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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

บทคัดย่อ 

ชื่อเรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

ผู้วิจัย นายเจษฎา อยู่ทิม 
ปริญญา หลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 
อาจารย์ท่ีปรึกษาหลัก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อุดม ค าขาด  
อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม อาจารย์ ดร. เบญจมาศ เกิดมาลัย  

  
งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้าน

ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และเพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน  ประชากร 
คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เครือข่ายกลุ่มโรงเรียนผักขวง อ าเภอทองแสนขัน จังหวัด
อุตรดิตถ์ ปีการศึกษา 2560 จ านวน 158 คน กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนบ้านปางวุ้น จ านวน 35 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 
แผนการจัดการเรียนรู้ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบท ี

ผลการวิจัยพบว่า แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีจ านวน 13 แผน ได้แก่ เตย เก้าอ้ีดนตรี มอญซ่อนผ้า งู
กินหาง เดินกะลา ตี่จับ เสือกินวัว ลิงชิงหลัก วิ่งเปี้ยว ชักคะเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง กระต่ายขาเดียว และ
กระโดดยาง ใช้เวลา 13 ชั่วโมง ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้อยู่ในระดับ
มาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.32 และผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย พบว่า นักเรียนชาย ก่อน
เรียนและหลังเรียนมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 และ
นักเรียนหญิง ก่อนเรียนและหลังเรียนมีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05  

 
ค าส าคัญ : การละเล่นพ้ืนบ้าน, สมรรถภาพทางกาย, มัธยมศึกษาตอนต้น 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

ABSTRACT 

Title Development of physical fitness for health by using folk 
games for junior high school students 

Author Jessada Yootim 
Degree Master of Education Program in Curriculum and 

Instruction 
Advisor Assistant Professor Dr. Udom Khamkare  
Co-Advisors Dr. Benjamas Kerdmalai  

  
This research aimed to develop a lesson plan using folk games to 

develop junior high school students’ physical fitness and to compare their physical 
fitness between before and after taking the lessons. The population was 158 junior 
high school students in Phakkhuang School Network in Thong Saen Khan District, 
Uttaradit Province of 2017 academic year. The sample obtained by cluster random 
sampling was 35students of Ban Pang Wun School. The tools used in the research 
were a lesson plan and a physical fitness test. The data analysis and statistics used 
included average, standard deviation, and T-test. 

The research found that the lesson plan using folk games to develop 
physical fitness of junior high school students included 13 lessons of Thai Folk 
Games: “Toei”, “Kao-ee-don-tri”, “Mon-son-pha”, “Ngoo-kin-hang”, “Dern-ka-la”, 
“Tee-jub”, “Suea-kin-wua”, “Ling-ching-hlug”, “Wing-priaw”, “Chak-kha-yoe”, “Khee-
mah-song-mueang”, “Kra-tai-kha-diaw”, and “Kra-doad-yang”. The learning time 
duration was 13 hours. The appropriateness of the lesson plan was at a high level 
with the average of 4.32. In addition, the comparison of the male and female 
students’ physical fitness showed that their fitness after taking the lessons was higher 
than that before taking ones with the statistical significance at 0.05. 

 
Keyword : Folk Plays, Physical Fitness, Junior High School 
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กิตติกรรมประกาศ  

 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณา และความช่วยเหลืออย่างดียิ่ง จากผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.อุดม ค าขาด ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และอาจารย์ ดร.เบญจมาศ เกิดมาลัย 
กรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้กรุณาให้ค าปรึกษา แนะน า ตลอดจนช่วยแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ 
ตั้งแต่ต้นจนส าเร็จ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง ไว้ ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เสรี แสงอุทัย อาจารย์ประจ าสาขาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ อาจารย์ ดร.ภาคภูมิ โชคทวี
พาณิชย์ อาจารย์ประจ าสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราช
ภัฏอุตรดิตถ์ นางสาวโสภิตา ค าด้วง ครูโรงเรียนบ้านปางวุ้น ส านักงานเขตพ้ืนที่ประถมศึกษาอุตรดิตถ์ 
เขต 1 ที่กรุณาเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัยครั้งนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ นายขวัญธิชล บุญกาวิน ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านปางวุ้น และ
ขอขอบคุณคณะครูโรงเรียนบ้านปางวุ้น ได้ให้ความร่วมมืออนุเคราะห์และอ านวยความสะดวกในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลในครั้งนี้จนส าเร็จตามวัตถุประสงค์ฃ 

ขอขอบคุณสมาชิกในครอบครัว ญาติพ่ีน้องทุกคนที่ให้ก าลังใจและสนับสนุนการศึกษาของ
ผู้วิจัยเป็นอย่างดี และขอขอบใจนักเรียนโรงเรียนบ้านปางวุ้น ส านักเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
อุตรดิตถ ์เขต 1ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง และให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีตลอดมา 

คุณค่าและประโยชน์ของการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยขอมอบบูชาพระคุณ บิดา มารดา บูรพาจารย์ 
และผู้มีพระคุณทุกท่านที่ให้การอบรม สั่งสอน ให้ผู้วิจัยเป็นคนดี มีคุณธรรม ส่งผลให้ประสบความส าเร็จ
ในการด าเนินชีวิตและความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน 

  
  

เจษฎา  อยู่ทิม 
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บทท่ี 1   
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
 การจัดการศึกษาในปัจจุบันต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังร่างกาย 
จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นได้ ลักษณะส าคัญของการมีความอยู่ดีมีสุข คือ สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้ง
ทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา หรือจิตวิญญาณ สุขภาพ หรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่อง
ส าคัญเพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้ความรู้ความ
เข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ มีคุณภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น.164) ดังนั้นในการเสริมสร้าง
สุขภาพที่ดีวิธีหนึ่งก็คือการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคัญที่สามารถปฏิบัติด้วยตนเองและยังเป็นการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่มีผลต่อข้อต่อและกล้ามเนื้อ ท าให้มีความคล่องแคล่ว
ว่องไว และจะท าให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์กระฉับกระเฉง คล่องตัว ที่ส าคัญคือช่วยพัฒนา
ประสิทธิภาพในการท างาน ฉะนั้นกิจกรรมการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญของชีวิต และเป็น
รากฐานที่ส าคัญ  
 ปัจจุบันการออกก าลังกายในเด็กจะไม่ได้เป็นในลักษณะเดียวกันกับของผู้ใหญ่ ที่จะต้องไป
ออกก าลังกายตามฟิตเนส อย่างการยกน้ าหนัก เต้นแอโรบิคหรือโยคะ เป็นต้น การออกก าลังกาย ใน
เด็ก หมายถึง การเล่นเกมกลางแจ้ง การละเล่น รวมไปถึงกิจกรรมและสันทนาการต่าง ๆ และการเล่น
กีฬาในแต่ละชนิดที่เหมาะสมตามวัย เช่น ขี่จักรยาน การว่ายน้ า หรือกอล์ฟ และเทนนิส ซึ่งก าลังเป็น
กีฬายอดฮิตอยู่ในขณะนี้ แต่หัวใจที่ส าคัญส าหรับเด็กที่ต้องการจากการมีกิจกรรมเหล่านี้ คือความ
สนุกสนาน และความชอบในการร่วมกิจกรรม เพราะสาเหตุส่วนใหญ่ที่เด็กไม่อยากออกก าลังกายหรือ
เข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ก็เพราะไม่มีความชอบและไม่รู้สึกสนุกกับการออกก าลังกาย          
(สมพัฒน์  จ ารัสโรมรัน 2548, น.82-84)  
 การละเล่นพื้นบ้านเป็นเกมอย่างหนึ่งที่จัดกิจกรรมส่งเสริมผลสัมฤทธิ์ทางพลศึกษาของ
นักเรียนไปในทางท่ีดีขึ้นเพราะขณะที่นักเรียนเล่นนั้นนักเรียนได้รู้จักเกิดความรู้ เจตคติท่ีดี ทักษะใน
การเคลื่อนไหว สมรรถภาพทางกาย และพัฒนาการทางสังคมได้อย่างเหมาะสมช่วยให้เด็กเกิดการ
เรียนรู้ตอบสนองความใคร่รู้เป็นการเรียนรู้ด้วยตนเองนอกจากนี้การเล่นยังท าให้เด็กเกิดความรู้สึกเป็น
อิสระสนุกสนานเพลิดเพลินและพร้อมที่จะกระท ากิจกรรมนั้น ๆ ดังนั้น เพ่ือให้การสอนของครูเป็นที่
สนใจและเกิดคุณค่าทางการศึกษายิ่งขึ้นจึงได้น าการจัดประสบการณ์การละเล่นพ้ืนบ้านของไทยซึ่งจะ
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ช่วยให้ครูจัดกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านตลอดจนน าไปประยุกต์ใช้ในการจัดประสบการณ์และส่งเสริม
พัฒนาการทางด้านร่างกาย สังคม อารมณ์ และสติปัญญาของนักเรียนในระดับประถมศึกษาอย่างมี
ประสิทธิภาพต่อไป (ชัชชัย  โกมารทัต, 2549, น.98) 
 การออกก าลังกายยังเป็นสิ่งที่จ าเป็นและมีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับเด็ก โดยเฉพาะเด็กที่
อยู่ในวัยเรียนซึ่งเด็กต้องการออกก าลังกายเช่นเดียวกับความต้องการของอาหารเพื่อเจริญเติบโตและมี
สุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง การออกก าลังกายในวัยเด็กมีความส าคัญอย่างยิ่งจะต้องเลือกกิจกรรมการ
ออกก าลังกายให้เหมาะสมตามวัย เพศ อายุกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านของไทยเป็นรูปแบบหนึ่งซึ่ง
เหมาะสมกับผู้ฝึกในระดับมัธยมศึกษาที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ สุพิตร สมาหิโต 
และคณะ (2552, น.9) 
 จากการศึกษาเอกสาร ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และสอบถามข้อมูลโรงเรียนบ้าน
ปางวุ้น ในรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาได้ทราบว่าสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นอยู่ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์ปกติ จึงได้น าการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นโดยการใช้การละเล่นพื้นบ้านเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้นักเรียนมี
สมรรถภาพท่ีดี และร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 
 จากปัญหาที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญของการศึกษาผลของการละเล่น
พ้ืนบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือน ามาใช้เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษา ให้
นักเรียนโรงเรียนบ้านปางวุ้นที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีต่ ากว่าเกณฑ์ปกติท่ีอยู่ในช่วงชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น จะช่วยให้นักเรียนในช่วงวัยดังกล่าวมีสมรรถภาพทางกาย ทั้งยังเป็นการส่งเสริมวัฒนธรรม
และการละเล่นพ้ืนบ้านของไทย ตลอดจนน าข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการเรียนการสอนในสอดคล้องกับ
บริบทและสังคมต่อไป 
 

ค าถามการวิจัย 
 1.  แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นมีลักษณะอย่างไร 
 2.  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่าง
ก่อนเรียนและหลังเรียนเป็นอย่างไร 
 

วัตถุประสงค ์
 1.  เพ่ือพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านในการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
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 2.  เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างก่อน
เรียนและหลังเรียน 
 

ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตด้านประชากร 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เครือข่ายกลุ่มโรงเรียนผักขวง อ าเภอทองแสนขัน จังหวัด
อุตรดิตถ์ ประกอบด้วย โรงเรียนบ้านปางวุ้น โรงเรียนวังโปงุด ารงวิทย์ โรงเรียนบ้านร้องลึก             
ปีการศึกษา 2560 จ านวน 158 คน ประกอบด้วย ชาย 99 คน หญิง 59 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านปางวุ้น อ าเภอทองแสนขัน จังหวัดอุตรดิตถ์ 
จ านวน 35 คน ชาย 24 คน หญิง 11 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม 
 ขอบเขตด้านตัวแปร 
  ตัวแปรต้น 
 กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น 
 ตัวแปรตาม 
 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นประกอบด้วย 5 ด้าน ดังนี้  

1.  พลังของกล้ามเนื้อ 
2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
3.  ความอ่อนตัว  
4.  ความคล่องแคล่วว่องไว 
5.  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

 ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 การเรียนการสอนด้วยแผนการจัดการเรียนรู้ ที่สร้างขึ้นโดยใช้การละเล่นพื้นบ้าน 13 ชนดิ 
13 แผนการจัดเรียนรู้ ได้แก่ 
 1.  เตย  
 2.  เก้าอ้ีดนตรี  
 3.  มอญซ่อนผ้า  
 4.  งูกินหาง  
 5.  เดินกะลา  
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 6.  ตี่จับ  
 7.  เสือกินวัว  
 8.  ลิงชิงหลัก 
 9.  วิ่งเปี้ยว  
 10.  ชักคะเย่อ  
 11.  ขี่ม้าส่งเมือง  
 12.  กระต่ายขาเดียว  
 13.  กระโดดยาง  
 โดยเลือกจากกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาทางด้านสมรรถภาพทางกาย นิยมเล่นกันในท้องถิ่น
ตั้งแต่ในอดีตจนถึงปัจจุบัน ทั้งการเล่นเดี่ยวและการเล่นเป็นทีม เล่นทั้งในที่ร่มและกลางแจ้งโดยมีกฎ
กติกา 
 สมรรถภาพทางกายของนักเรียน โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบไปด้วย 
5 รายการ กรมพลศึกษา (2555, น.15) ดังนี้  
 1.  ยืนกระโดดไกล  
 2.  ลุกนั่ง 30 วินาที 
 3.  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  
 4.  วิ่งเก็บของ  
 5.  วิ่ง 1,000 เมตร 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้าน หมายถึง การเรียนการสอนด้วยแผนการจัดการ
เรียนรู้ ที่สร้างขึ้นโดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้าน 13 ชนิด ประกอบในการจัดกิจกรรม ได้แก่  
 1.  เตย  
 2.  เก้าอ้ีดนตรี  
 3.  มอญซ่อนผ้า       
 4.  งูกินหาง  
 5.  เดินกะลา  
 6.  ตี่จับ  
 7.  เสือกินวัว  
 8.  ลิงชิงหลัก  

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

5 
 
 9.  วิ่งเปี้ยว  
 10.  ชักคะเย่อ  
 11.  ขี่ม้าส่งเมือง  
 12.  กระต่ายขาเดียว  
 13.  กระโดดยาง  
 ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาทางด้านสมรรถภาพทางกาย นิยมเล่นกันในท้องถิ่นตั้งแต่
ในอดีตจนถึงปัจจุบัน ทั้งการเล่นเดี่ยวและการเล่นเป็นทีม เล่นทั้งในที่ร่มและกลางแจ้ง โดยมีกฎกติกา 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการท างานของระบบอวัยวะต่าง ๆ ของ
รา่งกายทีเ่กีย่วขอ้งกับกิจกรรมการ เคลื่อนไหว และหรือกิจกรรมทางกาย ซึ่งในงานวิจัยนี้ก าหนด
องค์ประกอบในการประเมินดังนี้ 
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวครั้งหนึ่งของ
กล้ามเนื้อ วัดด้วยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล  
 2.  ความอดทนของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อทีจ่ะหดตัวอย่าง ต่อเนื่องกัน
ในระดับการท างานค่อนขา้งสูง วัดด้วยแบบทดสอบการลุกนั่ง 30 วินาที  
 3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต คือ การที่ระบบไหลเวียนของโลหิต สามารถ
ปรับตัวต่อการหดตัวของกลุมกล้ามเนื้อทีป่ฏิบัติกิจกรรมในระยะเวลานาน วัดด้วยแบบทดสอบการวิ่ง 
1,000 เมตร  
 4.  พลังของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการให้พลังสูงสุดของกล้ามเนื้อในการช่วยใน 
ระยะเวลาสั้น ๆ วัดด้วยแบบทดสอบการยืนกระโดดไกล 
 5.  ความคลองแคล่วว่องไว คือ ความเร็วในการเปลี่ยนต าแหนง หรือทิศทางในการ 
เคลื่อนที่ของร่างกาย วัดด้วยแบบทดสอบการวิ่งเก็บของ  
 6.  ความอ่อนตัว คือ ความสัมพันธ์รว่มกันของข้อต่อและเอ็น ซึ่งสามารถงอ และเหยียด  
ได้เป็นอย่างดีวัดด้วยแบบทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
   

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1.  ส่งเสริมให้เด็กนักเรียน มีสุขภาพและสมรรถภาพดีขึ้น 
2.  ส่งเสริมการละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อเป็นการอนุรักษ์การละเล่นพ้ืนบ้าน และกีฬาไทย เป็นที่

รู้จักมากขึน้เป็นที่นิยมเล่นกัน อีกทั้งเป็นการปลูกฝังให้เยาวชนรู้จักรักในศิลปวัฒนธรรมประจ าชาติ
 3.  เป็นแนวทางให้ครูผู้สอนพลศึกษาศึกษาน าไปประยุกต์ใช้ต่อไป 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

          

          

  

 

 

 
 
 

 

ปัญหา  
สมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 

แนวคิด/ทฤษฎี  
การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย การจัดการ
เรียนรู้โดยใช้
การละเล่นพื้นบ้าน 

กิจกรรมการเรียนรู้     
พลศึกษาโดยใช้
การละเล่นพื้นบ้าน
ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 
13 กิจกรรม  
 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

สมรรถภาพทางกาย 
1.  พลังของกล้ามเนื้อ 
2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
3.  ความอ่อนตัว  
4.  ความคล่องแคล่วว่องไว 
5.  ความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต 
 

ภาพที่ 1  กรอบแนวคิด 
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บทท่ี 2   
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การวิจัยเรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็น
พ้ืนฐานส าหรับการด าเนินงานวิจัยดังนี้ คือ 

1.  สาระส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
2.  การละเล่นพื้นบ้าน 
3.  สมรรถภาพทางกาย  
4.  การจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้าน 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

สาระส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (2551, น.164) 
 สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

 มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
  มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการ
ด าเนินชีวิต 

สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
  มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และ
กีฬา 
  มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ า
อย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปูองกันโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ

ปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

8 
 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
  มาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 
การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
 ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 
ตารางที่ 1  ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง มาตรฐาน พ 3.1 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. 1 1.  เพ่ิมพูนความสามารถของตนตาม
หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไก
และทักษะพื้นฐานที่น าไปสู่การพัฒนา
ทักษะการเล่นกีฬา 

หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะ
พ้ืนฐานที่น าไปสู่การพัฒนาทักษะการ
เล่นกีฬา 

 2.  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ประเภทบุคคลและทีมโดยใช้ทักษะ
พ้ืนฐานตามชนิดกีฬา อย่างละ 1 ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลที่เลือก 
เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  
บาสเกตบอล กระบี่ เทเบิลเทนนิส 
เทนนิส ว่ายน้ า   

 3.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไป
เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

การน าความรู้และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชา
อ่ืน 

ม. 2 1.  น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ
กลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการ
เล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลาย
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของ
ตนเอง 

การน าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ
กลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการ
เล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมา
สรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของ
ตนเองในการเล่นกีฬา 
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ตารางที่ 1  (ต่อ) 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 2.  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ทั้งประเภทบุคคลและทีมได้อย่างละ          
1 ชนิด   
 

การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิด
กีฬาที่เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และ
ลาน บาสเกตบอล กระบี่ เทนนิส ตระ
กร้อลอดบ่วง ฟุตซอล ว่ายน้ า  
เทควันโด 

 3.  เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน 

ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว
ที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 

 4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการ
ที่ได้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่าง
เป็นระบบ 

การน าประสบการณ์จากการร่วม
กิจกรรมนันทนาการไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

ม. 3 1.  เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิค           
ที่เหมาะสมกับตนเองและทีม 

เทคนิคและวิธีการเล่น กีฬาไทยและกีฬา
สากลที่เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และ
ลาน วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ดาบ
สองมือ เทนนิส ตะกร้อข้ามตาข่าย  
ฟุตบอล 

 2.  น าหลักการ ความรู้และทักษะใน
การเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การ
เล่นกม และการเล่นกีฬาไปใช้         
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง      
เป็นระบบ 

การน าหลักการ ความรู้ ทักษะในการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่น
เกม การเล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้าง
เสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 3.  ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 
1 กิจกรรมและน าหลักความรู้วิธีการไป
ขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 

การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อ่ืน 
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 สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   
และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 
ตารางที่ 2  ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง มาตรฐาน พ 3.2 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. 1 1.  อธิบายความส าคัญของการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิต
ที่มีสุขภาพดี 
2.  ออกก าลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่น
กีฬาตามความถนัด ความสนใจอย่าง
เต็มความสามารถ พร้อมทั้งมีการ
ประเมินการเล่นของตนและผู้อ่ืน 

1.  ความส าคัญของการออกก าลังกาย
และเล่นกีฬา จนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
2.  การออกก าลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่าง ๆ เต้นแอโรบิก โยคะ  
ร ามวยจีน   
3.  การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากล   
ทั้งประเภทบุคคลและทีม 
4.  การประเมินการเล่นกีฬาของตนเอง
และผู้อ่ืน 

 3.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลง
ตามชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 

กฎ กติกา การเล่นเกม และการแข่งขัน
กีฬาที่เลือกเล่น 

 4.  วางแผนการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ในการ
เล่นอย่างเป็นระบบ 

รูปแบบ วิธีการรุกและปูองกันในการเล่น
กีฬาที่เลือก 

 5.  ร่วมมือในการเล่นกีฬา และการ
ท างานเป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

การเล่น การแข่งขันกีฬา และการท างาน
เป็นทีม 

 6.  วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับ
ความแตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬา
ของตนเองกับผู้อ่ืน 

การยอมรับความสามารถและความ
แตกต่างระหว่างบุคคลในการเล่นกีฬา 
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ตารางที่ 2  (ต่อ) 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. 2 1.  อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทาง
กาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ที่เกิดจากการออกก าลังกาย 
และเล่นกีฬาเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต 

1.  สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา จากการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอจนเป็น 
วิถีชีวิต 
2.  การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดย
การออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็น
ประจ า 

 2.  เลือกเข้าร่วมกิจกรรม                 
การออกก าลังกาย เล่นกีฬาตาม           
ความถนัดและความสนใจพร้อมทั้ง
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

1.  การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ไทย กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและ
ประเภททีม 
2.  การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง
บุคคลเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาการ
ร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายและเล่น
กีฬา 

 3.  มีวินัย ปฏิบัติตามกฎ กติกา      
และข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 

1.  วินัยในการฝึก และการเล่นกีฬา ตาม
กฎ กติกาและข้อตกลง 

 4.  วางแผนการรุกและการปูองกันใน
การเล่นกีฬาที่เลือกและน าไปใช้ ใน
การเล่นอย่างเหมาะสมกับทีม 

1.  รูปแบบกลวิธีการรุก การปูองกันใน
การเล่นกีฬาเป็นทีม 
2.  ประโยชน์ของการเล่นและการท างาน         
เป็นทีม 
3.  หลักการให้ความร่วมมือในการเล่น          
การแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีม 
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ตารางที่ 2  (ต่อ) 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 

 

5.  น าผลการปฏิบัติในการเล่นกีฬามา
สรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมกับตนเองด้วย
ความมุ่งม่ัน 
  

1.  การพัฒนาวิธีเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับ
ตนเอง 
 1.1  การเลือกวิธีเล่น 
 1.2  การแก้ไขข้อบกพร่อง 
 1.3  การเพ่ิมทักษะ 
2.  การสร้างแรงจูงใจและการสร้างความ
มุ่งม่ันในการเล่นและแข่งขันกีฬา 

ม. 3 1.  มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วย
ความมีน้ าใจนักกีฬา 

มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย
ความมีน้ าใจนักกีฬา 

 2.  ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่าง
สม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ด้วยความภาคภูมิใจ 

1.  การออก าลังกายและการเล่นกีฬา
ประเภทบุคคล และประเภททีม 
2.  การน าประสบการณ ์แนวคิดจากการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 3.  ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา          
และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่
เลือกและน าแนวคิดที่ได้ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

1.  กฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่น
กีฬาที่เลือกเล่น 
2.  การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นกีฬา
ไปใช้พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 4.  จ าแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน  
และใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ปูองกันในการเล่นกีฬาได้ตาม
สถานการณ์ของการเล่น 

 5.  เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองที่เกิดจากการออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

1.  การพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจาก
การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็น
ประจ า 
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 คุณภาพผู้เรียนเม่ือจบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
 1.  เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่
มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
 2.  เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์
ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน และตัดสินใจ
แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 
 3.  เลือกกินอาหารที่เหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
 4.  มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพ่ือน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อ
เจตคติ ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
 5.  ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ
การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง ครอบครัว และ
ชุมชน 
 6.  เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน
และปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
 7.  แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การปูองกันโรค      
การด ารงสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมี
วิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
 8.  ส านึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
 9.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อื่น ให้ความ
ร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจนักกีฬา 
จนประสบความส าเร็จตามเปูาหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 สรุปได้ว่าสาระส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษานั้นมีความส าคัญต่อ
การด าเนินชีวิตและยังช่วยเสริมสร้างทักษะในการด าเนินชีวิตของนักเรียนและด้านคุณภาพผู้เรียนเป็น
อย่างมาก 
 

การละเล่นพื้นบ้าน 
 การละเล่นพื้นบ้านไทย 
 การละเล่นพื้นบ้านเป็นกิจกรรมนันทนาการประเภทเกม ที่สามารถส่งเสริมและพัฒนา 
อารมณ์สุข สนุกสนาน การละเล่นพ้ืนบ้านของไทยเป็นกิจกรรมที่ยอมรับร่วมกันในสังคมว่าเป็น 
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ภูมิปัญญาท้องถิ่น มีการถ่ายทอดจากคนรุ่นหนึ่งไปยังคนอีกรุ่นหนึ่ง การละเล่นพื้นบ้านเป็นกิจกรรมที่
เน้นความสนุกสนานไม่เน้นการแพ้ชนะ จึงมีคุณค่าและมีส่วนส าคัญในการหล่อหลอมพฤติกรรม
โดยเฉพาะกับเด็กเล็กซ่ึงเป็นที่รวม ทั้งเป็นการเชื่อมโยงประสบการณ์ทางสังคมให้กับเด็ก ท าให้
เด็กไทยประสบความส าเร็จในการเล่นจนเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าของตนเองกล้าคิด 
กล้าแสดงออก รู้จักการปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขอีกทั้งยังช่วยให้เด็กได้เรียนรู้ด้วย
การรอคอยการช่วยเหลือ การแบ่งปันและการเป็นผู้น า ผู้ตาม สิ่งเหล่านี้เป็นผลที่จะเกิดโดยตรงจาก
การละเล่นของเด็กท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิตและพฤติกรรมทางสังคมของเด็กวัยนี้ ที่ต้องเสริมสร้าง
พัฒนาการให้พร้อมในการเจริญเติบโตและการเรียนรู้ในระดับสูงขึ้นต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

ความหมายของการละเล่นพื้นบ้านไทย 
 ค าว่า “การเล่น” ได้มีผู้ศึกษาค้นคว้าให้ความหมายไว้แตกต่างกันมากมาย ดังนี้  
 ราชบัณฑิตยสถาน (2554, น.46) ได้ให้ความหมายของค าว่า “การละเล่น” “เล่น” และ 
“พ้ืนบ้าน” ไว้ดังนี้ 
 “การละเล่น” หมายถึง มหรสพการแสดงต่าง ๆ เพ่ือความสนุกสนาน รื่นเริง 
 “พ้ืนบ้าน” หมายถึง เฉพาะถิ่น เช่น ของพื้นบ้าน มักใช้เข้าคู่กับค าพ้ืนเมือง เป็น พ้ืนบ้าน
พ้ืนเมือง 
 “เล่น” หมายถึง ท าเพ่ือสนุกหรือผ่อนคลายอารมณ์ เช่น เล่นเรือ เล่นดนตรีการแสดง เช่น 
เล่นโขน เล่นละคร เล่นงานเหมา สาละวน หรือหมกมุ่นอยู่กับสิ่งใด ๆ ด้วยความเพลิดเพลินเป็นต้น 
เช่น เล่นกล้วยไม้ 
 จารุวรรณ ธรรมวัตร (2531, น.49-54) ได้กล่าวถึงการละเล่นของเด็กไทยว่าการเล่นทุก
ชนิดนอกจากจะเกิดความเพลิดเพลิน แก่เด็กแล้ว ยังมคุีณค่าอ่ืนแฝงอยู่เช่น เสริมสร้างพัฒนาการทาง
ร่างกายสติปัญญา อารมณ์ จิตใจ และเล่นหลายชนิดฝึกให้เด็กได้รู้จักสังเกต ให้ไหวพริบในการเล่น
ทายปริศนาสอนให้เด็กเข้ากับเพ่ือนได้ โดยเพื่อนยอมรับอย่างเต็มใจ การเล่นของเด็กแบ่งได้หลาย
ประเภท คือ การเล่นและการเล่นในร่ม ถ้าแบ่งเอาบทร้องเป็นหลักก็จะมีสองประเภทคือ การเล่นมี
บทร้องและการเล่นที่ไม่มีบทร้อง 
 การละเล่นพื้นบ้านของเด็ก หมายถึง การละเล่นของเด็กส่วนใหญ่จะมีรูปแบบการเล่นที่ 
เรียบง่ายมีจุดประสงค์ในความบันเทิง สนุกสนาน การเล่นมีทั้งเล่นเดียวเล่นคู่ เล่นเป็นกลุ่ม เป็นฝุาย 
เป็นหมู่คณะ การเล่นแต่ละชนิดจะเล่นได้โอกาสที่แตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับความพร้อมของผู้เล่น การเล่น 
บางชนิดต้องมีอุปกรณ์และสถานที่ที่เหมาะสม การเล่นทุกชนิดจะมีผลต่อการพัฒนาการทางด้าน  
ต่าง ๆ ทั้งเป็นการส่งเสริมการออกก าลังกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมชุมชนแต่ละท้องถิ่นได้เป็นอย่าง
ดี อมรา กล่ าเจริญ (2553, น.7-8) 
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 อมรา กล่ าเจริญ (2553, น.40) กล่าวว่าการเล่นพื้นบ้านของไทย หมายถึง การเล่นพ้ืนบ้าน
ที่คนไทยนิยมเล่นกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันในท้องงถ่ินต่าง ๆ ของไทย ก่อให้เกิดความสนุกสนาน 
รื่นเริง ผ่อนคลายความตึงเครียด ซึ่งเด็กได้เรียนรู้โดยไม่รู้ตัว 
 ละมุน ชัชวาล (2543, น.6) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เป็นการละเล่นต่าง ๆ ของเด็กที่นิยมเล่น
กันในท้องถิ่น และเล่นสืบทอดต่อกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นกิจกรรมที่เด็กเล่นกันเพื่อความ
สนุกเพลิดเพลิน อาจจะเป็นการเล่นคนเดียวหรือเป็นกลุ่ม การละเล่นจึงมีบทบาทต่อพัฒนาการทั้ง 4 
ด้านของเด็กและเป็นเครื่องหมาย แสดงออกถึงความคิดริเริ่ม สร้างสรรค์ของเด็กอีกด้วย 
 อังคณา กสินันท์ (2539, น.13) ได้สรุปความหมายไว้ว่า เป็นการละเล่นของเด็กไทยที่มีมา
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งบางอย่างมีการแข่งขัน บางอย่างไม่มีการแข่งขัน บางอย่างมีบทร้อง
ประกอบ บางอย่างไม่มีบทร้องประกอบ อาจเล่นคนเดียวหรือหลายคนก็ได้ ทั้งที่มีวัสดุอุปกรณ์ และไม่
มีวัสดุอุปกรณ์ ส่วนวัสดุอุปกรณ์ในการเล่นเป็นวัสดุใกล้ตัวหาได้ง่ายในท้องถิ่น ในการเล่นเกิดด้วย
ความสมัครใจ เพ่ือความสนุกสนานร่าเริง 
 ผะอบ โปษะกฤษณะ (2532, น.14-17) ได้แบ่งการละเล่นของเด็กไทยในภาคกลางแบ่งเป็น 
6 ประเภท คือ  
 1.  การละเล่นกลางแจ้งที่มีบทร้องประกอบและไม่มีบทร้องประกอบ  
 2.  การละเล่นในร่มที่มีบทร้องประกอบและไม่มีบทร้องประกอบ 
 3.  การละเล่นเลียนแบบผู้ใหญ่ 
 4.  การละเล่นบทล้อเลียน 
 5.  การละเล่นประเภทเบ็ดเตล็ด 
 6.  การละเล่นปริศนาค าทาย 
 วิราภรณ์ ปนาทกูล (2531, น.29-39) ได้แบ่งการละเล่นของเด็กเป็น 5 กลุ่มดังนี้  
 1.  การละเล่นที่เน้นทักษะด้านการพูด การฟัง ได้แก่ การเล่นที่มีบทร้อง และบทเจรจา
โต้ตอบ การเล่นที่เข้าลักษณะนี้ เช่น ขี้ตู่กลางนา เขย่งเกงกอย ช่วงร า ซ่อนหา งูกินหาง ขายแตงโม 
แม่นาคพระโขนง ฯลฯ 
 2.  การละเล่นที่เน้นทักษะทางด้านการนับ การคาดคะเน การกะระยะ การจ าแนกประเภท 
จ าแนกพวก จ าแนกเสียง การเล่นที่เน้นเกี่ยวกับการนับ ได้แก่ ก าทาย จูงนางเข้าห้องซ่อนหา ฯลฯ 
การเล่นที่เน้นเกี่ยวกับการคาดคะเน การกะระยะ ได้แก่ ขี่ม้าโยนบอล ช่างร าดีดเม็ดมะขาม ฯลฯ  
การเล่นที่เน้นทักษะ จ าแนกประเภทจ าแนกพวก จ าแนกเสียง ได้แก่ กาฟักไข่ เกา้อ้ีดนตรี งูกินหาง 
 3.  การละเล่นที่เน้นทักษะทางด้านการคิด การใช้ไหวพริบ ปฏิภาณ ความคล่องแคล่ว
ว่องไว การเลือกตัดสินใจ ได้แก่ กาฟักไข่ กระโดดเชือกคู่ เก้าอ้ีดนตรี ก าทาย ขี่ม้าส่งเมือง ซ่อนหา  
ดมดอกไม้ ฯลฯ 
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 4.  การละเล่นที่เป็นทักษะการใช้กล้ามเนื้อ การขีดเขียน การลากเส้น การเขียนรูปทรง 
การสาน การวิ่ง การกระโดด การทรงตัว สามารถแบ่งเป็นกลุ่มย่อย ๆ ได้ดังนี้ คือ การเล่นที่ใช้ทักษะ
การใช้กล้ามเนื้อ  การขีดเส้นลากเส้น วาดรูป-การเขียนรูปทรง การสาน ได้แก่ กาฟักไข่ จูงนางเข้า
ห้อง ช่วงร า ตาเขย่ง ตี่จับ ฯลฯ การเล่นที่เน้นทักษะการวิ่ง การก้าวกระโดด ได้แก่ กระโดดเชือกคู่ 
กระต่ายขาเดียว ขี่ม้าส่งเมือง เดินกะลา ตี่จับ เตย ฯลฯ การเล่นที่เน้นทักษะทางด้านการทรงตัว ได้แก่ 
กระต่ายขาเดียว ขี่ม้าโยนบอล แตะหุ่น ทอดนาฬิกา มะล้อกก้อกแก๊ก ฯลฯ 
 5.  การละเล่นที่เล่นการปลูกฝังค่านิยม ทัศนคติในด้านต่าง ๆ เช่น ความซื่อสัตย์ ความ
สามัคคี ความเสียสละ ความรับผิดชอบ การยอมรับกติกา การรู้แพ้รู้ชนะ การให้อภัย เป็นต้น เช่น 
ซ่อนหา ชักคะเย่อ ขี่ม้าส่งเมือง ฯลฯ 

จากความหมายของการละเล่นพื้นบ้านไทยสรุปได้ว่า การละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีทั้งจ ากัด     
ผู้เล่นและไม่จ ากัดผู้เล่น มีอุปกรณ์ในการเล่นไม่มาก เป็นการเล่นที่มีกฎ กติกาที่สามารถเข้าใจได้ง่าย 
เป็นการฝึกความคล่องแคล่ว ให้ร่างกายแข็งแรงและให้ความสนุกสนาน 

 ความเป็นมาของการละเล่นพื้นบ้านไทย 
 การเล่นของไทยมีมาตั้งแตใ่นสมัยโบราณ ที่ไม่มีทราบชัดเจนว่าเมือ่ไหร่มีแต่การสันนิษฐาน

กันตามประวัติศาสตร์และหลักฐานที่ปรากฏตามที่มีการจารึกกันไว้เท่านั้น ซึ่งปรากฏหลักฐานว่ามีมา
แต่สมัยกรุงสุโขทัยจากข้อความในหลักศิลาจารึกของพ่อขุนรามค าแหง และหลักฐานที่ปรากฏ ใน
หนังสือ วรรณคดี และภาพจิตรกรรมฝาผนัง ซึ่งมีการสืบทอดวิธีเล่นกันมาอย่างต่อเนื่อง และปรับให้
เข้ากับแต่ละยุคสมัย โดยการเล่นของไทยได้สอดแทรกไปกับประเพณีและวัฒนธรรมไทยในสมัยก่อน 
เพ่ือให้เกิดความสนุกสนานบันเทิงควบคู่กันไปกับการท างาน ทั้งในชีวิตประจ าวัน และเทศกาลงานบุญ 
ตามระยะเวลาแห่งฤดูกาล 

 สมัยสุโขทัย 
 การละเล่นของเด็กไทยนั้นมีประวัติความเป็นมาตั้งแต่สมัยดึกด าบรรพ์ก่อนประวัติศาสตร์

แล้ว กล่าวคือ เมื่อมนุษย์รู้จักเอาดินมาปั้นเป็นภาชนะสิ่งของเครื่องใช้ในครั้งแรกแล้วจึงพัฒนามาเป็น
ล าดับ เด็ก ๆ เห็นผู้ใหญ่ท าก็เลียนแบบ น าดินมาปั้นเล่นบ้าง ประวัติศาสตร์ได้มีการบันทึกว่าคนไทย  
มีการละเล่นมาตั้งแต่สมัยสุโขทัย จากความในศิลาจารึกของพ่อขุนรามค าแหง สมัยสุโขทัยหลักท่ี 1 
กล่าวว่า “…ใครใคร่จักมักเล่น เล่นใครจักมักหัว หัว ใครจักมักเลื่อน เลื่อน…” แต่ไม่มีรายละเอียด
กล่าวไว้ว่าคนสมัยนั้นมีการละเล่นอะไรบ้าง ในต ารับท้าวศรีจุฬาลักษณ์ มีการกล่าวถึงการละเล่นของ
คนสมัยนั้นว่า “...เดือนยี่ถึงการพระราชพิธีบุษยาภิเษก เถลิงพระโคกินเลี้ยงเป็นนักขัตฤกษ์ หมู่นางใน
ก็ได้ดูชุดชักว่าวหง่าวฟังส าเนียง เสียงว่าวร้องเสนาะลั่นฟูาไปทั้งทิวาราตรี...” 
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 สมัยกรุงศรีอยุธยา 
 ในสมัยอยุธยา ก็ได้กล่าวถึงการแสดงเรื่อง มโนห์รา ไว้ในบทละครครั้งกรุงเก่า ซึ่งเรื่องนี้
สมเด็จกรมพระยาด ารงราชานุภาพ ทรงสันนิษฐานว่าแต่งก่อนสมัยสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวบรมโกศ 
การละเล่นที่ปรากฏในบทละครเรื่องนี้ คือ ลิงชิงหลักและการเล่นปลาลงอวน ซึ่งประเพณีและ
วัฒนธรรมสมัยก่อน มักสอดแทรกความสนุกสนานบันเทิงควบคู่กันไปกับการท างาน ทั้งใน
ชีวิตประจ าวัน และเทศกาลงานบุญ ตามระยะเวลาแห่งฤดูกาล 

 ในสมัยอยุธยา  
 บทละครกรุงเก่าได้กล่าวถึงการละเล่นบางอย่างที่คุณคงจะคุ้นเคยดีเมื่อสมัยยังเด็ก คือ 

ลิงชิงหลักและปลาลงอวน ในบทที่ว่า “เมื่อนั้น โฉมนวลพระพ่ีศรีจุลา ว่าเจ้าโฉมตรูมโนห์รา มาเราจะ
เล่นกระไรดีเล่นให้สบายคลายทุกข์ เล่นให้สนุกในวันนี้ จะเล่นให้ขันกันสักทีเล่นให้สนุกกันจริงจริง มา
เราจะวิ่งลิงชิงเสา ช้างโน้นนะเจ้าเป็นแดนพี่ ช้างนี้เป็นแดนเจ้านี้เล่นลิงชิงเสาเหมือนกัน ถ้าใครวิ่งเร็ว
ไปข้างหน้า ถ้าใครวิ่งช้าอยู่ข้างหลัง เอาบัวเป็นเสาเข้าชิงกัน ขยิกไล่ผายผันกันไปมา เมื่อนั้น โฉมนวล
พระพ่ีศรีจุลาบอกเจ้าโฉมตรู มโนห์รา มาเราจะเล่นปลาลงอวน บัวผุดสุดท้องน้องเป็นปลา 
ลอยล่องท่องมาเจ้าหน้านวลจะขึงมือกันไว้เป็นสายอวน ดักท่าหน้านวลเจ้าล่องมาออกหน้าที่ใครจับ
ตัวได้ คุมตัวเอาไว้ว่าได้ปลา” 

 สมัยรัตนโกสินทร์ 
 ในเรื่อง “อิเหนา” วรรณคดีสมัยรัตนโกสินทร์ก็ปรากฏการละเล่นหลายอย่าง เช่น ตะกร้อ 

จ้องเต ขี่ม้าส่งเมือง ดังว่า 
 “...บ้างตั้งวงเตะตะกร้อเล่น  เพลาเย็นแดดร่มลมสงัด 
 ปะเตะโต้คู่กันเป็นสันทัด  บ้างถนัดเข้าเตะเป็นน่าดู 
 ที่หนุ่มหนุ่มคะนองเล่นจ้องเต  สรวลเสเฮฮาขึ้นข่ีคู่ 
 บ้างร าอย่างชวามลาย  เป็นเหล่าเหล่าเล่นอยู่บนคิรี” 

หรือในขุนช้างขุนแผนกก็กล่าวถึงการละเล่นไม้หึ่งไว้ว่า 
 “...เมื่อกลางวันยังเห็นเล่นไม้หึ่ง  กับอ้ายอ่ึงอีดูกลูกอีมี 
 แล้วว่าเจ้าเล่าก็ช่างนั่งมึนมิ  วา่แล้วซิอย่าให้ลงไปดิน” 
 พระยาอนุมานราชธน ได้กล่าวถึง การละเล่นของเด็กไทยสมัยท่านไว้ใน “ฟ้ืนความหลัง” 

ว่า “การละเล่นของเด็กปูนนี้ไม่ใช่มีปืน มีรถยนต์เล็ก ๆ อย่างที่เด็กเล่นกันเกร่ออยู่ในเวลานี้ ลูกหนัง
ส าหรับเล่น แม้ว่ามีแล้วราคาแพง และยังไม่แพร่หลาย ตุ๊กตาที่มีดื่น คือ ตุ๊กตาล้มลุก และตุ๊กตา
พราหมณ์นั่งท้าวแขนส าหรับเด็กผู้หญิงเล่น ตุ๊กตาเหล่านี้เด็ก ๆ ชาวบ้านไม่มีเล่น เพราะต้องซื้อ 
จะมีแต่ผู้ใหญ่ท าให้หรือไม่ก็เด็กท ากันเองตามแบบอย่างที่สืบต่อจ ามาตั้งแต่ไหนก็ไม่ทราบ เช่น  
ม้าก้านกล้วย ตะกร้อสานด้วยทางมะพร้าว ส าหรับโยนเตะเล่น หรือตุ๊กตาวัว ควาย ปั้นด้วยดินเหนียว 
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ของเด็กเล่นที่สมัยนั้นนิยมเล่นกันคือ “กลองหม้อตาล” ในสมัยนั้นขายน้ าตาล เมือ่ใช้หมดแล้ว เด็ก ๆ 
ก็น ามาท าเป็นกลอง มีวิธีท าคือ ใช้ผ้าขี้ริ้วหุ้มปากหม้อเอาเชือกผูกรัดคอหม้อให้แน่นแล้วเอาดินเหนียว
เหลว ๆ ละเลงทาให้ทั่ว หาไม้เล็ก ๆ มาตีผ้าที่ขึงข้าง ๆ หม้อโดยรอบ เพ่ือขันเร่งให้ผ้าตึงก็เป็นอันเสร็จ 
ตีได้ มีเสียงดัง กลองหม้อตาลของใครตีดังกว่ากันเป็นเก่งถ้าตีกระหน่ าจนผ้าขาดก็ท าใหม่ 

 เด็กผู้หญิงส่วนใหญ่ชอบเล่น “หม้อข้าวหม้อแกง” หรือเล่นขายของหุงต้มแกงไปตามเรื่อง 
เอาเปลือกส้มโอ เปลือกมังคุด หรือใบก้นบิด ผสมด้วยปูนแดงเล็กน้อยคั้นเอาน้ าข้น ๆ รองภาชนะ
อะไรไว้ไม่ช้า จะแขง็ตัวเอามาท าเป็นวุ้น 

 คนไทยในอดีตมองการละเล่นของเด็กไปในแง่ของจิตวิทยา โดยตีความหมายของการ
แสดงออกของเด็กไปในเชิงท านายอนาคตหรือบุพนิมิตต่าง ๆ ความเชื่อเช่นนี้ปรากฏในวรรณคดีไทย
หลายเรื่อง เช่น ขุนช้างขุนแผน 

 ปัจจุบัน 
 การละเล่นของเด็กไทยในปัจจุบัน เด็กผู้หญิงเล่นตุ๊กตากระดาษชุดขายของพลาสติก

เลียนแบบของจริง วิดีโอเกม เด็กผู้ชายก็เล่นปนืจรวด เกมกด และเครื่องเล่นต่าง ๆ ซึ่งมีขายมากมาย 
และมีการละเล่นหลายชนิด ที่นิยมเล่นทั้งในเด็กชายและเด็กหญิง นอกจากนั้นยังเล่นตามฐานะและ
เศรษฐกิจของครอบครัว ดังนั้นการละเล่นของเด็กไทยสมัยก่อนจึงค่อย ๆ เลือนหายไปทีละน้อย ๆ  
จนเกือบจะสูญหายไปหมดแล้ว เช่น กาฟักไข่ เขย่งเก็งกอย ขี่ม้าส่งเมือง ขี้ตู่กลางนา เตย งูกินหาง 
ช่วงชัย ชักเย่อ ซ่อนหา มอญซ่อนผ้า ไอ้โม่ง ต่ี รีรีข้าวสาร ตั้งเต ฯลฯ 

 จากความเป็นมาของการละเล่นพ้ืนบ้านไทยพบว่า การละเล่นพ้ืนบ้านไทยมีมาตั้งแต่สมัย
โบราณ มีการสืบทอดกันมาตามยุคตามสมัย ตั้งแต่สมัยสุโขทัย สมันอยุธยา สมัยรัตนโกสินทร์ และสืบ
ทอดมาจนถึงปัจจุบันก็ยังมีการละเล่นพ้ืนบ้านไทยคงอยู่  

 ความส าคัญ คุณค่า และประโยชน์ของการละเล่นพื้นบ้านไทย 
 การละเล่นพื้นบ้านเป็นการเล่นที่สืบทอดกันมาแต่โบราณโดยเฉพาะเด็ก ๆ จะนิยมเล่นกัน

มาก เด็กสมัยก่อนจะเรียนรู้การละเล่นโดยไม่มีการเรียนการสอน การละเล่นพ้ืนบ้านไม่ว่าของภาคใด
ล้วนเป็นประโยชน์เพราะการละเล่นท าให้เด็กได้เคลื่อนไหวได้ออกก าลังกายเกิดความคล่องแคล่ว 
ว่องไว ฝึกความอดทน ฝึกการเป็นผู้น า และผู้ตามที่ดี ฝึกการสังเกตมีปฏิภาณไหวพริบ สร้างความ
สามัคคีในหมู่คณะ พร้องทั้งเกิดความสนุกสนาน การละเล่นจึงถือว่าเป็นหัวใจส าคัญของเด็ก ใน
ปัจจุบันโรงเรียนควรที่จะน าเอาการละเล่นพ้ืนบ้านมาใช้ในการจัดการเรียนการสอนเพ่ือเป็นการ     
สืบสานภูมิปัญญาท้องถิ่นมาเชื่อมโยงสู่การเรียนรู้ โดยเฉพาะการละเล่นพ้ืนบ้านควรให้เยาวชนรุ่นหลัง
ได้เรียนรู้และอนุรักษ์ไว้ซึ่งการละเล่นพื้นบ้านเป็นกิจกรรมรู้จักความยุติธรรม รู้จักการให้การรับและ
ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ให้เจริญเติบโต ผ่อนคลายความตึงเครียด 
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 ประเภทของการละเล่นพื้นบ้าน 
 ชาญชัย จันทร์สุวรรณ (2552 น.33-35) ได้กล่าวว่า การละเล่นพ้ืนบ้านสามารถแบ่งออกได้

หลายประเภท ขึ้นอยู่กับรูปแบบ วิธีการและกติกาในการเล่น ซึ่งได้แบ่งกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน
ออกเป็น 4 ประเภท ประกอบด้วย 

 1.  กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่ฝึกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นเฉพาะบุคคล 
 2.  กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่ให้แต่ละคนออกมาเป็นผู้ด าเนินกิจกรรมการละเล่น 
 3.  กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีเนื้อร้องประกอบกิจกรรม 
 4.  กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีกติกาท่ีซับซ้อน และมีการแข่งขันกัน 
 ชนิดของการละเล่นพื้นบ้าน 
 การละเล่นพื้นบ้านไทยที่ผู้เรียบเรียงจะน าเสนอต่อไปนี้ ได้รวบรวม และคัดเลือกจาก

โครงการนันทนาการการละเล่นพื้นบ้านไทย กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยสานใจ สานรกั ซ่ึง    
กรมพลศึกษาได้จัดโครงการดังกล่าวเพ่ือส่งเสริมวัฒนธรรม ภูมิปัญญานันทนาการการละเล่นพ้ืนบ้าน
ของไทยเผยแพร่และปลูกจิตส านึกในการอนุรักษ์ วัฒนธรรม ประเพณีการละเล่นพ้ืนบ้านไทยให้แก่
เด็ก เยาวชน และประชาชน ส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัยให้เติบโตอย่างมีศักยภาพ โดยใช้กิจกรรม
นันทนาการการละเล่นพ้ืนบ้านไทยและน ามาจากหนังสือกีฬาพ้ืนบ้าน การละเล่นพ้ืนบ้านไทย (2557, 
น.32) ได้จัดท าขึ้น ดังนี้  เตย  เก้าอ้ีดนตรี  มอญซ่อนผ้า  งูกินหาง  เดินกะลา  ตี่จับ  เสือกินวัว  
ลิงชิงหลัก  วิ่งเปี้ยว  ชักคะเย่อ  ขี่ม้าส่งเมือง  กระต่ายขาเดียว  และกระโดดยาง 

 การละเล่นพื้นบ้านที่กล่าวไว้ข้างต้นแต่ละชนิด มีวิธีการเล่นที่แตกต่างกันไป ดังนี้  
 1.  เตย วิธีเล่นคือ ขีดเส้นบนพ้ืนเป็นตารางเท่ากับจ านวนคนที่เล่น แล้วแบ่งผู้เล่นเป็น 2 

ฝุาย ฝุายหนึ่งเป็นผู้คอยกั้น ฝุายหนึ่งเป็นผู้วิ่ง ฝุายที่ก้ันจะยืนประจ าเส้นของตัวเอง คอยกั้นไม่ให้อีก
ฝุายหนึ่งวิ่งผ่านไปได้ ส่วนอีกฝุายหนึ่งจะพยายามล่อหลอกให้คนก้ันเผลอเพ่ือจะวิ่งผ่านไปให้ถึงเส้น
สุดท้ายให้ได้ ถ้าคนใดถูกคนกั้นแตะถูกตัวฝุายที่วิ่งทั้งหมดจะต้องเปลี่ยนไปยืนกั้นบ้าง แต่ถ้าสามารถวิ่ง
ผ่านไป แล้ววิ่งกลับมาได้จนถึงเส้นเริ่มต้นก็ต้องพูดดัง ๆ ว่า “เตย”แสดงว่าชนะแล้ว จะเริ่มเล่นใหม่อีก
โดยฝุายชนะเป็นผู้วิ่งเช่นเดิม 

 2.  เก้าอ้ีดนตรี วิธีเล่นคือ ตั้งเก้าอ้ีเรียงเป็นวงกลมให้เก้าอ้ีมีจ านวนน้อยกว่าผู้เล่น 1 ตัว 
แล้วให้ผู้เล่นยืนเป็นวงกลมล้อมเก้าอ้ี เมื่อเพลงขึ้นให้ผู้เล่นเดินไปรอบวงพร้อมกับร าไปด้วยให้เข้า
จังหวะเพลง พอเพลงหยุดผู้เล่นต้องรีบนั่งลงบนเก้าอ้ี ผู้ใดที่ไม่มีท่ีนั่งต้องออกจากการแข่งขันไป    
แล้วดึงเก้าอ้ีออกไป 1 ตัว จากนั้นก็เริ่มเล่นต่อไปจนกระทั่งเหลือผู้เล่น 2 คนสุดท้าย และเหลือเก้าอ้ี 1 
ตัว ผู้ใดที่นั่งได้ก่อนเป็นผู้ชนะ 
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3.  มอญซ่อนผ้า วิธีเล่นคือ เลือกผู้เล่นคนหนึ่งเป็นมอญถือผ้าไว้ ส่วนคนอ่ืน ๆ นั่งล้อมวงกัน 
แล้วปรบมือร้องเพลง คนเป็นมอญจะเดินวนอยู่นอกวง พอเห็นคนนั่งคนใดเผลอก็ท้ิงผ้าไว้ข้างหลังคน
นั้นแล้วเดินต่อไป ถ้ามอญเดินมาถึงอีกครั้งผู้นั้นยังไม่รู้ตัว มอญก็คว้าผ้าไล่ตี ผู้ที่เป็นมอญก็ถือผ้าเดิน
วนไปวางผ้าคนอ่ืนต่อไป แต่ถ้าคนถูกวางผ้ารู้ตัวก็จะคว้าผ้าไล่ตีมอญ จนกระทั่งมอญลงไปนั่งแทนที่ 
คนที่ถือผ้าก็เป็นมอญต่อไป 

 4.  งูกินหาง วิธีเล่นคือ การเล่นงูกินหางไม่มีอุปกรณ์การเล่นใด ๆ สามารถเล่นได้ทุกโอกาส
จะมีเล่นทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ส่วนมากผู้ใหญ่จะเล่นในเทศกาลส าคัญ เช่น สงกรานต์ ส่วนเด็ก ๆ จะเล่น
ทุกโอกาสที่เด็ก ๆ รวมกันซึ่งมีวิธีการเล่นดังนี้ เริ่มเล่นเมื่อผู้เล่นพร้อมกันแล้วจะเริ่มด้วยการเสี่ยง    
ถ้าใครแพ้คนนั้น ก็จะออกเป็นพ่องู ส่วนผู้ชนะก็จะได้เล่นเป็นแม่งูและลูกงู ส่วนมากในกลุ่มผู้เล่นจะ
เลือกเอาคนที่มีร่างกายแข็งแรงหรือรูปร่างใหญ่ในทีมเป็นแม่งู เพื่อเอาไว้ปูองกันลูกงู เมื่อได้ผู้เล่นแล้ว
พ่องูและแม่งูจะยืนหันหน้าเข้าหากัน ส่วนแม่งูจะมีลูกงูกอดเอวต่อแถวไปข้างหลังแล้วพ่องูจะเริ่มถาม
แม่งูว่า  
  พ่องู "แม่งูเอ๋ยกินน้ าบ่อไหน"  
  แม่งู "กินน้ าบ่อโสกโยกไปโยกมา" พร้อมแสดงอาการส่ายตัวไปมา  
  พ่องู "แม่งูเอ๋ยกินน้ าบ่อไหน"  
  แม่งู "กินน้ าบ่อหินบินไปบินมา" พร้อมแสดงอาการบินไปบินมา 
  พ่องู "แม่งูเอ๋ยกินน้ าบ่อไหน"  
  แม่งู "กินน้ าบ่อทรายย้ายไปย้ายมา" พร้อมแสดงอาการส่ายตัวไปมา  
  พ่องู "กินหัวกินหางกินกลางตลอดตัว"  

 เมื่อพ่องูกล่าวเสร็จพ่องูจะเริ่มไล่จับลูกงูที่กอดเอวแม่งูอยู่ส่วนแม่งูก็จะพยายามปูองกันไม่ให้
พ่องูไปแย่งลูกงูได้ เมื่อพ่องูจับลูกงูคนใดได้ลูกงูก็จะออกมายืนอยู่ต่างหากเพ่ือรอเล่นรอบต่อไป ส่วน
พ่องูจะพยายามแย่งลูกงูให้ได้หมดทุกตัวจึงจะถือว่าจบการเล่นรอบหนึ่ง เมื่อพ่องูจับลูกงูได้ทุกตัวแล้ว
ก็จะเริ่มเล่นใหม่ โดยพ่องูคนเดิมจะกลับไปเป็นแม่งูในรอบต่อไป 

 5.  เดินกะลา วิธีเล่นคือ เล่นยืนบนกะลา ใช้นิ้วหัวแม่เท้ากับนิ้วชี้คีบเชือกที่ก้นกะลาไว้ทั้ง 2 
เท้า แล้วเอามือดึงเชือกให้ตึง เมื่อได้สัญญาณ ทุกคนจะรีบเดินไปให้ถึงเส้นชัย ใครถึงก่อนถือว่าเป็นผู้
ชนะ แต่ถ้าระหว่างที่เดินไปคนใดเท้าตกจากกะลาไปถูกพ้ืนก็เป็นผู้แพ้ เล่นเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบทุก
คน 

 6.  ตี่จับ วิธีเล่นคือ แบ่งเป็น 2 ฝุายเท่า ๆ กัน และจับไม้สั้นไม้ยาวว่าใครจะเริ่มตี่ก่อน  
ฝุายที่ตี่ก่อน เริ่มเล่นโดยเลือกพวกของตนคนหนึ่งเป็นคนเข้าไปตี่ คนตี่จะออกเสียง "ตี่" หรือ "หึ่ม"  
เข้าไปในแดนฝุายตรงข้าม ในขณะเดียวกันฝุายตรงข้ามต้องคอยยึดตัวไม่ให้กลับเข้าแดนของตนได้ 
จนกว่าจะขาดเสียงผู้นั้นต้องมาเป็นเชลยของฝุายตรงข้าม แต่ถ้าสามารถหนีกลับเข้าแดนตนได้ คนที่
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ถูกแตะจะกี่คนก็ตามต้องไปเป็นเชลยสลับกัน เมื่อมีฝุายของตนเป็นเชลย ผู้ที่ตี่คนต่อไปต้องพยายาม
ช่วยพวกของตนกลับมาให้ได้ ฝุายตรงข้ามต้องคอยกันไม่ให้แตะกันได้ ถ้าแตะกันได้เชลยจะได้กลับ
แดนของตน เล่นกันเช่นนี้จนกว่าฝุายใดฝุายหนึ่งจะหมดตัวผู้เล่นก่อน ฝุายชนะมีสิทธ์จะให้ฝุายแพ้ท า
อะไรก็ได้ 
 7.  เสือกินวัว วิธีเล่นคือ ให้ผู้เล่นคนหนึ่งสมมุติว่าเป็นเสือ อีกคนหนึ่งสมมุติว่าเป็นวัว ผู้เลน่
คนอ่ืน ๆ นอกนั้นสมมุติให้เป็นคอก ให้ผู้เล่นที่เป็นคอกจับมือกันเป็นวงกลมวงเดียว ล้อมรอบผู้เป็นวัว
โดยผู้เป็นวัวอยู่กลางวง ส่วนผูเ้ป็นเสือให้อยู่นอกวง เริ่มเล่นโดยให้ผู้เป็นเสือที่อยู่นอกคอก พยายามวิ่ง
ไล่แตะตัววัวให้ได้ โดยเสือจะต้องพยายามวิ่งไล่ไปรอบ ๆ คอกหรือแหกคอกเข้าจับวัวให้ได้ ผู้เป็นวัวก็
จะต้องพยายามวิ่งหนีเสือ เมื่อเสือเข้าในคอกได้ วัวก็สามารถวิ่งหนีออกนอกคอกได้เช่นกัน 
ขณะเดียวกันผู้เป็นคอกที่ยืนจับมือเป็นวงกลมอยู่นั้นต้องพยายามปกปูองคุ้มครองวัว โดยกั้นมิให้เสือ
เข้าในคอกได้ง่าย หรือเมื่อเสือเข้าในคอกได้ ก็ต้องพยายามกั้นไม่ให้ออกนอกคอกได้ง่าย ส่วนวัวนั้น
คอกจะปล่อยให้เข้าออกคอกได้โดยสะดวก ถ้าเสือไล่แตะถูกตัววัวได้ จะเปลี่ยนหน้าที่กันโดยผู้เป็นเสือ
จะต้องเป็นวัว และผู้เป็นวัวจะต้องเป็นเสือบ้าง เมื่อสลับหน้าที่กันแล้ว ก็จะเปลี่ยนให้คู่เล่นคนอ่ืน ๆ  
ที่เป็นคอกออกมาเล่นเป็นเสือและวัวบ้าง โดยเสือและวัวคู่เดิมจะกลับเป็นคอกแทน 
 8.  ลิงชิงหลัก วิธีเล่นคือ เลือกผู้เล่นให้ออกมาเป็นลิง 1 คนหรือ 2 คน แล้วแต่จ านวนของ 
ผู้เล่น ให้ผู้เล่นทุกคนที่ไม่ได้เป็นลิงยืนเกาะอยู่กับหลักของตนเอง ให้ลิงอยู่ตรงกลางระหว่างหลัก ผู้เล่น
ทุกคนจะต้องพยายามท่ีจะเปลี่ยนหลักหรือเสากัน แล้วผู้เล่นที่เป็นลิงจะต้องคอยแย่งหลักให้ได้ ถ้าลิง 
แย่งเกาะหลักไม่ได้จะต้องใช้ความว่องไวและการสังเกตมากขึ้น เพื่อที่จะแย่งหลักให้ได้ แต่ถ้าลิงแย่ง
หลักได้ ผู้ที่ไม่มีหลักจะกลายมาเป็นลิงแทน 
 9.  วิ่งเปี้ยว วธิีเล่นคือ แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝุาย ฝุายละอย่างน้อย 4 คน จุดเริ่มต้นของ  
ทั้งสองฝุายจะมองเห็นได้ชัดเจน แต่ละฝุายถือผ้าหรือไม้ เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มการแข่งขัน ให้
แต่ละฝุายวิ่งไปทางด้านขวาของตนเอง พยายามวิ่งอ้อมหลักท้ัง 2 หลักไล่ฝุายตรงข้ามให้เร็วที่สุด เมื่อ
วิ่งครบรอบหนึ่งคน ให้ส่งผ้าหรือไม้ให้คนต่อไป คนที่เพ่ิงวิ่งเสร็จไปต่อหลังแถว และเวียนรอบไปเรื่อย 
ๆ เมื่อถึงระยะให้ใช้ผ้าหรือไม้ตีที่หลังคนหน้า หากท าได้ส าเร็จ ก็เป็นฝุายชนะไป 
 10.  ชักคะเย่อ วิธีเล่น คือ แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝุาย ให้มีจ านวนเท่ากัน ๆ กัน แล้วให้ผู้เล่นทั้ง
สองฝุายจับสลากหรือจับไม้สั้นไม้ยาวเลือกแดน ผู้เล่นจะไปยืนประจ าที่ข้างเชือกท่ีวางกะระยะให้ห่าง
กัน พอให้ไม่ชนกันได้ขณะเอนตัวดึงเชือก เมื่อวางระยะดีแล้ว ผู้เล่นจะดึงเชือกให้สูงพอเอว ผู้ตัดสินจะ
ไปยืนตรงเส้นศูนย์กลาง เมื่อผู้ตัดสินให้สัญญาณ ทั้งสองฝุายจะลงมือดึงเชือก พยายามให้อีกฝุายหนึ่งลู่
ไปทิศทางของตน แต่ละฝุายมีผู้ให้สัญญาณเพ่ือให้เกิดความพร้อมเพรียงกัน ผู้ที่อยู่ต้นเชือกและหาง
เชือกเป็นคนส าคัญยิ่ง ในระหว่างดึงนั้นถ้าผู้ใดเสียหลักยันพ้ืนไม่อยู่ก็จะเสียก าลัง ความสนุกอยู่ที่ผู้ให้
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สัญญาณและผู้เล่นที่มีสีหน้าต่าง ๆ กัน ถ้าฝุายใดดึงให้อีกฝุายหนึ่งให้ลู่ตามไปจนถึงเส้นชัยจะเป็นฝุาย
ชนะ 
 11.  ขี่ม้าส่งเมือง วิธีเล่นคือ ให้ผู้เล่นแต่ละฝุายโยนหัวโยนก้อยหรือจับไม้สั้นไม้ยาว เพ่ือหา
ฝุายชนะ ในการเริ่มเล่น คือ เป็นผู้กระซิบก่อน แต่ต้องตกลงกันว่าจะกระซิบเรื่องอะไร เช่น ชื่อ
ประเทศ ชื่อจังหวัดในประเทศไทย ชื่อดอกไม้ ชื่อขนม หรือชื่อของผู้เล่นฝุายตรงข้าม เป็นต้น สมมุติ
ว่ากระซิบบอกชื่อผู้เล่นของฝุายตรงข้าม เมื่อผู้เล่นคนแรกของฝุายกระซิบก่อนออกมากระซิบบอกชื่อ 
ผู้เล่นของฝุายตรงข้ามให้เจ้าเมืองทราบ ต่อไปให้ฝุายตรงข้ามออกมากระซิบชื่อผู้เล่นของฝุายที่ได้
กระซิบทีแรก แต่ถ้าผู้เล่นที่ออกมาเป็นผู้ที่ถูกอีกฝุายหนึ่งบอกชื่อไว้กับเจ้าเมือง เจ้าเมืองจะกล่าวค าว่า 
“โปูง” ฝุายแพ้จะถูกปรับให้เป็นม้าโดยให้ฝุายที่ชนะขึ้นขี่หลังแล้วพากลับไปส่งยังที่เดิม หรือบางครั้ง 
ผู้เล่นอาจตกลงกันว่า ให้ผู้เล่นที่ถูกโปูงเป็นเชลยและฝุายที่ทายถูกได้ทายอีกครั้งจนกว่าผู้เล่นฝุายใด 
ฝุายหนึ่งจะหมด ฝุายที่มีผู้เล่นเหลืออยู่จะเป็นฝุายชนะได้ขี่หลังผู้เล่นฝุายแพ้ ไปส่งยังเมือง 
 12.  กระต่ายขาเดียว วิธีเล่นคือ กระต่ายขาเดียว จะแบ่งผู้เล่นออกเป็นสองฝุายจ านวน
เท่ากัน แล้วใช้เกมเริ่มหาฝุายที่เป็นกระต่าย ฝุายที่ได้เล่นก่อนจะเข้าไปยืนอยู่ในวงกลมท้ังหมด ฝุาย
กระต่ายอยู่นอกวงและจะส่งตัวแทนครั้งละ 1 คนไปยืนขาเดียวอยู่ข้าง ๆ วงกลมแล้วไล่แตะตัวผู้เล่น
ในวง ผู้ที่ถูกแตะจะต้องออกจากวงไปเรื่อย ๆ จนหมด จะถือว่าฝุายกระต่ายชนะและจะได้เข้าไปเล่น
ในวงกลมนั้นบ้าง แต่ถ้าฝุายกระต่ายเผลอเหยียบพ้ืนทั้งสองขาถือว่าตาย ให้เปลี่ยนคนเป็นกระต่าย
ใหม่ ถ้าเปลี่ยนคนเป็นกระต่ายจนถึงคนสุดท้ายแล้วยังแตะตัวผู้เล่นในวงให้ตายจนหมดไม่ได้ และ 
ฝุายกระต่ายก็ล้มเองแล้วถือว่าตาย ต้องเล่นเป็นกระต่ายอีกรอบ 
 13.  กระโดดยาง วิธีเล่นคือ น าหนังยางมาต่อกันคล้าย ๆ โซ่ เวลาเล่นจะต้องมีผู้เล่น 2 คน
ถือยางคนละข้าง ดึงให้ตึงพอสมควร แล้วให้ผู้เล่นที่เหลือกระโดดข้าม แต่ละเกมการเล่นจะแบ่งเป็น
ระดับตามความสูงของการถือยาง คือจากต่ าไปจนถึงสูง หากผู้กระโดดไม่สามารถกระโดดข้ามได้ใน
ความสูงระดับใดถือว่าแพ้ ต้องหยุดเล่นแล้วนั่งดูผู้ที่เหลือเล่นจนจบเกม การละเล่นพื้นบ้านไทย 
(2557, น.33-76) 
 จากการศึกษาประเภทและชนิดของการละเล่นพ้ืนบ้านจะเห็นได้ว่า การละเล่นพ้ืนบ้านของ
ไทยมีให้เล่นมากมายหลากหลายประเภท แต่ละประเภทก็มีการละเล่นหลากหลายชนิดแบ่งย่อย
ออกไป ผู้วิจัยจึงเลือกกิจกรรมการละเล่น 13 ชนิด เพราะแต่ละกิจกรรมมีความสอดคล้องกับการ
เรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
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สมรรถภาพทางกาย 
ค าว่า “สมรรถภาพทางกาย” มีผู้เชี่ยวชาญได้ให้ความหมายกันไว้อย่างกว้างขวางซึ่งอาจจะ

กล่าวโดยสรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะใช้ระบบต่าง ๆ 
ของร่างกายประกอบกิจกรรมใด ๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออกซ่ึงมีความสามารถทางร่างกายอย่างมี
ประสิทธิภาพหรือได้อย่างหนักติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏและร่างกาย
สามารถฟ้ืนตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว กองส่งเสริมสุขภาพ (2550, น.53) 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบ 
การงาน หรือ กิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว อย่างมีประสิทธิภาพ
และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว โดยจะทราบได้ว่าตัวของเรานั้นมี
สมรรถภาพทางกายในด้านใดมากหรือน้อย จะท าทดสอบด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดย
แบบทดสอบมาตรฐาน เมื่อมีสมรรถภาพทางกายในด้านใดน้อย ก็สามารถเสริมสร้างข้ึนมาได้ด้วย  
การก าหนดการฝึกหรือออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคัญในการพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปจะเกิดขึ้นได้จากการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ถ้าหยุดออกก าลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลงเมื่อใด 
สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที ซึ่งผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจประจ าวัน
ได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว และฟ้ืนตัวจากความเมื่อยล้าจากการปฏิบัติภารกิจได้เร็วขึ้น นอกจากนี้   
ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข และร่างกายมีความต้านทานโรคสูง จักรวัฒน์   
เครือค าอ้าย (2555, น.23) 

 กิตติศักดิ์  เมฆปั้น (2553, น.21) ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ไว้ว่า การที่ร่างกายสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน โดยที่สภาวะที่สมบูรณ์ของร่างกายซึ่งเป็นผลท า
ให้เกิดการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนประกอบที่ส าคัญของ
การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด และการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อ 

นพรัตน์  บัวทิม (2554, น.8) ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพไว้ว่า 
การมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพโดย
ไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป มีความเสี่ยงต่ าในการที่จะเกิดปัญหาที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ ปราศจากโรคท่ีเกิด
จากการออกก าลังกาย และสามารถคงไว้ซึ่งสมรรถภาพเช่นนี้ตลอดชีวิต 

สุพิตร  สมาหิโต และคณะ (2548, น.8) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่มีอยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มี
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สมรรถภาพทางกายดี จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่น
กีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

จากความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล
ในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับปริมาณ
งานและเวลา โดยการปฏิบัติภารกิจนั้น ไม่เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์มานต่อร่างกาย อีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆนอกเหนือจากภารกิจประจ าวันได้อีกด้วยความกระฉับกระเฉง ปราศจาก
อาการเมื่อยล้าและอ่อนเพลีย  

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย  
กรมพลศึกษา (2539, น.9) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพของร่างกายจะเกิดข้ึนได้นั้น ก็ต่อเมื่อ

ร่างกายได้รับการเคลื่อนไหวอย่างเพียงพอหรือออกก าลังกายเท่านั้น ซึ่งสมรรถภาพทางกาย นี้เป็น
สุขภาพทางร่างกายที่เกิดขึ้นและหายไปได้ฉะนั้น การที่จะรักษาให้มีสมรรถภาพร่างกายคงสภาพอยู่
เสมอนั้น มีวิธีเดียวคือ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอประจ าทุกวัน สมรรถภาพทางกาย เกิดจาก
การออกก าลังกายเป็นประจ า ซึ่งสามารถสรุปความส าคัญ เป็นข้อ ๆ ที่ส าคัญดังต่อไปนี้ 
 1.  การออกก าลังกายประจ านั้น จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกาย เจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ซึ่งเป็นวัยที่ร่างกายก าลังอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโตโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ  
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายก าลังมีการพัฒนาอย่างเต็มท่ีเพ่ือให้ได้สัดส่วน ท าให้สมรรถภาพร่างกายใน 
ส่วนต่าง ๆ ได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน กล้ามเนื้อมีความสมดุลสูง การท างานมีผลส าเร็จ 
โดยใช้พลังงานน้อยกว่าและเหนื่อยน้อยกว่า สามารถมีก าลังงานที่เหลือไปใช้ในงานอ่ืน ๆ ได้ 
 2.  ผู้มีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดีจะช่วยให้ มีบุคลิกลักษณะอันสง่าผ่าเผย มีความสามารถ 
ที่จะเคลื่อนไหวหรือเดินเหินได้สะดวกด้วยความคล่องแคล่วกระฉับกระเฉงไปตามจังหวะ            
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ลักษณะดังกล่าวนี้นอกจากจะเป็นการประหยัดพลังแรงงานได้เป็น อย่างดี
แล้วยังเป็นการส่งเสริมความมีสง่าราศีให้แก่ตนเองได้เป็นอย่างดี 
 3.  ผู้ที่มีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดีจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีสามารถประกอบกิจการงานต่าง ๆ 
ประจ าวันได้ดีถ้าเป็นผู้ที่อยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียนจะสามารถตรากตร า และมีสมาธิในการศึกษา  
เล่าเรียนได้ดีกว่า ทั้งเป็นระยะเวลายาวนานกว่า ท าให้มีผลการเรียนที่ดีกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกาย 
ไม่มีประสิทธิภาพ  
 4.  สมรรถภาพทางร่างกายท่ีดีมีความส าคัญในการปูองกันโรคปวดหลัง เมื่อมีอายุสูง ถ้าได้
มีการออกก าลังกายเพ่ือให้กล้ามเนื้อส่วนนี้ได้มีการพัฒนาเป็นอย่างดี และถูกต้องตั้งแต่วัยเด็ก แล้วจะ
เป็นการช่วยปูองกันโรคปวดหลังได้เป็นอย่างดีอีกทางหนึ่งด้วย 
 5.  ส าหรับในวัยเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะท าให้เด็กมีความกระตือรือร้น  
มีความต้องการที่จะเคลื่อนไหว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

25 
 
 6.  การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้น เป็นวิธีที่ดีที่ช่วยรักษาและควบคุม   
น้ าหนักตัววิธีการลดอาหารอย่างเดียวนั้นเป็นวิธีการที่ไม่ถูกต้องอย่างมากโดยเฉพาะในวัยเด็กท่ีอยู่ 
ระหว่างการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดและถูกต้องนั้น ควรจะเป็นการควบคุมด้วยการออกก าลังกาย และ
อาหารควบคู่กันไปด้วย 
 7.  การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพดีนั้น เป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพใน  
การท างานของระบบไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจ ซึ่งเป็นการปูองกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ    
ได้เป็นอย่างด ีและในปัจจุบันมีความเชื่อว่าโรคเสื่อมสมรรถภาพนี้เอง เป็นต้นเหตุของโรคหัวใจวาย  
ที่ก าลังเป็นโรคร้ายที่น่ากลัวยิ่งอย่างหนึ่งในสังคมสมัยใหม่นี้วิธีปูองกันที่ดีอย่างหนึ่งคือ วิธี  
การออกก าลังกายเป็นประจ าเพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 
 8.  ค ากล่าวของกริกโบราณที่กล่าวว่า “จิตใจที่ผ่องใสอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” นั้นเพื่อให้ 
มีความหมายชัดเจนยิ่งขึ้นควรจะขยายความต่อไปอีกว่า “เรือนร่างที่สมบูรณ์นั้น คือ เรือนร่างที่มี 
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้นเมื่อร่างกายมีสมรรถภาพดีสุขภาพสมบูรณ์ ก็ย่อมจะเป็นผลต่อ 
ประสิทธิภาพทางด้านจิตใจได้ด้วย 
 ดังที่กล่าวมานี้จะเห็นได้ว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพเป็นปัจจัย ที่ส าคัญ
อย่างหนึ่งในชีวิตอยู่ประจ าวัน ที่เป็นไปได้อย่างมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งได้จากการเคลื่อนไหวออก
ก าลังกายเป็นประจ า และอย่างสม่ าเสมอโดยกิจกรรมนี้อาจจะเป็นกิจกรรม การออกก าลังกาย 
ด้านต่าง ๆ ที่เป็นไปตามความเหมาะสมกับเพศและวัย ตามสภาพการณ์และเวลา ทีม่ีอยู่นั้น เช่น  
บางคนอาจจะออกก าลังกายด้วยการวิ่งช้า ๆ วันละประมาณ 15 ถึง 20 นาท ีหรือเล่น กีฬาอย่างใด 
อย่างหนึ่ง ตามความถนัดและความสนใจของตนเองก็ได้ข้อส าคัญก็มีอยู่ว่า การออกก าลังกายนั้นควร
จะเป็นกิจกรรมที่ร่างกายจะได้รับการออกก าลัง และท างานมากกว่า กิจกรรมที่กระท าอยู่ใน
ชีวิตประจ าวัน คือให้โอกาสร่างกายได้มีการออกแรงและรู้สึกเหนื่อย ไม่มากกว่าปกติและใน
ขณะเดียวกันก็ควรจะเป็นกิจกรรมที่ร่างกายได้มีโอกาสใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้อย่างทั่วถึงด้วย 
 ประโยชน์ทางบุคลิกภาพ 
 1.  ท าให้ทรวดทรงดี 
 2.  ท าให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค 
 3.  ท าให้ระบบต่าง ๆ ท างานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 4.  ท าให้การตัดสินใจดีขึ้น 
 5.  ท าให้มีทักษะดีขึ้น 
 ประโยชน์ทางร่างกาย 
 1.  ท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง 
 2.  ท าให้กล้ามเนื้อมีความอดทนได้นาน 
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 3.  ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจ มีจ านวนครั้งลดลงพอเหมาะตามเกณฑ์ซึ่งหมายถึง 
การสูบฉีดของหัวใจมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน 
 4.  ท าให้การควบคุมอุณหภูมิของร่างกายดีขึ้น 
 5.  ท าให้ความอ่อนตัวดีขึ้น 
 6.  ท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดได้ยาก 
 7.  ท าให้มีพลังสูงขึ้น 
 8.  ท าให้ความสัมพันธ์ในการใช้มือใช้เท้าดีขึ้น 
 9.  ท าให้การประกอบกิจกรรมในแง่ทุ่ม พุ่งขว้างกระโดด มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  
 10.  ท าให้การทรงตัวดีขึ้น  
 จากความส าคัญของสมรรถภาพทางกายดังที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่าสมรรถภาพ ทางกาย
มีความสัมพันธ์กับสุขภาพของมนุษย์ในปัจจุบันอย่างมากถือเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ส าคัญของการด าเนิน
ชีวิต และการใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีคุณภาพ 
 วาสนา คุณอภิสิทธิ์ (2549, น.14-16) ได้กล่าวถึงความคิดรวบยอดท่ีถูกต้องเกี่ยวกับ
สมรรถภาพ ทางกาย หมายถึง หลักการที่ส าคัญ ดังนี้  
 1.  สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็น และความส าคัญกับชีวิตความเป็นอยู่ของแต่ละคน 
เป็นอย่างมาก  
 2.  ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แม้ว่าทักษะจะมีส่วนช่วยพัฒนา 
ระดับความแข็งแรง ความสมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ้นได้ก็ตาม  
 3.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหว 
หรือการท างานของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา  
 4.  ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดีสามารถปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ด้วยการพัฒนาหรือยกระดับ 
สมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น ด้วยการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ าจึงเป็นพ้ืนฐานของ การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีได้  
 5.  การท างานประจ าวันต้องใช้พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์ทางร่างกายแต่ละคน ซึ่ง
เป็นเรื่องเฉพาะตัวถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์พลังงานจะถูกน าไปใช้จนหมดหรือเกือบหมดในช่วงนั้น ๆ 
ในทางตรงกันข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์สูงคน ๆ นั้นอาจยังคงมีพลังงานเหลืออยู่ หลังจากได้
ท างานตามปกติประจ าวัน และพลังงานที่เหลืออยู่นี้จะช่วยให้คนเรามีพลังงานส ารองไว้ ใช้ในยาม
ฉุกเฉินเมื่อจ าเป็นหรือในภาวะที่ต้องการได้สูงกว่าภาวะปกติพลังงานส ารองหรือพลังงาน ที่เหลือเก็บนี้ 
ยังอาจช่วยส่งเสริมการปฏิบัติงานในกิจวัตรประจ าวัน และมีประสิทธิภาพสูงขึ้นได้ด้วย (เพราะงานใน
กิจวัตรประจ าวันมีระดับต่ ากว่าศักยภาพแท้จริง)  
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 6.  คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รู้สึกว่าตนเองไม่สบายเกิดข้ึนกับตัวในขณะท างาน ซ่ึง
หมายถงึ อย่าดึงดันหรือฝืนท าต่อไปจนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย) ที่เนื่องมาจากการปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร)  
 7.  สมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ได้หยุดที่ตัวของมันเอง แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของความเป็น      
ผู้มีสุขภาพท่ีดีซึ่งมีผลต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย  
 8.  สมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ได้เป็นค าตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทุกอย่างในชีวิตและไม่
สามารถรับประกันได้ว่าจะมีชีวิตยืนยาวหรือมีภูมคุ้มกันโรคได้ทุกชนิด เพราะคนแต่ละคนจะมี วิถีชีวิต
ของตนเองซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกับใคร ๆ ได้ นอกจากตนเอง  
 9.  สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบที่หลากหลายและเป็นพ้ืนฐานที่ทุกคน 
ควรจะมีองค์ประกอบดังกล่าวคือ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน)  
 10.  การพิจารณาถึงสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไรควรพิจารณาคุณสมบัติ 
แต่ละข้อในแต่ละระดับต่อไปนี้ซึ่งเป็นเกณฑ์อย่างน้อย  
  10.1  ท างานประจ าวันได้ส าเร็จตามความต้องการ  
  10.2  มีการเพ่ิมพูนการปูองกันการเสื่อมสุขภาพ เช่น โรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ 
และโรคเกี่ยวกับการเสื่อมการท างาน  
  10.3  หาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน ปัจจุบันทันด่วนและ 
สภาพการที่ไม่ปกติที่อาจเกิดขึ้น เช่น การสมมุติเหตุการณ์แล้วคิดหาทางแก้ไขในทันที  
  10.4  หาเวลาออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เพ่ือสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ 
ตน 
 จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายผู้วิจัยได้เลือกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 5 รายการ 
ดังนี้ ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไปข้างหน้า ลุกนั่ง 30 วินาที วิ่งเก็บของ และวิ่ง 1,000 เมตร เพราะมี
ความเกี่ยวข้องกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถและ

ประสิทธิภาพในการท างานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างเฉพาะเจาะจง โดยการทดสอบมี
ประโยชน์ดังนี้ 
 1.  ประเมินระดับความสามารถของสมรรถภาพทางร่างกาย 
 2.  เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถทางด้านร่างกาย 
 3.  เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการพัฒนาขีดความสามารถของตนเอง 
 4.  ใช้ในการปรับปรุงแผนการฝึกของตนเอง 
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ส าหรับในประเทศไทยการทดสอบแบบ ICSPFT ได้ท าการทดสอบครั้งแรกประมาณปี พ.ศ. 
2515 โดยช่วงแรกท าการทดสอบที่โรงเรียนมาร์แตร์เดอีวิทยาลัย และโรงเรียนสวนบัว รวมทั้งท าการ
ทดสอบในนักกีฬาไทยด้วย ซึ่งวิธีการดังกล่าวถูกน ามาใช้ทดสอบและประเมินสมรรถภาพทางกายเด็ก 
เยาวชน และประชาชนอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้เพราะวิธีการอุปกรณ์ทดสอบไม่ยุ่งยากสามารถท าได้กับ
กลุ่มคนเป็นจ านวนมากแต่ก็ยังมีข้อจ ากัด คือ ควรทดสอบในคนที่มีสุขภาพอายุระหว่าง 6–32 ปี 
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบ
ความสมบูรณ์ทางกายใช้ชื่อย่อว่า “ICSPFT” ประกอบด้วยรายการทดสอบ 8 รายการ 
 1.  วิ่ง 50 เมตร 
 2.  ยืนกระโดดไกล 
 3.  แรงบีบมือ 
 4.  ลุก-นั่ง 30 วินาที 
 5.  ดึงข้อ 
 6.  วิ่งเก็บของ 
 7.  นั่งงอตัวข้างหน้า 
 8.  วิ่งระยะไกล (ระยะ 600 เมตรส าหรับชาย-หญิงอายุต่ ากว่า 12 ปีระยะ 800 เมตร
ส าหรับหญิงอายุ 12 ปีขึ้นไป - ระยะ 1,000 เมตรส าหรับชายอายุ 12 ปีขึ้นไป) 
 แบบทดสอบของสมรรถภาพทางกาย  
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสนทนา
การแหงสหรัฐอเมริกา (The American Association for Health, Physical Education and 
Recreation Youth Fitness Test) AAHPER เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สร้างข้ึนมาเพ่ือ
ใช้ส ารวจสมรรถภาพทางกายของเยาวชนในประเทศสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะสร้างข้ึนในปี ค.ศ. 1957 
ใช้ชื่อย่อว่า “AAHPER” ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ ดังนี้ 
  1.1  ดึงข้อ (Pull-up) ส าหรับนักเรียนชาย 
  1.2  งอแขนห้อยตัว (Flexed Arm Hang) ส าหรบันักเรียนหญิง 
  1.3  ลุก – นั่ง (Sit - up) 
  1.4  วิ่งเก็บของ 40 หลา (40 Yard Shuttle Run) 
  1.5  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 1.5 วิ่ง 50 หลา (50 Yard Dash) 
  1.6  ขว้างลูกซอฟท์บอล (Softball Throw for Distance) 
  1.7  วิ่ง-เดิน 600 หลา (600 Yard Run-Walk) 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD (The American Alliance for 
Health Education Recreation and Dance) สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการ
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เต้นร าของสหรัฐอเมริกาได้สร้างแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนี้ขึ้นเพ่ือวัดประเมินองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกาย คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจตลอดจนการมีสุขภาพดี จึง
เรียกแบบทดสอบนี้ว่า “Physical Best” ซ่ึงได้มีการเริ่มใช้ขึ้นในโรงเรียนของประเทศสหรัฐอเมริกา
เมื่อปี ค.ศ. 1988 จนถึงปัจจุบัน  ซ่ึงองค์ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ ที่ครอบคลุม
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ดังนี้ 
  2.1  เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Walk/Run) เพ่ือวัดความสามารถในการท างานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
  2.2  ผลรวมความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง ระหว่างกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง         
กับกล้ามเนื้อน่อง (Sum of Triceps and Calf Skin folds) เพ่ือวัดระดับไขมันในร่างกาย 
  2.3  ท่านั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัวของหลังส่วนล่าง
และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
  2.4  ท่าลุก – นั่ง (Modified Sit-Ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 
  2.5  ท่าดึงข้อ (Pull-Ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน  
และไหล่ 
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ชื่อ เดอะ เพรสิเดนท์ ชาเลนจ์ 
(The President’s Challenge) ของเดอะ เพรสิเดนท์ คาวน์ซิล ออน ฟิซิคอล ฟิตเนต แอนด์สปอร์ต 
(The President Council on Physical Fitness and Sports : PCPFS) แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพนี้ประกอบด้วยรายการทดสอบดังนี้ 
  3.1  ดัชนีมวลกายเพ่ือวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
  3.2  นั่งงอตัวไปข้างหน้ารูปตัววี (V-Sit Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัว (Flexibility) 
  3.3  นอนงอตัว (Curl-Up) เพ่ือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal 
Strength) 
  3.4  ดันพื้นมุมฉาก (Right Angle Push-Ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน 
(Upper Body Strength)   
  3.5  ความอดทนในการวิ่ง / เดิน(Endurance Run / Walk) 1 ไมล์ เพ่ือวัด
ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Aerobic Capacity) 
 4.  แบบทดสอบชื่อฟิตเนสแกรม (Fitnessgram Tests) พัฒนาโดย Cooper Institute 
ออกแบบมาเพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีความเหมาะสม 5 รายการที่ครอบคลุม
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้งหมดที่กล่าวมาแบ่งเป็น 3 ส่วนคือ 
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 4.1  Aerobic Capacity ความสามารถของร่างกายในการใช้ออกซิเจน 
    4.1.1  PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance) ให้วิ่งไป-กลับ 
ระหว่าง 2 จุดซึ่งห่างกัน 20 เมตร โดยมีเสียงดนตรีให้จังหวะในการเดินหรือวิ่ง และเพ่ือความเร็วขึ้น
ตามจังหวะเสียง 
        4.1.1.1  วิ่งไมล์ นักเรียนวิ่ง (หรือเดินถ้าต้องการ) ในระยะทาง 1 ไมล์ ให้เร็ว
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ 
        4.1.1.2  ทดสอบการเดิน นักเรียนเดิน 1 ไมล์ ให้เร็วเท่าที่จะท าได้ (ใช้กับ
นักเรียนที่อายุ 13 ปี หรือมากกว่า) 
 4.2  Body Composition องค์ประกอบร่างกาย 
    4.2.1  Skin Fold Test  วดัไขมันใต้ผิวหนัง ทดสอบเกี่ยวกับขนาดไขมันใต้ผิวหนังที่
กล้ามเนื้อ Triceps ด้วยอุปกรณ์ Skin fold caliper น ามาค านวณไขมันใต้ผิวหนัง 
    ดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI) ค านวณจากส่วนสูงและน้ าหนักของร่างกาย
นักเรียน 
    Muscular Strength and Endurance ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
ท้องความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้องมีความส าคัญในการเสริมสร้างบุคลิกภาพ
ของร่างกายให้มีโครงร่างกายที่สมส่วน 
    4.2.2  Curl-Up งอตัวลุก-นั่ง เป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง โดยนักเรียนนอนราบกับพ้ืนยกเข่าให้ขาท่อนบนงอตั้งฉากกับขาท่อนล่างของ
ร่างกายให้มีโครงร่างกายที่สมส่วน 
    4.2.3  Trunk Lift การยกล าตัวเป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง
ทดสอบโดยให้นักเรียนนอนคว่ าราบกับพ้ืนมือวางข้างล าตัวส่วนบนขึ้นช้า ๆ วัดความสูงระหว่างพ้ืนกับ
ส่วนคางของนักเรียนที่จุดสูงสุด 
    4.2.4  Push-Up การดันพ้ืน เป็นการวัดความแข็งแรงและความอดทนของร่างกาย
ส่วนบนให้นักเรียนลดล าตัวให้มุมของข้อศอกและข้อเท้ากับ 90 องศา และดันขึ้น ท าซ้ า ๆ หลาย ๆ 
ครัง้ให้มากท่ีสุดเท่าที่จะท าได้ 
 4.3  Flexibility ความอ่อนตัว ความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกายคือส่วนประกอบ
ส าคัญของสมรรถภาพถึงการมีสุขภาพที่ดีมีสองทางเลือกคือ 
    4.3.1  Back-Saver Sit and Reach นั่งงอตัวไปข้างหน้า ทดสอบโดยนักเรียนนั่ง
เหยียดขาตรงฝุาเท้าทาบแตะกล่องวัดความอ่อนตัว 1 ข้าง งอเข่า 1 ข้าง และก้มตัววัดระยะทาง 
    4.3.2  Shoulder Stretch เหยียดไหล่ 
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 5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International 
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test : ICSPFT) เป็นแบบทดสอบ 
ที่สร้างขึ้น เพื่อใช้ทดสอบกับ ชาย-หญิง อายุระหว่าง 6-32 ปี ของประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก ที่มุ่งเน้นถึง
ความเร็ว พลังหรืออ านาจ บังคับตัว ความแข็งแรง ความอดทน ความคล่องแคล่วว่องไว และความ
อ่อนตัว ด้วยการก าหนดแบบทดสอบไว้จ านวน 8 รายการ ดังนี้ 
  5.1  วิ่ง 50 เมตร (50 Meter Sprint) เพ่ือวัดความเร็ว 
  5.2  ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) เพ่ือวัดก าลัง 
  5.3  แรงบีบมือ (Grip Strength) เพ่ือวัดก าลังของกล้ามเนื้อแขน 
  5.4  ลุก – นั่ง ใน 30 วินาที (30 Second Sit-up) เพ่ือวัดความแข็งแรง และความ
อดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
  5.5  ดึงข้อ (Pull - Up) ส าหรับชายอายุ 12 ปีขึ้นไป เพื่อวัดความแข็งแรงแขน 
งอแขนห้อยตัว (Flex – arm Hang) ส าหรับผู้หญิง ชาย อายุต่ ากว่า 12 ปี เพ่ือวัดความแข็งแรง   
ของแขน 
  5.6  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) เพ่ือวัดความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็ว 
  5.7  งอตัวไปข้างหน้า (Trunk Forward Flexion) เพ่ือลดความอ่อนตัว 
  5.8  วิ่งระยะไกล (Distance Run) เพ่ือทดสอบความอดทนทั่วไป ได้แก่ 
    5.8.1  1,000 เมตร ส าหรับชายอายุตั้งแต่ 12 ปีขึ้นไป 
    5.8.2  800 เมตร ส าหรับหญิงอายุตั้งแต่ 12 ปีขึ้นไป 
    5.8.3  600 เมตร ทั้งชาย – หญิงที่มีอายุต่ ากว่า 12 ปี 
 6.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทัพบก (Army  Physical  Fitness Test) ใน
ระหว่างสงครามโลกครั้งที่ 2 กองทัพบกได้พัฒนาแบบทดสอบประสิทธิภาพทางกาย 7 รายการ ซึ่งใช้
ทดสอบ ภายใน 2 วัน ต่อมาได้ลดลงเหลือ 5 รายการ คือ ดึงข้อ กระโดดสลับเข่า ยึดพ้ืน ลุก–นั่ง และ
วิ่งกลับตัว 300 หลา ส่วนสควอ็ต ทรัสท์ 1 นาที ถูกดัดแปลงให้ใช้ทดสอบแทนการวิ่งกลับตัวในเมื่อมี
สถานที่จ ากัดหลังจากนั้นได้ท าการเปลี่ยนแปลงการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
แบบทดสอบที่น ามาใช้วัดสมรรถภาพทางกายส าหรับบุคคลชายในกองทัพบกมีอยู่ 3 แบบ คือ 
  6.1  แบบทดสอบความสามารถใช้ทักษะทางกายในกิจกรรมทหาร แบบทดสอบนี้ถือ
เป็นมาตรฐานในการวัดคุณภาพทางพลศึกษา ได้แก่ การวิ่งคืบคลาน ขว้างปา ไต่เชือก ความคล่องตัว
และการกระโดด 
  6.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขั้นต่ าของกองทัพบก แบบทดสอบนี้ใช้วัดเพ่ือ 
การตัดสินใจอย่างง่าย ๆ ว่าทหารแต่ละคนมีความสามารถในทางร่างกายเพียงพอที่จะได้รับการฝึก
ตามโปรแกรมฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือที่จะไปทดสอบความช านาญทางการทหารต่อไป ว่าใครยังมี
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สมรรถภาพทางกายไม่เพียงพอบ้าง ด้วยการเลือกรายการทดสอบ เพียงหนึ่งรายการจากรายการ
ทั้งหมด 6 รายการต่อไปนี้ คือ 
   6.2.1  ความยืดหยุ่นโดยการงอตัวหรือเหยียดตัว 
   6.2.2  แขนและหัวไหล่ ด้วยการยึดพื้น 8 จังหวะ 
   6.2.3  หน้าท้อง ด้วยการยกขาหรือกางขา 
   6.2.4  หลัง ด้วยการยกขาหรือกางขา 
   6.2.5  ขา ด้วยการท าส่วนสคว็อต ทรัสท์ หรือไต่เขา 
   6.2.6  ความอดทนด้วยการวิ่งอยู่กับที่หรือวิ่งครึ่งไมล์ 
 7.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของทหารพลร่ม บททดสอบนี้ใช้วัดความสามารถ 
ทางกายส าหรับบุคคลที่มีความประสงค์จะเข้ารับการศึกษาในหลักสูตรทหาร ประกอบด้วยรายการ
ทดสอบดังต่อไปนี้ คือ งอเข่า ครึ่งนั่ง ดันพื้น ลุก-นั่งชันเข่า และวิ่ง 1 ไมล์ 
 8.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness 
Test) ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษานันทนาการและการเต้นร าของสหรัฐอเมริกา (The American 
Alliance for Health Physical Education Recreation & Dance : AAHPERD) ประกอบด้วยข้อ
ทดสอบ 5 รายการ คือ 
  8.1  สัดส่วนของร่างกาย (ผลรวมของ Triceps และ Calf Skin folds) หรือการหาดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index) เพ่ือวัดปริมาณไขมันในร่างกาย 
  8.2  ท่านั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัว 
  8.3  ลุก – นั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds)  เพ่ือวัดความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
  8.4  ดันพื้น 30 วินาที (Push - Ups 30 Seconds) เพ่ือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ส่วนบน 
  8.5  เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ (One-mile Walk /Run) เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ 
 สุริยเดว ทรีปาตี (2558, น.81-83) ได้แบ่งวัยรุ่นเป็น 3 ช่วง คือ วัยแรกรุ่น (10-13 ปี) 
วัยรุ่น ตอนกลาง (14-16 ปี) และวัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) เพื่อจะชี้ให้เห็นถึงลักษณะที่เด่นเป็น
พิเศษของ แต่ละช่วงอายุ ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนในการเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น 3 ทางใหญ่ ๆ 
คือ  
 1.  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
 2.  การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สังคม  
 3.  การเปลี่ยนแปลงทาง จิตใจ ดังนี้  
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     3.1  วัยแรกรุ่น (10-13 ปี) เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและทุกระบบ โดย
จะมีความคิดหมกมุ่นกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ ท าให้ 
อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 
     3.2  วัยรุ่นตอนกลาง (14-16 ปี) เป็นช่วงที่วัยรุ่นจะยอมรับสภาพร่างกายที่มี          
การเปลี่ยนแปลง เป็นหนุ่มเป็นสาวได้แล้ว มีความคิดที่ลึกซึ้ง (Abstract) จึงหันมาใฝุหาอุดมการณ์
และหาเอกลักษณ์ ของตนเอง เพื่อความเป็นตัวของตัวเองและพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็ก ๆ 
ที่ผูกพันและอยากจะพ่ึงพาพ่อ-แม่  
     3.3   วัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ ตัดสินใจที่จะเลือก
อาชีพที่ เหมาะสมและเป็นช่วงเวลาที่มีความผูกพันแน่นแฟูน (Intimacy) กับเพ่ือน เพศ สภาพ
ร่างกาย เปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มที่และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย 
 การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่นมี 3 ทางใหญ่ คือ  
 1.  การเปลี่ยนแปลงทางกาย  
 2.  การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สังคม  
 3.  การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  
 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  
 1.  ขนาดและความสูง: ในวัยของเด็กท้ังเป็นเด็กนักเรียนผู้ชาย และเด็กนักเรียนผู้หญิง  
 2.  ไขมันและกล้ามเนื้อ: เด็กนักเรียนชายและเด็กนักเรียนหญิงมีความหนาของชิ้นไขมัน 
จนกระท่ังเมื่ออายุประมาณ 8 ปี จะเริ่มมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วเฉพาะวัยรุ่นชายจะมีก าลังของ 
กล้ามเนื้อมากกว่าวัยรุ่นผู้หญิงมีก าลังของกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ส าหรับวัยรุ่นหญิงถึงแม้ว่าจะมี การ
เพ่ิมข้ึนของกล้ามเนื้อแต่ขณะเดียวกันจะมีการสะสมไขมันใต้ผิวหนังเพิ่มขึ้นอีกโดยที่น้ าหนัก จะเพ่ิมได้
ถึงร้อยละ 25 ของน้ าหนักร่างกายโดยเฉพาะไขมันที่สะสมที่เต้านมและสะโพก ประมาณ ร้อยละ 50 
ของวัยรุ่นหญิงจะรู้สึกไม่พอใจในรูปลักษณ์ของตนและมักคิดว่าตัวเอง “อ้วน” เกินไป มี วัยรุ่นหลาย
คนที่พยายามลดน้ าหนักจนถึงขั้นที่มีรูปร่างผอมแห้ง 
 3.  โครงสร้างของใบหน้าช่วงนี้กระดูกของจมูกจะโตขึ้นท าให้ดั้งจมูกเป็นสันขึ้น กระดูก   
ขากรรไกลบนและขากรรไกรล่างเติบโตเร็วมากในระยะนี้เช่นเดียวกับกล่องเสียงล าคอ และกระดูกอัย
ลอยด์  
 4.  การเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนทั้งฮอร์โมนการเติบโต (Growth Hormone) และ
ฮอร์โมน จากต่อมไทรอยด์ซึ่งมีอิทธิพลต่อกับการเจริญ เติบโตรวมทั้งฮอร์โมนทางเพศ  
 5.  การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศเด็กวัยรุ่นหญิงมีการเจริญ เติบโตอย่างรวดเร็วใน 
ช่วงระยะ 1 ปีกอ่นที่จะมีประจ าเดือนโดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเต้านมมีการขยายขนาดเมื่ออายุ 
ประมาณ 8-13 ปีและจะใช้เวลาสองถึงสองปีครึ่ง จึงจะเจริญเติบโตเต็มที่ในช่วงอายุ 11-13 ปีเด็ก 
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วัยรุ่นหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 80) จะมีรูปร่างเป็นสาวเต็มตัว ดังนั้นในช่วงเรียนชั้นประถมตอนปลาย 
หรือชั้นมัธยมต้น จะเห็นว่าวัยรุ่นสาวจะมีรูปร่างสูงใหญ่เป็นสาวน้อยแรกรุ่นในขณะเดียวกันวัยรุ่น  
เพศชายยังดูเป็นเด็กนักเรียนชายตัวเล็ก ๆ ทั้ง ๆ ที่เด็กนักเรียนหญิงเคยตัวเล็กกว่าเด็กนักเรียนชาย 
อ่อนแอมาตลอดท าให้เด็กเกิดสับสน และเป็นกังวลกับสภาพร่างกายได้เฉพาะการมีรอบเดือน  
ครั้งแรกเด็กนักเรียนหญิงจะมีอายุประมาณ 12-13 ปีการที่มีประจ าเดือนแสดงให้เห็นว่า มดลูกและ 
ช่องคลอดได้เจริญเติบโตเต็มที่ในระยะ 1-2 ปีแรกของการมีประจ าเดือนมักจะเป็นการมีประจ าเดือน  
โดยไม่มีไข่ตกรอบเดือนในช่วงปีแรกประจ าเดือนจะมาไม่สม่ าเสมอหรือขาดหายไปได้และเมื่อมี 
ประจ าเดือนแล้ว พบว่า เด็กนักเรียนหญิงยังจะสูงต่อไปได้อีกเล็กน้อยอีกระยะหนึ่งจะเติบโตเต็มที่ 
เมื่ออายุประมาณ 15-17 ปี ในการมีรอบเดือนครั้งแรกอาจจะท าให้รู้สึกพอใจและภูมิใจที่กายเป็น 
ผู้หญิงเต็มตัวหรืออาจจะรู้สึกในทางลบ คือ หวาดหวั่นตกใจได้เช่นกัน 
 เฉพาะเด็กวัยรุ่นเพศชายเมื่อเริ่มมีการเจริญเติบโตปรากฏลูกอัณฑะเมื่อช่วงอายุ 10-13 ปี 
ครึ่งจะใช้ระยะเวลานาน 2-4 ปีกว่าที่จะเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์ในขณะรูปร่างภายนอก 
มีการเจริญเติบโตเปลี่ยนแปลงช้ากว่าเด็กวัยรุ่นหญิงประมาณ 2 ปีคืออายุประมาณ 12-14 ปีในเพ่ือน 
ผู้หญิงที่เคยตัวเล็กกว่ากลับเจริญเติบโตแซงหน้า ท าให้เด็กวัยรุ่นชายมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับ รูปร่าง
ความสูงได้มากเมื่อเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลาง ช่วงเด็กวัย14-16 ปีลูกอัณฑะเจริญเติบโต แล้วท างาน
ได้เต็มที่จึงสามารถพบภาวะฝันเปียกได้บางคนเข้าใจผิดคิดว่าฝันเปียกเกิดจากการส าเร็จ ความใคร่
ด้วยตัวเองหรือเป็นความผิดอย่างแรงหรือท าให้สภาพจิตผิดปกติ 
 ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นจะก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการพอสรุปส่วนที่ส าคัญได้ดังนี้ 

1.  กล้ามเนื้อมีความสามารถในการท างานได้ดียิ่งขึ้น กล่าวคือ กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออก
ก าลังกายหรือท างานจะมี ขนาดใหญ่แข็งแรงมากข้ึน 

2.  กล้ามเนื้อหัวใจจะมีความแข็งแรงสามารถหดบีบตัวได้แรงขึ้น ช่วยให้การไหลเวียนของ
โลหิตดีขึ้น หัวใจ สามารถรับออกซิเจนได้มากขึ้น 

3.  ระบบประสาทสามารถควบคุมการท างานของร่างกายได้ดีขึ้น จะช่วยให้ประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความช านาญ 

4.  ร่างกายเจริญเติบโตได้อย่างเต็มท่ี กล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้สัดส่วน
สามารถท างาน อย่าง มีประสิทธิภาพ 

5.  ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง และลดการเจ็บปุวยเนื่องจากผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี
ย่อมมีสุขภาพดีไม่มีโรคเบียดเบียน 

6.  มีบุคลิกดี ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีร่างกายจะมีการทรงตัวดีมีทรวดทรงที่สง่างาม  
เป็นการช่วยเสริมบุคลิกภาพ ได้ทางหนึ่ง 
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7.  เกิดความม่ันใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
8.  เกิดการเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้ดี เพราะผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมมีสุขภาพดี  

การทีสุขภาพที่ดี สมบูรณ์แข็งแรงช่วยให้จิตใจแจ่มใส เมื่อจิตใจแจ่มใส ย่อมมีสมาธิเรียนรู้ในเรื่อง   
ต่าง ๆ ได้อย่างเต็มความสามารถ 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) ความสามารถ
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยปูองกันบุคคล
จากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลังกาย  นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ส าคัญของการมี
สุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีองค์ประกอบ ดังนี้ 
 1.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body  Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และ ส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) 
 2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 3.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะท าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 4.  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ าๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถใน     
การหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 5.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครัง้ 
 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill 
Related Physical Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

36 
 

1.  ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่าง
รวดเร็วและสามารถควบคุมได้ 

2.  การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้ง
ในขณะอยู่กับท่ีและเคลื่อนที่ 

3.  การประสานสัมพันธ์ (Co-Ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้
อย่างราบรื่น กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการท างานประสารสอดคล้องระหว่างตา-มือ-เท้า 

4.  พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ
ความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับท่ี กระโดดไกล การทุม่
น้ าหนัก เป็นต้น 

5.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ เชน่ แสง เสียง สัมผัส 

6.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้
อย่างรวดเร็ว 

หลักการในการออกก าลังกาย 
1.  ปริมาณในการฝึก (Volume) 
2.  ความหนักในการฝึก (Intensity) 
3.  ความบ่อยครั้ง/ความถี่ในการฝึก (Frequency) 
4.  ระยะเวลาในการฝึก (Duration) 
5.  ระยะเวลาในการพักฟ้ืนสภาพร่างกาย (Recovery) 
6.  รูปแบบในการฝึก (Pattern of Exercise) 
สิ่งท่ีควรค านึงในการฝึกสมรรถภาพ และทักษะกีฬา 
1.  ประวัติของผู้เข้ารับการฝึก เพศ วัย ภูมิหลัง โรคภัยไข้เจ็บ 
2.  ความพร้อมทางด้านร่างกาย ความแข็งแรง อายุ รูปร่าง สัดส่วนของนักกีฬาที่จะเข้ารับ

การฝึก มีความเหมาะสมมากน้อยเพียงใดกับชนิดและประเภทกีฬาที่จะท าการฝึก 
3.  อวัยวะหลักและรองในการออกก าลังกาย 
4.  เข้าใจระบบพลังงานที่ใช้ในการออกก าลังกาย 
5.  การจัดรูปแบบและขั้นตอนการฝึก ควรเริ่มจากง่ายไปหายาก จากเบาไปหาหนัก และ 

จากช้าไปหาเร็ว ไม่ควรเร่งรัดข้ามขั้นตอนการฝึก 
6.  ไม่ควรฝึกทักษะ เมื่อร่างกายนักกีฬามีความเม่ือยล้า อ่อนเพลีย หรือ หมดแรง สิ่งที่ได้

ไม่เป็นผลตีต่อร่างกาย 
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ระบบพลังงานร่างกาย 
1.  แหล่งพลังงานจาก ATP-PC (พลัง) 
เป็นการออกก าลังกายหรือประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลาสั้น ๆ (ต่ ากว่า 10 วินาที )

สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งพลังงาน คือ คาร์โบไฮเดรท 
2.  แหล่งพลังงานจาก กรดแลคติค (ความเร็ว) 
เป็นการออกก าลังกายหรือประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลาประมาณ 10 วินาที ถึง 2 นาที

สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งพลังงาน คือ คาร์โบไฮเดรทและ ไขมันบ้างเล็กน้อย 
3.  แหล่งพลังงานจากออกซิเจน (ความอดทน) 
เป็นการออกก าลังกาย หรือประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลานานกว่า 2 นาที ถึงหลายชั่วโมง 

สารอาหารที่ใช้เป็นพลังงาน คือ คาร์โบไฮเดรทและไขมัน 
สาเหตุการล้าของกล้ามเนื้อ 
1.  Neuromuscular Junction  
 Ache น้อยลง กล้ามเนื้อท างานมากเกินกว่าก าลัง อาหารที่ไปเลี้ยงไม่เพียงพอนอกจากนี้ 

ยังมีองค์ประกอบอื่น ๆ เช่น กล้ามเนื้อเป็นโรคหรือได้รับการบาดเจ็บ มีอาหารสะสมไม่เพียงพอ 
ประสาทที่สั่งงานให้กล้ามเนื้อท างานเสียไป 

2.  Contractile mechanism 
     2.1  การคลั่งของกรดแลคติค 
       2.1.1  ATPase เสียไป 
            2.1.2  H+ ที่เกิดจากกรด จะแย่ง Ca+ จับกับ TN-C Cross Bridge Cycle     

จึงไม่เกิด 
     2.1.3  pH ลดลง ท าให้การหลั่งของ Ca+ จาก SR น้อยลง 

        2.2  การหมดไปของ ATP และ PC 
        2.3  การหมดไปของ Glycogen 
        2.4  ปัจจัยอื่น ๆ การขาด O2 และ Blood มาเลี้ยงไม่พอ 
ระดับของอัตราการเต้นชีพจรที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการฝึก ประกอบด้วย 
1.  ระดับที่มีการเผาผลาญไขมันในร่างกายความหนัก 50-60 % Max. HR. 
2.  ระดับที่ช่วยรักษาสุขภาพปอดและหัวใจให้แข็งแรงความหนัก 60-80 % Max. HR 
3.  ระดับที่ช่วยพัฒนาระบบการท างานแบบใช้ออกซิเจนความหนัก 70-80 % Max. HR.3.        
4. ระดับท่ีช่วยพัฒนาระบบการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ความหนัก 80-90 % Max.HR. 
5.  ระดับที่ต้องระมัดระวังอันตรายที่อาจเกิดกับร่างกายความหนัก 90-100 % Max. HR. 
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 การทดสอบสมรรถภาพมีผลต่อสุขภาพทางร่างกาย 

1.  ระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิต - หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น ปริมาณการสูบฉีดโลหิต 
มีมากขึ้น - กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการท างานมากขึ้น - อัตราการเต้นของ
หัวใจหรืออัตราชีพจรต่ าลง - หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นตัวดี - ปริมาณของเม็ดเลือดและ 
สารฮีโมโกลบินเพ่ิมมากขึ้น  

2.  ระบบการหายใจ  ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจท างานดีขึ้น - 
ความจุปอดเพ่ิมขึ้นเนื่องจากปอดขยายใหญ่ขึ้น การฟอกเลือดท าได้ดีขึ้น - อัตราการหายใจต่ าลง 
เนื่องจากปอดมีประสิทธิภาพในการท างานมากขึ้น  

3.  ระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น เพราะมีโปรตีนในกล้ามเนื้อมากข้ึนเส้นใย
กล้ามเนื้อโตขึ้น การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อมากข้ึน ท าให้กล้ามเนื้อสามารถท างาน 
ได้นาน หรือมีความทนทานมากข้ึน  

4.  ระบบประสาท  การท างานเกิดดุลยภาพ ท าให้การปรับตัวของอวัยวะต่าง ๆ ท าได้เร็ว
กว่าการรับรู้สิ่งเร้า การตอบสนองท าได้รวดเร็วและแม่นย า  

5.  ระบบต่อมไร้ท่อ  การท างานของต่อมที่ผลิตฮอร์โมน ซึ่งท าหน้าที่ในการเคลื่อนไหว
ร่างกายได้เป็นปกติ และมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต และต่อมในตับอ่อนเป็นต้น  

6.  ระบบต่อมอาหารและการขับถ่าย สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
การผลิตพลังงานและการขับถ่ายของเสียเป็นไปได้ด้วยดี  

7. รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพและอริยาบถในการเคลื่อนไหวสง่างามเป็น
ที่ประทับใจแก่ผู้พบเห็น  

8.  มีภูมิต้านทานโรคสูง ไม่มีการเจ็บปุวยง่าย ช่วยให้อายุยืนยาว  
9.  มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกับสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดันทางอารมณ์ได้ดี ปรับตัว

ให้เข้ากับผู้อ่ืนได้ดี มีความสดชื่นร่าเริงอยู่เสมอ  
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

การที่คนเราจะทราบได้ว่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่นั้นจะต้องพิจารณาที่
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา  
ได้กล่าวถึง สมรรถภาทางกายโดยทั่วไป ประกอบด้วยสมรรถภาพ 7 ด้าน  

1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2.  ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
3.  ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 
4.  พลังของกล้ามเนื้อ 
5.  ความอ่อนตัว 
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6.  ความเร็ว 
7.  ความว่องไว 

 องค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีกล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายที่แตกต่างกันไป ดังนี้ 
1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  หมายถึง ความสามารถในการหด

ตัวหรือการท างานของกล้ามเนื้อท่ีจะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถใน
การยกของหนัก ๆ ได้ มีพลังบีบมือได้เหนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคลื่อนที่
ได้เป็นต้น 

2.  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานานๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย 
ตัวอย่าง การท างานที่แสดงถึงความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ 
การวิ่งระยะไกล การถีบจักรยานทางไกลการงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานานๆ เป็นต้น 

3.  ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต (Cardio – Respiratory Endurance)  
หมายถึง ความสามรถในการท างานขอระบบหมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้น
เลือดที่จะท างานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคลใช้ก าลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิก
ท างานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรม
ที่ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ าระยะไกล การวิ่ง
ระยะไกล โดยการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปกติ  

4.  พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่งอย่างแรง
และรวดเร็ว จนท าให้วัตถุหรือร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การท างานของร่างกายท่ีใช้พลัง
กล้ามเนื้อ จะเป็นกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง 
การทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 

5.  ความอ่อนตัว (Flexibility)  หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด 
และข้อต่อต่างๆ ที่มีความยืดหยุ่นในขณะท างาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียด
ตัวของข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกายในขณะท างาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพื้นโดยไม่งอเข่า การแอ่น
ตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า เป็นต้น 

6.  ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะ
เดียวกัน จากที่หนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การวิ่ง
ระยะสั้น 

7.  การทรงตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้
ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ต าแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมที่เป็นการทรงตัว 
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เช่น การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบนสะพานไม้
แผ่นเดียว เป็นต้น 

8.  ความว่องไวหรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือ
เปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเปูาหมายตามท่ีต้องการ ดังตัวอย่าง
ที่แสดงถึงความว่องไว เช่น การยืนและ นั่งสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น 

9.  ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงาน
ของประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการท างาน หมายถึง ความสามารถท่ีจะท าการเคลื่อนไหวมือและเท้าได้
สัมพันธ์กับตาในขณะท างาน เช่น การจับ การปาเปูา การยิงประตูฟุตบอล การส่งลูกบอลกระทบ 
ฝาผนังแล้วรับ เป็นต้น 
 การเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็ก  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเด็กและเยาวชน (Prentice, : 1999, p.179) เริ่มตน้เมื่อ 
ค.ศ. 1950-1960 โดยมุ่งเน้นการทดสอบสมรรถภาพในส่วนที่สัมพันธ์กับทักษะกลไก (Skill-Related) 
ต่อมาการ ทดสอบสมรรถภาพได้ปรับวิธีเป็นการทดสอบในสวนที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Relate 
of Fitness) เช่น การวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) และความอดทน เป็นต้น เพ่ือที่จะได้ข้อมูลมาใช้
ในการพัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ และองค์ประกอบของร่างกาย เพ่ือที่จะลดภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรค และความ
พิการ โดย สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นร าแห่งประเทศ 13 สหรัฐอเมริกา    
ได้จัดท าวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และค่าเกณฑ์มาตรฐานของการ ทดสอบส าหรับเยาวชน
ในประเทศสหรัฐอเมริกาข้ึน ใน ค.ศ. 1957 ต่อมาประเทศสมาชิกได้ น าไปใช้อย่างแพร่หลาย 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กของ สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ
และการเต้นร า แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา พิสสิคอล เบสท์ (Physical Best) AAHPERD.  
ประกอบด้วย  
 1.  การเดิน - วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล์ (1.6 กิโลเมตร)  
 2.  การวัดองค์ประกอบรา่งกาย โดยวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณกล้ามเนื้อ 
ต้นแขนด้านหลังและกล้ามเนื้อน่อง  
 3.  การวัดความอ่อนตัว โดยการนั่งก้มแตะ (Sit and Reach)  
 4.  การลุก - นั่ง (Sit - Ups)  
 5.  การดงึข้อ (Pull - Ups) 
 จากการศึกษาพบว่าคนที่มีสมรรถภาพทางกายสูงสามารถท างานหนักได้ในระยะเวลานาน
และมีประสิทธิภาพดีกว่าคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ าบุคคลที่สามารถรักษาสมรรถภาพทางกายให้
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คงไว้ในระดับสูงอย่างสม่ าเสมอโดยการประกอบอาชีพที่ต้องมีการเคลื่อนไหวหรือมีการออกก าลังกาย
อยู่บ้างปรากฏว่าบุคคลเหล่านั้นไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเกี่ยวกับวัยเสื่อมหรือโรคชราและยังมีอายุยืนยาวกว่า
คนที่นั่งท างานในส านักงานตลอดนอกจากนี้การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดียังช่วยให้เป็นผู้มีบุคลิกภาพดี 
มีทรวดทรงได้สัดส่วนไม่อ้วนเกินไปหรือผอมเกินไปมีความรู้สึกต่อตนเองและผู้อื่นดีขึ้นสามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

 

การจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพื้นบ้าน 
พลศึกษาเป็นวิชาที่อาศัยกิจกรรมการเล่นและการออกก าลังกาย มีเปูาหมายส าคัญใน 

การส่งเสริมให้มนุษย์เกิดความเจริญงอกงามทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา  
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548, น.189) เพ่ือจะได้เป็นบุคคลที่มีคุณค่าต่อสังคมและประเทศชาติ          
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือให้สอดคล้องกับเปูาหมายการศึกษาต้องเน้นกระบวนการจัดการศึกษา
ที่ส าคัญคือ มุ่งฝึกหัดให้มีการพัฒนาที่เหมาะสมของแต่ละคน ยอมรับการเปลี่ยนแปลงความสามารถ
ไปสู่การมีประสบการณ์ในการเคลื่อนไหว มีสมรรถภาพทางกายและมีพัฒนาการระดับของทักษะ ทั้งมี
ขนาดของร่างกายท่ีเจริญเติบโตเหมาะสมและใช้ความรู้เป็นฐาน ให้นักเรียนสามารถแก้ปัญหาได้  
คิดเป็น และมีความคิดสร้างสรรค์ 

หลักและวิธีการสอนพลศึกษา หมายถึง หลัก วิธีการ และกลวิธีต่าง ๆ ในวิชาพลศึกษาที่ครู
น ามาใช้เป็นสื่อกลางในการเชื่อมเนื้อหาวิชา กิจกรรม และประสบการณ์ ตลอดจนบรรยากาศและ
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ในการกระตุ้นให้นักเรียนได้เล่นและร่วมปฏิบัติจริงด้วยตนเองในกิจกรรมพลศึกษา
ต่าง ๆ เพื่อให้มีพัฒนาการตามจุดประสงค์การเรียนรู้ตามที่ได้วางไว้ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548, 
น.191) 

ธรรมรัตน์ อินทะกนก (2549, น.38) ได้กล่าวว่าการเอาธรรมชาติการเล่นซุกซนด้วยความ
สนุกสนาน ไม่เกิดความเบื่อหน่ายในการเรียน วิธีการเรียนแบบนี้มิได้มุ่งให้เด็กเล่นในสิ่งที่ไม่มีคุณค่า 
แต่มุ่งให้เด็กเล่นภายใต้การควบคุมของครูตามแนวการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน การสอนแบบ
เล่นนั้นต้องการให้เด็กได้รับทั้งความรู้ และพัฒนาการในด้านต่าง ๆ การมีวินัยในตนเอง ในขณะที่เด็ก
เล่นเด็กจะได้รับประสบการณ์ต่าง ๆ โดยไม่รู้สึกตัว เด็กไม่รู้สึกเคร่งเครียดต่อการเรียนในทางตรงกัน
ข้ามกลับรู้สึกสนุกสนานเพลิดเพลิน เพราะเด็กคิดว่าตัวเองก าลังเล่นแต่ผู้สอนรู้ว่าเด็กก าลังเรียนสิ่งที่
ส าคัญที่จะต้องค านึงถึงก็คือ กิจกรรมการเล่น ครูผู้สอนจะต้องน าการเล่นที่มีคุณค่าต่อการเรียน 
การสอนมาให้เด็กได้เล่นกัน และกิจกรรมการเล่นที่ควรพิจารณาน ามาใช้ก็คือ การละเล่นของเด็กไทย 
ทั้งนี้เพราะมีคุณค่าต่อการเรียนการสอนหลายประการ เช่น 

1.  เป็นการละเล่นที่ไม่จ ากัดจ านวนผู้เล่น ส่วนใหญ่จะเล่นเป็นหมู่ซึ่งท าให้เด็กเกิด 
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ความรู้สึกว่าการอยู่ในหมู่คณะเป็นสิ่งที่มีความสุข สนุกสนาน เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ก็จะมี 
อุปนิสัยรักหมู่คณะ ฝึกให้รู้จักการปรับตัวเข้ากับสังคม อันจะเป็นการส่งเสริมพัฒนาการทางด้าน 
สังคมของเด็กให้ดีขึ้น 

2.  เป็นการละเล่นที่ไม่เน้นอุปกรณ์หรือเครื่องประกอบการเล่นมากนักถ้ามีก็มักเป็น 
วัสดุที่หาได้ง่าย สะดวกสบายและประหยัด ซึ่งเหมาะสมกับสภาพของโรงเรียนประถมศึกษา 
 3.  ไม่มีกติกาซับซ้อน เป็นการละเล่นที่ง่าย เด็กมีอิสระในการเล่นอย่างสนุกสนาน  
เป็นการฝึกความคิดสร้างสรรค์ของเด็กที่จะคิดการละเล่น และกติการ่วมกันอย่างเหมาะสม 
 4.  เป็นการละเล่นเพ่ือออกก าลังกายเป็นส่วนใหญ่ เพ่ือให้มีความคล่องแคล่วว่องไวใน 
การเคลื่อนไหวร่างกายในขณะเดียวกันก็ฝึกความเป็นคนช่างสังเกต มีไหวพริบ ความแม่นย า 
การตัดสินใจและความพร้อมเพรียง การเล่นจึงไม่มีผู้แพ้ชนะโดยเด็ดขาด มักจะผลัดกันแพ้ชนะ 
ในทีม 
 5.  การเล่นบางประเภทมีเนื้อร้องและบทสนทนาประกอบท าให้เพิ่มความสนุกสนาน 
มากขึ้นการน าการละเล่นของเด็กไทย มาใช้ประกอบการสอนแบบเล่นปนเรียนซึ่งเป็นการสอนที่ 
เหมาะสมส าหรับอนุบาล และเด็กในระดับประถมศึกษานั้น เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อการจัด 
กิจกรรมการเรียนการสอนดังกล่าว จะต้องพิจารณาถึงพัฒนาการทางด้านต่าง ๆ รวมถึงธรรมชาติ 
ความต้องการในการเล่นของเด็กวัยนี้นอกจากนั้นยังต้องศึกษาหลักสูตร จุดประสงค์ท่ัวไป และ 
จุดประสงค์เฉพาะในกลุ่มประสบการณ์ต่าง ๆ ด้วย 
 การน าเกมการละเล่นไปใช ้
 ชัยศักดิ์ ลีลาจรัสกุล (2533, น.33) กล่าวว่า ก่อนที่จะน าเกมไปให้นักเรียนเล่น ครูควร
ค านึงถึงหลักส าคัญบางประการในการพิจารณา ซึ่งแต่ละเกมอาจมีลักษณะตรงตามท่ีเสนอมาได้เพียง
บางข้อหรือหลายข้อ ดังต่อไปนี้ 
 1.  กติกาการเล่นต้องง่ายไม่ซับซ้อนเกินไป 
 2.  ใช้เวลาในการเล่นไม่มากนัก 
 3.  เป็นเกมที่มีการเสี่ยง ให้โอกาส ให้ความรู้ 
 4.  ให้ความสนุกสนาน 
 5.  ช่วยให้เกิดการฝึกฝนและเป็นการฝึกฝนทบทวนที่น่าสนใจ 
 6.  เกมบางชนิดควรเป็นเกมที่ชวนให้เด็กเรียนอ่อนได้ชนะได้ 
 7.  เกมทุกชนิดควรจะใช้เพื่อให้เกิดการแข่งขันกับตนเอง เด็กจะได้เห็นความก้าวหน้า 
 8.  ค าสั่งเข้าใจง่ายและกระบวนการให้คะแนนชัดเจน 
 9.  ผู้เล่นมีโอกาสชนะได้บ่อย ๆ 
 10.  ใช้เครื่องมือ อุปกรณ์น้อย 
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 สุคนธ์ สินธพานนท์ (2552, น.130) ได้กล่าวถึงข้ันตอนการใช้เกมประกอบการสอนไว้ดังนี้ 
 1.  บอกชื่อเกมและจุดประสงค์ของการเล่นให้ผู้เรียนทราบ 
 2.  จัดสภาพของผู้เรียนหรือชั้นเรียนให้อยู่ในลักษณะที่ต้องการ 
 3.  อธิบายวิธีการเล่น กฎ กติกา การเล่น และเวลาในการเล่น 
 4.  ผู้สอนสาธิตให้ดูเพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจและตอบค าถามในกรณีที่ผู้เรียนไม่เข้าใจ 
 5.  เริ่มเล่นเกมโดยค านึงการให้ทุกคนมีส่วนร่วมเน้นความยุติธรรม 
 6.  เมื่อจบเกมแล้ว ประกาศผลผู้ชนะและให้รางวัล มีการสรุปประเด็นหรือแง่คิดที่ได้จาก
เกมทันที 
 จากการศึกษาการน าเกมไปใช้นั้นสรุปได้ว่า การน าเกมไปใช้ในการเรียนการสอน ท าได้
หลายวิธี อาจจะน าเกมมาใช้ในการน าเข้าสู่บทเรียน ใช้ในการสอน หรือใช้ในการสรุปบทเรียนก็ได้ ซึ่ง
การน าเกมไปใช้นั้นผู้สอนควรชี้แจงกฎ กติกา ให้เด็กเข้าใจอย่างชัดเจนเสียก่อน 
 ข้อควรค านึงในการสอนเกมการละเล่น 
 1.  ผู้สอนต้องเตรียมเกมให้เหมาะสมกับเวลา 
 2.  ต้องเตรียมอุปกรณ์ สนาม สถานที่ไว้ให้พร้อมเพรียง 
 3.  ใช้ภาษาง่าย ๆ สั้น ๆ เข้าใจง่าย รวดเร็ว 
 4.  การหาเกมจะต้องคิดก่อนว่าให้เด็กได้ทักษะอะไร 
 5.  อุปกรณ์นอกจากจะเพียงพอแล้ว ต้องเหมาะสมและที่ส าคัญต้องใช้ได้ทันการและ 
เกิดผลทางการเรียน 
 6.  ควรหาเกมที่ให้โอกาสฝึกการเป็นผู้น า 
 7.  การสอนควรมีค าชมเชยเมื่อท าดีและตักเตือนเมื่อบกพร่อง 
 8.  การสอนควรให้เด็กรู้จักรับผิดชอบในหน้าที่ 
 9.  การสอนต้องให้ทั่วถึงให้เด็กทุกคนได้เล่นได้เรียน 
 10.  ควรตรวจสอบการสอนครั้งที่แล้ว และแก้ไขในชั่วโมงต่อไป 
 จากการศึกษาจะเห็นได้ว่า ในการสอนเกม ผู้สอนควรต้องจัดหาเกมท่ีเหมาะสมกับวัยของ
เด็ก และควรค านึงถึงความปลอดภัยของเด็กด้วย 
 ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกมการละเล่น 
 เกมการละเล่นเป็นเกมที่สนุกสนานที่ท าให้ผู้เรียนมีความรู้สามารถน ามาพัฒนาการเรียน 
การสอนให้มีประสิทธิภาพในกระบวนการเรียนรู้ของนักเรียนดังที่ เยาวพา เดชะคุปต์ (2546, น.58) 
ได้กล่าวถึงขั้นตอนในการสอนเกมไว้ ดังนี้ 
 1.  บอกชื่อเกมให้ผู้เล่นทุกคนรู้ 
 2.  จัดผู้เล่นให้อยู่ในรูปแบบที่ต้องการ 
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 3.  อธิบายวิธีการเล่น รวมทั้งกฎ กติกา การตัดสิน 
 4.  สาธิตให้ดู เพื่อให้เกิดความเข้าใจมากยิ่งขึ้น 
 5.  ตอบค าถามในกรณีท่ีผู้เล่นไม่เข้าใจ 
 6.  เริ่มเล่นเกม 
 สุวิทย์ มูลค าและอรทัย มูลค า (2545, น.93-96) ได้สรุปขั้นตอนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกม 
ดังต่อไปนี้ 
 1.  ขั้นเลือกเกม 
 เกมที่น ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ส่วนใหญ่จะเป็นเกมที่เรียกว่า “เกมการศึกษา”คือ 
เป็นเกมท่ีมีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจน โดยมุ่งให้ผู้เล่นเกิดการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์ ดังนั้นผู้สอนจะต้อง 
เลือกเกมเพ่ือน ามาใช้ในการจัดการเรียนรู้ ดังนี้ 
     1.1  ผู้สอนสร้างเกมขึ้นมาให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ ซึ่งหากผู้สอน 
ต้องการสร้างเกมขึ้นมาใช้เอง ผู้สอนจ าเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีการสร้าง และจะต้อง 
ทดลองใช้เกมที่สร้างหลาย ๆ ครั้ง จนกระทั่งมั่นใจว่าสามารถใช้ได้ดีตามวัตถุประสงค์ 
     1.2  ผู้สอนเลือกเกมที่ผู้สร้างข้ึนมาแล้วดัดแปลงให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ของ 
การสอนของตนก็ได้ ซึ่งการดัดแปลงหรือทดลองใช้ก่อนเพ่ือจะได้เห็นประเด็นหรือข้อขัดข้องต่าง ๆ ซึ่ง 
จะช่วยให้มีการเตรียมการปูองกันหรือแก้ไขไว้ล่วงหน้า 
     1.3  จัดเตรียมอุปกรณ์ท่ีใช้ประกอบการเล่นไว้ให้พร้อม 
     1.4  จัดเตรียมสถานที่เล่นให้พร้อมและค านึงถึงความปลอดภัย 
 2.  ขั้นชี้แจงการเล่นและกติกา 
     2.1  บอกชื่อเกมแก่ผู้เล่น 
     2.2  ชี้แจงกติกา 
     2.3  สาธิตการเล่น 
     2.4  ซ้อมก่อนเล่นจริง 
 3.  ขั้นเล่นเกม 
     3.1  จัดสถานที่ส าหรับเล่นเกมให้เอ้ือต่อการเล่น 
     3.2  ให้ผู้เรียนเล่นเกมและผู้สอนควบคุมการเล่นให้เป็นไปตามข้ันตอน 
     3.3  ผู้สอนติดตามสังเกตพฤติกรรมการเล่นของผู้เรียน 
 4.  ขั้นอภิปรายหลังการเล่นและสรุปผล เป็นขั้นตอนที่ส าคัญมากส าหรับการจัดการเรียนรู้ 
โดยใช้เกม เพราะจุดเน้นของเกมอยู่ที่การเรียนรู้ยุทธวิธีต่าง ๆ ที่จะเอาชนะอุปสรรค เพื่อให้ไปถึง
เปูาหมายที่ต้องการและโยงไปประเด็นการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ ดังนั้นการด าเนินการ
อภิปรายหลัง การเล่นเกมควรด าเนินการดังนี้ 
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     4.1  ผู้สอนควรตั้งประเด็นค าถามเพ่ือน าไปสู่การอภิปราย 
     4.2  ประเด็นค าถามเกี่ยวกับเทคนิคหรือทักษะต่าง ๆ ที่ผู้เรียนได้รับ เช่นผู้เรียนได้ 
พัฒนาทักษะอะไรบ้างได้พัฒนามากน้อยเพียงใดประสบความส าเร็จตามท่ีต้องการหรือไม่              
มีข้อผิดพลาดอะไรบ้างและจะมีวิธีใดที่จะช่วยให้ประสบความส าเร็จมากขึ้น 
     4.3  ประเด็นค าถามเกี่ยวกับเนื้อหาสาระต่าง ๆ ที่ได้รับ เช่น การทดสอบความรู้     
การให้เขียนแผนผังความคิด เป็นต้น ขั้นตอนส าคัญ (ท่ีขาดไม่ได้) ของการสอน 
 ทิศนา แขมมณี (2544, น.81) ได้สรุปขั้นตอนการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกม ดังต่อไปนี้ 
 1.  ผู้สอนน าเสนอเกม ชี้แจงวิธีการเล่น และกติกาการเล่น 
 2.  ผู้เรียนเล่นเกมตามกติกา 
 3.  ผู้สอนและผู้เรียนอภิปรายเกี่ยวกับผลการเล่นและวิธีการหรือพฤติกรรมการเล่นของ
ผู้เรียน 
 จากความหมายดังกล่าวสรุปได้ว่า การสอนเกมการละเล่นครูผู้สอนควรศึกษาขั้นตอนของ
เกมแต่ละเกมอย่างละเอียด และท าความเข้าใจเกมให้ชัดเจนสามารถน ามาพัฒนาการเรียน 
การสอนให้มีประสิทธิภาพในกระบวนการเรียนรู้ของนักเรียนให้ดีที่สุด และนักเรียนสามารถน าไปใช้
ในการด าเนินชีวิตจริงได้อย่างถูกต้อง 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ธรรมรัตน์ อินทะกนก (2550, น.56) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกการละเล่นของเด็กไทยที่มี
ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่ต่ ากว่าเกณฑ์ ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ปีการศึกษา 2549 ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
ตัวอย่าง ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกัน แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ที ่2, 4 ,6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  
 สรวงสุดา มูลมา (2550, น.139) ได้ศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยใช้
กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปฐมวัย มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือศึกษาความสามารถของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปฐมวัยในการใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ โดยวิธีฝึกการใช้กล้ามเนื้อด้วยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ 
นักเรียนที่มี ความบกพร่องทางสติปัญญา ชั้นอนุบาล 1 โรงเรียนอุบลปัญญานุกูล จังหวัดอุบลราชธานี 
มีระดับสติปัญญา 50-70 อายุ 6-10 ปี ด าเนินการทดลองในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2549 จ านวน 
8 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง ด าเนินการทดลอง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน 
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วันละ 45 นาที ใช้วิธีการทดลองแบบ One Group Pretest-Posttest Design เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัย เป็นแผนการจัดประสบการณ์ด้วยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน และแบบประเมินความสามารถใน
การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลคือ Wilcoxon Matched Pair Signed Ranks Test 
ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปฐมวัยชั้นอนุบาล 1 หลังจากได้รับ
การฝึกใช้กล้ามเนื้อด้วยกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านมีความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่สูงขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุวิมล  กลิ่นโพธิ์กลาง (2550, น.45) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายแบบวงจร 16 สถานี  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1.  เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยการฝึกด้วยด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 16 สถานี โรงเรียน   
มายวิทยา อ าเภอมาย จังหวัดนครราชสีมา  2.  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1/8 
โรงเรียนมายวิทยาอ าเภอมาย จังหวัดนครราชสีมาภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2550 จ านวน 32 คนซึ่ง
ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจากนักเรียนที่ไม่ผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปีส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพและโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายแบบวงจร 16 สถานีสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูลได้แก่ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบค่า (T-Test) และค่าร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า
สมรรถภาพทางที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยการฝึกด้วยโปรแกรม    
การฝึกออกก าลังกายแบบวงจร 16 สถานีก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างมี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในรายการดัชนีมวลกาย (BMI) ความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนัง ลุก- นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก               
และวิ่งระยะไกล 1 ไมล์  

สรวงสุดา มูลมา รังสรรค์ สิงหเลิศ ประวิทย์ สิมมาทัน และมโนรี อดทน (2551, น.145) 
จากการศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยใช้กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านของ
นักเรียนบกพร่องทางสติปัญญา ระดับปฐมวัย พบว่า ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
นักเรียนมีความบกพร่องทางสติปัญญา ระดับปฐมวัย ภายหลังการฝึกกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน
นักเรียนมีความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่มากกว่าก่อนการฝึก 

ภูมินทร์  มีขันหมาก (2552, น.1-3) ได้ท าการศึกษาผลการจัดกิจกรรมนันทนาการที่เน้น
การละเล่นของเด็กไทยที่มีต่อคุณค่าทางวัฒนธรรม ของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดดอน
กรุงเทพมหานคร เพ่ือเปรียบเทียบระดับคุณค่าทางวัฒนธรรมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
ระหว่างก่อนกับหลังที่ได้รับการจัดกิจกรรมนันทนาการที่เน้นการละเล่นเด็กไทยกลุ่มตัวอย่างใน    
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การวิจัยเป็นนักเรียนชั้นประถมปีที่ 6 ของโรงเรียนวัดดอน กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนที่ 1 ปี
การศึกษา 2551 จ านวน 30 คน ได้ท าการสุ่มอย่างง่ายจากจ านวนนักเรียนทั้งสิ้น 244 คน เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่แผนการจัดกิจกรรมที่เน้นการละเล่นของเด็กไทย และแบบสอบถามระดับคุณค่า
ทางวัฒนธรรม ซึ่งเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดับ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ 
ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (T-Test) ผลการวิจัยข้อมูล
พบว่าการจัดกิจกรรมนันทนาการที่เน้นการละเล่นของเด็กไทย ที่ส่งผลต่อคุณค่าทางวัฒนธรรมของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดดอน กรุงเทพมหานคร กล่าวคือ นักเรียนมีระดับคุณค่า
ทางวัฒนธรรมหลังการจัดกิจกรรมสูงขึ้นอย่างมีนัยสถิติท่ีระดับ .05 

เดชนริศ  หาญโรจนกุล (2553, น.120) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้
การละเล่นพื้นบ้านไทย ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะของเด็กอนุบาล ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัด
กิจกรรมพลศึกษาตามปกติ ผลการศึกษาพบว่า  1.  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยมีพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับทักษะ ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  2.  หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย มีพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ ดีกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เสาวนีย์  ลอยอุดมโชค (2554, น.4) ได้ท าการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ประเภทการละเล่นพ้ืนบ้านไทยที่มีต่อพฤติกรรมทางสังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่ศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2553 โรงเรียนประเสริฐธรรมวิทยา กรุงเทพมหานคร เพศชายและเพศหญิง มีอายุ 8-9 ปี 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน จ านวน 30 คน ด้วยการเลือกแบบเจาะจง โดย
กลุ่มทดลองได้รับการจัดกิจกรรมเป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 50 นาที รวม 10 วัน 
เป็นการเตรียมความพร้อม 2 ชั่วโมงแรก เครื่องมือที่ใช้ในการการวิจัยรวบรวมข้อมูล คือ โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการและแบบสังเกตพฤติกรรมทางสังคม มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างพฤติกรรม
กับจุดประสงค์ IOC เท่ากับ 1 ซึ่งต้องมากกว่าหรือเทียบเท่ากับ 0.5 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมทางสังคมโดยใช้ Depandent Sample T-Test หรือ PairedSample T-Test 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ได้รับการจัด
กิจกรรมนันทนาการการละเล่นพื้นบ้านไทย มีค่าคะแนนพฤติกรรมทางสังคมหลังการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 นอกจากนี้ นักเรียนที่ได้รับการจัดกิจกรรม
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การละเล่นพื้นบ้านไทยมีค่าคะแนนพฤติกรรมทางสังคม แต่ละด้านไม่แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบ
นักเรียนที่ท ากิจกรรมโดยอิสระ 

งานวิจัยต่างประเทศ 
Hakimeh Akbari at al. (2009, pp.123-129) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ผลของการพัฒนา

ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในการละเล่นพื้นบ้านของเด็กผู้ชาย อายุ 7-9 ปี" การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวในการละเล่นพ้ืนบ้านของ
เด็กผู้ชาย อายุ 7-9 ปี ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กผู้ชายอายุ 7-9 ปี จ านวน 40 คน จากการตอบ
แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลหลังท าแบบทดสอบก่อน โดยใช้แบบทดสอบ Test of Gross Motor 

Development ฉบับที่ 2 (TGMD‐2) เพ่ือทดสอบทักษะของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ การเคลื่อนไหวจาก 
ที่หนึ่งไปอีกท่ีหนึ่ง ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวควบคุมวัตถุกลุ่มตัวอย่างถูกแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการ
สุ่ม หลังจากนั้นให้กลุ่มที่ 1 เล่นการละเล่นพ้ืนบ้าน จ านวน 24 รอบ ส่วนกลุ่มที่ 2 ให้ท ากิจกรรม
ประจ าวัน หลังจากรอบที่ 12 และ 24 ให้กลุ่มที่ท าการละเล่นพื้นบ้านและท ากิจกรรมประจ าวันท า
แบบทดสอบระหว่างและหลังการทดลอง แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ีท าการละเล่นพ้ืนบ้านมีค่าเฉลี่ยแตกต่างของการพัฒนาทักษะกลไกการ
เคลื่อนไหวเท่ากับ 17.12 (P<0.001) ค่าเฉลี่ยแตกต่างของการเคลื่อนไหวจากท่ีหนึ่งไปอีกที่หนึ่ง
เท่ากับ 2.23 (P=0.002) และ44 ค่าเฉลี่ยแตกต่างของทักษะกลไกการเคลื่อนไหวควบคุมวัตถุเท่ากับ 
2.27 (P=0.002) ดีกว่ากลุ่มที่ได้รับการจัดกิจกรรมประจ าวันตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
 Fatemeh Pasand at al. (2014, pp.1,297-1,302) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “การส่งผล
กระทบของเกมส์พ้ืนบ้านต่อการรับรู้ด้านพัฒนาการของการเคลื่อนไหวในนักเรียนชั้นประถมศึกษา
หญิง” การวิจัยนี้เป็นการศึกษากึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการส่งผลกระทบของเกมส์พื้นบ้าน
ต่อการรับรู้ด้านพัฒนาการของการเคลื่อนไหวในนักเรียนชั้นประถมศึกษาหญิง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปีที่ 2-4 โรงเรียนประถมศึกษาชาโบกซ่า ประเทศ
อิหร่าน จ านวน51 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกเกมส์พ้ืนบ้าน 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ละครั้งใช้เวลา 45 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ แบบทดสอบ Bruininks- Oseretsky 
test of motor proficiency (BOTMP) ถูกน ามาใช้เพ่ือวัดค่าเฉลี่ยความสามารถในการทรงตัว โดย
ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เพ่ือตรวจสอบ
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่ถูกวัดและวิเคราะห์สมมุติฐานการวิจัย ผลการวิจัยพบว่าเกมส์พื้นบ้าน 
มีความแตกต่างระหว่างคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการทรงตัวในขณะอยู่นิ่ง (F=3.790, 
P=0.03) และการกระโดดในแนวราบเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (F=4.671, P=0.014) โดยการ
สังเกต จากการทดลองการออกก าลังกายแบบพ้ืนบ้าน ส่งผลต่อพัฒนาการทางด้านการเคลื่อนไหวของ
กลุ่มตัวอย่างและท าให้กลุ่มตัวอย่างมีพัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวดีขึ้น การออกก าลังกายแบบ
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พ้ืนบ้านสามารถน ามาใช้ในการวางแผนเพื่อปรับปรุงการพัฒนาทักษะด้านการเคลื่อนไหวเพ่ือใช้ใน
โรงเรียนระดับประถมศึกษาได้ 

จากการศึกษาผลการวิจัยทั้งในประเทศและในต่างประเทศดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า
การละเล่นพื้นบ้านของไทยเป็นการเล่นที่มีคุณค่า มีประโยชน์ และมีความส าคัญ เนื่องจากการละเล่น
พ้ืนบ้านของไทยสามารถช่วยท าให้เด็กเกิดการเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ให้เด็กได้
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทั้งยังพัฒนาด้านอารมณ์ และให้เกิดความสนุกสนานในการเรียนรู้อีกด้ว
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บทท่ี 3   
วิธีด าเนินงานวิจัย 

 
การวิจัยเรื่องการใช้การละเล่นพื้นบ้านเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งมีเครื่องมือในการด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.  การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 4.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5.  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 เครือข่ายกลุ่มโรงเรียนผักขวง ประกอบด้วย โรงเรียนบ้านปางวุ้น โรงเรียนวังโปุงด ารงวิทย์ 
โรงเรียนบ้านร้องลึก จ านวน 158 คน ประกอบด้วย ชาย 99 คน หญิง 59 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียนบ้านปางวุ้น อ าเภอทองแสนขัน จังหวัดอุตรดิตถ์ 
สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาอุตรดิตถ์ เขต 1 จ านวน 35 คน โดยการใช้วิธีการสุ่ม
แบบแบ่งกลุ่ม 

  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  กิจกรรมการเรียนรู้ 13 กิจกรรม ที่สร้างขึ้นด้วยการละเล่นพ้ืนบ้าน จ านวน 13 แผน  
แผนละ 1 ชั่วโมง โดยผ่านการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน  

      1.1  เตย  
      1.2  เก้าอ้ีดนตรี  
  1.3  มอญซ่อนผ้า  
  1.4  งูกินหาง  
  1.5  เดินกะลา  
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  1.6  ตี่จับ  

  1.7  เสือกินวัว   
  1.8  ลิงชิงหลัก  
  1.9  วิ่งเปรี้ยว  
  1.10  ชักคะเย่อ  
  1.11  ขี่ม้าส่งเมือง  
  1.12  กระต่ายขาเดียว  
  1.13  กระโดดยาง  
  2.  แบบวัดสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ 

ดังนี้ 
    2.1  วัดพลังของกล้ามเนื้อ โดยใช้แบบทดสอบยืนกระโดดไกล 
      2.2  วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้แบบทดสอบลุกนั่ง 30 วินาที 
  2.3  วัดความอ่อนตัว โดยใช้แบบทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
  2.4  วัดความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบวิ่งเก็บของ 
  2.5  วัดความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต โดยใช้แบบทดสอบ    
วิ่ง 1,000 เมตร 
 3.  กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีความสอดคล้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
ตารางที่ 3  กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีความสอดคล้องกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ ลักษณะของการเล่น สมรรถภาพท่ีสอดคล้อง 

1.  เตย กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเตย โดย
การละเล่นเตยในการเล่นจะต้องวิ่งอยู่ใน
พ้ืนที่ที่มีความจ ากัด และต้องใช้ไหวพริบ
ในการหลอกล่อฝุายที่คอยจับผู้ที่คอยวิ่งให้
ผ่านการสกัดก้ันของอีกฝุาย 

มีความสอดคล้องกับการ
ทดสอบสมรรถภาพ วิ่งเก็บ
ของ การวิ่ง 1,000 เมตร ซึ่ง
กิจกรรมนี้มีการใช้พลังของ
กล้ามเนื้อขาเป็นส่วนมาก 

 

 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

52 
 
ตารางที่ 3  (ต่อ) 
 

แผนการจัด 
การเรียนรู้ 

ลักษณะของการเล่น สมรรถภาพท่ีสอดคล้อง 

2.  เก้าอ้ีดนตรี กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเก้าอ้ีดนตรี  
จะมีการใช้เสียงเพลงประกอบกิจกรรม
และใช้ไหวพริบในการแย่งเก้าอ้ีกันนั่งเมื่อ
เสียงเพลงจบลง คนไหนที่มีไหวพริบเร็วใน
การนั่งเก้าอ้ีก็จะมีเก้าอ้ีนั่งและเล่นในรอบ
ต่อไปได้ 

มีความสอดคล้องกับ 
การทดสอบสมรรถภาพ  
ลุกนั่ง 30 วินาที ยืนกระโดด
ไกล และนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
โดยมีการใช้กล้ามเนื้อท้อง  

3.  มอญซ่อนผ้า กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านมอญซ่อนผ้า 
จะเป็นการละเล่นที่มีการนั่งล้อมเป็นวง 
และมี 1คนที่ จะต้องเป็นคนวิ่งถือผ้าไป
วางไว้ด้านหลังเพ่ือนที่นั่งล้อมเป็นวง 1 คน
โดยจะวางที่เพ่ือนคนไหนก็ได้เมื่อวางแล้ว 
คนที่ถูกวางผ้าจะต้องลุกขึ้นวิ่งพยายามน า
ผ้าไปแตะเพ่ือนที่วางผ้าข้างหลังเราให้ทัน 

การละเล่นนี้มีความ
สอดคล้องกับการทดสอบ
สมรรถภาพ การวิ่งเก็บของ 
การวิ่ง 1,000 เมตร ซึ่ง
กิจกรรมนี้มีการใช้พลังของ
กล้ามเนื้อขา 

4.  งูกินหาง กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านงูกินหาง เป็น
การละเล่นที่ใช้ก าลังขาในการเคลื่อนที่ไป
ข้างหน้าและด้านข้าง และมีการโยกตัว
ตามเพลงที่ร้อง 

การละเล่นงูกินหางจึงมีความ
สอดคล้องกับการทดสอบ
สมรรถภาพ วิ่งเก็บของ ยืน
กระโดดไกล เพราะใช้พลัง
กล้ามเนื้อของขาเป็นส่วน
ใหญ ่

5.  เดินกะลา ผู้เล่นยืนบนกะลา ใช้นิ้วหัวแม่เท้ากับนิ้วชี้
คีบเชือกที่ก้นกะลาไว้ทั้ง 2 เท้า แล้วเอา
มือดึงเชือกให้ตึง เมื่อได้สัญญาณ ทุกคน
จะรีบเดินไปให้ถึงเส้นชัย ใครถึงก่อนถือว่า
เป็นผู้ชนะ แต่ถ้าระหว่างที่เดินไปคนใดเท้า
ตกจากกะลาไปถูกพ้ืนก็เป็นผู้แพ้ เล่น
เช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน 

เป็นการละเล่นที่ใช้ขาและ
เท้าในการเล่นเป็นอย่างมาก
ซึ่งสอดคล้องกับการทดสอบ
สมรรถภาพ วิ่งเก็บของ  
วิ่ง 1,000 เมตร 
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ตารางที่ 3  (ต่อ) 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ ลักษณะของการเล่น สมรรถภาพท่ีสอดคล้อง 

6.  ตี่จับ แบ่งเป็น 2 ฝุายเท่า ๆ กัน และจับไม้สั้น 
ไม้ยาวว่าใครจะเริ่มตี่ก่อน ฝุายที่ตี่ก่อน 
เริ่มเล่นโดยเลือกพวกของตนคนหนึ่งเป็น
คนเข้าไปตี่ คนตี่จะออกเสียง "ตี่" หรือ 
"หึ่ม" เข้าไปในแดนฝุายตรงข้าม ใน
ขณะเดียวกันฝุายตรงข้ามต้องคอยยึดตัว
ไม่ให้กลับเข้าแดนของตนได้  

ซึ่งสอดคล้องกับการทดสอบ 
วิ่งเก็บของ วิ่ง 1,000 เมตร 
ยืนกระโดดไกล 

7.  เสือกินวัว กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านเสือกินวัว  
เป็นการละเล่นที่จะต้องเป็นวัวหนึ่งกลุ่ม
และเป็นคอกล้อมวัวไว้ด้านใน และมีอีก
กลุ่มเป็นเสือที่ต้องคอยเข้าไปในคอกจับวัว
ให้ได้ การละเล่นนี้จะมีการใช้แขนใน
การละเล่นมีการย่อตัว และมีการเคลื่อนที่
ขยับทุกส่วนของร่างกาย 

ซึ่งมีความสอดคล้องกับ 
การทดสอบสมรรถภาพ  
ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า ลุกนั่ง 30 วินาที  
วิ่งเก็บของ วิ่ง 1,000 เมตร 

8.  ลิงชิงหลัก กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านลิงชิงหลัก  
เป็นการละเล่นที่จะต้องเคลื่อนที่ด้วยความ
รวดเร็วและมีการเคลื่อนที่ไปทุก ๆ ด้าน
เพ่ือที่จะเปลี่ยนเสา 

การละเล่นนี้สอดคล้องกับ 
การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย วิ่งเก็บของ วิ่ง 1,000 
เมตร 

9.  วิ่งเปี้ยว กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านวิ่งเปี้ยว เป็น
การละเล่นที่ต้องแบ่งออกเป็น 2 ทีม
เพ่ือที่จะแข่งขันกัน ทีมไหนที่สามารถแตะ
คู่แข่งได้ก่อนเป็นฝุายชนะ 

การละเล่นนี้ใช้ความว่องไว
เป็นหลักซึ่งสอดคล้องกับ
แบบทดสอบวิ่งเก็บของ และ
วิ่ง 1,000 เมตร 

10.  ชักคะเย่อ แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝุาย ให้มีจ านวนเท่ากัน ๆ 
กัน ผู้เล่นจะดึงเชือก ผู้ตัดสินจะไปยืนตรง
เส้นศูนย์กลาง ในระหว่างดึงนั้นถ้าผู้ใดเสีย
หลักยันพ้ืนไม่อยู่ก็จะเสียก าลัง ความสนุก
อยู่ที่ผู้ให้สัญญาณ ถ้าฝุายใดดึงให้อีกฝุาย
หนึ่ง 

การละเล่นนี้สอดคล้องกับ 
การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย งอตัวไปข้างหน้า 
กระโดดไกล วิ่งเก็บของ วิ่ง 
1,000 เมตร 
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ตารางที่ 3  (ต่อ) 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ ลักษณะของการเล่น สมรรถภาพท่ีสอดคล้อง 

11.  ขี่ม้าส่งเมือง กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านขี่ม้าส่งเมือง 
เป็นกิจกรรมที่จะต้องมีคนเป็นม้าเพ่ือให้
อีกคนขี่หลัง ส าหรับคนเป็นม้า และคนที่ขี่
หลังม้าจะต้องนั่งให้นิ่งคล้าย ๆ กับการนั่ง
งอตัวเพ่ือไม่ให้เพ่ือนเสียการทรงตัว 

การละเล่นนี้จะสอดคล้องกับ
การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย คือ กระโดดไกล นั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า 

12.  กระต่ายขาเดียว กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านกระต่ายขา
เดียว เป็นกิจกรรมที่จะต้องมีคนเป็น
กระต่าย โดยใช้ขาเดียวจะต้องกระโดด 
เพ่ือที่จะไล่แตะเพ่ือนภายในพ้ืนที่ที่
ก าหนดไว้ 

การละเล่นนี้จะสอดคล้องกับ
การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ยืนกระโดดไกล วิ่งเก็บ
ของ วิ่ง 1,000 เมตร 

13.  กระโดดยาง กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านกระโดดยาง 
เป็นกิจกรรมที่จะต้องใช้สปริงข้อเท้า และ
พลังกล้ามเนื้อขา เป็นหลัก 

การละเล่นนี้สอดคล้องกับ 
การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย ยืนกระโดดไกล วิ่ง 
1,000 เมตร วิ่งเก็บของ 

 

การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือโดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 1.  การสร้างแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 13 แผน ใช้เวลาสอนแผนละ 1 ชั่วโมง แต่ละแผนการ
จัดการเรียนรู้มีองค์ประกอบ ดังนี้ 
     1.1  สาระส าคัญ 
  1.2  มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด 
  1.3  จุดประสงค์การเรียนรู้ 
  1.4   เนื้อหาสาระ 
  1.5  คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  1.6  กิจกรรมการเรียนรู้ มีข้ันตอนดังนี้ 
   1.6.1 ขั้นน า เพ่ือให้ผู้เรียนเตรียมความพร้อมของผู้เรียนเพ่ือ 
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สร้างแรงจูงใจในการเรียนและแจ้งจุดประสงค์ในการเรียน 
   1.6.2  ขั้นสอน ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมการเรียนโดยท ากิจกรรมการละเล่น
พ้ืนบ้านแต่ละชนิดตามที่ครูผู้สอนได้ก าหนดไว้ 
   1.6.3  ขั้นสรุป ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้านตามที่ได้จาก
ขั้นกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ 
  1.7  สื่อการเรียนรู้ 
  1.8  การวัดและประเมินผล 
 2.  เสนอแผนการจัดการเรียนรู้ที่สร้างข้ึนมาต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพ่ือพิจารณา
ตรวจสอบเนื้อหาแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน า 
 3.  น าแผนการจัดการเรียนรู้เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน พิจารณาประเมินความ
เหมาะสม ความเป็นไปได้ของการน าไปใช้ ขององค์ประกอบของแผนการจัดกิจกรรมการละเล่น
พ้ืนบ้าน 13 การละเล่น 
 4.  น าผลการประเมินแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ผู้เชี่ยวชาญประเมินแล้วมาวิเคราะห์
หาค่าเฉลี่ยความเหมาะสม ตามเงื่อนไขของแบบมาตราส่วนประมาณค่า ด้วยวิธีของ ลิเคิร์ท (Likert) 
5 ระดับ (บุญชม ศรีสะอาด, 2553, น.56) โดยใช้เกณฑ์ ดังนี้ 
  4.51 – 5.00 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพและความเหมาะสมมากที่สุด 
  3.51 – 4.50 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพและความเหมาะสมมาก 
  2.51 – 3.50 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพและความเหมาะสมปานกลาง 
  1.51 – 2.50 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพและความเหมาะสมน้อย 
  1.00 – 1.50 คะแนน หมายถึง มีคุณภาพและความเหมาะสมน้อยที่สุด 
 ซึ่งพบว่า ผลการประเมินแผนของผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน มีค่าเฉลี่ยความเหมาะสมของ
แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ โดยรวมทั้ง 13 แผน อยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 4.32 
 5.  แบบทดสอบสมรรถภาพ 
 ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของ กรมพลศึกษา (2555, น.15) 
ดังนี้  
  5.1  ยืนกระโดดไกล  
  5.2  ลุกนั่ง 30 วินาที 
  5.3  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  
  5.4  วิ่งเก็บของ  
  5.5  วิ่ง 1,000 เมตร 
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วิธีการด าเนินงานวิจัย 
 1.  ศึกษาทบทวนเอกสาร เกี่ยวกับการละเล่นพ้ืนบ้าน และการวัดสมรรถภาพทางกายใน
เด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2.  ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างทุกคนก่อนเริ่มการเรียน     
การสอนโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา เป็นเวลา 1 ชั่วโมง 
 3.  จัดการเรียนการสอนด้วยกิจกรรมการเรียนรู้ทีส่ร้างข้ึนด้วยการละเล่นพื้นบ้าน         
13 แผนการจัดการเรียนรู้ จ านวน 13 กิจกรรม ใช้เวลาในการสอนแผนละ 1 ชั่วโมง 
 4.  ด าเนินการทดสอบวัดสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างทุกคนหลังจากเล่นกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้าน โดยการใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา เป็นเวลา 1 ชั่วโมง 
 5.  น าข้อมูลที่เก็บได้จากกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ สรุปผล และข้อเสนอแนะ
ที่ได้จากการศึกษา 

 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
ผู้วิจัยน าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ ดังนี้ 

 1.  ค่าเฉลี่ย (Mean)  
 2.  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)                                                                         
 3.  การทดสอบที (T-test) 
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 บทท่ี 4   
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น การวิเคราะห์ข้อมูลจากการทดลอง ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้ 
 1.  ผลการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2.  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน 
 

ล าดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิเคราะห์ 
 ตอนที่ 1  ผลการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ที่สร้างขึ้นด้วยการละเล่นพ้ืนบ้าน            
13 แผนการจัดการเรียนรู้ จ านวน 13 กิจกรรม ใช้เวลาในการสอนแผนละ 1 ชั่วโมง มีดังนี้ เตย  
เก้าอ้ีดนตรี  มอญซ่อนผ้า  งูกินหาง  เดินกะลา  ตี่จับ  เสือกินวัว  ลิงชิงหลัก  วิ่งเปรี้ยว  ชักคะเย่อ   
ขีม่้าส่งเมือง  กระต่ายขาเดียว และกระโดดยาง  
 ตอนที่ 2  เปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน (Paired Samples    
T-Test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนชาย โดยการใช้กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม 
 ตอนที่ 3  แสดงการเปรียบเทียบการวัดสมรรถภาพทางกายมาตรฐานก่อนเรียนและหลัง
เรียน 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้ 
 ตอนที่ 1  ผลการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้ศึกษาวิเคราะห์การละเล่นพื้นบ้าน
แล้วคัดเลือกการละเล่นที่สอดคล้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนได้ 13 การละเล่น 
ได้แก่ 1.  เตย 2.  เก้าอ้ีดนตรี 3.  มอญซ่อนผ้า 4.  งูกินหาง 5.  เดินกะลา 6.  ตี่จับ 7.  เสือกินวัว   
8.  ลิงชิงหลัก 9.  วิ่งเปรี้ยว 10.  ชักคะเย่อ 11.  ขีม่้าส่งเมือง 12.  กระต่ายขาเดียว 13.  กระโดดยาง 
แล้วน ามาจัดเป็นแผนการจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ได้ 13 แผน ใช้เวลาจัด
กิจกรรม แผนละ 1 ชั่วโมง รวมใช้เวลา 13 ชั่วโมง ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการ
เรียนรู้โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก โดยมีรายละเอียดตามตารางที่ 2 - 15 
 
ตารางที่ 4  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รวมทั้งหมด 13 กิจกรรม 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ x̅      

1.  เตย 4.30 0.17 
2.  เก้าอ้ีดนตรี 4.20 0.17 
3.  มอญซ่อนผ้า 4.43 0.37 
4.  งูกินหาง 4.26 0.05 
5.  เดินกะลา 4.13 0.11 
6.  ตี่จับ 4.56 0.32 
7.  เสือกินวัว 4.36 0.25 
8.  ลิงชิงหลัก 4.23 0.15 
9.  วิ่งเปี้ยว 4.33 0.33 
10.  ชักคะเย่อ 4.40 0.36 
11.  ขี่ม้าส่งเมือง 4.30 0.17 
12.  กระต่ายขาเดียว 4.30 0.30 
13.  กระโดดยาง 4.36 0.20 

ค่าเฉลี่ยรวม 4.32 0.33 
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 จากตารางที่ 4  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รวมทั้งหมด 13 กิจกรรม 
โดยมีกิจกรรมการละเล่นตี่จับ มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.56 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.32 
อยู่ในระดับมากท่ีสุด และกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน เตย เก้าอ้ีดนตรี มอญซ่อนผ้า งูกินหาง เดิน
กะลา เสือกินวัว ลิงชิงหลัก วิง่เปี้ยว ชักคะเย่อ และกระโดดยาง อยู่ในระดับมากเท่ากันทุกกิจกรรม 
                
ตารางที่ 5  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (การละเล่นเตย) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

 
5 

 
5 

 
4 

 
4.66 

 
0.57 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
0 

4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 4 4 4 4 0 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4.66 

 
0.57 

7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 4 4 4.33 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

รวม 4.30 0.17 
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 จากตารางที่ 5 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นเตยเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีค่าเฉลี่ย
โดยรวมเท่ากับ 4.30 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.17 ซ่ึง ผลการประเมินความเหมาะสมของ
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 การละเล่นเตย อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 6  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (เก้าอ้ีดนตรี) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง 5 4 5 4.66 0.57 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 4 4 4 4 0 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

4 4 4 4 0 

7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 4 4 4 4 0 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 

 
4 

 
5 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

รวม 4.20 0.17 
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 จากตารางที่ 6  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นเก้าอ้ีดนตรีเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น     
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.20 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.17 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 การละเล่นเก้าอ้ีดนตรี อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 7  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (มอญซ่อนผ้า) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4.66 

 
0.57 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4.66 

 
0.57 

3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4.66 

 
0.57 

4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 4 5 4.66 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4.66 

 
0.57 

7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 4 5 4.66 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

รวม 4.43 0.37 
 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

62 
 
 
 จากตารางที่ 7 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นมอญซ่อนผ้าเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น     
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.43 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.37 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 การละเล่นมอญซ่อนผ้า อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 8  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (งูกินหาง) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4.33 

 
0.57 

3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4.33 

 
0.57 

5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 5 4 4.66 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

 
4 

 
5 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 5 4 4.66 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

รวม 4.26 0.05 
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 จากตารางที่ 8 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นงูกินหางเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น         
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.26 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.05 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 การละเล่นงูกินหาง อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 9  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (เดินกะลา) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4.33 

 
0.57 

4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
0 

5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 4 4 4 4 0 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 4 4 4 4 0 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 

 
5 

 
4 

 
4 

 
4.33 

 
0.57 

9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4.33 

 
0.57 

รวม 4.13 0.11 
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 จากตารางที่ 9  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นเดินกะลาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น       
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.13 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.11 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 การละเล่นเดินกะลา อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 10  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ตี่จับ) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

 
5 

 
4 

 
5 4.66 0.57 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 5 5 5 5 0 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 5 4 5 4.66 0.57 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวนเวลา
ที่ก าหนด 5 5 5 5 0 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 4 5 4.66 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 5 4 5 4.66 0.57 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 4 4 4.33 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 5 4 5 4.66 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 4 4 4 4 0 

รวม 4.56 0.32 
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 จากตารางที่ 10 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นตี่จับเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีค่าเฉลี่ย
โดยรวมเท่ากับ 4.56 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.32 ซ่ึง ผลการประเมินความเหมาะสมของ
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 การละเล่นตี่จับ อยู่ในระดับมากที่สุด 
 
ตารางที่ 11  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (เสือกินวัว) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 4 4 4 4 0 
2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 4 4 5 4.33 0.57 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 4 4 4 4 0 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 4 4 5 4.33 0.57 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 4 4 4.33 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 5 5 5 5 0 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 4 4 4.33 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 5 4 5 4.66 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 5 4.33 0.57 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 4 4 5 4.33 0.57 

รวม 4.36 0.25 
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 จากตารางที่ 11 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นเสือกินวัวเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น       
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.36 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.25 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 การละเล่นเสือกินวัว อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 12  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ลิงชิงหลัก) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 4 4 4 4 0 
2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 4 4 4 4 0 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 4 4 4 4 0 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 4 4 4 4 0 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 4 4 4.33 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 5 5 5 5 0 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 4 4 4.33 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 5 4 5 4.66 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 4 4 4 4 0 

รวม 4.23 0.15 
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 จากตารางที่ 12 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นลิงชิงหลักเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น       
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.23 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.15 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 การละเล่นลิงชิงหลัก อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 13  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (วิ่งเปี้ยว) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 5 4 4 4.33 0.57 
2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 5 4 4 4.33 0.57 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 5 4 4 4.33 0.57 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 5 4 5 4.66 0.57 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 4 5 4.66 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 5 4 5 4.66 0.57 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 5 4 4.66 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 5 5 4 4.66 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 4 4 4 4 0 

รวม 4.43 0.32 
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 จากตารางที่ 13 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นวิ่งเปี้ยวเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น         
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.43 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.32 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 การละเล่นวิ่งเปี้ยว อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 14  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ชักคะเย่อ) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 4 4 5 4.33 0.57 
2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 4 4 5 4.33 0.57 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 4 4 4 4 0 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 4 4 5 4.33 0.57 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 4 4 5 4.33 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 5 4 5 4.66 0.57 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 4 5 4.66 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 5 4 5 4.66 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 5 4 4 4.33 0.57 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 5 4 4 4.33 0.57 

รวม 4.40 0.36 
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 จากตารางที่ 14 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นชักคะเย่อเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น       
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.40 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.36 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 การละเล่นชักคะเย่อ อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 15  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ข่ีม้าส่งเมือง) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

4 5 4 4.33 0.57 

2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

4 4 4 4 0 

3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 

4 4 4 4 0 

4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 

4 4 4 4 0 

5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 4 4 4.33 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

5 5 4 4.66 0.57 

7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 5 4 4.66 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 

4 5 5 4.66 0.57 

9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

5 4 4 4.33 0.57 

รวม 4.30 0.17 
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 จากตารางที่ 15 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นขี่ม้าส่งเมืองเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.30 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.17 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 การละเล่นขี่ม้าส่งเมือง อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 16  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (กระต่ายขาเดียว) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 4 5 4 4.33 0.57 
2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 4 5 4 4.33 0.57 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 4 4 4 4 0 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 4 4 4 4 0 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 5 5 4 4.66 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 5 5 4 4.66 0.57 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 5 5 4 4.66 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 4 5 4 4.33 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 4 4 4 4 0 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 4 4 4 4 0 

รวม 4.30 0.30 
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 จากตารางที่ 16 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นกระต่ายขาเดียวเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.30 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.30 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 การละเล่นกระต่ายขาเดียว อยู่ในระดับมาก 
 
ตารางที่ 17  ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (กระโดดยาง) ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
ของผู้เชียวชาญ x̅      

1 2 3 

1.  หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 4 5 5 4.66 0.57 
2.  การเขียนสาระท่ีส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 4 5 4 4.33 0.57 
3.  จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 4 4 5 4.33 0.57 
4.  เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน
เวลาที่ก าหนด 4 4 4 4 0 
5.  เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ 4 5 4 4.33 0.57 
6.  กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับวัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 4 5 4 4.33 0.57 
7.  กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด 4 5 4 4.33 0.57 
8.  มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัยและ
เนื้อหาสาระ 4 5 5 4.66 0.57 
9.  มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย 5 4 4 4.33 0.57 
10.  มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ 5 4 4 4.33 0.57 

รวม 4.36 0.20 
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 จากตารางที่ 17 ผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่น
พ้ืนบ้านการละเล่นกระโดดยางเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
มีค่าเฉลี่ยโดยรวมเท่ากับ 4.36 ส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.20 ซ่ึง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 13 การละเล่นกระโดดยาง อยู่ในระดับมาก 
 
 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Paired-
samples T-Test) ก่อนเรียน และหลังเรียนของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง โดยการใช้กิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้าน 13 กิจกรรม  
 
ตารางที่ 18  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย (Paired-samples 
T-Test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนชาย โดยการใช้กิจกรรมละเล่นพ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม 
 

รายการทดสอบ 
        ก่อนเรียน         หลังเรียน 

  
x̅      x̅      

1. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 160.80 56.08 165.37 62.25 9.8845* 
2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) 9.40 2.23 10.51 2.52 13.270* 
3. ลุกนั่ง  30  วินาที  (ครั้ง) 18.97 5.65 21.29 5.37 13.043* 
4.  วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.51 1.18 11.16 1.20 14.439* 
5.  วิ่ง 1,000 เมตร (นาท)ี 6.15 1.99 4.59 0.85 12.894* 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 18 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
กาย (Paired-samples T-Test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนชาย โดยการใช้กิจกรรมละเล่น
พ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม แสดงให้เห็นว่าหลังเรียนนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทุกรายการทดสอบ 
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ตารางที่ 19  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานก่อนเรียน และหลังเรียนของนักเรียน
ชาย โดยใช้การเปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา 
 

รายการทดสอบ 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

ก่อนเรียน หลังเรียน 

1.  พลังของกล้ามเนื้อ ต่ า ปานกลาง 
2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ปานกลาง ดี 
3.  ความอ่อนตัว ต่ า ปานกลาง 
4.  ความคล่องแคล่วว่องไว ต่ า ดี 
5.  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ต่ า ดี 

 
 จากตารางที่ 19 แสดงให้เห็นว่าผลการเปรียบเทียบการวัดสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ก่อนเรียนและหลังเรียนมีการเปรียบเทียบเกณฑ์วัดสมรรถภาพทางกายมาตรฐานแต่ละรายการ ดังนี้ 
ยืนกระโดดไกล และลุกนั่ง 30 วินาที เกณฑ์การวัดสมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนอยู่ในระดับต่ า หลัง
เรียนอยู่ในระดับปานกลาง และรวมอยู่ในระดับปานกลาง นั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนเรียนอยู่ระดับปาน
กลาง หลังเรียนอยู่ในระดับดี และรวมอยู่ในระดับดี วิ่งเก็บของ และวิ่ง 1,000 เมตร ก่อนเรียนอยู่ใน
ระดับต่ า หลังเรียนอยู่ในระดับดี และรวมอยู่ในระดับดี 
 
ตารางที่ 20  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย (Paired-samples 
T-Test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนหญิง โดยการใช้กิจกรรมละเล่นพ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม 
 

รายการทดสอบ 
     ก่อนเรียน       หลังเรียน 

  
x̅      x̅      

1. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 114.08 10.24 140.09 7.09 6.351* 
2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) 7.13 2.27 10.50 0.95 3.899* 
3. ลุกนั่ง  30  วินาที  (ครั้ง) 11.81 1.69 19.36 1.28 13.076* 
4.  วิ่งเก็บของ (วินาที) 13.32 0.81 12.70 0.46 1.683* 
5.  วิ่ง 1,000 เมตร (นาท)ี 5.35 0.53 4.53 0.35 2.001* 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย 
(Paired-samples T-Test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนหญิง โดยการใช้กิจกรรมละเล่น
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พ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม แสดงให้เห็นว่าหลังเรียนนักเรียนมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนเรียนอย่าง   
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการทดสอบ 
 
ตารางที่ 21  ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานก่อนเรียน และหลังเรียนของนักเรียน
หญิง โดยใช้การเปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา 
 

รายการทดสอบ 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

     ก่อนเรียน หลังเรียน 
1.  พลังของกล้ามเนื้อ ต่ ามาก ดี 
2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ปานกลาง ดี 
3.  ความอ่อนตัว ต่ า ดี 
4.  ความคล่องแคล่วว่องไว ปานกลาง ดี 
5.  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ปานกลาง ดี 

 
 จากตารางที่ 21 แสดงให้เห็นว่าผลการเปรียบเทียบการวัดสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนหญิง โดยใช้การเปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษาแต่ละ
รายการ พบว่า ก่อนเรียนนักเรียนหญิงมีสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ด้าน อยู่ในระดับต่ ามากถึงปาน
กลาง หลังเรียนนักเรียนหญิงมีสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 ด้าน อยู่ในระดับดี  
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บทท่ี 5   
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน ประชากร ได้แก่ นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เครือข่ายกลุ่มโรงเรียนผักขวง อ าเภอทองแสนขัน จังหวัดอุตรดิตถ์  
ปีการศึกษา 2560 จ านวน 158 คน กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน 
บ้านปางวุ้น จ านวน 35 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งกลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่  
แผนการจัดการเรียนรู้ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบที 
  

สรุปผลการวิจัย 
 1.  แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีจ านวน 13 กิจกรรม และทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วย
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของกรมพลศึกษา ก่อนการเรียนในสัปดาห์ที่ 1 และหลัง
การเรียน ด้วยเครื่องมือที่ใช้ในการการวิจัยรวบรวมข้อมูล คือ กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน จ านวน 13 
กิจกรรม และผลการประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้โดยรวมมีค่าความเหมาะสม 
อยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 4.32 
 2.  ผลของการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนและ
หลังเรียนของนักเรียนชาย โดยการใช้กิจกรรมละเล่นพื้นบ้าน 13 กิจกรรม แสดงให้เห็นว่าหลังเรียน
นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทุกรายการทดสอบ  
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ก่อนเรียนและหลังเรียนของ
นักเรียนหญิง โดยการใช้กิจกรรมละเล่นพ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม แสดงให้เห็นว่าหลังเรียนนักเรียนมี
สมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการทดสอบ 
  2.1  ผลของพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงเมื่อเปรียบเทียบจาก
เกณฑ์ของกรมพลศึกษา นักเรียนชายก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ต่ า หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง 
และนักเรียนหญิงก่อนเรียนอยู่ในระดับต่ ามาก หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ระดับดี 
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  2.2  ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงเมื่อ
เปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา นักเรียนชายก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง หลังเรียนอยู่ใน
เกณฑ์ดี และนักเรียนหญิงก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ระดับดี 
  2.3  ผลของความอ่อนตัว ของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงเมื่อเปรียบเทียบจาก
เกณฑ์ของกรมพลศึกษา นักเรียนชายก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ต่ า หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และ
นักเรียนหญิงก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ต่ า หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ระดับดี  
  2.4  ผลของความคล่องแคล่วว่องไว ของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงเมื่อ
เปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา นักเรียนชายก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ต่ า หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์
ดีและนักเรียนหญิงก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ระดับดี 
  2.5  ผลของความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ของนักเรียนชาย 
และนักเรียนหญิงเมื่อเปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา นักเรียนชายก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ดี และนักเรียนหญิงก่อนเรียนอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง หลังเรียนอยู่ในเกณฑ์ 
ระดับดี 
 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น สามารรถอภิปรายได้ ดังนี้  
 1.  แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพ้ืนบ้านเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีจ านวน 13 กิจกรรม ใช้เวลา 13 ชั่วโมง ผลการประเมินความ
เหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ อยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย 4.32 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ เสาวนีย์ ลอยอุดมโชค (2554, น.61) ได้ท าการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภท
การละเล่นพื้นบ้านไทยที่มีต่อพฤติกรรมทางสังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่างท่ี
ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ นักเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่ศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2553 โรงเรียนประเสริฐธรรมวิทยา กรุงเทพมหานคร เพศชายและเพศหญิง มีอายุ 8 - 9 ปี แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน จ านวน 30 คน ด้วยการเลือกแบบเจาะจง โดยกลุ่ม
ทดลองได้รับการจัดกิจกรรมเป็นเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 50 นาที รวม 10 วัน  
เป็นการเตรียมความพร้อม 2 ชั่วโมงแรก เครื่องมือที่ใช้ในการการวิจัยรวบรวมข้อมูล คือ โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการและแบบสังเกตพฤติกรรมทางสังคม มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างพฤติกรรม
กับจุดประสงค์ IOC เท่ากับ 1 ซึ่งต้องมากกว่าหรือเทียบเท่ากับ .05 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนน

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

77 
 
เฉลี่ยพฤติกรรมทางสังคมโดยใช้ Dependent Sample T-Test หรือ Paired Sample T-Test 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2.  จากผลการวิจัยพบว่า ผลของการละเล่นพ้ืนบ้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของเด็ก
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิง  
โดยการใช้กิจกรรมละเล่นพ้ืนบ้าน 13 กิจกรรม แสดงให้เห็นว่าหลังเรียนนักเรียนมีสมรรถภาพทาง
กายสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทุกรายการทดสอบซึ่งผลการทดสอบดังกล่าว    
มีผลมาจากกิจกรรมการละเล่นพื้นบ้านที่ผู้วิจัยได้น ามาใช้ในการเรียนการสอน มีผลต่อการหดตัวและ
คลายตัวของกล้ามเนื้อ เป็นการเสริมสร้างพัฒนากล้ามเนื้อ เพราะในขณะที่นักเรียนเล่นการละเล่น
พ้ืนบ้านร่างกายจะได้เคลื่อนไหวการเคลื่อนไหวนับเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง ซึ่งท าให้กล้ามเนื้อ
มีพัฒนาการต่อสมรรถภาพทางการให้ดีขึ้น จึงท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว และพลังของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งสอดคล้องกับวรศักดิ์ เพียรชอบ (2548, น.74) ได้กล่าวไว้ว่า การปฏิบัติกิจกรรมพล
ศึกษา กีฬา หรือการออกก าลังกาย เป็นสื่อในการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาทุก ๆ ด้าน    
ทั้งในด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย และสอดคล้องกับงานวิจัยของ    
เดชนริศ หาญโรจนกุล (2553, น.69) ที่ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะของเด็กอนุบาล ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการ
ทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะพลังกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และมีขั้นตอนการเคลื่อนไหวเป็นล าดับ
จากช้าเพิ่มไปเร็ว ดังนั้นกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณข้อต่อจะถูกยืดตัวออก และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ธรรมรัตน์ อินทะกนก (2550, น.59) ได้ศึกษาผลการฝึกผลการละเล่นของ
เด็กไทยที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่ต่ ากว่าเกณฑ์ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนอัสสัมชันแผนกประถม ปีการศึกษา 2549 พบว่า หลังการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีการทดสอบ      
การทดสอบ ยืนกระโดดไกล วิ่งเก็บของ นั่งงอตัวไปข้างหน้า ลุกนั่ง 30 วินาที และวิ่ง 1,000 เมตร  
มีการพัฒนาเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จุดประสงค์ส่วนใหญ่ เพ่ือพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้  
มุ่งเพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน เพ่ือออกก าลังกาย และแสดงให้เห็นว่าเกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย 
สามารถที่จะน าไปบรรจุเข้าในหลักสูตรการเรียนการสอนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นร่วมกับ      
การเรียนการสอนพลศึกษาในปัจจุบันได้ 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
 ครสูามารถน าการละเล่นพ้ืนบ้านมาจัดการเรียนการสอนในชั้นเรียนให้กับนักเรียนเพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียนได้ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1.  ควรมีการวิจัยโดยการศึกษาและการน าการละเล่นอ่ืน ๆ นอกจาก 13 การละเล่นนี้มา
ทดลองใช้จัดกิจกรรม เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
 2.  ควรมีการวิจัยเกี่ยวกับการน าศิลปวัฒนธรรมไทย มาใช้เป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้แก่นักเรียน 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 
1.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เสรี แสงอุทัย  อาจารย์ประจ าสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  

      คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุตรดิตถ์ 

2.  อาจารย์ ดร.ภาคภูมิ โชคทวีพาณิชย์ อาจารย์ประจ าสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
                  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏ 

       อุตรดิตถ์ 
3.  นางสาวโสภิตา ค าด้วง            ครู โรงเรียนบ้านปางวุ้น ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึก 
                ประถมศึกษาอุตรดิตถ์เขต 1 
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ส าเนาหนังสือราชการ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (เตย)              เวลา 1 ชั่วโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวชี้วัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (เตย) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝุเรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “เตย” ได้ (K) 
 2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “เตย” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย (P) 
 3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นเตยจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นเตยตามกติกา ดังนี้ 
ขีดเส้นบนพ้ืนเป็นตารางเท่ากับจ านวนคนที่เล่น แล้วแบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝุาย ฝุายหนึ่งเป็นผู้คอยกั้น ฝุาย
หนึ่งเป็นผู้วิ่ง ฝุายที่ก้ันจะยืนประจ าเส้นของตัวเอง คอยกั้นไม่ให้อีกฝุายหนึ่งวิ่งผ่านไปได้ ส่วนอีกฝุาย
หนึ่งจะพยายามล่อหลอกให้คนกั้นเผลอเพ่ือจะวิ่งผ่านไปให้ถึงเส้นสุดท้ายให้ได้ ถ้าคนใดถูกคนกั้นแตะ
ถูกตัวฝุายที่วิ่งทั้งหมดจะต้องเปลี่ยนไปยืนกั้นบ้าง แต่ถ้าสามารถวิ่งผ่านไป แล้ววิ่งกลับมาได้จนถึงเส้น
เริ่มต้นก็ต้องพูดดัง ๆ ว่า “เตย”แสดงว่าชนะแล้ว จะเริ่มเล่นใหม่อีกโดยฝุายชนะเป็นผู้วิ่งเช่นเดิม 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเตย 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “เตย” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามบาสเกตบอล 
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การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 
ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “เตย” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “เตย” 
ได้อย่างสนุกสนาน และ
ปลอดภัย 

 
ประเมินการ
ปฏิบัติทักษะ
การละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวน
ความรู้จากแหล่งเรียนรู้อ่ืน ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3                ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (เก้าอ้ีดนตรี)     เวลา 1 ชั่วโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวชี้วัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (เก้าอ้ีดนตรี) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝุเรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “เก้าอ้ีดนตรี” ได้ (K) 
 2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “เก้าอ้ีดนตรี” ได้อย่างสนุกสนาน และ
ปลอดภัย (P) 
 3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นเก้าอ้ีดนตรีจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นเก้าอ้ีดนตรีตามกติกา ดังนี้ 
    ตั้งเก้าอ้ีเรียงเป็นวงกลมให้เก้าอ้ีมีจ านวนน้อยกว่าผู้เล่น 1 ตัว แล้วให้ผู้เล่นยืนเป็นวงกลมล้อมเก้าอ้ี 
เมื่อเพลงขึ้นให้ผู้เล่นเดินไปรอบวงพร้อมกับร าไปด้วยให้เข้าจังหวะเพลง พอเพลงหยุดผู้เล่นต้องรีบนั่ง
ลงบนเก้าอ้ี ผู้ใดที่ไม่มีที่นั่งต้องออกจากการแข่งขันไป แล้วดึงเก้าอ้ีออกไป 1 ตัว จากนั้นก็เริ่มเล่น
ต่อไปจนกระทั่งเหลือผู้เล่น 2 คนสุดท้าย และเหลือเก้าอ้ี 1 ตัว ผู้ใดที่นั่งได้ก่อนเป็นผู้ชนะ 
     โดยเล่นทีละกลุ่ม จนได้ผู้ชนะของแต่ละกลุ่ม 
 7. ผู้ชนะของแต่ละกลุ่มเล่นเก้าอ้ีดนตรีอีกครั้ง จนกว่าจะได้ผู้ชนะเพียง 1 คน 
 8. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 9. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเก้าอ้ีดนตรี 
 ขั้นสรุป 
 10. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “เก้าอ้ี
ดนตรี” 
 11. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
 1. เก้าอ้ี 
 2. เพลง 
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แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามบาสเกตบอล 
 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “เก้าอ้ีดนตรี” ได ้

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “เก้าอ้ี
ดนตรี” ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการ
ท ากิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวน
ความรู้จากแหล่งเรียนรู้อ่ืน ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (มอญซ่อนผ้า)    เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวชี้วัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (มอญซ่อนผ้า) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝุเรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “มอญซ่อนผ้า” ได้ (K) 
 2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “มอญซ่อนผ้า” ได้อย่างสนุกสนาน และ
ปลอดภัย (P) 
 3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นมอญซ่อนผ้าจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นมอญซ่อนผ้าตามกติกา ดังนี้ 
     เลือกผู้เล่นคนหนึ่งเป็นมอญถือผ้าไว้ ส่วนคนอ่ืน ๆ นั่งล้อมวงกัน แล้วปรบมือร้องเพลง คนเป็น
มอญจะเดินวนอยู่นอกวง พอเห็นคนนั่งคนใดเผลอก็ท้ิงผ้าไว้ข้างหลังคนนั้นแล้วเดินต่อไป ถ้ามอญเดิน
มาถึงอีกครั้งผู้นั้นยังไม่รู้ตัว มอญก็คว้าผ้าไล่ตี ผู้ที่เป็นมอญก็ถือผ้าเดินวนไปวางผ้าคนอ่ืนต่อไป แต่ถ้า
คนถูกวางผ้ารู้ตัวก็จะคว้าผ้าไล่ตีมอญ จนกระทั่งมอญลงไปนั่งแทนที่ คนที่ถือผ้าก็เป็นมอญต่อไป 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นมอญซ่อนผ้า 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “มอญซ่อน
ผ้า” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
   - ผ้า 
แหล่งเรียนรู้ 
   - สนามบาสเกตบอล 
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การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 
ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “มอญซ่อนผ้า” 
ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “มอญ
ซ่อนผ้า” ได้อย่าง
สนุกสนาน และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการ
ท ากิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวน
ความรู้จากแหล่งเรียนรู้อ่ืน ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (งูกินหาง)              เวลา 1 ชั่วโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวชี้วัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้  

การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (งูกินหาง)  
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

1. ความสามารถในการคิด 

 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “งูกินหาง” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “งูกินหาง” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย (P) 
3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 

1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 

ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพื่ออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นงูกินหางจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นงูกินหางตามกติกา ดังนี้ 

     การเล่นงูกินหางไม่มีอุปกรณ์การเล่นใด ๆ สามารถเล่นได้ทุกโอกาสจะมีเล่นทั้งเด็กและ
ผู้ใหญ่ ส่วนมากผู้ใหญ่จะเล่นในเทศกาลส าคัญ เช่น สงกรานต์ ส่วนเด็ก ๆ จะเล่นทุกโอกาสที่เด็ก ๆ 
รวมกันซึ่งมีวิธีการเล่นดังนี้ เริ่มเล่นเมื่อผู้เล่นพร้อมกันแล้วจะเริ่มด้วยการเสี่ยงถ้าใครแพ้คนนั้น ก็จะ
ออกเป็นพ่องู ส่วนผู้ชนะก็จะได้เล่นเป็นแม่งูและลูกงู ส่วนมากในกลุ่มผู้เล่นจะเลือกเอาคนที่มีร่างกาย
แข็งแรงหรือรูปร่างใหญ่ในทีมเป็นแม่งู เพ่ือเอาไว้ป้องกันลูกงู เมื่อได้ผู้เล่นแล้วพ่องูและแม่งูจะยืนหัน
หน้าเข้าหากัน ส่วนแม่งูจะมีลูกงูกอดเอวต่อแถวไปข้างหลังแล้วพ่องูจะเริ่มถามแม่งูว่า  

พ่องู "แม่งูเอ๋ยกินน้ าบ่อไหน"  
แม่งู "กินน้ าบ่อโสกโยกไปโยกมา" พร้อมแสดงอาการส่ายตัวไปมา  
พ่องู "แม่งูเอ๋ยกินน้ าบ่อไหน"  
แม่งู "กินน้ าบ่อหินบินไปบินมา" พร้อมแสดงอาการบินไปบินมา  
พ่องู "แม่งูเอ๋ยกินน้ าบ่อไหน"  
แม่งู "กินน้ าบ่อทรายย้ายไปย้ายมา" พร้อมแสดงอาการส่ายตัวไปมา  
พ่องู "กินหัวกินหางกินกลางตลอดตัว"  
     เมื่อพ่องูกล่าวเสร็จพ่องูจะเริ่มไล่จับลูกงูที่กอดเอวแม่งูอยู่ส่วนแม่งูก็จะพยายามป้องกัน

ไม่ให้พ่องูไปแย่งลูกงูได้ เมื่อพ่องูจับลูกงูคนใดได้ลูกงูก็จะออกมายืนอยู่ต่างหากเพ่ือรอเล่นรอบต่อไป 
ส่วนพ่องูจะพยายามแย่งลูกงูให้ได้หมดทุกตัวจึงจะถือว่าจบการเล่นรอบหนึ่ง เมื่อพ่องูจับลูกงูได้ทุกตัว
แล้วก็จะเริ่มเล่นใหม่ โดยพ่องูคนเดิมจะกลับไปเป็นแม่งูในรอบต่อไป 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นงูกินหาง 
ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “งูกินหาง” 
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 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามบาสเกตบอล 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “งูกินหาง” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “งูกิน
หาง” ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่นๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (เดินกะลา)    เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (เดินกะลา) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “เดินกะลา” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “เดินกะลา” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 

(P) 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเดินกะลาจากครู 
 6. นักเรียนแข่งกันเดินกะลาทีละ 5 คน ตามกติกา ดังนี้ 

     ผู้เล่นยืนบนกะลา ใช้นิ้วหวัแม่เท้ากับนิ้วชี้คีบเชือกท่ีก้นกะลาไว้ทั้ง 2 เท้า แล้วเอามือดึง
เชือกให้ตึง เมื่อได้สัญญาณ ทุกคนจะรีบเดินไปให้ถึงเส้นชัย ใครถึงก่อนถือว่าเป็นผู้ชนะ แต่ถ้าระหว่าง
ที่เดินไปคนใดเท้าตกจากกะลาไปถูกพ้ืนก็เป็นผู้แพ้ เล่นเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนครบทุกคน 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเดินกะลา 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “เดินกะลา” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
 - กะลา 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามฟุตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “เดินกะลา” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “เดิน
กะลา” ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัย 

 
ประเมินการ
ปฏิบัติทักษะ
การละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3              ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (ตี่จับ)    เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (ตี่จับ) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “ตี่จับ” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “ตี่จับ” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย (P) 
3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นตี่จับจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นตี่จับตามกติกา ดังนี้ 

     แบ่งเป็น 2 ฝ่ายเท่า ๆ กัน และจับไม้สั้นไม้ยาวว่าใครจะเริ่มตี่ก่อน ฝ่ายที่ตี่ก่อน เริ่มเล่น
โดยเลือกพวกของตนคนหนึ่งเป็นคนเข้าไปตี่ คนตี่จะออกเสียง "ตี่" หรือ "หึ่ม" เข้าไปในแดนฝ่ายตรง
ข้าม ในขณะเดียวกันฝ่ายตรงข้ามต้องคอยยึดตัวไม่ให้กลับเข้าแดนของตนได้ จนกว่าจะขาดเสียงผู้นั้น
ต้องมาเป็นเชลยของฝ่ายตรงข้าม แต่ถ้าสามารถหนีกลับเข้าแดนตนได้ คนที่ถูกแตะจะกี่คนก็ตามต้อง
ไปเป็นเชลยสลับกัน เมื่อมีฝ่ายของตนเป็นเชลย ผู้ที่ตี่คนต่อไปต้องพยายามช่วยพวกของตนกลับมาให้
ได้ ฝ่ายตรงข้ามต้องคอยกันไม่ให้แตะกันได้ ถ้าแตะกันได้เชลยจะได้กลับแดนของตน เล่นกันเช่นนี้
จนกว่าฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งจะหมดตัวผู้เล่นก่อน ฝ่ายชนะมีสิทธ์จะให้ฝ่ายแพ้ท าอะไรก็ได้ 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นตี่จับ 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “ตี่จับ” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามบาสเกตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “ตี่จับ” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “ตี่จับ” 
ได้อย่างสนุกสนาน และ
ปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการ
ปฏิบัติทักษะ
การละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3              ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (เสือกินวัว)    เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีท้ังประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (เสือกินวัว) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “เสือกินวัว” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “เสือกินวัว” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นเสือกินวัวจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นเสือกินวัวตามกติกา ดังนี้ 

     ให้ผู้เล่นคนหนึ่งสมมุติว่าเป็นเสือ อีกคนหนึ่งสมมุติว่าเป็นวัว ผู้เล่นคนอ่ืน ๆ นอกนั้น
สมมุติให้เป็นคอก ให้ผู้เล่นที่เป็นคอกจับมือกันเป็นวงกลมวงเดียว ล้อมรอบผู้เป็นวัวโดยผู้เป็นวัวอยู่
กลางวง ส่วนผู้เป็นเสือให้อยู่นอกวง เริ่มเล่นโดยให้ผู้เป็นเสือที่อยู่นอกคอก พยายามวิ่งไล่แตะตัววัวให้
ได้ โดยเสือจะต้องพยายามวิ่งไล่ไปรอบ ๆ คอกหรือแหกคอกเข้าจับวัวให้ได้ ผู้เป็นวัวก็จะต้องพยายาม
วิ่งหนีเสือ เมื่อเสือเข้าในคอกได้ วัวก็สามารถวิ่งหนีออกนอกคอกได้เช่นกัน ขณะเดียวกันผู้เป็นคอกท่ี
ยืนจับมือเป็นวงกลมอยู่นั้นต้องพยายามปกป้องคุ้มครองวัว โดยกั้นมิให้เสือเข้าในคอกได้ง่าย หรือเมื่อ
เสือเข้าในคอกได้ ก็ต้องพยายามก้ันไม่ให้ออกนอกคอกได้ง่าย ส่วนวัวนั้นคอกจะปล่อยให้เข้าออกคอก
ได้โดยสะดวก ถ้าเสือไล่แตะถูกตัววัวได้ จะเปลี่ยนหน้าที่กันโดยผู้เป็นเสือจะต้องเป็นวัว และผู้เป็นวัว
จะต้องเป็นเสือบ้าง เมื่อสลับหน้าที่กันแล้ว ก็จะเปลี่ยนให้คู่เล่นคนอ่ืน ๆ ที่เป็นคอกออกมาเล่นเป็นเสือ
และวัวบ้าง โดยเสือและวัวคู่เดิมจะกลับเป็นคอกแทน 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นเสือกินวัว 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “เสือกินวัว” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามฟุตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “เสือกินวัว” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “เสือ
กินวัว” ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการ
ท ากิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (ลิงชิงหลัก)     เวลา 1 ชั่วโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้  

การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (ลิงชิงหลัก)  
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “ลิงชิงหลัก” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “ลิงชิงหลัก” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 

(P) 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพื่ออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นลิงชิงหลักจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นลิงชิงหลักตามกติกา ดังนี้ 

     เลือกผู้เล่นให้ออกมาเป็นลิง 1 คนหรือ 2 คน แล้วแต่จ านวนของผู้เล่น ให้ผู้เล่นทุกคนที่
ไม่ได้เป็นลิงยืนเกาะอยู่กับหลักของตนเอง ให้ลิงอยู่ตรงกลางระหว่างหลัก ผู้เล่นทุกคนจะต้องพยายาม
ที่จะเปลี่ยนหลักหรือเสากัน แล้วผู้เล่นที่เป็นลิงจะต้องคอยแย่งหลักให้ได้ ถ้าลิง แย่งเกาะหลักไม่ได้
จะต้องใช้ความว่องไวและการสังเกตมากข้ึน เพ่ือที่จะแย่งหลักให้ได้ แต่ถ้าลิงแย่งหลักได้ ผู้ที่ไม่มีหลัก
จะกลายมาเป็นลิงแทน 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นลิงชิงหลัก 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “ลิงชิงหลกั” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
 - กรวย 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามบาสเกตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งที่ต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “ลิงชิงหลัก” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “ลิงชิง
หลัก” ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่นๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3              ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (ว่ิงเปรี้ยว)   เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (วิ่งเปรี้ยว) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “วิ่งเปรี้ยว” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “วิ่งเปรี้ยว” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นวิ่งเปรี้ยวจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นวิ่งเปรี้ยวตามกติกา ดังนี้ 

     แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละอย่างน้อย 4 คน จุดเริ่มต้นของทั้งสองฝ่ายจะมองเห็น
ได้ชัดเจน แต่ละฝ่ายถือผ้าหรือไม้ เมื่อกรรมการให้สัญญาณเริ่มการแข่งขัน ให้แต่ละฝ่ายวิ่งไปทางด้าน
ขวาของตนเอง พยายามวิ่งอ้อมหลักทั้ง 2 หลักไล่ฝ่ายตรงข้ามให้เร็วที่สุด เมื่อวิ่งครบรอบหนึ่งคน ให้
ส่งผ้าหรือไม้ให้คนต่อไป คนที่เพ่ิงวิ่งเสร็จไปต่อหลังแถว และเวียนรอบไปเรื่อย ๆ เมื่อถึงระยะให้ใช้ผ้า
หรือไม้ตีที่หลังคนหน้า หากท าได้ส าเร็จ ก็เป็นฝ่ายชนะไป 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นวิ่งเปรี้ยว 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “วิ่งเปรี้ยว” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
 - ผ้า 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามฟุตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “วิ่งเปรี้ยว” ได ้

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน “วิ่ง
เปรี้ยว” ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (ชักคะเย่อ)            เวลา 1 ชั่วโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (ชักคะเย่อ) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “ชักคะเย่อ” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “ชักคะเย่อ” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 

(P) 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

 118 

3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นชักคะเย่อจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นชักคะเย่อตามกติกา ดังนี้ 

     แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝ่าย ใหม้ีจ านวนเท่ากัน ๆ กัน แล้วให้ผู้เล่นทั้งสองฝ่ายจับสลากหรือจับ
ไม้สั้นไม้ยาวเลือกแดน ผู้เล่นจะไปยืนประจ าที่ข้างเชือกท่ีวางกะระยะให้ห่างกัน พอให้ไม่ชนกันได้ขณะ
เอนตัวดึงเชือก เมื่อวางระยะดีแล้ว ผู้เล่นจะดึงเชือกให้สูงพอเอว ผู้ตัดสินจะไปยืนตรงเส้นศูนย์กลาง 
เมื่อผู้ตัดสินให้สัญญาณ ทั้งสองฝ่ายจะลงมือดึงเชือก พยายามให้อีกฝ่ายหนึ่งลู่ไปทิศทางของตน แต่ละ
ฝ่ายมีผู้ให้สัญญาณเพ่ือให้เกิดความพร้อมเพรียงกัน ผู้ที่อยู่ต้นเชือกและหางเชือกเป็นคนส าคัญยิ่ง ใน
ระหว่างดึงนั้นถ้าผู้ใดเสียหลักยันพื้นไม่อยู่ก็จะเสียก าลัง ความสนุกอยู่ที่ผู้ให้สัญญาณและผู้เล่นที่มีสี
หน้าต่าง ๆ กัน ถ้าฝ่ายใดดึงให้อีกฝ่ายหนึ่งให้ลู่ตามไปจนถึงเส้นชัยจะเป็นฝ่ายชนะ 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นชักคะเย่อ 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “ชักคะเย่อ” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
 - เชือก 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามฟุตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถ
บอกประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้าน 
“ชักคะเย่อ” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน “ชักคะ
เย่อ” ได้อย่าง
สนุกสนาน และ
ปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ 
(A) 
3. ให้ความร่วมมือ
ในการท ากิจกรรม
เป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3              ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (ขี่ม้าส่งเมือง)    เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้  

การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (ขี่ม้าส่งเมือง)  
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “ขี่ม้าส่งเมือง” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “ขี่ม้าส่งเมือง” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 

(P) 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพื่ออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นขี่ม้าส่งเมืองจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นขี่ม้าส่งเมืองตามกติกา ดังนี้ 

     ให้ผู้เล่นแต่ละฝ่ายโยนหัวโยนก้อยหรือจับไม้สั้นไม้ยาว เพ่ือหาฝ่ายชนะ ในการเริ่มเล่น 
คือ เป็นผู้กระซิบก่อน แต่ต้องตกลงกันว่าจะกระซิบเรื่องอะไร เช่น ชื่อประเทศ ชื่อจังหวัดในประเทศ
ไทย ชื่อดอกไม้ ชื่อขนม หรือชื่อของผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม เป็นต้น สมมุติว่ากระซิบบอกชื่อผู้เล่นของฝ่าย
ตรงข้าม เมื่อผู้เล่นคนแรกของฝ่ายกระซิบก่อนออกมากระซิบบอกชื่อผู้เล่นของฝ่ายตรงข้ามให้เจ้า
เมืองทราบ ต่อไปให้ฝ่ายตรงข้ามออกมากระซิบชื่อผู้เล่นของฝ่ายที่ได้กระซิบทีแรก แต่ถ้าผู้เล่นที่
ออกมาเป็นผู้ที่ถูกอีกฝ่ายหนึ่งบอกชื่อไว้กับเจ้าเมือง เจ้าเมืองจะกล่าวค าว่า “โป้ง” ฝ่ายแพ้จะถูกปรับ
ให้เป็นม้าโดยให้ฝ่ายที่ชนะขึ้นขี่หลังแล้วพากลับไปส่งยังที่เดิม หรือบางครั้งผู้เล่นอาจตกลงกันว่า ให้ผู้
เล่นที่ถูกโป้งเป็นเชลยและฝ่ายที่ทายถูกได้ทายอีกครั้งจนกว่าผู้เล่นฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งจะหมด ฝ่ายที่มีผู้
เล่นเหลืออยู่จะเป็นฝ่ายชนะได้ขี่หลังผู้เล่นฝ่ายแพ้ ไปส่งยังเมือง 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นขี่ม้าส่งเมือง 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “ขี่ม้าส่งเมือง” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามบาสเกตบอล 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถ
บอกประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้าน 
“ขี่ม้าส่งเมือง” ได ้

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน “ขี่ม้าส่ง
เมือง” ได้อย่าง
สนุกสนาน และ
ปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือใน
การท ากิจกรรมเป็น
อย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่นๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3               ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (กระต่ายขาเดียว)    เวลา 1 ช่ัวโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้ 
 การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (กระต่ายขาเดียว) 
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “กระต่ายขาเดียว” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “กระต่ายขาเดียว” ได้อย่างสนุกสนาน และ

ปลอดภัย (P) 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพ่ืออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นกระต่ายขาเดียวจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นกระต่ายขาเดียวตามกติกา ดังนี้ 

     กระต่ายขาเดียว จะแบ่งผู้เล่นออกเป็นสองฝ่ายจ านวนเท่ากัน แล้วใช้เกมเริ่มหาฝ่ายที่
เป็นกระต่าย ฝ่ายที่ได้เล่นก่อนจะเข้าไปยืนอยู่ในวงกลมทั้งหมด ฝ่ายกระต่ายอยู่นอกวงและจะส่ง
ตัวแทนครั้งละ 1 คนไปยืนขาเดียวอยู่ข้าง ๆ วงกลมแล้วไล่แตะตัวผู้เล่นในวง ผู้ที่ถูกแตะจะต้องออก
จากวงไปเรื่อย ๆ จนหมด จะถือว่าฝ่ายกระต่ายชนะและจะได้เข้าไปเล่นในวงกลมนั้นบ้าง แต่ถ้าฝ่าย
กระต่ายเผลอเหยียบพื้นทั้งสองขาถือว่าตาย ให้เปลี่ยนคนเป็นกระต่ายใหม่ ถ้าเปลี่ยนคนเป็นกระต่าย
จนถึงคนสุดท้ายแล้วยังแตะตัวผู้เล่นในวงให้ตายจนหมดไม่ได้ และฝ่ายกระต่ายก็ล้มเองแล้วถือว่าตาย 
ต้องเล่นเป็นกระต่ายอีกรอบ 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นกระต่ายขาเดียว 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “กระต่ายขา
เดียว” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามตะกร้อ 
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การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถ
บอกประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้าน 
“กระต่ายขาเดียว” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน “กระต่ายขา
เดียว” ได้อย่าง
สนุกสนาน และ
ปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือใน
การท ากิจกรรมเป็น
อย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพ่ิมเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่น ๆ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 13 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    รหัสวิชา พ11101 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาที่ 1-3                ปีการศึกษา 2561 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ การละเล่นพื้นบ้าน (กระโดดยาง)     เวลา 1 ชั่วโมง 

มาตรฐานการเรียนรู้  
 พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
ตัวช้ีวัด 
 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 
 ม.2/4 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และหลักการที่ได้ไป
ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 
 ม.3/3 ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม และน าหลักความรู้วิธีการไปขยายผล
การเรียนรู้ให้กับผู้อ่ืน 
สาระส าคัญ 
 การละเล่นพื้นบ้านไทย หมายถึง การละเล่นของคนไทยในท้องถิ่นต่าง ๆ ที่นิยมเล่นกันใน
ชีวิตประจ าวันและได้สืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นการเล่นเพื่อความสนุกสนานหรือการ
แข่งขัน ทั้งในร่มและกลางแจ้ง ซึ่งมีทั้งประเภทที่มีบทร้องและไม่มีบทร้อง แบบใช้อุปกรณ์ในการเล่น
และไม่ใช้อุปกรณ์การเล่น 
สาระการเรียนรู้  

การเล่นกิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน (กระโดดยาง)  
สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด 
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1. มีวินัย 
 2. ใฝ่เรียนรู้ 
 3. มุ่งม่ันในการท างาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของการละเล่นพ้ืนบ้าน “กระโดดยาง” ได้ (K) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน “กระโดดยาง” ได้อย่างสนุกสนาน และปลอดภัย 
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3. ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมเป็นอย่างดี (A) 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1. เมื่อนักเรียนมาถึง นักเรียนเข้าแถวหน้ากระดาน 2 แถว 
 2. นักเรียนและครูกล่าวทักทายกัน พร้อมกับแจ้งจุดประสงค์ของการเรียนวันนี้ให้นักเรียน
ทราบ 
 ขั้นสอน 
 3. นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เพื่ออบอุ่นร่างกาย 
 4. นักเรียนท ากายบริหาร ตั้งแต่ท่ายืน นั่ง และนอนตามล าดับ 
 5. นักเรียนฟังค าอธิบายพร้อมกับดูการสาธิตวิธีการเล่นกระโดดยางจากครู 
 6. นักเรียนเริ่มเล่นกระโดดยางตามกติกา ดังนี้ 

     น าหนังยางมาต่อกันคล้าย ๆ โซ่ เวลาเล่นจะต้องมีผู้เล่น 2 คนถือยางคนละข้าง ดึงให้ตึง
พอสมควร แล้วให้ผู้เล่นที่เหลือกระโดดข้าม แต่ละเกมการเล่นจะแบ่งเป็นระดับตามความสูงของการ
ถือยาง คือจากต่ าไปจนถึงสูง หากผู้กระโดดไม่สามารถกระโดดข้ามได้ในความสูงระดับใดถือว่าแพ้ 
ต้องหยุดเล่นแล้วนั่งดูผู้ที่เหลือเล่นจนจบเกม 
 7. นักเรียนกลับมาเข้าแถวเหมือนเดิม 
 8. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 2 คน บอกประโยชน์ที่ได้จากการเล่นกระโดดยาง 
 ขั้นสรุป 
 9. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปบทเรียนในชั่วโมงนี้เก่ียวกับการละเล่นพื้นบ้าน “กระโดดยาง” 
 10. ตัวแทนนักเรียนบอกท าความเคารพและเลิกแถว 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 สื่อการเรียนรู้ 
 - ยาง 
 แหล่งเรียนรู้ 
 - สนามฟุตบอล 
 
 
 
 
 
 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

 128 

การวัดและประเมินผล 
สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการวัด เครื่องมือ เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ (K) 
1. นักเรียนสามารถบอก
ประโยชน์ของการละเล่น
พ้ืนบ้าน “กระโดดยาง” ได้ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะ (P) 
2. นักเรียนปฏิบัติทักษะ
การละเล่นพื้นบ้าน 
“กระโดดยาง” ได้อย่าง
สนุกสนาน และปลอดภัย 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ประเมินการปฏิบัติ
ทักษะการละเล่น
พ้ืนบ้าน 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
3. ให้ความร่วมมือในการท า
กิจกรรมเป็นอย่างดี 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ระดับพอใช้
ขึ้นไป 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 นักเรียนสามารถศึกษาการละเล่นพ้ืนบ้านเพิ่มเติมจากอินเทอร์เน็ต ห้องสมุด ทบทวนความรู้
จากแหล่งเรียนรู้อื่นๆ 
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เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
 

ประเด็นการประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนน 

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

1. ประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้านแต่ละ
ประเภท  

บอกประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้าน
แต่ละประเภทได้
อย่างถูกต้อง 

บอกประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้านได้
ถูกต้องเป็นบาง
ประเภท 

บอกประโยชน์ของ
การละเล่นพื้นบ้าน
แต่ละประเภทไม่ได้
เลย 

2. มีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรม 

มีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรมทุก
กิจกรรม 

มีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรมเป็นบาง
กิจกรรม 

ไมม่ีส่วนร่วมในการ
ท ากิจกรรมเลย 

3. ความกระตือรือร้น  มีความ
กระตือรือร้นในการ
ท ากิจกรรมอยู่เสมอ 

มีความกระตือรือร้น
ในการท ากิจกรรมเป็น
บางครั้ง 

ไม่มีความ
กระตือรือร้นในการ
ท ากิจกรรมเลย 

4. การตรงต่อเวลา เข้าเรียนตรงเวลา
ทุกครั้ง 

เข้าเรียนสายเป็น
บางครั้ง 

เข้าเรียนสายทุกครั้ง  

5. การแต่งกาย แต่งกายถูกระเบียบ 
สวมชุดพละทุกครั้ง 

แต่งกายถูกระเบียบ 
สวมชุดพละเป็น
ส่วนมาก 

แต่งกายไมถู่ก
ระเบียบไม่สวมชุด
พละเลย 
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เกณฑ์การประเมินการปฏิบัติทักษะการละเล่นพ้ืนบ้าน  
 

ประเด็นการประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนน 

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

1. การวางแผน มีการวางแผนในการ
เล่นกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้านที่ดี 

มีการวางแผนในการ
เล่นกิจกรรมการละเล่น
พ้ืนบ้านค่อนข้างดี 

ไมม่ีการวางแผนใน
การเล่นกิจกรรม
การละเล่นพื้นบ้าน
เลย 

2. ปฏิบัติตามกฎ
กติกา 

ปฏิบัติตามกฎกติกา
ของการละเล่นพ้ืนบ้าน
ตามท่ีก าหนดทุก
ประเภท 

ไมป่ฏิบัติตามกฎกติกา
ของการละเล่นพ้ืนบ้าน
บางประเภท 

ไม่ปฏิบัติตามกฎ
กติกาของการละเล่น
พ้ืนบ้านตามที่ก าหนด
เลย 

3. ความซื่อสัตย์  มีความซื่อสัตย์ในการ
ท ากิจกรรม 

มีความซื่อสัตย์ในการ
ท ากิจกรรมเป็นบางครั้ง 

ไม่มีความซื่อสัตย์ใน
การท ากิจกรรมเลย 

4. กล้าแสดงออก กล้าที่จะแสดง
ความสามารถของตน
อยู่เสมอ 

กล้าที่จะแสดง
ความสามารถของตน
เป็นบางครั้ง 

ไม่กล้าที่จะแสดง
ความสามารถของตน
เลย 

5. ความสามัคคี มีความสามัคคีในการ
ท ากิจกรรม 

มีความสามัคคีในการ
ท ากิจกรรมเป็น
ส่วนมาก 

ไมม่ีความสามัคคีใน
การท ากิจกรรมเลย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนอายุ 7 - 18 ปี 
กรมพลศึกษาประเทศไทย 

1. ยืนกระโดดไกล 
วัตถุประสงค์ 
  วัดความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาและสะโพก 
อุปกรณ์ 
  1. แผ่นยางยืนกระโดดไกล และเบาะรอง 
  2. ไม้วัด 
  3. กระบะใส่ผงปูนขาว 
เจ้าหน้าที่ผู้วัดระยะ 1 คน, ผู้บันทึก 1 คน, ผู้จัดท่า 1 คน 
วิธีการทดสอบ 
  ให้ผู้รับการทดสอบเหยียบผงปูนขาวด้วยส้นเท้าแล้วยืนปลายเท้าทั้งสองชิดด้านหลังของเส้น
เริ่มบนแผ่นยางหรือบนพ้ืนดินที่เรียบไม่ลื่น เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกับกระโดดด้วยเท้า
ทั้งสองข้างไปข้างหน้าให้ไกลที่สุด ใช้ไม้วัดทาบตั้งฉากกับเส้นเริ่มและขนานกับขีดบอกระยะ วัดจนถึง
รอบส้นเท้าที่ใกล้เส้นเริ่มต้นมากท่ีสุด อ่านระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผู้รับการทดสอบเสียหลักหงาย
หลังก้นหรือมือแตะพ้ืนให้ประลองใหม่ 
การบันทึก 
  บันทึกระยะทางเป็นเซนติเมตรเอาระยะที่ไกลกว่าจากการประลอง 2 ครั้ง 
2. ลุก -นั่ง 30 วินาที  
วัตถุประสงค์ 
  วัดความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
อุปกรณ์ 
  1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
  2. เบาะยืดหยุ่นหรือที่นอนบาง ๆ 1 ผืน 
วิธีการทดสอบ 
  จัดผู้รับการทดสอบเป็นคู่ ให้ผู้รับการทดสอบคนแรกนอนหงายบนเบาะเข่างอตั้งเป็นมุม
ฉากเท้าแยกห่างกันประมาณ 30 องศา ประสานนิ้วมือรองท้ายทอยไว้ผู้ทดสอบคนที่ 2 คุกเข่าที่ปลาย
เท้าของผู้ทดสอบ (หันหน้าเข้าหากัน) มือทั้งสองกาและกดข้อเท้าของผู้รับการทดสอบไว้ให้หลังติดพ้ืน
เมื่อผู้ให้สัญญาณบอก "เริ่มต้น" พร้อมกับจับเวลา ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นนั่งให้ศอกท้ังสองแตะเข่าท้ัง
สองแล้วกลับนอนลงในท่าเดิมจนนิ้วมือจรดเบาะจึงกลับลุกขึ้นนั่งใหม่ทาเช่นนี้ติดต่อไปอย่างรวดเร็ว
จนครบ 30 วินาที 
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การบันทึก 
  บันทึกจ านวนครั้งที่ท าถูกต้องใน 30 วินาที 
ข้อควรระวัง 
  นิ้วมือต้องประสานที่ท้ายทอยตลอดเวลาเข่างอเป็นมุมฉากในขณะที่นอนลงหลังจากลุกนั่ง
แล้วหลังและคอต้องกลับไปอยู่ที่ตั้งต้น และห้ามเด้งตัวขึ้นโดยใช้ข้อศอกดันพ้ืน 
3. นั่งงอตัวข้างหน้า 
วัตถุประสงค์ 
  วัดความอ่อนตัว 
อุปกรณ์ 
  1. ม้าวัดความอ่อนตัว 
  2. เสื่อ 1 ผืน 
วิธีการทดสอบ 
  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ไม้วัด โดยเท้าตั้งฉากกับพ้ืนและชิดกันฝุา
เท้าจรดแนบกับที่ยันเท้าเหยียดแขนตรงขนานกับพ้ืนแล้วค่อย ๆ ก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัด
จนไม่สามารถก้มตัวได้ต่อไปให้ปลายมือเสมอกันและรักษาระยะทางไว้ได้นาน 2 วินาทีขึ้นไปอ่าน
ระยะจากจุด "0" ถึงปลายมือ (ห้ามโยกตัวหรืองอตัวแรงๆ) 
การบันทึก 
  บันทึกระยะเป็นเซนติเมตรถ้าเหยียดจนปลายมือเลยปลายเท้าบันทึกค่าเป็นบวกถ้าไม่ถึง
ปลายเท้าค่าเป็นลบ ใช้ค่าที่ดีกว่าในการประลอง 2 ครั้ง 
4. ว่ิงเก็บของ 
วัตถุประสงค์ 
  วัดความคล่องตัว 
อุปกรณ์ 
  1. นาฬิกาจับเวลา 
  2. ทางวิ่งเรียบระหว่างเส้นขนาน 2 เส้น ห่างกัน 10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นทั้งสองมี
วงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 ซม. ถัดออกไปจากเส้นเริ่มควรมีทางวิ่งให้วิ่งต่อไปอีกอย่างน้อย 3 
เมตร 
  3. ท่อนไม้ 2 ท่อน ขนาด 5x5x10 ซม. 
วิธีการทดสอบ 
  วางไม้สองท่อนไว้กลางวงที่อยู่ชิดเส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม ผู้รับการทดสอบยืนให้เท้าข้างหนึ่งชิด
เส้นเริ่ม เมื่อพร้อมแล้วผู้ปล่อยตัวสั่ง "ไป" ให้ผู้รับการทดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไม้ในวงกลม 1 ท่อน วิ่ง
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กลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่ม แล้วกลับตัววิ่งไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหนึ่งวิ่งกลับมาวางไว้ในวงกลม
หลังเส้นเริ่มแล้ววิ่งเลยไปห้ามโยนท่อนไม้ถ้าวางไม่เข้าในวงต้องเริ่มต้นใหม่ 
การบันทึก 
  บันทึกเวลาตั้งแต่ "ไป" จนถึงวางท่อนไม้ท่อนที่ 2 ลงและบันทึกเวลาให้ละเอียดถึงทศนิยม
อันดับแรกของวินาทีให้ประลอง 2 ครั้งใช้ผลของครั้งที่เวลาดีที่สุด 
5. ว่ิง 1,000 เมตร (ช) และ ว่ิง 800 เมตร (ญ) 
วัตถุประสงค์ 
  ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
อุปกรณ์  
  1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน  
  2. มีเส้นเริ่มและเส้นชัย  
  3. ธงปล่อยตัวสีแดง  
เจ้าหน้าที่ผู้ปล่อยตัว 1 คน, ผู้จับเวลา 1 คน, ผู้บันทึก 1 คน  
วิธีการทดสอบ 
  เมื่อผู้ปล่อยให้สัญญาณ "เข้าท่ี" ให้ผู้รับการทดสอบยืนให้ปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่งชิดเส้นเริ่ม
ก้มตัวเล็กน้อยในท่าเตรียมวิ่ง (ไม่ต้องย่อตัวเข้าที่เหมือนการแข่งขันวิ่งระยะสั้น) เมื่อได้ยินสัญญาณ
ปล่อยตัวให้ออกวิ่งเต็มที่จนผ่านเส้นชัย 
การบันทึก 
  ผู้จับเวลา 1 คนบันทึกเวลาให้ละเอียดถึงทศนิยมอันดับแรกของวินาที 
หมายเหตุ 
  การวิ่งเร็วสามารถท าการทดสอบได้มากกว่า 1 คน จะท าให้เกิดการแข่งขันจะได้เวลาที่ดีขึ้น
กว่าการวิ่งทีละคน 
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เกณฑ์ประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา) 
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 13 ปี รวมทั่วประเทศ 

 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

1. ยืนกระโดดไกล 
(ซม.) 

196 ขึ้นไป 185-195 163-184 152-162 151 ลงมา 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

28 ขึ้นไป 26-27 20-25 18-19 17 ลงมา 

3. นั่งงอตัวข้างหน้า 
(ซม.) 

11.6 ขึ้นไป 9.1-11.5 3.9-9.0 1.3-3.8 1.2 ลงมา 

4. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.97 ลงมา 10.98-
11.48 

11.49-
12.50 

12.51-
13.01 

13.02 ขึ้นไป 

5. วิ่ง 1,000 เมตร
(นาที:วินาที) 

4.33 ลงมา 4.34-5.00 5.01-5.57 5.58-6.25 6.26 ขึ้นไป 

 
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 13 ปี รวมทั่วประเทศ 

 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

1. ยืนกระโดดไกล 
(ซม.) 

166 ขึ้นไป 157-165 137-156 128-136 127 ลงมา 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

22 ขึ้นไป 19-21 14-18 11-13 10 ลงมา 

3. นั่งงอตัวข้างหน้า 
(ซม.) 

12.3 ขึ้นไป 9.5-12.2 3.9-9.4 1.2-3.8 1.1 ลงมา 

4. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.19 ลงมา 12.20-
12.77 

12.78-
13.95 

13.96-
14.53 

14.54 ขึ้นไป 

5. วิ่ง 800 เมตร(นาที:
วินาที) 

4.25 ลงมา 4.26-4.54 4.55-5.53 5.54-6.22 6.23 ขึ้นไป 
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ภาคผนวก ง   
แบบประเมินเครื่องมือในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2
9

6
8

8
7

2
5

6
7



U
R
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
5
5
1
1
0
1
1
2
5
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
1
0
0
8
2
5
6
2
 
1
7
:
4
4
:
3
4
 
/
 
s
e
q
:
 
2
7

 136 

แบบประเมินแผนการจัดการเรียนรู้ท่ีสร้างขึ้นโดยใช้การละเล่นพื้นบ้าน 13 กิจกรรม 
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ค าชี้แจง 
  ข้อความที่เสนอต่อไปนี้เป็นเกณฑ์พ้ืนฐานในการประเมินแผนการจัดการเรียนรู้ โปรดท า
เครื่องหมายถูก  ()  ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็นลงในแบบประเมิน และหากท่านมีข้อเสนอแนะ
กรุณาระบุรายละเอียดให้เป็นแนวทางในการปรับปรุงต่อไป โดยก าหนดให้ความหมายเกณฑ์ประเมิน 
ดังนี้ 

ระดับ 5  หมายถึง เห็นด้วยมากที่สุด 
ระดับ 4 หมายถึง เห็นด้วยมาก 
ระดับ 3 หมายถึง เห็นด้วยปานกลาง 
ระดับ 2 หมายถึง เห็นด้วยน้อย 
ระดับ 1 หมายถึง เห็นด้วยน้อยที่สุด 

 
โปรดกาเครื่องหมายถูก () ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นลงในแบบประเมิน 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

หมายเหตุ 
5 4 3 2 1 

1. หน่วยการเรียนรู้มีองค์ประกอบครบถ้วนเหมาะสม
และมีรายละเอียดที่สอดคล้องสัมพันธ์กัน 

      

2. การเขียนสาระที่ส าคัญในแผน กระชับ ครอบคลุม
ตามเปูาหมาย 

      

3. จุดประสงค์การเรียนรู้มีความชัดเจนถูกต้อง 
ครอบคลุมเนื้อหาสาระ 

      

4. เนื้อหา / กิจกรรมการสอนเหมาะสมกับจ านวน 
เวลาที่ก าหนด 

      

5. เนื้อหาสาระในแผนถูกต้องตามหลักวิชาการ       
6. กิจกรรมการเรียนรู้หลากหลาย / เหมาะสมกับ    วัย
ของผู้เรียนและสามารถน าไปปฏิบัติได้จริง 

      

7. กิจกรรมการสอนตามแผนเน้นกระบวนการคิด       
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8. มีการใช้สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับวัย 
และเนื้อหาสาระ 

      

9. มีรูปแบบการวัดผลและประเมินผลที่หลากหลาย       

10. มีการวัดผลและประเมินผลที่สอดคล้องกับ 
 จุดประสงค์การเรียนรู้ 

      

 
ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
................................................................................................................... ............................................. 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................ ................................................................ 
 

 ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน 
                                                          (........................................................................) 
                                                    ต าแหน่ง............................................................... .............. 
                                                   วัน/เดือน/ปี........................................................................ 
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ภาคผนวก จ   
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 
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ผลการประเมินแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพื้นบ้านเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 

รายการ
ประเมิน 

ค่าเฉลี่ยผู้เชี่ยวชาญที่มตี่อแผนการจัดการเรียนรู ้
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1.  หน่วยการ
เรียนรูม้ี
องค์ประกอบ
ครบถ้วน
เหมาะสมและมี
รายละเอียดที่
สอดคล้อง
สัมพันธ์กัน 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

2.  การเขียน
สาระทีส่ าคญัใน
แผน กระชับ 
ครอบคลมุตาม
เปูาหมาย 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 

5 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

3.  จุดประสงค์
การเรยีนรู้มี
ความชัดเจน
ถูกต้อง 
ครอบคลมุ
เนื้อหาสาระ 

 
 
 
 
 

5 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

4.  เนื้อหา / 
กิจกรรมการ
สอนเหมาะสม
กับจ านวนเวลา
ที่ก าหนด 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 

5 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 

4 
5.  เนื้อหาสาระ
ในแผนถูกต้อง
ตามหลัก
วิชาการ 
 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 

4 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
4.33 
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6.  กิจกรรม
การเรยีนรู้
หลากหลาย / 
เหมาะสมกับ    
วัยของผู้เรียน
และสามารถ
น าไปปฏิบตัิได้
จริง 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 

5 

 
 
 
 
 
 
 

5 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
 
 
4.33 

7.  กิจกรรม
การสอนตาม
แผนเน้น
กระบวนการคดิ 

 
 
 
4.33 

 
 
 

4 

 
 
 
4.66 

 
 
 
4.66 

 
 
 

4 

 
 
 
4.33 

 
 
 
4.33 

 
 
 
4.33 

 
 
 
4.66 

 
 
 
4.66 

 
 
 
4.66 

 
 
 
4.66 

 
 
 
4.33 

8.  มีการใช้สื่อ/
แหล่งการ
เรียนรู้ที่
เหมาะสมกับวัย 
และเนื้อหา
สาระ 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.66 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
4.66 

9.  มีรูปแบบ
การวัดผลและ
ประเมินผลที่
หลากหลาย 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 
4.33 

 
 
 

4 

 
 
 

4 

 
 
 
4.33 

 
 
 
4 

 
 
 
4 

 
 
 
4.33 

10.  มีการ
วัดผลและ
ประเมินผลที่
สอดคล้องกับ 
จุดประสงค์การ
เรียนรู ้

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 
4 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 
4.33 

 
 
 
 
 

4 

 
 
 
 
 
4.33 

ค่าเฉลี่ยรวม 4.30 4.20 4.43 4.26 4.13 4.56 4.36 4.23 4.43 4.40 4.30 4.30 4.36 
สรุปผล มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก มาก 
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ผลค่าดัชนีความสอดคล้องของแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การละเล่นพื้นบ้านเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อ 
 

คนที่ 

คะแนนการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 
1. กิจกรรมเตย      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้      
ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
2. กิจกรรมเก้าอ้ีดนตรี      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
3. กิจกรรมมอญซ่อนผ้า      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 
 

คนที่ 

คะแนนการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 

4. กิจกรรมงูกินหาง      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

5. กิจกรรมเดินกะลา      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

6. กิจกรรมตี่จับ      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้      
ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 
 

คนที่ 

คะแนนการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 

7. กิจกรรมเสือกินวัว      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

8. กิจกรรมลิงชิงหลัก      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

9. กิจกรรมวิ่งเปี้ยว      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้      
ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 
 

คนที่ 

คะแนนการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 

10. กิจกรรมชักคะเย่อ      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

11. กิจกรรมขี่ม้าส่งเมือง      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

12. กิจกรรมกระต่ายขาเดียว      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้      
ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อ 
 

คนที่ 

คะแนนการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

ค่า 
IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 

13. กิจกรรมกระโดดยาง      

วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
อุปกรณ์การเล่น +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

การเตรียมอุปกรณ์ +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้      

ขั้นน า +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

ขั้นสอน +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
ขั้นสรุป +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฉ   
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
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 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย (Paired-
samples t-test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนชาย ด้วยการละเล่นพื้นบ้าน  

รายการทดสอบ 
     ก่อนเรียน       หลังเรียน 

  
x̅      x̅      

1.  ยืนกระโดดไกล (ซม.) 160.80 56.08 165.37 62.25 9.8845* 
2.  นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) 9.40 2.23 10.51 2.52 13.270* 
3.  ลุกนั่ง  30  วินาที  (ครั้ง) 18.97 5.65 21.29 5.37 13.043* 
4.  วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.51 1.18 11.16 1.20 14.439* 
5.  วิ่ง 1,000 เมตร (นาท)ี 6.15 1.99 4.59 0.85 12.894* 

 
 ค่าเฉลี่ยเปรียบเทียบการวัดสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

รายการทดสอบ    เกณฑ์สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2  รวม 

1.  วิ่ง 1,000 เมตร (วินาที)    ต่ า     ดี    ดี 
2.  ยืนกระโดดไกล (ซม.)    ต่ า ปานกลาง ปานกลาง 
3.  ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง)    ต่ า ปานกลาง ปานกลาง 
4.  วิ่งเก็บของ (วินาที)    ต่ า     ดี    ดี 
5.  งอตัวไปข้างหน้า (ซม.) ปานกลาง     ดี    ดี 
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 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย (Paired-
samples T-Test) ก่อนเรียนและหลังเรียนของนักเรียนหญิง โดยการใช้กิจกรรมละเล่นพ้ืนบ้าน     
13 กิจกรรม 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานก่อนเรียน และหลังเรียนของนักเรียนหญิง 
โดยใช้การเปรียบเทียบจากเกณฑ์ของกรมพลศึกษา 

รายการทดสอบ    เกณฑ์สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

ก่อนเรียน หลังเรียน  รวม 
1. ยืนกระโดดไกล (ซม.)   ต่ ามาก    ดี    ดี 
2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) ปานกลาง    ดี    ดี 
3. ลุกนั่ง 30 วินาที (ครั้ง)    ต่ า    ดี    ดี 
4. วิ่งเก็บของ (วินาที) ปานกลาง    ดี    ดี 
5. วิ่ง 800 เมตร (นาที) ปานกลาง    ดี    ดี 

 
 
 
 
 

รายการทดสอบ 
     ก่อนเรียน       หลังเรียน 

   t 
 

x̅ S.D. x̅ S.D.  

1. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 114.08 10.24 140.09 7.09 6.351*  
2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) 7.13 2.27 10.50 0.95 3.899*  
3. ลุกนั่ง  30  วินาที  (ครั้ง) 11.81 1.69 19.36 1.28 13.076*  
4.  วิ่งเก็บของ (วินาที) 13.32 0.81 12.70 0.46 1.683*  
5.  วิ่ง 1,000 เมตร (นาที) 5.35 0.53 4.53 0.35 2.001*  
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล เจษฎา  อยู่ทิม 
วัน เดือน ปี เกิด 28 พฤศจิกายน 2536 
สถานที่เกิด อุตรดิตถ์ 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2559 วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา   

คณะวิทศาสตร์และเทคโนโลยี 
ที่อยู่ปัจจุบัน 29/1 ม.4 ต.ปุาคาย อ.ทองแสนขัน จ.อุตรดิตถ์ 53230   
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