวย/วิ่งซิกแซก 
 
 
บันทึกหลังการจัดกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                           (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
          ผู้สอน 
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
สัปดาหท์ี่ 2 เรื่อง Dribble & Core Power  

ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง/สัปดำห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์  
ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมมั่นใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล  และลูกเมดิซินบอล 

 2. ห่วง Speed Ring 
 3. นกหวีด 
 4. กล่อง 
 5. นำฬิกำจับเวลำ 
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5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม  
 กิจกรรมที่ 1 เลี้ยง-ส่งชาเร้น (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง) 
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  3 แถว และขยำยแถว (ดังรูป) 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
   4) ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (แขน ขำ หลัง ล ำตัว) โดยผู้สอนน ำยืดกล้ำมเนื้อ 
   5) ผู้สอนสังเกตนักศึกษำว่ำท ำถูกต้องหรือไม่ (ไม่ถูกต้องแนะน ำเพิ่มเติม)  
 
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และส่งบอลแบบลูกกระดอน ระดับอก และ 
เหนือศีรษะ  

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรท ำท่ำกำร Foot-work แบบ Speed Ring 4 ห่วง  
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรท ำท่ำ Plank และกำรกระโดดข้ำมกล่องส่งลูกระดับอก 
 

 3. ขั้นฝึกหัด ( 25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6 คน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 2 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
 
 

  
 
 
 

 

 

 

  

  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดผู้สอนให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแต่ละกลุ่มเลี้ยงลูกบอล
ระดับหัวเข่ำซ้ำย-ขวำสลับกันไป และเม่ือได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้ส่งลูกบอลให้เพื่อนที่อยู่ด้ำน
ขวำมือตัวเองระดับอก เสร็จแล้วเพ่ือนที่ส่งบอลไปแล้วให้ไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ส่วนเพื่อนได้รับบอลก็
ท ำแบบเดียวกับคนคนท่ี 1 ท ำคนละ 3 รอบ 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดผู้สอนให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแต่ละกลุ่มเลี้ยงลูกบอล
ระดับเอว ซ้ำย-ขวำสลับกันไป และเมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้ส่งลูกบอลให้เพ่ือนที่อยู่ด้ำน
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ขวำมือตัวเองเหนือศีรษะ เสร็จแล้วเพ่ือนที่ส่งบอลไปแล้วให้ไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ส่วนเพื่อนได้รับบอล
ก็ท ำแบบเดียวกับคนคนที่ 1 ท ำคนละ 3 รอบ 
  5) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดผู้สอนให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแต่ละกลุ่มเลี้ยงลูกบอล
ระดับเอว ซ้ำย-ขวำสลับกันไป และเมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้ส่งลูกบอลให้เพ่ือนที่อยู่ด้ำน
ขวำมือตัวเองด้วยลูกกระดอน เสร็จแล้วเพ่ือนที่ส่งบอลไปแล้วให้ไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ส่วนเพื่อนได้รับ
บอลก็ท ำแบบเดียวกับคนคนที่ 1 ท ำคนละ 3 รอบ 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม 
  2) โดยให้แต่ละกลุ่มมี ห่วง Speed Ring กลุ่มละ 4 อัน (ดังรูป) 
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 3)  ให้นักศึกษำคนที่ 1 – 3 ถือลูกเมดิซินบอล น้ ำหนัก 2 กิโลกรัม 
 4) ให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มยืนหลังเส้นที่ก ำหนด และเมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้
นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่ม ถือลูกเมดิซินบอลมำที่ห่วง 
 5) โดยเมื่อเห็นห่วงคู่ 2 ห่วง ให้ก้ำวขำเข้ำไปในห่วงแล้วย่อท่ำสควอต 1 ครั้ง (ให้ยืดแขนที่
ถือลูกเมดิซินบอลระดับหัวไหล่แล้วย่อ) เสร็จแล้วให้กระโดดขำเดียวเมื่อเห็นห่วง 1 อัน (ซ้ำย -ขวำ 
กระโดดสลับ)  
 6) เมื่อท ำเสร็จแล้วให้ถือลูกเมดิซินบอลวิ่งไปส่งลูกให้คนที่ 4 แล้วไปต่อท้ำยแถว 
 7) ให้ท ำแบบนักศึกษำคนที่ 1 ไปจนถึงคนสุดท้ำยของกลุ่ม 
 8) ในกำรท ำกิจกรรมผู้สอนจะคอยสังเกต และให้ค ำแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเข้ำแถวตอนหันหน้ำเข้ำหำกัน (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

 
 
 
 
 

1 

2 

3

 

4 
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 3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแถวที่ 1 และที่ 3 เลี้ยงลูกบอลระดับ
เอวพร้อมกับกระโดดข้ำมกล่อง 3 กล่อง แล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถวของแถวที่ 2 และที่ 4 
 4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแถวที่ 2 และที่ 4 ท ำท่ำ Plank 5 
วินำที เสร็จแล้วเลี้ยงลูกบอลระดับเอวพร้อมกับกระโดดข้ำมกล่อง 3 กล่อง แล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถวของ
แถวที่ 1 และท่ี 3 ให้แต่ละกลุ่มท ำจนครบทุกคน 
 5) กลุ่มไหนท ำเสร็จครบทุกคนก่อนให้นั่งลงพร้อมตะโกนพร้อมกันว่ำ “Win”  
 6) กลุ่มไหนแพ้มีกิจกรรมนันทนำกำรให้ท ำโดยท ำตำมค ำสั่งเพ่ือนกลุ่มท่ีชนะ 
 7) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำมขั้นตอน 
หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับสมรรถภำพทำงกำย พร้อมให้
นักศึกษำถำม-ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรเล่นเกมส์ ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 โยนบอลหรรษา (วันพุธ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 
  3) ให้นักศึกษำวิ่งวิ่งเหยำะ ๆ รอบสนำม 3 รอบ เสร็จแล้วบริหำรข้อต่อ (คอ, ไหล่, ข้อศอก,  
เอว, เข่ำ, ข้อเท้ำ) ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเน้นยืดกล้ำมเนื้อแขน, หัวไหล่, ล ำตัว, และขำ ค้ำงไว้ท่ำละ 15- 
20 วินำที เพื่อเพ่ิมควำมอ่อนตัว 

 
 

 
 

               
 

               
 

               
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 3 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว กำรเคลื่อนที่ส่งบอล และกำรหมุนตัว หรือ 
โยกตัวส่งบอล/เลี้ยงบอล 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรใช้แรงจำกขำ, ล ำตัว, และกำรสะบัดข้อมือ (Snap Wrist) 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรกำรหมุนตัวเลี้ยงบอล และกำรส่งลูกบอล 
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 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

   1 
 
 
 

  2 
  

 

  

  2) ให้นักศึกษำแถวที่ 1 ยืนถือลูกบำสเกตบอล 
  3) ให้นักศึกษำแถวที่ 2 นอนชันเข่ำ ยกศีรษะเล็กน้อย 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำแถวที่ 1 โยนลูกบำสเกตบอลระดับอกให้
นักศึกษำแถวที่ 2 แล้วให้นักศึกษำแถวที่ 2 ยกตัวขึ้นมำรับบอลแล้วก็นอนลงไปกับพ้ืน เสร็จแล้ว
จังหวะที่ข้ึนมำจำกพ้ืนให้ส่งลูกบำสเกตบอลให้เพื่อนระดับอก 
  5) ให้นักศึกษำท ำคนละ 5 เที่ยว 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
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  2) ให้แต่ละกลุ่มมีหัวหน้ำกลุ่ม แล้วให้เพ่ือน ๆ ในกลุ่มมีลูกบำสเกตบอล 1 คนต่อ 1 ลูก 
(ลูกบำสเกตบอลจะวำงไว้ที่ข้ำงเท้ำด้ำนขวำมือ) 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มก้มไปเอำลูกบำสเกตบอล
แล้วส่งลูกระดับอกให้หัวหน้ำกลุ่ม เมื่อหัวหน้ำกลุ่มรับลูกให้ส่งกลับคืนด้วยลูกกระดอนพ้ืน คนที่ 1 รับ
ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  4) ให้ท ำเหมือนข้อที่ 3 แต่เปลี่ยนจำกกำรส่งลูกระดับอกเป็นลูกเหนือศีรษะ และส่งคืน
ด้วยลูกเหนือศีรษะเหมือนกัน ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคน
สุดท้ำย 
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดกลุ่ม 4 คน (ส่ง 3 คน ตัวประกบ 1 คน) ดังรูป 
    
 
 
 

 
 
 
 

  2) ให้ผู้เล่น 3 คน ส่งลูก Chest Pass หรือ Overhead Pass ไปมำ โดยไม่ให้ลูกถูกตัว
ประกบแย่งได้ (เน้นกำรใช้แรงจำกกล้ำมเนื้อแขนและล ำตัวอย่ำงมีประสิทธิภำพเพ่ือเสริมควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ) 
  3) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
  5) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำ
กิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
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 2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-ตอบ
ข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 3 ส่งลูกบอลไปหาเธอ (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง) 
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 
 
 
 

 
 
 
   
2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 

วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 
  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ พร้อมส่งลูก Bounce Pass คู่กันไป-กลับ  
  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน  
  5) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบอบอุ่นร่ำงกำยแบบ Dynamic Stretching เช่น 
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วิ่งสลับฟันปลำ, ยกเข่ำสูง, ยกส้นเท้ำแตะก้น, กระโดดตบ   
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 3 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรเคลื่อนที่ส่งบอล กำรลงน้ ำหนักและกำรใช้แรง 
จำกล ำตัวและขำ   

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งลูกพร้อมกับกำรเคลื่อนที่ กำรวิ่ง และกำรสไลด์เท้ำ 
 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 

  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจับคู ่(ดังรูป) 
 

    
 
 
 

   
  

 
  2) ให้นักศึกษำยืนเท้ำแยกออกช่วงไหล่ตัวเองหันหน้ำเข้ำหัน 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำส่งลูก Bounce Pass โดยให้ลูกกระดอนใน
ระยะ 32 ของระยะทำงทั้งหมด (เน้นกำรใช้แรงอย่ำงคงท่ี)   
  4) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
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 กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดกลุ่ม 3 คน (ดังรูป) 
 

               

 

 

   

 

 
 
  2) ให้นักศึกษำส่งลูกไปมำพร้อมเคลื่อนที่รูปสำมเหลี่ยมอย่ำงต่อเนื่อง 
  3) ให้นักศึกษำเน้นกำรส่งและรับลูกในขณะที่กล้ำมเนื้อท ำงำนต่อเนื่อง เพ่ือเสริม ควำม
ทนทำนของกล้ำมเนื้อ 
  4) กำรเข้ำร่วมกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเป็นผู้ดูแล และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6 คน (ดังรูป) 
 
 
 

 
 
 
 

  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มยืนเป็นวงกลม "วิ่งส่งให้ครบวง"  
  3) ส่งลูกให้เพื่อนคนถัดไปแล้วรีบวิ่งไปแทนที่เพ่ือนคนที่ 3 ต่อไปเรื่อย ๆ 
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  4) นักศึกษำท ำให้ครบ 10 รอบ (เน้นกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้ออย่ำงต่อเนื่องและรักษำ
อัตรำกำรเต้นของหัวใจให้อยู่ในโซนที่ก ำหนด เพ่ือเสริมควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหำยใจ) 
 
  5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
 
 
 
 
 
 
   
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำเดินช้ำ ๆ หำยใจเข้ำ-ออกลึก ๆ เพ่ือลดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ 
 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  ทิศทำงกำรกระโดดข้ำมกล่อง   
    =  ทิศทำงกำรเคลื่อนที่   
    =  กล่อง 
    =  ทิศทำงกำรวิ่งต่อท้ำยแถว 
    =  ห่วง Speed Ring 

=  เมดิซินบอล 
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บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน        
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
สัปดาหท์ี่ 3 เรื่อง Jump Shot Flex Circuit 

ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง/สัปดำห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ 
ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมม่ันใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล   

 2. ห่วง Speed Ring และรั้วกระโดด 
 3. นกหวีด 
 4. กรวย 
 5. นำฬิกำจับเวลำ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม  
 กิจกรรมที่ 1 เลี้ยงลูกไปหาห่วง (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง) 
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 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำจับคู่หันหน้ำเข้ำกัน แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ท่ำท่ี 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำแต่ 
ละคู่ยืนเท้ำกว้ำงประมำณช่วงไหล่แล้วทั้ง 2 คน ใช้มือไปวำงบนไหล่คู่ตัวเองแล้วค่อย ๆ ก้มหน้ำมอง
พ้ืน พร้อมกับกดไหล่ของเพื่อนลง เพื่อยืดช่วงหัวไหล่ 

  5) ท่ำท่ี 2 ให้คู่ยกเท้ำใดเท้ำหนึ่งไปช่วงเอวแล้วให้เพ่ือนจับข้อเท้ำ และให้ 
เพ่ือนที่ยกขำก้มไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ หรือย่อ ให้ท ำค้ำงไว้ 10 วินำที แล้ วเปลี่ยนข้ำง 
เสร็จแล้วเปลี่ยนให้เพื่อนอีกคนท ำเหมือนกัน 

  6) ท่ำที่ 3 ให้นักศึกษำท้ังคู่นั่งลงแล้วเหยียดเท้ำให้ฝ่ำเท้ำชนกันใช้มือทั้งสอง 
ข้ำงจับกันแล้วค่อย ๆ ก้มลงพยำยำมให้ศีรษะแตะที่เข่ำตัวเอง (ไม่ออกแรงกระชำก) ค้ำงไว้ 10 วินำที 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำเข้ำแถว 4 แถว (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอลไปด้ำนหน้ำและถอยหลังระดับเข่ำ เอว และลูก 
เหนือศีรษะ 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรสร้ำงควำมอ่อนตัวของแกนล ำตัวลักษณะกำรยืน กำร 
ก้ำวขำ บิดล ำตัวซ้ำย-ขวำ และกำรสควอต 

  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงลูกเคลื่อนที่ไปหำห่วง 
 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  3) ให้นักศึกษำยืนเท้ำแยกออกช่วงไหล่ตัวเองย่อตัวเพ่ือที่จะเลี้ยงลูกบำสเกตบอลระดับ
หัวเข่ำ 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเข่ำเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำ
จนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด เสร็จแล้วให้เลี้ยงเหมือนแต่เป็นกำรเลี้ยงลูกเดินถอยหลัง 
  5) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเอวเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำ
จนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด เสร็จแล้วให้เลี้ยงเหมือนแต่เป็นกำรเลี้ยงลูกเดินถอยหลัง 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
 
 
 

 
 

 
 
   
 
 
 
 
 

 
  3) ให้นักศึกษำยืนเท้ำแยกออกช่วงไหล่ตัวเองส่วนมือทั้ง 2 ถือลูกบำสเกตบอลแล้ว
เหยียดแขนขึ้นไปด้ำนหน้ำให้ขนำนระดับหัวไหล่ เสร็จแล้วให้นักศึกษำย่อท่ำสควอต (ไม่ให้ปลำยเท้ำ
เลยหัวเข่ำ) ตำมสัญญำณนกหวีดผู้สอน จ ำนวน 10 ครั้ง 
  4) ให้นักศึกษำถือลูกบำสเกตบอลเหมือนเดิม แต่ให้นักศึกษำก้ำวเท้ำขวำมำด้ำนหน้ำ
แล้วพร้อมบิดล ำตัวมำด้ำนซ้ำย และก้ำวเท้ำซ้ำยมำด้ำนหน้ำพร้อมกับบิดล ำตัวไปด้ำนขวำ 

5 ม. 
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  5) ให้นักศึกษำท ำเหมือนข้อที่ 4 เดินมำระยะ 5 เมตร จนถึงกรวยที่ก ำหนดแล้วให้กลับ
หลังหันท ำกลับไปเหมือนเดิม 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ  
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มจัดแถว (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 

 
       

 
 
 

  
  3) กลุ่มที่ 1 เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแถวเคลื่อนที่กระโดด
ข้ำมรั้วพร้อมกับสวอตลงจนสุดรั้วสุดท้ำยเสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ให้นักศึกษำคนที่ 2 จนถึง
คนสุดท้ำยท ำเหมือนคนที่ 1 
  4) กลุ่มที่ 2 เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแถวเคลื่อนที่ไปที่ห่วง
ก้ำวเป็นตัว X เมื่อท ำเสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ให้นักศึกษำคนที่ 2 จนถึงคนสุดท้ำยท ำเหมือนคน
ที่ 1 
  5) กลุ่มที่  3 เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่  1 ของแถวเลี้ยงลูก
บำสเกตบอลอ้อมกรวยเคลื่อนที่ไปจนสุดกรวย เมื่อท ำเสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ให้นักศึกษำคน
ที่ 2 จนถึงคนสุดท้ำยท ำเหมือนคนที่ 1 
  6) ทั้ง 3 กลุ่ม ต้องท ำกำรเปลี่ยนสถำนีเมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดเปลี่ยนสถำนี 

กลุ่ม 2 
กลุ่ม 1 

กลุ่ม 3 
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  7) ทั้ง 3 กลุ่มต้องมีควำมซื่อสัตย์ในกำรท ำกิจกรรมทุกคนต้องได้ร่วมกิจกรรมทุกสถำนี
  8) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้ งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 ส่งลูกว่ิงไล่ใจเบิกบาน (วันพุธ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว และขยำยแถว 
  4) ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ือควำมแข็งแรง เช่น ดันพ้ืน (Push-ups) และซิตอัพ (Sit- 

ups) ท่ำละ 15 ครั้ง (เน้นกล้ำมเนื้อหน้ำอก, หัวไหล่, และแกนกลำงล ำตัวเพ่ือเตรียม ควำมแข็งแรง
ของกล้ำมเนื้อ) 
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  5) ให้นักศึกษำเล่นเกมเบำ ๆ กระตุ้นควำมสนุก เช่น “วิ่งไล่จับแบบแท็ก” (ดังรูป) 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  4 แถว โดยให้นั่งสลับฟันปลำ (ดังรูป) 

 

 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 

 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และส่งบอลแบบลูกกระดอน ระดับอก และ 
เหนือศีรษะ  
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  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งลูกเบสบอล (Baseball Pass) ส ำหรับกำรส่งระยะไกล  
พร้อมกับเคลื่อนที่ตำมสัญญำณนกหวีด 

  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรถ่ำยน้ ำหนักจำกขำหลังไปขำหน้ำ, กำรหมุนล ำตัว, และ 
กำรใช้แรงเหวี่ยงของหัวไหล่   
 3. ขั้นฝึกหัด ( 25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจับคู่ (ดังรูป) 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
   
   
  2) โดยให้นักศึกษำยืนหันหน้ำเข้ำหำคู่ระยะห่ำงประมำณ 5 เมตร 
  3) นักศึกษำส่งลูก Baseball Pass ระยะไกล 5 เมตร (เน้นกำรสร้ำงแรงสูงสุดในกำรส่ง) 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 

5 ม. 
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    หัวหน้ำกลุ่มเคลื่อนที่ส่งให้คนที่ 2-คนสุดท้ำย 
 
 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละแถวมีหัวหน้ำแถว และออกมำหน้ำแถวเพ่ือสไลด์ส่งลูก  
 3) ให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มส่งลูกระดับอกให้หัวหน้ำแถว ๆ  
 4) เมื่อหัวหน้ำแถวรับลูกแล้ว สไลด์มำด้ำนขวำเพ่ือมำส่งลูกให้คนที่ 2 คนที่ 2 รับส่งกลับให้
หัวหน้ำแถว ให้ท ำแบบนี้ไปจนถึงคนสุดท้ำยของแถว เสร็จแล้วท ำสไลด์กลับที่เดิม 
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเหมือนกิจกรรมที่ 2 และเล่นเกม 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มส่งลูกบอลเหมือนเดิม กลุ่มไหนส่งเสร็จก่อนชะ 
  3) กลุ่มไหนแพ้มีกิจกรรมนันทนำกำรให้ท ำโดยท ำตำมค ำสั่งเพ่ือนกลุ่มที่ชนะ 
  4) อำจำรย์ผู้สอนควบคุมกำรแข่งขัน 
 5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถว 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับสมรรถภำพทำงกำย พร้อมให้
นักศึกษำถำม-ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรเล่นเกมส์ ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
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 กิจกรรมที่ 3 เลี้ยง-ส่งบันเทิงใจ (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว  

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำขยำยแถว แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำนั่ง 

เหยียดเท้ำไปด้ำนหน้ำแล้วใช้ปลำยนิ้วมือค่อย ๆ ก้มหน้ำไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ ค้ำงไว้ 
10 วินำที    

  5) ท่ำที่ 2 ให้นักศึกษำนั่งพับเข่ำไปด้ำนหลัง แล้วเหยียดแขนไปด้ำนหน้ำพร้อมกับ 
แตะพื้นค้ำงไว้ 10 วินำที 

  6) ท่ำที่ 3 ให้นักศึกษำนั่งกำงขำออกเป็นรูปตัว V เสร็จแล้วให้ใช้มือขวำไปแตะ 
ปลำยเท้ำซ้ำย (ไม่งอเข่ำ) พร้อมกับบิดล ำตัว ต่อด้วยใช้มือซ้ำยไปแตะปลำยเท้ำขวำ ท ำสลับกันไปเรื่อย ๆ 
นับ 1-10 ครั้ง 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเป็นครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอลแบบสลับมือซ้ำย-ขวำ ระดับเข่ำ เอว และลูกเหนือ 
ศีรษะ 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งลูกระดับอก ลูกกระดอน และส่งลูกเหนือศีรษะ 
  4) ผู้สอนบอกข้ันตอนเรื่องกำรเข้ำร่วมกิจกรรมอย่ำงไรให้ปลอดภัย 

 3. ขั้นฝึกหัด ( 25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

   
 
 
 
 

  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำทั้งหมดวิ่งเลี้ยงลูกระดับเอวไปยังขอบสนำม
อีกฝั่งหนึ่ง และเมื่อถึงแล้วให้ใช้สองมือจับลูกบำสเกตบอลขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกระโดดจั้มสควอต     
3 ครั้ง แล้วเลี้ยงลูกบำสเกตบอล กลับอีกฝั่ง  
  4) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง 
  5) และคอยแนะน ำ 
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 กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว โดยให้หันหน้ำเข้ำหำกัน 
  2) นักศึกษำมีลูกบอล 2 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
  3) ให้นักศึกษำทั้ง 4 แถว ส่งลูกกระดอนไปให้เพ่ือนตรงกันข้ำม (เพ่ือนรับบอล) เสร็จ
แล้วกระโดดขึ้นแนวตรง 1 ครั้ง ลงมำดันพ้ืน 1 ครั้ง เมื่อเพ่ือนรับบอลเสร็จแล้วให้เลี้ยงลูกบำสเกตบอล
ระดับเอวรอจนกว่ำเพื่อนจะกระโดดและดันพ้ืนเสร็จ 
  4) ให้นักศึกษำที่รับบอลส่งลูกกระดอนไปให้เพ่ือนตรงกันข้ำม (เพ่ือนรับบอล) เสร็จแล้ว
กระโดดขึ้นแนวตรง 1 ครั้ง ลงมำดันพ้ืน 1 ครั้ง เมื่อเพ่ือนรับบอลเสร็จแล้วให้เลี้ยงลูกบำสเกตบอล
ระดับเอวรอจนกว่ำเพื่อนจะกระโดดและดันพ้ืนเสร็จ 
  5) ให้นักศึกษำท ำจนครบ 10 รอบ (ผู้สอนให้สัญญำณนกหวีด) 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน และจัดแถว (ดังรูป) 
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  2) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของทั้ง 2 กลุ่ม เคลื่อนที่โดยกำรเลี้ยง
ลูกระดับเอว เมื่อไปถึงที่กรวยให้ยืนหรือกระโดดชู๊ต พยำยำมให้ชู๊ตลงห่วงเสร็จแล้วรับลูกที่ตัวเองชู๊ต
ไปแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว 
  3) ให้นักศึกษำคนที่ 2 ท ำแบบเดียวกันจนถึงคนสุดท้ำย กลุ่มไหนท ำคะแนนได้มำก
ที่สุดชนะ (กำรชู๊ตลงห่วง 1 ลูก เท่ำกับได้ 1 คะแนน) 
  4) ผู้สอนจับเวลำกำรแข่งขัน กลุ่มไหนแพ้ให้ท ำกิจกรรมนันทนำกำร 
  5) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

2) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 2 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 

 
 
  
 2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-ตอบ
ข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  2) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  3) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  4) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  ทิศทำงกำรกระโดดข้ำมกล่อง   
    =  กำรเปลี่ยนสถำนี  
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    =  รั้วกระโดด 
    =  ทิศทำงกำรวิ่งต่อท้ำยแถว 
    =  ห่วง Speed Ring 
    =  ทิศทำงกำรเลี้ยงลูกอ้อมกรวย 
    =  กรวย 
 
 
บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน    
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 

สัปดาหท์ี่ 4 เรื่อง Full Court Dribble Endurance 
ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง/สัปดำห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ 

ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมม่ันใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล   

 2. ห่วง/แป้นบำสเกตบอล 
 3. นกหวีด 
 4. กรวย 
 5. นำฬิกำจับเวลำ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม   
 กิจกรรมที่ 1 เลี้ยงลูกลงสู่สนาม (วันจันทร์ 1 ช่ัวโมง) 
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 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว  

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำขยำยแถว แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำนั่ง 

เหยียดเท้ำไปด้ำนหน้ำแล้วใช้ปลำยนิ้วมือค่อย ๆ ก้มหน้ำไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ ค้ำงไว้ 
10 วินำที    

  5) ท่ำที่ 2 ให้นักศึกษำนั่งพับเข่ำไปด้ำนหลัง แล้วเหยียดแขนไปด้ำนหน้ำพร้อมกับ 
แตะพื้นค้ำงไว้ 10 วินำที 

  6) ท่ำที่ 3 ให้นักศึกษำนั่งกำงขำออกเป็นรูปตัว V เสร็จแล้วให้ใช้มือขวำไปแตะ 
ปลำยเท้ำซ้ำย (ไม่งอเข่ำ) พร้อมกับบิดล ำตัว ต่อด้วยใช้มือซ้ำยไปแตะปลำยเท้ำขวำ ท ำสลับกันไปเรื่อย ๆ 
นับ 1-10 ครั้ง 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเป็นครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอลแบบสลับมือซ้ำย-ขวำ ระดับเข่ำ เอว และลูกเหนือศีรษะ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งลูกระดับอก ลูกกระดอน และส่งลูกเหนือศีรษะ 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงลูกเคลื่อนที่ไปชู้ตที่ห่วง 
  5) ผู้สอนบอกข้ันตอนเรื่องกำรเข้ำร่วมกิจกรรมอย่ำงไรให้ปลอดภัย 

 3. ขั้นฝึกหัด ( 25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

   
 
 
 
 

  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำทั้งหมดวิ่งเลี้ยงลูกระดับเอวไปยังขอบสนำม
อีกฝั่งหนึ่ง และเมื่อถึงแล้วให้ใช้สองมือจับลูกบำสเกตบอลขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกระโดดจั้มสควอต     
3 ครั้ง แล้วเลี้ยงลูกบำสเกตบอล กลับอีกฝั่ง  
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  4) ให้นักศึกษำเลี้ยงลูกกลุ่มละ 5 รอบ 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว โดยให้หันหน้ำเข้ำหำกัน 
  2) นักศึกษำมีลูกบอล 2 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3) ให้นักศึกษำทั้ง 4 แถว ส่งลูกกระดอนไปให้เพ่ือนตรงกันข้ำม (เพ่ือนรับบอล) เสร็จ
แล้วกระโดดขึ้นแนวตรง 1 ครั้ง ลงมำดันพ้ืน 1 ครั้ง เมื่อเพ่ือนรับบอลเสร็จแล้วให้เลี้ยงลูกบำสเกตบอล
ระดับเอวรอจนกว่ำเพื่อนจะกระโดดและดันพ้ืนเสร็จ 
  4) ให้นักศึกษำที่รับบอลส่งลูกกระดอนไปให้เพ่ือนตรงกันข้ำม (เพ่ือนรับบอล) เสร็จแล้ว
กระโดดขึ้นแนวตรง 1 ครั้ง ลงมำดันพ้ืน 1 ครั้ง เมื่อเพ่ือนรับบอลเสร็จแล้วให้เลี้ยงลูกบำสเกตบอล
ระดับเอวรอจนกว่ำเพื่อนจะกระโดดและดันพ้ืนเสร็จ 
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  5) ให้นักศึกษำท ำจนครบ 10 รอบ (ผู้สอนให้สัญญำณนกหวีด) 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน และจัดแถว (ดังรูป) 
  
 
 
  
 
 

 
 
  2) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของทั้ง 2 กลุ่ม เคลื่อนที่โดยกำรเลี้ยง
ลูกระดับเอว เมื่อไปถึงที่กรวยให้ยืนหรือกระโดดชู๊ต พยำยำมให้ชู๊ตลงห่วงเสร็จแล้วรับลูกที่ตัวเองชู๊ต
ไปแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว 
  3) ให้นักศึกษำคนที่ 2 ท ำแบบเดียวกันจนถึงคนสุดท้ำย 
  4) กำรชู๊ตลงห่วง 1 ลูก เท่ำกับได้ 1 คะแนน กลุ่มไหนท ำคะแนนได้มำกท่ีสุดชนะ 
  5) ผู้สอนจับเวลำกำรแข่งขัน กลุ่มไหนแพ้ให้ท ำกิจกรรมนันทนำกำร 
  6) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
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  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  2) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  3) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  4) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 ชิงชัยใน Small games (วันพุธ 1 ช่ัวโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ  
  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน (ดังรูป) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อทุกส่วนของร่ำงกำย  
  5) ให้นักศึกษำเลี้ยงลูกบำสเกตบอลแบบช้ำ ๆ รอบสนำม  
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  6) ให้นักศึกษำสไลด์ด้ำนข้ำง (ก้ำว-ชิด-ก้ำว) พร้อมกับเลี้ยงบอล 
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว และกำรเคลื่อนที่ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และกำร Sprint   
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งบอล และ Push-up   
 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดเป็น 2 กลุ่ม  (ดังรูป) 
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  2) สถำนีที่ 1 ให้นักศึกษำคนที่ 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอลซิกแซกผ่ำนกรวย 5 กรวย โดย
ผ่ำนแต่ละกรวยให้หมุนตัวและย่อลงเบำ ๆ เมื่อถึงกรวยที่ 5 ให้ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อน่องและกล้ำมเนื้อ
หัวไหล่ จ ำนวน 10 ครั้ง เสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว 
  3) ให้นักศึกษำคนที่ 2 ถึงคนสุดท้ำยท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีด 
  4) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น  4 ทีม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเล่นทีม (Small games)  
 
 
 
 
 
 
 
 3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำทีมที่ 1 และ 2 ลงแข่งขัน 
 4) โดยแต่ละทีมพยำยำมชู๊ตให้ได้ 1 ลูก ทีมไหนชู๊ตได้ก่อนจะได้อยู่ต่อแข่งขันกับทีมที่ 3 
หรือที่ 4 (ทีมที่แพ้ออกมำพักก่อน) 
  5) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
  6) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำ
กิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 



194 
 

  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรแข่งขัน ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 3 ส่งลูกเปลี่ยนทิศทาง (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 

    
 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน  3 แถว และขยำยแถว  
  4) ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (แขน ขำ หลัง ล ำตัว) โดยผู้สอนน ำยืดกล้ำมเนื้อ 
  5) ผู้สอนสังเกตนักศึกษำว่ำท ำถูกต้องหรือไม่ (ไม่ถูกต้องแนะน ำเพิ่มเติม)  
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และส่งบอลแบบลูกกระดอน ระดับอก และ 
เหนือศีรษะ  

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรท ำท่ำกำร Foot-work แบบ Speed Ring 4 ห่วง  
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรท ำท่ำ Plank และกำรกระโดดข้ำมกล่องส่งลูกระดับอก 

 3. ขั้นฝึกหัด ( 25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 4 แถว (ดังรูป) 
 
 

  
 
 
 

 

 
  2) โดยให้นักศึกษำแต่ละแถวมีลูกบอล 1 ลูก  
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดผู้สอนให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มส่งลูกบอลระดับอกไปให้
เพ่ือนแถวด้ำนขวำมือตนเอง โดยให้ส่งต่อเนื่องไปเรื่อยๆ เป็นรูป 4 เหลี่ยม 
  4) ให้คนที่ส่งบอลเสร็จแล้วให้วิ่งไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ให้ท ำจนครบคนสุดท้ำย 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
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 กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบกลุ่มเป็นเหมือนกิจกรรมที่ 1 
 
    
 

  
 
 
 

 

 

   
  2) โดยให้นักศึกษำแต่ละแถวมีลูกบอล 1 ลูก  
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดผู้สอนให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มส่งลูกบอลกระดอนไปให้
เพ่ือนแถวตรงข้ำมตนเอง โดยให้ส่งต่อเนื่องไปเรื่อยๆ เป็นรูปกำกบำท หรือตัว X 
  4) ให้คนที่ส่งบอลเสร็จแล้วให้วิ่งไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ให้ท ำจนครบคนสุดท้ำย 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ  
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่มเหมือนกิจกรรมแบบที่ 2 และแต่ละกลุ่มแข่งขัน “ส่งบอลสปีด” 
  2) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแต่ละกลุ่มส่งลูกบอลระดับอก 1 
รอบ และต่อด้วยลูกกระดอน เสร็จแล้วไปต่อท้ำยแถว (เน้นควำมหนักและรวดเร็ว) 
  3) ให้นักศึกษำคนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 ........ท ำไปจนถึงคนสุดท้ำยของแถว (ห้ำมท ำลูก
ตก ถ้ำตกให้เริ่มใหม่) 
  4) กลุ่มไหนท ำเสร็จครบทุกคนก่อนให้นั่งลงพร้อมตะโกนพร้อมกันว่ำ “Win” 
  5) กลุ่มไหนแพ้มีกิจกรรมนันทนำกำรให้ท ำโดยท ำตำมค ำสั่งเพ่ือนกลุ่มที่ชนะ 
  6) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
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 5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับสมรรถภำพทำงกำย พร้อมให้
นักศึกษำถำม-ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรเล่นเกมส์ ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  กำรส่งลูกระดอนพ้ืน  
    =  ทิศทำงกำรวิ่งต่อท้ำยแถว 
    =  กรวย 
    =  ห่วง/แป้นบำสเกตบอล 
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บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
              
 
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน        
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
สัปดาหท์ี่ 5 เรื่อง Layup Sprint Challenge 

ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง/สัปดำห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ 
ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมม่ันใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล   

 2. บันไดลิง 
 3. นกหวีด 
 4. แป้นบำสเกตบอล 
 5. นำฬิกำจับเวลำ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม  
 กิจกรรมที่ 1 ฝึกกายแบบสถานี (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง)  
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 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำจับคู่หันหน้ำเข้ำกัน แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำ 
ทั้งหมดทุกคนยืนเท้ำชิดทั้ง 2 ข้ำง แล้วค่อย ๆ ก้มเอำปลำยนิ้วทั้ง 2 ข้ำงไปแตะปลำยเท้ำไม่งอเข่ำท ำ
ค้ำงไว้ 10 วินำที 

  5) ท่ำที่ 2 ให้นักศึกษำทั้งหมดทุกคนนอนคว่ ำแล้วให้ใช้แขนทั้ง 2 วำงที่พ้ืน 
ข้ำงหน้ำอกตัวเอง เสร็จแล้วใช้มือดันพ้ืนโดยที่เท้ำทั้ง 2 ข้ำงเหยียดรำบกับพ้ืนพร้อมกับเงยหน้ำมอง
ด้ำนบนค้ำงไว้นับ 10 ครั้ง ให้ท ำแบบนี้ จ ำนวน 5 ครั้ง 

  6) ให้นักศึกษำเล่นเกมส์ชิงบอลจำกคู่โดยผู้สอนจะให้สัญญำณนกหวีด เสร็จ 
แล้วคนหนึ่งเลี้ยงบอลอีกคนพยำยำมเข้ำไปแย่งบอลใช้เวลำ 15 วินำที เสร็จแล้วเปลี่ยนกันเลี้ยงบอล
และแย่งบอล ท ำแบบนี้คนละ 3 รอบ 
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 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำเข้ำแถว 4 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล ส่งบอลพร้อมรับบอลก้ำวขึ้น-ลงบันไดลิง 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรวิ่งเข้ำเลย์อัพ 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวตอนเรียงหนึ่ง โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  2) ให้นักศึกษำแต่ละแถวยืนแถวตอนเรียงหนึ่ง โดยให้นักศึกษำถือลูกบำสเกตบอลคน
ละ 1 ลูก 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกขึ้นมำหำบันไดลิง (ก้ำวเป็นตัววี) ซ้ำย-
ขวำ จำกขวำซ้ำย 
  4) เมื่อก้ำวครบทุกช่องให้วิ่งไปต่อท้ำยแถว ให้นักศึกษำท ำแบบคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 คน (ดังรูป) 
  2) โดยให้แต่ละกลุ่มมีลูกบำสเกตบอลคนละ 1 ลูก  
 
 
 
 
 
  
 
 
  3) ให้นักศึกษำยืนเป็นรูป 3 เหลี่ยม โดยให้นักศึกษำคนที่ 1 ถือลูกบำส 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ส่งลูกระดับอกไปให้นักศึกษำคนที่ 2 
และให้คนที่ 2 รับแล้วส่งลูกกระดอนไปให้คนที่ 3 คนที่ 3 รับลูกเสร็จแล้วส่งลูกเหนือศีรษะ ให้
นักศึกษำท ำคนละ 5 รอบ 
  5) ให้นักศึกษำท ำไปเรื่อย ๆ จนกว่ำจะได้ยินเสียงสัญญำณนกหวีด 
  6) ให้นักศึกษำเคลื่อนที่วิ่งไปด้วยส่งลูกไปด้วย เป็นกำรเคลื่อนที่ 
  7) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ  
  
  

3 

2 1 
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4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่มเหมือนแบบฝึกท่ี 2 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเลี้ยง-ส่งเคลื่อนที่ไปชู๊ตที่แป้น 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 3) เมื่อชู๊ตเสร็จแล้วให้นักศึกษำเลี้ยง-ส่ง ไปอีกชู๊ตอีกแป้นหนึ่งฝั่งตรงข้ำม 
 4) ให้นักศึกษำท ำไปเรื่อย ๆ จนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีด 
 5) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรเข้ำท ำกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  



204 
 

  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้ งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 เลี้ยง-ส่งพิชิตห่วง (วันพุธ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ เมื่อได้ยินเสียงสัญญำณ 
นกหวีดให้วิ่งสปีด และเม่ือได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้วิ่งเหยำะ ๆ ท ำแบบนี้ไปสัก 2 รอบสนำม 

  4) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเป็นรูปวงกลม (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High kness,  
Lunges with twist 

  5) ให้นักศึกษำท ำตำมค ำสั่งผู้สอน เช่น เป่ำนกหวีด 1 ครั้ง กระโดดไปด้ำนหน้ำ 1 ครั้ง  
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เป่ำนกหวีด2 ครั้ง กระโดดไปด้ำนหลัง เป่ำนกหวีด 3 ครั้ง กระโดดไปด้ำนขวำ และเป่ำนกหวีด 
กระโดด 4 ครั้ง กระโดดไปด้ำนซ้ำย ถ้ำเป่ำนกหวีด 5 ครั้ง กระโดด หน้ำ-หลัง-ซ้ำย-ขวำ 
   6) ให้นักศึกษำฟังค ำสั่งจำกผู้สอนเหมือน ข้อ 5 แต่เพ่ิมจำกกำรกระโดดเสร็จแล้วต่อ
ด้วยย่อเข่ำท่ำสควอต 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 2 แถว (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว กำรเคลื่อนที่ส่งบอล และกำรหมุนตัว หรือ 
โยกตัวส่งบอล/เลี้ยงบอล 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรลุก-นั่ง ส่งบอล 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรกำรหมุนตัวเลี้ยงบอล และกำรส่งลูกบอล 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

   1 
 
 
 

  2 
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  2) ให้นักศึกษำแถวที่ 1 ยืนถือลูกบำสเกตบอล และนักศึกษำแถวที่ 2 นอนชันเข่ำ ยก
ศีรษะเล็กน้อย 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำแถวที่ 1 โยนลูกบำสเกตบอลเหนือศรีษะให้
นักศึกษำแถวที่ 2 แล้วให้นักศึกษำแถวที่ 2 ยกตัวขึ้นมำรับบอลแล้วก็นอนลงไปกับพ้ืน เสร็จแล้ว
จังหวะที่ข้ึนมำจำกพ้ืนให้ส่งลูกบำสเกตบอลให้เหยียดแขนขึ้นเหนือศรีษะ พร้อมกับโยนกลับให้เพื่อน 
  4) ให้นักศึกษำท ำคนละ 5 เที่ยว โดยผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

 

 

 

 
   
 
  2) ให้แต่ละกลุ่มมีหัวหน้ำกลุ่ม แล้วให้เพ่ือน ๆ ในกลุ่มมีลูกบำสเกตบอล 1 คนต่อ 1 ลูก 
(ลูกบำสเกตบอลจะวำงไว้ที่ข้ำงเท้ำด้ำนขวำมือ) 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มก้มไปเอำลูกบำสเกตบอล
แล้วส่งลูกระดับอกให้หัวหน้ำกลุ่ม เมื่อหัวหน้ำกลุ่มรับลูกให้ส่งกลับคืนด้วยลูกกระดอนพ้ืน คนที่ 1 รับ
ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  4) ให้ท ำเหมือนข้อที่ 3 แต่เปลี่ยนจำกกำรส่งลูกระดับอกเป็นลูกเหนือศีรษะ และส่งคืน
ด้วยลูกเหนือศีรษะเหมือนกัน ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 4 ทีม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเล่นทีม 3 คน (Small games)  



207 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

  3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำทีมที่ 1 และ 2 ลงแข่งขัน 
  4) โดยแต่ละทีมพยำยำมชู๊ตให้ได้ 1 ลูก ทีมไหนชู๊ตได้ก่อนจะได้อยู่ต่อแข่งขันกับทีมที่ 3 
หรือที่ 4 (ทีมที่แพ้ออกมำพักก่อน) 
  5) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
  6) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำ  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
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 กิจกรรมที่ 3 พลังกระโดดลงห่วง (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำจับคู่หันหน้ำเข้ำกัน แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำแต่ 
ละคู่ยืนเท้ำกว้ำงประมำณช่วงไหล่แล้วทั้ง 2 คน ใช้มือไปวำงบนไหล่คู่ตัวเองแล้วค่อย ๆ ก้มหน้ำมอง
พ้ืน พร้อมกับกดไหล่ของเพื่อนลง เพื่อยืดช่วงหัวไหล่ 

  5) ท่ำที่ 2 ให้คู่ยกเท้ำใดเท้ำหนึ่งไปช่วงเอวแล้วให้เพ่ือนจับข้อเท้ำ และให้ 
เพ่ือนที่ยกขำก้มไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ หรือย่อ ให้ท ำค้ำงไว้ 10 วินำที แล้วเปลี่ยนข้ำง 
เสร็จแล้วเปลี่ยนให้เพื่อนอีกคนท ำเหมือนกัน 

  6) ท่ำที่ 3 ให้นักศึกษำท้ังคู่นั่งลงแล้วเหยียดเท้ำให้ฝ่ำเท้ำชนกันใช้มือทั้งสอง 
ข้ำงจับกันแล้วค่อย ๆ ก้มลงพยำยำมให้ศีรษะแตะที่เข่ำตัวเอง (ไม่ออกแรงกระชำก) ค้ำงไว้ 10 วินำที 
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 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

3) ให้นักศึกษำเข้ำแถว 2 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอลไปด้ำนหน้ำและถอยหลังระดับเข่ำ เอว และลูก 
เหนือศีรษะ และกระโดดรีบำวด์ 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรสร้ำงควำมอ่อนตัวของแกนล ำตัวลักษณะกำรยืน กำร 
ก้ำวขำ บิดล ำตัวซ้ำย-ขวำ และกำรสควอต 

  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงลูกเคลื่อนที่ไปหำห่วง และกำรกระโดดรีบำวด์ 
 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  3) ให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเข่ำเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำจนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด 
เสร็จแล้วให้จับลูกก้ำวกระโดดท ำรีบำวด์ 
  4) ให้นักศึกษำท ำไปจนกว่ำผู้สอนจะให้สัญญำณนกหวีดหยุด 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
 
 

 
 
 
   
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  3) ให้นักศึกษำถือลูกบำสเกตบอลให้นักศึกษำก้ำวเท้ำขวำมำด้ำนหน้ำแล้วพร้อมบิด
ล ำตัวมำด้ำนซ้ำย และก้ำวเท้ำซ้ำยมำด้ำนหน้ำพร้อมกับบิดล ำตัวไปด้ำนขวำ 
  4) ให้นักศึกษำท ำเหมือนข้อที่ 3 เดินมำระยะ 5 เมตร จนถึงกรวยที่ก ำหนดแล้วให้กลับ
หลังหันท ำกลับไปเหมือนเดิม 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ  
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  

5 ม. 
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  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มจัดแถว (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 

 
       

 
 

  3) กลุ่มที่ 1 เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแถวเคลื่อนที่ เลี้ยงบอล
เมื่อถึงกรวยให้รีบำวด์ขึ้นชู้ตลูกลงห่วง 
  4) กลุ่มท่ี 2 ท ำเหมือนกลุ่มที่ 1 แต่รีบำวด์คนละด้ำนของห่วง 
  5) ทั้ง 2 กลุ่มต้องมีควำมซื่อสัตย์ในกำรท ำกิจกรรม 
  6) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

2) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 2 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
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  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  ทิศทำงของกำรชู๊ตลูกบำสเกตบอล 
    =   กำรวิ่ง 
    =  แป้นบำสเกตบอล 

    =   บันไดลิง 
    =   ห่วง 
 
 
บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน        
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 

สัปดาหท์ี่ 6 เรื่อง Circuit Challenge 
ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3 ชั่วโมง 

ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมม่ันใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล   

 2. กรวย 
 3. นกหวีด 
 4. นำฬิกำจับเวลำ 
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5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 กิจกรรมที่ 1 สถานีเสริมพลัง (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ  
  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  5) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High  
kness, Lunges with twist 

  6) ให้นักศึกษำเลี้ยงลูกบำสเกตบอลแบบช้ำ ๆ รอบสนำม  
  7) ให้นักศึกษำสไลด์ด้ำนข้ำง (ก้ำว-ชิด-ก้ำว) พร้อมกับเลี้ยงบอล 
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 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว และกำรเคลื่อนที่ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอล และกำร Sprint   
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งบอล และ Push-up   
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3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 
 

 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 

  
 

   

  2) สถำนีที่ 1 ให้นักศึกษำคนที่ 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอลไปข้ำงหน้ำ 5 ก้ำว เสร็จแล้ว
หยุดท ำสควอต 5 ครั้ง (มือถือบอลไว้เหยียดแขนไปด้ำนหน้ำ) เสร็จแล้วเลี้ยงลูกบอลกลับไปต่อท้ำย
แถวให้นักศึกษำท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีดให้เปลี่ยนสถำนี 
  3) สถำนีที่ 2 ให้นักศึกษำส่งบอลให้คู่ตัวเอง จ ำนวน 10 ครั้ง เสร็จแล้วดันพ้ืน (Push-
up)  จ ำนวน 5 ครั้ง ให้นักศึกษำท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีดให้เปลี่ยนสถำนี 

สควอต 5 ครั้ง 

สถำนทีี่ 3 

สถำนทีี่ 1 สถำนทีี่ 2 

หมุนตัวและย่อเข่ำ 
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  4) สถำนีที่ 3 ให้นักศึกษำคนที่ 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอลซิกแซกผ่ำนกรวย 5 กรวย โดย
ผ่ำนแต่ละกรวยให้หมุนตัวและย่อลงเบำ ๆ เมื่อถึงกรวยที่ 5 ให้ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อน่องและกล้ำมเนื้อ
หัวไหล่ จ ำนวน 10 ครั้ง เสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว ให้นักศึกษำคนที่ 2 ถึงคนสุดท้ำยท ำไปจนกว่ำจะ
ได้ยินสัญญำณนกหวีดให้เปลี่ยนสถำนี 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 4 ทีม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเล่นทีม (Small games)  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำทีมที่ 1 และ 2 ลงแข่งขัน 
 4) โดยแต่ละทีมพยำยำมชู๊ตให้ได้ 1 ลูก ทีมไหนชู๊ตได้ก่อนจะได้อยู่ต่อแข่งขันกับทีมที่ 3 
หรือที่ 4 (ทีมที่แพ้ออกมำพักก่อน) 
 5) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
 6) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำกิจกรรม  
  
  



218 
 

5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้ งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรแข่งขัน ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 เลี้ยง-ส่งลูกสามัคคี (วันพุธ 1 ช่ัวโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ เมื่อได้ยินเสียงสัญญำณ 
นกหวีดให้วิ่งสปีด และเม่ือได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้วิ่งเหยำะ ๆ ท ำแบบนี้ไปสัก 2 รอบสนำม 

  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน (ดังรูป) 
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  4) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High kness,  
Lunges with twist 

  5) ท่ำท่ี 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำแต่ละคู่ยืน 
เท้ำกว้ำงประมำณช่วงไหล่แล้วทั้ง 2 คน ใช้มือไปวำงบนไหล่คู่ตัวเองแล้วค่อย ๆ ก้มหน้ำมองพ้ืน พร้อม
กับกดไหล่ของเพ่ือนลง เพ่ือยืดช่วงหัวไหล่ 

  6) ท่ำท่ี 2 ให้คู่ยกเท้ำใดเท้ำหนึ่งไปช่วงเอวแล้วให้เพ่ือนจับข้อเท้ำ และให้เพื่อนที่ยกขำ 
ก้มไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ หรือย่อ ให้ท ำค้ำงไว้ 10 วินำที แล้วเปลี่ยนข้ำง เสร็จแล้ว
เปลี่ยนให้เพื่อนอีกคนท ำเหมือนกัน 

  7) ท่ำท่ี 3 ให้นักศึกษำท้ังคู่นั่งลงแล้วเหยียดเท้ำให้ฝ่ำเท้ำชนกันใช้มือทั้งสองข้ำงจับกัน 
แล้วค่อย ๆ ก้มลงพยำยำมให้ศีรษะแตะที่เข่ำตัวเอง (ไม่ออกแรงกระชำก) ค้ำงไว้ 10 วินำทีด้วยย่อเข่ำ
ท่ำสควอต 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 3 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว กำรเคลื่อนที่ส่งบอล กำรหมุนตัว หรือ 
โยกตัวส่งบอล/เลี้ยงบอล กำรชู๊ตระยะใกล้ กลำง และระยะไกล 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรเคลื่อนที่ส่งบอล กำรหมุนตัว หรือโยกตัวส่งบอล/ 
เลี้ยงบอล กำรชู๊ตระยะใกล้ กลำง และระยะไกล อย่ำงไรให้ปลอดภัย 
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3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจับคู่หันหน้ำเข้ำหำกัน (ดังรูป) 
 

    
 
 
 

   
  

 

 

 

 

 
  2) ให้นักศึกษำส่งลูกระดับอกไปให้เพื่อน ส่วนเพื่อนที่รับลูกส่งลูกโด่งเหนือศีรษะ
กลับไปให้เพ่ือน 
  3) ให้ท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีด 
  4) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
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  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

    2            1  

 

 

 

 

 

 

           3 
  
 
  2) ให้นักศึกษำกลุ่มท่ี 1 ส่งลูกระดับอกให้กลุ่มที่ 2  
  3) ให้นักศึกษำกลุ่มท่ี 2 ส่งลูกกระดอนให้กลุ่มที่ 3 
  4) ให้นักศึกษำกลุ่มท่ี 3 ส่งลูกเหนือศีรษะให้กลุ่มที่ 1 
  5) วิธีปฏิบัติเมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำทั้ง 3 กลุ่ม ส่งลูกตำมที่ก ำหนด
จนกว่ำจะครบทุกคนในกลุ่ม 
  6) เมื่อกิจกรรมกำรส่งลูกเสร็จแล้วให้ท ำท่ำทำงกำรชู๊ตแล้วโยนไปที่กลุ่มเดิม 
  7) กำรเข้ำร่วมกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเป็นผู้ดูแล และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 3 คน (ดังรูป) 
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  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มส่งลูกบำสเกตบอล 3 คน อ้อมหลัง โดยให้มีกำรเลี้ยงลูก
เคลื่อนที่ไปชู๊ตที่แป้น 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำคนที่ 1, 2 และ 3 ของกลุ่มส่งลูกระดับอก กระดอน 
และลูกเหนือศีรษะ ผสมผสำนกันในกำรส่ง เมื่อถึงกรวยให้คนสุดท้ำยที่รับลูกบำสเกตบอลหยุดแล้วชู๊ต
ให้ลงห่วง (ให้ชู๊ตเพียงครั้งเดียว) เสร็จแล้วกลุ่มนี้วิ่งมำต่อแถวเหมือนเดิมเริ่มส่งใหม่ไปจนหมดเวลำ 
  4) กติกำโดยให้แต่ละกลุ่มพยำยำมชู๊ตให้ลงห่วง กลุ่มไหนชู๊ตลงห่วงได้คะแนน 1 ลูก   1 
คะแนน เมื่อหมดเวลำกลุ่มไหนลงชู๊ตลงห่วงมำกที่สุดชนะ 
  5) ผู้สอนจะเป็นผู้ตัดสิน และจับเวลำในกำรเข้ำร่วมกิจรรมนี้โดยให้เป็นไปตำมกฎ 
กติกำกำรเข้ำร่วมกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 



223 
 

 

 

 กิจกรรมที่ 3 ฝึกกายไปรีบาวด์ (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 
 
 
 

 
 
 
 
   
   
  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 

วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 
  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ พร้อมส่งลูก Bounce Pass คู่กันไป-กลับ  
  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน  
  5) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบอบอุ่นร่ำงกำยแบบ Dynamic Stretching เช่น 

วิ่งสลับฟันปลำ, ยกเข่ำสูง, ยกส้นเท้ำแตะก้น, กระโดดตบ  
 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว และกำรเคลื่อนที่ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรท ำ Layup 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำร Jump Shot 
 
 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 

  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจับคู ่(ดังรูป) 
 

    
 
 
 

   
  

 
  2) ให้นักศึกษำยืนเท้ำแยกออกช่วงไหล่ตัวเองหันหน้ำเข้ำหัน 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำส่งลูกระดับอกให้เพ่ือน เมื่อเพ่ือนรับลูกแล้ว
ให้ท ำท่ำ Jump Shot  
  4) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
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  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดกลุ่ม 3 คน (ดังรูป) 
 

               

 

 

   

 

 
 

  2) ให้นักศึกษำส่งลูกไปหำเพ่ือนด้ำนขวำมือตนเองอย่ำงรวดเร็วเน้นกำรส่งและรับลูกใน
ขณะที่กล้ำมเนื้อท ำงำนต่อเนื่อง เพ่ือเสริมควำมทนทำนของกล้ำมเนื้อ 
  3) ให้นักศึกษำท ำไปจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนหวีดให้หยุด  
  4) กำรเข้ำร่วมกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเป็นผู้ดูแล และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มจัดแถว (ดังรูป) 
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  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของแถวเคลื่อนที่เลี้ยงบอลเมื่อถึง
กรวยให้รีบำวด์ขึ้นชู้ตลูกลงห่วง 
  4) เมื่อเสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถวของอีกกลุ่มหนึ่ง  
  5) ให้วนท ำไปเรื่อย ๆ จนกว่ำจะได้ยินเสียงนกหวีดให้หยุด 
  6) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรท ำกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 2 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  กำรเปลี่ยนสถำนี 
    =   กำรวิ่งตรง 
    =  แป้นบำสเกตบอล 
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    =   กำรเลี้ยงลูกซิกแซก 
    =   กำรก้ำวเท้ำ 
 
 
บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน        
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 

สัปดาหท์ี่ 7 เรื่อง Passing & Lunges 
ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง 

ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมม่ันใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล   

 2. แป้นบำสเกตบอล 
 3. นกหวีด 
 4. นำฬิกำจับเวลำ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 กิจกรรมที่ 1 กระโดดท้าพาเบิกบาน (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง) 
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
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  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ เมื่อได้ยินเสียงสัญญำณ 
นกหวีดให้วิ่งสปีด และเม่ือได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้วิ่งเหยำะ ๆ ท ำแบบนี้ไปสัก 2 รอบสนำม 

  4) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเป็นรูปวงกลม (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High kness,  
Lunges with twist 

  5) ให้นักศึกษำท ำตำมค ำสั่งผู้สอน เช่น เป่ำนกหวีด 1 ครั้ง กระโดดไปด้ำนหน้ำ 1 ครั้ง  
เป่ำนกหวีด2 ครั้ง กระโดดไปด้ำนหลัง เป่ำนกหวีด 3 ครั้ง กระโดดไปด้ำนขวำ และเป่ำนกหวีด 
กระโดด 4 ครั้ง กระโดดไปด้ำนซ้ำย ถ้ำเป่ำนกหวีด 5 ครั้ง กระโดด หน้ำ-หลัง-ซ้ำย-ขวำ 
   6) ให้นักศึกษำฟังค ำสั่งจำกผู้สอนเหมือน ข้อ 5 แต่เพ่ิมจำกกำรกระโดดเสร็จแล้วต่อ
ด้วยย่อเข่ำท่ำสควอต 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 3 แถว (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว กำรเคลื่อนที่ส่งบอล และกำรหมุนตัว หรือ 
โยกตัวส่งบอล/เลี้ยงบอล 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรลุก-นั่ง ส่งบอล 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรกำรหมุนตัวเลี้ยงบอล และกำรส่งลูกบอล 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

   1 
 
 
 

  2 
  

 

  2) ให้นักศึกษำแถวที่ 1 ยืนถือลูกบำสเกตบอล 
  3) ให้นักศึกษำแถวที่ 2 นอนชันเข่ำ ยกศีรษะเล็กน้อย 
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  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำแถวที่ 1 โยนลูกบำสเกตบอลระดับอกให้
นักศึกษำแถวที่ 2 แล้วให้นักศึกษำแถวที่ 2 ยกตัวขึ้นมำรับบอลแล้วก็นอนลงไปกับพ้ืน เสร็จแล้ว
จังหวะที่ข้ึนมำจำกพ้ืนให้ส่งลูกบำสเกตบอลให้เพื่อนระดับอก 
  5) ให้นักศึกษำท ำคนละ 5 เที่ยว 
  6) กำรท ำกจิกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

 

 

 

 
   
  2) ให้แต่ละกลุ่มมีหัวหน้ำกลุ่ม แล้วให้เพ่ือน ๆ ในกลุ่มมีลูกบำสเกตบอล 1 คนต่อ 1 ลูก 
(ลูกบำสเกตบอลจะวำงไว้ที่ข้ำงเท้ำด้ำนขวำมือ) 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มก้มไปเอำลูกบำสเกตบอล
แล้วส่งลูกระดับอกให้หัวหน้ำกลุ่ม เมื่อหัวหน้ำกลุ่มรับลูกให้ส่งกลับคืนด้วยลูกกระดอนพ้ืน คนที่ 1 รับ
ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  4) ให้ท ำเหมือนข้อที่ 3 แต่เปลี่ยนจำกกำรส่งลูกระดับอกเป็นลูกเหนือศีรษะ และส่งคืน
ด้วยลูกเหนือศีรษะเหมือนกัน ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคน
สุดท้ำย 
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4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 4 ทีม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเล่นทีม 3 คน (Small games)  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำทีมที่ 1 และ 2 ลงแข่งขัน 
 4) โดยแต่ละทีมพยำยำมชู๊ตให้ได้ 1 ลูก ทีมไหนชู๊ตได้ก่อนจะได้อยู่ต่อแข่งขันกับทีมที่ 3 
หรือที่ 4 (ทีมที่แพ้ออกมำพักก่อน) 
 5) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
 6) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
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  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้ งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 ส่งลูกลงถัง (วันพุธ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำจับคู่หันหน้ำเข้ำกัน แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำแต่ 
ละคู่ยืนเท้ำกว้ำงประมำณช่วงไหล่แล้วทั้ง 2 คน ใช้มือไปวำงบนไหล่คู่ตัวเองแล้วค่อย ๆ ก้มหน้ำมอง
พ้ืน พร้อมกับกดไหล่ของเพื่อนลง เพื่อยืดช่วงหัวไหล่ 

  5) ท่ำที่ 2 ให้คู่ยกเท้ำใดเท้ำหนึ่งไปช่วงเอวแล้วให้เพ่ือนจับข้อเท้ำ และให้ 
เพ่ือนที่ยกขำก้มไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ หรือย่อ ให้ท ำค้ำงไว้ 10 วินำที แล้วเปลี่ยนข้ำง 
เสร็จแล้วเปลี่ยนให้เพื่อนอีกคนท ำเหมือนกัน 
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  6) ท่ำที่ 3 ให้นักศึกษำท้ังคู่นั่งลงแล้วเหยียดเท้ำให้ฝ่ำเท้ำชนกันใช้มือทั้งสอง 
ข้ำงจับกันแล้วค่อย ๆ ก้มลงพยำยำมให้ศีรษะแตะที่เข่ำตัวเอง (ไม่ออกแรงกระชำก) ค้ำงไว้ 10 วินำที 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำเข้ำแถว 4 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอลไปด้ำนหน้ำและถอยหลังระดับเข่ำ เอว และลูก 
เหนือศีรษะ 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรสร้ำงควำมอ่อนตัวของแกนล ำตัวลักษณะกำรยืน กำร 
ก้ำวขำ บิดล ำตัวซ้ำย-ขวำ และกำรสควอต 

  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงลูกเคลื่อนที่ไปหำห่วง 
 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  3) ให้นักศึกษำยืนเท้ำแยกออกช่วงไหล่ตัวเองย่อตัวเพ่ือที่จะเลี้ยงลูกบำสเกตบอลระดับ
หัวเข่ำ 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเข่ำเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำ
จนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด เสร็จแล้วให้เลี้ยงเหมือนแต่เป็นกำรเลี้ยงลูกเดินถอยหลัง 
  5) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเอวเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำ
จนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด เสร็จแล้วให้เลี้ยงเหมือนแต่เป็นกำรเลี้ยงลูกเดินถอยหลัง 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  3) ให้นักศึกษำถือลูกบำสเกตบอลคนที่ 1 ก้ำวเท้ำขวำมำด้ำนหน้ำแล้วพร้อมบิดล ำตัว
มำด้ำนซ้ำย และก้ำวเท้ำซ้ำยมำด้ำนหน้ำพร้อมกับบิดล ำตัวไปด้ำนขวำ เสร็จแล้วให้นักศึกษำย่อท่ำ 
สควอต (ไม่ให้ปลำยเท้ำเลยหัวเข่ำ) ตำมสัญญำณนกหวีดผู้สอน จ ำนวน 5 ครั้ง เสร็จแล้วให้ก้ำวเท้ำมำ
ด้ำนหน้ำ 1 ก้ำวพร้อมกับย่อ (แขนทั้งสองข้ำงถือลูกขึ้นบนศีรษะ) แล้วท ำเหมือนเดิมแต่เปลี่ยนเท้ำก้ำว 
  4) เมื่อท ำข้อ 3 เสร็จแล้วให้เลี้ยงบอลไปด้ำนหน้ำอ้อมกรวย แล้วกลับไปต่อท้ำยแถว 
  5) ให้นักศึกษำคนที่ 2 ท ำแบบเดียวกับคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ  
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4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มจัดแถว (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 

 
       

 
 
 

  
  3) ก ำหนดให้แต่ละกลุ่มจะมีถังวำงไว้ห่ำงจำกแถว 5 เมตร  
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณให้คนแรกของกลุ่มเลี้ยงลูกบอลมำ 3 ก้ำวแล้วชู้ตให้ลงถังของกลุ่ม
ตัวเอง เมื่อเสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว (กรณีที่ลูกไม่ลงให้เก็บลูกแล้วท ำจนกว่ำจะลงถัง) 
  5) ให้แต่ละลุ่มท ำแบบนี้ไปเรื่อย ๆ จนกว่ำจะได้ยินสัญญำณนกหวีดหมดเวลำ 
  6) เมื่อหมดเวลำจะนับลูกที่อยู่ในถัง 1 ลูก เท่ำกับ 1 คะแนน กลุ่มไหนได้คะแนน
มำกกว่ำชนะ 
  7) ทั้ง 2 กลุ่มต้องมคีวำมซื่อสัตย์ในกำรท ำกิจกรรมทุกคนต้องได้ร่วมกิจกรรม 
  8) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

2) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
  

5 ม. 5 ม. 
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  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 3 ส่งลูกมาราธอน (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง) 
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 
  3) ให้นักศึกษำวิ่งวิ่งเหยำะ ๆ รอบสนำม 3 รอบ เสร็จแล้วบริหำรข้อต่อ (คอ, ไหล่, ข้อศอก,  
เอว, เขำ่, ข้อเท้ำ) ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเน้นยืดกล้ำมเนื้อแขน, หัวไหล่, ล ำตัว, และขำ ค้ำงไว้ท่ำละ 15- 
20 วินำที เพื่อเพ่ิมควำมอ่อนตัว 
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2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 

  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 3 แถว (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว กำรเคลื่อนที่ส่งบอล และกำรหมุนตัว หรือ 
โยกตัวส่งบอล/เลี้ยงบอล 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรใช้แรงจำกขำ, ล ำตัว, และกำรสะบัดข้อมือ (Snap Wrist) 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรกำรหมุนตัวเลี้ยงบอล และกำรส่งลูกบอล 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

   1 
 
 
 

  2 
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  2) ให้นักศึกษำแถวที่ 1 นั่งกำงขำออกให้เป็นรูปตัววี 
  3) ให้นักศึกษำแถวที่ 2 ยืนหันหน้ำเข้ำหำเพ่ือนที่นั่ง 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำแถวที่ 1 โยนลูกบำสเกตบอลโด่งเหนือศีรษะ
ให้นักศึกษำแถวที่ 2 แล้วให้นักศึกษำแถวที่ 2 เลี้ยงลูกบอลสไลด์ไปด้ำนขวำ 3 ครั้ง และด้ำนซ้ำย 3 
ครั้ง เสร็จแล้วโยนคืนให้เพื่อรที่นั่ง 
  5) ให้นักศึกษำท ำคนละ 5 เที่ยว แล้วเปลี่ยนกันนั่ง และยืน 
  6) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

 

 

 

 
   
  2) ให้แต่ละกลุ่มมีหัวหน้ำกลุ่ม แล้วให้เพ่ือน ๆ ในกลุ่มมีลูกบำสเกตบอล 1 คนต่อ 1 ลูก 
(ลูกบำสเกตบอลจะวำงไว้ที่ข้ำงเท้ำด้ำนขวำมือ) 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 ของกลุ่มก้มไปเอำลูกบำสเกตบอล
แล้วส่งลูกระดับอกให้หัวหน้ำกลุ่ม เมื่อหัวหน้ำกลุ่มรับลูกให้ส่งกลับคืนด้วยลูกกระดอนพ้ืน คนที่ 1 รับ
ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคนสุดท้ำย 
  4) ให้ท ำเหมือนข้อที่ 3 แต่เปลี่ยนจำกกำรส่งลูกระดับอกเป็นลูกเหนือศีรษะ และส่งคืน
ด้วยลูกเหนือศีรษะเหมือนกัน ลูก เสร็จแล้วให้ไปต่อท้ำยแถว ให้คนที่ 2 ท ำเหมือนคนที่ 1 จนถึงคน
สุดท้ำย 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดกลุ่ม 4 คน (ส่ง 3 คน ตัวประกบ 1 คน) ดังรูป 
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  2) ให้ผู้เล่น 3 คน ส่งลูก Chest Pass หรือ Overhead Pass ไปมำ โดยไม่ให้ลูกถูกตัว
ประกบแย่งได้ (เน้นกำรใช้แรงจำกกล้ำมเนื้อแขนและล ำตัวอย่ำงมีประสิทธิภำพเพ่ือเสริมควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ) 
  3) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
  5) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำ
กิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
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สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =  กำรวิ่งต่อท้ำยแถว/กำรส่งลูกโค้ง 
    =   กำรส่งลูกไป 
    =  แป้นบำสเกตบอล 
    =   กำรเลี้ยงลูกซิกแซก 
    =   กำรส่งลูกกลับ 
    =   กำรส่งลูกกลับ 
 
 
บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน        
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แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 

สัปดาหท์ี่ 8 เรื่อง Hoop for Health 
ส ำหรับนักศึกษำมหำวิทยำลัยกำฬสินธุ์   เวลำ  3  ชั่วโมง 

ผู้สอน  นำยอนุชิต  ค ำหินกอง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
1. สาระส าคัญ/แนวคิด 
 กีฬำบำสเกตบอลเป็นกีฬำที่จะต้องมีกำรเลี้ยง กำรส่ง และกำรชู้ตลูกบำสเกตบอลเป็น
ทักษะส ำคัญที่ใช้ในกำรควบคุมเกมรุกและรักษำกำรครอบครองบอล โดยกำรจัดกิจกรรมในรูปแบบ
กำรเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำง ควำมทนทำนของระบบไหลเวียนโลหิต และกำร
เหยียดยืดกล้ำมเนื้อ หำกได้เข้ำร่วมกิจกรรมก็จะสำมำรถท ำให้นักศึกษำมีสมรรถภำพที่สัมพันธ์ต่อ
สุขภำพที่ดีข้ึนทั้งด้ำนควำมมั่นคงแข็งแรงของล ำตัว ควำมสมดุล และพลังในกำรเคลื่อนไหว  
2. วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือพัฒนำกำรประสำนงำนระหว่ำงกล้ำมเนื้อกับสำยตำในกำรเคลื่อนไหว ให้สำมำรถ
เลี้ยงบอล ส่งบอล และชู้ตลูกบำสเกตบอลได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 2. เพ่ือเสริมสร้ำงควำมทนทำนของระบบหัวใจและหลอดเลือดจำกกำรเคลื่อนไหวอย่ำง
ต่อเนื่อง 
 3. เพ่ือเพ่ิมควำมอ่อนตัวผ่ำนกำรยืดเหยียดก่อนและหลังกิจกรรม 
 4. เพ่ือพัฒนำควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อแกนกลำงล ำตัว 
3. ประโยชน์ของกิจกรรม 
 1. นักศึกษำมีควำมแข็งแรง ทนทำน และควำมอ่อนตัวของกล้ำมเนื้อมำกขึ้น 
 2. ได้ออกก ำลังกำยเพ่ือเสริมสร้ำงสมรรถภำพทำงกำยที่สัมพันธ์กับสุขภำพ 
 3. ส่งเสริมควำมม่ันใจและควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
4. อุปกรณ์ 
 1. ลูกบำสเกตบอล   

 2. แป้นบำสเกตบอล 
 3. นกหวีด 
 4. นำฬิกำจับเวลำ 

5. ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 
 กิจกรรมที่ 1 ชู๊ทไกลใจเกินฝัน (วันจันทร์ 1 ชั่วโมง) 
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
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  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ เมื่อได้ยินเสียงสัญญำณ 
นกหวีดให้วิ่งสปีด และเม่ือได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้วิ่งเหยำะ ๆ ท ำแบบนี้ไปสัก 2 รอบสนำม 

  4) ให้นักศึกษำขยำยแถว 2 ช่วงแขน (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  4) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High kness,  
Lunges with twist 

  5) ท่ำท่ี 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำแต่ละคู่ยืน 
เท้ำกว้ำงประมำณช่วงไหล่แล้วทั้ง 2 คน ใช้มือไปวำงบนไหล่คู่ตัวเองแล้วค่อย ๆ ก้มหน้ำมองพ้ืน พร้อม
กับกดไหล่ของเพ่ือนลง เพ่ือยืดช่วงหัวไหล่ 

  6) ท่ำท่ี 2 ให้คู่ยกเท้ำใดเท้ำหนึ่งไปช่วงเอวแล้วให้เพ่ือนจับข้อเท้ำ และให้เพื่อนที่ยกขำ 
ก้มไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ หรือย่อ ให้ท ำค้ำงไว้ 10 วินำที แล้วเปลี่ยนข้ำง เสร็จแล้ว
เปลี่ยนให้เพื่อนอีกคนท ำเหมือนกัน 

  7) ท่ำท่ี 3 ให้นักศึกษำทั้งคู่นั่งลงแล้วเหยียดเท้ำให้ฝ่ำเท้ำชนกันใช้มือทั้งสองข้ำงจับกัน 
แล้วค่อย ๆ ก้มลงพยำยำมให้ศีรษะแตะที่เข่ำตัวเอง (ไม่ออกแรงกระชำก) ค้ำงไว้ 10 วินำทีด้วยย่อเข่ำ
ท่ำสควอต 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวหน้ำกระดำน 3 แถว (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว กำรเคลื่อนที่ส่งบอล กำรหมุนตัว หรือ 
โยกตัวส่งบอล/เลี้ยงบอล กำรชู๊ตระยะใกล้ กลำง และระยะไกล 

  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตขั้นตอนกำรเคลื่อนที่ส่งบอล กำรหมุนตัว หรือโยกตัวส่งบอล/ 
เลี้ยงบอล กำรชู๊ตระยะใกล้ กลำง และระยะไกล อย่ำงไรให้ปลอดภัย 

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

    
 
 
 

   
  

 
  2) ให้นักศึกษำยืนเท้ำแยกออกช่วงไหล่ตัวเองย่อตัวเพ่ือที่จะเลี้ยงลูกบำสเกตบอลระดับหัวเข่ำ 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเข่ำเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำ
จนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด เสร็จแล้วให้เลี้ยงเหมือนแต่เป็นกำรเลี้ยงลูกเดินถอยหลัง 
  4) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำเลี้ยงลูกระดับหัวเอวเคลื่อนที่มำด้ำนหน้ำ
จนถึงกรวยและเส้นที่ก ำหนด เสร็จแล้วให้เลี้ยงเหมือนแต่เป็นกำรเลี้ยงลูกเดินถอยหลัง 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
   
  



246 
 

  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน (ดังรูป) 
 

    2            1  

 

 

 

 

 

           3 
   
 
  2) ให้นักศึกษำกลุ่มท่ี 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอล 5 ครั้ง แล้วส่งลูกระดับอกให้กลุ่มที่ 2  
  3) ให้นักศึกษำกลุ่มท่ี 2 เลี้ยงลูกบำสเกตบอล 5 ครั้ง แล้วส่งลูกกระดอนให้กลุ่มที่ 3 
  4) ให้นักศึกษำกลุ่มท่ี 3 เลี้ยงลูกบำสเกตบอล 5 ครั้ง แล้วส่งลูกเหนือศีรษะให้กลุ่มที่ 1 
  5) วิธีปฏิบัติเมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำทั้ง 3 กลุ่ม ส่งลูกตำมที่ก ำหนด
จนกว่ำจะครบทุกคนในกลุ่ม 
  6) เมื่อกิจกรรมกำรส่งลูกเสร็จแล้วให้ท ำท่ำทำงกำรชู๊ตแล้วโยนไปที่กลุ่มเดิม 
  7) กำรเข้ำร่วมกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเป็นผู้ดูแล และคอยแนะน ำ 
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4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 3 คน (ดังรูป) 

 
 
 

 
 
 
 
 

  

  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มส่งลูกบำสเกตบอล 3 คน อ้อมหลัง โดยให้มีกำรเลี้ยงลูก
เคลื่อนที่ไปชู๊ตที่แป้น 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำคนที่ 1, 2 และ 3 ของกลุ่มส่งลูกระดับอก กระดอน 
และลูกเหนือศีรษะ ผสมผสำนกันในกำรส่ง เมื่อถึงกรวยให้คนสุดท้ำยที่รับลูกบำสเกตบอลหยุดแล้วชู๊ต
ให้ลงห่วง (ให้ชู๊ตเพียงครั้งเดียว) เสร็จแล้วกลุ่มนี้วิ่งมำต่อแถวเหมือนเดิมเริ่มส่งใหม่ไปจนหมดเวลำ 
  4) กติกำโดยให้แต่ละกลุ่มพยำยำมชู๊ตให้ลงห่วง กลุ่มไหนชู๊ตลงห่วงได้คะแนน 1  
ลูก เท่ำกับ 1 คะแนน เมื่อหมดเวลำกลุ่มไหนลงชู๊ตลงห่วงมำกที่สุดชนะ 
  5) ผู้สอนจะเป็นผู้ตัดสิน และจับเวลำในกำรเข้ำร่วมกิจรรมนี้โดยให้เป็นไปตำมกฎ 
กติกำกำรเข้ำร่วมกิจกรรม  
 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวเป็นรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป)  
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
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  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้ งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจ ควำมใส่ใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 2 พาทีมเล่นสุดใจ (วันพุธ 1 ชั่วโมง) 
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 4 แถว  

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำขยำยแถว แล้วผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลัก (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  4) ท่ำที่ 1 ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเพ่ิมควำมอ่อนตัว โดยให้นักศึกษำนั่ง 

เหยียดเท้ำไปด้ำนหน้ำแล้วใช้ปลำยนิ้วมือค่อย ๆ ก้มหน้ำไปแตะปลำยเท้ำตัวเองโดยไม่งอเข่ำ ค้ำงไว้ 
10 วินำที    

  5) ท่ำที่ 2 ให้นักศึกษำนั่งพับเข่ำไปด้ำนหลัง แล้วเหยียดแขนไปด้ำนหน้ำพร้อมกับ 
แตะพื้นค้ำงไว้ 10 วินำที 

  6) ท่ำที่ 3 ให้นักศึกษำนั่งกำงขำออกเป็นรูปตัว V เสร็จแล้วให้ใช้มือขวำไปแตะ 
ปลำยเท้ำซ้ำย (ไม่งอเข่ำ) พร้อมกับบิดล ำตัว ต่อด้วยใช้มือซ้ำยไปแตะปลำยเท้ำขวำ ท ำสลับกันไปเรื่อย ๆ 
นับ 1-10 ครั้ง 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต ( 10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ



249 
 

1) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเป็นครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงบอลแบบสลับมือซ้ำย-ขวำ ระดับเข่ำ เอว และลูกเหนือศีรษะ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งลูกระดับอก ลูกกระดอน และส่งลูกเหนือศีรษะ 
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรเลี้ยงลูกเคลื่อนที่ไปชู้ตที่ห่วง 
  5) ผู้สอนบอกข้ันตอนเรื่องกำรเข้ำร่วมกิจกรรมอย่ำงไรให้ปลอดภัย 

 3. ขั้นฝึกหัด ( 25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแถวหน้ำกระดำน 2 แถว โดยให้ขยำยแถว 2 ช่วงแขน 
  2) โดยให้นักศึกษำมีลูกบอล 1 คนต่อ 1 ลูก (ดังรูป) 
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  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำทั้งหมดวิ่งเลี้ยงลูกอ้อมกรวยไปยังขอบสนำม
อีกฝั่งหนึ่ง และเม่ือถึงแล้วให้ไปยืนรอเพ่ือนอีกฝั่งของสนำม 
  4) ให้นักศึกษำเลี้ยงลูกกลุ่มละ 5 รอบ 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกข้ันตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 4 แถว (ดังรูป) 
 

 
 

  
 
 



251 
 

 

 

 

 

  2) โดยให้นักศึกษำแต่ละแถวมีลูกบอล 1 ลูก  
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดผู้สอนให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มส่งลูกบอลระดับอกไปให้
เพ่ือนแถวด้ำนขวำมือตนเอง โดยให้ส่งต่อเนื่องไปเรื่อยๆ เป็นรูป 4 เหลี่ยม 
  4) ให้คนที่ส่งบอลเสร็จแล้วให้วิ่งไปต่อท้ำยแถวตัวเอง ให้ท ำจนครบคนสุดท้ำย 
  5) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
 4. ขั้นน าไปใช้ ( 15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดแถว 1 แถว (ดังรูป) 
  
 
 
  
 
 

 
 
  2) เมื่อได้ยินสัญญำณนกหวีดให้นักศึกษำคนที่ 1 เคลื่อนที่โดยกำรเลี้ยงลูก เมื่อไปถึงที่
กรวยให้ยืนหรือกระโดดชู๊ต พยำยำมให้ชู๊ตลงห่วงเสร็จแล้วรับลูกที่ตัวเองชู๊ตไปแล้วเลี้ยงไปชู๊ทให้ลง
ห่วงอีกฝั่งหนึ่งของสนำม 
  3) ให้นักศึกษำคนที่ 2 ท ำแบบเดียวกันจนถึงคนสุดท้ำย 
  4) อำจำรย์ผู้สอนตรวจสอบควำมถูกต้องของขั้นตอนกำรแข่งขัน หำกกลุ่มไหนข้ำม
ขั้นตอน หรือท ำไม่ครบปรับแพ้ หรือในกลุ่มเริ่มต้นท ำใหม่ทั้งหมด 
 5. ขั้นสรุป ( 5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

2) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
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  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  2) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรร่วมกิจกรรม ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  3) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  4) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 

 กิจกรรมที่ 3 รวมใจไปถึงฝัน (วันศุกร์ 1 ชั่วโมง)  
 1. ขั้นเตรียม (5 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 

  2) ผู้สอนส ำรวจควำมพร้อมนักศึกษำด้ำนร่ำงกำยอำกำรเจ็บไข้ได้ป่วยและแจ้ง 
วัตถุประสงค์ของกำรจัดกิจกรรม 

  3) ให้นักศึกษำวิ่งรอบเหยำะ ๆ รอบสนำมบำสเกตบอล 2 รอบ เมื่อได้ยินเสียงสัญญำณ 
นกหวีดให้วิ่งสปีด และเม่ือได้ยินสัญญำณนกหวีดอีกครั้งให้วิ่งเหยำะ ๆ ท ำแบบนี้ไปสัก 2 รอบสนำม 

  4) ให้นักศึกษำจัดรูปแบบแถวเป็นรูปวงกลม (ดังรูป) 
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  4) ผู้สอนน ำยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบไดนำมิก เช่น Arm swings, High kness,  
Lunges with twist 

  5) ให้นักศึกษำท ำตำมค ำสั่งผู้สอน เช่น เป่ำนกหวีด 1 ครั้ง กระโดดไปด้ำนหน้ำ 1 ครั้ง  
เป่ำนกหวีด2 ครั้ง กระโดดไปด้ำนหลัง เป่ำนกหวีด 3 ครั้ง กระโดดไปด้ำนขวำ และเป่ำนกหวีด 
กระโดด 4 ครั้ง กระโดดไปด้ำนซ้ำย ถ้ำเป่ำนกหวีด 5 ครั้ง กระโดด หน้ำ-หลัง-ซ้ำย-ขวำ 
   6) ให้นักศึกษำฟังค ำสั่งจำกผู้สอนเหมือน ข้อ 5 แต่เพ่ิมจำกกำรกระโดดเสร็จแล้วต่อ
ด้วยย่อเข่ำท่ำสควอต 

 2. ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำเข้ำแถวรูปแบบครึ่งวงกลม (ดังรูป) 
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  2) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรยืน ทรงตัว และกำรเคลื่อนที่ 
  3) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตวิธีกำรเข้ำเล่น หรือกำรแย่งบอลอย่ำงถูกต้อง   
  4) ผู้สอนอธิบำยและสำธิตกำรส่งบอล และ Push-up ที่รวดเร็วและท ำคะแนน   

 3. ขั้นฝึกหัด (25 นาที) 
  กิจกรรมแบบท่ี 1 
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำจัดเป็น 2 กลุ่ม  (ดังรูป) 
 

 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 
 

  2) สถำนีที่ 1 ให้นักศึกษำคนที่ 1 เลี้ยงลูกบำสเกตบอลไปหำห่วง ถ้ำห่วงคู่ให้กระโดด
เท้ำแยก ห่วงเดี่ยวให้กระโดดขำเดียว (แยก เดียว แยก) ท ำเสร็จแล้ววิ่งไปต่อท้ำยแถว 
  3) ให้นักศึกษำคนที่ 2 ถึงคนสุดท้ำยท ำเช่นเดียวกับคนที่ 1 จนกว่ำจะได้ยินสัญญำณ
นกหวีด    
  4) กำรท ำกิจกรรมทุกขั้นตอนผู้สอนจะเดินดูควำมถูกต้อง และคอยแนะน ำ 
  กิจกรรมแบบท่ี 2 
  วิธีปฏิบัต ิ
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  1) ให้นักศึกษำจัดกลุ่ม 4 คน (ส่ง 3 คน ตัวประกบ 1 คน) ดังรูป 
    
 
 
 

 
 

   
  2) ให้ผู้เล่น 3 คน ส่งลูก Chest Pass หรือ Overhead Pass ไปมำ โดยไม่ให้ลูกถูกตัว
ประกบแย่งได้ (เน้นกำรใช้แรงจำกกล้ำมเนื้อแขนและล ำตัวอย่ำงมีประสิทธิภำพเพ่ือเสริมควำม
แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ) 
  3) ให้เปลี่ยนทีมกันเล่นจนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
  5) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำ
กิจกรรม  
 
 4. ขั้นน าไปใช้ (15 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ
  1) ให้นักศึกษำแบ่งเป็น  2 ทีม ๆ ละเท่ำ ๆ กัน 
  2) ให้นักศึกษำแต่ละกลุ่มเล่นทีม (Small games)  
 
 
 
 
 
 
 
  3) เมื่อได้ยินสัญญำณให้นักศึกษำทีมที่ 1 และ 2 ลงแข่งขัน 
  4) ให้แต่ละทีมสำมำรถเปลี่ยนตัวผู้เล่นได้ตลอด 
  5) ให้ชู๊ตให้ได้คะแนนมำกที่สุด จนกว่ำจะได้ยินสัญญำณหมดเวลำ 
  6) ผู้สอนสังเกต และตัดสินกำรเข้ำร่วมแข่งขันให้เป็นไปตำมกฎ กติกำกำรเข้ำท ำ
กิจกรรม  
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 5. ขั้นสรุป (5 นาที)  
  วิธีปฏิบัต ิ

1) ให้นักศึกษำจัดแถวหน้ำกระดำน 3 แถว ๆ ละเท่ำ ๆ กัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  2) ผู้สอนสรุปกิจกรรมที่ได้ด ำเนินกำรในวันนี้เกี่ยวกับกิจกรรม พร้อมให้นักศึกษำถำม-
ตอบข้อสงสัยในกำรท ำกิจกรรม  
  3) ผู้สอนประเมินกำรท ำกิจกรรม โดยกำรสังเกตจำกควำมตั้งใจในกำรท ำกิจกรรม 
ควำมกระตือรือร้น ควำมมีน้ ำใจในกำรแข่งขัน ควำมสำมัคคีภำยในกลุ่ม 
  4) ผู้สอนนัดหมำยนักศึกษำในกำรท ำกิจกรรมชั่วโมงหน้ำ 
  5) นักศึกษำส่งตัวแทนออกมำคูลดำวน์ คลำยกล้ำมเนื้อส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
 
สัญญาลักษณ์ 
 

           =  นักศึกษำ 
    =  ผู้สอน/อำจำรย์ 
    =  ลูกบำสเกตบอล 
    =   กำรส่งลูก และวิ่งอ้อมหลัง 
    =  แป้นบำสเกตบอล 
    =  ทิศทำงกำรวิ่งต่อท้ำยแถว  
    =   กรวย 

=   ห่วง 
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บันทึกหลังการด าเนินกิจกรรม 
             
             
             
             
              
 
 

                                ลงชื่อ..................................................... 
                    (นำยอนุชิต  ค ำหินกอง) 
                    ผู้สอน        
 

 



258 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ค 
เครื่องมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
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1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ใช้ประเมินสัดส่วนของไขมันและมวลร่างกาย 
โดยประกอบด้วย 
 1.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
 ค้านวณจากน ้าหนักตัว (กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสูง (เมตร) ยกก้าลังสอง  

.)(2 mhight

Weight
 

 
 1.2 เครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Caliper) 
 เป็นอุปกรณ์ส้าหรับวัดความหนาของชั นไขมันใต้ผิวหนังในต้าแหน่งต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
ต้นแขน หลัง หรือหน้าท้อง โดยผู้ทดสอบจะใช้นิ วจับชั นผิวหนังและไขมัน แล้วยึดด้วยเครื่องมือเพ่ือ
อ่านค่าเป็น 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) โดยการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-Up 
s 60 Seconds) 
 เป็นการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื อหน้าท้อง ผู้เข้ารับการทดสอบนอนหงาย งอเข่า 
เท้าวางราบกับพื น มือวางบริเวณหน้าอกหรือศีรษะ จากนั นลุกขึ นจนข้อศอกแตะเข่า แล้วกลับสู่ท่า
เริ่มต้น นับจ้านวนครั งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายใน 60 วินาที  
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3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) โดยการทดสอบดันพื น 30 วินาที 
(Push-Ups 30 Seconds) 
 ใช้ประเมินความสามารถของกล้ามเนื อในการท้างานซ ้า ๆ อย่างต่อเนื่อง โดยผู้ทดสอบอยู่ใน
ท่าวิดพื น แขนเหยียดตรง ล้าตัวตรง ลดตัวลงจนข้อศอกงอประมาณ 90 องศา แล้วดันกลับขึ นสู่ท่า
เริ่มต้น นับจ้านวนครั งที่ท้าได้อย่างถูกต้องภายใน 30 วินาที  

 
 
4. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 
โดยการทดสอบวิ่งระยะไกล 1,600 เมตร (Distance Run) 
 เป็นการประเมินความสามารถของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตในการล้าเลียง
ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื อ ผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งให้ครบระยะทาง 1,600 เมตร (ประมาณ 1 ไมล์) โดย
ใช้เวลาน้อยที่สุดเท่าที่ท้าได้ บันทึกผลเป็นหน่วยนาทีและวินาที  
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5. ความอ่อนตัว (Flexibility) โดยการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach Test)  
 ใช้ประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อหลังส่วนล่างและกล้ามเนื อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstrings) ผู้ทดสอบนั่งเหยียดขาตรง เท้าชิดกับกล่องวัด แล้วก้มตัวไปข้างหน้าให้ไกลที่สุดโดยไม่
งอเข่า ท้าการทดสอบ 2 ครั ง และบันทึกค่าที่ดีที่สุด หน่วยเป็นเซนติเมตร  
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ภาคผนวก ง 
เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
                   
 

 

เนื่องด้วย ข้าพเจ้า นายอนุชิต ค าหินกอง ก าลังด าเนินการวิจัย เรื่อง 
ผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
 

โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้  
1. เพ่ือศึกษาผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์

กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลของพลศึกษาของ

นักศึกษานักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 

ให้มีข้อความระบุ ดังต่อไปนี้ (ตามความเป็นจริงของการวิจัยเรื่องนั้น) 
1. ระบุเหตุผล ความจ าเป็นในการเชิญอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัย  

ผู้วิจัยเห็นว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็นแนวทางหนึ่งที่มีความส าคัญ
อย่างยิ่งต่อการส่งเสริมสุขภาวะของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ซึ่งต้องเผชิญกับความท้าทายทั้งในด้านการเรียน 
สังคม ครอบครัว เศรษฐกิจ ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาไม่เพียงช่วย
พัฒนาองค์ประกอบทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความทนทาน แต่ยังส่งผลดีต่อด้านจิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยเฉพาะการส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ลดความรู้สึกโดดเดี่ยว เพ่ิมความ
มั่นใจในตนเอง พัฒนาทักษะการตัดสินใจและการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ตลอดจนปลูกฝังให้นักศึกษาตระหนัก
ถึงความส าคัญของการดูแลสุขภาพในระยะยาว อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้างพลังทางบวก พัฒนาทัศนคติที่ดีต่อการ
ใช้ชีวิต สร้างวินัย ความอดทน และการยอมรับทั้งในความส าเร็จและความล้มเหลว ซึ่ งล้วนเป็นพ้ืนฐานส าคัญ
ของการพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬา
บาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา โดยมุ่งหวังให้
นักศึกษามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข และเติบโตเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มี
คุณภาพในการพัฒนาประเทศชาติต่อไป 
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2. อธิบายขั้นตอนการท าวิจัยอย่างง่ายๆ และเป็นภาษาที่บุคคลทั่วไปเข้าใจได้  
ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามล าดับขั้นตอน ดังนี้   

  2.1 ติดต่อประสานงานเพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลและท าการทดลองจากผู้บริหาร 
   2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย แบบประเมินผลแก่ ผู้ร่วมวิจัยและอาจารย์
ประจ าชั้นร่วมกันก าหนดตารางเวลาการจัดกิจกรรม 
   2.3 จัดเตรียมสถานที่ เครื่องมือ อุปกรณ์ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ของนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

    2.4 ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ก่อนการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอล 

    2.5 ชี้แจงขั้นตอนวิธีการจัดกิจกรรมโดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่างให้เข้าใจถูกต้อง 
    2.6 ด าเนินการทดลองโดยจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น จ านวน 8 แผน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.30 ถึง 17.30 น. 

    2.7 ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา หลังจาก
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  และหลังจากการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8   

    2.8 น าคะแนนที่ได้จากการทดสอบแต่ละรายการมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
3. กรณีท่ีเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์/ สนทนากลุ่ม/ สังเกตการณ์/ การ

บันทึกภาพหรือวีดีโอ  ต้องระบุระยะเวลาที่ใช้ในการตอบ   ระยะเวลาการท าลาย การรักษาความลับ และสิทธิ
ในการปฏิเสธที่จะไม่ตอบข้อใดก็ได้   

- เก็บข้อมูลโดยท าการทดลองเรียนในห้องเรียนจริงๆ 
4. ระบุความเสี่ยง/ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับของอาสาสมัครวิจัย และชุมชน 

  4.1 การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพร่างกายของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                           ไม่มีความเสี่ยง 
                           มีความเสี่ยง 
                           นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
                           การปฐมพยาบาล เตรียมประสานงานกับโรงพยาบาลที่ใกล้ที่สุด คือ โรงพยาบาลนามน 
อ.นามน จ.กาฬสินธุ์ ระยะทางจากสถานที่ท าการทดลองถึงโรงพยาบาล ระยะทาง 1 กม. ใช้เวลา 5 นาที 
                          หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
 หากเกิดอันตรายใด ๆ จากการวิจัยดังกล่าว ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการรักษาพยาบาล โดย
นักศึกษาเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมดรวมทั้งค่าใช้จ่ายอ่ืนๆ 



265 

 

   
 
  4.2 การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพจิตใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                           ไม่มีความเสี่ยง 
                           มีความเสี่ยง 
                        นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
 ผู้วิจัยอธิบายการด าเนินการวิจัยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจชัดเจน 
                         หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาหากมีความไม่สบายใจเกิดขึ้น 
              4.3  การเกิดความเสี่ยงต่อสภาพทางสังคมหรือการด าเนินชีวิตของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                           ไม่มีความเสี่ยง 
                           มีความเสี่ยง 

                         นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 
                        หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร  
............................................................. ...................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
  4.4  กรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับค่าตอบแทน (ระบุรายละเอียด และมูลค่าให้ชัดเจน) 
.......................................ไม่มี................................................................................................................. .............. 

 
5. มาตรการในการป้องกันแก้ไข และดูแล อาสาสมัครวิจัยที่เข้าร่วมโครงการ 

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาหากมีความไม่สบายใจเกิดขึ้นและ
จะไม่มีผลต่อการเรียนหรือผลประโยชน์อื่นใดกับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ข้อมูลที่ผู้วิจัยได้รับจะน าเข้าสู่ระบบการเก็บข้อมูลในคอมพิวเตอร์ โดยตั้งรหัสประจ าตัวผู้เข้าร่วม
การวิจัยและจะไม่เปิดเผยต่อสาธารณชน หากไม่ได้รับการยินยอมจากผู้เข้าร่วมการวิจัย และจะเก็บรักษาไว้
เป็นเวลา 1 เดือน หลังวิจัยเสร็จสิ้น จากนั้นจะด าเนินการท าลาย 

6. ค่าตอบแทนชดเชย 
 ไม่มีคา่ตอบแทน 
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ในการเข้าร่วมเป็นอาสาสมัครวิจัยของโครงการวิจัยครั้งนี้ ท่านสามารถถอนตัวเมื่อใดก็ได้โดย    ไม่เสีย
สิทธิ์ใดๆท้ังสิ้น ไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้หรือไม่ และไม่มีผลกระทบกับการเรียนของท่าน  
  หากท่านมีข้อสงสัยประการใดหรือต้องการทราบข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับผลการวิจัย สามารถติดต่อ
สอบถามผู้วิจัยได้ตลอด 24 ชั่วโมง ที่ บ้านเลขท่ี 73 หมู่ 7 ต.หลักเหลี่ยม อ.นามน จ.กาฬสินธุ์ 46230 
โทร 0615577796 e-mail: Anuchit.kh@ksu.ac.th 
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      หากท่านมีปัญหาสงสัยเกี่ยวกับสิทธิของท่านในการการวิจัยนี้  

โปรดสอบถามได้ที่เลขานุการคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา  

 ส านักงานคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
 วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา 
  ห้อง 6522 ชั้น 5 อาคารอ านวยการ  
 เลขที่ 91 ถนนเทศบาล 1  ต าบลสะเตง  อ าเภอเมือง  จังหวัดยะลา   
 โทรศัพท์ 073-212-863 ต่อ 131  
 โทรสาร 073-213-234 
 
        

ลงชื่อ......... ................................... 
              (นายอนุชิต ค าหินกอง) 
            นักวิจัย/หวัหน้าโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
(ส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีอายุตั้งแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์) 

 
เอกสารแสดงความยินยอมโดยได้รับการบอกกล่าว 

 
ข้าพเจ้า นายกฤษดากร ติวทอง อายุ 20 ปี ได้รับฟังค าอธิบายจาก 
นายอนุชิต ค าหินกอง เกี่ยวกับการเป็นอาสาสมัครในโครงการวิจัย เรื่อง 
ผลการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์ 
        ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมให้ท าการวิจัยนี้  ผู้วิจัยได้อธิบายให้ข้าพเจ้าทราบถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
วิธีการวิจัย รวมทั้งประโยชน์และผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดตลอดจนให้เวลาในการซักถามข้อ
สงสัยต่างๆ จนเข้าใจ 
 ผู้วิจัยได้ขออนุญาตในการสอบถาม ทดสอบ จดบันทึก และ/หรือการบันทึกเทปในการสนทนาส่วนตัว/กลุ่ม/
การถ่ายภาพ/หรือการบันทึกวิดีโอ ซึ่งใช้เวลาประมาณ1.30 ชั่วโมง เพ่ือน าข้อมูลที่ได้ไป เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยใช้กีฬาบาสเกตบอลของพลศึกษาของนักศึกษานักศึกษามหาวิทยาลัย
กาฬสินธุ์ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยจะ
น าเสนอเฉพาะในภาพรวมของผลการวิจัยและใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น 
            ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ โดยความสมัครใจและข้าพเจ้าสามารถถอนตัวจากการเป็นอาสาสมัคร
โครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ถ้าข้าพเจ้าปรารถนาโดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อข้าพเจ้า 
  ข้าพเจ้าสามารถติดต่อสอบถามผู้วิจัยได้ตลอด 24 ชั่วโมง ที่ บ้านเลขที่ 73 หมู่ 7 ต.หลักเหลีย่ม  
อ.นามน จ.กาฬสินธุ์ 46230 โทร 0615577796 e-mail: Anuchit.kh@ksu.ac.th 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้วและได้ลงนามในใบยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 

 
ลงนาม……………………………..อาสาสมัครวิจัย 
       (นายกฤษดากร ติวทอง)  

วันที่......... เดือน ................ พ.ศ. ............ 

 
ลงนาม…………………………….นกัวิจัย 

(นายอนุชิต ค าหินกอง) 
วันที่......... เดือน ..................... พ.ศ. ............ 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



271 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

การเตรียมความพร้อมก่อนเร่ิมกิจกรรมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 
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บรรยากาศการเตรียมความพร้อมก่อนเร่ิมกิจกรรมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 
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กิจกรรมทดสอบดัชนีมวลกาย และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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กิจกรรมทดสอบดัชนีมวลกาย และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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กิจกรรมทดสอบดัชนีมวลกาย และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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กิจกรรมทดสอบดัชนีมวลกาย และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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กิจกรรมทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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กิจกรรมทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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กิจกรรมทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
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กิจกรรมทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
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กิจกรรมทดสอบความอ่อนตัว 
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กิจกรรมทดสอบความอ่อนตัว 
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กิจกรรมทดสอบความอ่อนตัว 
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ผลการทดสอบความอ่อนตัว 
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ภาคผนวก ช 

ใบรับรองจริยธรรม 
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ-สกุลผู้วิจัย         นายอนุชิต ค าหินกอง 

วัน เดือน ปี เกิด           18 พฤษภาคม 2531 

สถานที่เกิด                 อ าเภอนามน จังหวัดกาฬสินธุ์ 

ที่อยู่ปัจจุบัน               73 หมู่ 7 ต าบลหลักเหลี่ยม อ าเภอนามน จังหวัดกาฬสินธุ์ 

สถานที่ท างาน              คณะศึกษาศาสตร์และนวัตกรรมการศึกษา มหาวิทยาลัยกาฬสินธุ์  

วุฒิการศึกษา               ปี2546 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนนามนพิทยาคม 

ปี 2549 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนามนพิทยาคม 

ปี 2554 ระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตร์บัณฑิต (วท.บ.) วิทยาการคอมพิวเตอร์ 

คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎกาฬสินธุ์ ) 

ปี 2567 ศึกษาระดับปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและ

กีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
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