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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย             
2) หาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 3) ศึกษาความพึงพอใจต่อการจดั
กิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  มีขั้นตอนการด าเนินการวิจยั 3 ขั้นตอน 
ได้แก่ ขั้นตอนท่ี 1 การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชว้ิธีการสังเคราะห์ 
เอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ไดม้าโดย
วิธีเลือกตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ 1) แบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้งของ
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร และ              
2) แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตร ขั้นตอนท่ี 2 การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ     
ทางกาย กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” จ านวน 30 คน 
ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบมีระบบ เคร่ืองมือท่ีใช้ในวิจัย ได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร จ านวน 20 โปรแกรม 2) แบบทดสอบวดั
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.91 ขั้นตอนท่ี 3 การศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดย
ใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
จ านวน 30 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นวจิยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามความพึงพอใจ มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.94 สถิติท่ีใชใ้น
การวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบสถิติที 
        ผลการวิจยัพบวา่ 1) จากการสงัเคราะห์ เอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ท าให้
ได้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 20 โปรแกรม มี 6 องค์ประกอบ ดังน้ี องค์ประกอบท่ี 1 สาระส าคัญ 
องค์ประกอบท่ี 2 จุดประสงค์การจัดกิจกรรม องค์ประกอบท่ี 3 สาระในการจัดกิจกรรม องค์ประกอบท่ี 4 
กระบวนการจดักิจกรรม (5 ขั้นตอน) องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือและอุปกรณ์การจดักิจกรรม และองค์ประกอบท่ี 6    
การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม 2) ผลการหาประสิทธิภาพโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 มีประสิทธิภาพสูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดไว ้ 82.00/88.00  ส่วนผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายหลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ 3) นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด  
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ABSTRACT 
 

 The purposes of this research were to: 1) create a training program in the physical fitness strengthening, 
2) evaluate efficacy of the training program in the physical fitness strengthening, and 3) study the satisfaction 
toward the activities used by the training program in the physical fitness strengthening. There were three steps 
of the research method. Step 1 is to create a training program in the physical fitness strengthening, by 
synthesizing documents, principles, concepts, theories, and related researches. The samples were five experts 
selected by using purposing sampling. The research instrument used were 1) the Index of Item-Objective 
Congruence assessment form of the training program for physical fitness strengthening, and 2) Suitability 
assessment form of the training program for physical fitness strengthening. Step 2 is to evaluate efficacy of the 
training program in the physical fitness strengthening. The samples were 30 students in Mattayomsuksa 2, 
Nakhonluang Udomratwitthaya School selected by using systematic sampling. The research instruments used 
were 1)  the 20 training programs for physical fitness strengthening used for extra-curriculum activity lesson 
plans, and 2) the achievement test with the reliability of 0.91. Step 3 is to study the satisfaction toward activities 
used by the training program in the physical fitness strengthening. The samples were 30 students in 
Mattayomsuksa 2. The research instrument used was the satisfaction questionnaire with the reliability of 0.94. 
The statistical tools used for data analysis were average score, standard deviation, and t-test. 
 The results of the research indicate that 1) from synthesis the related documents and researches, the 20 
training programs in the physical fitness strengthening Mattayomsuksa 2 students consist of 6 parts which are  
(1) learning aims, (2) activity objectives, (3) activity contents. (4) activity procedures with 5 steps, (5) materials 
and learning resources, and ( 6)  assessment and evaluation. 2) The efficiency of the training program in the 
physical fitness strengthening is higher than the target criteria at 82.00/88.00. The post-test score is higher than 
the pre-test score at a significantly statistical level of .05. 3) Students’ satisfaction toward the activities using 
the training program in physical fitness strengthening is at the highest level. 
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กติติกรรมประกาศ 
 

วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไดดี้ดว้ยความกรุณาจากบุคคล และหน่วยงานต่าง ๆ ท่ีได้
ใหค้วามร่วมมือและช่วยเหลือในดา้นต่าง ๆ ในการท าวิทยานิพนธ์จนส าเร็จเรียบร้อยดว้ยดี ผูว้ิจยัขอ
กราบขอบพระคุณ กรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ดร.วชัรภทัร เตชะวฒันศิริด ารง ประธานสอบ
วทิยานิพนธ์ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ธีระวฒัน์ มอนไธสง และกรรมการผูท้รงคุณวฒิุ ผูช่้วยศาสตราจารย ์
ดร. จิตตว์ิสุทธ์ิ วิมุติปัญญา ท่ีไดใ้ห้ความอนุเคราะห์ช่วยเหลือให้ขอ้เสนอแนะและแนะน า อีกทั้งยงั
ได้ตรวจสอบและแก้ไขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ตั้ งแต่แบบสอบถาม จนเป็นรูปเล่ม ท่ีสมบูรณ์ ท าให้
วิทยานิพนธ์ฉบบับน้ีเสร็จเรียบร้อยสมบูรณ์ ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยป์ระจ าหลกัสูตรครุศาสตร 
มหาบณัฑิต สาขาการจดัการการเรียนรู้ มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยุธยาท่ีไดป้ระสิทธิประสาท
วิชาความรู้ และขอบคุณเจ้าหน้าท่ีส านักงานคณะกรรมการบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
พระนครศรีอยธุยาทุกท่านท่ีไดใ้หค้วามร่วมมือประสานงานตลอดงานวิจยั ในคร้ังน้ี  

ขอขอบพระคุณผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ธารินทร์ กา้นเหลือง ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศุภวรรณ 
วงศส์ร้างทรัพย ์ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อธิวฒัน์ ดอกไมข้าว วา่ท่ีร้อยตรียุทธนา พงษรั์กษ ์นายอนุชา 
ไวยบทบดี ท่ีได้กรุณาเป็นผูเ้ช่ียวชาญท่ีให้ความเมตตาตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใช้นอกจากน้ียงัให้
ค  าแนะน าและช่วยปรับปรุงเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัในคร้ังน้ีให้สมบูรณ์ และขอบพระคุณผูอ้  านวยการ
โรงเรียนสวนกุหลาบวทิยาลยั รังสิต และผูอ้  านวยการโรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ท่ีไดใ้ห้
ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลและอ านวยความสะดวกในการวจิยัคร้ังน้ีใหง้านวจิยัเสร็จสมบูรณ์เป็นอยา่งดี  

สุดทา้ยน้ี ผูว้ิจยัขอขอบคุณทุกคนในครอบครัวท่ีเป็นก าลงัใจให้เสมอมา และขอบคุณ
เพื่อนร่วมงานทุกคนท่ีให้ความช่วยเหลือ ให้การสนับสนุนและเป็นก าลงัใจด้วยดีเสมอมา ท าให้
วทิยานิพนธ์ส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี จึงขอขอบพระคุณไว ้ณ โอกาสน้ี 

 
จินตนา  แจ่มใส 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  “...ร่างกายของคนเรานั้น ธรรมชาติสร้างมาส าหรับใหอ้อกแรงใชง้าน มิใช่อยูเ่ฉย ๆ ถา้ใช้
แรงให้พอเหมาะพอดี โดยสม ่าเสมอ ร่างกายก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยัง่ยืน ถา้ไม่ใช้
แรงเลยหรือใชไ้ม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไ่ม่ไดแ้ละจะค่อย ๆ เส่ือมไป เป็นล าดบั และ
หมดสมรรถภาพไปก่อนเวลาอนัสมควร ดงันั้น ผูท่ี้ท  าปกติท าการงานโดยไม่ได้ใช้ก าลงั หรือใช้
ก าลงัแต่น้อย จึงจ าเป็นตอ้งหาเวลาออกก าลงักายให้พอเพียงกบัความตอ้งการตามธรรมชาติเสมอ 
ทุกวนั ...” ความตอนหน่ึงในพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล 
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ในพิธีเปิดการประชุมใหญ่สัมมนาเร่ืองการออกก าลงัเพื่อสุขภาพ 
วนัท่ี 17 ธนัวาคม พ.ศ. 2523 (กรมอนามยั, 2561, หนา้ 56-60)  

 จากพระราชด ารัสดงักล่าวขา้งตน้ แสดงให้เห็นความส าคญัในการส่งเสริมสุขภาพของ
คนเรา เพราะสุขภาพเป็นรากฐานส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อพฒันาการทุกดา้นของชีวิต ยทุธศาสตร์ชาติ
ดา้นการพฒันาและเสริมสร้างศกัยภาพทรัพยากรมนุษย ์กล่าวไวว้่า “คนไทยในอนาคตจะตอ้งมี
ความพร้อมทั้ งกาย ใจ สติปัญญา มีพฒันาการท่ีดีรอบด้านและมีสุขภาวะท่ีดีในทุกช่วงวยั...”             
แผนยุทธศาสตร์ชาติ พ.ศ. 2561-2580 (ส านักงานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ, 2561, หนา้ 30) นอกจากน้ี องคก์ารอนามยัโลก จดัอนัดบัประเทศท่ีมีประชากรน ้ าหนกัตวั
เกินมาตรฐานและเปรียบเทียบกนัระหวา่งประเทศในภูมิภาคอาเซียน ปี พ.ศ. 2559 พบวา่ ไทยมีประชากร
ท่ีมีน ้ าหนักเกินมาตรฐานหรืออว้นมากถึง ร้อยละ 32.2 ซ่ึงนับเป็นอนัดบั 2 ของอาเซียน ถ้าหาก
ค านวณจากประชากรทั้งประเทศท่ีมีอยูป่ระมาณ 60 ลา้นคน ประเทศไทยจะมีคนอว้นถึง 19 ลา้นคน 
หรือคิดเป็น 1 ใน 3 และขอ้มูลของกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พุทธศกัราช 
2563 ระบุวา่ คนไทยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 13 ลา้นคน เบาหวาน 4 ลา้นคน และอีก 7.7 ลา้นคน
เส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ในอนาคต สาเหตุหลกัมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตของคนในยุค
ปัจจุบนั การด าเนินชีวิตสะดวกสบายมากข้ึน มีตวัช่วยผ่อนแรงและอ านวยความสะดวก ท าให้ไม่
ตอ้งใชพ้ลงังานออกแรงของร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่เร่ืองของอาหารการกินท่ีคนในยคุน้ีสามารถ
หาได้ง่าย รวมถึงรสชาติและปริมาณท่ีท าให้เรากินมากข้ึนจนเกิดความอ้วนโดยไม่ทันได้รู้ตัว 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2559, หน้า 8) ซ่ึงสอดคล้องกบัแผนพฒันา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ีสิบสอง พ.ศ. 2560-2564 ท่ีกล่าวถึง ศกัยภาพและระดบัคุณภาพ
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ชีวติของคนไทยหลายดา้น ยงัต ่ากวา่เป้าหมาย และไม่สอดคลอ้งกบัทิศทางการพฒันาเศรษฐกิจและ
สังคมบนฐานความรู้ ปัญหาหน่ึงท่ีส าคญัและเป็นขอ้จ ากดัต่อการพฒันาทุนมนุษยข์องไทย คือ การ
ท่ีคนไทยส่วนใหญ่ ยงัมีพฤติกรรมและปัจจยัแวดลอ้มท่ีเส่ียงต่อการท าลายสุขภาพ จนท าให้ประชากรท่ี
เจ็บป่วยดว้ยโรคไม่ติดต่อเร้ือรังเพิ่มมากข้ึน และเสียชีวิตก่อนวยัอนัควรจากโรคไม่ติดต่อ เน่ืองจาก
มีพฤติกรรม การบริโภคท่ีไม่เหมาะสมและขาดการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง (ส านกังานคณะกรรมการ
พฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2559, หน้า 10-11) ประกอบกับจุดเน้นการพฒันาคน            
ท่ีส าคญัในช่วงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ีสิบสอง พ.ศ. 2560-2564 คือ การ
พฒันากลุ่มเด็กปฐมวยัให้มีสุขภาพกายและใจท่ีดี การหล่อหลอมให้คนไทยมีค่านิยมตามบรรทดั
ฐานท่ีดีทางสังคม คนไทยในทุกช่วงวยัเป็นคนดี มีสุขภาวะท่ีดี การสร้างเสริมให้คน มีสุขภาพดี 
เน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปัจจยัเส่ียงดา้นสภาพแวดล้อม  ท่ีส่งผลต่อ
สุขภาพ โดยให้ความส าคญักบัการพฒันาความรู้ในการดูแลสุขภาพ การพฒันารูปแบบการออก
ก าลงักายและโภชนาการท่ีเหมาะสมกบัแต่ละช่วงวยั (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ, 2559, หนา้ 16) สอดคลอ้งกบัแผนการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2560-2579 กล่าวถึง
สภาวการณ์การเปล่ียนแปลงของโลกดา้นสาธารณสุขวา่ความกา้วหนา้ดา้นสาธารณสุขอนัเน่ืองจาก
ความกา้วหนา้ทางดา้นวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยท่ีีเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ส่งผลให้ประชากรมี
อายยุืนยาวมากข้ึน ในขณะเดียวกนัประชากรยงัตอ้งเผชิญกบัโรคระบาดและโรคอุบติัใหม่ท่ีมีความ
รุนแรงและเพิ่มมากข้ึน ส่งผลให้ระบบการบริการสาธารณสุขต้องเปล่ียนมาเป็นการให้ความรู้
เก่ียวกบัการป้องกนัและการดูแลสุขภาพตนเองมากข้ึน (ส านกังานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2560, 
หน้า 17) การพฒันาสุขภาพตอ้งเร่ิมตน้ตั้งแต่วยัเด็ก ดงัท่ีองค์การอนามยัโลกก าหนดให้การพฒันา
สุขภาพเด็กเป็นกลยุทธ์ส าคญัในการป้องกันปัจจัยเส่ียงด้านสุขภาพของเด็กและเยาวชน และ
ประสานให้องค์การดา้นการศึกษาเขา้มามีส่วนร่วมในการเปล่ียนแปลงปัจจยัดา้นการศึกษา สังคม 
เศรษฐกิจ และการเมืองท่ีมีผลกระทบต่อปัจจยัเส่ียงดา้นสุขภาพ (World Health Organization, 2016, 
p. 88) นอกจากน้ีกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงมีหนา้ท่ีโดยตรงในการส่งเสริมสุขภาพให้กบัคนไทยได้
กล่าววา่ การออกก าลงักายเป็นท่ียอมรับทั้งทางวชิาการ และการรับรู้ ของแต่ละบุคคลวา่มีประโยชน์ 
ท าให้รูปร่างสมส่วน กล้ามเน้ือแข็งแรง ลดไขมนัท่ีสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยลด
น ้ าหนัก ป้องกนัโรคหัวใจ หัวใจแข็งแรงข้ึน ลดโอกาสเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ และกลา้มเน้ือ
หัวใจตาย ความดนัโลหิตลดลง ลดโอกาสเกิดความดนัโลหิตสูง และเส้นเลือดในสมองแตกหรือ 
ตีบตนั ป้องกนัโรคอว้น ป้องกนัโรคกระดูกพรุน เสริมสร้างกระดูกให้แขง็แรงข้ึน ป้องกนัและรักษา
โรคเบาหวาน ป้องกันโรคภูมิแพ ้เพิ่มภูมิต้านทานโรค ลดไขมนัในเลือด ท าให้โคเลสเตอรอล,           
ไตรกลีเซอไรด์, LDL ลดลง เพิ่มไขมนัดีในเลือด คือ HDL ท่ีช่วยป้องกนัโรคหัวใจ ท าให้ร่างกาย 
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สดช่ืน ลดความเครียด จากการท่ีสมองผลิตฮอร์โมนชนิดหน่ึง ช่ือ เอนดอร์ฟิน ออกมาในขณะออก
ก าลงักาย ฮอร์โมนน้ีมีลกัษณะคลา้ยมอร์ฟีน จึงท าให้รู้สึก เป็นสุข ช่วยให้นอนหลบัสบายและหลบั
สนิท ระบบย่อยอาหารดีข้ึน ระบบขบัถ่ายดีข้ึน ช่วยให้ ทอ้งไม่ผูกเพราะล าไส้มีการขยบัตวัดีข้ึน 
(กรมอนามัย, 2561, หน้า 2) อ าพล จินดาวฒันะ กล่าวว่า การพฒันาสุขภาพเด็กจะต้องเน้นการ          
สร้างเสริมสุขภาพ เพราะระบบสุขภาพตอ้งเปล่ียนจากการเน้นการรักษาความเจ็บป่วยมาเป็นการ
ส่งเสริมและพิทกัษรั์กษาไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดี (อ าพล จินดาวฒันะ, 2558, หนา้ 23-28) 

 ตวับ่งช้ีท่ีส าคญัอีกประการหน่ึงของร่างกายท่ีมีสุขภาพท่ีดี คือ สมรรถภาพทางกาย เป็น
ความสามารถท่ีแสดงออกมาในการปฏิบติักิจกรรม สามารถปรับปรุง แกไ้ข พฒันา และคงสภาพได ้
โดยการออกก าลังกายอยู่สม ่าเสมอ ดังท่ีสุพิตร สมาหิโต และคณะ (2562, หน้า 3-4) กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกายสัมพนัธ์กบัสุขภาพ คือ สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาสุขภาพ
และเพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกาย ซ่ึงจะช่วยลดปัจจยัเส่ียงของการเกิดโรคต่าง ๆ ได ้
เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั โรคความดนัโลหิตสูง โรคปวดหลงั ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิด
จากการขาดการออกก าลงักาย ซ่ึงประกอบด้วย ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และองค์ประกอบ ของร่างกาย 
สอดคลอ้งกบั วิริยา บุญชยั (2559, หนา้ 4) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคล
ในการปฏิบติักิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือย และสมรรถภาพทางกายนั้นมีองคป์ระกอบท่ีส าคญั
คือความแข็งแรงของกลา้มเน้ือความอดทนของกลา้มเน้ือ ก าลงั ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวัของ
กลา้มเน้ือ สมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลือด และ การประสานงานของกลา้มเน้ือ สอดคลอ้งกบั 
ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2559, หน้า 44) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลใน  
การควบคุม สั่งการให้ร่างกายปฏิบติัภารกิจ ต่าง ๆ อย่างได้ผลดี มีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับ
ปริมาณงาน และเวลาตลอดทั้งวนั โดยการปฏิบติันั้นไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย     
อีกทั้งยงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากภารกิจในชีวิตประจ าวนัไดอี้กด้วยความ
กระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยล้าอ่อนเพลีย สอดคล้องกบั กรมพลศึกษา (2563, หน้า 14)          
ท่ีกล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบการงานหรือกิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหน่ึงได้เป็นอย่างดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพ
ทางกายเป็นส่วนส าคญัในการพฒันาการทางดา้นร่างกายของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคล
ทัว่ไปจะเกิดข้ึนได้จากการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ แต่ถ้าหยุดออก
ก าลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายน้อยลงเม่ือใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทนัที วิชาพลศึกษา
นับว่าเป็นศาสตร์หรือการศึกษาท่ีส าคญั แขนงหน่ึงในการท่ีจะส่งเสริมให้มนุษยมี์การพฒันาทั้ง         
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ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน  

 จุดหมายของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 
2560) ท่ีก าหนดจุดมุ่งหมาย เพื่อให้เกิดกบัผูเ้รียนเม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน นัน่ก็คือเพื่อให้ผูเ้รียน
มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลงักาย (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560, 
หน้า 1) สัมพนัธ์กบัเป้าหมายของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลกัสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) ท่ีมุ่งเน้นให้ผูเ้รียนพฒันาพฤติกรรม
ดา้นความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบติัดา้นสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2560, หน้า 1) โรงเรียนเป็นสถาบนัทางสังคมพื้นฐานท่ีมีหน้าท่ีพฒันาเด็กวยัเรียนให้มีศกัยภาพ 
เติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีสามารถด ารงชีวิตในสังคมไดอ้ย่างปกติสุข โรงเรียนจึงเป็นจุดเร่ิมตน้ของการ
ปลูกฝังความรู้เจตคติและพฤติกรรมทุก ๆ ดา้นแก่เด็กวยัเรียนรวมทั้งพฤติกรรมสุขภาพ แต่เน่ืองจาก
โรงเรียนเป็นท่ีรวมของเด็กในชุมชนท่ีมาจากครอบครัวท่ีต่างกนั จึงเป็นปัจจยัส าคญัต่อการเกิด
ปัญหาโรคภยัไขเ้จ็บ ทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อท่ีมีสาเหตุจากพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม อีกทั้ง 
เม่ือนกัเรียนคนใดคนหน่ึงเจ็บป่วยดว้ยโรคติดต่อมาโรงเรียนมีโอกาสจะแพร่เช้ือโรคไปสู่นกัเรียน
คนอ่ืน ๆ ไดง่้าย จากการเล่นคลุกคลีกนัท ากิจกรรมร่วมกนั เม่ือเด็กป่วยเหล่าน้ีกลบัไปบา้นย่อมมี
โอกาสแพร่กระจายเช้ือโรคสู่บุคคลในครอบครัวและชุมชนโรงเรียนจึงเป็นสถานท่ีท่ีส าคญัมาก
แห่งหน่ึงต่อการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค โดยตอ้งมีการให้ความรู้ปลูกฝังเจตคติเสริมสร้าง
ทกัษะท่ีก่อให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง เกิดการเรียนรู้ดา้นสุขภาพ และมีสุขนิสัยท่ีดีติดตวัไป
จนถึงวยัผูใ้หญ่ (กรมอนามยั, 2561, หนา้ 8-14) ซ่ึงมาตรฐานการเรียนรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุข
ศึกษาและพลศึกษา หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 
2560) สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา กีฬาไทย และกีฬาสากล ตวัช้ีวดัท่ี 3 
เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนั และสาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพสมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ตวัช้ีวดัท่ี 4 
วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2560, หนา้ 1) ท่ีมุ่งเนน้สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนใหมี้ความแขง็แรง  

 จากความเป็นมาและความส าคญัของปัญหาท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบขอ้มูล
ทางสถิติผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชต์วิทยา” ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 พบว่า นักเรียนผ่านเกณฑ์อยู่ในระดบัปานกลาง 
ร้อยละ 40 และผา่นเกณฑร์ะดบัพอใช ้ร้อยละ 20 ผูว้ิจยัในฐานะครูผูส้อนวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา 
จึงจ าเป็นตอ้งจดักิจกรรมท่ีส่งเสริมให้นกัเรียนเห็นคุณค่าของการออกก าลงักาย โดยจดักิจกรรมให้
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นกัเรียนไดเ้คล่ือนไหวร่างกายหรือการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยั ส าหรับการท่ีสมรรถภาพทาง
กายจะดีหรือไม่เพียงใดนั้นข้ึนอยู่กับโปรแกรมการฝึกท่ีจะตอ้งจดัให้สอดคล้องกบั ความตอ้งการว่า
ตอ้งการสร้างเสริมส่วนไหนของร่างกาย ตอ้งค านึงถึงปัจจยัหลาย ๆ ด้าน เช่น ความถ่ีในการฝึก 
ปริมาณของการออกก าลงักาย ชนิดของการออกก าลงักาย และธรรมชาติของผูฝึ้ก เป็นตน้ ดงันั้น
ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา 
เขต 3 โดยคาดหวงัว่าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” มีประสิทธิภาพ สามารถ พฒันาผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนักเรียนให้สูงข้ึน และนักเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรม 
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชต์วิทยา” และโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ส่งผลให้นักเรียนมี เจตคติท่ีดีต่อการ             
ออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และกิจกรรมเคล่ือนไหวอ่ืน ๆ  

 
ค ำถำมกำรวจัิย 
 1.  โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” มีองคป์ระกอบอะไรบา้ง 

 2.  โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” มีประสิทธิภาพสูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดหรือไม่ 
 3.  นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” อยูใ่นระดบัใด 
 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 
 1.  เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 

 2.  เพื่อหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
 3.  เพื่อศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
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สมมติฐำนกำรวจัิย 
 1.  โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” มีองคป์ระกอบครบถว้นสมบูรณ์ 

 2.  ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” สูงกวา่เกณฑท่ี์ก าหนดไว ้
 3.  นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” อยูใ่น
ระดบัมากท่ีสุด 
 
ขอบเขตของกำรวจัิย 
 1.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  1.1 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน และนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 3 จ านวน 120 คน (ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3, 2563, หนา้ 4) 
รวมทั้งส้ิน 125 คน 
  1.2 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี ได้แก่ ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 และนักเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 3 จ านวน 30 คน ด้วยวิธีการเลือกอย่างมีระบบ โดย น าประชากร 120 คนมาใส่
หมายเลขก ากบัไว ้เร่ิมจาก 001 จนถึง 120 หลงัจากนั้นน าเอาจ านวนกลุ่มตวัอย่าง คือ 30 ไปหาร
จ านวนประชากร จะไดช่้วงห่างเท่ากบั 4 ขั้นต่อไปคือ จบัฉลากเลือกจุดเร่ิมตน้ ว่าควรเร่ิมตน้สุ่มท่ี
หมายเลขใดระหวา่ง 1-4 ซ่ึงเลขท่ีจบัไดคื้อ 4 ดงันั้นกลุ่มตวัอยา่งจะเร่ิมท่ี 004 ต่อดว้ย 008 และ 012 
เรียงล าดบัไปเร่ือย ๆ ทุก 4 หมายเลข จนไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งครบตามท่ีตอ้งการ  
 2.  ตัวแปรทีศึ่กษำ 
  2.1 ตวัแปรอิสระ ประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ            
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน            
นครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3  
  2.2 ตวัแปรตาม ประกอบดว้ย  
   2.2.1 ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร  
   2.2.2 คะแนนแบบทดสอบความรู้  
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   2.2.3 ความพึงพอใจ 
 3.  เน้ือหำ 

 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

 สำระที ่3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ า
อยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 สำระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 
กรอบแนวคิดในกำรวจัิย 

 จากการสังเคราะห์ เอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้จิยัไดน้ า
แนวคิดเก่ียวกบัการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และองคป์ระกอบของ แผนการจดัการ
เรียนรู้ เพื่อน ามาสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา 
เขต 3 โดยผูว้ิจยัไดส้ังเคราะห์องคป์ระกอบของแผนการจดัการเรียนรู้ จากเอกสาร และนกัวิชาการ 
ดังน้ี กระทรวงศึกษาธิการ (2562, หน้า 78) ; กัลยวรรธน์ ฉันทจิตปรีชา (2561, หน้า 41) ; ฤดี เชยเดช 
(2557, หน้า 24) ; อาดมั ยูโซ๊ะ (2557, หน้า 106) และกญัญา ศรีต้ิง (2556, หน้า 22) หลงัจากท่ีได้
สังเคราะห์องค์ประกอบของแผนการจัดการเรียนรู้ จึงน ามาประยุกต์ เป็นองค์ประกอบของ
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มี 6 องค์ประกอบ ไดแ้ก่ องค์ประกอบท่ี 1 
สาระส าคญั องคป์ระกอบท่ี 2 จุดประสงคก์ารจดักิจกรรม องคป์ระกอบท่ี 3 สาระในการจดักิจกรรม 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม และ
องค์ประกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายนั้น ยงัใช้กระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา ผูว้ิจยัได้สังเคราะห์ 
แนวคิดกระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา จากนักวิชาการ ดงัน้ี วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2539, 
หน้า 110-111 ; อา้งถึงใน เด่น ครองคมัภีร์, 2559, หน้า 17) ; ศุภชาติ พุงขาว (2552, หน้า 10-11 ; 
อา้งถึงใน พุฒิพงศ์ เท่ียงตรง, 2559, หน้า 16) ; พุฒิพงศ์ เท่ียงตรง (2559, หน้า 15-16) ; ทิศนา แขมมณี 
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(2559, หน้า 296-298) ; อนุกูล นิยมถ่ิน ( 2557, หน้า 25) และเด่น ครองคมัภีร์ (2559, หน้า 17-18) 
ไดก้ระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา 5 ขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 
ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั 
ผูว้ิจยัน าองค์ประกอบและกระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา จดัท าเป็นโปรแกรมการฝึกใน          
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์
วทิยา” ดงักรอบแนวคิดในการวจิยั ดงัภาพประกอบ 1 
 
  ตัวแปรอสิระ ตัวแปรตำม 
 

 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรม เสริมหลกัสูตร ของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” เขต 3 

ประกอบดว้ย องคป์ระกอบ 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
1. สาระส าคญั 
2. จุดประสงคก์ารจดักิจกรรม 
3. สาระในการจดักิจกรรม 
4. กระบวนการจดักิจกรรม 
5. ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม 
6. การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม 

1. ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตร 
2. คะแนนแบบทดสอบความรู้ 
3. ความพึงพอใจ โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
ประกอบดว้ย กระบวนการจดักิจกรรม ทางพลศึกษา 5 
ขั้นตอน ไดแ้ก่ 

1. ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย 

2. ขั้นอธิบายและสาธิต 

3. ขั้นฝึกหดัทกัษะ 

4. ขั้นน าไปใช ้

5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั 
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 กำรพัฒนำโปรแกรมกำรฝึก หมายถึง การจดัท ากระบวนการในการออกก าลงักายเพื่อ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน ในลกัษณะแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ใหผู้ส้อน
น าไปใชใ้นการฝึกนกัเรียน  
 โปรแกรมกำรฝึกประกอบแผนกำรจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร หมายถึง กระบวนการใน
การออกก าลงักายเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ประกอบแผนการจดักิจกรรม
เสริมหลักสูตร โดยจัดท าในรูปแบบของโปรแกรมการฝึกการจัดกิจกรรมทางกายจ านวน 20 
โปรแกรมการฝึก โปรแกรมละ 55 นาที มี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบท่ี 1 สาระส าคญั 
องค์ประกอบท่ี  2 จุดประสงค์การจัดกิจกรรม องค์ประกอบท่ี  3 สาระในการจัดกิจกรรม 
องคป์ระกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม (5 ขั้นตอน) คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 
ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั 
องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม และองคป์ระกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดั
กิจกรรม  
 กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำย หมายถึง การปฏิบติักิจกรรมตามโปรแกรมการฝึก ใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ซ่ึงเป็นโปรแกรม
การจดักิจกรรมทางกาย ฝึกการเคล่ือนไหวของร่างกาย มากกวา่ท่ีใชใ้นชีวิตประจ าวนัตามปกติหรือ 
การออกก าลงักาย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้างเสริมความสมบูรณ์ของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรม
ทางกายต่าง ๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และมีพลงังานเหลือไวใ้ชใ้นสภาวะท่ีจ าเป็นต่อไป 
 ประสิทธิภำพโปรแกรมกำรฝึก หมายถึง ความสามารถในกระบวนการด าเนินกิจกรรม
ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลัก สูตร ก าหนดเกณฑ์  (E1/E2) คือ  80/80 โดย E1 คือ ประสิท ธิภาพของกระบวนการ 
(กระบวนการในท่ีน้ี คือ กระบวนการจดัการเรียนการสอนระหวา่งเรียนทั้งหมด โดยคิดจากคะแนน
หลงัเรียนของแต่ละแผนกิจกรรมเสริมหลกัสูตร) และ E2 คือ ประสิทธิภาพของผลลพัธ์ (ผลลพัธ์ 
ในท่ีน้ีหมายถึง หลังจากนักเรียนเรียนจบกระบวนการ โดยคิดคะแนนจากหลังเรียน ได้มาจาก
แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิ) ซ่ึงก าหนดเกณฑ ์ดงัน้ี  
 80 ตัวแรก  หมายถึง ร้อยละของคะแนนรวมเฉล่ียของนักเรียนท่ีได้จากกา รท า
แบบทดสอบทกัษะทา้ยโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตรระหว่างเรียน ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดม
รัชตว์ทิยา” จ านวน 20 โปรแกรม คิดเป็นร้อยละ 80 
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 80 ตัวหลัง  หมายถึง ร้อยละของคะแนนรวมเฉ ล่ียของนักเรียนท่ีได้จากการท า
แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียนโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 
นครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” คิดเป็นร้อยละ 80  
 แบบทดสอบควำมรู้ หมายถึง ขอ้ค าถามวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพ ทาง
กาย ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 30 ขอ้ โดยขอ้ค าถามมีความสัมพนัธ์กบัโปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร จ านวน 20 
โปรแกรม ใชท้ดสอบวดัความรู้ทั้งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 ควำมพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกชอบ หรือมีเจตคติท่ีดีของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษา ปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ต่อการปฏิบติักิจกรรมโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร จ านวน 20 โปรแกรมโดยนกัเรียน
ประเมินจากขอ้ค าถามในแบบประเมินความพึงพอใจ จ านวน 15 ขอ้ เก่ียวกบั ดา้นกระบวนการจดั
กิจกรรม ด้านกิจกรรมการฝึก ด้านประโยชน์ท่ีได้รับ และด้านครูและนักเรียน มีระดบัความพึง
พอใจ 5 ระดบั คือ พึงพอใจมากท่ีสุด พึงพอใจมาก พึงพอใจปานกลาง พึงพอใจนอ้ย และพึงพอใจ
นอ้ยท่ีสุด 
 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษำปีที่ 2 หมายถึง นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2563 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”   
 ส ำนักงำนเขตพื้นที่กำรศึกษำมัธยมศึกษำ เขต 3 หมายถึง หน่วยงานท่ีก ากบัดูแลการจดั
การศึกษาของสถานศึกษาท่ีจดัการศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้และมธัยมศึกษาตอนปลาย
ของจงัหวดันนทบุรีและจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 

 
ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ  
 1.  โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ไดโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ในการจดั 
การเรียนการสอน 
 2.  โรงเรียนและหน่วยงานอ่ืน ๆ สามารถน าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 
นครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ไปประยกุตใ์ชก้บัผูเ้รียนและบุคลากรในหน่วยงานของตนเองต่อไป 



 
บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

 การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 ผูว้ิจยัได้ใช้วิธีการสังเคราะห์ เอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี และ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอขอบข่ายสาระส าคญัตามล าดบัดงัน้ี 
 1.  แผนยทุธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี พ.ศ. 2561-2580  
  1.1 วสิัยทศัน์ประเทศไทย 
  1.2  ประเด็นยทุธศาสตร์ชาติ 
  1.3  ยทุธศาสตร์ดา้นการพฒันาและเสริมสร้างศกัยภาพทรัพยากรมนุษย ์
 2.  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) 
  2.1  วสิัยทศัน์ 
  2.2  หลกัการ 
  2.3  จุดหมาย 
  2.4  สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
  2.5  ตวัช้ีวดัและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 3.  สมรรถภาพทางกาย 
  3.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  3.2  ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
  3.3  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  3.4  ปัจจยัของสมรรถภาพทางกาย 
  3.5  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 4.  โปรแกรมการฝึกเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
  4.1  ความหมายของโปรแกรมการฝึก 
  4.2  หลกัการจดัการเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 5.  ความพึงพอใจ 
  5.1 ความหมายของความพึงพอใจ 
  5.2  ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความพึงพอใจ 
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 6.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  6.1  งานวจิยัในประเทศ 
  6.2  งานวจิยัต่างประเทศ 
 
1.  แผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี พ.ศ. 2561-2580  

 1.1  วิสัยทัศน์ประเทศไทย (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ, 2561, หนา้ 4-7)  

 “ประเทศไทยมีความมัน่คง มัง่คัง่ ย ัง่ยืน เป็นประเทศพฒันาแลว้ ดว้ยการพฒันาตามหลกั
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” หรือเป็นคติพจน์ประจ าชาติวา่ “มัน่คง มัง่คัง่ ย ัง่ยืน” เพื่อสนองตอบ
ต่อผลประโยชน์แห่งชาติ ได้แก่ การมีเอกราชอธิปไตย การด ารงอยู่อย่างมัน่คง และย ัง่ยืนของ
สถาบนัหลกัของชาติและประชาชนจากภยัคุกคามทุกรูปแบบ การอยู่ร่วมกนัในชาติอย่างสันติสุข
เป็นปึกแผน่ มีความมัน่คงทางสังคมท่ามกลางพหุสังคมและการมีเกียรติและศกัด์ิศรีของความเป็น
มนุษย ์ความเจริญเติบโตของชาติ ความเป็นธรรมและความอยูดี่มีสุขของประชาชน ความย ัง่ยนืของ
ฐานทรัพยากรธรรมชาติส่ิงแวดลอ้ม ความมัน่คงทางพลงังานและอาหาร ความสามารถในการรักษา
ผลประโยชน์ของชาติภายใต้การเปล่ียนแปลงของสภาวะแวดล้อมระหว่างประเทศ และการอยู่
ร่วมกนัอยา่งสันติประสานสอดคลอ้งกนัดา้นความมัน่คง ในประชาคมอาเซียนและประชาคมโลก
อย่างมีเกียรติและศกัด์ิศรีโดยมีเป้าหมายการพฒันาประเทศ คือ “ประเทศชาติมัน่คง ประชาชน มี
ความสุข เศรษฐกิจพัฒนาอย่างต่อเน่ือง สังคมเป็นธรรม ฐานทรัพยากรธรรมชาติย ัง่ยืน” โดย
ยกระดบัศกัยภาพของประเทศในหลากหลายมิติ พฒันาคนในทุกมิติและในทุกช่วงวยัให้เป็นคนดี 
เก่ง และมีคุณภาพ สร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม สร้างการเติบโตบนคุณภาพชีวิต ท่ี
เป็นมิตรกบัส่ิงแวดลอ้ม และมีภาครัฐของประชาชนเพื่อประชาชนและประโยชน์ส่วนรวม  

 สรุปไดว้่า วิสัยทศัน์ประเทศไทยตามแผนยุทธศาสตร์ชาติ ระยะ 20 ปี พ.ศ. 2561-2580 
ยงัยึดแนวทางการพฒันาตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง พฒันาคนในทุกมิติ และทุกช่วงวยั 
ให้เป็นคนดี เก่ง และมีคุณภาพ โดยมีคติพจน์ประจ าชาติท่ีว่า “มัน่คง มัง่คัง่ ย ัง่ยืน” ดงันั้นเพื่อให้
วิสัยทศัน์เป็นไปตามท่ีกล่าวมาขา้งตน้ การพฒันาคนถือว่ามีความส าคญั และคนในโรงเรียนท่ีตอ้ง
ไดรั้บการพฒันาใหเ้ป็นคนดี เก่ง และมีคุณภาพ ในล าดบัแรก คือผูเ้รียน 

 1.2  ประเด็นยุทธศาสตร์ชาติ 
 เพื่อให้ประเทศไทยสามารถยกระดับการพฒันาให้บรรลุตามวิสัยทศัน์ จึงจ าเป็นตอ้ง
ก าหนดยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศระยะยาว ซ่ึงการพัฒนาประเทศในช่วงระยะเวลาของ
ยุทธศาสตร์ชาติ จะมุ่งเน้นการสร้างสมดุลระหว่างการพฒันาความมัน่คง เศรษฐกิจ สังคม และ
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ส่ิงแวดล้อม โดยการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในรูปแบบ “ประชารัฐ” โดยประกอบด้วย 6 
ยทุธศาสตร์ ไดแ้ก่ ยุทธศาสตร์ชาติดา้นความมัน่คง ยุทธศาสตร์ชาติดา้นการสร้างความสามารถ ใน
การแข่งขนั ยทุธศาสตร์ชาติดา้นการพฒันาและเสริมสร้างศกัยภาพทรัพยากรมนุษย ์ยทุธศาสตร์ชาติ
ดา้นการสร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม ยุทธศาสตร์ชาติ  ด้านการสร้างการเติบโต บน
คุณภาพชีวิตท่ีเป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม และยทุธศาสตร์ชาติดา้นการปรับสมดุลและพฒันาระบบการ
บริหารจดัการภาครัฐ  
 สรุปไดว้า่ ยุทธศาสตร์ชาติ เนน้การพฒันาความมัน่คง เศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม 
โดยการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนประกอบดว้ย 6 ยทุธศาสตร์ ดงันั้น พบวา่ การพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายของผูเ้รียน ตรงกบัยทุธศาสตร์ชาติดา้นการพฒันาและเสริมสร้างศกัยภาพทรัพยากรมนุษย ์ 

 1.3  ยุทธศาสตร์ชาติ ด้านการพฒันาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
 1. การเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะท่ีดี ครอบคลุมทั้งด้าน กาย ใจ สติปัญญา และ

สังคม มุ่งเน้นการเสริมสร้างการจดัการสุขภาวะในทุกรูปแบบท่ีน าไปสู่การมีศกัยภาพ ในการ
จดัการสุขภาวะท่ีดีไดด้ว้ยตนเอง พร้อมทั้งสนบัสนุนใหทุ้กภาคส่วนมีส่วนร่วมในการสร้างเสริม ให้
คนไทยมีสุขภาวะท่ีดี และมีทกัษะดา้นสุขภาวะท่ีเหมาะสม  
  1.1 การสร้างความรอบรู้ดา้นสุขภาวะ โดยพฒันาองคค์วามรู้และ การส่ือสารดา้นสุข
ภาวะท่ีถูกตอ้งและเช่ือถือไดใ้หแ้ก่ประชาชน พร้อมทั้งเฝ้าระวงัและจดัการกบัความรู้ดา้นสุขภาวะท่ี
ไม่ถูกตอ้ง จนเกิดเป็นทกัษะทางปัญญาและสังคมท่ีเป็นการเพิ่มศกัยภาพ ในการจดัการสุขภาวะ
ตนเองของประชาชน อาทิ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของตนเองให้มีความเหมาะสม และ
การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในการด ารงชีวติ 
  1.2 การป้องกนัและควบคุมปัจจยัเส่ียงท่ีคุกคามสุขภาวะ โดยผลกัดนัการสร้างเสริม
สุขภาวะในทุกนโยบายท่ีให้หน่วยงานทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการรับผิดชอบต่อสุขภาพของ
ประชาชน เพื่อลดภยัคุกคามท่ีเป็นอุปสรรคต่อการพฒันาสุขภาวะคนไทย  
  1.3 การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาวะท่ีดี โดยส่งเสริมให้มีการจดั
สภาพแวดลอ้มทางกายภาพท่ีเป็นมิตรต่อสุขภาพและเอ้ือต่อการมีกิจกรรมส าหรับยกระดบัสุขภาวะ
ของสังคม จดัท ามาตรการทางการเงินการคลงัท่ีสนบัสนุนสินคา้ท่ีเป็นมิตร ต่อสุขภาพ สนบัสนุน
การพฒันาเทคโนโลยีและนวตักรรมท่ีช่วยในการเสริมการมีสุขภาวะ รวมทั้ งก าหนดให้มีการ
ประเมินผลกระทบดา้นสุขภาพ โดยชุมชนและภาคประชาชนก่อนการด าเนินโครงการท่ีอาจกระทบ
ต่อระดบัสุขภาวะ  
  1.4 การพฒันาระบบบริการสุขภาพท่ีทนัสมยัสนบัสนุนการสร้าง สุขภาวะท่ีดี โดย
น าเทคโนโลยีและนวตักรรมสมยัใหม่มาใชใ้นการสร้างความเลิศทางดา้นบริการทางการแพทยแ์ละ
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สุขภาพแบบครบวงจรและทันสมัย รวมไปถึงการพฒันาปัญญาประดิษฐ์ในการให้ค  าปรึกษา 
วินิจฉัย และพยากรณ์การเกิดโรคล่วงหน้า การพฒันาระบบการดูแลสุขภาพทางไกลให้มีความ
หลากหลาย เขา้ถึงง่าย เพื่อเป็นการแกไ้ขปัญหาบุคลากรทางการแพทยท่ี์มีความเช่ียวชาญในพื้นท่ี
ห่างไกล มีการเช่ือมโยงผลิตภณัฑ์เขา้กบัอินเทอร์เน็ตทางด้านสุขภาพ และจดัให้มีระบบการเก็บ
ขอ้มูลสุขภาพของประชาชนตลอดช่วงชีวติใหมี้ประสิทธิภาพ โดยอยูบ่นพื้นฐานความย ัง่ยนืทางการ
คลงั รวมถึงการปฏิรูประบบการเก็บภาษีและรายจ่ายเพื่อให้บริการดา้นสุขภาพ ตลอดจนการปฏิรูป
ระบบหลกัประกนัสุขภาพในการสร้างสุขภาวะท่ีดีให้กบัประชาชนทุกช่วงวยัอยา่งมีประสิทธิภาพ 
พอเพียง เป็นธรรม และย ัง่ยนื 
  1.5  การส่งเสริมใหชุ้มชนเป็นฐานในการสร้างสุขภาวะท่ีดีในทุกพื้นท่ี โดยใหชุ้มชน
เป็นแหล่งบ่มเพาะจิตส านึกการมีสุขภาพดีของประชาชน ผ่านการจดัการความรู้ ดา้นสุขภาพท่ีเป็น
ประโยชน์และสนับสนุนให้มีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ การสร้างสุขภาวะท่ีพึงประสงค์ระหว่างกนั 
โดยรัฐจะท าหนา้ท่ีเป็นผูอ้  านวยความสะดวกท่ีส าคญัในการอ านวย ความสะดวกให้ชุมชนสามารถ
สร้างการมีสุขภาวะดีของตนเองได ้เพื่อให้ชุมชนเป็นพื้นท่ีส าคญั ในการจดัการสุขภาวะของแต่ละ
พื้นท่ี  

 สรุปไดว้า่ ยทุธศาสตร์ชาติดา้นการพฒันาและเสริมสร้างศกัยภาพทรัพยากรมนุษย ์รัฐให้
ความส าคญักบัการดูแล สร้างเสริมให้คนไทยมีสุขภาวะท่ีดี โดยรัฐไดก้ าหนดแนวทางในการพฒันา
ในหลาย ๆ ดา้น เพื่อให้คนไทยมีสุขภาวะท่ีดีต่อเน่ืองตลอดไป ดงันั้น ผูเ้รียนในฐานะเยาวชนและ
ทรัพยากรมนุษยข์องชาติควรไดรั้บการเสริมสร้างในดา้นสุขภาพ โดยผูเ้ก่ียวขอ้งควรจดัการดา้นสุข
ภาวะของผูเ้รียนใหมี้สุขภาพท่ีดี ทั้งดา้นกาย ใจ สติปัญญา และสังคม 

 
2.  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง 2560) 
 2.1  วสัิยทัศน์ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560, หนา้ 1) 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานมุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคนซ่ึงเป็นก าลงัของชาติให้
เป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและ
เป็นพลโลก ยึดมัน่ในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข 
มีความรู้และทักษะพื้นฐาน รวมทั้ ง เจตคติ ท่ีจ  าเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพและ
การศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญับนพื้นฐานความเช่ือวา่ ทุกคนสามารถเรียนรู้และ
พฒันาตนเองไดเ้ตม็ตามศกัยภาพ  
 สรุปได้ว่า วิสัยทศัน์ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 
(ฉบบัปรับปรุง 2560) มุ่งพฒันาผูเ้รียนให้มีความสมดุลในทุกดา้นของชีวิต ดงันั้นการพฒันาผูเ้รียน
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ให้เป็นไปตามวิสัยทศัน์ ครูผูส้อนควรมีกระบวนการจดัการเรียนรู้หรือกระบวนการจดักิจกรรมให้
สอดคลอ้งกบัการพฒันาผูเ้รียน ให้เป็นมนุษยท่ี์มีความสมดุลทั้งดา้นร่างกาย ความรู้และคุณธรรม 
โดยพื้นฐานความเช่ือท่ีวา่ผูเ้รียนทุกคนสามารถเรียนรู้และพฒันาตนเองได ้  

 2.2  หลกัการ 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีหลกัการท่ีส าคญั ดงัน้ี 
 1. เป็นหลกัสูตรการศึกษาเพื่อความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการ
เรียนรู้เป็นเป้าหมายส าหรับพฒันาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบน
พื้นฐานของความเป็นไทยควบคู่กบัความเป็นสากล 
 2. เป็นหลกัสูตรการศึกษาเพื่อปวงชน ท่ีประชาชนทุกคนมีโอกาสไดรั้บการศึกษาอยา่ง
เสมอภาค และมีคุณภาพ 
 3. เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีสนองการกระจายอ านาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจดั
การศึกษาใหส้อดคลอ้งกบัสภาพและความตอ้งการของทอ้งถ่ิน 
 4. เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุน่ทั้งดา้นสาระการเรียนรู้ เวลาและการ
จดัการเรียนรู้ 
 5. เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญั  
 6. เป็นหลักสูตรการศึกษาส าหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอธัยาศยั 
ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์  
 สรุปได้ว่า หลักการของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 
(ฉบบัปรับปรุง 2560) เป็นหลกัสูตรเพื่อความเป็นเอกภาพของชาติ เพื่อปวงชน สนองการกระจาย
อ านาจ มีโครงสร้างท่ียดืหยุน่ เนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญั และครอบคลุมทุกเป้าหมาย ดงันั้นจากหลกัการ
ของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานดงักล่าว การจดักิจกรรมการเรียนรู้ตอ้งเนน้ผูเ้รียนเป็น
ส าคญั สามารถยดืหยุน่ทั้งดา้นสาระการเรียนรู้ เวลา และการจดัการเรียนรู้ได ้

 2.3  จุดหมาย 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู ้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มี
ความสุข มีศกัยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงก าหนดเป็นจุดหมายเพื่อให้เกิดกับ
ผูเ้รียน เม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดงัน้ี  
 1. มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีพึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและ
ปฏิบติัตนตามหลกัธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาท่ีตนนบัถือ ยดึหลกัปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง  
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 2. มีความรู้ ความสามารถในการส่ือสาร การคิด การแกปั้ญหา การใชเ้ทคโนโลยี และมี
ทกัษะชีวติ  
 3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลงักาย 
 4. มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยดึมัน่ในวถีิชีวติและ
การปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข 
 5. มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วฒันธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพฒันา
ส่ิงแวดลอ้ม มีจิตสาธารณะท่ีมุ่งท าประโยชน์และสร้างส่ิงท่ีดีงามในสังคม และอยูร่่วมกนัในสังคม
อยา่งมีความสุข  
 สรุปไดว้่า จุดมุ่งหมายของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 
(ฉบบัปรับปรุง 2560) มีทั้งหมด 5 ดา้น โดยสรุปคือให้ผูเ้รียนมีคุณธรรม มีความรู้ มีสุขภาพท่ีดี มี
ความรักชาติ และมีจิตส านึก ดังนั้นจุดมุ่งหมายดังกล่าว การจดักิจกรรมเรียนรู้ เพื่อให้ผูเ้รียน มี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุขนิสัย และรักการออกก าลงักาย จะเก่ียวขอ้งกบักลุ่มสาระ การ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
 2.4 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่ มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2560, หนา้ 1)  
  2.4.1 ท าไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา  
 สุขภาพ หรือสุขภาวะ หมายถึงภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกายทางจิตทางสังคม 
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเร่ืองส าคญั เพราะเก่ียวโยงกบัทุกมิติ
ของชีวิต ซ่ึงทุกคนควรได้เรียนรู้เร่ืองสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องมีเจตคติ 
คุณธรรมและค่านิยมท่ีเหมาะสม รวมทั้งมีทกัษะปฏิบติัดา้นสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย อนัจะส่งผลให้
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 
  2.4.2 เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา 
 สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาดา้นสุขภาพท่ีมีเป้าหมาย เพื่อการด ารงสุขภาพการ
สร้างเสริมสุขภาพและการพฒันาคุณภาพชีวติของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหย้ ัง่ยนื 
 สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผูเ้รียนพฒันาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และ
การปฏิบติัเก่ียวกบัสุขภาพควบคู่ไปดว้ยกนั  
 พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผูเ้รียนใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม 
และกีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้ง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
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 สาระท่ีเป็นกรอบเน้ือหาหรือขอบข่ายองคค์วามรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา และ
พลศึกษาประกอบดว้ย 
 1. การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพนัธ์เช่ือมโยงใน
การท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบติัตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพฒันาการท่ี
สมวยั 
 2. ชีวิตและครอบครัว ผูเ้รียนจะได้เรียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว การ
ปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้าง และรักษา
สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น สุขปฏิบติัทางเพศ และทกัษะในการด าเนินชีวติ 
 3. การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเ้รียนได้
เรียนรู้เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่าง ๆ การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล 
และประเภททีมอยา่งหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบติัตาม กฎ กติกา ระเบียบ ขอ้ตกลงใน
การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน ้าใจนกักีฬา 
 4. การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบั
หลกัและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
 5. ความปลอดภยัในชีวติ ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่าง ๆ ทั้ งความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและ สารเสพติด 
รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวติ 
  2.4.3 คุณภาพผู้เรียนจบช้ันมัธยมศึกษาปีที ่3 
 1. เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ
พฒันาการท่ีมีต่อสุขภาพและชีวติในช่วงวยัต่าง ๆ 
 2. เขา้ใจ ยอมรับ และสามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพนัธภาพกับผูอ่ื้น และตดัสินใจ
แกปั้ญหาชีวติดว้ยวธีิการท่ีเหมาะสม 
 3. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการ
ตามวยั 
 4. มีทกัษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวฒันธรรมท่ีมี
ต่อ เจตคติ ค่านิยมเก่ียวกบัสุขภาพและชีวติ และสามารถจดัการไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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 5. ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพและการเกิดโรค 
อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง 
ครอบครัว และชุมชน 
 6. เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยน าหลกัการของทกัษะกลไกมาใชไ้ดอ้ยา่งปลอดภยั สนุกสนาน 
และปฏิบติัเป็นประจ าสม ่าเสมอตามความถนดัและความสนใจ 
 7. แสดงความตระหนักในความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกนัโรค 
การด ารงสุขภาพ การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด การออกก าลงักาย และการเล่นกีฬากบัการ
มีวถีิชีวติท่ีมีสุขภาพดี 
 8. ส านึกในคุณค่า ศกัยภาพและความเป็นตวัของตวัเอง 
 9. ปฏิบติัตามกฎ กติกา หน้าท่ีความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผูอ่ื้น ให้
ความร่วมมือในการแข่งขนักีฬา และการท างานเป็นทีมอยา่งเป็นระบบ ดว้ยความมุ่งมัน่ และมีน ้าใจ
นกักีฬา จนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายดว้ยความช่ืนชม และสนุกสนาน 
  2.4.4  สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ ในกลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาประกอบดว้ยสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ดงัน้ี  
 สาระที ่1 การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ 
 มาตรฐาน พ 1.1  เขา้ใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์
 สาระที ่2 ชีวติและครอบครัว 
 มาตรฐาน พ 2.1 เขา้ใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทกัษะในการ
ด าเนินชีวติ 
 สาระที ่3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจ า
อยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนกักีฬา มีจิตวญิญาณในการแข่งขนั และช่ืนชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 สาระที ่5 ความปลอดภัยในชีวติ 



19 
 

 มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ 
การใชย้าสารเสพติด และความรุนแรง 
 สรุปไดว้า่ สาระและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ทั้ง 
5 สาระ นั้ นมีความเก่ียวข้องอยู่ 2 สาระ ต่อการพัฒนาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” คือ 
สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล และ สาระท่ี 4 
การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค ดงันั้นจึงน ามาตรฐานของสาระท่ี 3 และ4 
เป็นแนวทางในการจดัท าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 2.5  ตัวช้ีวดัและสาระการเรียนรู้แกนกลาง (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560, หนา้ 1)  
 จากสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในส่วนท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
ประกอบดว้ยสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ และตวัช้ีวดั ดงัน้ี  

 สาระที ่3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกฬีาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 

ชั้น ตวัช้ีวดั  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 1. น าผลการปฏิบติัตนเก่ียวกบัทกัษะ

กลไกและทกัษะการเคล่ือนไหว ใน
การเล่นกีฬาจากแหล่งขอ้มูล ท่ี
หลากหลายมาสรุปเป็นวธีิ ท่ีเหมาะสม
ในบริบทของตนเอง 

- การน าผลการปฏิบติัตนเก่ียวกบัทกัษะ
กลไกและทกัษะการเคล่ือนไหวในการเล่น
กีฬาจากแหล่งขอ้มูลท่ีหลากหลายมาสรุป
เป็นวธีิท่ีเหมาะสมในบริบทของตนเอง ใน
การเล่นกีฬา 

 2. เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ทั้ง
ประเภทบุคคลและทีมไดอ้ยา่งละ 1 
ชนิด  
 

- การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาท่ี
เลือก เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน 
บาสเกตบอล กระบ่ี เทนนิส ตระกร้อลอด
บ่วง ฟุตซอล วา่ยน ้า เทควนัโด 

 3. เปรียบเทียบประสิทธิภาพของ
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อการ
เล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวติประจ าวนั 

- ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
ส่งผลต่อการเล่นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวติประจ าวนั 
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ช้ัน ตวัช้ีวดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
 4. ร่วมกิจกรรมนนัทนาการอยา่งนอ้ย 

1 กิจกรรม และน าความรู้และหลกัการ
ท่ีไดไ้ปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนั อยา่ง
เป็นระบบ 

- การน าประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นนัทนาการไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนั 

  
 สาระที ่3 การเคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกฬีาสากล 
  มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติั เป็นประจ า

อยา่งสม ่าเสมอ มีวินยั เคารพสิทธิกฎกติกา มีน ้ าใจนกักีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขนั และช่ืนชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

 
ชั้น ตวัช้ีวดั  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 1. อธิบายสาเหตุการเปล่ียนแปลง ทาง

กาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ท่ีเกิดจากการออกก าลงักาย 
และเล่นกีฬาเป็นประจ าจนเป็นวถีิชีวติ 

- สาเหตุการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จาก
การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาอยา่ง
สม ่าเสมอจนเป็นวถีิชีวติ 

 
 
 

2. เลือกเขา้ร่วมกิจกรรม การออกก าลงั
กาย เล่นกีฬา ตามความถนดัและความ
สนใจพร้อมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่าง
ระหวา่งบุคคล เพื่อเป็นแนวทางใน
การพฒันาตนเอง 

- การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาไทย 
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและ ประเภท
ทีม 
 

3. มีวนิยั ปฏิบติัตามกฎ กติกา และ
ขอ้ตกลงในการเล่นกีฬาท่ีเลือก 

- วนิยัในการฝึก และการเล่นกีฬา ตามกฎ 
กติกาและขอ้ตกลง 

 4. วางแผนการรุกและการป้องกนั ใน
การเล่นกีฬาท่ีเลือกและน าไปใช ้ใน
การเล่นอยา่งเหมาะสมกบัทีม 

- รูปแบบ กลวธีิการรุก การป้องกนัในการ
เล่นกีฬาเป็นทีม 
- ประโยชน์ของการเล่นและการท างาน 
เป็นทีม 
- หลกัการใหค้วามร่วมมือในการเล่น การ
แข่งขนักีฬาและการท างานเป็นทีม 
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ช้ัน ตวัช้ีวดั สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 5. น าผลการปฏิบติัในการเล่นกีฬา มา

สรุปเป็นวธีิท่ีเหมาะสมกบัตนเอง ดว้ย
ความมุ่งมัน่ 
  

- การพฒันาวธีิเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกบั
ตนเอง เช่น การเลือกวธีิเล่น การแกไ้ข
ขอ้บกพร่อง การเพิ่มทกัษะ 
- การสร้างแรงจูงใจและการสร้าง ความ
มุ่งมัน่ในการเล่นและแข่งขนักีฬา 

 
 สาระที ่4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 
  มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ

ป้องกนัโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
 

ชั้น ตวัช้ีวดั  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 1. เลือกใชบ้ริการทางสุขภาพอยา่งมีเหตุผล - การเลือกใชบ้ริการทางสุขภาพ 

2. วเิคราะห์ผลของการใชเ้ทคโนโลยี ท่ีมี
ต่อสุขภาพ 

- ผลกระทบของเทคโนโลยี ท่ีมีต่อ
สุขภาพ 

3. วเิคราะห์ความเจริญกา้วหนา้ ทาง
การแพทยท่ี์มีผลต่อสุขภาพ 

- ความเจริญกา้วหนา้ทางการแพทย ์ท่ี
มีผลต่อสุขภาพ 

ม.2  4. วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ของภาวะสมดุล
ระหวา่งสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

- ความสมดุลระหวา่งสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

5. อธิบายลกัษณะอาการเบ้ืองตน้ ของผูมี้
ปัญหาสุขภาพจิต 

- ความสมดุลระหวา่งสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

  
 สรุปไดว้า่ มาตรฐาน พ. 3.1 พ. 3.2 และมาตรฐาน พ. 4.1 น าตวัช้ีวดัมาวิเคราะห์และน ามา
พฒันาเป็นโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรม
เสริมหลักสูตร เพื่อใช้ประกอบการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง "อุดมรัชตว์ทิยา” ต่อไป 
 
3.  สมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงส าคญัอยา่งหน่ึงในการด ารงชีวิตมนุษย ์สังคม หรือประเทศ 
จะเจริญกา้วหน้าไดก้็ต่อเม่ือสมาชิกของสังคมหรือประชาชนของประเทศมีสมรรถภาพทางกายดี 
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สมรรถภาพทางกายเป็นฐานเบ้ืองตน้ในการท่ีจะท าให้มนุษยป์ระกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัได้
ส าเร็จเป็นอยา่งดีและมีประสิทธิภาพ ปัจจยัหน่ึงในการด ารงชีวิตของมนุษย ์คือ สุขภาพและ ความ
แขง็แรงของอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายซ่ึงเป็นมาตรฐานเบ้ืองตน้ของการประกอบกิจกรรม ต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัผูท่ี้มีความเจริญเติบโตสมส่วนและมีพฒันาการทางด้านร่างกายดีแล้ว บุคคลผูน้ี้
จะตอ้งกลายเป็นผูท่ี้มีสมรรถภาพทางดา้นร่างกายดีดว้ย ค าวา่สมรรถภาพทางกายนั้น เพิ่งใช้กนัใน
ระยะไม่ก่ีปีมาน้ีเองในระยะแรก ๆ มกัจะเรียกว่า สมรรถภาพทางกลไก (Motor fitness) กรมพลศึกษา 
(2563, หนา้ 1)  
 3.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  

 ค  าวา่ “สมรรถภาพทางกาย” นั้นไดมี้ผูใ้ห้ความหมายไวม้ากมายแตกต่างกนัไปข้ึนอยูก่บั
วา่ยคุนั้นมีความตอ้งการสมรรถภาพทางกายเพื่อวตัถุประสงคอ์ยา่งไร ซ่ึงพอสรุปได ้ดงัน้ี  

 กรมพลศึกษา (2563, หน้า 11) สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง สภาวะ 
ของร่างกายท่ีอยูใ่นสภาพท่ีดีเพื่อช่วยใหบุ้คคลสามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ลดอตัราเส่ียง
ของปัญหาสุขภาพท่ีเป็นสาเหตุจากการออกก าลงักายสร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกาย 
ในการเขา้ร่วม กิจกรรมการออกก าลงักายไดอ้ย่างหลากหลาย บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะ
สามารถปฏิบัติกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั ในการออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไข
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือสมรรถภาพทางกาย ท่ี
สัมพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัทกัษะ
(Skill-related physical fitness)  

 ซาฟิต (Safrit, 1986, p. 212) ไดก้ล่าวไวว้า่ สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ 
ทาง แต่โดยทัว่ไปมีใชอ้ยู ่2 ลกัษณะ คือ  

 1.  ความสามารถในการปรับตวัและการฟ้ืนคืนสู่สภาพปกติหลงัจากการท างานหนกั ๆ  
 2.  ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว โดยไม่

รู้สึกเหน่ือย มีก าลงัเหลือท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวา่งดว้ยความเพลิดเพลิน และสามารถเผชิญหนา้
กบัเหตุการณ์ท่ีไม่คาดฝัน  

 คริตเคนดอลและคณะ (Kirkendall and et al., 1987, p. 540) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ระบบการท างานของอวยัวะในแต่ละบุคคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด พลงั และความอ่อนตวั  

 ในช่วงทศวรรษ 1990 ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายไว ้ดงัน้ี  
 เพสโตเลสิ  และเบเกอร์ (Pestolesi & Baker, 1990, p. 18) ได้สรุปความคิดเห็นของ

ผูเ้ช่ียวชาญเก่ียวกบัสมรรถภาพทางกายนั้นจะพิจารณาเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ 
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และส่วนของความสามารถ ในการปฏิบัติส่วนท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ คือ องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการร่างกายใหส้ามารถป้องกนัโรคได ้เช่น โรคเก่ียวกบั
เส้นเลือดหัวใจ และโรคท่ีเกิดจากความอว้น ส่วนสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับการปฏิบติั 
หมายถึง การพฒันาองคป์ระกอบ ท่ีจ  าเป็นส าหรับส่งเสริมทกัษะในการเล่นกีฬา และกิจกรรมอ่ืนท่ี
ต้องใช้ระดับสมรรถภาพทางกายสูง ซ่ึ งประกอบด้วยความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 2 ประเภทน้ี มีลกัษณะท่ีใกลเ้คียงกนัมากในองคป์ระกอบ
ท่ีเก่ียวข้องกับระบบอวยัวะภายในร่างกาย แต่ระดบัความต้องการนั้นแตกต่างกนัไป ข้ึนอยู่กับ
วตัถุประสงคข์องแต่ละคน  

 โมด และคณะ (Mood, et al., 1991, p. 570) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถใน
การประกอบงานประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลงังานพอท่ีจะประกอบกิจกรรมใน          
เวลาวา่ง เพื่อความสนุกสนาน รวมทั้งสามารถเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดมาก่อนได ้ 

 มิลเลอร์ และคณะ (Miller, et al., 1991, pp. 639-640) ไดใ้ห้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายโดยทัว่ไป ไวว้า่ เป็นความสามารถในการปฏิบติังานของร่างกาย ซ่ึงแสดงให้เห็นจากการ
ท างานของระบบหลอด เลือดและหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตัว การท างาน
ประสานกนั และการวดัสัดส่วนของร่างกาย  

 วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (American college of sport medicine : ACSM, 
1992, p. 32) ได้ให้ความหมายของ สมรรถภาพทางกายไวว้่า เป็นความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมประจ าวนัโดยไม่รู้สึกเหน่ือย บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นบุคคลท่ีมีพลงังานไม่
เพียงแต่ประกอบกิจกรรมประจ าวนั เท่านั้น แต่ยงัสามารถเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีวางแผนไวห้รือไม่ได้
วางแผนไวท้ั้งในบา้นและท่ีอ่ืน ๆ  

 กรีนเบิร์จ และคณะ (Greenberg, et al., 1998, p. 14) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไวว้า่ เป็นความสามารถของบุคคลท่ีผจญกบัความตอ้งการของชีวิต และยงัมีพลงังานท่ีจะ
ตอบสนองต่อ เหตุการณ์ท่ีไม่ได้วางแผนไวก่้อน ซ่ึงมีองค์ประกอบ คือ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและ ระบบหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตวั และส่วนประกอบของร่างกาย  

 ในช่วงปี ค.ศ. 2000 ถึงปัจจุบนั ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายไว ้ดงัน้ี  
 ทริทเชอร์ (Tritschler, 2000, p. 476) ไดก้ล่าวถึง ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว ้2 

แนวทาง คือ  
 1.  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติภาระงานในชีวิตประจ าวนัให ้

ประสบผลส าเร็จดว้ยความแข็งแรง และต่ืนตวัอยู่ตลอดเวลา โดยไม่เหน่ือยลา้จนเกินไป และยงัมี
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พลังงานเหลือเพียงพอท่ีจะสนุกกับกิจกรรมในเวลาว่าง และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉิน
นอกเหนือ ความคาดหมายได ้ 

 2.  หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมทางกายดว้ยความกระฉับกระเฉง ใน
ระยะเวลาหน่ึง โดยไม่เหน่ือยลา้เกินไป และสามารถคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพเช่นน้ี ตลอดชีวติ  

 คอร์บิน และคณะ (Corbin, et al., 2000, p. 57) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ การมี
ชีวติความเป็นอยูท่ี่ดีโดยมีความเส่ียงต ่าในการท่ีจะเกิดปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพก่อนถึงเวลาอนั
สมควร และมีพลงังานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนุกสนาน  

 วิทยาลยัมิสโซริโรลลา (University of Missouri-Rolla, 2002, p. 25) ไดใ้ห้ค  าจ  ากดัความ
ของสมรรถภาพทางกาย ไวว้่า เป็นความสามารถของร่างกายในการปฏิบติังานในชีวิตประจ าวนั 
และกิจกรรมอ่ืน ๆ ได ้อยา่งเหมาะสม โดยไม่เกิดความเหน่ือยลา้มากเกินไป  

 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดว้ยความกระฉบักระเฉง และฟ้ืนตวั กลบั
สู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็ว อีกทั้งไม่มีปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพอนัเน่ืองจากการขาด การออกก าลงักาย 
ดงันั้นการศึกษาความหมายของสมรรถภาพทางกาย พบวา่ มนุษยต์อ้งไดรั้บการฝึกในหลายรูปแบบ
เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ท่ีจะส่งผลใหมี้สุขภาพท่ีตลอดไป 

 3.2  ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย  
 กรมพลศึกษา (2563, หนา้ 9) สมรรถภาพของร่างกายจะเกิดข้ึนไดน้ั้น ก็ต่อเม่ือร่างกายได้

มีการเคล่ือนไหวหรืออกก าลงักายเท่านั้น และสมรรถภาพทางกายน้ีจะเป็นสภาพของร่างกายท่ีจะ
เกิดข้ึน และหายไปได้ การท่ีจะรักษาให้สมรรถภาพของร่างกายคงสภาพอยู่เสมอนั้น มีวิธีเดียว
เท่านั้น คือ จะตอ้งออกก าลงักายเป็นประจ าอยูเ่สมอทุกวนั คุณค่าของสมรรถภาพทางกาย จากการ
ออกก าลงักายเป็นประจ านั้น พอจะสรุปเป็นขอ้ ๆ ท่ีส าคญั ดงัน้ี คือ  

 1.  การออกก าลงักายเป็นประจ านั้น จะช่วยกระตุน้ให้ร่างกายได้มีการเจริญเติบโตได ้
อย่างเต็มท่ี โดยเฉพาะวยัเด็ก ซ่ึงเป็นวยัท่ีอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายไดมี้การพฒันาอยา่งเต็มท่ี และไดส้ัดส่วนท าให้สมรรถภาพในการท างานต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมี 
ประสิทธิภาพในจ านวนงานเท่ากนักลา้มเน้ือท่ีมีสมรรถภาพสูงจะท างานส าเร็จไดโ้ดยใชแ้รงงาน ท่ี
นอ้ยกวา่และเหน่ือยนอ้ยกวา่ ประหยดักวา่ ท าให้สามารถน าก าลงังานท่ีเหลือไปใชใ้นงานอ่ืน ไดอี้ก
ต่อไป  

 2.  ผู ้มีสมรรถภาพร่างกายดีจะช่วยให้มีบุคลิกลักษณะสง่าผ่าเผย สามารถท่ีจะ
เคล่ือนไหว หรือเดินเหินไดด้ว้ยความสง่า คล่องแคล่ว และกระฉบักระเฉงเป็นไปตามจงัหวะ หรือ
ลีลาของ การเคล่ือนไหวหรือการเดินนั้น ๆ การเคล่ือนไหวของร่างกายในลักษณะดังกล่าวน้ี 
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นอกจากจะเป็นการประหยดัแรงงานไดเ้ป็นอยา่งดีแลว้ยงัเป็นการส่งเสริมความสง่าราศีใหแ้ก่ตนเอง
เป็นอยา่งดี อีกดว้ย  

 3.  ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางร่างกายดีจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการประกอบ 
กิจการงานต่าง ๆ ประจ าวนัไดผ้ลผลิตท่ีสูง ถา้เป็นผูท่ี้อยูใ่นวยัศึกษาเล่าเรียน จะสามารถตรากตร า
และมีสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนไดดี้กวา่ เป็นระยะเวลานานกวา่ ท าให้ไดรั้บผลการเรียนดีกวา่ผูท่ี้ 
ไม่มีสมรรถภาพทางกาย  

 4.  กลา้มเน้ือหลงัตอนล่างมีความส าคญัในการป้องกนัโรคปวดหลงัเม่ือมีอายุสูงข้ึน ถา้
ไดมี้ การออกก าลงักายเพื่อให้กลา้มเน้ือส่วนน้ีไดมี้การพฒันาเป็นอย่างดีและถูกตอ้งตั้งแต่วยัเด็ก
แลว้ จะเป็นการช่วยป้องกนัโรคปวดหลงัไดเ้ป็นอยา่งดีอีกทางหน่ึงดว้ย  

 5.  ส าหรับวยัเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้เป็นเด็กท่ีมีความกระตือรือร้น 
มีความตอ้งการท่ีจะเคล่ือนไหวและมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง  

 6.  การออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้นเป็นวิธีท่ีดียิ่งอยา่งหน่ึงในการท่ีจะ
ช่วยรักษาและควบคุมน ้ าหนักตวั การควบคุมน ้ าหนักตวัด้วยวิธีการลดอาหารอย่างเดียวนั้น เป็น
วิธีการ ท่ีไม่ถูกต้องอย่างมาก โดยเฉพาะในวยัเด็กท่ีอยู่ระหว่างการเจริญเติบโตวิธีท่ีดีท่ีสุด และ
ถูกตอ้งนั้น ควรจะเป็นการควบคุมดว้ยการออกก าลงักายและอาหารควบคู่กนัไป  

 7.  การออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้น เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวยีนกบัระบบหายใจ ซ่ึงเป็นการป้องกนัโรคหวัใจเส่ือม  
สมรรถภาพไดเ้ป็นอยา่งดี และในปัจจุบนัน้ีมีความเช่ือวา่โรคเส่ือมสมรรถภาพน้ีเองเป็นตน้เหตุของ 
โรคหวัใจวายท่ีก าลงัเป็นโรคร้ายท่ีน่ากลวัยิง่ อยา่งหน่ึงในสังคมสมยัใหม่น้ี วิธีป้องกนัท่ีดีอยา่งหน่ึง
ก็ดว้ยการออกก าลงักายเป็นประจ า เพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนัน่เอง  

 8.  ค  ากล่าวของกรีกโบราณท่ีว่า “จิตใจท่ีผ่องใสอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์” นั้นเพื่อให้มี 
ความหมายชัดเจนยิ่งข้ึนควรจะขยายความต่อไปอีกว่า “เรือนร่างท่ีสมบูรณ์นั้นคือเรือนร่างท่ีมี 
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้นเม่ือร่างกายมีสมรรถภาพดี สุขภาพสมบูรณ์ ก็ย่อมจะเป็นผลต่อ 
ประสิทธิภาพทางดา้นจิตใจดว้ย  

 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จะเห็นวา่ สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงในการมี
ชีวิตอยูป่ระจ าวนัท่ีเป็นไปไดอ้ยา่งมีคุณภาพและมีความสุข ซ่ึงไดจ้ากการออกก าลงักาย เป็นประจ า
และสม ่าเสมอ กิจกรรมการออกกาลงักายน้ีอาจจะเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายต่าง ๆ ท่ีเป็นไป
ตามความสนใจเหมาะสมกบัเพศและวยั สภาพการณ์และเวลาท่ีมีอยู่นั้น เช่น บางคนอาจจะออก
ก าลงักายดว้ยการวิ่งช้า ๆ วนัละประมาณ 15 ถึง 20 นาที หรือบางคนอาจจะเล่นกีฬาอย่างใด อยา่ง
หน่ึงตามความถนดั และความสนใจของตนเองก็ได ้ขอ้ส าคญัก็มีอยูว่า่การออกก าลงักายนั้น ควรจะ
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เป็นกิจกรรมท่ีร่างกายไดอ้อกก าลงักาย และท างานมากกวา่กิจกรรมท่ีกระท าอยู่ในชีวิตประจ าวนั 
คือ ให้ร่างกายได้มีโอกาสออกแรง และรู้สึกเหน่ือยมากกว่าปกติ ในขณะเดียวกัน ควรจะเป็น
กิจกรรมท่ีร่างกายไดมี้โอกาสใชส่้วนต่าง ๆ ของร่างกายอยา่งทัว่ถึงกนัดว้ย  

 สรุปไดว้า่ สมรรถภาพทางกาย ถือเป็นปัจจยัพื้นฐานเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัของการด าเนินชีวิต 
และการใชชี้วติประจ าวนัไดอ้ยา่งมีคุณภาพ สมรรถภาพทางกายน้ีมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพร่างกาย 
ดังนั้ นจากความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย ท่ีกล่าวว่าการออกก าลังกายจะช่วยให้คนเรามี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี สามารถด าเนินชีวิตและการใชชี้วติในประจ าวนัไดอ้ยา่งมีคุณภาพ ผูว้ิจยัจึง
น ามาเป็นแนวทางเพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ต่อไป 

 3.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
 ได้มีผูท้  าการศึกษาคน้ควา้เร่ืองสมรรถภาพ และแบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพไว ้

คลา้ยคลึงกนับา้ง หรืออาจแตกต่างกนัไป เช่น  
 โฮเกอร์ (Hoeger, 1989, p. 3) ไดแ้บ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท 

คือ  
 1.  องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องค์ประกอบ 

คือ  
 1.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหวัใจ  

  1.2  ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
  1.3  ความอ่อนตวั  
  1.4  ส่วนประกอบของร่างกาย  

 2.  องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับทักษะ (Skill-related physical fitness) องค์ประกอบ           
ต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นส่ิงส าคญั ส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลใหน้กักีฬาประสบความส าเร็จ ไดแ้ก่  

 2.1  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหวัใจ  
 2.2  ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
 2.3  ความอ่อนตวั  
 2.4  ส่วนประกอบของร่างกาย  
 2.5  ความคล่องแคล่ว  
 2.6  การทรงตวัท่ีสมดุล  
 2.7  การท างานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ  
 2.8  ก าลงั  
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 2.9  ปฏิกิริยาตอบสนอง  
 2.10  ความเร็ว  

 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเต้นร า แห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD)           
ซาฟริท (Safrit, 1986, p. 341) กล่าวว่า องค์ประกอบท่ีส าคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมี
สุขภาพดีประกอบดว้ย  

  1.  ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหวัใจ  
 2.  ส่วนประกอบของร่างกาย  
  3.  ความอ่อนตวั  
  4.  ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอดทน  
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2559, หนา้ 44-45) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ ผลการปฏิบติั 

งานท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงองคป์ระกอบดงัต่อไปน้ี  
 1.  ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างานบางส่วนหรือทั้งหมด 

ของร่างกายใหเ้คล่ือนไปสู่เป้าหมายโดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด เช่น วิง่ 50 เมตร วา่ยน ้า 50 หรือ 100 เมตร  
 2.  ความแขง็แรง หมายถึง ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพื่อต่อตา้นแรงท่ีจะ

มากระท า เช่น ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนในการหดตวังอขอ้ศอก 
 3.  ความว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนท่าทางของร่างกายหรือทิศทาง 

การเคล่ือนไหวของร่างกายตามต้องการได้อย่างทนัทีทนัใด เช่น การเบ่ียงตวัหลบขณะเล้ียงลูก 
บาสเกตบอล  

 4.  ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการเหยียดและหดตวัของกลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้
ต่อต่าง ๆ ในปริมาณมุมท่ีมากกวา่ปกติ เช่น การกม้และใชป้ลายน้ิวแตะพื้น เป็นความสามารถของ 
ขอ้ต่อท่ีสะโพก กลา้มเน้ือ และหลงั  

 5.  ก าลงัหรือพลงักลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการท างานอยา่งทนัทีทนัใด ของ
กลา้มเน้ือดว้ยความพยายามสูงสุด เช่น การยกน ้าหนกั การทุ่มลูกน ้าหนกั ขวา้งจกัร  

 6.  ความสมดุล หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายให้อยู่ใน
ลกัษณะ ท่ีตอ้งการได ้ไม่วา่จะอยูใ่นขณะเคล่ือนท่ีหรืออยูก่บัท่ี เช่น การทรงตวับนคานราวทรงตวั 
ของนกัยมินาสติก  

 7.  ความสัมพนัธ์ของประสาทและกล้ามเน้ือ หมายถึง การควบคุมให้ร่างกายท างาน 
ตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น ความสัมพนัธ์ของการไดย้ินค าสั่ง
และกลา้มเน้ือหดตวัเพื่อเคล่ือนท่ี  
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 8.  ความอดทนหรือความทนทาน หมายถึง ความสามารถในการกระท ากิจกรรมซ ้ ากนั 
เป็นเวลานาน ๆ ของกลา้มเน้ือโดยเกิดความเหน่ือยหรือเม่ือยลา้  

 ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความแข็งแรงสูงสุดท่ีเกิดจากการหดตวัหน่ึงคร้ัง 
ของกลา้มเน้ือ เคร่ืองมือท่ีใช้วดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การทดสอบดว้ยการใชอุ้ปกรณ์ 
ยกน ้าหนกั โดยพิจารณาจากน ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้1 คร้ัง ตวัอยา่งเช่น ท่า Bench press เป็นตน้  

 ความอดทนของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีจะท างานซ่ึงมีความ
หนกัพอประมาณไดติ้ดต่อกนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกลา้มเน้ือท่ีนิยมใช้ ไดแ้ก่ ลุก-
นั่ง งอแขนห้อยตัว ดึงข้อ ดันพื้น ดันพื้นเข่าแตะพื้น ยุบข้อบนราวคู่ กระโดดย่อตวั (Half squat 
jump)  

 ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของช่วงขอ้ต่อต่าง ๆ 
วดัเป็นองศา ซ่ึงเป็นความสามารถในการยืดของเน้ือเยื่อ เอ็น และกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวัของ 
กลา้มเน้ือ มีความส าคญัต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งมาก ถา้มีความอ่อนตวัไม่เพียงพอ การออก
ก าลังกายอาจจะเกิดอันตรายได้หรือถ้าอบอุ่นร่างกายไม่เพียงพอ อาจจะไปลดช่วงของการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อได ้การมีความอ่อนตวัหรือยืดหยุน่จะท าให้การเคล่ือนไหวนั้นมีความงดงาม 
และโอกาสท่ีจะประสบอุบติัเหตุหรือไดรั้บบาดเจ็บจะนอ้ยลง การวดัความอ่อนตวัท่ีนิยมกนัมาก คือ 
การนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and reach)  

 ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงยงัส่งผลให้ร่างกายสามารถปฏิบติังานติดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ การวดั 
ท่ีนิยม คือ การวิ่งระยะไกล เช่น 800 เมตร (ส าหรับนกัเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (ส าหรับนกัเรียนชาย) 
การวิ่งระยะทาง 1-1.5 ไมล์ หรือวิ่ง 9-12 นาที การวดัส่วนประกอบของร่างกาย มีวตัถุประสงค์เพื่อ
วดัเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%Fat) การวดั ตอ้งใช้เคร่ืองมือ นกัเรียนท่ีมีรูปร่างอว้นจะมี (%Fat) มากกว่า
นักเรียนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า การวดันั้นส่วนมากวดับริเวณกล้ามเน้ือ Triceps, Abdomen, 
Suprailiac, Subscapular, Thigh, Chest เป็นตน้  

 ส าหรับนกักีฬานั้น องคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายควรประกอบดว้ยส่ิงต่อไปน้ี  
 1.  ก าลงั  
 2.  ความเร็ว  
 3.  ความอดทนทัว่ไป  
 4.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ  
 5.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
 6.  ความอ่อนตวั  
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 7.  ส่วนประกอบของร่างกาย  
 8.  ความคล่องตวั  
 9.  การประสานงาน  
 สุพิตร สมาหิโต และคณะ (2562, หนา้ -3) ไดก้ล่าวถึง องคป์ระกอบของสมรรถภาพทาง

กาย ท่ีได้รับการพิจารณาให้บรรจุไวใ้นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART Youth 
fitness test ได้แก่ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อน ตวั ความอดทนของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดองค์ประกอบของร่างกาย และความ คล่องแคล่วว่องไว โดย
องคป์ระกอบต่าง ๆ ดงักล่าวมีความหมาย ดงัน้ี คือ  

 ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือซ่ึง
ท าให้เกิดความตึงตวัเพื่อใช้แรงในการยกหรือดึงส่ิงของต่าง ๆ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือจะช่วย
ท าให้ร่างกายทรงตวัเป็นรูปร่างข้ึนมาได ้หรือท่ีเรียกวา่ความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเป็น
ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตวัตา้นกบัแรงศูนยถ่์วงของโลกอยูไ่ดโ้ดยไม่ล้ม
เป็นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การ
เขยง่ การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลบัเทา้ เป็นตน้ ความแข็งแรงอีกชนิดหน่ึงของ
กลา้มเน้ือเรียกว่า ความแข็งแรง เพื่อเคล่ือนไหวในมุมต่าง ๆ ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวแขนและขาใน
มุมต่าง ๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา หรือใช้ ในการปา การขวา้ง การเตะ การตี เป็นตน้ ความแข็งแรง ของ
กล้ามเน้ือในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายในการ
ตา้นทานต่อแรงท่ีมากระท าจากภายนอกโดยไม่ลม้หรือสูญเสียการทรงตวัไป  

 ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือ ใน
การออกแรงท าให้วตัถุเคล่ือนท่ีติดต่อกนัเป็นเวลานาน ๆ หรือหลายคร้ังติดต่อกนัได ้ความอดทน 
ของกลา้มเน้ือสามารถเพิ่มไดม้ากข้ึน โดยการเพิ่มจ านวนคร้ังในการปฏิบติักิจกรรม ซ่ึงจะข้ึนอยูก่บั 
ปัจจยัหลายอยา่ง เช่น อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกลไกของเด็ก และชนิดของการออกก าลงักาย  
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory endurance) หมายถึง 
ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ในการท่ีจะล าเลียงออกซิเจน และสารอาหาร ไปยงั
กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกแรง และขณะเดียวกนัก็น าสารท่ีไม่ตอ้งการซ่ึงเกิดข้ึนภายหลงัการท างาน
ของกลา้มเน้ือออกจากกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการออกแรงในการพฒันา หรือเสริมสร้างความอดทน ของ
ระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจนั้น เด็กจะมีการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือมดัใหญ่ เช่น การวิ่ง การ
กระโดด โดยใชร้ะยะเวลาติดต่อกนัคร้ังละประมาณ 10-15 นาที  

 ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนแขน ส่วน
ขาหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจ ากดัของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การพฒันาทางดา้นความ
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อ่อนตวัท าไดโ้ดยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือและเอ็น หรือการใช้แรงตา้นทานในกลา้มเน้ือและเอ็นให้
ท างานมากข้ึน การยืดเหยียดของกล้ามเน้ือท าได้ทั้ งแบบอยู่กับท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพื่อให้ได้
ประโยชน์สูงสุดควรใช้ในการเหยียดของกลา้มเน้ือใน ลกัษณะอยู่กบัท่ีนัน่ก็คือ อวยัวะส่วนแขน
และขา หรือล าตวั จะตอ้งเหยยีดจนกวา่กลา้มเน้ือจะรู้สึกตึง และจะตอ้งอยูใ่นท่าเหยียดกลา้มเน้ือ ใน
ลกัษณะน้ีประมาณ 10-15 วนิาที  

 องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) จะเป็นดรรชนีประมาณค่าท่ีท าให้ทราบ
ถึง เปอร์เซ็นตข์องน ้ าหนกัท่ีเป็นส่วนของไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกาย ซ่ึงอาจจะหาค าตอบท่ีเป็นสัดส่วน 
กนัได ้ระหวา่งไขมนัในร่างกายกบัน ้าหนกัของส่วนอ่ืน ๆ ท่ีเป็นองคป์ระกอบ เช่น ส่วนของกระดูก  

 กลา้มเน้ือ และอวยัวะต่าง ๆ การรักษาองคป์ระกอบในร่างกายให้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
จะช่วยให้นกัเรียนไม่เป็นโรคอว้น ซ่ึงโรคอว้นจะเป็นจุดเร่ิมตน้ของการเป็นโรคท่ีเส่ียงต่ออนัตราย
ต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โรคหวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นตน้ ส าหรับการหา
องค์ประกอบของร่างกายนั้น จะกระท าได้โดยการวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนัง (Skinfold 
thickness) โดยใช้เคร่ืองมือท่ีเรียกว่า Skinfold caliper หรืออาจจะค านวณได้โดยการใช้สูตรดชันี
มวลของร่างกาย (Body mass index)  

 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหรือ
ต าแหน่งอย่างรวดเร็ว และไดผ้ลอย่างแทจ้ริงในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหว โดยใช้ความเร็วได้อย่าง 
เตม็ท่ี  

 วาสนา คุณาอภิสิทธ์ิ (2561, หน้า 4) กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบดว้ย  

 1.  ศกัยภาพหรือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เรียกอีกอยา่ง
ว่า ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo–respiratory endurance) หมายถึง คุณสมบติัท่ี
สามารถทนทานต่อการปฏิบัติ กิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวได้ว่า 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo-respiratory fitness) หมายรวมอยู่ในกิจกรรม ท่ี
ตอ้งการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น ว่ายน ้ า ข่ีจกัรยาน ทั้งน้ีเพราะกิจกรรม 
เหล่าน้ีกระตุน้ใหห้วัใจและระบบการไหลเวยีนเลือดกบัระบบหายใจไดง้านในระดบัสูงข้ึนกวา่ปกติ 
อยา่งมีประสิทธิภาพ  

 2.  ความทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscular endurance) ความทนทานของกล้ามเน้ือ 
หมายถึง คุณสมบติัท่ีบุคลากรสามารถเพียรพยายามงานในกิจกรรมท่ีตอ้งใช้กลุ่มกล้ามเน้ือกลุ่ม
เดียวกนั เป็นเวลานาน ๆ เช่น ดึงขอ้ ดนัพื้น ลุก-นัง่  
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 3.  ความแขง็แรง (Strength) หมายถึง ความสามารถในการใชแ้รงสูงสุดในการงานเพียง 
คร้ังเดียว มีอยู ่2 ลกัษณะ คือ  
  3.1  ความแข็งแรงแบบอยู่กบัท่ี (Isometric or static strength) หมายถึง ลกัษณะของ
การใชแ้รงจ านวนสูงสุดในคร้ังเดียว ท่ีบุคคลสามารถกระท าต่อแรงตา้นทานชนิดอยูก่บัท่ีในขณะท่ี
กลา้มเน้ือทั้งหมดก าลงัหดตวั  
  3.2  ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กบัท่ี (Isotonic or dynamic strength) หมายถึง จ านวน
ความตา้นทานท่ีบุคคลสามารถกระท าให้ผ่านพน้ไปไดร้ะหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคล่ือนท่ี 
อยา่งเต็มแรงของขอ้ต่อเฉพาะแห่งหรือขอ้ต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยูด่ว้ย เช่น การงอแขน 
ยกบาร์เบล ดงันั้น ความแข็งแรงจึงเป็นการงานของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่ม ซ่ึงข้ึนอยู่
กบัลกัษณะของแรงตา้นทาน  

 4.  ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความยืดหยุ่นหรือ ความอ่อนตวั หมายถึง ศกัยภาพหรือ
ความสามารถพื้นฐานของขอ้ต่อท่ีเคล่ือนไหวไดต้ลอดระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ ความ 
ยืดหยุน่จึงค่อนขา้งเจาะจงลงท่ีขอ้ต่อซ่ึงข้ึนอยูก่บัลกัษณะของกลา้มเน้ือและเอ็น (Musculature and 
connective tissue) รอบ ๆ ขอ้ต่อนั้นมากกวา่โครงสร้างของกระดูกขอ้ต่อเอง (ยกเวน้กรณี ท่ีเป็นโรค
กระดูกเส่ือมหรือไม่สามารถงานได)้ การเคล่ือนท่ีของขอ้ต่อท่ีมากกวา่ปกติ คือ ความสามารถพิเศษ
ท่ีเกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่าง ๆ ของนกักายกรรม หรือนกัยิมนาสติก ซ่ึงเป็น
การกระท าท่ีคนปกติไม่ได ้ 

 5.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) องค์ประกอบของร่างกายจัดเป็น 
ส่วนหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปัจจุบนัมีหลกัฐานยนืยนัได ้ 

 6.  ไขมนัส่วนเกินท่ีเก็บเอาไวใ้นร่างกายมีความเก่ียวขอ้งกบัขอ้จ ากดัของสุขภาพและ 
สมรรถภาพทางกาย การวดัองคป์ระกอบของร่างกายจึงวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย  

 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) กลุ่มสาระ การ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560, หน้า 1) ได้แบ่งองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ประกอบดว้ย  

 1.  องคป์ระกอบของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกาย 
ท่ีปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนั (%Fat) ดว้ยเคร่ืองมือ  

 2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบ 
ไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยงัเซลล์กลา้มเน้ือ
ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างานหรือออกก าลังกายท่ีใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่เป็นระยะ
เวลานานได ้ 
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 3.  ความอ่อนตวั หมายถึง พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท าไดข้องขอ้ต่อหรือ 
กลุ่มขอ้ต่อ  

 4.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือ 
กลุ่มกลา้มเน้ือในการหดตวัอยา่งชา้ ๆ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตวั คร้ัง
เดียว ไดเ้ป็นระยะเวลานาน  

 5.  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกล้ามเน้ือมดัใดมดั
หน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานไดใ้นช่วงการหดตวั 1 คร้ัง  

 สรุปได้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ สมรรถภาพท่ี 
เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ สมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะ และสมรรถภาพทางสรีรวทิยา ซ่ึงในส่วนของ
สมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพนั้น จะสัมพนัธ์กบัการมีชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดี ท าให้ปราศจากโรค 
ดังนั้ น การพัฒนาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน  ชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ตอ้งสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวกบัสุขภาพ ทกัษะ และสรีรวทิยาได ้ไปพร้อม ๆ กนั 

 3.4  ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย  
 กรมพลศึกษา (2563, หนา้ 8) กล่าวถึง ปัจจยัของสมรรถภาพทางกาย ไวด้งัน้ี 
 1.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ เป็นประสิทธิภาพของ การ

ท างานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถยนืหยดัท่ีจะ
ท างานได้เป็นระยะเวลายาวนานได้ เม่ือหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็ว 
กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมให้มีความทนทานในดา้นน้ี ไดแ้ก่ กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเป็นไปทีละ
นอ้ย ๆ และชา้ ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะในระยะทางไกลหรือวิ่งอยูก่บัท่ีชา้ ๆ เป็น
ระยะ เวลานาน ๆ นกัวิง่ระยะไกล เช่น นกัวิง่ 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนกัวิ่งมาราธอน จะเป็น
ผูท่ี้มีระบบไหลเวียนและระบบหายใจทางานประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ คือ เป็นผูท่ี้มีความ
อดทน ของร่างกายโดยส่วนรวมอยูใ่นระดบัสูงนัน่เอง  

 2.  ความทนทานของกลา้มเน้ือ เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีตอ้งท างาน 
ซ ้ าซากไดเ้ป็นระยะเวลานาน โดยไดง้านมากแต่เหน่ือยนอ้ย กิจกรรรมท่ีจะช่วยให้เกิดความทนทาน 
ของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนน้ี ก็ไดแ้ก่กิจกรรมท่ีจะตอ้งใช้กลา้มเน้ือส่วนใดของร่างกายซ ้ าซาก เป็น 
เวลานาน ๆ เช่น การดึงขอ้หลาย ๆ คร้ัง การดนัพื้นหลาย ๆ คร้ัง การท าท่าลุกนัง่หลาย ๆ คร้ัง การงอ 
แขนหอ้ยตวัเป็นระยะเวลานาน ๆ และการนัง่เป็นมุมแหลมเป็นเวลานาน ๆ เป็นตน้  

 3.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวั เพื่อท างาน 
อย่างหน่ึงอย่างใดได้อย่างเต็มท่ีในระยะเวลาใดเวลาหน่ึง โดยกล้ามเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใดหรือ 
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กล้ามเน้ือของร่ายกายหลาย ๆ ส่วนท างานร่วมกนั เช่น ความสามารถในการบีบมือซ้ายหรือขวา 
ความสามารถในการยกน ้ าหนกั ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นตน้ กิจกรรมท่ีจะช่วย
ให้เกิดพลงัของกล้ามเน้ือน้ี ได้แก่ กิจกรรมท่ีกล้ามเน้ือตอ้งมีโอกาสในการหดตวัอย่างเต็มท่ี ชั่ว
ระยะหน่ึงแลว้ ก็พกัสลบักนัไป เช่น การยืนอยู่ระหวา่งขอบประตูแลว้ใช้มือทั้งสองดนัขอบประตู
ออกไปขา้ง ๆ อยา่งเต็มท่ีชัว่ครู่หน่ึงแลว้ก็พกัสลบักนัไป การกระท าเช่นน้ีจะช่วยให้กลา้มเน้ือแขน
และไหล่มีพลงัสูงข้ึนเช่นเดียวกนั การบริหารกายดว้ยการยกน ้ าหนกัก็เป็นการช่วยให้กลา้มเน้ือขา 
ล าตวั ไหล่ และแขนมีพลงัสูงข้ึนอีกเช่นเดียวกนั  

 4.  พลงัหรือก าลงัดีดของกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือส่วนหน่ึงส่วนใด 
หรือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายในการหดตวัเพื่อท างานอย่างเร็ว และแรงในจงัหวะหน่ึงจงัหวะใด 
พลงัหรือก าลงัดีดของกล้ามเน้ือน้ีจะแตกต่างจากความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีได้กล่าวมาแล้วก็
ตรงท่ีว่า พลงันั้นเป็นผลงานของการหดตวัของกล้ามเน้ือเพียงคร้ังเดียว จงัหวะเดียว ส่วน ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือเป็นผลงานของการหดตวัของกลา้มเน้ือเช่นเดียวกนั แต่หลงัจากการ หดตวั
แลว้ยงัมีโอกาสท่ีจะใชค้วามพยายามในการหดตวัอยา่งเต็มท่ีต่อไปอีกชัว่ระยะหน่ึง ผลงาน ท่ีเกิดข้ึน
จากความพยายามในคร้ังหลังน้ีอาจจะมากกว่าหรือเท่ากับการหดตัวไปแล้วในคร้ังแรก ก็ได ้
ตวัอยา่งกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัพลงัของกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ การยืนอยู่กบัท่ี กระโดดไกล การยืนอยู่ กบัท่ี
กระโดดสูง การพุ่งแหลน การทุ่มน ้ าหนกั เป็นตน้ กิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมให้กลา้มเน้ือมีพลงัได้
เพิ่มข้ึนนั้น ไดแ้ก่ กิจกรมประเภทท่ีช่วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ดงัไดก้ล่าวมาแลว้  

 5.  ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตวัหลาย ๆ คร้ังติดต่อกนัของกล้ามเน้ือส่วน
หน่ึง ส่วนใดหรือกลา้มเน้ือหลาย ๆ ส่วนของร่างกายรวมกนั เพื่อท างานให้ไดผ้ลงานมากในเวลา 
อนัรวดเร็ว เช่น การหดตวัเพื่อช่วยให้ร่างกายไดเ้คล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
และในเวลาท่ีสั้ นท่ีสุด ตวัอย่างท่ีเห็นได้ชัด ก็คือ การวิ่ง 50 เมตร หรือการวิ่ง 100 เมตร กิจกรรม           
ท่ีจะช่วยส่งเสริมให้เกิดความเร็วข้ึนน้ี ได้แก่ กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรง
เพิ่มข้ึน และกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามเร็ว  

 6.  ความคล่องตวั คือ ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
รวมกนัเพื่อให้ร่างกายสามารถเปล่ียนต าแหน่งและทิศทาง ในการเคล่ือนไหวไดด้ว้ยความรวดเร็ว 
และมี ประสิทธิภาพ เช่น สามารถนัง่ลงและยนืข้ึนสลบักนัไดด้ว้ยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะ
วิ่งกลบัตวัไป-มา ได้ดว้ยความรวดเร็ว มีความสามารถท่ีจะวิ่งกลบัตวัไปทางซ้ายและขวาไดด้้วย
ความรวดเร็ว กิจกรรมท่ีส่งเสริมความคล่องตวัน้ีก็ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีกลา้มเน้ือไดมี้โอกาสท างาน ดว้ย
การเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางต่าง ๆ ดงัไดก้ล่าวมาแลว้  
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 7.  ความอ่อนตวั คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
เพื่อให้สามารถเคล่ือนไหวไดใ้นบริเวณท่ีกวา้งท่ีสุด ตวัอยา่งเช่น การยืนเข่าตึงกม้ตวัแตะพื้น การยืนเข่าตึง
แอ่นล าตวัหงายหลงัเอามือแตะพื้นไปขา้งหลงั กิจกรรมท่ีจะช่วยให้ร่างกายไดมี้ความอ่อนตวัมากข้ึน
นั้นไดแ้ก่ กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีร่างกายตอ้งการเหยยีดตวัมากกวา่ท่ีท างานในเวลาปกติ  

 8.  การทรงตวัหรือความสมดุล คือ การท่ีประสาทรับความรู้สึกของร่างกายโดยเฉพาะท่ี
อยูใ่นกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ ส่วนประสาทควบคุมการทรงตวัภายในหูและประสาทตา เพื่อรักษาดุล ของ
ร่างกายให้อยู่ในท่าต่าง ๆ ทั้งในขณะอยู่กบัท่ีและในระหว่างเคล่ือนท่ี เช่น การเดินบนเส้นตรงให้
ปลายเทา้ต่อกนั การยืนเทา้เดียวมือทั้งสองกางออกไปทางดา้นขา้ง การหกกบ การยนืดว้ยศีรษะ การ
ยืนด้วยมือ เป็นต้น การทรงตัวด้วยท่าต่าง ๆ เหล่าน้ี ควรจะได้รับการฝึกฝนเป็นประจ า จึงจะ
สามารถทรงตวัไดดี้ข้ึน 

 การท่ี ร่างกายมนุษย์เราจะมีสมรรถภาพทางกายได้ ดีมากน้อยเพียงไรนั้ น  ต้อง
ประกอบดว้ยปัจจยัหลกั 2 ประการ คือ  

 1.  ปัจจยัภายใน  
 1.1  อายุ วยัต่าง ๆ มีความเหมาะสมกบัการออกก าลงักายไม่เหมือนกนั เด็กท่ีก าลงั

เติบโตร่างกายยงัมีความทนทานนอ้ยกวา่ผูใ้หญ่ การออกก าลงักายจึงไม่ตอ้งหกัโหมเด็กท่ีอายตุ  ่ากวา่ 
8 ขวบ สมรรถภาพในการท างานของกลา้มเน้ือยงัต ่า การออกก าลงักายต่าง ๆ จึงตอ้งเป็นเร่ืองท่ีง่าย ๆ 
ฉะนั้นการออกก าลงักายท่ียาก และตอ้งการท างานของกลา้มเน้ือเป็นอยา่งมาก ดงันั้นจึงควรกระท า
ภายหลังอายุ 10 ขวบข้ึนไปแล้ว ข้อสังเกตทัว่ไป คือ ไม่ควรหัดให้เด็กเล่นกีฬา เพียงอย่างเดียว 
เพราะจะท าให้ร่างกายเจริญเฉพาะส่วน เกิดการผิดรูปหรือพิการได ้กีฬาท่ีตอ้งใช้ เทคนิคมาก เช่น 
กีฬาท่ีต้องเล่นกับลูกบอลต่าง ๆ อาจเร่ิมฝึกได้ตั้ งแต่อายุยงัน้อย แต่ไม่ให้ฝึกความอดทน อย่าง
เคร่งเครียด จนกวา่ร่างกายจะเจริญเติบโตเต็มท่ี โดยเฉพาะในเร่ืองของการฝึกความแข็งแรงดว้ยการ
ยกน ้ าหนัก (Weight training) ผูฝึ้กจะตอ้งมีอายุไม่น้อยกว่า 12 ปี จึงจะปลอดภยั (เด็กไทย) ในวยั
ผูใ้หญ่ ความสามารถในการรับการออกก าลังข้ึนอยู่กับวยั สมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเน้ือ 
ความเร็วและความไว และจะออกก าลงักายไดดี้เม่ืออายไุม่เกิน 25-30 ปี ส่วนความอดทนอาจฝึก ให้
ถึงขีดสูงสุดไดแ้มอ้ายเุลย 30 ปีไปแลว้ อยา่งไรก็ตามเม่ืออายเุกิน 35-40 ปีแลว้ ความสามารถ ในการ
รับการฝึกสมรรถภาพทางกายทุกอยา่ง จะลดต ่าลงมาเป็นล าดบั  
  1.2  เพศ ถ้าเปรียบเทียบกนัระหว่างเพศชายกบัเพศหญิง จะพบความแตกต่างของ 
สมรรถภาพทางกายทุกด้านโดยแท ้(สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกบั 
น ้ าหนักตวัต่อกิโลกรัม) เน่ืองจากรูปร่างของเพศหญิงดอ้ยกวา่เพศชาย น ้ าหนักเฉล่ียน้อยกว่าและ
น ้ าหนักของส่วนท่ีเป็นกลา้มเน้ือ เม่ือเทียบส่วนแลว้ก็น้อยกวา่เด็กหญิงจนถึงวยัแตกเน้ือสาว จะมี
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ความอดทนเท่ากบัเด็กชาย แต่จะถึงจุดสูงสุดท่ีอายุต  ่ากว่าในการออกก าลังกายปานกลาง ความ
อดทนของเพศหญิงจะต ่ากว่าชายมาก ซ่ึง มอร์เฮาส์ และ มิลเลอร์ (Morehouse & Miller, 1976,             
p. 23) ได้ช้ีให้เห็นว่า ความอดทนของเพศหญิง เป็นคร่ึงหน่ึงของชายในการวิ่งและปัจจยัท่ีจ  ากดั
ความอดทนของเพศหญิงคือ อตัราการเตน้ของหัวใจของหญิงเร็วกว่าชาย 10 % หัวใจมีขนาดเล็ก
กว่าทรวงอกเล็กกว่า ท าให้ความจุปอดน้อยกว่า และความสามารถในการขนส่งออกซิเจน มีน้อย
กวา่ เพราะเม็ดเลือดแดงมีน้อยกวา่ แต่ทางดา้นความอ่อนตวั ผูห้ญิงทั้งในวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่ จะมี
ความอ่อนตวัมากกวา่ผูช้าย  
  1.3 สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์ เป็นเร่ืองของบุคคล ซ่ึงเป็นผลมาจาก ทาง
กรรมพนัธ์ุและอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม จริงอยูก่ารฝึกสามารถท าให้คนเก่งข้ึนไดทุ้กคน แต่ลกัษณะ
ทางกาย จิตใจ และพรสวรรค ์ของผูรั้บการฝึกจะเป็นตวัจ ากดัขีดสูงสุดของสมรรถภาพ ทางกาย ส่ิง
ท่ีเห็นได้ชัดเจน คือ รูปร่างของนักกีฬาหลายประเภท จะมีลักษณะจ าเพาะส าหรับนักกีฬานั้น ๆ 
เน่ืองจากรูปร่างท่ีแตกต่างกนั ย่อมมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อการออกก าลงักายหรือ การเล่นกีฬาได้
แตกต่างกนั ตลอดจนในเร่ืองของโอกาสท่ีจะไดรั้บบาดเจ็บข้ึนได ้ดงันั้นเพื่อให้มีความสอดคลอ้ง
กนัระหวา่งลกัษณะรูปร่างทางกายกบัชนิดของกีฬาท่ีเหมาะสมในแต่ละบุคคล William Shaldal ซ่ึง
เป็นนกัมนุษยว์ทิยาไดท้  าการศึกษาและแบ่งลกัษณะรูปร่างทางกายของมนุษยอ์อกเป็น 3 พวก คือ  
   1.3.1  รูปร่างอ้วนเต้ียหรือสูงใหญ่ (Endomorphy) คือ พวกท่ีมีน ้ าหนักตวัมาก
เหมาะสมกบัการเล่นกีฬาประเภท ยกน ้ าหนัก มวยปล ้ า ทุ่มน ้ าหนัก ขวา้งจกัร พุ่งแหลน เพราะ
ตอ้งการความแขง็แรงและความสามารถในการรับแรงปะทะไดเ้ป็นอยา่งดี  
   1.3.2  รูปร่างสันทดั (Mesomophy) คือ พวกท่ีมีกลา้มเน้ือมาก ถา้รูปร่างไม่สูงนกั 
จะเหมาะกบัการเล่นกีฬาประเภทมวยสากล ยกน ้าหนกั ยมินาสติก กระโดดน ้ า ยูโด ถา้รูปร่างสูง จะ
เหมาะกับการเล่นกีฬาประเภท บาสเกตบอล กระโดดไกล รักบ้ีฟุตบอล ฟุตบอล วอลเลย์บอล 
กระดานโตค้ล่ืน เทนนิส แบดมินตนั และเทเบิลเทนนิส เป็นตน้  
   1.3.3  รูปร่างผอมเล็กหรือผอมสูง (Ectomorphy) คือพวกผอมเล็กจะเหมาะกบั 
การเล่นกีฬาประเภท ยิมนาสติก กระโดดไกล เขยง่กา้วกระโดด กระโดดขา้มร้ัว วิ่งระยะสั้นและวิ่ง
ระยะกลาง เป็นตน้  

 2.  ปัจจยัภายนอก  
  2.1  อาหาร มีอิทธิพลต่อการฝึกซ้อมและสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัอยา่งยิ่งขอ้หน่ึง
ท่ีควรสังเกต คือ การกินอาหารประเภทโปรตีนมาก ๆ หาได้ท าให้ก าลังและความอดทนดีข้ึน
หรือไม่ ตรงขา้มอาจเป็นผลเสียดว้ย อาหารท่ีให้พลงังานโดยตรง คือ พวกคาร์โบไฮเดรต นกักีฬาท่ี
ตอ้งใชค้วามอดทน จ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารประเภทน้ี ส่วนในเร่ืองของอาหารก่อนการฝึกซ้อมหรือ
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แข่งขนั เจริญทศัน์ จินตนเสรี (2556, หน้า 85) กล่าวว่า ก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั ไม่ควรกิน
อาหารหนกั อาหารหนักม้ือสุดทา้ย ควรเป็นอาหารท่ีย่อยง่ายและตอ้งกินมาอย่างน้อย 3-4 ชัว่โมง 
ก่อนการฝึก ซ้อมหรือแข่งขนั การกินอาหารหนกัก่อนออกก าลงักาย จะท าให้เลือดถูกแบ่งไปใชใ้น
การท างานของระบบย่อยอาหาร อีกประการหน่ึงมวลของอาหารในกระเพาะอาหารและล าไส้             
ยงัเป็นตัวขดัขวางการท างานของกล้ามเน้ือกระบังลม ซ่ึงต้องท างานหนักเพิ่มข้ึน (การหายใจ
เพิ่มข้ึน) ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขนัท่ีหนักและยืดเยื้อติดต่อกนัเป็นเวลาหลาย ๆ ชั่วโมง 
อาจจ าเป็นตอ้งเติมอาหารน ้ าและเกลือล้างอาหารท่ีเหมาะคือ พวกคาร์โบไฮเดรต ในสภาพท่ีเป็น 
ของเหลวและมีกากน้อย การใช้กลูโคสละลายน ้ าเป็นการให้อาหารระหว่างการออกก าลงัท่ีดีและ 
สะดวก แต่จะมีประโยชน์ไดเ้ฉพาะในการออกก าลงัท่ีหนกัและนานเป็นชัว่โมง ๆ เท่านั้น น ้ าตาล 
ธรรมดา (น ้าตาลทราย) อาจไดผ้ลไดเ้หมือนกนัและราคาถูกกวา่  
  2.2  สารกระตุน้ หมายถึง ยาหรือสารท่ีไม่ใช่อาหารตามปกติ ส่วนใหญ่จะใชใ้นหมู่
นกักีฬา เพื่อท าให้สมรรถภาพในการฝึกซ้อม และแข่งขนัเพิ่มข้ึน หรือในหมู่นกัออกก าลงักาย ท่ีมี
ความเขา้ใจวา่เม่ือน าเอาส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีเขา้สู่ร่างกายแลว้ จะช่วยให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดี
ข้ึน เช่น อะนาโบลิค (Anabolic) สเตอรอยด์ (Steroids) แอมแฟตามิน (Ampheamin) กาแฟอีน 
(Cafeine) การให้เลือด (Blood doping) การใช้ยาบดบังสารกระตุ้นท่ีใช้ (Buffering Solutions)               
ซ่ึงทางวงการแพทยไ์ดย้ืนยนัแลว้วา่ สารเหล่าน้ีจะออกฤทธ์ิหรือจะแสดงผลให้เห็นไดใ้นระยะเวลา 
อนัสั้นเท่านั้น แต่ถา้ในระยะยาวแลว้กลบัเป็นอนัตรายต่อสุขภาพได ้อาจพิการหรือเสียชีวติ อีกทั้งยงั 
ถือว่าเป็นสารต้องห้ามไม่ให้น ามาใช้ในการแข่งขันกีฬาทุกประเภท โดยแท้จริงแล้วนักกีฬา                  
ท่ีฝึกซ้อมมาจนสมบูรณ์เต็มท่ีทั้งทางร่างกายและจิตใจแลว้ สารกระตุน้จะไม่สามารถท าให้เก่งข้ึน
ไปไดอี้ก ส่วนนกักีฬาท่ีไม่สมบูรณ์ถึงแมจ้ะใชส้ารกระตุน้ท่ีดีเลิศเพียงใดก็ยอ่มไม่สามารถเอาชนะ 
นกักีฬาท่ีสมบูรณ์เตม็ท่ีได ้ 

  2.3  สภาพอากาศ มีอิทธิพลต่อการออกก าลังกาย อุณหภูมิสูงท าให้ความทนทาน
ลดลง เพราะท าให้การระบายความร้อนท่ีเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือท าไดย้ากเยน็ สถิติของ
การวิ่ง ระยะไกลในนักกีฬาคนเดียวกนัท่ีอุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส จะดีกว่าท่ีอุณหภูมิ 35 องศา
เซลเซียส ไม่ต ่ากว่า 5 เปอร์เซ็นต์ แต่ในการออกก าลงักายระยะสั้ น อากาศร้อนอาจจะได้ผลดีกว่า
เพราะท าให้การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ด าเนินไปไดเ้ร็วข้ึน อนัตรายซ่ึงเกิดจากการท่ีกลา้มเน้ือ
อบอุ่น ไม่เพียงพอ เช่น กลา้มเน้ือฉีกขาด ขอ้เทา้แพลง จะมีนอ้ยกวา่การฝึกความอดทนในท่ีร้อนท า
ให้ไดป้ริมาณการฝึกซ้อมน้อยกว่าในท่ีอากาศเยน็ หากฝึกจนเหน่ือยเท่ากนั ซ่ึงผลของสมรรถภาพ 
ทางกายจะน้อยกว่าด้วย ดังนั้นเวลาเช้าตรู่อากาศเย็นกว่าตอนกลางวนั จึงเหมาะส าหรับการฝึก            
เพื่อความอดทน ส่วนความเร็วและความวอ่งไวอาจฝึกในเวลาบ่ายได ้ 
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  2.4  ความช้ืนของอากาศ เก่ียวขอ้งกบัการระบายความร้อนของร่างกายในระหว่าง 
การออกก าลงักาย ถา้อากาศช้ืนมากการระเหยของนา้ท่ีผิวกายเพื่อระบายความร้อนไปจากตวัจะยาก
ท าให้มีการหลัง่เหง่ือออกมามากกวา่ปกติ เป็นสาเหตุให้ความอดทนลดนอ้ยลง แต่ในการออกก าลงั
กายในท่ีอากาศแห้ง (ความช้ืนน้อย) อาจท าให้ผลเสียเกิดข้ึนได้เหมือนกนั โดยเฉพาะในนักกีฬา            
ท่ีคุน้เคยกบัอากาศช้ืน เพราะอาจท าใหรู้้สึกเหน่ือยเร็ว คอแหง้ หายใจไม่ทนั (ปัญหาของนกักีฬาไทย 
มกัจะพบบ่อย ถา้ตอ้งออกไปแข่งขนัต่างประเทศ) 
  2.5  ความกดอากาศท่ีระดบัน ้าทะเล ความกดอากาศแปรเปล่ียนไม่มากนกั แต่ถา้เป็น
การออกก าลงักายในท่ีสูง (ตั้งแต่ 1,000 เมตร เหนือระดบัน ้ าทะเลข้ึนไป) สมรรถภาพทางดา้น ความ
อดทนจะลดต ่าลง เน่ืองจากความหนาแน่นของอากาศมีนอ้ย ถา้นกักีฬาไปท าการฝึกซ้อม อยูบ่นท่ี
สูง ระยะเวลาหน่ึง ร่างกายจะท าการปรับตวัได ้โดยเฉพาะระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลือด จะ
ปรับตวัให้สามารถรับออกซิเจนจากอากาศไดม้ากข้ึน จึงเช่ือว่าจะท าให้ผลเพิ่มของ ความอดทนมี
มากกวา่การฝึกซอ้มในปริมาณเท่ากนัท่ีระดบัน ้าทะเล  
  2.6  เคร่ืองนุ่งห่ม มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย ทั้ งในแง่ความคล่องตัวและความ
อดทน โดยเฉพาะในด้านความอดทนเก่ียวขอ้งกบัการระบายความร้อนจากในร่างกาย ขอ้ท่ีตอ้ง
ค านึงถึง คือ เส้ือแขนยาวผา้ใยเทียมท าให้การระบายความร้อนยากมากข้ึน เพราะน ้ าจะระเหยออก
ไดย้าก เป็นเหตุให้มีการหลัง่เหง่ือออกมามากข้ึน ผา้สีทึมดูดความร้อนไดม้ากกว่าผา้สีอ่อน จึงไม่
เหมาะสม กบัการออกก าลงักายกลางแดด  
  2.7  การออกก าลงักาย คือ การใช้กล้ามเน้ืออ่ืน ๆ ของร่างกายท างานมากกว่า การ
เคล่ือนไหว หรืออิริยาบถต่าง ๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักายท่ีดีและถูกตอ้งควร
ปฏิบติัอยา่ง สม ่าเสมอ ตามความเหมาะสมของอายุ เพศ และสภาวะของร่างกาย โดยมีสัญญาณให้
ทราบได้ว่า การออกก าลังกายคร้ังนั้น ๆ เหมาะสมหรือยงั คือ อัตราการเต้นของหัวใจท่ีสูงข้ึน 
หายใจถ่ีแรงข้ึน มีเหง่ือออกมาก เป็นตน้  

 นอกจากนั้น การออกก าลงักายยงัมีผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ การออก
ก าลงักายชนิดใชแ้รงงานกลา้มเน้ือ จึงท าให้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน โดยเพิ่มสมรรถภาพ
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต คนท่ีขาดการออกก าลงักาย จะมีสมรรถภาพทางกาย
ดา้นต่าง ๆ ต ่ากวา่คนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า ยิ่งไปกวา่นั้น การท่ีมีสมรรถภาพทางกาย ดา้นการ
ประสานงานระหวา่งกลา้มเน้ือและระบบประสาทต ่า จะท าใหป้ฏิกิริยาในการหลีกเล่ียง อนัตรายต ่า
ดว้ย การท่ีไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายจะท าใหก้ลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่ต่าง ๆ สูญเสียความสามารถในการ
ยืดตวัไปได้และถ้าไม่มีการเคล่ือนไหวเลย เช่น การถูกเขา้เฝือกไวน้าน เม่ือกระดูกหัก จะท าให้
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สมรรถภาพทางด้านความอ่อนตวัลดลงไปอีก ในทางกลับกันการออกก าลังกายอยู่เป็นประจ า                  
จะช่วยท าใหค้วามอ่อนตวัคงอยูเ่ป็นปกติและมากข้ึนได ้ 

 อย่างไรก็ตาม ผลการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จะมากหรือน้อยนั้น ข้ึนอยูก่บัระดบั 
ของการออกก าลงักายในแต่ละบุคคลอีกดว้ยดงัท่ีไดมี้ผูศึ้กษาจากการฝึกหนูให้ออกก าลงักายแลว้  
ท าใหไ้ดห้ลกัฐานมาสนบัสนุนวา่ ขนาดของหวัใจข้ึนอยูก่บัระดบัของการออกก าลงักาย  
  2.8  การพักผ่อน เป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับมนุษย์เรา และต้องมีอย่างเป็นประจ า 
โดยเฉพาะในผูท่ี้มีการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า เน่ืองจากการพกัผ่อนจะช่วยท าให้
ร่างกาย ไดซ่้อมแซมส่วนท่ีสึกหรอท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการออกก าลงัและท าการสร้างข้ึนใหม่ ในกรณี
ท่ีมีการออกก าลงัเก่ียวกบัการสร้างกลา้มเน้ือ นอกจากนั้น การพกัผอ่นยงัช่วยผอ่นคลายความเครียด
ทางดา้นจิตใจ และประสาทอีกดว้ย วิธีการพกัผ่อนท่ีดีท่ีสุด คือ การนอนหลบั ฉะนั้น ควรก าหนด
ช่วงหรือระยะเวลา ของการพกัผอ่นให้แน่นอน ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัความเหมาะสมของแต่ละบุคคล เช่น 
วยั เพศ ลกัษณะของงานท่ีท าหรือการออกก าลงักาย แต่ตามปกติโดยทัว่ไปแลว้ ทางการแพทย ์ได้
แนะน าไวว้า่มนุษยเ์ราควรมีเวลาพกัผอ่นดว้ยการนอนหลบัอยา่งนอ้ยวนัละ 8 ชัว่โมงติดต่อกนั  

 สรุปไดว้า่ ปัจจยัท่ีเก่ียวกบัการเสริมสร้างสมรรถภาพแบ่งออกเป็น ปัจจยัภายใน เช่น อาย ุ
เพศ สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค ์เป็นตน้ และปัจจยัภายนอก เช่น อาหาร สารกระตุน้ สภาพ
อากาศ เคร่ืองนุ่งห่ม การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น เป็นตน้ ดงันั้นการพฒันาโปรแกรมการฝึก
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดม
รัชตว์ิทยา” ผูว้ิจยัไดน้ าปัจจยัภายใน และปัจจยัภายนอก มาเป็นแนวทางในการจดัท าโปรแกรมการ
ฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชตว์ทิยา” ต่อไป 
 3.5  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

  กรมพลศึกษา (2563, หน้า 10) การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การ
ทดสอบแต่ละชนิดจะพิจารณาถึงความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานท่ี เคร่ืองมือและอุปกรณ์
ต่าง ๆ มีดงัน้ี  
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International committee 
for the standardization of the physical fitness test) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ  ทางกายของ 
คณะกรรมการนานาชาติเพื่อจดัหามาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ของร่างกาย ใช้ช่ือย่อว่า 
ICSPFT ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 8 รายการ คือ  
  1.1  วิง่ 50 เมตร  
  1.2  ยนืกระโดดไกล  
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  1.3  แรงบีบมือท่ีถนดั  
  1.4  ลุก -นัง่ 30 วนิาที  
  1.5  ดึงขอ้ราวเด่ียว (ส าหรับชาย) งอแขนหอ้ยตวั (ส าหรับหญิง)  
  1.6  วิง่เก็บของ  
  1.7  วิง่ทางไกล 800 เมตร (ส าหรับหญิง) 1,000 เมตร (ส าหรับชาย)  
  1.8  งอตวัขา้งหนา้  
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนา 
แห่ งสหรัฐอเมริกา (The america association for health physical education and recreation youth fitness 
test) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสร้างข้ึนมาเพื่อใชส้ ารวจสมรรถภาพทางกายเยาวชนใน
สหรัฐอเมริกาใชช่ื้อยอ่วา่ AAHPER ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ  
  2.1  ลุก-นัง่ 1 นาที  
  2.2  วิง่เก็บของ 40 หลา  
  2.3  วิง่ระยะ 50 หลา  
  2.4  ยนืกระโดดไกล  
  2.5  ขวา้งลูกซอฟบอล  
  2.6  เดิน-วิง่ 600 หลา  
  2.7  ดึงขอ้ ส าหรับเยาวชนชายและงอแขนหอ้ยตวั ส าหรับเยาวชนหญิง  
 3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี 
ของส านกังานกองทุนสนบัสนุนส่งเสริมสุขภาพ (สสส.) ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 7 รายการ 
คือ  
  3.1  ดชันีมวลกาย (Body mass index : BMI)  
  3.2  การวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั (Skinfold thickness)  
  3.3  ลุก-นัง่ 60 วนิาที (Sit-ups 60 seconds)  
  3.4  ดนัพื้น 30 วนิาที (Push-ups 30 seconds)  
  3.5  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and reach)  
  3.6  วิง่ออ้มหลกั (Zig-zag run)  
  3.7  วิง่ระยะไกล (Distance run)  
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD (HEALTH–related phisical 
fitness test) ซ่ึงประกอบไปดว้ยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ  
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  4.1  การวดัส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายโดยใช้
วิธีการวดัดัชนีมวลกาย (Body mass index : BMI) ซ่ึงได้จากการค านวณโดยเอาน ้ าหนัก เป็น
กิโลกรัมตั้งหาร ดว้ยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลงัสอง  
  4.2  นัง่งอตวัไปขา้งหนา้ (Sit and reach) เพื่อวดัความอ่อนตวั  
  4.3  ลุก-นั่ง 1 นาที (Modified sit-ups 60 seconds) เพื่อวดัความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง  
  4.4  ดันพื้น 30 วินาที (Right angle push-up 30 seconds) ใช้วดัความแข็งแรง และ
ความอดทนของกลา้มเน้ือส่วนบน  
  4.5  เดิน-วิ่ง 1 ไมล์ (One-mile walk / run) ใช้ในการวัดความอดทน ของระบบ
ไหลเวยีน เลือดและระบบหายใจ  
 กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2557, หนา้ 25-42) ไดก้ล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ดงัน้ี 
 1.  จุดประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 เพื่อให้การศึกษาแก่ผูท้ดสอบ ถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเอง โดยเปรียบเทียบ 
กบัค่ามาตรฐานทางสุขภาพ ท่ีจ าแนกตามอายุและเพศ ท าใหไ้ดข้อ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการแนะน า
การออกกาลังกายในทุกด้านของสมรรถภาพทางกาย ท าให้สามารถติดตามและประเมินผล
ความก้าวหน้าของผูท้ดสอบ เพื่อกระตุ้นให้ผูท้ดสอบ ตั้งเป้าหมายระดบัสมรรถภาพ ทางกายท่ี
ตอ้งการบรรลุ เพื่อจดัระดบัชั้นความเส่ียงของผูท้ดสอบ  
 2.  การเตรียมผูท้ดสอบ  
  2.1  ใหผู้ท้ดสอบกรอกแบบสอบถามประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลงักาย  

 2.2  อธิบายรายละเอียดการทดสอบประเภทต่าง ๆ ใหผู้ท้ดสอบไดรั้บทราบก่อน  
 2.3  ผูท้ดสอบควรไดรั้บค าแนะน าให ้ปฏิบติั ดงัน้ี  

   2.3.1  สวมใส่เส้ือท่ีสบาย หลวม และเหมาะสมกบัการทดสอบ  
   2.3.2  ตลอดช่วง 1 วนัก่อนการทดสอบใหด่ื้มน ้าใหพ้อเพียง  
   2.3.3  ใหง้ดอาหาร บุหร่ี สุราหรือกาแฟก่อนทดสอบอยา่งนอ้ยท่ีสุด 3 ชัว่โมง  
   2.3.4  ในวนัท่ีก าหนดทดสอบให้งดการออกก าลงักาย หรือ การเคล่ือนไหวท่ีท า
ใหเ้หน็ดเหน่ือยมาก  
   2.3.5  ในคืนก่อนการทดสอบ นอนหลบัใหเ้พียงพอ ( ประมาณ 6-8 ชัว่โมง )  
 3.  ล าดบัการทดสอบ  
  3.1  ก่อนท่ีจะใหใ้หบ้ริการทดสอบสมรรถภาพทางกายตอ้งเตรียมตวั ใหพ้ร้อม ดงัน้ี  
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   3.1.1  แบบฟอร์มต่าง ๆ  
   3.1.2  ปรับหรือตั้งเคร่ืองมือให้ได้มาตรฐาน : จกัรยานวดังาน, ท่ีวดัไขมนัใต้
ผวิหนงั  
   3.1.3  จดัเรียงเคร่ืองมือตามล าดบัการทดสอบ  
   3.1.4  ปรับอุณหภูมิหอ้งใหอ้ยูใ่นระดบั 21-23 องศาเซลเซียล (70-80 F)  
  3.2  ถา้ตอ้งทดสอบสมรรถภาพทางกายหลายประเภทควรเรียงล าดบั การทดสอบ 
ดงัน้ี  
   3.2.1  วดัชีพจร หรือฟังหวัใจเตน้ วดัความดนัโลหิตขณะพกั  
   3.2.2  วดัส่วนสูงและชัง่น ้าหนกั  
   3.2.3  ตรวจวดัไขมนั  
   3.2.4  ทดสอบความอดทนของหวัใจและปอด ระบบหายใจ  
   3.2.5  ทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ  
   3.2.6  ทดสอบความยดืหยุน่  
 4.  สภาพแวดลอ้มการทดสอบ  
  4.1  ตอ้งเงียบและเป็นส่วนตวั  
  4.2  มีท่ีนัง่สบาย และโตะ๊ส าหรับการวดัความดนัโลหิตและชีพจร  
  4.3  เคร่ืองมือมาตรฐานมีความพร้อม  
  4.4  การทดสอบต้องไม่เร่งรีบ และทุกขั้นตอนผู ้ทดสอบได้รับการอธิบายโดย
ละเอียด  
 5.  ผูท่ี้มีภาวะหรือโรคต่อไปน้ี หา้มทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการออก ก าลงักาย  
  5.1  มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าหัวใจท่ีบ่งบอกว่ามีภาวะหัวใจ ขาดเลือด 
กลา้มเน้ือหวัใจตาย (ภายใน 2 วนั) หรือภาวะผดิปกติเฉียบพลนัของหวัใจ  
  5.2  มีอาการเจบ็หวัใจ (เจบ็แน่นหนา้อก) แบบไม่คงท่ี  
  5.3  ภาวะหวัใจเตน้ผดิปกติท่ีไม่สามารถควบคุมได ้จนมีอาการแสดง  
  5.4  ภาวะล้ินหัวใจท่ีเส้นเลือดใหญ่จากห้องล่างซ้ายของหัวใจ (Aortic) ตีบอย่าง
รุนแรง  
  5.5  ภาวะหวัใจวายท่ีควบคุมไม่ได ้ 
  5.6  ภาวะเส้นเลือดปอดถูกอุดกั้นอยา่งเฉียบพลนัหรือเน้ือปอดตาย  
  5.7  กลา้มเน้ือหวัใจหรือเยือ่หุม้หวัใจอกัเสบเฉียบพลนั  
  5.8  สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดแดงใหญ่โป่งพอง  
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  5.9  ภาวะติดเช้ืออยา่งเฉียบพลนั  
 6.  ขอ้บ่งช้ีในการหยุดทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยการออกก าลงักายส าหรับผูใ้หญ่
ท่ีมีความเส่ียงต ่า (สมชาย ล่ีทองอิน, 2553, หนา้ 4)  
  6.1  เร่ิมมีอาการเจบ็แน่นหนา้อก  
  6.2  ความดนัเลือด จากการบีบตวัของหัวใจ (Systolic) ลดลงมากกว่า 20 มม.ปรอท 
หรือความดนั จากการบีบตวัของหัวใจ (Systolic) ไม่เพิ่มข้ึนเม่ือความหนกัหรือความแรงของการ
ออกก าลงักาย  
  6.3  ความดนัเลือดจากการบีบตวัของหวัใจ (Systolic) สูงเกินไปคือมากกวา่ 260 มม.
ปรอท หรือ Diastolic มากกวา่ 115 มม.ปรอท  
  6.4  มีอาการของเลือดไปเล้ียงไม่เพียงพอ เช่น รู้สึกจะเป็นลมหนา้มืด สับสนหนา้ซีด 
เขียว คล่ืนไส้ หรือผวิหนงัเยน็ซีด  
  6.5  อตัราการเตน้หวัใจไม่เพิ่มข้ึน ตามความแรงหรือความหนกัของ การออกก าลงักาย  
  6.6  จงัหวะการเตน้ของหวัใจมีการเปล่ียนแปลงผดิปกติ ชดัเจน  
  6.7  ผูท้ดสอบร้องขอหยดุการทดสอบ แสดงใหเ้ห็นความเหน่ือยลา้ อยา่งท่ีสุด  
  6.8  เคร่ืองมือทดสอบมีปัญหา  

 สรุปได้ว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรายการในแต่ละรายการมีรายการ
ทดสอบท่ีแตกต่างกนัไป ผูรั้บการทดสอบสามารถเลือกปฏิบติัเองได ้และมีแนวปฏิบติัท่ีผูป้ฏิบติั
ตอ้งค านึงถึง ได้แก่ จุดประสงค์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การเตรียมตวัทดสอบ ล าดบัการ
ทดสอบ สภาพแวดลอ้มการทดสอบ และขอ้หา้มส าหรับผูท่ี้จะทดสอบ เพื่อเป็นแนวปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสมและปลอดภยั ดงันั้นการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” จะประกอบไปดว้ยกิจกรรม ฝึก
ท่ีหลากหลาย กระบวนการจดักิจกรรมมีขั้นตอนท่ีชัดเจน เพื่อให้การพฒันาโปรแกรมการฝึก
ดงักล่าวสามารถสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 
 
4.  โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 4.1  ความหมายของโปรแกรมการฝึก 
 กรมพลศึกษา (2563, หน้า 1) ได้ให้ความหมายโปรแกรมการฝึก ไวว้่า กระบวนการ           
ท่ีจดัท าตามการจดัท าแผนกิจกรรม โดยเป็นแผนกิจกรรมทางกาย มีจ านวนแผนตามแผนการ ท่ีก าหนด
ไว ้เพื่อส่งเสริมให้ร่างกายของผูฝึ้ก มีกลา้มเน้ือท่ีแข็งแรง มีความอ่อนตวัในการเคล่ือนไหว มีความเร็ว 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว การทรงตวัท่ีดี ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีความพร้อมในการปฏิบติักิจกรรม
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ต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัอย่างมีประสิทธิภาพ ผูน้ าด้าน การออกก าลังกาย ตลอดจนผูฝึ้กสอนกีฬา             
ทุกชนิดจะตอ้งเป็นผูท่ี้มีความรอบรู้ในเร่ืองหลกัพื้นฐานของการประเมินระดบัสมรรถภาพทางกาย 
และการก าหนดเกณฑ์การฝึก เพราะผลจากการทดสอบ สมรรถภาพทางกาย จะถูกน ามาใช้เพื่อ
วางแผนก าหนดโปรแกรมการฝึกได้อย่างมีเหตุผลท่ีเป็นวิทยาศาสตร์ ซ่ึงจะตอ้งมีความถูกต้อง
เหมาะสม สอดคล้องกับความตอ้งการความสนใจ และความสามารถของผูอ้อกก าลงักายแต่ละ
บุคคล สามารถพฒันาระดบัสุขภาพและสมรรถภาพ ทางกายอยา่งไดผ้ลและปลอดภยั ผูเ้ช่ียวชาญ
ทางดา้นการออกก าลงักายไม่วา่จะอยูใ่นบทบาทหนา้ท่ีของผูใ้ห้ความรู้ ครู ผูฝึ้กสอน หรือผูน้ าดา้น
การออกก าลงักายก็ตามจะตอ้งเป็นผูท่ี้มีศิลปะอยูใ่นตวัเองดว้ย ซ่ึงในการท างานตามบทบาทหน้าท่ี
เหล่าน้ีใหบ้รรลุผลส าเร็จได ้จะตอ้งบูรณาการความรู้จากสาขาวชิาการต่าง ๆ เช่น กายวภิาค สรีรวทิยา เคมี 
โภชนาการ จิตวิทยา เป็นตน้ รวมทั้งจะตอ้งมีความสามารถทางดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การก าหนดปริมาณการฝึก ตลอดจน ทกัษะกีฬาต่าง ๆ  
  วรรณลพ ศิลลา (2559, หนา้ 6) ให้ความหมายของโปรแกรมการออกก าลงักาย หมายถึง 
การออกก าลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการออกก าลงักายแบบอยูก่บัท่ี และการออกก าลงักาย
แบบเคล่ือนท่ีจากการออกก าลงักายแบบเบา สลบัการออกก าลงักายแบบหนกัหรือจากง่ายไปหายาก 
  สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกหมายถึง กระบวนการการฝึกในการออกก าลังกายเพื่อ           
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ดงันั้นการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” จดัท าโดยการก าหนด
โปรแกรมการฝึกท่ีมีความถูกตอ้งเหมาะสมสอดคลอ้งกบัความตอ้งการ ความสนใจและความสามารถ
ของนกัเรียน 

 4.2  หลกัการจัดการเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
 มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ (2560, หนา้ 74) กล่าววา่ เม่ือออกก าลงักาย มีหลายคนเกิด
อาการบาดเจ็บหรือการปฏิบติักิจกรรมนั้นเป็นเวลานานติดต่อกนัแลว้ยงัไม่ไดผ้ล ท าให้เป็นปัญหา
อุปสรรคต่อการสร้างเสริมสมรรถภาพของตนเอง ดงันั้น การรู้จกัหลกัการจดัการเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายและทางกลไกจึงเป็นส่ิงส าคญั โดยมีหลกัการ ดงัน้ี 
 1. การรู้จกัประมาณตนเอง รู้จกัสภาพของร่างกายและสมรรถนะตนเอง ซ่ึงจะมีผลต่อ
การเลือกประเภทของกิจกรรมท่ีเหมาะสม รวมทั้งการปฏิบติัในเร่ืองความบ่อย ความหนกัความนาน
ใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง 
 2. ควรค านึงถึงความปลอดภยัเป็นอนัดับแรก และพึงระลึกถึงเสมอว่าสุขภาพว่าจะ
สร้างไดต้อ้งใชเ้วลา ทุน และแรงจ านวนมากในการพฒันาอยา่งจริงจงัและต่อเน่ือง อุบติัเหตุเกิดง่าย
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แต่ยากต่อสุขภาพทั้งกายและทางจิต การบาดเจ็บเกิดไดง่้าย แต่ยากต่อการรักษาและตอ้งใชเ้วลา ทุน 
จ านวนมาก ในการดูแลและฟ้ืนฟูใหส้ามารถกลบัสู่สภาพเดิมได ้
 3. การออกก าลงักายและกีฬา มีหลกัการและวิธีการคือ วิธีการท่ีแตกต่างกนั จะส่งผล
ต่อการพฒันาและสร้างขอ้จ ากดัในการฝึกท่ีแตกต่างกนั การออกก าลงักายท่ีไดผ้ลตอ้งด าเนินการ
ดว้ยหลกัการและวธีิการและการท่ีถูกตอ้งจึงจะประสบผลส าเร็จได้ การฝึกความอดทน ตอ้งออกแรง
หนักปานกลางแต่ท าซ ้ ากนันาน ๆ จนหมดแรงหรือล้า การฝึกความเร็ว ใช้น ้ าหนักน้อย แต่ควร
เคล่ือนเร็ว การฝึกความแข็งแรง ใชน้ ้าหนกัค่อนขา้งมาก แต่ควรเคล่ือนไหวชา้ ๆ สร้างกลา้มเน้ือ ให้
โตหรือแขง็แรงข้ึน ใชน้ ้าหนกัปานกลาง ท าจนหมดแรง สลบักลบัใชน้ ้าหนกัมาก 
 4. การพฒันาต้องมีความต่อเน่ือง สม ่าเสมอในการสร้างเสริมสมรรถภาพในแต่ละ
สัปดาห์ บุคคลทัว่ไป 3-5 วนัต่อสัปดาห์ อยา่งนอ้ยวนัละ 30-45 นาที นกักีฬา 5-6 วนัต่อสัปดาห์ 
 5. สมรรถภาพทางกายและทางกลไกมีไดแ้ละคงอยูด่ว้ยการฝึกเท่านั้น ไม่มีวิธีการใด ๆ 
ท่ีจะสร้างได ้ตอ้งมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง มีความรับผดิชอบต่อตนเองและมีความอดทน 
 6. การพกัผอ่นและการเลือกรับประทานอาหารท่ีพอเหมาะจะช่วยเสริมสร้างสุขภาพได้
ดียิง่ข้ึน 
 7. ร่างกายจะพฒันาตนเองให้สามารถรับสภาพกบังานหนกัท่ีสุดท่ีเคยท าไว ้ดงันั้นหาก
ตอ้งการขยายขีดความสามารถของตนเองจะตอ้งเพิ่มความหนกัของงานและการฝึกเป็นระยะอยา่ง
ต่อเน่ือง จนถึงขีดสูงสุดของร่างกายท่ีจะพร้อมและรับได ้ไม่ควรฝืนความสามารถของตนเอง เพราะ
อาจเกิดอนัตรายได ้

 การออกก าลงักายเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ตอ้งเป็นไปตามขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี  
  1. การอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เอ็น ขอ้ต่อ เคล่ือนไหวกล้ามเน้ือมดัส าคญั 
และกลา้มเน้ือท่ีใชเ้ฉพาะกีฬา ท าให้อุณหภูมิร่างกายสูงข้ึน ประมาณ 34.5–39 องศาเซลเซียส ท าให้
หวัใจและหลอดเลือดสามารถท่ีจะท างานหนกัได ้การทบทวนทกัษะการฝึกทุกคร้ัง 
  2. ปฏิบติัหรือเล่นกีฬาตามความสามารถ 
  3. การผอ่นคลายหลงัจากออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
 4. หลีกเล่ียงการออกก าลงักายก่อนหรือหลงัรับประทานอาหาร ควรงดหรือเวน้ระยะ
ประมาณ 2-3 ชัว่โมง เพราะจะท าให้จุกหรือไดรั้บอนัตรายขณะออกก าลงักายหรือภายหลงัการออก
ก าลงักายได ้จึงควรปฏิบติัตนใหถู้กตอ้งในการออกก าลงัเพื่อสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี 
 5. ความสามารถและความแตกต่างระหว่างบุคคล มีส่วนส าคญัต่อร่างกายและชีวิต 
ดงันั้นไม่ควรมุ่งผลแพ ้ชนะเป็นส่ิงส าคญัสูงสุดต่อการฝึกปฏิบติั เพราะแต่ละบุคคล มีความสามารถ
สมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายและสมรรถภาพทางกายไม่เท่ากนั 
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 6. การใชน้ ้ าหนกัในการฝึกตอ้งระวงัผลเสียดว้ยเสมอ เช่น ในวยัเด็กไม่ควรใชน้ ้ าหนกั
มากเกินไป ไม่ควรออกแรงแบบกระแทก โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกบัเข่า และกระดูกสันหลงั เพราะอาจ
เกิดอนัตรายได ้ถา้ไดรั้บการสอน การแนะน าท่ีถูกตอ้งจากผูรู้้ ผูมี้ประสบการณ์ เป็นตน้ 
 7. การวางแผนปฏิบัติ ปรับปรุง และพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกลไก การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกให้ไดผ้ลต่อการ
พฒันาร่างกายควรมีการวางแผนปฏิบติั เพื่อไม่ให้เสียเวลา เสียทรัพยห์รือแรงงานโดยไร้ประโยชน์ 
ตลอดจนการไม่บรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ดงันั้นการรู้จกัวางแผนการปฏิบติั ปรับปรุง เพื่อพฒันา จึง
เป็นส่ิงส าคญั โดยควรด าเนินการดงัน้ี 
   7.1  การก าหนดเป้าหมาย การก าหนดเป้าหมายในการสร้างเสริมสมรรถภาพ เป็นส่ิง
ส าคญัต่อกาวางแผนปฏิบติัเพื่อใหบ้รรลุตามความตอ้งการของตนเอง โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
   7.1.1 การก าหนดเป้าหมายในการฝึกว่าต้องฝึกเพื่ออะไร เช่น เพื่อสุขภาพ
แขง็แรง เพื่อการแข่งขนั เพื่อเป็นนกักีฬา เป็นตน้ 
   7.1.2 การวเิคราะห์และศึกษาหลกัการ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัเป้าหมาย และรูปแบบการ
ฝึกแต่ละประเภท  
  7.2  การตรวจก่อนวางโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพ
ทางกลไก ก่อนการจดัโปรแกรมการฝึก ควรตรวจสภาพร่างกายและสมรรถภาพทางกาย  
 สรุปไดว้า่ หลกัการจดัการเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย รู้จกัประมาณ
ตนเอง ค านึงถึงความปลอดภยั การออกก าลงักายและกีฬามีหลกัการและวธีิการท่ีต่างกนั การพฒันา
ตอ้งมีความต่อเน่ือง สมรรถภาพทางกายมีไดแ้ละคงอยูด่ว้ยการฝึก การพกัผอ่น และการรับประทาน
อาหารท่ีพอเหมาะ และรู้จกัสภาพการท างานหนักของตนเอง และตอ้งเป็นไปตามขั้นตอน ดงันั้น
การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” มีขั้นตอนการจดักิจกรรมท่ีชดัเจน มีโปรแกรมการฝึก จ านวน 
20 โปรแกรมการฝึก ท าใหก้ารฝึกมีความต่อเน่ืองตรงตามหลกัการจดัการเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 
 
5.  ความพงึพอใจ 

 5.1  ความหมายของความพงึพอใจ 
 ความพึงพอใจตรงกบัภาษาองักฤษว่า Satisfaction ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน 

(ราชบณัฑิตยสถาน, 2554, หน้า 21) ไดใ้ห้ความหมายของค าว่า ความพึงพอใจ สนใจ และชอบใจ 
วา่ความพึงพอใจเป็นค านามของกิริยาท่ีบ่งบอกให้รู้ถึงสภาวะของความรู้สึกพอใจ โดยค าวา่ พอใจ 
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หมายถึง การไดบ้รรลุความตอ้งการ ความคาดหวงั ความปรารถนา ความอยากของบุคคล การได้
บรรลุหรือการไดต้อบสนองบางส่ิงท่ีเรียกร้องหรือเป็นขอ้แม ้การยอมตาม การมีอิสระจาก ความ
สงสัยอยา่งเพียงพอ หรือท าใหค้ลอ้ยตาม แรงจูงใจของตนไดรั้บการตอบสนอง 

 สุชาดา เนตรฉัยยา (2555, หน้า 49) ได้กล่าวว่า การวดัความพึงพอใจต่อการให้บริการ
สาธารณะ (Public service satisfaction) จะเป็นการประเมินค่าโดยลูกคา้หรือผูรั้บบริการต่อกิจกรรม
สาธารณะในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงหรือชุดของการใหบ้ริการสาธารณะใด ๆ ก็ตามตวัช้ีวดัความพึงพอใจ
ส่วนใหญ่จะวดัท่ีพฤติกรรมของผูใ้ห้บริการกระบวนการให้บริการหรือผลผลิตท่ีไดรั้บ ดงันั้น การ
วดัระดบัความพึงพอใจจึงน่าจะหมายถึงปฏิกิริยาดา้นความรู้สึกของประชาชนในฐานะผูรั้บบริการ
ว่ามีความรู้สึกเช่นไรต่องานหรือต่อบริการนั้น ๆ ซ่ึงอาจจะประเมินว่า ชอบมาก ชอบน้อย พอใจ
หรือไม่พอใจเช่นไร โดยท่ีความรู้สึกน้ีน่าจะเป็นความรู้สึกสุดทา้ยภายหลงัจาก ท่ีประชาชนเหล่านั้น
ไดต้ดัสินใจประเมินออกมาแลว้ ขณะท่ีพฤติกรรมของผูใ้ห้บริการกระบวนการบริหาร ผลผลิตท่ี
ไดรั้บจะเป็นสาเหตุของการท าใหเ้กิดความรู้สึกพึงพอใจ หรือไม่พึงพอใจออกมา 

 บรรเจิด ศุภราพงศ์ (2556, หน้า 43) ได้กล่าวว่า แนวคิดความพึงพอใจเป็นเร่ืองเก่ียวกบั
จิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก ท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงไม่สามารถมองเห็นรูปร่างได ้นอกจากน้ี ความ
พึงพอใจเป็นความรู้สึกดา้นบวกของบุคคล ท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง อาจจะเกิดข้ึนจาก ความคาดหวงั
หรือเกิดข้ึนก็ต่อเม่ือส่ิงนั้นสามารถตอบสนองความตอ้งการให้แก่บุคคลได้ ซ่ึงความพึงพอใจท่ี
เกิดข้ึนสามารถเปล่ียนแปลงได้ตามค่านิยมและประสบการณ์ของบุคคล ทั้งน้ี ความพึงพอใจจึง
สามารถนาใชใ้นการวดัระดบัความพึงพอใจกบัปัจจยัอ่ืนท่ีใชใ้นการศึกษา เช่นความพึงพอใจต่อการ
บริหารงานของโรงเรียน  

 พทัธนนัท์ อ้ึงรัก (2556, หนา้ 14) ไดก้ล่าววา่ ความพึงพอใจในการปฏิบติังานหรือ ความ
พึงพอใจในการท างานเป็นค าท่ีมีความหมายเก่ียวขอ้งกบัความตอ้งการของมนุษยโ์ดยตรงซ่ึงมีความ
เก่ียวขอ้งกบัขวญั ทศันคติ การจูงใจในการปฏิบติังานในองค์การ ความพึงพอใจในการท างานของ
บุคคล จะมีผลเป็นอย่างมากต่อการปฏิบติังาน คือ ผูท่ี้ปฏิบติังานมีความพึงพอใจในการ ท างานสูง 
ย่อมปฏิบัติงานได้ส าเร็จและมีประสิทธิภาพมากกว่าผูท่ี้ปฏิบัติงานท่ีมีความพึงพอใจ ในการ
ปฏิบติังานต ่า 

 อุทยั หิรัญโต (2558, หน้า 8) ไดก้ล่าวว่า ความพึงพอใจ เป็นส่ิงท่ีท าให้ทุกคนเกิดความ
สบายใจ เน่ืองจากสามารถตอบสนองความตอ้งการของเขา ท าใหเ้กิดความสุข  

 จารุวรรณ เทวกุล (2555, หน้า 18) ได้กล่าวว่า ความพึงพอใจ เป็นเร่ืองท่ีเก่ียวข้อง กับ
อารมณ์ ความรู้สึก และทศันคติ ของบุคคลท่ีไดรั้บการตอบสนองตรงความตอ้งการของตนเอง จึง



47 
 

ท าให้เกิดความรู้สึกท่ีดี แสดงออกมาทางพฤติกรรมท่ีท าให้ปฏิบติังานหรือกระท าส่ิงต่าง ๆ ได้
ประสบความส าเร็จ 

 นิวสตอรม และเดวิส (Newstrom & Davis, 1997, p. 83) ให้ความหมายของความพึง
พอใจไวว้า่ หมายถึง ความพึงพอใจของบุคคลท่ีมีต่อผลประโยชน์ท่ีไดรั้บ 

 แฮร์ริส (Harris, 2001, p. 173) ให้ความหมาย ของความพึงพอใจว่า ความพึงพอใจ 
หมายถึง ความรู้สึกท่ีมีความสุขเม่ือไดรั้บผลส าเร็จตามความมุ่งหมาย ความตอ้งการหรือแรงจูงใจ  

 ลูธานส์ (Luthans, 2002, p. 230) ไดก้ล่าววา่ ความพึงพอใจในงานเป็นผลจากการรับรู้ท่ีมี 
ต่องาน โดยไดแ้บ่งมิติความพึงพอใจในงาน แบ่งออกเป็น 3 มิติ คือ มิติ 1) ความพึงพอใจเป็นการ
ตอบสนองทางอารมณ์ของบุคคลต่องานท่ีท า มิติ 2) ความพึงพอใจในงาน หรือทศันคติเชิงบวกต่องาน 
เกิดเม่ือพนกังานไดรั้บผลตอบแทนท่ียุติธรรมเม่ือเทียบกบังานท่ีท า และมิติ 3) ความพึงพอใจในงาน
มีความสัมพนัธ์กบัทศันคติในเร่ืองงาน ค่าตอบแทน โอกาสความก้าวหน้า การบงัคบับญัชา และ
เพื่อนร่วมงาน 

 ไกลเวอร์ (Glover, 2002, p. 23) ไดอ้ธิบายเก่ียวกบัความพึงพอใจวา่ เป็นระดบัความรู้สึก
เม่ือความต้องการท่ีส าคญัของคนเรา เช่น การมีคุณภาพดี มีความมัน่คง มีความสมบูรณ์พูนสุข              
มีพวกพอ้ง มีคนยกยอ่งต่าง ๆ เหล่าน้ี ไดรั้บการตอบสนองแลว้  

 คอตเลอร์ (Kotler, 2006, p. 160) ได้ให้ความหมายของความพึงพอใจว่า คือระดับ
ความรู้สึกของบุคคลท่ีเป็นผลจากการเปรียบเทียบการท างานของผลิตภณัฑ์ท่ีได้จากการรับรู้กบั
ความคาดหวงัท่ีมีต่อการท างานของผลิตภณัฑ์นั้น แบ่งออกเป็น 3 ระดบั ได้แก่ ถา้การท างานของ
ผลิตภณัฑ์ไม่ตรงกบัความคาดหวงัท าให้เกิดความไม่พอใจ ถ้าการท างานของผลิตภณัฑ์ตรงกับ
ความคาดหวงัท าใหเ้กิดความพอใจและถา้เกินความคาดหวงั ยิง่ท  าใหเ้กิดความพอใจมากข้ึนไปอีก 

 สรุปไดว้า่ ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกหรือทศันะคติเชิงบวกของบุคคลท่ีเกิดข้ึน 
ต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง เกิดความรู้สึกท่ีดี ชอบ ประทับใจต่อการให้บริการและการรับบริการในทุก
สถานการณ์ ทุกสถานท่ี การตอบสนองในความตอ้งการเป็นความรู้สึกในทางบวกแลว้ท าให้เกิด
ความเป็นสุข ทั้งน้ีความพึงพอใจของแต่ละบุคคลยอ่มแตกต่างกนั และสามารถเพิ่มข้ึนหรือลดลงไป
ตามสถานการณ์ ดังนั้ นการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ตอ้งมีกิจกรรมท่ีน่าสนใจ มี
กิจกรรมอย่างหลากหลาย วสัดุอุปกรณ์ในการฝึกตรงตามกิจกรรม และประสบการณ์ท่ีนักเรียน
ไดรั้บ จึงจะท าใหน้กัเรียนมีความพึงพอใจ 

 5.2  ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัความพงึพอใจ 
 ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความพึงพอใจมีดงัน้ี 
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 1.  ทฤษฎีของ เซลลีย ์(Shelly, 1975, pp. 252-268) กล่าวสรุปทฤษฎีความพึงพอใจไวว้า่ 
เป็นทฤษฎีวา่ดว้ยความรู้สึก 2 แบบของมนุษย ์คือ ความรู้สึกในทางบวก และความรู้สึกในทางลบ 
ความรู้สึกทุกชนิดของมนุษย์จะต้องอยู่ในกลุ่มความรู้สึกทั้ ง 2 แบบน้ี ความรู้สึกทางบวกคือ
ความรู้สึกท่ีเม่ือเกิดข้ึนแลว้จะท าใหเ้กิดความสุข ความรู้สึกน้ีเป็นความรู้สึกท่ีแตกต่างจากความรู้สึก
ทางบวกอ่ืน ๆ กล่าวคือ เป็นความรู้สึกท่ีมีระบบยอ้นกลบั ท าให้เกิดความสุขหรือความรู้สึกทางบวก
เพิ่มข้ึนไดอี้ก จะเห็นไดว้่า ความสุขเป็นความรู้สึกท่ีสลบัซบัซ้อน และความสุขน้ีจะมีผลต่อบุคคล
มากกวา่ความรู้สึกทางบวกอ่ืน ๆ ความรู้สึกทางลบ ความรู้สึกทางบวก และความสุขมีความสัมพนัธ์
กนัอยา่งสลบัซบัซอ้น และระบบความสัมพนัธ์ของความรู้สึก ทั้งสามน้ี เรียกวา่ระบบความพึงพอใจ 
โดยความพึงพอใจจะเกิดข้ึนเม่ือมีความรู้สึกทางบวกมากกว่าความรู้สึกทางลบ ความพึงพอใจ
สามารถแสดงออกมาในรูปของความรู้สึกทางบวกแบบต่าง ๆ ได ้และความรู้สึกทางบวกน้ียงัเป็น
ตวัช่วยใหเ้กิดความพึงพอใจเพิ่มข้ึนไดอี้ก  

 2.  ทฤษฎีสองปัจจยัของ เฮอร์ซเบอร์ก (Herzberg ’s two factor theory) เฮอร์ซเบอร์ก 
(Herzberg, 1993, pp. 113-115) ไดน้ าแนวความคิดของมาสโลว ์(Maslow) ไปขยาย โดยแยกให้เห็น
ถึงความแตกต่างระหวา่งปัจจยั (Factors) คือ 

  2.1 ปัจจยัอนามยั (Hygiene factors) ท่ีเป็นสาเหตุหรือป้องกนัความไม่พึงพอใจ ใน
การท างาน สอดคลอ้งกบัความตอ้งการขั้นต ่าของมาสโลว ์(Maslow) คือความตอ้งการ ดา้นร่างกาย 
ความปลอดภยั และสังคม 

  2.2 ปัจจยัจูงใจ (Motivation factors) ท่ีเป็นสาเหตุของความพึงพอใจในการท างาน  
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการขั้นสองของมาสโลว ์(Maslow) คือ ความตอ้งการไดรั้บการยกยอ่ง และ
ความตอ้งการความส าเร็จในชีวติ 

 3.  ทฤษฎีของบาร์นาด (Barnes, 1995, p. 766) ไดก้ล่าวถึง มูลเหตุท่ีท าให้บุคคลมีความ 
พึงพอใจในการท างานไวห้ลายประการคือ  

   3.1 ส่ิงจูงใจท่ีเป็นวตัถุ ไดแ้ก่ เงิน ส่ิงของ หรือสภาวะทางกายท่ีให้แก่ผูป้ฏิบติังาน
เป็นการตอบแทน เช่น รางวลัท างานท่ีเขาไดป้ฏิบติัมาเป็นอยา่งดี 

  3.2 ส่ิงจูงใจเป็นโอกาสของบุคคลซ่ึงไม่ใช่วตัถุ จะเป็นส่ิงจูงใจท่ีส าคัญในการ
ช่วยเหลือ ส่งเสริมความร่วมมือในการท างานกว่ารางวลัท่ีเป็นวตัถุ เพราะส่ิงจูงใจประเภทน้ีไม่เกิด
กบัทุกคน เช่น เกียรติภูมิ ต าแหน่ง การใหสิ้ทธิพิเศษ และการมีอ านาจ เป็นตน้ 

  3.3 สภาพร่างกายท่ีพึงปรารถนา หมายถึงส่ิงแวดลอ้มในความสะดวกต่าง ๆ อนัจะ
ก่อใหเ้กิดความสุขทางกายในการท างาน 
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  3.4 ผลประโยชน์อุดมคติเป็นท่ีจูงใจ ซ่ึงอยู่ระหว่างมีอ านาจท่ีสุดกบัความท้อแท ้
ผลประโยชน์ทางอุดมคติ หมายถึง สภาพสมรรถภาพของหน่วยงาน และสนองความตอ้งการของ
บุคคลในดา้นความตอ้งการความภาคภูมิใจในดา้นการแสดงฝีมือ ความรู้สึกเท่าเทียมกนั การมีส่วน
ช่วยเหลือครอบครัวตวัเอง และผูอ่ื้น รวมทั้งไดแ้สดงความจริงใจต่อหน่วยงาน  

  3.5 ความดึงดูดในสังคม หมายถึง ความสัมพนัธ์ฉนัทมิ์ตรกบัผูร่้วมงานในหน่วยงาน 
ซ่ึงถา้ความสัมพนัธ์นั้นไปไดด้ว้ยดี จะท าใหเ้กิดความผกูพนั ความพอใจร่วมงาน 

  3.6 การปรับสภาพการท างานให้เหมาะสมกบัวิธีการ และเจตคติของบุคคลเป็นการ
ปรับปรุงต าแหน่งงาน วิธีท างานให้สอดคลอ้งกบัความสามารถของบุคคล ซ่ึงแต่ละคนมีความสามารถ
แตกต่างกนั  

  3.7 โอกาสท่ีมีส่วนร่วมในการท างานอยา่งกวา้งขวาง และเปิดโอกาสให้ผูร่้วมงานมี
ความรู้สึกร่วมในงาน เป็นส่วนหน่ึงของงาน ความรู้สึกเท่าเทียมกนั จนมีก าลงัใจในการท างาน 

  3.8 สภาพของการอยู่ร่วมกนัเป็นความพอใจของบุคคลในดา้นสังคม และท าให้คน
รู้สึกมีหลกัประกนัและมัน่คงในการท างาน  

 4.  ทฤษฎีของเมอร์เรย ์(Murray, 1988, p. 187) ไดก้ล่าวว่า ในเวลาเดียวกนับุคคลอาจมี
ความตอ้งการดา้นใดดา้นหน่ึงหรือหลายดา้นสูง และความตอ้งการดา้นอ่ืนต ่าก็ได ้ความตอ้งการท่ี
จ าเป็นและส าคญัของคนมีอยู ่4 ประการ คือ 
  4.1 ความตอ้งการความส าเร็จ (Need for achievement) หมายถึง ความตอ้งการท า ส่ิง
หน่ึงส่ิงใดไดส้ าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี 
  4.2 ความต้องการมิตรสัมพันธ์  (Need for affiliation) หมายถึง ความต้องการมี
ความสัมพนัธ์อนัดีกบัคนอ่ืน ค านึงถึงการยอมรับของเพื่อนร่วมงาน 
  4.3 ความต้องการอิสระ (Need for autonomy) หมายถึง ความต้องการท่ีจะเป็นตวั
ของตวัเอง 
  4.4 ความตอ้งการมีอ านาจ (Need for power) หมายถึง ความตอ้งการท่ีจะมีอิทธิพล 
เหนือผูอ่ื้นและตอ้งการทีจะควบคุมคนอ่ืนให้อยูใ่นอ านาจของตน 
 สรุปได้ว่า ทฤษฏีท่ีเก่ียวขอ้งกับความพึงพอใจท่ีกล่าวถึงข้างต้นมีลักษณะท่ีคล้ายกัน
โดยรวม ไดแ้ก่ ทุกคนตอ้งการความส าเร็จ ความเจริญกา้วหน้า ความอยู่รอดปลอดภยั การยอมรับ
นบัถือ มิตรสัมพนัธ์ อ านาจ เป็นตน้ ซ่ึงความตอ้งการต่าง ๆ นั้น ถา้สมปรารถนาก็จะมีความรู้สึกใน
ทางบวก และมีความสุข ดังนั้นการพฒันาโปรแกรมในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ควรยึดหลกัทฤษฏีท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความพึงพอใจเพื่อใหก้ารพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนดีข้ึน 
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 5.3  การวดัความพงึพอใจ  
 เสกสิทธ์ิ ทองมาก (2560, หน้า 13) การวดัความพึงพอใจนั้นจะสามารถวดัออกมาไดใ้น
หน่วยของ “ยูทิล” โดยจะมีหลกัการวดัใน 4 ขั้นตอน คือ ตอ้งการก าหนดวตัถุประสงคท่ี์จะตอ้งการ
วดั จากนั้นท าการก าหนดว่าจะวดัความพึงพอใจในปัจจยัใดบา้ง เช่น ปัจจยัทางการตลาด เป็นตน้ 
เม่ือไดว้ตัถุประสงคแ์ละปัจจยัแลว้ ท าการก าหนดเกณฑเ์พื่อแปรผลความพึงพอใจ โดยส่วนใหญ่ จะ
ใชเ้กณฑก์ารแปรผลของ Likert scale จากนั้นท าการก าหนดวธีิวดัความพึงพอใจ หรือขั้นของการท า
วิจยัเชิงปริมาณ ท่ีตอ้งก าหนดวิธีการสุ่มตวัอยา่งในเชิงสถิติ เพื่อให้เกิดการกระจายตวัของลูกคา้ท่ี
สุ่มมาวดัความพึงพอใจ 

 บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ (2556, หน้า 222) ได้กล่าวว่า การวดัทัศนคติว่า มีหลัก
เบ้ืองตน้ 3 ประการ ดงัน้ี 

 1.  เน้ือหา (Content) การวดัทศันคติตอ้งมีส่ิงเร้าไปกระตุน้ให้แสดงกริยาท่าทีต่อส่ิงเร้า 
โดยทัว่ไปไดแ้ก่ส่ิงท่ีตอ้งการท า 

 2.  ทิศทาง (Direction) การวดัทัศนคติโดยทั่วไปก าหนดให้ทัศนคติมีทิศทางเป็น
เส้นตรง และต่อเน่ืองกนัในลกัษณะเป็น ซา้ย-ขวา และ บวก-ลบ  

 3.  ความเขม้ (Intensity) กริยาท่าทีและความรู้สึกท่ีแสดงออกต่อส่ิงเร้านั้น มีปริมาณมาก 
หรือน้อยแตกต่างกนั ถา้มีความเขม้ไม่สูงไม่ว่าจะเป็นไปในทิศทางใดก็ตาม ก็จะมีความรู้สึก หรือ 
ท่าทีรุนแรงมากกวา่ท่ีความเขม้ปานกลาง 

 เชิดศักด์ิ โฆวาสินธ์ุ (2558, หน้า 94-95) ได้กล่าวถึงการวดัทัศนคติว่า เม่ือกล่าวถึง
ทศันคติมกัมีขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ ดงัน้ี 

 1.  การศึกษาทศันคติเป็นการศึกษาความคิดเห็นความรู้สึกของบุคคลท่ีมีลกัษณะคงเส้น
คงวาหรืออยา่งนอ้ยเป็นความคิดเห็นหรือความรู้สึกท่ีไม่เปล่ียนแปลงไปในช่วงเวลาหน่ึง 

 2.  ทศันคติไม่สามารถสังเกตหรือวดัไดโ้ดยตรง ดงันั้นการวดัทศันคติจึงเป็นเป็นการวดั
ทางออ้มจากแนวโนม้ท่ีบุคคลจะแสดงออกหรือประพฤติปฏิบติัอยา่งงมีระเบียบแบบแผนคงท่ีไม่ใช่ 
พฤติกรรมโดยตรงของมนุษย ์

 3.  การศึกษาทศันคติของมนุษยน์ั้น ไม่ใช่เป็นการศึกษาแต่เฉพาะทิศทางทศันคติของ
บุคคลเหล่านั้น แต่ตอ้งศึกษาถึงระดบัความมากนอ้ยหรือความเขม้ของทศันคติดว้ย 

 ผาสุวรรณ สนิทวงศ์ ณ อยุธยา (2562, หน้า 68) ได้กล่าวว่า การวดัด้านจิตนิสัยหรือ
ความรู้สึก เป็นการวดัพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกหรืออารมณ์ เช่น ความสนใจ ความพอใจ 
ความซาบซ้ึง เจตคติหรือทศันคติค่านิยมการปรับตวัทศันคติเป็นการวดัถึงความรู้สึกของบุคคลอนั
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เน่ืองมาจากการเรียนรู้ หรือประสบการณ์ต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีค่อนขา้งถาวรในระยะหน่ึง แต่อาจเปล่ียน 
ไดแ้ละทศันคติก็สามารถระบุทิศทางความมากนอ้ยหรือความเขม้ได ้ 

 สรุปได้ว่า การวดัความพึงพอใจ ท าได้หลายรูปแบบ เช่น การสอบถาม การสัมภาษณ์ 
การสังเกต โดยระบุส่ิงท่ีต้องการวดั และอาจก าหนดระดับความพึงพอใจให้เป็นแนวทางเพื่อ
สามารถสรุปออกมาได้อย่างชัดเจนดังนั้ นเพื่อเป็นการวดัความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีต่อ 
โปรแกรมในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชตว์ทิยา” ผูว้จิยัใชแ้บบสอบถามในการวดัความพึงพอใจในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

  
6.  งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 6.1  งานวจัิยในประเทศ 
 ชวภรณ์ สุริยจนัทร์ (2554, หน้า 131) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายแบบสถานีส าหรับนกัเรียนระดบัปฐมวยั วตัถุประสงคเ์พื่อ 1) สร้างโปรแกรม
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีส าหรับนักเรียนระดับปฐมวยั 2) เปรียบเทียบระดับ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัปฐมวยัก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายแบบสถานี 3) ศึกษาจิตพิสัยของนักเรียนระดับปฐมวยัท่ีเรียนตามโปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายแบบสถานี ผลการวิจยัพบวา่ 1) โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบ
สถานีส าหรับนกัเรียนระดบัปฐมวยัเป็นโปรแกรมท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึนโดยศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัการฝึก
แบบสถานี การออกก าลงักายส าหรับเด็กและได้น าหลกัการดงักล่าวมาประยุกต์เพื่อออกแบบชุด
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี จ านวนทั้ งส้ิน 12 ชุด ซ่ึงโปรแกรมดังกล่าวถือได้ว่า
เหมาะสมและมีคุณภาพ สามารถน าไปใช้ได้จริง เน่ืองจากผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ
ทางด้านการศึกษาปฐมวยัและพลศึกษาจ านวน 7 ท่าน ซ่ึงผลจากการตรวจสอบค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งของผูเ้ช่ียวชาญตามรายการประเมิน 10 รายการ พบว่าผลของการประเมิน 7 รายการ มี
ค่าเฉล่ีย 1.00 ยกเวน้การประเมิน 3 รายการ ไดแ้ก่กิจกรรมสอดคลอ้งกบัวยัของผูเ้รียนและกิจกรรมมี
ความเหมาะสมกบัการพฒันาการเรียนรู้ของผูเ้รียนมีค่าเฉล่ีย 0.86 รายการกิจกรรมในแต่ละสถานีมี
ความเหมาะสม มีค่าเฉล่ีย 0.71 ส่วนค่าเฉล่ียดชันีความเห็นสอดคลอ้งรวมของผูเ้ช่ียวชาญทุกท่าน
เท่ากบั 0.94 2) ระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัปฐมวยัหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการเรียน
การสอนโดยใช้โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี พบว่า สมรรถภาพทางกาย
เพิ่มข้ึนทุกรายการ ดงัน้ี รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 2.85 เป็น 3.71 รายการ วิ่ง
เร็ว 20 เมตร ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 3.00 เป็น 3.50 รายการลุก-นั่ง 30 วินาที ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 3.21 
เป็น 4.24 รายการยืนกระโดดไกล ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 3.15 เป็น 4.15 แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญั
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ทางสถิติท่ีระดบั .01 ทุกรายการ ส าหรับค่าดชันีมวลกายของนกัเรียนหลงัใช้โปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายแบบสถานีพบวา่ มีการพฒันาตามเกณฑม์าตรฐาน จ านวนมากข้ึนกวา่เดิม 5 คน 
3) ดา้นจิตพิสัยของนกัเรียนระดบัปฐมวยัท่ีเรียนตามโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบ
สถานี พบวา่ ดา้นความสนใจ ความรับผิดชอบ การปรับตวั ความมีวินยั และการแสดงความรู้สึก มี
ค่าเฉล่ีย 2.93, 2.93, 2.93, 2.86 และ 2.91 ตามล าดบั ซ่ึงอยูใ่นเกณฑดี์ทุกรายการ 

 สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555, หน้า 74-76) ได้ศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของการใช้โปรแกรม การ
ออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า จุดมุ่งหมายเพื่อ
ศึกษาผลการฝึกการออกก าลงักายท่ีมีต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายในนกัเรียนท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายระดับต ่ า ซ่ึงในระยะเวลา 10 สัปดาห์ ท่ีท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความ
สมบูรณ์ทางกาย โดยการกีฬาแห่งประเทศไทย ในสัปดาห์ท่ี 5 และ 10 ผลการวิจัยพบว่า 1) 
สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 10 สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว (วิ่ง 50 เมตร) 
ความอดทนของกลา้มเน้ือ (ลุก-นัง่ 30 วินาที และการดึงขอ้) ความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งเก็บของ) 
ความอ่อนตวั (การวดัความอ่อนตวั) และความอดทนทัว่ไป (วิ่ง 1000 เมตร) ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ในส่วนของพลงักล้ามเน้ือ 
(การยืนกระโดดไกล) และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (แรงบีบมือ) ไม่มีความแตกต่างกนั อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงผลการวิจยัก็เป็นไปตามสมมติฐานท่ีการวิจยัยกเวน้การทดสอบ 2 
รายการ คือ การทดสอบการยืนกระโดดไกล และแรงบีบมือ ซ่ึงอาจเกิดจากรูปแบบของการฝึกของ
ทั้ง 2 กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการพฒันากลา้มเน้ือส่วนนั้นใกลเ้คียงกนั กล่าวคือ รูปแบบของการฝึกอาจมี
การกระตุน้กลา้มเน้ือในบริเวณนั้นนอ้ยหรือใกลเ้คียงกนั หรือระดบัความหนกัท่ีใชค้งเดิม หรือนอ้ย
เกินไป ท าให้ผลท่ีไดไ้ม่มีความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 2) สมรรถภาพทางกาย
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั จากผลการวิจยัพบวา่ ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 เม่ือทดสอบความสามารถในการวิ่ง 50 
เมตร ยนืกระโดดไกล ลุก-นัง่ 30 วนิาที และการวิง่เก็บของ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ความสามารถของแรงบีบมือพบว่า ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่พบวา่มีความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในสัปดาห์ท่ี 10 ความสามารถในการดึงขอ้ของกลุ่ม
ควบคุมพบวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 ไม่มีความแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5



53 
 

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ในสัปดาห์ท่ี 10 ความสามารถในการความอ่อนตวัและการวิ่ง 1000 เมตร ใน
กลุ่มควบคุมพบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แต่พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในสัปดาห์ท่ี 10 
ในขณะท่ีกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 มี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 หงส์ทอง บวัทอง (2559, หนา้ 37-38) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง ผลของการใชโ้ปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความหนกัของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
ขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย วตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วและความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขาก่อนและหลงัไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความ
หนักของงานของนกักีฬาวอลเลยบ์อล โดยเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก (Pre-test) และหลงัการฝึก 
(Post-test) ผลการวจิยัพบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีท าการฝึกซอ้มเป็นเวลา 6 สัปดาห์ จ านวน 24 
คน ท าการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความหนกัของงานก่อนและหลงัการทดลองท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วโดยใช้แบบทดสอบ SEMO agility test และความแข็งของขา โดยใช้
แบบทดสอบ Back and leg dynamometer น าผลท่ีได้มาจากการทดสอบค่าที (t-test) ซ่ึงสามารถ
สรุปการทดลองไดด้งัน้ี 1) ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ว ก่อนและหลงัการทดลอง ของ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีวทิยาลยัพลศึกษา พบวา่ เวลาเฉล่ียลดลง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 แสดงว่า ความคล่องแคล่วเพิ่มข้ึน 2) ค่าเฉล่ียในการทดสอบความแข็งแรงของ กล้ามเน้ือขา 
ก่อนและหลงัทดลองของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีวิทยาลยัพลศึกษา พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขาเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงาน ท าให้ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน สามารถน าโปรแกรมส าหรับนกักีฬาวอลเลยบ์อลท าให้เกิดการพฒันา
สมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาของนักกีฬาวอลเลยบ์อล จึง
เป็นแนวทางในการพฒันาสมรรถภาพ ทางกายดงักล่าวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลได ้

 ภาณุมาศ หอมกล่ิน (2559, หนา้ 75) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง การพฒันาทกัษะพื้นฐานการเล่น
ฟุตบอลโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นทกัษะปฏิบติั ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 วตัถุประสงค์เพื่อ
พฒันาทกัษะพื้นฐานการเล่นฟุตบอลโดยใชชุ้ดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเนน้ทกัษะปฏิบติัให้ผา่นเกณฑ์
ร้อยละ 70 ข้ึนไป และความพึงพอใจของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีต่อชุดกิจกรรม การ
เรียนรู้ท่ีเน้นทกัษะปฏิบติั ผลการวิจยัพบว่า 1) การจดักิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นทกัษะปฏิบติักลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีประสิทธิภาพ ( E1/E2) เท่ากับ 75.22/74.72 ซ่ึงสูงกว่า
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เกณฑ์ท่ีก าหนด (70/70) 2) นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ท่ี
เนน้ทกัษะปฏิบติั นกัเรียนไดค้ะแนนเฉล่ียทกัษะปฏิบติั คิดเป็นร้อยละ 74.72 โดยมีจ านวนนกัเรียน
ท่ีผ่านเกณฑ์ร้อยละ 70 ข้ึนไปจ านวน 14 คน จากนักเรียนทั้งหมด 18 คน คิดเป็นร้อยละ 77.78 3) 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความพึงพอใจต่อการเรียนโดยใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ท่ีเน้น
ทกัษะปฏิบติัพื้นฐานการเล่นฟุตบอลโดยรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.52, และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.60  

 อารีย ์อินสุวรรณโณ (2560, หน้า 72-73) ได้ศึกษาวิจยัเร่ือง ผลการใช้โปรแกรมการฝึก
แบบผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
ศึกษาระดับความคล่องแคล่วว่องไวและเพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง อายุ 13-15 ปี โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง 
การฝึกวิ่งในรูปแบบตวั X, M, H, Z, S, การฝึกพลยัโอเมตริก ผลการวิจยัพบว่า 1) ผลการทดสอบ
ระดบัความคล่องแคล่ววอ่งไว ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงอายุ 13-15 ปี โดยการทดสอบ Illinois 
Agility rum test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง อยูใ่นระดบัดี จ  านวน 15 คน ระดบัปานกลาง จ านวน 14 คน ระดบัต ่ามาก จ านวน 
1 คน หลงัการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน นักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง มีการพฒันาระดับ
ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึน อยู่ใน ระดบัดีมากจ านวน 16 คน ระดบัดี จ านวน 13 คน ระดบัปาน
กลาง จ านวน 1 คน 2) ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึก
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ของนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อายุ 13-15 ปี จากผลการทดสอบ 
ทดสอบ Illinois agility rum test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.12 
วินาที หลังใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 17.67 วินาที ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.02 วนิาที หลกัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใชเ้วลานอ้ยกวา่ก่อน
ไดรั้บการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

 เจนจิรา กลัป์พฤกษ ์(2561, หนา้ 115-116) ท่ีไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง การสร้างชุดการสอน การ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกมส าหรับนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี  4 โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อสร้างและหาประสิทธิภาพของชุดการสอนส าหรับนกัเรียน ตามเกณฑ์ 80/80 เพื่อ
เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระหวา่งก่อนและหลงัเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ี
เรียนดว้ยชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ก่อนเรียนและหลังท่ีเรียนด้วยชุดการสอนสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กมและเพื่อวดัเจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชล
กนัยานุกูล ท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม ผลการวจิยัพบวา่ 1) 
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ไดชุ้ดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 
4 โรงเรียนชลกนัยานุกูล จ  านวน 6 ชุดการสอน ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน มีประสิทธิภาพแต่ละชุด ดงัน้ี 
82.60, 83.20, 84.60, 82.60, 86.00 และ 86.20 ซ่ึงมีประสิทธิภาพ 84.20/80.17 2) ผลการเปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ส าหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนน
เฉล่ียหลงัสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีนยัส าคญั ทางสถิติท่ีระดบั .01 3) ผลการเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4โดยการใชเ้กม คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูง
กว่าคะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .01 4) ผลของเจตคติของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอน การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใชเ้กม ใน
ภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69 ความคิดเห็น อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 6.2 งานวจัิยต่างประเทศ 

 ครองเมน (Krogman, 1959, p. 19) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง ความสามารถทางกลไกของร่างกาย 
พบว่าความสามารถทางกลไกของร่างกายดีแล้วย่อมส่งผลด้านความสามารถในการทดสอบ
ความสามารถทางกลไกสูงข้ึน นอกจากน้ี ตวัผูเ้รียนเองก็มีส่วนส าคญัในการพฒันาความสามารถ
ทางกลไกของตวัเองหากผูเ้รียนมีความพร้อมทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และความตั้งใจท่ีจะเรียนรู้ 
ในวชิาพลศึกษา สามารถท าใหค้วามสามารถทางกลไกของตนเองเพิ่มพูนข้ึนได ้

 เทอร์เวย ์(Terwey, 1972, p. 87) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง การเปรียบเทียบสมรรถภาพกลไก ของ
นิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา ระดับปริญญาตรีชั้ นปีท่ี 1-4 ทั้ งชายและหญิงท่ี ก าลังศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลยัภาคตะวนัตกเฉียงเหนือของรัฐหลุยส์เซียน่า ศึกษากบันิสิตชาย และนิสิตหญิง เป็น
แบบทดสอบท่ีมีความแม่นตรงสามารถวดัสมรรถภาพกลไกทุก องค์ประกอบได้ อนัไดแ้ก่ ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรง ความยืดหยุ่นความเร็ว ก าลงั การทรงตวั และ
ความคล่องแคล่วว่องไว ใช้เวลาท าการทดสอบติดต่อกนั 4 วนั พบว่า นิสิตชายปีท่ี 1 และปีท่ี 4 มี
สมรรถภาพกลไกดา้นความแข็งแรงของไหล่ ความแข็งแรงในการดึงเชือก และความแข็งแรง ใน
การยกหลงั แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .05 และนิสิตชายมีสมรรถภาพกลไกด้านความ
แข็งแรงของไหล่เพิ่มมากข้ึน และส่วนค่าดชันีมวลกายของกลุ่มทดลองท่ีฝึกตามโปรแกรมกิจกรรม
เสริมสร้างสุขภาพ หลงัการฝึก เท่ากบั 21.71 ซ่ึงเม่ือน าค่าดชันีมวลกายไปแปลผลพบวา่ลดลงจนเขา้
สู่ภาวะปกติ แสดงว่าเม่ือนักศึกษามีการฝึกออกก าลังกายอย่างสม ่ าเสมอจะสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไกได ้

 วิลล์มอร์ และโคสติลล์ (Willmore & Costrel, 1994, p. 45) ท่ีกล่าวว่าการฝึกแบบวงจร
ช่วยเสริมสร้างความทนทานของกลา้มเน้ือ ความแข็งแรงและความอ่อนตวั การฝึกแบบน้ีเป็นการ
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ฝึกท่ีให้ผลดีเร่ืองความแข็งแรง ความอ่อนตวัและยงัช่วยเพิ่มความทนทานระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ 

 เทยเ์ลอร์ (Taylor, 2005, pp. 50-88) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง ผลการออกก าลงักายดว้ยการร าไท้
จ๋ีท่ีมีผลต่อการทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอ่อนตวั พบวา่การทรงตวัความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือและความอ่อน ตวัดีกวา่ก่อนการฝึกและดีข้ึนเร่ือย ๆ เม่ือฝึกครบ 12 สัปดาห์การออก
ก าลงักาย โดยการร าไทจ๋ี้เป็นตวัแปรส าคญัท่ีช่วยให้การทรงตวัดีข้ึนกลา้มเน้ือ ส่วนบนและส่วนล่าง
ของร่างกายแขง็แรงข้ึน และความอ่อนตวัดีข้ึน ส่วนสมรรถภาพทางกายเพื่อ สุขภาพและการทรงตวั
ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งงานวิจยัในประเทศ และงานวิจยัต่างประเทศ พบวา่
โปรแกรมการฝึกด าเนินการได้อย่างหลากหลายรูปแบบ ผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึก
สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของผูไ้ดรั้บการฝึกให้มีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีข้ึน ประกอบ
กบัการจดัท าโปรแกรมการฝึกท่ีมีกระบวนการท่ีชดัเจนจะช่วยให้การปฏิบติักิจกรรมการฝึกประสบ
ความส าเร็จ ดงันั้นผูว้ิจยัซ่ึงปฏิบติัหน้าท่ีการสอนในรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จึงสนใจท่ีจะ
พฒันาโปรแกรมการฝึกในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตร ซ่ึงโปรแกรมดงักล่าวมี 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบท่ี 1 สาระส าคญั องคป์ระกอบ
ท่ี 2 จุดประสงค์การจดักิจกรรม องค์ประกอบท่ี 3 สาระในการจัดกิจกรรม องค์ประกอบท่ี 4 
กระบวนการจดักิจกรรม (5 ขั้นตอน) คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบาย และ
สาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั องคป์ระกอบ
ท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม และองค์ประกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม เพื่อ
เป็นการแกปั้ญหาสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้กบันกัเรียน
ต่อไป 
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บทที ่3 

วธิีด ำเนินกำรวจิัย 
 

 การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) สร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”               
2) หาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน                       
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” และ 3) ศึกษาความพึงพอใจต่อการจดั
กิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา  
ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”  มีขั้นตอนในการด าเนินการวิจยัแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน         
มีรายละเอียดดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 การสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
  ขั้นตอนท่ี 2 การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
  ขั้นตอนท่ี 3 การศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 

 
ขั้นตอนที ่1 กำรสร้ำงโปรแกรมกำรฝึกในกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยของนักเรียน               

ช้ันมัธยมศึกษำปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยำ” 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 
ผูว้จิยัมีวธีิการด าเนินการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
 1. กำรด ำเนินกำรวจัิย 

 การด าเนินการวิจยัเร่ิมจาก ผูว้ิจยัใช้วิธีการสังเคราะห์ เอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี 
และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และศึกษา
หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) ท าการวิเคราะห์ 
สาระการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ และตวัช้ีวดักลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา แลว้จึง
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น ามาสังเคราะห์เพื่อก าหนดการสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ในช่วงระหวา่งเดือน เมษายน-มิถุนายน  
 2.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ดว้ยวธีิเลือกตวัอยา่งแบบ
เฉพาะเจาะจง    

 3.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในขั้นตอนน้ี คือ แบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง 
และแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร โดยผูว้ิจยัได้ออกแบบเน้ือหาของแบบประเมินจาก
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” มีรายละเอียดดงัน้ี 
  3.1 ขั้นตอนการสร้างองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 
นครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”  มีรายละเอียดดงัน้ี 
   3.1.1 ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้ นพื้ นฐาน พุทธศักราช 2551              
(ฉบบัปรับปรุง 2560) กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในส่วนของจุดหมาย สาระและ
มาตรฐานการเรียนรู้  ตวัช้ีวดั  และสาระการเรียนรู้แกนกลางกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษา  
   3.1.2  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีการสอนต่าง ๆ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เก่ียวกับ
องค์ประกอบของแผนการจดัการเรียนรู้ กระบวนการจดัการเรียนรู้  และน ามาประยุกต์จัดท า
องค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
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ตาราง 1 การสังเคราะห์องคป์ระกอบของแผนการจดัการเรียนรู้ 
 

องค์ประกอบ 
ของ 

แผนกำรจดักำรเรียนรู้ 

กระทรวง           
ศึกษำธิกำร               
(2562) 

กลัยวรรธน์            
ฉันทจติปรีชำ     

(2561) 

ฤด ี                       
เชยเดช 
(2557) 

อำดมั 
ยูโซะ 
(2557) 

กญัญำ                   
ศรีติง้ 
(2556) 

      
1. มาตรฐานการเรียนรู้/  
    ตวัช้ีวดั 

 
 

 
 

 
- 

 
- 

 
- 

2. สาระส าคญั   -   
3. จุดประสงคก์ารเรียนรู้      
4. จุดประสงคน์ าทาง - -    
5. ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงั/   
    จุดประสงคป์ลายทาง 

- - -   

6. สาระการเรียนรู้/        
    เน้ือหาสาระ 

-     

7. ทกัษะกระบวนการ  
    สมรรถนะส าคญั 

 - - - - 

8. เจตคติคุณลกัษณะ 
    อนัพึงประสงค ์

 - - - - 

9. ช้ินงานหรือภาระงาน  - - - - 
10. กระบวนการจดัการ 
    เรียนรู้/กิจกรรมการเรียน  
    การสอน 

     

11. ส่ือ/อุปกรณ์การเรียน   
    การสอน 

     

12.การวดัและประเมินผล      
13. กิจกรรมเสนอแนะ - - -  - 
14. บนัทึกหลงั 
   การจดัการเรียนรู้ 

    - 
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 จากตาราง 1 จากการสังเคราะห์องค์ประกอบของแผนการจดัการเรียนรู้ จากนกัวิชาการ
หลาย ๆ ท่าน ผูว้ิจยัไดน้ ามาประยุกต์ เพื่อใช้สร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตร 6 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบท่ี 1 
สาระส าคญั องคป์ระกอบท่ี 2 จุดประสงคก์ารจดักิจกรรม องคป์ระกอบท่ี 3 สาระในการจดักิจกรรม 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม และ
องคป์ระกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม 
  3.1.3  จดัท าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการ
จดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร มีองคป์ระกอบทั้ง 6 องคป์ระกอบ  มีรายละเอียด ดงัน้ี  
 องคป์ระกอบท่ี 1 สาระส าคญั คือ ความคิดรวบยอด หรือหลกัการของเร่ืองท่ีตอ้งการให้
เกิดกบันักเรียนตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 องค์ประกอบท่ี 2 จุดประสงค์การจดักิจกรรม เป็นการก าหนดจุดประสงค์ท่ีตอ้งการให้
เกิดข้ึนกบันกัเรียนตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 องค์ประกอบท่ี 3 สาระในการจดักิจกรรม เป็นเน้ือหาท่ีจัดกิจกรรมและต้องการให้
นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ อาจจะเพิ่มเติมเร่ืองย่อยตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร  
 องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม เป็นการเสนอขั้นตอน หรือกระบวนการจดั
กิจกรรมการเรียนการสอน ซ่ึงจะน านกัเรียนไปสู่จุดประสงค์ท่ีก าหนดไวต้ามโปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม เป็นส่ือและวสัดุอุปกรณ์ท่ีใช้ในการจดั
กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีก าหนดไวต้ามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 องค์ประกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม เป็นการก าหนดขั้นตอนหรือ
วธีิการวดั ประเมินผลวา่นกัเรียนบรรลุจุดประสงคต์ามก าหนดในกิจกรรมการเรียน  การสอน ก่อน
การสอน ขณะสอน และหลังสอน ตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
  3.2 ขั้นตอนการสร้างกระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา 5 ขั้นตอนของโปรแกรม
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”  มีรายละเอียดดงัน้ี 
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   3.2.1  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี แนวทางการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา และ
กระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา จากเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยใชว้ิธีการสังเคราะห์
และน ามาประยุกต์จดัท ากระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา ตามโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 

ตาราง 2 การสังเคราะห์กระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา 
 

กระบวนกำรจดั
กจิกรรมทำง 
พลศึกษำ 

วำสนำ       
คุณำอภิสิทธ์ิ 

(2539) 

ศุภชำต ิ          
พุงขำว 
(2552) 

พุฒิพงศ์ 
เทีย่งตรง 
(2559) 

ทศินำ          
แขมมณ ี
(2559) 

อนุกูล        
นิยมถิ่น 
(2557) 

เด่น             
ครองคมัภีร์ 
(2559) 

       
 

1. ขั้นเตรียมหรือ 
    ขั้นน า/การอบอุ่น
ร่างกาย 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

2.ขั้นอธิบายและ   
   สาธิตหรือ 
   ขั้นใหค้วามรู้ 

      

3. ขั้นฝึกหดัทกัษะ 
    หรือขั้นใหฝึ้ก   
    ปฏิบติั 

      

4. ขั้นน าไปใชห้รือ 
    การน าส่ิงท่ีเรียน   
   ไปใชเ้ล่นดว้ย 
    ความสนุกสนาน 

      

5. ขั้นสรุปและ 
    สุขปฏิบติั 
    หรือขั้นสรุปและ   
    ประเมินผล 

      

       

  
 จากตาราง 2 การสังเคราะห์กระบวนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาจากนักวิชาการ          
หลาย ๆ ท่าน ผูว้ิจยัได้น ามาประยุกต์ จดัท ากระบวนการจดักิจกรรมทางพลศึกษา 5 ขั้นตอน คือ   
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ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหัดทกัษะ ขั้นท่ี 4       
ขั้นน าไปใช ้ และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั      
   3.2.2  จดัท าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร ด้วยกระบวนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 5 ขั้นตอน มี
รายละเอียดขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย คือ ขั้นน าเขา้สู่การเรียนเพื่อเตรียมนกัเรียนให้มีความ
พร้อมท่ีจะเรียนทกัษะโดยเป็นการบริหารร่างกายให้พร้อมส าหรับการออกก าลงักายในขั้นต่อไป 
ขั้นตอนน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
 ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบายและสาธิต คือ ขั้นการสอนท่ีมีความสูงสุดส าหรับกระบวนการจดั
กิจกรรมทางพลศึกษาโยการฝึกทกัษะตอ้งอาศยัความรู้และเทคนิคผูส้อนอยา่งมาก เพราะตอ้งเลือก
ทกัษะมาปฏิบติัให้ถูกตอ้งมากท่ีสุดและควรใช้เวลาให้น้อยท่ีสุด เพื่อให้นกัเรียนเกิดความรู้ความ
เขา้ใจ ไดรู้้ถึงวิธีการและท่าทางท่ีถูกตอ้งของการปฏิบติัทกัษะต่าง ๆ ขั้นตอนน้ีจะใช้เวลาประมาณ 
10 นาที 
 ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ คือ ขั้นตอนท่ีสอดคลอ้งกบัการสอนเพราะในขั้นตอนน้ีนกัเรียน
จะไดฝึ้กปฏิบติัเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเอง เพิ่มเติมจากท่ีครูสอนไป ซ่ึงจะท าให้ผูเ้รียนไดฝึ้ก
ทกัษะตามจุดมุ่งหมายของการเรียนการสอน นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ดว้ยการลงมือปฏิบติัดว้ยตนเอง 
เพื่อปลูกฝังทศันคติและบุคลิกภาพท่ีดีใหแ้ก่นกัเรียน ขั้นตอนน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 20 นาที 
 ขั้นท่ี  4 ขั้ นน าไปใช้ คือ ขั้นท่ีให้นักเรียนน าทักษะท่ีเรียนไปแล้วมาทดลองใช้ใน
สภาพการณ์ต่าง ๆ แล้วเกิดความสนุกสนานร่วมกับเพื่อน ๆ และเพื่อปลูกฝังคุณลักษณะท่ีดีให้
นกัเรียน เช่น ความมีน ้ าใจเป็นนกักีฬา การปฏิบติัตาม กฎ กติกา และความมีศีลธรรม ขั้นตอนน้ีจะ
ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที 
 ขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั คือ  ขั้นสรุปผลเก่ียวกบัการเรียนการสอนหรือเพื่อสร้าง
มโนทศัน์เป็นคร้ังสุดทา้ย เพื่อให้นกัเรียนไดป้ฏิบติัจนเป็นสุขนิสัยท่ีดี ขั้นตอนน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 
5 นาที 

 โครงร่าง โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
จ านวน 20 โปรแกรม  มีรายละเอียดดงัน้ี 

 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 1 เร่ือง ขยบักายวนัละนิด 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 2 เร่ือง เคล่ือนไหวใหเ้ป็น 
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 โปรแกรมการฝึกท่ี 3 เร่ือง เคล่ือนท่ีกบัตารางเกา้ช่อง 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 4 เร่ือง ลูกบอลพาเพลิน 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 5 เร่ือง แอโรบิคมวยไทย 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 6 เร่ือง กระโดดขา้มขั้น 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 7 เร่ือง โชวเ์หนือชั้นดว้ยการวิง่เร็ว 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 8 เร่ือง ปิงปองฉบัไว 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 9 เร่ือง เล้ียงไปเล้ียงมากบัฟุตบอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 10 เร่ือง เตะไปเตะมากบัฟุตบอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 11 เร่ือง ยงิตรงเป้ากบัฟุตบอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 12 เร่ือง โยนไปโยนมากบัแชร์บอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 13 เร่ือง กระเดน็กระดอนกบับาสเกตบอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 14 เร่ือง เนน้ส่งขั้นเทพกบับาสเกตบอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 15 เร่ือง ยงิลงห่วงกบับาสเกตบอล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 16 เร่ือง ตีแม่น ๆ กบัแบดมินตนั 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 17 เร่ือง เดาะน่ิง ๆ กบัเซปักตะกร้อ 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 18 เร่ือง เสิร์ฟแรง ๆ กบัเซปักตะกร้อ 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 19 เร่ือง ตั้งตรง ๆ วอลเลยบ์อล 
 โปรแกรมการฝึกท่ี 20 เร่ือง เสิร์ฟเนน้ ๆ กบัวอลเลยบ์อล 
 

  3.3  เรียบเรียงองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน  นคร
หลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” โดยมีองคป์ระกอบดงัน้ี 

   3.3.1  ส่วนตน้ ได้แก่ ล าดบัโปรแกรมการฝึก ระดับชั้น ช่ือโปรแกรม การฝึก 
เวลาท่ีใชใ้นการจดัโปรแกรมการฝึก  

   3.3.2  ส่วนเน้ือหามี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบท่ี 1 สาระส าคัญ 
องค์ประกอบท่ี  2 จุดประสงค์การจัดกิจกรรม องค์ประกอบท่ี  3 สาระในการจัดกิจกรรม 
องคป์ระกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม (5 ขั้นตอน) คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 
ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั 
องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจัดกิจกรรม และองค์ประกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผล            
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การจดักิจกรรม ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการ         
จดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร  

   3.3.3  ส่วนสร้างเสริมประสิทธิภาพ คือ เคร่ืองมือวดัและประเมินผลการจดั
กิจกรรม ไดแ้ก่ แบบสังเกตพฤติกรรมการเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึก และแบบประเมินการทดสอบ
โปรแกรมการฝึก 
 4.  กำรสร้ำงและกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือวจัิย 
 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตร มาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์แลว้ 
ไปตรวจสอบหาคุณภาพโดยใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน (ระหวา่งวนัท่ี 16-20 มิถุนายน พ.ศ. 2563) 
เพื่อตรวจสอบดชันีความสอดคล้องและความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร  
  4.1  ผูว้ิจยัได้น าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรน าเสนอผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา เพื่อ
ตรวจสอบหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั โดยใช้วิธีของ นรินทร์ 
สังขรั์กษา (2562, หนา้ 231) ดงัน้ี  
 
 ใหค้ะแนน +1 เม่ือแน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
 ใหค้ะแนน  0 เม่ือไม่แน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
 ใหค้ะแนน -1 เม่ือแน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
 
 โดยให้ผู ้เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ตรวจสอบหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
ประกอบดว้ย 
 1.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.  ธารินทร์  กา้นเหลือง ผูช่้วยอธิการบดี  ฝ่ายกิจการนิสิตกีฬา

และท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา 
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 2.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.  ศุภวรรณ  วงศส์ร้างทรัพย ์ รองหวัหนา้ภาควชิาพลศึกษา
และกีฬา ฝ่ายวจิยั บริการวชิาการ และวเิทศสมัพนัธ์  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและ การสอนพลศึกษา 

 3.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.  อธิวฒัน์  ดอกไมข้า้ว  ผูช่้วยอธิการบดีฝ่ายวชิาการ
มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขต
สุพรรณบุรี เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและ         
การสอนพลศึกษา 

 4.  วา่ท่ีร้อยตรียทุธนา  พงษรั์กษ ์ ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนบางไทรวทิยา  
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษา
เขต 3 เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 

 5.  นายอนุชา  ไวยบทบดี ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนอุดมศีลวทิยา  
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษา
เขต 3 เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 

  4.2  วิเคราะห์ขอ้มูลค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตร โดยใช้การก าหนดเกณฑ์ของ 
นรินทร์ สังขรั์กษา (2562, หนา้ 231) โดยค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 คดัเลือกไวใ้ชไ้ด ้ 
 ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ระดบัความสอดคลอ้งต ่าสุดเท่ากบั 
0.60 ระดบัความสอดคลอ้งสูงสุดเท่ากบั 1.00 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.92 มีความสอดคลอ้งกบัรายการ
ประเมิน  

  4.3  น าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลักสูตร ให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเหมาะสมขององค์ประกอบต่าง ๆ ของ
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
โดยการตรวจสอบและพิจารณาให้คะแนนแต่ละขอ้ และน าผลประเมินของผูเ้ช่ียวชาญเพื่อพิจารณา
ตามเกณฑ์ประเมิน การประเมินและการแปลความหมายค่าเฉล่ียของลิเคิร์ท (Likert scale)      
(Likert, 1967, pp. 90-95 ; อ้างถึงใน นรินทร์ สังข์รักษา, 2562, หน้า 168) เป็นแบบมาตราส่วน
ประเมินค่า (Rating scale) แบ่งเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
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 5  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบัมากท่ีสุด     
 4  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบัมาก            
  3  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบัปานกลาง    
 2  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบันอ้ย             
 1  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบันอ้ยท่ีสุด     
 
 เกณฑ์พิจารณาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร จากคะแนนเฉล่ียตามเกณฑ์ของ ธานินทร์ ศิลป์จารุ 
(2557, หนา้ 111) 
 
 ค่าเฉล่ีย  4.50 – 5.00   หมายถึง  เหมาะสมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ีย  3.50 – 4.49   หมายถึง  เหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก 
 ค่าเฉล่ีย  2.50 – 3.49   หมายถึง  เหมาะสมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉล่ีย  1.50 – 2.49   หมายถึง  เหมาะสมอยูใ่นระดบันอ้ย 
 ค่าเฉล่ีย  1.00 – 1.49   หมายถึง  เหมาะสมอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด 
 
 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรท่ียอมรับได้ คือ มีค่าตั้งแต่ 3.50 ข้ึนไป โดยมีค่าระดบั
ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลัก สู ตร ต ่ า สุ ด เท่ ากับ  3.60 สู งสุด เท่ ากับ  4.80 มีค่ า เฉ ล่ี ย เท่ ากับ  4.21 อยู่ ในระดับมาก                      
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.82 แสดงวา่โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร มีความเหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก  

  4.4  น าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตรมาปรับปรุงแกไ้ข ตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์และ
ผูเ้ช่ียวชาญ   
  4.5  น าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลักสูตรท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว จดัพิมพ์ให้สมบูรณ์น าเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา
วทิยานิพนธ์อีกคร้ังเพื่อขอความเห็นชอบและน าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง  
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 5.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล  
 ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ด้วยตนเอง ระยะเวลาท่ีใช้
(ระหวา่งวนัท่ี 16-20 มิถุนายน พ.ศ. 2563) ในการน าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรส าหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ไปให้
ผูเ้ช่ียวชาญประเมินความสอดคลอ้งและความเหมาะสม ผูว้จิยัไดด้ าเนินการดงัน้ี 
  5.1  ผูว้ิจยัติดต่อประสานงานจากส านักงานคณะกรรมการบัณฑิตศึกษาเพื่อขอ
หนงัสือเรียนเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท าวิทยานิพนธ์ และ
น าส่งผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน  
  5.2  ผู ้วิจ ัยน าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ไปให้ผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 5 คน 
เพื่อประเมินความสอดคล้อง และความเหมาะสมของน าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
  5.3  ผูว้ิจ ัยน าผลท่ีได้จากการประเมินความสอดคล้องและความเหมาะสมของ
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ของผูเ้ช่ียวชาญ มาวเิคราะห์หาขอ้มูลดว้ยวธีิการทางสถิติ 
 6.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

  6.1  ผู ้วิจ ัยน าข้อมูลท่ีได้จากค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์และ
ผูเ้ช่ียวชาญ กบัมาปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรเก่ียวกบัความสอดคลอ้งระหวา่งองคป์ระกอบของผูว้ิจยัน าขอ้มูล
ท่ีไดจ้ากค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์และผูเ้ช่ียวชาญ กบัมาปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรม
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรมี                
6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบท่ี 1 สาระส าคญั องค์ประกอบท่ี 2 จุดประสงค์การจดักิจกรรม 
องค์ประกอบท่ี 3 สาระในการจดักิจกรรม องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม (5 ขั้นตอน) 
คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหัดทกัษะ ขั้นท่ี 4 
ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดักิจกรรม และ
องค์ประกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
  6.2  การวิเคราะห์ หาค่าความสอดคลอ้งและความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรส าหรับนักเรียน           
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ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดใ้ช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปมาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 7.  สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ีใชส้ถิติพื้นฐานในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  7.1  การวิเคราะห์ค่าดัชนีสอดคล้องเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยการหาดัชนี
ความสอดคลอ้ง โดยใชสู้ตรดงัน้ี (นรินทร์ สังขรั์กษา, 2562, หนา้ 231) 
 

IOC  = 
N

R  

 
 เม่ือ  IOC แทน ดชันีความสอดคลอ้ง 
     แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 

      N  แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
 

       7.2  ค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนโดยใช้สูตรดงัน้ี (นรินทร์ สังข์รักษา, 2562, หน้า 
250)  
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            แทน  ผลรวมของคะแนน 
             แทน  จ านวน 
 
    7.3  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยใช้สูตรดังน้ี (นรินทร์ สังข์
รักษา, 2562, หนา้ 251) 
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เม่ือ                        แทน   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

     แทน   ผลรวมของขอ้มูลแต่ละตวัยกก าลงัสอง 

     แทน   ผลรวมของขอ้มูลแต่ละตวั 

     แทน   จ  านวนขอ้มูล 
 
ขั้นตอนที ่2 กำรหำประสิทธิภำพของโปรแกรมกำรฝึกในกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษำปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยำ” 
 การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”  ผูว้ิจยัมีวิธีการด าเนินการวิจยั
ดงัต่อไปน้ี  
 1.  กำรด ำเนินกำรวจัิย 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจยัในขั้นตอนน้ี เพื่อหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์
วทิยา” มีขั้นตอนการด าเนินการวจิยั 5 ขั้นตอน ไดแ้ก่ การศึกษาขอ้มูลพื้นฐาน การสร้างเคร่ืองมือใน
การวจิยั การตรวจหาคุณภาพเคร่ืองมือ การเก็บรวบรวมขอ้มูล การสรุปผลและอภิปรายผล  
  1.1  การศึกษาหาขอ้มูลในขั้นตอนน้ี ผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีการสังเคราะห์ เอกสาร หลกัการ 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ท่ีเก่ียวกับการหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก           
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง         
“อุดมรัชตว์ทิยา”   
  1.2  การสร้างเคร่ืองมือในการวิจยัในขั้นตอนน้ีเคร่ืองมือท่ีใช้คือ แบบทดสอบวดั
ความรู้เก่ียวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน        
นครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” มีขอ้ทดสอบความรู้ท่ีสัมพนัธ์กบัโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร โดยผา่นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตร
และการสอนพลศึกษา จ านวน 5 คน เพื่อตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา ความถูกตอ้งตามหลัก
วชิาการ ความสอดคลอ้งของภาษา และความเหมาะสมของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 1.3  การตรวจหาคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ผูว้จิยัน าเคร่ืองมือไปทดลองใชก้บั
นกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างกบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลยัรังสิต 
จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 30 คน เพื่อหาความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน มี
ค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.91 แลว้น าไปปรับปรุงแกไ้ขเพื่อใหไ้ดเ้คร่ืองมือท่ีสมบูรณ์ 
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  1.4  การเก็บรวมรวมข้อมูล ผูว้ิจยัได้รวบรวมข้อมูลโดยให้นักเรียนกลุ่มตวัอย่าง   
เพื่อหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน                 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” โดยผูว้ิจยัตรวจผลการทดสอบจาก
แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง  
“อุดมรัชต์วิทยา” และน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปในการ     
วเิคราะห์ขอ้มูล 
  1.5  การสรุปผลและอภิปรายผล ผู ้วิจ ัยได้น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ และ
ตรวจสอบผลการทดลองกบัสมมติฐานการวจิยั สรุปผล อภิปรายผล ใหข้อ้เสนอแนะ  
 2.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
  2.1  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน
นครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 จ านวน 120 คน 
(ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3, 2563, หนา้ 4) 
  2.2  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี  ได้แก่ นักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี  2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 จ านวน 
30 คน ด้วยการสุ่มตวัอย่างแบบมีระบบ (Systematic sampling) โดยน าประชากร 120 คนมาใส่
หมายเลขก ากบัไว ้เร่ิมจาก 001 จนถึง 120 หลงัจากนั้นน าเอาจ านวนกลุ่มตวัอย่าง คือ 30 ไปหาร
จ านวนประชากร จะไดช่้วงห่างเท่ากบั 4 ขั้นต่อไปคือ จบัฉลากเลือกจุดเร่ิมตน้ ว่าควรเร่ิมตน้สุ่มท่ี
หมายเลขใดระหวา่ง 1-4 ซ่ึงเลขท่ีจบัไดคื้อ 4 ดงันั้นกลุ่มตวัอยา่งจะเร่ิมท่ี 004 ต่อดว้ย 008 และ 012 
เรียงล าดบัไปเร่ือย ๆ ทุก 4 หมายเลข จนไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งครบตามท่ีตอ้งการ   

 3.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”     
จ  านวน 30 ขอ้ ท่ีจดักิจกรรมการเรียนการสอนดว้ยโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร  

 4.  กำรสร้ำงและหำคุณภำพเคร่ืองมือวจัิย 
 แบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน              
ชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีจดักิจกรรมการเรียนการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตร มีการสร้างและหาคุณภาพ
เคร่ืองมือวจิยั ดงัน้ี 
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  4.1  ศึกษา หลักการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เก่ียวกับเทคนิคและ
วิธีการสร้างแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยสังเคราะห์ค า
พื้นฐานจากโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรม
เสริมหลกัสูตร และหนงัสือเรียนเพื่อใชใ้นการสร้างแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จ านวน 
40 ขอ้    
  4.2  น าแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูว้ิจยั
สร้างข้ึน จ านวน 40 ข้อ เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อขอค าแนะน า ในส่วนท่ีเป็น
ขอ้บกพร่องผูว้จิยัจะน ากลบัมาปรับปรุงแกไ้ขต่อไป 
  4.3  ผูว้ิจยัน าแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มา
ปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ แลว้น าเสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญดา้น
หลกัสูตรและการสอนพลศึกษา (ระหว่างวนัท่ี 16-20 มิถุนายน 2563) เพื่อตรวจสอบหาค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (IOC) ของเค ร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  โดยใช้วิ ธีของ น รินทร์ สั งข์ รักษา                
(2562, หนา้ 231) ดงัน้ี 
 
 ใหค้ะแนน +1 เม่ือแน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
 ใหค้ะแนน  0  เม่ือไม่แน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
 ใหค้ะแนน -1 เม่ือแน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
 
 โดยให้ผู ้เช่ี ยวชาญ จ านวน 5 คน ตรวจสอบหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ
แบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 
 1.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ธารินทร์  กา้นเหลือง ผูช่้วยอธิการบดี  ฝ่ายกิจการนิสิตกีฬา

และท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา 

 2.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศุภวรรณ  วงศส์ร้างทรัพย ์ รองหวัหนา้ภาควชิาพลศึกษาและ
กีฬา ฝ่ายวจิยั บริการวชิาการ และวเิทศสัมพนัธ์  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอน          
พลศึกษา 
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 3.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อธิวฒัน์  ดอกไมข้า้ว ผูช่้วยอธิการบดีฝ่ายวชิาการ
มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขต
สุพรรณบุรี เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและ        
การสอนพลศึกษา 

 4.  วา่ท่ีร้อยตรียทุธนา  พงษรั์กษ ์ ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนบางไทรวทิยา  
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษา
เขต 3 เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 

 5.  นายอนุชา  ไวยบทบดี ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนอุดมศีลวทิยา  
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษา
เขต 3 เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 

  4.4  วเิคราะห์ขอ้มูลค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการ 
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยใชก้ารก าหนดเกณฑข์อง นรินทร์ สังขรั์กษา (2562, หนา้ 231)  
โดยค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 คดัเลือกไวใ้ชไ้ด ้
 ผลการวิเคราะห์ค่าดชันีความสอดคล้องของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย ระดบัความสอดคล้องต ่าสุดเท่ากบั 0.60 ระดบัความสอดคล้องสูงสุด
เท่ากบั 1.00 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.93 มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
 4.5  น าแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีปรับปรุง
แก้ไขแล้ว และผ่านการตรวจสอบจากผู ้เช่ียวชาญแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักเรียน              
ชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ปทุมธานี สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามธัยมศึกษา เขต 4 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 30 คน (ระหว่างวนัท่ี 25-30 
มิถุนายน พ.ศ. 2563) จากนั้ นผูว้ิจยัน ามาตรวจความสมบูรณ์และให้คะแนนโดยข้อท่ีถูกให้ 1 
คะแนน ขอ้ท่ีผิดและขอ้ท่ีไม่ตอบ ให้ 0 คะแนน จากนั้นน าคะแนนท่ีได้จากการตรวจผลสอบมา
วเิคราะห์หาคุณภาพของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ดงัน้ี    
 การวิเคราะห์หาความยาก (p) และค่าอ านาจจ าแนก (r) รายขอ้ ซ่ึง มีค่าความยากตั้งแต่ 0 
ถึง 1 ขอ้สอบท่ีมีความยาก (p) ระหว่าง 0.20 ถึง 0.80 เป็น ขอ้สอบท่ีมีความยากอยู่ในเกณฑ์ใช้ได ้
โดยใชด้ชันีวดัค่าความยากง่ายของ พรรณี ลีกิจวฒันะ (2556, หนา้ 115)  
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 0.81-1.00  หมายถึง  เป็นขอ้สอบท่ีง่ายมาก ไม่ควรใช ้
 0.61-0.80  หมายถึง  เป็นขอ้สอบท่ีง่าย แต่ใชไ้ด ้
 0.40-0.60  หมายถึง  เป็นขอ้สอบความยากปานกลาง ใชไ้ดดี้ 
 0.20-0.39  หมายถึง  เป็นขอ้สอบท่ียาก แต่ใชไ้ด ้
 0.00-0.19  หมายถึง  เป็นขอ้สอบท่ียากมาก ไม่ควรใช ้ 
 
 โดยไดค้่าความยากง่าย (p) ของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ระหว่าง 0.25-0.68 ส่วนค่าอ านาจจ าแนก (r)  มีค่าตั้งแต่ -1 ถึง +1 และค่าท่ีอยู่ ระหว่าง 
0.20-1.00 เป็นเกณฑท่ี์มีคุณภาพ โดยใชว้ดัค่าอ านาจจ าแนกอยูใ่นรูปสัดส่วนของ พรรณี ลีกิจวฒันะ 
(2556, หนา้ 117)  
 
 ค่า r ตั้งแต่  0.40-1.00 แสดงวา่  ขอ้สอบมีค่าอ านาจจ าแนกระดบัสูงมาก   
 ค่า r ตั้งแต่ 0.30-0.39 แสดงวา่   ขอ้สอบมีค่าอ านาจจ าแนกระดบัสูง 
 ค่า r ตั้งแต่ 0.20-0.29 แสดงวา่   ขอ้สอบมีค่าอ านาจจ าแนกระดบัปานกลาง 
 ค่า r ตั้งแต่ 0.10-0.19 แสดงวา่   ขอ้สอบมีค่าอ านาจจ าแนกระดบัต ่า 
 ค่า r ตั้งแต่ 0.01-0.09 แสดงวา่   ขอ้สอบมีค่าอ านาจจ าแนกระดบัต ่ามาก 
 
 โดยได้ค่ าอ านาจจ าแนก (r) ของแบบทดสอบวัดความรู้เก่ียวกับการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย อยูร่ะหวา่ง 0.28-0.36  
 จากการวิเคราะห์ความยาก (p) และค่าอ านาจจ าแนก (r) มีขอ้สอบท่ีใชไ้ดจ้  านวนทั้งหมด  
37 ขอ้ จากขอ้สอบทั้งหมด 40 ขอ้ 
  4.6 น าแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย จ านวน 37 
ขอ้ ไปหาค่าความเช่ือมัน่ คือ การตรวจสอบการวดัค่าความเช่ือมัน่ท่ีสม ่าเสมอและคงท่ีโดยผูว้ิจยัน า
แบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มาหาค่าความเช่ือมัน่โดยใช้วิธี
ของคูเดอร์–ริชาร์ดสัน (Kuder-richardson) จากสูตร KR-20 ผลการวิเคราะห์ พบวา่ ค่าความเช่ือมัน่
ของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ทั้งฉบบัเท่ากบั 0.91 ถือว่า 
แบบทดสอบวัดความ รู้เก่ียวกับการสร้างเส ริมสมรรถภาพทางกายมีความเช่ือถือได้สู ง                
(พรรณี ลีกิจวฒันะ, 2556, หนา้ 114) 

  4.7  จดัพิมพแ์บบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีผา่น
การตรวจสอบคุณภาพแล้ว และน าแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จ านวน 37 ข้อ มา
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วิเคราะห์และเลือกแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีเน้ือหา 
สาระความรู้ สัมพนัธ์กบัโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการ
จดักิจกรรมเสริมหลักสูตร โดยคดัเลือกข้อสอบจ านวน 30 ข้อ และจดัพิมพ์เป็นฉบับสมบูรณ์        
เพื่อน าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 

 5.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง ระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
จดักิจกรรมโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรม
เสริมหลักสูตรของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ในแต่ละ
โปรแกรม ๆ ละ 55 นาที รวมระยะเวลาในการทดลอง จ านวน 20 ชั่วโมง ผูว้ิจยัด าเนินการตาม
ขั้นตอน ดงัน้ี  
  5.1  ผูว้ิจยัด าเนินการติดต่อประสานงานเพื่อขอหนังสือขอความอนุเคราะห์ทดลอง
การใช้เคร่ืองมือในการวิจัย และหนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย             
จากส านักงานคณะกรรมการบณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยุธยา เพื่อน าส่งถึง
ผูอ้  านวยการ โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา 
เขต 3 เพื่อขออนุญาตด าเนินการทดลองกบักลุ่มตวัอยา่ง 
  5.2  ผู ้วิจ ัย เตรียมด าเนินการจัดกิจกรรมโปรแกรมการฝึกในการสร้างเส ริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ดงัน้ี 
   5.2.1  เตรียมแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพ  ทางกาย 
และโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตร                  

   5.2.2  ท าการทดสอบก่อนเรียน (Pre-test) กับนักเรียน กลุ่มตัวอย่าง ด้วย
แบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเป็นแบบทดสอบแบบปรนยั 
ชนิดเลือกตอบ 4 ตวัเลือก จ านวน 30 ขอ้ หลงัจากนั้นน ากระดาษค าตอบของนักเรียนมาตรวจให้
คะแนน แลว้บนัทึกคะแนนเก็บไว ้

  5.3 ด าเนินการทดลองโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรกับนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 30 คน 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” รวมเวลา 20 ชัว่โมง ตั้งแต่วนัท่ี 13 กรกฎาคม 2563 ถึงวนัท่ี   
21 สิงหาคม 2563 
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  5.4 หลังจากใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์
วิทยา” น าแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ท าการทดสอบหลงั
เรียนกบักลุ่มตวัอยา่งอีกคร้ัง จากนั้นน าคะแนนก่อนเรียนและหลงัเรียนมาเปรียบเทียบขอ้มูลโดยใช้
สถิติในการทดสอบ 
  5.5 ผูว้ิจยัน าคะแนนท่ีได้จากการเก็บข้อมูลจากการทดสอบทั้ งหมดมาวิเคราะห์
ขอ้มูลดว้ยวธีิการทางสถิติ 
 
ตาราง 3 แบบแผนการทดลอง  One group pre-test post-test design 

 

กลุ่ม Pre-test Treatment Post-test 

    
ทดลอง T1 X T2 

    

 
 T1 หมายถึง   การทดสอบก่อนเรียน (Pre-test) 
 X หมายถึง  โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
 T2 หมายถึง  การทดสอบหลงัเรียน (Post-test) 

 
 6.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูล มีรายละเอียดดงัน้ี 
  6.1  การวิเคราะห์หาประสิทธิภาพ (E1 / E2) ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
จ านวน 30 คน จ านวนโปรแกรมการฝึก 20 โปรแกรม และมีประสิทธิภาพของผลลัพธ์ (E1 / E2) 
ก าหนดเกณฑ ์80/80  

  6.2  การประเมินผล จากแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย โดยเปรียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบวดัความรู้ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก โดยการทดสอบ t-test (Dependent sample) ในการวิจัยในคร้ังน้ีผู ้วิจ ัย
วิเคราะห์ขอ้มูลและแปลผลเพื่อตรวจสอบสมมติฐานท่ีผูว้ิจยัตั้งไว ้โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูปในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
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 7.  สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ีใชส้ถิติพื้นฐานในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  7.1  การวิเคราะห์ค่าดัชนีสอดคล้องเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยการหาดัชนี
ความสอดคลอ้ง โดยใชสู้ตรดงัน้ี (นรินทร์ สังขรั์กษา, 2562, หนา้ 231) 
 

IOC  = 
N

R  

 
 เม่ือ  IOC  แทน ดชันีความสอดคลอ้ง 
     แทน  ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 

     N   แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
  
  7.2  ค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนโดยใชสู้ตรดงัน้ี (นรินทร์ สังขรั์กษา, 2562, หนา้ 250)  
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X
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 เม่ือ      X   แทน  ค่าเฉล่ียของคะแนน 
                   แทน  ผลรวมของคะแนน 
                    แทน  จ านวน 
 
  7.3  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยใช้สูตรดังน้ี (นรินทร์ สังข์
รักษา, 2562, หนา้ 251) 
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เม่ือ                        แทน   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

     แทน   ผลรวมของขอ้มูลแต่ละตวัยกก าลงัสอง 

     แทน   ผลรวมของขอ้มูลแต่ละตวั 

      แทน   จ  านวนขอ้มูล 
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      7.2  สถิติท่ีใชใ้นการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
           7.2.1 การหาคุณภาพแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 
    7.2.1.1  ค่าความเท่ียงตรง (Validity) ของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกับ
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยใชสู้ตรดชันีค่าความสอดคลอ้ง IOC  
              7.2.1.2  ค่าระดบัความยากง่าย (p) ของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
       7.2.1.3  ค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ (r) ของแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
           7.2.1.4  ค่าความเช่ือมัน่ โดยใช้วิธีของคูเดอร์–ริชาร์ดสัน (Kuder-richardson) 
จากสูตร KR-20    

     7.3 สถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน ไดแ้ก่ 
   7.3.1  การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” (E1 / E2)   
     7.3.2 โดยเปรียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบวดัความรู้ ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึก โดยการทดสอบสถิติที t-test (Dependent sample) 
 
ขั้นตอนที ่3 กำรศึกษำควำมพงึพอใจต่อกำรจัดกจิกรรมโดยใช้โปรแกรมกำรฝึก ในกำรสร้ำงเสริม

สมรรถภำพทำงกำยของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษำปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยำ” 
  การศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ผูว้ิจยัมี
วธีิการด าเนินการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
 1.  กำรด ำเนินกำรวจัิย 
 การด าเนินการวิจยัเร่ิมจาก การศึกษาหาขอ้มูลโดยใชว้ิธีการสังเคราะห์ เอกสาร หลกัการ 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจยัได้น าผลการศึกษามาใช้เป็นแนวทางในการก าหนด
ขั้นตอนการด าเนินการวิจยัในขั้นตอนน้ี เพื่อด าเนินการศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดย
ใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” มีขั้นตอนการด าเนินการวิจยั 5 ขั้นตอน ไดแ้ก่ การศึกษาขอ้มูล
พื้นฐาน การสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั การตรวจหาคุณภาพเคร่ืองมือ การเก็บรวบรวมขอ้มูล การ
สรุปผลและอภิปรายผล  มีรายละเอียด ดงัน้ี 
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  1.1  ศึกษาขอ้มูลพื้นฐาน หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี เก่ียวกบัความพึงพอใจต่อการจดั
กิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา   
ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” จากเอกสารต ารา บทความทางวิชาการและงานวิจยั       
ท่ีเก่ียวขอ้ง 
  1.2  การสร้างเคร่ืองมือในการวิจยั ในขั้นตอนน้ีเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล คือ แบบสอบถามความพึงพอใจ โดยผ่านผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา 
จ านวน  5 คน  เพื่ อตรวจสอบความตรงตาม เน้ือหาและความ ถูกต้องตามหลักวิช าการ                        
ความสอดคลอ้งของภาษา ความเหมาะสมของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
  1.3  การตรวจหาคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ผูว้จิยัน าเคร่ืองมือไปทดลองใชก้บั
นกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างกบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลยั รังสิต 
จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 30 คน เพื่อหาความเช่ือมัน่ของสอบถามความพึงพอใจ มีค่าความเช่ือมัน่
เท่ากบั 0.94 แลว้น าไปปรับปรุงแกไ้ขเพื่อใหไ้ดเ้คร่ืองมือท่ีสมบูรณ์ 
  1.4  การเก็บรวมรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัไดร้วบรวมขอ้มูลโดยให้นักเรียนกลุ่มตวัอย่างท า
แบบสอบถามความพึงพอใจของนักเรียนต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
ผูว้จิยัน าขอ้มูลมาวเิคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
  1.5  การสรุปผลและอภิปรายผล ผู ้วิจ ัยได้น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ และ
ตรวจสอบผลการทดลองกบัสมมติฐานการวจิยั สรุปผล อภิปรายผล ใหข้อ้เสนอแนะ  

 2.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชตว์ทิยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 จ านวน 30 คน ท่ีผา่นการจดั
กิจกรรมการเรียนการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
               3.  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ แบบสอบถามความพึงพอใจ จ านวน 15 ขอ้ หลงัจากการจดั
กิจกรรมการเรียนการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร  

 4.  กำรสร้ำงและหำคุณภำพเคร่ืองมือวจัิย 
  4.1  ศึกษาหลกัการ แนวคิด และวธีิการจดัท าแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจ 
  4.2  จดัท าแบบสอบถามความพึงพอใจ จ านวน 20 ขอ้ค าถาม 
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  4.3  น าร่างแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน จ านวน 20 ข้อ เสนอต่อ
อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์พิจารณาเพื่อขอค าแนะน าในส่วนท่ีเป็นขอ้บกพร่องและน ามาปรับปรุง
แกไ้ขต่อไป  
    4.4  ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีปรับแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย ์     
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์แลว้ ไปตรวจสอบหาคุณภาพโดยให้ผูเ้ช่ียวชาญด้านหลกัสูตรและการสอน  
พลศึกษา จ านวน 5 คน (ระหว่างวนัท่ี 16-20 มิถุนายน พ.ศ. 2563) เพื่อตรวจสอบหาค่าดชันีความ
สอดคลอ้ง (IOC) ของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั โดยใชว้ธีิของ นรินทร์ สังขรั์กษา (2562, หนา้ 231) 
  
 ใหค้ะแนน +1 เม่ือแน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
 ใหค้ะแนน  0  เม่ือไม่แน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
 ใหค้ะแนน -1  เม่ือแน่ใจวา่ถา้ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
 
 โดยให้ผู ้เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ตรวจสอบหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ      
แบบสอบถามความพึงพอใจ ประกอบดว้ย 
 1.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ธารินทร์  กา้นเหลือง ผูช่้วยอธิการบดี  ฝ่ายกิจการนิสิตกีฬา

และท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา 

 2.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศุภวรรณ  วงศส์ร้างทรัพย ์ รองหวัหนา้ภาควชิาพลศึกษาและ
กีฬา ฝ่ายวจิยั บริการวชิาการ และวเิทศสัมพนัธ์  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอน          
พลศึกษา 

 3.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อธิวฒัน์  ดอกไมข้า้ว ผูช่้วยอธิการบดีฝ่ายวชิาการ
มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขต
สุพรรณบุรี เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและ        
การสอนพลศึกษา 
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 4.  วา่ท่ีร้อยตรียทุธนา  พงษรั์กษ ์ ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนบางไทรวทิยา  
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษา
เขต 3 เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 

 5.  นายอนุชา  ไวยบทบดี ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนอุดมศีลวทิยา  
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษา
เขต 3 เป็นผูเ้ช่ียวชาญดา้นการสอนสุขศึกษาและ
พลศึกษา 

  4.5  วเิคราะห์ขอ้มูลค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบสอบถามความพึงพอใจ โดยใชก้าร
ก าหนดเกณฑข์อง นรินทร์ สังขรั์กษา (2562, หนา้ 231) โดยค่า IOC ตั้งแต่ 0.50-1.00 คดัเลือกไวใ้ชไ้ด ้ 
 ผลการวิเคราะห์ค่าดชันีความสอดคล้องของแบบสอบถามความพึงพอใจ ระดบัความ
สอดคลอ้งต ่าสุดเท่ากบั 0.40 ระดบัความสอดคลอ้งสูงสุดเท่ากบั 1.00  มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.76 มีความ
สอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
 4.6 น าแบบสอบถามความพึ งพอใจ ให้ผู ้เช่ี ยวชาญตรวจสอบความ เหมาะสม               
ขององคป์ระกอบต่าง ๆ โดยการตรวจสอบและพิจารณาใหค้ะแนนแต่ละขอ้ และน าผลประเมินของ
ผูเ้ช่ียวชาญเพื่อพิจารณาตามเกณฑป์ระเมิน การประเมินและการแปลความหมายค่าเฉล่ียของ ลิเคิร์ท 
(Likert scale) (Likert, 1967, pp. 90-95 ; อ้างถึงใน นรินทร์ สังข์รักษา, 2562, หน้า 168) เป็นแบบ
มาตราส่วนประเมินค่า (Rating scale) แบ่งเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
 5  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบัมากท่ีสุด     
 4  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบัมาก            
 3  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบัปานกลาง    
 2  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบันอ้ย             
 1  คะแนน หมายถึง เหมาะสมระดบันอ้ยท่ีสุด     
 เกณฑ์พิจารณาคุณภาพของแบบสอบถามพึงพอใจ จากคะแนนเฉล่ียตามเกณฑ์ของ 
ธานินทร์ ศิลป์จารุ (2557, หนา้ 111) 
 ค่าเฉล่ีย  4.50 – 5.00   หมายถึง       เหมาะสมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 ค่าเฉล่ีย  3.50 – 4.49   หมายถึง       เหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก 
 ค่าเฉล่ีย  2.50 – 3.49   หมายถึง       เหมาะสมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉล่ีย  1.50 – 2.49   หมายถึง       เหมาะสมอยูใ่นระดบันอ้ย 
 ค่าเฉล่ีย  1.00 – 1.49   หมายถึง       เหมาะสมอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด  
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 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของแบบสอบถามความพึงพอใจ ท่ียอมรับไดคื้อมีค่าตั้งแต่ 3.50 
ข้ึนไป โดยมีค่าระดับของแบบสอบถามความพึงพอใจ ต ่าสุดเท่ากับ 3.60 สูงสุดเท่ากับ 4.80 มี
ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 4.25 อยู่ในระดบัมาก ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.88 แสดงว่าแบบสอบถาม
ความพึงพอใจอยู่ มีความเหมาะสมในระดับมาก โดยแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีผ่านการ
ตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญแลว้ ใชไ้ดจ้  านวน 15 ขอ้ 
  4.7  น าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีผ่านการตรวจสอบจากผู ้เช่ียวชาญแล้ว   
จ  านวน 15 ขอ้ ปรับปรุงแกไ้ขแลว้ และผา่นการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญแลว้ ไปหาค่าความเช่ือมัน่        
กบันักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ปทุมธานี สังกดัส านักงาน     
เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 4 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 30 คน (ระหว่างวนัท่ี 
25-30 มิถุนายน พ.ศ. 2563)  เพื่อหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามความพึงพอใจ โดยหาค่า            
ความเช่ือมัน่ แบบสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha coefficient) ของครอนบคั (Cronbach)  
 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามความพึงพอใจทั้งฉบบัเท่ากบั 
0.94 ถือวา่ แบบสอบถามความพึงพอใจมีความเช่ือถือได ้(พรรณี  ลีกิจวฒันะ, 2556, หนา้ 114) 
  4.8  น าแบบสอบถามความพึงพอใจมาปรับปรุงแกไ้ข ตามขอ้เสนอแนะของอาจารย์
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์และผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อจัดท าแบบสอบถามความพึงพอใจท่ีจะน าไปใช้กับ
นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งต่อไป   

 5.  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  5.1  ผูว้ิจยัประสานงานเพื่อขอหนงัสือขอความอนุเคราะห์ทดลองการใชเ้คร่ืองมือใน
การวจิยั และหนงัสือขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยั จากส านกังานคณะกรรมการ
บณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยุธยา เพื่อน าส่งถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชตว์ทิยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 เพื่อทดลองกบักลุ่มตวัอยา่ง 
  5.2  ผูว้ิจยัเตรียมแบบสอบถามความพึงพอใจของนกัเรียนให้นกัเรียนประเมินหลงั
การจดักิจกรรมโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรม
เสริมหลกัสูตรของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
  5.3  ผูว้ิจยัน าคะแนนท่ีได้จากการประเมินแบบสอบถามความพึงพอใจทั้งหมด มา
วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยวธีิการทางสถิติ 

 6.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
  6.1  การวิเคราะห์ หาค่าความสอดคลอ้งและความเหมาะสมของแบบประเมินความ
พึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายกาย
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ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ในการวิจยัคร้ังน้ี
ผูว้จิยัไดใ้ชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปมาใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  6.2  การวเิคราะห์การศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึก
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดม
รัชตว์ทิยา” โดยค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผูว้ิจยัไดใ้ชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปมา
ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 7.  สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ีใชส้ถิติพื้นฐานในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  7.1  การวิเคราะห์ค่าดัชนีสอดคล้องเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยการหาดัชนี
ความสอดคลอ้ง โดยใชสู้ตรดงัน้ี (นรินทร์ สังขรั์กษา, 2562, หนา้ 231) 
 

IOC  = 
N

R  

 
เม่ือ  IOC แทน ดชันีความสอดคลอ้ง 

     แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
      N  แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
 

  7.2  ค่าเฉล่ีย (Mean) ของคะแนนโดยใช้สูตรดงัน้ี (นรินทร์ สังข์รักษา, 2562, หน้า 
250)  
 

N

X
X




 

 

 เม่ือ      X   แทน  ค่าเฉล่ียของคะแนน 
                แทน  ผลรวมของคะแนน 
         แทน  จ านวน 
  7.3  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยใช้สูตรดงัน้ี (นรินทร์ สังข์รักษา, 
2562, หนา้ 251) 
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 เม่ือ                        แทน   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

     แทน   ผลรวมของขอ้มูลแต่ละตวัยกก าลงัสอง 

     แทน   ผลรวมของขอ้มูลแต่ละตวั 

      แทน   จ  านวนขอ้มูล 
 
  7.4 สถิติท่ีใชใ้นการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
   7.4.1 การหาคุณภาพของแบบประเมินความพึงพอใจ 
   7.4.2  ค่าความเช่ือมัน่โดยหาค่าแบบสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า (Alpha coefficient : α ) 
(Cronbach)  

 
 



 
บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  
 การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัไดด้ าเนินการเป็น 3 ขั้นตอน 
ดงัน้ี  
 ขั้นตอนท่ี 1 ผลการสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
  ขั้นตอนท่ี 2 ผลการหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 
  ขั้นตอนท่ี 3 ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึก          
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง                        
“อุดมรัชตว์ทิยา” 
 
ขั้นตอนที ่1 ผลการสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” 
 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการศึกษาขอ้มูล โดยใชว้ิธีการสังเคราะห์ เอกสาร หลกัการ แนวคิด ทฤษฎี 

และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  และศึกษา
หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) ท าการวิเคราะห์
มาตรฐานการเรียนรู้และตวัช้ีวดักลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา แลว้จึงน ามาสังเคราะห์
เพื่อก าหนดการสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตร โดยมีองค์ประกอบ 6 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบท่ี 1 สาระส าคญั 
องค์ประกอบท่ี  2 จุดประสงค์การจัดกิจกรรม องค์ประกอบท่ี  3 สาระในการจัดกิจกรรม 
องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม (5 ขั้นตอน) คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 
ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั 
องค์ประกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจัดกิจกรรม และองค์ประกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผล            
การจดักิจกรรม จากนั้นไดน้ ามาพฒันาเป็นโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรจ านวน 20 โปรแกรม ๆ ละ 55 นาที แสดงดงัตาราง 4  
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ตาราง 4 โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”  

 

รายการ ช่ือกจิกรรม 

  
โปรแกรมการฝึกท่ี 1 เร่ือง ขยบักายวนัละนิด 
โปรแกรมการฝึกท่ี 2 เร่ือง เคล่ือนไหวใหเ้ป็น 
โปรแกรมการฝึกท่ี 3 เร่ือง เคล่ือนท่ีกบัตารางเกา้ช่อง 
โปรแกรมการฝึกท่ี 4 เร่ือง ลูกบอลพาเพลิน 
โปรแกรมการฝึกท่ี 5 เร่ือง แอโรบิคมวยไทย 
โปรแกรมการฝึกท่ี 6 เร่ือง กระโดดขา้มขั้น 
โปรแกรมการฝึกท่ี 7 เร่ือง โชวเ์หนือชั้นดว้ยการวิง่เร็ว 
โปรแกรมการฝึกท่ี 8 เร่ือง ปิงปองฉบัไว 
โปรแกรมการฝึกท่ี 9 เร่ือง เล้ียงไปเล้ียงมากบัฟุตบอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 10 เร่ือง เตะไปเตะมากบัฟุตบอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 11 เร่ือง ยงิตรงเป้ากบัฟุตบอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 12 เร่ือง โยนไปโยนมาดว้ยแชร์บอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 13 เร่ือง กระเด็นกระดอนกบับาสเกตบอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 14 เร่ือง เนน้ส่งขั้นเทพกบับาสเกตบอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 15 เร่ือง ยงิลงห่วงกบับาสเกตบอล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 16 เร่ือง ตีแม่น ๆ กบัแบดมินตนั 
โปรแกรมการฝึกท่ี 17 เร่ือง เดาะน่ิง ๆ กบัเซปักตระกร้อ 
โปรแกรมการฝึกท่ี 18 เร่ือง เสิร์ฟแรง ๆ กบัเซปักตะกร้อ 
โปรแกรมการฝึกท่ี 19 เร่ือง ตั้งตรง ๆ วอลเลยบ์อล 
โปรแกรมการฝึกท่ี 20 เร่ือง เสิร์ฟเนน้ ๆ กบัวอลเลยบ์อล 
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ขั้นตอนที ่2 ผลการหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย                   
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” 

 1.  การวิเคราะห์การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ       
ทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” ตามเกณฑ์มาตรฐาน 
80/80 ดงัตาราง 5 
 
ตาราง 5 ผลการหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ

แผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง          
“อุดมรัชตว์ทิยา”  

 

ประสิทธิภาพของ
โปรแกรมการฝึก 

n คะแนนรวม คะแนนท่ีได ้ ร้อยละ 

     
ประสิทธิภาพของ
กระบวนการ 

30 6,000 4,920 82.00 

ประสิทธิภาพของผลลพัธ์ 30 900 792 88.00 
(E1/E2) เท่ากบั 82.00/88.00 
 

 
 จากตาราง 5 พบว่า ผลการหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” มีประสิทธิภาพของกระบวนการ (E1) เท่ากับ  82.00 และ
ประสิทธิภาพของผลลัพธ์ (E2) เท่ากับ 88.00 นั่นคือ ประสิทธิภาพของของโปรแกรมการฝึก 
(E1/E2) เท่ากบั 82.00/88.00  ซ่ึงเป็นไปตามเกณฑท่ี์ตั้งไว ้(แสดงภาคผนวก จ) 
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 2.  ผลการเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ดงัตาราง 6 
 
ตาราง 6 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบคะแนนการทดสอบก่อนการฝึก

และหลงัการฝึก จากแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ของ
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ก่อนและหลงัการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตร  

 

การทดสอบ   n คะแนนเตม็ X       S.D.     t      sig 
       

คะแนนการทดสอบ 
ก่อนการฝึก 

30 30 10.20 2.670 32.157* 0.000 

คะแนนการทดสอบ 
หลงัการฝึก 

30 30 26.40 1.714 

       

** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
     จากตาราง 6 พบวา่ นกัเรียนมีคะแนนเฉล่ียผลการเรียนรู้ตามโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร โดยคะแนนการทดสอบก่อน
การฝึก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 10.20 และคะแนนการทดสอบหลังการฝึก มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 26.40                 
ซ่ึงมีคะแนนเฉล่ียผลการเรียนรู้ตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายหลงัการ
ฝึกมากกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (แสดง ภาคผนวก จ) 
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ขั้นตอนที่ 3 ผลการศึกษาความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2   

 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ดงัตาราง 7  
 
ตาราง 7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้

โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตร ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” โดยภาพรวม 

 

รายการ X  S.D. แปลผล 

    
ดา้นกระบวนการจดักิจกรรม 4.49 0.51 มากท่ีสุด 
ดา้นกิจกรรมการฝึก 4.72 0.53 มากท่ีสุด 
ดา้นประโยชน์ท่ีไดรั้บ 4.80 0.45 มากท่ีสุด 
ดา้นครูและนกัเรียน 4.52 0.45 มากท่ีสุด 

รวม 4.63 0.49 มากทีสุ่ด 
    

 
 จากตาราง 7 พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 4.63 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.49 ดา้น เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่  ดา้นท่ีมี 
ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ดา้นประโยชน์ท่ีไดรั้บ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.80 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 
0.45 รองลงมา คือ ดา้นกิจกรรมการฝึก ดา้นครูและนกัเรียน และดา้นกระบวนการจดักิจกรรม 
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ตาราง 8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรม         
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร             
ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”  ด้านกระบวนการจดั
กิจกรรม  

 

รายการ X  S.D. แปลผล 

    
ด้านกระบวนการจัดกจิกรรม 
กิจกรรมการฝึกขั้นการอบอุ่นร่างกายท าใหน้กัเรียนมีความพร้อม 4.00 0.59 มากท่ีสุด 
กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสมกบันกัเรียน 4.03 0.56 มากท่ีสุด 
กระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึกทกัษะมีความสัมพนัธ์กบัขั้นน าไปใช ้     4.73 0.58 มากท่ีสุด 
ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคลอ้งและสัมพนัธ์กนั 4.83 0.38 มากท่ีสุด 
เกณฑก์ารวดัและประเมินผลกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.83 0.46 มากท่ีสุด 

รวม 4.49 0.51 มากทีสุ่ด 
    

 
               จากตาราง 8 พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกใน

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ด้านกิจกรรมการฝึก มีผลรวมอยู่ในระดบั
มากท่ีสุด มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 4.49 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.51 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ 
พบว่า ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคล้องและสัมพนัธ์กัน และเกณฑ ์    
การวดัและประเมินผลกิจกรรมมีความเหมาะสมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.83 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.38 และ 0.46 รองลงมา คือ กระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึกทักษะมีความสัมพันธ์กับ          
ขั้นน าไปใช้  กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสมกบันักเรียน และกิจกรรม    
การฝึกขั้นการอบอุ่นร่างกายท าใหน้กัเรียนมีความพร้อม 
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ตาราง 9 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรม         
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตร             
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ดา้นกิจกรรมการฝึก  

 

รายการ X  S.D. แปลผล 

    
ด้านกจิกรรมการฝึก 
กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและเหมาะสมกบันกัเรียน 4.87 0.35 มากท่ีสุด 
วสัดุ อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการปฏิบติักิจกรรมมีความเหมาะสม 4.73 0.58 มากท่ีสุด 
สถานท่ีท่ีใชป้ฏิบติักิจกรรมการฝึกเหมาะสมและปลอดภยั 4.63 0.56 มากท่ีสุด 
กิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ัง เหมาะสมกบัเวลา 4.63 0.61 มากท่ีสุด 

รวม 4.72 0.53 มากทีสุ่ด 
    

 
 จากตาราง 9 พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียน            
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ดา้นกิจกรรมการฝึก มีผลรวมอยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.72 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.53 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและเหมาะสมกับนักเรียน              
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.87 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.35 และ 0.46 รองลงมา คือ วสัดุ อุปกรณ์
ท่ีใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมมีความเหมาะสม สถานท่ีท่ีใช้ปฏิบัติกิจกรรมการฝึกเหมาะสมและ
ปลอดภยั และกิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ังเหมาะสมกบัเวลา 
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ตาราง 10 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรม                  
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร                 
ของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”  ด้านประโยชน์                
ท่ีไดรั้บ  

 

รายการ X  S.D. แปลผล 

    
ด้านประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

กิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อนกัเรียน                                                     4.20 0.55 มากท่ีสุด 

นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึกสมรรถภาพทางกาย 4.73 0.52 มากท่ีสุด 
กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนั 4.80 0.48 มากท่ีสุด 

รวม 4.80 0.45 มากทีสุ่ด 
    

 
 จากตาราง 10 พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึก
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียน                    
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” ดา้นประโยชน์ท่ีไดรั้บ มีผลรวมอยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.80 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.45 เม่ือพิจารณาเป็น     
รายขอ้ พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.80 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.48 รองลง คือ นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึก
สมรรถภาพทางกาย และกิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อนกัเรียน 
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ตาราง 11 ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรม                
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร               
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ดา้นครูและนกัเรียน 

 

รายการ X  S.D. แปลผล 

    
ด้านครูและนักเรียน 
ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศใหน้กัเรียนกระตือรือร้นในการปฏิบติั 4.87 0.35 มากท่ีสุด 
กิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังใหน้กัเรียนมีน ้าใจ 4.47 0.51 มากท่ีสุด 
นกัเรียนไดรั้บความสนุกสนานในการปฏิบติักิจกรรม 4.90 0.31 มากท่ีสุก 

รวม 4.52 0.45 มากทีสุ่ด 
    

 
 จากตาราง 11 พบวา่ นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึก
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียน            
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” ดา้นครูและนกัเรียน มีผลรวมอยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.52 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.45 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ นักเรียนได้รับความสนุกสนานในการปฏิบติักิจกรรม มีค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 4.90 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.31 รองลงมา คือ ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศให้
นกัเรียนกระตือรือร้นในการปฏิบติั และกิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังใหน้กัเรียนมีน ้าใจ 
 
   

 



 

 

 
บทที ่5 

สรุปผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน   
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 3 มีวตัถุประสงค์การวิจยัเพื่อ 1) สร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” 2) หาประสิทธิภาพของ
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนคร
หลวง “อุดมรัชต์วิทยา” และ 3) ศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึกใน
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์
วิทยา”  ประชากรท่ีใช้ในในการศึกษาคร้ังน้ี ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 
จ านวน 120 คน รวมประชากร ท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี จ  านวน 125 คน กลุ่มตวัอยา่ง คือ ผูเ้ช่ียวชาญ 
จ านวน 5 คน ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชต์วิทยา  จ  านวน 30 คน ได้มาโดยการสุ่มตวัอย่างแบบมีระบบ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ขอ้มูล ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์หาประสิทธิภาพ (E1 / E2) 
และการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรียนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดยการทดสอบสถิติที  
 
สรุปผลการวจัิย 
 การศึกษาในคร้ังน้ีสามารถสรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี 

 1.  การสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน                      
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” พบวา่ ไดโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตร จ านวน 20 โปรแกรมการฝึก ๆ ละ             
55 นาที มี 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบท่ี 1 สาระส าคญั องคป์ระกอบท่ี 2 จุดประสงคก์ารจดั
กิจกรรม องค์ประกอบท่ี 3 สาระในการจดักิจกรรม องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม              
(5 ขั้นตอน) คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหัด
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ทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั องคป์ระกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดั
กิจกรรม และองคป์ระกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม 
 2.  การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” พบวา่ โปรแกรมการฝึกในการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ท่ีพฒันาข้ึน มีประสิทธิภาพเท่ากบั 82.00/88.00 และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” มีคะแนนจากแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร สูงกวา่ก่อนการฝึก อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
 3.  การศึกษาความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” พบว่า 
นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร อยู่ในระดบัมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.63 และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.49 
 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิจยัเร่ืองการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” พบประเด็นท่ีน ามาอภิปรายผล 
ดงัน้ี 

 1.  การสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน                     
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” พบวา่ ไดโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร จ านวน 20 โปรแกรมการฝึก ๆ ละ 
55 นาที มี 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบท่ี 1 สาระส าคญั องคป์ระกอบท่ี 2 จุดประสงคก์ารจดั
กิจกรรม องค์ประกอบท่ี 3 สาระในการจดักิจกรรม องค์ประกอบท่ี 4 กระบวนการจดักิจกรรม               
(5 ขั้นตอน) คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหัด
ทกัษะ ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช ้และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบติั องคป์ระกอบท่ี 5 ส่ือ/อุปกรณ์การจดั
กิจกรรม และองคป์ระกอบท่ี 6 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม  เน่ืองจากกระบวนการพฒันา
เป็นกระบวนการท่ีไดมี้การศึกษาคน้ควา้ก่อนการจดัท าโปรแกรมการฝึก จึงท าให้ไดโ้ปรแกรมการ
ฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียน
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ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ตามท่ีตอ้งการพฒันา สอดคลอ้งกบัหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศกัราช 2551 (ฉบบัปรับปรุง 2560) กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2560, หน้า 1) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีประกอบด้วย 1) 
องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกาย ท่ีปราศจาก
ไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%fat) ด้วยเคร่ืองมือ 2) ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบติัของระบบ ไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และ
ระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยงัเซลล์กลา้มเน้ือท าให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างาน
หรือ  ออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นระยะเวลานานได ้3) ความอ่อนตวั หมายถึง พิสัยของ
การเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท าไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อ 4) ความอดทนของกลา้มเน้ือ หมายถึง 
ความสามารถของกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือในการหดตวั  อยา่งชา้ ๆ เพื่อตา้นแรง
หรือความสามารถในการคงสภาพการหดตวัคร้ังเดียวไดเ้ป็นระยะเวลานาน และ 5) ความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถ
ออกแรงตา้นทานได้ในช่วงการหดตวั 1 คร้ัง สอดคล้องกบังานวิจยัของ สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555, 
หน้า 74-76) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ผลของการใช้โปรแกรม การออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายของวยัรุ่นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า ผลการวิจยัพบว่า 1) สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกใน
สัปดาห์ท่ี 10 สมรรถภาพทางกายดา้นความเร็ว (วิง่ 50 เมตร) ความอดทนของกลา้มเน้ือ (ลุก-นัง่ 30 
วินาที และการดึงขอ้) ความคล่องแคล่วว่องไว (วิ่งเก็บของ) ความอ่อนตวั (การวดัความอ่อนตวั) 
และความอดทนทัว่ไป (วิ่ง 1000 เมตร) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ในส่วนของพลังกล้ามเน้ือ (การยืนกระโดดไกล) และความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ (แรงบีบมือ) ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05           
ซ่ึงผลการวิจยัเป็นไปตามสมมติฐาน 2) สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั จากผลการวิจยัพบวา่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 
และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี10 เม่ือทดสอบความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล ลุก-นัง่ 
30 วินาที และการวิ่งเก็บของ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 สอดคลอ้งกบั หงส์ทอง บวัทอง (2559, หนา้ 37-38) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ผลของ
การใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความหนกัของงานต่อความคล่องแคล่วและ
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชาย โดยเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก (Pre-
test) และหลงัการฝึก (Post-test) ผลการวจิยัพบวา่ นกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีท าการฝึกซอ้มเป็นเวลา 
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6 สัปดาห์ จ านวน 24 คน ท าการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความหนักของงานก่อนและ
หลงัการทดลองท าการทดสอบความคล่องแคล่วโดยใช้แบบทดสอบ SEMO Agility test และความ
แข็งของขา โดยใช้แบบทดสอบ Back and leg dynamometer น าผลท่ีไดม้าจากการทดสอบค่าที (t-
test) ซ่ึงสามารถสรุปการทดลองไดด้งัน้ี 1) ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่ว ก่อนและหลงั
การทดลองของนกักีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีวทิยาลยัพลศึกษา พบวา่ เวลาเฉล่ียลดลงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ ความคล่องแคล่วเพิ่มข้ึน 2) ค่าเฉล่ียในการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขา ก่อนและหลงัทดลองของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายท่ีวิทยาลยัพลศึกษา พบว่า ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขาเพิ่มข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้า่ โปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิ่มความหนกัของงาน ท าให้ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน สามารถน าโปรแกรมส าหรับนกักีฬาวอลเลยบ์อลท าให้เกิดการพฒันา
สมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาของนักกีฬาวอลเลยบ์อล จึง
เป็นแนวทางในการพฒันาสมรรถภาพ ทางกายดงักล่าวในนกักีฬาวอลเลยบ์อลได ้และสอดคลอ้ง
กบัเทอร์เวย ์(Terwey, 1972, p. 43) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบสมรรถภาพกลไกของนิสิต
ชายวิชาเอกพลศึกษา ระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1-4 ทั้งชายและหญิงท่ี ก าลงัศึกษาอยูใ่นมหาวิทยาลยั
ภาคตะวนัตกเฉียงเหนือ ของ รัฐหลุยส์เซียน่า ศึกษากบันิสิตชาย และนิสิตหญิง เป็นแบบทดสอบท่ี
มีความแม่นตรงสามารถวดัสมรรถภาพกลไกทุกองคป์ระกอบได ้อนัไดแ้ก่ ความทนทานของระบบ
ไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรง ความยดืหยุน่ ความเร็วก าลงัการทรงตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ใชเ้วลาท าการทดสอบติดต่อกนั 4 วนั พบวา่ นิสิตชายปีท่ี 1 และปีท่ี 4 มีสมรรถภาพกลไกดา้นความ
แข็งแรงของไหล่ ความแข็งแรงในการดึงเชือก และความแข็งแรงในการยกหลงั แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 และนิสิตชายมีสมรรถภาพกลไกดา้นความแข็งแรงของไหล่เพิ่มมากข้ึน และ
ส่วนค่าดชันีมวลกายของกลุ่มทดลองท่ีฝึกตามโปรแกรมกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพ หลงัการฝึก 
เท่ากบั 21.71 ซ่ึงเม่ือน าค่าดชันีมวลกายไปแปลผลพบว่าลดลงจนเขา้สู่ภาวะปกติ นั้นแสดงว่าเม่ือ
นกัศึกษามีการฝึกออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกลไกได ้แสดงให้
เห็นว่า การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดั
กิจกรรมเสริมหลกัสูตรเพื่อให้นกัเรียนไดฝึ้กปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองนั้น นบัวา่เป็นการพฒันาการสร้าง
เสริมสรรถภาพทางกายใหก้บันกัเรียนไดจ้ริง  

 2. การหาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนมธัยมศึกษา ปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” ท่ีสร้างข้ึน มีประสิทธิภาพเท่ากบั 
82.00/88.00  ซ่ึงเป็นไปตามเกณฑ์ประสิทธิภาพ 80/80 ท่ีตั้งไว ้ทั้งน้ีเน่ืองจากโปรแกรมการฝึกใน
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การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนได้
ผา่นขั้นตอนการสร้างอยา่งเป็นระบบ โดยผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสาร ต าราท่ีเก่ียวขอ้ง วเิคราะห์หลกัสูตร 
เน้ือหาสาระการเรียนรู้ก่อนการสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบ
แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ตลอดจนผา่นการวิเคราะห์และตรวจสอบจากอาจารยท่ี์ปรึกษา
และผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อหาจุดบกพร่องแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข เพื่อให้ได้โปรแกรมการฝึกในการ 
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรท่ีมีคุณภาพและสามารถ
น าไปจดักิจกรรมการเรียนการสอนไดด้ว้ยตนเอง ส่งผลให้การเรียนของผูเ้รียนมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งข้ึน สอดคล้องกับ เจนจิรา กลัป์พฤกษ์ (2561, หน้า 115-116)  ได้ศึกษาวิจยัเร่ือง การสร้างชุด         
การสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยการใช้เกมส าหรับนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 
ผลการวิจยัพบว่า 1) ได้ชุดการสอนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายโดยการใช้เกม ส าหรับ
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนชลกันยานุกูล จ านวน 6 ชุดการสอน ท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน               
มีประสิทธิภาพแต่ละชุด ดังน้ี 82.60, 83.20, 84.60, 82.60, 86.00 และ 86.20 ซ่ึงมีประสิทธิภาพ 
84.20/80.17 2) ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คะแนนเฉล่ียหลงัสูงกวา่คะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอยา่งมีระดบันยัส าคญั
ทางสถิติท่ี .01 3) ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4โดย
การใช้เกม คะแนนเฉล่ียหลงัเรียนสูงกว่าคะแนนเฉล่ียก่อนเรียนอย่างมีระดบันัยส าคญัทางสถิติท่ี 
.01 4) ผลของ เจตคติของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 หลงัเรียนท่ีมีต่อชุดการสอนการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย โดยการใชเ้กม ในภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.69 ความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก
ท่ีสุด สอดคลอ้งกบั ชวภรณ์ สุริยจนัทร์ (2554, หน้า 131) ท่ีไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ผลการใชโ้ปรแกรม
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีส าหรับนักเรียนระดับปฐมวยั ผลการวิจยัพบว่า 1) 
โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีส าหรับนกัเรียนระดบัปฐมวยัเป็นโปรแกรมท่ี         
ผูศึ้กษาสร้างข้ึนโดยศึกษาขอ้มูลเก่ียวกบัการฝึกแบบสถานี การออกก าลงักายส าหรับเด็กและไดน้ า
หลกัการดังกล่าวมาประยุกต์เพื่อออกแบบชุดสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี จ านวน
ทั้ งส้ิน 12 ชุด ซ่ึงโปรแกรมดังกล่าวถือได้ว่าเหมาะสมและมีคุณภาพ สามารถน าไปใช้ได้จริง 
เน่ืองจากผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นการศึกษาปฐมวยัและพลศึกษาจ านวน 7 ท่าน 
ซ่ึงผลจากการตรวจสอบค่าดชันีความสอดคล้องของผูเ้ช่ียวชาญตามรายการประเมิน 10 รายการ 
พบว่าผลของการประเมิน 7 รายการ มีค่าเฉล่ีย 1.00 ยกเวน้การประเมิน 3 รายการ ไดแ้ก่กิจกรรม
สอดคล้องกับวยัของผูเ้รียนและกิจกรรมมีความเหมาะสมกับการพฒันาการเรียนรู้ของผูเ้รียน              
มีค่าเฉล่ีย 0.86 รายการกิจกรรมในแต่ละสถานีมีความเหมาะสม มีค่าเฉล่ีย 0.71 ส่วนค่าเฉล่ียดชันี
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ความเห็นสอดคล้องรวมของผูเ้ช่ียวชาญทุกท่านเท่ากับ 0.94 2) ระดับสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนระดบัปฐมวยั หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนโดยใชโ้ปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายแบบสถานี พบวา่ สมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนทุกรายการ ดงัน้ี รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 2.85 เป็น 3.71 รายการวิ่งเร็ว 20 เมตร ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 3.0. เป็น 3.50 รายการ
ลุก-นั่ง 30 วินาที ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 3.21 เป็น 4.24 รายการยืนกระโดดไกล ค่าเฉล่ียเพิ่มข้ึนจาก 
3.15 เป็น 4.15 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ทุกรายการ ส าหรับค่าดชันีมวลกาย
ของนักเรียนหลงัใช้โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานีพบว่า มีการพฒันาตาม
เกณฑ์มาตรฐาน จ านวนมากข้ึนกวา่เดิม 5 คน 3) ดา้นจิตพิสัยของนกัเรียนระดบัปฐมวยัท่ีเรียนตาม
โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี พบว่าดา้นความสนใจ ความรับผิดชอบ การ
ปรับตวั ความมีวินัย และการแสดงความรู้สึก มีค่าเฉล่ีย 2.93 2.93 2.93 2.86 และ 2.91 ตามล าดบั  
ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์ดีทุกรายการ สอดคล้องกบั  เทยเ์ลอร์ (Taylor, 2005, pp. 50-88) ได้ศึกษาวิจยัเร่ือง 
ผลการ ออกก าลงักายด้วยการร าไทจ๋ี้ท่ีมีผลต่อการทรงตวั ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความ
อ่อนตวั พบวา่การทรงตวัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความอ่อนตวัดีกวา่ก่อนการฝึกและดีข้ึน
เร่ือย ๆ เม่ือฝึกครบ 12 สัปดาห์การออกก าลงักาย โดยการร าไทจ๋ี้เป็น ตวัแปรส าคญัท่ีช่วยให้การทรง
ตวัดีข้ึนกล้ามเน้ือ ส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายแข็งแรงข้ึน และ ความอ่อนตวัดีข้ึน ส่วน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และการทรงตวั ในช่วงก่อนและหลงัการทดลอง ของกลุ่มควบคุม
แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของครองเมน (Krogman, 
1959, p. 63) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง ความสามารถทางกลไกของร่างกาย พบว่า ความสามารถทางกลไก
ของร่างกายดีแล้วย่อมส่งผลด้านความสามารถในการทดสอบความสามารถทางกลไกสูงข้ึน 
นอกจากน้ี ตวัผูเ้รียนเองก็มีส่วนส าคญั ในการพฒันาความสามารถทางกลไกของตวัเอง หากผูเ้รียน
มีความพร้อมทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และความตั้งใจ    ท่ีจะเรียนรู้ในวิชา  พลศึกษา ตลอดจน
เลือกประกอบกิจกรรมท่ีตนเองถนดัอยา่งเต็มประสิทธิภาพแลว้ สามารถท าให้ความสามารถทาง
กลไกของตนเองเพิ่มพูนข้ึนได้ นอกจากน้ีนักเรียนมีคะแนนจากแบบทดสอบวดัความรู้เก่ียวกับ            
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายประกอบแผนการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน            
นครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สูงกว่า  ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า 
นักเรียนได้เรียนรู้โดยการปฏิบติัตามโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” โดยกระบวนการจดักิจกรรมท่ีผูว้จิยั
ได้จดัท าข้ึนนั้น นักเรียนเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติตามกระบวนการการจดักิจกรรมทางพลศึกษา 5 
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ขั้นตอน คือ ขั้นท่ี 1 ขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ขั้นท่ี 2 ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นท่ี 3 ขั้นฝึกหดัทกัษะ 
ขั้นท่ี 4 ขั้นน าไปใช้ และขั้นท่ี 5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ ซ่ึงกระบวนการดังกล่าวท าให้นักเรียน             
มีการสรุปองคค์วามรู้ไดด้้วยตนเอง มีความรู้ ความเขา้ใจในสาระความรู้ทางสุขศึกษาและพลศึกษา
ไดดี้คงทนกวา่เรียนรู้ดว้ยการฟังหรืออ่าน  

 3.   นกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” มีความพึงพอใจต่อ
การจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.62 และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.49 สอดคล้องกับภาณุมาศ            
หอมกล่ิน (2559, หน้า 75) ได้ศึกษาวิจยัเร่ือง การพฒันาทกัษะพื้นฐานการเล่นฟุตบอลโดยใช้ชุด
กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นทกัษะปฏิบติั ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ผลการวิจยัพบวา่ 1) การจดักิจกรรม
การเรียนรู้ท่ีเน้นทกัษะปฏิบติักลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีประสิทธิภาพ ( E1/E2) 
เท่ากบั 75.22/74.72 ซ่ึงสูงกวา่เกณฑ์ท่ีก าหนด (70/70) 2) นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีเรียนโดย
ใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเน้นทกัษะปฏิบติั นกัเรียนไดค้ะแนนเฉล่ียทกัษะปฏิบติั คิดเป็นร้อยละ 
74.72 โดยมีจ านวนนกัเรียนท่ีผา่นเกณฑ์ร้อยละ 70 ข้ึนไปจ านวน 14 คน จากนกัเรียนทั้งหมด 18 คน 
คิดเป็นร้อยละ 77.78  3) นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 มีความพึงพอใจต่อการเรียนโดยใช้ชุด
กิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเนน้ทกัษะปฏิบติัพื้นฐานการเล่นฟุตบอลโดยรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด เท่ากบั 
4.52 จากผลการวิจยัท่ีกล่าวมาข้างตน้ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ 
ทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” สามารถน าไปพฒันา
นกัเรียนไดท้ั้งการส่งเสริมสุขภาพดา้นสมรรถภาพทางกาย การเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน และ
นกัเรียนมีความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”   

 
ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
  1.1  ควรน าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ิทยา” ไปใชฝึ้กกบันกัเรียนในระดบัชั้นอ่ืน ๆ และ
ในจ านวนนกัเรียนท่ีเพิ่มข้ึน เพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพนกัเรียน 
  1.2  เม่ือนกัเรียนมีมีทกัษะในการฝึก การปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ตามโปรแกรมการฝึก
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ครูผูส้อนควรเพิ่มระดบัของกิจกรรมให้มีความสลบัซบัซ้อน
เพิ่มข้ึน 
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  1.2  ควรสอดแทรกสาระความรู้ให้กบันักเรียนในช่วงการใช้โปรแกรมการฝึกใน 
การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร เพื่อให้นักเรียนมี
องคค์วามรู้ประกอบดว้ยพร้อมกนั 
 2.   ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
  2.1  ควรศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในช่วงวยัรุ่นท่ีควรได้รับการสร้าง
เสริมเป็นพิเศษ เพื่อจะน าผลท่ีไดม้าใช้เป็นแนวคิดในการจดัท าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายไดต้รงตามพฒันาการการเจริญเติบโตของนกัเรียนในช่วงวยัรุ่น  
  2.2  ควรจดัท าโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนให้
สอดคลอ้งต่อการพฒันาสมรรถภาพทั้ง 5 ดา้น เพื่อเป็นการสร้างเสริมร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
  2.3  ควรเปรียบเทียบดัชนีมวลกายของนักเรียน ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม           
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
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และท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา 

 2.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศุภวรรณ  วงศส์ร้างทรัพย ์ รองหวัหนา้ภาควชิาพลศึกษาและ
กีฬา ฝ่ายวจิยั บริการวชิาการ และวเิทศสัมพนัธ์  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นหลกัสูตรและการสอนพลศึกษา 

 3.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อธิวฒัน์  ดอกไมข้า้ว ผูช่้วยอธิการบดีฝ่ายวชิาการ
มหาวทิยาลยัการกีฬาแห่งชาติ    วทิยาเขตสุพรรณบุรี 
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 4.  วา่ท่ีร้อยตรียทุธนา  พงษรั์กษ ์ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนบางไทรวทิยา  สังกดั
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษาเขต 3 
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 5.  นายอนุชา  ไวยบทบดี ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนอุดมศีลวทิยา  สังกดัส านกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษา มธัยมศึกษาเขต 3 ผูเ้ช่ียวชาญ             
ดา้นการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 

 1.  แบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 2.  แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 

 3.  แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 4.  แบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจ  
 5.  แบบประเมินความเหมาะสมของแบบประเมินความพึงพอใจ 
 6.  แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย การจดักิจกรรม

โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 7.  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรมโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้าง

เสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
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แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของโปรแกรมการฝึก 
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 

เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    
ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 
....................................................................................................................................................... 

ค าช้ีแจง 
 1. แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ฉบับน้ีจดัท าข้ึนโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ
ตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา”  สังกดั
ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 ซ่ึง “ท่าน” เป็นผู ้เช่ียวชาญได้พิจารณาและ
ตรวจสอบตามความคิดเห็นของท่านตามสภาพจริง ผลการประเมินและข้อเสนอแนะจากท่าน    
ผูว้จิยัจะน ากลบัมาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของท่านเพื่อใหมี้ความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 2. แบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้งฉบบัน้ีมีส่วนประกอบ 2 ส่วน  คือ 

ส่วนที่ 1  ให้ท่านพิจารณาและตรวจสอบประเด็นค าถามและส านวนการใช้ภาษา
ในประเด็นค าถามถึงความสอดคล้องลงในแบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง ( IOC)                    
ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายท่ีผูว้จิยัจดัท าข้ึน 

ส่วนที ่2  ความคิดเห็นเพิ่มเติมอ่ืน ๆ 
 3. หากท่านมีขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม ขอความกรุณาท่านระบุตามขอ้เสนอแนะของท่านไวใ้น
ส่วนท่ี 2 ของแบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
 ผูว้ิจ ัยขอขอบพระคุณอย่างยิ่ง ท่ีท่านกรุณาตอบแบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง 
ค าตอบของท่านจะเป็นประโยชน์อยา่งยิ่งในการวิจยั เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3  ต่อไป 

 
นางสาวจินตนา   แจ่มใส 

                       นกัศึกษาหลกัสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต   
                           สาขาวชิาการจดัการการเรียนรู้ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 

     ส าหรับผู้เช่ียวชาญ 
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ค าช้ีแจง ให้ท่านพิจารณาและตรวจสอบดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของประเด็นค าถามและขอ้
ค าถาม  โดยท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องค่าคะแนน ตามความคิดของท่าน ซ่ึงมีเกณฑ์การให้
คะแนน ดงัน้ี 
 +1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
  -1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  

 
 

ข้อที่ 

 
 

รายการประเมิน 
 
 
 

ระดบัความคิดเห็น  
 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

สอ
ดค

ล้อ
ง  
 +1

 
 

ไม่
แน่

ใจ
ว่า
สอ

ดค
ล้อ

ง 0
 

   

ไม่
สอ

ดค
ล้อ

ง  
-1 

1 แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรสอดคลอ้งกบั
สาระส าคญั 

    

2 สาระส าคญัสอดคลอ้งกบัจุดประสงคก์ารจดักิจกรรม     

3 จุดประสงคก์ารจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัสาระในการจดั
กิจกรรม 

    

4 สาระในการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบักระบวนการจดั
กิจกรรม 

    

5 กระบวนการการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัขั้นตอนการ
จดักิจกรรม 

    

6 กระบวนการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัการวดัและ
ประเมินผล 

    

7 กระบวนการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัส่ือและอุปกรณ์
การจดักิจกรรม 

    

8 ส่ือและอุปกรณ์การจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัแผนการจดั
กิจกรรม 

    

9 แผนการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัการวดัและประเมินผล
การจดักิจกรรม 

    

10 การจดักิจกรรมโดยภาพรวมสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์
ของการวิจยั 
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ส่วนที ่2 ความคิดเห็นเพิม่เติมอ่ืน ๆ  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………...........……………………………………………………………………………………… 

 
ลงช่ือ................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                         (.................................................) 
                        ต  าแหน่ง............................................. 
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     ส าหรับผู้เช่ียวชาญ 
 

แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก 
ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 

 เร่ือง  การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษา  ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา”  

สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 

........................................................................................................................... 

วตัถุประสงค์ 

 แบบประเมินฉบบัน้ีเป็นเคร่ืองมือการวิจยั เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3  มีวตัถุประสงค ์ให้ “ท่าน” ซ่ึงเป็นผูเ้ช่ียวชาญ  
ได้กรุณาพิจารณาความเหมาะสมของโปรกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โดย
แสดงความคิดเห็นวา่แต่ละองคป์ระกอบของโปรกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ฉบบัน้ีมีความเหมาะสมกบัองคป์ระกอบต่าง ๆ และเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย หรือไม่ในระดบัใด ซ่ึงแบบประเมินฉบบัน้ีจะเป็นกรอบแนวทางใน
การสร้างโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และผูว้ิจยัก าหนดกฎเกณฑ ์        
การประเมินดงัน้ี 
  คะแนน  5 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมากท่ีสุด 
  คะแนน  4 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมาก  
  คะแนน  3 หมายถึง      เหมาะสมระดบัปานกลาง 
  คะแนน  2 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ย 
  คะแนน  1 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ยท่ีสุด 
 
 ผูว้ิจยั ขอความอนุเคราะห์จากผูเ้ช่ียวชาญ ไดใ้ห้ขอ้คิดเห็นเพื่อเป็นประโยชน์ท าให้งานวิจยั
มีความชดัเจน และขอขอบพระคุณท่ีท่านไดใ้หค้วามอนุเคราะห์ในคร้ังน้ี 
 

  นางสาวจินตนา   แจ่มใส 
                         นกัศึกษาหลกัสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต   

                                     สาขาวชิาการจดัการการเรียนรู้ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 
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ค าช้ีแจง 
 โปรดพิจารณาวา่โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการ
จดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 มีความเหมาะสมตามองคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ี
ก าหนดหรือไม่  โดยเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ระดบัความเหมาะสม”  ตามความคิดเห็น
ของท่าน  ดงัน้ี 
  คะแนน  5 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมากท่ีสุด 
  คะแนน  4 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมาก  
  คะแนน  3 หมายถึง      เหมาะสมระดบัปานกลาง 
  คะแนน  2 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ย 
  คะแนน  1 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ยท่ีสุด 
ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

สาระส าคัญ 
1 สาระส าคญัมีความกระชบั ชดัเจน เขา้ใจง่าย      
2 สาระส าคญัมีความเช่ือมโยงสัมพนัธ์กบัจุดประสงคก์าร

เรียนรู้ 
     

จุดประสงค์การจัดกจิกรรม 
1 จุดประสงคก์ารเรียนรู้สอดคลอ้งกบัสาระในการจดั

กิจกรรม 
     

2 จุดประสงคก์ารเรียนรู้สอดคลอ้งกบักระบวนการจดั
กิจกรรม 

     

สาระในการจัดกจิกรรม 
1 สาระในการจดักิจกรรมมีความหลากหลาย      
2 สาระในการจดักิจกรรมสามารถปฏิบติัไดจ้ริง      
3 สาระในการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบักระบวนการจดั

กิจกรรม 
     

กระบวนการจัดกจิกรรม 
1 การจดักิจกรรมมีล าดบัขั้นตอนเหมาะสม       
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ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 
2 ความเหมาะสมของเวลาในการจดักิจกรรมแต่ละขั้นตอน      
3 มีการสอดแทรกคุณลกัษณะอนัพึงประสงคใ์น

กระบวนการจดักิจกรรม 
     

4 การปฏิบติักิจกรรมสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งครูกบั
นกัเรียนและนกัเรียนกบันกัเรียน  

     

5 กิจกรรมส่งเสริมใหน้กัเรียนไดป้ฏิบติัจริง       
6 นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปประยกุตใ์ชใ้น

ชีวติประจ าวนัได ้
     

7 กิจกรรมขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย ตรงตามหลกัการปฏิบติั
กิจกรรม 

     

8 ขั้นการอธิบายและการสาธิต ชดัเจน เขา้ใจง่าย      
9 ขั้นฝึกทกัษะมีความหลากหลายในกิจกรรม      

10 ขั้นน าไปใช ้มีความสนุกสนาน/น่าสนใจ      
11 ขั้นสรุปและปฏิบติั น าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัได ้      
ส่ือ / อุปกรณ์การจัดกจิกรรม 

1 ส่ือ/อุปกรณ์มีความหลากหลาย      
2 ส่ือ/อุปกรณ์สอดคลอ้งกบักิจกรรม      
3 นกัเรียนไดใ้ชส่ื้อ/อุปกรณ์อยา่งทัว่ถึง      
การวดัและประเมินผลการจัดกจิกรรม 

1 วธีิการวดัและประเมินผล มีความชดัเจน      
2 เคร่ืองมือในการวดัและประเมินผลตรงตามจุดประสงค์

การจดักิจกรรม 
     

3 เกณฑก์ารวดัและประเมินผล มีความชดัเจน      
4 นกัเรียนมีส่วนร่วมในการวดัและประเมินผลการปฏิบติั

กิจกรรม 
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ส่วนที ่2 ความคิดเห็นเพิม่เติมอ่ืน ๆ  
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………….………………………………
………………………………………………………………………………..................................... 
 

ลงช่ือ.................................................ผูป้ระเมิน 
                     (....................................................) 

                              ต  าแหน่ง...................................... 
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     ส าหรับผู้เช่ียวชาญ 
 
แบบตรวจสอบดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบทดสอบความรู้เกีย่วกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย                                                                     

เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 
......................................................................................................................................................... 
ค าช้ีแจง 
 1. แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ฉบับน้ีจดัท าข้ึนโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ
ตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการ
ฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง         
“อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 ซ่ึง “ท่าน” เป็นผูเ้ช่ียวชาญ
ได้พิจารณาและตรวจสอบตามความคิดเห็นของท่านตามสภาพจริง ผลการประเมินและ
ข้อเสนอแนะจากท่าน ผู ้วิจ ัยจะน ากลับมาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของท่านเพื่อให้
แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มีความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 2. แบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้งฉบบัน้ีมีส่วนประกอบ 2 ส่วน  คือ 

ส่วนที่ 1  ให้ท่านพิจารณาและตรวจสอบประเด็นค าถามและส านวนการใช้ภาษา
ในประเด็นค าถามถึงความสอดคล้องลงในแบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง ( IOC)                    
ของแบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ท่ีผูว้จิยัจดัท าข้ึน 

ส่วนที ่2  ความคิดเห็นเพิ่มเติมอ่ืน ๆ 
 3. หากท่านมีขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม ขอความกรุณาท่านระบุตามขอ้เสนอแนะของท่านไวใ้น
ส่วนท่ี 2 ของแบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย  

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณอย่างยิ่ง ท่านกรุณาตอบแบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC)       
ของแบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ค าตอบของท่านจะเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งในการวิจยั เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านักงานเขต
พื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 ต่อไป 

นางสาวจินตนา   แจ่มใส 
                    นกัศึกษาหลกัสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต   

                                         สาขาวชิาการจดัการการเรียนรู้ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 
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ค าช้ีแจง ให้ท่านพิจารณาและตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของประเด็นค าถามและ         
ขอ้ค าถาม โดยท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องค่าคะแนน ตามความคิดของท่าน ซ่ึงมีเกณฑ์การให้
คะแนน ดงัน้ี 
 +1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
  -1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
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1 การอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬามีความจ าเป็นอยา่งไร 
 ก. ช่วยใหเ้ล่นกีฬาไดดี้    
 ข. ช่วยใหเ้คล่ือนไหวเล่นกีฬาไดทุ้กท่าทาง 
 ค. ช่วยป้องกนักลา้มเน้ือยดืหยุน่ป้องกนั การฉีกขาด 
 ง. ช่วยใหร่้างกายมีความอดทนและทนทานกวา่ปกติ    

    

2 นกักีฬาท่ีดีจะตอ้งไม่ปฏิบติัตนในขอ้ใด 
 ก. มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬา 
 ข. แต่งกายใหเ้หมาะสมกบัชนิดกีฬา 
 ค. เม่ือออกก าลงักายเสร็จแลว้ใหรี้บอาบน ้ าทนัที 
 ง. หลงัจากการออกก าลงักายควรมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

    

3 ขอ้ใดเป็นการเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ีทั้งหมด 
 ก. เดินถอยหลงั วิง่เหยาะ ๆ กระโดดไกล     
 ข. เดาะลูกตะกร้อ ขวา้งลูกบอล กระโจน     
 ค. สไลดเ์ทา้ ยนืบิดตวั กระโดดตบ  
 ง.ยนืพบัคอ นัง่ดนั-ดึงมือ นอนยกขาสลบัขา ข้ึน – ลง 

    

4 การเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งส่งผลต่อการท ากิจกรรมอยา่งไร 
 ก. ท ากิจกรรมต่าง ๆ ส าเร็จในเวลาเร็วกวา่ปกติ 
 ข. เกิดความปลอดภยัในขณะท ากิจกรรม     
 ค. ท ากิจกรรมโดยไม่เหน็ดเหน่ือย    
 ง. ท ากิจกรรมทุกอยา่งไดด้ว้ยตนเองคนเดียว        
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5 กลา้มเน้ือส่วนใดของร่างกายท่ีแขง็แรงท่ีสุด 
 ก. กลา้มเน้ือคอ    
     ข. กลา้มเน้ือหลงั 
 ค. กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง   
      ง. กลา้มเน้ือตน้ขา 

    

6 การวิง่ระยะสั้นผูเ้ล่นตอ้งตอ้งมีทกัษะในดา้นใดมากท่ีสุด 
 ก. การทรงตวั    
      ข. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 ค. ความแขง็แรง    
      ง. ความอดทน 

    

7 การขวา้งบอลเป็นการฝึกการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนใด 
 ก. แขนและมือ    
     ข. แขนและขา 
 ค. มือและขา    
     ง. แขนและเทา้ 

    

8 ถา้นกัเรียนตอ้งการเปล่ียนทิศทางของวตัถุท่ีก าลงัเคล่ือนท่ี ตอ้ง
ปฏิบติัตามขอ้ใด 
 ก. ตอ้งออกแรงใหน้อ้ยกวา่แรงของวตัถุท่ีก าลงัเคล่ือนท่ี 
 ข. ตอ้งออกแรงท่ีมากพอและส่งไปยงัทิศทางท่ีตอ้งการ 
 ค. ตอ้งออกแรงเท่ากบัแรงของวตัถุท่ีก าลงัเคล่ือนท่ี 
 ง. ตอ้งออกแรงใหม้ากกวา่แรงท่ีวตัถุเคล่ือนท่ีและมีทิศทาง
ตรงกนัขา้ม    

    

9 กิจกรรมใดเป็นการฝึกออกก าลงักายดว้ยท่ีใชข้อ้เทา้ 
 ก. นอนยกขาสลบัขาทั้งสองขา้ง ข้ึน – ลง 
 ข. การเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
 ค. การกระโดด 
 ง. ยนืกม้แตะปลายเทา้ 
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10 การยนืกระโดดตอ้งใชพ้ลงักลา้มเน้ือส่วนใด 
 ก. เทา้     
      ข. ขา 
 ค. เข่า     
      ง. หนา้ทอ้ง 

   

 

11 การกระโดดเชือกเป็นการท างานประสานสมัพนัธ์กนักบัส่วนใด
ของร่างกาย 
 ก. ล าตวักบัขา    
      ข. ล าตวักบัแขน 
 ค. ขากบัเทา้    
      ง. ขากบัแขน 

   

 

12 การกระโดดเชือกหมู่ตอ้งอาศยัส่ิงใดเป็นส าคญั 
 ก. คนแกวง่เชือก 
 ข. จงัหวะการกระโดดท่ีพร้อมเพรียงกนั 
 ค. ความสามคัคี 
 ง. ถูกทุกขอ้ 

    

13 ขอ้ใดไม่ใช่องคป์ระกอบของการวิง่ 
 ก. การแกวง่แขวน   
      ข. ระยะทาง 
 ค. การกา้วเทา้    
      ง. การยกเข่า 

    

14 การวิง่เป้ียวนอกจากจะอาศยัความเร็วแลว้ ขอ้ใดมีส่วนส าคญัท่ี
จะท าใหช้นะ 
 ก. สมาธิ     
      ข. ความอดทน 
 ค. ความแขง็แรง    
      ง. ความสามคัคี 

    



129 
 

 
 

ข้อ 
ที ่

 
 

รายการประเมนิ 
 
 
 
 

ระดบัความคดิเห็น  
 
 

ข้อเสนอแนะ 
 
 สอ

ดค
ล้อ

ง +
1 

 
ไม่
แน่

ใจ
ว่า
สอ

ดค
ล้อ

ง 0
 

   

ไม่
สอ

ดค
ล้อ

ง -
1 

15 การเดาะลูกปิงปองทั้งหนา้มือและหลงัมือเป็นการฝึกดา้นใด 
 ก. การฝึกจงัหวะ    
      ข. การฝึกสายตา 
 ค. การฝึกความอดทน   
      ง. ถูกทุกขอ้ 

   

 

16 การตีโตก้บัคูค่วรมีทกัษะอยา่งไรท่ีส าคญั 
 ก. การเดาะลูกหนา้มือ 
 ข. การเดาะลูกหลงัมือ 
 ค. การเดาะลูกหนา้มือ – หลงัมือ 
 ง. การจบัไม ้

    

17 วธีิสร้างจงัหวะใหส้มัพนัธ์กบัทกัษะในกีฬาเทเบิลเทนนิสคือ 
 ก. ฝึกจากง่ายไปหายาก 
 ข. ฝึกการตีพร้อมกบัการเคล่ือนไหว 
 ค. ฝึกตีลูกหนา้มือ – สลบัหลงัมือ 
 ง. ถูกทุกขอ้ 

    

18 ผูเ้ล่นฟตุบอลท่ีตอ้งการส่งลูกบอลใหมี้ระยะไกล ควรใช่การส่ง
ดว้ยวธีิใด 
 ก. การส่งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 
 ข. การส่งบอลดว้ยหลงัเทา้ 
 ค. การใชศี้รษะในการโหม่ง 
 ง. การใชเ้ข่า 

    

19 ขอ้ใดไม่ใชก้ารเตะลูกดว้ยหลงัเทา้ 
 ก. ใชแ้รงเหวีย่งจากสะโพก   
      ข. ยนือยูท่างดา้นหลงั 
 ค. เทา้ท่ีใชเ้ตะเหยยีดเตม็ท่ี   
      ง. สายตามองท่ีผูรั้บลูกบอลตลอดเวลา 
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20 การหยดุลูกฟตุบอลดว้ยฝ่าเทา้ ควรปฏิบติัเม่ือใด 
 ก. ลูกท่ีลอยมาในอากาศระดบัเข่า 
 ข. ลูกท่ีกล้ิงมากบัพ้ืน 
 ค. ลูกท่ีลอยมาในอากาศเหนือศีรษะ 
 ง. สามารถปฏิบติัการหยดุลูกไดทุ้กลกัษณะ 

    

21 การพาลูกบอลใหเ้คล่ือนท่ีไปบนพ้ืนสนามดว้ยการใชส่้วนต่างๆ
ของเทา้มีรูปแบบการเล้ียงอยา่งไร 
 ก. เล้ียงแบบเสน้ตรง    
      ข. เล้ียงแบบวงกลม 
 ค. เล้ียงแบบซิกแซ็ก   
 ง. ไม่มีรูปแบบตายตวั 

    

22 ขอ้ใดคือความหมายของการเล้ียงลูกฟตุบอล 
 ก. การครอบครองลูกฟตุบอล   
      ข. การเตะลูกฟตุบอล 
 ค. การแตะลูกฟตุบอล    
      ง. การส่งลูกฟตุบอล 

    

23 การยงิประตูฟตุบอลดว้ยลูกเลียดในระยะใกล ้ๆ ควรใชก้ารยงิ
ประตูดว้ยลกัษณะใด 
 ก. การยงิประตูดว้ยปลายเทา้ 
 ข. การยงิประตูดว้ยฝ่าเทา้ 
 ค. การยงิประตูดว้ยหลงัเทา้ 
 ง. การยงิประตูดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

    

24 ทกัษะท่ีมีประสิทธิภาพของการยงิประตูฟตุบอลคือขอ้ใด 
 ก. การเตะลูกฟตุบอลท่ีรุนแรง 
 ข. การจบัลูกฟตุบอลใหดี้ในจงัหวะแรก 
 ค. การเตะลูกฟตุบอลท่ีแม่นย  า 
 ง. การเตะลูกฟตุบอลดว้ยท่าทางท่ีสวยงาม 
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25 ขอ้ใดท่ีผูเ้ล่นแชร์บอลสามารถท าได ้
 ก. ใชมื้อเล้ียงลูกบอลกบัพ้ืน 
 ข. ยืน่ส่งลูกใหก้บัผูเ้ล่นคนอ่ืน 
 ค. วิง่พาบอล 
 ง. ตีแขนผูเ้ล่นในขณะแยง่บอล 

    

26 การเล่นแชร์บอลตอ้งอาศยัทกัษะดา้นใดมากท่ีสุด 
 ก. ความมีระเบียบวนิยั    
      ข. ความอดทน 
 ค. ความแขง็แรง     
      ง. การส่งบอลและการยงิประตู 

    

27 ส่วนไหนคือส่วนท่ีใชบ้งัคบัลูกบอลในการส่งลูกบาสเกตบอล 
      ก. ปลายน้ิวมือ     
      ข. ขอ้มือ 
  ค. แขน      
       ง. ไหล่ 

    

28 ขอ้ใดมีความส าคญัมากท่ีสุดในการส่งลูกบาสเกตบอล 
 ก. ลกัษณะการจบัลูกบอลท่ีถูกตอ้ง 
 ข. การส่งบอลท่ีรวดเร็วและแม่นย  า 
 ค. ความแขง็แรง 
 ง. ความวอ่งไว 

    

29 การส่งลูกบอลแบบสองมือระดบัอกและสองมือกระดอนพ้ืนมี
ความแตกต่างกนัอยา่งไร 
 ก. การจบัลูกบอล    
      ข. การยนื 
 ค. วถีิของลูกบอล    
      ง. การรับลูกบอล 
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30 การยงิประตูใตห่้วงเป็นการยงิประตูในระยะใด 
 ก. ระยะใกล ้     
      ข. ระยะกลาง 
 ค. ระยะไกล     
      ง. ระยะเขตโทษ 

    

31 การเล้ียงลูกบอลระดบัต ่าเหมาะสมกบัขอ้ใดมากท่ีสุด 
 ก. การเล้ียงเพ่ือปัดขา้ม    
      ข. การเล้ียงเพ่ือหลบหลีก 
 ค. การเล้ียงเพ่ือพกับอล    
      ง. การเล้ียงเพ่ือดึงเวลา 

    

32 การเล้ียงลูกบอลระดบัสูงจะกระท าเม่ือใด 
 ก. เม่ือหนีคู่ต่อสูไ้ปในพ้ืนท่ีกวา้ง ๆ รอบ ๆ สนาม 
 ข. เม่ือจะเขา้ยงิประตู 
 ค. เม่ือจะหลบหลีกคู่ต่อสู ้
 ง. เม่ือจะเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว 

    

33 การเล่นฝึกตีลูกในกีฬาแบดมินตนัตอ้งเคล่ือนไหวส่วนใดมาก
ท่ีสุด 
 ก. ขอ้มือ     
     ข. น้ิวมือ 
 ค. ไหล่      
     ง. แขน 

    

34 ในการฝึกเล่นแบดมินตนัควรเร่ิมฝึกในขอ้ใดก่อน 
 ก. การส่งลูก     
 ข. การรับลูก 
 ค. การตีโตคู้ ่     
 ง. การตีลูกหนา้มือและหลงัมือ 
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35 การโหม่งลูกตะกร้อท่ีดีควรใชส่้วนใดของศีรษะ 
 ก. กลางศีรษะ     
      ข. ทา้ยทอย 
 ค. หนา้ผาก    
 ง. ขมบัดา้นซา้ย – ขวา 

    

36 การเล่นลูกดว้ยเข่ามีหลกัส าคญัในการปฏิบติัอยา่งไร 
 ก. ยกเข่าข้ึนใหสู้งท่ีสุด 
 ข. ตั้งเข่าท ามุมกบัพ้ืนไม่เกิน 90 องศา 
 ค. ตั้งเข่าท ามุมกบัพ้ืนไม่เกิน 45 องศา 
 ง. กระโดดและยกเข่าเล่นลูก 

    

37 การเล่นตะกร้อใชท้กัทกัษะในขอ้ใดมากท่ีสุด 
 ก. ลูกเตะขา้งเทา้ดา้นใน   
 ข. ลูกเตะหลงัเทา้ 
 ค. ลูกโหม่ง     
      ง. ลูกเข่า 

    

38 ทกัษะพ้ืนฐานท่ีส าคญัในการเล่นวอลเลยบ์อลคือขอ้ใด 
 ก. การเสิร์ฟ 
 ข. การเล่นลูกสองมือล่าง 
 ค. การเล่นลูกสองมือบน 
 ง. การตบ 

    

39 การเล่นลูกสองมือล่างในวอลเลยบ์อลลูกจะถูกบริเวณใดท่ีจะท า
ใหส้ามารถบงัคบัลูกไดดี้ 
 ก. บริเวณมือ   
 ข. บริเวณสนัมือ 
 ค. แข่นท่อนล่าง    
 ง. แขนท่อนบน 
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40 ลูกบอลท่ีใชเ้สิร์ฟมือบนจะอยูใ่นระดบัใด 
 ก. ระดบัไหล่   
 ข. หนา้ผาก 
 ค. ศีรษะ    
 ง. เหนือศีรษะ 

    

 
ส่วนที ่2  ความคิดเห็นเพิม่เติมอ่ืน ๆ  
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………… 

 
ลงช่ือ................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                           (.................................................) 
                            ต  าแหน่ง................................................ 
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     ส าหรับผู้เช่ียวชาญ  
แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบประเมินความพงึพอใจ                                                                          

เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    
ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 
......................................................................................................................................................... 
ค าช้ีแจง 
 1. แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจ ฉบบัน้ี
จดัท าข้ึนโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบประเมินความ     
พึงพอใจ เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 3 ซ่ึง “ท่าน” เป็นผูเ้ช่ียวชาญไดพ้ิจารณาและตรวจสอบตามความคิดเห็นของท่าน
ตามสภาพจริง ผลการประเมินและขอ้เสนอแนะจากท่านผูว้ิจยัจะน ากลับมาปรับปรุงแก้ไขตาม
ขอ้เสนอแนะของท่านเพื่อใหแ้บบประเมินความพึงพอใจมีความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 2. แบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจ ฉบบัน้ี       
มีส่วนประกอบ 2 ส่วน  คือ 

ส่วนที่ 1  ให้ท่านพิจารณาและตรวจสอบประเด็นค าถามและส านวนการใช้ภาษา
ในประเด็นค าถามถึงความสอดคล้องลงในแบบตรวจสอบดัชนีความสอดคล้อง ( IOC)                       
ของแบบประเมินความพึงพอใจท่ีผูว้จิยัจดัท าข้ึน 

ส่วนที ่2  ความคิดเห็นเพิ่มเติมอ่ืน ๆ 
 3. หากท่านมีขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมขอความกรุณาท่านระบุตามขอ้เสนอแนะของท่านไวใ้น
ส่วนท่ี 2 ของแบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจ  

ผูว้ิจยัขอขอบพระคุณอยา่งยิ่ง ท่ีท่านกรุณาตอบแบบตรวจสอบดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) 
ของแบบประเมินความพึงพอใจ ค าตอบของท่านจะเป็นประโยชน์ อย่างยิ่งในการวิจัย เร่ือง          
การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา” สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3  ต่อไป 

 
นางสาวจินตนา   แจ่มใส 

                    นกัศึกษาหลกัสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต   
                              สาขาวชิาการจดัการการเรียนรู้ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 
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ค าช้ีแจง ให้ท่านพิจารณาและตรวจสอบดชันีความสอดคล้อง (IOC) ของประเด็นค าถามและขอ้
ค าถาม โดยท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องค่าคะแนน ตามความคิดของท่าน ซ่ึงมีเกณฑ์การให้คะแนน 
ดงัน้ี 
 +1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน 
  -1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่มีความสอดคลอ้งกบัรายการประเมิน  
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กระบวนการจัดกจิกรรม 
1 กิจกรรมการฝึกขั้นน า/การอบอุ่นร่างกายท าใหน้กัเรียน

มีความพร้อมในการร่วมกิจกรรมการฝึก 
    

2 กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความ
เหมาะสมกบันกัเรียน 

    

3 ในกระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึกทกัษะมี
ความสัมพนัธ์กบัขั้นน าไปใช ้     

    

4 ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคลอ้งและสัมพนัธ์กนั     
5 เกณฑก์ารวดัและประเมินผลกิจกรรมมีความเหมาะสม     

กจิกรรมการฝึก 
6 กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลาย     
7 กิจกรรมการฝึกตรงตามความสนใจและความตอ้งการ

ของนกัเรียน 
    

8 ความพึงพอใจวสัดุ อุปกรณ์ท่ีใช ้     
9 ความพึงพอใจในสถานท่ีท่ีใชป้ฏิบติักิจกรรมการฝึก     

10 กิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ัง เหมาะสมกบัเวลา 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
11 กิจกรรมการฝึกส่งเสริมใหน้กัเรียนรู้จกัการพฒันา

สมรรถภาพทางกาย 
    

12 กิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อนกัเรียน     
13 นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึกสมรรถภาพทางกาย

จากกิจกรรมการฝึก 
    

14 นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์การปฏิบติักิจกรรมไป
แนะน าผูอ่ื้นเพื่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได ้

    

15 กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริงใน
ชีวติประจ าวนั 

    

ครูและนักเรียน 
16 ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศใหน้กัเรียนกระตือรือร้นในการ

ปฏิบติั 
    

17 การอธิบายและการสาธิตของครูฝึกชดัเจนเขา้ใจง่าย     
18 กิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังใหน้กัเรียนมีน ้าใจ

นกักีฬา 
    

19 นกัเรียนไดรั้บความสนุกสนานในการปฏิบติักิจกรรม     
20 ในภาพรวมนกัเรียนมีความพึงพอใจในกิจกรรมการฝึก     
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ส่วนที ่2  ความคิดเห็นเพิม่เติมอ่ืน ๆ  
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………...........…………………………………………………………………………….………… 

 
ลงช่ือ................................................ผูป้ระเมิน 

                                                                            (.................................................) 
                      ต  าแหน่ง............................................. 
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     ส าหรับผู้เช่ียวชาญ  
แบบประเมินความเหมาะสมของแบบประเมินความพงึพอใจ 

 เร่ือง  การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
 สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามัธยมศึกษา เขต 3 

........................................................................................................................... 

วตัถุประสงค์ 

 แบบประเมินฉบบัน้ีเป็นเคร่ืองมือการวิจยั เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3  มีวตัถุประสงค ์ให้ “ท่าน” ซ่ึงเป็นผูเ้ช่ียวชาญ  
ได้กรุณาพิจารณาความเหมาะสมของแบบประเมินความพึงพอใจ โดยแสดงความคิดเห็นว่าแต่     
ละขอ้ของแบบประเมินความพึงพอใจฉบบัน้ี มีความเหมาะสมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาโปรแกรม
การฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง 
“อุดมรัชต์วิทยา” สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3  หรือไม่ในระดบัใด  ซ่ึง
แบบประเมินฉบบัน้ีจะเป็นกรอบแนวทางในการสร้างแบบประเมินความพึงพอใจต่อไป โดยผูว้ิจยั
ก าหนดกฎเกณฑก์ารประเมินดงัน้ี 
 

  คะแนน  5 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมากท่ีสุด 
  คะแนน  4 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมาก  
  คะแนน  3 หมายถึง      เหมาะสมระดบัปานกลาง 
  คะแนน  2 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ย 
  คะแนน  1 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

 ผูว้จิยั ขอความอนุเคราะห์จากผูเ้ช่ียวชาญ ไดใ้ห้ขอ้คิดเห็นเพื่อเป็นประโยชน์ ท าให้งานวจิยั
มีความชดัเจน และขอขอบพระคุณท่ีท่านไดใ้หค้วามอนุเคราะห์ในคร้ังน้ี 
 

นางสาวจินตนา   แจ่มใส 
                    นกัศึกษาหลกัสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต   

                             สาขาวชิาการจดัการการเรียนรู้ มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 
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ค าช้ีแจง 
 โปรดพิจารณาวา่แบบประเมินความพึงพอใจ เร่ืองการพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วิทยา” 
สังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 มีความเหมาะสมตามขอ้รายการตรวจสอบ     
ท่ีก าหนดหรือไม่  โดยเขียนเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง  “ระดบัความเหมาะสม”  ตามความคิดเห็น
ของท่าน  ดงัน้ี 
 

  คะแนน  5 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมากท่ีสุด 
  คะแนน  4 หมายถึง      เหมาะสมระดบัมาก  
  คะแนน  3 หมายถึง      เหมาะสมระดบัปานกลาง 
  คะแนน  2 หมายถึง      เหมาะสมระดบันอ้ย 
  คะแนน  1 หมายถึง     เหมาะสมระดบันอ้ยท่ีสุด 
 
ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

กระบวนการจัดกจิกรรม 
1 กิจกรรมการฝึกขั้นน า/การอบอุ่นร่างกายท าใหน้กัเรียนมี

ความพร้อมในการร่วมกิจกรรมการฝึก 
     

2 กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสม
กบันกัเรียน 

     

3 ในกระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึกทกัษะมีความสัมพนัธ์
กบัขั้นน าไปใช ้     

     

4 ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคลอ้งและสัมพนัธ์กนั      
5 เกณฑก์ารวดัและประเมินผลกิจกรรมมีความเหมาะสม      
กจิกรรมการฝึก 

6 กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลาย      
7 กิจกรรมการฝึกตรงตามความสนใจและความตอ้งการของ

นกัเรียน 
     

8 ความพึงพอใจในวสัดุ อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการปฏิบติักิจกรรม      
9 ความพึงพอใจในสถานท่ีท่ีใชป้ฏิบติักิจกรรมการฝึก      
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ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

กจิกรรมการฝึก (ต่อ) 
10 กิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ัง เหมาะสมกบัเวลา      
ประโยชน์ทีไ่ด้รับ      
11 กิจกรรมการฝึกส่งเสริมใหน้กัเรียนรู้จกัการพฒันา

สมรรถภาพทางกาย 
     

12 กิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อนกัเรียน      
13 นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึกสมรรถภาพทางกาย

จากกิจกรรมการฝึก 
     

14 นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์การปฏิบติักิจกรรมไป
แนะน าผูอ่ื้นเพื่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได ้

     

15 กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจ าวนั      
ครูและนักเรียน 
16 ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศใหน้กัเรียนกระตือรือร้นในการ

ปฏิบติั 
     

17 การอธิบายและการสาธิตของครูฝึกชดัเจนเขา้ใจง่าย      
18 กิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังใหน้กัเรียนมีน ้าใจนกักีฬา      
19 นกัเรียนไดรั้บความสนุกสนานในการปฏิบติักิจกรรม      
20 ในภาพรวมนกัเรียนมีความพึงพอใจในกิจกรรมการฝึก      

 
ส่วนที ่2 ความคิดเห็นเพิม่เติมอ่ืน ๆ  
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………..…………………………
………………………………………………………………………………..................................... 

ลงช่ือ.................................................ผูป้ระเมิน 
                     (....................................................) 

                              ต  าแหน่ง...................................... 
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โรงเรียนนครหลวง “อดุมรัชต์วทิยา” 
 

 แบบทดสอบความรู้เกีย่วกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
การจัดกจิกรรมโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 
 

ค าช้ีแจงในการท าแบบทดสอบ  
1.  ก่อนลงมือท าขอ้สอบใหน้กัเรียนเขียนช่ือ – สกลุ รหสัประจ าตวันกัเรียน     

ในกระดาษค าตอบใหค้รบถว้นเพื่อประโยชน์ของนกัเรียนเอง 
2.  แบบทดสอบเป็นแบบปรนยั 4 ตวัเลือก  แต่ละขอ้มีค  าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด    

เพียงค าตอบเดียว จ  านวน 30 ขอ้  ขอ้ละ 1 คะแนน รวม 30 คะแนน 
3.  ใหท้ าเคร่ืองหมาย  X  ลงในช่อง ก ข ค ง ท่ีเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุดเพียงแห่งเดียว   
4.  เม่ือตอบเสร็จแลว้  ใหน้ าชุดค าถามและกระดาษค าตอบ  ส่งใหก้บัครูผูค้วบคุม

สอบเท่านั้น 
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1. ขอ้ใดเป็นการเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ี
ทั้งหมด 
 ก. เดินถอยหลงั ,วิง่เหยาะ ๆ, กระโดด
ไกล   

ข. เดาะลูกตะกร้อ, ขวา้งลูกบอล, 
กระโจน     

ค. สไลดเ์ทา้, ยนืบิดตวั, กระโดดตบ  
ง. ยนืพบัคอ, นัง่ดนั – ดึงมือ, นอนยก

ขา  สลบัขา ข้ึน-ลง  
2. การเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งส่งผลต่อการท า
กิจกรรมอยา่งไร 

ก. ท ากิจกรรมโดยไม่เหน็ดเหน่ือย    
ข. เกิดความปลอดภยัในขณะท า

กิจกรรม     
ค. ท ากิจกรรมทุกอยา่งไดด้ว้ยตนเอง

คนเดียว  
ง. ท ากิจกรรมต่าง ๆ ส าเร็จในเวลาเร็ว

กวา่ปกติ  
3. การวิง่ระยะสั้นผูเ้ล่นตอ้งตอ้งมีทกัษะในดา้น
ใดมากท่ีสุด 

ก. การทรงตวั    
ข. ความอดทน 
ค. ความแขง็แรง    
ง. ความคล่องแคล่ววอ่งไว  

4. การขวา้งบอลเป็นการฝึกการเคล่ือนไหว
ร่างกายส่วนใด 

ก. แขนและมือ  
ข. แขนและขา 
ค. แขนและเทา้  
ง. มือและขา  

5. กิจกรรมใดเป็นการฝึกออกก าลงักายท่ีใชข้อ้
เทา้ 

ก. การกระโดด    
ข. ยนืกม้แตะปลายเทา้ 
ค. การเล้ียงลูกบาสเกตบอล  
ง. นอนยกขาสลบัขาทั้งสองขา้ง ข้ึน-ลง 

6. การยนืกระโดดตอ้งใชพ้ลงักลา้มเน้ือส่วนใด 
ก. ขา   
ข. เทา้ 
ค. เข่า   
ง. หนา้ทอ้ง 

7. การกระโดดเชือกเป็นการท างานประสาน
สัมพนัธ์กนักบัส่วนใดของร่างกาย 
 ก. ขากบัเทา้ ข. เทา้กบัแขน 

ค. ล าตวักบัขา ง. ล าตวักบัแขน 
8. การกระโดดเชือกหมู่ตอ้งอาศยัส่ิงใดเป็น
ส าคญั 

ก. คนแกว่งเชือก    
ข. ความสามคัคี 
ค. จงัหวะการกระโดดท่ีพร้อมเพรียงกนั 
ง. ถูกทุกขอ้ 

9. ขอ้ใดไม่ใช่องคป์ระกอบของการวิง่ 
ก. การแกวง่แขวน    ข. ระยะทาง 
ค. การกา้วเทา้           ง. การยกเข่า 

10. การวิง่เป้ียวนอกจากจะอาศยัความเร็วแลว้ 
ขอ้ใดมีส่วนส าคญัท่ีจะท าใหช้นะ 

ก. สมาธิ    
ข. ความอดทน 
ค. ความสามคัคี 
ง. ความแขง็แรง 
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11. การเดาะลูกปิงปองทั้งหนา้มือและหลงัมือ
เป็นการฝึกดา้นใด 

ก. การฝึกจงัหวะและสายตา  
ข. การฝึกการเคล่ือนไหว  
ค. การฝึกการจบัไม ้   
ง. การฝึกการตีโต ้  

12. การตีโตก้บัคู่ในกีฬาเทเบิลเทนนิสควรมี
ทกัษะอยา่งไรท่ีส าคญั 

ก. การจบัไม ้    
ข. การตีโตลู้กหนา้มือ 
ค. การตีโตลู้กหลงัมือ   
ง. การตีโตลู้กหนา้มือ – หลงัมือ  

13. วธีิสร้างจงัหวะใหส้ัมพนัธ์กบัทกัษะในกีฬา
เทเบิลเทนนิสคือ 

ก. ฝึกจากง่ายไปหายาก   
ข. ฝึกการตีพร้อมกบัการเคล่ือนไหว 
ค. ฝึกตีลูกหนา้มือ – สลบัหลงัมือ  
ง. ถูกทุกขอ้  

14. ผูเ้ล่นฟุตบอลท่ีตอ้งการส่งลูกบอลใหมี้
ระยะไกล ควรใช่การส่งดว้ยวธีิใด 

ก. การส่งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน  
ข. การส่งบอลดว้ยหลงัเทา้ 
ค. การใชศี้รษะในการโหม่ง  
ง. การใชเ้ข่า  

15. ขอ้ใดไม่ใช่การเตะลูกดว้ยหลงัเทา้ 
ก. ยนือยูท่างดา้นหลงั   
ข. ใชแ้รงเหวีย่งจากสะโพก 
ค. เทา้ท่ีใชเ้ตะเหยยีดเตม็ท่ี  
ง. สายตามองท่ีผูรั้บลูกบอลตลอดเวลา 

16. การหยดุลูกฟุตบอลดว้ยฝ่าเทา้ ควรปฏิบติั
เม่ือใด 

ก. ลูกท่ีกลิ้งมากบัพื้น   
ข. ลูกท่ีลอยมาในอากาศระดบัเข่า 
ค. ลูกท่ีลอยมาในอากาศเหนือศีรษะ 
ง. สามารถปฏิบติัการหยดุลูกไดทุ้ก

ลกัษณะ 
17. การเล้ียงลูกบอลใหเ้คล่ือนท่ีดว้ยการใชส่้วน
ต่าง ๆ ของเทา้มีรูปแบบการเล้ียงอยา่งไร 

ก. เล้ียงแบบเส้นตรง   
ข. เล้ียงแบบวงกลม 
ค. เล้ียงแบบซิกแซ็ก   
ง. ไม่มีรูปแบบตายตวั 

18. ขอ้ใดคือความหมายของการเล้ียงลูกฟุตบอล 
ก. การครอบครองลูกฟุตบอล  
ข. การเตะลูกฟุตบอล 
ค. การแตะลูกฟุตบอล   
ง. การส่งลูกฟุตบอล 

19. การยงิประตูฟุตบอลดว้ยลูกเลียดในระยะใกล ้
ๆ ควรใชก้ารยงิประตูดว้ยลกัษณะใด 

ก. การยงิประตูดว้ยขา้งเทา้ดา้นนออก 
ข. การยงิประตูดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 
ค. การยงิประตูดว้ยหลงัเทา้  
ง. การยงิประตูดว้ยฝ่าเทา้ 

20. ขอ้ใดท่ีผูเ้ล่นแชร์บอลสามารถท าได ้
ก. ยนืส่งลูกบอลใหก้บัผูเ้ล่นคนอ่ืน 
ข. ถือลูกบอลวิ่งแลว้ใหส่้งเพื่อน 
ค. ตีแขนผูเ้ล่นในขณะแยง่บอล  
ง. ใชมื้อเล้ียงลูกบอลกบัพื้น 
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21. ขอ้ใดมีความส าคญัมากท่ีสุดในการส่งลูก
บาสเกตบอล 

ก. ลกัษณะการจบัลูกบอลท่ีถูกตอ้ง 
ข. การส่งบอลท่ีรวดเร็วและแม่นย  า 
ค. ความแขง็แรง    
ง. ความวอ่งไว  

22. การส่งลูกบอลแบบสองมือระดบัอกและ
สองมือกระดอนพื้นมีความแตกต่างกนัอยา่งไร 

ก. การจบัลูกบอล  
ข. การยนื 
ค. วถีิของลูกบอล   
ง. การรับลูกบอล 

23. การยงิประตูใตห่้วงเป็นการยงิประตูใน
ระยะใด 

ก. ระยะใกล ้ ข. ระยะกลาง 
ค. ระยะไกล ง. ระยะเขตโทษ  

24. การเล้ียงลูกบอลระดบัต ่าเหมาะสมกบัขอ้
ใดมากท่ีสุด 

ก. การเล้ียงเพื่อปัดขา้ม   
ข. การเล้ียงเพื่อหลบหลีก 
ค. การเล้ียงเพื่อพกับอล   
ง. การเล้ียงเพื่อดึงเวลา  

25. การเล้ียงลูกบอลระดบัสูงจะกระท าเม่ือใด 
ก. เม่ือจะเขา้ยิงประตู   
ข. เม่ือจะหลบหลีกคู่ต่อสู้ 
ค. เม่ือจะเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้อยา่ง

รวดเร็ว  
ง. เม่ือตอ้งการหนีคู่ต่อสูไ้ปในพ้ืนท่ีกวา้ง  

26. ในการฝึกเล่นแบดมินตนัควรเร่ิมฝึกในขอ้
ใดก่อน 

ก. การส่งลูก    
ข. การรับลูก 
ค. การตีโตคู้่    
ง. การตีลูกหนา้มือและหลงัมือ 

27. การโหม่งลูกตะกร้อท่ีดีควรใชส่้วนใดของ
ศีรษะ 

ก. กลางศีรษะ ข. ทา้ยทอย 
ค. หนา้ผาก         ง. ขมบัดา้นซา้ย – ขวา 

28. การเล่นตะกร้อใชท้กัทกัษะในขอ้ใดมาก
ท่ีสุด 

ก. ลูกเตะขา้งเทา้ดา้นใน   
ข. ลูกเตะหลงัเทา้ 
ค. ลูกโหม่ง    
ง. ลูกเข่า 

29. ทกัษะพื้นฐานท่ีส าคญัในการเล่น
วอลเลยบ์อลคือขอ้ใด 

ก. การเล่นลูกสองมือล่าง   
ข. การเล่นลูกสองมือบน 
ค. การเสิร์ฟ    
ง. การตบ 

30. ลูกบอลท่ีโยนข้ึนไปเพื่อใชเ้สิร์ฟมือบนจะ
อยูใ่นระดบัใด 

ก. ระดบัหนา้ผาก   
ข. ระดบัไหล่  
ค. เหนือศีรษะ   
ง. ศีรษะ 
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แบบสอบถามความพงึพอใจต่อการจัดกจิกรรมโดยใช้โปรแกรมการฝึก 

ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 
 
ค าอธิบาย  แบบสอบถามฉบบัน้ีมีทั้งหมด 2 ตอน ให้นกัเรียนตอบให้ตรงกบัขอ้ค าถามใหค้รบ  
ทั้ง 2 ตอน เพื่อใหก้ารด าเนินการจดักิจกรรมโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
ประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร เป็นประโยชน์ในการน าไปใชต่้อไป 
ตอนที ่1 รายการประเมิน ระดับความพงึพอใจ  มีดังนี ้
  คะแนน  5 หมายถึง      มากท่ีสุด 
  คะแนน  4 หมายถึง      มาก  
  คะแนน  3 หมายถึง      ปานกลาง 
  คะแนน  2 หมายถึง      นอ้ย 
  คะแนน  1 หมายถึง      นอ้ยท่ีสุด 
 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัระดบัความพึงพอใจต่อการจดักิจกรรม
โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริม
หลกัสูตรในรายการประเมิน 
 

รายการประเมิน 
ระดับความพงึพอใจ 

มาก
ทีสุ่ด  

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

กระบวนการจัดกจิกรรม 
1. กิจกรรมการฝึกขั้นน า/การอบอุ่นร่างกายท าให้
นกัเรียนมีความพร้อมในการร่วมกิจกรรมการฝึก 

     

2. กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่นร่างกายมีความ
เหมาะสมกบันกัเรียน 

     

3. ในกระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึกทกัษะมี
ความสัมพนัธ์กบัขั้นน าไปใช ้     

     

4. ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคลอ้งและสัมพนัธ์กนั 
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รายการประเมิน 

ระดับความพงึพอใจ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

5. เกณฑก์ารวดัและประเมินผลกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

     

กจิกรรมการฝึก 
6. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและเหมาะสมกบั
นกัเรียน 

     

7. วสัดุ อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการปฏิบติักิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

     

8. สถานท่ีท่ีใชป้ฏิบติักิจกรรมการฝึกเหมาะสมและ
ปลอดภยั 

     

9. กิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ัง เหมาะสมกบัเวลา      
ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
10. กิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อนกัเรียน      
11. นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึกสมรรถภาพทาง
กายจากกิจกรรมการฝึก 

     

12. กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนั      
ครูและนักเรียน 
13. ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศใหน้กัเรียนกระตือรือร้นใน
การปฏิบติั 

     

14. กิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังใหน้กัเรียนมีน ้าใจ
นกักีฬา 

     

15. นกัเรียนไดรั้บความสนุกสนานในการปฏิบติั
กิจกรรม 

     

 
ตอนที ่2 ข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
    หนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อหาคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
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ภาคผนวก จ 
ผลการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้งและผลการประเมินความเหมาะสมของผูเ้ช่ียวชาญ 

 

 1.  ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของโปรแกรมการฝึกในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
 2.  ผลการประเมินค่าความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพ  

ทางกายประกอบแผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร 

 3.  ผลการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

 4.  ผลการวเิคราะห์แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
 5.  ผลการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) แบบประเมินความพึงพอใจ  
 6.  ผลการประเมินค่าความเหมาะสมของแบบประเมินความพึงพอใจ 
 7.  ตารางคะแนนรวมการทดสอบยอ่ยของโปรแกรมการฝึก 
 8.  ตารางการเปรียบเทียบคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
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ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ 
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 
เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษา 
มัธยมศึกษา เขต 3 

 

ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที)่ 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 
1 แผนการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร

สอดคลอ้งกบัสาระส าคญั 
1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

2 สาระส าคญัสอดคลอ้งกบัจุดประสงค์
การจดักิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

3 จุดประสงคก์ารจดักิจกรรมสอดคลอ้ง
กบัสาระในการจดักิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

4 สาระในการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบั
กระบวนการจดักิจกรรม 

1 1 1 1 0 4 0.8 สอดคลอ้ง 

5 กระบวนการการจดักิจกรรมสอดคลอ้ง
กบัขั้นตอนการจดักิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

6 กระบวนการจดักิจกรรมสอดคลอ้ง
กบัการวดัและประเมินผล 

1 0 1 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

7 กระบวนการจดักิจกรรมสอดคลอ้ง
กบัส่ือและอุปกรณ์การจดักิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

8 ส่ือและอุปกรณ์การจดักิจกรรม
สอดคลอ้งกบัแผนการจดักิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

9 แผนการจดักิจกรรมสอดคลอ้งกบัการ
วดัและประเมินผลการจดักิจกรรม 

1 0 1 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

10 การจดักิจกรรมโดยภาพรวมสอดคลอ้ง
กบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั 

1 1 0 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

รวม 10 8 9 10 9 46 0.92 สอดคลอ้ง 
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ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ 
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 
เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษา 
มัธยมศึกษา เขต 3 

 

ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
 
 

 
 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

ค่า
เฉ
ลีย่

 

ส่ว
นเ
บี่ย

งเบ
นม

าต
รฐ
าน

 

ระ
ดับ

 

คว
าม
เห
มา
ะส

ม 

1 2 3 4 5 
 

สาระส าคัญ 
1 สาระส าคญัมีความกระชบั ชดัเจน 

เขา้ใจง่าย 
4 4 4 5 4 4.20 0.45 เหมาะสม 

2 สาระส าคญัมีความเช่ือมโยง
สัมพนัธ์กบัจุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

5 4 5 5 5 4.80 0.45 เหมาะสม 

จุดประสงค์การจัดกจิกรรม 
1 จุดประสงคก์ารเรียนรู้สอดคลอ้ง

กบัสาระในการจดักิจกรรม 
5 3 4 5 5 4.40 0.89 เหมาะสม 

2 จุดประสงคก์ารเรียนรู้สอดคลอ้ง
กบักระบวนการจดักิจกรรม 

5 3 4 5 5 4.40 0.89 เหมาะสม 

สาระในการจัดกจิกรรม 
1 สาระในการจดักิจกรรม                 

มีความหลากหลาย 
5 4 4 4 5 4.40 0.55 เหมาะสม 

2 สาระในการจดักิจกรรมสามารถ
ปฏิบติัไดจ้ริง 

5 4 4 2 5 4.00 1.22 เหมาะสม 

3 สาระในการจดักิจกรรมสอดคลอ้ง
กบักระบวนการจดักิจกรรม 

5 4 4 4 5 4.40 0.55 เหมาะสม 
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ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
 
 
 
 

คะแนนความคิดเห็น
ของผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

ค่า
เฉ
ลีย่

 

ส่ว
นเ
บี่ย

งเบ
นม

าต
รฐ
าน

 

ระ
ดับ

 

คว
าม
เห
มา
ะส

ม 

1 2 3 4 5 

กระบวนการจัดกจิกรรม 
1 การจดักิจกรรมมีล าดบัขั้นตอน

เหมาะสม  
4 5 4 5 5 4.60 0.55 เหมาะสม 

2 ความเหมาะสมของเวลาในการจดั
กิจกรรมแต่ละขั้นตอน 

5 4 4 4 4 4.20 0.45 เหมาะสม 

3 มีการสอดแทรกคุณลกัษณะอนัพึง
ประสงคใ์นกระบวนการจดักิจกรรม 

4 3 4 2 5 3.60 1.14 เหมาะสม 

4 การปฏิบติักิจกรรมสร้าง
ความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งครูกบั
นกัเรียนและนกัเรียนกบันกัเรียน  

5 4 5 4 5 4.60 0.55 เหมาะสม 

5 กิจกรรมส่งเสริมใหน้กัเรียนได้
ปฏิบติัจริง  

5 4 4 5 5 4.60 0.55 เหมาะสม 

6 นกัเรียนสามารถน าความรู้ไป
ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

5 4 4 4 5 4.40 0.55 เหมาะสม 

7 กิจกรรมขั้นน า/การอบอุ่นร่างกาย 
ตรงตามหลกัการปฏิบติักิจกรรม 

4 3 5 1 5 3.60 1.67 เหมาะสม 

8 ขั้นการอธิบายและการสาธิต ชดัเจน 
เขา้ใจง่าย 

5 4 4 3 5 4.20 0.84 เหมาะสม 

9 ขั้นฝึกทกัษะมีความหลากหลายใน
กิจกรรม 

5 5 4 4 5 4.60 0.55 เหมาะสม 

10 ขั้นน าไปใช ้มีความสนุกสนาน/ 
น่าสนใจ 

4 4 4 4 4 4.00 0.00 เหมาะสม 

11 ขั้นสรุปและปฏิบติั น าไปประยุกตใ์ช้
ในชีวิตประจ าวนัได ้

5 3 4 2 5 3.80 1.30 เหมาะสม 
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ข้อ
ที่ 

รายการประเมิน 
 
 
 
 

คะแนนความคิดเห็นของ
ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

ค่า
เฉ
ลีย่

 

ส่ว
นเ
บี่ย

งเบ
นม

าต
รฐ
าน

 

ระ
ดับ

 

คว
าม
เห
มา
ะส

ม 

1 2 3 4 5 

ส่ือ / อุปกรณ์การจัดกจิกรรม 
1 ส่ือ/อุปกรณ์มีความ

หลากหลาย 
5 4 4 4 5 4.40 0.55 เหมาะสม 

2 ส่ือ/อุปกรณ์สอดคลอ้งกบั
กิจกรรม 

5 5 5 4 5 4.80 0.45 เหมาะสม 

3 นกัเรียนไดใ้ชส่ื้อ/อุปกรณ์    
อยา่งทัว่ถึง 

5 4 4 3 5 4.20 0.84 เหมาะสม 

การวดัและประเมินผลการจัดกจิกรรม 
1 วธีิการวดัและประเมินผล       

มีความชดัเจน 
5 4 4 2 5 4.00 1.22 เหมาะสม 

2 เคร่ืองมือในการวดัและ
ประเมินผลตรงตาม
จุดประสงคก์ารจดักิจกรรม 

5 3 4 3 4 3.80 0.84 เหมาะสม 

3 เกณฑก์ารวดัและประเมินผล 
มีความชดัเจน 

4 3 5 1 5 3.60 1.67 เหมาะสม 

4 นกัเรียนมีส่วนร่วมในการวดั
และประเมินผลการปฏิบติั
กิจกรรม 

5 3 4 1 5 3.60 1.67 เหมาะสม 

รวม 119 95 105 86 121 4.21 0.82 เหมาะสม 
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ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ 
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 
เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษา 
มัธยมศึกษา เขต 3 

 
ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

1 การอบอุ่นร่างกายก่อนเล่นกีฬามีความจ าเป็นอยา่งไร 
ก. ช่วยให้เล่นกีฬาไดดี้  
ข. ช่วยให้เคล่ือนไหวเล่นกีฬาไดทุ้กท่าทาง 
ค. ช่วยป้องกนักลา้มเน้ือยดืหยุน่ป้องกนัการฉีกขาด 
ง. ช่วยให้ร่างกายมีความอดทนและทนทานกวา่ปกติ    

 1 1 0 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

2 นกักีฬาท่ีดีจะตอ้งไม่ปฏิบติัตนในขอ้ใด 
ก. มีการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬา 
ข. แต่งกายให้เหมาะสมกบัชนิดกีฬา 
ค. เม่ือออกก าลงักายเสร็จแลว้ให้รีบอาบน ้าทนัที 
ง. หลงัจากการออกก าลงักายควรมีการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ 

0 0 1 1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

3 ขอ้ใดเป็นการเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ีทั้งหมด 
ก. เดินถอยหลงั ว่ิงเหยาะ ๆ กระโดดไกล     
ข. เดาะลูกตะกร้อ ขวา้งลูกบอล กระโจน     
ค. สไลดเ์ทา้ ยนืบิดตวั กระโดดตบ  
ง.ยนืพบัคอ นัง่ดนั-ดึงมือ นอนยกขาสลบัขา ข้ึน – ลง  

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

4 การเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งส่งผลต่อการท ากิจกรรม
อยา่งไร 
ก. ท  ากิจกรรมต่าง ๆ ส าเร็จในเวลาเร็วกวา่ปกติ 
ข. เกิดความปลอดภยัในขณะท ากิจกรรม     
ค. ท  ากิจกรรมโดยไม่เหน็ดเหน่ือย    
ง. ท  ากิจกรรมทุกอยา่งไดด้ว้ยตนเองคนเดียว  

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

5 กลา้มเน้ือส่วนใดของร่างกายท่ีแขง็แรงท่ีสุด 
ก. กลา้มเน้ือคอ   
ข. กลา้มเน้ือหลงั 
ค. กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง  
ง. กลา้มเน้ือตน้ขา 

1 0 1 0 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

6 การว่ิงระยะสั้นผูเ้ล่นตอ้งตอ้งมีทกัษะในดา้นใดมาก
ท่ีสุด 
ก. การทรงตวั   
ข. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
ค. ความแขง็แรง   
ง. ความอดทน 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

7 การขวา้งบอลเป็นการฝึกการเคล่ือนไหวร่างกายส่วน
ใด 
ก. แขนและมือ   
ข. แขนและขา 
ค. มือและขา   
ง. แขนและเทา้ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

8 ถา้นกัเรียนตอ้งการเปล่ียนทิศทางของวตัถุท่ีก าลงั
เคล่ือนท่ี ตอ้งปฏิบติัตามขอ้ใด 
ก. ตอ้งออกแรงให้นอ้ยกวา่แรงของวตัถุท่ีก าลงั
เคล่ือนท่ี 
ข. ตอ้งออกแรงท่ีมากพอและส่งไปยงัทิศทางท่ี
ตอ้งการ 
ค. ตอ้งออกแรงเท่ากบัแรงของวตัถุท่ีก าลงัเคล่ือนท่ี 
ง. ตอ้งออกแรงให้มากกวา่แรงท่ีวตัถุเคล่ือนท่ีและมี
ทิศทางตรงกนัขา้ม    

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

9 กิจกรรมใดเป็นการฝึกออกก าลงักายดว้ยท่ีใชข้อ้เทา้ 
ก. นอนยกขาสลบัขาทั้งสองขา้ง ข้ึน – ลง 
ข. การเล้ียงลูกบาสเกตบอล 
ค. การกระโดด 
ง. ยนืกม้แตะปลายเทา้ 

1 1 0 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

10 การยนืกระโดดตอ้งใชพ้ลงักลา้มเน้ือส่วนใด 
ก. เทา้    
ข. ขา 
ค. เข่า    
ง. หนา้ทอ้ง 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

11 การกระโดดเชือกเป็นการท างานประสานสมัพนัธ์กนั
กบัส่วนใดของร่างกาย 
ก. ล  าตวักบัขา   
ข. ล  าตวักบัแขน 
ค. ขากบัเทา้   
ง. ขากบัแขน 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

12 การกระโดดเชือกหมู่ตอ้งอาศยัส่ิงใดเป็นส าคญั 
ก. คนแกวง่เชือก 
ข. จงัหวะการกระโดดท่ีพร้อมเพรียงกนั 
ค. ความสามคัคี 
ง. ถูกทกุขอ้ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

13 ขอ้ใดไม่ใช่องคป์ระกอบของการว่ิง 
ก. การแกวง่แขวน   
ข. ระยะทาง 
ค. การกา้วเทา้    
ง. การยกเข่า 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

14 การว่ิงเป้ียวนอกจากจะอาศยัความเร็วแลว้ ขอ้ใดมี
ส่วนส าคญัท่ีจะท าให้ชนะ 
ก. สมาธิ    
ข. ความอดทน 
ค. ความแขง็แรง    
ง. ความสามคัคี 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

15 การเดาะลูกปิงปองทั้งหน้ามือและหลงัมือเป็นการฝึก
ดา้นใด 
ก. การฝึกจงัหวะ   
ข. การฝึกสายตา 
ค. การฝึกความอดทน  
ง. ถูกทกุขอ้ 

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

16 การตีโตก้บัคู่ควรมีทกัษะอยา่งไรท่ีส าคญั 
ก. การเดาะลูกหนา้มือ 
ข. การเดาะลูกหลงัมือ 
ค. การเดาะลูกหนา้มือ – หลงัมือ 
ง. การจบัไม ้

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

17 วิธีสร้างจงัหวะให้สมัพนัธ์กบัทกัษะในกีฬาเทเบิล
เทนนิสคือ 
ก. ฝึกจากง่ายไปหายาก 
ข. ฝึกการตีพร้อมกบัการเคล่ือนไหว 
ค. ฝึกตีลูกหนา้มือ – สลบัหลงัมือ 
ง. ถูกทกุขอ้ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

18 ผูเ้ล่นฟตุบอลท่ีตอ้งการส่งลูกบอลให้มีระยะไกล ควร
ใช่การส่งดว้ยวิธีใด 
ก. การส่งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 
ข. การส่งบอลดว้ยหลงัเทา้ 
ค. การใชศี้รษะในการโหม่ง 
ง. การใชเ้ข่า 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

19 ขอ้ใดไม่ใชก้ารเตะลูกดว้ยหลงัเทา้ 
ก. ใชแ้รงเหว่ียงจากสะโพก  
ข. ยนือยูท่างดา้นหลงั 
ค. เทา้ท่ีใชเ้ตะเหยยีดเตม็ท่ี  
ง. สายตามองท่ีผูรั้บลูกบอลตลอดเวลา 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

20 การหยดุลูกฟตุบอลดว้ยฝ่าเทา้ ควรปฏิบติัเม่ือใด 
ก. ลูกท่ีลอยมาในอากาศระดบัเข่า 
ข. ลูกท่ีกล้ิงมากบัพ้ืน 
ค. ลูกท่ีลอยมาในอากาศเหนือศีรษะ 
ง. สามารถปฏิบติัการหยดุลูกไดทุ้กลกัษณะ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

21 การพาลูกบอลให้เคล่ือนท่ีไปบนพ้ืนสนามดว้ยการใช้
ส่วนต่างๆของเทา้มีรูปแบบการเล้ียงอยา่งไร 
ก. เล้ียงแบบเส้นตรง   
ข. เล้ียงแบบวงกลม 
ค. เล้ียงแบบซิกแซ็ก   
ง. ไม่มีรูปแบบตายตวั 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

22 ขอ้ใดคือความหมายของการเล้ียงลูกฟุตบอล 
ก. การครอบครองลูกฟตุบอล  
ข. การเตะลูกฟตุบอล 
ค. การแตะลูกฟตุบอล   
ง. การส่งลูกฟตุบอล 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

23 การยงิประตูฟตุบอลดว้ยลูกเลียดในระยะใกล้ๆ ควรใช้
การยงิประตูดว้ยลกัษณะใด 
ก. การยงิประตูดว้ยปลายเทา้  
ข. การยงิประตูดว้ยฝ่าเทา้ 
ค. การยงิประตูดว้ยหลงัเทา้  
ง. การยงิประตูดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

24 ทกัษะท่ีมีประสิทธิภาพของการยิงประตูฟตุบอลคือ
ขอ้ใด 
ก. การเตะลูกฟตุบอลท่ีรุนแรง 
ข. การจบัลูกฟตุบอลให้ดีในจงัหวะแรก 
ค. การเตะลูกฟตุบอลท่ีแม่นย  า 
ง. การเตะลูกฟตุบอลดว้ยท่าทางท่ีสวยงาม 

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

25 ขอ้ใดท่ีผูเ้ล่นแชร์บอลสามารถท าได ้
ก. ใชมื้อเล้ียงลูกบอลกบัพ้ืน 
ข. ยืน่ส่งลูกให้กบัผูเ้ล่นคนอ่ืน 
ค. ว่ิงพาบอล 
ง. ตีแขนผูเ้ล่นในขณะแยง่บอล 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

26 การเล่นแชร์บอลตอ้งอาศยัทกัษะดา้นใดมากท่ีสุด 
ก. ความมีระเบียบวินยั   
ข. ความอดทน 
ค. ความแขง็แรง    
ง. การส่งบอลและการยงิประตู 

1 1 0 0 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

27 ส่วนไหนคือส่วนท่ีใชบ้งัคบัลูกบอลในการส่งลูก
บาสเกตบอล 
ก. ปลายน้ิวมือ    
ข. ขอ้มือ 
ค. แขน     
ง. ไหล่ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

28 ขอ้ใดมีความส าคญัมากท่ีสุดในการส่งลูก
บาสเกตบอล 
ก. ลกัษณะการจบัลูกบอลท่ีถูกตอ้ง 
ข. การส่งบอลท่ีรวดเร็วและแม่นย  า 
ค. ความแขง็แรง 
ง. ความวอ่งไว 

1 1 0 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

29 การส่งลูกบอลแบบสองมือระดบัอกและสองมือ
กระดอนพ้ืนมีความแตกต่างกนัอยา่งไร 
ก. การจบัลูกบอล   
ข. การยนื 
ค. วิถีของลูกบอล  
ง. การรับลูกบอล 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

30 การยงิประตูใตห่้วงเป็นการยงิประตูในระยะใด 
ก. ระยะใกล ้    
ข. ระยะกลาง 
ค. ระยะไกล    
ง. ระยะเขตโทษ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

31 การเล้ียงลูกบอลระดบัต ่าเหมาะสมกบัขอ้ใดมากท่ีสุด 
ก. การเล้ียงเพ่ือปัดขา้ม   
ข. การเล้ียงเพ่ือหลบหลีก 
ค. การเล้ียงเพ่ือพกับอล   
ง. การเล้ียงเพ่ือดึงเวลา 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

32 การเล้ียงลูกบอลระดบัสูงจะกระท าเม่ือใด 
ก. เม่ือหนีคู่ต่อสู้ไปในพ้ืนท่ีกวา้งๆรอบๆสนาม 
ข. เม่ือจะเขา้ยงิประตู 
ค. เม่ือจะหลบหลีกคู่ต่อสู้ 
ง. เม่ือจะเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็ว 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

33 การเล่นฝึกตีลูกในกีฬาแบดมินตนัตอ้งเคล่ือนไหว
ส่วนใดมากท่ีสุด 
ก. ขอ้มือ    
ข. น้ิวมือ 
ค. ไหล่     
ง. แขน 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

34 ในการฝึกเล่นแบดมินตนัควรเร่ิมฝึกในขอ้ใดก่อน 
ก. การส่งลูก   
ข. การรับลูก 
ค. การตีโตคู้่   
ง. การตีลูกหนา้มือและหลงัมือ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

35 การโหม่งลูกตะกร้อท่ีดีควรใชส่้วนใดของศีรษะ 
ก. กลางศีรษะ    
ข. ทา้ยทอย 
ค. หนา้ผาก    
ง. ขมบัดา้นซา้ย – ขวา 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

36 การเล่นลูกดว้ยเข่ามีหลกัส าคญัในการปฏิบติัอยา่งไร 
ก. ยกเข่าข้ึนให้สูงท่ีสุด 
ข. ตั้งเข่าท  ามุมกบัพ้ืนไม่เกิน 90 องศา 
ค. ตั้งเข่าท  ามุมกบัพ้ืนไม่เกิน 45 องศา 
ง. กระโดดและยกเข่าเล่นลูก 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที่ 

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที่) 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

37 การเล่นตะกร้อใชท้กัทกัษะในขอ้ใดมากท่ีสุด 
ก. ลูกเตะขา้งเทา้ดา้นใน   
ข. ลูกเตะหลงัเทา้ 
ค. ลูกโหม่ง    
ง. ลูกเข่า 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

38 ทกัษะพ้ืนฐานท่ีส าคญัในการเล่นวอลเลยบ์อลคือขอ้
ใด 
ก. การเล่นลูกสองมือล่าง 
ข. การเล่นลูกสองมือบน 
ค. การเสิร์ฟ 
ง. การตบ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

39 การเล่นลูกสองมือล่างในวอลเลยบ์อลลูกจะถูกบริเวณ
ใดท่ีจะท าให้สามารถบงัคบัลูกไดดี้ 
ก. บริเวณมือ   
ข. บริเวณสนัมือ 
ค. แข่นท่อนล่าง    
ง. แขนท่อนบน 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

40 ลูกบอลท่ีใชเ้สิร์ฟมือบนจะอยูใ่นระดบัใด 
ก. ระดบัไหล่    
ข. หนา้ผาก 
ค. ศีรษะ    
ง. เหนือศีรษะ 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

รวม 39 38 36 32 40 185 0.93 สอดคลอ้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



162 
 

ผลการวเิคราะห์แบบทดสอบความรู้เกีย่วกบัการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 

ข้อที่ ค่าความยากง่าย แปลผล ค่าอ านาจจ าแนก แปลผล คุณภาพของข้อสอบ 
1 0.57 ใชไ้ด ้ 0.25 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
2 0.65 ใชไ้ด ้ 0.36 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
3 0.66 ใชไ้ด ้ 0.41 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
4 0.71 ใชไ้ด ้ 0.38 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
5 0.59 ใชไ้ด ้ 0.51 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
6 0.64 ใชไ้ด ้ 0.47 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
7 0.66 ใชไ้ด ้ 0.55 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
8 0.68 ใชไ้ด ้ 0.47 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
9 0.72 ใชไ้ด ้ 0.62 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้

10 0.54 ใชไ้ด ้ 0.54 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
11 0.58 ใชไ้ด ้ 0.58 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
12 0.56 ใชไ้ด ้ 0.62 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
13 0.59 ใชไ้ด ้ 0.31 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
14 0.61 ใชไ้ด ้ 0.66 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
15 0.63 ใชไ้ด ้ 0.39 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
16 0.64 ใชไ้ด ้ 0.34 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
17 0.67 ใชไ้ด ้ 0.52 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
18 0.68 ใชไ้ด ้ 0.61 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
19 0.67 ใชไ้ด ้ 0.57 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
20 0.59 ใชไ้ด ้ 0.48 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
21 0.57 ใชไ้ด ้ 0.49 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
22 0.66 ใชไ้ด ้ 0.57 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
23 0.68 ใชไ้ด ้ 0.61 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
24 0.69 ใชไ้ด ้ 0.47 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
25 0.70 ใชไ้ด ้ 0.48 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
26 0.72 ใชไ้ด ้ 0.57 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
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ข้อที่ ค่าความยากง่าย แปลผล ค่าอ านาจจ าแนก แปลผล คุณภาพของข้อสอบ 
27 0.68 ใชไ้ด ้ 0.64 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
28 0.59 ใชไ้ด ้ 0.27 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
29 0.71 ใชไ้ด ้ 0.64 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
30 0.68 ใชไ้ด ้ 0.59 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
31 0.96 ไม่ควรใช ้ 0.58 ใชไ้ด ้ ปรับปรุงหรือตดัทิ้ง 
32 0.58 ใชไ้ด ้ 0.47 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
33 0.57 ใชไ้ด ้ 0.42 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
34 0.54 ใชไ้ด ้ 0.43 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
35 0.68 ใชไ้ด ้ 0.44 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
36 0.91 ไม่ควรใช ้ 0.55 ใชไ้ด ้ ปรับปรุงหรือตดัทิ้ง 
37 0.93 ไม่ควรใช ้ 0.61 ใชไ้ด ้ ปรับปรุงหรือตดัทิ้ง 
38 0.57 ใชไ้ด ้ 0.57 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
39 0.59 ใชไ้ด ้ 0.55 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
40 0.61 ใชไ้ด ้ 0.49 ใชไ้ด ้ ใชไ้ด ้
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ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ 
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 
เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษา 
มัธยมศึกษา เขต 3 

 
ข้อ
ที ่

รายการตรวจสอบ ผู้เช่ียวชาญ (คนที)่ 

รว
ม สรุป 

IOC 
แปลผล 

1 2   3 4 5 

กระบวนการจดักจิกรรม 

1 กิจกรรมการฝึกขั้นน า/การอบอุ่น
ร่างกายท าใหน้กัเรียนมีความพร้อมใน
การร่วมกิจกรรมการฝึก 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

2 กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่นร่างกาย
มีความเหมาะสมกบันกัเรียน 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

3 ในกระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึก
ทกัษะมีความสมัพนัธ์กบัขั้นน าไปใช ้     

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

4 ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคลอ้ง
และสมัพนัธ์กนั 

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

5 เกณฑก์ารวดัและประเมินผลกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

กจิกรรมการฝึก 
6 กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและ

เหมาะสมกบันกัเรียน 
0 1 1 1 1 4 0.8 สอดคลอ้ง 

7 กิจกรรมการฝึกตรงตามความสนใจและ
ความตอ้งการของนกัเรียน 

1 1 1 -1 0 2 0.4 ไม่สอดคลอ้ง    

8 วสัดุ อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการปฏิบติักิจกรรม
มีความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

9 สถานท่ีท่ีใชป้ฏิบติักิจกรรมการฝึก
เหมาะสมและปลอดภยั 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

10 กิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ัง เหมาะสมกบั
เวลา 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 
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ข้อ
ที ่

 
รายการตรวจสอบ 

ผู้เช่ียวชาญ (คนที)่ 

รว
ม สรุป 

IOC 
 

แปลผล 1 2 3 4 5 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
11 กิจกรรมการฝึกส่งเสริมใหน้กัเรียนรู้จกั

การพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
1 0 1 1 -1 2 0.4 ไม่สอดคลอ้ง   

12 กิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อนกัเรียน 1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

13 นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึก
สมรรถภาพทางกาย จากกิจกรรมการฝึก 

1 1 1 -1 1 3 0.6 สอดคลอ้ง 

14 นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์การ
ปฏิบติักิจกรรม ไปแนะน าผูอ่ื้นเพ่ือการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได ้

1 1 1 0 -1 2 0.4 ไม่สอดคลอ้ง 

15 กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชไ้ดจ้ริง
ในชีวติประจ าวนั 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

ครูและนกัเรียน 

16 ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศใหน้กัเรียน
กระตือรือร้นในการปฏิบติั 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

17 การอธิบายและการสาธิตของครูฝึก
ชดัเจนเขา้ใจง่าย 

1 -1 1 0 1 2 1 ไม่สอดคลอ้ง 

18 กิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังให้
นกัเรียนมีน ้ าใจนกักีฬา 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

19 นกัเรียนไดรั้บความสนุกสนานในการ
ปฏิบติักิจกรรม 

1 1 1 1 1 5 1 สอดคลอ้ง 

20 ในภาพรวมนกัเรียนมีความพึงพอใจใน
กิจกรรมการฝึก 

1 -1 1 0 1 2 0.4 ไม่สอดคลอ้ง 

รวม 19 15 19 6 17 76 0.76 สอดคลอ้ง 
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ผลการประเมินค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของ 
โปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประกอบแผนการจัดกจิกรรมเสริมหลกัสูตร 
เร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที ่2 โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชต์วทิยา” สังกดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษา 
มัธยมศึกษา เขต 3 

ข้อ
ที ่

รายการประเมนิ 
 
 
 
 

คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้เช่ียวชาญ (คนที)่ 

ค่า
เฉ
ลีย่

 

ส่ว
นเ
บี่ย

งเบ
นม

าต
รฐ
าน

 

ระ
ดบั

 

คว
าม
เห
มา
ะส

ม 

1 2 3 4 5 

กระบวนการจดักจิกรรม 
1 กิจกรรมการฝึกขั้นน า/การอบอุ่น

ร่างกายท าใหน้กัเรียนมีความพร้อม
ในการร่วมกิจกรรมการฝึก 

5 3 4 3 5 4 1.00 เหมาะสม 

2 กิจกรรมการฝึกในขั้นการอบอุ่น
ร่างกายมีความเหมาะสมกบันกัเรียน 

5 3 4 2 5 3.8 1.30 เหมาะสม 

3 ในกระบวนการจดักิจกรรมขั้นฝึก
ทกัษะมีความสมัพนัธ์กบัขั้น
น าไปใช ้     

4 4 4 4 5 4.2 0.45 เหมาะสม 

4 ขั้นการจดักิจกรรมมีความสอดคลอ้ง
และสมัพนัธ์กนั 

4 4 4 4 5 4.2 0.45 เหมาะสม 

5 เกณฑก์ารวดัและประเมินผล
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

5 3 4 1 5 3.6 1.67 เหมาะสม 

กจิกรรมการฝึก 
6 กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลาย

และเหมาะสมกบันกัเรียน 
4 4 4 5 5 4.4 0.55 เหมาะสม 

7 กิจกรรมการฝึกตรงตามความสนใจ
และความตอ้งการของนกัเรียน 

5 4 4 1 5 3.8 1.64 เหมาะสม 

8 วสัดุ อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการปฏิบติั
กิจกรรมมีความเหมาะสม 

5 4 4 4 5 4.4 0.55 เหมาะสม 

9 สถานท่ีท่ีใชป้ฏิบติักิจกรรมการฝึก
เหมาะสมและปลอดภยั 

5 4 4 4 4 4.2 0.45 เหมาะสม 
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ข้อ
ที ่

รายการประเมนิ 
 
 
 
 

คะแนนความคดิเห็นของ
ผู้เช่ียวชาญ (คนที)่ 

ค่า
เฉ
ลีย่

 

ส่ว
นเ
บี่ย

งเบ
นม

าต
รฐ
าน

 

ระ
ดบั

 

คว
าม
เห
มา
ะส

ม 

10 กิจกรรมการฝึกแต่ละคร้ัง เหมาะสม
กบัเวลา 

5 4 4 3 5 4.2 0.84 เหมาะสม 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
11 กิจกรรมการฝึกส่งเสริมใหน้กัเรียน

รู้จกัการพฒันาสมรรถภาพทางกาย 
5 3 5 2 5 4.0 1.42 เหมาะสม 

12 กิจกรรมการฝึกมีประโยชน์ต่อ
นกัเรียน 

5 4 4 3 5 4.2 0.84 เหมาะสม 

13 นกัเรียนไดรั้บความรู้ในเร่ืองการฝึก
สมรรถภาพทางกายจากกิจกรรมการ
ฝึก 

5 3 5 2 5 4.0 1.41 เหมาะสม 

14 นกัเรียนสามารถน าประสบการณ์
การปฏิบติักิจกรรมไปแนะน าผูอ่ื้น
เพื่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายได ้

5 3 5 2 5 4.0 1.41 เหมาะสม 

15 กิจกรรมการฝึกสามารถน าไปใชไ้ด้
จริงในชีวติประจ าวนั 

5 2 5 4 5 4.2 1.30 เหมาะสม 

ครูและนกัเรียน 
16 ครูผูฝึ้กสร้างบรรยากาศใหน้กัเรียน

กระตือรือร้นในการปฏิบติั 
5 4 5 5 5 4.8 0.45 เหมาะสม 

ครูและนกัเรียน (ต่อ) 
17 การอธิบายและการสาธิตของครูฝึก

ชดัเจนเขา้ใจง่าย 
4 4 5 5 5 4.6 0.55 เหมาะสม 

18 กิจกรรมการฝึกสามารถปลูกฝังให้
นกัเรียนมีน ้ าใจนกักีฬา 

5 3 5 5 5 4.6 0.89 เหมาะสม 

19 นกัเรียนไดรั้บความสนุกสนานใน
การปฏิบติักิจกรรม 

5 5 4 5 5 4.8 0.45 เหมาะสม 

20 ในภาพรวมนกัเรียนมีความพึงพอใจ
ในกิจกรรมการฝึก 

5 5 5 5 5 5.0 0.00 เหมาะสม 

รวม 96 73 88 69 99 4.25 0.88 เหมาะสม 
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ตารางคะแนนรวมการทดสอบย่อยของโปรแกรมการฝึก 

เลขที่ 

คะแนน
ก่อนการ
ฝึก 

คะแนนทดสอบของโปรแกรมการฝึก คะแนน
หลงั 
การฝึก 

ค่าความต่าง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 รวม 
D D2 

30 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 200 30 
1 8 10 6 7 7 8 6 7 8 10 7 8 9 8 7 7 8 9 8 8 9 157 25 17 289 
2 9 8 8 8 8 7 7 8 9 8 8 7 8 7 8 8 9 8 7 7 9 157 24 15 225 
3 7 10 7 7 7 9 8 7 7 8 9 8 7 9 8 9 8 7 8 9 7 159 26 19 361 
4 8 7 7 9 9 6 8 7 10 10 10 8 8 9 10 7 7 7 9 8 8 164 27 19 361 
5 9 8 8 6 9 10 9 6 8 10 10 9 9 8 10 8 8 9 10 7 8 170 28 19 361 
6 11 8 9 8 8 8 7 8 10 8 8 7 8 7 7 8 8 7 8 8 8 158 29 18 324 
7 12 7 7 9 8 8 7 7 8 8 9 7 9 7 8 7 9 8 7 8 8 156 27 15 225 
8 14 10 8 7 8 8 9 8 8 10 8 9 8 8 8 8 8 9 8 8 9 167 25 11 121 
9 10 8 7 9 8 9 7 9 8 8 9 8 9 8 8 9 8 8 9 7 8 164 26 16 256 
10 8 8 8 9 7 10 8 8 10 9 7 8 6 7 9 8 9 7 8 8 8 162 24 16 256 
11 9 10 9 8 8 9 9 8 8 8 8 9 8 8 8 8 9 8 7 9 8 167 25 16 256 
12 7 7 8 7 6 8 10 7 10 8 8 9 8 8 8 8 8 8 8 8 7 159 24 17 289 
13 11 10 9 8 8 10 7 8 9 8 8 9 8 9 8 8 9 8 9 7 8 168 24 13 169 
14 14 8 8 8 7 8 8 9 8 8 9 8 9 8 8 8 7 9 8 8 9 163 28 14 196 
15 12 10 9 8 8 9 8 8 9 8 8 8 8 9 8 9 8 9 8 9 8 169 29 17 289 

16 13 8 9 7 9 9 9 8 9 10 9 9 8 9 7 9 9 8 8 8 8 170 27 14 196 

17 10 9 8 8 8 8 8 8 9 8 8 8 7 9 8 8 9 7 9 8 8 163 28 18 324 

18 11 9 9 9 8 8 8 8 8 10 9 8 8 8 8 8 8 8 9 8 8 167 24 13 169 

19 8 7 8 9 8 8 8 9 9 8 8 8 9 7 8 8 8 9 8 8 9 164 25 17 289 

20 7 8 9 8 8 9 8 8 9 10 9 8 9 9 7 7 8 8 7 8 6 163 26 19 361 

21 9 10 9 7 8 9 8 8 8 8 8 9 9 8 8 8 9 8 9 7 9 167 27 18 324 

22 8 9 8 8 7 9 8 7 8 8 9 8 8 7 9 8 8 7 9 8 8 161 28 20 400 

23 7 8 7 7 8 8 8 9 9 8 8 8 8 9 8 9 6 8 8 8 8 160 27 20 400 

24 9 9 8 8 8 8 9 9 8 8 8 9 8 9 7 8 8 7 7 8 8 162 28 19 361 

25 10 8 7 10 8 8 9 8 7 9 8 7 10 8 8 10 10 8 9 8 8 168 24 14 196 

26 11 7 8 7 8 8 7 7 10 8 7 8 9 7 9 10 10 9 8 7 7 161 25 14 196 

27 12 10 9 8 9 9 10 8 10 9 8 9 8 8 8 8 7 8 7 8 8 169 28 16 256 

28 13 8 8 9 9 9 7 9 8 8 9 9 7 10 10 7 8 7 10 8 9 169 29 16 256 

29 10 7 7 8 9 9 8 7 9 9 9 7 8 9 8 8 8 10 9 7 10 166 28 18 324 

30 19 9 9 8 8 9 9 8 8 9 9 8 9 8 8 9 9 9 8 8 8 170 27 8 64 
รวม 306 255 241 239 239 255 242 236 259 259 252 245 247 245 244 245 248 242 247 236 244 4,920 792 486 8,094 
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ตารางการเปรียบเทยีบคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 

เลขที่ 
คะแนนก่อนการฝึก คะแนนหลังการฝึก ค่าความต่าง 

30 30 D D2 

1 8 25 17 289 
2 9 24 15 225 
3 7 26 19 361 
4 8 27 19 361 
5 9 28 19 361 
6 11 29 18 324 
7 12 27 15 225 
8 14 25 11 121 
9 10 26 16 256 

10 8 24 16 256 
11 9 25 16 256 
12 7 24 17 289 
13 11 24 13 169 
14 14 28 14 196 
15 12 29 17 289 
16 13 27 14 196 
17 10 28 18 324 
18 11 24 13 169 
19 8 25 17 289 
20 7 26 19 361 
21 9 27 18 324 
22 8 28 20 400 
23 7 27 20 400 
24 9 28 19 361 
25 10 24 14 196 
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ตารางการเปรียบเทยีบคะแนนก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 

เลขที่ 
คะแนนก่อนการฝึก คะแนนหลังการฝึก ค่าความต่าง 

30 30 D D2 

26 11 25 14 196 
27 12 28 16 256 
28 13 29 16 256 
29 10 28 18 324 
30 19 27 8 64 
รวม 306 792 486 8,094 

 
 
 
 
 
 
 
 
 























 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 
หนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการท าวทิยานิพนธ์ 
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ประวตัิย่อผู้วจิัย 
 

ช่ือและนามสกุล   นางสาวจินตนา  แจ่มใส 
วนั เดือน ปีเกิด   12 สิงหาคม พ.ศ. 2529 
สถานท่ีเกิด   อ าเภอบางปะอิน จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
ท่ีอยูปั่จจุบนั   89/125 หมู่ 2 ต าบลบา้นกรด อ าเภอบางปะอิน  

จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
ต าแหน่งหนา้ท่ีการงาน  ครู คศ.1 
สถานท่ีท างาน   โรงเรียนนครหลวง “อุดมรัชตว์ทิยา”  ต าบลนครหลวง  
    อ าเภอนครหลวง จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
 
ประวติัการศึกษา 
        พ.ศ. 2541   ประถมศึกษา โรงเรียนวดัยม (เครือวรศรราษฎร์บ ารุง) 
    จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
        พ.ศ. 2544    มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนอุดมศีลวทิยา  

จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
        พ.ศ. 2547   มธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนอุดมศีลวทิยา  

จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา 
        พ.ศ. 2553    ศึกษาศาสตรบณัฑิต สาขาวชิาพลศึกษา 
    สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตสุพรรณบุรี 
        พ.ศ. 2564   ครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการการเรียนรู้  
    มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 


