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ABSTRACT 
 
Thesis Title Effects of Physical Education Activities through Handball on 

Eye-Hand Coordination and Physical Fitness in Lower 
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Year     2025 
Advisor committee  
 1. Asst. Prof. Pathumporn Sriisan, Ph.D. Advisor 
 2. Thanyawat Homsombat, Ph.D.  Co-advisor 
 

This quasi-experimental study aims to investigate and compare the effects of 
a physical education activity program using handball on hand-eye coordination and 
physical fitness among lower secondary school students. The study measures these 
outcomes before the program, after the 4th week, and after the 8th week of 
implementation. The sample consists of 25 lower secondary school students in grade 
3. The research instruments include an 8-session physical education activity plan 
incorporating handball, a reaction timer for response time assessment, and a 
standardized physical fitness test for secondary school students. Descriptive statistics 
used in the study include mean, percentage, and standard deviation. Inferential 
statistics include the dependent samples t-test and one-way analysis of variance with 
repeated measures. The significance level is set at 0.05. The study found that, after 
weeks 4 and 8, students demonstrated an increase in mean physical fitness scores 
compared to their baseline. However, no significant change was observed in hand-
eye coordination. When comparing specific components of physical fitness, namely 
flexibility, upper-body muscular strength, abdominal muscular strength, and 
cardiovascular endurance, statistically significant differences were found. In 
conclusion, the physical education activity program using handball effectively 
improved students' physical fitness but had no impact on enhancing hand-eye 
coordination. 

 
Keywords: physical education activities, handball, hand-eye coordination, 

physical fitness 
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บทที่ 1 
                                      บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

องค์การอนามัยโลก (World health organization; WHO) ได้ก าหนดปัจจัยสังคมก าหนด
สุขภาพหมายถึงสภาพแวดล้อมท่ีบุคคลเกิด เติบโต ท างาน ด ารงชีวิตอยู่ ไปจนถึงระบบซึ่งก าหนด
เงื่อนไขในชีวิตประจ าวัน อาทิเช่น นโยบายและระบบเศรษฐกิจ วาระการพัฒนาบรรทัดฐานทางสังคม 
นโยบายสังคมและระบบการเมืองส่วนแนวคิดของปัจจัยสังคมก าหนดสุขภาพ ท าให้เห็นความซับซ้อน
ของปัญหาและมีกระบวนทัศน์ใหม่ในการดูแลสุขภาพประชาชน ประการท่ีส าคัญคือ การพิจารณาปัจจัย
องค์รวมท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพตลอดช่วงทุกอายุของบุคคลนั้นๆ และปัจจัยสังคมก าหนดสุขภาพ มี
อิทธิพลส าคัญต่อประเด็นความเป็นธรรมด้านสุขภาพ ยิ่งสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของบุคคล
นั้นอยู่ระดับล่างเท่าไร ก็จะมีแนวโน้มท่ีจะสุขภาพแย่ลงไปด้วย โดยองค์การอนามัยโลกยังได้ให้นิยาม
ความหมายของสุขภาพไว้ว่า “สภาวะแห่งความสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ และสุขภาวะทางสังคม ไม่ใช่
เพียงการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น” ซึ่งยุคโลกาภิวัฒน์ท าให้ปัญหาด้านสุขภาพของประชาชนและ
ระบบสุขภาพของโลกเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว โดยท่ีความเปล่ียนแปลงด้านสุขภาพจะส่งผลโดยตรง
ต่อคนทุกคนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ ในประเทศไทยได้มีนโยบายส่งเสริมให้คนมีสุขภาพดีต้องเน้น
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพ และการลดปัจจัยเส่ียงด้านสภาพแวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพ ซึ่ง
ตรงตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายการพัฒนา ในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 
12 พ.ศ. 2560–2564 นับได้ว่ามีส่วนส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาปัญหา ด้านสุขภาพของประชาชน เมื่อ
ประชาชนมีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว ก็จะท าให้ประสิทธิภาพในการท างาน การใช้
ชีวิตประจ าวันและเป็นประชาชนท่ีมีคุณภาพเพิ่มขึ้น ดังค ากล่าวท่ีว่า “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ” 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551ข, น. 6) ส่ิงท่ีส าคัญประการหนึ่งในการพัฒนาตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมและแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ คือการจัดกิจกรรมทาง   พลศึกษาซึ่งถือได้ว่าเป็นหัวใจใน
การส่งเสริมให้คนทุกเพศทุกวัยได้มีกิจกรรมอันจะส่งเสริมสุขภาพ และการอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่าง
เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน ซึ่งเป็นวัยท่ีก าลังเจริญเติบโตในทุกด้านของ
ร่างกาย  

การจัดกิจกรรมทางพลศึกษา คือการจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมท าให้เกิดการพัฒนาระบบอวัยวะ
ของเด็กท่ีมีมาต้ังแต่เกิด เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด ขว้างปา ห้อยโหน ฯลฯ ให้มีการเจริญ
พัฒนาการอย่างถูกต้อง ด้วยเหตุนี้กิจกรรมพลศึกษา จึงประกอบด้วยกิจกรรมเกมส์ กีฬา กิจกรรมเข้า
จังหวะ กิจกรรมเคล่ือนไหวต่างๆ ทางพลศึกษาจะช่วยส่งเสริมการท างานประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ภายในร่างกายซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการท างานของสมอง เนื่องจาก
สมองเป็นส่วนส าคัญต่อการส่ังการให้เกิดการเคล่ือนไหวในลักษณะต่างๆ ท าให้ร่างกายท างานประสาน
สัมพันธ์กัน จากการศึกษาของ ดิศพล บุปผาชาติ (2562, น. 49-50) ได้ศึกษาการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
ในโรงเรียน ส าคัญอย่างไร พบว่าการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายท าเกิดประโยชน์กับสมอง 
รวมถึงความรู้ความเข้าใจอันเนื่องมาจากการเพิ่มขึ้นของฮอร์โมน ซึ่งเป็นผลโดยตรงจากการออกก าลัง
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กาย การศึกษานี้ได้น ากลุ่มตัวอย่างเยาวชนที่สุขภาพดี ท าการวัดระดับฮอร์โมนในเลือด และทดสอบวัด
ระดับความจ าในรูปแบบต่างๆ รวมถึงวัดระดับสมรรถภาพทางด้านการใช้ออกซิเจนในร่างกาย ท าให้
ทราบถึงความสัมพันธ์ของระดับฮอร์โมนในเลือดกับระดับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนมีผลต่อความจ า 
เนื่องจากการออกก าลังกาย ได้ส่งผลให้เกิดการปล่อยฮอร์โมนท่ีเรียกว่า  โกรทฮอร์โมน (Growth 
hormone) ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาสมองในส่วนของสมอง ฮิพโปแคมปัส (Hippocampus) ซึ่งเป็นสมอง
ท่ีท าหน้าท่ีในด้านความรู้ และความจ า ดังนั้น กิจกรรมการเคล่ือนไหวในวิชาพลศึกษาจึงเป็นกิจกรรมท่ี
ส่งผลต่อการพัฒนาสมองของเด็ก และสมรรถภาพทางกายของเยาวชนเป็นอย่างมาก อีกท้ังท าให้เกิด
การผ่อนคลายความเครียด มีความสนุกสนาน จากการเรียนและการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยมี
นักวิจัยหลายท่านได้ศึกษาการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาต่างๆไว้ ดังงานวิจัยของ พีรวัฒน์ ชล
เจริญ และสุธนะ ติงศภัทิย์ (2555, น. 322-344) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา โดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านอาเซียนท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ ของนักเรียนประถมศึกษา ผลการวิจัยแสดงว่า 
ค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านอาเซียน สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา ขณะท่ี 
ธนายุทธ จิตรหาญ และรุ่งระวี สมะวรรธนะ (2564, น. 1-13) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้กีฬาลาครอส ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม มีคะแนนไม่แตกต่างกัน ขณะท่ีหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของ ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ และสุธนะ ติงศภัทิย์ 
(2566, น. 100) ได้ศึกษาการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยท่ีมีต่อสุข
สมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา พบว่ากลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติมีสุขสมรรถนะ 
ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนด้านความอ่อนตัว ด้าน
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และด้านความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตและหัวใจ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

กีฬาแฮนด์บอล เป็นกีฬาท่ีมีความนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย มีการเล่นทุกระดับทุกช่วงวัยซึ่งมี
การแข่งขันหลายระดับ คนส่วนใหญ่ได้ให้ความส าคัญของกีฬาประเภทนี้อย่างมาก เพราะเป็นกีฬาท่ีต้อง
ใช้ท้ังความคิด ทักษะท่ีจะต้องเอาชนะคู่แข่งขัน รวมถึงกล้ามเนื้อท่ีจะต้องมีความแข็งแรงอีกด้วย เป็น
กีฬาท่ีให้ประโยชน์ท้ังความแข็งแรงทางด้านร่างกาย และจิตใจอารมณ์ ซึ่งจะท าให้ผู้เล่นมีสุขภาพจิตท่ีดี 
องค์ประกอบของสมรรถภาพที่ส าคัญชองกีฬาแฮนด์บอลคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิต พลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็ว 
การทรงตัว ความว่องไว และความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา และสมรรถภาพด้าน
ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา “การท างานร่วมกันระหว่างมือกับตาหมายถึง
ความสามารถในการท างานโดยใช้มือและตาไปพร้อมๆ กัน ตาเป็นตัวรับข้อมูลแล้วส่งข้อมูลไปยังสมอง
เพื่อประมวลผล และส่ังการให้มือของเราท างาน ทักษะการประสานงานระหว่างมือกับตามีความส าคัญ
มากโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กวัยก าลังโตและวัยเรียน รวมท้ังวัยผู้ใหญ่ซึ่งต้องใช้ทักษะนี้มากมายท้ังใน
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การท างานและในชีวิตประจ าวัน ดังนั้นเราจึงต้องมั่นใจว่าทักษะด้านการประสานสัมพันธ์มือและตาได้
ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ” (Andersson et al., 2019, pp. 1996–2009) การจัดกิจกรรมท่ีส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายนั้นต้องอาศัยหลักการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง โดยเฉพาะความหนักของการออก
ก าลังกาย (Intensity) ควรหนักเพิ่มจากกิจกรรมปกติในชีวิตประจ าวัน ควรใช้เกณฑ์จากความหนัก
สูงสุดของอัตราการเต้นหัวใจ (Maximum heart rate; MHR) หรือ ระดับการรับรู้ถึงความหนักของการ
ออกก าลังกาย (Rate of perceived exertion; RPE) หรือถ้าจัดโปรแกรมเป็นการออกก าลังกายเพื่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อาจจะใช้ก าหนดความหนักของการออกก าลังกายจากน้ าหนักสูงสุดท่ี
สามารถยกได้ (Repetition maximum; RM) ซึ่งระดับความหนักท่ีเหมาะสมท่ีสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควรจะหนักประมาณ 75–85% RM ระดับความหนักของการออกก าลังกายท่ี
สามารถกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองของระบบหัวใจหลอดเลือด หรือ Threshold stimuli นั้น ควรให้
อยู่ในช่วงTraining–sensitive zone ซึ่งอยู่ประมาณ 70 – 90% ของ (Maximum heart rate; MHR) 
ในการออกก าลังกายควรเริ่มจากความหนักระดับต่ าเมื่อมีความพร้อมค่อยๆ เพิ่มความหนักจนอยู่ใน 
Training – sensitive zone ซึ่งควรเพิ่มสูงสุดไม่เกิน 85% ของ (Maximum heart rate; MHR) ในคน
ปกติ ถ้าเป็นนักกีฬาสามารถเพิ่มได้มากกว่า 85% ของ (Maximum heart rate; MHR) ซึ่งจะพิจารณา
จากความพร้อม ช่วงเวลาของการฝึกฝนและความสามารถของแต่ละคนด้วย การฝึกหรือการจัดกิจกรรม
กีฬาแฮนด์บอล ยังช่วยพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายอย่างหลากหลายครบทุกด้าน ดั ง
งานวิจัยของ Gorostiaga et al. (2005, pp. 225-232)  ศึกษาความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย
และความเร็วของผู้เล่นแฮนด์บอลชายอาชีพและมือสมัครเล่น โดยแบ่งเป็น นักกีฬาแฮนด์บอลมืออาชีพ 
16 คนและนักกีฬาแฮนด์บอลสมัครเล่น  16 คน ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่าง 1 RM กับความเร็วการ
ขว้างแสดงให้เห็นว่าการขว้างค่าความเร็วในผู้เล่นแฮนด์บอลหญิงนั้นขึ้นอยู่กับความแรงสูงสุดมากกว่า
ความสามารถในการเคล่ือนย้ายน้ าหนักต่ าท่ีความเร็วสูงในระหว่างการยืดศอก แต่ทางด้าน ธนากาญจน์ 
เสถียรพูนสุข (2561, น. 330-352) ได้ศึกษาการพัฒนาแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวบนพื้นทราย
ส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด กลุ่มตัวอย่างจ านวน 160 คน โดยแบ่งเป็นนักกีฬาแฮนด์บอล
ชายหาด 80 คนและนักกีฬาประเภทอื่นกับไม่ใช่นักกีฬาจ านวน 80 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
เป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวบนพื้นทราย ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น พบว่าแบบทดสอบความ
แคล่วคล่องว่องไวบนพื้นทราย ส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอล อยู่ในระดับดีมาก สามารถน าไปใช้วัดและ
ประเมินผลสมรรถภาพทางกาย ด้านความแคล่วคล่องว่องไว ส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาดได้ 
ในขณะท่ีการศึกษาของ ณุวีร์ เกิดสมบูรณ์ (2558, น. 277-287) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกมินิเทนนิส ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตาและการทรงตัวของเด็กออทิสติก 
จ านวน 5 คน (ชาย 4 คน หญิง 1คน) อายุระหว่าง 7- 8 ปี เป็นนักเรียนในโครงการการศึกษาพิเศษ 2 
ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ฝึกทักษะเบื้องต้นในการตี
ลูกหน้ามือ การตีลูกหลังมือ และการตีลูกวอลเลย์บอล โดยฝึกช่วงละ 30 นาที ท าการฝึก 10 สัปดาห์ๆ
ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตาหลังการฝึกดีขึ้นกว่าก่อน
การฝึก โดยมีอัตราการเปล่ียนแปลงร้อยละ 30.56 การศึกษานี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ เกรียงไกร 
ชูศักดิ์ และคณะ (2555, น. 51-59) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเวลาปฏิกิริยาก่อนและหลัง ด้วย
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โปรแกรมป้อนบอลและลูกบอล Reaction ในกีฬาเทเบิลเทนนิส พบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบระดับของค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ี
ลดลงระหว่างกลุ่มนั้น พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สรุปได้ว่าการฝึกทักษะกีฬา
เทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกโดยใช้ลูกบอล Reaction และร่วมกับโปรแกรมการฝึกปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดยการส่งบอลแบบป้อนบอล ช่วยท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง โดยมีความใกล้เคียง
กับ ในขณะท่ี Heppe and Zentgraf (2019, p. 1660) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองของ
มือและเท้าในนักกีฬาแฮนด์บอลมืออาชีพจ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 24.2 ปี) และนักกีฬาแฮนด์บอล
สมัครเล่นจ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 23.2 ปี) ผลการศึกษาพบว่าท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันใน
ด้านการประสานสัมพันธ์กันของมือและเท้าซึ่งสอดคล้องกับ Kaluga et al. (2019, pp. 17-25) ได้
ศึกษาเรื่องการประสานมือและตา เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว และความไวต่อการสัมผัสของมือของ
ผู้เล่นบาสเก็ตบอล วอลเลย์บอล แฮนด์บอล ฟุตบอล และกีฬาต่อสู้ เปรียบเทียบกับผู้ท่ีไม่ได้เล่นกีฬา
เพื่อการแข่งขัน ผลการศึกษาพบว่าความรู้สึกจากการสัมผัสดีท่ีอยู่ในกีฬาประเภทต่อสู้ นอกจากนั้นยัง
พบว่าปฏิกิริยาจะตอบสนองท่ีดีท่ีสุด ในกีฬาประเภทท่ีไม่มีการปะทะ ซึ่งตรงกันข้ามกับ Faber et al 
(2014, p. e85657) ได้ศึกษาเรื่องการทดสอบการประสานมือและตา โดยใช้ผู้เล่นเทเบิลเทนนิสจ านวน 
34 คน (อายุระหว่าง 7-12 ปี) ทดสอบโดยการขว้างลูกบอลใส่โต๊ะปิงปองแนวต้ังด้วยมือเดียว และจับ
ลูกบอลอย่างถูกต้องด้วยมืออีกข้างหนึ่งให้มากท่ีสุดใน 30 วินาที ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าผู้เล่นจาก
ศูนย์กีฬาระดับชาติและระดับภูมิภาคท าคะแนนได้สูงกว่าผู้เล่นจากศูนย์กีฬาระดับท้องถิ่นในการทดสอบ
ท้ังหมดอย่างมีนัยส าคัญ ส่วนทางด้าน Wong et al. (2019, pp. 1-11) ได้ท าการวิจัยเรื่องการควบคุม
การทรงตัว ความคล่องตัว การประสานมือและตาและประสิทธิภาพของนักแบดมินตันสมัครเล่น โดย
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 33 คน โดยให้กลุ่มทดลองฝึกแบดมินตัน 
มากกว่า 4 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และวัดการประสานสัมพันธ์กันระหว่างตา
และมือ โดยใช้คอมพิวเตอร์ค านวณ โดยค านวณจากจ านวนครั้งท่ีลูกขนไก่ตกลงบนพื้นท่ีท่ีก าหนด
หลังจากการเสิร์ฟแบดมินตัน พบว่าผู้เล่นแบดมินตันในกลุ่มทดลองมีความแม่นย าในการเสิร์ฟท่ีดีกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ แต่ในส่วนของ Przednowek et al. (2019, p. 1909) ได้
ศึกษาความสามารถทางจิตใจของนักกีฬาแฮนด์บอลมืออาชีพ โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองคือนักกีฬา
แฮนด์บอลจ านวน 40 คน (อายุเฉล่ีย 24.02 ปี) และกลุ่มควบคุมคือคนท่ีไม่ได้ฝึกกีฬาแฮนด์บอลจ านวน 
50 คน (อายุเฉล่ีย 22.90) ท าการทดสอบสอบโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ทดสอบ 4 ด้านดังนี้ คือการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย การทดสอบเวลาปฏิกิริยาทางเลือก แบบทดสอบการประสานมือและตา 
และทดสอบการคาดคะเน ผลการศึกษาพบว่าผู้เล่นแฮนด์บอลมีเวลาตอบสนองและการเคล่ือนไหวท่ีดี
ขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม และในการศึกษาของ สมปรารถนา ทองนาค (2558, น. 112-189) ได้ท าการวิจัย
เรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรมการฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะ
ปฏิบัติของเดวีส์ ส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมท่าแคลง จังหวัดจันทบุรี 
จ านวน 40 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยคือชุดกิจกรรมฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบ
การเรียนการสอนทักษะปฏิบัติของเดวีส์ โดยจัดกิจกรรม 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ช่ัวโมง ผลการวิจัย
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พบว่า นักเรียนท่ีได้รับการฝึกโดยใช้ชุดกิจกรรมฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียน
การสอนทักษะปฏิบัติของเดวีส์ มีคะแนนเฉล่ียหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

จากการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า นักกีฬาแฮนด์บอลจ าเป็นต้องมีการประสานสัมพันธ์ระหว่างตา
กับมือ (Eye-Hand Coordination) (สถาพร   พาขุนทด และคณะ, 2564, น. 75-86) เพราะเป็นทักษะ
ส าคัญท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นและควบคุมเกม โดยเฉพาะในด้านการรับและส่งบอลอย่าง
แม่นย า นักกีฬาต้องสามารถจับบอลท่ีถูกส่งมาด้วยความเร็วสูงและส่งต่อให้เพื่อนร่วมทีมได้อย่างแม่นย า 
ต้องประเมินทิศทางและความเร็วของลูกบอลเพื่อจับหรือตัดบอลจากคู่แข่งได้ทันที การเล้ียงบอลและ
ควบคุมบอลในระหว่างการแข่งขัน นักกีฬาต้องเล้ียงบอลด้วยมือเดียวและเคล่ือนท่ีไปพร้อมกัน ซึ่งต้อง
ใช้การประสานงานของสายตา มือ และเท้า การควบคุมแรงและจังหวะในการเดาะบอลมีผลต่อ
ความสามารถในการรักษาการครองบอล การยิงประตูและการป้องกัน เมื่อต้องท าประตู นักกีฬาต้อง
ประเมินต าแหน่งของผู้รักษาประตูและเลือกมุมยิงท่ีดีท่ีสุด ผู้รักษาประตูต้องใช้การประสานสัมพันธ์
ระหว่างตากับมือเพื่อป้องกันการยิงประตู โดยต้องคาดการณ์ทิศทางของลูกบอลและตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว การตัดบอลและเล่นเกมรับ นักกีฬาต้องจับตาดูการเคล่ือนท่ีของคู่แข่งและบอลไปพร้อมกัน เพื่อ
คาดเดาทางวิ่งของบอลและตัดบอลได้ถูกต้อง ต้องใช้มือในการสกัดกั้นหรือบล็อกการยิงของคู่แข่ง ซึ่ง
ต้องใช้การตอบสนองท่ีรวดเร็วและแม่นย า การเล่นแบบทีมและการตัดสินใจเร็ว แฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีมี
ความเร็วสูง ต้องมีการตัดสินใจท่ีรวดเร็วและแม่นย าในเส้ียววินาที นักกีฬาต้องรับรู้ต าแหน่งของเพื่อน
ร่วมทีม คู่แข่ง และลูกบอลไปพร้อมกัน เพื่อเลือกการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม สรุปการประสานสัมพันธ์
ระหว่างตากับมือเป็นทักษะท่ีจ าเป็นส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่น ไม่ว่าจะ
เป็นการจับ ส่ง เล้ียง ยิง หรือตัดบอล นักกีฬาท่ีมีทักษะนี้ดีจะสามารถเล่นได้อย่างแม่นย า ตอบสนองได้
รวดเร็ว และช่วยให้ทีมได้เปรียบในการแข่งขัน (ค าพาง ศรีท้าวปากดี, 2556, น. 57-58) นอกจากนั้น 
(คณิศร ธรรมชัย, 2561, น. 52-66) ยังกล่าวไว้ว่า นักกีฬาแฮนด์บอลจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ี
ดีโดยเฉพาะความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด เนื่องจากเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ร่างกายอย่างเข้มข้นและต่อเนื่อง นักกีฬาต้องใช้ก าลัง
แขนและไหล่ในการขว้างบอลด้วยความเร็วและความแม่นย า ต้องใช้กล้ามเนื้อขาและล าตัวในการ
กระโดดเพื่อยิงประตูหรือป้องกัน ความแข็งแรงของแกนกลางล าตัว (Core Strength) จะช่วยเพิ่มความ
มั่นคงของร่างกาย ท าให้เคล่ือนไหวได้มีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกันนักกีฬาต้องเคล่ือนไหวตลอดเวลา 
วิ่งขึ้นลงสนาม เปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว และป้องกันคู่แข่ง ความอดทนของกล้ามเนื้อจะช่วยให้เล่นได้
ต่อเนื่องโดยไม่เหนื่อยล้าเร็ว และลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ นอกจากนั้นความอ่อนตัว (Flexibility) 
ก็เป็นส่ิงส าคัญท่ีจะช่วยให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความเส่ียงในการ
บาดเจ็บ นักกีฬาต้องหมุนตัว ยืดแขนขว้างบอล และเปล่ียนท่าทางอย่างรวดเร็ว ความอ่อนตัวจึงช่วยให้
เคล่ือนไหวได้อย่างล่ืนไหล ช่วยเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Range of Motion) ท าให้สามารถ
รับบอลหรือยิงประตูในมุมท่ียากขึ้นได้ และอีกด้านท่ีนักกีฬาแฮนด์บอลจ าเป็นจะต้องมีคือสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) เพราะ
แฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีต้องวิ่งตลอดท้ังเกม การมีระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดท่ีดีช่วยให้นักกีฬาสามารถ
วิ่งได้อย่างต่อเนื่องโดยไม่หมดแรง ช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวเร็วระหว่างช่วงพักและลดความเหนื่อยล้า 
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ระบบไหลเวียนเลือดท่ีดีช่วยส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ร่างกายสามารถ
คงความแข็งแรงได้ตลอดการแข่งขัน สรุปนักกีฬาแฮนด์บอลต้องใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อการ
ขว้างและการป้องกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจเพื่อเล่นได้ตลอดเกมโดยไม่หมดแรง 
ความอ่อนตัวเพื่อป้องกันการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว ดังนั้น การฝึกฝน
พละก าลัง ความอดทน และความอ่อนตัวจึงเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลท่ีต้องการพัฒนา
ศักยภาพและเพิ่มประสิทธิภาพในการแข่งขัน 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญในกีฬาแฮนด์บอลท่ีจะช่วยพัฒนาการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีเป็นช่วงวัย
ท่ีต้องการพัฒนาในทุกๆด้านของร่างกาย คือร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาอีกท้ังส่งเสริม
ให้เยาวชนให้มีความรู้ความสามารถ ทักษะท่ีถูกต้องของกีฬาแฮนด์บอลเพิ่มมากขึ้นเพื่อพัฒนาสู่การเล่น
กีฬาแฮนด์บอลในอนาคตของเยาวชน และเพื่อน าข้อมูลท่ีได้ไปพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมทาง     
พลศึกษาให้เหมาะสมแก่ผู้เรียนผู้สอนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จึงมีความสนใจท่ีจะจัดกิจกรรมทาง
พลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลเพื่อพัฒนานักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นได้ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสาน
สัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายในช่วงก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยศึกษาการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลต่อการประสาน
สัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังขอบเขตต่อไปนี้ 
 1. ขอบเขตด้ำนพื้นที่ คือ ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาอุดรธานี    

            2. ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ    
นักเรียนท่ีศึกษาในระดับมัธยมศึกษาช้ันปีท่ี 3 โรงเรียนบ้านหมากแข้ง อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาอุดรธานี จ านวน 353 คน  

             3. ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยศึกษาการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬา
แฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นโดยใช้กิจกรรม ดังนี้ 

3.1 กิจกรรมการสร้างความเคยชินกับลูกแฮนด์บอล  
3.2 กิจกรรมการส่งบอล   
3.3 กิจกรรมการรับบอล      
3.4 กิจกรรมการเล้ียงบอล  



7 

             

4. ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ ผู้วิจัยได้ท าการทดลองนอกเวลาเรียน ในเวลา 16.30-17.30 น. ใช้
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 1 ช่ัวโมง 
          5. ตัวแปรที่ศึกษำ 
            5.1 ตัวแปรอิสระคือ กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล 

  5.2 ตัวแปรตามคือ การประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

ในการวิจัยครั้งนี้ มีนิยามศัพท์เฉพาะท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัยดังต่อไปนี้ 
1. กิจกรรมกีฬำแฮนด์บอล (Handball sport activities) กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย

โดยใช้มือในการเล่นลูกแฮนด์บอลประสานกันระหว่างมือกับตาท้ังอยู่กับท่ีและเคล่ือนท่ี ประกอบด้วย   
4 กิจกรรม คือ กิจกรรมการสร้างความเคยชินกับลูกแฮนด์บอล กิจกรรมการส่งบอล กิจกรรมการรับ
บอล และกิจกรรมการเล้ียงบอล  

 2. กำรประสำนสัมพันธ์ระหว่ำงตำกับมือ (Eye-hand coordination) คือระบบสมองท่ีส่ัง
การให้เคล่ือนไหวตามปฏิกิริยาท่ีตอบสนอง โดยมีความสัมพันธ์กันระหว่างตากับมือวัดได้จากเครื่อง
ทดสอบปฏิกิริยาตากับมือ  

 3. สมรรถภำพทำงกำย (Physical fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องในการ
สนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคล่ือนไหว ประกอบด้วย 

     3.1 องค์ประกอบของร่างกาย วัดได้จากการชั่งน้ าหนัก (Weight) และวัดส่วนสูง (Height) 
น าค่าท่ีได้มาหาค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) 
                3.2 ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ  
           3.2.1 ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อแขน วัดได้จากการ
ทดสอบดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds modified push ups) 
           3.2.2 ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อหน้าท้องวัดได้จาก
การทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds sit ups) 
                 3.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) วัดได้จากการทดสอบนั่งก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and 
reach)  
                 3.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด วัดได้จากการทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 
3 นาที (3 Minutes step up and down)     

4. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษำตอนต้น (Lower secondary students) หมายถึง นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาช้ันปีท่ี 3 โรงเรียนบ้านหมากแข้ง อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี   
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สมมุติฐำนกำรวิจัย 
ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ

และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี     
4 และสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน 

 
ประโยชน์ท่ีคำดว่ำจะได้รับ 
 1. ได้รูปแบบของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลต่อการประสานสัมพันธ์
ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
           2. ได้แนวทางในการพัฒนากิจกรรมการเรียนการสอนตามหลักสูตร ให้นักเรียนมีพัฒนาการที่ดี
ขึ้นครบตามองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย และได้แนวทางในการพัฒนาทักษะของนักกีฬา
แฮนด์บอล อีกท้ังเป็นประโยชน์แก่ครู ผู้ฝึกสอน และผู้ท่ีสนใจท่ีจะศึกษาต่อไป 
 
กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาหลักการ ทฤษฎีและแนวคิดต่างๆท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาโดยกีฬาแฮนด์บอลมีกิจกรรมดังนี้คือ กิจกรรมการสร้างความเคยชินกับลูกแฮนด์บอล  
(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2550, น. 16-18) กิจกรรมการส่งบอล กิจกรรมการรับบอล (สมศักด์ิ        
ศิริอนันต์ และสุนันทา เทียมเพ็ชร, 2546, น. 39-45) และกิจกรรมการเล้ียงบอล (พันศักด์ิ วอนวงษ์, 
2539, น. 109-113) ท่ีสามารถส่งผลต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ และสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ได้กรอบแนวคิดงานวิจัย ได้ดังนี้ 

 
 
  
 
                                            
 
 
 
 
 

 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
ท่ีมา: จัดท าเมื่อ 19 มีนาคน 2565 
 

 

การประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ 
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 

 

กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล 
ประกอบด้วย 4 กิจกรรม คือ  
1. การสร้างความคุ้นเคยกับลูก
แฮนด์บอล 
2. การส่งบอล 
3. การรับบอล 
4. การเล้ียงลูกแฮนด์บอล 
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   เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้อต้น (Pre-experimental research) เพื่อศึกษา
ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา โดยใช้กีฬาแฮนด์บอลต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ 
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารต าราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องและได้น าเสนอ 
ตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 2. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
 3. กีฬาแฮนด์บอล 
 4. ระบบประสาท                                                                                                             
 5. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

    
แนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 1. การจัดกิจกรรมพลศึกษา 

      วิชาพลศึกษาเป็นวิชาหนึ่งท่ีมีบทบาทส าคัญในหลักสูตรของโรงเรียนในปัจจุบันนี้  ท้ังนี้
เพราะว่าเป็นวิชาหนึ่งท่ีจะส่งเสริมให้นักเรียนได้มีการเจริญงอกงาม และการพัฒนาตามจุดหมาย
ปลายทางท่ีโรงเรียนได้วางไว้ ดังจะเห็นได้ว่า ในวันหนึ่งๆ นั้นกิจกรรมพลศึกษาเป็นชีวิตจิตใจของเด็ก
นักเรียนได้ ตัวอย่าง เช่น เด็กจะเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา ไม่มีการหยุดนิ่ง ยกเว้นแต่เฉพาะกินหรือ
นอนเท่านั้น เพราะเด็กมีความต้องการเคล่ือนไหวเพื่อช่วยในการพัฒนาทางด้านร่างกาย  จิตใจ 
อารมณ์ และสังคม ดังนั้นโรงเรียนจึงควรจะจัดกิจกรรมและประสบการณ์ต่างๆ เพื่อสนองความ
ต้องการของเด็กท่ีมีอยู่แล้วนี้ให้เป็นไปในทางท่ีถูกต้องและได้ผลดียิ่งขึ้น  ตามท่ี วรศักด์ิ เพียรชอบ 
(2540, น. 538-539) กล่าวว่า การพลศึกษาเป็นรูปแบบของการศึกษาอย่างหนึ่ง ท้ังนี้เพราะว่าการพล
ศึกษาคือชีวิตและเกี่ยวข้องกับการมีชีวิตอยู่จริง ดังจะเห็นได้ว่า กิจกรรมพลศึกษาต่าง ๆ ท่ีให้บุคคลได้
มีส่วนร่วมนั้น ก็เพราะกิจกรรมเหล่านั้นสร้างความสนุกสนานและความพึงพอใจให้แก่ผู้มีส่วนร่วม การ
มีส่วนร่วมในกิจกรรมนั้น ผู้มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ควรมุ่งท่ีผลพลอยได้ในด้านสุขภาพ ทักษะการ
มีทรวดทรงท่ีดี ความแข็งแรง ความทนทาน และผลด้านอื่น ๆ ซึ่งผลเหล่านี้ เป็นผลท่ีพยายามให้
เกิดขึ้นจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางพลศึกษาโดยตรง ด้วยเหตุนี้จึงเป็นส่ิงท่ีส าคัญอย่างหนึ่งว่า 
การจัดโปรแกรมทางพลศึกษานั้น ควรจะพยายามงดการจัดกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นเฉพาะการสร้าง
กล้ามเนื้อแต่เพียงอย่างเดียว แต่ให้หันมาจัดกิจกรรมท่ีมีความสนุกสนาน สามารถน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ เช่น กีฬา เกม การเต้นร า ยืดหยุ่น กีฬาท่ีเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง 
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และกิจกรรมอื่น ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายไปตามธรรมชาติ โดยพยายามปรับกิจกรรมต่าง ๆ 
เหล่านั้นให้เหมาะสมกับความสามารถ หรือความต้องการของแต่ละบุคคลให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได้ 
และการสอนกิจกรรมนั้นควรมุ่งสอนเพื่อให้คุณค่าของกิจกรรมนั้นเป็นประโยชน์ในการพัฒนาทักษะ
ทางสังคมท่ีพึงประสงค์ และให้มีความสนใจในการมีชีวิตอยู่ท่ีสมบูรณ์ควบคู่ไปกับการพัฒนาทาง
ร่างกายด้วย ถ้าโปรแกรมทางการพลศึกษาได้รับความเห็นชอบและพื้นฐานปรัชญาท่ีอยู่เบื้องหลังของ
โปรแกรมนั้นได้รับการสนับสนุนแล้ว ก็เป็นหน้าท่ีของทุกคนท่ีเห็นชอบในโปรแกรมนั้นจะต้องหา
วิธีการทุกวิถีทางท่ีจะท าให้โปรแกรมนั้นได้ด าเนินไปให้ได้จนเต็มก าลังความสามารถบุคคลท่ีมีความ
เห็นชอบตามหลักการแต่พยายามท่ีจะช้ีแจงว่าเขาไม่ได้รับการสนับสนุน โดยกล่าวว่า “ข้าพเจ้าไม่เช่ือ
ว่าโปรแกรมนี้จะบรรลุผลได้” เช่นนี้ถือว่าเป็นครูท่ีใช้ไม่ได้ฉะนั้นถ้าโปรแกรมท่ีเป็นไปในลักษณะตาม
ธรรมชาติเป็น โปรแกรมท่ีควรจะให้มีการพัฒนาในทุกหนทุกแห่งแล้วก็เป็นหน้าท่ีของผู้ท่ียอมรับตาม
ข้อเท็จจริงนี้จะต้องให้โปรแกรมแบบนี้ได้ด าเนินการไปจนได้ 
 การจัดการกิจกรรมพลศึกษา หมายถึง การด าเนินงานของโรงเรียน เพื่อให้นักเรียนมี
สุขภาพดี ตามการจัดกิจกรรมพลศึกษา ซึ่งแบ่งเป็น 5 ด้าน คือ การวางแผน การจัดกิจกรรมพลศึกษา 
การจัดคนเข้าท างาน การส่ังการ และการควบคุมการจัดกิจกรรมพลศึกษานักวิชาการหลายคนได้
กล่าวถึงการจัดกิจกรรมพลศึกษาในหลายทัศนะ ดังต่อไปนี้ 

 พยอม วงศ์สารศรี (2537, น. 101) กล่าวว่า ความส าคัญของการจัดกิจกรรม แสดงให้เห็น 
ว่าการจัดกิจกรรม เป็นงานท่ีด าเนินต่อเนื่องมาจากการวางแผนเป็นความพยายามท่ีจะแสดงให้เห็นถึง
ลักษณะของการด าเนินงานท่ีจะช่วยให้แผนท่ีได้จัดไว้ประสบความส าเร็จ ดังนั้นเมื่อกล่าวถึง การจัด
กิจกรรมจึงหมายถึง ความพยายามท่ีผู้บริหารด าเนินงานท่ีสามารถเอื้ออ านวยให้แผนท่ีจัดขึ้นไปสู่
สัมฤทธิ์ผลท่ีปรารถนาการจัดกิจกรรมจึงนับว่ามีความส าคัญยิ่งท่ีช่วยให้การด าเนินงานไปด้วยความ
ราบรื่นประสบผลส าเร็จ 
 ตุลา มหาพสุธานนท์ (2545, น. 137) กล่าวว่า การจัดกิจกรรม คือการตัดสินใจเลือกวิธีการ 
ในการจัดแบ่งกลุ่มกิจกรรมและทรัพยากรต่าง ๆ ออกเป็นหมวดหมู่อย่างเป็นระเบียบเพื่อจัดให้การ
ประสานงานระหว่างกลุ่มกิจกรรมและกลุ่มบุคคลต่าง ๆ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
โดยเมื่อมีการแบ่งงานท่ีท าออกเป็นส่วน ๆ และหมวดหมู่ในลักษณะของการผสมกลมกลืนกันของกลุ่ม
กิจกรรมและกลุ่มบุคคลแล้ว จึงก าหนดความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล กลุ่มและแผนกงานเหล่านั้น 
เพื่อให้การใช้ จัดสรร และเคล่ือนย้ายทรัพยากรท่ีจ าเป็นได้อย่างเหมาะสม 
 วชิราภรณ์ งามประดิษฐ์ (2565, น. 185) ได้กล่าวว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาควรจะมีสถานท่ี 
และเครื่องอ านวยความสะดวกท้ังในร่มและกลางแจ้งท่ีเหมาะสม และสอดคล้องกับความมุ่งหมายของ
โปรแกรมนั้น โรงเรียนในระดับช้ันประถมศึกษานั้นควรจะจัดและวางแผนเพื่อสนองความต้องการ
ทางด้านนันทนาการของชุมชนท่ีอยู่ใกล้เคียงด้วย โดยโรงเรียนอาจจะต้ังอยู่ในศูนย์กลางของ
สวนสาธารณะ เพื่อโรงเรียนสามารถใช้สถานท่ีของสวนสาธารณะนั้นด้วย และในขณะเดียวกันชุมชนก็
สามารถท่ีจะใช้โรงเรียนเพื่อกิจกรรมนันทนาการ และเพื่อการศึกษาผู้ใหญ่ได้ด้วย ขนาดของเนื้อท่ีใน
การสร้างโรงเรียนควรจะเป็นไปตามสัดส่วนของจ านวนนักเรียนของโรงเรียนนั้น มาตรฐานและขนาด
ของสถานท่ีท่ีเหมาะสมกับจ านวนนักเรียนนั้น ได้มีการก าหนดไว้ในหนังสือการบริหารการศึกษา
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โดยเฉพาะอยู่แล้ว และในขณะเดียวกันฝ่ายการศึกษาของรัฐในแต่ละรัฐก็ได้ก าหนดขนาดและสถานท่ี
ท่ีเหมาะสมกับขนาดจ านวนนักเรียนของแต่ละขนาดไว้แล้วเช่นเดียวกัน สถานท่ีและเครื่องอ านวย
ความสะดวกท่ีขาดตกบกพร่อง หรือไม่ได้เป็นไปตามขนาด หรือมาตรฐาน สามารถท่ีจะได้รับการแก้ไข
ปรับปรุงให้ดีขึ้นได้อยู่เสมอ เช่น การท าพื้นใหม่การซ่อมแซมอุปกรณ์ขึ้นมาใหม่ให้ดีขึ้น ปรับปรุงแก้ไข
ท่ีอาบน้ า ท่ีเปล่ียนเครื่องแต่งตัว และท่ีเก็บตู้เส้ือผ้าให้ทันสมัยมากยิ่งขึ้น เหล่านี้เป็นต้น 
ซึ่งท้ังนี้ ฟอง เกิดแก้ว (2526, น. 72-73) ได้กล่าวถึง การจัดกิจกรรมพลศึกษา ไว้ดังนี้ 
 1. การน าหลักการและทฤษฎีการเรียนรู้ไปใช้ในการจัดสถานท่ีอุปกรณ์ 
     1.1 ขนาดของสถานท่ี อุปกรณ์ ต้องมีความเหมาะสมกับสภาพและขนาดของผู้เรียนเพื่อ
ช่วยให้การฝึกมีสัมฤทธิ์ผล 
     1.2 สถานท่ีและสภาพแวดล้อม มีความสะอาดเรียบร้อยและสวยงาม จูงใจให้มีความ
อยากเรียน อยากเล่น 

      1.3 จ านวนของอุปกรณ์ มีมากพอท่ีจะให้นักเรียนได้ฝึกหัดอย่างท่ัวถึง เพื่อมิให้เกิด
ความเบื่อหน่ายในการรอคอย 

     1.4 สถานท่ีต้องส่งเสริมการเรียนรู้ และมีส่ิงรบกวนน้อยท่ีสุด 
 2. การน าหลักการและทฤษฎีการเรียนรู้มาใช้ในการจัดกิจกรรม 
     2.1 ควรยึดหลักพัฒนาการของนักเรียนเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม 

      2.2 กิจกรรมท่ีจัดจะต้องเหมาะสมกับวัย เพศ และความสามารถทางกายและใจของ
นักเรียน 
     2.3 กิจกรรมนั้นควรประกอบด้วยกิจกรรมท่ีสนุกสนานเป็นไปตามธรรมชาติ 
     2.4 กิจกรรมควรเปิดโอกาสให้นักเรียนได้มีการแสดงออกโดยท่ัวถึง 
     2.5 กิจกรรมจะต้องเริ่มจากง่ายไปหายาก 
     2.6 เลือกกิจกรรมท่ีสนองความต้องการและความสนใจของนักเรียน 
     สุภาพร พิศาลบุตร (2543, น. 2) กล่าวว่า เมื่อก าหนดวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม
แล้ว เพื่อให้บรรลุตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายท่ีวางไว้  องค์กรจะต้องมีการจัดแบ่งหน้าท่ีจัด
ความสัมพันธ์ของกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อให้การด าเนินงานขององค์กรเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ
คล่องตัว และมีการประสานงานกันเป็นอย่างดี นั่นคือ จะต้องมีการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกันด้วย
การด าเนินงานจึงเป็นการก าหนดและจัดเตรียมกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีต้องกระท า เพื่อให้งานส าเร็จตาม
เป้าหมาย ซึ่งสอดคล้องกับ พนัส หันนาคินทร์ (2529, น. 16) ได้กล่าวว่า เพื่อท่ีจะให้การด าเนินงาน
เดินไปตามแผนงานท่ีก าหนดไว้ เราจ าเป็นต้องจัดกิจกรรมท้ังหลายบรรดามีอยู่ในงานนั้นเข้าเป็น
หมวดหมู่ตามหลักการบางอย่าง แล้วก าหนดหรือมอบอ านาจให้แก่บุคคลหรือคณะบุคคลท่ีจะไป
ท างานในหมวดหมู่นั้นต่อไปการจัดงานแต่ละช้ินให้เข้าเป็นหมวดหมู่จะเป็นไปอย่างเป็นแบบแผน
หรือไม่ก็ตาม ย่อมถือได้ว่าเป็นการจัดรูปงานท้ังส้ิน การจัดรูปงานเป็นการก าหนดความสัมพันธ์แห่ง
อ านาจการบริหารงานระหว่างหน่วยงานต่าง ๆ เพื่อให้งานในหน่วยงานนั้น ๆ ด าเนินไปโดยมี
ประสิทธิภาพอย่างสูงเช่น เราอาจจะแบ่งงานท้ังหมดของโรงเรียนให้เข้าอยู่ในพวกใหญ่ ๆ ได้สามพวก 
คืองานเกี่ยวกับการสอน การปกครอง หรือการบริการนักเรียน และงานฝ่ายธุรการอันเป็นงานท่ีจะ
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ช่วยให้งานฝ่ายการสอน และการปกครองได้ด าเนินไปด้วยความเรียบร้อย ตรงตามจุดหมายของ
โรงเรียนท่ีได้ต้ังไว้แล้ว 
 ประเสริฐ บุญมงคล (2545, น. 15) กล่าวว่า ภาระหน้าท่ีของผู้จัดการในการจัดกิจกรรมคือ 
การด าเนินการรวมทรัพยากรท่ีเป็นวัตถุเข้าด้วยกันกับความพยายามของบุคคลแต่ละฝ่ายในองค์กร  
เพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ขององค์กร โดยการออกแบบลักษณะของโครงสร้างของ
องค์กรและโดยการใช้ระดับของอ านาจหน้าท่ีและความรับผิดชอบ ซึ่งจะน าไปสู่การตอบสนองความ
ต้องการของแต่ละบุคคลและกลุ่มภายในองค์กร ในท่ีสุดจะท าให้องค์กรสามารถท่ีจะประสานบรรดา
ปัจจัยต่าง ๆ สามารถด าเนินงานบรรลุผลส าเร็จตามวัตถุประสงค์ของแต่ละส่วนในองค์กร อันมีผลท า
ให้วัตถุประสงค์โดยส่วนรวมบรรลุผลส าเร็จได้ 
 ชาญชัย อาจินสมาจาร (2531, น. 32-33) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมจะเกี่ยวข้องกับกิจกรรม
การท างานและคน หน้าท่ีของการจัดองค์กรจะเกี่ยวข้องกับการจัดเตรียมท่ีเป็นระเบียบและมีเหตุผล
ของกิจกรรมการท างาน และการมอบหมายงานท่ีมีประสิทธิผลแก่พนักงานในการท าให้จุดมุ่งหมายใน
การท างานบรรลุผล เป็นกระบวนการในการจัดความรับผิดชอบเพื่อว่าทุกคนจะได้รู้ว่า “ใครท าอะไร” 
การจัดกิจกรรมท่ีดีมีความส าคัญต่อการบริหารที่มีประสิทธิผลเพราะเหตุผลดังต่อไปนี้ 
 1. ก าหนดความรับผิดชอบ อ านาจหน้าท่ี และความคล่องตัวของพนักงาน 
 2. ก่อให้เกิดความร่วมมือของกิจกรรมหน้าท่ี โดยการก าหนดและแบ่งกลุ่มหน้าท่ีท่ีสัมพันธ์
กันในองค์กรเดียวกัน 

 3. หลีกเล่ียงความซ้ าซ้อนของการท างาน 
 4. ลดความสับสนในการท าจุดมุ่งหมายให้บรรลุผล 
 5. จัดให้มีการฝึกอบรมพนักงาน 
 6. ลดการมองข้ามโครงการท่ีส าคัญและเส้นตาย (Deadline) 
 7. ก่อให้เกิดความพอใจในงาน โดยลดความไม่แน่นอนในสถานท่ีท างาน 
จากท่ีกล่าวมาข้างต้น พอสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมคือ กระบวนการท างานท่ีมีระบบมีความ

สอดคล้องกับแผนงานมีการท างานเป็นหมู่คณะ ดังนั้นการจัดกิจกรรมจึงมีความส าคัญต่อการ
ด าเนินงานและมีประสิทธิภาพในองค์กรเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายของแผนงานท่ีวางไว้  

ในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา มีการจัดกิจกรรมอย่างหลากหลาย มุ่งเน้นพัฒนาคนในช่วง
วัยต่าง ๆ และได้มีการระบุกิจกรรมทางพลศึกษาไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอน เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้
เหมาะสมกับวัย และการเรียนรู้ในช่วงระดับการศึกษาท่ีแตกต่างกัน 
 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 

1. กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
    สาระท่ีเป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ       

พลศึกษาประกอบด้วยการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติ
ของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์เช่ือมโยง
ในการท างานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ี
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สมวัยชีวิตและครอบครัว ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น 
สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิตการเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬา
ไทยและกีฬาสากล ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย
และกีฬา ท้ังประเภทบุคคล และประเภททีมอย่างหลากหลายท้ังไทยและสากลการปฏิบัติตามกฎ 
กติกา ระเบียบ และข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬาและความมีน้ าใจนักกีฬา  การ
สร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก และวิธีการเลือก
บริโภคอาหาร  ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและการป้องกัน
โรคท้ังโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจาก
พฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ ท้ังความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสาร
เสพติด รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 123) 
 2. สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
            สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

       มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย์ 
                สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
     มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมี
ทักษะในการด าเนินชีวิต 
      สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
         มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่น
เกม และกีฬา 
           มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติ
เป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน 
และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
     สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
         มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารง
สุขภาพ การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
     สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
         มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
อุบัติเหตุ การใช้ยาสารเสพติด และความรุนแรง 
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 3. คุณภาพผู้เรียน 
      3.1 จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  3 

 ผู้เรียนท่ีเรียนจบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีความรู้ และเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน มีสุขนิสัยท่ีดีในเรื่องการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาด
อวัยวะทุกส่วนของร่างกาย การเล่นและการออกก าลังกายป้องกันตนเองจากพฤติกรรมท่ีอาจน าไปสู่
การใช้สารเสพติด การล่วงละเมิดทางเพศและรู้จักปฏิเสธในเรื่องท่ีไม่เหมาะสมควบคุมการเคล่ือนไหว
ของตนเองได้ตามพัฒนาการในแต่ละช่วงอายุมีทักษะการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานและมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และเกม ได้อย่างสนุกสนาน 
และปลอดภัยมีทักษะในการเลือกบริโภคอาหารของเล่นของใช้ท่ีมีผลดีต่อสุขภาพหลีกเล่ียงและ
ป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุได้ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหา
สุขภาพ ปฏิบัติตนตามกฎ ระเบียบข้อตกลง ค าแนะน า และขั้นตอนต่าง ๆ และให้ความร่วมมือกับ
ผู้อื่นด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อื่นใน
การเล่นเป็นกลุ่ม 
  3.2. จบช้ันประถมศึกษาปีท่ี  6 

              1. มีความเข้าใจความสัมพันธ์เช่ือมโยงในการท างานของระบบต่าง  ๆ ของ 
ร่างกายและรู้จักดูแลอวัยวะท่ีส าคัญของระบบนั้น ๆ 
                         2. มีความเข้าใจธรรมชาติการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
แรงขับทางเพศของชายหญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่าง
เหมาะสมเข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตและครอบครัวท่ีอบอุ่นและเป็นสุขภูมิใจและเห็นคุณค่า
ในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศได้ถูกต้องเหมาะสม 
                 3. สามารถป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการ
เกิดโรค อุบัติเหตุ ความรุนแรง สารเสพติดและการล่วงละเมิดทางเพศ 
                   4. มีทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานและการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน 
    5. รู้หลักการเคล่ือนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม 
การละเล่นพื้นเมือง  กีฬาไทย  กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ าใจนักกีฬาโดยปฏิบัติ
ตามกฎกติกา สิทธิและหน้าท่ีของตนเอง จนงานส าเร็จลุล่วง 

            6. สามารถวางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพได้ตามความเหมาะสม และความต้องการเป็นประจ า 

      7. จัดการกับอารมณ์ ความเครียดและปัญหาสุขภาพได้ มีทักษะในการแสวงหา
ความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
  3.3 จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
   1. สามารถเข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการท่ีมีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 
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    2. มีความเข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลง ทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น และ
ตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 
                   3. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมได้สัดส่วนส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตามวัย 
         4. มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรม
ท่ีมีต่อเจตคติ ค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิตและสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
                      5. ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการเกิดโรค 
อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเองครอบครัว
และชุมชน 
    6. เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน 
และปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
           7. แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค 
การด ารงสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมี
วิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 

     8. มีความส านึกในคุณค่าศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
   9. สามารถปฏิบัติตามกฎกติกา หน้าท่ีความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและ
ผู้อื่น ให้ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมี
น้ าใจนักกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายด้วยความช่ืนชม และสนุกสนาน 

  3.4 จบช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  6                                                                                                                                                                                                                                 
   1. สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพป้องกันโรคหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียงและ 

พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพอุบัติเหตุการใช้ยาสารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วย
การวางแผนอย่างเป็นระบบ 
                      2. แสดงออกถึงความรัก ความเอื้ออาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว 
เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมท่ีมีต่อพฤติกรรมทางเพศ  การด าเนินชีวิตและวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี 
   3. สามารถออกก าลังกาย เล่นกีฬาเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้าง
เสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพโดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง สม่ าเสมอด้วยความ
ช่ืนชมและสนุกสนาน 
   4. สามารถแสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา  สิทธิ  
หลักความปลอดภัยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย
ของตนเองและทีม 

   5. สามารถแสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขัน ด้วยความ
มีน้ าใจนักกีฬาและน าไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 
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   6. สามารถวิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพื่อก าหนดกลวิธีลดความ
เส่ียง สร้างเสริมสุขภาพ ด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้
ถูกต้องและเหมาะสม 
   7. สามารถใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย 
และมีวิถีชีวิตท่ีดี 
 สรุปตามสาระท่ีส าคัญเกี่ยวกับการออกก าลังกายและกีฬาท่ีจะช่วยพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหวและกิจกรรมทางด้านกีฬา ท่ีมุ่งเน้นให้นักเรียนได้ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ทางพลศึกษาได้
อย่างเหมาะสมกับช่วงช้ันและช่วงวัย ดังตารางต่อไปนี้ 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหวการออกก าลังกาย การเล่นเกมกีฬาไทยและกีฬาสากล (ตาราง 2.1) 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551, น. 175) 

 
ตาราง 2.1 มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา               
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 
 
 
 

ม. 1 

1. เพิ่มพูนความสามารถของตน ตามหลักการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะพื้นฐานท่ี
น าไปสู่การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 

หลักการเพิ่มพูนความสามารถในการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ทักษะกลไกและทักษะ
พื้นฐานท่ีน าไปสู่การพัฒนาทักษะการ
เล่นกีฬา 

2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภทบุคคลและ
ทีมโดยใช้ทักษะพื้นฐานตามชนิดกีฬา อย่างละ 1 
ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลท่ี
เลือก เช่น  กรีฑาประเภทลู่และลาน 
บาสเกตบอล กระบี่ เทเบิลเทนนิส 
เทนนิส ว่ายน้ า 

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 กิจกรรม
และน าหลักความรู้ท่ีได้ไปเช่ือมโยงสัมพันธ์กับวิชา
อื่น 

การน าคว ามรู้ และห ลักการขอ ง
กิจกรรมนันทนาการไปใช้เช่ือมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอื่น 

 
 
 
 

ม. 2 
 
 

1. น าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการ เค ล่ือน ไหว ในการ เ ล่นกีฬาจาก
แหล่งข้ อมู ล ท่ีหลากหลายมาสรุ ป เป็นวิ ธี ท่ี
เหมาะสมในบริบทของตนเอง 

การน าผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ
กลไกและทักษะการเคล่ือนไหวในการ
เล่นกีฬาจากแหล่งข้อมูลท่ีหลากหลาย
มาสรุปเป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของ
ตนเองในการเล่นกีฬา 

2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลท้ังประเภทบุคคล
และทีมได้อย่างละ 1 ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิด
กีฬาท่ีเลือกเช่นกรีฑาประเภทลู่และ
ลานบาสเกตบอล  กระบี่  เทนนิส 
ตะกร้อลอดบ่วง ฟุตซอล ว่ายน้ า  
เทควันโด 
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ตาราง 2.1 (ต่อ) 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 
 

ม. 2 

3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อ
ก า ร เ ล่ น กี ฬ า แ ล ะ กิ จ ก ร ร ม ใ น
ชีวิตประจ าวัน 

ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหว
ท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน 

4. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย 1 กิจกรรม และน าความรู้และ
ห ลั ก ก า ร ท่ี ไ ด้ ไ ป ป รั บ ใ ช้ ใ น
ชีวิตประจ าวันอย่างเป็นระบบ 

การน าประสบการ ณ์จากการ ร่ ว ม
กิจกรรม 
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 

 
 
 
 
 
 

ม. 3 

1. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลได้
อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิค ท่ี
เหมาะสมกับตนเองและทีม 

เทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาไทยและกีฬา
สากลท่ีเลือก เช่นกรีฑาประเภทลู่และ
ลานวอลเลย์บอล บาสเกตบอล ดาบสอง
มือ เทนนิส ตะกร้อข้ามตาข่าย ฟุตบอล 

2. น าหลักการ  ความรู้และทักษะ 
ในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  
การเล่นเกมส์  และการเล่นกีฬาไปใช้          

การน าหลักการ ความรู้ ทักษะในการ
เคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม 
การเล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้างเสริม
สุขภาพอย่าง 

3. ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย 1 กิจกรรมและน าหลักความรู้
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับ
ผู้อื่น 

การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 
 

 
 
 
 
 
 

ม.4–ม.6 

1 .  วิ เคร าะห์ค วาม คิดรวบยอด
เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวรูปแบบ 
ต่าง ๆ ในการเล่นกีฬา 
 

ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว
รูปแบบต่าง  ๆ ในการ เ ล่นกีฬาการ
วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ  ในการเล่น
กีฬา 

2. ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่ม
ศักยภาพของทีม ค านึงถึงผลท่ีเกิด
ต่อผู้อื่นและสังคม 

การใช้ความสามารถของตนในการเล่น
กีฬา  เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม  โดย
ค านึงถึง ผลท่ีเกิดต่อผู้อื่นและสังคม 

3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภท
บุคคล /คู่ กีฬาประเภททีมได้อย่าง
น้อย 1 ชนิด 

กีฬาประเภทบุคคล/ คู่  ประเภททีม เช่น        
ฟุตซอล รักบี้ฟุตบอล ยิมนาสติก  ลีลาศ        
ซอฟท์บอล เทนนิส เซปักตะกร้อ มวย
ไทย  กระบี่กระบอง พลอง ง้าว 
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ตาราง 2.1 (ต่อ) 
 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 
 

ม.4–ม.6 

4. แสดงการเคล่ือนไหวได้อย่าง
สร้างสรรค์ 

ก าร เค ล่ื อน ไ หว ท่ี สร้ า ง สร ร ค์  เ ช่ น 
กิจกรรมเข้า 
จังหวะ เชียร์ลีดเดอร์ 

5. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอก
โรงเรียน และน าหลักการแนวคิดไป
ปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ตนและสังคม 

การน าหลักการและแนวคิดของกิจกรรม
นันทนาการ ไปปรับปรุ งและพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนและสังคม 

 

ท่ีมา: มาตรฐาน พ 3.1. จากพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับท่ี 2) 
พ.ศ. 2545 (น. 114). โดยกระทรวงศึกษาธิการ, 2546,. กรุงเทพฯ: กระทรวงศึกษาธิการ 
 
  1.3 ทฤษฏีพัฒนาการพัฒนาการตามวัยของนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

    กรรวี บุญชัย (2541, น. 91) ได้กล่าวว่า นักเรียนระดับม.ต้น มีอายุอยู่ในช่วง 13-
15 ปี มีลักษณะพัฒนาการทางจิตวิทยาท่ีน่าสนใจ คือ แนวคิดของทฤษฏีพัฒนาการทางด้านสังคมของ 
อิริกสัน (Erikson’s psychosocial theory) มีความเห็นว่าเด็กมีพัฒนาการอยู่ในระยะความเป็น
เอกลักษณ์และความสับสนในบทบาท (Ego identity VS role confusion) เมื่อความเป็นเด็กยุติลง
และเตรียมพร้อมท่ีจะเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นจะมีความรู้สึกสับสนเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 
ความสับสนเกี่ยวกับบทบาทและสถานภาพของตนเอง ความสับสนเกี่ยวกับการท่ีจะต้องมีภาระมาก
ขึ้น เช่น ในเรื่องการเรียน การเตรียมตัวเรื่องอาชีพ การสร้างสัมพันธภาพกับกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกัน
และกับเพื่อนต่างเพศ ในวัยนี้หากเด็กได้ท าความเข้าใจเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงเหล่านี้ จะท าให้มีการ
ยอมรับต่อการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้น เด็กก็จะสามารถปรับตัวได้ มีสุขภาพจิตดี มีความช่ืนชมพอใจ
ในวัยและลักษณะเพศของตน ในทางตรงกันข้าม หากเด็กไม่สามารถปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลง
เหล่านี้ได้ ความสับสนต่อส่ิงท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นเป็นการรบกวนสุขภาพจิตและท าให้มีปัญหาทางด้าน
การเรียน ปรับตัวกับครอบครัว เป็นจุดเริ่มต้นของการสร้างปัญหาชีวิต ส่วนในแนวคิดของพัฒนาการ
ด้านการรู้ คิดตามทฤษฎีพัฒนาการทางเชาวน์ปัญญาของเพียเจต์  ( Piaget’s cognitive 
development theory) มีความคิดเห็นว่า วัยนี้เป็นระยะปฏิบัติการคิดด้วยนามธรรม (Period of 
formal operation) คือ เริ่มคิดแบบผู้ใหญ่ คิดในเชิงนามธรรมได้มากขึ้น มีความคิดเชิงทดสอบ
สมมติฐานในแนวคิดของพัฒนาการทางจริยธรรมตามทฤษฏีพัฒนาการทางด้านการคิดหาเหตุผลเชิง
จริยธรรม (Kohlberg’s stages of moral development) เด็กวัยนี้อยู่ในช่วงก าลังเปล่ียนแปลงมาสู่
การให้ความร่วมมือ คิดหาเหตุผล และกฎเกณฑ์ความประพฤติได้ด้วยตัวเองจากเหตุและผล จึงมี
ความพร้อมและพึงพอใจท่ีจะท าตามหรือไม่ท าตามจากการตัดสินใจของตัวเอง อย่างไรก็ตาม โดย
ส่วนรวมแล้วเด็กวัยนี้เต็มใจท่ีจะท าตามกฎเกณฑ์เพื่อต้องการให้ครูและพ่อแม่รักหรือยอมรับ ต้องการ
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เอาอกเอาใจครูกับพ่อแม่มากกว่ากลัวการลงโทษ การพัฒนาตามวัยของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
มีลักษณะดังนี้ 

   1.3.1 ลักษณะพัฒนาการทางร่างกาย (ฟอง เกิดแก้ว, 2526, น. 36) 
             1) เด็กผู้หญิงส่วนมากจะเจริญเติบโตอย่างมากในช่วงนี้ ขณะท่ีเด็กผู้ชายจะ

เจริญเติบโตไล่หลังมาก 
       2) เด็กผู้หญิงส่วนมากมีพัฒนาการเข้าสู่วัยแตกเนื้อสาว (Puberty) เร็วกว่า

เด็กผู้ชาย 
     3) จะมีลักษณะของความซุ่มซ่ามทางกิริยาท่ีแสดงว่าเข้าถึงวัยรุ่นแล้ว 

             4) โดยภาพรวมเด็กวัยนี้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ มีภูมิต้านทานโรคดี ไม่
ค่อยเจ็บไข้ได้ป่วย 

   1.3.2 ลักษณะพัฒนาการทางสังคม 
         1) กลุ่มเพื่อน (Peer group) มีบทบาทเหนือพฤติกรรมของเด็ก เด็กอยู่

ในช่วงท่ีติดเพื่อนมาก ยึดกลุ่มเพื่อนเป็นหลักในการตัดสินใจ 
             2) การยินยอมเช่ือฟังผู้ใหญ่ลดลง ส่วนมากจะขัดขืน ชอบฝ่าฝืนกฎระเบียบ 

ชอบลองดี 
             3) มักจะกังวลต่อความคิดเห็นของเพื่อนท่ีมีต่อตน ระมัดระวังในความรู้สึก

ของเพื่อนมากกว่าความรู้สึกของพ่อแม่และครู 
   1.3.3 ลักษณะพัฒนาการทางอารมณ์ 
              1) เป็นวัยท่ีจิตวิทยาเรียกว่า “วัยพายุบุแคม” หรือ “วัยรุ่น-วัยวุ่น” 
               2) เป็นวัยที่มีการกระท าความผิดสูงมาก ท้ังทางด้านกฎหมายบ้านเมืองและ

กฎระเบียบของโรงเรียน มีวัยรุ่นจ านวนมากท่ีต้องเสียอนาคตเพราะอารมณ์วู่วาม 
   1.3.4 ลักษณะพัฒนาการทางการรู้คิด เชาวน์ปัญญา และความสามารถทางสมอง 

                         1) พัฒนาการทางเชาวน์ปัญญาและความคิดย้ายจากการคิดเชิงรูปธรรม
ไปสู่การคิดเชิงนามธรรม 

               2) เป็นช่วงท่ีมีการเปล่ียนแปลงของแนวคิดว่าจะให้ความร่วมมือหรือจะขัด
ขืนดี 

        3) มีความสนใจในสภาพแวดล้อมรอบตัว สนใจเรื่องการเมือง เศรษฐกิจ 
ปัญหาสังคมต่าง ๆ หรือการเรียกร้องสิทธิ 

   1.3.5 แนวทางการน าความรู้ไปประยุกต์กับการเรียนการสอน 
        1) ให้ความสนใจต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกายของเด็ก ให้ค าแนะน าใน

การปฏิบัติตนตามความเหมาะสมของเพศ เด็กผู้หญิงต้องแสดงความเป็นหญิง เด็กชายต้องแสดงความ
เป็นชาย ให้ค าแนะน าด้านสุขภาพอนามัยเกี่ยวกับเพศ การวางตัวกับเพื่อนต่างเพศ การแต่งกาย การ
รักษาความสะอาดของร่างกาย การระวังอุบัติเหตุ 

       2) แนะน าเกี่ยวกับการเลือกคบเพื่อน ให้เ ด็กระมัดระวังการสร้าง
ความสัมพันธ์กับเพื่อนต่างเพศ เด็กวัยนี้เริ่มแสดงความสนใจต่อเพื่อนต่างเพศอย่างชัดเจนและอาจจะ
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หมกมุ่น เด็กชายมักจะกระท าในเรื่องท่ีรุนแรง เช่น การขับขี่รถจักรยานยนต์อย่างเร็ว มักน าไปสู่
ปัญหาอุบัติเหตุ เพื่อนบางคนอาจชักน าไปสู่ส่ิงท่ีท้าทายอยากรู้อยากลองจนท าให้เด็กเสียการเรียน ติด
ยาหรือส่ิงเสพติดให้โทษ เช่น การสูบบุหรี่ การดี่มสุรา ความประพฤติไม่ดี การเอาอย่างพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม เช่น การเล่นสนุกเกอร์ การเท่ียวตามสถานเริงรมย์ ดิสโกเธค ลานสเกต การเท่ียวผับ คารา
โอเกะ การขัดแย้งกับฝ่ายปกครองของโรงเรียนเพราะชอบฝ่าฝืนกฎระเบียบ 

                 3) จัดสภาพแวดล้อม อุปกรณ์การเรียนท่ีกระตุ้นความคิด การตอบสนอง 
และเปิดโอกาสให้เด็กได้รับความส าเร็จ จัดกิจกรรมท่ีท้าทายความสามารถ เช่น การประกวดผลงาน
หรือกิจกรรมทางวิชาการ การพูด การกีฬา งานศิลปะ การแสดง การขับร้อง กิจกรรมสืบทอด
วัฒนธรรมของท้องถิ่น เพราะเป็นส่ิงท่ีใกล้ตัวเด็กและปลูกฝังได้ง่าย โรงเรียนท่ีเปิดโอกาสให้นักเรียน
อย่างกว้างๆ เพื่อกระตุ้นและส ารวจความสนใจ การสอนของครูต้องเอาจริงเอาจัง เพราะความส าเร็จ
ทางการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจะเป็นพื้นฐานของการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

                 4) ให้ก าลังใจ เด็กวัยนี้ต้องการก าลังใจ โดยเฉพาะก าลังใจจากความส าเร็จ
แต่ไม่จ าเป็นต้องให้เป็นวัตถุ รางวัลท่ีควรได้ เช่น ประกาศนียบัตร โล่แสดงความส าเร็จ 

                 5) กระตุ้นให้เด็กท าด้วยตนเองให้ได้รับความส าเร็จจากการกระท าของ
ตัวเองเพื่อจะได้น าไปสู่ความภาคภูมิใจ ฝึกให้เด็กรับผิดชอบ ใฝ่รู้ ส่งเสริมกิจกรรมอาสาพัฒนาหรือ
บ าเพ็ญประโยชน์เพราะเด็กวัยนี้เริ่มมีอุดมคติท่ีจะอุทิศตนให้แก่สังคม ควรมอบหมายความรับผิดชอบ
ท่ีแน่นอน หรือให้เด็กช่วยกันคิดเองว่า จะช่วยสังคมด้วยวิธีการใด 

        6) ครู พ่อแม่ ให้เหตุผลกับเด็กอย่างต่อเนื่องต่อการกระท าของเด็ก และ
การคาดหวังของพ่อแม่และครู เพราะวัยนี้มักจะแสดงพฤติกรรมท่ีพ่อแม่และครูคิดว่าเป็นการต่อต้าน 
ชอบท าอะไรรุนแรง บางคนเก็บตัว บางคนก้าวร้าว พ่อแม่ควรติดตามผลการเรียนของลูกอย่าง 
สม่ าเสมอ หมั่นติดต่อกับครูประจ าช้ัน และประสานงานกับครูประจ าช้ันด้านการเรียน ความประพฤติ
การคบเพื่อน 

                 7) พ่อแม่และครู ท าหน้าท่ีเป็นผู้ให้การปรึกษาในด้านการเรียน การวางตัว
กับเพื่อน การวางแผนอนาคตด้านการเรียน การเตรียมตัวเพื่อเรียนทักษะพิเศษ เช่น คอมพิวเตอร์
เบ้ืองต้น กิจกรรมดนตรี กีฬา นันทนาการและงานฝีมือ 

       8) ให้ความรัก ความอบอุ่นทางใจ เพราะเด็กต้องการการปรึกษาท่ีใกล้ชิด 
ยังต้องพึ่งผู้ใหญ่ พ่อแม่ต้องให้เวลาแก่เด็ก จะคิดว่าตัวเองต้องท ามาหากิน เด็กโตแล้วก็ต้องดูแลตัวเอง
บ้าง อาจจะท าให้เกิดช่องว่างระหว่างวัย การสร้างความใกล้ชิดอาจท าได้ เช่น การฝึกให้ลูกช่วยงาน
บ้านหรือรับผิดชอบงานธุรกิจของบ้านในบางส่วนท่ีเหมาะสมกับวัย เวลา และความสามารถของเด็ก 

                 9) กระตุ้นให้เด็กให้ความสนใจต่ออนาคตอย่างต่อเนื่อง แต่อย่ากังวล 
เพียงแต่จุดประกายแห่งความส าเร็จให้เด็กมีความทะเยอทะยาน มีเป้าหมายในชีวิต ท่ีเหมาะสมตาม
ระดับความสามารถและความสนใจของเขา 
 จากทฤษฎีข้างต้นสรุปได้ว่าการพัฒนาการของเด็กนักเรียนมัธยมมัธยมศึกษาตอนต้นมี
พฤติกรรมการปรับตัวต่างๆ พร้อมท่ีจะเป็นผู้ใหญ่มีการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย จิตใจและมีการ



21 

 

เข้าร่วมสังคมท่ีส าคัญท่ีสุด เป็นวัยที่มีความคิดเป็นของตัวเองกล้าได้กล้าเสีย ดังนั้นเราควรดูแลเขาให้ดี
ในช่วงวัยนี้ให้อยู่ในการเจริญเติบโตการพัฒนาท่ีสมเหตุสมผลและเป็นไปตามยุคสมัย และส่ิงท่ีจะช่วย
ให้เขามีพัฒนาการท่ีดีอยู่ในสังคมท่ีดีและร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงนั่นคือการรู้จักการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมท้ังการเล่นกิจกรรมและกีฬาประเภทเด่ียวและประเภททีม กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาประเภท
ทีมชนิดหนึ่งท่ีจะช่วยพัฒนาการทุกส่วนของเด็กวัยนี้ 

 
กีฬาแฮนด์บอล 
 ประวัติกีฬาแฮนด์บอล 
  1. ประวัติกีฬาแฮนด์บอลในต่างประเทศ 

  พันธ์ศักดิ์ วอนวงษ์ (2550, น. 115) ได้กล่าวว่า กีฬาเเฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีนิยมเล่นใน
ประเทศทางแถบยุโรปและอเมริกา เนื่องจากเป็นกีฬาท่ีเล่นสนุกเเละมีการดัดเเปลงวิธีการเล่นโดย
อาศัยทักษะพื้นฐานของการเล่นฟุตบอลเเละบาสเกตบอล กีฬาแฮนด์บอลได้เริ่มต้นมาจากประเทศ
เยอรมัน ในราวศตวรรษท่ี 19 โดยครูสอนพลศึกษาช่ือ ดอนเเรด คอช (Donrad Koch) ซึ่งได้ดัดเเป
ลงวิธีการเล่นอาศัยทักษะพื้นฐานจากการเล่นฟุตบอลเเละบาสเกตบอล ระยะเเรกเรียกช่ือกีฬา
แฮนด์บอลแตกต่างกันเช่น ฮอกกี้มือ โปโลบก และมีจ านวนผู้เล่นทีมละ 11 คนเหมือนฟุตบอลในอดีต
ประเทศยุโรปในฤดูหนาวไม่สามารถเล่นกีฬากลางแจ้งได้ จึงใช้ห้องพลศึกษาดัดแปลงเล่นกีฬาด้วยมือ 
ตอนแรกใช้ผู้เล่น 11 คนเท่ากับฟุตบอล แต่ไม่สะดวก เพราะสถานท่ีคับแคบ จึงลดจ านวนผู้เล่นเหลือ
ข้างละ 7 คน จึงกลายมาเป็นกีฬาแฮนด์บอลแบบการเล่นในปัจจุบัน ในช่วงนั้นแฮนด์บอลมิได้ถือว่า
เป็นกีฬาอย่างหนึ่ง เพราะไม่มีหน่วยงานเป็นของตนเอง แต่คณะกรรมการท่ีก่อต้ังและด าเนินการก็มา
จากสหพันธ์กีฬาสมัครเล่นระหว่างชาติ (The international amateur athletic federation; IAAF
) คณะกรรมการชุดนี้เป็นคณะกรรมการท่ีมีหน้าท่ีจัดด าเนินการต่าง ๆ ในทวีปยุโรปสมัยนั้น หลังจาก
ปี พ.ศ. 2447 กีฬาแฮนด์บอลซึ่งอยู่ในความดูแลของ IAAF ก็มีความมั่นคงขึ้น และหลาย ๆ ประเทศ
ให้ความสนใจ และมีการจัดบรรจุในรายการกิจกรรมการกีฬาของประเทศนั้น ๆ ด้วย ตลอดจนได้มี
การแข่งขันท้ังภายในและภายนอกประเทศมากขึ้น 
 ในปี พ.ศ.2469 IAAF ได้ ต้ังคณะกรรมการกีฬาแฮนด์บอลขึ้นโดยเฉพาะ โดยมี
คณะกรรมการท่ีมาจากประเทศต่างๆ ในเครือสมาชิกของกีฬาประเภทนี้มีการประชุมตกลงเรื่องกติกา
ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นท่ีกีฬาแฮนด์บอลได้ต้ังเป็นกีฬาประเภทหนึ่งโดยเอกเทศ และมีการริเริ่มต้ังสหพันธ์
แฮนด์บอลขึ้นในปี พ.ศ. 2471 ประเทศกลุ่มสมาชิก 11 ประเทศได้เข้าร่วมประชุมในการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกท่ีเมืองอัมสเตอร์ดัม ประเทศฮอลแลนด์ The International amateur handball 
federation ก็ได้จัดต้ังขึ้น และบอกได้ว่ายังมีบุคคลท่ีมีความส าคัญของการกีฬาสหพันธ์คือ Every 
brundage ประธานของคณะกรรมการโอลิมปิกสากล ได้เป็นสมาชิกขององค์การใหม่นี้ด้วย 
 ในปี พ.ศ. 2471 กีฬาแฮนด์บอลก็ได้มีการสาธิตข้ึนในมหกรรมกีฬาโอลิมปิกต่อมาในปี พ.ศ.
2474 แฮนด์บอลก็ได้บรรจุเข้าเป็นรายการแข่งขันกีฬาระหว่างชาติโดยการยอมรับของคณะกรรมการ
โอลิมปิกสากล หลังจากการประชุมท่ีกรุงอัมสเตอร์ดัมซึ่งมีกลุ่ม สมาชิกท้ังหมด 11 ประเทศก็ได้เพิ่ม
เป็น 25 ประเทศในปี พ.ศ. 2477 ซึ่งเป็นจุดท่ีช้ีให้เห็นว่ากีฬาแฮนด์บอลได้รับความนิยมอย่าง
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กว้างขวาง ในปี พ.ศ.2479 ก็ได้บรรจุเข้าแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกท่ีกรุงเบอร์ลินประเทศเยอรมันหรือท่ี
เรียกว่า Nazi olympic สงครามโลกครั้งท่ี 2 ได้สร้างปัญหาต่างๆให้กับการกีฬาเป็นอย่างมากแต่หลัง
สงครามโลกครั้งท่ี 2 ได้มีการประชุมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งท่ีโคเปนเฮเกน เพื่อท่ีจะฟื้นฟูกีฬาแฮนด์บอล
ขึ้นมาใหม่ แต่ก็ล้มเหลว จนกระท่ังในปี พ.ศ. 2499 จึงได้มีการแก้ไขกติกาแฮนด์บอลขึ้นใหม่ และ
ยอมรับทักษะการเล่นสมัยก่อน ซึ่งท าให้ลักษณะของการเล่นและกติกาเปล่ียนแปลงไป โดยอาศัย
กติกาของฟุตบอลและบาสเกตบอลมาผสมกันสมัยก่อนนิยมการเล่นแบบ 11 คน เช่นเดียวกับฟุตบอล 
แต่ในยุโรปตอนเหนือได้มีการเล่นแบบ 7 คน และเล่นกันในร่ม ตอนแรกๆ ก็ไม่ค่อยได้รับความนิยม
มากนัก แต่ต่อมาการเล่นแฮนด์บอลแบบ 7 คน ก็เป็นท่ีนิยมแพร่หลายในยุโรป ท าให้การเล่น
แบบ 11 คนได้หายไป ซึ่งในปัจจุบันทั่วโลกก็ยอมรับการเล่นแบบ 7 คน และจากผลของการวิจัย 
ต่าง ๆ ปรากฏว่าแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีมีความเร็วเป็นอันดับสองของโลกรองลงมาจากกีฬาฮอกกี้
น้ าแข็ง เหตุท่ีแฮนด์บอล 7 คนนิยมเล่นในร่มก็อาจเป็นเพราะเนื้อท่ีสนามน้อย สามารถเล่นในท่ีแคบ ๆ 
ได้ และอีกอย่างก็คือสภาพของดินฟ้าอากาศในฤดูหนาวของทวีปยุโรปนั้นจะปกคลุมไปด้วยหิมะและ
น้ าแข็ง ดังนั้นแฮนด์บอลจึงไม่สามารถเล่นในสนามกลางแจ้งได้ ด้วยเหตุผลนี้แฮนด์บอลจึงเป็นท่ีนิยม
เล่นกันในร่มหรือโรงยิมเนเซียมแทน (ภาพ 2.1) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพ 2.1 กีฬาแฮนด์บอล. จาก หลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง โดยการกีฬาแห่ง     
ประเทศไทย, 2551 (ออนไลน)์, กรุงเทพฯ: กองพฒันาบุคลากรกีฬา ฝ่ายพัฒนาบุคลากรกีฬา
และการทะเบียนการกีฬาแห่งประเทศไทย โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 

 

 จากท่ีกล่าวมาแล้วจะเห็นว่ากีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาของโลกอย่างหนึ่งเพราะการแข่งขัน
กีฬาส าคัญระหว่างชาติก็มีการแข่งแฮนด์บอลด้วยเช่นกีฬาเอเชียนเกมส์ ท่ีประเทศอินเดียเมื่อปี 
พ.ศ. 2525 ก็ได้มีการแข่งขันแฮนด์บอล หลังจากท่ีบรรจุไว้ในกีฬาโอลิมปิก เมื่อปี พ.ศ.  2479 แล้ว 
และในปี พ.ศ. 2516 ได้บรรจุในโปรแกรมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกท่ีนครมิวนิค ประเทศเยอรมัน
ตะวันตกด้วย 
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 2. ประวัติของกีฬาแฮนด์บอลในประเทศไทย 

     จรินทร์ ธานีรัตน์ และละเมียด กรยุทธพิพัฒน์  (2543, น. 112) ได้กล่าวว่า กีฬา
แฮนด์บอลได้น าเข้ามาเผยแพร่ในประเทศไทย ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2482 โดยกอง วิสุทธารมย์ อดีตอธิบดี
กรมพลศึกษา ในสมัยนั้นแฮนด์บอลยังนิยมการเล่นแบบ 11 คนอยู่ แต่คนไทยเราไม่ค่อยจะนิยมเล่น
กีฬาประเภทนี้กันเลยถูกยกเลิกไป ซึ่งอาจเป็นเพราะประเทศไทยสามารถเล่นฟุตบอลได้ตลอดฤดูกาล 
กีฬาแฮนด์บอลจึงไม่เป็นท่ีนิยมเล่นดังกล่าว 
 ต่อมาในปี พ.ศ. 2500 ชนิต คงมนต์ ได้ไปดูงานด้านพลศึกษาในประเทศเดนมาร์ก และ
สวีเดน ได้น ากีฬาแฮนด์บอลนี้มาเผยแพร่อีกครั้งหนึ่ง เพราะเห็นว่ากีฬานี้มีประโยชน์มากเนื่องจากใช้
สถานท่ีไม่กว้างมาก จะใช้สนามหญ้า สนามคอนกรีต พื้นดิน หรือพื้นไม้ก็ได้ ดังนั้นเมื่อกลับมา
เมืองไทยจึงได้เริ่มบรรจุเข้าสอนในโรงเรียนฝึกหัดครูพลานามัย และวิทยาลัยพลศึกษาก่อนท่ีอื่นเพื่อ
เป็นการทดลอง และต่อมาก็ได้เผยแพร่ไปตามโรงเรียนต่าง ๆ บ้าง แต่ก็ยังไม่กว้างขวางนัก ปัจจุบัน
วิทยาลัยพลศึกษาท่ัวประเทศได้บรรจุวิชาแฮนด์บอลไว้ในหลักสูตร ตลอดจนหลักสูตรประโยค
มัธยมศึกษาตอนปลายของกระทรวงศึกษาธิการ พ.ศ. 2518 ได้ก าหนดเป็นวิชาบังคับ จึงนับได้ว่ากีฬา
แฮนด์บอลเป็นท่ีรู้จักและนิยมกันอย่างกว้างขวางในหมู่นักเรียนวิทยาลัยพลศึกษา และประชาชนคน
ไทยมากยิ่งขึ้น 
 กีฬาแฮนด์บอลได้บรรจุเข้าแข่งขันในกีฬาของวิทยาลัยพลศึกษาท่ัวประเทศท่ีกรมพลศึกษา
เป็นเจ้าภาพ เมื่อ พ.ศ. 2524 โดยการใช้กติกาการแข่งขันสากลฝ่ายละ 7 คน ปัจจุบัน ปรีดา รอดโพธิ์
ทอง อธิบดีกรมพลศึกษา ได้พิจารณาแล้วเห็นว่า กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีมีความเหมาะสมกับสภาพ
ภูมิอากาศ และสภาพของคนไทย จึงได้ส่งเสริมและให้มีการฟื้นฟูกีฬาประเภทนี้ขึ้นอีกครั้งหนึ่ง โดยให้
กองกีฬากรมพลศึกษาเป็นผู้ด าเนินการ ซึ่งจัดให้มีการอบรมผู้ฝึกสอน อบรมผู้ตัดสิน พร้อมท้ังจัดให้มี
การแข่งขันกีฬาแฮนด์บอลในกีฬากรมพลศึกษาเป็นประจ าทุกปี 
 3. คุณค่าและประโยชน์ของกีฬาแฮนด์บอล 

     เกษม ช่วยพนัง (2538, น. 97) ได้กล่าวว่า กีฬาแฮนด์บอลเป็นท่ีมีคนนิยมเล่นและมี
ผู้ชมกันเป็นจ านวนมากเนื่องจากเป็นกีฬาท่ีเล่นแล้วสนุกสนานดูง่าย เข้าใจง่าย มีความสง่างามในการ
เล่น เพราะเป็นกีฬาประเภททีมท่ีใช้ ผู้เล่นในสนามฝ่ายละ 7 คน และสนามก็ไม่กว้างมากนัก เล่นได้
ท้ังในร่มและกลางแจ้ง ใช้อุปกรณ์ ไม่มากนัก เช่น ประตู ลูกบอล ก็สามารถเล่นได้แล้ว ในโรงเรียน
ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษานิยมเล่นและมีการจัดการแข่งขันกันอยู่เป็นประจ าและนอกจากนี้
แล้วผลของการเล่นคือท าให้ร่างกายของผู้เล่นหรือนักกีฬาได้สัดส่วนเป็นอย่างดีจากการฝึกซ้อม การวิ่ง 
การกระโดด การขว้าง ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ซึ่งเป็นผลท าให้การเล่นสนุกสนานไปด้วย 
 ส่ิงท่ีนักกีฬาแฮนด์บอลควรค านึงคือ 

 1. ความสามารถในการเล่น โดยเฉพาะทักษะความแม่นย าในการรับ–ส่งลูก ทักษะการ
เคล่ือนไหวเบ้ืองต้น ซึ่งเป็นพื้นฐานในการประสบผลส าเร็จ 



24 

 

 2. ความแม่นย าในกติกา อันเป็นผลท าให้เล่นได้อย่างมีคุณค่า มีประสิทธิผล 
 3. ความมีน้ าใจของนักกีฬา ซึ่งเป็นส่ิงท่ีนักกีฬาจะต้องมีในตัวเอง อันเป็นผลให้เป็นนักกีฬา

ท่ีดี รู้แพ้ รู้ชนะ และรู้อภัย ซึ่งโค้ชทุกคนควรได้ปลูกฝังส่ิงเหล่านี้ให้กับนักกีฬาหรือผู้เล่นทุกคน 
นอกจากนี้นักกีฬาแฮนด์บอลจะต้องมีลักษณะเด่นเฉพาะตัวด้วย เช่น รูปร่างลักษณะความ

คล่องแคล่วว่องไว การขยันวิ่ง ขยันฝึกซ้อม สามารถออกตัวได้อย่างรวดเร็ว การหยุดลูกบอล การ
หลอกล่อคู่ต่อสู้ การกระโดดจับลูกบอล เก็บลูกบอลบนพื้น รวมท้ังการรับและส่งลูกได้อย่างแม่นย า 
และท่ีส าคัญคือการเข้าท าประตู นั่นคือจุดมุ่งหมายสูงสุดของการแข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาทุกคนควรมี
ความแม่นย าในการยิงประตู ส่ิงส าคัญของกีฬาประเภทนี้อีกอย่างคือ เล่นด้วยมือ อันเป็นอวัยวะของ
ร่างกายท่ี มนุษย์ใช้ได้อย่างช านาญท่ีสุด ซึ่งมีกติกาของกีฬาประเภทนี้คอยควบคุมให้เล่นได้อย่าง
เหมาะสมกับลักษณะของกีฬา โดยมีผู้เล่นประกอบด้วยทีมละ 16 คน เล่นในสนาม 6 คน ผู้รักษา
ประตู 1 คน ท่ีเหลือเป็นผู้เล่นส ารอง ซึ่งต้องนั่งตรงท่ีนั่งของนักกีฬาท่ีจัดไว้ 
 ในทางพลศึกษาแล้ว กีฬาแฮนด์บอลเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ในสาขาพลศึกษา สุขศึกษา  
ท่ีโรงเรียนต่าง ๆ ยังนิยมจัดให้เด็กได้เรียนและมีการแข่งขัน เพราะเห็นคุณค่าการพัฒนาเยาวชนให้มี
สุขภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมท่ีดี ดังนี้ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2551, น. 117) 

 1. ประโยชน์ทางด้านร่างกาย 
     1.1 ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพด้านร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรง และมีพลานามัย  
สมบูรณ์ 

      1.2 ส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไว ความรวดเร็ว ความอ่อนตัว ความอดทน ให้กับ
ร่างกาย 
     1.3 ช่วยเสริมสร้างระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้ท างานดีขึ้น มีความสัมพันธ์ดีขึ้น 
โดยเฉพาะระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ รวมท้ังเซลล์ต่างๆของเนื้อเยื่อท างานได้ดีขึ้น 
     1.4 ส่งเสริมบุคลิกภาพให้เป็นผู้มีความสง่างาม สมส่วน สมวัย และสง่าผ่าเผย 
      1.5 น าไปเล่นเพื่อออกก าลังกายและเพื่อสุขภาพร่างกาย ลดภาวะของการบ่อเกิดแห่ง
โรคภัยต่างๆได้เป็นอย่างดี 

 2. ประโยชน์ทางด้านจิตใจ อารมณ์ 
     2.1 ช่วยให้เกิดความเช่ือมั่นในตัวเอง กล้าในการตัดสินใจในทุกขณะ 
      2.2 ปลูกฝังให้เป็นผู้ท่ีมีจิตใจหนักแน่น 
     2.3 ปลูกฝังความเป็นผู้มีน้ าใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ และรู้อภัย 
 4. ทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอล 

     ทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลเป็นส่ิงส าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาไปสู่ประสิทธิภาพการ
เล่นกีฬาแฮนด์บอลถือว่าเป็นส่ิงท่ีต้องฝึกฝนและพัฒนาท้ังความสามารถเฉพาะบุคคล และการ
ประสานงานกันของผู้เล่นภายในทีมซึ่งต้องพัฒนาไปพร้อมกันดังมีผู้เช่ียวชาญด้านกีฬาแฮนด์บอล
หลายท่านได้กล่าวถึงทักษะพื้นฐาน กีฬาแฮนด์บอลไว้ดังต่อไปนี้ 
 เสรี สุวรรณภักดี และณรงค์ อารมณ์รัตน์ (2551, น. 12-30) ได้กล่าวว่า ทักษะเบ้ืองต้นของ
การเล่นกีฬาแฮนด์บอลประกอบด้วยทักษะการครอบครองลูกแฮนด์บอลทักษะการส่ง 
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 ในขณะท่ี จรินทร์ ธานีรัตน์ และละเมียด กรยุทธพิพัฒน์  (2543, น. 8-11) ได้กล่าวถึง
ทักษะกีฬาพื้นฐานในการเล่นกีฬาแฮนด์บอลไว้ว่าการรับและส่งลูกถือว่าเป็นหลักเบื้องต้นท่ีส าคัญท่ี
จะต้องฝึกหัดก่อนอื่นถ้าผู้เล่นมีความช านาญและความแม่นย าในการรับและการส่งแล้วความส าเร็จ 
และความสะดวกในการเล่นทีมก็จะมีมากขึ้น 
 พันธ์ศักด์ิ วอนวงษ์ (2550, น. 106-139) กล่าวถึงทักษะกีฬาแฮนด์บอลซึ่งเป็นทักษะส่วน
บุคคลประกอบด้วยทักษะขั้นพื้นฐานคือการทรงตัว การครอบครองลูกบอล การรับส่งลูกบอล-การ
เล้ียงลูกบอล การหมุนตัว การยิงประตู การเป็นผู้รักษาประตู 
 ดังท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาแฮนด์บอลนั้นคือทักษะการ
ปฏิบัติในการเล่นแฮนด์บอลเบ้ืองต้นอันจะน าไปสู่ทักษะขั้นสูงต่อไป ซึ่งประกอบด้วย ทักษะการรับ-ส่ง
บอล ครอบครองบอล เล้ียงบอล และทักษะการเล่นทีมทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล
ความส าคัญของการส่ง–รับลูกบอล 
 กีฬาแฮนด์บอล ทักษะท่ีส าคัญยิ่งคือการรับและส่งลูกบอล ผู้เล่นจะต้องอาศัยการ เรียนรู้ 
การฝึกและการปฏิบัติ การจัดนิ้วมือในการรับลูกบอล ไม่ว่าลูกบอลจะมาในลักษณะใดก็ตามและ
สามารถแจกจ่ายลูกบอลไปยังผู้เล่นร่วมทีมในต าแหน่งต่าง ๆ ได้ด้วยความรวดเร็ว และแม่นย า  
 พันธ์ศักด์ิ วอนวงษ์ (2539, น. 91) ได้กล่าวว่าผู้รับต้องแบมือท้ังสองออกทุกนิ้วกางนิ้วมือ
แยกจากกันให้ฝ่ามือหงายขึ้นเมื่อต้องการรับลูกบอลท่ีส่งมาต่ า และอีกกรณีหนึ่งให้คว่ าฝ่ามือหันหลัง
มือเข้าหาล าตัว นิ้วหัวแม่มือท้ังสองเกือบจรดกัน นิ้วชี้ท้ังสองมือห่างกันเล็กน้อย (คล้ายรูปชาม) เมื่อส่ง
บอลมากระทบนิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้แล้วให้ใช้นิ้วอื่น ๆ รวมจับลูกบอลไว้อย่าให้ ลูกบอลกระทบอุ้งมือ
พร้อมกับดึงเข้าหาล าตัว ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับความเร็วและแรงของลูกบอลท่ีส่งมาซึ่งต้องอาศัยความแม่นย า
จังหวะมุม และการกะจังหวะรวมท้ังกะน้ าหนักลูกบอลด้วย 
 
ระบบประสาท (Nervous system) 

 ระบบประสาท เป็นระบบท่ีควบคุมการท าหน้าท่ีของทุกระบบในร่างกาย ให้ท างาน
ประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ร่างกายสามารถตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีมาจากภายนอก และ
ด าเนินชีวิตได้อย่างปกติ นอกจากนี้ยังมีบทบาทในการจัดการ ความคิด ความรู้สึก สติปัญญา ความ
ฉลาดไหวพริบ การตัดสินใจ การใช้เหตุผลและการแสดงอารมณ์ อวัยวะท่ีเกี่ยวข้องเราสามารถแบ่ง
อวัยวะในระบบประสาทออกตามต าแหน่งและโครงสร้าง ได้ดังนี้ (ชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกันยา ปาละ
วิวัธน์, 2536, น. 136) 
 1. อวัยวะในระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous system; CNS) ซึ่งเป็นระบบ
ประสาทท่ีรวบรวม ประมวลผลและส่ังการไปยังอวัยวะต่าง ๆ ท่ัวร่างกาย ประกอบด้วย สมอง (Brain) 
โดยแบ่งเป็น 
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             1.1 สมองส่วนหน้า (Forebrain) ประกอบด้วย   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.2 สมองส่วนหน้า (Forebrain). จาก สรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 112) 

โดยชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์
 
   1.1.1 ซีรีบรัม (Cerebrum) หรือสมองใหญ่ เป็นสมองส่วนท่ีอยู่บนสุดของศีรษะ มี
รอยหยักเป็นจ านวนมาก ขนาดใหญ่เป็น 85% ของเนื้อเยื่อสมอง แบ่งเป็น 4 พู ได้แก่  
      1) พูหน้า (Frontal lobe) ท าหน้าท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว การออกเสียง 
ความคิด ความจ า สติปัญญา บุคลิก ความรู้สึก พื้นอารมณ์  
      2) พูขมับ (Temporal lobe) ท าหน้าท่ีควบคุมการได้ยิน การดมกล่ิน  
        3) พูหลัง (Occipital lobe) ท าหน้าท่ีควบคุมการมองเห็น  
      4) พูข้าง (Parietal lobe) ท าหน้าท่ีควบคุมความรู้สึกด้านการสัมผัส การพูด 
การรับรส 

         1.1.2 ธาลามัส (Thalamus) เป็นศูนย์รวมของกระแสประสาทท้ังหมดท่ีมาจาก
อวัยวะท่ัวร่างกาย และส่งกระแสประสาทนั้น ไปยังส่วนของสมองท่ีควบคุมกับเรื่องนั้น ๆ รวมถึงการ
รับรู้ ส่ังการ และแสดงออกด้านความเจ็บปวด 

   1.1.3 ไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) อยู่ใ ต้ธาลามัสติดกับต่อมใต้สมอง 
(Pituitary grand) ท าหน้าท่ีเช่ือมโยงการท างานของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ ควบคุม
กระบวนการเมตาบอลิซึมบางอย่าง รวมท้ังการเป็นศูนย์กลางของระบบประสาทอัตโนมัติ ท าหน้าท่ี
ควบคุมการนอนหลับ การกิน การกระหายน้ า การหนีภัย การต่อสู้ การรักษาสมดุลของร่างกาย 
รวมท้ังการรักษาอุณหภูมิของร่างกาย พฤติกรรมทางเพศ รวมถึงวงจรนาฬิกาชีวภาพ 
              1.2 สมองส่วนกลาง (Midbrain) อยู่ต่อจากสมองส่วนหน้า ในคนสมองส่วนนี้จะถูก 
ซีรีบรัมบังเอาไว้ มีหน้าท่ีเป็นสถานีเช่ือมต่อการท างานระหว่างสมองส่วนหน้ากับสมองส่วนท้าย 
รวมถึงการควบคุมการเคล่ือนไหวของลูกตาและม่านตา  
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ภาพ 2.3 สมองส่วนกลาง (Midbrain). จาก สรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 96)  
โดยชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์
 
  1.3 สมองส่วนท้าย (Hindbrain) ประกอบด้วย 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
ภาพ 2.4 สมองส่วนท้าย (Hindbrain). จาก สรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 121)  

โดยชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์
 

   1.3.1 ซีรีเบลลัม (Cerebellum) หรือสมองน้อย มีหน้าท่ีหลักในการควบคุมการ
ทรงตัว ควบคุมและประสานงานการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

   1.3.2 เมดุลลา (Medulla oblongata) เป็นทางผ่านของกระแสประสาทจากไข
สันหลังกับสมอง โดยเป็นศูนย์กลางของระบบประสาทอัตโนมัติ ร่วมกับไฮโปธาลามัส ควบคุมการเต้น
ของหัวใจ การหายใจ การกลืน จาม สะอึก พอนส์ (Pons) ควบคุมการเค้ียว กลืน หล่ังน้ าลาย การ
หายใจการเคล่ือนไหวใบหน้าโดยภายนอกของสมองจะมีช้ันของเยื่อหุ้มสมอง (Meninges) อยู่ 3 ช้ัน 
ท าหน้าท่ีป้องกันสมองถูกกระทบกระเทือน และมีเส้นเลือดฝอยน าอาหารมาเล้ียงสมองอยู่เป็นจ านวน
มาก นอกจากนี้ในระหว่างเย่ือหุ้มสมองช้ันกลางกับช้ันใน ยังมีของเหลวที่เรียกว่า น้ าเล้ียงสมองและไข
สันหลัง (Cerebrospinal fluid) ช่วยป้องกันการกระทบกระเทือน ช่วยน าอาหารไปเล้ียงสมองและไข
สันหลัง รวมถึงช่วยรักษาความดันสมองให้คงท่ีไขสันหลัง (Spinal cord) เป็นเนื้อเยื่อประสาท  



28 

 

มีลักษณะเป็นท่อทรงผอม ต่อลงมาจากสมองส่วนเมดุลลา ยาวประมาณ 42–45 เซนติเมตร บรรจุอยู่
ในโพรงกระดูกสันหลัง (Vertebral canal) มีเยื่อหุ้มไขสันหลัง (Meninges) หุ้มภายนอก ไขสันหลังมี
หน้าท่ีเช่ือมโยงสัญญาณประสาทระหว่างสมองกับเส้นประสาทไขสันหลังซึ่งเช่ือมอยู่กับอวัยวะท่ัว
ร่างกาย 
 2. อวัยวะในระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral nervous system; PNS) 
ประกอบด้วย (ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, น. 113) 
  2.1 เส้นประสาทสมอง (Cranial nerve) เป็นเส้นประสาทท่ีแยกออกจากสมองโดยตรง 
มีหน้าท่ีน ากระแส ประสาทระหว่างสมองและอวัยวะท่ีเกี่ยวข้อง เส้นประสาทสมองมี 12 คู่ แบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่มตามหน้าท่ี โดยกลุ่มท่ีท าหน้าท่ีรับความรู้สึกอย่างเดียว มี 3 คู่ กลุ่มท่ีท าหน้าท่ีส่ังการ
อย่างเดียว มี 5 คู่ และกลุ่มท่ีท าหน้าท่ีท้ังรับความรู้สึกและส่ังการมี 4 คู่ เส้นประสาทไขสันหลัง 
(Spinal nerve) เป็นเส้นประสาทท่ีแยกออกจากไขสันหลัง มีหน้าท่ีน ากระแสประสาทท่ีเป็นท้ังรับ
ความรู้สึกและส่ังการ เส้นประสาทไขสันหลังมี 31 คู่ แบ่งตามต าแหน่งได้เป็น เส้นประสาทคอ 8 คู่ 
เส้นประสาทอก 12 คู่ เส้นประสาทเอว 5 คู่ เส้นประสาทกระเบนเหน็บ 5 คู่ เส้นประสาทก้นกบ 1 คู่ 
โดยโครงสร้างหน่วยย่อยท่ีส าคัญของระบบประสาท คือเซลล์ประสาท (Neuron หรือ Nerve cell) 
ประกอบด้วยส่วนส าคัญ 2 ส่วน คือ ตัวเซลล์ (Cell body) และส่วนท่ียื่นออกนอกตัวเซลล์ คือ เดน
ไดรต์ (Dendrite) ท าหน้าท่ีรับกระแสประสาทเข้าสู่เซลล์ มีหลายแขนง และแอกซอน (Axon) ท า
หน้าท่ีส่งกระแสประสาทออกจากเซลล์ มีความยาวมากกว่าเดนไดรต์และมีแขนงเดียว และมีแผ่นไม 
อีลิน (Myelin sheath) หุ้มอยู่เป็นปล้อง ๆ ท าให้การส่งกระแสประสาทมีความเร็วมากขึ้น 
  2.2 สารส่ือประสาท (Neuro transmitter) การส่งกระแสประสาทในระบบประสาท
นั้น บางจุดท่ีไม่มีการเช่ือมต่อกันโดยตรง เช่น ระหว่างเซลล์ประสาทด้วยกันเอง หรือปลาย
เส้นประสาทกับกล้ามเนื้อ ตรงจุดเช่ือมต่อนี้ ต้องอาศัยสารส่ือประสาทซึ่งเป็นสารเคมีท่ีสร้างจากปลาย
เซลล์ประสาทหรือตัวเซลล์ประสาท และหล่ังออกจากปลายประสาท เพื่อเป็นตัวน าสัญญาณประสาท 
(Neurotransmission) ผ่านรอยต่อระหว่างเซลล์ประสาท ท่ีเรียกว่า ไซแนปส์ (Synapse) หรือ
ช่องว่างระหว่างเซลล์ประสาทกับเซลล์กล้ามเนื้อ เพื่อให้วงจรการท างานของระบบประสาทเกิดความ
สมบูรณ์ และเกิดการท างานขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท้ังนี้สารเคมีท่ีพบว่าเป็นสารส่ือประสาท  
แบ่งออกเป็น 
    2.2.1 สารส่ือประสาทกลุ่มโคลิเนอร์จิค (Cholinergic)  
    2.2.2 สารส่ือประสาทกลุ่มอะดรีเนอร์จิค  

   2.2.3 สารส่ือประสาทกลุ่มซีโรโตนีน (Serotonin)  
    2.2.4 สารส่ือประสาทท่ีเป็นกรดอะมิโน (Amino group)  
    2.2.5 สารส่ือประสาทนิวโรเปปไตด์ (Neuropeptide)  
    2.2.6 ฮีสตามีน (Histamine) 
  2.3 เส้นประสาท (Nerve) คือ มัดของแอกซอนหลาย ๆ อันท่ียื่นยาวออกจากตัวเซลล์
ประสาท รวมกันอยู่ภายในเยื่อหุ้มเส้นประสาท โดยมีท้ังเส้นประสาทน าเข้า (Afferent nerve) หรือ
เส้นประสาทรับความรู้สึก ท่ีจะน าความรู้สึกจากอวัยวะต่าง ๆ เข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง  
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และเส้นประสาทน าออก (Efferent nerve) หรือเส้นประสาทส่ังการ ท่ีจะน าค าส่ังจากระบบประสาท
ส่วนกลางไปยังอวัยวะท่ัวร่างกาย ท้ังนี้แอกซอนของเส้นประสาทน าเข้า และแอกซอนของ
เส้นประสาทน าออก อาจรวมอยู่ในเส้นประสาทเดียวกันได้ เรียก เส้นประสาทระคน (Mixed nerve) 
 3. การท างานของระบบประสาทขณะออกก าลังกาย 

     ชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536, น. 43–59) ได้กล่าวว่ากล้ามเนื้อลาย
ในร่างกายจะท างานได้ต้องอาศัยการควบคุมของระบบประสาท อาจแบ่งระดับของการควบคุม
ออกเป็น 2 พวกคือ การควบคุมกล้ามเนื้อท่ีอยู่นอกอ านาจจิตใจ (Involuntary control) และการ
ควบคุมกล้ามเนื้อที่อยู่ใต้อ านาจจิตใจ (Voluntary control) อย่างไรก็ดี การควบคุม ท้ังสองระดับต้อ
ใช้ทางร่วมขั้นสุดท้าย (final common path) ทางเดียวกันคือ เซลล์ประสาทยนต์ (Motor 
neurone) ซึ่งอยู่ท่ี Anterior horm ของไขสันหลัง รวมท้ังหน่วยยนต์ (Motor unit) ต่าง ๆ ด้วยการ
ควบคุมท่ีอยู่นอกอ านาจจิตใจเป็นไปในรูปของรีเฟล็กซ์ (Reflex) ซึ่งยังแบ่งได้เป็นการ ควบคุมอีก
หลายระดับคือ ไขสันหลัง (Spinal cord) ก้านสมอง (Brainstem) และได้สมองส่วนใหญ่ 
(Subcortical structures) และสมองใหญ่หรือซีรีบรัม ส่วนการควบคุมท่ีอยู่ใต้อ านาจจิตใจนั้นต้องใช้
สมองใหญ่ (Cerebrum) เป็นตัวการส าคัญ 
 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพ 2.5  รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch reflex). จาก สรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4)       

(น. 235) โดยชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์
 
 4. การบริหารงานของระบบประสาทยนต์ 

      แสดงดังอย่างง่ายของระบบประสาทยนต์ บล็อกแต่ละส่วนแสดงระบบประสาท หน่วย
ต่าง ๆ การติดต่อระหว่างบล็อกนั้นแสดงโดยลูกศร ลูกศร โปร่งแสดงการติดต่อของสัญญาณ ทางด้าน
สัมผัส ส่วนลูกศรทึบนั้นเป็นการติดต่อของสัญญาณทางด้านยนต์) จะเห็นได้จากผังว่า ทางเดินของ
ประสาทยนต์ต่างๆ นั้นต่างก็สู่เข้าไปสู่วงจรอย่างง่ายซึ่งเช่ือมโยงกล้ามเนื้อแต่ละมัดกับ ไขสันหลังนั้น 
จะเห็นว่าเซลล์ประสาทสัมผัสท าหน้าท่ีน าพลังประสาทจาก กล้ามเนื้อและไปเช่ือมโยงกับเซลล์
ประสาทยนต์ซึ่งจะส่งพลังประสาทกลับไปยังกล้ามเนื้อ ดังนั้นจึง เกิดเป็นการควบคุมวงจรปิด 
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(Closed loop) ท่ีควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดวงจร ดังกล่าวจึงเป็นกลไกพื้นฐานอย่าง
ง่ายของการควบคุมประสาทยนต์ถึงแม้ว่าวงจรเหล่านี้สามารถท างานเป็นอัตโนมัติโดยอาศัยรีเฟล็กซ์ 
อย่างง่ายก็ตาม แต่ส่วนใหญ่แล้วถูกควบคุมโดยศูนย์ประสาทท่ีอยู่ในระดับสูงขึ้นไป จากศูนย์ประสาท
เหล่านี้จะส่ง Descending tracts ลงมาตามไขสันหลัง และส่งเส้นใยประสาทออกทุกระดับทางเดิน
ประสาทดังกล่าวเส้นทางหนึ่งคือ Corticospinal tracts ซึ่งเริ่มจากซีรีบรัสตอร์เทกซ์ และส่งสัญญาณ
จาก sensorimotor cortex ลงมาสู่ระดับของไขสันหลัง โดยตรง ทางเดินประสาทอื่น ๆ ทุกชนิดท่ีส่ง
ลงมายังไขสันหลังนั้นได้มาจากก้านสมอง ดังนั้นท่ี บริเวณก้านสมองจึงเป็นศูนย์ประสาทงาน ได้รับ
สัญญาณจากศูนย์ท่ีอยู่เหนือขึ้นไปแล้วจึงส่งลงมายัง ไขสันหลัง ทางส่วนบนของก้านสมองนั้นเป็น
เบสัลแกงเกลียท่ีได้รับสัญญาณจาก Sensorimotor cortex แล้วจึงส่งลงมายังก้านสมอง ส่วน 
Sensorimotor cortex นั้นเป็นศูนย์ระดับสูงสุดท่ีควบคุมระบบประสาทยนต์ท้ังหมด ซีรีเบลลัม  
ท าหน้าท่ีเป็นตัวเช่ือมโยงกับบล็อกต่าง ๆ ของระบบประสาทยนต์ทุกระดับ จึงท าหน้าท่ีเป็นตัว
ประสานงานท่ีส าคัญของระบบประสาทยนต์ ท่ีศูนย์นี้มีการบริหารงานอย่างดี  

 
 

 

 

 
 
 
 
ภาพ 2.6 ภาพแสดงผังของวงจรปิดท่ีเช่ือมโยงกล้ามเนื้อแต่ละมัดกับไขสันหลัง จากสรีรวิทยาของการ

ออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 197) โดยชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 
2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์

 
 วงจรปิดท่ีเช่ือมโยงระหว่างกล้ามเนื้อแต่ละมัดกับไขสันหลังนั้น ได้แสดงเป็นผังไว้ในภาพท่ี      
2.30 จะเห็นได้ว่าเส้นใยประสาทสัมผัสบางส่วนจากกล้ามเนื้อจะท าให้มีการติดต่อโดยตรงกับเซลล์ 
ประสาทยนต์แต่เส้นใยประสาทอีกส่วนหนึ่งจะต้องส่งผ่านนิวรอนเช่ือมกลาง (Internuncial neuron) 
วงจรประสาทท่ีเช่ือมโงระหว่างไขสันหลังกับกล้ามเนื้อนั้น ท าหน้าท่ีรับความยาวและความตึงของ 
กล้ามเนื้อให้เป็นไปตามความต้องการ โดยจะตอบสนองต่อการกระตุ้นจากรอบนอก เช่น การยึดของ
กล้ามเนื้อ และการตอบสนองจากระบบประสาทส่วนกลาง เช่น สัญญาณจากศูนย์ประสาทท่ีอยู่สูง
กว่า mechanical input ทางส่วนรอบนอกท าหน้าท่ีกระตุ้น Stretch receptors แล้วจึงท าให้เกิด 
การตอบสนองทางรีเฟล็กซ์ของกล้ามเนื้อ สัญญาณจากศูนย์ท่ีอยู่สูงขึ้นไปจะมีผลต่อวงจรประสาทนี้ 
ส่วนใหญ่โดยทาง Internuncial neuron แต่ส่วนน้อยจะมีผลโดยตรงต่อเซลล์ประสาทยนต์เอง 
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 1. รีเฟล็กซ์ไขสันหลัง (Spinal reflex) 

    รีเฟล็กซ์ไขสันหลังท่ีใช้ส าหรับการเคล่ือนไหวท่ีง่ายท่ีสุด คือ รีเฟล็กซ์ท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อ 
ถูกยึดจึงเรียกว่า (Stretch reflex) รีเฟล็กซ์นี้จะท าหน้าท่ีช่วยรักษาท่าทางของร่างกาย ตัวอย่างของ 
การท างานคือ สมมติว่าขณะยืนอยู่แล้วตัวเอนไปข้างหลัง รีเซ็ปเตอร์ท่ีถูกกระตุ้นด้วยการยึด (Stretch 
receptor) ท่ีอยู่ในกล้ามเนื้อควอไดรเซปส์ (Quadriceps) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อเหยียดเข่าจะถูกกระตุ้น 
เพราะกล้ามเนื้อทั้งมัดถูกยึด จึงมีการส่งพลังประสาทขึ้นไปยังไขสันหลังไปกระตุ้นเซลล์ประสาท ยนต์
ในไขสันหลังให้ส่งพลังประสาทย้อนลงมายังกล้ามเนื้อ ท าให้หน่วยยนต์ในกล้ามเนื้อท่ีหดตัว เป็นผลให้
หัวเข่าเหยียดตึงเพื่อแก้ไขสภาพของตัวที่เอนไปข้างหลังให้กลับเช่นเดิม  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
ภาพ 2.7  ภาพแสดงผังของวงจรปิดท่ีเช่ือมโยงกล้ามเนื้อแต่ละมัดกับไขสันหลัง . จากสรีรวิทยาของ

การออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 202)  โดยชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 
2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ์ 

 
 ลูกศรท่ีส่งไปยังกล้ามเนื้อแทนเซลล์ประสาทยนต์ ส่วนการติดต่อทางด้านประสาทสัมผัส
และประสาทยนต์นั้นแสดงโดยลูกศรโปร่งและทึบตามล าดับ 

 5. ระบบประสาทที่ควบคุมการทรงตัว (Balance)  
     ในการออกก าลังกายนั้นต้องอาศัยสมดุลท่ีดีของร่างกายจึงจะท าให้ร่างกายสามารถออก

ก าลัง กายและเคล่ือนไหวได้โดยไม่ท าให้ล้ม ร่างกายอาศัยกลไกท่ีซับซ้อนเพื่อช่วยควบคุมการทรงตัว 
โดย อาศัยระบบการท างานของระบบการควบคุมซึ่งอาจแบ่งออกเป็นส่วนต่าง ๆ ได้ 3 ส่วนคือ  
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ภาพ 2.8 แสดงอินพุทจากระบบประสาทกลางระดับสูง. จากสรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (พิมพ์
ครั้งท่ี 4) (น. 212) โดยชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมล
การพิมพ ์

            
  5.1 รีเซ็ปเตอร์ 

   รีเซ็ปเตอร์ท่ีร่างกายใช้ในการรับรู้ในการทรงตัวนั้นอาศัยรีเซ็ปเตอร์ ซึ่งอยู่ท่ีบริเวณ
ใกล้หู ช้ันใน ท่ีเรียกว่า Vestibular apparatus ซึ่งประกอบด้วย 2 ส่วน คือ Semicircular canals 
ซึ่งเป็น หลอครึ่งวงกลม 3 หลอด วางต้ังฉากกันและกันท าหน้าท่ีรับการกระตุ้นเมื่อศีรษะมีการหมุน 
คือ เป็นกาเคล่ือนท่ีทางเชิงมุม อีกส่วนหนึ่งคือ Utricle เป็นรีเซ็ปเตอร์ท่ีได้รับการกระตุ้นเมือศีรษะ 
เคล่ือนท่ีตามแนวตรง ซึ่งอาจเคล่ือนไปข้างหน้าหรือถอยหลัง หรืออาจเคล่ือนขึ้นบนหรือลงล่างก็ได้ 
นอกจากนั้นร่างกายยังรับรู้เกี่ยวกับการทรงตัวโดยอาศัยรีเซ็ปเตอร์อีก 2 อย่าง ทางนัยน์ตาซึ่งท า
หน้าท่ีรับภาพภายนอกเพื่อเทียบกับท่าทางของร่างกาย อาศัยรีเซ็ปเตอร์ของ Somatosensory 
system ซึ่งประกอบด้วย รีเซ็ปเตอร์ในกล้ามเนื้อ, เอน็, และข้อต่อ เพื่อช่วยรายงานความส้ันความยาว
ของ กล้ามเนื้อ, ความตึงของเอ็น และมุมของข้อต่อ 
  5.2 ศูนย์รับรู้การทรงตัวและศูนย์ประสานงาน 

   ข้อมูลต่าง ๆ เหล่านี้ส่งขึ้นไปยังศูนย์ประสานงานซึ่งอยู่ท่ีก้านสมอง โดยท่ีข้อมูลซึ่ง
รับจาก Vestibular apparatus จะไปประสานงานกับข้อมูลท่ีรับรู้ทางนัยน์ตา โดยท าให้เกิด 
Vestibuloocular reflexes โดยไปท าให้นัยน์ตาเคล่ือนไหวไปรับภาพเมื่อศีรษะเคล่ือนท่ีไป ข้อมูลท่ี
รับรู้เกี่ยวกับการ ทรงตัวยังส่งขึ้นไปถึงซีรีบรัมเพื่อให้ร่างกายทราบว่ามีการเคล่ือนท่ีหรือหมุนไปในท่า
ใด นอกจากนั้น ยังอาศัยซีรีบรัมเป็นศูนย์ประสานงานเพื่อส่งการไปยังศูนย์ประสาทยนต์ซึ่งอยู่ ท่ี 
Motor area ให้ส่ง ลงมายังกล้ามเนื้อเพื่อแก้ไขอีกต่อหนึ่งด้วย 
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  5.3 ศูนย์ส่ังการเพื่อแก้ไขร่างกายไม่ให้ล้ม 
   การแก้ไขร่างกายกระท าท่ีสมอง 2 ส่วน คือ การปรับท่าทางของแขนขา และล าตัว

โดยท่ีต้องอาศัย Vestibulospinal reflexes เมื่อร่างกายรับรู้และประสานงานท่ีระดับของสมอง อีก
ระดับหนึ่งอาศัยการ ท างานของ Motor area ท่ีซีรีบรัม ซึ่งจะส่งลงมายังกล้ามเนื้อเพื่อช่วยแก้ไข
ร่างกายด้วยกลไกท่ีซับซ้อนขึ้น 

  5.4 การเดินและการวิ่ง 
   การเดินและการวิ่งเป็นการออกก าลังกายท่ีใช้บ่อย การเดินของมนุษย์มีกลไกท่ี

สลับซับซ้อน ในขณะท่ีมีการเดินตามสบายและเป็นจังหวะจะมีกลไกเป็นอัตโนมัติโดยอาศัยรีเฟล็กซ์ 
แต่ก็มีการ ควบคุมภายใต้อ านาจจิตใจมาร่วมอยู่ด้วยเป็นครั้งคราวเช่นขณะการเปล่ียนทิศทางหรือมีส่ิง
กีดขวาง เป็นต้น 
   5.4.1 กลไกทางประสาทระบบการควบคุมการเดินขั้นต้นอยู่ในไขสันหลัง และถูก
ควบคุมและปรับแต่งในระบบ ประสาทของก้านสมองอีกต่อหนึ่ง 
      1) การท างานของไขสันหลัง 

                 1.1) Central pattem generator 
วงจรของการเดินนั้นถูกโปรแกรมไว้ในไขสันหลังตรงบริเวณ ( Intermediate zone) โดย อาศัย 
0sciliator network ของ Interneuron ท่ีเรียกว่าเป็น (Central pattern generator; CPG) โดย
สามารถท าให้มีการเดินในระยะ Swing และ Stance phase ได้สลับกัน ภายใน CPG แบ่งข่ายงาน
ประสาทแยกออกเป็น 2 กลุ่มคือ Flexor burst generator และ Extensor burst generator ท้ัง 2 
กลุ่มนี้มี Reciprocal innervation คือ สามารถกระตุ้นและยับยั้งซึ่งกันและกันได้ ส าหรับ Lexar 
burst generator สามารถปล่อยกระแสประสาทได้เองตามจังหวะและหยุดท างานได้เอง ท้ังนี้ 
เนื่องจากมี Membrane accommodative properties พลังประสาทจากข่ายงานประสาท 2 กลุ่มนี้
จะ ส่งลงไปยังเซลล์ประสาทยนต์ของท้ังกลุ่ม Flexor และ Extensor เพื่อส่งลงไปควบคุมกล้ามเนื้อ
ของการเดิน  
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.9  แสดง Pattern generator ในไขสันหลังท่ีใช้ควบคุมการเดิน. จากสรีรวิทยาของการออก

ก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 171) โดยชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน,์ 2536, 
กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์
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     1.2) Phase-Dependent reflexes 
                       การเดินอาศัยการท างานของรีเฟล็กซ์ท่ีเกิดจากการกระตุ้นในขณะ

เดิน คือ ระยะแกว่งเท้า เกิดจากการกระตุ้นของ Hip extension และ Foot unloading ส่วนระยะ
เหยียดขาเกิดจากการ กระตุ้นรีเซ็ปเตอร์จากผิวหนังของเท้าและเนื้อเยื่อภายใน ซึ่งเกิดจากความดันท่ี
เท้าเหยียบพื้นส่งขึ้นไปทริกเกอร์ไขสันหลังจะเห็นได้ว่าความเร็วในระยะต่าง ๆ ของการเดินจะ
เปล่ียนแปลงไป ท้ังนี้ ขึ้นอยู่กับความเร็วของการเดิน ท่ีเปล่ียนแปลงมากคือระยะเหยียดขาซึ่งเป็น
ระยะท้ายของช่วงเท้าแตะพื้น (E3) ส่วนระยะงอขาซึ่งเป็นระยะต้นของช่วงแกว่งขา (F) นั้นไม่
เปล่ียนแปลงแม้เมื่อความเร็ว ของการเดินเปล่ียนแปลงไป ท้ังนี้ เนื่องจากการท างานของช่วง (F) นี้
ขึ้นอยู่กับโปรแกรมท่ีก าหนดไว้ แล้วในไขสันหลัง ไม่ถูกเปล่ียนแปลงโดยตัวกระตุ้นท่ีเปล่ียนไป
เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงความเร็ว ของการเดิน 
     1.3) Phase-Linking of the limbs propriospinal tract และ
Commissural fiber จะท าหน้าท่ีเช่ือมโยงวงจรประสาทท่ีแขนขากับล าตัว คือ การเดินของขาข้าง
หนึ่งจะต้องสัมพันธก์ับขาอีกข้างหนึ่ง และสัมพันธ์กับการแกว่งแขน ในขณะเดินด้วย  

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.10  ภาพแสดงวงจรของ Spinal และ Transcortical stretch reflex loops. จากสรีรวิทยา    
ของการออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 44) โดยชูศักดิ์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละ
วิวัธน,์ 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ ์

  
 วงจรอย่างง่ายของ รีเฟล็กซ์ท้ังสองนี้แสดงไว้ทางซา้ยมือ ส่วนช่วงจังหวะเวลาการท างาน
ของกล้ามเนื้อและเซลล์ของ มอเตอร์คอร์เทกซ์ ได้แสดงไว้ทางขวามือ  
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ภาพ 2.11 ภาพแสดงกลไกของ Transcortical grasp reflex. จากสรีรวิทยาของการออกก าลังกาย 
(พิมพ์ครั้งท่ี 4) (น. 58) โดยชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, กรุงเทพฯ: ธร
รกมลการพิมพ์ 

 
 Transcortical grasp reflex คือ รีเซ็ปเตอร์ของผิวหนังท่ีบริเวณ Glabrous skin ของฝ่า
มือจะส่งพลังประสาทขึ้นไปกระตุ้นเซลล์ของมอเตอร์คอร์เทกซ์ และจะส่งกลับลงมายังกล้ามเนื้อท่ีใช้
งอนิ้วมือ.  
                        1.2) Supraspinal control 

                    การเดินของมนุษย์ท่ีต้องใช้สองขานั้นย่อมต้องการสมดุลของล าตัวร่วม
ด้วย ดังนั้นจึงย่อม ต้องการการประสานงานกับ Vestibular nuclei และ Reticular formation การ
ร่วมมือกันของแขนขา และล าตัวเพื่อใช้ในการเดินนั้น ต้องการควบคุมทางระบบประสาทสูงขึ้นไปถึง 
(pedunculo pontime nucleus; PPN) ซึ่งท าหน้าท่ีเป็นPremotor center (mesencephalic 
locomotory region) ส าหรับการเดิน โดยมีค าส่ังจาก PPN ส่งไปยัง Reticulospinal tract 
neuron ใน Gigantocellular และ Raphe nuclei ส าหรับ Motor cortex ท่ีเกี่ยวข้องกับการเดิน
นั้น คือ การท าให้การวางเท้าแม่นย า เช่น การเดินขึ้นลงบันได เป็นต้น 
 6. การท างานของซีรีบรัมหรือสมองใหญ่ 
     ซีรีบรัมมีบทบาทเกี่ยวกับการออกก าลังกายท้ังทางด้านของรีเฟล็กซ์ซึ่งเป็นการท างาน
นอกเหนืออ านาจจิตใจ และท างานท่ีอยู่ภายใต้การควบคุมของจิตใจ 
          6.1 รีเฟล็กซ์ของซีรีบรัม 
       ซีรีบรัมโดยเฉพาะ Motor cortex มีบทบาทท่ีส าคัญเกี่ยวกับรีเฟล็กซ์เพื่อใช้ในการ
เคล่ือนไหวเกี่ยวกับการออกก าลังกาย รีเฟล็กซ์ท่ีส าคัญมี 2 อย่างคือ Long-latency muscle reflex 
และ Cutaneous grasp reflex 

 6.1.1 Long-latency muscle reflex 
    การตอบสนองของรีเฟล็กซ์ ท่ีเกี่ยวกับกล้ามเนื้อถูกยึด โดยอาศัยศูนย์

ประสาทท่ีบริเวณไขสัน หลังนั้นเป็นท่ีทราบกันดี อย่างไรก็ดี มีการแสดงว่าได้มีทางเดินของรีเฟล็กซ์ท่ี
ศูนย์ประสาทผ่าน มอเตอร์คอร์เทกซ์ (Transcortical stretch reflex) ซึ่งมอเตอร์เทกซ์เกี่ยวข้องกับ 
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Longer latency ของ Stretch reflex response ของกล้ามเนื้อ ในรูปนี้ยังแสดงจังหวะเวลาการ
ตอบสนองของ กล้ามเนื้อท่ีแตกต่างกันของรีเฟล็กซ์ท้ังสอง ได้พบว่าการท างานของ Long-latency 
reflex นี้จะท างานเพิ่มข้ึนในบุคคลท่ีสมองได้รับค าส่ังให้ต่อต้านส่ิงท่ีมารบกวนการเคล่ือนไหว แต่การ 
ตอบสนองของรีเฟล็กซ์จะลดน้อยลงหรือไม่มีการตอบสนองถ้ามีค าส่ังเพื่อช่วยหรือไม่อาจสนใจต่อ 
ส่ิงรบกวนเลย ท้ังนี้อาจเป็นการเปล่ียนความไวในการท างานของทางเดินประสาทในระบบประสาท
กลาง เพื่อเตรียมการส าหรับการเคล่ือนไหวภายใต้อ านาจจิต ท่ีเรียกว่าเป็น Motor set รีเฟล็กซ์นี้ 
ร่างกายใช้ปรับท่าทางของร่างกายในการทรงท่าและในการทรงตัว เพื่อให้ร่างกายอยู่ในท่าทางท่ี
แม่นย า  

 
 

 

 

 

 

 

 
 
ภาพ 2.12 ซีรีเบลลัมท างานเป็น Compareter. จากสรีรวิทยาของการออกก าลังกาย (พิมพ์ครั้งท่ี 4)  

(น. 112) โดยชูศักด์ิ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536, กรุงเทพฯ: ธรรกมลการ
พิมพ์ 

 
6.1.2 Cutaneous grasp reflex 

    รีเฟล็กซ์ท่ีอาศัยตัวกระตุ้นผิวหนังบริเวณฝ่ามือ (Glabrous skin) และส่งผ่าน
ขึ้นไปยัง Somatic sensory neuron และ Motor cortex neuron หลังจากนั้นส่งมายัง Finger 
flexor muscles ดังนั้นวงจรรีเฟล็กซ์นี้จึงท าหน้าท่ีเป็นวงจรป้อนกลับเชิงบวกส าหรับช่วยเสริมการ
ท างาน ของการใช้มือจับส่ิงของท้ังนี้เนื่องจากว่าเมื่อมือได้สัมผัสกับวัตถุจะเร่งการท างานของกล้ามเนื้อ
ท่ีงอนิ้วมือ จึงท าให้แรงท่ีใช้ในการจับมากขึ้น ท าให้จับได้มั่นคงขึ้น ตัวอย่างการใช้รีเฟล็กซ์นี้ การส่ง
และรับลูกของบาสเกตบอล เพราะเมื่อผู้เล่นมีลูกมากระทบฝ่ามือก็จะรีบส่งต่อไปให้ผู้อื่นอย่างรวดเร็ว
โดยอาศัยรีเฟล็กซ์ 
  6.2 บทบาทของซีรีบรัมท่ีอยู่ใต้อ านาจจิตใจ 
   การเคล่ือนไหวในการออกก าลังกายท่ีอยู่ใต้อ านาจจิตใจจะต้องอาศัยซีรีบรัม
บริเวณท่ีเป็น สมองส่วนท่ีท าหน้าท่ีนึกคิดเพื่อออกก าลังกาย แล้วจึงส่งค าส่ังไปยังสมองส่วนท่ีเรียกว่า 
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Association imotor areas เพื่อวางแผนจัดล าดับการเคล่ือนไหวในการออกก าลังกาย หลังจากนั้น
จึงส่งค าส่ังต่อไป ยังส่วนท่ีเรียกว่า Motor area ซึ่งเป็นศูนย์ท่ีจะส่งค าส่ังลงมายังไขสันหลังโดยมีเซลล์
ประสาทยนต์ส่วนบน (Upper motor neuron) เป็นตัวส่งพลังประสาทผ่านโดยตรงมายังเซลล์
ประสาทส่วนล่าง (Lower motor neuron) ซึ่งอยู่ท่ีไขสันหลัง 
 ระบบประสาทยนต์ท่ีลงมาควบคุมการท างานของกล้ามเนื้ออาจแบ่งออกได้เป็น 2 ระบบ คือ 
  1. ระบบพัยรามิดัล (Pyramidal system) 
ระบบนี้มีทางเดินประสาทจากศูนย์ประสาทยนต์ (Motor center) ในสมองใหญ่ ผ่าน โดยตรงลง
มายังเซลล์ประสาทยนต์ส่วนล่าง ซึ่งอยู่ท่ีไขสันหลัง อาจผ่านเซลล์ประสาทเช่ือมกลางด้วยระบบนี้ท า
ให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ หดตัวแยกกันได้ชัดเจนแต่ละส่วนจึงท าให้มีการเคล่ือนไหว เฉพาะส่วน 
  2. ระบบเอกซ์ตร้าพัยรามิดัล (Extrapyramidal system) 
ระบบนี้เป็นระบบประสาทยนต์ท่ีนอกเหนือจากระบบพัยรามิดัล ซึ่งส่งมาช่วยควบคุมการ ท างานของ
กล้ามเนื้อ ระบบนี้ยังส่งออกมาจากบริเวณใต้สมองใหญ่ (Subcortical centers) และก้านสมอง 
(brainstem) อีกด้วย การเคล่ือนไหวท่ีเกิดจากการท างานของระบบนี้เป็นไปอย่างกว้างขวาง โดย
เกี่ยวกับกล้ามเนื้อมากกลุ่ม เรติคูล่าร์ฟอร์เมช่ัน (Reticular formation) เป็นทางผ่านท่ีส าคัญของ 
ระบบนี้ในการท่ีจะส่งลงไปยังเซลล์ประสาทในไขสันหลัง การท างานของระบบเอกซ์ตร้าพัยรามีตัล นี้
อาจมีผลได้ 2 อย่างคือ ท้ังเร่งและยับย้ังการท างานของเซลล์ประสาทยนต์ในไขสันหลัง 
  6.3 Premotor area ส าหรับเรียนรู้ทักษะทางด้านยนต์ 
   บริเวณของซีรีบรัมท่ีอยู่ข้างหน้า Imotor area เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ทักษะ
ทางด้านยนต์โดย อาศัยการส่งพลังประสาทตาม Extrapyramidal tract ลงมายังเซลล์ประสาทยนต์
ของไขสันหลัง 
 7. ซีรีเบลลัม 

     ซีรีเบลลัม (Cerebellum) หรือสมองน้อย มีบทบาททางด้านระบบประสาทในการช่วย 
ควบคุมการเคล่ือนไหวให้เป็นไปด้วยดี แต่ไม่ได้เป็นตัวเริ่มการเคล่ือนไหว ข่าวจากศูนย์ประสาทยนต์
ในสมองใหญ่ ซึ่งนอกจากจะส่งลงมายังเซลล์ประสาทท่ีไขสันหลังแล้ว ยังส่งผ่านไปสู่ซีรีเบลลัม อีกด้วย 
ดังนั้น ซีรีเบลลัมจึงได้ทราบข่าวเกี่ยวกับความต้องการว่ าจะให้มีการเคล่ือนไหว แล้วผลของการ
เคล่ือนไหวจากตัวกล้ามเนื้อเอง และจากข้อต่อจะรายงานกลับขึ้ นไปยังซีรีเบลลัม จึงท าหน้าท่ี
เปรียบเทียบข่าวท้ังสองอย่าง แล้วส่งพลังประสาทออกมา เพื่อปรับความแรงและอัตราเร็ว ของการ
เคล่ือนไหวโดยปรับให้มีการเคล่ือนไหวเป็นไปตามความต้องการ ดังนั้น ซีรีเบลลัม จึงท าหน้าท่ีเป็นตัว
เปรียบเทียบในระบบ servomechanism ระบบเอกซ์ตร้าพัยรามีดับถูก ควบคุมโดยซีรีเบลลัมใน
ท านองเดียวกันอย่างไรก็ดี การเคล่ือนไหวหลายอย่างท่ีต้องอาศัยความช านาญอย่างสูงท่ีเกิดขึ้น โดย
รวดเร็วมาก ซึ่งไม่มีเวลาท่ีจะใช้ซีรีเบลลัมเข้ามาช่วย ในกรณีเช่นนี้ ซีรีเบลลัมต้องส่ังการตามแผนการ
เคล่ือนไหวท่ีได้จัดไว้ตามความเหมาะสม 
  7.1 หน้าท่ีในการลดการเคล่ือนไหว (Damping function) ผลพลอยได้ประการท่ีหนึ่ง
ของ กลไกป้อนกลับของซีรีเบลลัมคือ ความสามารถท่ีจะลดการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อ กล่าวคือ 
การ เคล่ือนไหวท้ังหมดของร่างกายเป็นแบบลูกตุ้ม (Pendular movement) ตัวอย่างเช่น เมื่อ
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เคล่ือนแขน ไปหยิบวัตถุจะเกิดโมเมนตัม และโมเมนตัมจะถูกเอาชนะเสียก่อน การเคล่ือนไหวจึงจะ
สามารถหยุดได้และเนื่องจากโมเมนตัมนี้เองท่ีท าให้การเคล่ือนไหวมีแนวโน้มท่ีจะเลยจุดท่ีต้องการ 
(Overshoot) อย่างไรก็ตาม ถ้ามีซีรีเบลลัมปกติ ซีรีเบลลัมจะป้องกันผลของโมเมนตัมโดยรวบรวม
ข้อมูล จากส่วนท่ีก าลังเคล่ือนไหวอยู่ขณะท่ีมันก าลังเคล่ือนท่ีอยู่จริงๆ และพิจารณาว่าโมเมนตัมนั้นมี
ผลมากน้อยเพียงไรต่อการเคล่ือนไหว ดังนั้นก่อนแขนจะถึงจุดหมาย ซีรีเบลลัมจะส่งสัญญาณ
ป้อนกลับไปสู่มอเตอร์คอร์เทกซ์และเบสัลแกงเกลีย เพื่อท าให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อท่ีท างาน
ตรงข้าม ท าให้การเคล่ือนไหวช้าลงและหยุดได้ในต าแหน่งท่ีต้องการ 
  7.2 หน้าท่ีในการตรวจรับความเร็ว 
ซีรีเบลลัมช่วยตรวจรับความเร็ว เช่น ความเร็วของวัตถุท่ีอยู่รอบตัวเรา ซีรีเบลลัมตรวจวัดความเร็ว 
และคาดการณ์ของการเคล่ือนไหวเพื่อให้สอดคล้องกับความเร็ วนั้นได้ ท้ังนี้โดยอาศัยข้อมูลจาก
ความเร็วการเคล่ือนไหวของแขนขา และผลของแรงโน้มถ่วงต่อต าแหน่งของแขนขา นอกจากนั้นซีรี
เบลลัมยังได้รับข้อมูลมาจากการทรงตัว คือ Semicircular canals 
 8. ข้อมูลที่ได้รับจากระบบประสาทสัมผัสกับทักษะทางด้านยนต์ 
     ความรู้ในปัจจุบันนี้ได้เสนอแนะว่าท่ีบริเวณ Sensory area ของสมองนั้นเป็นบริเวณท่ี
เก็บ ข้อมลูเกี่ยวกับทักษะซึ่งได้กระท าซ้ ากันหลาย ๆ ครั้ง และเมื่อบุคคลนั้นจะกระท าการเคล่ือนไหว
ช้ า ๆ อีกก็จะเรียก Motor pattem ออกมาใช้ Motor pattern ท่ีเก็บไว้เป็นความจ าเป็นเรียกว่า 
Engrams ซึ่งเช่ือว่าเป็นการเปล่ียนแปลงภายในเซลล์ด้วย ตัวอย่างเช่นการฝึกซ้อมการตีเทนนิสในท่า
โฟร์แฮนด์ นั้นเมื่อมีการกระท าซ้ า ๆ กัน ก็จะมีการเปล่ียนแปลงของเซลล์โดยสร้างเป็น Motor 
memory pattern ส าหรับตีลูกเทนนิสในท่าดังกล่าว Engrams ท่ีกล่าวมาข้างต้นนี้เป็น Engram ท่ี
เรียกว่า Sensory engram เพราะเก็บไว้เป็น ส่วนหนึ่งใน Eensory area ของสมอง เมื่อจะมีการใช้
อีกก็จะน า Engram นี้ออกมาใช้ อย่างไรก็ดี ถ้าการกระท าตาม Eensory engram ยังไม่ถูกต้องดี ก็
จะรับข้อมูลของความผิดพลาด ป้อนกลับเข้าไปยังซีรีเบลลัมและซีรีบรัม เพื่อท าการแก้ไขข้อผิดพลาด
ดังกล่าว ส าหรับ Engram ซึ่งใช้ในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ภายหลังท่ีได้กระท าการฝึกซ้อมดีแล้ว
ก็สามารถเก็บไว้ได้ใน Motor area ของสมอง ท่ีเรียกว่า Motor engram การเคล่ือนไหวอย่าง
รวดเร็วไม่มีเวลาเพียงพอส าหรับข้อมูลป้อนกลับเข้าไปเพื่อแก้ไขการท างานทางด้านยนต์ จะได้ 
Engram ชนิดนี้ 
 9. สมรรถภาพทางด้านยนต์ในการออกก าลังกาย 

     ในการออกก าลังกายนั้น การเคล่ือนไหวในระยะต้นเป็นการเคล่ือนไหวท่ีอยู่ใต้อ านาจ
จิตใจ และเริ่มท่ีสมองส่วนซีรีบรัล-ตอร์เทกซ์ แต่เมื่อได้มีการเริ่มต้นเคล่ือนไหวแล้ว อัตราเร็ว , แรง, 
ช่วงการเคล่ือนไหว, ทิศทาง และการส้ินสุดการเคล่ือนไหว จะต้องถูกปรับและควบคุม ถึงแม้ว่าการ
เคล่ือนไหวนั้นจะเริ่มด้วยการเคล่ือนไหวท่ีอยู่ใต้อ านาจจิตใจ แต่รายละเอียดของการเคล่ือนไหวนั้น 
ส่วนใหญ่จะถูกควบคุมท่ีระดับนอกเหนือจิตใจ การควบคุมท่ีระดับนอกอ านาจจิตใจนั้นเกิดขึ้นท่ีบ้าน 
สมองและไขสันหลัง ดังนั้นการเคล่ือนไหวท้ังหมดจึงเป็นการท างานร่วมกันของสมอง ท้ังท่ีอยู่ใต้
อ านาจจิตใจ และไม่ได้อยู่ใต้อ านาจจิตใจเพื่อให้ได้การตอบสนองตามต้องการ 
  9.1 ชีรีบรัส-คอร์เทกซ์ และการควบคุมการเคล่ือนไหว 
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   เมื่อมีการเรียนรู้กิจกรรมทางด้านทักษะ เช่น การเล่นเทนนิสผู้เรียนจะเริ่มต้นด้าน
ตระหนักถึงการเคล่ือนไหวท่ีถูกต้อง และไม่ถูกต้อง การตระหนักนี้เกิดขึ้นเมื่อได้มีการปฏิบั ติสัมพันธ์
กัน และมีการสร้างแบบฉบับของการเคล่ือนไหวท่ีถูกต้องท่ีมีช่ือเฉพาะว่าเอนแกรม (Engram) บริเวณ
ท่ีเก็บความจ าของสมอง (คอร์เทกซ์ส่วนท่ีรับความรู้สึก) ในการตีเทนนิสแต่ละครั้ง ค าส่ังอยู่ใต้อ านาจ
จิตใจจะส่งออกไปจากซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ แล้วข้อมูลป้อนกลับจากรีเซปเตอร์ท่ีรับความรู้สึกท่ีส าคัญคือ
โปรบริโอเซปเตอร์ (Proprioceptor) จะช่วยปรับการตอบสนองทางด้านยนต์ ให้เข้ากันได้กับความจ า
ท่ีเก็บไว้ ความแตกต่างท่ีเกิดขึ้นนี้ ถือได้ว่าเป็นความผิดพลาด จึงต้องมีการปรับปรุงการตอบสนอง
ทางด้านยนต์ในการกระท าครั้งต่อไป เพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาดซ้ าอีกชนิดของการตอบสนอง
ทางด้านยนต์นั้นขึ้นอยู่กับบริเวณจ าเพาะของคอร์เทกซ์ทางด้านยนต์ (Motor cortex) ท่ีจะส่ง
พลังประสาทออกไปสมองท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในตอนต้นแต่ละครั้ง คือ ระบบพัยรามิคัล ผู้เรียน
ในระยะแรกๆ นั้นจะมีความรู้สึกต้องระวังมือท่ีจับแรคเก็ต และต าแหน่งของแขนขา และล าตัว เพื่อ
พร้อมท่ีจะตีลูกเทนนิส โดยจะมีพลังประสาทจากเซลล์ประสาทยนต์ของระบบพัยรามิคัล ลงไปสู่ไขสัน
หลังแล้วส่งไปยังกล้ามเนื้อของมือ แขน ขา และล าตัว เมื่อขบวนการได้เรียนรู้แล้วก็จะด าเนินต่อไป 
การควบคุมการเคล่ือนไหวนั้นจะค่อย ๆ เปล่ียนจากระบบพัยรามิคัล ไปสู่ระบบเอกซ์ตร้าพัยรามิคัล 
โดยจะท าหน้าท่ีให้เกิดแบบฉบับของการเคล่ือนไหวท่ัว ๆ ไปท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ขั้นสูง เมื่อ
ทางเดินของระบบประสาทเอกซ์ตร้าพัยรามิคัลได้ถูก พัฒนาด้วยการปฏิบัติกิจกรรม ผู้เล่นเทนนิสก็จะ
ไม่มีความรู้สึกถึงรายละเอียดของการเคล่ือนไหวของ ตัวเองในการตีลูกเทนนิสอีกต่อไป ดังนั้นเมื่อมี
ความช านาญแล้ว ผู้เล่นจึงสามารถมุ่งความสนใจไปยังกลวิธีของเกมส์ได้ โดยไม่ต้องพะวงกับการจับ
แรคเก็ตหรือการเตรียมท่าทางของแขนและขา ส าหรับตีลูกเทนนิส 
  9.2 ซีรีเบลลัมกับการควบคุมการเคล่ือนไหว 

   เมื่อผู้เล่นเทนนิสใช้รีบรัล-คอร์เทกซ์ ทางด้านยนต์ในขณะท่ีเริ่มเสริฟลูกเทนนิส 
หลังจากนั้นจะมีการท างานของระบบประสาทต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่ โดยพลังประสาทจะลงมาจาก
ระบบพัย รามิคัลและเอกซ์ตร้าพัยรามิคัล เพื่อลงไปสู่กล้ามเนื้อ ในขณะเดียวกันก็จะส่งไปท่ีซีรีเบลลัม
ด้วย ในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวนั้น โปรบริโอเซปเตอร์เหล่านั้นจะส่งพลังประสาทขึ้นไปท้ังท่ีซีรีเบลลัม 
และซีรีบรัล-คอร์เทกซ์ท่ีรับความรู้สึกด้วย เพื่อรายงานว่ากล้ามเนื้อก าลังท าอะไรอยู่ นอกจากนั้นยังมี 
อินพุต (Input) ทางด้านอื่นอีกท่ีเกี่ยวข้องกับการเสริฟลูกท่ีถูกต้อง ได้แก่ รีเซปเตอร์ทางการเห็น และ
การได้ยิน แต่เนื่องจากมีความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดระหว่างซีรีบรัล-คอร์เทกซ์กับเรติคูล่าร์เมชน ซึ่ง
อยู่ในก้านสมองและธารามัส (Thalamus) ท้ังคอร์เทกซ์และซีรีเบลลัม จะได้รับอินพุตการเสริฟลูกนี้
ด้วย ซีรีเบลลัมจึงท าหน้าท่ีรวมอินพุตท้ังหมดเหล่านี้เพื่อจะได้ทราบว่า การเสริฟนั้น เป็นไปตามความ
ต้องการหรือไม่ ผลของรวมข้อมูลนี้จะถูกส่งขึ้นไปยังคอร์เทกซ์ท่ีท าหน้าท่ีทางด้านยนต์ เพื่อท่ีจะได้ใช้
ปรับปรุงการเสริฟลูกครั้งต่อไปเมื่อมีความจ าเป็นซีรีเบลลัมจะท าหน้าท่ีป้องกันแขน ขา ไม่ให้
เคล่ือนไหวมากเกินต้องการ ตัวอย่างเช่น ใน การตีเทนนิสในท่าโฟร์แฮนด์เมื่อมีการเริ่มดี อินพุตท่ี
ส่งไปยังซีรีเบลลัม จะคาดการณ์ถึงต าแหน่ง ของแขนขาเมื่อมีการเคล่ือนไหวไปข้างหน้า เพื่อท่ีจะให้ได้
มีการเคล่ือนไหวตามต้องการ ซีรีเบลลัม จะต้องเริ่มส่งสัญญาณท่ีท าให้มีการยับยั้งของกล้ามเนื้อกลุ่ม
เดียวกัน (Agonists) และช่วยเร่งกล้ามเนื้อ กลุ่มตรงข้าม (Antagonists) เพื่อท าให้การเคล่ือนไหว
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หยุดลงเมื่อถึงเป้าหมายการเคล่ือนไหวท่ี เกี่ยวข้องกับสมดุลและการทรงตัวนั้น จะต้องท างานร่วมกัน
อย่างใกล้ชิดกับรีเซปเตอร์ท่ีท าหน้าท่ีรับ ความรู้สึกเกี่ยวกับการทรงตัวและซีรีเบลลัมด้วย จึงจะช่วยให้
การเคล่ือนไหวถูกต้องและหยุดได้โดยไม่ เคล่ือนท่ีมากเกินไป 
   9.3 ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทออโตโนมิค และระบบประสาทโสมาติค  

   ในการควบคุมการเคล่ือนไหวการเริ่มหดตัวของกล้ามเนื้อนั้นได้ค าส่ังมาจากซี
รีบรัล-คอร์เทกซ์ และ/หรือมาจากส่วนของ สมองท่ีอยู่ใต้สมองใหญ่ (Subcortical structure) แต่
ระบบโสมาติดจะกระตุ้นกล้ามเนื้อโดยตรง คือมี เซลล์ประสาทยนต์ซึ่งอยู่ท่ีก้านสมองและอยู่ท่ีไขสัน
หลัง แล้วจึงส่งพลังประสาทมายังกล้ามเนื้อ ดังนั้น จึงท าหน้าท่ีเช่ือมโยงระหว่างระบบประสาทกลาง
กับโลกภายนอก กล้ามเนื้อยังต้องการหน่วยส่งก าลังบ ารุงเพื่อสนับสนุนกล้ามเนื้อ นอกจากนั้นของเสีย
ท่ีเกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อก็จะถูก กาจัดไปโดยกระแสเลือดเช่นกัน อวัยวะท่ีท าหน้าท่ี
ทางด้านนี้ ได้แก่ หัวใจ หลอดเลือด และปอด การท างานของอวัยวะท่ีท าหน้าท่ีส่งก าลังบ ารุงนี้ถู ก
ควบคุมโดยระบบประสาทออโตโนมิค ดังนั้นจึง ต้องมีการประสานงานกันระหว่างระบบประสาทโสมา
ติดกับระบบประสาทออโตโนมิค การหดตัวของกล้ามเนื้อในการออกก าลังกายนั้น เป็นผลมาจากการ
ท างานของระบบ ประสาทโสมาติดแล้วจึงมีผลไปกระตุ้นโปรปริโอเซปเตอร์ท่ีอยู่ในกล้ามเนื้อและข้อ
ต่อ พลังประสาท จากโปรปริโอเซปเตอร์นี้จะส่งขึ้นไปยังระบบประสาทออโตโนมิคเพื่อกระตุ้นการ
หายใจ อัตราการเต้นของหัวใจ และความดันเลือด นอกจากนั้น ระบบประสาทออโตโนมิคยังถูก
กระตุ้นโดยซีรีบรัลคอร์เทกซ์ ก่อนท่ีจะเริ่มการออกก าลังกาย คือ เพียงแค่คาดคิด ว่าจะมีการ
เคล่ือนไหว จะมีสัญญาณประสาทส่งลงมายังระบบการหายใจและระบบการไหลเวียนเลือด เพื่อ
เตรียมการให้พร้อม และเมื่อกล้ามเนื้อได้เริ่มมีการท างาน แล้วระบบประสาทออโตโนมิคจึงถูกกระตุ้น
มากขึ้นจากรีเซ็ปเตอร์ซึ่งอยู่ท่ีกล้ามเนื้อโดยตรง 
 10. เวลาปฏิกิริยา และการเคลื่อนไหว 

  เวลาท่ีใช้ต้ังแต่มีการกระต้นรีเชปเตอร์ให้รับความรู้สึก จนถึงกล้ามเนื้อมีการหดตัว 
ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา (Reraction time; RT) เวลาปฏิกริยานี้ต้องการ
ให้อ านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ ทางเดินท่ีน าพลังประสาทจากรีเซปเตอร์ขึ้นไปสู่สมองส่วนท่ีอยู่ ใต้
อ านาจ ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งลงมายังกล้ามเนื้อเวลาปฏิกิริยานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของเวลาการ
ตอบสนองท้ังหมด (Response time) ซึ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการเคล่ือนไหว 
(Movement time; MT) ซึ่งเป็นเวลาท่ีเราเคล่ือนไหวครั้งแรกจนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว 
  10.1 ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว 

     การศึกษาวิจัยได้แสดงว่าความสามารถในการมีเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นนั้น จะ
สัมพันธ์กับ ความสามารถท่ีมีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วขึ้นด้วยอย่างไรก็ดี ในการศึกษาเหล่านี้ผู้ถูก
ทดลองได้ทราบ ก่อนแล้วว่าจะเคล่ือนไหวไปท่ีใดก่อนท่ีจะได้รับการกระตุ้น ดังนั้น การตอบสนองของ
การทดสอบนี้ จึงท าให้ได้เวลาท่ีเรียกว่าเป็นเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย (Simple reaction time) และ
เวลาการเคล่ือนไหว อย่างง่าย (Simple movement time) อย่างไรก็ตามถ้าผู้ถูกทดลองไม่ทราบ
ทิศทางท่ีจะเคล่ือนไหว และจะต้องเลือกการตอบสนอง การทดสอบเช่นนี้ ท าให้ได้เวลาท่ีเรียกว่าเวลา
ปฏิกิริยาท่ีต้องเลือก (Choice reaction time) และเวลาการเคล่ือนไหวท่ีต้องเลือก (Choice 
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movement time) ในการศึกษา อย่างอื่นนั้น เพื่อท่ีจะหาความสัมพันธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยาท่ีต้อง
เลือกและเวลาการเคล่ือนไหวโดย ให้ผู้ถูกทดลอง 15 คน เคล่ือนท่ีไป 5 ฟุต เมื่อกระตุ้นด้วยแสงซึ่ง
อาจจะเคล่ือนไหวไป ทางซ้าย ขวา หน้า และหลัง และเมื่อเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาท่ีต้องเลือกกับ
เวลาเคล่ือนไหวท่ีต้องเลือกจะ พบว่ามีความสัมพันธ์กัน อย่างไรก็ตาม เมื่อการศึกษานั้นได้กระท าซ้ า
โดยใช้ตัวกระตุ้นอย่างง่าย เพื่อให้ได้เป็นเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวอย่างง่าย จะไ ม่พบ
ความสัมพันธ์กัน ดังนั้น จึงเป็นท่ีชัดเจนว่า จะต้องมีกระบวนการในสมองท่ีเวลาปฏิกิริยาและเวลาการ
เคล่ือนไหวนั้นใช้ร่วมกัน เมื่อมีการเลือก 
  10.2 เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และในทิศ
ทางการ เคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกันการเคล่ือนไหวเร็วหรือการตอบสนองเร็วเมื่อใช้แขน ไม่ได้
หมายความว่าเขาจะตอบสนอง เร็วหรือเคล่ือนไหวเร็วด้วย ในท านองเดียวกันการเหยียดขาได้เร็วก็ไม่
จ าเป็นจะต้องแสดงว่าจะงอบได้เร็วด้วยนักมวยท่ีสามารถปล่อยหมัดได้รวดเร็ว ไม่ได้หมายความว่าจะ
สามารถก้าวไปได้เร็วเพื่อ ไปหาคู่ต่อสู้ หรือหลบหนีออกจากคู่ต่อสู้ ความสัมพันธ์เหล่านี้ได้แสดงไว้
ชัดเจนโดย Locker และ Berger ค.ศ. 1971 ผู้ซึ่งได้วัดเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของมือ 
และเปรียบเทียบกับ เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของร่างกายท้ังหมด โดยให้มือเคล่ือนไหว
ในระยะทาง 11 นิ้ว ฟุต และล าตัวเคล่ือนไหวเป็นระยะทาง 5 ฟุต การเปรียบเทียบระหว่างเวลา
ปฏิกิริยาของมือ และเวลาปฏิกิริยาของร่างกายท้ังหมด แสดงว่าเมื่อทราบค่าหนึ่งจะสามารถ
คาดการณ์ได้บ้าง แต่มีความแม่นย าน้อย และเมื่อเปรียบเทียบเวลาการเคล่ือนไหวของมือกับเวลาการ
เคล่ือนไหวของท้ังตัวแล้ว เมื่อทราบค่าอย่างหนึ่งจะไม่สามารถคาดการณ์ค่าอีกค่าหนึ่งได้เลย ผล
เหล่านี้เกิดขึ้นได้ท้ังท่ีเป็น ตัวกระตุ้นอย่างง่าย หรือเป็นตัวกระตุ้นท่ีต้องเลือก เนื่องจากปฏิกิริยาหรือ
เวลาการเคล่ือนไหวนั้นมี ความจ าเพาะท่ีส่วนหนึ่งของร่างกาย ดังนั้น เมื่อต้องการลดเวลาปฏิกิริยา
หรือเวลาการเคล่ือนไหวใน กิจกรรมใดก็ตามย่อมจะต้องฝึกการเคล่ือนไหวท่ีส่วนของร่างกายนั้น ๆ 
  10.3 เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวของชายหญิงในอายุต่าง ๆ 

     อายุ 10-30 ปี เวลาของการตอบสนองจะเร็วขึ้น เมื่อเกินอายุ 30 ปีขึ้นไป เวลา
ตอบสนอง จะค่อย ๆ ลดลง ซึ่งให้ผู้ถูกทดลองเคล่ือนไหวเป็นวงกลม 36 นิ้วฟุต โดยใช้มือและแขน 
การเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหวตามอายุจะเป็นเช่นเดียวกันท้ัง หญิงและ
ชาย อย่างไรก็ดี โดยท่ัวไปนั้น ชายจะมีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วกว่า ส่วนเวลาปฏิกิริยานั้น ชายเร็วกว่า
หญิงเล็กน้อยเท่านั้น การท่ีชายมีเวลาการเคล่ือนไหวเร็วกว่าหญิง ส่วนหนึ่งเนื่องจากมีแรงมากกว่า 
อย่างไรก็ดี เหตุผลของความแตกต่างของเวลาปฏิกิริยาระหว่างเพศนั้นยัง ไม่สามารถ อธิบายได้ง่าย 
อาจจะเนื่องจากว่ามีความแตกต่างในกิจกรรมท่ีต้องกระท าระหว่างชายและหญิง จึงเป็นผลให้เวลา
ปฏิกิริยาแตกต่างกันบ้าง 
 11. การฝึกซ้อมความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination training) 

  สนทยา สีละมาด (2551, น. 408-471) ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็น
สมรรถภาพทางกลไกท่ีซับซ้อนมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทน และ
ความอ่อนตัว ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญส าหรับการปฏิบัติ
เทคนิคและแท็กติกให้สมบูรณ์แบบ และยังช่วยให้เคล่ือนไหวได้อย่างถูกต้องมั่นคงแม้ในสภาพ
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ส่ิงแวดล้อมท่ีไม่ค้นเคยสภาพส่ิงแวดล้อมท่ีไม่คุ้นเคยอาจจะประกอบด้วยการเปล่ียนแปลง ของภูมิ
ประเทศ อุปกรณ์และเครื่องมือ แสง สภาพอากาศและสภาพลมฟ้า อากาศ และคู่แข่งขัน 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อยัง ช่วยปรับ ร่างกายให้ เหมาะสมหรือให้ เข้ากับ
สภาพแวดล้อม เช่น เมื่อร่างกายอยู่ในสภาพท่ีไม่คุ้นเคย (กระโดดค้ าถ่อ การกระโดดต่างๆ) หรือเมื่อ
ร่างกายสูญเสียความสมดุล (ขณะล่ืนจะล้มหรือขณะถูกกระแทก) 
 การมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อระดับสูงจะช่วยให้นักกีฬาสามารถ
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้ด้วยความแม่นย าและอย่างมีประสิทธิภาพและถูกต้องตาม
วัตถุประสงค์ของการฝึกซ้อม นักกีฬาท่ีมี ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อดีจะสามารถ
ปฏิบัติทักษะได้อย่าง สมบูรณ์และช่วยให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ได้อย่าง
รวดเร็ว 

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีพื้นฐานทางด้านสรีรวิทยาอยู่บนกระบวนการ
ท างานของระบบประสาทส่วนกลาง ร่างกายของมนุษย์ เป็นหน่วยที่ประกอบข้ึนจากอวัยวะ (Organs) 
ระบบ (Systems) และการท าหน้าท่ีอย่างหลากหลาย แต่การท าหน้าท่ีของอวัยวะและระบบจะมี
ความมั่นคง มีการท างานอย่างสัมพันธ์กันโดยการควบคุมของระบบประสาทส่วนกลางหน้าท่ีท่ีส าคัญ
อย่างหนึ่งของระบบประสาทส่วนกลางจะเป็นการเลือกและการการปฏิบัติอย่างเร็วและตอบสนอง
อย่างแม่นย าต่อส่ิงท่ีมากระตุ้นโดยผ่านทางระบบประสาทส่ังการไปยังระบบประสาทส่วนปลาย 

การเคล่ือนไหวของนักกีฬาท้ังท่ีอยู่ภายใต้อ านาจจิตใจหรือการตอบสนองอย่างฉับพลัน 
(Reflex) ง่ายหรือยาก จะเป็นผลของการหดตัวของกล้ามซึ่งอาจจะท าหน้าท่ีสนับสนุนการเคล่ือนไหว 
(กล้ามเนื้อที่ท าหน้าท่ี) หรือยับยั้งการเคล่ือนไหว (กล้ามเนื้อมัดตรงข้าม) การเคล่ือนไหวท่ีมีความยาก
ท่ีผันของระบบประสาทกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะการขาดความสัมพันธ์ของระบบประสาทซึ่งอาจจะมีผล
ต่ออัตราส่วนการท างานของกล้ามเนื้อ ท่ีท าหน้าท่ี  (Agonists) และกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม 
(Antagonists)   ท่ีเกี่ยวข้อง อย่างไรก็ตาม นักกีฬาสามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมของ
ระบบประสาทส่ังการได้ด้วยการฝึกปฏิบัติอย่างหลากหลาย ซึ่งจะช่วยให้การตอบสนองต่อการกระตุ้น
มีความแม่นย าสูงและเป็นไปอย่างรวดเร็ว ผลของการฝึกปฏิบัติทักษะหรือเทคนิคจ านวนหลายเท่ียว
กระบวนการพื้นฐานของระบบประสาทในการกระตุ้น (Excitation) และการยับยั้ง (Inhibition) จะมี
ความสัมพันธ์กันเพิ่มข้ึน ซึ่งจะเป็นผลท าให้การเคล่ือนไหวมีความมั่นคง มีความสัมพันธ์กันเป็นอย่างดี 
มีประสิทธิภาพ และก่อให้เกิดการปรับปรุงของทักษะกลไกตามมา 
            วิธีการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Methods for coordination 
development) 
 ในการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะมีวิธี การอยู่ไม่มากเมื่อ
เปรียบเทียบกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกด้านอื่นๆความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
เป็นความสามารถตามธรรมชาติเป็นความสามารถทางพันธุกรรมส าหรับบุคคลท่ีเกิดมาโดยท่ีไม่ได้รับ
ของขวัญเป็น ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีและบุคคลท่ีปฏิบัติทักษะท่ีมีความซับซ้อน
ได้ช้าอาจจะต้องใช้ความพยายามอย่างมากในการท่ีจะท าให้ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อมีการปรับปรุงขึ้น 
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 ส าหรับโปรแกรมการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีมีประสิทธิภาพจะ
ช่วยให้นักกีฬาเป็นผู้ท่ีมีความสามารถในการปฏิบัติทักษะได้ หลากหลาย เพราะฉะนั้น นักกีฬาท่ีอยู่ใน
วัยเยาว์และได้มีการเลือกประเภทกีฬาสนใจแล้วควรได้มีการเข้าร่วมหรือเรียนรู้ทักษะของประเภท
กีฬาจะช่วยให้มีการปรับปรุงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
 ควรเรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ อย่างต่อเนื่องจากประเภทกีฬาท่ีตนเองประเภทกีฬาอื่นๆด้วย 
ไม่เช่นนั้นความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและความสามารถในการรับรู้จะลดลงโดยตลอด
การปรับปรุงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อนั้นผู้ฝึกสอนควรเพิ่มการออก าลังกายหรือวิธี
ฝึกท่ียากและซับซ้อนมากขึ้นตามล าดับอย่างต่อเนื่อง 

 
หลักการและแนวคิดสมรรถภาพทางกาย 
 1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 ได้มีผู้ท าการศึกษาค้นคว้าเรื่องสมรรถภาพ และแบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพไว้
คล้ายคลึงกันบ้าง หรืออาจแตกต่างกันไป เช่น 
 Hoeger (1989, น. 3) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ 
 1. องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) องค์ประกอบ คือ 
     1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
     1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
     1.3 ความอ่อนตัว 
     1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
 2. องค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ (Skill-related physical fitness) องค์ประกอบ    
ต่าง ๆ เหล่านี้เป็นส่ิงส าคัญ ส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จ ได้แก่ 
     2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
     2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
     2.3 ความอ่อนตัว 
                 2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
                 2.5 ความคล่องแคล่ว 
                 2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
  2.7 การทางานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
  2.8 ก าลัง 
  2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
  2.10 ความเร็ว 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเต้นร า แห่งสหรัฐอเมริกา (The American 
alliance for health, physical education, recreation and dance) (Safrit, 1990, p. 341) 
กล่าวว่า องค์ประกอบท่ีส าคัญของสมรรถภาพทางกาย เพื่อการมีสุขภาพดี ประกอบด้วย 
 1. ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
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 2. ส่วนประกอบของร่างกาย 
 3. ความอ่อนตัว 
 4. ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน 
     ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, น. 44-45) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ ผลการ
ปฏิบัติงานท่ีแสดงให้เห็นถึงองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 
  1. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานบางส่วนหรือท้ังหมด 
ของร่างกายให้เคล่ือนไปสู่เป้าหมายโดยใช้เวลาส้ันท่ีสุด เช่น วิ่ง 50 เมตร ว่ายน้า 50 หรือ 100 เมตร 
  2. ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อต่อต้านแรงท่ี
จะมากระท า เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนในการหดตัวงอข้อศอก 
  3. ความว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนท่าทางของร่างกายหรือทิศ
ทางการเคล่ือนไหวของร่างกายตามต้องการได้อย่างทันทีทันใด เช่น การเบี่ยงตัว หลบขณะเล้ียงลูก 
บาสเกตบอล 
  4. ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการเหยียดและหดตัวของกล้ามเนื้อ เอ็น 
ข้อต่อต่าง ๆ ในปริมาณมุมท่ีมากกว่าปกติ เช่น การก้มและใช้ปลายนิ้วแตะพื้น เป็นความสามารถของ
ข้อต่อท่ีสะโพก กล้ามเนื้อ และหลัง 
  5. ก าลังหรือพลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการทางานอย่างทันทีทันใดของ 
กล้ามเนื้อด้วยความพยายามสูงสุด เช่น การยกน้าหนัก การทุ่มลูกน้ าหนัก ขว้างจักร 
  6. ความสมดุล หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายให้อยู่ใน 
ลักษณะท่ีต้องการได้ ไม่ว่าจะอยู่ในขณะเคล่ือนท่ีหรืออยู่กับท่ี เช่น การทรงตัวบนคานราวทรงตัวของ
นักยิมนาสติก 
  7. ความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อ หมายถึง การควบคุมให้ร่างกายท างาน 
ตอบสนองการส่ังของระบบประสาทอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ความสัมพันธ์ของการได้ยินค าส่ังและ
กล้ามเนื้อหดตัวเพื่อเคล่ือนท่ี 

  8. ความอดทนหรือความทนทาน หมายถึง ความสามารถในการกระท ากิจกรรมซ้ ากัน
นาน ๆ ของกล้ามเนื้อโดยเกิดความเหนื่อยหรือเมื่อยล้า 
 กรรวี บุญชัย (2541, น. 2-9) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
และความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล ประกอบด้วย 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 3. ความอ่อนตัว 
 4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
 5. ส่วนประกอบของร่างกาย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตัวหนึ่งครั้ง ของ
กล้ามเนื้อ เครื่องมือท่ีใช้วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ การทดสอบด้วยการใช้อุปกรณ์ยก
น้ าหนัก โดยพิจารณาจากน้าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้ 1 ครั้ง ตัวอย่างเช่น ท่า Bench press เป็นต้น 
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 ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะทางานซึ่งมีความหนัก
พอประมาณได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน การวัดความอดทนของกล้ามเนื้อท่ีนิยมใช้ ได้แก่ ลุก-นั่ง งอ
แขนห้อยตัว ดึงข้อ ดันพื้น ดันพื้นเข่าแตะพื้น ยุบข้อบนราวคู่ กระโดดย่อตัว (Half squat jump) 
 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของช่วงข้อต่อต่างๆ 
วัด เป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อ เอ็น และกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของ 
กล้ามเนื้อมีความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก ถ้ามีความอ่อนตัวไม่เพียงพอ การออก 
กาลังกายอาจจะเกิดอันตรายได้ หรือถ้าอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ อาจจะไปลดช่วงของการ 
เคล่ือนไหวของข้อต่อได้ การมีความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่นจะท าให้การเคล่ือนไหวนั้นมีความงดงาม และ
โอกาสท่ีจะประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บจะน้อยลง การวัดความอ่อนตัวท่ีนิยมกันมาก คือ การ
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) 
 ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ซึ่งยังส่งผลให้ร่างกายสามารถปฏิบัติงานติดต่อกันเป็นเวลานานๆ การวัดท่ี
นิยม คือ การวิ่งระยะไกล เช่น 800 เมตร (ส าหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (ส าหรับนักเรียน
ชาย) การวิ่งระยะทาง 1-1.5 ไมล์ หรือวิ่ง 9-12 นาที การวัดส่วนประกอบของร่างกาย มีวัตถุประสงค์
เพื่อวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat) การวัด ต้องใช้เครื่องมือ นักเรียนท่ีมีรูปร่างอ้วนจะมี (% fat) มากกว่า
นักเรียนท่ีออกก าลังกายเป็นประจ า การวัดนั้นส่วนมากวัดบริเวณกล้ามเนื้อ ต้นแขนด้านหลัง 
กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อบริเวณเหนือกระดูกสะโพก กล้ามเนื้อขา และกล้ามเนื้อหน้าอก  เป็นต้น 
ส าหรับนักกีฬานั้น 
 องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายควรประกอบด้วยส่ิงต่อไปนี้ 
 1. ก าลัง 
 2. ความเร็ว 
 3. ความอดทนท่ัวไป 
 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 6. ความอ่อนตัว 
 7. ส่วนประกอบของร่างกาย 
 8. ความคล่องตัว 
 9. การประสานงาน 
 สุพิตร สมาหิโต (2541, น. 1-3) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ร่วมกับ
ส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานเยาวชนแห่งชาติ ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบของ 
สมรรถภาพทางกาย ท่ีได้รับการพิจารณาให้บรรจุไว้ในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Kasetsart 
youth fitness test ได้แก่ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อน ตัว ความอดทน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดองค์ประกอบของร่างกาย และความ คล่องแคล่วว่องไว โดย
องค์ประกอบต่าง ๆ ดังกล่าวมีความหมาย ดังนี้ คือ 
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 ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อซึ่งท าให้
เกิดความตึงตัวเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงส่ิงของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้
ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่าง ขึ้นมาได้ หรือท่ีเรียกว่าความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงศูนย์ถ่วงของโลกอยู่ได้โดยไม่ล้มเป็น
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การ
กระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อ
เรียกว่า ความแข็งแรง เพื่อเคล่ือนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคล่ือนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพื่อ
เล่นเกมกีฬา หรือใช้ในการปา การขว้าง การเตะ การตี เป็นต้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการ
เกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานต่อแรงท่ีมา
กระท าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 
 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน 
การออกแรงท าให้วัตถุเคล่ือนท่ีติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายครั้งติดต่อกันได้ ความอดทน ของ
กล้ามเนื้อสามารถเพิ่มได้มากขึ้น โดยการเพิ่มจานวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งจะขึ้นอยู่กับปัจจัย
หลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกลไกของเด็ก และชนิดของการออกก าลังกาย 
 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ในการท่ีจะล าเลียงออกซิเจน และสารอาหาร 
ไปยังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการออกแรง และขณะเดียวกันก็นาสารท่ีไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการทา
งานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในการพัฒนา หรือเสริมสร้างความอดทน ของ
ระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจนั้น เด็กจะมีการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การ
กระโดด โดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันครั้งละประมาณ 10-15 นาที 
 ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนแขน ส่วนขาหรือ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจ ากัดของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวทา
ได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และ เอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ท างานมาก
ขึ้น การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อท าได้ท้ังแบบอยู่กับท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควร
ใช้ในการเหยียดของกล้ามเนื้อใน ลักษณะอยู่กับท่ีนั่นก็คือ อวัยวะส่วนแขนและขา หรือล าตัว จะต้อง
เหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะรู้สึกตึง และจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 
วินาที 
 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) จะเป็นดรรชนีประมาณค่าท่ีท าให้ทราบ
ถึง เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักท่ีเป็นส่วนของไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาคาตอบท่ีเป็นสัดส่วนกัน
ได้ ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้าหนักของส่วนอื่น ๆ ท่ีเป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก
กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่าง ๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ 
นักเรียนไม่เป็นโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก 
เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น ส าหรับการหาองค์ประกอบ 
ของร่างกายนั้น จะกระทาได้โดยการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold thickness) โดยใช้ 
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เครื่องมือท่ีเรียกว่า Skinfold caliper หรืออาจจะค านวณได้ โดยการใช้สูตรดรรชนีมวลของร่างกาย 
(Body mass index) 
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือต าแหน่ง
อย่างรวดเร็ว และได้ผลอย่างแท้จริงในขณะท่ีกาลังเคล่ือนไหว โดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มท่ี 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2541, น. 4) กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 
 1. ศักยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เรียกอีกอย่างว่า 
ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio–respiratory endurance) หมายถึง คุณสมบัติท่ี
สามารถทนทานต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานานๆ หรืออาจกล่าวได้ว่า สมรรถภาพ
ของระบบไหลเวียนเลือด (Cardio-respiratory fitness) หมายรวมอยู่ในกิจกรรมท่ีต้องการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น ว่ายน้ า ขี่จักรยาน ท้ังนี้เพราะกิจกรรม เหล่านี้กระตุ้น
ให้หัวใจและระบบการไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจได้งานในระดับสูงขึ้นกว่าปกติ อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
หมายถึง คุณสมบัติท่ีบุคลากรสามารถเพียรพยายามงานในกิจกรรมท่ีต้องใช้กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่ม
เดียวกันเป็นเวลานาน ๆ เช่น ดึงข้อ ดันพื้น ลุก-นั่ง 
 3. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงสูงสุดในการงานเพียง
ครั้งเดียว มีอยู่ 2 ลักษณะ คือ 
     3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กับท่ี (Isometric or static strength) หมายถึง ลักษณะ 
ของการใช้แรงจ านวนสูงสุดในครั้งเดียว ท่ีบุคคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับท่ีในขณะท่ี
กล้ามเนื้อทั้งหมดก าลังหดตัว 
     3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับท่ี (Isotonic or dynamic strength) หมายถึง 
จ านวนความต้านทานท่ีบุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคล่ือนท่ี 
อย่างเต็มแรงของข้อต่อเฉพาะแห่งหรือข้อต่อหลายๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วย เช่น การงอแขน    
ยกบาร์เบล  ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเป็นการงานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่ม ซึ่งขึ้นอยู่กับ
ลักษณะของแรงต้านทาน 
 4. ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความยืดหยุ่นหรือ ความอ่อนตัว หมายถึง ศักยภาพหรือ
ความสามารถพื้นฐานของข้อต่อท่ีเคล่ือนไหวได้ตลอดระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ ความ 
ยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงท่ีข้อต่อซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของกล้ามเนื้อและเอ็น (Musculature and 
connective tissue) รอบ ๆ ข้อต่อนั้นมากกว่าโครงสร้างของกระดูกข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณีท่ีเป็นโรค
กระดูกเส่ือมหรือไม่สามารถงานได้) การเคล่ือนท่ีของข้อต่อท่ีมากกว่าปกติ คือ ความสามารถพิเศษท่ี
เกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่าง ๆ ของนักกายกรรม หรือนักยิมนาสติก ซึ่งเป็น
การกระท าท่ีคนปกติไม่ได้ 
 5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) องค์ประกอบของร่างกายจัดเป็น ส่วน
หนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปัจจุบันมีหลักฐานยืนยันได้ 
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 6. ไขมันส่วนเกินท่ีเก็บเอาไว้ในร่างกายมีความเกี่ยวข้องกับข้อจากัดของสุขภาพและ 
สมรรถภาพทางกาย การวัดองค์ประกอบของร่างกายจึงวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
 สรุปได้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายจะแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือสมรรถภาพท่ี
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ สมรรถภาพทางสรีรวิทยาสมรรถภาพท่ีเกี่ยวข้องกับและทักษะ ซึ่งในส่วนของ
สมรรถภาพท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพนั้น จะสัมพันธ์กับการมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี ท าให้ปราศจากโรคท่ี
เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ซึ่งประกอบด้วย ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 
สัดส่วนของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและความอ่อนตัว และยังมีปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง
กับสมรรถภาพทางกาย 
 2. ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
     กรมพลศึกษา (2539, น. 8) ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
 1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ เป็นประสิทธิภาพของการ
ท างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถยืนหยัดท่ีจะ
ท างานได้เป็นระยะเวลายาวนานได้ เมื่อหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็ว 
กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมให้มีความทนทานในด้านนี้ ได้แก่ กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีเป็นไปทีละน้อย 
และช้าๆเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะในระยะทางไกล หรือวิ่งอยู่กับท่ีช้าเป็นระยะ
เวลานาน ๆ นักวิ่งระยะไกล เช่น นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาราธอน จะเป็นผู้ท่ีมี
ระบบไหลเวียนและระบบหายใจทางานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ คือ เป็นผู้ท่ีมีความอดทนของ
ร่างกายโดยส่วนรวมอยู่ในระดับสูงนั่นเอง 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีต้องท างาน 
ซ้ าซากได้เป็นระยะเวลานาน โดยได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย กิจกรรรมท่ีจะช่วยให้เกิดความทนทาน   
ของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนนี้  ก็ได้แก่กิจกรรมท่ีจะต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนไดของร่างกายซ้ าซากเป็น 
เวลานาน ๆ เช่น การดึงข้อหลาย ๆ ครั้ง การดันพื้นหลาย ๆ ครั้ง การท าลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง การงอ
แขนห้อยตัวเป็นระยะเวลานาน ๆ และการนั่งเป็นมุมแหลมเป็นเวลานานๆ เป็นต้น 
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว เพื่อท างาน 
อย่างหนึ่งอย่างใดได้อย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใด หรือกล้ามเนื้อ
ของร่ายกายหลาย ๆ ส่วนทางานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือซ้ายหรือขวา ความสามารถ
ในการยกน้ าหนัก ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นต้น กิจกรรมท่ีจะช่วยให้ เกิดพลังของ
กล้ามเนื้อ นี้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีกล้ามเนื้อต้องมีโอกาสในการหดตัวอย่างเต็มท่ีช่ัวระยะหนึ่ง  แล้วก็พัก
สลับกันไป เช่น การยืนอยู่ระหว่างขอบประตูแล้วใช้มือท้ังสองดันขอบประตูออกไปข้าง ๆ อย่างเต็มท่ี
ช่ัวครู่หนึ่งแล้วก็พักสลับกันไป การกระท าเช่นนี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อแขนและไหล่มีพลังสูงขึ้น
เช่นเดียวกัน การบริหารกายด้วยการยกน้าหนักก็เป็นการช่วยให้กล้ามเนื้อขา ล าตัว ไหล่และแขนมี
พลังสูงขึ้นอีกเช่นเดียวกัน 
 4. พลังหรือก าลังดีดของกล้ามเนื้อ คือความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือ 
หลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตัวเพื่อท างานอย่างเร็ว และแรงในจังหวะหนึ่งจังหวะใด  



49 

 

 5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวหลายๆ ครั้งติดต่อกันของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง
ส่วนใดหรือกล้ามเนื้อหลายๆ ส่วนของร่างกายรวมกัน เพื่อท างานให้ได้ผลงานมากในเวลา อันรวดเร็ว 
เช่น การหดตัวเพื่อช่วยให้ร่างกายได้เคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว และในเวลาท่ี
ส้ันท่ีสุด ตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัด ก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริม
ให้เกิดความเร็วขึ้นนี้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น และกิจกรรมท่ี
ต้องใช้ความเร็ว 
 6. ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย
รวมกันเพื่อให้ร่างกายสามารถเปล่ียนต าแหน่งและทิศทาง ในการเคล่ือนไหวได้ด้วยความรวดเร็ว และ
มี ประสิทธิภาพ เช่น สามารถนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลับ 
ตัวไปมาได้ด้วยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลับตัวไปทางซ้ายและขวาได้ด้วยความรวดเร็ว 
กิจกรรมท่ีส่งเสริมความคล่องตัวนี้ก็ได้แก่  กิจกรรมท่ีกล้ามเนื้อได้มีโอกาสทางานด้วยการเปล่ียน 
ต าแหน่งและทิศทางต่างๆ ดังได้กล่าวมาแล้ว 
 7. ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของของข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
เพื่อให้สามารถเคล่ือนไหวได้ในบริเวณท่ีกว้างท่ีสุด ตัวอย่างเช่น การยืนเข่าตึงก้มตัวแตะพื้น การยืน
เข่าตึงแอ่นล าตัวหงายหลังเอามือแตะพื้นไปข้างหลัง กิจกรรมท่ีจะช่วยให้ร่างกายได้มีความอ่อนตัว 
มากขึ้นนั้นได้แก่กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีร่างกายต้องการเหยียดตัวมากกว่าท่ีทางานในเวลาปกติ 
 8. การทรงตัวหรือความสมดุล คือ การท่ีประสาทรับความรู้สึกของร่างกายโดยเฉพาะท่ีอยู่
ในกล้ามเนื้อข้อต่อ ส่วนประสาทควบคุมการทรงตัวภายในหูและประสาทตา เพื่อรักษาดุลของร่างกาย
ให้อยู่ในท่าต่างๆ ท้ังในขณะอยู่กับท่ีและในระหว่างเคล่ือนท่ี เช่น การเดินบนเส้นตรงให้ปลายเท้าต่อ
กัน การยืนเท้าเดียวมือท้ังสองกางออกไปทางด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ 
เป็นต้น การทรงตัวด้วยท่าต่าง ๆ เหล่านี ้ควรจะได้รับการฝึกฝนเป็นประจ าจึงจะสามารถทรงตัวได้ดีขึ้น 
 จากท่ีกล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกายประกอบไปด้วยหลัก ๆ ดังนี้ คือ  
 1. ความแข็งแรง   
 2. ความทนทานความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด  
 3. ความยืดหยุ่น   
 4. ความเร็ว  
 5. ความคล่องตัว  
 6. การประสานงานของกล้ามเนื้อ  
 7. ความสมดุลหรือการทรงตัว 
 ดังนั้นเพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายควรมีหลักและวิธีการฝึกท่ีถูกต้อง 
 
 3. หลักการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
    วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2540, น. 13-15) ได้กล่าวว่า การฝึก (Training) และการ
เสริมสร้าง (Conditioning) สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามีความส าคัญ และจ าเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งจะ
หลีกเล่ียงหรือละเลยไปไม่ได้และไม่มีวิธีการอื่นใดท่ีจะมาทดแทนไ ด้มีวิธีการเดียวเท่านั้น ท่ีจะท าให้
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นักกีฬาเป็นผู้ท่ีมีความสามารถแสดงถึงทักษะทางด้านกีฬาถึงขีดสูงสุด คือ “การฝึก” ท่ีจะท าให้
นักกีฬามีความพร้อมในทุกๆด้านความหมายของการฝึกกีฬา จึงมิได้มีความหมายเพียงเฉพาะฝึก
ทักษะ การสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั้น แต่จะต้องฝึกและเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายนักกีฬาให้
มีความแข็งแรง ความอดทน ความทนทานของระบบหัวใจ การมีพลังหรือกาลังมีความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว นอกจากนั้นผู้ฝึกสอนยังจะต้องสร้างนักกีฬาให้มีความพร้อมด้านจิตใจความมี
ระเบียบวินัย ความขยันและเอาใจใส่ในการฝึกซ้อม การเลือกรับประทานอาหารท่ีทีคุณประโยชน์และ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย รวมถึงการพักผ่อน ด้วยเหตุดังกล่าวผู้ฝึกสอนทุกคนจึงจา เป็น
ต้องมีความรู้ความเขาใจในเรื่องหลักการฝึกกีฬาและสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการฝึกกีฬาได้เป็น
อย่างดีเป็นอย่างดีเพื่อให้นักกีฬามีความสมบูรณ์และมีระดับความสามารถสูงสุด 

 การฝึกร่างกายให้มีประสิทธิภาพนั้น จะต้องมีรูปแบบของกิจกรรมท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพ
ร่างกาย โดยมีความบ่อย (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์) ระยะเวลาท่ีใช้ในแต่ละครั้ง (จ านวนเซต) ช่วงเวลา
และสถานท่ี รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายร่างกายเมื่อ
พิจารณาถึงหลักออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ ต่อร่างกายไม่ก่อให้เกิด การบาดเจ็บ และ
ร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลังกายนั้น แต่ส่ิงจ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมออกก าลังกาย              
โดยวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (The American college of sports medicine; 
ACSM, 1995) เสนอให้ใช้หลักขั้นพื้นฐานในการออกกาลังกาย โดยมีองค์ประกอบของการออกก าลัง
กายตามหลักเกณฑ์ของ “FITT” (Frequency intensity time type) ดังนี้ 
 1. หลักของความถ่ีการออกก าลังกาย (Frequency of exercise) เป็นหลักของการก าหนด
ความถี่ เป็นจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลังกาย 3-5 ครั้งต่อ
สัปดาห์ และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกายท าให้เกิดความ
ทนทานของปอดหัวใจ ส าหรับการออกก าลังกายในจ านวนครั้งท่ีน้อยกว่านี้ จะมีผลแค่การเผาผลาญ
พลังงานเท่านั้นแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย 
 2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity of exercise) เป็น
หลักการก าหนดขนาดของการออกก าลังกาย ซึ่งในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน การออกก าลังกายโดยใช้
ความแรงมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถเดิม หลักการค านวณความแรงของการออกก าลัง
กายท่ีนิยม คือ ใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายหลัก โดยอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย
สามารถค านวณได้จากอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220 - อายุ (ปี) เป็นการวัดดูอัตราการเต้น
ของหัวใจขณะออกก าลังกาย ความสัมพันธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่างเพียงพอและปลอดภัย
โดยแบ่งขนาดของการออกก าลังกายเป็น 3 ระดับ คือ 
  2.1 ระดับต่ า (Low intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหวัใจเต้นประมาณร้อยละ 
50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
  2.2 ระดับปานกลาง (Moderate intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
ประมาณ ร้อยละ 65-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดระดับสูง (High intensity) หมายถึง เมื่อ
ออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
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  การวัดถึงความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกายนี้วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬา
แห่งสหรัฐ (The American college of sports medicine; ACSM) เสนอให้ประเมินความรู้สึก
เหนื่อยหัวใจเต้นเร็วจนถึงระดับอัตราการเต้นของหัวใจท่ีเป็นเป้าหมายของบุคคลโดยการประเมินโดย
ใช้วิธีการทดสอบการพูด (Talk test) โดยการประเมินได้ 3 ระดับ คือ 
  1. ระดับเบา โดยไม่ท าให้รู้สึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กน้อยหรือสามารถร้องเพลง
ขณะออกก าลังกายได้ 
  2. ระดับปานกลาง ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยพอประมาณ (หายใจแรงขึ้นกว่าปกติเล็กน้อย
หรือพูดคุยกับคนข้างเคียงจนจบประโยค) 
  3. ระดับหนัก ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยมากหรือหอบ (หายใจเร็วและแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไม่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้จนจบประโยค) 
 3. หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย (Time or duration of 
exercise) เป็นหลักของช่วงเวลาในการออกก าลังกาย โดยท่ัวไปควรอยู่ในระหว่าง 20 – 60 นาที 
และมีความต่อเนื่องซึ่งจ าแนกออกเป็น 3 ช่วง หรือ 3 ขั้นตอน ต่อเนื่องดังนี้ 
     3.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลังกายจริงหรือเต็มท่ี เพื่อให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกาย
จริงท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีขึ้น การเคล่ือนไหวของข้อต่าง ๆ คล่องแคล่ว 
ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5 -10 นาที ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น การ
เดินช้า ๆ หรือการออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่างๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บ
ขณะออกกฎลังกาย 
     3.2 ระยะออกก าลังกาย (Exercise phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลังกายจริง หรือ
เต็มท่ีหลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การท่ีจะออกก าลังกายประเภทใดนั้นอยู่กับความเหมาะสมของวัย
สภาพร่างกายความชอบ ระยะนี้ใช้เวลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
     3.3 ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool down phase or warm phase) เป็นระยะหลัง
ออกก าลังกายเต็มท่ีแล้วซึ่งจะต้องมีการผ่านคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็นลาดับโดยการเดิน
การบริหาร หรือออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อ เพื่อปรับอุณหภูมิของร่างกาย การหายใจเพื่อให้
ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวดระยะนี้ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที 
 4. ชนิดของการออกก าลังกาย (Type of exercise) โดยท่ัวไปการออกก าลังกายจะต้อง
ค านึงถึงการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ความต่อเนื่องของกิจกรรม และความเป็นจังหวะ ความเหมาะสม
ของแต่ละ เพศ วัย และสภาพทางร่างกายของทุกคน การฟื้นฟูทางร่างกาย การเจ็บป่วยและบกพร่อง
ทางกาย ควรอยู่ในความดูแลของแพทย์ ชนิดของกิจกรรม เช่น วิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก 
ว่ายน้ า แอโรบิก เป็นต้น การฝึกนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาขึ้นอยู่กับอัตราในการฝึก (Training loads) 
ซึ่งจะต้องมากหรือหนักพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา (Stimulate adaptation) แต่จะต้อง
เหมาะสมกับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน (รติวัจน์ นิธิศพงษ์ธวัช, 2558, น. 112, Bompa 
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and Buzzichelli, 2015, pp. 101-105) โดยมีสัดส่วนของเวลาพัก (Rest) ท่ีสัมพันธ์กับ
ความสามารถในการฝึกท่ีปรับเพิ่มข้ึน ดังนี้ 
 1. การใช้ท่าฝึกหลายๆท่า มีผลต่ออวัยวะการเคล่ือนไหวและส่วนต่างๆของร่างกาย การใช้
ท่าฝึกต่าง ๆ กันในการเคล่ือนไหวจะท าให้มีผลต่อกลไกต่าง ๆ ของร่างกายเพราะสมรรถภาพทางกาย
เป็นผลรวมของระบบอวัยวะของร่างกายแต่ละส่วน รวมท้ังระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
 2. ค่อยเพิ่มความหนักขึ้นอย่างมีระบบการฝึกหนักเกินไปอาจทาให้การทาหน้าท่ีของเซลล์
ถูกท าลาย การขาดการฝึกท าให้การท าหน้าท่ีของเซลล์เส่ือมความหนักปริมาณความถี่และความนาน
ของการฝึก และต้องค านึงถึงว่าต้องไม่เพิ่มความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดงให้
เห็นว่าต้องเพิ่มความหนักของงานติดต่อกัน การท่ีจะเพิ่มปริมาณความหนักการฝึกซ้อมต้องอาศัยวิธี
สังเกตท่ัว ๆ ไป วิธีวัดได้จากตาราวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจับชีพจรและอื่น ๆ 
 3. การเลือกแบบฝึกและการจัดล าดับการเคล่ือนไหวต้องให้ง่าย การฝึกสมรรถภาพทางกาย
และการเคล่ือนไหวแบบง่ายๆจุดมุ่งหมายเพื่อให้มีการออกก าลังกายและการพักพื้นดังนั้นจึงต้อง มี
ความรู้ความช านาญในแต่ละแบบฝึก 
 4. จัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยท่ัวไปและวางแผนการฝึกแต่ละ ช่ัวโมงการฝึก
สมรรถภาพทางกายไม่จ าเป็นต้องต่อเนื่องกันทุกช่ัวโมง เนื่องจากได้รับการจัดเรียงล าดับระยะยาว 
และการวางแผนแต่ละช่ัวโมง 
  4.1 อุปกรณ์การฝึกควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกัน ค านึงถึงการออกก าลัง และการ
พักฟื้น ขณะเดียวกันก็ต้องเน้นจุดประสงค์ในการฝึกท่ีวางไว้ในแต่ละช่ัวโมง 
               4.2 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ าในท่าฝึกด้วยอัตราเร็วคงท่ี ในขณะฝึกต้องไม่มีการ
ชะงักในแต่ละจุดฝึก ใช้วิธีการลดความเร็วลงเพื่อผ่อนคลาย หรืออาจให้มีการพักฟื้นระยะส้ันเพื่อท่ีจะ
สามารถท าได้เต็มท่ีในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกท่ีจัดก่อนหน้านี้ใช้อุปกรณ์ค่อนข้างมีน้ าหนักสูงหรือท่า
ของการเคล่ือนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟื้นระยะส้ัน ซึ่งเป็นการใช้แบบการฝึกเป็นช่วง 
(Interval) โดยให้มีระยะพักฟื้นเป็นขั้นตอนเพื่อให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้ (การท างานแบบเป็นช่วง
คือการสับเปล่ียนกันระหว่างการทางานและการพักฟื้น) 
                 4.3 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า (ช้าสลับเร็ว) โดยเพิ่มจังหวะให้เร็วขึ้น การฝึกเริ่มด้วย
วิธีแบบข้อหนึ่ง ผู้นาการฝึกจะเป็นผู้ก าหนดจังหวะอาจเปล่ียนจังหวะแต่ละตอนได้ เช่น เร็ว-ช้า-เร็ว 
หรืออาจเพิ่มจังหวะความเร็วขึ้นเป็นขั้น ๆ ก็ได้ 
                 4.4 การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกันและเวลาเท่ากันหากการฝึกเป็น
กลุ่มหรือช้ัน ต้องให้ระยะพักส้ัน เพื่อเพิ่มความหนักของงาน 
                 4.5 การเปล่ียนท่าจากวิ่ง เป็นกระโดดและวางอุปกรณ์ให้ห่างจากกัน 3 ถึง 5 ก้าว เป็น 
2 ก้าว หรือ ก้าวเดียว จะท าให้การออกก าลังหนักขึ้น 
                  4.6 เพิ่มความหนักของงาน ใช้น้ าหนักและอุปกรณ์ อาจใช้กับการวิ่งและกระโดด เช่น 
การใช้ลูกบอล น้ าหนัก และถุงทราย 
 5. เปล่ียนท่าในขณะเคล่ือนท่ีวิธีนี้นอกจากจะใช้ผลดีต่อการเพิ่มความหนักของงานแล้วยัง
ช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคล่ือนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น เช่น วิ่งก้าวยาวและกระโดดข้ามม้า
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ยาวตามขวางสลับไปมาพร้อมกับการกระโดดสลับเท้า โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้า การฝึกแบบนี้อาจ
ทาให้ข้อต่อท่ีใช้ในการกระโดดต้องรับน้าหนักมาก จึงต้องระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน 
 6. เปล่ียนเงื่อนไขของอุปกรณ์และสถานท่ีฝึก อุปกรณ์การฝึกท่ีใช้ นอกจากเรื่องความสูง
และความยาวแล้ว ควรจัดให้ได้ใช้อุปกรณ์ท่ีไม่เคยใช้เพิ่มเติมบ้าง 
 7. เปล่ียนท่าการเริ่มต้น โดยเฉพาะการฝึกแบบวงจร (Circuit training) ในการเพิ่มความ
หนักของงาน เช่น ความหนักของงานหากเริ่มต้นจากท่าการฝึกท่ีแตกต่างกัน ความยากง่ายของ ท่า
การฝึก เป็นต้น 
 8. ใช้จังหวะกับแบบฝึกท่ีต้องท าติดต่อกัน การวางอุปกรณ์แนวตรง ทแยงหรือเป็นรูป
วงกลมจะสามารถใช้แบบฝึกท่ีติดต่อกันได้ ซึ่งในการฝึกเพื่อให้เกิดสมรรถภาพทางกายในหลาย ๆ ด้าน
นั้นต้องมีการเปล่ียนรูปแบบการฝึกให้มีความหลากหลาย หรือใช้หลักในการฝึกแบบผสมผสาน  
 การท่ีจะท าให้นักกีฬามีความพร้อมในทุก ๆ ด้านความหมายของการฝึกกีฬาจึงมิได้มี
ความหมายเพียงเฉพาะฝึกทักษะการสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั้นแต่จะต้องฝึกการออกแบบ
โปรแกรมการฝึก เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาให้มีความแข็งแรง ความอดทนความ
ทนทานของระบบหัวใจ การมีพลังหรือกาลังมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวผู้วิจัยจะน ามาเป็น
แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมของกีฬาแฮนด์บอลเพื่อให้เกิดการพัฒนาตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัย ในการฝึกแบบผสมผสานมีลักษณะรูปแบบท่ีต้องคานึกถึง เช่น การฝึกน้ าหนักแบบค่อย
เป็นค่อยไปให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา การก าหนดท่าบริหารและข้อต่าง ๆ ซึ่ง
อาจมีการใช้น้ าหนักร่วมด้วยโปรแกรมฝึกต้องมีการก าหนดระยะเวลาทุกแบบฝึกภายในเวลากี่นาที
เพื่อให้นักกีฬาได้ฝึกภายในเวลา  กี่นาทีเพื่อให้นักกีฬาไดฝึกแบบผสมผสานจนครบตามระยะเวลาท่ี
ก าหนดและก าหนด จ านวนครั้งต่อเซตให้ชัดเจน 
 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีอิทธิพลโดยปัจจัยหลายอย่างถ้านักกีฬามีความ
ต้องการท่ีจะปรับปรุงทักษะให้ก้าวไปสู่จุด กีฬาควรได้ด าเนินไปตามแนวทางต่อไปนี้ 
 4. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อทั่วไป (General coordination) 
    ถ้าไม่ค านึงถึงความเฉพาะเจาะจงทางการกีฬาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
ท่ัวไปจะมีอิทธิพลต่อความสามารถในการท างานท่ีต้องใช้ทักษะกลไก เมื่อเริ่มต้นเข้าสู่การฝึกซ้อมกีฬา
นักกีฬาทุกคนควรด าเนินไปตาม การพัฒนาหลายด้าน (Multilateral) เพื่อท่ีจะได้มีการพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อทั่วไปอย่างเพียงพอ การพัฒนาหลายด้านต้อง มีการปฏิบัติ
ต้ังแต่เริ่มแรกของการเข้าสู่การฝึกซ้อมทางการกีฬาเพราะเมื่อเข้าสู่ช่วงเวลาของการฝึกซ้อมท่ีมีความ
เฉพาะเจาะจงความสัมพันธ์ของระบบ กล้ามเนื้อท่ัวไปจะได้มีการพัฒนาขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในช่วง
เวลาดังกล่าว ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อทั่วไปจะเป็นพื้นฐานให้กับนักกีฬาส าหรับการ
พัฒนาไปสู่ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่เฉพาะเจาะจง 
 5. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่เฉพาะเจาะจง 
    ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีเฉพาะเจาะจงจะสะท้อนให้ เห็นถึง
ความสามารถในการปฏิบัติการเคล่ือนไหวทางการกีฬาได้อย่างรวด โดยปราศจากข้อผิดพลาด 
สะดวกสบาย และมีความแม่นย า ดังนั้นความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีเฉพาะเจาะจงจะ
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มีความสัมพันธ์กันทักษะกลไกท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและช่วยให้นักกีฬามีความพร้อมด้วยการเพิ่ม
ความสามารถท่ีจะใช้ในการปฏิบัติการเคล่ือนไหวอย่างมีประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
นักกีฬาสามารถเพิ่มความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่เฉพาะเจาะจงได้โดยการปฏิบัติทักษะ 
และเทคนิคท่ีมีความ เฉพาะเจาะจงจ านวนหลาย ๆ ครั้งตลอดกระบวนการเข้าร่วมทางการกีฬา
เพราะฉะนั้นนักกีฬายิมนาสติกอาจจะมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้าม เนื้ออย่างดีเยี่ยมในการ
ปฏิบัติทักษะทางยิมนาสติก แต่ขาดความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะทาง
กีฬาบาสเกตบอล 
 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีเฉพาะเจาะจงเกิดขึ้นจากการพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อร่วมกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกด้านอื่นๆท่ีมี
ความส าคัญต่อการแสดงความสามารถทางการกีฬาท่ีเข้าร่วมถ้านักกีฬามีความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกลางทางด้านความเร็ว นักกีฬาจะสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างรวดเร็วถูกต้องตามจังหวะ 
ขณะท่ีประเภทกีฬาท่ีต้องการความแข็งแรงมีความจ าเป็นท่ีนักกีฬาจะต้องได้รับการพัฒนา
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อทางด้านความแข็งแรงไปด้วย 
 6. การฝึกซ้อมความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination training) 
     ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นสมรรถภาพทางกลไกท่ีซับซ้อนมี
ความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทน และความอ่อนตัว ความสัมพันธ์ ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญส าหรับการปฏิบัติเทคนิคและแท็กติกให้สมบูรณ์แบบ
และยังช่วยให้เคล่ือนไหวได้อย่างถูกต้องมั่นคงแม้ในสภาพส่ิงแวดล้อมท่ีไม่ค้นเคยสภาพส่ิงแวดล้อมท่ี
ไม่คุ้นเคยอาจจะประกอบด้วยการเปล่ียนแปลง ของภูมิประเทศ อุปกรณ์และเครื่องมือ แสง สภาพ
อากาศและสภาพลมฟ้า อากาศ และคู่แข่งขัน ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อยังช่วยปรับ 
ร่างกายให้เหมาะสมหรือให้เข้ากับสภาพแวดล้อม เช่น เมื่อร่างกายอยู่ในสภาพท่ีไม่คุ้นเคย (กระโดด
ค้ าถ่อ การกระโดดต่าง ๆ) หรือเมื่อร่างกายสูญเสียความสมดุล (ขณะล่ืนจะล้มหรือขณะถูกกระแทก) 
การมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อระดับสูงจะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้ด้วยความแม่นย าและอย่างมีประสิทธิภาพและถูกต้องตามวัตถุประสงค์ของ
การฝึกซ้อม นักกีฬาท่ีมี ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อดีจะสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่าง 
สมบูรณ์และช่วยให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อมีพื้นฐานทางด้านสรีรวิทยาอยู่บนกระบวนการท างานของระบบประสาท
ส่วนกลาง ร่างกายของมนุษย์ เป็นหน่วยท่ีประกอบขึ้นจากอวัยวะ (Organs) ระบบ (Systems) และ
การท าหน้าท่ีอย่างหลากหลาย แต่การท าหน้าท่ีของอวัยวะและระบบจะมีความมั่นคง มีการท างาน
อย่างสัมพันธ์กันโดยการควบคุมของระบบประสาทส่วนกลางหน้าท่ีท่ีส าคัญอย่างหนึ่งของระบบ
ประสาทส่วนกลางจะเป็นการเลือกและการการปฏิบัติอย่างเร็วและตอบสนองอย่างแม่นย าต่อส่ิงท่ีมา
กระตุ้นโดยผ่านทางระบบประสาทส่ังการไปยังระบบประสาทส่วนปลาย  
 วิธีการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Methods for coordination 
development) 
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 ในการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะมีวิธีการอยู่ ไม่มากเมื่อ
เปรียบเทียบกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกด้านอื่น ๆ ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
เป็นความสามารถตามธรรมชาติ เป็น ความสามารถทางพันธุกรรม ส าหรับบุคคลท่ีเกิดมาโดยท่ีไม่ได้
รับของขวัญเป็นความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีดีและบุคคลท่ีปฏิบัติทักษะท่ีมีความ
ซับซ้อนได้ช้าอาจจะต้องใช้ความพยายามอย่างมากในการท่ีจะท าให้ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อมีการปรับปรุงขึ้น 
 ส าหรับโปรแกรมการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อท่ีมีประสิทธิภาพจะ
ช่วยให้นักกีฬาเป็นผู้ท่ีมีความสามารถในการปฏิบัติทักษะได้หลากหลาย เพราะฉะนั้น นักกีฬาท่ีอยู่ใน
วัยเยาว์และได้มีการเลือกประเภทกีฬาสนใจแล้วควรได้มีการเข้าร่วมหรือเรียนรู้ทักษะของประเภท
กีฬาจะช่วยให้มีการปรับปรุงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อควรเรียนรู้ทักษะใหม่ๆอย่าง
ต่อเนื่องจากประเภทกีฬาท่ีตนเองประเภทกีฬาอื่น ๆ ด้วย ไม่เช่นนั้นความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อและความสามารถในการรับรู้จะลดลงโดยตลอดการปรับปรุงความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อนั้น ผู้ฝึกสอนควรเพิ่มการออก าลังกายหรือวิธีฝึกท่ียาก  และซับซ้อนมากขึ้น
ตามล าดับอย่างต่อเนื่อง 
 7. หลักในการซ้อมฝึกกีฬาแฮนด์บอล 

     ส่ิงส าคัญท่ีจะท าให้นักกีฬาแต่ละทีมมีความสามารถสมรรถภาพ เทคนิค และกลยุทธ์ท่ี
แตกต่างกันคือ การฝึกซ้อม ซึ่งในการฝึกซ้อมผู้ฝึกสอนจะเลือกใช้แบบฝึกท่ีเหมาะสมมีสภาพท่ี
ใกล้เคียงกับการแข่งขันจริงมากท่ีสุด และในขณะฝึกซ้อมตัวนักกีฬาเองก็จะต้องมีสมาธิความต้ังใจ 
ความมั่นใจ มีความสุข และการมุ่งมั่นทุ่มเทในการฝึกซ้อมอีกด้วย จึงจะท าให้การฝึกซ้อมนั้น  ๆ
ก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

1. กฎส าคัญ 3 ประการของการฝึกซ้อม  
ส่ิงท่ีผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาจะต้องยึดถือปฏิบัติในการฝึกซ้อม (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548, น. 7-10) 
  1.1 การรู้จักประมาณตนเอง (Moderation) 
   เป็นส่ิงส าคัญอันดับแรกของการฝึก หมายถึง การพยายามท่ีจะไม่ท าอะไรท่ีหนักมาก
เกินไป ในการฝึก เพราะอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บท่ีรุนแรง ซึ่งจะมีผลท าให้อายุของการเล่นกีฬา
ส้ินสุดก่อนวัย อันควร นอกจากนี้การเพิ่มเวลาในการฝึกซ้อมให้ยาวนานออกไปก็เป็นส่ิงท่ีไม่จ าเป็น
และไม่สมควรกระท า เพราะนักกีฬาสามารถประสบความส าเร็จหรือเกิดความสมบูรณ์ในช่วง
ระยะเวลาของการฝึกซ้อมประมาณ 2 ช่ัวโมงต่อวัน ถ้าหากการฝึกซ้อมนั้นได้มีการวางแผนและเตรียม
มาอย่างดี ดังนั้น การวางแผนและการจัดโปรแกรมการฝึกจึงต้องรอบคอบ ละเอียดและรัดกุม เพื่อ
หลีกเล่ียง ผลกระทบท่ีจะก่อให้เกิดปัญหาความกดดันแก่ร่างกายและจิตใจจนไม่สามารถรับได้   
  1.2 ความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อม (Consistency) 
   ความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อม เป็นวิธีการหนึ่งท่ีจะช่วยหลีกเล่ียงการฝึกท่ีหักโหมหรือ
หนักมากเกินไป แต่มิได้หมายความว่าความหนักในการฝึกจะต้องเท่าเดิมทุกวัน นักกีฬาท่ีท าการ
ฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ ร่างกายจะมีการปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่าง
รวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายให้สูงยิ่งขึ้น แต่การหยุดชะงัก
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หรือขาดการฝึกซ้อม เพียง 2-3 วัน จะมีผลท าให้ร่างกายสูญเสียความอดทนและความตึง (Tone) 
ของกล้ามเนื้อ 
  1.3 การพักผ่อน (Rest) 
   การพักผ่อนอย่างเพียงพอเป็นส่ิงจ าเป็นมากส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะนักกีฬารุ่นเยาว์ 
ยิ่งถ้าอยู่ในช่วงของฝึกซ้อมเตรียมตัวเพื่อการแข่งขัน การพักผ่อนต้องมากกว่าคนปกติ ประการแรก
เนื่องจากร่างกายต้องท างานหนักกว่าคนท่ัวไป ท าให้ร่างกายได้รับความกดดันมากกว่าปกติ และ
ประการท่ีสอง ในขณะพักร่างกายจะสามารถปรับตัวรับความกดดันได้ดีกว่าในระหว่างท่ีท าการฝึก ซึ่ง
ถ้าร่างกายไม่ได้รับการ พักผ่อนอย่างเพียงพอ ร่างกายจะไม่สามารถฟื้นสภาพจากความเมื่อยล้าและ
ปรับสภาพคืนสู่ความสมบูรณ์ ได้ไม่เต็มท่ี ผลท่ีได้รับจากการฝึกจะด้อยประสิทธิภาพหรือได้ผลไม่ตรง
กับเป้าหมายท่ีต้องการ ความต้องการเวลาในการพักผ่อนของแต่ละคนจะแตกต่างกันออกไปตาม
สภาพของความเหน็ดเหนื่อยท่ีเกิดขึ้น อย่างไรก็ตามนักกีฬาควรได้รับการพักผ่อนนอนหลับอย่างน้อย 
8-10 ช่ัวโมงต่อคืน 
 2. หลักการฝึกซ้อม 

     หลักการฝึกซ้อมแต่ละข้อล้วนแล้วแต่มีส่วนส าคัญท่ีจะช่วยให้โปรแกรมการฝึกประสบ 
ความส าเร็จ หลักในการฝึกซ้อมมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2548, น. 11-15) 
  2.1 แต่ละคนมีลักษณะท่ีไม่เหมือนกัน 

   โปรแกรมการฝึกซ้อมจึงถูกก าหนดขึ้นมาจากหลักพื้นฐานข้อนี้ ถึงแม้ว่าคนเราจะมี
โครงสร้าง และสรีระร่างกายคล้ายคลึงกัน แต่ก็มีสมรรถภาพทางกายหรือมีความสามารถพิเศษเฉพาะ
ด้านท่ีต่างกันไป ดังนั้นในการก าหนดโปรแกรมการฝึกหรือแผนการฝึกซ้อมควรจัดให้เหมาะสม จะต้อง
น าเอาจุดเด่นของแต่ละคนมาเสริมสร้าง และพัฒนาส่วนท่ีอ่อนแอให้กลายเป็นความเข้มแข็งเพื่อลด
จุดอ่อนของตัวเอง  
  2.2 ต้ังเป้าหมายท่ีท้าทายตัวเอง 
   ควรต้ังเป้าหมายชัดเจน ท้าทาย และมีโอกาสท่ีเป็นไปได้ ความส าคัญของการ
ต้ังเป้าหมาย ก็คือการรับรู้ความส าเร็จ การควบคุมความสามารถภายใน การบรรลุผลความสามารถ
สูงสุด และความส าเร็จในการแข่งขัน การต้ังเป้าหมายจะต้องจ าเพาะเจาะจงกับกลุ่มเป้าหมาย มีท้ัง
แบบฝึกซ้อมและการแข่งขัน แบบระยะส้ันและระยะยาว เป้าหมายจะต้องเป็นจริงได้ ต้องการมุ่งใน
ความสามารถ ไม่ใช่การชนะความผิดพลาดของการต้ังเป้าหมายคือ การไม่ค านึงถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
  2.3 ต้องมีแผนการฝึกซ้อมหลัก 

   นักกีฬาจะต้องมีแผนการฝึกซ้อมของตนเอง แผนดังกล่าวต้องก าหนดเป้าหมาย 
วิธีการปฏิบัติ ท่ีมีโครงสร้างการฝึกระยะยาว รวมท้ังวิธีการประเมินผลความก้าวหน้าของแผนเพื่อให้
ทราบว่าตนเองอยู่จุดไหน และควรจะไปในทิศทางใด แผนการฝึกซ้อมหลักจึงเปรียบเสมือนแผนท่ีท่ีจะ
ท าทางไปสู่เป้าหมาย หรือ ความส าเร็จในเกมการแข่งขัน  
  2.4 แผนการฝึกซ้อมจะต้องอยู่บนพื้นฐานของความสามารถเฉพาะชนิดกีฬา 
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   การพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้สูงขึ้นนอกจากพัฒนาความสามารถทางจิตใจ
แล้วต้อง ประกอบด้วยความสามารถอีก 2 ด้าน คือ ด้านพลังงาน (Energy) และสมรรถภาพทางกาย 
(Fitness) ซึ่งในแต่ละชนิดกีฬามีความต้องการท่ีแตกต่างกันไป กีฬาแฮนด์บอลต้องใช้ความสามารถ
เฉพาะซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ต าแหน่ง คือ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2551)  
 ในต าแหน่งผู้เล่น จะใช้พลังงานแบบแอโรบิกสูง และแอนแอโรบิกระดับสูง ส่วนสมรรถภาพ 
ทางกายด้านกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวอยู่ในระดับสูง ความแข็งแรงระดับปานกลาง ความอดทนระดับ 
ปานกลาง - สูง ใช้ความเร็วสูง และก าลังระดับปานกลาง-สูง 

 ในต าแหน่งผู้รักษาประตู จะใช้พลังงานแบบแอโรบิกระดับต่ าและแอนแอโรบิก ปานกลาง - 
สูง ส่วนสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวอยู่ในระดับปานกลาง-สูง ความแข็งแรงระดับ
ปานกลาง ความอดทนระดับต่ า - ปานกลาง ใช้ความเร็วสูง และก าลังระดับปานกลาง 
  2.5 แผนการฝึกซ้อมควรยืดหยุ่น 

   แผนการฝึกซ้อมในบางครั้งต้องปรับเปล่ียนได้ เพราะการฝึกซ้อมอาจจะท าไม่ได้
ตามจุดประสงค์หรือขั้นตอนท่ีต้ังเอาไว้ ซึ่งอาจเกิดจากสภาพแวดล้อมท่ีไม่อ านวย เช่น ฝนตกสนามล่ืน 
อุณหภูมิสูง ความช้ืนของอากาศสูงฯลฯ ดังนั้นแผนการฝึกซ้อมควรจะปรับให้เหมาะสมหรือเข้ากับ 
สถานการณ์นั้น ๆ  
  2.6 พัฒนากลไกการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพ 

   ความสามารถในการเคล่ือนไหวเป็นส่ิงส าคัญของนักกีฬาทุกประเภท ยิ่งถ้านักกีฬา
มีความ สามารถในการเคล่ือนไหวท่ีดี ก็จะยิ่งสามารถปฏิบัติทักษะหรือแทกติกได้อย่างถูกต้องและ
สมบูรณ์เป็นอย่างดี ส่งผลให้การฝึกซ้อมและผลของการแข่งขันมีประสิทธิภาพตามไปด้วย  
  2.7 ความหลากหลายในการฝึกคือส่ิงท่ีท้าทาย 

   แผนการฝึกซ้อมจะต้องมีความหลากหลาย ท้าทาย และเหมาะสมกับนักกีฬา 
เพราะแผนการ ฝึกท่ีซ้ าซากจ าเจ มักจะท าให้นักกีฬาเกิดความเบื่อหน่าย ขาดแรงจูงใจ และบางครั้งก็
เลิกเล่นไปในท่ีสุด  
  2.8 ควรใช้วิธีการฝึกหนักสลับเบาหรือยากสลับง่าย 

   ภายหลังการฝึกซ้อมร่างกายจ าเป็นต้องได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอยิ่งถ้าเป็น
การฝึกซ้อมหนัก ต้องมีเวลาพักอย่างน้อย 48 ช่ัวโมง ท้ังนี้เพื่อให้ฟื้นสภาพจากความเมื่อยล้าและปรับ
สภาพคืนสู่ความสมบูรณ์ ได้เต็มท่ี อีกท้ังยังช่วยลดการบาดเจ็บและอันตรายท่ีเกิดจากการซ้อมมาก
เกินไป (Overtraining) ดังนั้นภายหลัง การซ้อมหนัก ในวันถัดไปควรต้องพักหรือฝึกซ้อมเบา ๆ  
  2.9 การฝึกแม้เพียงเล็กน้อยยังดีกว่าการฝึกท่ีมากเกินไป 

   การฝึกหนักจะช่วยให้ร่างกายมีการพัฒนาดีขึ้น แต่จะต้องไม่หนักจนเกินไป ไม่ใช่
เพียงแต่ สังเกตว่านักกีฬาเหนื่อยหรือไม่ ถ้าไม่เหนื่อย ก็เพิ่มแบบฝึกเข้าไปอีก ซึ่งการฝึกท่ีมากเกินไป
หรือไม่เหมาะสมกับ นักกีฬาจะก่อให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดี เช่น ท าให้ร่างกายบอบช้ า บาดเจ็บ หรือ
เกิดความเบื่อหน่าย ต่อการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้ 
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  2.10 ปฏิบัติตามหลักโภชนาการท่ีดี 
     อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีน าไปสู่ความส าเร็จ อาหารจะช่วยเสริมสร้างพละก าลัง 

ความแข็งแรง และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย การรับประทานอาหารของนักกีฬาจะต้องมี
สารอาหารครบถ้วน และ ตรงกับความต้องการของกีฬาแต่ละประเภทอีกด้วย 
  2.11 ใช้นันทนาการเติมความสมบูรณ์ให้ชีวิตของตนเอง 

     การฝึกแม้จะหนักหรือเหนื่อยเพียงใด ถ้านักกีฬามีความรู้สึกท่ีดีและสนุกไปกับ
การฝึกซ้อม จะท าให้นักกีฬาก้าวไปสู่ความส าเร็จได้ แต่ถ้าฝึกซ้ า ๆ จ าเจ หรือหนักมากเกินไป จะเป็น
สาเหตุของความถดถอยในการฝึกซึ่งในบางช่วงของการฝึกซ้อมจึงจ าเป็นจะต้องหากิจกรรมท่ีผ่อน
คลายความตึงเครียดหรือ เป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน ท้ังนี้เพื่อพักฟื้นและปรับสภาพทั้งทางด้านร่างกาย
และจิตใจท่ีได้ตรากตร ากับการฝึก ซ้อมมาเป็นเวลาหลายเดือนให้สดช่ืน และเป็นการสร้างความรู้สึกท่ี
ดีส าหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขันใน ครั้งต่อไป 
  2.12 จะต้องพักผ่อนให้เพียงพอก่อนฝึกใหม่ 

     นักกีฬาควรพักผ่อนให้เพียงพอ โดยเฉพาะนักกีฬาท่ีเริ่มเล่นหรือนักกีฬารุ่นเยาว์ 
ท่ีมักจะพยายาม ฝึกซ้อมวันละ 2 เวลาเหมือนนักกีฬาท่ีเล่นเป็นแล้ว จึงต้องมีเวลาพักอย่างเพียงพอ
โดยเฉพาะภายหลังการฝึก ในช่วงเช้าให้มากกว่านักกีฬาท่ีเล่นเป็นแล้ว มิฉะนั้นจะท าให้ความสามารถ
และสมรรถภาพของการฝึก ในช่วงบ่ายลดลง 
 สรุป หลักการฝึกซ้อมเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต้องเข้าใจธรรมชาติของมนุษย์ว่าแต่ละคน
มีลักษณะท่ีไม่เหมือนกัน ต้ังเป้าหมายท่ีท้าทายตัวเอง ต้องมีแผนการฝึกซ้อมหลัก แผนการฝึกซ้อม
จะต้องอยู่บนพื้นฐานของความสามารถเฉพาะชนิดกีฬา แผนการฝึกซ้อมควรยืดหยุ่น พัฒนากลไกการ
เคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพ ความหลากหลายในการฝึกคือส่ิงท่ีท้าทาย ควรใช้วิธีการฝึกหนักสลับเบา
หรือยากสลับง่าย การฝึกแม้เพียงเล็กน้อยยังดีกว่าการฝึกท่ีมากเกินไป ปฏิบัติตามหลักโภชนาการท่ีดี 
ใช้นันทนาการเติมความสมบูรณ์ให้ชีวิตของตนเอง และจะต้องพักผ่อนให้เพียงพอก่อนฝึกใหม่ 
 8. แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา       
(อายุ 13 - 18 ปี) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2550, น. 123) 
 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา เล็งเห็นถึงความส าคัญของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และการประเมินสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทยได้จัดท าแบบทดสอบ 
และเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กท่ีก าลังศึกษาในอยู่ระดับมัธยมศึกษา อายุระหว่าง 
13 - 18 ปี เพื่อเผยแพร่ให้กับโรงเรียนหรือหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องน าไปใช้ประโยชน์  เนื่องจากวัยเด็ก
เป็นวัยที่อยู่ในช่วงการพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การออกก าลังกายและ
เล่นกีฬาเป็นการช่วยกระตุ้นและพัฒนาระบบต่างในร่างกายท่ีจะช่วยให้เด็กมีการเจริญเติบโต
เหมาะสมตามวัย ดังนั้น การเริ่มต้นจากการประเมินสมรรถภาพทางกายด้วยแบบการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานและเหมาะสมตามวัย จะท าให้ทราบข้อมูลพื้นฐาน
ด้านสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสามารถน าไปใช้เป็นข้อมูลในการส่งเสริมสุขภาพและภาวะโภชนาการให้
เหมาะสมกับการเจริญเติบโตและกิจกรรมตามวัยของเด็ก ดังตารางต่อไปนี้ 
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ตาราง 2.2 รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13-18 ปี)      
              องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายและรายการทดสอบ  
 
รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องวัด 

1 ช่ังน้ าหนัก (Weight) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วน
ของดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) 

2 วัดส่วนสูง 
(Height) 

เพื่อนน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายใน
ส่วนของดัชนีมวลกาย (Body mass index; 
BMI) 

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ 
หลัง ข้อสะโพก 
และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

4 ดันพื้นประยุกต์30 วินาที (30 
Seconds modified push ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง และความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย 

5 ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(60 Seconds sit ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง และความ
อดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 
(3 Minutes step up and 
down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 
ท่ีมา: รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13-18 ปี). จาก

หลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 82). โดยการกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย. 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี) 
 
ตาราง 2.3 ดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) / (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 
 

อาย ุ
(ปี) 

ดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) / (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

เพศชาย เพศหญิง 

ผอม
มาก 

ผอม สม
ส่วน 

ท้วม อ้วน ผอม
มาก 

ผอม สม
ส่วน 

ท้วม อ้วน 

15 12.72 
ลงมา 

12.73 - 
18.65 

18.66
-
23.24 

23.25
-
27.41 

27.42 
ข้ึนไป 

13.65 
ลงมา 

13.66 
- 
19.65 

19.66 
- 
23.80 

23.81 - 
27.89 

27.90 
ข้ึนไป 

 
ท่ีมา: ดัชนีมวลกาย. จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 52). โดยการกีฬา

แห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย. 
 
ตาราง 2.4 นั่งงอตัวไปข้างหน้า / (เซนติเมตร) 

 
ท่ีมา: นั่งงอตัวไปข้าง.  จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 53). โดยการกีฬา

แห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 
 
 
 
 
 
 

อาย ุ
(ปี) 

น่ังงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach) / (เซนติเมตร) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ า
มาก 

ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 7 ลง
มา 

8 - 
13 

14 - 
19 

20 - 24 25 ข้ึน
ไป 

7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ข้ึน
ไป 
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ตาราง 2.5 ลุก-นั่ง 60 วินาที / (ครั้ง)   

 
ท่ีมา: นั่งงอตัวไปข้าง. จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 54). โดยการกีฬา

แห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 
 
ตาราง 2.6 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที / (ครั้ง) 
 

 
ท่ีมา: ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที. จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 56). 

โดยการกีฬาแห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาย ุ
(ปี) 

ลุก-น่ัง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) / (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ า
มาก 

ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ า
มาก 

ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 20 
ลง
มา 

21 - 
30 

31 - 39 40 - 
49 

50 ข้ึน
ไป 

18 ลง
มา 

19 - 
26 

27 - 35 36 - 44 45 ข้ึน
ไป 

อาย ุ
(ปี) 

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds modified push ups) / (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ ามาก ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ ามาก ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก 

15 14 ลง
มา 

15 - 
22 

23 - 
29 

30 - 37 37 ข้ึน
ไป 

12 ลง
มา 

13 - 
19 

20 - 26 27 - 33 34 ข้ึน
ไป 
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ตาราง 2.7 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที / (ครั้ง) 
 

 
ท่ีมา: ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที. จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 60). โดย

การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อายุ 
(ปี) 

ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที (3 Minutes step up and down) / (ครัง้) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ า
มาก 

ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ า
มาก 

ต่ า ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก 

15 104 
ลง
มา 

105 - 
130 

131 - 
155 

156 - 
172 

173 ข้ึน
ไป 

101 
ลงมา 

102 - 
124 

125 - 
147 

148 - 
164 

165 
ข้ึนไป 
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ตาราง 2.8 ใบบันทึกผลการทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี) 

 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ส าหรับนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13-18 ปี) 
     ช่ือ-สกุล....................................................................................................... .เพศ   ชาย     หญิง 
     วัน เดือน ปีเกิด................./.............../..............อายุ.........ปี.......เดือน........ อาชีพ..................... 
      โรคประจ าตัว       ไม่มี       มี (โปรดระบุ).......................................................................... 
 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 

- ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที)  

- ความดันโลหิต (มม.ปรอท)  

1. น้ าหนัก (กิโลกรัม)  

2. ส่วนสูง (เมตร)  

3. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)  

4. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)  

5. ดันพื้นประยุกต์ 30 นาที (ครั้ง)  

6. ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง)  

7. ยืนยกเข่าขึ้นลง 30 (ครั้ง)  

 
 
                                                        
                                                           ลงช่ือ
........................................................................... 
                                                                              เจ้าหน้าท่ีผู้ทดสอบ 
                                                    วันท่ีท าการทดสอบ................./.................../.................... 
 
ท่ีมา: ใบบันทึกผลการทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 

(อายุ 13 - 18 ปี). จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 72). โดยการ
กีฬาแห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพด์อกเบ้ีย 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1. งานวิจัยในประเทศ 
สมปรารถนา ทองนาค (2558, น. 56) ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรมการฝึกทักษะ

พื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะปฏิบัติของเดวีส์ (รูปแบบการเรียนการ
สอนทักษะปฏิบัติของเดวีส์ คือขั้นตอนการฝึกทักษะปฏิบัติ 5 ขั้นตอน ประกอบด้วยขั้นตอนท่ี 1 คือ
ขั้นสาธิตทักษะ ขั้นตอนท่ี 2 ขั้นสาธิตและให้ผู้เรียนปฏิบัติทักษะย่อย ขั้นตอนท่ี 3 ขั้นให้ผู้เรียนปฏิบัติ
ทักษะย่อย ขั้นที่ 4 ขั้นให้เทคนิควิธีการ และขั้นตอนท่ี 5 ขั้นให้ผู้เรียนเช่ือมโยงทักษะย่อยๆ) ส าหรับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมท่าแคลง จังหวัดจันทบุรี จ านวน 40 คน เครื่องมือท่ี
ใช้ในการวิจัยคือชุดกิจกรรมฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะ
ปฏิบัติของเดวีส์ ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนท่ีได้รับการฝึกโดยใช้ชุดกิจกรรมฝึกทักษะพื้นฐานกีฬา
แฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะปฏิบัติของเดวีส์ มีคะแนนเฉล่ียหลังเรียนสูงกว่าก่อน
เรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01  
 ธนาวรรณ รัมมะภาพ และมนตรี สามงามดี (2558, น. 36) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรม
ทางพลศึกษาเรื่องปัญหาและแนวทางแก้ไขการจัดกิจกรรมพลศึกษาในนักศึกษา  มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษาในปี 
การศึกษา 2557-2558 จ านวน 389 คน หญิง 279 คน ชาย 110 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้
คือเป็นแบบวัดปัญหาและแนวทางแก้ไขการจัดกิจกรรมพลศึกษา (Questionnaire) ผลการวิจัยพบว่า
การพัฒนาแบบวัดปัญหาและแนวทางแก้ไขการจัดกิจกรรมพลศึกษา มีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมัน
เท่ากับ.90 และการเปรียบเทียบปัญหาและแนวทางแก้ไขปัญหาการจัดกิจกรรมพลศึกษามีค่าความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

คณิศร ธรรมชัย (2561, น. 55) ได้ศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ชุดกิจกรรมการ
ฝึกทักษะ เพื่อส่งเสริมทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 กลุ่มตัวอย่าง จ านวนนักเรียน 33 คน การศึกษา พบว่าประสิทธิภาพของการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ชุดกิจกรรมการฝึกทักษะ เพื่อส่งเสริมทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล ของกลุ่ม
ทดลองหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ผลการศึกษาทักษะกีฬา
บาสเกตบอล  จากการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้ชุดกิจกรรมการฝึกทักษะเพื่อส่งเสริมทักษะ
พื้นฐานบาสเกตบอล มีคะแนนรวมเฉล่ียท้ังหมด 497 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 75.21 ( x =15.04) อยู่
ในระดับดีมาก 

ภาณุมาศ หอมกล่ิน (2558, น. 71) ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนาทักษะพื้นฐานการเล่น
ฟุตบอลโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นทักษะปฏิบัติช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 กลุ่มเป้าหมาย คือ 
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 18 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) ชุดกิจกรรมการ
เรียนรู้ 2) แบบประเมินทักษะปฏิบัติ 3) แผนการจัดการเรียนรู้ ผลการวิจัยพบว่าการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้พื้นฐานการเรียนฟุตบอลโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นทักษะปฏิบัติมี ประสิทธิภาพเท่ากับ 
75.22/74.72 (เกณฑ์ 70/70) สูงกว่าเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ 
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ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561, น. 87) การพัฒนาแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวบน
พื้นทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวบนพื้นทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด ก ลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่ม
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจ านวน 160 คน โดยแบ่งเป็นนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด ท่ีเข้า
ร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งท่ี 34 “น่านเกมส์” ปี พ.ศ. 2561 จ านวน 8 ทีม ทีมละ 10 
คน รวมเป็น 80 คนและนักกีฬาประเภทอื่นกับไม่ใช่นักกีฬาจ านวน 80 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้เป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว บนพื้นทรายท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ผลการวิจัยพบว่า 
แบบทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว   บนพื้นทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด ท่ีผู้วิจัยสร้าง
ขึ้น และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Semo agility test สาหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด 
นักกีฬาประเภทอื่นและไม่ใช่นักกีฬา ในระดับดีมาก .93 สรุปได้ว่า แบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้สามารถน าไปใช้วัดและประเมินผลสมรรถภาพทางกายด้านความแคล่วคล่อง
ว่องไวส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด และเพื่อการพัฒนากีฬาชนิดนี้ต่อไป 

ณุวีร์ เกิดสมบูรณ์ (2558, น. 45) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกมินิ
เทนนิสท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา และการทรงตัวของเด็กออทิสติก จ านวน 5 คน (ชาย 
4 คน หญิง 1คน) อายุระหว่าง 7 -8 ปี เป็นนักเรียนในโครงการการศึกษาพิเศษ 2 ระดับช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ฝึกทักษะเบื้องต้นในการตีลูกหน้า
มือ การตีลูกหลังมือ และการตีลูกวอลเลย์ โดยฝึกช่วงละ 30 นาที ท าการฝึก 10 สัปดาห์ๆละ 3 วัน 
ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตาหลังการฝึกดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก 
โดยมีอัตราการเปล่ียนแปลงร้อยละ 30.56 

เกรียงไกร ชูศักดิ์ และคณะ (2555, น. 66) เปรียบเทียบผลของการฝึกเวลาปฏิกิริยาก่อนและ
หลังการทดลองด้วยโปรแกรมแบบป้อนบอล และลูกบอล Reaction ในกีฬาเทเบิลเทนนิส ซึ่งมี
วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเวลาปฏิกิริยาก่อนและหลังการทดลองด้วย
โปรแกรมแบบป้อนบอล และลูกบอล Reaction ในกีฬาเทเบิลเทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา จ านวน 27 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 
เป็นกลุ่มควบคุมท่ีฝึกแต่ทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลองท่ีฝึกทักษะ
กีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองโดยใช้ลูกบอล Reaction ตามแบบฝึก
ของ Mark Verstegen กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มทดลองท่ีฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการ
ฝึกปฏิกิริยาตอบสนองโดยการส่งบอลแบบป้อนบอล ท าการฝึก 20 นาทีต่อวัน 3วันต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) และเมื่อเปรียบเทียบระดับของค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีลดลงระหว่างกลุ่มนั้น 
พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) สรุปได้ว่าการฝึกทักษะกีฬาเทเบิล
เทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกโดยใช้ลูกบอล Reaction และร่วมกับโปรแกรมการฝึกปฏิกิริยา
ตอบสนองโดยการส่งบอลแบบป้อนบอล ช่วยท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง 
          สถาพร พาขุนทด และคณะ (2564, น. 56) ผลของการฝึกลูกบอลปฏิกิริยาท่ีมีต่อเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนองการรับลูกแบบเคล่ือนท่ีของ นักกีฬาฮอกกี้ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ กลุ่ม
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ตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฮอกกี้ชายของ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จ านวน 20 คน มีอายุระหว่าง 19-28 
ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน 
เครื่องมือการวิจัย คือ 1) โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาฮอกกี้และการฝึกรับลูกแบบเคล่ือนท่ี 2) 
โปรแกรมฝึกลูกบอลปฏิกิริยา 3) แบบทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายส าหรับนักกีฬาฮอกกี้ 
ผลการวิจัยพบว่า 1) เวลาปฏิกิริยาตอบสนองการรับลูกแบบเคล่ือนท่ีของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน 
ส่วน กลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
2) เวลา ปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และ 8 ไม่แตกต่างกัน และทดสอบกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน ส่วนกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 เช่นเดียวกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 

ธนายุทธ จิตรหาญ และรุ่งระวี สมะวรรธนะ (2564, น. 57) ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้กีฬาลาครอสท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะและความมี น้ าใจนักกีฬาของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ
การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาลาครอสท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะและความมี
น้ าใจนักกีฬาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับทักษะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนไม่แตกต่างกัน ขณะท่ี
หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) 
ค่าเฉล่ียคะแนนความมีน้ าใจนักกีฬาก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนไม่
แตกต่างกัน ขณะท่ีหลังการทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

ค าพาง ศรีท้าวปากดี (2556, น. 45) ศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักและการเคล่ือนท่ีใน
ลักษณะแรงระเบิดท่ีมีผลต่อความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
แฮนด์บอล โดยใช้ แบบทดสอบแรงเหยียดขา แบบทดสอบกระโดดสูง และความเร็วด้วยแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เพื่อแสดงลักษณะการแจก แจงของผลความแข็งแรง พลังของกล้าม และความคล่องแคล่วว่องไว ของ
กลุ่มท่ี 1 และ กลุ่มท่ี 2 เปรียบเทียบ ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ 
และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบว่า
การทดสอบด้วยแบบทดสอบแรงเหยียดขา กระโดดสูง ความคล่องแคล่วว่องไว โดยกลุ่มทดลอง มี
ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนภายหลังการฝึก    

2. งานวิจัยต่างประเทศ 
Hanggi et al. (2015, pp. 1196-1206) พบการเปล่ียนแปลงโครงสร้างท่ีเกิดจากการ

ฝึกอบรมในเครือข่าย somatosensory-motor ของผู้เล่นแฮนด์บอลซึ่งเด่นชัดกว่าในซีกขวาท่ีควบคุม
มือซ้ายท่ีไม่ถนัด ความสัมพันธ์ระหว่างมาตรการท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกแฮนด์บอลและความแตกต่าง
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ทางกายวิภาคบ่งบอกถึงการปรับตัวของระบบประสาทมากกว่าความบกพร่องทางพันธุกรรมส าหรับ
ความสัมพันธ์ในการเล่นบอล การตรวจสอบความยืดหยุ่นของระบบประสาทโดยเฉพาะในนักกีฬาอาจ
ช่วยให้เข้าใจกลไกประสาทของความเช่ียวชาญโดยท่ัวไป 

Przednowek et al. (2019, p. 1909) วิจัยเรื่องความสามารถทางจิตของผู้เล่นแฮนด์บอล
มืออาชีพจุดประสงค์หลักของเอกสารนี้คือการประเมินความสามารถของจิตท่ีเลือกของผู้เล่น
แฮนด์บอลโดยข้ึนอยู่กับระดับการแข่งขัน (ลีก) ต าแหน่งในคอร์ทความอาวุโสในการฝึกและมือท่ีถนัด 
การศึกษาครอบคลุมกลุ่มผู้เล่นแฮนด์บอล 40 คน (อายุ 24.02 ± 3.99) ในขณะท่ีชายท่ีไม่ได้ฝึกหัด 
50 คน (อายุ: 22.90 ± 1.13) จัดต้ังกลุ่มควบคุม การศึกษาด าเนินการโดยใช้การทดสอบคอมพิวเตอร์ 
Test 2 drive การทดสอบส่ีแบบต่อไปนี้ใช้ส าหรับการวัดสมรรถภาพของจิต: การทดสอบเวลา
ตอบสนองอย่างง่ายการทดสอบเวลาตอบสนองทางเลือกการทดสอบการประสานมือและตาและการ
ทดสอบความคาดหมายเชิงพื้นท่ีการวิเคราะห์ พบว่าผู้เล่นแฮนด์บอลมีเวลาตอบสนองและเวลาในการ
เคล่ือนไหวดีกว่ากลุ่มควบคุม ลีก, ต าแหน่งในสนาม, ความอาวุโสในการฝึกอบรมและส่วนบนท่ีโดด
เด่นได้รับการวิเคราะห์ส าหรับผลกระทบต่อเวลาตอบสนองและเวลาในการเคล่ือนไหวของผู้เล่น
แฮนด์บอล การวิเคราะห์ความสามารถทางจิตของผู้เล่นแฮนด์บอลเกี่ยวกับลีก พบว่าในการทดสอบ
ส่วนใหญ่ผู้เล่น Superliga มีเวลาตอบสนองส้ันกว่าผู้เล่นในลีกท่ีต่ ากว่า 

Heppe and Zentgraf (2019, p. 160) ศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองของมือและ
เท้าในนักกีฬาแฮนด์บอลมืออาชีพ จ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 24.2 ปี) และนักกีฬาแฮนด์บอล
สมัครเล่นจ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 23.2 ปี) ผลการศึกษาพบว่าท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันใน
ด้านการประสานสัมพันธ์กันของมือและเท้า 

Gorostiaga et al. (2005, pp. 225-232) ศึกษาความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายและ
ความเร็วของผู้เล่นแฮนด์บอลชายอาชีพและมือสมัครเล่น โดยแบ่งเป็น นักกีฬาแฮนด์บอลมืออาชีพ 
16 คนและนักกีฬาแฮนด์บอลสมัครเล่น 16 คน ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่าง 1RM กับความเร็วการ
ขว้างแสดงให้เห็นว่าการขว้างค่าความเร็วในผู้เล่นแฮนด์บอลหญิงนั้นขึ้นอยู่กับความแรงสูงสุดมากกว่า
ความสามารถในการเคล่ือนย้ายน้ าหนักต่ าท่ีความเร็วสูงในระหว่างการยืดศอก 

Kaluga, Straburzynska-Lupa, and Rostkowska (2020, pp. 17-25) ได้ศึกษาเรื่องการ
ประสานมือและตา เวลาตอบสนองการเคล่ือนไหว และความไวต่อการสัมผัสของมือ ใช้ นักกีฬา 121 
คน ได้รับการทดสอบระดับความรู้สึกการสัมผัสโดยใช้เครื่องมือท่ีช่ือว่าเครื่องประเมินความรู้สึกรับการ
สัมผัส (The Touch-test™ sensory evaluators esthesiometer) นอกจากนั้นยังได้รับการ
ทดสอบการประสานสัมพันธ์ของตาและมือด้วยเครื่องมือท่ีช่ือว่า Cross-type machine ผลการศึกษา
พบว่าความรู้สึกจากการสัมผัสดีท่ีอยู่ในกีฬาประเภทต่อสู้ นอกจากนั้นยังพบว่าปฏิกิริยาจะตอบสนอง
ท่ีดีท่ีสุด ในกีฬาประเภทท่ีไม่มีการปะทะ 

Faber et al. (2014, p. 110 ) ได้ศึกษาเรื่องการทดสอบการประสานมือและตา โดยใช้ ผู้
เล่นเทเบิลเทนนิสจ านวน 34 คน (อายุระหว่าง7-12 ปี) จากระดับประเทศจ านวน 13 คน จากระดับ
ภูมิภาคจ านวน 11 คน และศูนย์ฝึกอบรมท้องถิ่นจ านวน 19 คน เข้าร่วมการทดสอบการประสานมือ
และตา ทดสอบโดยการขว้างลูกบอลใส่โต๊ะปิงปองแนวต้ังด้วยมือเดียว และจับลูกบอลอย่างถูกต้อง
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ด้วยมืออีกข้างหนึ่งให้มากท่ีสุดใน 30 วินาที ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าผู้เล่นจากศูนย์กีฬาระดับชาติ
และระดับภูมิภาคท าคะแนนได้สูงกว่าผู้เล่นจากศูนย์กีฬาระดับท้องถิ่นในการทดสอบท้ังหมดอย่างมี
นัยส าคัญ p<0.05 

Wong et al. (2019, pp. 1-11) ได้ท าการวิจัยเรื่องการควบคุมการทรงตัว ความคล่องตัว 
การประสานมือและตา และประสิทธิภาพของนักแบดมินตันสมัครเล่น โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ
กลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 33 คน โดยให้กลุ่มทดลองฝึกแบตมินตัน มากกว่า 4 ช่ัวโมงต่อ
สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และวัดการประสานสัมพันธ์กันระหว่างตาและมือ โดยใช้
คอมพิวเตอร์ค านวณ โดยค านวณจากจ านวนครั้งท่ีลูกขนไก่ตกลงบนพื้นท่ีท่ีก าหนดหลังจากการเสิร์ฟ
แบดมินตัน พบว่าผู้เล่นแบดมินตันในกลุ่มทดลองมีความแม่นย าในการเสิร์ฟท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ P<.001 

Przednowek et al. (2019, p. 1909) ได้ศึกษาความสามารถทางจิตใจของนักกีฬา
แฮนด์บอลมืออาชีพ โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองคือนักกีฬาแฮนด์บอลจ านวน 40 คน (อายุเฉล่ีย 
24.02 ปี) และกลุ่มควบคุมคือคนท่ีไม่ได้ฝึกกีฬาแฮนด์บอลจ านวน 50 คน (อายุเฉล่ีย 22.90) ท าการ
ทดสอบสอบโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ทดสอบ 4 ด้านดังนี้ คือการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย 
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาทางเลือก แบบทดสอบการประสานมือและตา และทดสอบการคาดคะเน 
ผลการศึกษาพบว่าผู้เล่นแฮนด์บอลมีเวลาตอบสนองและการเคล่ือนไหวท่ีดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม 

สรุป จากการศึกษาท่ีผ่านมาจะเห็นได้ว่ามีการศึกษาท่ีเกี่ยวกับนักกีฬาแฮนด์บอลค่อยข้าง
น้อยมาก ท้ังนี้อาจเป็นเพราะกีฬาชนิดนี้ไม่ได้รับความนิยมเทียบเท่ากับกีฬาประเภทอื่น เช่น ฟุตบอล
หรือบาสเกตบอล ท าให้มีจ านวนนักกีฬาและโค้ชท่ีสนใจศึกษาและพัฒนาน้อยลง นอกจากนี้ 
แฮนด์บอลยังต้องการพื้นท่ีและอุปกรณ์เฉพาะ เช่น สนามในร่มและลูกบอลมาตรฐาน ซึ่งอาจเป็น
ข้อจ ากัดส าหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขันในบางพื้นท่ี อีกปัจจัยหนึ่งคือ การสนับสนุนจากหน่วยงาน
ท่ีเกี่ยวข้อง เช่น สมาคมกีฬา หรือหน่วยงานการศึกษาท่ียังมีไม่มากเท่ากับกีฬาหลัก ท าให้การพัฒนา
งานวิจัยและองค์ความรู้เกี่ยวกับแฮนด์บอลยังไม่แพร่หลาย อย่างไรก็ตาม ในช่วงหลังเริ่มมีความสนใจ
เพิ่มข้ึน โดยเฉพาะในด้านการฝึกซ้อม การพัฒนาทักษะเฉพาะทาง และการศึกษาด้านสรีรวิทยาของ
นักกีฬาแฮนด์บอล ซึ่งอาจเป็นโอกาสท่ีดีในการส่งเสริมและพัฒนางานวิจัยในอนาคต 
 

 



บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) เพื่อศึกษา
ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยได้ด าเนินการตาม
ขั้นตอนดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

  
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนท่ีศึกษาในระดับมัธยมศึกษาช้ันปีท่ี 3 โรงเรียน
บ้านหมากแข้ง อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาอุดรธานีเขต 1 
จ านวน 353 คน  
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนโรงเรียนบ้านหมากแข้ง ท่ีก าลังศึกษาใน
ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 2567 จ านวน 353 คน การก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างจากโปรแกรม G* Power 3.1.9.7 การประเมินค่าขนาดอิทธิพล (ดังตาราง 3.1)  ได้กลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 19 คน เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างขณะศึกษา ผู้วิจัยได้เพิ่มขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างอีกร้อยละ 30 ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 25 คน หลังจากนั้นใช้การสุ่มอย่างง่าย (Simple 
random sampling; SRS) โดยวิธีจับสลากให้ได้จ านวน 25 คนโดยการสมัครใจและลงนามในเอกสาร
ยินยอม (ตาราง 3.1) 
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ตำรำง 3.1 การประมาณค่าขนาดอิทธิพลท่ี Cohen (1977, p. 40) ได้ก าหนดไว้ 3 ขนาดคือ เล็ก    
             กลาง และใหญ่  

Test Small Medium Large 
1) Difference between two mean  0.20 0.50 0.80 
2) Difference between many means  0.10 0.25 0.40 
3) Chi-square  0.10 0.30 0.50 
4) Pearson’s correlation coefficient  0.10 0.30 0.50 
5) Difference between correlation coefficient  0.10 0.30 0.50 
6) Linear multiple correlation coefficient  0.02 0.15 0.35 

 
 หาค่า Effect size จากสูตร               ของ Cohen (1977, P. 51) จากงานวิจัยเรื่อง
เครื่องมือฝึกเวลาปฏิกิริยา (ดังภาพที่ 3.1) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.1 ภาพแสดงขนาดประชากรจากขนาด Effect size d. จาก. Statistical power analysis 
for the behavioral sciences (p. 117). โดย Cohen, 1988, New York University: New York 
 
 1. คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างท่ีเลือกเข้าศึกษา (Inclusion criteria) 
     1.1 นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 
  1.2 ไม่เคยเรียนวิชาแฮนด์บอล  
   1.3 มีความพร้อมทางด้านร่างกายท่ีไม่เป็นอุปสรรคต่อการฝึกกิจกรรม 
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  1.4 ไม่มีความผิดปกติทางสายตา เช่นสายตาส้ัน สายตายาว ตาบอดสี  
  1.5 เข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ และลงนามในเอกสารยินยอมของผู้ปกครอง  
 2. เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion criteria) 

  2.1 มีการเข้าร่วมกิจกรรมน้อยกว่าร้อยละ 80 ของกิจกรรมท้ังหมด 
  2.2 มีปัญหาการบาดเจ็บซึ่งไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมต่อเนื่องได้ 
  2.3 เหตุผลอื่น ๆ ได้แก่ อุบัติเหตุ การย้ายสถานศึกษาในขณะทดลอง การยกเลิกเข้า
ร่วมกิจกรรมโดยความประสงค์ของผู้ปกครอง 
 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่  
 1. เครื่องมือท่ีใช้ด าเนินการทดลอง คือ กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาฝึกแฮนด์บอล 

 2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ เครื่องทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา 
Reaction timer รุ่น Whole  body reaction type 2 และทดสอบสมรรถภาพโดยแบบทดสอบ
และเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ป  มี
รายละเอียด กรมพลศึกษา (2562, น. 6-27) ดังนี้           
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ตำรำง 3.2 ตารางแสดงรายการทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ                                
   อายุ 13 - 18 ป  

    
รำยกำรที่ รำยกำรทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องกำรวัด 

1 ช่ังน้ าหนัก (Weight) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกายในส่วน
ของดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) 

2 วัดส่วนสูง 
(Height) 

เพื่อนน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body mass 
index; BMI) 

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ 
หลัง ข้อสะโพกและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

4 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 
(30 Seconds modified  
push ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้ อแขนและกล้ามเนื้ อ
ส่วนบนของร่างกาย 

5 ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(60 Seconds sit ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 
(3 Minutes step up and down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 
ท่ีมา: ตารางแสดงรายการทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ                               

อายุ 13-18 ปี. จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง (น. 82). โดยการกีฬา
แห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 

 
 ขั้นตอนกำรสร้ำงเคร่ืองมือวิจัย  
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ด ำเนินกำรทดลอง คือ กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล โดยมี
ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือดังนี้ 
  1.1 ข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือ 

   1.1.1 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับกีฬาแฮนด์บอล จากงานวิจัย ต าราและเอกสาร
ต่าง ๆ เพื่อสร้างตารางวิเคราะห์กิจกรรม จากนั้นคัดเลือกกิจกรรมกีฬาแฮนด์บอล ท่ีมีวิธีเล่นเหมาะสม
กับวัยและความสามารถของนักเรียน 

   1.1.2 เมื่อได้กิจกรรมกีฬาแฮนด์บอลท่ีเหมาะสมแล้ว จากนั้นผู้วิจัยน ากิจกรรม
ท้ังหมดไปหาค่าความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของ
ผู้เช่ียวชาญต้องเป็นผู้ท่ีจบการศึกษาทางพลศึกษาหรือมีความเช่ียวชาญในกีฬาแฮนด์บอล เพื่อ
พิจารณาความสอดคล้องของวัตถุประสงค์กับเนื้อหาและการจัดกิจกรรมกีฬาแฮนด์บอล 
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   1.1.3 น าโปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยกีฬาแฮนด์บอลท่ีปรับปรุงแก้ไข
แล้วไปให้ผู้เช่ียวชาญชุดเดิมตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ และความเหมาะสมของกิจกรรม
ท่ีจะช่วยพัฒนาการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือได้ และน ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index 
of congruence; IOC) เท่ากับ 0.87  

   1.1.4 น าโปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยกีฬาแฮนด์บอลท่ีปรับปรุงแก้ไข
แล้วไป (Try Out) กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนในสังกัดเขตพื้นท่ีการศึกษาอื่นไม่ใช่กลุ่ม
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อดูความเหมาะสมของกิจกรรมเพื่อให้ตรงกับสภาพจริง 
      2. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรทดสอบ คือ ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนอง Reaction timer รุ่น 
Whole  body reaction type 2 และแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ป กรมพลศึกษา (2562, น. 6-27)   

  2.1 น าชุดทดสอบปฏิกิริยาตอบสนอง Reaction timer รุ่น Whole body reaction 
type 2 และแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
(อายุ 13 - 18 ป กรมพลศึกษา (2562, น. 6-27) ท าการทดสอบซ้ า (Test-retest reliability) แบบ 
Intra-rater reliability 

     2.2 จากนั้นน าค่าท่ีได้จากการทดสอบท้ัง 2 ครั้งไปหาค่าสหสัมพันธ์ เพื่อหาความ
สอดคล้องของผลการทดสอบ สูตรท่ีใช้ในการค านวณหาค่าความเช่ือมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของ เพียร์สัน (Pearson’s correlation coefficient หรือ r) r = 0.91 

 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ก่อนเริ่มการทดลองกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการสร้างความคุ้นเคยกับการจัดกิจกรรม 
พลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลเป็นเวลา 2 สัปดาห์จากนั้นเข้าสู่ขั้นตอนการทดลองดังต่อไปนี้ 
 1. เก็บข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง  
 2. ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา (Pre-test) โดยใช้เครื่องทดสอบปฏิกิริยา 
 3. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Pre-test) โดยแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13-18 ป  กรมพลศึกษา (2562, น. 6-27)   

 4. ด าเนินการทดลองโดยการใช้กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล จ านวน 8 สัปดาห์ ๆ 
ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 1 ช่ัวโมง (ตาราง 3.2 และตาราง 3.3) ผู้วิจัยได้ประเมินระดับความหนักของการฝึก
กิจกรรมโดยการประเมินระดับความรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceived exertion) 
และประเมินค่าออกมาเป็นตัวเลขต้ังแต่ 6-20 โดยท่ีระดับ 6 หมายถึง ไม่มีการออกแรงเลยและระดับ 
20 หมายถึง การรับรู้การออกแรงในระดับสูง โดยเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานการรับรู้การออก
แรงของร่างกาย (Borg rating of perceived exertion) โดยวัดระดับการรับรู้ออกแรงของร่างกาย
ดังนี้ การฝึกกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 1- 4 ระดับ RPE 12 -14 และสัปดาห์ท่ี 5-8 ระดับ RPE 15 -18 วัดทุก
ครั้งหลังการจัดกิจกรรม (ดังตาราง 3.3) 
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ตำรำง 3.3 ค่าระดับการออกแรงรับรู้ของร่างกาย 
 
ระดับ RPE ควำมรู้สึกของกำรออกแรงรับรู้ของร่ำงกำย 

6-7 ไม่เหนื่อยเลย (Very very light) 
8-9 เริ่มเหนื่อย (Very light)                               6-11   = ต่ า 

10-11 เหนื่อยเล็กน้อย (Fairly light) 
12-14 เหนื่อยปานกลาง (Somewhat hard)              12-16  = ปานกลาง 
15-16 เหนื่อยมากข้ึน (Hard) 
17-18 เหนื่อยมาก (Very Hard)                             17-20  = สูง 
19-20 เหนื่อยมากท่ีสุด (Very very Hard) 

   
ท่ีมา: ค่าระดับการออกแรงรับรู้ของร่างกาย. จากหลักสูตรผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลระดับชาติขั้นกลาง 

(น. 84). โดยการกีฬาแห่งประเทศไทย, 2550, กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ดอกเบ้ีย 
 
 5. ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองตาและมือ (Post-test) หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8  
 6. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Post-test) หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8  
 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การศึกษาศึกษาผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลต่อการประสาน
สัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 25 คน โดยใช้สถิติวิเคราะห์ ได้แก่ 
สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) และสถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ค่าเฉล่ีย ร้อยละและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เพื่อพรรณนาค่า เพศ อายุ แล้วน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
  1.1 ค่าเฉล่ีย (Mean) โดยค านวณจากสูตร   

 

     N

fx
x



 

   เมื่อ x  แทน ค่าเฉล่ียของคะแนน 
    f แทน ค่าความถ่ีของคะแนนแต่ละตัว 
    X แทน คะแนนแต่ละตัว 

     fx  แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 
     N แทน จ านวนท้ังหมด 
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  1.2 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยค านวณจากสูตร   
 

     S.D = )1(

)( 22



 
NN

xxN

 
 
   เมื่อ S.D  แทน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

     x  แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 

    
2

 x  แทน ผลรวมของคะแนนแต่ละตัวยกก าลังสอง 
      N แทน จ านวนท้ังหมด 

    
 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ได้แก่ Dependent sample t-test และ 
(One-way analysis of variance with repeated measures โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

  2.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ Dependent sample t-test  
หากไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นจะเลือกใช้สถิติ Wilcoxon signed-rank test ซึ่งมีข้อตกลง
เบ้ืองต้นดังต่อไปนี้ 

   1. กลุ่มตัวอย่างต้องได้มาด้วยการสุ่ม 
    2. ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Intervel scale) ขึ้นไป 
   3. ทดสอบการแจกแจงของประชากรแจงเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 

                4. ไม่ทราบความแปรปรวนของประชากร 
  2.2 วิเคราะห์ความแปรปรวนของความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา ก่อนการฝึก หลังการ

ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า 
(One-way analysis of variance with repeated measures) เมื่อพบความแตกต่างจะใช้การ
วิเคราะห์เป็นรายคู่ด้วยวิธีของ ตูกี (Tukey) หากไม่เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นจะเลือกใช้สถิติไม่อิง
พารามิเตอร์  Friedman test ซึ่งมีข้อตกลงเบ้ืองต้นดังต่อไปนี้ 
   1. กลุ่มตัวอย่างต้องได้มาด้วยการสุ่ม  

 2. กลุ่มตัวอย่างต้องอิสระจากกัน 
                     3. ข้อมูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Intervel scale) ขึ้นไป 

   4. ทดสอบการแจกแจงของประชากรแจงเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro -wilk test 
   5. การก าหนดค่าความสัมพันธ์ของการวัดแต่ละครั้ง และความแปรปรวนจะต้อง

เท่ากัน 
  3. ก าหนดนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) เพื่อศึกษา
ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ดังนี้ 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท า
การก าหนดสัญลักษณ์ท่ีใช่ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 n       แทน จ านวนกลุ่มประชากร 

         แทน ค่าเฉล่ีย (Mean) 
SD      แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
t         แทน ค่าสถิติทดสอบ (t-test) 
p-value     แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 
*        แทน มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนบ้านหมากแข้ง ท่ีก าลังศึกษาใน
ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 2564  จ านวน 25 คน และข้อมูลพื้นฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างประกอบไปด้วย อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) และน้ าหนัก (กิโลกรัม) ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) (ตาราง 4.1) 
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ตาราง 4.1 ข้อมูลส่วนบุคคล (n=25) 
 

ตัวแปร  S.D. 
อายุ (ปี) 15.42  0.50 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 47.42 5.36 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 163.35 8.51 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 18.71 

Min-max=15.01-22.91 
2.28 

 
 

   จากตาราง 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 25 คน มีอายุเฉล่ีย 15.42 ปี (S.D.=
0.50) น้ าหนักเฉล่ีย 47.42 กิโลกรัม (S.D.=5.36) ส่วนสูงเฉล่ีย 163.35 เซนติเมตร (S.D.=8.51) ดัชนี
มวลกายเฉล่ีย 18.71 (S.D.=2.28)  
 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา ความอ่อนตัว  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ One-way analysis of variance with repeated 
measures ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของสถิติดังกล่าว (ตาราง 4.2) ถ้าไม่ผ่านข้อตกลง
เบื้องต้นจะเปล่ียนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman two-way analysis of variance และผล
การวิเคราะห์ข้อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 
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  2.1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test  
 
ตาราง 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test (n=25) 
 

ตัวแปร df 
Shapiro-wilk test 

statistic  Sig. 
ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา     
     ก่อนการทดลอง 20 0.57  0.15 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 20 0.97  0.23 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 20 0.86  0.22 
ความอ่อนตัว     
     ก่อนการทดลอง 20 0.88  0.23 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 20 0.86  0.26 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 20 0.78  0.41 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน      
     ก่อนการทดลอง 20 0.63  0.32 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 20 0.63  0.09 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 20 0.61  0.21 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง     
     ก่อนการทดลอง 20 0.69  0.21 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 20 0.67  0.35 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 20 0.67  0.54 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด     
     ก่อนการทดลอง 20 0.65  0.25 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 20 0.76  0.51 
     หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 20 0.73  0.19 
 
 จากตาราง 4.2 พบว่า ข้อมูลท่ีน ามาวิเคราะห์ ได้แก่ ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา 
ความอ่อนตัว  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง และความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 มีลักษณะการแจกแจงเป็นปกติ (Normal distribution) ทุกตัวแปร ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้น
ในการใช้สถิติพารามิเตอร์ (Parametric statistics)  
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 2.2 ค่าเฉลี่ยของปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  
ตาราง 4.3 ค่าเฉล่ียของปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา ความอ่อนตัว  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 

รายการ 

ช่วงเวลา 

ก่อนการฝึก 

X  (S.D.) 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 

X  (S.D.) 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

8 

X  (S.D.) 

ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา 

(วินาที) 
0.75 (S.D.=0.19) 0.78 (S.D.=0.33) 0.74 (S.D.=0.20) 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 7.91 (S.D.=4.49) 9.09 (S.D.=5.07) 9.98 (S.D.=4.92) 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน 

(ครั้ง) 
12.10 (S.D.=3.61) 15.42 (S.D.=3.22) 17.26 (S.D.=3.81) 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง 

(ครั้ง) 
15.26 (S.D.=4.97) 16.57 (S.D.=4.43) 18.94 (S.D.=4.07) 

ความอดทนของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด (ครั้ง) 
246.05 (S.D.=65.09). 244.47 (S.D.=64.96) 

271.15 

(S.D.=53.79) 
 

 จากตาราง 4.3 พบว่า ค่าเฉล่ียของปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา ระหว่างก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 0.75 วินาที 0.78 วินาทีและ 
0.74 วินาที ตามล าดับ ความอ่อนตัว ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 7.91 ซม. 9.09 ซม. และ 9.98 ซม. ตามล าดับ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขน ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 12.10 ครั้ง 
15.42 ครั้ง 17.26 ครั้ง ตามล าดับ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 15.26 ครั้ง 16.57 ครั้ง 18.94 ครั้ง ตามล าดับ 
และ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเท่ากับ 246.05 ครั้ง 244.47 ครั้ง และ 271.15 ครั้ง ตามล าดับ 
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  2.2 ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา 
  ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (ตาราง 4.4) 
 

ตาราง 4.4 ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 1.87 20 0.93 2.16 0.79 
ความคลาดเคล่ือน 1.56 36 0.04   
รวม 3.43     
 
  จากตาราง 4.4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา ระหว่าง
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 
  2.3 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
    2.3.1 ความอ่อนตัว 
   ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (ตาราง 4.5) 
 
ตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 1140.51 20 57.02 28.70 0.0003* 
ความคลาดเคล่ือน 71.52 36 1.98   
รวม 1212.04     
*p<0.05 
 

  จากตาราง 4.5 พบว่า ความอ่อนตัว ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่
โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.6) 
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ตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว รายคู่โดยวิธีของ Tukey ระหว่างก่อนการ
ฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 7.91 ซม. - 1.23 2.12* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 9.09 ซม.  - 0.85** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 9.98 ซม.   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก 
**หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

 
  จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว รายคู่โดยวิธีของ 
Tukey พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
   2.3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 

     ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ระหว่างก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (ตาราง 4.7) 
 

ตาราง 4.7 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 833.92 20 41.69 9.44 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 158.94 36 4.41   
รวม 922.87     
*p<0.05 
 
  จากตาราง 4.7 พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.8) 
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ตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 12.10 ครั้ง - 0.90* 2.95* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 15.42 ครั้ง  - 2.05** 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 17.26 ครั้ง   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

**แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
  จากตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน
รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

 

   2.3.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง 
   ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (ตาราง 4.9) 
 
ตาราง 4.9 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 914.56 20 45.72 5.80 0.0000* 
ความคลาดเคล่ือน 284.00 36 7.88   
รวม 1198.56     
*p<0.05 
 
 จากตาราง 4.9 พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.10) 
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ตาราง 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องรายคู่โดยวิธีของ Tukey  
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 

ช่วงเวลา  
ก่อน

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 15.26 ครั้ง  - 0.90 2.95* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 16.57 ครั้ง  - 2.05 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 18.94 ครั้ง   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

 
  จากตาราง 4.10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง
รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  
   2.3.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
   ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (ตาราง 4.11) 
 
ตาราง 4.11 ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 

 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุ่ม 191856.63 20 9592.83 15.37 0.003* 
ความคลาดเคล่ือน 22463.08 36 623.974   
รวม 214319.71     
*p<0.05 
 
 จากตาราง 4.11 พบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่าง
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้อง
ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey (ตาราง 4.12) 
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ตาราง 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดรายคู่โดย
วิธีของ Tukey ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (n=25) 
 

ช่วงเวลา  ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ก่อนการฝึก 246.05 ครั้ง - 0.90 2.95* 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 244.47 ครั้ง  - 2.05 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 271.15 ครั้ง   - 
*แตกต่างจากก่อนการฝึก  

 
  จากตาราง 4.12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด รายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) เพื่อศึกษา
ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 สามารถสรุปผล อภิปราย
ผล และข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
   กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนบ้านหมากแข้ง ท่ีก าลัง
ศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 2 ประจ าปีการศึกษา 2564  จ านวน 25 คน พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 25 คน มีอายุเฉล่ีย 15.42 ปี (S.D=0.50) น้ าหนักเฉล่ีย 47.42 กิโลกรัม S.D.=5.36) 
ส่วนสูงเฉล่ีย 163.35 เซนติเมตร (S.D.=8.51) ดัชนี.มวลกายเฉล่ีย 18.71 S.D=.2.28)  
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  2.1 ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสาน
สัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นมีค่าเพิ่มข้ึน แต่ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตาพบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลง 
ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา 
  2.2 เปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อ
การประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
   2.2.1 ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา 

   ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา ระหว่างก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ระหว่างก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
   2.2.2  สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
             2.2.2.1 ความอ่อนตัว 
     ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว พบว่า ระหว่างก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey ความอ่อนตัว ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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     2.2.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
       ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน พบว่า 

ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

     2.2.2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง 
     ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง  พบว่า 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อท้อง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
     2.2.2.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
     ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
พบว่า ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) เพื่อศึกษาผล
ของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 สามารถอภิปรายผล ได้
ดังนี้ 
 1. ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลที่มีต่อการประสานสัมพันธ์
ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 จากผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเพิ่มขึ้น 
หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาท่ีใช้กีฬาแฮนด์บอล ซึ่งอาจเป็นผลมาจากลักษณะของกีฬา
แฮนด์บอลท่ีต้องใช้การเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง การวิ่ง การกระโดด และการออกแรงขว้างลูกบอล 
ท าให้พันนาสมรรถภาพทางกาย เช่น ความแข็งแรง ความอดทน และความเร็วของร่างกาย อย่างไรก็
ตาม ปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างมือกับตาไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งอาจเกิดจากหลาย
ปัจจัย เช่น ระยะเวลาการฝึกฝน เพราะการพันนาทักษะการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมืออาจ
ต้องใช้เวลาฝึกฝนมากกว่าการพันนาสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากเป็นทักษะท่ีเกี่ยวข้องกับระบบ
ประสาทและการรับรู้ ซึ่งต้องได้รับการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและเป็นระบบ (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2551, น. 121) ลักษณะของการฝึก ถึงแม้ว่ากีฬาแฮนด์บอลจะต้องใช้การประสานสัมพันธ์ระหว่างตา
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กับมือ แต่หากการฝึกไม่ได้มุ่งเน้นไปท่ีทักษะเฉพาะด้าน เช่น การรับบอลอย่างแม่นย า การโยนบอลให้
ถูกเป้าหมาย หรือการตอบสนองต่อการเคล่ือนท่ีของลูกบอลโดยตรง อาจท าให้การพันนาทักษะนี้ไม่
เด่นชัด นอกจากนั้น จากการศึกษาของ ณัฐวุนิ ไวโรจนานันต์ และชาญชัย ขันติศิริ (2559, น. 165-
174) ยังพบว่าระดับความช านาญของผู้เข้าร่วมก็เป็นส่ิงส าคัญมากๆ ซึ่งในการศึกษานี้กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นอาจยังไม่มีประสบการณ์มากพอในการเล่นแฮนด์บอล จึงท าให้
พันนาการของปฏิกิริยาตอบสนองช้ากว่าท่ีคาดไว้ รวมท้ังวิธีการประเมินผล หากเครื่องมือท่ีใช้วัด
ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตาไม่ได้มีความไวพอ หรือไม่ได้สะท้อนถึงทักษะท่ีเกิดขึ้นจากการเล่น
แฮนด์บอลโดยตรง อาจส่งผลให้ไม่พบความแตกต่างท่ีมีนัยส าคัญ ดังนั้นควรเพิ่มการฝึกท่ีมุ่งเน้น
พันนาทักษะการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือโดยเฉพาะ เช่น การฝึกจับบอลในสภาวะท่ีแตกต่าง
กัน การฝึกตอบสนองต่อส่ิงเร้า หรือการใช้แบบฝึกท่ีจ าลองสถานการณ์เกมจริง  ศึกษาต่อเนื่องใน
ระยะเวลาท่ีนานขึ้นเพื่อดูแนวโน้มของพันนาการในระยะยาว ใช้เครื่องมือวัดท่ีมีความแม่นย าและ
เหมาะสมกับบริบทของกีฬาแฮนด์บอลมากขึ้น สรุปกิจกรรมพลศึกษาด้วยกีฬาแฮนด์บอลช่วยพันนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนได้อย่างมีนัยส าคัญ แต่ยังไม่ส่งผลต่อปฏิกิริยาตอบสนองของมือและ
ตาอย่างชัดเจน อาจเป็นเพราะลักษณะการฝึก ระยะเวลา หรือวิธีการประเมินผล การพันนาโปรแกรม
การฝึกท่ีเน้นการตอบสนองของมือและตาโดยเฉพาะอาจช่วยให้เกิดพันนาการในด้านนี้ได้มากขึ้น 
 2. เปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลที่มีต่อการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นในช่วงก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

2.1 ความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ 
ผลการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด

กิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ เนื่องจากกีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีต้องใช้การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและซับซ้อน อาจท าให้
เกิดการตอบสนองแบบอัตโนมัติ (automatic response) มากกว่าการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองแบบ
แยกส่วน การฝึกในกีฬาแฮนด์บอลไม่เน้นการพันนาการประสานสัมพันธ์ระหว่างมือและตาโดยตรง 
กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีมีการใช้ทักษะหลากหลายและซับซ้อน เช่น การรับส่งลูก การวิ่ง การ
เคล่ือนท่ี และการป้องกัน ซึ่งอาจไม่ได้พันนาทักษะดังกล่าวอย่างเฉพาะเจาะจง การประสานมือและ
ตาเป็นกระบวนการท่ีซับซ้อน ต้องอาศัยการรับรู้และการตอบสนองต่อส่ิงแวดล้อมท่ีรวดเร็ว การฝึกใน
ลักษณะท่ีเน้นเฉพาะทักษะการประสานมือและตา เช่น การฝึกจับ-ปล่อยลูก หรือการเล็งเป้าหมาย 
อาจช่วยเพิ่มประสิทธิภาพได้มากขึ้น ดังนั้น เพื่อพันนาทักษะการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือใน
กีฬาแฮนด์บอล ควรใช้โปรแกรมการฝึกเฉพาะท่ีเน้นทักษะดังกล่าวโดยตรงและมีความเข้มข้นต่อเนื่อง 
เช่น การฝึกการเคล่ือนไหวเฉพาะเจาะจงท่ีเกี่ยวข้องกับการตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายนอก หรือการฝึก
การจับและควบคุมลูกบอลภายใต้สภาวะความกดดันสูง เพื่อให้เกิดการพันนาอย่างเต็มท่ีในด้านนี้ ท่ี
ยืนยันผลการศึกษาท่ีผ่านมา โดยศึกษาในนักกีฬาแฮนด์บอลรวมท้ังหมด 275 คน (Bragazzi et al., 
2020, p. 2663) ในทางตรงกันข้ามกับการศึกษาของ ลภัส ชูแทน และ นริมทร์ อนันตกล่ิน (2566) ท่ี
ศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของผลการฝึกความสัมพันธระหว่างตากับมือด้วยเครื่อง EYE - HAND 
COORDINATION TRAINERกับลูกบอล REACTION ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาแฮนต์
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บอล พบว่า ก่อนการทดลอง ไม่มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างกลุ่ม
ทดลองท้ังสองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายในกลุ่มทดลอง ท้ังสองกลุ่มมีพันนาการท่ีดีขึ้น โดยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยส าคัญหลังสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
หลังการทดลองพบว่ า  ค่ า เฉ ล่ียเวลาปฏิกิ ริ ยาตอบสนองของก ลุ่ม ท่ี ฝึก ด้วย  EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER และ ลูกบอล Reaction ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
และการศึกษาของ ณัฐวุนิ ไวโรจนานันต์ และชาญชัย ชันติศิริ (2559) พบว่า เครื่องทดสอบเวลา
ปฏิกิริยาการตอบสนองของการท างานระหว่างตากับการ เคล่ือนไหวของร่างก ายไปยังต าแหน่ง
เป้าหมาย เพื่อใช้ในกีฬาแบดมินตัน ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีความเท่ียงตรง เฉพาะหน้ามีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของความ เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา 0.358 ความเช่ือถือได้ 0.857 และ ความเป็นปรนัย 1.00 
ตามล าดับ สรุปได้ว่า เครื่องทดสอบเวลาปฏิกิริยาการ ตอบสนองของการท างานระหว่างตากับการ
เคล่ือนไหวของร่างกายไปยังต าแหน่งเป้าหมายเพื่อใช้ในกีฬาแบดมินตันท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีความ
เหมาะสมท่ีจะ น าไปใช้ในการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

2.2 สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
2.2.1 ความอ่อนตัว 
ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัวระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด

กิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ซึ่งบ่งช้ีว่าการฝึกกีฬาแฮนด์บอลส่งผลต่อการเพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างมี
ประสิทธิภาพ การเคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย เช่น การส่งและรับลูกบอล การหมุนตัว การกระโดด และ
การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีการยืดเหยียดและเคล่ือนไหวในช่วงท่ีหลากหลาย 
(Sabido et al., 2017, pp. 530-538) การฝึกเหล่านี้กระตุ้นระบบกล้ามเนื้อให้พันนา ความยืดหยุ่น 
(flexibility) ผ่านการยืดและการหดตัวของกล้ามเนื้อในท่าทางต่าง ๆ การฝึกท่ีต่อเนื่องช่วยให้ข้อต่อ
ขยายช่วงการเคล่ือนไหว (range of motion) และเพิ่มความสามารถในการตอบสนองต่อแรงต้านได้ดี
ขึ้น นอกจากนี้ การฝึกท่ีเน้นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและหลากหลายช่วยเสริมการท างานร่วมกัน
ระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท ท าให้กล้ามเนื้อปรับตัวให้เคล่ือนไหวอย่างมีความยืดหยุ่นและ
ลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ (Hermassi et al., 2019, pp. 944-957) ดังนั้น การฝึกกีฬาแฮนด์บอล
ท่ีเน้นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการเคล่ือนไหวในหลายมุมมองจะช่วยเพิ่มความอ่อนตัวของร่างกาย 
รวมถึงพันนาทักษะการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของ นิวันน์ บุญสม (2560) ท่ีพบว่า ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหว
ของข้อต่อและกล้ามเนื้อท่ีได้ระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมากท่ีสุด และเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีมีความส าคัญและส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ความอ่อนตัวแบ่งออกเป็น 2 ประเภทท่ีส าคัญ คือ 
ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไว้และความอ่อนตัวแบบมีการเคล่ือนไหว  มีปัจจัยท่ีเป็น
ข้อจ ากัดของความอ่อนตัวที่ส าคัญ 2 ปัจจัย คือ อิทธิพลจากภายในร่างกาย และอิทธิพลจากภายนอก
ร่างกาย ซึ่งปัจจุบันการพันนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจัดเป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพ
ด้วยการฝึกเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของข้อต่อให้มากเกินกว่ามุมปกติทีละน้อยอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
ส่งผลให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องอยู่โดยรอบข้อต่อส่วนนั้น มีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น 
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และประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีนิยมใช้ในการฝึกเพื่อพันนาความอ่อนตัวกันมากท่ีสุด คือ 
การยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งค้างไว้เป็นการให้แรงยืดกล้ามเนื้อไปจนกระท่ังถึงระยะหรือมุมการ
เคล่ือนไหวท่ีท าให้กล้ามเนื้อรู้สึกตึงจนไม่สามารถเคล่ือนไหวได้อีกต่อไป และให้หยุดนิ่งค้างไว้ท่ี
ต าแหน่งนั้น ประมาณ 10-30 วินาทีไม่กล้ันลมหายใจในขณะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในแต่ละท่า
ปฏิบัติซ้ าอย่างน้อย 2-3 ครั้ง และสามารถปฏิบัติได้ทุกวัน รวมท้ังการศึกษาของ มณิฐา นิตยสุข 
(2563, น. 67) ท่ีเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพกลไกก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 60 คน แบ่งเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมน าไป สู่กีฬาท่ีมี
ต่อสมรรถภาพกลไก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 60 นาที และกลุ่มควบคุม จ านวน 
30 คน ท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ ผลวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพ
กลไกหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ค่าเฉล่ียของ
คะแนนสมรรถภาพกลไกหลังการทตลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนระหว่างก่อนการจัด

กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 พบว่ามีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียรายคู่โดยวิธี Tukey แสดงให้เห็นว่าความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในทุกช่วงเวลา อันเป็นผลมาจากลักษณะของกีฬาแฮนด์บอลท่ี
ใช้การเคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย เช่น การส่งลูก การรับลูก การป้องกัน การกระโดด และการโจมตี ซึ่ง
กระตุ้นกล้ามเนื้อแขนให้ท างานในลักษณะต่าง ๆ เช่น การยืด การต้านแรง และการเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็ว (Raeder et al., 2015, pp. 1904-1914) การฝึกเหล่านี้ช่วยเสริมสร้าง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน (muscle strength) ผ่านกระบวนการปรับตัวของกล้ามเนื้อที่เพิ่มความสามารถในการ
ต้านทานแรงจากภายนอก การใช้งานกล้ามเนื้อแขนร่วมกับกล้ามเนื้อส่วนอื่น เช่น ข้อมือ ข้อศอก ไหล่ 
และหน้าอก ท าให้การเคล่ือนไหวมีความแม่นย าและมั่นคงมากขึ้น นอกจากนี้ การฝึกท่ีมีความหนัก
หน่วง เช่น การส่งลูกและการป้องกัน ช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) และ
เพิ่มมวลกล้ามเนื้อ ส่งผลให้กล้ามเนื้อแขนแข็งแรงขึ้นและรองรับการฝึกท่ีมีความท้าทายมากขึ้น  
(Chelly et al., 2014, pp. 1401-1410) การฝึกอย่างต่อเนื่องยังช่วยให้กล้ามเนื้อแขนมีการพันนา
ความทนทานและการใช้ออกซิเจนท่ีดีขึ้นจากการเพิ่มจ านวนเส้นเลือดฝอยและการปรับปรุงการ
ท างานของเซลล์กล้ามเนื้อ การปรับตัวทางสรีรวิทยานี้ ช่วยให้กล้ามเนื้อแขนท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการเคล่ือนไหวท่ีต่อเนื่องและรวดเร็ว (Hermassi et al., 2014, pp. 1205-
1216) ดังนั้น การฝึกกีฬาแฮนด์บอลท่ีเน้นการเคล่ือนไหวหลากหลายและการต้านทานแรงจากลูก
บอล จึงมีบทบาทส าคัญในการเพิ่มความแข็งแรง ทนทาน และการปรับตัวของกล้ามเนื้อแขนให้พร้อม
ต่อการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและท้าทายสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนได้ สอดคล้องกับการศึกษา
ของ กิตติพงษ์ ตรวรรณ์ (2558, น. 87) ท่ีพบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา
โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยกับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาแบบปกติ ด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ปรากฏว่าแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และสอดคล้องกับการศึกษาของ ปนิษฐา เรืองปัญญาวุนิ และสุหนะ 
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ดังทย์ (2557, น. 80) ท่ีพบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื้นบ้านไทยกับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาตามปกติ มีสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพด้านองค์ประกอบของร่างกายด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ และด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

2.2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง 
ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องระหว่างก่อนก่อนการ

จัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 พบว่ามีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อันเป็น
ผลจากลักษณะเฉพาะของกีฬาแฮนด์บอลท่ีเน้นการเคล่ือนไหวหลากหลายรูปแบบ เช่น การวิ่ง การ
เปล่ียนทิศทาง การกระโดด การหมุนตัว และการส่งลูกบอล (Wagner et al., 2014, pp. 808-816) 
กล้ามเนื้อท้องมีบทบาทส าคัญในการ ทรงตัวและรักษาสมดุลของร่างกาย ขณะท าการเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็ว การเคล่ือนไหวเหล่านี้ท าให้กล้ามเนื้อท้องต้องหดตัวและยืดตัวเพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวและ
การรักษาความมั่นคง การเคล่ือนไหวท่ีใช้แรงต้านจากลูกบอลหรือจากแรงของร่างกายคู่ต่อสู้ เช่น การ
ป้องกัน การส่งลูกด้วยความเร็วสูง จะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อท้องท างานมากขึ้น ส่งผลให้เกิดความ
แข็งแรงและความทนทานท่ีเพิ่มขึ้น (Genevois et al., 2014, pp. 286-295) การฝึกท่ีเน้นการหมุน
ตัว การกระโดด และการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วในกีฬาแฮนด์บอล ช่วยพันนา Hypertrophy 
(การขยายตัวของมวลกล้ามเนื้อ) และการหล่อเล้ียงของเส้นเลือดในกล้ามเนื้อท้อง การฝึกอย่าง
ต่อเนื่องจะท าให้กล้ามเนื้อท้องมีการปรับตัวทางสรีรวิทยา เช่น การเพิ่มความสามารถในการใช้
ออกซิเจนและพลังงานของกล้ามเนื้อ ท าให้มีความแข็งแรงและทนทานมากขึ้น (Asker et al., 2022, 
p. 91) ดังนั้น การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลจึงช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อท้องจากการใช้งานในลักษณะท่ีหลากหลายและต้องการการทรงตัว รวมถึงการรับแรงจาก
การเคล่ือนไหวท่ีมีความเร็วและแรงต้าน ท าให้กล้ามเนื้อท้องมีความสามารถในการรองรับการฝึกท่ีท้า
ทายมากยิ่งขึ้น  

2.2.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พบว่า 

ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ จึงต้องท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ เพราะการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องในกีฬาแฮนด์บอล เช่น การวิ่ง การกระโดด 
และการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วท าให้ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดต้องท างานหนักขึ้นในการส่ง
ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ ส่งผลให้มีการปรับปรุงการล าเลียงออกซิเจนและสารอาหาร (Achenbach 
et al., 2020, pp. 1202-1211) ท าให้มีการขยายตัวของหัวใจ (Cardiac Hypertrophy) การฝึกฝน
อย่างต่อเนื่องท าให้หัวใจห้องล่างซ้ายแข็งแรงขึ้น ช่วยเพิ่มความสามารถในการสูบฉีดเลือด 
(Andersson et al., 2019, pp. 1996-2009) นอกจากนั้นยังเกิดการขยายตัวของหลอดเลือดด้วย 
(Vascular Dilation) หลอดเลือดสามารถขยายตัวได้ดีขึ้น ท าให้การไหลเวียนเลือดมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ส่งผลต่อความอดทนในระยะยาว (Mónaco et al., 2019, pp. 64-74) เกิดการเพิ่มของ 
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VO2 max เพราะการฝึกแฮนด์บอลช่วยเพิ่ม VO2 max ซึ่งเป็นตัวช้ีวัดการใช้ออกซิเจนสูงสุดของ
ร่างกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด (Åkerlund et al., 2020, pp. 1028-
1035) ท าให้นักกีฬามีการฟื้นตัวท่ีดีขึ้น เนื่องจากการล าเลียงสารอาหารและการก าจัดของเสีย เช่น 
กรดแลคติก ได้ดีขึ้น ช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวจากความเหนื่อยล้าได้รวดเร็ว  นอกจากนั้นการฝึกอย่าง
สม่ าเสมอช่วยเพิ่มจ านวนไมโตคอนเดรียในเซลล์กล้ามเนื้อ ท าให้การผลิตพลังงานมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น รวมท้ังสามารถพันนาระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ช่วยควบคุมการเต้นของหัวใจและการ
ไหลเวียนเลือดให้กลับสู่ภาวะปกติได้เร็วขึ้นหลังการออกก าลังกาย (Møller et al., 2017, pp. 231-
237) ดังนั้น การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลช่วยเพิ่มความอดทนของระบบหัวใจ
และหลอดเลือดผ่านการปรับตัวทางสรีรวิทยาและการเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้ออกซิเจน ส่งผลให้
ร่างกายมีความแข็งแรงและทนทานต่อการออกก าลังกายท่ีหนักมากข้ึน 
 
สรุป 
 การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลมีผลเชิงบวกต่อการพันนาสมรรถภาพทาง
กายและการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น นักเรียนท่ีเข้าร่วม
กิจกรรมมีพันนาการท่ีดีขึ้นในด้านความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยกีฬา
นี้ช่วยส่งเสริมความสามารถทางกายภาพและการตอบสนองของระบบประสาทสัมผัสได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เพราะกีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีมีความเคล่ือนไหวสูง ต้องอาศัยการวิ่ง การเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว และการใช้แรงจากแขนและขาอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิดการพันนาด้านต่างๆ 
เช่น ความคล่องตัว ส่งผลให้นักกีฬามีการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วระหว่างการเล่นแฮนด์บอลช่วย
เสริมสร้างความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท าให้นักเรียนสามารถตอบสนองต่อ
สถานการณ์ต่างๆ ได้ดียิ่งขึ้น นอกจากนั้นยังท าให้นักกีฬามีความเร็วเพิ่มข้ึนด้วย เพราะการวิ่งในระยะ
ส้ันๆสลับกับการหยุดอย่างรวดเร็วระหว่างการเล่นช่วยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนท่ี รวมถึงปรับปรุง
การตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงเร้า รวมท้ังเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดด้วย การส่งบอล การจับบอล และการยิงประตู ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขน ขณะท่ีการเคล่ือนท่ีและกระโดดช่วยพันนาแรงกล้ามเนื้อขา และเป็นการ
เคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องและออกแรงเป็นระยะเวลานานๆ ซึ่งช่วยเสริมสร้างสุขภาพหัวใจและ
ปรับปรุงประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตของนักเรียน แม้ว่าผลการศึกษาจะไม่พบความ
แตกต่างท่ีมีนัยส าคัญทางสถิติในด้านปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตา แต่กีฬาแฮนด์บอลยังถือเป็น
กิจกรรมท่ีช่วยฝึกฝนทักษะการมองเห็นและการเคล่ือนไหวร่วมกันได้ดี เนื่องจากต้องอาศัยการจับ 
การขว้าง และการเคล่ือนท่ีอย่างสอดคล้องกัน การฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องอาจน าไปสู่การพันนาการ
ตอบสนองของระบบประสาทสัมผัสในระยะยาว 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการจัดกลุ่มเปรียบเทียบเพื่อดูความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ีฝึกแฮนด์บอลกับกลุ่มท่ี
ไม่ได้ฝึก หรือกลุ่มท่ีฝึกกิจกรรมอื่น ๆ เพื่อให้ได้ข้อสรุปท่ีชัดเจนขึ้นเกี่ยวกับผลของการฝึกแฮนด์บอล
ต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกาย 

2. ควรเพิ่มจ านวนผู้เข้าร่วมวิจัยไม่น้อยกว่า กลุ่มละ 30 คน เพื่อให้ผลลัพธ์มีความน่าเช่ือถือ
มากขึ้นและสามารถสรุปผลได้ครอบคลุมกลุ่มประชากรท่ีกว้างขึ้น และควรติดตามผลในระยะยาว เช่น 
3-6 เดือนหลังจากส้ินสุดการฝึก เพื่อประเมินความคงทนของผลลัพธ์ว่าการประสานสัมพันธ์ระหว่าง
ตากับมือและสมรรถภาพทางกาย 

3. ควรพันนาโปรแกรมการฝึกท่ีเน้นการพันนาการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
โดยเฉพาะ เช่น การใช้เครื่องมือฝึกแบบเสมือนจริง (Virtual Reality Training) หรือ Reaction 
Training Programs หรือการฝึกตอบสนองต่อสัญญาณไฟและเสียง 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาฝึกแฮนด์บอล 

 
สัปดาห์ที่ วัน กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล เวลา

(นาที) 
1 จันทร์ 1. อธิบายท าความเข้าใจก่อนการฝึกกิจกรรม 

2. อบอุ่นร่างกาย 3. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   3.1 การจับลูกบอลท่ีถูกต้อง  
   3.2 โยนบอลแล้วจับอยู่กับท่ี แบบท่ี 1,2,3   
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
4. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

5 
10 
 

35 
 

10 
 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   2.1 โยนบอลแล้วจับแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 1,2,3  
   (วัด RPE และ HR หลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 

10 
 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   2.1 เคาะลูกบอลลงพื้นสลับมือซ้ายและมือขวา  
   2.2 เคาะลูกบอลสองมือโดยใช้ลูกบอล 2 ลูก     
   2.3 นั่งกับพื้นเคาะบอล 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 
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สัปดาห์ที่ วัน กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล เวลา
(นาที) 

2 จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบอยู่กับท่ี 
2.1 มือเดียวระยะใกล้แบบท่ี 1,2,3 
2.2 สองมือระยะใกล้แบบท่ี 1,2,3 
(วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม) 
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 
 

10 
 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบอยู่กับท่ี 
2.1 มือเดียวระยะกลางแบบท่ี 1,2,3 
2.2 สองมือระยะกลางแบบท่ี 1,2,3 
(วัด RPE และ HR หลังกิจกรรม) 
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 
 

10 

 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย 
2. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   2.1 โยนบอลแล้วจับแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 1,2,3  
   (วัด RPE และ HR หลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 

10 
3 
 

จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 1,2,3 
(วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม) 
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 3,4,5 
(วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม) 
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 6,7,8 
(วัด RPE และ HR หลังกิจกรรม) 
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 
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สัปดาห์
ท่ี 

วัน กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล เวลา
(นาที) 

4 จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการเล้ียงและรับ-ส่งลูกบอลแบบท่ี 1,2,3 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการเล้ียงและรับ-ส่งลูกบอลแบบท่ี 4,5,6 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการเล้ียงและรับ-ส่งลูกบอลแบบท่ี 7,8,9 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

5 จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   2.1 จับบอลลอดหว่างขาเป็นลักษณะเลข 8  
   2.2 โยนบอลแล้วจับอยู่กับท่ี แบบท่ี 1,2,3 
    (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 
 

10 
 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   2.1 บิดตัวรับบอล ซ้าย-ขวา  
   2.2 โยนบอลแล้วจับแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 1,2,3 
    (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 
 

40 
 

10 
 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. กิจกรรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอล 
   2.1 เคาะลูกบอลลงพื้นสลับมือซ้ายและมือขวา  
   2.2 เคาะลูกบอลสองมือโดยใช้ลูกบอล 2 ลูก  
   2.3 นั่งกับพื้นเคาะบอล 
    (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 
 
 

10 
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สัปดาห์ที่ วัน กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล เวลา
(นาที) 

6 จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบอยู่กับท่ี 
   2.1 มือเดียวระยะใกล้แบบท่ี 1,2,3  
   2.2 สองมือระยะใกล้แบบท่ี 1,2,3 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 
 

10 
 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบอยู่กับท่ี 
   2.1 มือเดียวระยะกลางแบบท่ี 1,2,3  
   2.2 สองมือระยะกลางแบบท่ี 1,2,3 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)     
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 
 

10 
 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย 

2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบอยู่กับท่ี 
   2.1 มือเดียวระยะใกล้แบบท่ี 1,2,3  
   2.2 มือเดียวระยะกลางแบบท่ี 1,2,3  
   2.3.มือเดียวระยะไกล 
    (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
40 
 
 
 
 

10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



109 

             

 

หมายเหตุ: วัดการรับรู้การออกก าลังกายทุกครั้งวัดหลังการฝึก  
   สัปดาห์ท่ี 1-4 ระดับ RPE 6-11 และสัปดาห์ท่ี 5-8 ระดับ RPE 12-16 
   สัปดาห์ท่ี 1-4 ระดับ Heart rate อยู่ในระดับ  60-70 %  of HR max 
   สัปดาห์ท่ี 5-8 ระดับ Heart rateอยู่ในระดับ   70-80 %  of HR max 
 

 

สัปดาห์ที่ วัน กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล เ ว ล า
(นาที) 

7 
 

จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 1,2,3 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย (เปิดเพลงประกอบ ความเร็วปานกลาง
สบายๆ) 
2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 3,4,5 
    (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
 

10 
 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย 

2. ฝึกกิจกรรมการรับ-ส่งลูกบอลแบบเคล่ือนท่ีแบบท่ี 6,7,8 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
40 
 

10 
8 จันทร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. ฝึกกิจกรรมการเล้ียงและรับ-ส่งลูกบอลแบบท่ี 1,2,3 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
 

40 
10 

 พุธ 1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ฝึกกิจกรรมการเล้ียงและรับ-ส่งลูกบอลแบบท่ี 4,5,6 
 (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
40 
 

10 
 ศุกร์ 1. อบอุ่นร่างกาย  

2. ฝึกกิจกรรมการเล้ียงและรับ-ส่งลูกบอลแบบท่ี 7,8,9 
   (วัด RPE และ HR ก่อนและหลังจัดกิจกรรม)   
3. Cool down (เปิดเพลงฟังสบายๆผ่อนคลาย) 

10 
   40 

 
10 
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การสร้างความเคยชินกับลูกบอล 
ก่อนท่ีครูผู้สอนหรือผู้ฝึกกิจกรรมจะด าเนินการสอนทักษะในขั้นต่อไปควรให้ผู้เล่นหรือ

ผู้เข้ารับการฝึกฝึกให้เกิดความเคยชินกับลูกบอลและคุ้นเคยกับการจับและการรับลูกบอลเสียก่อน 
ดังตัวอย่างต่อไปนี ้

ตัวอย่างท่ี 1.ลูกบอลมือต่อมือลอดไปมาระหว่างขาของตนเองในลักษณะหมุนเป็นเลข 8  
(ภาพ 2.2) 
วิธีปฏิบัติ 

1. แยกเท้ากว้างพอประมาณย่อตัวลงพอสมควร มือถือลูกบอลอยู่ข้างหน้า 
2. ให้ส่งลูกบอลมือต่อมือไปรอบๆขาของตัวเองท้ังซ้ายและขวา  
3. ให้ส่งลูกบอลมือต่อมือลอดไปมาระหว่างขาของตนเองในลักษณะหมุนเป็นเลข 8  
4. ให้ส่งลูกบอลรอบตนเองโดยเริ่มจากข้อเท้าและเล่ือนให้สูงขึ้นจนถึงศีรษะ  
5. เล้ียงลูกบอลผ่านขาไปข้างหน้าไปข้างหลังให้เป็นลักษณะเลข 8 
 
 

  

 

 

 

            

ภาพ 2.2 ลูกบอลมือต่อมือลอดไปมาระหว่างขาของตนเองในลักษณะหมุนเป็นเลข 8 
 

ตัวอย่างท่ี 2 นั่งลงกับพืน้ (ภาพ1) แล้วโยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศ (ภาพ2) แล้วยกตัวขึ้นมา
รับลูกบอลโดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกสู่พื้น (ภาพ 2.3) 
วิธีปฏิบัติ 
 1. เริ่มจากนั่งลงกับพื้นจับลูกบอลไว้สองมือระดับอก 
 2. ผลักหรือดันลูกบอลขึ้นกลางอากาศเป็นแนวตรง 

3. ลุกขึ้นยืนพร้อมกับรับลูกบอลให้ได้ 
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ภาพ 2.3 นั่งลงกับพืน้แล้วโยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศแล้วยกตัวขึ้นมารับลูกบอล 
 

ตัวอย่างท่ี 3  โยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศ (ภาพ 1-2) แล้วตบมือด้านหน้าและด้านหลัง 
(ภาพ 3) แล้วรับบอลโดยพยายามไม่ให้บอลตกลงถึงพื้น (ภาพ 4) การปฏิบัติทุกขั้นตอน (ภาพ 2.4) 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ยืนในท่าเตรียมจับลูกบอลไว้ในมือ 
 2. โยนลูกบอลด้วยสองมือขึ้นกลางอากาศ 
 3. ปรบมือด้านหลังสายตาจ้องท่ีลูกบอล 

4. ยื่นมือไปรับบอลหลังจากปรับมือด้านหลังทันทีก่อนท่ีลูกบอลจะตกพื้น 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพ 2.4 โยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศแล้วตบมือด้านหน้าและด้านหลังแล้วรับบอล 
 
 
 
 
 



112 

             

ตัวอย่างท่ี 4.  ก้มลงหยิบลูกบอลด้วยมือข้างเดียว (ภาพ 1) แล้วโยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศ 
(ภาพ 2)แล้วรับลูกบอลโดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกลงสู่พื้น (ภาพ 3) การปฏิบัติทุกขั้นตอน (ภาพ 2.5) 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ก้มลงหยิบลูกบอลด้วยมือข้างเดียว 
 2. โยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศ 
 3. รับลูกบอลโดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกลงสู่พื้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.5 ก้มลงหยิบลูกบอลด้วยมือข้างเดียวแล้วโยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศแล้วรับบอล 
 

ตัวอย่างท่ี 5 โยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศ (ภาพ 1-2) แล้วหมุนตัว 1 ถึง 2 รอบ (ภาพ 3) 
แล้วรับลูกบอลโดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกสู่พื้น (ภาพ 4) การปฏิบัติทุกขั้นตอน (ภาพ 2.6) 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ท่าเตรียมยืนตรงจับบอลด้วยมือท้ังสองข้าง 
 2. โยนลูกบอลด้วยสองมือขึ้นกลางอากาศ (พยายามโยนให้ตรงเป็นแนวดิ่ง) 

3. หมุนตัวรอบตัวเอง 1 รอบ  
4. รับลูกบอลโดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกลงสู่พื้น 
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ภาพ 2.6 โยนลูกบอลขึ้นไปกลางอากาศแล้วหมุนตัว 1 ถึง 2 รอบแล้วรับลูกบอล 
 

          ตัวอย่างท่ี 6 ผู้เข้ารับการฝึกหัดหลังให้กันและกันยืนห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ จับลูกบอล
ด้วยมือท้ังสองข้างส่งลูกบอลให้คู่รับลูก โดยการบิดล าตัวหันมาทางขวามือเมื่อคู่ได้รับลูกบอลแล้วก็ให้
บิดล าตัวข้างขวาเพื่อจะส่งลูกบอลกลับให้คู่ฝึกซ้อมต่อไป เมื่อปฏิบัติทักษะการส่งลูกบอลทางขวามือแล้ว
ผู้ฝึกสอนจะต้องเปล่ียนให้มีการฝึกการส่งลูกบอลโดยบิดล าตัวหันไปทางด้านซ้ายด้วย การปฏิบัติทุก
ขั้นตอน  (ภาพ 2.7)  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.7 การส่งลูกบอลโดยบิดล าตัว 
 

ตัวอย่างท่ี 7 ผู้เข้ารับการฝึกยืนหันหลังให้กันและกันยืนห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ (ภาพ 1) 
ก้มตัวลงส่งลูกบอลด้วยมือท้ังสองข้างให้รอดระหว่างขาไปด้านหลังส่งให้ผู้ฝึกซ้อมรับลูกบอล (ภาพ 2-3) 
แล้วให้ผู้ฝึกส่งต่อด้วยการส่งลูกบอลศีรษะ แอ่นตัวเงยหน้าเล็กน้อยท าอย่างนี้สลับกันไป (ภาพ 5)   



114 

             

 

 

 

 

 

ภาพ 2.8 ส่งลูกบอลด้วยมือท้ังสองข้างให้ลอดระหว่างขา 
 
ตัวอย่างท่ี 8 ยืนห่างจากฝาผนัง 1 ก้าว ใช้มือปัดลูกบอลกระทบฝาผนังติดต่อกันจับลูกบอลให้

กระชับแน่น 
วิธีปฏิบัติ ให้ผู้เข้ารับการฝึกท้ังสองหันหน้าเข้าหากัน ใช้มือท่ีถนัดจับลูกบอลโดยเกร็งนิ้วพร้อม

ท้ังใช้ก าลังความแข็งแรงดึงลูกบอลเข้าหาตัวเอง ในการฝึกทักษะนี้ส าหรับผู้ชายควรใช้บอลของผู้หญิงลูก   
(ลูกบอลเบอร์ 2) เส้นรอบวง 54-56 เซนติเมตร ส่วนการฝึกของผู้หญิงควรใช้ลูกบอลท่ีใช้ส าหรับเด็กลูก
(ลูกบอลเบอร์ 1) เส้นรอบวง 50-52 เซนติเมตร (ภาพ 2.9) 

 

 

 

 

 

 

 

   

ภาพ 2.9 การฝึกการเกร็งนิ้ว 
 
การส่งลูกบอล 

กีฬาแฮนด์บอลนั้นเป็นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วท่ัวสนามตลอดเวลา แข่งขันมีการ
ขึ้นเร็ว ลงเร็ว ดังนั้นการส่งลูกบอล-รับลูกบอลจึงเป็นหัวใจส าคัญท่ีจะท าให้การเล่น ของทีมรุกด าเนินไป
อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะนอกจากจะส่งลูกบอลเพื่อท าเกมรุกแล้ว ผู้เล่นสามารถท่ีจะขว้างลูกบอลเพื่อ
ท าประตูได้อีกด้วย ซึ่งสามารถส่งได้ท้ังในขณะอยู่กับท่ี และเคล่ือนท่ี 
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เกษม ช่วยพนัง (2538, น. 55) ได้เขียนหลักการส่งบอล มี 4 ประการดังนี้ 
1. ความแม่นย า (Accuracy) คือ มีความแม่นย าในการส่งลูกบอลยังทิศทางต่างๆได้ตรง

เป้าหมายตามท่ีต้องการ 
2. จังหวะ (Timing) สัญชาตญาณในการปล่อยลูกบอลไปได้อย่างฉับไวและแน่นอน ใน

ทันทีทันใด 
3. มุม (Angles) การรู้จักส่งลูกบอลให้ได้สัดส่วนกับผู้รับ 
4. การกะน้ าหนัก (Weight) มีความสามารถคาดคะเนความแรงของลูกบอล กับระยะทางท่ีส่ง

ลูกบอลไปให้กับผู้รับในต าแหน่งต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 
การส่งลูกบอลแบบต่างๆ 

วิธีการส่งลูกบอล สมศักดิ์ ศิริอนันต์ และสุนันทา เทียมเพ็ชร (2546, น. 39-45) ได้อธิบายการ
ส่งลูกบอลแบบต่างๆ ในการเล่นแฮนด์บอลมีหลายแบบด้วยกัน ผู้เล่นสามารถเลือกใช้ให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์นั้นๆมีผู้กล่าวว่าการส่งลูกท่ีใช้มากท่ีสุดในการเล่นแฮนด์บอลคือการส่งลูกจากหัวไหล่ใน
ระดับศีรษะ เพราะสามารถจะส่งลูกได้ท้ังในขณะอยู่กับท่ี และเคล่ือนท่ี 
วิธีการส่งลูกบอลแบบต่าง ๆ และในโอกาสการน าไปใช้คือ 
            1. การส่งลูกจากหัวไหล่ (Shoulder pass) การส่งลูกบอลจากหัวไหล่เป็นการ ส่งลูกท่ีง่าย
เป็นธรรมชาติและได้ผลมากท่ีสุด ในขณะท่ีผู้เล่นถือลูกบอลอยู่จะต้องตัดสินใจว่ าจะส่งหรือยิงประตู 
เพราะผู้เล่นสามารถให้วิธีการส่งลูกบอลจากหัวไหล่เพื่อขว้างให้ลูกบอลเข้าประตูก็ได้นอกจากนี้ยังใช้ได้ดี
กับการส่งลูกบอลในระยะไกลๆ อีกด้วย มีวิธีปฏิบัติดังนี้ (ภาพ 2.10) 

1.1 ลูกบอลอยู่ในฝ่ามือข้างท่ีจะใช้ส่งออกไป 
1.2 เหวี่ยงแขนข้างท่ีจับลูกบอลไปข้างหลัง สูงระดับศีรษะและงอข้อศอก 

                    1.3 ก้าวเท้าน าไปข้างหน้าและงอขาเล็กน้อยปลายเท้าน าช้ีไปข้างหน้าดามทิศทางการ
ส่งลูกบอล ส่วนปลายเท้าหลัง ซื้ออกทางด้านข้างเล็กน้อย 
                    1.4 เหวี่ยงแขนอีกข้างหนึ่งไขว้มาข้างหน้าอกกับหัวไหล่ และเมื่อส่งลูก บอลออกไปให้
เหวี่ยงกลับลงมา 
                    1.5 ขณะท่ีขว้างลูกบอลไปให้บิดล าตัวและถ่ายน้ าหนักแรงส่งไปตาม ทิศทางของลูก   
บอลด้วย เมื่อขว้างลูกบอลให้ส่งแรงจากหัวไหล่ ข้อศอก ปลายแขน และจังหวะ สุดท้ายให้สะบัดข้อมือ
ส่งลูกบอลออกไป การสะบัดข้อมือส่งลูกบอลในจังหวะสุดท้ายถือว่าส าคัญมาก เพราะเป็นการเพิ่มแรง
และบังคับทิศทางให้ตรงเป้าหมายแน่นอนยิ่งขึ้น 
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ภาพ 2.10 การส่งลูกจากหัวไหล่ 
 

                      2. การส่งลูกข้ามล าตัว (Cross body pass) การส่งลูกบอลแบบนี้ให้เมื่อผู้เล่น ต้องการส่งลูก
บอลข้ามฟากสนามจากด้านหนึ่งไปยังอีกด้านหนึ่ง (สมมติว่าผู้เล่นถือลูกบอลด้วยมือข้างขวา ทาง
ด้านข้างของสนาม) แทนท่ีผู้เล่นจะจับลูกบอลและหมุนตัวหันหน้าไปทางผู้รับ แล้วใช้วิธีส่งลูกบอลจาก
หัวไหล่ แต่ผู้เล่นอาจจะส่งได้โดยจับลูกบอลให้มั่นคง แล้วตวัดส่งลูก บอลอย่างรวดเร็วผ่านข้ามล าตัว
ให้กับผู้เล่นร่วมทีมท่ีอยู่ด้านฝ่ังตรงข้ามทันที 

  วิธีปฏิบัติ ผู้เล่นยืนแยกเท้า มือถือลูกบอลไว้ทางด้านข้างระหว่างสะเอวกับศีรษะ (ภาพ 1) 
ถ่ายน้ าหนักตัวมายังเท้าข้างเดียวกับมือท่ีถือลูกบอล (ภาพ 2.11) แล้วตวัดลูกบอลผ่านข้ามล าตัวออกไป 
พร้อมกับถ่ายน้ าหนักตัวตามลูกบอลไปยังเท้าอีกข้างหนึ่ง และยันพื้นเอาไว้เพื่อรักษาการทรงตัว  (ภาพ 
3-4) 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 2.11 การส่งลูกข้ามล าตัว 
 
การส่งลูกวิธีนี้จะใช้กับผู้เล่นต าแหน่งปีกท่ีต้องการบุกเข้ายิงประตูบริเวณเส้น นอกป้องกันจากผู้เล่นฝ่าย
ตรงกันข้าม จนไม่สามารถยิงประตูได้จึงผ่านลูกบอลไปให้กับผู้เล่นแนวเส้นโค้งหรือผู้เล่นปีกอีกด้านหนึ่ง 
เพื่อหาโอกาสยิงประตูต่อไป 

                     3. การส่งลูกด้วยข้อมือด้านข้าง (Side wrist pass) การส่งลูกบอลในลักษณะนี้ ผู้เล่นต้องการท่ี
จะผ่านลูกบอลไปให้เพื่อนร่วมทีมท่ีอยู่ทางด้านข้าง ๆ ด้วยความรวดเร็วในระยะใกล้ๆ 

วิธีปฏิบัติ ผู้เล่นจับลูกบอลไว้ข้างๆ สะเอว (ภาพ1) งอข้อศอกและบิดปลายแขนออกนอก ล าตัว
(ภาพ 2) แล้วเหยียดแขนสะบัดข้อมือส่งลูกบอลไปยังผู้รับ (ภาพ 3-4) การส่งลูกบอลวิธีนี้ให้ได้ผลจะต้อง
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ส่งในระยะส้ันๆง่ายๆ เหมาะกับผู้เล่นท่ีมีฝ่ามือกว้างใหญ่ ส่วนผู้เล่นท่ีมีฝ่ามือเล็กหรือผู้ริเริ่มท่ีมี 
กล้ามเนื้อข้อมือและนิ้วมือไม่แข็งแรงจะส่งได้ยาก และลูกบอลอาจหลุดจากมือได้ง่าย (ภาพ 2.12)  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.12  การส่งลูกด้วยข้อมือด้านข้าง 
 

                      4. การส่งลูกบอลกระดอน (Bounce pass) การส่งลูกกระดอนนั้นจะใช้ก็ต่อเมื่อผู้เล่นอยู่ใน
ต าแหน่งท่ีแน่ใจว่าสามารถส่งลูกได้อย่างปลอดภัยเท่านั้น ดังนั้น ก่อนท่ีจะส่งลูกบอลผู้เล่นควรได้
พิจารณาให้รอบคอบหรือเห็นว่าไม่มีโอกาสท่ีจะส่งวิธีอื่นแล้ว 

วิธีปฏิบัติ ให้ใช้วิธีเดียวกับการส่งลูกจากหัวไหล่เพราะจะท าให้ลูกบอลกระดอนไป ถึงจุดหมาย
ได้เร็วกว่า โดยกะระยะให้ลูกบอลกระดอนจากพื้นถึงมือผู้รับพอดี ถ้าเล่นบนพื้น สนามหญ้ าต้องเพิ่ม
ความระมัดระวังในการส่งให้มาก เพราะลูกบอลอาจจะกระดอนไม่แน่นอน และควรส่งลูกบอลให้แรง
กว่าการเล่นบนพื้นไม้หรือพื้นคอนกรีต (ภาพ 2.13) 

 

 
ภาพ 2.13 การส่งลูกกระดอน   
 

                      5. การส่งลูกจากหน้าอก (Chest pass) การส่งลูกบอลแบบนี้มาจากการส่งสอง มือระดับอก
ในกีฬาบาสเกตบอล มักจะใช้กับการส่งในระยะใกล้ ๆ และรวดเร็วในความสูงระดับอก หรือใช้ส่งกลับ
ไปกลับมาในการขึ้นรุกคู่ต่อสู้ 

วิธีปฏิบัติ ผู้เล่นจับลูกบอลให้แน่นด้วยมือท้ังสอง (ภาพท่ี 1) งอแขน และข้อศอกอยู่ชิดล าตัว 
(ภาพท่ี 2) แล้วดึงลูกบอลมาพักไว้ท่ีบริเวณหน้าอก ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วอื่นๆ ผลักลูกบอลออกไป 
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(ภาพท่ี 3) โดยเหยียดแขนและสะบัดข้อมือตามทิศทางของลูกบอล พร้อมกับก้าวเท้าไปข้างหน้าและ
ถ่ายน้ าหนัก ตัวตามไปด้วย (ภาพท่ี 4-5) การส่งลูกจากหน้าอกจะใช้ได้ผลดีกับผู้เล่นฝ่ายรุกสองคนวิ่ง
คู่ขนานกันขึ้นมา แล้วส่งลูกบอลกลับไปกลับมาระหว่างผู้เล่นสองคน เพื่อไม่ให้ผู้เล่นฝ่ายป้องกันมาแย่ง 
ลูกบอลได้ การปฏิบัติทุกขั้นตอน (ภาพ 2.14)       

 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพ 2.14 การส่งลูกจากหน้าอก 
           
           6. การส่งลูกมือล่าง (Underhand pass) การส่งลูกมือล่างจะใช้กับผู้เล่นท่ีมีประสบการณ์สูง
จึงจะได้ผล การส่งส่วนมากจะเป็นลักษณะของการป้องกันลูกบอลในระดับต่ า ให้กับผู้เล่นแนวเส้นโค้ง
เพื่อท าประตู โดยส่งลูกบอลลอดใต้แขนผู้ป้องกันท่ีเข้ามาสกัดกั้นหรือประชิดตัว 
           วิธีปฏิบัติ จับลูกบอลด้วยสองมือโดยหงายฝ่ามือท่ีจะส่งรองรับลูกบอลเอาไว้และกางนิ้วมือ
ออกไปจับลูกให้แน่น ส่วนมืออีกข้างหนึ่งประคองด้านบนของลูกบอลไว้เหวี่ยงแขนพาลูกบอลผ่าน
สะโพกไปข้างหลัง แล้วส่งลูกบอลโดยทอดแขนตวัดข้อมือไปด้านหน้า ใช้นิ้วมือบังคับลูกบอลไปตาม
ทิศทางท่ีต้องการ และควรก้าวเท้าน าตามไปด้วยเพื่อช่วยส่งแรงและรักษาการทรงตัว 

7. การส่งลูกหยอด (Drop pass) การส่งลูกบอลในลักษณะนี้ใช้เมื่อผู้เล่นจะยิงประตูบริเวณเส้น 
9 เมตร ในขณะก าลังเคล่ือนตัวเข้าไปจะยิงประตู แต่ในจังหวะสุดท้ายถูกผู้เล่นฝ่ายตรงกันข้ามเข้ามา
ป้องกัน ก็จะเปล่ียนเป็นหยอดลูกบอลออกจากมือให้กับผู้เล่นร่วมทีม 

วิธีปฏิบัติ การส่งลูกบอลให้เพื่อนร่วมทีมในลักษณะนี้ ผู้ส่งควรให้สัญญาณกันก่อนท่ีจะส่งลูก
บอลหรือผู้เล่นต้องมีความเข้าใจและสัมพันธ์กันเป็นอย่างดี โดยเฉพาะกับผู้เล่นท่ีสอดทะลุขึ้นมารับลูก
บอลมาทางด้านหลัง ข้อส าคัญอีกประการหนึ่งของการส่งลูกหยอดก็คือ ผู้เล่นต้องมีจังหวะท่ีแน่นอน 
แม่นย า และไม่แนะน าให้ใช้กับผู้เริ่มเล่นแฮนด์บอลใหม่ๆเพราะอาจท าให้ผิดพลาดได้ง่าย (ภาพ 2.15) 
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ภาพ 2.15 แสดงการส่งลูกหยอด 

 
                       8. การส่งลูกซ่อน (Concealed pass) บางครั้งผู้เล่นจ าเป็นต้องจับลูกบอลด้วยมือ เพียงข้าง

เดียวและซ่อนลูกบอลไว้ทางด้านหลังของล าตัว หรือด้านหลังของศีรษะแล้วจึงส่งลูกบอลออกไปเพื่อ
ไม่ให้ผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามมองเห็นทิศทางการส่งลูกบอล ซึ่งลักษณะการส่งก็จะไม่มีแบบแผนท่ีแน่นอน 
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์และความช านาญของผู้เล่นแต่ละคน ดังนั้นการส่งด้วยวิธีนี้ เหมาะส าหรับผู้เล่นท่ี
มีประสบการณ์สูงและมีความช านาญเกม หรือได้รับการฝึกฝนมาแล้วเป็นอย่างดี (ภาพ 2.16 และ ภาพ 
2.17) 

 

 
 
ภาพ 2.16 การส่งลูกซ่อนทางด้านหลังของล าตัว 
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ภาพ 2.17 การส่งลูกซ่อนทางด้านหลังของศีรษะ 
 
             9. การกระโดดส่งลูกบอล (Jump pass) บางครั้งผู้เล่นกระโดดขึ้นไปในอากาศเพื่อต้องการ
กระโดดยิงประตู แต่ในขณะนั้นเกิดความไม่แน่ใจในการท าประตูหรือถูกป้องกันจากผู้เล่นฝ่ายตรงกัน
ข้าม จนไม่สามารถยิงประตูได้ ซึ่งอาจจะท าให้ทีมต้องสูญเสียการครอบครองลูกบอล ดังนั้นจึงปล่อยลูก
บอลผ่านไปให้กับผู้เล่นร่วมทีมเพื่อท าประตูต่อไป การกระโดดส่งลูกบอลนี้ผู้เล่นฝ่ายรุกอาจจะน าไปใช้
ได้บ่อยๆเมื่อเห็นว่าฝ่ายตรง ข้ามเข้ามาป้องกัน จึงกระโดดหลอกยิงประตูแล้วป้อนลูกบอลให้กับผู้เล่น
แนวเส้นโค้ง ซึ่งวิ่งขึ้นมารับลูกบอลทางด้านหลังฝ่ายป้องกันท่ีเข้ามาสกัดกั้นการยิงประตูบริเวณเส้น     
9 เมตร (ภาพ 2.18) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.18 การกระโดดส่งลูกบอลให้กับผู้เล่นร่วมทีม 
 
 
 



121 

             

ข้อแนะน าในการส่งลูกบอล 
1. อย่างส่งลูกบอลแรงหรือเบาเกินไป 
2. ขณะส่งลูกบอลอย่าแสดงกิริยาว่าจะส่งลูกไปในทิศทางใด 
3. การส่งลูกบอลระยะไกลให้ใช้วิธีการส่งลูกจากหัวไหล่ 
4. การส่งลูกบอลให้กับผู้รับในขณะเคล่ือนท่ี ให้ส่งลูกเพื่อไปข้างหน้าห่างตัวผู้รับประมาณ      

1 ช่วงแขน ไม่ควรส่งลูกย้อนหลัง  
5. ไม่ควรใช้วิธีการส่งลูกกระดอนบ่อยครั้ง เพราะฝ่ายตรงข้ามอาจตัดลูกไปได้ โดยเฉพาะการ

เล่นบนพื้นสนามหญ้าการกระดอนอาจไม่แน่นอน 
6. การส่งลูกพลิกแพลงหรือการส่งลูกท่ียากไม่ควรใช้บ่อย เพราะจะท าให้ผู้เล่น ฝ่ายเดียวกัน

หลงทางได้และท าให้เกมรุกช้าลง 
7. ถ้าถูกป้องกันประชิดตัวให้ใช้วิธีหลอกล่อก่อนส่งลูก 
8. ควรส่งลูกบอลให้กับผู้เล่นในต าแหน่งท่ีมีโอกาสเล่นบอลได้ดีท่ีสุด อย่าเจาะจง เลือกส่งลูก

บอลให้ผู้เล่นคนใดคนหนึ่งโดยเฉพาะ 
9. อย่าส่งลูกข้ามคน เพราะอาจจะถูกต่อสู้ตัดแย่งเอาบอลไป 

 
การรับลูกบอล 

สมศักดิ์ ศิริอนันต์ และสุนันทา เทียมเพ็ชร (2546, น. 36-45) ได้อธิบายการรับลูกบอลไว้ดังนี้ 
การรับลูกบอล (Catching) เป็นทักษะท่ีส าคัญมากในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล โดยเฉพาะผู้เล่นใน
ต าแหน่งหน้าจะยิงประตูได้นั้นจะต้องรับลูกบอลจากเพื่อนร่วมทีมให้ได้ เสียก่อนจึงจะท าการยิงประตูได้ 
ซึ่งผู้รับลูกบอลจะต้องรู้จักการจัดนิ้วมือเพื่อรับลูกบอลไม่ว่าลูกบอลมาในลักษณะใดก็ตาม ผู้รับควรรับ
ด้วยมือท้ังสองเสมอ โดยแบมือท้ังสองออกและกางนิ้วทุก นิ้วแยกออกจากกัน นิ้วหัวแม่มือท้ังสองเกือบ
จรดกัน นิ้วชี้ท้ังสองข้างห่างกันเล็กน้อย ซุ้มนิ้วมือเข้ากับรูปของลูกบอลแล้วเคล่ือนมือท้ังสองเข้าไปหา
ลูกบอล เมื่อลูกบอลสัมผัสนิ้วหัวแม่มือและนิ้วช้ีแล้วให้ใช้นิ้วอื่นๆรวบจับลูกบอลให้กระทบกับอุ้งมือ
พร้อมกับผ่อนมือและดึงลูกบอลเข้าหาล าตัว ท้ังนี้ให้ขึ้นอยู่กับความเร็วและแรงของลูกบอลท่ีส่งมาด้วย 
(ภาพ 2.19) 

 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.19  ภาพประกอบลักษณะการจับลูกบอล 
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หลักปฏิบัติในการรับลูกบอลไว้ดังนี้ (ภาพ 2.20) 
1. จับตาดูลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ีมา 
2. กางนิ้วมือพร้อมกับเหยียดแขนออกไปยังทิศทางท่ีลูกบอลเคล่ือนมา 
3. งอแขนและซุ้มนิ้วมือเมื่อลูกบอลเคล่ือนใกล้เข้ามา แล้วจับลูกบอลพร้อมลดความเร็วและแรง

กระแทกของลูกบอล โดยใช้นิ้วมือรองรับลูกบอลเอาไว้ 
 

 
 

               
 
 
 

 
 
 
ภาพ 2.20  การรับลูกบอล 
 

4. ดึงลูกบอลเข้าหาหน้าอกและจับลูกบอลไว้อย่างมั่นคง 
5. เมื่อลูกบอลอยู่ในครอบครองแล้วต้องพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลออกไปโดยทันที เช่น เมื่อส่งลูก

บอล เล้ียงลูกบอล และยิงประตู เป็นต้น 
6. ผู้เล่นควรเคล่ือนท่ีเข้าไปรับลูกบอลและต้องรักษาการทรงตัวให้มัน วิธีปฏิบัติคือ เคล่ือนตัว

เข้าหาลูกบอลโดยก้าวเท้าน าไปข้างหน้า งอเข่า และถ่ายน้ าหนักตัวเท้าหน้า 
7. การรับลูกบอลในระดับสูงเหนือสะเอวขึ้นไป จะต้องรับลูกบอลโดยกางนิ้ วออกให้

นิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้างแตะกันเป็นรูปตัว (ภาพ 2.21) 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.21 การจัดนิ้วเป็นรูปตัว W 
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แต่ถ้ารับลูกบอลระดับต่ ากว่าสะเอวลงมา ให้อยู่ในท่าเตรียม (ภาพ 1) ให้หงายมือขึ้น และใช้
นิ้วก้อยรองรับลูกบอลเอาไว้ (ภาพ 2) ถ้าจ าเป็นต้องรับลูกบอลในระดับต่ ามากๆ ให้ก้าวเท้าน าไป
ข้างหน้าและย่อตัวลงด่ า โดยงอขาและเข่าพร้อมกับเหยียดเท้าหลังยันพื้นเอาไว้ แล้วจับลูกบอลให้หงาย
มือลงต่ าประคองลูกบอลเอาไว้ (ภาพ 3) การปฏิบัติ (ภาพ 2.22) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.22  การรับลูกบอลในระดับต่ า 
 

8. ผู้เล่นจะต้องเคล่ือนตัวพุ่งออกไปรับลูกบอลให้ได้ไม่ว่าลูกบอลจะมาห่างจากตัว เท่าใดก็ตาม
ท้ังในระดับสูง ระดับต่ า หรือมาทางด้านข้างๆ ซึ่งบางครั้งผู้เล่นจ าเป็นต้องกระโดดพลิกตัวและหมุนตัว
เข้าไปรับลูกบอลอย่างรวดเร็วทันทีทันใด 

 
 

การรับลูกบอลในลักษณะต่าง ๆ 
1. การรับลูกบอลในอากาศด้านหน้าเหยียดแขนขึ้นไปเหนือศีรษะและกระโดดตวัดจับลูกบอล

เมื่อลูกบอลสัมผัสนิ้วมือจับกระชับให้แน่น ดึงแขนกลับลงมาพร้อมลูกบอลเข้าสู่การครอบครอง ถือลูก
บอลชิดหน้าอก ข้อศอกกางออก เมื่อลงสู่พื้นแล้วต้องย่อเข่าทรงตัวให้ มั่นคงในท่าของการทรงตัวที่ดี 

2. การรับลูกท่ีส่งมาไม่ตรงตัวกางแขนด้านท่ีถนัด ปฏิบัติเช่นวิธีแรก เพิ่มทักษะของการบิด
ล าตัวในขณะท่ีกระโดดไปในทิศทางท่ีลูกบอลลอยมา มือด้านท่ีไม่ถนัดจะบังคับลูก มื อท่ีถนัดจะรับ
ประคองลูกบอลไว้ 

3. การรับลูกท่ีส่งมาไม่ตรงตัว ทางแขนด้านท่ีไม่ถนัด ปฏิบัติเช่นเดียวกับวิธีท่ี 2 แต่การใช้มือจะ
ท าในลักษณะตรงกันข้าม 

4. การรับลูกบอลท่ีกล้ิงมาดามพื้น ถ้าลูกบอลวางนิ่งอยู่บนพื้น แต่ผู้เล่นก าลังเคล่ือนท่ี ใช้มือท่ี
ถนัดคว้าลูกบอลขึ้นมา มือท่ีเหลือให้ประคองลูกขึ้นมา ถ้าลูกบอลอยู่บนพื้นนิ่งๆให้หยิบด้วยมือท้ังสอง
ข้างไม่ควรใช้มือเดียว 

4.1 ถ้าลูกบอลกล้ิงมาและผู้รับก าลังเคล่ือนท่ีผ่าน ปฏิบัติเช่นข้อ 2 
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          4.2 ถ้าลูกบอลกล้ิงไปข้างหน้า ผู้รับวิ่งตามเพื่อเก็บลูกในทิศทางเดียวกัน อาจใช้มือท้ัง
สองคว้าลูกขึ้นมา หรือจะใช้มือหนึ่งมือใดหยุดลูกและหยิบขึ้นมาตามกติกาเมื่อผู้เล่นได้รับลูกบอลแล้ว 
อนุญาตให้ผู้เล่นถือลูกบอลได้นานไม่เกิน 3 วินาที และสามารถก้าวเท้าพร้อมลูกได้ไม่เกิน 3 ก้าว ผู้เล่น
จะต้องเล้ียงลูกบอล ส่งลูกบอล หรือยิงประตู ซึ่งในช่วงดังกล่าวเป็นระยะเวลาท่ีส้ันมาก ผู้เล่นต้อง
ตัดสินใจเล่นบอลทันที ผู้เล่น จะต้องครอบครองลูกบอลให้มั่นคง อาจจะสูญเสียการครอบครองบอล
ให้กับฝ่ายตรงกันข้ามได้ ในขณะท่ีถือลูกบอลต้องกางนิ้วมือจับลูกบอลไว้ให้แน่น ซึ่งมีความส าคัญมาก
กับผู้เล่นต าแหน่ง ศูนย์หน้าหรือผู้เล่นแนวเส้นโค้ง เพราะเมื่อรับลูกแล้วผู้เล่นจะต้องพลิกตัวหรือหมุนตัว
เพื่อหา โอกาสยิงประตูอย่างไรก็ตาม บางครั้งผู้เล่นก็จ าเป็นต้องถือลูกบอลด้วยมือเพียงข้างเดียวเมื่อ 
ต้องการพุ่งตัวเข้าไปยิงประตูหรือการบุกโจมตีฝ่ายตรงกันข้าม ในสถานการณ์ท่ีป้องกันแบบตัว ต่อตัว 
แต่การถือลูกบอลด้วยมือเพียงข้างเดียวขณะท่ีก าลังเคล่ือนท่ีด้วยนั้น ผู้เล่นจะต้องมีกล้ามเนื้อ แขน 
ข้อมือ และนิ้วมือท่ีแข็งแรง ซึ่งอาจท าได้โดยการฝึกและการบริหารกล้ามเนื้อดังกล่าว 

การเลี้ยงลูกบอล 
การเล้ียงลูกบอลเป็นทักษะท่ีจ าเป็นท่ีนักกีฬาควรฝึกเช่นเดียวกัน พันธ์ศักด์ิ วอนวงษ์ (2539, น.

109-113) ได้อธิบายการเล้ียงลูกบอลไว้ดังนี้ 
การเล้ียงลูกบอล คือ ในขณะยืนหรือเคล่ือนท่ีพยายามบังคับลูกบอลให้กระทบพื้นหรือกล้ิงไป

บนพื้นด้วยอวัยวะส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย ผู้เล่นจะก้าวท่ีก้าวก็ได้ในระหว่างท่ีก าลังเล้ียงลูกบอลอยู่ 
ทักษะในการปฏิบัติในการเลี้ยงบอล คือ 
1. ปัดลูกบอลไปบนพื้นสนาม ให้ผู้ฝึกกางนิ้วมือท่ีจะใช้เล้ียงลูกบอลออกทุกนิ้ว เวลาผลักลูก

บอลลงสู่พื้นนั้นใช้เฉพาะนิ้วทั้งห้าเท่านั้น อย่าใช้ฝ่ามือผลักลูกบอลเป็นอันขาด 
2. ต าแหน่งของร่างกายขณะเล้ียงลูกบอล ให้ก้มตัวไปข้างหน้า ย่อเข่า แขนอีก ข้างกางออกเพื่อ

การทรงตัว เท้าอยู่ในลักษณะมีเท้าน าและเท้าตาม 
3. การเปล่ียนต าแหน่งของล าตัวหรือทิศทางการเคล่ือนท่ีหรือหลบหลีกคู่ต่อสู้ ผู้ท่ีเล้ียงลูกบอล

ต้องมีทักษะในการใช้มือเล้ียงลูกเป็นอย่างดีและถูกต้อง 
4. ล าตัวเอียงและโน้มไปข้างหน้าหรือด้านข้าง เพื่อช่วยในการหลบหลีก และป้องกันคู่ต่อสู้ไป

ด้วย 
5. เมื่อต้องการหยุดให้ย่อตัวลงต่ าและกดลูกให้ต่ าลงหรือจับลูกบอลด้วยมือเดียวหรือสองมือ  

ลักษณะการเลี้ยงลูกบอล 
ในกีฬาแฮนด์บอลทักษะท่ีส าคัญในการเล่นนอกจากการรับ-ส่งลูกบอลท่ีแม่นย า ในลักษณะ

ต่างๆ แล้วยังสามารถเล้ียงบอลได้อีกทักษะหนึ่ง เพื่อให้การเล่น การยิงประตูได้เปรียบยิ่งขึ้น การเล้ียง
บอลมี 2 ลักษณะดังนี้ 

      2.3.4.1 การเล้ียงลูกบอลต่ า (ภาพ 2.25) 
         1) ย่อเข่าท้ังสอง ศีรษะ และโน้มไหล่ไปข้างหน้าให้ต่ า 

                                        2) ถ้าหากใช้มือขวาเล้ียงลูก มือซ้ายกางออกไปเล็กน้อยเพื่อถ่วง
น้ าหนักของร่างกาย 
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                                        3) ศีรษะและตามองตรงไปข้างหน้า (เงยหน้า) ควบคุมการ
กระดอน ของลูกด้วยปลายนิ้วมือ และข้อมือให้ลูกกระดอนสูงประมาณระดับเข่า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.23 ลักษณะการเล้ียงลูกบอล 

 
           2.3.4.2 การเล้ียงลูกบอลสูง 

ความมุ่งหมาย ช่วยให้การเล้ียงลูกบอลไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว การปฏิบัติ 
                                 1) ศีรษะและไหล่ก้มลงไปข้างหน้าเล็กน้อย 
                                 2) บังคับให้ลูกบอลกระดอนขึ้นมาระดับเอวหรือสูงกว่าเล็กน้อย เงย
หน้าสายตา มองตรงไปยังทิศทางท่ีจะพาลูกบอลไป 

โดยปกติในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล ผู้เล่นมักไม่นิยมเล้ียงลูกบอลบ่อยหนักเพราะเนื่องจากลูก
บอลเล็ก เบาสามารถส่งได้ง่ายจึงใช้วิธีการส่งลูกบอลมากกว่าซึ่งจะท าให้การเล่น เป็นไปอย่างรวดเร็วขึ้น 
อาจจะใช้อยู่บ้างเฉพาะการท าให้ลูกกระดอนเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้หรือเข้าไปยิงประตู บางครั้งการเล้ียง
ลูกบอลอาจท าให้ควบคุมลูกได้ยากโดยเฉพาะการเล้ียงในสนามหญ้า เป็นต้น 

หลักการเล้ียงลูกบอลท่ีส าคัญก็คือ เล้ียงลูกบอลโดยท่ีไม่ต้องมองลูกบอล แต่ตาต้องสังเกตคู่
ต่อสู้และเพื่อนร่วมทีมเพื่อการส่งท่ีดีด้วย การเล้ียงลูกบอลควรฝึกได้ท้ังมือซ้ายและมือขวาซึ่งเมื่อลูกบอล
กระดอนขึ้นมาให้ใช้นิ้วมือสัมผัสก่อนท่ีลูกจะกระดอนขึ้นมาถึงจุดสูงสุดเพื่อควบคุมลูกให้อยู่ในการ
ครอบครองส าหรับการหมุนตัวก็เป็นอีกทักษะหนึ่งท่ีจ าเป็นและฝึกฝนอย่างถูกต้อง และต่อเนื่ องกับ
ทักษะการเล้ียงลูกบอล การรับ-ส่งลูกบอล ซึ่งการหมุนตัวมีท้ังอยู่กับท่ี และการหลอกหมุนตัวกลับ คือ
ขณะยืนอยู่ด้วยเท้าท้ังสองข้างแล้วยกเท้าหนึ่งขึ้นและวางเท้านั้นลงอีกครั้ง หรือ เคล่ือนเท้าจากท่ีหนึ่งไป
ยังท่ีอื่นๆ โดยท่ีเท้าหนึ่งเป็นเท้าหลักอยู่กับพื้น ท้ังนี้ต้องไม่เกิน 3 วินาที และสัมพันธ์กับทักษะอื่นๆ เพื่อ
การครอบครองบอล  
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ภาคผนวก ข 
                   เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. เคร่ืองทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา โดยเครื่องทดสอบช่ือ Reaction 

timer รุ่น Whole  body reaction type 2 และทดสอบสมรรถภาพโดยแบบทดสอบและเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ป  กรมพลศึกษา (2562, 
น.  6-27) มีรายละเอียดวิธีการทดสอบ ดังนี้                    

วิธีการติดต้ังอุปกรณ์และทดสอบ 
1. ติดต้ังอุปกรณ์ คือเครื่องมือทดสอบปฏิกิริยามือกับตา ช่ือว่า Reaction timer รุ่น Whole  

body reaction type 2  ให้เรียบร้อยตามระยะท่ีก าหนด โดยมีอุปกรณ์ดังนี้  
          1.1.เครื่องรับสัญญาณจากแป้นกด  

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
   

1.2. ปุ่มกดตัดสัญาณเวลา (ซ้าย คือ สีแดง) (กลางคือ สีเหลือง) (ขวา คือ สีฟ้า)   
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1.3. เครื่องแสดงแสงสีแดง สีเหลือง และสีฟ้า  
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
2. ผู้ทดสอบเข้าประจ าจุดท่ีก าหนดไว้ โดยนั่งบนเก้าอี้ และวางมือไว้บนโต๊ะด้วยมือท้ังสองข้าง  
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3. การทดสอบ 
  3.1 การตั้งค่าก่อนการทดสอบ 
  3.1.1 ปรับปุ่มเพื่อเลือกสี (R คือ สีแดง) (Y คือ สีเหลือง) (B คือ สีฟ้า)       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

3.1.2 กดปุ่ม Visual เพื่อเริ่มต้นทดสอบ  
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  3.1.3 กดปุ่ม Reset เมื่อจะทดสอบครั้งต่อไป จนครบ 15 ครั้ง               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.2 การทดสอบ 
ให้ผู้เข้าทดสอบ เมื่อเกิดแสงไฟบนเครื่องให้รีบใช้มือกดปุ่ม ท่ีแสดงสัญลักษณ์เป็นแสงสีแดง สี

เหลือง และสีฟ้า เพื่อหยุดเวลา และมองสัญญาณไฟที่จะปรากฏขึ้นในครั้งต่อไป ปฏิบัติตามลักษณะเดิม
จนครบ 15 ครั้ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  3.3 อ่านเวลาท่ีได้จากหน้าจอกล่องควบคุม วงจรอิเล็กทรอนิกส์  
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4. การบันทึก แต่ละครั้งเครื่องจับเวลา (Electronic timer control) จะแสดงเวลาท่ีหน้าจอ 
ให้บันทึกผลท้ัง 15 ครั้ง ตัดค่าท่ีเร็วที่สุดออก 3 ครั้ง และค่าท่ีช้าท่ีสุดออก 3 ครั้งแล้วหาค่าเฉล่ีย  

2. แบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
 มีรายละเอียดวิธีการทดสอบ ดังนี้ 

    
รายการที่ รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด 

1 ช่ังน้ าหนัก (Weight) เพื่อน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย 
(Body mass index; BMI) 

2 วัดส่วนสูง 
(Height) 

เพื่อนน าไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย 
(Body mass index; BMI) 

3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัว 
ของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก 
และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

4 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 
(30 Seconds modified push 
ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง 
และความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 
และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 

5 ลุก-นั่ง 60 วินาที 
(60 Seconds sit ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรง 
และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 

6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 
(3 Minutes step up and down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทน 
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
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2.1 ชั่งน้้าหนัก (Weight)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 วัตถุประสงค ์
  เพื่อประเมินน้ าหนักของร่างกายส าหรับน าไปค านวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย 
(Body mass index; BMI) 
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
  เครื่องช่ังน้ าหนัก 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมเส้ือผ้าท่ีเบาท่ีสุดและน าส่ิงของต่าง ๆ 
ท่ีอาจจะท าให้น้ าหนักเพิ่มขึ้นออกจากกระเป๋าเส้ือและกางเกง 
    2. ท าการช่ังน้ าหนักของผู้รับการทดสอบ 
ระเบียบการทดสอบ 
  ไม่ท าการช่ังน้ าหนักหลังจากรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ 
การบันทึกผลการทดสอบ 
  บันทกึหน่วยของน้ าหนักเป็นกิโลกรัม 
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2.2 วัดส่วนสูง (Height)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
  เพื่อประเมินส่วนสูงของร่างกายส าหรับน าไปค านวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย 
(Body mass index; BMI) 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
  เครื่องวัดส่วนสูง 
 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า 
    2. ท าการวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ ในท่ายืนตรง 
การบันทึกผลการทดสอบ 
  บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร 
 
วัตถุประสงค์ 
  เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในด้านความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย   
ระหว่างน้ าหนักกับส่วนสูง 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
    1. เครื่องช่ังน้ าหนัก 
    2. เครื่องวัดส่วนสูง 
    3. เครื่องคิดเลข 
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วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ท าการช่ังน้ าหนักของผู้รับการทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้รับการ
ทดสอบเป็นเมตร 
    2. น าน้ าหนักและส่วนสูงมาค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน าค่าน้ าหนักท่ีช่ังได้ 
เป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงท่ีวัดได้เป็นเมตรยกก าลังสอง (เมตร)2 
ระเบียบการทดสอบ 
  ในการช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมชุดท่ีเบาท่ีสุด 
การบันทึกผลการทดสอบ 
  ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตรได้มาจากการช่ังน าหนักตัวและวัดส่วนสูง 
ของผู้รับการทดสอบ แล้วน าค่าน้ าหนักตัวท่ีบันทึกค่าเป็นกิโลกรัม แสะส่วนสูงท่ีบันทึกค่าเป็นเมตร 
มาแปลงเป็นค่าดัชนีมวลกายจากสมการต่อไปนี้ 
        ดัชนีมวลกาย (BMI)  = น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
                 ส่วนสูง (เมตร)2 
  ตัวอย่าง เช่น   ผู้รับการทดสอบมีน้ าหนักตัว 50 กิโลกรัม มีส่วนสูง 1.50 เมตร 
       ค่าดัชนีมวลกาย (BMI)   = 50/1.502 
              = 50/2.25 
              = 22.22 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
 
2.3 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and reach)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.13 การทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพื่อประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
  กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร 
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  มีสเกลของระยะทางต้ังแต่ค่าลบ ถึง ค่าบวก เป็นเซนติเมตร 
 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขาและหลัง (ก่อนทดสอบให้ถอด
รองเท้า) 
    2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึงฝ่าเท้าท้ังสองข้าง
ต้ังขึ้นในแนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัวฝ่าเท้าวางห่างกันเท่ากับความ
กว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
    3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าข้อศอก 
เหยียดตรงและคว่ ามือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ าซ้อนทับกันพอดีแล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้าแล้วให้
ผู้รับการทดสอบค่อยๆก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนท่ีมือคว่ าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัด
ความอ่อนตัวให้ได้ไกลท่ีสุดจนไม่สามารถก้มล าตัวลงไปได้อีกให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาทีแล้วกลับมาสู่ท่านั่ง
ตัวตรง ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั้งติดต่อกัน 
ระเบียบการทดสอบ 
  ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ท้ังนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบใหม่
ในกรณีท่ีเกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้ 
    1. มีการงอเข่าในขณะท่ีก้มล าตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลท่ีสุด 
    2. มีการโยกตัวตัวช่วยขณะท่ีก้มล าตัวลง 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกระยะทางท่ีท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
 
2.4 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds modified push ups)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
    1. เบาะฟองน้ า หรือโฟมรองพื้น 
    2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่ าล าตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน้ าหรือเบาะรองอื่นๆ
ไขว้ขาเกี่ยวกันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา 
    2. ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ าราบกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ้วช้ีตรงไป
ข้างหน้าโดยให้ฝ่ามือท้ังสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างล าตัว 
    3. ในขณะเตรียมพร้อมท่ีจะปฏิบัติให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื้นยกล าตัวขึ้น 
โดยหัวเข่าติดพื้น และให้แขนท้ังสองเหยียดตึง ต้ังตรงกับพื้น ล าตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพก
และต้นขาเข่าท้ังสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคล่ือนไหวขณะท าการทดสอบเคล่ือนไหว
สะโพกและต้นขาให้ยกข้ึนท ามุมประมาณ 45 องศากับพื้น โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับล าตัว 
     4. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกท้ังสองข้าง
งอท ามุม 90 องศาในขณะท่ีแขนท่อนบนขนานกับพื้น แล้วให้เหยียดศอกและดันล าตัวกลับข้ึนไป 
เหยียดตรงอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบ 
พยายามท าให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุ 
 
ระเบียบการทดสอบ 
    1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตล าตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องให้เหยียดตรงเป็นแนว
เดียวกับสะโพกและต้นขาแขนท้ังสองอยู่ในท่าเหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอเพื่อการดันพื้น    
ขึ้น - ลง 
    2. เข่าท้ังสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบนต้องไม่สัมผัส
พื้นและล าตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ้นให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่ตลอดเวลา 
    3. ในขณะท่ียุบข้อศอกลงดันพื้น บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลดต่ า
จนต้นแขนท้ังสองข้างขนานกับพื้น และล าตัวจะต้องตรงตลอดเวลา 
    4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตาม
เวลาท่ีเหลือ 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกจ านวนครั้งท่ีท าได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาทีโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ 
ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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2.5 ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds sit ups)  
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
    1. เบาะฟองน้ า หรือโฟมรองพื้น 
    2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเข่าขึ้นให้เข่าท้ังสองงอเป็นมุมประมาณ 90 องศา
ฝ่าเท้าท้ังสองข้างวางราบกับพื้นโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าท้ังสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน 
แขนท้ังสองเหยียดตรงในท่าคว่ ามือวางแนบไว้ข้างล าตัว 
    2. ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ท่ีปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าท้ังสองวางแนบ
ชิดกับเท้าท้ังสองของผู้รับทดสอบ ใช้มือท้ังสองจับยึดไว้ท่ีบริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการทดสอบ
ป้องกันไม่ให้ล าตัว ขา และเท้าเคล่ือนท่ี 
    3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกล าตัวขึ้นเคล่ือนไปสู่ท่านั่งก้ม
ล าตัวพร้อมกับยกแขนท้ังสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะท่ีเส้นตรงท่ีอยู่ในแนว
ระดับเดียวกับส้นเท้าท้ังสองข้างแล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้นให้สะบักท้ังสองข้างแตะพื้น นับเป็น  1 ครั้ง 
ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบเวลา 60 วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามท าให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด 
    4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตาม
เวลาท่ีเหลือผลการทดสอบให้นับจ านวนครั้งท่ีท าได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง 
ระเบียบการทดสอบ 
  ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 
    1. มือท้ังสองไม่ได้วางแตะท่ีพื้นข้างล าตัว เหมือนกับท่าเริ่มต้น 
    2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักท้ังสองข้างไม่แตะพื้น 
    3. ปลายนิ้วมือท้ังสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นท่ีอยู่แนวเดียวกับระดับส้นเท้าได้ 
    4. ผู้รับการทดสอบใช้มือในการช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเกี่ยวส่วนต่างๆของ
ร่างกายหรือกางเกงท่ีสวมใส่หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในการยกล าตัวขึ้น 
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การบันทึกคะแนน 
  บันทึกจ านวนครั้งท่ีปฏิบัติได้อย่างถูกต้องในเวลา 60 วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติ 
เพียงครั้งเดียว 
 
2.6 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes step up and down)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
    1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
    2. ยางหรือเชือกยาว ส าหรับก าหนดระยะความสูงของการยกเข่า 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้าง
ของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือท้ังสองข้างจับไว้ที่เอว 
    2. ก าหนดความสูงส าหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดยก าหนดให้ 
ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอท ามุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยาง
เส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงส าหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง 
    3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับยางท่ีขึงไว้ 
(ต้นขาขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกท่ีขึงไว้) แล้ววางลงสลับกับการ
ยกขาอีกข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น -ลงสลับขวา-ซ้ายอยู่กับท่ี (ห้ามวิ่ง) 
ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุดเท่าท่ี
จะท าได้ 
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ระเบียบการทดสอบ 
  การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้ 
  1. ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกท่ีขึงก าหนดไว้ 
  2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกจ านวนครั้งท่ีสามารถยกเข่าถึงระดับความสูงท่ีก าหนดให้ภายในเวลา 3 นาที 
โดยนับจ านวนครั้งจากขาท่ียกทีหลังสัมผัสพื้น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
องค์การอนามัยโลก (World health organization; WHO, 2001) ได้ก าหนดปัจจัยสังคม

ก าหนดสุขภาพหมายถึงสภาพแวดล้อมท่ีบุคคลเกิด เติบโต ท างาน ด ารงชีวิตอยู่ ไปจนถึงระบบซึ่ง
ก าหนดเงื่อนไขในชีวิตประจ าวัน อาทิเช่น นโยบายและระบบเศรษฐกิจ วาระการพัฒนาบรรทัดฐาน
ทางสังคม นโยบายสังคมและระบบการเมืองส่วนแนวคิดของปัจจัยสังคมก าหนดสุขภาพ ท าให้เห็น
ความซับซ้อนของปัญหาและมีกระบวนทัศน์ใหม่ในการดูแลสุขภาพประชาชน ประการท่ีส าคัญคือ 
การพิจารณาปัจจัยองค์รวมท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพตลอดช่วงทุกอายุของบุคคลนั้นๆ และปัจจัย
สังคมก าหนดสุขภาพ มีอิทธิพลส าคัญต่อประเด็นความเป็นธรรมด้านสุขภาพ ยิ่งสถานภาพทาง
เศรษฐกิจและสังคมของบุคคลนั้นอยู่ระดับล่างเท่าไร ก็จะมีแนวโน้มท่ีจะสุขภาพแย่ลงไปด้วย โดย
องค์การอนามัยโลกยังได้ให้นิยามความหมายของสุขภาพไว้ว่า “สภาวะแห่งความสมบูรณ์ทางร่างกาย 
จิตใจ และสุขภาวะทางสังคม ไม่ใช่เพียงการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น” ซึ่งยุคโลกาภิวัฒน์ท าให้
ปัญหาด้านสุขภาพของประชาชนและระบบสุขภาพของโลกเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว โดยท่ีความ
เปล่ียนแปลงด้านสุขภาพจะส่งผลโดยตรงต่อคนทุกคนท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ ในประเทศไทยได้
มีนโยบายส่งเสริมให้คนมีสุขภาพดีต้องเน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพ และการลดปัจจัย
เส่ียงด้านสภาพแวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพ ซึ่งตรงตามวัตถุประสงค์และเป้าหมายการพัฒนา ในช่วง
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 พ.ศ. 2560–2564 นับได้ว่ามีส่วนส าคัญยิ่งต่อการ
พัฒนาปัญหา ด้านสุขภาพของประชาชน เมื่อประชาชนมีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว ก็จะ
ท าให้ประสิทธิภาพในการท างาน การใช้ชีวิตประจ าวันและเป็นประชาชนท่ีมีคุณภาพเพิ่มขึ้น ดังค า
กล่าวที่ว่า “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ” (แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับบท่ี 6, 2560, น. 6) ส่ิงท่ี
ส าคัญประการหนึ่งในการพัฒนาตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมและแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ 
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คือการจัดกิจกรรมทาง พลศึกษาซึ่งถือได้ว่าเป็นหัวใจในการส่งเสริมให้คนทุกเพศทุกวัยได้มีกิจกรรม
อันจะส่งเสริมสุขภาพ และการอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเด็ก
และเยาวชน ซึ่งเป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโตในทุกด้านของร่างกาย  

การจัดกิจกรรมทางพลศึกษา คือการจัดกิจกรรมท่ีส่งเสริมท าให้เกิดการพัฒนาระบบอวัยวะ
ของเด็กท่ีมีมาต้ังแต่เกิด เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด ขว้างปา ห้อยโหน ฯลฯ ให้มีการเจริญ
พัฒนาการอย่างถูกต้อง ด้วยเหตุนี้กิจกรรมพลศึกษา จึงประกอบด้วยกิจกรรมเกมส์ กีฬา กิจกรรมเข้า
จังหวะ กิจกรรมเคล่ือนไหวต่างๆ ทางพลศึกษาจะช่วยส่งเสริมการท างานประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ภายในร่างกายซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการท างานของสมอง เนื่องจาก
สมองเป็นส่วนส าคัญต่อการส่ังการให้เกิดการเคล่ือนไหวในลักษณะต่างๆ ท าให้ร่างกายท างาน
ประสานสัมพันธ์กัน จากการศึกษาของ ดิศพล บุปผาชาติ (2562, น. 49-50) ได้ศึกษาการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาในโรงเรียน ส าคัญอย่างไร ซึ่งได้อ้างถึงการศึกษาของมหาวิทยาลัยแพทยศาสตร์ 
บอสตัน (Boston University Medicine Center, 2013) พบว่าการจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายท าเกิดประโยชน์กับสมอง รวมถึงความรู้ความเข้าใจอันเนื่องมาจากการเพิ่มขึ้นของฮอร์โมน 
ซึ่งเป็นผลโดยตรงจากการออกก าลังกาย การศึกษานี้ได้น ากลุ่มตัวอย่างเยาวชนท่ีสุขภาพดี ท าการวัด
ระดับฮอร์โมนในเลือด และทดสอบวัดระดับความจ าในรูปแบบต่างๆ รวมถึงวัดระดับสมรรถภาพ
ทางด้านการใช้ออกซิเจนในร่างกาย ท าให้ทราบถึงความสัมพันธ์ของระดับฮอร์โมนในเลือดกับระดับ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนมีผลต่อความจ า เนื่องจากการออกก าลังกาย ได้ส่งผลให้เกิดการปล่อย
ฮอร์โมนท่ีเรียกว่า     โกรพฮอร์โมน (Growth hormone) ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาสมองในส่วนของ
สมอง ฮิพโปแคมปัส (Hippocampus) ซึ่งเป็นสมองท่ีท าหน้าท่ีในด้านความรู้ และความจ า ดังนั้น 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวในวิชาพลศึกษาจึงเป็นกิจกรรมท่ีส่งผลต่อการพัฒนาสมองของเด็ก และ
สมรรถภาพทางกายของเยาวชนเป็นอย่างมาก อีกท้ังท าให้เกิดการผ่อนคลายความเครียด มีความ
สนุกสนาน จากการเรียนและการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยมีนักวิจัยหลายท่านได้ศึกษาการจัด
กิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาต่างๆไว้ ดังงานวิจัยของ  พีรวัฒน์ ชลเจริญ และสุธนะ ติงศภัทิย์ 
(2558, น. 322-344) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านอาเซียน
ท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ ของนักเรียนประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 4 จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน โดยจัดกิจกรรมเกม
การละเล่นพื้นบ้านอาเซียน และกลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน ใช้กิจกรรมการเรียนการสอนใน
ห้องเรียนปกติ เป็นระยะเวลาท้ังส้ิน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 60 นาที ผลการวิจัยแสดงว่า 
ค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกิจกรรมพล
ศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านอาเซียน สามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
ประถมศึกษา ขณะท่ี ธนายุทธ จิตรหาญ และรุ่งระวี สมะวรรธนะ (2564, น. 1-13) ได้ศึกษาผลของ
การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาลาครอส ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ และความ
มีน้ าใจของนักกีฬาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างโดยอาสาสมัคร แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ
ละ 30 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาลาครอส แบบวัด
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ และแบบวัดความมีน้ าใจนักกีฬา ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ีย
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คะแนนสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
มีคะแนนไม่แตกต่างกัน ขณะท่ีหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีคะแนนสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับการศึกษาของ ปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ และสุธนะ ติงศ
ภัทิย์ (2556, น. 100) ได้ศึกษาการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทยท่ีมี
ต่อสุขสมรรถนะของนักเรียนประถมศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ ใช้
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 1 คาบๆละ 60 นาที ผลการวิจัย พบว่ากลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดการ
เรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย กับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชา
พลศึกษาตามปกติมีสุขสมรรถนะ ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ส่วนด้านความอ่อนตัว ด้านความทนทานของกล้ามเนื้อ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.
05 ในขณะท่ี คณิศร ธรรมชัย (2561, น. 52-66) ได้ศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้ชุด
กิจกรรมการฝึกทักษะ เพื่อส่งเสริมทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 พบว่าประสิทธิภาพของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ชุดกิจกรรมการ
ฝึกทักษะ เพื่อส่งเสริมทักษะพื้นฐานบาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีค่า E1/E2 เท่ากับ 83.39/83.18 ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีต้ังไว้ ผลการเปรียบเทียบ
คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา โดยใช้ชุดกิจกรรมการฝึกทักษะ เพื่อส่งเสริมทักษะพื้นฐาน
บาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ของกลุ่มทดลองหลัง
เรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการศึกษาทักษะกีฬาบาสเกตบอล 
จากการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้ชุดกิจกรรมการฝึกทักษะ เพื่อส่งเสริมทักษะพื้นฐาน
บาสเกตบอล กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 มีคะแนนรวมเฉล่ีย
ท้ังหมด 497 คะแนน คิดเป็นร้อยละ 75.21 อยู่ในระดับดีมาก ท้ังนี้จากการศึกษาท่ีผ่านมามีการจัด
กิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาหลายชนิด แต่ก็ยังไม่ครบทุกชนิดกีฬา ซึ่งกีฬาแฮนด์บอลเป็นอีกกีฬา
หนึ่งท่ีต้องมีการจัดกิจกรรมพลศึกษา  

กีฬาแฮนด์บอล เป็นกีฬาท่ีมีความนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย มีการเล่นทุกระดับทุกช่วงวัย
ซึ่งมีการแข่งขันหลายระดับ คนส่วนใหญ่ได้ให้ความส าคัญของกีฬาประเภทนี้อย่างมาก เพราะเป็น
กีฬาท่ีต้องใช้ท้ังความคิด ทักษะท่ีจะต้องเอาชนะคู่แข่งขัน รวมถึงกล้ามเนื้อที่จะต้องมีความแข็งแรงอีก
ด้วย เป็นกีฬาท่ีให้ประโยชน์ท้ังความแข็งแรงทางด้านร่างกาย และจิตใจอารมณ์ ซึ่งจะท าให้ผู้เล่นมี
สุขภาพจิตท่ีดี องค์ประกอบของสมรรถภาพท่ีส าคัญชองกีฬาแฮนด์บอลคือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิต พลังของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว ความเร็ว การทรงตัว ความว่องไว และความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 
และสมรรถภาพด้านความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา “การท างานร่วมกันระหว่างมือกับ
ตาหมายถึงความสามารถในการท างานโดยใช้มือและตาไปพร้อมๆ กัน ตาเป็นตัวรับข้อมูลแล้วส่ง
ข้อมูลไปยังสมองเพื่อประมวลผล และส่ังการให้มือของเราท างาน ทักษะการประสานงานระหว่างมือ
กับตามีความส าคัญมากโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กวัยก าลังโตและวัยเรียน รวมท้ังวัยผู้ใหญ่ซึ่งต้องใช้
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ทักษะนี้มากมายท้ังในการท างานและในชีวิตประจ าวัน ดังนั้นเราจึงต้องมั่นใจว่าทักษะด้านการ
ประสานสัมพันธ์มือและตาได้ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ” (Brain & Life, 2021, p. 1) การจัด
กิจกรรมท่ีส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายนั้นต้องอาศัยหลักการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง โดยเฉพาะความ
หนักของการออกก าลังกาย (Intensity) ควรหนักเพิ่มจากกิจกรรมปกติในชีวิตประจ าวัน ควรใช้เกณฑ์
จากความหนักสูงสุดของอัตราการเต้นหัวใจ (Maximum heart rate; MHR) หรือ ระดับการรับรู้ถึง
ความหนักของการออกก าลังกาย (Rate of perceived exertion; RPE) หรือถ้าจัดโปรแกรมเป็นการ
ออกก าลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อาจจะใช้ก าหนดความหนักของการออกก าลังกายจาก
น้ าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได้ (Repetition maximum; RM) ซึ่งระดับความหนักท่ีเหมาะสมท่ี
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควรจะหนักประมาณ 75–85% RM ระดับความหนักของ
การออกก าลังกายท่ีสามารถกระตุ้นให้เกิดการตอบสนองของระบบหัวใจหลอดเลือด หรือ Threshold 
stimuli นั้น ควรให้อยู่ในช่วงTraining–sensitive zone ซึ่งอยู่ประมาณ 70 – 90% ของ 
(Maximum heart rate; MHR) ในการออกก าลังกายควรเริ่มจากความหนักระดับต่ าเมื่อมีความ
พร้อมค่อยๆ เพิ่มความหนักจนอยู่ใน Training – sensitive zone ซึ่งควรเพิ่มสูงสุดไม่เกิน 85% ของ 
(Maximum heart rate; MHR) ในคนปกติ ถ้าเป็นนักกีฬาสามารถเพิ่มได้มากกว่า 85% ของ 
(Maximum heart rate; MHR) ซึ่งจะพิจารณาจากความพร้อม ช่วงเวลาของการฝึกฝนและ
ความสามารถของแต่ละคนด้วย การฝึกหรือการจัดกิจกรรมกีฬาแฮนด์บอล ยังช่วยพัฒนา
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายอย่างหลากหลายครบทุกด้าน ดังงานวิจัยของ Gorostiaga, 
Granados, Ibanez, & Izquierdo (2005, pp. 225-232)  ศึกษาความแตกต่างของสมรรถภาพทาง
กายและความเร็วของผู้เล่นแฮนด์บอลชายอาชีพและมือสมัครเล่น โดยแบ่งเป็น นักกีฬาแฮนด์บอลมือ
อาชีพ 16 คนและนักกีฬาแฮนด์บอลสมัครเล่น  16 คน ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่าง 1 RM กับ
ความเร็วการขว้างแสดงให้เห็นว่าการขว้างค่าความเร็วในผู้เล่นแฮนด์บอลหญิงนั้นขึ้นอยู่กับความแรง
สูงสุดมากกว่าความสามารถในการเคล่ือนย้ายน้ าหนักต่ าท่ีความเร็วสูงในระหว่างการยืดศอก  แต่
ทางด้าน ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561, น. 330-352) ได้ศึกษาการพัฒนาแบบทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวบนพื้นทรายส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด กลุ่มตัวอย่างจ านวน 160 คน โดย
แบ่งเป็นนักกีฬาแฮนด์บอลชายหาด 80 คนและนักกีฬาประเภทอื่นกับไม่ใช่นักกีฬาจ านวน 80 คน 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวบนพื้นทราย ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 
พบว่าแบบทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวบนพื้นทราย ส าหรับนักกีฬาแฮนด์บอล อยู่ในระดับดีมาก 
สามารถน าไปใช้วัดและประเมินผลสมรรถภาพทางกาย ด้านความแคล่วคล่องว่องไว ส าหรับนักกีฬา
แฮนด์บอลชายหาดได้ ในขณะท่ี ค าพาง ศรีท้าวปากดี (2556, น. 57-58) ศึกษาผลของการฝึกด้วย
น้ าหนักและการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลชาย พบว่าการทดสอบด้วยแบบทดสอบแรงเหยียดขา 
กระโดดสูง ความคล่องแคล่วว่องไว โดยกลุ่มทดลองมีความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ และความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นภายหลังการฝึก เมื่อสมรรถภาพทางกายด้านความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา
และเท้ากับตา ได้รับการฝึกฝนหรือเสริมสร้างจนท าให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนวัติ จึงมี
ความส าคัญในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย เพราะเป็นการตอบสนองท่ีเกิดขึ้นได้เร็ว ไม่ต้องผ่าน
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ความคิดท่ีอาศัยเพียงการกระตุ้นอาจเป็นการเห็นหรือการได้ยิน กล้ามเนื้อก็สามารถตอบสนองไปโดย
ไม่ต้องคิดก่อน ซึ่งเป็นการตอบสนองโดยอัตโนวัติจะท าได้โดยการฝึกซ้อม เช่น การฝึกรับส่งลูก
แฮนด์บอล ครั้งแรกจะเล่นแบบลองผิดลองถูก แต่ถ้าหมั่นฝึกซ้อมทุกวัน ภายในเวลาไม่นานก็จะ
สามารถท าได้อย่างถูกต้อง และบังคับลูกบอลให้ไปในทิศทางท่ีต้องการได้ง่าย จากการศึกษาของ ณุวีร์ 
เกิดสมบูรณ์ (2558, น. 277-287) ได้ศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกมินิเทนนิส 
ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตาและการทรงตัวของเด็กออทิสติก จ านวน 5 คน (ชาย 4 คน 
หญิง 1คน) อายุระหว่าง 7- 8 ปี เป็นนักเรียนในโครงการการศึกษาพิเศษ 2 ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 
2 ของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ฝึกทักษะเบ้ืองต้นในการตีลูกหน้ามือ การตีลูกหลังมือ 
และการตีลูกวอลเลย์บอล โดยฝึกช่วงละ 30 นาที ท าการฝึก 10 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลการศึกษา
พบว่า ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและตาหลังการฝึกดีข้ึนกว่าก่อนการฝึก โดยมีอัตราการ
เปล่ียนแปลงร้อยละ 30.56 การศึกษานี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ เกรียงไกร ชูศักด์ิ, ภคอร ฉบัง
พงษ์, เยาวภา แหลมฉลาด, และอรวรีย์ อิงคเตชะ (2555, น. 51-59) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกเวลาปฏิกิริยาก่อนและหลัง ด้วยโปรแกรมป้อนบอลและลูกบอล Reaction ในกีฬาเทเบิลเทนนิส 
กลุ่ม 

 
ตัวอย่างเป็นนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์กีฬา มหาวิทยาลัยบูรพาจ านวน 27 คน โดยแบ่ง

ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมท่ีฝึกแต่ทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส เพียงอย่างเดียว กลุ่ม
ท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลองท่ีฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองโดยใช้
ลูกบอล Reaction ตามแบบฝึกของ Mark Verstegen กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มทดลองท่ีฝึกทักษะกีฬาเท
เบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกปฏิกิริยาตอบสนองโดยการส่งบอลแบบป้อนบอล ท าการฝึกเป็น
ระยะเวลาท้ังส้ิน 4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) และเมื่อเปรียบเทียบระดับของค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีลดลง
ระหว่างกลุ่มนั้น พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส า คัญทางสถิติ (p<0.05) สรุปได้ว่าการฝึก
ทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกโดยใช้ลูกบอล Reaction และร่วมกับโปรแกรมการ
ฝึกปฏิกิริยาตอบสนอง โดยการส่งบอลแบบป้อนบอล ช่วยท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง โดยมี
ความใกล้เคียงกับ สถาพร พาขุนทด, ธีรนันท์ ตันพาณิชย์, มยุรี ถนอมสุข, และนิรอมลี มะกาเจ 
(2564, น. 75-86) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกลูกบอลปฏิกิริยา ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองการรับลูกแบบเคล่ือนท่ีของนักกีฬาฮอกกี้  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาฮอกกี้ชายของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จ านวน 20 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองการรับลูกแบบเคล่ือนท่ี ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน และทดสอบ
กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ส่วนหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ8 ไม่แตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
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และ 8 เช่นเดียวกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ในขณะท่ี Heppe & Zentgraf (2019, p. 971) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบการตอบสนองของมือและ
เท้าในนักกีฬาแฮนด์บอลมืออาชีพจ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 24.2 ปี) และนักกีฬาแฮนด์บอล
สมัครเล่นจ านวน 30 คน (อายุเฉล่ีย 23.2 ปี) ผลการศึกษาพบว่าท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันใน
ด้านการประสานสัมพันธ์กันของมือและเท้าซึ่งสอดคล้องกับ Kaluga, Straburzynska-Lupa, & 
Rostkowska (2020, pp. 17-25) ได้ศึกษาเรื่องการประสานมือและตา เวลาตอบสนองการ
เคล่ือนไหว และความไวต่อการสัมผัสของมือของผู้เล่นบาสเก็ตบอล วอลเลย์บอล แฮนด์บอล ฟุตบอล 
และกีฬาต่อสู้ เปรียบเทียบกับผู้ท่ีไม่ได้เล่นกีฬาเพื่อการแข่งขัน  โดยใช้นักกีฬา 121 คน ได้รับการ
ทดสอบระดับความรู้สึกการสัมผัสโดยใช้เครื่องประเมินความรู้สึกรับการสัมผัส ( The Touch-test 
sensory evaluator esthesiometer) นอกจากนั้นยังได้รับการทดสอบการประสานสัมพันธ์ของตา
และมือด้วยเครื่องมือท่ีช่ือว่า Cross-type machine ผลการศึกษาพบว่าความรู้สึกจากการสัมผัสดีท่ี
อยู่ในกีฬาประเภทต่อสู้ นอกจากนั้นยังพบว่าปฏิกิริยาจะตอบสนองท่ีดีท่ีสุด ในกีฬาประเภทท่ีไม่มีการ
ปะทะ ซึ่งตรงกันข้ามกับ Faber et al (2014, p. e85657) ได้ศึกษาเรื่องการทดสอบการประสานมือ
และตา โดยใช้ผู้เล่นเทเบิลเทนนิสจ านวน 34 คน (อายุระหว่าง 7-12 ปี) จากระดับประเทศจ านวน 
13 คน จากระดับภูมิภาคจ านวน 11 คน และศูนย์ฝึกอบรมท้องถิ่นจ านวน 19 คน เข้าร่วมการ
ทดสอบการประสานมือและตา ทดสอบโดยการขว้างลูกบอลใส่โต๊ะปิงปองแนวต้ังด้วยมือเดียว และ
จับลูกบอลอย่างถูกต้องด้วยมืออีกข้างหนึ่งให้มากท่ีสุดใน 30 วินาที ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าผู้เล่น
จากศูนย์กีฬาระดับชาติและระดับภูมิภาคท าคะแนนได้สูงกว่าผู้เล่นจากศูนย์กีฬาระดับท้องถิ่นในการ
ทดสอบท้ังหมดอย่างมีนัยส าคัญ (p<0.05) ส่วนทางด้าน Wong et al (2019, P. e14134) ได้ท าการ
วิจัยเรื่องการควบคุมการทรงตัว ความคล่องตัว การประสานมือและตาและประสิทธิภาพของนัก
แบดมินตันสมัครเล่น โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 33 คน โดยให้
กลุ่มทดลองฝึกแบดมินตัน มากกว่า 4 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ และกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และวัดการ
ประสานสัมพันธ์กันระหว่างตาและมือ โดยใช้คอมพิวเตอร์ค านวณ โดยค านวณจากจ านวนครั้งท่ีลูกขน
ไก่ตกลงบนพื้นท่ีท่ีก าหนดหลังจากการเสิร์ฟแบดมินตัน พบว่าผู้เล่นแบดมินตันในกลุ่มทดลองมีความ
แม่นย าในการเสิร์ฟท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ (P<.001) แต่ในส่วนของ 
Przednowek et al (2019, p. 1909) ได้ศึกษาความสามารถทางจิตใจของนักกีฬาแฮนด์บอลมือ
อาชีพ โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองคือนักกีฬาแฮนด์บอลจ านวน 40 คน (อายุเฉล่ีย 24.02 ปี) และ
กลุ่มควบคุมคือคนท่ีไม่ได้ฝึกกีฬาแฮนด์บอลจ านวน 50 คน (อายุเฉล่ีย 22.90) ท าการทดสอบสอบ
โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ทดสอบ 4 ด้านดังนี้ คือการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย การทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาทางเลือก แบบทดสอบการประสานมือและตา และทดสอบการคาดคะเน ผลการศึกษา
พบว่าผู้เล่นแฮนด์บอลมีเวลาตอบสนองและการเคล่ือนไหวท่ีดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม และในการศึกษา
ของ สมปรารถนา ทองนาค (2558, น. 112-189) ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรมการฝึก
ทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะปฏิบัติของเดวีส์ ส าหรับนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมท่าแคลง จังหวัดจันทบุรี จ านวน 40 คน เครื่องมือท่ีใช้ใน
การวิจัยคือชุดกิจกรรมฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะปฏิบัติ
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ของเดวีส์ โดยจัดกิจกรรม 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ช่ัวโมง ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนท่ีได้รับการฝึก
โดยใช้ชุดกิจกรรมฝึกทักษะพื้นฐานกีฬาแฮนด์บอลโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนทักษะปฏิบัติของเด
วีส์มีคะแนนเฉล่ียหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญในกีฬาแฮนด์บอลท่ีจะช่วยพัฒนาการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีเป็นช่วง
วัยท่ีต้องการพัฒนาในทุกๆด้านของร่างกาย คือร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาอีกท้ัง
ส่งเสริมให้เยาวชนให้มีความรู้ความสามารถ ทักษะท่ีถูกต้องของกีฬาแฮนด์บอลเพิ่มมากขึ้นเพื่อพัฒนา
สู่การเล่นกีฬาแฮนด์บอลในอนาคตของเยาวชน และเพื่อน าข้อมูลท่ีได้ไปพัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมทาง     พลศึกษาให้เหมาะสมแก่ผู้เรียนผู้สอนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จึงมีความสนใจท่ี
จะจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลเพื่อพัฒนานักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นได้
ต่อไป 
4. วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสาน
สัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลท่ีมีต่อการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายในช่วงก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
5. วิธีด าเนินการวิจัย (ให้อธิบายเฉพาะวิธีด าเนินการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัย หากเป็นการ
ทดลองให้อธิบายวิธีการทดลองท่ีเกี่ยวข้องกับผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ/
กลุ่มควบคุม (ถ้ามี) รวมท้ังระบุระยะเวลาท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องใช้ในการเข้าร่วมการวิจัย) 
 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  

  ก่อนเริ่มการทดลองกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับการสร้างความคุ้นเคยกับ
การจัดกิจกรรม 
พลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลเป็นเวลา 2 สัปดาห์จากนั้นเข้าสู่ขั้นตอนการทดลองดังต่อไปนี้ 
 1. เก็บข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง  

2. ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองมือและตา (Pre-test) โดยใช้เครื่องทดสอบปฏิกิริยา 
3. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Pre-test) โดยแบบทดสอบและเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกาย ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13-18 ป  กรมพลศึกษา (2562, น. 6-27)   
4. ด าเนินการทดลองโดยการใช้กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล จ านวน 8 สัปดาห์ๆ 

ละ 3 ครั้งๆ ละ 1 ช่ัวโมง (ตาราง 3.2 และตาราง 3.3) ผู้วิจัยได้ประเมินระดับความหนักของการฝึก
กิจกรรมโดยการประเมินระดับความรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Rating of perceived exertion) 
และประเมินค่าออกมาเป็นตัวเลขต้ังแต่ 6-20 โดยท่ีระดับ 6 หมายถึง ไม่มีการออกแรงเลยและระดับ 
20 หมายถึง การรับรู้การออกแรงในระดับสูง โดยเปรียบเทียบกับตารางมาตรฐานการรับรู้การออก
แรงของร่างกาย (Borg rating of perceived exertion) โดยวัดระดับการรับรู้ออกแรงของร่างกาย
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ดังนี้ การฝึกกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 1- 4 ระดับ RPE 12 -14 และสัปดาห์ท่ี 5-8 ระดับ RPE 15 -18 วัดทุก
ครั้งหลังการจัดกิจกรรม  

5. ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองตาและมือ (Post-test) หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8  

6. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Post-test) หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8  
 
6. การรับผิดชอบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย    
            6.1 การเกิดความเส่ียงต่อสภาพร่างกายของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                           ไม่มีความเส่ียง 
                           มีความเส่ียง 
                    นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
               เนื่องจากการโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานอาจท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาด ขาพลิก 
ขาแพลงได้โดยเตรียมประสานงานกับนางดวงกมล ภิมาลย์ พยาบาลวิชาชีพช านาญการ โรงพยาบาล
ท่ีใกล้ท่ีสุด คือ โรงพยาบาลอุดรธานี ระยะทางจากสถานท่ีท าการทดลองถึงโรงพยาบาล ระยะทาง 1 
กม. ใช้เวลา 5 นาที และหากเกิดอุบัติเหตุท่ีส่งผลกระทบต่อกระดูกส่วนต่างๆ ของร่างกายจึงรีบน าส่ง
ไปท่ีโรงพยาบาลอุดรธานี ระยะทาง 1 กม. ใช้เวลา 5 นาที 
  หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
   หากเกิดอันตรายใด ๆ จากการวิจัยดังกล่าว ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับการ
รักษาพยาบาล โดยนักศึกษาเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายท้ังหมดรวมท้ังค่าใช้จ่ายอื่นๆ  
 6.2 การเกิดความเส่ียงต่อสภาพจิตใจของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
                           ไม่มีความเส่ียง 
                           มีความเส่ียง 
                      นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
         ผู้เข้าร่วมอาจจะมีอาการวิตกกังวล หรือความไม่สบายใจ ระหว่างเข้าร่วมการทดลอง
ได้เนื่องจากการเข้าร่วมโปรแกรมเป็นเวลานาน รวม 2-8 สัปดาห์ซึ่งผู้วิจัยได้ป้องกันโดยได้อธิบายการ
ด าเนินการวิจัยให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจอย่างชัดเจนและแจ้งให้ทราบว่าผู้เข้าร่วมสามารถถอนตัวออกจากการ
วิจัยได้ตลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบใด 
   หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร 
                     ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาหากมีความไม่สบาย
ใจเกิดขึ้น 
            6.3  การเกิดความเส่ียงต่อสภาพทางสังคมหรือการด าเนินชีวิตของผู้เข้าร่วมการวิจัย  
 
                           ไม่มีความเส่ียง 
                           มีความเส่ียง 
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                         นักศึกษามีวิธีการป้องกันอย่างไร 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
............................ 
                        หากมีผลเกิดขึ้นจะแก้ไขอย่างไร  
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................
............................ 
 6.4  กรณีผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับค่าตอบแทน (ระบุรายละเอียด และมูลค่าให้ชัดเจน) 
.......................................ไม่มี
............................................................................................................................... 
 

7. ระบุประโยชน์ท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัย จะได้รับทางตรง หรือประโยชน์ทางอ้อม (ถ้ามี) 
(ทางตรง เช่น ได้องค์ความรู้ เสริมสร้างสุขภาพ/ ทางอ้อม เช่น ชุมชนเข้มแข็ง หน่วยงานได้องค์ความรู้
ใหม่) 
 
ประโยชน์ทางตรง  ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้องค์ความรู้เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬา
แฮนด์บอลท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกาย 
ประโยชน์ทางอ้อม ผู้เข้าร่วมวิจัยได้ท าการฝึกด้วยการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล
ท่ีมีต่อการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
ท าให้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องเล็งเห็นประโยชน์ท่ีสามารถพัฒนาการประสานสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ได้ และน าไปใช้ในการฝึกกับนักเรียนและ
นักกีฬาในโรงเรียนและในศูนย์ฝึกกีฬาต่างๆท้ังในระดับชุมชน ระดับจังหวัด และระดับประเทศ 
 
8. กรณีท่ีมีค่าใช้จ่ายซึ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องรับผิดชอบ ให้นักศึกษาช้ีแจงรายละเอียดและจ านวนเงิน
ให้ชัดเจนเพื่อเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจในการเข้าร่วมการวิจัย 
...........................ไม่มี
........................................................................................................................................... 
 
9. ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการวิจัยในขณะท่ีเข้าร่วมการวิจัย 
(อธิบายกระบวนการ  ขั้นตอน  และวิธีการท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องปฏิบัติ เช่น  ผู้เข้าร่วมการวิจัย
ต้องปั่นจักรยาน  30 นาที  หรือผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องงดรับประทานอาหารหลังเท่ียงคืน  หรือ
ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องตอบแบบสอบถามหรือให้สัมภาษณ์ เป็นต้น) 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมการทดลองโดยการใช้กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอล 
จ านวน 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 1 ช่ัวโมง (ตาราง 3.2 และตาราง 3.3) ผู้วิจัยได้ประเมินระดับ
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ความหนักของการฝึกกิจกรรมโดยการประเมินระดับความรับรู้การออกแรงของร่ างกาย (Rating of 
perceived exertion) และประเมินค่าออกมาเป็นตัวเลขต้ังแต่ 6-20 โดยท่ีระดับ 6 หมายถึง ไม่มี
การออกแรงเลยและระดับ 20 หมายถึง การรับรู้การออกแรงในระดับสูง โดยเปรียบเทียบกับตาราง
มาตรฐานการรับรู้การออกแรงของร่างกาย (Borg rating of perceived exertion) โดยวัดระดับการ
รับรู้ออกแรงของร่างกายดังนี้ การฝึกกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 1- 4 ระดับ RPE 12 -14 และสัปดาห์ท่ี 5-8 
ระดับ RPE 15 -18 วัดทุกครั้งหลังการจัดกิจกรรม 

10. ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้เข้าร่วมการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และมีสิทธิปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยได้ 
หรือสามารถยุติการเป็นผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ทุกเมื่อโดยการปฏิเสธหรือถอนตัวโดยไม่มีผลกระทบต่อ
สิทธิ  ประการใดๆ ท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยจะพึงได้รับ 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาหากมีความไม่สบายใจ
เกิดขึ้นและจะไม่มีผลต่อการเรียนหรือผลประโยชน์อื่นใดกับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

11. การเก็บรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัย (อธิบายวิธีการเก็บรักษาข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัย             
การเผยแพร่ผลการวิจัยจะกระท าในภาพรวม โดยนักศึกษาจะไม่น าข้อมูลของผู้เข้าร่วมการวิจัยออก
เปิดเผยไม่ว่าในทางใด ๆ เว้นแต่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะยินยอมให้เปิดเผยข้อมูลดังกล่าวโดยได้อนุญาตไว้
เป็นลายลักษณ์อักษร) 

 ข้อมูลท่ีผู้วิจัยได้รับจะน าเข้าสู่ระบบการเก็บข้อมูลในคอมพิวเตอร์ โดยต้ังรหัสประจ าตัว
ผู้เข้าร่วมการวิจัยและจะไม่เปิดเผยต่อสาธารณชน หากไม่ได้รับการยินยอมจากผู้เข้าร่วมการวิจัย และ
จะเก็บรักษาไว้เป็นเวลา 1 เดือน หลังวิจัยเสร็จส้ิน จากนั้นจะด าเนินการท าลาย 

12. กรณีท่ีนักศึกษาคาดว่าจะมีข้อมูล หลักวิชาการ หรือเทคโนโลยีใหม่ๆ เกิดขึ้นในอนาคต ท่ีอาจ
ส่งผลกระทบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัยในระหว่างท่ียังอยู่ในโครงการวิจัย นักศึกษาต้องแจ้งให้ผู้เข้าร่วมการ
วิจัยทราบเพื่อใช้ประกอบการตัดสินใจว่าจะยังคงเป็นผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยต่อไปหรือไม่ 

            หากนักศึกษาไม่ปฏิบัติตามท่ีได้ช้ีแจงไว้ในเอกสารฉบับนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถแจ้ง
มายังคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ กองวิจัยและประกัน
คุณภาพการศึกษา     กลุ่มวิจัยและนวัตกรรม หมายเลขโทรศัพท์ 038 054 228   
 
 
                                                                     ………………….................………………….. 

                                                             (นายไชยยา มะณี) 
                                                                                      นักศึกษา 

 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
เอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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เอกสารแสดงความยินยอมของผูเ้ข้าร่วมการวิจัย 
(ส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัยที่มีอายุต้ังแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์) 

 
เค้าโครงวิทยานิพนธ์ เรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้กีฬาแฮนด์บอลต่อการประสาน
สัมพันธ์ระหว่างตากับมือและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
วันท่ีให้ค ายินยอมวันท่ี……......เดือน ……………….…………พ.ศ. ……………….….................................………  
 ข้าพเจ้า (เด็กชาย/ เด็กหญิง/ นาย/ นางสาว)………………….…………………………………..(ผู้เข้าร่วม
การวิจัย)           ท่ีอยู่................................................................................................................................  
  ข้าพเจ้าได้อ่านเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ซึ่งนักศึกษาได้อธิบาย วัตถุประสงค์การ
วิจัย         วิธีด าเนิน การวิจัย การรับผิดชอบต่อผู้เข้าร่วมการวิจัย ค่าใช้จ่ายท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยต้อง
รับผิดชอบ ประโยชน์ท่ีผู้เข้าร่วมการวิจัยจะได้รับ ข้อปฏิบัติของผู้เข้าร่วมการวิจัยในขณะท่ีเข้าร่วมการ
วิจัย สิทธิการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัย และการเก็บรักษาความลับของผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมถึง
ข้าพเจ้ามีสิทธิท่ีจะตรวจสอบข้อมูลของข้าพเจ้าได้ ท้ังนี้ เมื่อมีข้อสงสัยข้าพเจ้าได้รับการอธิบาย จาก
นักศึกษาจนมีความเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว  
 ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ    
  

                           ลงนาม..………..…………...………..........………..ผู้เข้าร่วมการวิจัย                
                                    (………………………………...…………….) 

            ข้าพเจ้า (นาย/ นาง/ นางสาว)………...................................………..... ซึ่งมีความสัมพันธ์เป็น
.................(บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครอง) ของ (เด็กชาย/ เด็กหญิง/ นาย/ นางสาว)…………..........……….…….
(ผู้เข้าร่วมการวิจัย) ยินดีให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย เข้าร่วมการวิจัยดังกล่าว  
 

                        ลงนาม..…………………..........……………………..(บิดา/มารดา/ ผู้ปกครอง) 
 (………………………………...…………….) 

ลงนาม……………..........…………….…………..…..พยาน 
     (………......………………...……………….) 

ลงนาม……………..........…………….…………..…..พยาน 
     (………......………………...……………….) 

หมายเหตุ    
           1. บรรลุนิติภาวะ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ 20 ปี บริบูรณ์ขึ้นไป หรือ อายุไม่ถึง 20 ปี บริบูรณ์ 
แต่ได้มีการจดทะเบียนสมรส 
           2. ในกรณี ผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีมีอายุต้ังแต่ 13 ปี บริบูรณ์ แต่ยังไม่บรรลุนิติภาวะ นั้น บิดา/ 
มารดา/ ผู้ปกครองจะไม่เข้าร่วมในระหว่างท่ีนักศึกษาอธิบายเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัยก็ได้ 
 3. เมื่อผู้ด าเนินการหลักให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย และ บิดา/ มารดา/ ผู้ปกครองของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วมการวิจัยแล้ว ให้เก็บเอกสารไว้ที่ผู้ด าเนินการหลัก 
            4. เมื่อโครงการวิจัยเสร็จส้ินแล้ว ให้ผู้ด าเนินการหลักส่งส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย จ านวน 1 ฉบับ มายังกองวิจัยและประกันคุณภาพการศึกษา กลุ่มวิจัยและนวัตกรรม 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 

ภาพกิจกรรม 
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รูปการฝึกซ้อมและการทดสอบ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุลผู้วิจัย         นายไชยยา มะณี 
วัน เดือน ปี เกิด           11 พฤษภาคม 2520 
สถานที่เกิด                 อ าเภอไชยวาน จังหวัดอุดรธานี 
ที่อยู่ปัจจุบัน               651/373 ต.บ้านจ่ัน อ.เมือง จ.อุดรธานี 41000 
สถานที่ท างาน              มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
วุฒิการศึกษา               ปี2538 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนไชยวานวิทยา 

ปี 2541 ระดับปก.ศ.สูง พลศึกษา วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี 
ปี 2543 ระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตร์บัณฑิต (วท.บ.)  วิทยาศาสตร์     
การฝึกและการจัดการกีฬา สถาบันราชภัฏอุดรธานี (โครงการรับ
สมทบวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี) 
ปี 2563 ระดับปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา
และกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 

 


