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บทคัดย่อ 
 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจ็บ
ของร่างกายของนักเรียนระดับชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพปีท่ีโดยใช้แบบสังเกตและเปรียบเทียบทกัษะการ 
เคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจ็บของร่างกายกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักเรียน 
วิทยาลัยเทคโนโลยีบริหารธุรกิจยานนาวา ชั้นประกาศนียบัตรวิชาชีพปีชั้นปีท่ี 3 ห้อง 2 จ านวน 15 คน 
วิชาพลศึกษา ปีการศึกษา 1/2567 ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงpurposive( selection) เคร่ืองมือท่ีใช้ 
คือแบบสังเกตทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายพ้ืนฐาน-หลงัเรียนก่อนสถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้ประกอบดว้ยมูล  
ค่าเฉล่ียและ ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาพบวา่ การพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานก่อน 
เรียนโดยรวมมีค่าเท่ากบั 1.43 มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุงแบ่งเป็นดา้นจากมากไปหานอ้ยพบวา่ก่อนเรียน 
ดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่มีค่าเฉล่ียเท่ากบั1.53 การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั
1.35 และดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.4 ตามล าดบั ค่าเฉล่ียการพฒันาทกัษะ 
การเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานโดยรวม เท่ากบั 2.57 จากมากไปหานอ้ยพบวา่ดา้นการเคล่ือนไหวร่างกาย 
ขณะอยูก่บัท่ีมีค่าเฉล่ียเท่า 2.67 มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุงดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีมีค่าเฉล่ีย 
เท่ากับ 2.53 มีระดับความคิดเห็นดี และด้านการเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.49 
จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลความแตกต่างของผลการเรียนของนกัเรียนก่อนและหลงัการพบวา่หลงัเรียนมีผลกการ
เรียนสูงกวา่ก่อน  
ค าส าคัญ: การเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐาน,ลดการบาดเจบ็ของร่างกาย 

 
 



บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

การจดัการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียนวิชาพลศึกษาเป็นวิชาท่ีส าคญัในการพฒันาดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยใชกิ้จกรรมทางกายเป็นส่ือใหน้กัเรียนไดเ้ล่นไดป้ฏิบติัเพ่ือ พฒันาหลาย 
ๆ  ด้าน  เ ช่น  ด้านทักษะ  ด้านความ รู้  ด้าน คุณธรรม และด้าน เจตคติ ท่ี ดีไปพร้อม ๆ  กัน  โดยใช้  
พลศึกษาและกีฬาเป็นส่ือให้ผูเ้รียนไดมี้การเรียนรู้ และมีพฒันาการดว้ยการมีส่วนร่วมและลงมือปฏ ตนเอง 
แนวคิดเก่ียวกับการจัดการศึกษาทางด้านพลศึกษาไว้ว่า ครูผู ้สอนจะต้องพัฒนาผู ้เ รียนให้ครอบคลุม
ตอ้งท าใหผู้เ้รียนทุกคนบรรลุจุดสูงสุดของศกัยภาพตนเองการจดัพลศึกษาตอ้งมุ่งการเรียนรู้ทางกลไกของร่างกา
ย การพฒันาศกัยภาพทางกายและความรู้อ่ืน ๆ 
 

ทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน เป็นทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีจ าเป็นส าหรับการด าเนินชีวิตของ 
ในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นประเภทคือการเคล่ือนไหว3 
แบบเคล่ือนท่ี การเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ี และการเคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ 
 

เน่ืองจากในปัจจุบนัการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษานักเรียนจะไม่ค่อยมีทกัษะในการเคล่ือนไหว 
ขั้นพ้ืนฐานในการเล่นกีฬา  วิจยัจึงไดท้ าการวิจยัในชั้นเรียนอใหน้กัเรียนไดเ้ห็นถึงความส าคญัของทกัษะการเพื่อ
เค ล่ือนไหวร่างกายพ้ืนฐานการในเล่นกีฬา เ พ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาของนักเ รียน 
และนักเรียนได้รู้ถึงวิธีการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานท่ีถูกวิธี เ พ่ือให้เกิดความคล่องแคล่วในการ 
นักเรียนเกิดทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานในการเรียนวิชาพลศึกษาเป็นต้นปัญหาการวิจัยการ 
ทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจ็บของร่างกายของนักเรียน แบบฝึกทักษะเป็น 
ส่ ง เ ส ริ ม ก า รพัฒน า ก า ร ข อ งนั ก เ รี ย นห า กค รู ใ ช้ เ ท ค นิ ค แล ะ ก ร ะบวนก า ร สอน ท่ี เ หม า ะ สม 
ก็ จ ะ ช่ ว ย ส่ ง เ ส ริ ม แ ล ะ พั ฒ น า  นั ก เ รี ย น ใ ห้ มี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ กิ จ ก ร ร ม 
และมีส่วนร่วมในการปฏิบัติได้เป็นอย่างดี เกิดความสนุกนักเรียนเป็นผู ้มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งใน 
การร่วมมือกับครูจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้มีประสิทธิภาพ ผูร้ายงานได้ท าการศึกษาค้นควา้คร้ังน้ี 
โดยมีความมุ่งหมายในการพัฒนาการจัดกิจกรรมการเรียนรู้กลุ่มสาระกา เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ใหมี้ประสิทธิภาพ 
 

วัตถุประสงค์ 
 

1. เพ่ือศึกษาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกายโดยใชแ้บบสังเกต 
 

2. เพ่ือเปรียบเทียบทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกาย ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง 



ตัวแปรในการวิจัย 
 

ตวัแปรตน้ 
- การจดักิจกรรมการออกก าลงักาย  

ตวัแปรตาม 
- ทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้ง 

กรอบแนวคิด 
 
 
 
 
สมมุติฐาน 

1. นกัเรียนมีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัท่ีพอใชข้ึ้นไป 
 

2. นกัเรียนมีการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานอยูใ่นระดบัพอใชข้ึ้นไป 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

1. การออกก าลังกายหมายถึง กิจกรรมทางกายใด ๆ ก็ไดท่ี้เสริมหรือคงสสมรรถภาพทางกาย ความ

แข็งแรงและสุขภาพทัว่ไปของร่างกายการยืดหยุ่นตวัช่วยยืดกลา้มเน้ือ ช่วยท าให้ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือยืดหยุ่น 
โดยหมายปรับพิสัยการเคล่ือนไหวซ่ึงช่วยลดโอกาสไดรั้บบาดเจบ็การออกก าลงักายยงัรวมการฝึกความแม่นย  า 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ก าลงั และความเร็ว 
 

2. แบบฝึกทักษะพ้ืนฐานหมายถึงอุปกรณ์หรือส่ือการเรียนการสอนประเภทหน่ึงท่ีให้ นักเรียนไดใ้ช้  
ฝึกทกัษะให้ผูเ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจในเร่ืองท่ีเรียนและเพื่อตรวจสอบควาปริมาณของปัญหารู้ของนักเรียน 
ตอ้งเพียงพอท่ีสามารถตรวจสอบและพฒันาทกัษะ กระบวนการคิด กระบวนการเรียนรู้ของผูเ้รียนเพื่อน าไปใช ้
การแกปั้ญหา รวมทั้งตอ้งมีจุดประสงคแ์ละค าส่ังท่ีชดัเจน เขา้ใจง่าย มีความเหมาะสมกบัวยั  

3. การพัฒนาทักษะพ้ืนฐานหมายถึง การน าความรู้ ความสามารถ เทคนิคและวิธีการต่างๆมาใช้ใน 

การปฏิบัติให้ส าเร็จไต้อย่างมีประสิทธิภาพ การเล่นกีฬาทุกชนิดล้วนต้องอาศัยการเคล่ือนไหว จึงควรมี 
พ้ืนฐานของการเล่นกีฬานั่น คือความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงสามารถปฏิบติัได้ดังน้ี การฝึก 
เคล่ือนไหวของร่างกายแบบอยู่กบัท่ีการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี เป็นการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน 

เคล่ือนไหวแบบประกอบอุปกรณ์การเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ และการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 

กิจกรรมการออกก าลงักายให ้
นกัเรียนไดป้ฏิบติั 

มีทกัษะพ้ืนฐานของการ 
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีถูกตอ้ง 

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


แนวคิดทฤษฎ ี
ลกัษณะการเคล่ือนไหวเบื้องต้นของร่างกาย  

สาวิตรี แกว้รัก(2557) ไดก้ล่าววา่การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ หมายถึง การน าทกัษะการเคล่ือนไหวตาม 
ธรรมชาติของมนุษยม์าประกอบกบัจงัหวะหรือเสียงของดนตรี เป็นการวางรากฐานการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้ง  
การเสริมสร้างความเขง็แรง ความคล่องตวัและความสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือในการ 
เคล่ือนไหวใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน  

การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้Fundamental( Movement or Basic Movement) แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ 
 
คือ การเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ีNon-Locomotor( Movement) 
และการเคล่ือนไหวท่ีเคล่ือนท่ีLocomotor( Movement)  

1. การเค ล่ือนไหวอยู่กับที่Non(-Locomotor Movement) หมายถึง การเค ล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายโดยท่ีร่างกายไม่ไดเ้คล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง เช่น การเหวี่ยงแขน ขา กา ล าตวั การกม้ เงย 
การบิดล าตวั การผลกั ดึง ดนั ฯลฯ  

2. การเคล่ือนไหวที่ เคล่ือนที่Locomotor( Movement) หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกาย โดยท่ี  
ร่างกายเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การล่ืนไถล การก การวิ่งสลบัเทา้ 
และ การควบมา้ ฯลฯ  

กระทรวงสาธารณสุข (2552: 6)กล่าวว่า ทักษะด้านการเคล่ือนไหวเป็นความสามารถท่ีต้องอาศยั 
กล้ามเน้ือมัดใหญ่ และกล้ามเน้ือมัดเล็กทางานประสานสัมพันธ์กัน ทักษะด้านการเคล่ือนไหวเป็นพ้ืน 
พฒันาทกัษะดา้นอ่ืน ๆ โดยมีพฒันาการท่ีเป็นขั้นตอนอย่างต่อเน่ือง ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวนฐาน คือ เ 
ท่ีทาให้เด็กสามารถพัฒนาการเรียนรู้ด้านต่าง ๆ ได้แก่ ด้านการใช้กล้ามเน้ือมัดเล็กในเร่ืองการประสา 
ระหวา่งตากบัมือ การช่วยเหลือตนเองในเร่ืองการเดินไปหยบิของท่ีตอ้งการ ส่งเสริมพฒันาทกัษะดา้นสติ 
 
การเคล่ือนไหว และการทรงตัวท่ีด ี าให้เด็กมีร่างกายแข็งแรงท และมีบุคลิกภาพท่ีดี สรุปได้ว่า 

การเคล่ือนไหวพ้ืนฐานเป็นส่ิงส าคญัส าหรับอยา่งมากผูเ้รียนจะมีพฒันาการตามวยัท่ีสมบูรณ์ได ้ 
นั้น ตอ้งมีการเรียนรู้ และการเรียนรู้ท่ีส าคญัก็คือ การเรียนรู้ผ่านการเคล่ือนไหวร่างกายของตน โดยอาศยัการ 
ท างานของกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือมัดเล็ก และกล้ามเน้ือมัดใหญ่ อีกทั้ งการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน 
พ้ืนฐานท่ีส าคัญสาหรับการพฒันาไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความซับซ้อน าคัญมากสาหรับการด าเนินซ่ึงส 
ชีวิตประจ าวนั 
การเคล่ือนไหวของร่างกาย 
 

จิราภรณ์ เกียนแกง้(2557) กล่าวไวว้่าการเคล่ือนไหว คือ การเปล่ียนแปลงต าแหน่งท่ีต่อเน่ืองกนั 
โ ด ย ส่ ว น ท่ี เ ก่ี ย ว ข้ อ ง ท่ี ท า ใ ห้ เ กิ ด ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว ไ ด้ แ ก่ ก ล ไ ก ก า ร ท า ง า น ข อ ง ข้ อ ต่ อ 
กลา้มเน้ือและระบบประสกลไก การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อชนิดของขอ้ต่อ 



 
ขอ้ต่อคือส่วนท่ีเช่ือมยดึระหวา่งกระดูกกบักระดูกหรือระหวา่งกระดูกกบักระดูกอ่อนหรือกระดูกอ่อน 

กั บ ก ร ะ ดู ก อ่ อ น เ ช่ื อ ม ต่ อ กั น  โ ด ย มี เ อ็ น แ ล ะ พั ง ผื ด ยึ ด เ ห น่ี ย ว ใ ห้ ก ร ะ ดู ก ติ ด กั น 
ขอ้ต่อจะเคล่ือนไหวไดห้กบัการเช่ือมต่อของปลายกระดูกนั้น ซ่ึงลกัษณะของขอ้ต่อท่ีพบแบ่งได3้ชนิด  

1. ขอ้ต่อท่ีเคล่ือนไหวไม่ได ้เป็นขอ้ต่อท่ีมีลกัษณะคลา้ยฟันปลามาเช่ือมต่อกนัระหว่างปลายกระดูก 
ช้ิน ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกะโหลกศีรษะ  

2. ขอ้ต่อท่ีเคล่ือนไหว เป็นขอ้ต่อท่ีส่วนปลายกระดูกมาต่อกันโดยมีกระดูกอ่อนหรือเอ็นแทรกอ 
กระดูก2 ช้ิน ไดแ้ก่กระดูกสันหลงั กระดูกหวัเหน่า กระดูกขอ้มือ เป็นตน้ การเคล่ือนไหวเช่น การกระดกฝ่ามือ 
ฝ่าเทา้ การเอียงตวั 

3. ขอ้ต่อท่ีเคล่ือนไหวไดม้าก เป็นขอ้ต่อท่ีสามารถเคล่ือนไหวไดส้ะดวก พบทัว่ร่างกาย ลกัษณะข 
ชนิดน้ีจะเป็นโพรง มีเอ็นหรือกระดูกกั้นกลาง มีถุงหุ้มขอ้ต่อมีเๆท าหนา้ท่ีคลา้ยน ้ามนัเคร่ือง่ือบาง ท าให้ขอ้ต่อ 
เคล่ือนไหวง่าย ขอ้ต่อชนิดน้ีขอ้ต่อทีไดแ้ก่สะโพก หัวไหล่เป็นตน้หัวเข่า ขอ้ต่อชนิดน้ีส่วนใหญ่ใชใ้นการออก 
ก าลงักาย เล่นกีฬาหรือท ากิจกรรมต่างๆ 
กลไกการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ 
 

กลไกการเคล่ือนไหวของกลา้มเนื้้มเน้ือส่วนใหญ่ประกอบดว้ยาเซลลก์ลา้มเน้ือภายในเซลลมี์ไม 
โอไฟบริล(myofibril) ซ่ึงภายในมีซาร์โคเมียร์(sarcomere) ประกอบดว้ยแอกติน(actin) และไมโอซิน (myosin) 
ใยกลา้มเน้ือแต่ละเส้นลอ้มรเอนโดไมเซียมบดว้ย(endomysium) หรือเยือ่หุม้ใยกลา้มเน้ือ 
กลา้มเน้ือหลายๆเส้นรวมกนัโดยมีเพอริไมเซียม(perimysium) กลายเป็นมดัๆเรียกวา่ฟ สซิเคิล(fascicle) มดั 
กลา้มเน้ือดงักล่าวจะรวมตวักนักลายเป็นกลา้มเน้ือซ่ึงอยูภ่ายในเยือ่หุเ้อพิไมท่ีเรียกวา่เซียม(epimysium) หรือ 
เยือ่หุม้มดักลา้มเน้ือ(Musclespindle) 
จะอยูภ่ายในกลา้มเน้ือและส่งกระแสประสาทรับความรู้สึกกลบัมาท่ีระบบ ประสาทกลาง(central nervous 
system) กลา้มเน้ือ(Muscle) เป็นเน้ือเยือ่ท่ีหดตวัไดใ้นร่างกายเปล่ียนแปลงมา จากเมโซเดิร์ม(mesoderm) 
ของชั้นเน้ือเยือ่ในตวัอ่อนและเป็นระบบหน่ึงของร่างกายท่ีส าคญัต่อการเคล่ือนไหว 
ทั้งหมดของร่างกายแบ่งออกเป็นกลา้มเน้ือโครงร่าง(skeletal muscle) กลา้มเน้ือเรียบ(smooth muscle) และ 
กลา้มเน้ือหวัใจ(cardiac muscle) ท าหนา้ท่ีหดตวัเพ่ือใหเ้กิดแรงและท าใหเ้กิดการเคล่ือนท่ี(motion) รวมถึง 
การเคล่ือนท่ีและการหดตวัอวยัวะภายในของกลา้มเน้ือจ านวนมากหดตวัไดน้อกอ านาจจิตใจและจ าเป็นต่อการ 
ด ารงชีวิตเช่นการบีบตวัของหวัใจหรือการบีบรูด(peristalsis) ท าใหเ้กิดการผลกัดนัอาหารเขา้ไปภางเดินใน 
 
อาหารการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่ตอ้  านาจจิตใจมีประโยชน์ในการเคล่ือนท่ีของร่างกายและสามารถควบคุม  
การหดตวัไดเ้ช่นการกลอกตาหรือการหดตวัของกลา้มเน้ือควอดริเซ็บ(quadriceps muscle) ท่ีตน้ขาใย 
กลา้มเน้ือ(muscle fiber) ท่ีอยูใ่ตอ้  านาจจิตใจแบ่งกวา้งๆไดเ้ป็น2ประเภทคือกลา้มเน้ือfast twitch และ 
กลา้มเน้ือslow twitch กลา้มเน้ือslow twitch สามารถหดตวัไดเ้ป็นระยะเวลานานแต่ใหแ้รงนขณะท้่ีอย 

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


 
กลา้มเน้ือfast twitch สามารถหดตวัไดร้วดเร็วและใหแ้รงมากแต่ลา้ไดง่้ายกลา้มเน้ือสามารถแบง่ออกไดเ้ป็น 3 
ชนิดไดแ้ก่  

1. กลา้มเน้ือโครงร่าง(Skeletal Muscle) ประกอบดว้ยมดักลา้มเน้ือยาวๆมีลกัษณะเป็นลายขวางเซลล ์
 
หน่ึงมีหลายนิวเคลียสการท างานของกลา้มเน้ือลายควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลางเป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูใ่ต ้
อ านาจจิตใจ(Voluntary) ร่างกายสามารถควบคุมไดย้ดึติดกบัระดูก(bone) โดยเอน็กลา้มเน้ือ(tendon) ท่ียดึ 
กบัปุ่ มนูนหรือปุ่ มยืน่ของกระดูกท าหนา้ท่ีเคล่ือนไหวโครงกระดูกเพ่ือการเคล่ือนท่ีของร่างกายและเพ่ือรักษา  
ท่าทาง(posture) ของร่างกายการควบคุมการคงทา่ทางของร่างกายอาศยัรีเฟลก็ซ์(reflex) ท่ีอยูน่อกอ านาจ 
จิตใจโดยทัว่ไปร่างกายผูช้ายประกอบดว้ยกลา้มเน้ือโครงร่าง40-
50%ส่วนผูห้ญิงจะประกอบดว้ยกลา้มเน้ือโครง ร่าง30 - 40% 
ตวัอยา่งกลา้มเน้ือลายไดแ้ก่กลา้มเน้ือแขนกลา้มเน้ือขา  

2. กลา้มเน้ือเรียบ(Smooth Muscle) เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูน่อกอ านาจจิตใ(Involuntary) ประกอบดว้ย 

เซลลท่ี์มีลกัษณะแบนยาวแหลมหวัแหลมทา้ยไม่มีลายภายในเซลลมี์นิวเคลียสอนัเดียวอยูต่การท างงกลานง 

ของกลา้มเน้ือเรียบควบคุมโดยระบบประสาทอตัโนวติัร่างกายไม่สามารถควบคุมไดพ้บไดห้ลายขนาดในอวั
ยวะ เกือบทุกชนิดตวัอยา่งเซลลพ์บอยูท่ี่ผนงัของอวยัวะภายใน(ViseralOrgan) เช่นหลอดอาหาร (esophagus) 
 
ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร (stomach) ล าไ ส้ (intestine) ห ล อ ด ล ม (bronchi) มดลูก (uterus) ท่ อ 
ปัสสาวะ(urethra) กระเพาะปัสสาวะ(bladder) และหลอดเลือด(blood vessel) กลา้มเน้ือหูรูดท่ีม่านตา 
 

3. กลา้มเน้ือหวัใจ(Cardiac Muscle)  

เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูน่อกอ านาจจิตใจเช่นกนัแต่เป็นกลา้มเน้ือชนิดพิเศษท่ีพบเฉพาะในหวัใจเป็นกลา้มเน้ือท่ีบี

บตวัใหห้วัใจเตน้ลกัษณะคลา้ยกบักลา้มเน้ือโครงร่างทั้งส่วนประกอบ และการท างาน ประกอบดว้ยไมโอไฟ

และซาร์โคเมียร์กลา้มเน้ือหวัใจแตกต่างจากกลา้มเน้ือโครงร่างในทาง กายวิภาคคือมีการแตกแขนงของกลา้ม 

ในมุมท่ีแตกต่างกนัเพ่ือติดต่อกบัใยกลา้มเน้ืออ่ืนๆ กลา้มเน้ือลายสามารถหดตวัและคลายตวัไดร้วดเร็วใน

ท่ีกลา้มเน้ือเรียบหดตวัไดน้อ้ยและชา้กลา้มเน้ือลาย และกลา้มเน้ือเรียบสามารถหดตวัไดเ้ร็วเม่ือมีส่ิงกระตุน้

การหดตวัของกลา้มเน้ือลายท าใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหว โดยกลา้มเน้ือจะท างานประสานกนักบักระดูก

และระบบประสาท 

การเคล่ือนไหวที่สร้างสรรค์ 
กิจกรรมเขา้จงัหวะเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีสร้างสรรค ์ซ่ึงช่วยเสริมสร้างและพฒันาทกัษะการ 

เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดีเป็นการเคล่ือนไหวท่ีมีสุนทรียภาพก่อใหเ้กิดความคิดริเร่ิม 
สร้างสรรคค์วามสนุกสนานเพราะจะไดฝึ้กการเคล่ือนไหวขั้นพ้ืนฐานรวมทั้งการฝึกประกอบดนตรีเกิดความ 
ซาบซ้ึงในตรีช่วยขดัเกลาจิตใจใหอ่้อนโยนผูท่ี้ฝึกกิจกรรมเขา้จงัหวะไดดี้แลว้จะสามารถฝึกการเตน้ในระดบั 

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


ไดดี้ต่อไป ทกัษะท่ีใชใ้นกิจกรรมเขา้จงัหวะเร่ิมตั้งแต่การฟังเพลงเพ่ือจบัจงัหวะการการเคล่ือนไหว 
เคล่ือนไหวประกอบเพลงการฝึกร้องเพลงและการฝึกปรบมือหรือใชอ้ปุกรณ์ประกอบจงัหวะการฝึก 
และประกอบเพลง เม่ือฝึกคล่องแคล่วแลว้จะฝึกสร้างสรรคคิ์ดท่าทางประกอบเพลงท่ีเลือกเพ่ือเสริมสร้าง 
เคล่ือนไหวตามจินตลีลานอกจากการเลือกกิจกรรมเขา้จงัหวะใหส้นุกสนานไปกบัเสียงเพลงและการคิด 
แปลกใหม่แลว้กิจกรรมชนิดน้ียงัสามารถฝึกไดใ้เป็นกิจกรรมพกัผอ่นหยอ่นใจร่มสังสรรคใ์นหมู่เพ่ือนฝงูใช ้
ส าหรับการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพและยงัใชเ้ป็นการแสดงกลางแจง้หรือการแสดงบนเวทีในโอกาสต่างๆ 
กิจกรรมท่ีทุกคนไดแ้สดงการออกก าลงักายท่ีพฒันาทกัษะทางสังคมและมีโอกาสใชเ้สียงดนตรีเขา้มาท าใหก้ 
การออกก าลงักายน่าสนใจใชเ้ป็นกิจกรรมพฒันาบุคลิกภาพไดเ้ป็นอยา่งดีทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีใชมี้ตั้ง 
จงัหวะการเคาะจงัหวะการเดินการวิ่งการสไลดก์ารกระโดด การเขยง่การเดินสองจงัหวะ การวิ่งสลบั 
เทา้และการผสมผสานทกัษะต่าง ๆ เขา้กบัเสียงเพลงหากนกัเรียนมีเพลงโปรดหรือเพลงประจ าตวั 
เม่ือนกัเรียน ฟังเพลงพร้อมกบัร้องตามและเคล่ือนไหวประกอบเพลงไปดว้ยนกัเรียนก็จะมีความสุขอยา่งมาก 
งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
 

วรรณภรณ์ มะลิรัตน์ (2554) ไดศึ้กษาการเปล่ียนแปลงระดบัคะแนนทกัษะทางสังคมของเด็กปฐมวยั 
อา ระหวา่ง 5- 6 ปี จ านวน 15 คน 
คนโดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงระดบัคะแนนทกัษะทางสังคมของ 
เด็กปฐมวยัท่ีไดรั้บการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานแบบกลุ่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานพบวา่การ 
แบบกลุ่มส่งผลต่อพฒันาการทกัษะทางสังคม ร้อยละ 99 โดยส่งผลต่อพฒันาการทกัษะทางสังคมดา้นก 
ช่วยเหลือ การใหค้วามร่วมมือ ทกัษะทางสังคม ดา้นการเป็นผูน้ า ผูต้าม ดา้นการกลา้แสดงออก และยงัพบวา่ 
คะแนนทกัษะทางสังคมโดยรวม และทุกรายดา้นมีการเปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึน 
 

ภาษา ทะรังศรี (2558)ไดศึ้กษาผลของการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใชแ้นวคิดการรับรู้ภาวะการ 

เคล่ือนไหวของร่างกาย ท่ีมีต่อความสามารถทางกลไกของเด็กออทิสติก ท่ีมีระดบัสติปัญญาปานกลาง อายรุ 14 

- 18 ปี จ านวน 10 คนพบวา่ ผลของการจดักิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใชแ้นวคิดการรับรู้ภาวะการเ 

ของร่างกายทาใหค้วามสามารถทางกลไกดา้นการทรงตวั ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว 

และดา้นการทางานประสาน สัมพนัธ์ของร่างกายของกลุ่มตวัอยา่ง มีแนวโนม้ท่ีดีข้ึน 

ค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความสามารถทางก การทรงตวั ดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ดา้นการทางานประสามพนัธ์ของร่างกายสั ระหวา่งก่อนการทดลองกบั 

หลงัการมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

นฐัพงษ ์วชัรากรศิริ(2562) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานท่ีมีต่อความสามารถ 
ทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของนกัเรียน อายรุะหวา่ง-12ปี9 จ านวน 30 คน พบวา่เม่ือเปรียบเทียบผล 



ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 
8 กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาคญัทางส  
ระดบั .001 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอเปรียบเทียบหลงัการทดลองสัปดาห์และเม่ื 8 ระหวา่งกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคุม พบวา่ กลุ่มทดลองมีผลคะแนนเฉล่ียความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย 
มากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
 

Barnett; et al. (2016) ไดศึ้กษาเร่ือง การใหค้วามส าคญัต่อทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน โดยมี 
วตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาความส าคญัและเหตุผลของการสอนทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานในเด็กและเยาวช 
การศึกษาใชว้ิธีการสืบคน้ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน จากนั้นนาขอ้มูลมาวิเคราะห การศึกษาพบวา่ 

ทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืเป็นฐานส่ิงส าคญัสาหรับการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษา และการ สอนกีฬา 
McGrane et al. (2018) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลการจดักิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพจาก  

โรงเรียนท่ีส่งผลต่อพฒันาการดา้นความสามารถของทกัษะการเคล่ือนไหวขั้นพ้ืนฐานในวยัรุ่น วตัถุ  
การศึกษาเพ่ือศึกษาผลการจดักิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพท่ีมีต่อทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐา  
ในเด็กวยัรุ่น กลุ่มประชากรเป็นเด็กวยัรุ่นจานวน 482 คน อายรุะหว-่13ปีจากง 1220 โรงเรียน แบ่งกลุ่ม  
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจ านวน 236 คน ฝึกดว้ยโปรแกรมกิจกรรมทายง และการแทรกกิจกรรม  
สุขภาพ กลุ่มควบคุม านวนจ 246 คน ฝึกตามโปรแกรมปกติ ทั้ง 2 กลุ่มฝึกเป็นเวลา 3 เดือน พบวา่ กลุ่มทดลองม  
การเพ่ิมข้ึนของค่าคะแนนทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
ระเบียบวิธีวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนวิทยาลยัเทคโนโลยบีริหารธุรกิจยานนาวา  
ประกาศนียบตัรวิชาชีพปีชั้นปีท่ี 3 จ านวน 85 คน ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา ปีการศึกษา 1/2567 
 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนวิทยาลยัเทคโนาวาโลยบีริหารธุรกิจยาชั้น 
ประกาศนียบตัรวิชาชีพปีชั้นปีท่ี 3 หอ้ง 2 จ านวน 15 คน ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา ปีการศึกษา 1/2567ไดม้าโดย  
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงpurposive( selection) ซ่ึงมีหลกัเกณฑ ์ในการคดัเลือกตวัอยา่งดงัน้ี  

1. ผูบ้ริหาร ครู และบุคลากรทางการศึกษาใหค้วามร่วมมือและอนุญาตใหน้กัเรียนเขา้ร่วมการทดลอง  
2. เป็นนกัเรียนท่ีไม่มีปัญหาดา้นสุขภาพท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย  
3. นกัเรียนมีความสมคัรใจและยนิดีเขา้ร่วมการทดลอง 



4. นกัเรียนก าลงัศึกษาอยูร่ะดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นปีท่ี 3  จากนั้นท าการทดสอบทกัษะ ปีท่ี 3 หอ้ง
2 การเคล่ือนไหวร่างกาย น าคะแนนความสามารถทางการเคล่ือนไหวร่างกายมาเป็นเกณฑ ์ก่อนและหลงั 
เคร่ืองมือที่ใช้เกบ็ข้อมูล 

เคร่ืองมือไดแ้ก่แบบสังเกตด าเนินการสร้างโดยก าหนดส่วนประกอบทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายพ้ืน 
ฐานตลอดจนแบบสังเกต ก่อน-หลงัเรียน 
วิธีการสร้างเคร่ืองมือ  

1. ผูว้ิจยัน าแบบประเมินคุณภาพแบบสังเกตุเร่ืองการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือ 
ลดการบาดเจบ็ของร่างกายก่อนเรียนและหลงัเรียนเทียบกบัเกณฑป์ระเมินผูว้ิจยัไดก้ าหนดกรอบท่ีจะประเมิน 
โดยประกอบดว้ยดา้นท่ี1การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ีประกอบดว้ยยนืเขยง่ปลายเทา้ข้ึน-ลงกม้แตะ 
ปลายเทา้สลบักนัและยนืยกเทา้แตะปลายมือดา้นท่ี2การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีประกอบดว้ยการ สไลด(์Slide) 
การกระโดดและลงเทา้เดียว(Hop) และ กระโดด และดา้นท่ี3การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบ 
อุปกรณ์ประกอบดว้ยกล้ิงลูกบอลไปขา้งหนา้ลูกบอลสองมืและ โยนลูกบอลสลบัมือ 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

1.ขั้นวิเคราะห์(Analysis) ผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเรียน 
ศึกษาเพ่ือน าไปเป็นขอ้มูลในการวิเคราะห์คือก าหนดเน้ือหาของการเรียนวิชาพลศึกษาระดบัชั้นประกาศนียบตัร 
วิชาชีพและตรวจสอบความถูกตอ้งกบัแหล่งขอ้มูล  

2. ขั้นการทดสอบก่อนเรียน(Pre-Test) ผูว้ิจยัด าเนินการทดสอบโดยน าแบบสังเกตก่อนเรียนเร่ือง 
พฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ขไปทดสอบใชง้ร่างกายกลุ่มตวัอยา่งจานวน 15 คน 
คือนกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นปีท่ี 3 หอ้ง 2 จ านวน 15 คน 
 

3. ขั้นการเรียน(Learning) ผูว้ิจยัด าเนินการสอนเร่ืองการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้น 
พ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกายใหน้กัเรียนโดยใชว้ธีิท่ีถูกตอ้ง  

4. ขั้นการทดสอบหลงัเรียน(Post-Test) ผูว้ิจยัด าเนินการทดสอบโ ยน าแบบทดสอบหลงัเรียนเร่ืองการพฒั 
นาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกายไปทดสอบใชก้บักลุ่มตวัอยา่งจ านวน 
15 คน คือนกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวชัิชา้นชปีท่ี 3 ท่ีหอ้ง 2 จ านวน 15 คน  

5.ขั้นประเมินผล (Evaluation) ผูว้ิจยัไดน้ าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบใชม้าค านวณทางสถิติ 
โดยใชค้่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมจากนั้นสรุปผลการศึกษาพร้อมกบัจดัท ารายงานการศึกษาตรฐาน 

 
 
 



 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
ผูว้ิจยัได ้าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลดงัน้ี 
ในการวิเคราะหผ์ลการผูป้ระเมินแบบประเมินเร่ืองแบบสังเกตุเร่ืองการเคล่ือนไหวร่างกายพฒันาทกัษะ 

การขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกายไดก้ าหนดการประเมินแบบมาตราส่วนประมาณค่าระดบั(Rating 
Scale) ตามวิธีของลิเคิร์ทดงัน้ี 

ค่าเฉล่ีย1.00 – 1.67 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัปรับปรุง 

ค่าเฉล่ีย1.68 – 2.33 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัพอใช ้
ค่าเฉล่ีย2.34 – 3.00 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัดี 

 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

สถิติท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย 2ส่วนคือสถิติท่ีใชใ้นการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือและสถิติท่ี  
ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัน้ีค่าเฉล่ีย(Arithmetic Mean) (Walpole, 1983 : 27) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
(Standard Deviation) (Wapole, 1983 : 39) 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาเร่ือง การพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกาย 
นกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพชั้นปีท่ี 3 หอ้ง 2 ปีการศึกษาพปีท่ี 2567 จ านวนนกัเรียน 15 คน 
ไดว้ดัพฤติกรรมการ ปฏิบติัตามแบบสังเกตไดแ้ก่การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ี 
การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ี เคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 1 ผลการทดสอบการพฒันาทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานก่อนเรียน 
 รายการประเมิน   - S.D. ระดับ 

1.การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ี      
     

1.1 ยนืเขยง่ปลายเทา้ข้ึน-ลง 1.73 0.59 พอใช ้
     

1.2 กม้แตะปลายเทา้สลบักนั 1.2 0.41 ปรับปรุง 
     

1.3 ยนืยกเทา้แตะปลายมือ 1.67 0.62 ปรับปรุง 
    

การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ีรวม 1.53 0.11 ปรับปรุง 
      

2.การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ี      
     

2.1 การสไลด ์(Slide) 1.33 0.49 ปรับปรุง 
     

2.2 การกระโดดและลงเทา้เดียว(Hop) 1.2 0.41 ปรับปรุง 
     

2.3 กระโดด 1.53 0.64 ปรับปรุง 
    

การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีรวม 1.35 0.12 ปรับปรุง 
       

3.การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์      
     

3.1 กล้ิงลูกบอลไปขา้งหนา้ 1.33 0.49 ปรับปรุง 
     

3.2 โยนลูกบอลสองมือ 1.47 0.52 ปรับปรุง 
     

3.3 โยนลูกบอลสลบัมือ 1.40 0.51 ปรับปรุง 
    



ตารางที่ 1 ผลการทดสอบการพฒันาทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานก่อนเรียน() 
 

รายการประเมิน - S.D. ระดับ 
การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์รวม 1.40 0.02 ปรับปรุง 

     

รวม  1.43 0.08 ปรับปรุง 
       

จากตารางท่ี 1 พบวา่ ผลการศึกษาเร่ืองการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการ 
บาดเจบ็ของร่างกายของนกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพปีท่ี 3 ก่อนเรียนมีค่าเฉล่ียการพฒันาทกัษะการ 
เคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานโดยรวม เท่ากบั 1.43 มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุง แบ่งเป็นดา้นจากมากไป 
พบวา่ ดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.53 มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุงการ ดา้น 
เคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.35 มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุงการเคล่ือนไหวและดา้น 
ร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 10.4มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุง ตามล าดบั 

ตารางที่2 ผลการทดสอบการพฒันาทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานหลงัเรียน 
 

 

รายการประเมิน 

  
 S.D. ระดับ    

1.การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ี      
     

1.1 ยนืเขยง่ปลายเทา้ข้ึน-ลง 2.73 0.46 ดี 
     

1.2 กม้แตะปลายเทา้สลบักนั 2.6 0.51 ดี 
     

1.3 ยนืยกเทา้แตะปลายมือ 2.67 0.49 ดี 
    
การเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ีรวม 2.67 0.03 ดี 

      

2.การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ี      
     

2.1 การสไลด ์(Slide) 2.53 0.52 ดี 
     



2.2 การกระโดดและลงเทา้เดียว(Hop) 2.6 0.51 ดี 
     

2.3 กระโดด 2.53 0.25 ดี 
    
การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีรวม 2.53 0.15 ดี 

       
 

รายการประเมิน 

  
 S.D. ระดับ    

3.การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์      
     

3.1 กล้ิงลูกบอลไปขา้งหนา้ 2.53 0.52 ดี 
     

3.2 โยนลูกบอลสองมือ 2.53 0.52 ดี 
     

3.3 โยนลูกบอลสลบัมือ 2.40 0.51 ดี 
    
การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์รวม 2.49 0.01 ดี 

     

รวม  2.57 0.09 ดี 
       

จากตารางท่ี 2 พบวา่ผลการศึกษาเร่ืองการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการ 
บาดเจบ็ของร่างกายของนกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพปีท่ี 3 หลงัเรียนมีค่าเฉล่ียการพฒันาทกัษะการ 
เคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานโดยรวม เท่ากบั 2.57 มีระดบัความคิดเห็นดีจากไปหานอ้ยพบวา่แบ่งเป็นดา้นมาก 
ดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.67 มีระดบัความคิดเห็นปรับปรุงการเคล่ือนไหวดา้น 
ร่างกายขณะเคล่ือนท่ีมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.53 มีระดบัความคิดเห็นดีการเคล่ือนไหวร่างกายประกอบและดา้น 
อุปกรณ์มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.49 มีระดบัความคิดเห็นดี ตามล าดบั 

 
 
 
 



ตารางที่ 3 ผลการทดสอบความแตกต่างของผลการเรียนของนักเรียนก่อนและหลงัการเรียน 

ผลการทดสอบ N Mean S.D. t sig 
      
ก่อนเรียน 15 12.87 1.98 18.75 1.28 

      

หลงัเรียน 15 23.13 3.55   
      

จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลในตาราง3พบผลผลการทดสอบความแตกต่างของผลการเรียนของนกัเรียน 
ก่อนและหลงัการเรียนของนกัเรียนชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพ ชั้นปีท่ี 3 หอ้ง 2 หลงัเรียนมีผลกการเรียนสูงกวา่
ก่อนเรียนเป็นไปตามสมติฐานท่ีตั้งไว ้
สรุปผลการวิจัย 
 

การศึกษาเร่ือง การพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานเพ่ือลดการบาดเจบ็ของร่างกาย  
นกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพปีท่ี 3 หอ้ง 2 วิทยาลยัเทคโนโลยบีริหารธุรกิจยานนาวา
การศึกษาวา2567 จ านวนนกัเรียน 15 คน ท่ีลงเรียนวิชาพลศึกษาไดท้ าการวดัพฤติกรรมการปฏิบติัการฝึกไดแ้ก่ 
การ เคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ี การเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ี การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบ
อุปกรณ์ ไดผ้ลการศึกษาดงัน้ี 
การพฒันาทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพื้นฐาน 
 

การพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานโดยรวมก่อนเรียนมีคา่เท่ากบั 1.43 มีระดบัความ 
คิดเห็นปรับปรุง แบ่งเป็นดา้นจากมากไปหานอ้ยพบวา่ ดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยูก่บัท่ีมีค่าเฉล่ีย 1.53 
ดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.35 และดา้นการเคล่ือนไหวร่างกายประกอบ
อุปกรณ์มีค่าเฉล่ียเท่ากบัตามล าดบั1.4 ซ่ึงสอดคลอ้งกสุรัตน์ แสงสีเหลือง (2550) ไดศึ้กษาผลการจดักิจกรรม 

การเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้และเคล่ือนไหวพบวา่ กลุ่มทดลองท่ีฝึกการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้และแผนกิจกรรมการ 

เคล่ือนไหวประกอบเพลงมีคะแนนความคิดสร้างสรรคสู์งกวา่กลุ่มควบคุมทางสถิติท่ีระดบั .05 

และหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนความคิดสร้างสรรคสู์งกวา่ก่อนการทดลองมี สถิติท่ีระดบั .05 
 

 
 
 
 



การพฒันาทักษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพื้นฐานเพ่ือลดการบาดเจ็บของร่างกาย 
 

ค่าเฉล่ียการพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวร่างกายขั้นพ้ืนฐานโดยรวม เท่ากับ 2.57 มีระดับความคิด 
แบ่งเป็นด้านจากมากไปหาน้อยพบว่า ด้านการเคล่ือนไหวร่างกายขณะอยู่กับท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.67  
คิดเห็นปรับปรุง ด้านการเคล่ือนไหวร่างกายขณะเคล่ือนท่ีมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.53 มีระดับความคิดเห็น 

การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์มีค่าเฉล่ียเท่านอกจากน้ี2.49  McGrane; et al. (2018) ได้ศึกษา 

ศึกษาผลการจดักิจกรรมทางกาย และการแทรกกิจกรรมสุขภาพท่ีมีต่อทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานในเด็กวยัรุ่น 
พบว่า กลุ่มทดลองมีการเพ่ิมข้ึนของค่าคะแนนทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.001จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลความแตกต่างของผลการเรียนของนกัเรียนก่อนและหลงัการเรียน ของนกัเรียน 
 
ชั้นประกาศนียบตัรวชิาชีพท่ีชั้นปีท่ี 3 หอ้ง 2 พบวา่หลงัเรียนมีผลการเรียนสูงกวา่ก่อนเรียนโดย Barnett; et al. 
 
(2016)พบวา่ทกัษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐานจ าเป็นส าหรับการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษาและการสอนกีฬา  
ข้อเสนอแนะ 
 

1. ขอ้เสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจยัไปใช ้
 
ครูผูส้อน หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งสามารถน าผลการวิจยัไปสร้างโปรแกรมพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหว นกัเรียนควรมี 
ความหลากหลาย ทา้ทาย ไม่ง่ายหรือไม่ยากจนเกินไป มีความปลอดภยัและเหมาะสมกบัช่วงวยั ของนกัเรียน 

2. ขอ้เสนอแนะในการวจิยัในคร้ังต่อไป 
 

2.1 ควรสร้างแบบทดสอบการเคล่ือนไหวในทกุระดบัชั้นเรียน 
 

2.2 ควรพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวส าหรับนกัเรียนระดบัชั้นประกาศนียบตัรวิชาชีพ 
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