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บทคั ดย่อ ภาษาไทย  ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง : การพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการ

ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย. ( DEVELOPMENT OF 
COMPETENCY-BASED LEARNING ADDITIONAL COURSE TO ENHANCE 
EXERCISE SKILLS FOR HEALTH OF HIGH SCHOOL STUDENT) อ.ที่ปรึกษาหลัก : 
ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 

  
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  1) ศึกษาความต้องการจำเป็นรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน

สมรรถนะเพ่ือเสริมสร้างทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 2) 
เพ่ือนำเสนอร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีวิธีการดำเนินการวิจัย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 การประเมิน
ความต้องการจำเป็นกลุ่มผู้เกี่ยวข้อง คือ ครูพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา จำนวน 172 คน และ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 479 กำหนดเครื่องมือในการเก็บข้อมูล  โดยการเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามแบบตอบสนองคู่ (Dual Response) การวิเคราะห์ข้อมูล ด้วยการ
หาค่าเฉลี่ยสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง และใช้สูตรจัดเรียงลำดับความสำคัญ (Priority 
Needs Index: PNI) ขั้นที่ 2 ระบบร่างหลักสูตร จากข้อมูลความต้องการจำเป็น และขั้นที่ 3 นำ
ร่างประมวลรายวิชาและตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้นำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพ
ความเหมาะสมของหลักสูตร จำนวน 5 ท่าน จากนั้นจึงนำไปทดลองใช้จำนวน 4 สัปดาห์ ผลวิจัย
พบว่า 1) ผลการประเมินความต้องการจำเป็นสามารถสรุปได้  2 ประเด็น ได้แก่ 1.1) ผลการ
ประเมินความต้องการจำเป็นของครูพลศึกษาระดับมัธยมศึกษาสูงที่ สุด คือ ด้านการวัดและ
ประเมินผล รองลงมา ด้านเนื้อหาสาระ 1.2) ผลการประเมินความต้องการจำเป็นของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย สูงที่สุด คือ ด้านเนื้อหาสาระ รองลงมา 2) ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบ
คุณภาพความเหมาะสมของร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยผู้ทรงคุณทั้ง 5 ท่าน มีค่าอยู่ที่ 4.38 อยู่ใน
เกณฑ์เหมาะสมมาก จึงสามารถนำไปทดลองใช้ได้ 3) ผลการทดลองใช้ร่างรายวิชา จำนวน 4 
สัปดาห์ 1 หน่วยการเรียนรู้ พบว่า คะแนนเฉลี่ยหลังการใช้ร่างรายวิชา ด้านทักษะ ด้านความรู้ 
ด้านการวางแผน สูงกว่า คะแนนเฉลี่ยก่อนการใช้ร่างหลักสูตรรายวิชา 
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SCHOOL STUDENT. Advisor: Asst. Prof. Suthana Tingsabhat, Ph.D. 

  
The objectives of this research were 1) to study the need for additional 

competency-based courses to enhance physical exercise skills for high school 
students. 2) to present a supplemental draft subject. A research method in 3 steps: 
Step 1: Assessment of needs; The groups involved were 172 secondary physical 
education teachers and 479 upper secondary school students. We collected data 
with a dual response questionnaire. Then, we averaged the current and expected 
conditions using the Priority Needs Index (PNI). Step 2 Curriculum Drafting System 
From the required information, and step 3, bring the draft of the course curriculum 
to 5 experts to check the quality of the curriculum and then use it for a 4-week 
trial. The research found that 1) The results of the needs assessment of physical 
education teachers at the highest secondary level are measurement and 
evaluation, followed by content and the needs assessment of high school 
students were the highest in content. 2) The results of the draft supplementary 
subjects on the competency base to enhance exercise skills for the health. The 
value of all five people is 4.38, which is a very reasonable criterion. 3) The results 
of the 4-week course trial using one learning unit showed that the average score 
after using the course draft in skills, knowledge, and planning was higher than the 
average score before using the course draft. 
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ให้ได้มาซึ่งเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสามารถใช้งานในสภาพจริงได้  ทางผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่าน
อาจารย์เป็นอย่างสูง 

กราบขอบพระคุณ  ครูพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาระดับมัธยมศึกษา กรุงเทพมหานครทั้งเขต 1 และ เขต 2 ที่ให้ความร่วมมือ
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการร่างรายวิชาตามวัตถุประสงค์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้  
ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านอาจารย์เป็นอย่างสูง 
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ตัวผู้วิจัยเอง ที่ใจสู้ ดิ้นรน และไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคใด ๆ ที่ผ่านเข้ามา จนสามารถก้าวข้ามผ่านไปได้ใน
ที่สุด 
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บทที่ 1 
บทนำ 

1.1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ โดยปราศจากโรคภัย

อันตรายต่าง ๆ (World Health Organization, 2021) ดังนั้นแล้ว การมีสุขภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งที่มนุษย์
ทุก ๆ คนปรารถนา เนื่องจากเป็นความต้องการขั้นพ้ืนฐานที่จะมีร่างกายที่แข็งแรง มีจิตใจที่ร่าเริง 
และมีความเป็นอยู่ที่ดีหรือรู้สึกปลอดภัยก่อนที่จะเริ่มต้นกระทำสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต ตลอดจนต้องการ
สร้างประโยชน์ต่อสังคมและประเทศชาติของตนเองได้ เฉกเช่นทฤษฎีความต้องการของ อับราฮัม 
มาสโลว์ ได้กล่าวว่า สุขภาพที่ดีและความปลอดภัยเป็นลำดับขั้นแรก ๆ ที่มนุษย์ต้องการก่อนที่จะเริ่ม
ต้องการความสัมพันธ์ ความรัก การเป็นที่รัก ต่อด้วยความต้องการเป็นที่ยอมรับของสังคม และขั้น
ลำดับสุดท้ายคือความต้องการที่จะเป็นในสิ่งที่ตนเองปรารถนา โดยความต้องการที่กล่าวมาข้างต้นนั้น
ไม่สามารถข้ามลำดับขั้นซึ่งกันและกันได้ (Maslow, 1943 อ้างถึงใน Boeree, 2006) จะเห็นได้ว่า 
สุขภาพนั้นเป็นสิ่งสำคัญและมีความจำเป็นที่ต้องได้รับการดูแลและสร้างเสริมในทุก ๆ บุคคลทุกเพศ
ทุกวัย จึงเป็นสาเหตุให้การจัดทำยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ด้านการสาธารณสุขจึงต้องมียุทธศาสตร์
สำคัญอันดับที่หนึ่งคือ การส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคเป็ นเลิศ (สำนักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข, 2559) ซึ่งเป็นนโยบายที่ต้องการให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดีปราศจากโรคภัยต่าง ๆ  

การส่งเสริมสุขภาพ เป็นกระบวนการที่ช่วยให้ผู้คนสามารถควบคุมและปรับปรุงสุขภาพให้ดีขึ้น 
ตลอดจนมุ่งเน้นที่ส่งเสริมไปที่พฤติกรรมสุขภาพของแต่ละบุคคลเพ่ือนำไปสู่การส่งเสริมสุขภาพในวง
กว้างทางสังคมได้  (World Health Organization, 2022) ดังนั้น การส่งเสริมสุขภาพจำเป็นอย่างยิ่ง
ที่ต้องให้ความรู้ ปลูกฝังหรือสร้างค่านิยม และส่งเสริมสุขปฏิบัติที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพให้แก่ประชาชน
ตั้งแต่เริ่มต้นโดยเริ่มที่วัยเด็กจนกระทั่งถึงวัยรุ่น ซึ่งง่ายต่อการสร้างทัศนคติหรือเปลี่ยนแปลงค่านิยมได้
มากกว่าวัยอ่ืน ๆ ดั่งสุภาษิตเก่าแก่ที่ว่า “ไม้อ่อนดัดง่าย ไม้แก่ดัดยาก” ด้วยเหตุนี้ สถานศึกษาหรือ
โรงเรียนซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่สามารถจัดประสบการณ์เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพผ่านการจัดการ
เรียนรู้ที่หลักสูตรสถานศึกษาหรือหลักสูตรแกนกลางกำหนดเอาไว้ ผ่านสิ่งแวดล้อมของโรงเรียน ผ่าน
ระบบการดูแลสุขภาพของโรงเรียน สอดคล้องกับการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนที่ต้องจัดให้มี 8 
องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) การจัดการสิ่งแวดล้อม 2) การจัดการสุขาภิบาล 3) การจัดสวัดดิภาพและ
ความปลอดภัย 4) การตรวจสุขภาพและป้องกันโรค 5) การจัดอาหารและโภชนาการโรงเรียน 6) การ
ส่งเสริมสุขภาพบุคลากรและครู 7) การจัดการเรียนการสอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา และ 8) การ
ร่วมมือของพ่อแม่ผู้ปกครองและชุมชน (จินตนา สรายุทธพิทักษ์ , 2557) ซึ่งองค์ประกอบต่าง ๆ 
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เหล่านี้สามารถส่งผลดีต่อสุขภาพของผู้เรียนโดยตรง อีกทั้งส่งเสริมการเรียนรู้ในทางวิชาการให้แก่
ผู้เรียนให้ดีขึ้นอีกด้วย  

จะเห็นได้ว่าการศึกษานั้นให้ความสำคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพในหลักสูตรระดับชาติจนไปสู่
หลักสูตรระดับสถานศึกษาโดยมีหลักฐานเชิงประจักษ์ที่ผ่านมา ยกตัวอย่างเช่น คุณลักษณะที่พึง
ประสงค์ที่ 1 ของหลักสูตรการศึกษาปฐมวัย ที่ต้องการให้ผู้ เรียนมีร่างกายเจริญเติบโตตามวัยและมี
สุขภาพดี (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) หรือหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานที่มีการแยก
สาระการเรียนรู้โดยเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพโดยตรง คือ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษา โดยมีสาระการเรียนรู้ขอบเขตเนื้อหา 5 สาระ ได้แก่ 1) การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย์ 2) ชีวิตและครอบครัว 3) การเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย 
กีฬาสากล 4) การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค และ 5) ความปลอดภัยในชีวิต 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ซึ่งเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพเหล่านี้จะถูกนำไปใช้สอนให้แก่ผู้เรียน
ผ่านหลักสูตรสถานศึกษาในแต่ละแห่งตามบริบทของสังคมนั้น ๆ  

นอกจากการไร้ซึ่งโรคภัยไข้เจ็บทางร่างกายแล้ว สมรรถภาพทางกายเป็นหนึ่งในตัวบ่งชี้ถึงการมี
สุขภาพที่ดีและแสดงถึงความสามารถของการทำงานร่วมกันของระบบต่าง ๆ ของร่างกายอย่างมี
ประสิทธิภาพสามารถทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันได้อย่างง่ายดาย (Human Kinetics, 2021) 
โดยสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับเพ่ือสุขภาพ (health-related physical fitness) ประกอบไป
ด้วย 5 องค์ประกอบ (American College of Sports Medicine, 2008) ได้แก ่1) ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต (cardiorespiratory endurance) 2) องค์ประกอบของร่างกาย (body 
composition) 3) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (flexibility) 4) ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(muscular endurance) และ 5) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) ซึ่งสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพเหล่านี้สามารถสร้างเสริมหรือธำรงได้โดยการออกกำลังกายให้ครบทั้ง 3 รูปแบบ 
(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2561) ได้แก่ 1) การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
(aerobic exercise) 2) การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (stretching) และ 3) การออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน (resistance exercise) ซึ่งการออกกำลังกายทั้งหมดที่กล่าวมานั้นเป็นการออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพที่ส่งผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอย่างครบถ้วนทุก ๆ องค์ประกอบ 

การออกกำลังกายแบบแรงต้าน (resistance training) หมายถึง รูปแบบกิจกรรมทางกายที่ถูก
ออกแบบเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อโดยการ
บริหารกลุ่มกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากภายนอก (American College of Sports Medicine, 2013) 
สามารถแบ่งประเภทตามวิธีการฝึกในการออกกำลังกายแบบแรงต้านได้ 4 ประเภท (Human 
Kinetics, 2019) ได้แก่ 1. การฝึกด้วยน้ำหนัก (free weights) 2. การฝึกด้วยเครื่องออกกำลังกาย 
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(weight machines) 3. การฝึกด้วยยางยืดและลูกบอลน้ำหนัก (elastic bands and medicine 
balls) และ 4. การฝึกด้วยน้ำหนักตัว (body-weight training)  

การออกกำลังการแบบแอโรบิก หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ส่งเสริมเพ่ิมจังหวะการเต้นของชีพ
จรหัวใจและเพ่ิมการใช้ออกซิเจนของร่างกาย ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของบุคคลเป็นไปในทางที่ดี
ขึ้น (USA National cancer Institution, 2022) โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายด้านความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งส่งผลให้บุคคลนั้น ๆ ห่างไกลจากการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ เช่น 
เบาหวาน ความดันโลหิต โรคหัวใจ เป็นต้น (Saqib et al., 2022) ดังนั้น การที่บุคคลจะมีสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพที่ดีได้นั้นจึงต้องออกกำลังกายให้ครบถ้วน กล่าวคือ ออกกำลังกายแบบแรงต้าน
เพ่ือสมรรถนะเสริมและรักษาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ (muscular strength 
and muscular endurance) ส่วนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือธำรงรักษาสมรรถนะความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  (cardiovascular endurance) ซึ่งการออกกำลังกายทั้งสอง
รูปแบบส่งผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย (body composition) เนื่องจากการออกกำลังกายทั้งสอง
รูปแบบนั้นใช้พลังงานในการออกแรงสูงและนานทำให้กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นและไขมันลดลง แต่อาจจะ
ส่งผลต่อการบาดเจ็บและการตึงของกล้ามเนื้อได้หากขาดการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือเตรียมพร้อม
ก่อนออกกำลังกายหรือยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือผ่อนคลายภายหลังออกกำลังกาย ซึ่งจำเป็นต้องมีการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือป้องกันอาการบาดเจ็บจากสาเหตุดังกล่าวนี้ 

การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด หมายถึง การสร้างความได้เปรียบในการเคลื่อนไหวส่งผลให้
เอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเนื้อได้รับการยืดเหยียดและเพ่ือมุมของการเคลื่อนไหวให้มากข้ึน ซึ่งอาจจะ
ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretching) ในช่วงการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกาย
รูปแบบอ่ืน หรือการยืดเหยียดแบบค้าง (static stretching) หลังการออกกำลังกาย (ธนรัช เป้าชัง, 
2562) 

สรุปได้ว่าการออกกำลังกายเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพนั้นต้องออกกำลังกาย
ให้ครบทั้ง 3 รูปแบบเข้าด้วยกันเพ่ือให้ธำรงและส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพแต่ละ
องค์ประกอบได้อย่างครบถ้วน  

แต่อย่างไรก็ตามรูปแบบการออกกำลังกายแบบแรงต้านนั้นยังไม่เป็นที่นิยมในการเข้าร่วมของ
กลุ่มเด็กและวัยรุ่นสักเท่าไหร่นัก อ้างอิงข้อมูลจากรายงานสุขภาพคนไทยพบว่าเด็ก วัยรุ่น หรือผู้ใหญ่
ตอนต้น ในช่วงอายุ 10-24 ปี ในเพศชายกิจกรรมการออกกกำลังกายหรือการเล่น 5 อันดับยอดนิยม 
ได้แก่ ฟุตบอล วิ่งเพ่ือสุขภาพ วิ่งเล่น ตะกร้อ และปั่นจักรยานเพ่ือสุขภาพ ส่วนเพศหญิงมีกิจกรรม
การออกกำลังกายยอดนิยม 5 อันดับยอดนิยม ได้แก่ วิ่งเพ่ือสุขภาพ การละเล่น แบดมินตัน 
วอลเลย์บอล และเดินเพ่ือสุขภาพ (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2563) 
สอดคล้องกับการสำรวจภาพรวมของการเล่นกีฬาและการออกกำลังกายของเด็กและวัยรุ่นอายุ 6-17 
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ปี ผลสำรวจพบว่า อันดับที่ 1 ร้อยละ 70.2 การวิ่ง อันดับที่ 2 ร้อยละ 60.0 ปั่นจักรยานเพ่ือการออก
กำลังกาย อันดับที่ 3 ร้อยละ 41.9 ฟุตบอล อันดับ 4 ร้อยละ 37.4 กีฬาแร็กเก็ต และอันดับที่ 5 ร้อย
ละ 32.7 กีฬาที่ เล่นเป็นทีม (สำนักงานโครงการวิจัยด้านกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชน 
(CYPAS), 2563) จะเห็นได้ว่ากิจกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของคนไทยในช่วงอายุ 6-24 
ปี ส่วนใหญ่แล้วจะเน้นหนักไปในรูปแบบการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งจุดเน้นของการออกกำลัง
กายในรูปแบบดังกล่าวนี้คือ การธำรงและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพในด้านความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเท่านั้น และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพด้านอื่น ๆ รองลงมา แต่
ไม่เพียงพอต่อการพัฒนาเพ่ือสุขภาพทั้งหมด โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพด้านความ
ทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength and endurance) ที่ต้องใช้รูปแบบ
การออกกำลังกายแบบแรงต้านมาธำรงและสร้างเสริมความแข็งแรงของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ ทำ
ให้สะท้อนให้เห็นว่าการประกันคุณภาพผู้เรียนเมื่อสำเร็จการศึกษาในช่วงชั้นที่ 2 (ประถมศึกษาชั้นปีที่ 
6) ช่วงชั้นที่ 3 (มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3) และช่วงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 6) ของกลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ที่ได้กล่าว
ว่า ”ผู้เรียนต้องสามารถวางแผนและปฏิบัติกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้” ยัง
ไม่ประสบความสำเร็จอย่างเป็นรูปธรรมเนื่องจากผู้เรียนไม่เห็นความสำคัญในการเสริมสมรรถภาพได้
อย่างครบถ้วนตามที่หลักสูตรได้คาดหวังไว้ 

การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมทางกายท่ีมีลำดับขั้นตอนโดยนำการออกกำลัง
กายแบบแรงต้าน แบบแอโรบิก และแบบยืดเหยียดมารวมกัน เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพให้ครบถ้วน ด้วยการเริ่มต้นด้วยการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด โดยการยืดเหยียดแบบ
เคลื่อนไหว (dynamic stretching) ต่อด้วยการออกกำลังกายแบบแรงต้าน (resistance training) 
เพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อ จากนั้นออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) โดยใช้กิจกรรมที่
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่อง และจบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ (static stretching) 
การที่บุคคลจะสามารถปฏิบัติออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้นั้น จำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีความรู้ ค่านิยม 
และการปฏิบัติที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายในทุก ๆ รูปแบบที่กล่าวมาข้างต้นมาพอสมควร และ
สามารถแสดงออกมาเป็นทักษะที่มีลำดับขั้นตอนที่ครบถ้วนและถูกต้องตามหลักการการออกกำลัง
กายต่าง ๆ  

ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง ผลจากการใช้ความรู้และการมีทัศนคติที่ดีต่อ
การออกกำลังกายแบบแรงต้าน แบบแอโรบิก และแบบยืดเหยียด เชื่อมโยงซึ่งกันและกันแสดงออกมา
ในรูปแบบการปฏิบัติ (practice) ปฏิบัติซ้ำ ๆ จนเกิดความชำนาญและเป็นทักษะนิสัย (skill) สามารถ
ออกแบบวางแผนและปฏิบัติได้อย่างถูกต้องสำเร็จลุล่วง ซึ่งเป็นเป็นทักษะที่ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ (health-related physical fitness)  
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การจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน หมายถึง การจัดการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการปฏิบัติที่
เป็นผลจากการใช้ความรู้ (knowledge) ที่เชื่อมโยงกับการปฏิบัติ (practice) จนกลายเป็นทักษะที่บ่ง
บอกความชำนาญ (skill) ทำให้มีความสามารถในการปฏิบัติอยู่บนฐานความรู้ จนกลายเป็นสุขนิสัยใน
การปฏิบัติ (วรรณดี สุทธินรากร, ภูวเรศ อับดุลสตา และสมเกียรติ สุทธินรากร, 2564) สอดคล้องกับ 
รายงานเฉพาะเรื่องที่ 12 หลักสูตรและการเรียนการสอนฐานสมรรถนะ กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้
ฐานสมรรถนะ หมายถึง มุ่งเน้นการพัฒนา ความสามารถในการประยุกต์ใช้ความรู้  ทักษะ เจตคติ 
และคุณลักษณะต่าง ๆ อย่างเป็นองค์รวมในการปฏิบัติงาน การแก้ปัญหา และการใช้ชีวิต (สำนัก
เลขาธิการสภาการศึกษา คณะกรรมการอิสระปฏิรูปการศึกษา, 2564) ซึ่งธรรมชาติของวิชาพลศึกษา
นั้นเป็นรายวิชาที่เน้นการปฏิบัติอยู่แล้ว ทำให้ยิ่งเน้นย้ำไปว่าการจัดการเรียนรู้แบบสมรรถนะเป็นฐาน
สามารถไปด้วยกันได้เพียงแต่ครูผู้สอนจำเป็นต้องเชื่อมโยงความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติให้ได้ส่งผล
ให้ผู้เรียนเกิดทักษะและเกิดสมรรถนะนั้น ๆ ะสามารถวัดประเมินผลตามที่รายวิชาหรือหลักสูตร
กำหนดได้อย่างเป็นรูปธรรม 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับสมรรถนะเป็นฐานนั้น 
แสดงให้เห็นว่าการเรียนการสอนแบบสมรรถนะเป็นฐานนั้นเน้นการลงมือปฏิบัติ ซึ่งเป็นผลจากการใช้
ความรู้ (knowledge) ที่เชื่อมโยงกับการปฏิบัติ (practice) จนกลายเป็นทักษะที่บ่งบอกความชำนาญ 
(skill) และมีแบบวัดความสามารถที่ตรงจุดชัดเจนตรงกับการกำหนดสมรรถนะของการจัดการเรียนรู้
ในครั้งนั้น ๆ เฉกเช่น Artiga et al. (2020)  ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกหัดว่ายน้ำในสถานการณ์
ขับขันแบบเข้มข้น เป็นเวลา 5 สัปดาห์ ของหน่วยกู้ภัยบาราเกย์ประเทศฟิลิปปินส์จำนวน 13 คน ที่
ส่งผลต่อสมรรถนะการว่ายน้ำ เครื่องมือที่ใช้โปรแกรมการฝึกเข้ม 5 สัปดาห์ โดยมีเนื้อหาการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการว่ายน้ำ การช่วยเหลือกู้ภัยประชาชนที่มาในรูปแบบสถานการณ์ และแบบประเมินโดย
การสังเกตกระบวนการจากครูผู้สอน 5 คะแนนแบบสเกล (scaling) สอดคล้องกับ Chen et al. 
(2021) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกการประสานสัมพันธ์ระหว่างร่างกายซีกซ้ายและซีกขวา 
(bilateral coordinated) ที่ส่งผลต่อสมรรถนะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 ในวิชาพลศึกษา เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 314 คน โดย
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ แบบทดสอบรูบริกสกอร์ทักษะการส่ง ทักษะการ
เลี้ยง และทักษะการรับบอลในกีฬาฟุตบอลและบาสเกตบอล ก่อนและหลังการทดลอง ผลการศึกษา
พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีสมรรถนะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ ทั้งทักษะการส่ง ทักษะการ
เลี้ยง และทักษะการรับบอลในกีฬาบาสเกตบอลและฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติ  

สรุปได้ว่า การจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐานนั้นต้องเน้นการปฏิบัติซึ่งเป็นผลจากการ
เข้าใจหลักการความรู้เชื่อมโยงกับการปฏิบัติ กระทำจนกลายเป็นทักษะนิสัยที่มีความชำนาญ และ
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ต้องสามารถวัดประเมินผลได้ตรงตามการกำหนดของรายวิชาที่กำหนดสมรรถนะนั้น  ๆ หลังการ
จัดการเรียนรู้  

พลศึกษา เป็นรายวิชาที่ใช้กิจกรรมทางกาย การออกกำลังกาย กีฬา หรือเกม เป็นสื่อกลางการ
เรียนรู้เพ่ือพัฒนาผู้เรียนแบบองค์รวม (holistic development) ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญาพร้อม ๆ กันนำไปสู่การเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ อีกทั้งส่งเสริมให้ผู้เรียนรักการออกกำลัง
กายเล่นกีฬาและมีเป้าหมายหมายระยะไกล คือ ต้องการให้ผู้เรียนเป็นพลเมืองดีในสังคม (วรศักดิ์ 
เพียรชอบ, 2548) แต่ปัจจุบันนั้นตามโรงเรียนโดยทั่วไปแล้วใช้เพียงแค่กิจกรรมกีฬามาเป็นสื่อการ
เรียนรู้เพียงเท่านั้นเนื่องจากกีฬาเหมาะสมกับช่วงวัยและทำให้เกิดความสนุกสนานได้ง่ายจนนำไปสู่
การนำไปใช้เข้าร่วมเล่นเป็นกิจกรรมในยามว่างกับเพ่ือน ๆ และครอบครัวได้ตามอัตภาพของตนเอง 
(ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง, ดิศรณ์ แก้วคล้าย และบัญชา ชลาภิรมย์, 2564) น้อยแห่งนักที่จะใช้กิจกรรมการ
ออกกำลังกายแบบแรงต้าน แบบยืดเหยียด และแบบแอโรบิก มาจัดการเรียนรู้ เนื่องจากเป็นกิจกรรม
ที่ต้องกระทำท่าทางซ้ำ ๆ เดิม ๆ ซึ่งอาจจะทำให้ผู้เรียนเกิดความเบื่อหน่ายได้ แต่อย่างไรก็ตามปัญหา
นี้เป็นสิ่งที่ท้าทายสำหรับครูพลศึกษาที่ต้องสามารถจัดการเรียนการสอนให้มีความหลากหลายและ
สนุกสนานโดยใช้กิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพเหล่านั้นเป็นสื่อกลางการเรียนรู้ อีกทั้งส่งเสริม
ให้ผู้เรียนได้นำความรู้ที่ได้จากห้องเรียนไปใช้ในชีวิตประจำวันที่จะสามารถออกกำลังกายเพ่ือสร้าง
เสริมสุขภาพทางกายให้ตนเองหรือแนะนำผู้อื่นได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัย 

จากการประกันคุณภาพผู้เรียนที่สำเร็จการศึกษาในช่วงชั้นที่ 2 (ประถมศึกษาชั้นปีที่ 6) ช่วงชั้น
ที่ 3 (มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3) และช่วงชั้นที่ 4 (มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 6) ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2551) ที่สวนทางกับผลสำรวจกิจกรรมการออกกำลังกายของวัยรุ่นไทยที่สนใจออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก แต่ไม่ได้ให้สนใจในการออกกำลังกายแบบแรงต้านและการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดมาก
นัก อีกทั้งการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐานสามารถส่งผลให้
เกิดทักษะการปฏิบัติในเรื่องนั้น ๆ ได้ ซึ่งเกิดจากการใช้ความรู้ (knowledge) ที่เชื่อมโยงกับการ
ปฏิบัติ (practice) จนกลายเป็นทักษะที่บ่งบอกความชำนาญ (skill) ซึ่งอาจจะทำให้ผู้เรียนเกิดทักษะ
สมรรถนะการออกกำลังกายแบบแรงต้าน การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด และการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก ซึ่งเรียกรวมกันว่าทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สามารถส่งผลดีต่อสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพได้ครบถ้วนมากกว่าการออกกำลังกายอย่างใดอย่างหนึ่ง จึงทำให้ผู้วิจัยสนใจที่
ต้องการจะนำเสนอร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพ่ือเป็นแนวทางสำหรับใช้ในการจัดการเรียนการสอน
วิชาพลศึกษาที่ใช้การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพทั้ง 3 รูปแบบ เป็นสื่อกลางการเรียนรู้โดยการใช้การ
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จัดการเรียนรู้ที่เน้นสมรรถนะเป็นฐานส่งผลให้ผู้เรียนเกิดทักษะการออกกำลังกายที่หลากหลายเพ่ือ
สร้างเสริมสุขภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสมและปลอดภัย  

 
1.2 คำถามวิจัย 

ร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายควรมีลักษณะอย่างไร 
 

1.3 วัตถุประสงค์การวิจัย 
1) เพ่ือศึกษาความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้าง

เสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2) เพ่ือนำเสนอร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลัง

กายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

1.4 ขอบเขตของการวิจัย 
1) ประชากร คือ ครูพลศึกษาระดับมัธยมศึกษา และนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 4 สำนักงาน

เขตการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร 1 และ 2  
2) การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาฐานสมรรถนะ หมายถึง การจัดการเรียนการสอนวิชาพล

ศึกษาที่เน้นการปฏิบัติ โดยใช้วิธีการจัดการเรียนรู้แบบบรรยายในส่วนทฤษฎีหลักการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ และเน้นวิธีทักษะกระบวนการ ผู้เรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ โดยผู้สอนเป็นผู้กำกับ
ควบคุมให้นักเรียนฝึกฝนจนเกิดทักษะ เป็นผลจากการใช้ความรู้และการมีทัศนคติ เชื่อมโยงซึ่งกันและ
กันแสดงออกมาในรูปแบบการปฏิบัติ (practice) ปฏิบัติซ้ำ ๆ จนเกิดความชำนาญและเป็นทักษะ
นิสัย (skill) นำไปใช้ในการออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน และสามารถประเมินผลได้อย่างเป็น
รูปธรรม ด้วยแบบวัดความสามรถการอออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ แบบตรวจสอบพฤติกรรมการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ (check-list) และวัดจากผลงานการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

3) ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง ผลจากการใช้ความรู้และการมีทัศนคติที่ดีต่อ
การออกกำลังกายแบบแรงต้าน แบบแอโรบิก และแบบยืดเหยียด เชื่อมโยงซึ่งกันและกันแสดงออกมา
ในรูปแบบการปฏิบัติ (practice) ปฏิบัติซ้ำ ๆ จนเกิดความชำนาญและเป็นทักษะนิสัย (skill) สามารถ
ออกแบบวางแผนและปฏิบัติได้อย่างถูกต้องสำเร็จลุล่วง ซึ่งเป็นเป็นทักษะที่ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ (health-related physical fitness) สามารถประเมินผลได้อย่างเป็นรูปธรรม ด้วย



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8 

แบบวัดความสามรถการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ แบบตรวจสอบพฤติกรรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ (check-list) และวัดจากผลงานการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 
1.5 คำจำกัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

การนำเสนอรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย หมายถึง กระบวนการร่างหลักสูตรรายวิชาเพ่ิมเติม
ในระดับห้องเรียนซึ่งออกมาเป็นรูปแบบประมวลรายวิชา โดยมีขั้นตอนการนำเสนอหลักสูตรรายวิชา 
3 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การประเมินความต้องการจำเป็น 2) การร่างหลักสูตรรายวิชา และ 3) การตรวจ
คุณภาพหลักสูตร สรุปผลสุดท้ายออกมาในรูปแบบประมวลหลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมโดยใช้
สมรรถนะเป็นฐานเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ที่ประกอบไปด้วย 1) ลักษณะทั่วไปของรายวิชา 2) คำอธิบายรายวิชา 3) ผลการเรียนรู้ 4) 
หน่วยการเรียนรู้และสาระสำคัญ 5) กิจกรรมการเรียนรู้ 6) การวัดและประเมินผล และ 7) สื่อการ
เรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้  

ประมวลรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย หมายถึง หลักสูตรระดับชั้นเรียนซึ่งเป็นรูปแบบ
ประมวลรายวิชาเพ่ิมเติมที่ประกอบไปด้วย 1) ลักษณะทั่วไปของรายวิชา 2) คำอธิบายรายวิชา 3) ผล
การเรียนรู้ 4) หน่วยการเรียนรู้และสาระสำคัญ 5) กิจกรรมการเรียนรู้ 6) การวัดและประเมินผล และ 
7) สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้  

การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะ หมายถึง การจัดการเรียนการสอนวิชา
พลศึกษาที่เน้นการปฏิบัติ โดยใช้วิธีการจัดการเรียนรู้แบบบรรยายในส่วนทฤษฎีหลักการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ และเน้นวิธีทักษะกระบวนการ ผู้เรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ โดยผู้สอนเป็นผู้
กำกับควบคุมให้นักเรียนฝึกฝนจนเกิดทักษะ เป็นผลจากการใช้ความรู้และการมีทัศนคติ เชื่อมโยงซึ่ง
กันและกันแสดงออกมาในรูปแบบการปฏิบัติ (practice) ปฏิบัติซ้ำ ๆ จนเกิดความชำนาญและเป็น
ทักษะนิสัย (skill) นำไปใช้ในการออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน และสามารถประเมินผลได้อย่างเป็น
รูปธรรม ด้วยแบบวัดความสามรถการอออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ แบบตรวจสอบพฤติกรรมการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ (check-list) และวัดจากผลงานการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง ผลจากการใช้ความรู้และการมีทัศนคติที่ดีต่อ
การออกกำลังกายแบบแรงต้าน แบบแอโรบิก และแบบยืดเหยียด เชื่อมโยงซึ่งกันและกันแสดงออกมา
ในรูปแบบการปฏิบัติ (practice) ปฏิบัติซ้ำ ๆ จนเกิดความชำนาญและเป็นทักษะนิสัย (skill) สามารถ
ออกแบบวางแผนและปฏิบัติได้อย่างถูกต้องสำเร็จลุล่วง ซึ่งเป็นเป็นทักษะที่ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทาง
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กายเพ่ือสุขภาพ (health-related physical fitness) สามารถประเมินผลได้อย่างเป็นรูปธรรม ด้วย
แบบวัดความสามรถการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ แบบตรวจสอบพฤติกรรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ (check-list) และวัดจากผลงานการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 
1.6 ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  

1) ได้ทราบสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังของการจัดการเรียนรู้รายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติม
ฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2) ได้ประมวลรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย (a) 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนารายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือสนับสนุนการวิจัยครั้งนี้ โดยเสนอหัวข้อดังต่อไปนี้ 

2.1 การพัฒนาหลักสูตร 
2.2.1 ความหมายหลักสูตร 
2.2.2 องค์ประกอบของหลักสูตร 
2.2.3 ระดับของหลักสูตร 
2.2.4 รูปแบบของหลักสูตร 
2.2.5 ความหมายและรูปแบบการพัฒนาหลักสูตร 
2.2.6 การประเมินความต้องการจำเป็น 
2.2.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2.2 การจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน 
2.2.1 ความหมาย 
2.2.2 วิธีการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน 
2.2.3 การวัดและประเมินผลการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน 
2.2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

2.3 มโนทัศน์การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
2.3.1 ปรัชญาและกระบวนการทางพลศึกษา 
2.3.2 ความหมายของวิชาพลศึกษา 
2.3.3 หลักการและวิธีการสอนวิชาพลศึกษา 
2.3.4 การวัดประเมินผลวิชาพลศึกษา 

2.4 มโนทัศน์ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
2.4.1 การออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

2.4.1.1 ความหมายของการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
2.4.1.2 รูปแบบของการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
2.4.1.3 ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
2.4.1.4 หลักการฝึกและกระบวนการฝึกการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
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2.4.1.5 ท่าทางการบริหารกล้ามเนื้อ 
2.4.1.6 การวัดประเมินผลความสามารถความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2.4.1.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

2.5 การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2.5.1 ความหมายของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก  
2.5.2 รูปแบบการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2.5.3 ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2.5.4 หลักการฝึกและกระบวนการฝึกการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2.5.5 การวัดประเมินผลความสามารถของความทนทานระบบไหลเวียนโลหิต  
2.5.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก  

2.6 การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  
2.6.1 ความหมายของการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  
2.6.2 รูปแบบการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 
2.6.3 ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 
2.6.4 หลักการฝึกและกระบวนการฝึกการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 
2.6.5 การวัดประเมินผลความสามารถของความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ  

2.7 กรอบแนวคิด 
 
2.1 การพัฒนาหลักสูตร 

2.1.1 ความหมายของหลักสูตร 
Lau & Yuen (2009) ได้ให้ความหมายของหลักสูตรว่า องค์ประกอบที่มีปฏิสัมพันธ์ 4 

ส่วน ได้แก่ วัตถุประสงค์การสอน สื่อการสอน วิธีการสอน และการประเมินผล 
ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ (2556) ให้ความหมายของหลักสูตรว่า มวลประสบการณ์ทั้งหลายซึ่ง

เป็นแนวทางจัดการเรียนรู้ ที่โรงเรียนจัดให้แก่ผู้เรียนเพ่ือพัฒนาให้เขามีคุณลักษณะตามที่สังคม
คาดหมายไว้  

Muneja (2015) ได้ให้ความหมายของหลักสูตรว่า ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นตามที่โรงเรียนได้
กำหนดไว้ 

Jackson & Kibetu (2019) ได้ให้ความหมายหลักสูตรว่า อุปกรณ์หรือสื่อการเรียนรู้ 
บทเรียน และเนื้อหาทางวิชาการที่สอนภายในโรงเรียนเพ่ือให้ถึงเป้าหมายตามที่กำหนดวัตถุประสงค์
ไว้แล้ว 
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Kelley (2021) ได้ให้ความหมายของหลักสูตรว่า บทที่เรียนใช้สอน กิจกรรม หนังสือ 
และทรัพยากรต่าง ๆ ที่ครู โรงเรียน และชุมชนได้จัดเป็นประสบการณ์สำหรับนักเรียนได้เรียนรู้ตาม
มาตรฐานวิชาการในวิชานั้น ๆ  

Carreres et al. (2021) ได้ให้ความหมายของหลักสูตรว่า ชุดสมรรถนะพ้ืนฐาน 
จุดประสงค์ เนื้อหา เกณฑ์การวัดประเมินผล และวิธีการสอนที่มีโครงสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้แก่
ผู้เรียนในระดับการศึกษาต่าง ๆ  

Mbati (2021) ได้ให้ความหมายของหลักสูตรไว้ว่า มาตรฐานแนวทางที่ใช้ในการสอน 
สอนอย่างไร และประเมินอย่างไร 

จากความข้างต้นสรุปได้ว่า หลักสูตร หมายถึง องค์ประกอบที่มีปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน 
4 ส่วน ได้แก่ วัตถุประสงค์การสอน สื่อการสอน วิธีการสอน และการวัดประเมินผล ที่ครู โรงเรียน 
และสังคมจัดประสบการณ์ไว้ให้แก่ผู้เรียนเพ่ือพัฒนาคุณลักษณะและสมรรถนะต่าง ๆ ที่สังคมได้
คาดหมายเอาไว้ 

 
2.1.2 องค์ประกอบของหลักสูตร 

ลักษณะสำคัญของหลักสูตรนั้นจำเป็นต้องมีองค์ประกอบอย่างครบถ้วน เพ่ือให้ง่ายต่อผู้
ที่ใช้หลักสูตรได้นำมากำหนดแนวทางจัดการเรียนรู้ได้ถูกต้องตามจุดมุ่งหมายของหลักสูตรนั้น  ๆ โดย
นักวิชาการศึกษาได้เสนอองค์ประกอบไว้ดังนี้  

Tyler (1978 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้ตั้งคำถามซึ่งนำมาสรุปเป็น
องค์ประกอบของหลักสูตร 4 ประการคือ 

1) จุดมุ่งหมายทางการศึกษา (educational purpose) ที่โรงเรียนต้องการให้ผู้เรียน
เรียนบรรลุผล 

2) ประสบการณ์ ทางการศึ กษา (educational experience) ที่ โรงเรียนจะจั ด
ประสบการณ์อะไรบ้างที่จะทำให้ผู้เรียนบรรลุผลตามจุดมุ่งหมายที่กำหนดไว้ 

3) วิธีการจัดประสบการณ์ (organizational of educational experience) โรงเรียน
จะจัดประสบการณ์ให้มีประสิทธิภาพได้อย่างไร  

4) วิ ธี ก า ร ป ร ะ เมิ น  (determination of what to evaluate) เ พ่ื อ ต ร ว จ ส อ บ
จุดมุ่งหมายที่กำหนดไว้ และจะทราบได้อย่างไรว่าผู้เรียนบรรลุมุ่งหมายนั้น ๆ แล้ว  

ธำรง บัวศรี (2542 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้สรุปองค์ประกอบของ
หลักสูตรไว้ 9 ประการคือ 

1) เป้าประสงค์และนโยบายการศึกษา (education goals and policies) หมายถึง สิ่ง
ที่รัฐต้องการตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติในเรื่องที่เก่ียวกับการศึกษา 
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2) จุดมุ่งหมายของหลักสูตร (curriculum aims) หมายถึง ผลส่วนรวมที่ต้องการให้เกิด
แก่ผู้เรียน หลังจากการเรียนจบหลักสูตร 

3) รูปแบบและโครงสร้างหลักสูตร (types and structures) หมายถึง ลักษณะและ
แผนผังที่แสดงการแจกแจงวิชา หรือกลุ่มวิชาหรือกลุ่มประสบการณ์ 

4) จุดประสงค์ของวิชา (subject objectives) หมายถึง ผลที่ต้องการให้เกิดแก่ผู้เรียน
หลังเรียนวิชานั้นแล้ว 

5) เนื้ อหา (Content) หมายถึ ง สิ่ งที่ ต้ องการให้ ผู้ เรียนได้ เรียนรู้  ทั กษะ และ
ความสามารถที่ต้องการให้มี รวมทั้งประสบการณ์ท่ีต้องการให้ได้รับ  

6) จุดประสงค์ของการเรียนรู้ (Instructional objectives) หมายถึงสิ่งที่ต้องการให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้ ได้มีทักษะและความสามารถ หลังจากท่ีได้เรียนรู้เนื้อหาที่กำหนดไว้ 

7) ยุทธศาสตร์การเรียนการสอน (Instructional strategies) หมายถึง วิธีการจัดการ
เรียนการสอนที่เหมาะสมและมีหลักเกณฑ์ เพ่ือให้บรรลุผลตามจุดประสงค์ของการเรียนรู้ 

8) การประเมินผล (Evaluation) หมายถึง การประเมินผลการเรียนรู้ เพ่ือใช้ในการ
ปรับปรุงการเรียนการสอนและหลักสูตร 

9) วั ส ดุ ห ลั ก สู ต ร แ ล ะ สื่ อ ก า ร เรี ย น ก า ร ส อ น  (Curriculum materials and 
Instructional media) หมายถึง เอกสารสิ่งพิมพ์ วิดีทัศน์ ภาพ คอมพิวเตอร์ช่วยสอน เป็นตัน ที่จะ
ช่วยส่งเสริมคุณภาพและประสิทธิภาพการเรียนการสอน 

ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ (2556) ได้สรุปว่าหลักสูตรต้องมอีงค์ประกอบครบทั้ง 4 ส่วน คือ  
1) จุดมุ่งหมาย/จุดประสงค์  
2) เนื้อหา/ประสบการณ์  
3) วิธีการจัดประสบการณ์/วิธีสอน  
4) การประเมินผล 
ซึ่งหลักสูตรจะขาดองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งไม่ได้ เพราะถ้าขาดจุดประสงค์ก็จะ

ไม่รู้ว่าจะสอนไปเพ่ืออะไร ถ้าขาดเนื้อหาก็จะไม่รู้ว่าจะนำอะไรมาสอน และถ้าขาดวิธีการสอนที่ดีก็จะ
ทำให้ผู้เรียนไม่บรรลุตามจุดประสงค์ที่กำหนดไว้ และถ้าขาดการประเมินผลก็จะไม่ทราบว่าการสอน
นั้นดีหรือไม่ดีอย่างไร ควรจะปรับปรุงพัฒนาอะไรตรงไหน และผู้เรียนบรรลุตามจุดประสงค์หรือไม่ 

รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ์  (2557) ได้ทำวิเคราะห์องค์ประกอบของหลักสูตรจากนัก
การศึกษาในประเทศทั้ง 6 ท่าน และนักการศึกษาต่างประเทศอีก 4 ท่าน ได้ข้อสรุปว่า องค์ประกอบ
ของหลักสูตรต้องประกอบไปด้วย 

1) วัตถุประสงค์ (Objective) 
2) เนื้อหา (Subject Matter) 
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3) การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ (Experience of Learning) 
4) การประเมินผล (Evaluation) 
สรุปได้ว่า องค์ประกอบของหลักสูตรนั้นต้องประกอบไปด้วย จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 

รูปแบบและโครงสร้างหลักสูตร เนื้อหา วิธีการจัดประสบการณ์/วิธีสอน การประเมินผล และวัสดุและ
สื่อการเรียนการสอน  

 
2.1.3 ระดับของหลักสูตร  

วารีรัตน์ แก้วอุไร (2549 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้สรุปโดยทั่วไปแล้วว่า
หลักสูตรนั้นสามารถแบ่งได้ 3 ระดับ ตามแหล่งการสร้างหลักสูตร คือ 

1) หลักสูตรระดับชาติหรือหลักสูตรแม่บท 
2) หลักสูตรระดับท้องถิ่น 
3) หลักสูตรระดับโรงเรียน 
ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ (2556) ได้สรุปว่าหลักสูตรอาจจำแนกได้หลายระดับ (level of 

curriculum) ซึ่งมีนักการศึกษาจำแนกไว้ 5 ระดับดังนี้ 
1) หลั กสู ต รระดั บ อุดมการณ์  (ideal curriculum) หมายถึ ง  หลั กสู ต รที่ เป็ น

แนวความคิดหรือข้อเสนอแนะจากนักการศึกษาที่ต้องการให้เกิดขึ้นในหลักสูตรแห่งอนาคต 
2) หลักสูตรระดับปกติ (formal curriculum) หมายถึง หลักสูตรที่นำแนวความคิดของ

นักการศึกษามาพัฒนาจนกลายเป็นเอกสารหลักสูตร  
3) หลักสูตรระดับการเรียนรู้ (perceived curriculum) หมายถึง เป็นหลักสูตรตาม

ความเข้าใจของครูผู้ใช้หลักสูตร ดังนั้นการตีความหลักสูตรนั้น ๆ อาจจะเข้าใจไม่เหมือนกันแม้ว่าจะ
เป็นหลักสูตรฉบับเดียวกัน 

4) หลักสูตรระดับปฏิบัติการ (operational curriculum) หมายถึง เป็นหลักสูตรระ
ห้องเรียน ที่ครูผู้ใช้หลักสูตรเข้าใจหลักสูตรดีแล้วก่อนที่นำมาใช้ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

5) หลักสูตรระดับประสบการณ์ (experiential curriculum) หมายถึง หลักสูตรที่เกิด
ขึ้นกับตัวผู้เรียน ซึ่งได้รับการถ่ายทอดจากการเรียนการสอนระดับปฏิบัติการซึ่งนักเรียนแต่ละคนก็จะ
ได้รับประสบการณ์ที่แตกต่างกันออกไปอยู่ที่ความสามารถในการรับรู้ของผู้เรียนและวิธีการจัดการ
เรียนรู้ของครูผู้สอนด้วย 

รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ์ (2557) ได้ทำการวิเคราะห์ระดับของหลักสูตรจากนักการศึกษา
ในประเทศ และนักการศึกษาต่างประเทศ ได้ขอ้สรุปว่า หลักสูตรนั้นสามารถแบ่งได้ 4 ระดับ คือ 

1) หลักสูตรระดับชาติ  
2) หลักสูตรระดับท้องถิ่น 
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3) หลักสูตรระดับสถานศึกษา 
4) หลักสูตรระดับชั้นเรียน  
สรุปได้ว่าระดับของหลักสูตรแบ่งได้เป็น 4 ระดับ ได้แก่ หลักสูตรระดับแม่บท หลักสูตร

ระดับท้องถิ่น หลักสูตรระดับสถานศึกษา และหลักสูตรระดับชั้นเรียน ตามบริบทที่เป็นจริงในสังคม
นั้น ๆ  

 
2.1.4 รูปแบบของหลักสูตร 

Taba (1962 อ้างถึงใน อ้างถึงใน พัฒนา ชัชพงศ์ , 2545) ได้แบ่งรูปแบบหลักสูตร
ออกเป็น 5 รูปแบบ คือ 

1) หลักสูตรแบบรายวิชา (the subject-matter-curriculum) 
2) หลักสูตรแบบหมวดวิชา (broad-field-curriculum)  
3) หลักสูตรที่ยึดกระบวนการทางสังคมและการดำรงชีวิต (the curriculum based 

on social process and life function) 
4) หลั กสู ต รที่ ยึ ด กิ จกรรมและประสบการณ์  (the activity and experience 

curriculum)  
5) หลักสูตรแกนกลาง (core curriculum) 
วิชัย วงษ์ใหญ่  (2521 อ้างถึงใน พัฒนา ชัชพงศ์ , 2541) ได้แบ่งรูปแบบหลักสูตร

ออกเป็น 7 รูปแบบ คือ 
1) หลักสูตรแบบรายวิชา (the subject-matter-curriculum) 
2) หลักสูตรแบบหมวดวิชา (broad-field-curriculum)  
3) หลักสูตรที่ยึดกระบวนการทางสังคมและการดำรงชีวิต (the curriculum based 

on social process and life function) 
4) หลั กสู ต รที่ ยึ ด กิ จกรรมและประสบการณ์  (the activity and experience 

curriculum)  
5) หลักสูตรแบบแกนกลาง (the core curriculum) 
6) หลักสูตรแบบเอกัตบุคคล (the individualized curriculum) 
7) หลักสูตรแบบส่วนบุคคล (the personalized curriculum)  
สุจริต เพียรชอบ (2522 อ้างถึงใน พัฒนา ชัชพงศ์ , 2541) ได้แบ่งรูปแบบหลักสูตร

ออกเป็น 6 รูปแบบ 
1) หลักสูตรเนื้อหาวิชา (subject matter curriculum) 
2) หลักสูตรหมวดวิชา (fusion of fused) 
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3) หลักสูตรบูรณาการ (integrated curriculum)  
4) หลักสูตรหมวดวิชากว้าง 
5) หลักสูตรประสบการณ์ (experience curriculum) 
6) หลักสูตรแกนกลาง (core curriculum) 
สงัด อุทรานันท์ (2530 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้นำเสนอรูปแบบของ

หลักสูตรที่สามารถนำมาเป็นแนวทางในการออกแบบหลักสูตรได้ 9 รูปแบบดังนี้  
1) หลักสูตรแบบเน้นเนื้อหาวิชา (subject-matter-curriculum) เป็นหลักสูตรที่เก่าแก่

ที่สุดซึ่งใช้ในการสอนศาสนา ละติน กรีก อาจเรียกชื่อหนึ่งว่าเป็นหลักสูตรที่เน้นเนื้อหาวิชา เป็น
ศูนย์กลาง 

2) หลักสูตรแบบหมวดวิชา (broad-field-curriculum) เป็นหลักสูตรที่กำหนดเนื้อหา
แบบกว้าง ๆ โดยนำความรู้ในกลุ่มวิชาผสมผสานกันเข้าเป็นหมวดวิชาเดียวกัน เช่น หมวดสังคมศึกษา 
รวมวิชาภูมิศาสตร์ ประวัติศาสตร์ หน้าที่พลเมือง ศีลธรรมเข้าด้วยกัน เป็นต้น  

3) หลักสูตรที่ยึดกระบวนการทางสังคมและการดำรงชีวิต (social process and life 
function) เป็นหลักสูตรที่ยึดสังคมเป็นหลักโดยคำนึงถึงความต้องการและความสำคัญของผู้เรียนเป็น
พ้ืนฐาน ผู้เรียนสามารถนำความรู้ที่ได้รับในไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

4) หลักสูตรแบบแกนกลาง (the core curriculum) เป็นหลักสูตรที่มีจุดมุ่งหมายที่จะ
พัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ ทักษะและเจตคติเพ่ือนำไปพัฒนาสังคมให้ดีขึ้น โดยกำหนดวิชาแกนซึ่งทุก
คนจำเป็นต้องเรียน 

5) หลั กสู ต รที่ ยึ ด กิ จกรรมและประสบการณ์  (the activity and experience 
curriculum) เป็นหลักสูตรที่ยึดหลักการที่ว่าผู้ เรียนได้ทำกิจกรรมที่คำนึงถึงประสบการณ์ที่มี
ประโยชน์และมีการวางแผนร่วมกัน การทำกิจกรรมเน้นการแก้ปัญหาโดยยึดหลักปรัชญาการศึกษา
พิพัฒนาการนิยม (progressivism) นั่นคือผู้เรียนจะต้องรู้จักวิธีการแก้ปัญหาและลงมือวางแผนและ
ปฏิบัติด้วยตนเอง 

6) ห ลั ก สู ต รแ บ บ บู รณ าก าร  (integrated curriculum) เป็ น ห ลั ก สู ต รที่ ร ว ม
ประสบการณ์ในการเรียนจากหลาย ๆ สาขาวิชามาจัดเข้าเป็นกลุ่มหรือหมวดหมู่ ซึ่งช่วยให้ผู้เรียน
ได้รับประสบการณ์ที่ต่อเนื่อง มีคุณค่าต่อการดำเนินชีวิต และพัฒนาการของผุ้เรียน จุดมุ่งหมายของ
หลักสูตรนี้เน้นที่ตัวผู้เรียนและปัญหาทางสังคมเป็นหลัก 

7) หลักสูตรแบบสหสัมพันธ์ (correlate curriculum) เป็นหลักสูตรที่มีความสัมพันธ์กัน
ในหมวดวิชา นั่นคือ แทนที่ครูผู้สอนแต่ละวิชาต่างคนต่างสอน คิดใหม่โดยการนำวิชามาวางแผนสอน
ร่วมกันว่าจะจัดประสบการณ์การเรียนรู้แบบใดจึงจะก่อประโยชน์ทำให้ผู้เรียนได้เรียนรู้มากท่ีสุด 
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8) หลักสูตรแบบเอกัตบุคคล (individualized curriculum) เป็นหลักสูตรที่จัดทำขึ้น
เพ่ือสนองความต้องการและความสนใจของผู้เรียนแต่ละคนการจัดทำหลักสูตรแบบนี้ทำให้ผู้เรียนได้
เรียนตามความสามารถ และอัตราความเร็วของแต่ละคนมีโอกาสเลือกได้มาก ทั้งยังส่งเสริมให้ผู้เรียน
แต่ละคนมีความรับผิดชอบโดยยึดหลักการปรัชญาสวภาพนอยม 

9) หลักสูตรแบบส่วนบุคคล (personalized curriculum) เป็นหลักสูตรที่ครูและผู้เรียน
มีโอกาสได้วางแผนร่วมกันตามความเหมาะสมและความสามารถของผู้เรียน เรียกว่า สัญญาการเรียน
เพ่ือส่งเสริมศักยภาพของผู้ เรียนออกมาให้มาที่สุดเท่าที่จะทำได้ สอดคล้องกับความต้องการ 
ความสามารถ ความสนใจของตนเอง และชุมชน 

ชาติชาย ม่วงปฐม (2557) ได้เสนอรูปแบบของหลักสูตรไว้ 7 รูปแบบ คือ 
1) หลักสูตรรายวิชา 
2) หลักสูตรสหสัมพันธ์วิชา 
3) หลักสูตรแบบหมวดวิชา 
4) หลักสูตรกิจกรรมหรือประสบการณ์ 
5) หลักสูตรเพื่อชีวิตและสังคม 
6) หลักสูตรแบบแกน 
7) หลักสูตรแบบบูรณาการ  
สรุปได้ว่าหลักสูตรที่จะนำมาใช้ในวิจัยครั้งนี้คือ หลักสูตรที่ยึดกิจกรรมและประสบการณ์ 

ที่ เน้นให้ผู้ เรียนได้วางแผนและได้ปฏิบัติกิจกรรมหรือพบเจอกับประสบการณ์ด้วยตนเอง  ซึ่ง
ประสบการณ์และกิจกรรมนั้น ๆ มีประโยชน์ต่อผู้เรียนอย่างแท้จริง โดยยึดหลักการเรียนรู้ด้วยการลง
มือทำ (learning by doing) สอดคล้องกับกรอบหลักสูตรฐานสมรรถนะที่ต้องการให้ผู้เรียนได้แสดง
ความสามารถออกมาเพ่ือที่จะได้รู้ว่าผู้เรียนนั้นบรรลุสมรรถนะด้านนั้น ๆ หรือไม่  
 

2.1.5 ความหมายและรูปแบบการพัฒนาหลักสูตร 
2.1.5.1 ความหมายของการพฒันาหลกัสตูร 

นักการศึกษาทั้งในและต่างประเทศได้ให้ความหมายการพัฒนาหลักสูตร
หลากหลายแง่มุมสรุปได้ว่า (ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556)  

Taba (1959 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้ให้ความหมายการพัฒนา
หลักสูตรว่า การเปลี่ยนแปลงปรับปรุงหลักสูตรเดิมให้ได้ผลดียิ่งขึ้น ทั้งจุดมุ่งหมาย การจัดเนื้อ การ
เรียนการสอน การวัดประเมินผลและอ่ืน ๆ เพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายใหม่ท่ีกำหนดไว้ 

Good (1973 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้ให้ความหมายของการ
พัฒนาหลักสูตรไว้ 2 ความหมาย คือ  
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1) การปรับปรุงหลักสูตร หมายถึง การพัฒนาหลักสูตรโรงเรียนให้มีความ
เหมาะสมกับโรงเรียน กับระบบโรงเรียน จุดมุ่งหมายของการสอน หลักสูตร วิธีสอน รวมทั้งการ
ประเมินผล 

2) การเปลี่ยนแปลงหลักสูตร หมายถึง การดัดแปลงออกไปจากเดิมเพ่ือสร้าง
แนวทางการเรียนการสอนขึ้นใหม่ โดยการเปลี่ยนแปลงแบบหลักสูตร  

Saylor and Alexander (1974 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้ให้
ความหมายว่า การพัฒนาหลักสูตรหมายถึง การจัดทำหลักสูตรเดิมที่มีอยู่แล้วให้ดีขึ้น หรือ การจัดทำ
หลักสูตรใหม่โดยที่ไม่มีหลักสูตรแบบนี้อยู่ก่อน การพัฒนาหลักสูตรอาจหมายความว่าการสร้าง
เอกสารอื่น ๆ สำหรับนักเรียนด้วย 

วิชัย วงษ์ใหญ่ (1982 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้ให้ความหมายว่า 
ระบบโครงสร้างของการจัดโปรแกรมการสอน การกำหนดจุดมุ่งหมาย เนื้อหาสาระ การปรับปรุงตำรา 
แบบเรียน คูม่ือครู และสื่อการเรียนรู้ต่าง ๆ การวัดและประเมินผลการใช้หลักสูตร การปรับปรุงแก้ไข 
และการให้การอบรมครูผู้ใช้หลักสูตรให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการพัฒนาหลักสูตรและการสอน 
รวมทั้งการบริหารและบริการหลักสูตร 

บุญมี เณรยอด (2531 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้ให้ความหมาย
ของการพัฒนาหลักสูตรว่า การปรับปรุงโครงการที่ประมวลความรู้และประสบการณ์ทั้งหลายเพ่ือ
พัฒนาผู้เรียนให้ดีขึ้นให้เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพสังคมและเพ่ือบรรลุจุดมุ่งหมายที่วางไว้  

กาญจนา คุณ ารักษ์  (2540 อ้างถึ งใน ชัยวัฒน์  สุทธิรัตน์ , 2556) ได้ ให้
ความหมายของการพัฒนาหลักสูตรว่า กระบวนการวางแผนจัดทำกิจกรรมการเรียนการสอนทุก
ประเภท เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามความมุ่งหมายและจุดประสงค์ที่กำหนดไว้ 
ตลอดจนการวางแผนประเมินผล  

สรุปได้ว่าการพัฒนาหลักสูตรมีอยู่ 2 ความหมาย คือ 1) การปรับปรุงพัฒนา
หลักสูตรเดิมให้ดีขึ้น และ 2) การพัฒนาจัดทำเปลี่ยนแปลงหลักสูตรขึ้นมาใหม่ ซึ่งการพัฒนาหลักสูตร
ต้องสอดคล้องกับบริบทของสังคม และแนวโน้มความเป็นไปในอนาคตด้วย  
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2.1.5.2 รูปแบบการพฒันาหลกัสตูร 

Taba (1959 อ้างถึงใน Bhuttah et al., 2019) ได้เสนอรูปแบบการพัฒนา
หลักสูตรที่มี 7 ขั้นตอนดังนี้ 

1) การศึกษาวิเคราะห์ความต้องการ (diagnosis of needs)  
2) การกำหนดจุดมุ่งหมาย (formulation of objective 
3) การคัดเลือกเนื้อหาสาระ (selection of content)  
4) การจัดรวบรวมเนื้อหาสาระ (organization of content) 
5) ก า ร คั ด เลื อ ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ก า ร เรี ย น รู้  (selection of learning 

experience) 
6) การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ (organization of learning experience) 
7) การกำหนดสิ่งที่จะประเมินและวิธีการประเมินผล (evaluation)  
Tyler (1971 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้เสนอแนวคิดพ้ืนฐานการ

พัฒนาหลักสูตรนั้น ต้องสามารถตอบคำถาม 4 ข้อนี้ได้คือ 
1) มีความมุ่งหมายทางการศึกษาอะไรบ้างที่โรงเรียนควรจะแสวงหา 
2) มีประสบการณ์ทางการศึกษาอะไรบ้างที่ โรงเรียนควรจัดขึ้นให้บรรลุ

จุดประสงค์ที่กำหนดไว้ 
3) จะจัดประสบการณ์ ทางการศึกษาอย่ างไร จึ งจะทำให้ การสอนมี

ประสิทธิภาพ 
4) จะประเมินประสิทธิผลของประสบการณ์การอย่างไร จึงจะตัดสินได้ว่าบรรลุ

จุดประสงค์ที่ตั้งไว้ 
จากคำถาม 4 ข้อดังกล่าวนั้น ชี้ให้เห็นว่า การพัฒนาหลักสูตรในแต่ละขั้นตอน 

ต้องคำนึง การกำหนดจุดมุ่งหมาย การกำหนดประสบการณ์ทางการศึกษา การจัดประสบการณ์
เรียนรู้ทางการศึกษา และการวัดประเมินผลสัมฤทธิ์ของหลักสูตร 

Saylor and Alexander (1974 อ้างถึงใน  Lunenburg, 2011) ได้นำเสนอ
รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรที่มี 4 ขั้นตอนดังนี้ 

1) เป้าหมายจุดประสงค์และขอบเขต (goals and objective) 
2) การออกแบบหลักสูตร (curriculum design) 
3) การนำหลักสูตรไปใช้ (curriculum implementation)  
4) การประเมินหลักสูตร (curriculum evaluation) เพ่ือสะท้อนผลย้อนกลับ

และปรับปรุง 
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Oliva (1982 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้นำเสนอรูปแบบการ
พัฒนาหลักสูตรไว้ 12 ขัน้ตอน ดังนี้  

1) กำหนดเป้าหมาย 
2) วิเคราะห์ความต้องการของชุมชน 
3) กำหนดรายละเอียดของจุดหมาย 
4) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
5) จัดการนำหลักสูตรไปปฏิบัติ  
6) เขียนรายละเอียดเพิ่มเติม 
7) เขียนรายละเอียดเพิ่มเติม 
8) เลือกเทคนิควิธีการสอน 
9) เสนอแนะแนวทางในการประเมินผลการเรียน 
10) นำเทคนิคการสอนไปปฏิบัติ 
11) ประเมินผลการสอน 
12) ประเมินผลการสอนแบบครบวงจร 
สงัด อุทรานันท์ (2532 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้เสนอแนะ 

วัฏจักรของกระบวนการพัฒนาหลักสูตรไว้ 7 ขั้นตอน 
1) การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 
2) การกำหนดจุดมุ่งหมายของหลักสูตร 
3) การคัดเลือก การจัดเนื้อหา และการจัดการเรียนรู้ 
4) การกำหนดมาตรฐานการวัดประเมินผล 
5) การทดลองใช้หลักสูตร 
6) การประเมินผลการใช้หลักสูตร 
7) การปรับปรุงแก้ไขหลักสูตร 
ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์  (2556) ได้นำเสนอการพัฒนาหลักสูตรไว้ 4 ขั้นโดยมี

รายละเอียดดังนี้ 
1) ข้อมูลพื้นฐานที่จำเป็นต่อการพัฒนาหลักสูตร 
2) ระบบการร่างหลักสูตร 

2.1) วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 
2.2) การกำหนดจุดมุ่งหมายหลักสูตร 
2.3) การเลือกและการจัดเนื้อหา 
2.4) การเลือกและการจัดประสบการณ์เรียนรู้ 
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2.5) การกำหนดวิธีการวัดและประเมินผล 
2.6) การตรวจสอบและทดลองใช้ (try out) 
2.7) การปรับปรุงแก้ไข 

3) ระบบการนำหลักสูตรไปใช้ 
3.1) การขออนุมัติใช้หลักสูตร 
3.2) การวางแผนการใช้หลักสูตร 
3.3) การเตรียมการใช้หลักสูตร 
3.4) การดำเนนิการใช้หลักสูตร 
3.5) การบริหารการใช้หลักสูตร 

4) ระบบการประเมินหลักสูตร 
4.1) การวางแผนประเมินหลักสูตร 
4.2) การสร้างเครื่องมือประเมินหลักสูตร 
4.3) การดำเนินการประเมินหลักสูตร 
4.4) การวิเคราะห์ข้อมูลผลการประเมินหลักสูตร 
4.5) การนำเสนอผลการประเมินหลักสูตร 

สรุปได้ว่าการพัฒนาหลักสูตรของการวิจัยในครั้งนี้ต้องมีหาความต้องการจำเป็น 
และชุดข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการจัดทำหลักสูตร นำมาสู่การร่างหลักสูตรโดยการ วิเคราะห์ข้อมูล
พ้ืนฐาน การกำหนดจุดมุ่งหมายหลักสูตร การเลือกและการจัดเนื้อหา การ เลือกและการจัด
ประสบการณ์เรียนรู้ การกำหนดวิธีการวัดและประเมินผล การตรวจสอบคุณภาพหลักสูตร และการ
แก้ไขปรับปรุง เพ่ือเป็นแนวทางในการนำไปใช้ต่อไป 

 
2.1.6 การประเมินความต้องการจำเป็น 

                       2.1.6.1 ความหมายของการประเมินความตอ้งการจ าเป็น  

สุวิมล ว่องวานิช (2548 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) ได้ให้ความหมาย
คำว่า “ความต้องการจำเป็น” ไว้ 2 ลักษณะ คือ “ความต้องการจำเป็น” ที่ใช้เป็นคำนามที่หมายถึง 
ผลที่ได้รับ ซึ่งสะท้อนถึงปัญหา (problem) ที่เกิดขึ้น ส่วนความต้องการจำเป็นถูกใช้เป็นคำกริยาจะ
ให้ความหมายถึง ผลที่ได้รับสะท้อนแนวทางแก้ปัญหา หรือวิถีทาง (means) ที่จะนำไปสู่จุดหมาย 
(ends)  

ปานจันทร์ โหทอง (2542 อ้างถึงใน นางสาวศิริพร อาจปักษา, 2557) ได้ให้
ความหมายของการประเมินความต้องการจำเป็น หมายถึง กระบวนการในการค้นหาความแตกต่าง
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ระหว่างสภาพที่คาดหวังกับสภาพที่แท้จริงซึ่งเป็นสภาวะที่ไม่พึงประสงค์ที่ต้องได้รับการปรับปรุงแก้ไข
พัฒนาให้ความแตกต่างหรือปัญหานั้นลดลง 

Witkin (1995 อ้างถึงใน ทรงสิริ วิชิรานนท์ และอรุณี อรุณเรือง, 2559) ได้ให้
ความหมายของการประเมินความต้องการจำเป็นว่า คือกระบวนการที่เป็นระบบ เพ่ือจัดเรียงลำดับ
ความสำคัญก่อนหลัง และการตัดสินใจเกี่ยวกับแผนการดำเนินการและการจัดการทรัพยากร  

สรุปได้ว่า การประเมินความต้องการจำเป็น หมายถึง กระบวนการในการค้นหา
ปัญหาหรือการแก้ปัญหาเพ่ือมาวิเคราะห์ถึงสภาพที่เป็นอยู่และสภาพที่คาดหวังเพ่ือใช้ในการจัดลำดับ
ความสำคัญก่อนหลังจึงนำไปสู่การแก้ปัญหา 

2.1.6.2 จดุมุง่หมายของการประเมินความตอ้งการจ าเป็น  

คมศร วงษ์รักษา (2540 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้กล่าวว่า 
จุดมุ่งหมายของการประเมินความต้องการจำเป็นเพ่ือให้ได้ข้อมูลในการวางแผน ตรวจสอบ และ
แยกแยะปัญหาที่ต้องการศึกษาสำหรับเป็นส่วนประกอบในการประเมินรูปแบบนั้น ๆ  

สุวิมล ว่องวาณิช (2561)  ได้กล่าวว่า จุดมุ่งหมายของการประเมินความ
ต้องการจำเป็น คือ พยายามให้ได้ข้อมูลที่ช่วยเสริมการวางแผนการดำเนินงานเพ่ือให้การพัฒนา
กิจกรรม หรือการแก้ปัญหาต่าง ๆ สอดคล้องกับสภาพที่เกิดขึ้นจริง 

ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ (2556) ได้กล่าวว่าการประเมินความต้องการจำเป็นนั้น
เพ่ือให้ซึ่งข้อมูลในการใช้วิเคราะห์เพ่ือตรวจสอบข้อมูลที่เป็นความต้องการที่แท้จริงของหน่วยงาน 
องค์การ หรือบุคคล นำไปใช้เป็นข้อสนเทศในการวางแผนพัฒนาหลักสูตร และบริหารจัดการ
หลักสูตรให้ได้ประสิทธิภาพตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ 

สรุปได้ว่า จุดมุ่งหมายในการประเมินความต้องการจำเป็นคือ ความต้องการที่
จะได้ชุดข้อมูลที่เป็นปัญหาหรือแนวทางการแก้ไขปัญหาเพ่ือนำมาพิจารณาในดำเนินงานหรือกำหนด
จุดมุ่งหมายในการพัฒนาหลักสูตรได้ตรงจุดและตรงประเด็น 

2.1.6.3 ความส าคญัของการประเมินความตอ้งการจ าเป็น 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2546 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) 
ได้กล่าวว่าการประเมินความต้องการจำเป็นมีความสำคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาหลักสูตรที่มีอยู่ให้ดีขึ้น 
ซึ่งทุก ๆ หน่วยงานจำเป็นต้องการประเมินความต้องการจำเป็นขององค์กร เพ่ือพัฒนาให้องค์กรให้
พัฒนามากขึ้น ดังนั้นการประเมินความต้องการจำเป็นจึงมีประโยชน์ต่อการพัฒนาหลักสูตร โดยมี
สามารถแบ่งเป็นข้อ ๆ ดังนี้  

1) ทราบถึงปัญหาที่ต้องแก้ไขทำให้สามารถจัดลำดับความสำคัญได้ซึ่งนำไปสู่
การกำหนดจุดมุ่งหมายของการดำเนินงาน 
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2) ทำให้ทราบข้อมูลซึ่งส่งผลให้การตัดสินใจในการแก้ปัญหาสอดคล้องกับผู้ที่มี
ความเกี่ยวข้อง 

3) ลดการสูญเปล่าของทรัพยากร กำลังคน และงบประมาณ 
4) ทราบแนวทางในการวางแผนซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการกำหนดทิศทางในการ

ดำเนินงานและการบริหาร 
5) ได้ชุดข้อมูลที่เป็นแนวทางการปรับปรุงหน่วยงานและองค์กร 
6) ช่วยให้สามารถปฏิบัติงานหรือดำเนินการตามความต้องการ 
7) ระบุปัญหาได้อย่างแท้จริงส่งผลให้สามารถแก้ปัญหาได้ตรงจุด 
8) ทำให้หลักสูตรนั้นมีความน่าเชื่อถือและมีความเป็นไปได้ส่งผลต่อการได้รับ

งบประมาณ 
9) ช่วยให้กำหนดจุดมุ่งหมายของหลักสูตรได้ชัดเจน 
10) สามารถแยกแยะวิเคราะห์ปัญหาชัดเจนมีส่วนช่วยในการกำหนดวิธีการ

หรือรูปแบบการพัฒนาได้อย่างถูกต้อง 
11) เป็นวิธทางวิทยาศาสตร์นำมาช่วยแก้ปัญหาแทนการลองผิดลองถูก หรือ

การทำโดยไม่มีหลักเกณฑ ์
12) ทำให้หน่วยงานประหยัดค่าใช้จ่ายและลดการสูญเสียในระยะยาว 

2.1.6.4 ประเภทของความตอ้งการจ าเป็นและการประเมินความตอ้งการจ าเป็น 

ศรีสมร พุ่มสะอาด (2535 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์ , 2556) ได้กล่าวว่า
ความต้องการจำเป็นมีหลายประเภทแต่ในการกำหนดความต้องการจำเป็นของหลักสูตรนั้นแบ่งได้ 3 
ประเภท ดังนี้ 

1) ความต้องการจำเป็นเชิงแก้ไขปรับปรุง คือ ความแตกต่างของสภาพที่เป็น
จริงและสภาพที่ควรจะเป็นในปัจจุบัน ซึ่งอาจจะยังคงมีแนวโน้มที่จะเกิดขึ้นต่อไปในอนาคต 
ยกตัวอย่างเช่น คะแนนในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนต่ำกว่าเกณฑ์ขอการประเมินระดับชาติ ตั้งแต่
อดีตจนถึงปัจจุบัน และยังคงมีเป็นปัญหาอยู่ เหล่านี้เป็นปัญหาที่มีความต้องการจำเป็นที่ต้องมีการ
แก้ไขและปรับปรุงต่อไป 

2) ความต้องการจำเป็นเชิงป้องกัน คือ ความแตกต่างของสภาพที่เป็นจริงและ
สภาพที่ควรจะเป็น ซึ่งคาดว่าจะเกิดข้ึนในอนาคตเป็นความต้องการจะเป็นที่ยังไม่เคยเกิดข้ึนทั้งในอดีต
และปัจจุบัน แต่มีเครื่องชี้วัดบ่งบอกว่าจะมีการเกิดขึ้นในอนาคต เช่น นโยบายการให้นักเรียนใช้แท็บ
เล็ตในการเรียนการสอนหนังสือ ซึ่งมีกระแสที่คัดค้านว่าจะได้ผลดีหรือไม่หรืออาจจะทำให้สิ้นเปลือง
งบประมาณโดยใช่เหตุหรือไม่ 
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3) ความต้องการจำเป็นเชิงพัฒนา คือ สภาพที่เกิดขึ้นจริงในอดีตและปัจจุบัน
ไม่แตกต่างจากสภาพที่ควรจะเป็น ดังนั้นในปัจจุบันจึงยังไม่เกิดความต้องการจำเป็นแต่ในอนาคต
อาจจะเกิดความต้องการจำเป็นได้ ซึ่งในกรณีที่ต้องการเพ่ิมคุณภาพหรือประสิทธิภาพทำให้สภาพที่
ควรจะเป็นสูงขึ้นอาจส่งผลให้เกิดความแตกต่างระหว่างสภาพที่เป็นจริงกับสภาพที่ควรที่จะเป็น 
ยกตัวอย่างเช่น ความต้องการในการใช้หุ่นยนต์ในการผลิตสินค้าซึ่งในปัจจุบันยังมีแรงงานเพียงพอ แต่
ในอนาคตหุ่นยนต์อาจเข้ามีบทบาทมากยิ่งขึ้นเนื่องจากการใช้หุ่นยนต์มีประสิทธิภาพสูงและสามารถ
ผลิตได้ครั้งละจำนวนมาก ๆ  

สรุปได้ว่า ประเภทของความต้องการจำเป็นในการพัฒนาหลักสูตรนั้นมี 3 
ประเภท ได้แก่ 1) ความต้องการจำเป็นเชิงการแก้ไขปรับปรุง 2) ความต้องการจำเป็นเชิงป้องกัน และ 
3) ความต้องการจำเป็นในเชิงการพัฒนา แต่อย่างไรก็ตามในกาดำเนินการวิจัยครั้งนี้ต้องการประเมิน
หาความต้องการจำเป็นประเภทเชิงแก้ไขปัญหาและปรับปรุง เพ่ือต้องการทราบถึงสภาพความ
ต้องการจำเป็นและปัญหาในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาที่ใช้การออกกำลังกายแบบแรงต้านเป็น
สื่อกลางในการเรียนรู้ ซึ่งนำมาสู่ชุดข้อมูลที่แนวทางในการออกแบบและร่างหลักสูตรรายวิชาพลศึกษา
เพ่ือสร้างเสริมสมรรถนะการออกกำลังกายแบบแรงต้านในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
2.1.6.5 ขัน้ตอนของการประเมินความตอ้งการจ าเป็น 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2546 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) 
ได้นำเสนอว่าขั้นตอนการประเมินความต้องการจำเป็นนั้นแบ่งได้เป็น 3 ขั้นและประกอบด้วยขั้น 
ย่อย ๆ ดังนี้ 

1) ขั้นก่อนการประเมิน (preassessment) เป็นขั้นตอนของการสำรวจ 
(exploration) ประกอบด้วยขั้นย่อย ๆ ดังนี้  

1.1) วางแผนสำหรับการประเมินความต้องการจำเป็น 
1.2) กำหนดจุดประสงค์ทั่วไปสำหรับการประเมินความต้องการจำเป็น 
1.3) กำหนดขอบเขตของการประเมินความต้องการจำเป็นหลักหรือประเด็น

ที่ต้องการประเมิน 
1.4) กำหนดรายละเอียดและข้อมูลความต้องการตามขอบเขตที่จะประเมิน

รวมไปถึงกลุ่มเป้าหมายในการประเมิน 
1.5) กำหนดเกี่ยวกับการเก็บรวบรวมข้อมูล แหล่งข้อมูลวิธีการเก็บรวบรวม

ข้อมูล และการใช้ประโยชน์จากข้อมูล  
2) ขั้นการประเมิน (assessment) เป็นขั้นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูล 

(data gathering) ประกอบด้วยขั้นตอนย่อย ๆ ดังนี้ 
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2.1) สรุปตัดสินใจกำหนดบริบท ขอบเขต และสิ่งที่เกี่ยวข้องในการประเมิน
ความต้องการจำเป็น 

2.2) เก็บรวบรวมข้อมูลของความต้องการจำเป็น ซึ่งในขั้นตอนนี้ทำให้ทราบ
ถึงความต้องการจำเป็นของกลุ่มเป้าหมาย 

2.3) หลังจากรวบรวมข้อมูลแล้ว นำข้อมูลที่ได้มาจัดเรียงลำดับความสำคัญ
ของความต้องการจำเป็นในเบื้องต้นระยะแรก  

2.4) วิเคราะห์หาสาเหตุของความต้องการหรือประเด็นปัญหา 
2.5) วิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลทั้งหมด 

3) ขั้นหลังการประเมิน (post-assessment) เป็นขั้นตอนที่นำผลการประเมิน
ไปใช้ (utilization) ประกอบด้วยขั้นตอนดังนี้  

3.1) การจัดเรียงลำดับความสำคัญของความต้องการจำเป็น เทคนิคที่ใช้ใน
การจัดเรียงลำดับ เช่น การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (mean different analysis) การ
วิเคราะห์หลายมิติ (multi component data analysis) และ การกำหนดดัชนีความต้องการจำเป็น
ที่มีการถ่วงน้ำหนัก (weighted needs index) 

3.2) พิจารณาหาทางเลือกสำหรับการแก้ปัญหา จากข้ันก่อนหน้า 
3.3) พัฒนาแบบแผนการปฏิบัติเพื่อใช้ในการดำเนินงานต่อไป 
3.4) ประเมินผลของการประเมินความต้องการจำเป็น 
3.5) รายงานผลการประเมินความต้องการจำเป็น 

สรุปได้ว่าขั้นตอนความต้องการจำเป็นประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน 1) ขั้นก่อน
การประเมิน คือ การกำหนดจุดมุ่งหมาย ขอบเขต กลุ่มเป้าหมายในการประเมิน 2) ขั้นการประเมิน 
คือ การเก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลที่ได้มาท้ังหมด และ 3) ขั้นหลังการประเมิน คือ 
การนำผลมาใช้ในการเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหา พัฒนาแนวทางการปฏิบัติ ประเมินผล และ
รายงานผลการประเมินความต้องการจำเป็น ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้สามารถดำเนินการตามขั้นตอน 
การประเมินความต้องการจำเป็นตามแบบแผนที่ได้นำเสนอไว้ 

 
2.1.7 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เรื่องที่  1 นิศาชล ภาวงศ์ , ภารดี ศรีลัด และสุธนะ ติงศภัทิย์  (2561) ได้นำเสนอ
หลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมความมีน้ำใจนักกีฬาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โดยการวิจัยในครั้งนี้ ประกอบด้วยวัตถุประสงค์การวิจัย 2 ข้อ คือ 1) เพ่ือศึกษาสภาพ ปัญหาและ
ความต้องการจำเป็นของหลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมความมีน้ำใจนักกีฬาของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย และ. 2) เพ่ือนำเสนอหลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมความมีน้ำใจ
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นักกีฬาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเก็บรวบรวมข้อมูลจากประชากรกลุ่มตัวอย่าง 3 
กลุ่ม คือ 1) ผู้บริหารจำนวน 20 ท่าน 2) ครูพลศึกษาจำนวน 120 ท่าน 3) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายจำนวน 385 ท่าน โดยใช้แบบสอบถามประเมินค่า (rating scale) และสอบถามความ
คิดเห็นแบบปลายเปิดถึงความต้องการจำเป็นและปัญหาในการจัดการเรียนวิชาพลศึกษาเพ่ือสร้าง
เสริมความมีน้ำใจนักกีฬาของนักเรียนชั้นมัธยมตอนปลาย มีประเด็นข้อมูล 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้าน
กำหนดวัตถุประสงค์การเรียนรู้ 2) ด้านการกำหนดเนื้อหาสาระการเรียนรู้ 3) ด้านวิธีการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ และ 4) ด้านการวัดและประเมินผล จากนั้นนำผลการประเมินที่ได้มาร่างหลักสูตรและ
นำไปตรวจสอบคุณภาพโดยผู้เชี่ยวในรูปแบบ focus group ผลปรากฏว่าหลักสูตรรายวิชาพลศึกษา
เพ่ือสร้างเสริมความมีน้ำใจนักกีฬาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบไปด้วย 
จุดมุ่งหมายหลักสูตร โครงสร้างรายวิชา จุดประสงค์รายวิชาน้ำใจนักกีฬา กิจกรรมการเรียนการสอน 
สื่อการเรียนรู้/แหล่งการเรียนรู้ การจัดการเรียนการสอน คำอธิบายรายวิชา ประมวลรายวิชา และ
การวัดและประเมินผล 

เรื่องที่ 2 กิตติศักดิ์ คนแรงดี และอินทิรา พรมพันธุ์ (2561) ได้ ศึกษาการพัฒนา
หลักสูตรท้องถิ่น กลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โดยวัตถุประสงค์การวิจัย 3 
ข้อ คือ 1) ศึกษาสภาพและองค์ความรู้พ้ืนฐานของหลักสูตรท้องถิ่น เรื่อง ผ้าทอไทยทรงดำในบริบท
ร่วมสมัย 2) พัฒนาหลักสูตรท้องถิ่น เรื่อง ผ้าทอไทยทรงดำในบริบทร่วมสมัย เพ่ือใช้จัดการเรียนรู้ใน
สถานศึกษาของชุมชนชาวไทยทรงดำในจังหวัดสุพรรณบุรีที่เหมาะสมกับผู้เรียนในศตวรรษที่ 21 โดย
ใช้เครื่องมือในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบวิเคราะห์หลักสูตร 2) แบบสอบถามสำหรับครูศิลปะ 3) แบบ
สัมภาษณ์นักเรียน ผู้ประกอบการและปราชญ์ชาวบ้าน และ 4) แบบประเมินสำหรับผู้ทรงคุณวุฒิ โดย
ประเด็นที่ทำการประเมินความต้องการจำเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ 2) ด้าน
เนื้อหาสาระ 3) ด้านการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและสื่อการสอน และ 4) ด้านการวัดและ
ประเมินผล จากนั้นตรวจสอบคุณภาพหลักสูตรโดยการประเมินความเหมาะสมและความสอดคล้อง
เชิงเนื้อหา จากนั้นนำมาปรับปรุงแก้ไขก่อนนำไปทดลองใช้หลักสูตร ซึ่งองค์ประกอบของหลักสูตรมี
ดังนี้ 1) จุดประสงค์ 2) เนื้อหาสาระ 3) กิจกรรมการเรียนการสอน 4) สื่อการสอน 5) การวัดและ
ประเมินผล 6) แหล่งการเรียนรู้ 7) ครูผู้สอน 

เรื่องที่  3 อัสรี สะอีดี  (2561) ได้ทำการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถนะของครูพลศึกษาในศตวรรษที่ 21 โยประยุกต์ใช้ในการอำนวยความสะดวกในการเรียนรู้
ร่วมกับการสอนแบบเสริมศักยภาพ โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัย 3 ข้อ คือ 1) ประเมินความต้องการ
จำเป็นในการเสริมสร้างสมรรถนะสำหรับการเป็นครูพลศึกษาในศตวรรษที่ 21 2) พัฒนาหลักสูตร
ฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างสมรรถนะครูพลศึกษาศตวรรษที่ 21 โดยประยุกต์ใช้การอำนวยความสะดวก
ในการเรียนรู้ร่วมกับการสอนเสริมศักยภาพ และ 3) ประเมินประสิทธิผลของหลักสูตรฝึกอบรมที่
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พัฒนาขึ้น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาความต้องการจำเป็นจำนวน 395 คน ได้จากการสุ่มหลาย
ขั้นตอน โดยองค์ประกอบในการประเมินความต้องการจำเป็น 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ด้านความรู้
วิชาการ การจัดการเรียนการสอน และทักษะทางการกีฬา 2) ด้านการส่งเสริมพัฒนาผู้เรียน โดยเน้น
ผู้เรียนเป็นสำคัญ 3) ด้านการสื่อสารและการมีมนุษย์สัมพันธ์ ทั้งกับนักเรียน ผู้ปกครอง เพ่ือนครูและ
ผู้บริหาร 4) ด้านการรู้เท่าทันสื่อ สารสนเทศและดิจิทัล 5) ด้านการพัฒนาตนเองในความเป็นครูพล
ศึกษา และ 6) ด้านการปรับตัวให้เข้ากับนักเรียน และยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลง เมื่อทราบผลการ
ประเมินความต้องการจำเป็นแล้วนำชุดข้อมูลมาเพ่ือพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมและตรวจสอบคุณภาพ
ด้วยการประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรฝึกอบรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 7 คน เครื่องมือที่ใช้
ในการประเมิน คือ แบบประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรชนิดมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ 
ผลการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมเพ่ือเสริมสร้างสมรรถนะของครูพลศึกษาในศตวรรษที่ 21 โดย
ประยุกต์ใช้ในการอำนวยความสะดวกในการเรียนรู้ร่วมกับการสอนแบบเสริมศักยภาพ มี 8 
องค์ประกอบดังนี้ 1) หลักการและความเป็นมาของหลักสูตรฝึกอบรม 2) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร
ฝึกอบรมซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ปลายทาง 3) หน่วยการเรียนรู้ของหลักสูตรฝึกอบรม 4) ระยะเวลาของ
หลักสูตรฝึกอบรม 5) กิจกรรมที่ใช้ในหลักสูตร 6) สื่อที่ใช้ในหลักสูตรฝึกอบรม 7) การประเมินผล
หลักสูตร และ 8) แผนการฝึกอบรมแต่ละหน่วยของการฝึกอบรม  

เรื่องที่ 4 ธนัช ยอดดำเนิน, ธาวุฒิ ปลื้มสำราญ และแอน มหาคีตะ (2563) ได้ทำการ
พัฒนาหลักสูตรอบรมอาจารย์ผู้สอนรายวิชากรีฑาของมหาวิทยาลัยราชภัฏ โดยมีวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย 3 ข้อ คือ 1) การศึกษาสภาพ ความต้องการ และความจำเป็นในการฝึกอบรมอาจารย์ผู้สอน 
2) การสร้างหลักสูตรฝึกอบรมอาจารย์ผู้สอนรายวิชากรีฑาของมหาวิทยาลัยราชภัฏ 3) การทดลอง
และประเมินผลการใช้หลักสูตรฝึกอบรมอาจารย์ผู้สอนรายวิชากรีฑาของมหาวิทยาลัยราชภัฏ โดย
การศึกษาความต้องการจำเป็น 4 องค์ประกอบได้แก่ 1) ด้านองค์ความรู้ที่จำเป็นต่อการสอนรายวิชา
กรีฑา 2) ด้านการจัดการเรียนการสอน 3) ด้านบทบาทหน้าที่ในการพัฒนาผู้เรียน และ 4) ด้าน
จรรยาบรรณ จากนั้นนำข้อมูลที่ได้เพ่ือพัฒนาหลักสูตรอบรมอาจารย์ผู้สอนรายวิชากรีฑาของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏ โดยหลักสูตรมี 4 องค์ประกอบได้แก่ 1) การจัดทำแผนการเรียนรู้รายวิชากรีฑา 
2) การจัดการเรียนการสอน 3) การวัดและประเมินผลการเรียนรู้รายวิชากรีฑา และ 4) บทบาท
หน้าที่ จรรยาบรรณและคุณลักษณะอันพึงประสงค์ของอาจารย์ผู้สอน  

เรื่องที่ 5 ชญาภัสร์ สมกระโทก (2563) ได้ทำการพัฒนาหลักสูตรอบรมโดยประยุกต์
การจัดการเรียนรู้ฐานสมรรถนะร่วมกับชุมชนแห่งการเรียนรู้ทางวิชาชีพเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการออกแบบการจัดการเรียนรู้เรื่องความปลอดภัยในชีวิตของครูสุขศึกษา โดยมีวัตถุประสงค์การ
วิจัย 3 ข้อ คือ 1) ศึกษาความต้องการจำเป็นเพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการออกแบบการจัดการ
เรียนรู้เรื่องความปลอดภัยในชีวิตของครูสุขศึกษา 2) พัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมโดยประยุกต์แนวคิด
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การจัดการเรียนรู้ฐานสมรรถนะร่วมกับชุมชนแห่งการเรียนรู้ทางวิชาชีพเพ่ือเสริมสร้างความสามารถ
ในการออกแบบการจัดการเรียนรู้เรื่องความปลอดภัยในชีวิตของครูสุขศึกษา และ 3) ประเมิน
ประสิทธิผลหลักสูตรฝึกอบรมที่พัฒนาขึ้น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาความต้องการจำเป็น คือ 
ครูผู้สอนสุขศึกษา ในโรงเรียนประถมศึกษา จำนวน 401 คน โดยการประเมินความต้องการจำเป็นมี
ทั้งหมด 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ความสามารถในการวิเคราะห์ผู้เรียน 2) ความสามารถในการ
กำหนดจุดประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤติกรรม 3) ความสามารถในการคัดเลือกและการกำหนดสาระการ
เรียนรู้ 4) ความสามารถในการกำหนดกิจกรรมการจัดการเรียนรู้ 5) ความสามารถในการพัฒนาหรือ
เลือกใช้สื่อและแหล่งการเรียนรู้ และ 6) ความสามารถในการออกแบบการวัดแลประเมินผล จากนั้น
ทำการร่างหลักสูตรฝึกอบรมต่อด้วยการตรวจสอบคุณภาพความเหมาะสมและความสอดคล้อง
หลักสูตรโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ผลปรากฏว่าหลักสูตรมีความเหมาะสมและมีความสอดคล้องใน
ความเป็นไปได้ที่จะจัดอบรม โดยหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นมี 8 องค์ประกอบดังนี้ 1) หลักการและเหตุผล
ของหลักสูตรฝึกอบรม 2) จุดมุ่งหมายของหลักสูตรฝึกอบรม 3) โครงสร้างเนื้อหาของหลักสูตร
ฝึกอบรม 4) กิจกรรมการฝึกอบรม 5) สื่อและแหล่งการเรียนรู้ประกอบการอบรม 6) ระยะเวลา
ฝึกอบรม 7) การวัดประเมินผลหลักสูตรฝึกอบรม และ 8) แผนการจัดการฝึกอบรม  

เรื่องที่ 6 พรพิสุทธิ์ ดวงเงิน (2564) ได้ทำการศึกษาการพัฒนาหลักสูตรรายวิชาเพ่ิมเติม
ภาษาอังกฤษระดับชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนคุณธรรม: กรณีศึกษาโรงเรียนบ้านหนองบ่อ โดยการ
วิจัยในครั้งนี้ ประกอบด้วยวัตถุประสงค์การวิจัย 2 ข้อ คือ 1) ศึกษาสภาพ ปัญหา และความต้องการ
การพัฒนาหลักสูตรรายวิชาเพ่ิมเติมภาษาอังกฤษระดับชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนคุณธรรม และ 2) 
พัฒนาหลักสูตรรายวิชาเพ่ิมเติมภาษาอังกฤษระดับชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนคุณธรรม ซึ่งการวิจัย
ในครั้งนี้แบ่งเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก้ ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นครูผู้สอน
วิชาภาษาอังกฤษ ระดับประถมศึกษาของโรงเรียนคุณธรรม จังหวัดอุดรธานีจำนวน 7 โรงเรียน รวม
ทั้งสิ้น 35 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างเฉพาะเจาะจง ประเด็นที่ศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับสภาพ ปัญหา 
และความต้องการในการพัฒนาหลักสูตร มีทั้งหมด 3 ประเด็น คือ 1) หลักสูตรสถานศึกษาในปัจจุบัน 
2) ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรของครูผู้สอน และ 3) ความต้องการในการพัฒนาหลักสูตร เมื่อ
ได้ข้อมลพ้ืนฐานในการพัฒนาหลักสูตรผู้วิจัยและครูร่วมกันคิดลงความเห็นว่าองค์ประกอบของ
หลักสูตรรายวิชาภาษาอังกฤษเพ่ิมเติมระดับชั้นประถมศึกษาในโรงเรียนคุณธรรม มี 11 องค์ประกอบ 
ได้แก่ 1) วิสัยทัศน์หลักสูตร 2) ความเป็นมาและความสำคัญ 3) สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 4) 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 5) สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 6) คำอธิบายรายวิชา 7) โครงสร้าง
รายวิชา 8) หน่วยการเรียนรู้ 9) แนวทางการจัดกาเรียนรู้ 10) แนวทางการวัดและประเมินผล และ 
11) การจัดสื่อและแหล่งการเรียนรู้ จากนั้นนำไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมของ
หลักสูตรผลปรากกฎว่าหลักสูตรมีความเหมาะสมในระดับมาก  
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เรื่องที่ 7 ผกามาศ รัตนบุศย์, สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ และสาธิน ประจัญบาน (2564) 
ได้ทำการศึกษาการพัฒนาหลักสูตรศึกษาศาสตร์บัณฑิต สาขาพลศึกษาและนันทนาการ โดยมี
วัตถุประสงค์การวิจัย 2 ข้อ คือ 1) เพ่ือศึกษาความต้องการจำเป็นและแนวทางในการพัฒนาหลักสูตร
ศึกษาศาสตร์บัณฑิต สาขาพลศึกษาและนันทนาการ 2) เพ่ือพัฒนาหลักสูตรศึกษาศาสตร์บัณฑิต 
สาขาพลศึกษาและนันทนาการ โดยใช้วิธีการวิจัยแบบผสานวิธี (mix method) หัวข้อองค์ประกอบ
ของความต้องการจำเป็นในการพัฒนาหลักสูตร ได้แก่ 1) ด้านคุณธรรม จริยธรรม 2) ด้านความรู้ 3) 
ทักษะทางปัญญา 4) ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 5) ด้านทักษะการ
วิเคราะห์เชิงตัวเลข 6) ด้านวิธีวิทยาการจัดการเรียนรู้ 7) ทักษะเฉพาะทางพลศึกษาและนันทนาการ 
เมื่อได้ผลข้อมูลลำดับความสำคัญแล้วจึงนำไปสู่การพัฒนาหลักสูตรศึกษาศาสตร์บัณฑิต สาขาพล
ศึกษาและนันทนาการ ประกอบไปด้วย 7 องค์ประกอบได้แก่ 1) เหตุผลและความจำเป็นของหลักสูตร 
2) จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 3) เนื้อหาสาระและประสบการณ์ 4) การเสนอแนะเกี่ยวกับการจัดการ
เรียนการสอน 5) การเสนอแนะเกี่ยวกับการใช้สื่อการเรียนและแหล่งวิชาการในชุมชน 6) การ
ประเมินผล 7) การเสนอแนะเกี่ยวกับการช่วยเหลือ และส่งเสริมผู้เรียน ตรวจสอบ 
 
ตารางท่ี 1 เคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องด้านการประเมินความต้องการจำเป็นและหลักสูตร 

ชื่อผู้วิจัย 
ประเด็นในการหาความ

ต้องการจำเป็น 
วิธีการตรวจสอบ

คุณภาพร่างหลักสูตร 
องค์ประกอบของ
หลักสูตรรายวิชา 

เรื่องท่ี 1  
นิศาชล ภาวงศ,์ 
ภารดี ศรีลัด และ
สุธนะ ติงศภัทิย์ 
(2561) 

1) ด้านกำหนด
วัตถุประสงค์การเรียนรู้  
2) ด้านการกำหนดเนื้อหา
สาระการเรียนรู้  
3) ด้านวิธีการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้  
4) ด้านการวัดและ
ประเมินผล 

ตรวจสอบคุณภาพ
หลักสูตรโดยผู้เชี่ยวใน
รูปแบบ focus group 

1) จุดมุ่งหมายหลักสูตร 
2) โครงสร้างรายวิชา 
3) จุดประสงค์รายวิชา
น้ำใจนักกีฬา 
4) กิจกรรมการเรียนการ
สอน 
5) สื่อการเรียนรู้/แหล่ง
การเรียนรู้ 
6) การจัดการเรียนการสอน 
7) คำอธิบายรายวิชา 
8) ประมวลรายวิชา 
การวัดและประเมินผล 
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ตารางที ่1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย 
ประเด็นในการหาความ

ต้องการจำเป็น 
วิธีการตรวจสอบ

คุณภาพร่างหลักสูตร 
องค์ประกอบของ
หลักสูตรรายวิชา 

เรื่องท่ี 2  
กิตติศักดิ์ คนแรงดี 
และอินทิรา  
พรมพันธุ์ (2561) 

1) ด้านการกำหนด
วัตถุประสงค์  
2) ด้านเนื้อหาสาระ  
3) ด้านการจัดกิจกรรม
การเรียนการสอนและสื่อ
การสอน  
4) ด้านการวัดและ
ประเมินผล 

ตรวจสอบคุณภาพด้วย
แบบประเมินความ
เหมาะสมและความ
สอดคล้องของหลักสูตร 

1) จุดประสงค์ 
2) เนื้อหาสาระ 
3) กิจกรรมการเรียนการ
สอน 
4) สื่อการสอน 
5) การวัดและประเมินผล 
6) แหล่งการเรียนรู้ 
7) ครผูู้สอน 

เรื่องท่ี 3  
อัสรี สะอีดี 
(2561) 

1) ด้านความรู้วิชาการ 
การจัดการเรียนการสอน 
และทักษะทางการกีฬา  
2) ด้านการส่งเสริมพัฒนา
ผู้เรียน โดยเน้นผู้เรียน
เป็นสำคัญ  
3) ด้านการสื่อสารและ
การมีมนุษย์สัมพันธ์ ทั้ง
กับนักเรียน ผู้ปกครอง 
เพ่ือนครูและผู้บริหาร 4) 
ด้านการรู้เท่าทันสื่อ 
สารสนเทศและดิจิทัล 5) 
ด้านการพัฒนาตนเองใน
ความเป็นครูพลศึกษา  
6) ด้านการปรับตัวให้เข้า
กับนักเรียน และยุคสมัยที่
เปลี่ยนแปลง 

ตรวจสอบคุณภาพด้วย
การประเมินความ
เหมาะสมของหลักสูตร
ฝึกอบรมโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
จำนวน 7 คน 

1) หลักการและความ
เป็นมาของหลักสูตร
ฝึกอบรม 
2) วัตถุประสงค์ของ
หลักสูตรฝึกอบรมซึ่งเป็น
วัตถุประสงค์ปลายทาง  
3) หน่วยการเรียนรู้ของ
หลักสูตรฝึกอบรม  
4) ระยะเวลาของ
หลักสูตรฝึกอบรม 
5) กิจกรรมที่ใช้ใน
หลักสูตร  
6) สื่อที่ใช้ในหลักสูตร
ฝึกอบรม  
7) การประเมินผล
หลักสูตร  
8) แผนการฝึกอบรมแต่
ละหน่วยของการฝึกอบรม 
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ตารางที ่1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย 
ประเด็นในการหาความ

ต้องการจำเป็น 
วิธีการตรวจสอบ

คุณภาพร่างหลักสูตร 
องค์ประกอบของ
หลักสูตรรายวิชา 

เรื่องท่ี 4  
ธนัช ยอดดำเนิน, 
ธาวุฒิ ปลื้มสำราญ  
และแอน มหาคีตะ 
(2563) 

1) ด้านองค์ความรู้ที่
จำเป็นต่อการสอน
รายวิชากรีฑา  
2) ด้านการจัดการเรียน
การสอน  
3) ด้านบทบาทหน้าที่ใน
การพัฒนาผู้เรียน  
4) ด้านจรรยาบรรณ 

การประชุมเชิงปฏิบัติการ 
(workshop) โดยอิง
ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 ท่าน 
เพ่ือร่างหลักสูตร คู่มือการ
ใช้หลักสูตร และเครื่องมือ
การประเมินหลักสูตร  

1) การจัดทำแผนการ
เรียนรู้รายวิชากรีฑา  
2) การจัดการเรียนการ
สอน  
3) การวัดและประเมินผล
การเรียนรู้รายวิชากรีฑา  
4) บทบาทหน้าที่ 
จรรยาบรรณและ
คุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของอาจารย์ผู้สอน  

เรื่องท่ี 5  
ชญาภัสร์  
สมกระโทก 
(2563) 

1) ความสามารถในการ
วิเคราะห์ผู้เรียน  
2) ความสามารถในการ
กำหนดจุดประสงค์การ
เรียนรู้เชิงพฤติกรรม  
3) ความสามารถในการ
คัดเลือกและการกำหนด
สาระการเรียนรู้  
4) ความสามารถในการ
กำหนดกิจกรรมการ
จัดการเรียนรู้  
5) ความสามารถในการ
พัฒนาหรือเลือกใช้สื่อ
และแหล่งการเรียนรู้  
6) ความสามารถในการ
ออกแบบการวัดแล
ประเมินผล 

การตรวจสอบคุณภาพ
ความเหมาะสมและความ
สอดคล้องหลักสูตรโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน 

1) หลักการและเหตุผล
ของหลักสูตรฝึกอบรม 
2) จุดมุ่งหมายของ
หลักสูตรฝึกอบรม  
3) โครงสร้างเนื้อหาของ
หลักสูตรฝึกอบรม  
4) กิจกรรมการฝึกอบรม  
5) สื่อและแหล่งการ
เรียนรู้ประกอบการอบรม  
6) ระยะเวลาฝึกอบรม  
7) การวัดประเมินผล
หลักสูตรฝึกอบรม  
8) แผนการจัดการ
ฝึกอบรม 
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ตารางที ่1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย 
ประเด็นในการหาความ

ต้องการจำเป็น 
วิธีการตรวจสอบ

คุณภาพร่างหลักสูตร 
องค์ประกอบของ
หลักสูตรรายวิชา 

เรื่องท่ี 6  
พรพิสุทธิ์ ดวงเงิน, 
(2564) 

1) หลักสูตรสถานศึกษา
ในปัจจุบัน  
2) ความรู้เกี่ยวกับการ
พัฒนาหลักสูตรของ
ครูผู้สอน  
3) ความต้องการในการ
พัฒนาหลักสูตร 

การประเมินความ
เหมาะสมของหลักสูตร
โดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน 

1) วิสัยทัศน์หลักสูตร 
2) ความเป็นมาและ
ความสำคัญ  
3) สมรรถนะสำคัญของ
ผู้เรียน  
4) คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์  
5) สาระและมาตรฐานการ
เรียนรู้  
6) คำอธิบายรายวิชา  
7) โครงสร้างรายวิชา  
8) หน่วยการเรียนรู้  
9) แนวทางการจัดการ
เรียนรู้  
10) แนวทางการวัดและ
ประเมินผล  
11) การจัดสื่อและแหล่ง
การเรียนรู้ 

เรื่องท่ี 7  
ผกามาศ รัตนบุศย์, 
สุปราณี ขวัญบุญ
จันทร์ และสาธิน 
ประจัญบาน 
(2564) 
 

1) ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม  
2) ด้านความรู้  
3) ทักษะทางปัญญา  
4) ด้านทักษะความ 
สัมพันธ์ระหว่างบุคคล
และความรับผิดชอบ  
5) ด้านทักษะการ
วิเคราะห์เชิงตัวเลข  

 1) เหตุผลและความ
จำเป็นของหลักสูตร  
2) จุดมุ่งหมายของ
หลักสูตร  
3) เนื้อหาสาระและ
ประสบการณ์  
4) การเสนอแนะเกี่ยวกับ
การจัดการเรียนการสอน  
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ตารางที ่1 (ต่อ) 

ชื่อผู้วิจัย 
ประเด็นในการหาความ

ต้องการจำเป็น 
วิธีการตรวจสอบ

คุณภาพร่างหลักสูตร 
องค์ประกอบของ
หลักสูตรรายวิชา 

 6) ด้านวิธีวิทยาการ
จัดการเรียนรู้  
7) ทักษะเฉพาะทางพล
ศึกษาและนันทนาการ 

 5) การเสนอแนะเกี่ยวกับ
การใช้สื่อการเรียนและ
แหล่งวิชาการในชุมชน  
6) การประเมินผล  
7) การเสนอแนะเกี่ยวกับ
การช่วยเหลือ และ
ส่งเสริมผู้เรียน 

 
จากตารางที่ 1 การประเมินความต้องการจำเป็นในการพัฒนาหลักสูตรนั้นส่วนใหญ่แล้ว

จะใช้เป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วน รูปแบบตอบสนองคู่ (dual-response format) เพ่ือให้ซึ่ง
ข้อมูลสภาพที่คาดหวังและสภาพที่เป็นอยู่ อีกทั้งหลายงานวิจัยทำแบบสอบถามทั้งที่เป็นมาตราส่วน
และแบบคำถามปลายเปิดเพ่ือให้ได้ซึ่งข้อมูลที่ดีที่สุด จากนั้นเมื่อได้ซึ่งข้อมูลความต้องการจำเป็นของ
การพัฒนาหลักสูตรแล้วจึงค่อยทำการร่างหลักสูตรขึ้นมาก่อนที่จะนำไปตรวจสอบคุณภาพโดยการ 
focus group หรือการตรวจสอบประเมินความเหมาะสมของหลักสูตรนั้น ๆ แต่อย่างไรก็ตามจาก
ตารางวิเคราะห์วิจัยทั้ง 6 เรื่องนั้นการตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตรโน้มเอียงไปทางการใช้แบบ
ประเมินความเหมาะสมของร่างหลักสูตรโดยผู้เชี่ยวชาญมากกว่าการ focus group ดังนั้น การวิจัยใน
ครั้งนี้อาจจะมีแนวโน้มการประเมินความต้องการจำเป็นโดยการใช้แบบสอบถามมาตราส่วน ที่ใช้
รูปแบบการตอบสนองคู่ (สภาพที่เป็นอยู่ และ สภาพที่คาดหวัง) เมื่อได้ซึ่งข้อมูลความต้องการจำเป็น
แล้ว จึงนำไปร่างหลักสูตรต่อด้วยการตรวจสอบคุณภาพหลักสูตรด้วยแบบประเมินความเหมาะสม
และความสอดคล้องของหลักสูตร โดยผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน เพ่ือหาข้อปรับปรุงหรือข้อเสนอแนะที่
จำเป็นต่อการนำเสนอหลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถนะการออกกำลังกายแบบแรง
ต้านในการวิจัยในครั้งนี้ได้  

 
2.2 การจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน  

2.2.1 ความหมายของการจัดการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน 
วรรณดี สุทธินรากร, ภูวเรศ อับดุลสตา และสมเกียรติ สุทธินรากร (2564) ได้กล่าวว่า 

การจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน หมายถึง การจัดการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการปฏิบัติที่ฉายชัด
เป็นผลจากการใช้ความรู้ (knowledge) ที่เชื่อมโยงกับการปฏิบัติ (practice) จนกลายเป็นทักษะที่บ่ง
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บอกความชำนาญ (skill) ทำให้ความสามารถในการปฏิบัติอยู่บนฐานความรู้ จนกลายเป็นสุขนิสัยใน
การปฏิบัติ  

สำนักเลขาธิการสภาการศึกษา คณะกรรมการอิสระปฏิรูปการศึกษา  (2564) กล่าวว่า 
การจัดการเรียนรู้ฐานสมรรถนะ หมายถึง มุ่งเน้นการพัฒนา ความสามารถในการประยุกต์ใช้ความรู้ 
ทักษะ เจตคติ และคุณลักษณะต่าง ๆ อย่างเป็นองค์รวมในการปฏิบัติงาน การแก้ปัญหา และการใช้
ชีวิต 

พิชญะ พรมลา และกฤช สินธนะกุล  (2564) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้ฐาน
สมรรถนะ หมายถึง การจัดกาเรียนรู้ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนสามารถปฏิบัติภายในเงื่อนไข ส่งเสริมให้ผู้เรียน
มีทักษะและความสามารถในการทำงานและเป็นประโยชน์ในชีวิตประจำวัน และมีหลักฐานปฏิบัติที่
สามารถประเมินและตรวจสอบได้อย่างเป็นรูปธรรม  

สรุปได้ว่า ความหมายการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน หมายถึง การจัดการ
เรียนการสอนที่เน้นการปฏิบัติที่เป็นผลจากการใช้ความรู้และการมีทัศนคติ เชื่อมโยงซึ่งกันและกัน
แสดงออกมาในรูปแบบการปฏิบัติ (practice) ปฏิบัติซ้ำ ๆ จนเกิดความชำนาญและเป็นทักษะนิสัย 
(skill) สามารถประเมินผลได้อย่างเป็นรูปธรรม  

 
2.2.2 กิจกรรมการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน 

Lopez-Alcarria et al. (2019) ได้กล่าวว่า วิธีการจัดการเรียนรู้ที่ก่อให้เกิดสมรรถนะที่
ยั่งยืนต้องมีวิธีการที่หลากหลายด้วยกัน ยกตัวอย่างเช่น กระบวนการกลุ่ม การให้ผลย้อนกลับแบบ
กลุ่ม เน้นการสร้างกระบวนการที่ส่งเสริมต่อความคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น  

สำนักเลขาธิการสภาการศึกษา คณะกรรมการอิสระปฏิรูปการศึกษา (2564) การเรียน
การสอนเน้น “การปฏิบัติ” โดยมีชุดของเนื้อหาความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณลักษณะ ที่จำเป็นต่อ
การนำไปสู่สมรรถนะที่ต้องการ  

รณธิชัย สวัสดิ์ และรัตนะ บัวสนธ์ (2565) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนรู้ที่เน้นให้ผู้เรียน
สามารถปฏิบัติภาระงาน/กิจกรรมต่าง ๆ ได้เมื่อเรียนจบหลักสูตรและสามารถวัดประเมินผลได้ตาม
เกณฑ์การปฏิบัติที่กำหนด (performance criteria) วัดสมรรถนะที่เป็นองค์รวมของการประยุกต์ใช้
ความรู้ ทักษะ และเจตคติ และแบบวัดสมรรถนะย่อย  

ชัษษพณขิ์ จันวงศ์เดือน และวริญรดา บรรหาร (2565) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนการ
สอนฐานสมรรถนะ (competency-based instruction) เป็นการจัดการเรียนการสอนให้ผู้เรียนทำ
ได้ในสิ่งที่กำหนดตามที่ผู้สอนได้วิเคราะห์ได้ ทั้งผู้สอนจำเป็นจัดการเรียนรู้เชิงรุก เพ่ือให้เกิดการคิด 
การปฏิบัติ การลงมือทำ และคุณลักษณะที่เรียนรู้ไปใช้ในสถานการณ์ต่าง ๆ  
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สรุปได้ว่ากิจกรรมการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน เน้นการใช้กิจกรรมการ
ปฏิบัติ ลงมือทำ เพ่ือให้เกิดสมรรถนะหรือความสามารถที่รายวิชาหรือหลักสูตรนั้น ๆ ต้องการ 

 
2.2.3 การวัดประเมินผลการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน  

Kumar et al. (2019) ได้กล่าวว่า การวัดประเมินผลสมรรถนะของการทำงาน จำเป็น
อย่างที่ต้องวัดทั้งความรู้ เทคนิคทักษะ เพ่ือให้ได้รู้ถึงความสมารถท่ีแท้จริงและเท่ียงตรง  

รณธิชัย สวัสดิ์ และรัตนะ บัวสนธ์ (2565) ได้กล่าวว่า การวัดประเมินผลแบบฐาน
สมรรถนะ เป็นการประเมินผลที่มีวิธีการมที่หลากหลายที่ใช้สังเกตการกระทำรวมถึงแสดงออก 
หลาย ๆ ด้านของผู้เรียนตามสภาพจริง  

อัจศรา ประเสริฐสิน, กมลทิพย์ ศรีหาเศษ และอารีรัตน์ ลาวน้อย (2564) ได้กล่าวว่า 
การวัดและการประเมินผลฐานสมรรถนะ หมายถึง การวัดผลการทํางานและเรียนรู้เพ่ือพัฒนาให้
ผู้เรียนมีคุณภาพ ได้แก่ ความรู้ ทักษะ คุณลักษณะที่พึงประสงค์ตามหลักสูตร  

สุวัทนา สงวนรัตน์ และชวน ภารังกูล (2564) ได้กล่าวว่า การวัดประเมินผลฐาน
สมรรถนะ หมายถึง การวัดตามตัวชี้วัดจำนวนมาก เป็นการวัดจากพฤติกรรมการกระทํา การปฏิบัติที่
แสดงออกถึงความสามารถในการใช้ความรู้ ทักษะ เจตคติ  และคุณลักษณะต่าง ๆ ตามเกณฑ์การ
ปฏิบัติ (Performance Criteria) 

Cruz et al. (2022) ได้กล่าวว่า การวัดประเมินผลสมรรถนะมักใช้วิธีการแบบสอบถาม 
ทักษะรูบิก ข้อสอบ การสังเกต การสัมภาษณ์ และการใช้วิธีผสมผสาน  

สรุปได้ว่า การวัดและประเมินผลการจัดการเรียนรู้โดยใช้สมรรถนะเป็นฐาน เป็นการวัด
และประเมินผลที่ใช้วิธีการที่หลากหลายในการวัดผลการทำงานหรือพฤติกรรมการกระทำ ที่
แสดงออกถึงความสามารถในการใช้ความรู้ ทักษะ เจตคติ ตามเกณฑ์การปฏิบัติที่หลักสูตรนั้น  ๆ 
กำหนด  

 
2.2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เรื่องที่ 1 Artiga et al. (2020) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกหัดว่ายน้ำในสถานการณ์
ขับขันแบบเข้มข้น เป็นเวลา 5 สัปดาห์ ของหน่วยกู้ภัยบาราเกย์ประเทศฟิลิปปินส์จำนวน 13 คน ที่
ส่งผลต่อสมรรถนะการว่ายน้ำ เครื่องมือที่ใช้โปรแกรมการฝึกเข้ม 5 สัปดาห์ โดยมีเนื้อหาการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการว่ายน้ำ การช่วยเหลือกู้ภัยประชาชนที่มาในรูปแบบสถานการณ์ และแบบประเมินโดย
ครูผู้สอน 5 คะแนนแบบสเกล (scaling) โดยตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ 2 ท่าน จากสถาบัน 
Human kinetics ผลการศึกษาพบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่า
ก่อนเข้าโปรแกรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
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เรื่องท่ี 2 นงลักษณ์ แพงเรือง, วิภาววรณ วงษ์สุวรรณ คงเผ่า และสุมาลี ชิโนกุล (2563) 
ได้ทำการศึกษาการพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของหลักสูตรเสริมสร้างความสามารถในการพัฒนา
ภาษาอังกฤษเพ่ือให้ข้อมูลตามแนวคิดฐานสมรรถนะ สำหรับผู้เรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดย
ดำเนินการ 4 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การศึกษาข้อมูลพื้นฐาน 2) การพัฒนาหลักสูตร โดยร่างหลักสูตรและ
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพ 3) การทดลองใช้ 4) การประเมินและการปรับปรุงหลักสูตร ศึกษา
ประสิทธิผลการทดลองกลุ่มเดียวก่อนและหลัง เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง แบบสอบวัดความรู้ แบบ
ประเมินความสามารถในการพูดภาษาอังกฤษเพ่ือให้ข้อมูล และแบบวัดเจตคติ ผลวิจัยพบว่า การ
พัฒนาขึ้นมีองค์ประกอบ ได้แก่ 1) หลักการของหลักสูตร 2) จุดหมาย 3) สมรรถนะการพูด
ภาษาอังกฤษเพ่ือให้ข้อมูล 4) คำอธิบายรายวิชา 5) ผลการเรียนรู้ 6) โครงสร้างเวลาเรียน 7) หน่วย
การเรียนรู้  8) กิจกรรมการเรียนรู้  9) สื่อและแหล่งการเรียนรู้  และ 10) แนวทางการวัดและ
ประเมินผล ส่วนประสิทธิผลของหลักสูตรพบว่าคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการพัฒนาภาษาอังกฤษ
เพ่ือให้ข้อมูลและคะแนนเฉลี่ยเจตคติมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

เรื่องที่ 3 วราภรณ์ บุญทอง และดวงจันทร์ เดี่ยววิไล (2564) ได้ทำการพัฒนาและ
ศึกษาประสิทธิผลหลักสูตรเสริมสร้างสมรรถนะการอ่านภาษาอังกกฤษโดยการจัดการเรียนการสอน 
ฐานสมรรถนะ สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่างจำนวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มทดลอง 20 คน กลุ่มควบคุม 20 คน ซึ่งได้จากการวิธีการสุ่มแบบกลุ่ม ทดสอบก่อนและหลังเรียน 
เครื่องมือที่ใช้ประกอบไปด้วย 1) หลักสูตรเสริมสร้างสมรรถนะการอ่านภาษาอังกฤษ โดยมีหน่วย
จัดการเรียนรู้ 4 หน่วย ได้แก่ 1. Our free time activities 2. Our foods and drink 3. Around 
our school และ 4. At home 2) แบบทดสอบวัดสมรรถนะการอ่านภาษาอังกฤษ ผลวิจัยพบว่า 
หลักสูตรเสริมสร้างสมรรถนะการอ่านภาษาอังกฤษโดยการจัดการเรียนการสอนฐานสมรรถนะ 
สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 มีองค์ประกอบของหลักสูตร ประกอบไปด้วย 1) ความนำ 2) 
หลักการ 3) จุดหมาย 4) สมรรถนะการอ่านภาษาอังกฤษ 5) คำอธิบายรายวิชา 6) โครงสร้าง
หลักสูตร 7) แนวทางการจัดการเรียนรู้ 8) สื่อ/แหล่งเรียนรู้ และ 9) การวัดและประเมินผล ส่วนผล
การใช้หลักสูตรฯ พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยทาง
สถิติ และนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียนสูงกว่าคะแนนเฉลี่ยนกลุ่มควบคุมกอย่างมีนัย
ทางสถิต ิ

เรื่องที่ 4 จื้อเฉียง หวง และดวงจันทร์ เดี่ยววิไล (2564) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนา
หลักสูตรเสริมสมรรถนะการเขียนภาษาจีน เรื่องชีวิตของฉันสาหรับนักเรียนโรงเรียนนานาชาติ ชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาหลักสูตรเสริมสมรรถนะการเขียนภาษาจีน เรื่อง
ชีวิตของฉัน สำหรับนักเรียนโรงเรียนนานาชาติ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 และ 2) ศึกษาผลการใช้
หลักสูตรที่พัฒนาขึ้น กลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียนโรงเรียนนานาชาติ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียน
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นานาชาติแครนเบอร์รี่ จังหวัดลำปาง จำนวน 6 คน เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่ หลักสูตรเสริมสมรรถนะการ
เขียนภาษาจีนเรื่องชีวิตของฉัน หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ แบบทดสอบอัตนัยประจำ
หน่วย 5 หน่วย และชิ้นงานกำหนดให้เขียนเรื่องชีวิตของฉัน คะแนนเต็ม 20 คะแนน ก่อนและหลัง
เรียน ผลการศึกษาพบว่า 1) ผลการพัฒนาหลักสูตรเสริมสมรรถนะการเขียนภาษาจีน เร่ืองชีวิตของ
ฉัน สำหรับนักเรียน โรงเรียนนานาชาติ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ได้หลักสูตรประกอบด้วย ความนำ 
หลักการ จุดหมาย สมรรถนะการเขียนภาษาจีน โครงสร้างหลักสูตร หน่วยการเรียนรู้ แนวทางการ
จัดการเรียนรู้ สื่อการเรียนรู้ การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้ ผลการประเมิน ความเหมาะสม
ขององค์ประกอบ โดยรวมทั้ง 9 ด้านของหลักสูตรโดยผู้เชี่ยวชาญประเมินความเหมาะสมของ
หลักสูตรมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก และ 2) ผลการใช้หลักสูตรฯ พบว่า นักเรียนมีคะแนนหลังเรียนสูง
กว่าก่อนเรียน 

เรื่องที่ 5 Chen et al. (2021) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกการประสานสัมพันธ์
ระหว่างร่างกายซีกซ้ายและซีกขวา (bilateral coordinated) ที่ส่งผลต่อสมรรถนะการเคลื่อนไหว
ประกอบอุปกรณ์ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ในวิชาพลศึกษา เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้กลุ่ม
ตัวอย่างจำนวน 314 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เครื่องมือที่ใช้ แบบทดสอบรูบริก
สกอร์ทักษะการส่ง ทักษะการเลี้ยง และทักษะการรับบอลในกีฬาฟุตบอลและบาสเกตบอล ก่อนและ
หลังการทดลอง ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีสมรรถนะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ 
ทั้งทักษะการส่ง ทักษะการเลี้ยง และทักษะการรับบอลในกีฬาบาสเกตบอลและฟุตบอลมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 
ตารางท่ี 2 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักสูตรฐานสมรรถนะ 

ผู้วิจัย กลุ่มตัวอย่าง 
กิจกรรมการ

เรียนรู้ 
แบบวัดและ
ประเมินผล 

ผลการศึกษา 

เรื่องท่ี 1  
Artiga et al. 
(2020) 

- หน่วยกู้ภัยบารา
เกย์ประเทศ
ฟิลิปปินส์ 

- การฝึกหัดปฏิบัติ
ทักษะการว่ายน้ำใน
สถานการณ์ต่าง ๆ  

- แบบประเมิน
สมรรถนะการว่าย
น้ำในสถานการณ์
ต่าง ๆ แบบสเกล 5 
คะแนน 

- คะแนนเฉลี่ย
สมรรถนะการว่าย
น้ำสูงกว่าก่อนเข้า
รับโปรแกรมการฝึก 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

ผู้วิจัย กลุ่มตัวอย่าง 
กิจกรรมการ

เรียนรู้ 
แบบวัดและ
ประเมินผล 

ผลการศึกษา 

เรื่องท่ี 2  
นงลักษณ์  
แพงเรือง, 
วิภาววรณ วงษ์
สุวรรณ คงเผ่า 
และสุมาลี ชิโนกุล 
(2563) 

- นักเรียน
มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 
5 

- หลักการพูด
ภาษาอังกฤษและ
เน้นการฝึกหัดและ
ปฏิบัติการทักษะ
การพูดในที่
สาธารณะ 

- แบบทดสอบวัด
ความรู้ 
- แบบประเมิน
ความสามารถใน
การพูด
ภาษาอังกฤษเพ่ือให้
ข้อมูล 
- แบบวัดเจตคติ 

- คะแนนเฉลี่ย
สมรรถนะ
ความสามารถใน
การพูด
ภาษาอังกฤษเพ่ือให้
ข้อมูลสูงกว่าก่อน
เรียน 

เรื่องท่ี 3  
วราภรณ์ บุญทอง 
และดวงจันทร์ 
เดี่ยววิไล (2564) 

- นักเรียน
ประถมศึกษาชั้นปีที่ 
3  

- เน้นการฝึกหัด
ปฏิบัติการอ่าน
ภาษาอังกฤษใน
ชั่วโมงเรียนและ
นอกเวลาเรียนที่
เกี่ยวข้องกับชีวิต
ตนเอง 

- แบบทดสอบวัด
สมรรถนะการอ่าน
ภาษาอังกฤษ 

- คะแนนเฉลี่ย
สมรรถนะการอ่าน
ภาษาอังกฤษสูงกว่า
ก่อนเรียน 

เรื่องท่ี 4  
จื้อเฉียง หวง และ
ดวงจันทร์  
เดี่ยววิไล (2564) 

- นักเรียน
ประถมศึกษาชั้นปีที่ 
4 

- เน้นการฝึกหัด
ปฏิบัติทักษะการ
เขียนภาษาจีนที่
เกี่ยวข้องกับชีวิต
ตนเอง 

- แบบสอบอัตนัย
ประจำหน่วยการ
เรียนรู้  
- ชิ้นงานกำหนดให้
เขียนเรื่องชีวิตของ
ฉัน  

- คะแนนเฉลี่ยใน
สมรรถนะการเขียน
ภาษาจีนสูงกว่า
ก่อนเรียน 

เรื่องท่ี 5  
Chen et al. 
(2021) 

- นักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 

- การฝึกการ
ประสานสัมพันธ์
ระหว่างร่างกายซีก
ซ้ายและซีกขวา 
(bilateral 
coordinated) 

- แบบทดสอบ
รูบริกสกอร์ทักษะ
การส่ง ทักษะการ
เลี้ยง และทักษะ
การรับบอลในกีฬา
ฟุตบอลและ
บาสเกตบอล 

- คะแนนเฉลี่ย
สมรรถนะการ
เคลื่อนไหวประกอบ
อุปกรณ์สูงกว่าก่อน
เรียน 
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จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าการจัดการเรียนรู้ฐานสมรรถนะนั้น กิจกรรมการเรียนรู้
ต้องเน้นการปฏิบัติให้มากข้ึนและสร้างสถานการณ์ที่คล้ายคลึงกับการแสดงถึงสมรรถนะนั้น ๆ ให้มาก
ที่สุด ตลอดจนการวัดประเมินผลควรเป็นแบบวัดความสามารถของผู้เรียนในสมรรถนะต่าง ๆ 
ใกล้เคียงความเป็นจริงมากที่สุด จึงนำมาสู่การแสดงผลลัพธ์สมรรถนะด้านนั้น ๆ ของนักเรียนได้มาก
ที่สุด 

 
2.3 มโนทัศน์การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 

2.3.1 ปรัชญาและกระบวนการทางพลศึกษา  
ปรัชญาการพลศึกษา หมายถึง ค่านิยม หลักการ วิธีการหรือทฤษฎีต่าง ๆ ทางพลศึกษา

ที่ผ่านการวิเคราะห์และกลั่นกรองดีแล้วว่าสามารถนำมาใช้จัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาใน
โรงเรียนได้ดีมีประสิทธิภาพ ดังนั้น ปรัชญาการพลศึกษาจึงถือได้ว่าเป็นปรัชญาประยุกต์สาขาหนึ่ง 
เนื่องจากปรัชญาได้เริ่มจากความอยากรู้อยากเห็นในเรื่องที่เกี่ยวกับการพลศึกษา ตลอดจนมีความ
พยายามที่จะนพแนวคิดทางปรัชญามาวิเคราะห์ความรู้ต่าง ๆ ทางพลศึกษาให้มีความหมายและมี
ความเข้าใจในคุณค่าพลศึกษาให้มีความหมายชัดเจนมากยิ่งขึ้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)  

กระบวนการทางพลศึกษา หมายถึง กระบวนการที่ต้องการให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมลงมือ
เล่นหรือปฏิบัติจริงด้วยตนเองในการเล่นกีฬาหรือเคลื่ อนไหวร่างกาย โดยจุดมุ่งหมายสำคัญคือ
ต้องการให้ผู้เรียนมีพัฒนาการแบบองค์รวม (holistic development) ทั้งพัฒนาการด้านสมรรถภาพ
ทางกาย พัฒนาด้านทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย พัฒนาการด้านความรู้ในการเล่นกีฬาและการออก
กำลังกาย พัฒนาการด้านคุณธรรมจริยธรรม และพัฒนาการด้านเจตคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษา ตลอดจน
ส่งเสริมให้ผู้เรียนรักการออกกำลังกายเล่นกีฬาเป็นประจำสม่ำเสมอและเป็นพลเมืองดีมีประสิทธิภาพ
ในสังคม (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)  
 

2.3.2 นิยามของวิชาพลศึกษา 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) ได้กล่าวว่า วิชา

พลศึกษา หมายถึง วิชาที่ต้องการเน้นให้ผู้เรียนได้ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกำลัง
กาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 
ตลอดจนสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและกีฬา 

American Society of Health and Physical Educators (2015) ได้กล่าวว่า วิชา 
พลศึกษา หมายถึง วิชาพ้ืนฐานที่ถูกวางแผนตามลำดับตามมาตรฐานตั้งแต่การศึกษาปฐมวัยถึง
มัธยมศึกษาตอนปลายของหลักสูตรและการสอนออกแบบมาเพ่ือพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว ความรู้ 
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และพฤติกรรมสำหรับการดูแลสุขภาพ มีความกระตือรือร้นในกิจกรรมทางกาย สมรรถภาพทางกาย 
มีน้ำใจนักกีฬา การรับรู้สมรรถนะตนเอง และความฉลาดทางอารมณ์  

Association for physical education, united of kingdom; AFPE. (2563) ไ ด้
กล่าวว่า วิชาพลศึกษา หมายถึง แผนการเรียนรู้แบบก้าวหน้าที่กำหนดอยู่ในหลักสูตรโรงเรียนที่มี
ตารางเวลาชัดเจน ซึ่งถูกจัดให้ทุกคนได้มีโอกาสได้เรียนรู้เกี่ ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกาย และได้
เคลื่อนไหวเพ่ือการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายและมีความความเข้าใจในกิจกรรมทางกาย
นอกเหนือไปจากการเคลื่อนไหว ยกตัวอย่างเช่น ความสามารถทางสังคมในการเล่นร่วมกับเพื่อน เป็น
ต้น โดยการเรียนรู้ผ่านบริบทของกิจกรรมทางกาย ด้วยประสบการณ์ที่ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ รวมไปถึงการเล่นกีฬาและการเต้นรำ 

The Ministry of Education, the People’s Republic of China. (2011 อ้างถึงใน 
Kajanus, 2016) ได้กล่าวว่า วิชาพลศึกษา หมายถึง ส่วนหนึ่งของการศึกษาภาคบังคับในหลักสูตร
ระดับชาติที่ถูกจัดให้มีชั่วโมงวิชาพลศึกษาตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาจนไปถึงนักศึกษามหาวิทยาลัยชั้นปีที่ 
2 และต้องมีการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายอ่ืน ๆ นอกเหนือเวลาชั่วโมงพลศึกษา ยกตัวเช่น การ
ออกกำลังกายตอนเช้า การออกกำลังกายระหว่างเวลาพัก การจัดการแข่งขัน และกิจกรรมกีฬาหลัง
เลิกเรียน โดยทางกระทรวงได้กำหนดมาตรฐานการเรียนรู้ให้ผู้เรียนได้มีโอกาสเรียนรู้เกี่ยวข้องกับ การ
เคลื่อนไหวพ้ืนเบื้องต้น กรีฑา เกมการละเล่น ยิมนาสติก กีฬาต่อสู้ และกีฬาสากลอ่ืน ๆ อีกมากมาย 
มีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้เรียนได้มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับกีฬา สุขภาพ ความปลอดภัย พัฒนาการ
ด้านจิตวิทยา และทักษะการทำงานเป็นทีม 

The Ministry of Education, Culture, Sports, Science and Technology-Japan 
(2017) ได้กล่าวว่า วิชาพลศึกษา หมายถึง เนื้อหารายวิชาที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เรียนได้มีสมรรถนะ
ในการรักษาและปรับปรุงสุขภาพจิตและสุขภาพกายเพ่ือชีวิต และสร้างความตระหนักให้รักการออก
กำลังกายและเล่นกีฬาตลอดชีวิต ตลอดจนมีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพและกิจกรรมทางกายระดับหนัก
ต่าง ๆ ยกตัวอย่างเช่น การฝึกสมรรถภาพทางกาย ยิมนาสติกประกอบอุปกรณ์ กรีฑาลู่ลาน ทักษะ
การว่ายน้ำ กีฬาเกี่ยวกับลูกบอล และกิจกรรมเก่ียวกับการแสดง  

สรุปได้ว่า วิชาพลศึกษา หมายถึง วิชาพ้ืนฐานที่เป็นส่วนหนึ่งในภาคบังคับของหลักสูตร
ระดับชาติที่ต้องการให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกายและการดูแลสุขภาพ ผ่านเกม 
กีฬา การออกกำลังกาย การแสดง เพ่ือนำมาปรับปรุงธำรงรักษาสมรรถภาพทางกายและจิตใจใน
ชีวิตประจำวัน ตลอดจนมีทักษะการทำงานร่วมกับผู้อ่ืนและมีความฉลาดทางอารมณ์ ซึ่งเป็นผลลัพธ์
มาจากการได้เรียนรู้วิชาพลศึกษา 
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2.3.3 หลักและวิธีการสอนวิชาพลศึกษา 
2.3.3.1 หลกัและวิธีการสอนวิชาพลศกึษา  

หลักการ วิธีการ และกลวิธีต่าง ๆ ในวิชาพลศึกษาที่ครูนำใช้เป็นสื่อกลางเพ่ือ
เชื่อมเนื้อหาวิชา กิจกรรม ประสบการณ์ ตลอดจนบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ในการกระตุ้นให้
นักเรียนได้เล่นและร่วมปฏิบัติจริงด้วยตนเองในกิจกรรมในวิชาพลศึกษานำไปสู่การมีพัฒนาการตาม
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่วางไว้ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548)  

2.3.3.2 หลกัการสอนวิชาพลศกึษา 

Prusak & Vincent (2005) ได้ กล่ าวว่ า หลั กการสอนวิ ช าพลศึ กษาที่ มี
ประสิทธิภาพ มีดังต่อไปนี้ 

1) หลักการต้องมีประโยชน์ต่อตัวผู้เรียน (good for kids) 
2) หลักการต้องมีเป้าหมายในทุกบทเรียน 
3) หลักกระบวนการคืองานของเรา (the process is our product) 
4) ห ลั ก ข อ งค ว าม ส มั ค ร ใจ แ ล ะค วาม รั บ ผิ ด ช อ บ  (the choice and 

accountability)  
5) หลักของการฝึกฝนการสอนให้เชี่ยวชาญ (master a repertoire of teaching 

styles)  
 

2.3.4 วิธีการสอนวิชาพลศึกษา 
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวว่า รูปแบบการสอนวิชาพลศึกษาไม่ว่าจะวิธีสอน

แบบใดก็ตามครูอาจนำมาดัดแปลงผสมผสานเพื่อบรรลุวัตถุประสงค์การเรียนรู้ที่วางไว้และสามารถทำ
ให้การจัดการเรียนรู้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น มีดังต่อไปนี้ 

1) วิธีการสอนแบบบรรยาย 
2) วิธีการสอนแบบอธิบายประกอบการสาธิต 
3) วิธีการสอนแบบการให้นักเรียนได้ปฏิบัติจริง 
4) วิธีการสอนแบบมอบหมายงานหรือโครงการให้นักเรียนไปทำหรือค้นคว้า 
5) วิธีการสอนแบบให้การบ้าน 
6) วิธีการแบบทดลอง 
7) วิธีการสอนแบบการใช้คำถาม-คำตอบ 
8) วิธีการสอนโดยการใช้ตำราเรียนประกอบ 
9) วิธีการสอนแบบการแก้ไขปัญหา 
10) วิธีการสอนเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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11) วิธีการสอนเพ่ือพัฒนาทักษะการกีฬา  
12) วิธ ีการสอนแบบคิดค้นการเคลื่อนไหว  
Mosston & Ashworth (2008) ได้กล่าวว่าการสอนวิชาพลศึกษามีดังต่อไปนี้  
1) การสอนแบบสั่งการ (the command style) 
2) การสอนแบบฝึกหัด (the practice style)  
3) การสอนแบบแลกเปลี่ยน (the reciprocal style) 
4) การสอนแบบตรวจสอบตนเอง (the self-check style) 
5) การสอนแบบสรุปรวม (the inclusion)  

 
2.3.5 ขั้นตอนการสอนวิชาพลศึกษา 

กรมวิชาการ (2545 อ้างถึงใน สุทิน ศรีทองทา, 2547) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนการ
สอนวิชาพลศึกษาตามหลีกสูตรโดยทั่วไปแล้ว นั้นแบ่งเป็น 5 ขั้นตอน คือ 

1) ขั้นการเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน  
2) ขั้นอธิบายและสาธิต 
3) ขั้นการฝึกหัด 
4) ขั้นการนำไปใช้ 
5) ขั้นสรุปผลและสุขปฏิบัติ  
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวว่า ลำดับและขั้นตอนการการสอนวิชาพลศึกษา 4 

ขั้น ดังต่อไปนี้ 
1) ขั้นนำ/กระบวนการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ 
2) ขั้นอธิบายและฝึกหัด/กระบวนการสร้างความเข้าใจและความสามารถในกาปฏิบัติใน

สิ่งที่เรียนได้ 
3) ขั้นสนุกสนาน/กระบวนการปฏิบัติจริงเพ่ือความสนุกสนาน 
4) ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ/กระบวนการสรุป ประมินผลและสุขปฏิบัติ  

 
2.3.6 การวัดประเมินผลทางวิชาพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวว่า การวัดประเมินผลทางพลศึกษาจำเป็นอย่างยิ่งที่
ต้องวัดและประเมินผลให้ครบทุกด้านตามปรัชญาและกระบวนการทางพลศึกษา โดยมีรายละเอียด
ต่อไปนี้ 
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1) การวัดประเมินผลด้านสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สอดคล้องกับสื่อกลางการเรียนรู้นั้น ๆ ยกตัวอย่างเช่น แบบทดสอบกระโดดสูง
สองขา (vertical jump) ในวิชากีฬาบาสเกตบอล โดยมีน้ำหนักคะแนนร้อยละ 20  

2) การวัดประเมินผลด้านทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและทักษะการกีฬา โดยใช้
แบบทดสอบของทักษะกีฬานั้น ๆ ซึ่งอาจจะดัดแปลงให้เหมาะสมกับบริบทและความสามารถของ
ผู้เรียนให้มีโอกาสทดสอบแล้วได้คะแนนอยู่ในระดับดี โดยมีน้ำหนักคะแนนร้อยละ 20 

3) การวัดประเมินผลด้านความรู้และความเข้าใจทางพลศึกษา โดยใช้แบบทดสอบ
ข้อเขียน ไม่ว่าจะเป็นแบบปรนัย แบบอัตนัย หรือเติมคำ ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวข้องสอดคล้องกับชนิดกีฬาที่
เป็นสื่อกลางการเรียนรู้ โดยมีน้ำหนักคะแนนร้อยละ 20 

4) การวัดประเมินผลด้านคุณธรรมจริยธรรม โดยใช้แบบวัดพฤติกรรมในการเล่นกีฬา
และการดูกีฬา แบบสังเกต พฤติกรรมในชั้นเรียนที่พึงประสงค์ และการแสดงออกถึงความมีน้ำใจ
นักกีฬา โดยมีน้ำหนักคะแนนร้อยละ 20 

5) การวัดประเมินผลด้านเจตคติทางพลศึกษา โดยใช้แบบวัดเจตคติทางวิชาพลศึกษา 
แบบสังเกตพฤติกรรม การแสดงออกถึงความกระตือรือร้นในการเรียนวิชาพลศึกษา เป็นต้น โดยมี
น้ำหนักคะแนนร้อยละ 20 

จะเห็นได้ว่าการวัดประเมินผลทางพลศึกษานั้นสามารถทำให้ผู้เรียนทุกคนมีโอกาสได้ผล
สัมฤทธิ์อยู่ในระดับที่พึงพอใจได้ เนื่องจากการวัดประเมินผลนั้นไม่ได้เน้นหนักไปด้านใดด้านหนึ่งทำให้
ผู้เรียนที่เก่งทักษะแต่ไม่เก่งวิชาการก็สามารถได้เกรด 4 ผู้เรียนที่เก่งวิชาการแต่ไม่เก่งทักษะก็สามารถ
ได้เกรด 4 ได้ และผู้เรียนที่เรียนไม่เก่งทั้งวิชาการและกีฬาก็สามารถมีโอกาสถึงเกรด 4 ได้เนื่องจากได้
คะแนนจากด้านคุณธรรมจริยธรรมและทัศนคติที่ดีในวิชาพลศึกษาที่ออกมาในรูปแบบพฤติกรรม
ผู้เรียนที่ตั้งใจเรียนและสนุกสนานกับการเรียนวิชาพลศึกษา  

2.4 มโนทัศน์ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
        2.4.1 การออกกำลังกายแบบแรงต้าน  

2.4.1.1 ความหมายการออกก าลงักายแบบแรงตา้น  

Kraemer & Ratamess (2004) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
หมายถึง การออกกำลังกายที่ใช้ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา ในในช่วง 2 ทศวรรษที่ผ่านมา 
ซึ่งการออกกำลังกายแบบแรงต้านนั้นสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ิมพละกำลังของ
กล้ามเนื้อ เพ่ิมความเร็ว สร้างใยความกล้ามเนื้อ เพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความสามารถ
ของในการเคลื่อนไหว เพ่ิมความสามารถในการทรงตัว และเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานประสานกัน
ระหว่างประสาทกล้ามเนื้อ แต่อย่างไรก็ตามความเข้าใจในการออกกำลังกายแบบแรงต้านมีความเก่ียว
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โยงกับสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพอย่างเห็นได้ชัด ทำให้องค์กรต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพค้นคว้าวิจัย
เพ่ือหาวิธีการออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมสำหรับทุกเพศทุกวัย 

American College of Sports Medicine (2013) ได้ ก ล่ า ว ว่ า  รู ป แ บ บ
กิจกรรมทางกายที่ถูกออกแบบเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อโดยการบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากภายนอก ซึ่งประโยชน์ของการออกกำลัง
กายแบบแรงต้านมีผลกระทบทางบวกต่อสุขภาพ 

Hongu et al. (2015) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้าน หมายถึง 
กิจกรรมทางกายรูปแบบหนึ่ง ที่สามารถพัฒนาความแข็งแรง ความทนทาน และพละกำลังของ
กล้ามเนื้อได้ ตลอดจนเป็นการออกกำลังกายรูปแบบหนึ่งที่จำเป็นต้องปฏิบัติควบคู่กับการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (stretching exercise) 
ซึ่งทั้งการออกกำลังกายทั้ง 3 รูปแบบนี้สามารถส่งเสริมสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

Garzon (2017) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้าน หมายถึง รูปแบบ
ของการออกกำลังกายที่พัฒนาและปรับปรุงสมรรถนะความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 
ผ่านการใช้กล้ามเนื้อกระทำต่อแรงต้านจำนวนหลาย ๆ ครั้งซึ่งอยู่ในท่าทางที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทั่ว 
ๆ ไปในชีวิตประจำวัน หรือเรียกได้ว่าการเพ่ิมความหนักให้กล้ามเนื้อในท่าทางนั้น  ๆ เช่น การย่อลุก 
เป็นต้น ตลอดจนเป็นการออกกำลังกายที่มีความเกี่ยวข้องกับความสามารถพยายามของกลุ่ม
กล้ามเนื้อในร่างกายท่ีจะส ู้กับแรงต้านตั้งแต่ระดับต่ำจนถึงระดับสูง  

จีระนันท์ ระพิพงษ์ (2562) หมายถึง การออกกำลังกายที่ผู้ป่วยออกแรงต้านกับ
แรงภายนอก ทำให้เพิ่มความทนทาน ความแข็งแรง และพละกำลังในกล้ามเนื้อได้  

สรุปได้ว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้าน หมายถึง รูปแบบการออกกำลังกาย
ที่ใช้กล้ามเนื้อออกแรงต้านกับแรงต้านภายนอกเพ่ือพัฒนาหรือเพ่ิมความทนทาน ความแข็งแรง และ
พละกำลังให้กล้ามเนื้อของผู้กระทำ ซึ่งการออกกำลังกายแบบแรงต้านมีผลดีต่อสุขภาพและเพ่ิมขีด
ความสามารถให้นักกีฬาได้ 

2.4.1.2 รูปแบบของการออกก าลงักายแบบแรงตา้น 

Faigenbaum & Westcott (2009) การออกกำลังกายแบบแรงต้านในเด็กและ
วัยรุ่นสามารถแบ่งรูปแบบตามอุปกรณ์การฝึกได้ดังต่อไปนี้ 

1) การฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนัก (free weights)  
2) การฝึกแรงต้านด้วยเครื่องออกกำลังกาย (weight machine) 
3) การฝึ กแรงต้ านด้ วยยางยืดและบอลน้ ำหนั ก  (elastic bands and 

medicine balls)  
4) การฝึกแรงด้วยน้ำหนักตัว (body-weight training)  
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Palya (2013) ได้กล่าวว่าการออกกำลังกายแบบร้างต้านสามารถแบ่งออกได้
หลายรูปแบบดังนี้  

1) การฝึกด้วยเครื่องออกกำลังกาย (weight machines)  
2) การฝึกด้วยน้ำหนัก (free weight) 
3) การฝึกด้วยน้ำหนักตัว (body weight training) 
4) การฝึกด้วยยางยืด (resistance bands) 
Hongu et al. (2015) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้านสามารถแบ่ง

รูปแบบตามอุปกรณ์การฝึกได้ดังต่อไปนี้ 
1) การฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนัก (free weights)  
2) การฝึกแรงต้านด้วยเครื่องออกกำลังกาย (resistance machine) 
3) การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (resistance bands)  
4) การฝึกแรงด้วยน้ำหนักตัว (body weight)  
Garzon (2017) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้านสามารถแบ่ง

ประเภทตามอุปกรณ์การฝึกได้ดังต่อไปนี้ 
1) การฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนัก (free weights)  
2) การฝึกแรงต้านด้วยเครื่องออกกำลังกาย (resistance machine) 
3) การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดและบอลน้ ำหนัก (resistance bands and 

medicine ball)  
4) การฝึกแรงด้วยน้ำหนักตัว (body weight)  
สรุปได้ว่า รูปแบบการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่สามารถนำมาฝึกและออก

กำลังกายในเด็กและวัยรุ่นได้ สามารถแบ่งออกเป็น 5 รูปแบบ ได้แก่ 1) การฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนัก 
(free weight) 2) การฝึกแรงต้านด้วยเครื่องออกกำลังกาย (weight machines) 3) การออกกำลัง
กายน้ำหนักตัว (body weight) 4) การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (elastic bands) และ 5) การฝึกแรง
ต้านด้วยบอลน้ำหนัก (medicine balls) แต่อย่างไรก็ตามการออกกำลังกายในรูปแบบด้วยน้ำหนัก 
และการฝึกแรงต้านด้วยเครื่องออกกำลังกาย ต้องมีผู้ใหญ่หรือผู้เชี่ยวชาญคอยดูแลอย่างใกล้ชิด ดังนั้น 
หลักสูตรรายวิชาพลศึกษาที่ใช้การออกกำลังกายแบบแรงต้านเป็นสื่อกลางในครั้งนี้อาจจะเลือกใช้การ
ฝึกแรงต้านด้วยน้ำตัว และ การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด เนื่องจากเหมาะสมและง่ายต่อการจัดหา
อุปกรณ์ อีกท้ังเหมาะสมต่อการจัดการชั้นเรียนได้ง่ายกว่ารูปแบบอ่ืน ๆ ซึ่งต้องคำนึงถึงความปลอดภัย 
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2.4.1.3 ประโยชนข์องการออกก าลงักายแบบแรงตา้น  

Westcott (2012) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแรงต้านสามารถส่งผล
กระทบต่อสุขภาพได้อย่างครบถ้วนทั้งร่างกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ ดังต่อไปนี้ 

1) การฝึกแรงต้านการย้อนกลับหือการเพิ่มของมวลกล้ามเนื้อ 
2) การฝึกแรงต้านสามารถช่วยให้การฟ้ืนฟูพลังงานและการเผาผลาญได้ดีมาก

ยิ่งขึ้น  
3) การฝึกแรงต้านสามารถลดระดับไขมันในร่างกาย 
4) การฝึกแรงต้านทำให้อำนวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวร่างกายใน

ชีวิตประจำวัน 
5) การฝึกแรงต้านสามารถทำให้ภาวะการต่อต้านของฮอร์โมนอินซูลินลดลงใน

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 
6) การฝึกแรงต้านทำให้การทำงานระบบไหลเวียนโลหิตเพ่ือสุขภาพดีขึ้น 
7) การฝึกแรงต้านสามารถลดระดับความดันโลหิต 
8) การฝึกแรงต้านสามารถลดค่าระดับไขมันในเลือด  
9) การฝึกแรงต้านสามารถลดการเป็นโรคเก่ียวกับหลอดเลือด 
10) การฝึกแรงต้านสามารถเพ่ิมมวลกระดูก 
11) การฝึกแรงต้านส่งเสริมการมีสุขภาพจิตที่ดี 
12) การฝึกแรงต้านสามารถช่วยให้ชะลอวัย 
Garzon (2017) ได้กล่าวว่า สิ่งที่ผู้คนจะได้ประโยชน์จากการฝึกด้วยแรงต้านที่

มีผลต่อสุขภาพทางกาย จิตใจ และความเป็นอยู่ ดังต่อไปนี้ 
1) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้มวลกล้ามเนื้อ (muscle mass) เพ่ิมขึ้น อีกทั้งยัง

รักษาและต่อต้านการสูญเสียของมวลกล้ามเนื้อ  
2) ก ารฝึ ก ด้ ว ย แ ร งต้ าน ส าม ารถ ป้ อ งกั น ก าร เป็ น โรค ก ระดู ก พ รุ น 

(osteoporosis) โดยการเพ่ิมมวลกระดูกและความแข็งแรงของกระดูก  
3) การฝึกด้วยแรงต้านสามารถลดอาการบาดเจ็บของผู้ที่เป็นโรคเก่ียวข้องกับไข

ข้อกระดูก และป้องกันการสูญเสียของมวลกระดูกได้ดี 
4) การฝึกด้วยแรงต้านสามารถลดความเสี่ยงในการเป็นโรคเกี่ยวข้องกับหัวใจ

และหลอดเลือด เนื่องจากการฝึกด้วยแรงต้านสามารถเพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดดีและลดความดันโลหิต 
อีกท้ังยังลดสภาวะเครียดที่ส่งผลต่อหัวใจขณะฝึกแรงต้าน 
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5) การฝึกด้วยแรงต้านสามารถช่วยให้ระดับไขมันในร่างกายลดลงและพัฒนา
องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) ด้วยการรักษาซึ่งกล้ามเนื้อและลดระดับไขมันให้
น้อยลง 

6) การฝึกด้วยแรงต้านส่งผลให้การใช้ชีวิตประจำวันมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
กล่าวคือ เมื่อสมรรถนะด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพสามารถ
นำไปสู่การทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่หลากหลายในชีวิตอย่างไม่มีข้อจำกัด เช่น การปีนป่าย การต่อยมวย 
การเดินทางไกล เป็นต้น 

7) การฝึกด้วยแรงต้านช่วยให้ รักษาระดับน้ำตาลให้ดีขึ้น อีกทั้ งยั งเพ่ิม
ประสิทธิภาพของอินซูลินในร่างกายให้ดีขึ้น 

8) การฝึกด้วยแรงต้านสามารถช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล หรือภาวะ
ซึมเศร้าได้ และเพ่ิมพัฒนาการทางจิตวิทยาด้านความภาคภูมิใจในตนเองได้  

9) การฝึกด้วยแรงต้านสามารถทำให้สมองมีประสิทธิภาพในการจำและคิด
วิเคราะห์ได้ดีข้ึน  

Drenowatz & Greier (2018) ได้กล่าวว่าการออกกำลังกายแบบแรงต้านมี
ความสัมพันธ์กับประโยชน์ทางสุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ และความเป็นอยู่ ดังต่อไปนี้ 

1) ด้านสมรรถภาพทางกาย 
1.1) เพ่ิมความแข็งแรงและพละพลังกล้ามเนื้อให้มากข้ึน 
1.2) เพ่ิมความสามารถของความทนทานในกล้ามเนื้อ 
1.3) ส่งเสริมศักยภาพทักษะการเคลื่อนไหวร่าง 
1.4) ป้องกันอาการบาดเจ็ย 

2) ด้านโครงสร้างร่างกายและความเสี่ยงต่อการเป็นโรค 
2.1) เพ่ิมมวลกระดูก 
2.2) พัฒนาองค์ประกอบของร่างกายให้ดีขึ้น 
2.3) ปรับปรุงหรือลดระดับไขมันในเลือด 
2.4) ลดภาวการณ์ความดันโลหิตสูง 
2.5) ลดทอนการดื้อของฮอร์โมนอินซูลิน 
2.6) พัฒนาสมรรถนะการรับรู้ 

3) ด้านจิตวิทยา 
3.1) พัฒนาปรับปรุงความสามารถที่จะรับรู้ความสามารถของตนเอง เพ่ิม

ความภาคภูมิใจในตนเอง และเพ่ิมความสามารถในการควบคุมตนเอง  
3.2) การเพ่ิมศักยภาพทางวิชา 
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American College of Sports Medicine (2019) ได้กล่าวว่า ผู้คนทุกเพศทุก
วัยที่สามารถเข้าร่วมการออกกำลังกายแบบแรงต้านได้นั้นสามารถลดความเสี่ยงของการเป็นโรคต่าง ๆ 
ได้มากมาย อีกทั้งเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้ชีวิตประจำวันให้ดีมากยิ่งขึ้น ตลอดจนลดสภาวะ
ความเครียดทางสุขภาพจิตได้อีกด้วย ดังนี้ 

1) ประโยชน์ทางสรีรวิทยา  
1.1) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้เกิดการเพ่ิมสมรรถนะความแข็งแรง ความ

ทนทาน และพละกำลังของกล้ามเนื้อได้ 
1.2) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้เกิดการเพ่ิมมวลกระดูก มวลกล้ามเนื้อ และ

เนื้อเยื้อเกี่ยวพัน  
1.3) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้การทำงานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อและ

สมองดีขึ้น 
1.4) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้มีการเพ่ิมของระดับโกรทฮอร์โมน (growth 

hormones)  
1.5) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้เพ่ิมขีดความสามารถที่จะทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต (aerobic fitness) 
1.6) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้ช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือดได้  

2) ประโยชน์ทางการป้องกันและช่วยรักษาโรคและอาการต่าง ๆ มากมาย 
ได้แก่ โรคไขข้อกระดูก โรคมะเร็ง โรคที่เกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิต โรคสมองเสื่อม ภาวะ
ซึมเศร้า โรคเบาหวาน ภาวะหกล้ม ภาวะเปราะบาง ความดันโลหิต ภาวะนอนไม่หลับ อาการปวด
หลังล่าง สุขภาพจิต การเคลื่อนไหวผิดปกติ ภาวะอ้วน โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน ความผิดปกติ
ที่เก่ียวกับปอด โรคเส้นเลือดแดงส่วนปลายอุดตัน โรคสมองหลอดเลือดสมอง 

Chaabene et al. (2020) ได้กล่าวว่าประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแรง
ต้านที่มีผลต่อความสามารถทางการกีฬา (performance) และเพ่ือสุขภาพ (health related) ในเด็ก
และวัยรุ่นมีดังต่อไปนี้ 

1) การฝึกแรงต้านมีส่วนช่วยให้มีพัฒนาการและการเจริญเติบโตได้สมวัย 
2) การฝึกด้วยแรงต้านมีส่วนช่วยให้เด็กมีทักษะการเคลื่อนไหว (fundamental 

movement skills) ได้ดีมากยิ่งขึ้น 
3) การฝึกด้วยแรงต้านทำให้สมรรถนะความทนทานและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเพ่ิมสูงขึ้น 
4) การฝึกด้วยแรงต้านมีส่วนช่วยให้ป้องกันอาการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 49 

แต่อย่างไรก็ตามหากเด็ก ๆ และเยาวชนที่มีสมรรถนะของกล้ามเนื้อที่อยู่ใน
ระดับต่ำมีผลเสียต่อสุขภาพหลากหลายอย่างดังต่อไปนี้ 

1) เพ่ิมความเสี่ยงในการโรคต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับสุขภาพกาย 
2) ทำให้มีความเสี่ยงสูงที่จะเพ่ิมพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
3) ความมั่นใจในการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ในระดับต่ำ 
4) สมรรถนะในทักษะของการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ในระดับต่ำ 
5) มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในระดับต่ำ 

2.4.1.4 หลกัการฝึกและขัน้ตอนการฝึกการออกก าลงักายแบบแรงตา้น 

2.4.1.4.1 หลกัการฝึกการออกก าลงักายแบบแรงตา้น 

Lambert et al. (2008) ไดก้ล่าววา่หลกัการฝึกทั่วไปแลว้สามารถแบ่งออกไดด้งัตอ่ไปนี ้

1) หลกัการเพิม่ความหนกัที่มากว่าปกติ (overload) 

2) หลกัของความถ่ีในการฝึก (frequency) 

3) หลกัของระยะเวลาของการฝึก (duration)  

4) หลกัของความหนกัของการออกก าลงักาย (intensity) 

5) หลกัของการพกัและการฟ้ืนฟ ู(rest and recovery)  

National Strength and Conditioning Association (2012) ได้
กล่าวว่าหลักการฝึการออกกำลังกายสามารถแบ่งออกได้ดังต่อไปนี้  

1) หลกัการฝึกที่เหมาะกบับคุคล (principle of individuality) 

2) หลกัการของความเฉพาะเจาะจง (principle of specificity)  

3) หลกัการของการเพิ่มความหนกักวา่ปกติ (principle of overload)  

4) หลกัการของความกา้วหนา้ (principle of progression)  

5) หลกัของผลการฝึกที่ส่งผลลดลง (principle of diminishing returns) 

6) หลกัของการยอ้นกลบั (principle of reversibility)  

GCSE Physical Education (2019) ได้กล่าวว่า หลักการฝึการออก
กำลังกายหรือกีฬาที่จำเป็นมีดังต่อไปนี้ 

1) หลกัการของ FITT  

1.1) ความถ่ี (frequency) 

1.2) ความหนกั (intensity) 

1.3) ระยะเวลา (time) 

1.4) รูปแบบการฝึก (type) 

2) หลกัของความเฉพาะเจาะจง (specificity)  

3) หลกัของความกา้วหนา้ (progressive overload) 

4) หลกัของการยอ้นกลบั (reversibility)  
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5) หลกัของความตอ้งการของบคุคล (individual needs) 

6) หลกัของการระวงัการฝึกที่หนกัเกินไป (overtraining)  

7) หลกัของการฝึกใหถ้งึจดุลา้ (tresholds of training)  

St George’s University Hospoitals, NHS Foundation Trust 
(2020) ได้กล่าวว่าหลักการฝึกการออกกำลังกายให้มีประสิทธิภาพนั้นจำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีหลักการ
ฝึกที่มีหลัก กระบวนการ ที่สามารถนำไปใช้ โดยสามารถแบ่งหลักการฝึกได้ดังนี้  

1) หลกัของความสม ่าเสมอเป็นประจ า (regularity) 

2) หลกัของความสมดลุในการฝึก (balance)  

3) หลกัของความเฉพาะเจาะจง (specificity) 

4) หลกัของความหลากหลายในการฝึก (variety) 

5) หลกัของความกา้วหนา้ (progression)  

6) หลกัของการเพิ่มความหนกัที่มากกวา่ปกติ (overlord)  

7) หลกัการฟ้ืนฟพูกัผ่อน (recovery) 

2.4.1.4.2 ขัน้ตอนของการฝึกการออกก าลงักายแบบแรงตา้น 

American Council on Exercise (2011) ได้กล่าวว่า การอออก
กำลังกายแบบแรงต้านต้องมีขั้นตอนการฝึกแบ่งออกได้ดังต่อไปนี้ ซึ่งมีลำดับขั้นตอนชัดเจนเพ่ือให้เกิด
ความปลอดภัยและเหมาะสมกับบุคคลที่ต้องการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
1) การฝึกความมั่นคงและการเคล่ือนไหวเบื้ องตน้ (stability & mobility)  

2) การฝึกการเคล่ือนไหวรา่งกาย (movement training)  

3) การฝึกดว้ยการเพิม่น า้หนกั (load training)  

4) การฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถนะ (performance training)  
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ภาพที่ 1 การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

ที่มา: The American Council on Exercise (2010) 
 

National Academy of Sports Medicine (2012) ได้ ก ล่ า ว ว่ า
ขั้นตอนการฝึกการออกกำลังกายแบบแรงต้านสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดับ 5 ขั้นตอนดังต่อไปนี้  

1) ระดบัการสรา้งความมั่นคงใหร้า่งกาย (stabilization level) 

1.1) การฝึกความทนทานเพื่อความมั่นคง (stabilization endurance)  

2) ระดบัการฝึกความแขง็แรง (strength level)  

2.1) การฝึกความทนทานของกลา้มเนือ้ (strength training)  

2.2) การฝึกเพื่อสรา้งเสน้ใยกลา้มเนือ้ (hypertrophy)  

2.3) การฝึกดว้ยความแขง็แรงสงูสดุ (maximum strength training)  

3) ระดบัการฝึกโดยพละก าลงั (power training)  

3.1) การฝึกดว้ยการใชพ้ละก าลงั (power training)  

 

 

ภาพที่ 2 การฝึกการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
ที่มา: National Academy of Sports Medicine (2022) 

National Strength and Conditioning Association (2015) ได้
กล่าวว่าขั้นตอนการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบ่งออกเป็น 4 ลำดับขั้นตอนดังต่อไปนี้ 

1) การฝึกความทนทานของกลา้มเนือ้ (muscular endurance) 

2) การฝึกเพื่อสรา้งเสน้ใยกลา้มเนือ้ (hypertrophy)  

3) การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (muscular strength) 
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4) การฝึกการใชพ้ละก าลงั (muscular power)  

จากข้อความสรุปได้ว่า การวิจัยในครั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
ชั้นระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ขั้นตอนการฝึกการออกกำลังกายแบบแรงต้านน่าจะมีความเหมาะสม
ตามรูปแบบของ American council of exercise เนื่องจากมีการเริ่มต้นด้วยการฝึกความมั่นคง 
(stability) และฝึกการเคลื่อนไหวเบื้องต้น (mobility) ก่อนที่จะเข้าขั้นตอนการฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (movement) เพ่ือฝึกการเคลื่อนไหวให้ร่างกายของผู้เรียนได้ปรับตัวก่อนที่จะเข้า
สู่การเพ่ิมน้ำหนักจากภายนอกเพ่ือเป็นแรงต้าน (load) จนทำให้เกิดความแข็งแรงมากเพียงพอที่จะ
ฝึกเพ่ือเพ่ิมสมรรถนะของร่างกายสำหรับการเล่นกีฬา (performance) แต่อย่างไรก็ตามงานวิจัยครั้ง
นี้มุ้งเน้นการออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือสุขภาพ ดังนั้นแล้วขั้นตอนการฝึกจะสุดทางเพียงแ ค่
ขั้นตอนการเพ่ิมน้ำหนักจากภายนอก  

2.4.1.5 ท่าทางของการบรหิารกลา้มเนือ้  

ท่าทางการบริหารกล้ามเนื้อด้วยน้ำหนักตัวสามารถแบ่งท่าทางได้ตามกลุ่ม
กล้ามเนื้อหลัก ๆ ในร่างกาย ได้แก่ (Darebee, 2022) สามารถดูวิธีการปฏิบัติจากรูปภาพที่ 3  

1) กล้ามเนื้อหน้าขาและก้น (quads and glutes) 
1.1) ท่าย่อลุก (squats) 
1.2) ท่ากระโดดเอาเข่าแตะอก (jump knee tucks)  
1.3) ท่าพุ่งหลัง (plank jump-ins) 
1.4) ท่าก้าวขา (lunges) 
1.5) ท่าถอยขายก (lunges step-up) 
1.6) ท่ายกขาด้านข้าง (side leg raises) 
1.7) ท่ายกเข่าสูง (high knee) 
1.8) ท่ายกขาเตะ (side kicks) 
1.9) ท่านอนแล้วดันก้น (bridges) 
1.10) ท่ายกขาหนึ่งข้ามก้มแตะพ้ืน (fly step) 
1.11) ท่านอนคว่ำยกขาหลัง (donkey kicks) 
1.12) ท่าทางแทงเข่า (climbers) 

2) กล้ามเนื้อหน้าท้องและลำตัว (abs and core)  
2.1) ท่าแพลงก์ (elbow plank)  
2.2) ท่าลุกนั่ง (sit-ups)  
2.3) ท่ายกขาค้าง (leg raises)  
2.4) ท่านอนยกขาข้ึน (reverse crunches)  
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2.5) ท่านอนเตะขาสลับ (flutter kicks) 
2.6) ท่านอนยกเข่าสลับ (bicycle crunches)  

3) กล้ามเนื้อหน้าแขนและหลังแขน (triceps and biceps) 
3.1) ท่ามือชิดวิดพ้ืน (close push-up) 
3.2) ท่าดันเก้าอ้ี (triceps dips) 
3.3) ท่านอนหงายดึงตัว (body rows) 
3.4) หงายมือดึงข้อ (chin-ups)  
3.5) ท่าวิดพื้นมือหน้า (triceps extension) 
3.6) นอนหงายมือดันข้างเดียว (get-ups) 
3.7) ท่าชกหมัดตรงสลับ (punches) 
3.8) ท่ายืดแขนตรงบิดตัวเกร็งหลังแขน (side-to-side chops)  
3.9) ท่าลุกนั่งใช้แขนดึงตัวหนึ่งข้าง (sitting pull-up) 
3.10) ท่าวิดพื้นมือหลัง (pseudo planchet)  
3.11) ท่าตั้งการ์ดยืดแขนไปด้านข้าง (backfists) 
3.12) ท่านั่งยองดึงแขนเดียว (doorframe rows) 

4) กล้ามเนื้อหน้าอกและหลัง (chest and back) 
4.1) ท่าวิดพื้น (push-up) 
4.2) ท่ากางแขนปิดมาข้างหน้า (chest expansion) 
4.3) ท่ามือประสานดันไปข้างหน้า (chest squeezes)  
4.4) ท่าวิดพื้นเอาศีรษะลง (pike push-ups) 
4.5) ท่าเตรียมวิดพื้นแตะไหล่ (shoulder taps) 
4.6) ท่าวิดพื้นปรบมือ (clapping push-up) 
4.7) ท่านอนคว่ำกวาดแขน (reverse angels) 
4.8) ท่าเตรียมวิดพื้นยกแขนและขาตรงตรงข้ามกัน (leg plank) 
4.9) ท่านอนหงายชันเข่าใช้ศอกดันตัว (back lifts) 
4.10) ท่านอนคว่ำซุปเปอร์แมน (superman) 
4.11) ท่าเตรียมวิดพื้นเคลื่อนลำตัวไปด้านหน้า (scapular shrugs) 
4.12) ท่าดึงข้อ (pull-ups)  

สรุปได้ว่าทางการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยน้ำหนักตัวสามารถแบ่ง
ท่าทางได้ตามกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก ได้แก่ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (quads) กล้ามเนื้อก้น (glutes) 
กล้ามเนื้อหน้าแขน (biceps) กล้ามเนื้อหลังแขน (triceps) กล้ามเนื้อหน้าอก (chest) กล้ามเนื้อหลัง 
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(back) และกล้ามเนื้อหน้าท้องแบะลำตัว ( core and abs) โดยท่าทางเหล่านี้สามารถนำมาประยุกต์
ดัดแปลงให้ง่ายขึ้นเพ่ือให้มีความเหมาะสมต่อการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาที่ใช้การออกกำลังกาย
แบบแรงต้านของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  
 

 

ภาพที่ 3 ท่าทางการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยน้ำหนักตัวแบ่งตามกลุ่มกล้ามเนื้อ 
ที่มา: Darebee (2022)  

 
2.4.1.6 การประเมินผลความทนทานและความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ 

ก่อนที่ผู้เรียนจะสามารถประเมินผลความสามารถของกล้ามเนื้อได้นั้น สิ่งสำคัญ
ที่ผู้เรียนต้องรู้คือ นิยามของความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้เช้าใจต่อวิธีและ
กระบวนการประเมินผล 

ยลวรณัฏฐ์ จีรัชตกรณ์  (2564) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(muscle strength) คือ ความสามารถในการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงสูงสุด โดย
กล้ามเนื้อที่หดตัวเพียงครั้งเดียวโดยไม่จำกัดเวลา เช่น การยกน้ำหนัก เป็นต้น และความอดทนของ
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กล้ามเนื้อ (muscle endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานโดยมีการหดตัวได้ซ้ำ 
ๆ เพ่ือต่อต้านกับแรงต้านทานขนาดปานกลางได้นาน ดังนั้น การประเมินผล จำเป็นต้องแบ่งออกเป็น 
2 ประเภทการทดสอบ ดังนี้ สอดคล้องกับที่ Wood (2008) ได้กล่าวว่าการทดสอบสมรรถนะของ
กล้ามเนื้อต้องมีการทดสอบทั้ งสองแบบทั้ง ความทนทาน (endurance) และความแข็งแรง 
(strength)  

1) การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength testing) 
1.1) การทดสอบด้วยความสามารถในการออกแรงต้านน้ำหนักสูงสุด (1 

repetition maximal) โดยการใช้อุปกรณ์ยกน้ำหนักในท่าทางต่าง ๆ ส่วนใหญ่แล้วแบ่งได้จากกลุ่ม
กล้ามเนื้อของร่างกายส่วนล่าง (lower) และร่างกาย (upper) ดังต่อไปนี้ 

1.1.1) การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนโดยท่าทาง 
bench press ด้วยน้ำหนักสูงสุดเพียง 1 ครั้ง 

1.1.2) การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างโดยท่าทาง 
squat test ด้วยน้ำหนักสูงสุดเพียง 1 ครั้ง 

2) การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ (muscle endurance testing) 
2.1) การทดสอบด้วยความสามารถในการออกแรงต้านในช่วงระยะเวลา

หนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสามารถแบ่งการทดสอบเป็นตามกลุ่มกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง 
(lower) ส่วนบน (upper) และลำตัว (core) มีรูปแบบการทดสอบดังต่อไปนี้  

2.1.1) การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนล่าง  
2.1.1.1) การย่อลุก (squat test at home) 
2.1.1.2) การย่อค้างกับกำแพง (wall squat test)  
2.1.1.3) การย่อลุกบนเก้าอ้ี 30 วินาที (30 Second Chair 

Stand Test 
2.1.2) การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน  

2.1.2.1) การวิดพื้นจนหมดแรง (maximum push-up test) 
2.1.2.2) การดึงข้อแนวราบ (horizontal pull-up test) 
2.1.2.3) การลุกนั่ง 30 วินาที (eurofit sit-up test) 
2.1.2.4) การทดสอบกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว (the plank 

fitness test)  
2.4.1.7 งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายแบบแรงตา้น 

เรื่องที่ 1 พีรวิชญ์ คล้ายพรหม และสุธนะ ติงศภัทิย์ (2561) ได้ทำการศึกษา
โปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกด้วยแรงต้านโดยใช้น้ำหนักตัวที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ำหนักต่ำกว่าเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่างอยู่ในช่วงอายุ 13-14 ปี 
ซึ่งการทดลองใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยท่าทางที่ใช้ในการฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนักตัวส่วนใหญ่เป็น
ท่าทางสร้างความแข็งแรงให้กลุ่มกล้ามเนื้อหลัก ยกตัวอย่างเช่น ท่าย่อลุก (squat) ท่าวิดพ้ืน (push-
up) ท่าแพลงก์ (planking) เป็นต้น ประกอบการให้ความรู้เรื่องของ โภชนาการควบคู่กับการออก
กำลังกายด้วยน้ำหนักตัว ผลวิจัยพบว่าโปรแกรมสุขภาพควบคู่กับการฝึกแรงต้านมีผลต่อสมรรถภาพ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  

เรื่องที่ 2 Marta, et al. (2019) ได้ทำการศึกษาผลการออกกำลังกายแบบแรง
ต้านด้วยวิธีดั้งเดิม (traditional resistance) ตัวอย่างเช่น การโยนลูกหนัก (throw medicine ball) 
การจั้มสควอช  (jump squat) เป็นต้นและการออกกำลังกายแบบใช้สายเชือก (suspension) 
ยกตัวอย่างเช่น การวิดพ้ืนด้วยเชื้อ (trx-chest-press) การจั้มสคอชด้วยเชือก (trx jump-squat) 
เป็นต้น ที่มีผลต่อการระเบิดพละกำลัง (explosive) ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ช่วงอายุ 
10-11 ปี เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยวิธีดั้งเดิมและแบบ
สายเชือก สามารถพัฒนาการระเบิดพละกำลังในนักเรียนประถมศึกษาได้ดีเหมาะสมกับการนำมาใช้
ในโปรแกรมของโรงเรียน  

เรื่องที่ 3 Fu et al. (2019) ได้ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบแรง
ต้านที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ช่วงอายุประมาณ 6-11 ปี โดย
โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแรงต้าน ยกตัวอย่างท่าทางการออกกำลังกายเช่น การพุ่งหลัง
(burpees) การวิดพ้ืน  (push-up) การก้าวขาขึ้น (step-up) การแพลงก์ (planking) ครอสฟิต 
(cross-fit) เป็นต้น ใช้เวลา 10 นาที ต่อ 1 ครั้ง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ในช่วงเวลาว่างของผู้เรียนตามการ
ใช้ชีวิตปกติตามกิจวัตรประจำวันของโรงเรียน ซึ่งโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแรงต้านถูกใช้ใน
การทดลองครั้งนี้นานถึง 6 เดือน ผลวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้นก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญ และในทางปฏิบัติกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงมีพัฒนาการด้านความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตดีกว่ากลุ่มตัวอย่างเพศชาย  

เรื่องที่ 4 Fayazmilani et al. (2022) ได้ทำการศึกษาผลของการออกกกำลัง
กายแบบแรงต้านด้วยเชือก (TRX) และการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยน้ำหนักตัว (bodyweight 
training) ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของร่างกายของนักฟุตบอลระดับประถมศึกษา
ตอนปลายชาย อายุเฉลี่ย 12.3 ปี ซึ่งโปรแกรมถูกนำมาทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยท่าทางการ
ออกกำลังกายส่วนใหญ่จะเน้นไปที่กลุ่มกล้ามเนื้อหลักยกตัวอย่างเช่น ท่าทางการวิดพ้ืน (push-up) 
ท่าทางการแพลงก์ (planking) เป็นต้น ผลวิจัยพบว่าการออกกำลังกายทั้งสองแบบนั้นสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่อย่างไรก็ตามการ
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ออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยเชือก (TRX) จะมีประสิทธิภาพมากกว่าหากใช้ในการพัฒนาศักยภาพ
นักกีฬาในช่วงก่อนวัยรุ่นเฉกเช่นวิจัยเรื่องนี้ 

เรื่องที่ 5 Collins et al. (2022) ได้ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบ
แรงต้านที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย เช่น 
ข้อมูลกิจกรรมทางกาย สถานะน้ำหนักตัว การรับรู้ตนเอง ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เป็นต้น ของ
กลุ่มตัวอย่างช่วงอายุ 8.9 ปี โดยใช้ท่าทางการออกกำลังกายแบบแรงต้านเป็นการเล่นเกมเบ็ดเตล็ด
ประกอบการบริหารกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ยกตัวอย่างเช่น ท่าทางการย่อดึง (deadlift) ท่าทางการย่อลุก 
(back squat) ท่าทางการดันพ้ืน (press-up) เป็นต้น เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ ผลวิจัยพบว่าการ
ออกกำลังกายแบบแรงต้านมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้ ออย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อีกทั้ง
ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ดังนั้น การออกกำลัง
กายแบบแรงต้านสามารถส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ตารางท่ี 3 วิเคราะห์งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

ผู้วิจัย 
ช่วงอายุ
ของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

รูปแบบของ 
การฝึกแรงต้าน 

ตัวแปรตาม 

เรื่องท่ี 1  
พีรวิชญ์ คล้ายพรหม และ
สุธนะ ติงศภัทิย์ (2561) 

13-14 ปี - การฝึกด้วยน้ำหนักตัว - ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพ่ิมข้ึน 

เรื่องท่ี 2  
Marta, et al. (2019) 

10-11 ปี - การฝึกด้วยน้ำหนัก 
การฝึกด้วยเชือก (TRX)  

การระเบิดของพละกำลัง
กล้ามเนื้อ (explosive) 
เพ่ิมข้ึน 

เรื่องท่ี 3  
Fu et al. (2019) 

6-11 ปี - การฝึกด้วยน้ำหนักตัว 
ครอสฟิต (cross-fit)  

- สมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพดีขึ้น 

เรื่องท่ี 4  
Fayazmilani et al. 
(2022) 

12 ปี - การฝึกด้วยน้ำหนักตัว 
การฝึกด้วยเชือก (TRX)  

- สมรรถภาพทางกาย 
องค์ประกอบของร่างกาย 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 

ผู้วิจัย 
ช่วงอายุ
ของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

รูปแบบของ 
การฝึกแรงต้าน 

ตัวแปรตาม 

เรื่องท่ี 5  
Collins et al. (2022) 

9 ปี - การฝึกด้วยน้ำหนัก 
 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพ่ิมข้ึน 
- ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับ
กิจกรรมทางกายเป็นไปในทิศ
ทางบวกมากยิ่งข้ึน 

 
จากตารางที่ 3 พบว่า การวิเคราะห์การออกกำลังกายแบบแรงต้านนั้นสามารถ

ฝึกสร้างเสริมได้ตั้งแต่อายุช่วง 6 ปีเป็นต้นไป และการออกกำลังกายแบบแรงต้านสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายอย่างเห็นได้ชัดโดยเฉพาะด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยงานวิจัยส่วนใหญ่
แล้วจะเน้นท่าทางการฝึกบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อมัดหลัก ซึ่งรูปแบบการฝึกส่วนใหญ่จะเป็นการฝึกแรง
ต้านด้วยน้ำหนักตัว รองลงมาเป็นแบบการฝึกด้วยเชือก (TRX) และสุดท้ายคือการฝึกด้วยน้ำหนัก 
ด้วยเหตุนี้การวิจัยในครั้งนี้เลือกรูปแบบการฝึกแรงต้านด้วยน้ำหนักตัว (body weight) เป็นสื่อกลาง
การเรียนรู้ในการนำเสนอหลักสูตรรายวิชาในครั้งนี้ เนื่องจากการฝึกรูปแบบนี้สามารถทำได้ง่าย
ประหยัดไม่ต้องจัดซื้อจัดสรรอุปกรณ์เพ่ิมและเหมาะสมกับบริบทโรงเรียนในประเทศไทยที่อาจจะมี
ข้อจำกัดในด้านอุปกรณ์การออกกำลังกายในรูปแบบอ่ืน  
 

2.4.2 การออกกำลังกายแบบแอโรบิก  
2.4.2.1 ความหมายของการออกก าลงักายแบบแอโรบิก  

สถาบันมะเร็งแห่งประเทศสหรัฐอมริกา (2565) ได้กล่าวว่า การออกกำลังการ
แบบแอโรบิก หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ส่งเสริมเพ่ิมจังหวะการเต้นของชีพจรหัวใจและเพ่ิมการใช้
ออกซิเจนของร่างกาย ซึ่งส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของบุคคลเป็นไปในทางที่ดีข้ึน 

ฮาร์ช พาเทล และคณะ (2561 อ้างถึงใน วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
ประเทศสหรัฐเมริกา, 2556) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง ทุกกิจกรรมทาง
กายที่ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อในการทำกิจกรรมนั้น ๆ ได้อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะส่งผลให้สมรรถนะการ
ใช้ออกซิเจนสูงสุดได้รับการพัฒนาเพิ่มมากยิ่งข้ึน  
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วายุ กาญจนศร (2562) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก เป็นการ
ออกกำลังกายที่ใช้ออกซิเจนเกาะส่งไปกับเลือดโดยหัวใจสูบฉีดเลือกส่งไปให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ซึ่ง
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกช่วยกระตุ้นอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการหายใจเพ่ิมข้ึน  

สรุปได้ว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้กลุ่ม
กล้ามเนื้อใหญ่อย่างต่อเนื่องและเป็นจังหวะ ซึ่งส่งผลให้อัตราชีพจรหัวใจและการใช้ออกซิเจนเพ่ิมมาก
ขึ้น ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายของบุคคลนั้น ๆ ที่ปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอ ๆ  
2.4.2.2 ตวัอยา่งการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

Cleveland Clinic Medical (2019) ได้กล่าวว่า ตัวอย่างการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก ได้แก่ การวิ่ง การปั่นจักรยาน การเดิน การพายเรือ การกระโดดเชือก เป็นต้น  

Anita Singh, Tamara L. Bennett และ Patricia Deuster (2542) ได้กล่าว
ว่า ตัวอย่างการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ แอโรบิกคลาส การปั่นจักรยาน การปีนเขา 
กระโดดเชือก การเล่นสกี ศิลปะการต่อสู้ การพายเรือ การวิ่ง การว่ายน้ำ การเดิน เป็นต้น  

Kristen Gasnick (2565) ได้กล่าวว่า ตัวอย่างการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
ได้แก่ เดิน วิ่งเบา ๆ วิ่ง เดินป่า ปั่นจักรยาน การว่ายน้ำ การกระโดดเชือก การเต้น การเดินขึ้นบันได 
การพายเรือ และการเล่นกีฬา เป็นต้น  
2.4.2.3 ประโยชนข์องการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

ประวิตร หวังประเสริฐ และณรงค์ ศิริตระกูล (2554) ได้กล่าวว่า การออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก มีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ช่วยให้รูปร่างสมส่วน ช่วยให้การทำงานของปอด 
หัวใจ และหลอดเลือดดีข้ึนอย่างชัดเจน และช่วยให้ผู้อออกกำลังนอนหลับได้ดี  

อาภา ภัคภิญโญ ยังประดิษฐ (2557) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกาย ส่งผลดีต่อ
การทำงานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ช่วยป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน ช่วยเพ่ิมมวล
กล้ามเนื้อ สร้างความแข็งให้ข้อและกล้ามเนื้อ และช่วยสร้างความสามารถในการทรงตัวของร่างกาย  

Agung Wahyu Permadi (2562) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก
นั้นสามารถส่งผลดีต่อการทำงานของร่างกาย เช่น การทำงานระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งส่งผลต่อความ
ดันโลหิต การขนส่งก๊าซออกซิเจนในร่างกาย และการควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย อีกทั้งการออก
กำลังกายแบบแอโรบิกนั้นมีส่วนช่วยให้เพ่ิมความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ โดยหลัก  ๆ แล้ว
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกส่งผลให้ความสามารถในการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต  

2.4.2.4 หลกัการฝึกและกระบวนการฝึกการออกก าลงักายแบบแอโรบิก 

Jacqueline Crockford (2562) ได้กล่าวว่า หลักการและขั้นตอนวิธีการฝึก
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกมีลำดับขั้นตอน ดังนี้  
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1) Aerobic-base Training  
2) Aerobic-efficiency Training  
3) Anaerobic-endurance Training 
4) Anaerobic-power Training 

 

 

 
ภาพที่ 4 ลำดับขั้นฝึกการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

ที่มา: Crockford (2019) 
 

2.4.2.5 การวดัประเมินผลความสามารถของความทนทานระบบไหลเวียนโลหิต  

วชิรวิทย์ พงษ์จีน, สุธนะ ติงศภัทิย์ และวริศ วงศ์พิพิธ (2565) ได้กล่าวสรุปว่า 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความสามารถระบบไหลเวียนโลหิตมีดังนี้  

1) วิ่งทางไกล 1000 เมตร (สำหรับเพศชาย) และ 800 เมตร (สำหรับเพศหญิง) 
อ้างถึงใน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (international Committee 
for the Standardization of Physical Fitness Test)  

2) เดิน-วิ่ง 800/1000 เมตร โดยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ของสมาคม AAHPERD  

3) ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที อ้างถึงใน แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย ของเด็ก เยาวชน และประชาชนไทย สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562)  

4) เดิน 1 ไมล์ อ้างถึงใน วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (2561) 
2.4.2.6 งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายแบบแอโรบิก  

เรื่องที่ 1 วชิรวิทย์ พงษ์จีน, สุธนะ ติงศภัทิย์ และวริศ วงศ์พิพิธ (2565) ได้
ทำการศึกษาทดลองผลของการใช้กิจกรรมการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสมรรถภาพทาง
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กายเพ่ือสุขภาพของนิสิตนักศึกษา ซึ่งใช้กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มทดลองที่ออก
กำลังกายด้วยการกระโดดเชือกแบบหนักสลับเบาที่ความหนักร้อยละ 50 และร้อยละ 80 ของอัตรา
การเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นระยะเวลา 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) กลุ่มทดลองที่ออกกำลังกายด้วย
การกระโดดเชือกอย่างต่อเนื่องอย่างเดียวด้วยความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็น
เวลา 30 นาทีต่อครั้ง จำนวน 5 วันต่อสัปดาห์ และ 3) กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการออกกำลัง
กาย ผลการศึกษาพบว่า สมรรถภาพทางกายกายเพ่ือสุขภาพด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจของนิสิตนักศึกษาทั้ง 2 กลุ่ม สูงกว่ากลุ่มมที่ไม่ได้ออกกำลังกายอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เรื่องที่ 2 จรูญศักดิ์ พันธวิศิษฏ์ (2561) ได้ทำการพัฒนาโปรแกรมการออก
กำลังกายด้วยการเต้นบาสโลปและการเต้นไลน์แดนซ์ที่มีต่อความดันโลหิต ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและหายใจและการทรงตัวของผู้สูงอายุ ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า 
สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนระบบไหลเวียนเลือดของผู้สูงอายุแตกต่างกันหลังได้รับการ
ทดลองอย่างมีนัยทางสถิติท่ีระดับ .05  

เรื่องที่  3 ญาภัทร นิยมสัตย์  และคณะ (2565) ได้ทำการศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยรำวงคองก้าต่อสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุในจังหวัดนครราชศรี
มา ซึ่งแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
สัปดาห์ละ 5 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที ผลวิจัยพบว่า คะแนนเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตสูงกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
2.4.3 การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  

2.4.3.1 ความหมายและประโยชนข์องการออกก าลงักายแบบยดืเหยียด  

American College of Sports Medicine (2013 อ้ า ง ถึ ง ใ น  Ayşegül 
Ketenci, Deniz Evcik และ Birkan Sonel Tur, 2563) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบยืด
เหยียด (flexibility exercise) หมายถึง ประเภทของการออกกำลังกายที่พัฒนาและปรับปรุงเน้นใน
ส่วนความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ  

ธนรัช เป้าชัง (2562) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด หมายถึง 
การสร้างความได้เปรียบในการเคลื่อนไหวส่งผลให้เอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเนื้อได้รับการยืดเหยียด
และเพ่ือมุมของการเคลื่อนไหวให้มากขึ้น ซึ่ งอาจจะยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
Stretching) ในช่วงการอบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายรูปแบบอ่ืน หรือการยืดเหยียดแบบค้าง 
(Static Stretching) หลังการออกกำลังกาย  
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เรื่องที่ 2 จรัสศรี ศรีโภคา และวรศิษฎ์ ศรีบุรินทร์ (2565) การออกกำลังกาย
แบบยืดเหยียด เป็นการออกกำลังกายประเภทหนึ่งที่มีส่วนช่วยให้เสริมสร้างความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อซึ่งมีผลช่วยให้การเคลื่อนไหวของร่างกายโดยรวมดีข้ึน  

สรุปได้ว่าการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด หมายถึง การออกกำลังกายที่ใช้ใน
การยืดเส้นใยกล้ามเนื้อและข้อต่อให้มุมการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ใช้ในการอบอุ่นร่างด้วยการยืดเหยียด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) และใช้ในการผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการยืดเหยียดแบบ
ค้าง (Static Stretching) 

2.4.3.2 การวดัประเมินผลความสามารถของความยืดหยุ่นของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้  

Parker (2019) ได้กล่าวว่า การทดสอบความสามารถในการยืดหยุ่นของข้อต่อ
และกล้ามเนื้อ (flexibility test) ดังนี้  

1) Sit and Reach Test 
2) Back-scratch Test 
3) Lumbar stability Tests 
Sport Fitness Advisor Staff (2565) ได้ กล่ าวว่ า การวัดประเมินความ

ยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อมีดังนี้  
1) Modified Sit and Reach Test 
2) Trunk Rotation Test 
3) Groin Flexibility Test 
4) Goniometer Testing 

กรอบแนวคดิการวิจยั 

จากการสรุปวิเคราะห์เรื่อง “การพัฒนารายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริม
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย” สามารถสร้างกรอบแนวคิด
ได้ดังนี้  

 

 
ภาพที่ 5 กรอบแนวคิด 

 

ประมวลร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติม
ฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสรมิทักษะ 
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

กระบวนการร่างหลักสูตรรายวิชา 
- การประเมินความต้องการจำเป็น 
- ระบบการร่างหลักสูตร 
- การตรวจสอบคณุภาพร่างหลักสูตรและ

ทดลองใช้ 
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บทที่ 3 
 วิธีดำเนินการวิจัย 

 

การวจิยัเรื่อง การพฒันารายวชิาพลศกึษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลายซึง่เป็นการวจิยัและพฒันา (research and development) มี

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัแบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน 

3.1 ขั้นที่ 1 การประเมินความต้องการจำเป็น  
3.1.1 การกำหนดกลุ่มผู้เกี่ยวข้อง 
3.1.2 การกำหนดวิธีการเก็บข้อมูล 
3.1.3 การกำหนดเครื่องมือเก็บข้อมูล 
3.1.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
3.1.5 การจัดทำรายงาน 
3.1.6 การใช้ผลประเมิน 

3.2 ขั้นที่ 2 ระบบร่างหลักสูตร 
3.2.1 การศึกษาวิเคราะห์ความต้องการ 
3.2.2 การกำหนดจุดมุ่งหมาย 
3.2.3 การเลือกเนื้อหาสาระ 
3.2.4 การจัดรวบรวมเนื้อหาสาระ  
3.2.5 การคัดเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 
3.2.6 การจัดประสบการณ์เรียนรู้ 
3.2.7 การกำหนดสิ่งที่จะประเมินและวิธีการประเมินผล 

3.3 ขั้นที่ 3 การตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตรและทดลองใช้  
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ภาพที่ 6 สรุปขั้นตอนการดำเนินงานวิจัย 

  

ทดลองใช ้4 สัปดาห์  

ขั้นที่ 1 การกำหนดกรอบการประเมินความต้องการจำเป็น 
 
 
 
 
 
 
 

1. การกำหนดกลุ่มผู้เกี่ยวข้อง 
2. การกำหนดวิธีการเก็บข้อมูล 
3. การกำหนดเครื่องมือเก็บข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
5. การจัดทำรายงาน 
6. การใช้ผลประเมิน 

ขั้นที่ 2 ระบบร่างหลักสูตร 
 
 
 
  
 
 
 
 

1. การศึกษาวิเคราะห์ความต้องการ 
2. การกำหนดจุดมุ่งหมาย 
3. การเลือกเนื้อหาสาระ 
4. การจัดรวบรวมเนื้อหาสาระ  
5. การคัดเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 
6. การจัดประสบการณ์เรียนรู้ 
7. การกำหนดสิ่งที่จะประเมินและวิธีการประเมินผล 

ขั้นที่ 3 การตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตร 
 
 
 

 
 
 

การตรวจสอบความเหมาะสมของร่างหลักสูตรโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

แก้ไขปรับปรุง 

ประมวลรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะ
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ขั้นที่ 1 การกำหนดกรอบการประเมินความต้องการจำเป็น  
3.1.1 การกำหนดกลุ่มผู้เกี่ยวข้อง 

การวิจัยในครั้งนี้แบ่งการกำหนดกลุ่มผู้เกี่ยวข้องในการประเมินความจำเป็น 2 กลุ่ม 
ดังนี้ 

                3.1.1.1 ครูพลศกึษาระดบัมธัยมศกึษา ในสงักดัส านกังานการศกึษาขัน้พืน้ฐาน
มธัยมศกึษา จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 271 คน (ส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
กระทรวงศกึษาธิการ, 2564) โดยก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างดว้ยสตูร Taro Yamane ไดจ้ านวน 161 คน 
และท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชัน้ (stratified random sampling) และเพิม่ขนาดตวัอย่างอีกรอ้ยละ 25 

เพื่อป้องกนัการศนูยห์ายของขอ้มลู ทัง้สิน้ 202 คน ดงัที่แสดงภาพท่ี 7 

 

 

 
ภาพที่ 7 ขนาดกลุ่มตัวอย่างและการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นในการเก็บข้อมูลกับครูพลศึกษา 

 
            3.1.1.2 นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีที่ 4 ในสงักดัส านกังานการศกึษาขัน้พืน้ฐาน

มธัยมศกึษา จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 38,139 คน (ส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
กระทรวงศกึษาธิการ, 2564) โดยก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างดว้ยสตูร Taro yamane ไดจ้ านวน 396 คน 
และท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชัน้ (stratified random sampling) และเพิม่ขนาดตวัอย่างอีกรอ้ยละ 25 

เพื่อป้องกนัการศนูยห์ายของขอ้มลู ทัง้สิน้ 500 คน ดงัที่แสดงภาพท่ี 8   

ครูพลศึกษาสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษาจังหวัดกรุงเทพมหานคร 
จำนวน 202 คน 

ครูพลศึกษาสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษา
จังหวัดกรุงเทพมหานคร เขต 1  

จำนวน 101 คน 

ครูพลศึกษาสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษา
จังหวัดกรุงเทพมหานคร เขต 2  

จำนวน 101 คน 

ครูพลศึกษาสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษาทั่วประเทศ 
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ภาพที่ 8 ขนาดกลุ่มตัวอย่างและการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นในการเก็บข้อมูลกับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

  

นักเรียนโรงเรียนสังกัดสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษาจังหวัด
กรุงเทพมหานคร จำนวน 500 คน 

ครูพลศึกษาสำนักงาน
การศึกษามัธยมศึกษา

จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
เขต 1  

จำนวน 250 คน 
 

ครูพลศึกษาสำนักงาน
การศึกษามัธยมศึกษา

จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
เขต 2  

จำนวน 250 คน 
 

นักเรียนโรงเรียนสังกัดสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษาทั่วประเทศ 

 

โรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ 
100 คน 

โรงเรียนขนาดใหญ ่
80 คน 

 

โรงเรียนขนาดกลาง 
60 คน  

โรงเรียนขนาดเล็ก 
40 คน 

โรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ 
100 คน 

โรงเรียนขนาดใหญ่ 
80 คน 

 

โรงเรียนขนาดกลาง 
60 คน  

โรงเรียนขนาดเล็ก 
40 คน 
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3.1.2 การกำหนดวิธีการเก็บข้อมูล 
การวิจัยในครั้งนี้กำหนดวิธีการเก็บข้อมูลโดยใช้การสำรวจความต้องการจำเป็นของครู

พลศึกษาระดับมัธยมและนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 เกี่ยวกับทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
 

3.1.3 การกำหนดเครื่องมือการเก็บข้อมูล  
การวิจัยในครั้งนี้กำหนดเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลทั้งหมด 2 ชุดเครื่องมือ 

3.1.3.1 แบบสอบถามการตอบสนองคู่ (Dual Response) ส าหรบัครูพลศกึษาระดบัมธัยม 

                3.1.3.1.1 เครื่องมือชดุที่ 1 แบบสอบถามแบบตอบสนองคู่ ส าหรบัครูพลศกึษา 
เพื่อที่จะศกึษาความตอ้งการจ าเป็นในการรา่ง “รายวิชาพลศกึษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิ
ทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย” โดยเครื่องมือแบ่งออกเป็น 4 

ส่วน ไดแ้ก่ 
1) ส่วนท่ี 1 แบบบนัทึกเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลู 

                                                          2) ส่วนท่ี 2 แนวค าถามแบบตอบสนองคู่เก่ียวกบัความเป็นจรงิและส่ิงที่
ควรจะเป็น เก่ียวกบัรายวิชาพลศกึษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ
ของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย 4 ประเด็น ดงันี ้

2.1) จดุมุ่งหมายของหลกัสตูร  
2.2) เนือ้หารายวิชา 

2.3) การจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 
2.4) แนวทางการวดัประเมินผล  

                                                          3) ส่วนท่ี 3 แนวค าถามปลายเปิดเก่ียวกบัสภาพเป็นจรงิและส่ิงที่ควรจะ
เป็น เก่ียวกบัรายวชิาพลศกึษาเพิม่เติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของ
นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย 4 ประเด็น ดงันี ้

3.1) จดุมุ่งหมายของหลกัสตูร  
3.2) เนือ้หารายวิชา 

3.3) การจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 
3.4) แนวทางการวดัประเมินผล  

4) ส่วนท่ี 4 ความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ 

                                      3.1.3.1.2 แบบสอบถามการตอบสนองคู่ (Dual Response) ส าหรบั
นกัเรียนมธัยมศกึษาปีที่ 4  

                    1) เครื่องมือชดุที่ 2 แบบสอบถามแบบตอบสนองคู่ ส าหรบันกัเรียน เพื่อที่จะศกึษาความ
ตอ้งการจ าเป็นในการรา่ง “รายวชิาพลศกึษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย” โดยเครื่องมือแบง่ออกเป็น 4 ส่วน ไดแ้ก ่

1.1) ส่วนท่ี 1 แบบบนัทึกเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลู 
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                             1.2) ส่วนท่ี 2 แนวค าถามแบบตอบสนองคู่เก่ียวกบัสภาพปัจจบุนัและสภาพท่ี
คาดหวงั รายวชิาพลศกึษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนปลาย 4 ประเดน็ ดงันี ้

1.2.1) จดุมุ่งหมายของหลกัสตูร  
1.2.2) เนือ้หารายวิชา 

1.2.3) การจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 
1.2.4) แนวทางการวดัประเมินผล  

                     1.3) ส่วนท่ี 3 แนวค าถามปลายเปิดเก่ียวกบัสภาพเป็นจรงิและส่ิงที่ควรจะเป็น เก่ียวกบัรายวิชา
พลศกึษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอน
ปลาย 4 ประเด็น ดงันี ้

1.3.1) จดุมุ่งหมายของหลกัสตูร  
1.3.2) เนือ้หารายวิชา 

1.3.3) การจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 
1.3.4) แนวทางการวดัประเมินผล  

1.4) ส่วนท่ี 4 ความคดิเห็นและขอ้เสนอแนะ 

 
3.1.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสำรวจด้วยแบบสอบถามแบบตอบสนองคู่นั้นใช้
การวิเคราะห์แบบดัชนีความสำคัญของความต้องการจำเป็น (Priority Needs Index: PNI) เพ่ือจัด
เรียงลำดับความสำคัญของปัญหาได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

 

3.1.5 การจัดทำรายงาน 
การจัดทำรายงานผลของความต้องการจำเป็นในการวิจัยในครั้งนี้กำหนดองค์ประกอบ

ของการจัดทำรายงานดังนี้ 
1) บทสรุปเชิงบริหาร 
2) บทนำ 
3) วิธีการประเมิน 
4) ผลการประเมิน 
5) บทอภิปราย 
6) สรุปและข้อเสนอแนะ 
7) รายการอ้างอิงและภาคผนวก 
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3.1.6 การใช้ผลประเมิน 
 

การใช้ผลประเมินความต้องการจำเป็นโดยการนำชุดข้อมูลไปร่างรายวิชาพลศึกษา
เพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดยขั้นตอนการร่างหลักสูตรตามแนวคิดของ Taba  

 
3.2 ขั้นที่ 2 ระบบร่างหลักสูตร  

การวิจัยในครั้งนี้ใช้กระบวนการพัฒนาหลักสูตรตามแนวคิดของ Taba โดยมีขั้นตอนการ
พัฒนาหลักสูตร ดังนี้ (Taba, 1962 อ้างถึงใน ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, 2556) 

 

3.2.1 การศึกษาวิเคราะห์ความต้องการ  
การตรวจสอบสภาพปัญหาและความต้องการของสังคมและผู้เรียน 
 

3.2.2 การกำหนดจุดมุ่งหมาย 
การกำหนดจุดมุ่งหมายหลังจากการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำเป็นมาแล้ว 

 

3.2.3 การเลือกหาสาระเนื้อหา 
เมื่อมีจุดมุ่งหมายที่กำหนดแล้วจึงทำให้ง่ายต่อการเลือกเนื้อหาสาระเพ่ือให้สอดคล้องกับ

ความสามารถของผู้เรียน 
 

3.2.4 การจัดรวบรวมเนื้อหาสาระ 
เนื้อหาสาระที่เลือกได้ ต้องนำมาจัดลำดับ โดยคำนึงความต่อเนื่อง ความยากง่าย วุฒิ

ภาวะ ความสามารถ และความสนใจของผู้เรียน  
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3.2.5 การคัดเลือกประสบการณ์การเรียนรู้ 
ครูผู้สอนและผู้ที่ เกี่ยวข้องจะต้องคัดเลือกประสบการณ์ เรียนรู้ ให้สอดคล้องกับ

เนื้อหาวิชาและจุดมุ่งหมายของหลักสูตร 
 

3.2.6 การจัดประสบการณ์เรียนรู้ 
ประสบการณ์การเรียนรู้ควรจัดโดยคำนึงถึงเนื้อหาสาระและความต่อเนื่อง  
 

3.2.7 การกำหนดสิ่งที่ประเมินและวิธีการประเมินผล  
การตัดสินใจว่าจะต้องประเมินอะไรเพ่ือตรวจสอบว่าบรรลุตามจุดมุ่งหมายที่กำหนดไว้

หรือไม่ และกำหนดด้วยว่าจะใช้วิธีประเมินอย่างไร  
 

3.3 ขั้นที่ 3 การตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตรและทดลองใช้ 
3.3.1 การตรวจร่างหลักสูตรโดยผู้ทรงคุณวุฒิ (Expert Judgement)  

โดยผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการพัฒนาหลักสูตรและมีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับสาระการเรียนรู้ ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้กำหนดผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ตามคุณวุฒิการศึกษา
ดังนี้ 

1) สำเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิตสาขาพลศึกษา จำนวน 2 ท่าน  
2) สำเร็จการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิตสาขาหลักสูตรและการสอน จำนวน 2 ท่าน  
3) สำเร็จการศึกษาระดับครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาพลศึกษา ซึ่งเป็นครูประจำการใน

สังกัดสำนักงานการศึกษามัธยมศึกษา จังหวัดกรุงเทพมหานคร จำนวน 1 ท่าน  
การวิจัยในครั้งนี้ใช้การตรวจสอบคุณภาพของร่างหลักสูตร โดยมีการประเมินความ

เหมาะสมของประมวลรายวิชาตาม 7 องค์ประกอบดังนี้ 
3.3.1.1 ลกัษณะทั่วไปของรายวชิา 

1) รหสัวชิา 

2) จ านวนหน่วยเรียน 

3) ชื่อวิชา (ภาษาไทย) 

4) ชื่อวิชา (ภาษาองักฤษ) 

5) กลุ่มสาระการเรียนรู ้
6) ภาคการเรียนรู ้
7) ปีการศกึษา 

8) ชื่อผูส้อน 
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9) เงื่อนไขรายวิชา 

10) สถานภาพของวชิา 

11) จ านวนคาบ 

3.3.1.2 ค าอธิบายรายวชิา  
3.3.1.3 ผลการเรียนรู ้
3.3.1.4 หน่วยการเรียนรูแ้ละสาระส าคญั 

3.3.1.5 กจิกรรมการเรยีนรู ้ 
3.3.1.6 การวดัและประเมินผล  
3.3.1.7 ส่ือการเรยีนรู/้แหล่งการเรียนรู ้ 

กำหนดเกณฑ์แปลความหมายดังนี้ (ประคอง กรรณสูตร, 2538 อ้างถึงใน อัสรี 
สะอีดี, 2561)  

4.50 - 5.00 หมายถึง เหมาะสมมากที่สุด 
3.50 - 4.49 หมายถึง เหมาะสมมาก 
2.50 - 3.49 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 
1.50 - 2.49 หมายถึง เหมาะสมน้อย 
1.00 - 1.49 หมายถึง เหมาะสมน้อยที่สุด 
เกณฑ์กำหนดมาตรฐานว่าต้องมีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.50 ขึ้นไป และมีค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐานไม่เกิน 1.0 ถือว่าหลักสูตรรายวิชาที่ผู้วิจัยได้นำเสนอขึ้นมีความเหมาะสมสามารถนำไปใช้ได้ 
 

3.3.2 การแก้ไขปรับปรุง 
การแก้ไขปรับปรุงตามข้อคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิแล้วสรุปออกมาเป็นประมวลรายวิชา

ฉบับสมบูรณ์ก่อนนำไปใช้ต่อไป 
 

3.3.3 การทดลองใช้หลักสูตร 
เป็นการทดลองใช้ประมวลรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะ

การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 4 สัปดาห์ โดยวัด
ประเมินผลก่อนและหลังด้านทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ด้านความรู้ และด้านการวางแผน
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ของกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 4 จำนวน 
33 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการใช้สถิติ Paired sample t-test จากนั้นนำผลของการทดลองใช้มาตั้ง
ข้อสังเกตเพ่ือปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์มากยิ่งข้ึน 
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บทที่ 4 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and 
Development) ซึ่งมีวัตถุประสงค์การงวิจัย ได้แก่  

1) เพ่ือศึกษาความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2) เพ่ือนำเสนอร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ผู้วิจัยจึงได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอนดังนี้ 
4.1 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะที่มีต่อ

ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษา 
4.1.1 ผลการประเมินความต้องการจำเป็นของกลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษาที่เกี่ยวกับร่าง

รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.1.2 ผลการจัดลำดับความสำคัญประเด็นผลการประเมินความต้องการจำเป็นของกลุ่ม
ตัวอย่างครูพลศึกษาที่เกี่ยวกับร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.1.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำเป็นที่เป็นลักษณะรายการคำถามปลายเปิด
กลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษาท่ีเกี่ยวกับ 

4.2 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะที่มีต่อ
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายชั้นปีที่ 4 

4.2.1 ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือ
สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.2.2 การจัดลำดับความสำคัญประเด็นผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของร่าง
รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศกึษาตอนปลาย 

4.2.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำเป็นที่เป็นลักษณะรายการคำถามปลายเปิด 
4.3 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตรและทดลองใช้  
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4.3.1 ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบคุณภาพความเหมาะสมของร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.3.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการทดลองใช้ร่างหลักสูตร 
 

4.1 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาเพิ่มเติมฐาน
สมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของครูพลศึกษา 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ใช้เครื่องมือวิจัยคือ แบบสอบถามแบบตอบสนองคู่ 
(Dual Response) ซึ่งตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ตรวจหาความสอดคล้อง
ของเครื่องมือและวัตถุประสงค์ Index of Item – Objective Congruence หรือ IOC) ผลปรากฏว่า
ผลการประเมินความสอดคล้องอยู่ที่ 0.84 - 1.00 ถือว่าใช้ได้  

 
 4.1.1 ตอนที่ 1.1 ผลการประเมินความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อ
สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างครู
พลศึกษา 
  4.1.1.1 สภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษา  

      ตารางที่ 4 แสดงถึงสภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษา โดยสามารถ
สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ตามตัวแปรด้านสังกัดโรงเรียน 4 พบว่า ครูพลศึกษาสังกัดสำนักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาฐานมัธยมศึกษา กรุงทพมหานคร (สพม.กทม) ที่ตอบแบบสอบถามจำนวนทั้งหมด 
172 คน พบว่า สพม.กทม เขต 2 จำนวน 90 คน คิดเป็นร้อยละ 47.6 และรองลงมา สพม.กทม เขต 
1 จำนวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 52.3 เมื่อพิจารณาจากตัวแปรด้านขนาดโรงเรียน พบว่า ครูพล
ศึกษาที่อยู่ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษมีจำนวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 29.65 รองลงมา ครูพลศึกษา
ที่อยู่ในโรงเรียนขนาดใหญ่มีจำนวน 47 คน คิดเป็นร้อยละ 27.33 ถัดมา ครูพลศึกษาที่อยูในโรงเรียน
ขนาดกลางมีจำนวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 25 และครูพลศึกษาที่อยูในโรงเรียนขนาดเล็กมีจำนวน 
31 คน คิดเป็นร้อยละ 18.02 พิจารณาจากตัวแปร ด้านเพศพบว่า ครูพลศึกษาเพศชายมีจำนวน 151 
คน คิดเป็นร้อยละ 87.7 มากกว่าครูพลศึกษาเพศหญิงจำนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 12.2  

พิจารณาจากตัวแปรด้านระดับการศึกษาพบว่า ครูพลศึกษาที่สำเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาตรีจำนวน 121 คน คิดเป็นร้อยละ 87.7 รองลงมา สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท
จำนวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 27.90 และครูพลศึกษาที่สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอกจำนวน 2 
คน คิดเป็นร้อยละ 1.16 เมื่อพิจารณาตัวแปรด้านสาขาวิชาที่สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่า 
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ครูพลศึกษาที่สำเร็จการศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา จำนวน 114 คน คิดเป็นร้อยละ 94.21 รองลงมา 
ครูพลศึกษาท่ีสำเร็จการศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 4.95 และ 
ครูพลศึกษาที่สำเร็จการศึกษาสาขาวิชาการจัดการกีฬา จำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.82 เมื่อ
พิจารณาตัวแปรด้านสาขาวิชาที่สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท พบว่า ครูพลศึกษาที่สำเร็จ
การศึกษาสาขาวิชาการบริหารการศึกษา จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 50 รองลงมาครูพลศึกษาที่
สำเร็จการศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา จำนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 35.41 ถัดมา ครูพลศึกษาที่สำเร็จ
การศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 6.25 และครูพลศึกษาที่สำเร็จ
การศึกษาสาขาวิชาการวัดและประเมินผล จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 4.16 เมื่อพิจารณาตัวแปร
ด้านสาขาวิชาที่สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอก พบว่า ครูพลศึกษาที่สำเร็จการศึกษาสาขาวิชาการ
บริหารการศึกษา จำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 100  

พิจารณาจากตัวแปรด้านประสบการณ์ สอน พบว่า ครูพลศึกษาที่ มี
ประสบการณ์สอน 6-10 ปี จำนวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 25.58 รองลงมา ครูพลศึกษาที่มี
ประสบการณ์ สอน 16-20 ปี  จำนวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 19.18 ถัดมา ครูพลศึกษาที่มี
ประสบการณ์สอน 1-6 ปี จำนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 18.63 ถัดมา ครูพลศึกษาที่มีประสบการณ์
สอน 11-15 ปี จำนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 15.11 ถัดมา ครูพลศึกษาที่มีประสบการณ์สอน 21-25 
ปี จำนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 13.37 และที่น้อยสุด ครูพลศึกษาที่มีประสบการณ์สอน 26 ปีขึ้นไป 
จำนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 8.13  
ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูสภาพทั่วไปของกลุ่มตวัอยา่งครูพลศกึษา 

ตัวแปร รายละเอียดตัวแปร จำนวน ร้อยละ 
สังกัดโรงเรียน 1) สพม กทม 1 

2) สพม กทม 2 
82 คน 
90 คน 

47.6 
52.3 

ขนาดโรงเรียน 1) ขนาดเล็ก 
2) ขนาดปานกลาง 
3) ขนาดใหญ่ 
4) ขนาดใหญ่พิเศษ 

31 
43 
47 
51 

18.02 
25.00 
27.33 
29.65 

เพศ 1) ชาย 
2) หญิง  

151 คน 
21 คน 

87.7 
12.2 

ระดับการศึกษา 1) ปริญญาตรี 
2) ปริญญาโท 
3) ปริญญาเอก 

121 คน 
48 คน 
2 คน 

70.34 
27.90 
1.16 
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ตารางที่ 4 (ต่อ) 
ตัวแปร รายละเอียดตัวแปร จำนวน ร้อยละ 

สาขาที่เรียนจบ 1) ปริญญาตรี 
- สาขาพลศึกษา 
- สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
- สาขาการจัดการกีฬา  

2) ปริญญาโท 
- สาขาพลศึกษา 
- สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
- สาขาบริหารการศึกษา 

 
114 คน 
6 คน 
1 คน 

 
17 คน 
3 คน 
24 คน 

 
94.21 
4.95 
0.82 

 
35.41 
6.25 
50 

สาขาที่เรียนจบ - สาขาวัดประเมินผล  
3) ปริญญาเอก 

- สาขาบริหารการศึกษา 

2 คน 
 

2 คน 

4.16 
 

100 

ประสบการณ์
การสอน 

1) 1-5 ปี 
2) 6-10 ปี 
3) 11-15 ปี 
4) 16-20 ปี 
5) 21-25 ปี  
6) 26 ปีขึ้นไป  

32 คน 
44 คน 
26 คน 
33 คน 
23 คน 
14 คน 

18.63 
25.58 
15.11 
19.18 
13.37 
8.13 

 

4.1.1.2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูความตอ้งการจ าเป็นของรา่งรายวชิาเพิม่เติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้ง
เสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย 

                     ความต้องการจำเป็นของครูพลศึกษาวิเคราะห์จากถ่วงน้ำหนักของผลต่างระหว่าง
ค่าเฉลี่ยของสภาพปัจจุบัน (D) และค่าเฉลี่ยของสภาพที่คาดหวัง (I) โดยแบ่งข้อคำถามตามหลักการ
การพัฒนาหลักสูตร ได้แก่ ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ ด้านการกำหนดเนื้อหาสาระ ด้านการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้ และด้านการวัดประเมินผล ปรากฏผลกานวิเคราะห์ดังตารางที่ 4.2  
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยสภาพปัจจุบัน สภาพที่คาดหวัง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ระดับความต้องการจำเป็น PNI ของกลุ่มตัวอย่างครุพลศึกษา 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ 
1.1 ด้านสติปัญญา คือ กำหนดวัตถุประสงค์ให้มี
ความรู้ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน และ 
การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

 
3.50 

 
1.36 

 
4.26 

 
0.86 

 
3.23 

1.2 ด้านสมรรถภาพทางกาย คือ กำหนด
วัตถุประสงค์ให้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายด้วยออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออก
กำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกาย  

4.99 0.15 4.20 1.26 2.10 

1.3 ด้านทักษะการเคลื่อนไหว คือ กำหนด
วัตถุประสงค์ให้มีทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย
ตามรูปแบบการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การ
อออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลัง
กายแบบยืดเหยียด 

4.94 0.41 4.95 0.32 0.05 

1.4 ด้านคุณธรรมจริยธรรมและการมีระเบียบ
วินัย คือ กำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความ
รับผิดชอบต่อการวางแผนการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก  
การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออก
กำลังกายแบบยืดเหยียด 

4.91 0.41 4.96 0.28 0.29 

1.5 ด้านเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายและเล่น
กีฬา คือ กำหนดให้มีวัตถุประสงค์การมีเจตคติท่ี
ดีต่อการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออก
กำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกาย
แบบยืดเหยียด 

4.99 0.08 4.98 0.17 1.86 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

2.1.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกาย
มนุษย์  

3.89 0.36 4.03 0.92 0.54 

2.1.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  

3.84 0.59 3.51 0.87 0.08 

2.1.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกัน
โรค 

3.99 0.25 4.31 0.95 1.36 

2.2.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลัง
กายแบบแบบแรงต้าน  

2.92 0.31 4.58 0.74 7.64 

2.2.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแรง
ต้านที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

3.77 0.48 4.12 0.92 1.47 

2.2.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

3.65 0.69 4.39 0.59 3.26 

2.2.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบแรง
ต้านที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

2.92 1.02 4.16 0.37 5.16 

2.3.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลัง
กายแบบแบบยืดเหยียด 

3.99 0.15 4.25 0.43 1.09 

2.3.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืด
เหยียดที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

3.95 0.27 4.31 0.48 1.50 

2.3.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ  

3.85 0.45 4.09 1.00 1.00 

2.3.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบยืด
เหยียดที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

4.98 0.24 3.82 0.96 1.34 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

3.2 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรม
การออกกำลังกายแบบแรงต้านเพื่อให้เกิดทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

3.09 0.83 4.48 0.50 6.23 

3.3 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรม
การออกกำลังกายแบบยืดเหยียดเพื่อให้เกิดทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

3.46 0.73 3.92 0.29 
 
 

1.83 

3.4 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนสามารถ
ออกแบบวางแผนโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพออกมาเป็นแบบแผนชิ้นงานชัดเจน 

3.15 0.93 3.84 0.38 2.65 

3.5 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติสามารถ
วัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพซึ่ง
เกิดจากการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

2.78 0.47 4.16 0.37 5.74 

ด้านการวัดและประเมินผล 
4.1.1 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความรู้ที่
เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 
2.85 

 
0.49 

 
4.08 

 
0.95 

 
5.03 

4.1.2 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความ
สมรรถภาพทางกายซึ่งเกิดจากทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

2.83 0.54 3.95 0.85 4.43 

4.1.3 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความ
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่เก่ียวกับการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

2.75 0.66 3.87 0.91 4.31 

4.1.4 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านคุณธรรม
จริยธรรมและการมีระเบียบวินัยต่อทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

2.77 0.66 3.98 0.91 4.79 

4.1.5 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านเจตคติ
เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

2.87 0.43 4.15 0.99 5.34 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

4.2.2 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลทักษะการ
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัด
ความสามารถสภาพจริง 

2.68 0.79 4.04 0.97 5.50 

4.2.3 ท่านได้ทำการวัดประเมินติดตามสมรรถนะ
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการ
เรียนวิชาพลศึกษา 

2.75 0.50 4.52 0.80 7.98 

ตารางที่ 5 แสดงถึงความต้องการจำเป็นของครูพลศึกษาในทุก ๆ รายการ โดย
มีค่า PNI อยู่ระหว่าง 0.08 ถึง 7.984 ซึ่งรายการที่มีความต้องการจำเป็นที่พบว่ามีค่า PNI สูงสุดคือ 
การวัดประเมินติดตามสมรรถนะทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการเรียนวิชาพลศึกษา 
(7.98) รองลงมาได้แก่ หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบแบบแรงต้าน (7.64) เมื่อ
พิจารณาสำหรับ ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ กำหนด
วัตถุประสงค์ให้มีความรู้ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (3.23) รองลงมาได้แก่ กำหนดวัตถุประสงค์ให้มีการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และ
การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (2.10) ด้านการกำหนดสาระเนื้อหา รายการที่มีความต้องการ
จำเป็นสูงสุด คือ หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบแบบแรงต้าน (7.64) รองลงมา
ได้แก่ หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (5.51) ด้านการจัดประสบการณ์
การเรียนรู้ รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรม
การออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ (6.23) รองลงมาได้แก่ 
การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติสามารถวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพซึ่งเกิด
จากการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ (5.74) ด้านการวัดและประเมินผล รายการที่มีความต้องการ
จำเป็นสูงสุด คือ การวัดประเมินติดตามสมรรถนะทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการเรียน
วิชาพลศึกษา (7.98) รองลงมาได้แก่ การวัดประเมินผลทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบ
วัดความสามารถสภาพจริง (5.50)  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 80 

4.1.2 ตอนที่ 1.2 ผลการจัดลำดับความสำคัญประเด็นการประเมินความต้องการจำเป็น
ของรายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะท่ีมีต่อทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของครูพล
ศึกษา 

ตารางที่ 6 แสดงถึงรายการที่มีความสำคัญสูงสุด 10 ลำดับ จากรายการทั้งหมด 31 
รายการ โดยวิธีการจัดลำดับดัชนีความสำคัญของความต้องการจำเป็น (PNI) ผลการจัดเรียงลำดับ
ความสำคัญพบว่า รายการที่มีความสำคัญเป็นลำดับที่ 1 คือ การวัดประเมินติดตามสมรรถนะทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการเรียนวิชาพลศึกษา (7.98) อันดับที่ 2 คือ หลักการฝึกและการ
พัฒนาการออกกำลังกายแบบแบบแรงต้าน (7.64) อันดับที่ 3 คือ การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียน
ปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  (6.23) 
อันดับที่ 4 คือ การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติสามารถวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพซึ่งเกิดจากการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  (5.74) อันดับที่  5 คือ หลักการฝึกและการ
พัฒนาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (5.51) อันดับที่ 6 คือ การวัดประเมินผลทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัดความสามารถสภาพจริง (5.50) อันดับที่ 7 คือ การวัดประเมินผลทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัดความสามารถสภาพจริง  (5.50) อันดับที่ 8 คือ การวัด
ประเมินผลด้านเจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ (5.34) อันดับที่ 9 คือ ประโยชน์ของ
การรออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค (5.16) อันที่ 10 คือ การ
วัดประเมินผลด้านความรู้ที่เก่ียวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (5.03) 
ตารางท่ี 6 ผลการจัดเรียงลำดับความสำคัญของความต้องการจำเป็นของการร่างหลักสูตร 10 อันดับ 

ลำดับ ข้อคำถาม ค่า PNI 
1 4.2.3 ท่านได้ทำการวัดประเมินติดตามสมรรถนะทักษะการออกกำลังกาย

เพ่ือสุขภาพหลังการเรียนวิชาพลศึกษา 
7.98 

2 2.2.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 7.64 

3 3.2 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายแบบ
แรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

6.23 

4 3.5 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติสามารถวัดประเมินผล
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพซึ่งเกิดจากการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

5.74 

5 2.1.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 5.51 

6 4.2.2 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ
ด้วยแบบวัดความสามารถสภาพจริง 

5.50 
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ตารางที่ 6 (ต่อ) 

ลำดับ ข้อคำถาม ค่า PNI 

7 4.1.5 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านเจตคติเก่ียวกับการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ 

5.34 

8 2.2.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพทาง
กายและการป้องกันโรค 

5.16 

9 4.1.1 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความรู้ที่เก่ียวกับการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ 

5.03 

10 4.1.4 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านคุณธรรมจริยธรรมและการมี
ระเบียบวินัยต่อทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

4.79 

 
 4.1.3 ตอนที่ 1.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำเป็นที่เป็นลักษณะรายการคำถาม
ปลายเปิด  

4.1.3.1 ข้อที่ 1 ด้านกำหนดวัตถุประสงค์  
สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับการกำหนดวัตถุประสงค์ของ

รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย  

4.1.3.1.1 สภาพปัจจุบัน  
ครูพลศึกษาคนที่ 1 “ส่วนใหญ่การกำหนดวัตถุประสงค์ยึดตาม

ตัวชี้วัดหลักสูตรแกนกลางระดับชาติ” 
ครูพลศึกษาคนที่  2 “วิชาที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายไม่มี

กำหนดในวิชาพลศึกษาในโรงเรียน”  
4.1.3.1.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

ครูพลศึกษาคนที่ 1 “ครูต้องการกำหนดวัตถุประสงค์การเรียนรู้ที่
เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายในรายวิชาเพ่ิมเติม” 

ครูพลศึกษาคนที่ 1 “อยากให้กระทรวงเปลี่ยนแปลงตัวชี้วัดให้
ทันสมัย” 

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว่าการกำหนดวัตถุประสงค์เกี่ยวกับการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพ ไม่มีในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาในโรงเรียน ดังนั้น จึงสามารถนำข้อมูลชุด
นี้ไปใช้ในการกำหนดวัตถุประสงค์ให้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 

4.1.3.2 ขอ้ที่ 2 ดา้นการก าหนดเนือ้หาสาระ  
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สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับเนื้อหาสาระรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.1.3.2.1 สภาพปัจจบุนั  

ครูพลศึกษาคนที่ 1 “วิชาพลศึกษาสอนแต่กีฬาเป็นส่วนใหญ่” 
“อุปกรณ์และครูไม่ทราบเนื้อหาสาระเกี่ยวกับการออกกำลังกายมาก

ขนาดนั้น”  
ครูพลศึกษาคนที่ 2 “ผู้อำนวยการไม่เห็นความสำคัญ” 

4.1.3.2.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

ครูพลศึกษาคนที่ 2 “อยากสำนักงานเขตมีการจัดอบรมเกี่ยวกับการ
ออกกำลังกาย” 

ครูพลศึกษาคนที่ 2 “คาดหวังให้หลักสูตรระดับชาติกำหนดเนื้อ
สาระเกี่ยวกับการออกกำลังกายให้ชัดเจน” 

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว ่าครูพลศึกษาไม่มีความรู้เนื้อหาสาระเกี่ยวกับ
การออกกำลังกายแบบแรงต้าน ซึ่งยังไม่เป็นที่แพร่หลายในกลุ่มนักเรียน ประกอบกับโรงเรียนมี
อุปกรณ์ไม่เพียงพอ ดังนั้น จึงสามารถนำชุดข้อมูลนี้ไปพิจารณาในการเนื้อหาสาระในการร่างรายวิชา 

4.1.3.3 ขอ้ที่ 3 ดา้นการจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 

สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้
รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.1.3.3.1 สภาพปัจจบุนั  

ครูพลศึกษาคนที่ 3 “ตอนนี้ใช้รูปแบบการเรียนการสอนแบบปกติ
ทั่วไปไม่การอิงสมรรถนะใด ๆ” 

ครูพลศึกษาคนที่ 1 “ครูยังไม่พร้อมจะเปลี่ยนตามหลักสูตรฐาน
สมรรถนะ”  

ครูพลศึกษาคนที่ 2 “พลศึกษาคือสมรรถนะในตัวของมันเอง” 
4.1.3.3.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

ครูพลศึกษาคนที่ 1 “ต้องการให้สำนักงานเขตอบรมเกี่ยวกับกรอบ
หลักสูตรฐานสมรรถนะให้มากกว่านี้” 

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว ่าการจัดประสบการณ์แบบแนวคิดฐาน
สมรรถนะเกี่ยวกับการออกกำลังกายเป็นสิ่งใหม่ครูพลศึกษา ดังนั้น จึงเป็นสิ่งที่ดีที่จะได้แทรกซึม
แนวคิดฐานสมรรถนะให้ครูได้ทดลองตตามร่างรายวิชานี้ 
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4.1.3.4 ขอ้ที่ 4 ดา้นการวดัและประเมินผล  

สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับการวัดและประเมินผลรายวิชา
เพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

4.1.3.4.1 สภาพปัจจบุนั  

ครูพลศึกษาคนที่ 1 “วิชาพลศึกในปัจจุบันวัดประเมินแต่ทักษะมาก
เกินไป” 

ครูพลศึกษาคนที่ 2 “ไม่เป็นไปตามหลักการปรัชญาพลศึกษา”  
4.1.3.4.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

ครูพลศึกษาคนที่ 2 “การวัดและประเมินผลแบบสมรรถนะเป็นสิ่งที่
ใหม่สำหรับข้าราชการครู อยากให้ทางกระทรวงจัดอบรมเกี่ยวกับการวัดและประเมิ นผลที่อิงตาม
สมรรถนะ”  

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว ่าการวัดและประเมินผลแบบแนวคิดฐาน
สมรรถนะเกี่ยวกับการออกกำลังกายเป็นสิ่งใหม่สำหรับครูพลศึกษา ดังนั้น แบบวัดในการวิจัยในครั้งนี้
ต้องออกแบบมาเพ่ือใช้งานได้ง่ายและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

 
 4.2 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะ
เพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายช้ันปีท่ี 4 

   4.2.1 ตอนที่ 2.1 ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของหลักสูตรรายวิชาเพ่ิมเติม
โดยใช้ฐานมรรถนะเป็นฐานที่มีต่อทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายชั้นปีที่ 4 

4.2.1.1 สภาพทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย  

    ตารางที่  7 แสดงถึงผลการวิ เคราะห์ข้อมูลสภาพทั่วไปของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย เมื่อพิจารณาจากตัวแปรด้านเพศ พบว่า นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศ
หญิง จำนวน 248 คน คิดเป็นร้อยละ 51.77 มากกว่า นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายชาย จำรวน 
231 คน คิดเป็นร้อยละ 48.22  
ตารางท่ี 7 สภาพทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ตัวแปร รายละเอียด จำนวน ร้อยละ 
เพศ 1) ม.ปลาย ชาย 

2) ม.ปลาย หญิง  
231 คน 
248 คน 

48.22 
51.77 
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4.2.1.2 ผลการวิเคราะหค์วามตอ้งการจ าเป็นของรา่งรายวชิาพลศกึษาเพิม่เตมิฐาน
สมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย กลุ่ม
ตวัอยา่งนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย 

     วิ ธี ก าร เก็บ รวบ รวมข้ อมู ล ในการวิ จั ยครั้ งนี้ ใช้ เค รื่ อ งมื อวิ จั ย คื อ 
แบบสอบถามแบบตอบสนองคู่ (Dual Response) ซึ่งตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 
ท่าน ตรวจหาความสอดคล้องของเครื่องมือและวัตถุประสงค์  Index of Item – Objective 
Congruence หรือ IOC) ผลปรากฏว่าผลการประเมินความสอดคล้องอยู่ที่ 0.84 - 0.93 ถือว่าใช้ได้ 

     ความต้องการจำเป็นของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เมื่อพิจารณา
วิเคราะห์จากถ่วงน้ำหนักของผลต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของสภาพปัจจุบัน (D) และค่าเฉลี่ยของสภาพที่
คาดหวัง (I) โดยแบ่งข้อคำถามตามหลักการการพัฒนาหลักสูตร ได้แก่ ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ 
ด้านการกำหนดเนื้อหาสาระ ด้านกาจัดประสบการณ์การเรียนรู้ และด้านการวัดประเมินผล 
ปรากฏผลกานวิเคราะห์ดังตารางที่ 5.2  
ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยสภาพปัจจุบัน สภาพที่คาดหวัง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับ

ความต้องการจำเป็น PNI 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ 
1.1 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มี
ความรู้ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน และ 
การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

 
2.96 

 
0.20 

 
4.98 

 
0.12 

 
10.12 

1.3 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มี
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายตามรูปแบบการ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืด
เหยียด 

3.01 0.13 4.86 0.62 8.96 

1.4 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มี
ความรับผิดชอบต่อการวางแผนการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

2.98 0.12 3.98 0.12 3.99 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

2.1.2 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ
วิธีการการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์ 

3.98 0.11 4.74 0.84 3.58 

2.1.3 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ
วิธีการวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

3.90 0.42 4.97 0.15 5.33 

2.1.4 นักเรียนเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการออก
กำลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อสุขภาพทางกาย
และการป้องกันโรค 

3.01 0.13 3.98 0.12 3.84 

2.2.2 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ
วิธีการการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์ 

2.95 0.21 3.87 0.64 3.54 

2.2.3 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ
วิธีการวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

3.61 0.78 4.10 0.30 2.01 

2.2.4 นักเรียนเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการ
ออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพทาง
กายและการป้องกันโรค 

2.03 0.18 4.929 0.47 14.27 

2.3.1 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ
วิธีการหลักการฝึกและการพัฒนาการออก
กำลังกายแบบยืดเหยียด 

2.07 0.31 4.86 0.58 13.59 

2.3.2 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระ
วิธีการการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์ 

2.03 0.18 4.95 0.26 14.50 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

2.3.4 นักเรียนเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการ
ออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่มีต่อสุขภาพ
ทางกายและการป้องกันโรค 

2.06 0,34 4.69 0.92 12.39 

3.2 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การ
เรียนรู้ปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายแบบแรง
ต้านเพื่อให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

3.07 0.39 4.89 0.44 8.89 

3.3 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การ
เรียนรู้ปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายแบบยืด
เหยียดเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

2.45 0.96 4.10 1.09 6.81 

า 3.4 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การ
เรียนรู้ให้นักเรียนเรียนสามารถออกแบบวางแผน
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพออกมา
เป็นแบบแผนชิ้นงานชัดเจน 

2.02 0.16 4.85 0.58 13.68 

3.5 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การ
เรียนรู้ปฏิบัติสามารถวัดประเมินผลสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพซึ่งเกิดจากการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ 

2.95 0.21 3.99 0.10 4.15 

ด้านการวัดและประเมินผล 
4.1.1 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้าน
ความรู้ที่เก่ียวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
3.78 

 
0.58 

 
4.94 

 
0.32 

 
5.72 

4.1.2 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้านความ
สมรรถภาพทางกายซึ่งเกิดจากทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

3.08 0.27 4.85 0.47 8.57 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 

ข้อคำถาม 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพปัจจุบัน 
ค่าเฉลี่ย 

สภาพที่คาดหวัง 
PNI 

(n=172) 
D S.D. I S.D. 

4.1.4 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้าน
คุณธรรมจริยธรรมและการมีระเบียบวินัยต่อ
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

3.02 0.15 4.76 0.74 8.26 

4.1.5 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้าน
เจตคติเก่ียวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

3.97 0.15 4.55 0.83 2.65 

4.2.2 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัด
ความสามารถสภาพจริง 

2.98 0.12 3.98 0.12 3.99 

4.2.3 นักเรียนได้รับการวัดประเมินติดตาม
สมรรถนะทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
หลังการเรียนวิชาพลศึกษา 

3.98 0.12 4.93 0.23 4.71 

 
ตารางที่ 8 แสดงถึงความต้องการจำเป็นของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใน

ทุก ๆ รายการ โดยมีค่า PNI อยู่ระหว่าง 2.01 ถึง 14.50 ซึ่งรายการที่มีความต้องการจำเป็นที่พบว่ามี
ค่า PNI สูงสุดคือ เนื้อหาสาระวิธีการการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทาง
ร่างกายมนุษย์ (14.50) รองลงมาได้แก่ ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพ
ทางกายและการป้องกันโรค (14.27) เมื่อพิจารณาสำหรับ ด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ รายการที่มี
ความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การกำหนดวัตถุประสงค์การมีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายแบบแอ
โรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (13.78) รองลงมาได้แก่ 
การกำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรู้ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลัง
กายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  (10.12) ด้านการกำหนดสาระเนื้อหา 
รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ เนื้อหาสาระวิธีการการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์ (14.50) รองลงมาได้แก่ ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบ
แรงต้านที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค (14.27) ด้านการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 
รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้นักเรียนเรียนสามารถ
ออกแบบวางแผนโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพออกมาเป็นแบบแผนชิ้นงานชัดเจน (13.68) 
รองลงมาได้แก่ 3.2 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกาย
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แบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ (8.89) ด้านการวัดและประเมินผล 
รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การวัดประเมินผลทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพที่
ออกมาในรูปแบบชิ้นงาน (8.79) รองลงมาได้แก่ การวัดประเมินผลด้านความสมรรถภาพทางกายซึ่ง
เกิดจากทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ (8.57) 
 
ตารางที่ 9 ผลการจัดเรียงลำดับความสำคัญของความต้องการจำเป็นของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน

ปลายในการร่างหลักสูตร 10 อันดับ 
ลำดับ ข้อคำถาม ค่า PNI 

1 2.3.2 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระวิธีการการออกกำลังกาย
แบบยืดเหยียดที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์ 

14.50 

2 2.2.4 นักเรียนเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่
มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

14.27 

3 1.5 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์การมีเจตคติท่ีดีต่อการออก
กำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออก
กำลังกายแบบยืดเหยียด 

13.78 

4 3.4 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้นักเรียนเรียน
สามารถออกแบบวางแผนโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ
ออกมาเป็นแบบแผนชิ้นงานชัดเจน 

13.68 

5 2.3.1 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระวิธีการหลักการฝึกและ
การพัฒนาการออกกำลังกายแบบแบบยืดเหยียด 

13.59 

6 2.3.3 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระวิธีการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายด้านความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ 

12.57 

7 2.3.4 นักเรียนเรียนรู้ถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด
ที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

12.39 

8 1.1 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรู้ในเรื่องของ
ทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

10.12 
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ตารางที่ 9 (ต่อ) 

ลำดับ ข้อคำถาม ค่า PNI 

9 2.1.1 นักเรียนได้เรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหาสาระวิธีการหลักการฝึกและ
การพัฒนาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

9.97 

10 3.2 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติกิจกรรมการ
ออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพ 

8.89 

ตารางที่ 9 แสดงถึงรายการที่มีความสำคัญสูงสุด 10 ลำดับ จากรายการ
ทั้งหมด 33 รายการ โดยวิธีการจัดลำดับดัชนีความสำคัญของความต้องการจำเป็น (PNI) ผลการจัด
เรียงลำดับความสำคัญพบว่า รายการที่มีความสำคัญเป็นลำดับที่ 1 คือ 2.3.2 เนื้อหาสาระวิธีการการ
ออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  (14.50) อันดับที่ 2 คือ 
ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค (14.27) 
อันดับที่ 3 คือ วัตถุประสงค์การมีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (13.78) อันดับที่ 4 คือ การจัดประสบการณ์การ
เรียนรู้ให้นักเรียนเรียนสามารถออกแบบวางแผนโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพออกมาเป็น
แบบแผนชิ้นงานชัดเจน (13.68) อันดับที่ 5 คือ เนื้อหาสาระวิธีการหลักการฝึกและการพัฒนาการ
ออกกำลังกายแบบแบบยืดเหยียด (13.59) อันดับที่ 6 คือ เนื้อหาสาระวิธีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้านความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ (12.57) อันดับที่ 7 คือ ประโยชน์ของการออกกำลัง
กายแบบยืดเหยียดที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค  (12.39) อันดับที่ 8 คือ การกำหนด
วัตถุประสงค์ให้มีความรู้ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (10.12) อันดับที่ 9 คือ เนื้อหาสาระวิธีการหลักการฝึก
และการพัฒนาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (9.97) อันที่ 10 คือ การจัดประสบการณ์การเรียนรู้
ปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (8.89)  
 
 4.3 ตอนที่ 2.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำเป็นที่เป็นลักษณะรายการคำถาม
ปลายเปิด  

4.2.2.1 ขอ้ที่ 1 ดา้นก าหนดวตัถปุระสงค ์ 

นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับการวัตถุประสงค์
รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย  
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4.2.2.1.1 สภาพปัจจบุนั  

 นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 1 “ครูไม่เคยบอกเลยว่าต้องมีวัตถุประสงค์
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย” 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 2  “วิชาพลศึกษาสอนแต่กีฬา ไม่มีสอน
ยกน้ำหนัก”  

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบการจัดการเรียนรู้ในโรงเรียนมัธยมศึกษา ไม่ได้
กำหนดวัตถุประสงค์เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกาย ดังนั้น จึงสามารถนำชุดข้อมูลนี้ไปพิจารณาในการ
ร่างรายวิชาได้ 

4.2.2.1.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 1 “อยากให้ครูกำหนดเป้าหมายของการ
เรียนวิชาพลศึกษาเป็นเรื่องของความฟิต” 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 1 “อยากมีรายวิชาที่สอนเพาะกาย” 

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบการจัดการเรียนรู้ในโรงเรียนมัธยมศึกษา ไม่ได้
กำหนดวัตถุประสงค์เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกาย ดังนั้น จึงสามารถนำชุดข้อมูลนี้ไปพิจารณาใน  
การร่างรายวิชาได้ 

        4.2.2.2 ขอ้ที่ 2 ดา้นการก าหนดเนือ้หาสาระ  

นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับเนื้อหาสาระรายวิชา
เพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

4.2.2.2.1 สภาพปัจจบุนั  

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 3 “เรื่องการออกกำลังกาย ต้องการสอน
เนื้อหาและวิชาปฏิบัติ” 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 1 “อุปกรณ์กีฬามีไม่เพียงพอ”  
นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 2  “ผู้อำนวยการไม่เห็นความสำคัญ” 

        4.2.2.2.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 1 “อยากให้มีการจัดการเรียนการสอน
เนื้อหาในการเพาะกล้ามเนื้อ” 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 1 “คาดหวังให้หลักสูตรระดับชาติกำหนด
เนื้อสาระเก่ียวกับการออกกำลังกายให้ชัดเจน” 
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จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว ่าเนื้อหาสาระเกี่ยวกับการออกกำลังกายยังไม่
เป็นที่แพร่หลายในกลุ่มนักเรียน ประกอบกับโรงเรียนมีอุปกรณ์ไม่เพียงพอ ดังนั้น จึงสามารถนำชุด
ข้อมูลนี้ไปพิจารณาในการร่างรายวิชาได้ 

4.2.2.3 ขอ้ที่ 3 ดา้นการจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 

    นัก เรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่ คาดหวังเกี่ ยวกับการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

4.2.2.3.1 สภาพปัจจบุนั  

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 3 “ไม่รู้จัก แนวคิดนี้เลยครับ ๆ” 
นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 4 “หลักสูตรปัจจุบันเรียนพลศึกษาน้อย

เกิน ซึ่งเป็นวิชาที่ใช้ในการคลายเครียด”  
        4.2.2.3.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่  4 “ให้ครูทุกคนได้รับการฝึกอบรมที่
เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย” 

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว ่าการจัดประสบการณ์แบบแนวคิดฐาน
สมรรถนะเกี่ยวกับการออกกำลังกายเป็นสิ่งใหม่และนักเรียนไม่รู้จัก ดังนั้น จึงสามารถนำแนวคิดการ
จัดเรียนรู้ฐานสมรรถนะมาร่างรายวิชาได้ 

4.2.2.4 ขอ้ที่ 4 ดา้นการวดัและประเมินผล  

    นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเกี่ยวกับการวัดและ
ประเมินรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย      

   4.2.2.4.1 สภาพปัจจบุนั  

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 3 “วัดประเมินแต่ทักษะตลอด” 
 นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 6 “การวัดประเมินผลเน้นทักษะที่ไม่ค่อย

ได้สอน”  
      4.2.2.4.2 สภาพท่ีคาดหวงั 

นักเรียนมัธยมศึกษาคนที่ 3 “ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการฝึกฝน
ทักษะ” 

จากคำตอบในส่วนนี้ทำให้ทราบว ่าการวัดและประเมินผลแบบแนวคิดฐาน
สมรรถนะเกี่ยวกับการออกกำลังกายเป็นสิ่งใหม่และนักเรียนไม่รู้จัก ดังนั้น การนำไปใช้ในร่างครั้งนี้จึง
ต้องคำนึงถึงความเหมาะสมของแบบวัดความสามารถให้สอดคล้องกับผู้เรียนให้มากท่ีสุด 
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4.3 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตรและทดลองใช้  
                 4.3.1 ตอนที่ 3.1 ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบคุณภาพความเหมาะสมของร่างรายวิชา
เพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย 

จากตารางที่  10 แสดงถึงการวิเคราะห์การตรวจสอบคุณภาพร่างหลักสูตรโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน ผลการวิเคราะห์ความเหมาะสมของหลักสูตรอยู่ที่ 4.38 อยู่ในเกณฑ์คุณภาพ
เหมาะสมมาก และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) อยู่ที่ 0.37 ซึ่งถือหลักสูตรมีความเหมาะสมและ
สามารถนำไปใช้ได้ตามเกณฑ์กำหนดมาตรฐานว่าต้องมีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.50 ขึ้นไป และมีค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานไม่เกิน 1.0 ถือว่าหลักสูตรรายวิชาที่ผู้วิจัยได้นำเสนอขึ้นมีความเหมาะสมสามารถนำไปใช้ได้ 
(ประคอง กรรณสูตร, 2538 อ้างถึงใน อัสรี สะอีดี, 2561) 

 

ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์การตรวจสอบคุณภาพความเหมาะสมของร่างหลักสูตรโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

ค่าเฉลี่ย
รวม 

1) ลักษณะทั่วไปของรายวิชา 
1.1) ชื่อวิชา 5 5 0 5 5 4.00 
1.2) มีความเหมาะสม 5 5 4 5 5 4.80 
1.3) จำนวนหน่วยกิต  5 5 4 5 5 4.80 
1.4) จำนวนคาบ 5 5 5 5 5 5.00 
1.5) สถานภาพของวิชา 5 5 0 5 5 4.00 

2) คำอธิบายรายวิชา 
2.1) มีความชัดเจน 5 5 4 4 5 4.60 
2.2) มีความครอบคลุม 5 4 4 5 5 4.60 
2.3) มีความเหมาะสมกับผู้เรียน 5 5 3 5 5 4.80 
3) ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
3.1) มีความชัดเจน  4 5 3 5 5 4.20 
3.2) มีความเป็นไปได้  4 5 4 5 5 4.40 
3.3) มีความครอบคลุม 4 4 3 5 5 4.20 
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ตารางที่ 10 (ต่อ) 

รายการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

คนที่ 
4 

คนที่ 
5 

ค่าเฉลี่ย
รวม 

4) หน่วยการเรียนรู้และสาระสำคัญ 
4.1) สอดคล้องกับผลที่คาดหวัง 4 5 0 5 5 3.80 
4.2) ครอบคลุมสาระที่จำเป็นใช้ในการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

4 4 0 5 5 3.60 

4.3) การจัดเรียงลำดับเนื้อหา  4 5 0 5 5 3.80 
5) กิจกรรมการเรียนรู้ 
5.1) มีความเป็นไปได้ 4 5 4 5 5 4.40 
5.2) สามารถสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ให้
เกิดทักษะการออกกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

4 5 4 5 4 4.20 

6) การวัดและประเมินผล 
6.1) มีความเป็นไปได้  5 4 3 3 5 4.00 
6.2) สอดคล้องกับผลที่คาดหวัง      4.40 
7) สื่อการเรียนรู้ 
7.1) มีความเหมาะสมกับผู้เรียน 5 5 4 5 4 4.40 
7.2) สามารถนำไปใช้ได้จริง 5 5 4 5 5 4.80 
8) แผนการจัดการเรียนรู้หน่วยที่ 3 
8.1) จุดประสงค์การเรียนรู้ 5 5 4 5 5 4.80 
8.2) เนื้อหาสาระ 4 5 4 4 5 4.40 
8.3) กิจกรรมการเรียนรู้ 4 5 4 5 5 4.60 
8.4) สื่อการเรียนรู้ 4 4 4 5 5 4.40 
8.5) วิธีการวัดประเมินผล 5 4 4 5 5 4.60 

คะแนนเฉลี่ยรวมรายบุคคล 4.56 4.52 3.12 4,8 4.92 4.38 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 0.51 0.51 1.64 0.50 0.28 0.37 

 
4.3.1.1 ลกัษะทั่วไปของรายวิชา 

รหัสวิชา   พ xxxxxx 
จำนวนหน่วยกิต  1 หน่วยเรียน 
ชื่อวิชา (ภาษาไทย)  การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ชื่อวิชา (ภาษาอังกฤษ) Exercise for Health   
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กลุ่มสาระการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาคการศึกษา   ภาคต้น (ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4) 
ปีการศึกษา   2565 
ชื่อผู้สอน   -  
เงื่อนไขรายวิชา  ไม่มี 
สถานภาพของวิชา   [  ] พื้นฐาน  [  ] เพ่ิมเติม  [ ] เพ่ิมเติม (เลือก

เสรี) [  ] กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน   
จำนวนคาบ:  สัปดาห์ 2   คาบ:  สัปดาห์  

 4.3.1.2 ค าอธิบายรายวิชา (course description)  
ศึกษา (ความรู้ : K) ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออก

กำลังกายแบบแรงต้าน การออกกำลังกายแบบแอโรบิก วิธีการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย 
สรีรวิทยาการออกกำลังกาย หลักการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และวิธีวัดประเมินผล
สมรรถภาพทางกาย  

โดยใช้กระบวนการ (ทักษะ : P) การฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ที่ประกอบไปด้วยการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบแรงต้าน การออก
กำลังกายแบบแอโรบิก และฝึกหัดการเขียนออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ รายครั้ง 
รายสัปดาห์ และระยะยาว อีกท้ังฝึกหัดปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เพ่ือให้เกิด (คุณลักษณะ : A) ความตระหนักถึงการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
เห็นคุณค่าของสมรรถภาพทางกายและสุขภาพ มีระเบียบวินัยในการฝึก ปฏิบัติตนตามกฎกติกาของ
สถานออกกำลังกายในสังคม แต่งกายได้ถูกต้องและเหมาะสม นำไปสู่การปฏิบัติจนกลายเป็น
สมรรถนะและทักษะในชีวิตประจำวัน  

4.3.1.3 ผลการเรียนรู ้(รายวชิาเพิ่มเติม) 
4.3.1.3.1 นกัเรียนมีความรู้ดา้นการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย สรีรวิทยาการออกก าลงักาย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพฒันาสุขภาพ 

4.3.1.3.2 นกัเรียนสามารถปฏิบตัิการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ทดสอบสมรรถภาพทาง
กายไดอ้ย่างถกูตอ้งตามหลกัการ 

4.3.1.3.3 นกัเรียนสามารถออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ตระหนกัถงึ
ความส าคญัในการสรา้งเสรมิสขุภาพทางกาย 

4.3.1.4 หน่วยการเรียนรู/้สาระส าคญั 
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ตารางท่ี 11 หน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการเรียนรู้ 
เวลา

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

1 ปฐมบทการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ 

1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลังกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ
การพัฒนาสุขภาพ 

3 15 
 

2 หลักการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพ 

1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลังกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ
การพัฒนาสุขภาพ 
2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญใน
การสร้างเสริมสุขภาพทางกาย 

5 30 
 

3 ปฏิบัติการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพครั้งที่ 1 

2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญใน
การสร้างเสริมสุขภาพทางกาย 

4 15 
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ตารางที่ 11 (ต่อ) 
4 ปฏิบัติการออกกำลังกาย

เพื่อสุขภาพครั้งที่ 2 
2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญใน
การสร้างเสริมสุขภาพทางกาย 

4 15 
 
 

5 องค์ความรู้และทักษะการ
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลังกาย 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ
การพัฒนาสุขภาพ 

2 20 
 

สอบกลางภาค  - 
สอบปลายภาค  - 
รวมตลอดภาคเรียน 18 100 
 

4.3.1.5 กจิกรรมการเรยีนรู ้จ านวน 20 สปัดาห ์(ดเูพิ่มเติมที่ภาคผนวก)  

4.3.1.6 การวดัและประเมินผล 

คะแนนระหว่างภาคและคะแนนปลายภาคทั้งหมด 100 คะแนน 
คะแนนระหว่างภาค 80 คะแนน ประกอบด้วย 

                     การมีส่วนรว่มในชั้นเรียน 20 คะแนน 
                     แบบสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน 

o การแต่งกายและการตรงต่อเวลา 20 คะแนน 
▪ แบบตรวจสอบในคาบเรียนเรียน 

o พัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกาย  20 คะแนน 
▪ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

o ทักษะพ้ืนฐานเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 20 คะแนน 
▪ แบบตรวจสอบทักษะการออกกำลังเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 และ 2  
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คะแนนปลายภาค 20 คะแนน ประกอบด้วย 
o คะแนนสอบปลายภาค (สอบวัดผลประมวลความรู้) 20 คะแนน 

▪ แบบทดสอบความรู้, แบบทดสอบออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ 
                      4.3.1.7 เกณฑก์ารประเมิน  

การประเมินผล แบบอิงเกณฑ์ตามคะแนนและระดับคะแนนดังตาราง 
 
ตารางท่ี 12 เกณฑ์การประเมิน 

คะแนน ระดับคะแนน (เกรด) 
80-100 
75-79 
70-74 
65-69 
60-64 
55-59 
50-54 
0-49 

4 
3.5 
3 

2.5 
2 

1.5 
1 
0 

 
  4.3.1.8 ส่ือการเรยีนรู ้/ แหล่งการเรียนรู ้ 

                              4.3.1.8.1 ระบบการจดัการเรียนรูบ้นเครือข่ายอินเตอรเ์นต็ผ่านแอพพลิเคชั่น 

                              4.3.1.8.2 หอ้งสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย 

                              4.3.1.8.3 หอ้งสมดุ  

                             โปสเตอรห์รือภาพอินโฟกราฟิก z 
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4.3.2 ตอนที่ 3.2 ผลการวิเคราะห์การทดลองใช้รายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริม
ทักษะการออกกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตารางท่ี 13 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังของการทดลองใช้ร่างหลักสูตรด้าน
ความรู้ การวางแผน และทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

ประเด็นการประเมินผล 
ก่อน 

(n = 33) 
SD 

หลัง 
(n = 33) 

SD 

1) คะแนนด้านทักษะ 4.9 0.19 14.7 0.56 

2) คะแนนด้านการวางแผน 2.9 0.86 8.4 0.98 
3) คะแนนด้านความรู้ 6.85 1.54 13.73 1.89 

 
จากตารางที่ 11 พบว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้ร่าง

หลักสูตรในด้านทักษะพบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลองใช้
หลักสูตร (14.7) สูงกว่า คะแนนเฉลี่ยด้านทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพก่อนการทดลองใช้ร่าง
หลักสูตร (4.9) อย่างมีนัยทางสถิติ พิจารณาจากคะแนนด้านการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลองใช้ร่าง
หลักสูตร (8.4) สูงกว่า คะแนนเฉลี่ยด้านการวางแผนการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพก่อนการทดลองใช้
ร่างหลักสูตร (2.9) อย่างมีนัยทางสถิติ และเมื่อวิเคราะห์ข้อมูลเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลอง
ใช้ร่างหลักสูตร (13.74) สูงกว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพก่อน
การทดลองใช้ร่างหลักสูตร (6.85) อย่างมีนัยทางสถิติ 
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บทที่ 5 
 สรุปผล อภิปรายและข้อเสนอแนะการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) ซึ่งมี
วัตถุประสงค์การงวิจัย 2 ประการ ได้แก่  

1) เพ่ือศึกษาความต้องการจำเป็นของร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้าง
เสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2) เพ่ือนำเสนอร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

การศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 3 ขั้นตอนได้แก่ 1) การประเมินความ
ต้องการจำเป็น โดยการเก็บรวบรวมวิเคราะห์ข้อมูลความต้องการจำเป็นจากครูพลศึกษาและนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายชั้นปีที่ 4 จัดเรียงลำดับความสำคัญรายการความต้องการจำเป็นเพ่ือใช้ร่าง
หลักสูตร 2) ระบบร่างหลักสูตร เมื่อได้ผลการจัดลำดับความสำคัญความต้องการจำเป็น จึงนำไปร่าง
หลักสูตรรายวิชาเพ่ิมเติมออกมาในรูปแบบประมวลรายวิชา ที่ประกอบไปด้วย ลักษะทั่วไปของ
รายวิชา คำอธิบายรายวิชา ผลการเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้/สาระสำคัญ กิจกรรมการเรียนรู้ การวัด
ประเมินผล สื่อการเรียนรู้ และตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้ และ 3) การตรวจสอบคุณภาพร่าง
หลักสูตรและการทดลองใช้ การตรวจสอบร่างหลักสูตรโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน จากนั้นนำร่าง
หลักสูตรไปทดลองใช้ และศึกษาผลการใช้ร่างหลักสูตรโดยการวัดและประเมินผลความรู้ การวางแผน 
และทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.1.1 ผลการประเมินความต้องจำเป็นเกี่ยวกับร่างรายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อ

สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
       5.1.1.1 ผลการประเมินความตอ้งจ าเป็นเก่ียวกับร่างหลักสูตรพลศึกษารายวิชาเพิ่มเติมฐาน

สมรรถนะเพื่อสรา้งเสริมทักษะการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษา ประกอบไปดว้ย
ความตอ้งการจ าเป็น 4 ดา้น คือ ดา้นการก าหนดวตัถุประสงค ์ดา้นเนือ้หาสาระ ดา้นการจดัประสบการณก์าร
เรียนรู ้และดา้นการวดัและประเมินผล ส่วนใหญ่เป็นความตอ้งการจ าเป็นเก่ียวกับดา้นการวัดและประเมินผล 
เช่น การวดัประเมินติดตามสมรรถนะทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพหลงัการเรียนวิชาพลศกึษา รองลงมา
ดา้นเนือ้หาสาระ เช่น หลกัการฝึกและการพฒันาการออกก าลงักายแบบแบบแรงตา้น เป็นตน้  

        5.1.1.2 ผลการประเมินความตอ้งจ าเป็นเก่ียวกบัรา่งหลกัสตูรพลศกึษารายวิชาเพิม่เติมฐาน
สมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลายชัน้
ปีที่ 4 ประกอบไปดว้ยความตอ้งการจ าเป็น 4 ดา้น คือ ดา้นการก าหนดวตัถปุระสงค ์ดา้นเนือ้หาสาระ ดา้นการ
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จดัประสบการณก์ารเรยีนรู ้และดา้นการวดัและประเมินผล ส่วนใหญ่เป็นความตอ้งการจ าเป็นเก่ียวกบัดา้น
เนือ้หาสาระ เช่น เนือ้หาสาระวิธีการการออกก าลงักายแบบยืดเหยียดที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางรา่งกายมนษุย ์

ประโยชนข์องการออกก าลงักายแบบแรงตา้นท่ีมีต่อสขุภาพทางกายและการป้องกนัโรค เนือ้หาสาระวิธีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความยืดหยุ่นของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ เป็นตน้ 

 

5.1.2 ผลการนำเสนอรายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

          5.1.2.1 ผลการรา่งหลกัสตูรรายวชิาเพิ่มเติมออกมาในรูปแบบประมวลรายวิชา ประกอบไป
ดว้ย 1) ลกัษะทั่วไปของรายวิชา 2) ค าอธิบายรายวชิา 3) ผลการเรียนรู ้4) หน่วยการเรียนรู/้สาระส าคญั 5) 

กิจกรรมการเรยีนรู ้6) การวดัประเมินผล 7) ส่ือการเรียนรู ้ตวัอยา่งแผนการจดัการเรียนรู ้แบบทดสอบความรู ้
เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ แบบการเขยีนการวางแผนการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ และแบบการ
ตรวจสอบ (Checklist) ทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ซึ่งตรวจสอบคณุภาพความเหมาะสมของหลกัสตูร
โดยผูเ้ชี่ยวชาญทัง้ 5 ท่าน คณุภาพความเหมาะสมของหลกัสตูรอยู่ในเกณฑ ์เหมาะสมมาก  
                        5.1.2.2 ผลการทดลองก่อนและหลงัการใชร้า่งหลกัสตูรรายวชิาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้ง
เสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย 1 หน่วยการเรียนรู ้จ านวน 4 

สปัดาห ์พบว่า คะแนนเฉล่ียหลงัการใชร้า่งหลกัสตูรรายวิชาเพิม่เติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออก
ก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายในทกุ ๆ ดา้น สงูกวา่ คะแนนเฉล่ียก่อนการใชร้า่ง
หลกัสตูรรายวชิาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสรา้งเสรมิทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนปลายอยา่งมีนยัทางสถติิ  
 

5.2 อภิปรายผลการวิจัย 
      5.2.1 ข้อสังเกตที่ค้นพบจากการประเมินประเมินความต้องจำเป็นเกี่ยวกับร่างรายวิชา
เพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างครูพล
ศึกษา 
               จากการประเมินผลความต้องการจำเป็นจากกลุ่มตัวอย่างครูพลศึกษา 4 ด้าน ประกอบ
ไปด้วย  

5.2.1.1 ดา้นการก าหนดวตัถปุระสงค ์ 

รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ กำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรู้ใน
เรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลัง
กายแบบยืดเหยียด รองลงมาได้แก่ กำหนดวัตถุประสงค์ให้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วย
ออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 
สอดคล้องกับผลวิจัยของ อัสรี สะอีดี (2561) ได้ทำการศึกษาการประเมินความต้องการจำเป็นเพ่ือ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 101 

สร้างเสริมสมรรถนะครูพลศึกษาในศตวรรษที่ 21 พบว่า สภาพที่คาดหวังความรู้ความสามารถในการ
เขียนแผนการสอน ในการกำหนดวัตถุประสงค์เกี่ยวกับการออกกำลังกาย อยู่ในระดับมากเช่นกัน 

เมื่อพิจารณาจากความต้องการจำเป็นในด้านการกำหนดวัตถุประสงค์การวิจัย
ในครั้งนี้และผลการวิจัยที่เกี่ยวข้อง ทำให้พบว่า การกำหนดวัตถุประสงค์ในการจัดการเรียนการสอน
เป็นสภาพที่ความคาดหวังของครูพลศึกษาในการใช้ร่างหลักสูตรพลศึกษารายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ดังนั้น ครูพลศึกษาที่ไม่มีความรู้ความสามารถในการกำหนดวัตถุประสงค์การเรียนรู้คงเปรียบเสมือน
การจัดการเรียนรู้ที่ไร้เป้าหมาย หากครูพลศึกษามีความรู้ความสามารถในด้านนี้ในการกำหนด
วัตถุประสงค์การเรียนรู้แต่ละคาบจึงจะนำไปสู่การบรรลุผลที่คาดหวังของร่างหลักสูตรพลศึกษา
รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ เรียนมีทักษะในการออกกำลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ 
กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ที่กำหนดให้มีการประกันคุณภาพเมื่อผู้ เรียนสำเร็จการศึกษา
มัธยมศึกษาปีที่ 6 นักเรียนต้องสามารถเข้าร่วมปฏิบัติออกกำลังกายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายได ้

5.2.1.2 ดา้นการก าหนดสาระเนือ้หา  

                     รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลัง
กายแบบแบบแรงต้าน  รองลงมาได้แก่ หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิก สอดคล้องกับผลวิจัยของ นุชรินทร์ สมศรี, ก้องเกียรติ เชยชม และรายาศิต เต็งกูสุลัยมาน 
(2565) ได้ทำการศึกษาสภาพและปัญหาการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาในโรงเรียน สังกัดสำนักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา จ.ตรัง และ จ.กระบี่ พบว่า สภาพด้านเนื้อหาสาระเกี่ยวกับการออก
กำลังกายเพื่อสร้างเสริมกล้ามเนื้ออยู่ในระดับปานกลาง  

         เมื่อพิจารณาจากความต้องการจำเป็นในด้านการกำหนดเนื้อหาสาระในการวิจัยครั้งนี้
และผลการวิจัยที่เกี่ยวข้อง ทำให้พบว่า เนื้อหาสาระสำคัญที่เกี่ยวข้องกับการสอนการออกกำลังกาย
อาจจะมีน้อยและเข้าถึงได้ยากส่งผลให้ครูพลศึกษาไม่สามารถตามทันเนื้อหาความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการ
ออกกำลังกายซึ่งแนวโน้มค่อนข้างเปลี่ยนเร็วไปมาก ดังนั้น ข้อสังเกตนี้จึงเป็นข้อมูลสำคัญที่ทำให้
หน่วยงานรัฐในการจัดทำนโยบายในการพัฒนาบุคลากรครูพลศึกษา และเป็นประโยชน์ในการใช้ร่าง
หลักสูตรเพ่ือสร้างเสริมความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกายให้แก่นักเรียนได้มากขึ้น ซึ่งสอดคล้อง
กับแผนการศึกษาชาติปี 2560-2579 ในยุทธศาสตร์ที่ 3 การพัฒนาศักยภาพคนทุกช่วงวัย และ
สร้างสรรค์สังคมแห่งการเรียนรู้ ตลอดจนพัฒนาสมรรถนะสำคัญของครู อาจารย์ และบุคลากร
ทางการศึกษา (สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) 

5.2.1.3 ดา้นการจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 
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                    รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  รองลงมา
ได้แก่ การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติสามารถวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพซึ่ง
เกิดจากการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สอดคล้องกับผลวิจัย จรูญศักดิ์ พันธวิศิษฏ์, สุปราณี ขวัญบุญ
จันทร์ และสาธิน ประจัญบาน (2565) ได้ทำการศึกษา ปัญหา ความต้องการและแนวทางในการ
พัฒนารายวิชากิจกรรมพลศึกษาที่สอดคล้องกับผู้เรียนในศตวรรษท่ี 21 พบว่า สภาพปัจจุบันด้านการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง จึง
จำเป็นต้องมีการเพิ่มการจัดประสบการณ์เรียนรู้ในวิชาพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายให้มากข้ึน  
                       เมื่อพิจารณาจากความต้องการจำเป็นในด้านการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ใน
การวิจัยครั้งนี้และผลการวิจัยที่เกี่ยวข้อง ทำให้พบว่า สภาพที่คาดหวังความสามารถในการจัด
ประสบการณ์เรียนรู้ให้หลากหลายของครูพลศึกษาอยู่ ในระดับมาก ดังนั้น ข้อสังเกตนี้จึงเป็น
ประโยชน์ในการคิดค้นวิธีการจัดการเรียนรู้หรือวิธีการจัดประสบการณ์เรียนรู้ที่ใช้ฐานสมรรถนะให้
ผู้เรียนสามารถวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ด้วยตนเอง ซึ่งเกิดจากการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ สอดคล้องกับผลวิจัยของ Artiga et al. (2020) ที่ทำการศึกษาให้ผู้ เข้ารบฝึก
ปฏิบัติการว่ายน้ำในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยผู้ฝึกคอยให้ผลย้อนกลับ  ผลวิจัยพบว่า ผู้เข้าอบรบมี
คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะการว่ายน้ำดีขึ้นมากกว่าก่อนเข้าร่วมอบรม  
 

5.2.1.4 ด้านการวัดและประเมินผล  
                    รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การวัดประเมินติดตามสมรรถนะทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการเรียนวิชาพลศึกษา รองลงมาได้แก่ การวัดประเมินผลทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัดความสามารถสภาพจริง  สอดคล้องกับผลวิจัยของ สริน 
ประดู่ และคณะ (2562) ได้ทำการศึกษาการสภาพปัญหาการวัดและประเมินผลการเรียนรู้วิชาพล
ศึกษาของโรงเรียนสาธิต พบว่า ครูพลศึกษาการวัดประเมินผลที่ไม่ครบถ้วนตามหลักการและปรัชญา
ทางพลศึกษา ซึ่งตามหลักการพลศึกษา การเสริมสมรรถภาพทางกายและการออกกำลังกายเป็นหนึ่ง
ในจุดประสงค์สำคัญของวิชาพลศึกษา 
                      เมื่อพิจารณาจากความต้องการจำเป็นในด้านการวัดและประเมินผลในการวิจัยครั้ง
นี้และผลการวิจัยที่เกี่ยวข้อง ทำให้พบว่า ความสามารถความรู้ในการวัดประเมินผลเกี่ยวกับการออก
กำลังกายเป็นสภาพที่คาดหวังของครูพลศึกษาในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาอยู่ในระดับมาก 
ดังนั้น ข้อสังเกตนี้จึงเป็นประโยชน์ในการคิดค้นวิธีการและหาแนวทางในการวัดและประเมินผล
สมรรถนะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเป็นแบบวัด
ความสามารถที่แสดงถึงการวัดและประเมินผลสมรรถนะที่แท้จริงในการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
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สอดคล้องกับ นงลักษณ์ แพงเรือง, วิภาววรณ วงษ์สุวรรณ คงเผ่า และสุมาลี ชิโนกุล (2563) ได้
ทำการศึกษาผลของการเน้นการปฏิบัติในการพูดภาษาอังกฤษของนักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 5 โดยมี
การวัดประเมินเป็นแบบวัดความสามารถในการหลักการพูดภาษาอังกฤษเป็นรูปแบบการตรวจสอบ 
(Checklist)  
 

5.2.2 ข้อสังเกตที่ค้นพบจากการประเมินประเมินความต้องจำเป็นเกี่ยวกับร่างหลักสูตร
พลศึกษารายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของ
กลุ่มตัวอย่างนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายช้ันปีท่ี 4  

           5.2.2.1 ดา้นการก าหนดวตัถปุระสงค ์ 

รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การกำหนดวัตถุประสงค์การมีเจต
คติที่ดีต่อการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกาย
แบบยืดเหยียด รองลงมาได้แก่ การกำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรู้ในเรื่องของทักษะการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด เมื่อพิจารณา
ความต้องการจำเป็นสูงสุดทั้ง 2 รายการด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ดังกล่าว เป็นวัตถุประสงค์ด้าน
เจตคติและความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ซึ่งแตกต่างจากกิจกรรมพลศึกษาโดยทั่วไปในวิชาพล
ศึกษาในสถานศึกษาประเทศไทยที่ใช้กิจกรรมกีฬาไทย กีฬาสากล กิจกรรมการละเล่นพ้ืนบ้าน 
มากกว่ากิจกรรมการออกกำลังกาย สอดคล้องกับ สำนักงานโครงการวิจัยด้านกิจกรรมทางกายในเด็ก
และเยาวชน (CYPAS) (2563) ที่ได้ทำการสำรวจกิจกรรมทางกายในคาบวิชาพลศึกษาของเด็กและ
วัยรุ่นช่วงอายุ 14-17 ปี ส่วนใหญ่วิชาพลศึกษาเป็นกิจกรรมกีฬามากกว่าการฝึกปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายชนิดอ่ืน ๆ ดังนั้น การได้มาซึ่งข้อสังเกตในด้านการกำหนดวัตถุประสงค์ที่เกี่ยวกับการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพให้ครบถ้วนที่จะนำไปใช้ในการร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมการ
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  

         5.2.2.2 ดา้นการก าหนดสาระเนือ้หา  

รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ เนื้อหาสาระวิธีการการออกกำลัง
กายแบบยืดเหยียดที่มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์ รองลงมาได้แก่ ประโยชน์ของการออก
กำลังกายแบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค เนื่องจากการออกกำลังกายแบบยืด
เหยียด และการออกกำลังกายแบบแรงต้าน ไม่ได้เป็นกิจกรรมที่นิยมสำหรับเด็กและวัยรุ่นไทย 
สอดคล้องกับการสำรวจกิจกรรมการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาของวัยรุ่นไทชายหญิงช่วงอายุ 
14-17 ปี พบว่า 20 กิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาที่วัยรุ่นไทยนิยมเข้าร่วมเป็นกิจกรรมการออก
กำลังกายที่จัดอยู่ในจำพวกการออกกำลังกายแบบแอโรบิกทั้งสิ้น ยกตัวอย่างเช่น การวิ่ง การปั่น
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จักรยาน กระโดดเชือก เมื่อพิจารณาจากปัญหาข้างต้นแล้ว การใช้ประโยชน์จากชุดข้อมูลนี้สามารถ
สรุปได้ว่า สามารถกำหนดเนื้อหาสาระเกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน ในรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้เพ่ือ
แก้ไขสภาพปัญหาดังกล่าว อีกทั้ง เพ่ือตอบสนองการประกันคุณภาพผู้เรียนหลังจากจบมัธยมศึกษา
ชั้นปีที่ 6 ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 2551 ที่กำหนดไว้ว่า “ผู้เรียนสามารถเข้าร่วม
กิจกรรมการออกกำลังกายในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้ด้วยตนเอง” 

         5.2.2.3 ดา้นการจดัประสบการณก์ารเรียนรู ้ 

รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้
นักเรียนเรียนสามารถออกแบบวางแผนโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพออกมาเป็นแบบแผน
ชิ้นงานชัดเจน รองลงมาได้แก่ 3.2 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติกิจกรรมการ
ออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ เนื่องจากวิชาพลศึกษาใน
ประเทศไทยใช้กิจกรรมกีฬาในการใช้เป็นสื่อกลางการเรียนรู้มากกว่ากิจกรรมการออกกำลังกาย ทำให้
ค้นพบว่าผู้เรียนอาจจะไม่เคยได้รับการจัดประสบการณ์ในการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
และไม่เคยถูกฝึกหัดการปฏิบัติการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่ถูกต้อง สอดคล้องกับรายงานสุขภาพ 
(2563) ได้ทำการสำรวจกิจกรรมการออกกำลังกายในเด็กและวัยรุ่น 6-24 ปี ที่เป็นยอดนิยมที่สุดคือ
การวิ่ง การปั่นจักรยาน ดังนั้น ในการร่างรายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมจำเป็นต้องค้นหาวิธีการจัด
ประสบการณ์สอนที่อิงฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพที่เหมาะสม
กับผู้เรียน  

         5.2.2.4 ดา้นการวดัและประเมินผล  

รายการที่มีความต้องการจำเป็นสูงสุด คือ การวัดประเมินผลทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพที่ออกมาในรูปแบบชิ้นงาน  รองลงมาได้แก่ การวัดประเมินผลด้านความ
สมรรถภาพทางกายซึ่งเกิดจากทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  เนื่องจากคาบวิชาพลศึกษา
โดยทั่วไปใช้กิจกรรมกีฬาเป็นสื่อกลางมากกว่ากิจกรรมการออกกำลังกาย สอดคล้องกับ ผลการสำรวจ
กิจกรรมทางกายในคาบวิชาพลศึกษาของเด็กและวัยรุ่นตลอดช่วงอายุ 6-17 ปี โดยสำนักงาน
โครงการวิจัยด้านกิจกรรมทางกายในเด็กและเยาวชน (CYPAS) (2563) พบว่า วิชาพลศึกษาเป็น
กิจกรรมกีฬาตลอดคาบเรียน ซึ่งอาจทำให้ผู้เรียนไม่มีประสบการณ์การเรียนรู้ที่เกี่ยวข้องกับทักษะการ
ออกกำลังเพ่ือสุขภาพในวิชาพลศึกษา และไม่มีความรู้ในเรื่องการเขียนออกแบบโปรแกรมการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ หรือมีประสบการณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ไม่มากพอ ดังนั้น การ
วัดและประเมินผลในร่างรายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือเสริมสร้างทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพจึงจำเป็นต้องมีการวัดประเมินที่หลากหลาย เช่น ชิ้นงาน แบบวัดความสามารถ แบบวัดทักษะ 
สอดคล้องกับ จื้อเฉียง หวง และดวงจันทร์ เดี่ยววิไล (2564) ที่ได้ทำการศึกษา ผลการฝึกปฏิบัติเขียน
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ภาษาจีนที่เกี่ยวข้องกับชีวิตตนเองที่มีความสามารถในการเขียนภาษาจีนของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 
4 ซึ่งใช้รูปแบบการวัดประเมินผลด้วยชิ้นงาน แบบวัดความสามารถ และแบบสอบอัตนัย  ในการวัด
ประเมินผลความสามารถในการเขียนภาษาจีน   

 
5.2.3 ข้อสังเกตผลการทดลองก่อนและหลังการใช้ร่างหลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติม

ฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย  

        5.2.3.1 คะแนนเฉล่ียดา้นทกัษะการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลอง
ใช้หลักสูตร สูงกว่า คะแนนเฉลี่ยด้านทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพก่อนการทดลองใช้ร่าง
หลักสูตร เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรู้ในการทำการทดลองเน้นการปฏิบัติ โดยมีครูคอยสรุปรวบยอด
ให้ทราบถึงขั้นตอนกระบวนการการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ และครูคอยให้ผลย้อนกลับแก้ไขท่าทาง
การออกกำลังกายให้ถูกต้อง จึงทำให้ผู้เรียนได้รับคะแนนเฉลี่ยทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพสูง
กว่าก่อนการใช้หลักสูตร สอดคล้องกับ Chen et al. (2021) ที่ได้ทำการศึกษา การฝึกปฏิบัติการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างร่างกายซีกซ้ายและซีกขวา (Bilateral Coordinated) ซ้ำ ๆ สามารถส่งผลดี
ต่อ คะแนนเฉลี่ยสมรรถนะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์สูงกว่าก่อนเรียน  
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         5.2.3.2 คะแนนเฉล่ียในการวางแผนออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักาย  

พิจารณาจากคะแนนเฉลี่ยด้านการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลองใช้ร่างหลักสูตร สูง
กว่า คะแนนเฉลี่ยด้านการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพก่อนการทดลองใช้ร่างหลักสูตร 
เนื่องจากนักเรียนเข้าใจกระบวนการการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพที่เกิดจากการสามารถปฏิบัติการ
ออกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลายครั้งซ้ำ ๆ จึงทำให้ผู้เรียนสามารถเรียบเรียงกระบวนการและเขียน
ออกมาในรูปแบบการวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้ สอดคล้องกับ นงลักษณ์ แพงเรือง, 
วิภาววรณ วงษ์สุวรรณ คงเผ่า และสุมาลี ชิโนกุล (2563) ที่ได้ทำการศึกษา การเข้าใจและการฝึก
ปฏิบัติกระบวนการเรียบเรียงภาษาอังกฤษ สามารถส่งผลดีคะแนนเฉลี่ยหลักการพูดภาษาอังกฤษในที่
สาธารณะได้ดีขึ้น  

        5.2.3.3 คะแนนเฉล่ียดา้นความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 

เมื่อวิเคราะห์ข้อมูลเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการทดลองใช้ร่างหลักสูตร 
สูงกว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพก่อนการทดลองใช้ร่างหลักสูตร 
เนื่องจากการฝึกปฏิบัติซ้ำ ๆ นำไปสู่การเกิดทัศนคติที่ต้องการจะเข้าใจองค์ความรู้ต่าง ๆ จนนำไปสู่
การปฏิบัติทักษะหรือพฤติกรรมแบบนั้นอีกครั้งนึง ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่า ความรู้ ทัศนคติ และทักษะ
การปฏิบัติ มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน สอดคล้องกับ ทฤษฎี KAP ของ Ross & Smith, (1969 อ้างถึงใน 
Maroofa et al., 2021) ได้กล่าวว่า ความรู้นำไปซึ่งการเกิดจากการมีทัศนคติที่ดี การมีทัศนคติที่ดี
นำไปสู่การปฏิบัติ  
 
5.3 ข้อเสนอแนะในการวิจัย  

1) ขั้นตอนการประเมินผลความต้องการจำเป็นครั้งต่อไปควรมีการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างทั้งครู
พลศึกษาและนักเรียน หรือผู้ปกครองเพ่ิมเติม เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ชัดเจนมากยิ่งขึ้น เป็นประโยชน์ต่อ
การใช้ข้อมูลต่อไป  

2) ควรนำผลการประเมินความต้องการจำเป็นมาให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบหรือให้คำแนะนำ
ก่อนใช้ชุดข้อมูลในการร่างหลักสูตรหรือรายวิชา 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 
ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบแบบสอบถามความต้องการจำเป็นและร่างรายวิชาพลศึกษา

เพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบแบบสอบถามความต้องการจำเป็นและร่างรายวิชาพลศึกษา
เพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
1. อาจารย์ ดร. ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์  

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
 

2. อาจารย์ ดร. กรกนก เลิศเดชาภัทร  
อาจารย์ประจำสาขาวิชาหลักสูตรและการสอน ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

3. ครูกรกัญจน์ รัศมีโสรัจ  
ครูประจำกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนวัดสุทธิวราราม  
 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เติมเพชร สุขคณาภิบาล  
อาจารย์ประจำภาควิชามนุษย์ศาสตร์ คณะศิลปศาสตร์ประยุกต์  
มหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าพระนครเหนือ  
 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. รุ่งระวี สมะวรรธนะ  
อาจารย์ประจำสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข เครื่องมือวิจัย 
 

ข-1 แบบประเมินความต้องการจำเป็นในการร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อ
สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุชภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สำหรับครูพล

ศึกษา 
ข-2 แบบประเมินความต้องการจำเป็นในการร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อ

สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุชภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สำหรับนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

ข-3 ร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุช
ภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  

ข-4 ตัวอย่างแผนจัดการเรียนรู้ร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะ
การออกกำลังกายเพื่อสุชภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
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ข-1 แบบประเมินความต้องการจำเป็นในการร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อ
สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุชภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สำหรับครูพล

ศึกษา 
 

ชุดที่ 1 แบบสอบถามเพื่อการวิจัย (สำหรับครูพลศึกษา)  
เรื่อง การพัฒนารายวิชาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
เรียน ครูมัธยมศึกษาที่เคารพทุกท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบสอบถามฉบับบนี้แบ่งเป็น 3 ตอน (ทั้งหมด 7 หน้า 35 ข้อ) ประกอบด้วย 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน  4 ข้อ 
ตอนที่ 2 สภาพปัจจุบันและสภาพความคาดหวังต่อการพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้าง
เสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจำนวน 27 ข้อ  
ตอนที่ 3 คำถามปลายเปิดเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง เกี่ยวกับรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จำนวน 4 ข้อ 
ตอนที่ 4 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 

 ด้วยกระผม นายฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง นิสิตปริญญามหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กำลังดำเนินการเก็บข้อมูลในการ
ทำวิทยานิพนธ์ เรื่อง  การพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ เป็นอาจารย์ที่
ปรึกษาระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านในการตอบแบบสอบถามฉบับนี้
ทุกตอนตามความเป็นจริง เพื่อประโยชน์ในการพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย คำตอบของท่านจะไม่มีผลกระทบใด ๆ 
กับตัวท่านทั้งสิ้น ข้อมูลของท่านจะถือเป็นความลับ และนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นภาพรวมเท่านั้น  
 ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ได้สละเวลาในการให้ความร่วมมือในการวิจัยนี้เป็นอย่างดียิ่ง 
        

        ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

        นายฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

 คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ☐ หน้าข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริง และ
เติมข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของท่าน 

1. ชื่อโรงเรียน…………………………………………………………………… 

 ☐ สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานครเขต 1  

 ☐ สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานครเขต 2 
2. ขนาดโรงเรียน 

☐ ขนาดเล็ก  ☐ ขนาดกลาง   ☐ ขนาดใหญ่ ☐ ขนาดใหญ่พิเศษ  
3. เพศ 

☐ ชาย 

☐ หญิง 
4. ระดับการศึกษาสูงสุด 

☐ ปริญญาตรี สาขา_________________ 

☐ ปริญญาโท สาขา_________________ 

☐ ปริญญาเอก สาขา________________ 
5. ประสบการณ์สอนพลศึกษาในโรงเรียน 

  ☐ 1-5 ปี   

  ☐ 6-10 ปี    

  ☐ 11-15 ปี  

  ☐16-20 ปี     

  ☐ 21-25 ปี  

  ☐ 26 ปีขึ้นไป 
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ตอนที่ 2 สภาพปัจจุบันและสภาพความคาดหวังต่อการพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้าง
เสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องคะแนนเพื่อประเมินสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังต่อ
การพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใช้เกณฑ์  

5 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับมากที่สุดตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่
คาดหวังหรือ เกิดขึ้นจริงร้อยละ 81-100 

4 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับมากตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง
หรือ เกิดข้ึนจริงร้อยละ 61 - 80 

3 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับปานกลางตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่
คาดหวังหรือ เกิดขึ้นจริงร้อยละ 41 - 60 

2 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับน้อยตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง
หรือ เกดิขึ้นจริงร้อยละ 21 - 40 

1 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับน้อยท่ีสุดตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่
คาดหวังหรือ เกิดขึ้นจริงร้อยละ 0 – 20 

 
ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพปัจจุบัน 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1. ท่านกำหนดวัตถุประสงค์ในรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมดังต่อไปนี้ในระดับใด 

    1.1 ด้านสติปัญญา คือ กำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรู้
ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออก
กำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืด
เหยียด 

          

    1.2 ด้านสมรรถภาพทางกาย คือ กำหนดวัตถุประสงค์
ให้มีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการ
ออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  

          

   1.3 ด้านทักษะการเคลื่อนไหว คือ กำหนดวัตถุประสงค์
ให้มีทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายตามรูปแบบการออก
กำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพปัจจุบัน 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

   1.4 ด้านคุณธรรมจริยธรรมและการมีระเบียบวินัย คือ 
กำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรับผิดชอบต่อการวาง
แผนการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

          

   1.5 ด้านเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายและเล่นกีฬา 
คือ กำหนดให้มีวัตถุประสงค์การมีเจตคติที่ดีต่อการออก
กำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

          

2. ท่านมีการกำหนดเนื้อหาในรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมดังต่อไปนี้ในระดับใด 

2.1 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
  2.1.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก 

          

  2.1.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

          

  2.1.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  

          

  2.1.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มี
ต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

          

2.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

  2.2.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบ
แบบแรงต้าน  

          

  2.2.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

          

  2.2.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

          

 2.2.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มี
ต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพปัจจุบัน 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

2.3 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  

  2.3.1 หลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกายแบบ
แบบยืดเหยียด 

          

  2.3.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่
มีผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

          

  2.3.3 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
ยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ  

          

 2.3.4 ประโยชน์ของการรออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มี
ต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

          

3. ท่านมีการจัดประสบการณ์กาเรียนรู้รายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย อยู่ในระดับใดดังต่อไปนี้  
3.1 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมการ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ  

          

3.2 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมการ
ออกกำลังกายแบบแรงต้านเพ่ือให้เกิดทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ 

          

3.3 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมการ
ออกกำลังกายแบบยืดเหยียดเพ่ือให้เกิดทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

3.4 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนสามารถออกแบบ
วางแผนโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพออกมา
เป็นแบบแผนชิ้นงานชัดเจน 

          

3.5 การสอนพลศึกษาเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติสามารถวัด
ประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพซึ่งเกิดจากการ
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

4. การวัดและการประเมินผล 
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพปัจจุบัน 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

4.1 ท่านได้ทำการวัดและประเมินผลใน 5 ด้านตามหลักการและปรัชญาทางพลศึกษา ดังนี้ 
     4.1.1 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความรู้ที่
เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

     4.1.2 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความ
สมรรถภาพทางกายซึ่งเกิดจากทักษะการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ 

          

     4.1.3 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านความทักษะ
การเคลื่อนไหวร่างกายที่เก่ียวกับการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

          

    4.1.4 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านคุณธรรม
จริยธรรมและการมีระเบียบวินัยต่อทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ 

          

    4.1.5 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลด้านเจตคติเกี่ยวกับ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

4.2 ท่านได้ทำการวัดประเมินสมรรถนะทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อยู่ในระดับใดดังต่อไปนี้  
    4.2.1 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพที่ออกมาในรูปแบบชิ้นงาน 

          

    4.2.2 ท่านได้ทำการวัดประเมินผลทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัดความสามารถสภาพจริง 

          

   4.2.3 ท่านได้ทำการวัดประเมินติดตามสมรรถนะทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการเรียนวิชาพลศึกษา 
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ตอนที่ 3 คำถามปลายเปิดเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง เกี่ยวกับรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

1. สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับการกำหนดวัตถุประสงค์รายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย   
เป็นอย่างไร พร้อมเหตุผลประกอบ  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

 สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

2. สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับเนื้อหารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้าง
เสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นอย่างไร 
พร้อมเหตุผลประกอบ  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
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3. สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้รายวิชาเพ่ิมเติม
ฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย เป็นอย่างไร พร้อมเหตุผลประกอบ  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

4. สภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับการวัดและประเมินรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย เป็นอย่างไร พร้อมเหตุผลประกอบ  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

ตอนที่ 4 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..……………………… 

             ลงชื่อผู้ตอบ_______________________ 
 

       (………………………………………..) 
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ข-2 แบบประเมินความต้องการจำเป็นในการร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อ
สร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุชภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สำหรับนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย 
ชุดที่ 2 แบบสอบถามเพื่อการวิจัย (สำหรับนักเรียน)  

เรื่อง การพัฒนารายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
เรียน นักเรียนที่รักทุกท่าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แบบสอบถามฉบับบนี้แบ่งเป็น 3 ตอน (ทั้งหมด 7 หน้า 33 ข้อ) ประกอบด้วย 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน  2 ข้อ 
ตอนที่ 2 สภาพปัจจุบันและสภาพความคาดหวังต่อการพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้าง
เสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 27 ข้อ 
ตอนที ่ 3 คำถามปลายเปิดเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง เกี่ยวกับการพัฒนารายวิชา
เพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย จำนวน 4 ข้อ 
ตอนที่ 4 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
 

 ด้วยกระผม นายฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง นิสิตปริญญามหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กำลังดำเนินการเก็บข้อมูลในการ
ทำวิทยานิพนธ์ เรื่อง  การพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ เป็นอาจารย์ที่
ปรึกษาระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านในการตอบแบบสอบถามฉบับนี้
ทุกตอนตามความเป็นจริง เพื่อประโยชน์ในการพัฒนารายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายคำตอบของนักเรียนจะไม่มีผลกระทบใด 
ๆ กับตัวท่านทั้งสิ้น ข้อมูลของท่านจะถือเป็นความลับ และนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นภาพรวมเท่านั้น  
 ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ได้สละเวลาในการให้ความร่วมมือในการวิจัยนี้เป็นอย่างดียิ่ง 
        

        ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

        นายฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

 คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่อง ☐ หน้าข้อความท่ีตรงกับความเป็นจริง และ
เติมข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของนักเรียน 

1. เพศ 

☐ ม.ปลาย ชาย 

☐ ม.ปลาย หญิง 
ตอนที่ 2 สภาพปัจจุบันและสภาพความคาดหวังต่อการพัฒนารายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องคะแนนเพื่อประเมินสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังต่อ
การพัฒนารายวิชาพลศึกษาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใช้เกณฑ์  

5 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับมากที่สุดตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่
คาดหวังหรือ เกิดขึ้นจริงร้อยละ 81-100 

4 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับมากตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง
หรือ เกิดข้ึนจริงร้อยละ 61 - 80 

3 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับปานกลางตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่
คาดหวังหรือ เกิดขึ้นจริงร้อยละ 41 - 60 

2 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับน้อยตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง
หรือ เกิดข้ึนจริงร้อยละ 21 - 40 

1 หมายถึง มีความต้องการจำเป็นอยูในระดับน้อยท่ีสุดตามสภาพปัจจุบันและสภาพที่
คาดหวังหรือ เกิดขึ้นจริงร้อยละ 0 – 20 

 
ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพ
ปัจจุบัน 

น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่
คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1. นักเรียนรับรู้วัตถุประสงค์การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาเพิ่มเติมดังข้อคำถามต่อไปนี้ในระดับ
ใด 
    1.1 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความรู้
ในเรื่องของทักษะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การ
ออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบ
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพ
ปัจจุบัน 

น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่
คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

ยืดเหยียด  

    1.2 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์กำหนดให้
นักเรียนมีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้วยออก
กำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน 
และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  

          

   1.3 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มีทักษะ
การเคลื่อนไหวร่างกายตามรูปแบบการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการ
ออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

          

   1.4 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์ให้มีความ
รับผิดชอบต่อการวางแผนการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
การอออกกำลังกายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกาย
แบบยืดเหยียด 

          

   1.5 นักเรียนทราบการกำหนดวัตถุประสงค์การมีเจต
คติท่ีดีต่อการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การอออกกำลัง
กายแบบแรงต้าน และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด 

          

2. นักเรียนได้รับรู้เนื้อหาสาระจากรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมดังข้อคำถามต่อไปนี้ในระดับใด 

2.1 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
  2.1.1 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการหลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก 

          

  2.1.2 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่มีผลกระทบ
สรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

          

  2.1.3 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา           
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพ
ปัจจุบัน 

น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่
คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

สาระวิธีการวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  
  2.1.4 นักเรียนทราบถึงประโยชน์ของการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิกที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

          

2.2 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบแรงต้าน 

  2.2.1 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการหลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกาย
แบบแบบแรงต้าน  

          

  2.2.2 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการการออกกำลังกายแบบแรงต้านที่มีผลกระทบ
สรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

          

  2.2.3 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

          

 2.2.4 นักเรียนทราบถึงประโยชน์ของการออกกำลังกาย
แบบแรงต้านที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

          

2.3 ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด  

  2.3.1 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการหลักการฝึกและการพัฒนาการออกกำลังกาย
แบบแบบยืดเหยียด 

          

  2.3.2 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดที่มี
ผลกระทบสรีรวิทยาทางร่างกายมนุษย์  

          

  2.3.3 นักเรียนได้รับการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับเนื้อหา
สาระวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
ยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ  
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพ
ปัจจุบัน 

น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่
คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

2.3.4 นักเรียนทราบถึงประโยชน์ของการออกกำลังกาย
แบบยืดเหยียดที่มีต่อสุขภาพทางกายและการป้องกันโรค 

          

3. นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์กาเรียนรู้รายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้าง
เสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อยู่ในระดับใดดังต่อไปนี้  
3.1 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือให้เกิดทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  

          

3.2 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกำลังกายแบบแรงต้านเพื่อให้เกิดทักษะ
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

3.3 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดเพื่อให้เกิด
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

3.4 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ให้
นักเรียนเรียนสามารถออกแบบวางแผนโปรแกรมการ
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพออกมาเป็นแบบแผนชิ้นงาน
ชัดเจน 

          

3.5 นักเรียนได้รับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ปฏิบัติ
สามารถวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพซึ่ง
เกิดจากการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

4. การวัดและการประเมินผล 

4.1 นักเรียนได้ทราบถึงการวัดและประเมินผลในวิชาพลศึกษาท้ัง 5 ด้านตามหลักการและปรัชญาทางพลศึกษา ดังนี้ 

     4.1.1 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้านความรู้ที่
เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

     4.1.2 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้านความ
สมรรถภาพทางกายซึ่งเกิดจากทักษะการออกกำลังกาย
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ข้อคำถาม 

 

ระดับสภาพ
ปัจจุบัน 

น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

ระดับสภาพที่
คาดหวัง 
น้อยท่ีสุด                      
มากท่ีสุด 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

เพ่ือสุขภาพ 

     4.1.3 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้านความ
ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่เก่ียวกับการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ 

          

    4.1.4 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้านคุณธรรม
จริยธรรมและการมีระเบียบวินัยต่อทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ 

          

    4.1.5 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลด้านเจตคติ
เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

          

4.2 นักเรียนได้รับการวัดประเมินสมรรถนะทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ อยู่ในระดับใด
ดังต่อไปนี้  
    4.2.1 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีออกมาในรูปแบบชิ้นงาน 

          

    4.2.2 นักเรียนได้รับการวัดประเมินผลทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยแบบวัดความสามารถสภาพจริง 

          

   4.2.3 นักเรียนได้รับการวัดประเมินติดตามสมรรถนะ
ทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพหลังการเรียนวิชาพล
ศึกษา 

          

 
ตอนที่ 3 คำถามปลายเปิดเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวัง เกี่ยวกับหลักสูตรรายวิชาพ่ิม
เติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย 

1. นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับการวัตถุประสงค์รายวิชาเพ่ิมเติม
ฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย เป็นอย่างไร  
สภาพปัจจุบัน 
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……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

          สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

2. นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับเนื้อหาสาระรายวิชาเพ่ิมเติมฐาน
สมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายเป็นอย่างไร  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับการจัดประสบการณ์การเรียนรู้
รายวิชาเพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นอย่างไร  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
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4. นักเรียนคิดว่าสภาพปัจจุบันและสภาพที่คาดหวังเก่ียวกับการวัดและประเมินรายวิชา
เพ่ิมเติมฐานสมรรถนะเพ่ือสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นอย่างไร  
สภาพปัจจุบัน 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 
 
 
สภาพที่คาดหวัง 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………………… 

ตอนที่ 4 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………..…………………………………………………
…………………………..……………………………………………………………………………..……………………… 

 

 
     ลงชื่อผู้ตอบ___________________________ 
     

           
(,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,)  
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ข-3 ร่างรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมฐานสมรรถนะเพื่อสร้างเสริมทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุช
ภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 

ประมวลรายวิชา  (Course Syllabus) 
 
1. รหัสวิชา พ xxxxxx 
2. จำนวนหน่วยกิต 1 หน่วยเรียน 
3. ชื่อวิชา (ภาษาไทย) การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
4. ชื่อวิชา (ภาษาอังกฤษ) Exercise for Health   
5. กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 
6.    ภาคการศึกษา  ภาคต้น (ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4) 
7.    ปีการศึกษา 2565 
8.    ชื่อผู้สอน อาจารย์ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง  
9.    เงื่อนไขรายวิชา ไม่มี 
10. สถานภาพของวิชา 
 [ ]  พ้ืนฐาน        []  เพิ่มเติม [ ]  เพ่ิมเติม (เลือกเสรี)     [   ]  กิจกรรม
พัฒนาผู้เรียน   
11. จำนวนคาบ:  สัปดาห์ 2   คาบ:  สัปดาห์  
คำอธิบายรายวิชา (course description)  
 ศึกษา (ความรู้ : K) ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบ
แรงต้าน การออกกำลังกายแบบแอโรบิก วิธีการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย สรีรวิทยาการ
ออกกำลังกาย หลักการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และวิธีวัดประเมินผลสมรรถภาพทาง
กาย  
 โดยใช้กระบวนการ (ทักษะ : P) การฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ที่
ประกอบไปด้วยการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบแรงต้าน การออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก และฝึดหัดการเขียนออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ รายครั้ง ราย
สัปดาห์ และระยะยาว อีกทั้งฝึกหัดปฏิบัติการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 เพ่ือให้เกิด (คุณลักษณะ : A) ความตระหนักถึงการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ เห็นคุณค่าของ
สมรรถภาพทางกายและสุขภาพ มีระเบียบวินัยในการฝึก ปฏิบัติตนตามกฎกติกาของสถานออกกำลัง
กายในสังคม แต่งกายได้ถูกต้องและเหมาะสม นำไปสู่การปฏิบัติจนกลายเป็นสมรรถนะและทักษะใน
ชีวิตประจำวัน  
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ผลการเรียนรู้ (รายวิชาเพิ่มเติม) 
1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลัง
กาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการพัฒนาสุขภาพ 
2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ทดสอบสมรรถภาพทางกายได้อย่างถูกต้อง
ตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญในการ
สร้างเสริมสุขภาพทางกาย 
ตารางโครงสร้างรายวิชา   

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการเรียนรู้ เวลา
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

1 ปฐมบทการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลัง
กาย การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย และการพัฒนาสุขภาพ 

3 15 
 

2 หลักการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลัง
กาย การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย และการพัฒนาสุขภาพ 
2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่าง
ถูกต้องตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญใน
การสร้างเสริมสุขภาพทางกาย 

5 30 
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ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการเรียนรู้ เวลา
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

3 ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพคร้ังท่ี 1 

2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่าง
ถูกต้องตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญใน
การสร้างเสริมสุขภาพทางกาย 

4 15 
 
 

4 ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือ

สุขภาพคร้ังท่ี 2 
2) นักเรียนสามารถปฏิบัติการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่าง
ถูกต้องตามหลักการ 
3) นักเรียนสามารถออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ตระหนักถึงความสำคัญใน
การสร้างเสริมสุขภาพทางกาย 

4 15 
 
 

5 องค์ความรู้และทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ 

1) นักเรียนมีความรู้ด้านการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ สมรรถภาพ
ทางกาย สรีรวิทยาการออกกำลัง
กาย การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย และการพัฒนาสุขภาพ 

2 20 
 

สอบกลางภาค  - 
สอบปลายภาค  - 
รวมตลอดภาคเรียน 18 100 

รวมจำนวนผลการเรียนรู้ : 3   
แนวทางการวัดและประเมิน  
การวัดและประเมินผล 
       คะแนนระหว่างภาคและคะแนนปลายภาคทั้งหมด       100 คะแนน 
         คะแนนระหว่างภาค 80 คะแนน ประกอบด้วย 

o การมีส่วนร่วมในชั้นเรียน    20 คะแนน 
▪ แบบสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน 
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o การแต่งกายและการตรงต่อเวลา   20 คะแนน 
▪ แบบตรวจสอบในคาบเรียนเรียน 

o พัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกาย   20 คะแนน 
▪ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

o ทักษะพ้ืนฐานเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 20 คะแนน 
▪ แบบตรวจสอบทักษะการออกกำลังเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 และ 2  

         คะแนนปลายภาค 20 คะแนน ประกอบด้วย 
o คะแนนสอบปลายภาค (สอบวัดผลประมวลความรู้) 20 คะแนน 

▪ แบบทดสอบความรู้, แบบทดสอบออกแบบโปแกรมการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

เกณฑ์การประเมิน  
การประเมินผล แบบอิงเกณฑ์ตามคะแนนและระดับคะแนนดังตาราง 

คะแนน ระดับคะแนน (เกรด) 
80-100 
75-79 
70-74 
65-69 
60-64 
55-59 
50-54 
0-49 

4 
3.5 
3 

2.5 
2 

1.5 
1 
0 

 
สื่อการเรียนรู้ / แหล่งการเรียนรู้  

▪ ระบบการจัดการเรียนรู้บนเครือข่ายอินเตอร์เน็ตผ่านแอพพลิเคชั่น 
▪ ห้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
▪ ห้องสมุด 
▪ โปสเตอร์หรือภาพอินโฟกราฟิก  
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แผนการจัดการเรียนรู้ ครั้งที ่1 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียน………………………….     ภาคต้น ปีการศึกษา 25xx 
รายวิชา การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ    ระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1   สัปดาห์ที ่10 
เรื่อง ฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 ความหนักต่ำ     
สถานที่สอน: อาคารอเนกประสงค์        ผู้สอน อาจารย์ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง 
  

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในระดับความหนักที่ต่ำ ได้ครบตามจำนวนและเวลาที่
กำหนด 
สาระสำคัญ 
 การฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพความหนักต่ำ หมายถึง การเริ่มต้นยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) ในข้อต่อกล้ามเนื้อร่างกายช่วงล่าง สู่ ร่างกายช่วง
บน 5 – 7 ท่า ท่าทางละ 10 ครั้ง จากนั้นเริ่มต้นการปฏิบัติการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัว (Body Weight) จำนวน 5 ท่าทาง ท่าทางละ 15 ครั้ง ปฏิบัติ 3 ชุด ต่อด้วยออกกำลังกาย
แบบแอโรบิกด้วยการวิ่งเหยาะนาน 15 นาที ด้วยความเหนื่อย RPE ระดับ 13 และยืดเหยียดแบบค้าง
ตึง (Static Stretching) จากร่างกายช่วงบน สู่ ร่างกายช่วงล่าง นานท่าทางละ 15 วินาที 5 ท่า หลัง
การออกกำลังกาย  
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

1. นักเรียนสามารถอธิบายขั้นตอนทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
2. นักเรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างครบถ้วน  
3. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
4. นักเรียนเข้าเรียนตรงเวลา แต่งตัวถูกระเบียบตลอดจนแสดงความกระตือรือร้น และมีความตระหนัก

ระมัดระวังในการฝึกปฏิบตัิ  
5. นักเรียนตั้งใจเรียนและเกิดความสนุกสนานจากการฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ

สุขภาพ  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 
1) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic 
Stretching) ในข้อต่อกล้ามเนื้อ
ร่างกายช่วงล่าง สู่ ร่างกายช่วง
บน 9 ท่า ดังในรูป ท่าทางละ 10 
ครั้ง 

1.1 front swings  

1.2 side cross swings  

1.3 plank walkout 

1.4 lunge torso twists  

1.5 hug info chest 
expansion  

1.6 march & reach 

1.7 arm push-back 

1.8 backfist flings 

1.9 front legs raise toe 
tap. 

ขั้นนำ (10 นาที) 

**แผนผังการจัดแถว            

                  
                  
                  
                  

= ครู 
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนจัดแถวตอน 5 แถว ๆ ละ 5 
คน  
นั่งตามจุดที่กรวยวางไว้ จากนั้นทำการเรียกชื่อ
นักเรียนเพื่อตรวจสอบการมาเรียน  
2. ครูอธิบายกำหนดการกิจกรรมการเรียนรู้ 
และเน้นย้ำเรื่องความปลอดภัยในการฝึกหัดใน
วันนี้ 
3. ครูสอบถามความพร้อมของผู้เรียนและถาม
คำถามเกี่ยวกับความรู้ การวางแผนการออก
กำลังกาย และวิธีการปฏิบัติทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ตัวอย่างแนวคำถาม 

3.1 วันนี้มีนักเรียนคนไหนไม่สบายหรือ
เจ็บป่วยหรือไม่? 

3.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการออก
กำลังกาย ต้องยืดเหยียดด้วยรูปแบบใดก่อน?  

3.3 การออกกำลังกายแบบแรงต้านเริ่มก่อน
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกหรือไม่?  

3.4 นักเรียนจำวิธีการประเมินความเหนื่อย 
ด้วย RPE หรือไม่ มีวิธีการประเมินอย่างไร?  
4. ครพููดเชื่อมโยงเพ่ือนำเข้าสู่บทเรียนในวันนี้

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 1 โดยการ
สังเกตการตอบ
คำถามของนักเรียน 
ในขั้นนำ ข้อที่ 3 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 2 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์กาเรียนรู้
ข้อที่ 3 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ออกกำลังกายเพ่ือ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 150 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
รูปที่  1 ท่าทางการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบ

เคลื่อนไหว 

2) การออกกำลังกายแบบแรง
ต้านด้วยน้ำหนักตัว (Body 
Weight)  

5 ท่าทาง ดังนี้ 

2.1) ท่าย่อลุก (Squat) 

 
 

2.2) ท่าก้าวขาย่อ (Forward 
lunge) 

เรื่อง “ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ความหนักระดับต่ำ” 
 
 
ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
1. ครูอธิบาย และสาธิตทบทวนทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ทั้ง 3 รูปแบบ  

1.1 การออกกำลังกายแบบยืดเหยียดก่อน
และหลังออกกำลังกาย (Dynamic & Static 
Stretching)  

1.2 การออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัว (Body weight Training) 5 ท่าทาง  

1) ท่าย่อลุก (Squat) ท่า 
2) ก้าวขาย่อด้านหน้า (Forward 

Lunge)  
3) ท่าดันพ้ืน (Push Up)  
4) นอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip bar row)  
5) ท่าบิดตัว (Twist) 

1.3 การออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยการ
วิ่ง 

1) พ้ืนฐานท่าทางการวิ่ง 
2) วิธีการประเมินความเหนื่อย ด้วย 

RPE  
ขั้นเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (10 
นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  

สุขภาพ 
▪ การวัดและ

ประเมินผลตาม
จุดประสงค์ข้อที่ 4 
โดยการสังเกตการ
พฤติกรรมการเข้าชั้น
เรียน การให้ความ
ร่วมมือ และการ
แสดงพฤติกรรมการมี
น้ำใจนักกีฬากับเพ่ือน
ร่วมชั้นเรียน ตลอด
การจัดการเรียนรู้ 

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์ข้อที่ 5 
โดยการสังเกต
พฤติกรรมที่
กระตือรือร้นและ
สนุกสนานของ
นักเรียน ตลอดการ
จัดการเรียนรู้   
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
 2.3) ท่าดันพ้ืน (Push-up)  

 
2.4) ท่านอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip 
bar row) 

 
2.5) ท่าบิดตัว (Twist) 

 
 

3) การออกกำลังกายแบบแอโร
บิก ด้วยการวิ่งเหยาะ ในความ
เหนื่อย RPE ระดับ 13 

   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นครูนำ
นักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อเคลื่อนไหว 
(Dynamic Stretching) จำนวน 9 ท่า ท่าละ 
10 ครั้ง ดังนี้  

1.1 front swings  

1.2 side cross swings  

1.3 plank walkout 

1.4 lunge torso twists  

1.5 hug info chest expansion  

1.6 march & reach 

1.7 arm push-back 

1.8 backfist flings 

1.9 front legs raise toe tap. 

ขั้นการออกกำลังกายแบบแรงต้าน (30 นาที)  
1. ครูให้ผู้เรียนปฏิบัติท่าทางการออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน 5 ท่าทาง ท่าทางละ 15 ครั้ง 
ปฏิบัติ 3 ชุด 

1.1) ท่าย่อลุก (Squat)  
1.2) ก้าวขาย่อด้านหน้า (Forward Lunge)  
1.3) ท่าดันพ้ืน (Push Up)  
1.4) นอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip bar row)  
1.5) ท่าบิดตัว (Twist) 

2. ครูเดินดูนักเรียนและให้ผลย้อนกลับเพ่ือ
แก้ไขทักษะให้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น  
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
รูปที่  2 ท่าทางการทกัษะการวิ่งที่ถกูตอ้ง 

 
รูปที่  3 ตารางการประเมนิความเหนือ่ยด้วยต้น

เอง 

4) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
ค้างตึงหลังการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ ด้วยท่าทาง 9 ท่า 
ค้างตึง 15 วินาที ดังนี้  

4.1 lunge stretch hold. 
4.2 toes under feet hold. 
4.3 groin stretch hold. 
4.4 body fold hold  
4.5 hamstring #1 hold. 
4.6 hamstring #2 hold. 
4.7 knee to chest hold. 
4.8 knees to chest hold. 
4.9 bow fold hold.  

ขั้นการออกกำลังกายแบบแบบแอโรบิก (25 
นาที)  
  1.1 ครูให้นักเรียนตั้งแถวตอนสองแถวเพ่ือ
เตรียมวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล  

 
  1.2 ครูให้นักเรียนเดินเร็ว 5 นาที รอบสนาม
บาสเกตบอล จากนั้นให้เริ่มต้นวิ่งเหยาะเป็น
เวลานาน 15 นาที  

1.3 ขณะที่นักเรียนกำลังวิ่ง ครูเดินดูและคอย
ถามระดับความเหนื่อยเพื่อให้นักเรียนตอบ
กลับมาเป็นในรูปแบบ RPE  
  1.3 เมื่อนักเรียนวิ่งครบ 15 นาที แล้ว ครูให้
กระตุ้นให้นักเรียนเดินช้า ๆ ต่อ อีก 5 นาที เพื่อ
ผ่อนคลายร่างกาย  

1.4 ให้นักเรียนพักดื่มน้ำ 2-3 นาที  
ขั้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้างตึงและขั้น
สรุป  
(5 นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นให้นั่งลง 
และครูนำนักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้าง
ตึง(Static Stretching) จำนวน 9 ท่า ท่าละ 15 
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อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
1. บาร์คู่       
2. กรวย 25 ชิ้น             
3. นกหวีดมือ           
4. ชุดปฐมพยาบาลทางการกีฬา  

 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
รูปที่  4 ท่าทางการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบค้าง

ตึง 

 

วินาที ด้วยท่าทางต่อไปนี้  
1.1 lunge stretch hold. 
1.2 toes under feet hold. 
1.3 groin stretch hold. 
1.4 body fold hold  
1.5 hamstring #1 hold. 
1.6 hamstring #2 hold. 
1.7 knee to chest hold. 
1.8 knees to chest hold. 
1.9 bow fold hold.  

2. นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายสรุป
ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในวันนี้ 
โดยครูถามคำถามดังนี้ 
2.1 นักเรียนรู้สึกถึงความเหนื่อยในระดับใด 
น้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด?  
2.2 วันนี้เราเริ่มต้นด้วยการยืดเหยียดแบบใด
ก่อนการออกกำลังกาย? 
2.3 วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแรงต้าน
ด้วยวิธีใด?  
2.4 วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแอโรบิ
กด้วยวิธีใด? 
3. ครูเกริ่นนำและพูดถึงนัดหมายการจัดการ
เรียนการสอนครั้งต่อไป  
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อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 

1. 2. 3. 

4. 
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การวัดและประเมินผล 
จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้ (Knowledge) 
 1. นักเรียนสามารถอธิบายขั้นตอนทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
วิธีการวัด  

โดยการสังเกตการตอบคำถามของนักเรียน ในขั้นสรุป ข้อที่ 1 ของกิจกรรมการเรียนรู้ 
ชุดคำถาม 

1. วันนี้เราเริ่มต้นด้วยการยืดเหยียดแบบใดก่อนการออกกำลังกาย? 
2. วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยวิธีใด?  
3 วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยวิธีใด? 
 
เกณฑ์การสังเกตการตอบคำถามของนักเรียน 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 2 1 

1. ความถูกต้องและ
ความครบถ้วนในการ
ตอบคำถาม 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้องและสมบรูณ์  
 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้อง แต่ตอบคำถาม
ไม่สมบูรณ์ 2 ข้อ 

 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้อง แต่ตอบคำถาม
ไม่สมบูรณ์ 1 ข้อ 

 

 
เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน              ช่วงคะแนน          ระดบั

คณุภาพ  

ดี                 =     2       คะแนน        3        ดีมาก 

พอใช ้        =     1       คะแนน              2                           ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1        พอใช ้

               0         ปรบัปรุง 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
2. นักเรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้อย่างครบถ้วน  
วิธีการวัด  
 สังเกตนักเรียนว่าสามารถปฏิบัติได้ครบถ้วนตามจำนวนเวลาและแบบฝึกทั้งหมด  
 
เกณฑก์ารให้คะแนน       

 

 
 

เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน              ช่วงคะแนน          ระดบั

คณุภาพ  

ดี                 =     2       คะแนน        3        ดีมาก 

พอใช ้        =     1       คะแนน              2                           ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1        พอใช ้

               0         ปรบัปรุง 

 
 
 
 

คะแนน 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 

 
3 

 
2 

 
1 

ความครบถ้วนในการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ  

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกาย

เพื่อสุขภาพได้ครบถ้วน 3 
ส่วน ของการออกกำลัง
กายทั้งหมด 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ

สุขภาพได้เพียงแค่ 2 ใน 3 

ส่วน ของการออกกำลังกาย
ทั้งหมด 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ

สุขภาพได้เพียงแค่ 1 ใน 3 
ส่วน ของการออกกำลังกาย
ทั้งหมด 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Exercise for health Skills)  
3. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
วิธีการวัด  
โดยสังเกตจากข้ันตอนการปฏิบัติทักษะและผลสำเร็จของทักษะ 
เกณฑ์ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for health Skills) 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

5 4 3 2 1 

ความถูกต้องของการยืดเหยียก
ล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวก่อนการ
ออกกำลังกาย (Dynamic 
Stretching)  

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
ครบ 9 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 7 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 5 ท่าทาง 

 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 3 ท่าทาง 
 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 1 ท่าทาง 

ความถูกต้องของการออกกำลัง
กายแบบแรงต้านด้วยน้ำหนักตัว 
(Body Weight)  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้ 5 

ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้
อย่างน้อย 4 ท่า  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน
ด้วยน้ำหนักตัว
ได้อย่างน้อย 3 

ท่า 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้
อย่างน้อย 2 ท่า 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้อย่าง
น้อย 1 ท่า 

ความถูกต้องของการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก ด้วยการว่ิง  
 
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้ถูกต้อง
และครบ 25 นาที  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 20 

นาที 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 15 

นาที 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 10 

นาที 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 5-8 

นาที 
ความถูกต้องของการยืดเหยียก
ล้ามเนื้อแบบค้างตึงหลังการออก
กำลังกาย (Static Stretching)  
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้าม
เนื้อแบบค้างตึง
หลังการออก
กำลังกายถูกต้อง 

9 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเน้ือ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ได้ถูกต้องอย่าง
น้อย 7 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้าม
เนื้อแบบค้างตึง
หลังการออก
กำลังกายได้
ถูกต้องอยา่ง
น้อย 5 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้าม
เนื้อแบบค้างตึง
หลังการออก
กำลังกายได้
ถูกต้องอยา่งน้อย 
3ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเน้ือ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ได้ถูกต้องอย่าง
น้อย 1 ท่าทาง 

เกณฑ์การตดัสินคุณภาพ      

ดีมาก          =     5.0 – 4.0  คะแนน               

ดี                =    3.9 – 3.0  คะแนน         

พอใช้   =     2.9 – 2.0  คะแนน               

ปรับปรุง       =     ต่ำกว่า 2.0 คะแนน     
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 4  ด้านคุณธรรมจริยธรรม (Morality) 

4. นักเรียนเข้าเรียนตรงเวลา แต่งตัวถูกระเบียบตลอดจนแสดงความกระตือรือร้น และมีความตระหนัก

ระมัดระวังในการฝึกปฏิบัติ  
วิธีการวัด  
   การสังเกตการพฤติกรรมการเข้าชั้นเรียน การแต่งกาย การให้ความร่วมมือ และการมีน้ำใจนักกีฬา
กับเพ่ือนร่วมชั้นเรียน ตลอดการจัดการเรียนรู้ 
เกณฑ์การสังเกตการพฤติกรรมการเข้าชั้นเรียน การแต่งกาย การให้ความร่วมมือ และการมีน้ำใจ
นักกีฬา 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 2 1 

พฤติกรรมการให้ความร่วมมือและพฤติกรรมการ
มีน้ำใจนักกีฬา 

1. พฤติกรรมความตั้งใจในการเรียน 
2. เข้าเรียนตรงเวลา (ห้ามสายเกิน 15 นาท)ี 
3. ความตระหนักระมัดระวงัในการฝึกปฏิบัต ิ

 

- มีพฤติกรรมครบ
ทั้ง 3 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบ
ทั้ง 2 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
1 ข้อ 

      
เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ              
ระดบัคณุภาพ        ช่วงคะแนน           
       ดี            =     3.0 – 2.5   คะแนน               
   ปานกลาง      =     2.4 – 2.0 คะแนน 
  ควรปรับปรุง    =    ต่ำกว่า 2.0  
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 5  ด้านเจตคติ (Attitude) 
5. นักเรียนตั้งใจเรียนและเกิดความสนุกสนานจากการฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
วิธีการวัด  
   โดยการสังเกตพฤติกรรมที่กระตือรือร้นของนักเรียน 
เกณฑ์การสังเกตการพฤติกรรมที่แสดงถึงความสนุกสนาน ความกระตือรือร้น และความตื่นต้าตื่น
ใจ  

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 
 

2 1 

พฤติกรรมความ
กระตือรือร้นและความ
สนุกสนาน 
1. พฤติกรรมที่ยิ้มแย้ม
สนุกสนาน 

2. พฤติกรรมที่
กระตือรือร้นอยากทำ
กิจกรรม 

3. พฤติกรรมที่แสดงถึง
ความตระหนักถึง
ความสำคัญของการออก
กำลังกาย  

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
3 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
2ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
1ข้อ 

เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ
คณุภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน              ช่วงคะแนน          ระดบั  
ดี                 =     2       คะแนน        3     ดีมาก 

พอใช ้          =     1       คะแนน              2                       ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1     พอใช ้

                    0       ปรบัปรุง 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

1. ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

คุณภาพ 

ประเด็นการประเมินผล 

ดีมาก 

(4 คะแนน) 

ด ี

(3 คะแนน) 

พอใช ้

(2 คะแนน) 

ปรับปรุง 

(1 คะแนน) 

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้ 
(Knowledge) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านสมรรถภาพทาง
กาย (Physical Fitness) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Sport 
Skills)  

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 4  ด้านคุณธรรม
จริยธรรม (Morality) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 5  ด้านเจตคติ 
(Attitude) 

    

ผลคะแนนรวมจากการประเมินผลทั้ง 5 ประเด็นตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้ (คะแนนเต็ม 20) 

  

รวมคะแนน___________________________ 

การตัดสินผลการจัดการเรียนรู้ 
**ผลรวมคะแนนจากประเด็นการประเมินผลทั้งหมด
ต้องไม่น้อยกว่า 75% ของคะแนนท้ังหมด ถือว่าผ่าน 

 ผ่าน  ไม่ผ่าน 

2. ปัญหา/อุปสรรค 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ลงช่ือ…………………………………………………… 

        (อาจารยฮ์านาฟีย์ ยีสุ่่นทรง) 

    ผู้สอน 

วันท่ี ......../………/…….. 
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แผนการจัดการเรียนรู้ ครั้งที ่2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียน………………………….     ภาคต้น ปีการศึกษา 25xx 
รายวิชา การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ    ระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1        สัปดาห์ที ่11 
เรื่อง ฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 ความหนักปานกลาง   
สถานที่สอน: อาคารอเนกประสงค์       ผู้สอน อาจารย์ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง 
  

ผลการเรียนรู้ 
 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในระดับความหนักปานกลาง ได้ครบตามจำนวนและเวลาที่
กำหนด 
สาระสำคัญ 
 การฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพความหนักต่ำ หมายถึง การเริ่มต้นยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) ในข้อต่อกล้ามเนื้อร่างกายช่วงล่าง สู่ ร่างกายช่วง
บน 9 ท่า ท่าทางละ 12 ครั้ง จากนั้นเริ่มต้นการปฏิบัติการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยน้ำหนักตัว 
(Body Weight) จำนวน 7 ท่าทาง ท่าทางละ 15 ครั้ง ปฏิบัติ 3 ชุด ต่อด้วยออกกำลังกายแบบแอโรบิ
กด้วยการวิ่งเหยาะนาน 15 นาที ด้วยความเหนื่อย RPE ระดับ 13 และยืดเหยียดแบบค้างตึง (Static 
Stretching) จากร่างกายช่วงบน สู่ ร่างกายช่วงล่าง นานท่าทางละ 20 วินาที 9 ท่า หลังการออก
กำลังกาย  
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

6. นักเรียนสามารถอธิบายขั้นตอนทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง (IQ) 
7. นักเรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างครบถ้วน (PQ)  
8. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง (SQ) 
9. นักเรียนเข้าเรียนตรงเวลา แต่งตัวถูกระเบียบตลอดจนแสดงความกระตือรือร้น และมีความตระหนัก

ระมัดระวังในการฝึกปฏิบตัิ (MQ) 
10. นักเรียนตั้งใจเรียนและเกิดความสนุกสนานจากการฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ

สุขภาพ (AQ)  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 
1) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic 
Stretching) ในข้อต่อกล้ามเนื้อ
ร่างกายช่วงล่าง สู่ ร่างกายช่วง
บน 9 ท่า ดังในรูป ท่าทางละ 12 
ครั้ง 

1.1 front swings  

1.2 side cross swings  

1.3 plank walkout 

1.4 lunge torso twists  

1.5 hug info chest 
expansion  

1.6 march & reach 

1.7 arm push-back 

1.8 backfist flings 

1.9 front legs raise toe 
tap. 

ขั้นนำ (10 นาที) 

**แผนผังการจัดแถว            

                  
                  
                  
                  

= ครู 
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนจัดแถวตอน 5 แถว ๆ ละ 5 
คน  
นั่งตามจุดที่กรวยวางไว้ จากนั้นทำการเรียกชื่อ
นักเรียนเพื่อตรวจสอบการมาเรียน  
2. ครูอธิบายกำหนดการกิจกรรมการเรียนรู้ 
และเน้นย้ำเรื่องความปลอดภัยในการฝึกหัดใน
วันนี้ 
3. ครูสอบถามความพร้อมของผู้เรียนและถาม
คำถามเกี่ยวกับความรู้ การวางแผนการออก
กำลังกาย และวิธีการปฏิบัติทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ตัวอย่างแนวคำถาม 

3.1 วันนี้มีนักเรียนคนไหนไม่สบายหรือ
เจ็บป่วยหรือไม่? 
4. ครพููดเชื่อมโยงเพ่ือนำเข้าสู่บทเรียนในวันนี้
เรื่อง “ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ความหนักระดับปานกลาง” ครูพูดให้กำลังใจ
นักเรียน 
ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
1. ครูอธิบาย และสาธิตทบทวนทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ทั้ง 3 รูปแบบ  

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 1 โดยการ
สังเกตการตอบ
คำถามของนักเรียน 
ในขั้นนำ ข้อที่ 3 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 2 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์กาเรียนรู้
ข้อที่ 3 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ออกกำลังกายเพ่ือ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 163 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
รูปที่  1 ท่าทางการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบ

เคลื่อนไหว 

2) การออกกำลังกายแบบแรง
ต้านด้วยน้ำหนักตัว (Body 
Weight)  

7 ท่าทาง ดังนี้ 

2.1) ท่าย่อลุก (Squat) 

 
 

2.2) ท่าก้าวขาย่อ (Forward 
lunge) 

1.1 การออกกำลังกายแบบยืดเหยียดก่อน
และหลังออกกำลังกาย (Dynamic & Static 
Stretching)  

1.2 การออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัว (Body weight Training) 7 ท่าทาง  

1) ท่าย่อลุก (Squat) ท่า 
2) ก้าวขาย่อด้านหน้า (Forward 

Lunge)  
3) ท่าดันพ้ืน (Push Up)  
4) นอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip bar row)  
5) ท่าบิดตัว (Twist) 
6) ท่านั่งเก้าอ้ีดันตัว (Triceps dip)  
7) ท่าดึงข้อ (Pull ups)  

1.3 การออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยการ
วิ่ง 

1) พ้ืนฐานท่าทางการวิ่ง 
2) วิธีการประเมินความเหนื่อย ด้วย 

RPE  
ขั้นเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (10 
นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นครูนำ
นักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อเคลื่อนไหว 
(Dynamic Stretching) จำนวน 9 ท่า ท่าละ 

สุขภาพ 
▪ การวัดและ

ประเมินผลตาม
จุดประสงค์ข้อที่ 4 
โดยการสังเกตการ
พฤติกรรมการเข้าชั้น
เรียน การให้ความ
ร่วมมือ และการ
แสดงพฤติกรรมการมี
น้ำใจนักกีฬากับเพ่ือน
ร่วมชั้นเรียน ตลอด
การจัดการเรียนรู้ 

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์ข้อที่ 5 
โดยการสังเกต
พฤติกรรมที่
กระตือรือร้นและ
สนุกสนานของ
นักเรียน ตลอดการ
จัดการเรียนรู้   
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
 2.3) ท่าดันพ้ืน (Push-up)  

 
2.4) ท่านอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip 
bar row) 

 
2.5) ท่าบิดตัว (Twist) 

 
2.6) ท่านั่งเก้าอ้ีดันตัว (Tricep 
drip)  

 

12 ครั้ง ดังนี้  
1.1 front swings  

1.2 side cross swings  

1.3 plank walkout 

1.4 lunge torso twists  

1.5 hug info chest expansion  

1.6 march & reach 

1.7 arm push-back 

1.8 backfist flings 

1.9 front legs raise toe tap. 

ขั้นการออกกำลังกายแบบแรงต้าน (30 นาที)  
1. ครูให้ผู้เรียนปฏิบัติท่าทางการออกกกำลัง
กายแบบแรงต้าน 7 ท่าทาง ท่าทางละ 15 ครั้ง 
ปฏิบัติ 3 ชุด 

1.1) ท่าย่อลุก (Squat)  
1.2) ก้าวขาย่อด้านหน้า (Forward Lunge)  
1.3) ท่าดันพ้ืน (Push Up)  
1.4) นอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip bar row)  
1.5) ท่าบิดตัว (Twist) 
1.6) ท่านั่งเก้าอ้ีดันตัว (Triceps dip)  
1.7) ท่าดึงข้อ (Pull ups)  

2. ครูเดินดูนักเรียนและให้ผลย้อนกลับเพ่ือ
แก้ไขทักษะให้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น  
ขั้นการออกกำลังกายแบบแบบแอโรบิก (25 
นาที)  
  1.1 ครูให้นักเรียนตั้งแถวตอนสองแถวเพ่ือ
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

2.7 ท่าดึงข้อ (pull ups)  

 

3) การออกกำลังกายแบบแอโร
บิก ด้วยการวิ่งเหยาะ ในความ
เหนื่อย RPE ระดับ 15 
ระยะเวลา 30 นาที รวมเดินเร็ว
ก่อนและหลังการวิ่งทั้งหมด  

 
รูปที่  2 ท่าทางการทกัษะการวิ่งที่ถกูตอ้ง 

 

 
รูปที่  3 ตารางการประเมนิความเหนือ่ยด้วยต้น

เอง 

 

4) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
ค้างตึงหลังการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ ด้วยท่าทาง 9 ท่า 
ค้างตึง 20 วินาที ดังนี้  

เตรียมวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล  

 
  1.2 ครูให้นักเรียนเดินเร็ว 5 นาที รอบสนาม
บาสเกตบอล จากนั้นให้เริ่มต้นวิ่งเหยาะเป็น
เวลานาน 20 นาที  

1.3 ขณะที่นักเรียนกำลังวิ่ง ครูเดินดูและคอย
ถามระดับความเหนื่อยเพื่อให้นักเรียนตอบ
กลับมาเป็นในรูปแบบ RPE พยายามให้นักเรียน
มีความเหนื่อยถึง RPE 15  
  1.3 เมื่อนักเรียนวิ่งครบ 20 นาที แล้ว ครูให้
กระตุ้นให้นักเรียนเดินช้า ๆ ต่อ อีก 5 นาที เพื่อ
ผ่อนคลายร่างกาย  

1.4 ให้นักเรียนพักดื่มน้ำ 2-3 นาที  
 

ขั้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้างตึงและขั้น
สรุป  
(5 นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นให้นั่งลง 
และครูนำนักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้าง
ตึง(Static Stretching) จำนวน 9 ท่า ท่าละ 20 
วินาที ด้วยท่าทางต่อไปนี้  
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อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
5. บาร์คู่       
6. กรวย 25 ชิ้น             
7. นกหวีดมือ 
8. เก้าอ้ีทั่วไป 25 ตัว           
9. ชุดปฐมพยาบาลทางการกีฬา  
10. บาร์ใช้สำหรับดึงข้อ 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

4.1 lunge stretch hold. 
4.2 toes under feet hold. 
4.3 groin stretch hold. 
4.4 body fold hold  
4.5 hamstring #1 hold. 
4.6 hamstring #2 hold. 
4.7 knee to chest hold. 
4.8 knees to chest hold. 
4.9 bow fold hold.  

 
รูปที่  4 ท่าทางการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบค้าง

ตึง 

 

1.1 lunge stretch hold. 
1.2 toes under feet hold. 
1.3 groin stretch hold. 
1.4 body fold hold  
1.5 hamstring #1 hold. 
1.6 hamstring #2 hold. 
1.7 knee to chest hold. 
1.8 knees to chest hold. 
1.9 bow fold hold.  

2. นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายสรุป
ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในวันนี้ 
โดยครูถามคำถามดังนี้ 
2.1 นักเรียนรู้สึกถึงความเหนื่อยในระดับใด 
น้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด?  
2.2 ท่าทางการดันพ้ืน (push up) สร้างเสริม
กล้ามเนื้อส่วนใด? 
2.3 ท่าทางการย่อลุก (Squat) สร้างเสริม
กล้ามเนื้อส่วนใด?  
2.4 การวิ่งนาน ๆ สร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายดา้นใด? 
3. ครูเกริ่นนำและพูดถึงนัดหมายการจัดการ
เรียนการสอนครั้งต่อไป  
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อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

1. 2. 3. 

5. 4. 6. 
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การวัดและประเมินผล 
จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้ (Knowledge) 
 1. นักเรียนสามารถอธิบายขั้นตอนทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
วิธีการวัด  

โดยการสังเกตการตอบคำถามของนักเรียน ในขั้นสรุป ข้อที่ 1 ของกิจกรรมการเรียนรู้ 
ชุดคำถาม 

1. วันนี้เราเริ่มต้นด้วยการยืดเหยียดแบบใดก่อนการออกกำลังกาย? 
2. วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยวิธีใด?  
3 วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยวิธีใด? 
 
เกณฑ์การสังเกตการตอบคำถามของนักเรียน 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 2 1 

1. ความถูกต้องและ
ความครบถ้วนในการ
ตอบคำถาม 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้องและสมบรูณ์  

 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้อง แต่ตอบคำถาม
ไม่สมบูรณ์ 2 ข้อ 

 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้อง แต่ตอบคำถาม
ไม่สมบูรณ์ 1 ข้อ 

 

 
เกณฑก์ารให้คะแนน       กณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน           ช่วงคะแนน          ระดบัคณุภาพ 

ดี                 =     2       คะแนน        3        ดีมาก 

พอใช ้        =     1       คะแนน              2                           ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1        พอใช ้

               0         ปรบัปรุง 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
2. นักเรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้อย่างครบถ้วน  
วิธีการวัด  
 สังเกตนักเรียนว่าสามารถปฏิบัติได้ครบถ้วนตามจำนวนเวลาและแบบฝึกทั้งหมด  
 
เกณฑก์ารให้คะแนน       

 

 
 
เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน           ช่วงคะแนน          ระดบัคณุภาพ  

ดี                 =     2       คะแนน        3        ดีมาก 

พอใช ้        =     1       คะแนน              2                           ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1        พอใช ้

               0         ปรบัปรุง 

 
 
 
 
 
 

คะแนน 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 

 
3 

 
2 

 
1 

ความครบถ้วนในการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ  

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกาย

เพื่อสุขภาพได้ครบถ้วน 3 
ส่วน ของการออกกำลัง
กายทั้งหมด 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ

สุขภาพได้เพียงแค่ 2 ใน 3 

ส่วน ของการออกกำลังกาย
ทั้งหมด 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ

สุขภาพได้เพียงแค่ 1 ใน 3 
ส่วน ของการออกกำลังกาย
ทั้งหมด 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Exercise for health Skills)  
3. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
วิธีการวัด  
โดยสังเกตจากข้ันตอนการปฏิบัติทักษะและผลสำเร็จของทักษะ 
เกณฑ์ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for health Skills) 

คะแนน 
 
เกณฑ์การประเมิน 

5 4 3 2 1 

ความถูกต้องของการยืดเหยียก
ล้ามเนือ้แบบเคลื่อนไหวก่อน
การออกกำลังกาย (Dynamic 
Stretching)  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง 
9 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 7 ทา่ทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 5 ทา่ทาง 
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 3 ทา่ทาง 
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 1 ทา่ทาง 

ความถูกต้องของการออกกำลัง
กายแบบแรงต้านด้วยนำ้หนัก
ตัว (Body Weight)  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนกัตัวได้
ถูกต้อง 9 ทา่ทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกายแบบ
แรงต้านด้วย
น้ำหนกัตัวได้อย่าง
น้อย 5 ทา่  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนกัตัวได้
อย่างน้อย 4 ทา่ 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกายแบบ
แรงต้านด้วย
น้ำหนกัตัวได้อย่าง
น้อย 3 ทา่ 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกายแบบ
แรงต้านด้วย
น้ำหนกัตัวได้อย่าง
น้อย 2 ทา่ 

ความถูกต้องของการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก ด้วยการว่ิง  
 
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินว่ิงได้ถูกต้อง
และครบ 30 นาที  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินว่ิงได้นานอย่าง
น้อย 25 นาท ี

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินว่ิงได้นาน
อย่างน้อย 20 
นาท ี

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินว่ิงได้นานอย่าง
น้อย 15 นาท ี

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินว่ิงได้นานอย่าง
น้อย 10 นาท ี

ความถูกต้องของการยืดเหยียก
ล้ามเนือ้แบบค้างตึงหลังการ
ออกกำลังกาย (Static 
Stretching)  
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเนื้อ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ถูกต้อง 9 ทา่ทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเนื้อ
แบบค้างตึงหลังการ
ออกกำลังกายได้
ถูกต้องอย่างน้อย 7 
ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเนื้อ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ได้ถูกต้องอย่าง
น้อย 5 ทา่ทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเนื้อ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ได้ถูกต้องอย่าง
น้อย 3ทา่ทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียกล้ามเนื้อแบบ
ค้างตึงหลังการออก
กำลงักายได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 1 ทา่ทาง 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ              

ระดับคณุภาพ        ช่วงคะแนน                
ดีมาก          =     5.0 – 4.0  คะแนน               
ดี               =     3.9 – 3.0  คะแนน         
พอใช้    =     2.9 – 2.0  คะแนน               
ปรับปรุง       =     ต่ำกว่า 2.0 คะแนน      
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 จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 4  ด้านคุณธรรมจริยธรรม (Morality) 

4. นักเรียนเข้าเรียนตรงเวลา แต่งตัวถูกระเบียบตลอดจนแสดงความกระตือรือร้น และมีความตระหนัก
ระมัดระวังในการฝึกปฏิบัติ  
วิธีการวัด  
   การสังเกตการพฤติกรรมการเข้าชั้นเรียน การแต่งกาย การให้ความร่วมมือ และการมีน้ำใจนักกีฬา
กับเพ่ือนร่วมชั้นเรียน ตลอดการจัดการเรียนรู้ 
เกณฑ์การสังเกตการพฤติกรรมการเข้าชั้นเรียน การแต่งกาย การให้ความร่วมมือ และการมีน้ำใจ
นักกีฬา 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 2 1 

พฤติกรรมการให้ความร่วมมือและพฤติกรรมการ
มีน้ำใจนักกีฬา 

1. พฤติกรรมความตั้งใจในการเรียน 
2. เข้าเรียนตรงเวลา (ห้ามสายเกิน 15 นาท)ี 
3. ความตระหนักระมัดระวงัในการฝึกปฏิบัต ิ

 

- มีพฤติกรรมครบ
ทั้ง 3 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบ
ทั้ง 2 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
1 ข้อ 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ              
ระดับคุณภาพ        ช่วงคะแนน           
ดี.               =     3.0 – 2.5   คะแนน               
ปานกลาง      =     2.4 – 2.0 คะแนน 
ควรปรับปรุง   =    ต่ำกว่า 2.0  คะแนน 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 5  ด้านเจตคติ (Attitude) 
5. นักเรียนตั้งใจเรียนและเกิดความสนุกสนานจากการฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
วิธีการวัด  
   โดยการสังเกตพฤติกรรมที่กระตือรือร้นของนักเรียน 
เกณฑ์การสังเกตการพฤติกรรมที่แสดงถึงความสนุกสนาน ความกระตือรือร้น และความตื่นต้าตื่น
ใจ  

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 
 

2 1 

พฤติกรรมความ
กระตือรือร้นและความ
สนุกสนาน 
1. พฤติกรรมที่ยิ้มแย้ม
สนุกสนาน 

2. พฤติกรรมที่
กระตือรือร้นอยากทำ
กิจกรรม 

3. พฤติกรรมที่แสดงถึง
ความตระหนักถึง
ความสำคัญของการออก
กำลังกาย 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
3 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
2ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
1ข้อ 

เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 
ดีมาก          =     3       คะแนน           ช่วงคะแนน          ระดบัคณุภาพ  
ดี                 =     2       คะแนน        3         ดีมาก 

พอใช ้          =     1       คะแนน              2                            ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1         พอใช ้

                    0          ปรบัปรุง 
 

บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

4. ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
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คุณภาพ 

ประเด็นการประเมินผล 

ดีมาก 

(4 คะแนน) 

ด ี

(3 คะแนน) 

พอใช ้

(2 คะแนน) 

ปรับปรุง 

(1 คะแนน) 

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้ 
(Knowledge) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านสมรรถภาพทาง
กาย (Physical Fitness) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Sport 
Skills)  

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 4  ด้านคุณธรรม
จริยธรรม (Morality) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 5  ด้านเจตคติ 
(Attitude) 

    

ผลคะแนนรวมจากการประเมินผลทั้ง 5 ประเด็นตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้ (คะแนนเต็ม 20) 

  

รวมคะแนน___________________________ 

การตัดสินผลการจัดการเรียนรู้ 
**ผลรวมคะแนนจากประเด็นการประเมินผลทั้งหมด
ต้องไม่น้อยกว่า 75% ของคะแนนท้ังหมด ถือว่าผ่าน 

 ผ่าน  ไม่ผ่าน 

5. ปัญหา/อุปสรรค 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………… 

ลงช่ือ…………………………………………………… 

        (อาจารย์ฮานาฟีย์ ยีสุ่่นทรง) 

    

ผู้สอน 

วันท่ี ......../………/……. 
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แผนการจัดการเรียนรู้ ครั้งที ่3 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียน………………………….     ภาคต้น ปีการศึกษา 25xx 
รายวิชา การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ    ระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1        สัปดาห์ที ่12 
เรื่อง ฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 ความหนักสูง     
สถานที่สอน: อาคารอเนกประสงค์        ผู้สอน อาจารย์ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง 
  

ผลการเรียนรู้ 
 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในระดับความหนักสูง ได้ครบตามจำนวนและเวลาที่กำหนด 
สาระสำคัญ 
 การฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพความหนักต่ำ หมายถึง การเริ่มต้นยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) ในข้อต่อกล้ามเนื้อร่างกายช่วงล่าง สู่ ร่างกายช่วง
บน 9 ท่า ท่าทางละ 14 ครั้ง จากนั้นเริ่มต้นการปฏิบัติการออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยน้ำหนักตัว 
(Body Weight) จำนวน 9 ท่าทาง ท่าทางละ 15 ครั้ง ปฏิบัติ 4 ชุด ต่อด้วยออกกำลังกายแบบแอโรบิ
กด้วยการวิ่งเหยาะนาน 20 นาที ด้วยความเหนื่อย RPE ระดับ 17 และยืดเหยียดแบบค้างตึง (Static 
Stretching) จากร่างกายช่วงบน สู่ ร่างกายช่วงล่าง นานท่าทางละ 25 วินาที 9 ท่า หลังการออก
กำลังกาย  
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

11. นักเรียนสามารถอธิบายขั้นตอนทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง (IQ) 
12. นักเรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างครบถ้วน (PQ)  
13. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง (SQ) 
14. นักเรียนเข้าเรียนตรงเวลา แต่งตัวถูกระเบียบตลอดจนแสดงความกระตือรือร้น และมีความตระหนัก

ระมัดระวังในการฝึกปฏิบตัิ (MQ) 
15. นักเรียนตั้งใจเรียนและเกิดความสนุกสนานจากการฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ

สุขภาพ (AQ)  
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 
1) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic 
Stretching) ในข้อต่อกล้ามเนื้อ
ร่างกายช่วงล่าง สู่ ร่างกายช่วง
บน 9 ท่า ดังในรูป ท่าทางละ 12 
ครั้ง 

1.1 front swings  

1.2 side cross swings  

1.3 plank walkout 

1.4 lunge torso twists  

1.5 hug info chest 
expansion  

1.6 march & reach 

1.7 arm push-back 

1.8 backfist flings 

1.9 front legs raise toe 
tap. 

ขั้นนำ (10 นาที) 

**แผนผังการจัดแถว            

                  
                  
                  
                  

= ครู 
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนจัดแถวตอน 5 แถว ๆ ละ 5 
คน  
นั่งตามจุดที่กรวยวางไว้ จากนั้นทำการเรียกชื่อ
นักเรียนเพื่อตรวจสอบการมาเรียน  
2. ครูอธิบายกำหนดการกิจกรรมการเรียนรู้ 
และเน้นย้ำเรื่องความปลอดภัยในการฝึกหัดใน
วันนี้ 
3. ครูสอบถามความพร้อมของผู้เรียนและถาม
คำถามเกี่ยวกับความรู้ การวางแผนการออก
กำลังกาย และวิธีการปฏิบัติทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ตัวอย่างแนวคำถาม 

3.1 วันนี้มีนักเรียนคนไหนไม่สบายหรือ
เจ็บป่วยหรือไม่? 
4. ครพููดเชื่อมโยงเพ่ือนำเข้าสู่บทเรียนในวันนี้
เรื่อง “ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ความหนักระดับสูง” ครูพูดให้กำลังใจนักเรียน 
และเน้นย้ำเรื่องความปลอกภัย 
ขั้นอธิบายและสาธิต (10 นาที) 
1. ครูอธิบาย และสาธิตทบทวนทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ทั้ง 3 รูปแบบ  

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 1 โดยการ
สังเกตการตอบ
คำถามของนักเรียน 
ในขั้นนำ ข้อที่ 3 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 2 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์กาเรียนรู้
ข้อที่ 3 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ออกกำลังกายเพ่ือ
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
รูปที่  1 ท่าทางการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบ

เคลื่อนไหว 

2) การออกกำลังกายแบบแรง
ต้านด้วยน้ำหนักตัว (Body 
Weight)  

7 ท่าทาง ดังนี้ 

2.1) ท่าย่อลุก (Squat) 

 
 

2.2) ท่าก้าวขาย่อ (Forward 
lunge) 

1.1 การออกกำลังกายแบบยืดเหยียดก่อน
และหลังออกกำลังกาย (Dynamic & Static 
Stretching)  

1.2 การออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัว (Body weight Training) 7 ท่าทาง  

1) ท่าย่อลุก (Squat) ท่า 
2) ก้าวขาย่อด้านหน้า (Forward 

Lunge)  
3) ท่าดันพ้ืน (Push Up)  
4) นอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip bar row)  
5) ท่าบิดตัว (Twist) 
6) ท่านั่งเก้าอ้ีดันตัว (Triceps dip)  
7) ท่าดึงข้อ (Pull ups)  
8) ท่าพุ่งหลัง (Burpee)  
9) ท่าแพลงกิ้งค์ (planking) 

1.3 การออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยการ
วิ่ง 

1) พ้ืนฐานท่าทางการวิ่ง 
2) วิธีการประเมินความเหนื่อย ด้วย 

RPE  
ขั้นเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (10 
นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นครูนำ

สุขภาพ 
▪ การวัดและ

ประเมินผลตาม
จุดประสงค์ข้อที่ 4 
โดยการสังเกตการ
พฤติกรรมการเข้าชั้น
เรียน การให้ความ
ร่วมมือ และการ
แสดงพฤติกรรมการมี
น้ำใจนักกีฬากับเพ่ือน
ร่วมชั้นเรียน ตลอด
การจัดการเรียนรู้ 

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์ข้อที่ 5 
โดยการสังเกต
พฤติกรรมที่
กระตือรือร้นและ
สนุกสนานของ
นักเรียน ตลอดการ
จัดการเรียนรู้   
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
 2.3) ท่าดันพ้ืน (Push-up)  

 
2.4) ท่านอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip 
bar row) 

 
2.5) ท่าบิดตัว (Twist) 

 
2.6) ท่านั่งเก้าอ้ีดันตัว (Tricep 
drip)  

 

นักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อเคลื่อนไหว 
(Dynamic Stretching) จำนวน 9 ท่า ท่าละ 
12 ครั้ง ดังนี้  

1.1 front swings  

1.2 side cross swings  

1.3 plank walkout 

1.4 lunge torso twists  

1.5 hug info chest expansion  

1.6 march & reach 

1.7 arm push-back 

1.8 backfist flings 

1.9 front legs raise toe tap. 

ขั้นการออกกำลังกายแบบแรงต้าน (30 นาที)  
1. ครูให้ผู้เรียนปฏิบัติท่าทางการออกกกำลัง
กายแบบแรงต้าน 7 ท่าทาง ท่าทางละ 15 ครั้ง 
ปฏิบัติ 3 ชุด 

1.1) ท่าย่อลุก (Squat)  
1.2) ก้าวขาย่อด้านหน้า (Forward Lunge)  
1.3) ท่าดันพ้ืน (Push Up)  
1.4) นอนดึงด้วยบาร์คู่ (Dip bar row)  
1.5) ท่าบิดตัว (Twist) 
1.6) ท่านั่งเก้าอ้ีดันตัว (Triceps dip)  
1.7) ท่าดึงข้อ (Pull ups)  
1.8) ท่าพุ่งหลัง (Burpee)  
1.9) ท่าแพลงกิ้งค์ (planking) 

2. ครูเดินดูนักเรียนและให้ผลย้อนกลับเพ่ือ
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

2.7 ท่าดึงข้อ (pull ups)  

 

2.8 ท่าพุ่งหลัง (Burpee)  

 
2.9 ท่าแพลงกิ้งค์ (planking)  

 
3) การออกกำลังกายแบบแอโร
บิก ด้วยการวิ่งเหยาะ ในความ
เหนื่อย RPE ระดับ 15 
ระยะเวลา 30 นาที รวมเดินเร็ว
ก่อนและหลังการวิ่งทั้งหมด  

 
รูปที่  2 ท่าทางการทกัษะการวิ่งที่ถกูตอ้ง 

 

แก้ไขทักษะให้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น  
ขั้นการออกกำลังกายแบบแบบแอโรบิก (25 
นาที)  
  1.1 ครูให้นักเรียนตั้งแถวตอนสองแถวเพ่ือ
เตรียมวิ่งรอบสนามบาสเกตบอล  

 
  1.2 ครูให้นักเรียนเดินเร็ว 5 นาที รอบสนาม
บาสเกตบอล จากนั้นให้เริ่มต้นวิ่งเหยาะเป็น
เวลานาน 20 นาที  

1.3 ขณะที่นักเรียนกำลังวิ่ง ครูเดินดูและคอย
ถามระดับความเหนื่อยเพื่อให้นักเรียนตอบ
กลับมาเป็นในรูปแบบ RPE พยายามให้นักเรียน
มีความเหนื่อยถึง RPE 17 ด้วยการเร่งให้
นักเรียนก้าวขายาวขึ้น  
  1.3 เมื่อนักเรียนวิ่งครบ 20 นาที แล้ว ครูให้
กระตุ้นให้นักเรียนเดินช้า ๆ ต่อ อีก 5 นาที เพื่อ
ผ่อนคลายร่างกาย  

1.4 ให้นักเรียนพักดื่มน้ำ 2-3 นาที  
 

ขั้นยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้างตึงและขั้น
สรุป  
(5 นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  
   = นักเรียน 
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
รูปที่  3 ตารางการประเมนิความเหนือ่ยด้วยต้น

เอง 

4) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
ค้างตึงหลังการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ ด้วยท่าทาง 9 ท่า 
ค้างตึง 20 วินาที ดังนี้  

4.1 lunge stretch hold. 
4.2 toes under feet hold. 
4.3 groin stretch hold. 
4.4 body fold hold  
4.5 hamstring #1 hold. 
4.6 hamstring #2 hold. 
4.7 knee to chest hold. 
4.8 knees to chest hold. 
4.9 bow fold hold.  

 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นให้นั่งลง 
และครูนำนักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้าง
ตึง(Static Stretching) จำนวน 9 ท่า ท่าละ 20 
วินาที ด้วยท่าทางต่อไปนี้  

1.1 lunge stretch hold. 
1.2 toes under feet hold. 
1.3 groin stretch hold. 
1.4 body fold hold  
1.5 hamstring #1 hold. 
1.6 hamstring #2 hold. 
1.7 knee to chest hold. 
1.8 knees to chest hold. 
1.9 bow fold hold.  

2. นักเรียนและครูร่วมกันอภิปรายสรุป
ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในวันนี้ 
โดยครูถามคำถามดังนี้ 
2.1 นักเรียนรู้สึกถึงความเหนื่อยในระดับใด 
น้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด?  
2.2 ท่าทางการพุ่งหลัง (burpee) สร้างเสริม
กล้ามเนื้อส่วนใด? 
2.3 ท่าทางการดึงข้อ (pull up) สร้างเสริม
กล้ามเนื้อส่วนใด?  
2.4 การถูกกระตุ้นให้นักเรียนวิ่งเร็วขึ้นนักเรียน
รู้สึกเช่นไร? 
3. ครูนัดหมายการเรียนการสอนครั้งต่อไป เรื่อง 
“การนัดหมายทดสอบความรู้ การออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายรายครั้ง และทักษะ
กระบวนการปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ” ในคาบเรียนเพ่ือทดสอบสมรรถนะ
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อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
11. บาร์คู่       
12. กรวย 25 ชิ้น             
13. นกหวีดมือ 
14. เก้าอ้ีทั่วไป 25 ตัว           
15. ชุดปฐมพยาบาลทางการกีฬา  
16. บาร์ใช้สำหรับดึงข้อ 

 
 

 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 
รูปที่  4 ท่าทางการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบค้าง

ตึง 

 

ของผู้เรียน  

อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

1. 2. 3. 

5. 4. 6. 
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การวัดและประเมินผล 
จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้ (Knowledge) 
 1. นักเรียนสามารถอธิบายขั้นตอนทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
วิธีการวัด  

โดยการสังเกตการตอบคำถามของนักเรียน ในขั้นสรุป ข้อที่ 1 ของกิจกรรมการเรียนรู้ 
ชุดคำถาม 

1. วันนี้เราเริ่มต้นด้วยการยืดเหยียดแบบใดก่อนการออกกำลังกาย? 
2. วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแรงต้านด้วยวิธีใด?  
3 วันนี้นักเรียนได้ออกกำลังกายแบบแอโรบิกด้วยวิธีใด? 
 
เกณฑ์การสังเกตการตอบคำถามของนักเรียน 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 2 1 

1. ความถูกต้องและ
ความครบถ้วนในการ
ตอบคำถาม 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้องและสมบรูณ์  

 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้อง แต่ตอบคำถาม
ไม่สมบูรณ์ 2 ข้อ 

 

- ตอบคำถามถูกต้องทั้ง 3 
ข้อ ถูกต้อง แต่ตอบคำถาม
ไม่สมบูรณ์ 1 ข้อ 

 

 
เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน           ช่วงคะแนน          ระดบัคณุภาพ  

ดี                 =     2       คะแนน        3        ดีมาก 

พอใช ้        =     1       คะแนน              2                           ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1        พอใช ้

               0         ปรบัปรุง 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
2. นักเรียนได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้อย่างครบถ้วน  
วิธีการวัด  
 สังเกตนักเรียนว่าสามารถปฏิบัติได้ครบถ้วนตามจำนวนเวลาและแบบฝึกทั้งหมด  
 
เกณฑก์ารให้คะแนน       

 

 
 
เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 

ดีมาก          =     3       คะแนน           ช่วงคะแนน          ระดบัคณุภาพ  

ดี                 =     2       คะแนน        3        ดีมาก 

พอใช ้        =     1       คะแนน              2                           ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1        พอใช ้

               0         ปรบัปรุง 

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Exercise for health Skills)  
3. นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพได้อย่างถูกต้อง  
วิธีการวัด  
โดยสังเกตจากข้ันตอนการปฏิบตัิทักษะและผลสำเร็จของทักษะ 
เกณฑ์ทักษะการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for health Skills) 

คะแนน 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 

 
3 

 
2 

 
1 

ความครบถ้วนในการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ  

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกาย

เพื่อสุขภาพได้ครบถ้วน 3 
ส่วน ของการออกกำลัง
กายทั้งหมด 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ

สุขภาพได้เพียงแค่ 2 ใน 3 

ส่วน ของการออกกำลังกาย
ทั้งหมด 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ

สุขภาพได้เพียงแค่ 1 ใน 3 
ส่วน ของการออกกำลังกาย
ทั้งหมด 
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คะแนน 
 
เกณฑ์การประเมิน 

5 4 3 2 1 

ความถูกต้องของการ
ยืดเหยียกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหวก่อน
การออกกำลังกาย 
(Dynamic 
Stretching)  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง 9 
ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 7 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว
ได้ถูกต้องอย่างน้อย 5 
ท่าทาง 
 

- นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ทักษะการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว
ได้ถูกต้องอย่างน้อย 3 
ท่าทาง 
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวได้ถูกต้อง
อย่างน้อย 1 ท่าทาง 

ความถูกต้องของการ
ออกกำลังกายแบบ
แรงต้านด้วยน้ำหนัก
ตัว (Body Weight)  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้าน
ด้วยน้ำหนักตัว
ครบ 9ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้
อย่างน้อย 7 ท่า  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้
อย่างน้อย 5 ท่า 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้อย่าง
น้อย 3 ท่า 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ออกกำลังกาย
แบบแรงต้านด้วย
น้ำหนักตัวได้
อย่างน้อย 2 ท่า 

ความถูกต้องของการ
ออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก ด้วยการว่ิง  
 
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้ถูกต้อง
และครบ 30 

นาที  

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 25 

นาที 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 20 

นาที 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 15 นาท ี

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เดินวิ่งได้นาน
อย่างน้อย 10 

นาที 
ความถูกต้องของการ
ยืดเหยียกล้ามเนื้อ
แบบค้างตึงหลังการ
ออกกำลังกาย 
(Static 
Stretching)  
 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้าม
เนื้อแบบค้างตึง
หลังการออก
กำลังกายถูกต้อง 

9 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเน้ือ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ได้ถูกต้องอย่าง
น้อย 7 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้าม
เนื้อแบบค้างตึง
หลังการออก
กำลังกายได้
ถูกต้องอยา่งน้อย 
5 ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้ามเน้ือ
แบบค้างตึงหลัง
การออกกำลังกาย
ได้ถูกต้องอย่าง
น้อย 3ท่าทาง 

- นักเรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
ยืดเหยียกล้าม
เนื้อแบบค้างตึง
หลังการออก
กำลังกายได้
ถูกต้องอยา่งน้อย 
1 ท่าทาง 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ              
ระดับคุณภาพ        ช่วงคะแนน                
ดีมาก          =     5.0 – 4.0  คะแนน               
ดี               =     3.9 – 3.0  คะแนน         
พอใช้    =     2.9 – 2.0  คะแนน               
ปรับปรุง       =     ต่ำกว่า 2.0 คะแนน      
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 4  ด้านคุณธรรมจริยธรรม (Morality) 

4. นักเรียนเข้าเรียนตรงเวลา แต่งตัวถูกระเบียบตลอดจนแสดงความกระตือรือร้น และมีความตระหนัก

ระมัดระวังในการฝึกปฏิบัติ  
วิธีการวัด  
   การสังเกตการพฤติกรรมการเข้าชั้นเรียน การแต่งกาย การให้ความร่วมมือ และการมีน้ำใจนักกีฬา
กับเพ่ือนร่วมชั้นเรียน ตลอดการจัดการเรียนรู้ 
เกณฑ์การสังเกตการพฤติกรรมการเข้าชั้นเรียน การแต่งกาย การให้ความร่วมมือ และการมีน้ำใจ
นักกีฬา 

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 2 1 

พฤติกรรมการให้ความร่วมมือและพฤติกรรมการ
มีน้ำใจนักกีฬา 

1. พฤติกรรมความตั้งใจในการเรียน 
2. เข้าเรียนตรงเวลา (ห้ามสายเกิน 15 นาท)ี 
3. ความตระหนักระมัดระวงัในการฝึกปฏิบัต ิ

 

- มีพฤติกรรมครบ
ทั้ง 3 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบ
ทั้ง 2 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
1 ข้อ 

เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ              
ระดับคุณภาพ        ช่วงคะแนน           
ดี.               =     3.0 – 2.5   คะแนน               
ปานกลาง      =     2.4 – 2.0 คะแนน 
ควรปรับปรุง   =    ต่ำกว่า 2.0 คะแนน  
จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 5  ด้านเจตคติ (Attitude) 
5. นักเรียนตั้งใจเรียนและเกิดความสนุกสนานจากการฝึกปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
วิธีการวัด  
   โดยการสังเกตพฤติกรรมที่กระตือรือร้นของนักเรียน 
เกณฑ์การสังเกตการพฤติกรรมที่แสดงถึงความสนุกสนาน ความกระตือรือร้น และความตื่นต้าตื่น
ใจ  

คะแนน 

 
เกณฑ์การประเมิน 

3 
 

2 1 
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พฤติกรรมความ
กระตือรือร้นและความ
สนุกสนาน 
1. พฤติกรรมที่ยิ้มแย้ม
สนุกสนาน 

2. พฤติกรรมที่
กระตือรือร้นอยากทำ
กิจกรรม 

3. พฤติกรรมที่แสดงถึง
ความตระหนักถึง
ความสำคัญของการออก
กำลังกาย 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
3 ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
2ข้อ 

- มีพฤติกรรมครบทั้ง 
1ข้อ 

เกณฑก์ารให้คะแนน       เกณฑก์ารตัดสินคุณภาพ 
ดีมาก          =     3       คะแนน           ช่วงคะแนน          ระดบัคณุภาพ  
ดี                 =     2       คะแนน        3         ดีมาก 

พอใช ้          =     1       คะแนน              2                            ดี 

ปรบัปรุง       =     0       คะแนน        1         พอใช ้

                    0          ปรบัปรุง 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

6. ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

คุณภาพ 

ประเด็นการประเมินผล 

ดีมาก 

(4 คะแนน) 

ด ี

(3 คะแนน) 

พอใช ้

(2 คะแนน) 

ปรับปรุง 

(1 คะแนน) 

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้ 
(Knowledge) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านสมรรถภาพทาง
กาย (Physical Fitness) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Exercise 
for Health Skills)  

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 4  ด้านคุณธรรม
จริยธรรม (Morality) 

    

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 5  ด้านเจตคติ 
(Attitude) 

    

ผลคะแนนรวมจากการประเมินผลทั้ง 5 ประเด็นตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้ (คะแนนเต็ม 20) 

  

รวมคะแนน___________________________ 

การตัดสินผลการจัดการเรียนรู้ 
**ผลรวมคะแนนจากประเด็นการประเมินผลทั้งหมด
ต้องไม่น้อยกว่า 75% ของคะแนนท้ังหมด ถือว่าผ่าน 

 ผ่าน  ไม่ผ่าน 

7. ปัญหา/อุปสรรค 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

8. ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ลงช่ือ…………………………………………………… 

        (อาจารย์ฮานาฟีย์ ยีสุ่่นทรง) 

 

ผู้สอน 

วันท่ี ......../………/……… 
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แผนการจัดการเรียนรู้ ครั้งที ่4 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียน………………………….      ภาคต้น ปีการศึกษา 25xx 
รายวิชา การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ    ระดับชั้น มัธยมศึกษาปีที่ 4 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1   สัปดาห์ที ่14 
เรื่อง การวัดและประเมินผลทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1    
สถานที่สอน: อาคารอเนกประสงค์     ผู้ ส อน  อาจารย์ ฮ า
นาฟีย์ ยี่สุ่นทรง 
  

ผลการเรียนรู้ 
 นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายแบบยืดเหยียด การออกกำลังกายแบบแรง
ต้าน และการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในระดับความหนักสูง ได้ครบตามจำนวนและเวลาที่กำหนด 
สาระสำคัญ 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

16. ร้อยละ 70 ของนักเรียนทั้งหมดสามารถทำแบบทดสอบความรู้ ได้คะแนนอยู่ระดับดี  
17. ร้อยละ 70 ของนักเรียนทั้งหมดสามารถทำแบบทดสอบการออกแบบโปรแกรมการออกกำลัง

กายเพ่ือสุขภาพรายครั้ง ได้คะแนนอยู่ระดับดี  
18. ร้อยละ 70 ของนักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพตามแบบ

ตรวจสอบ(checklist) ได้คะแนนอยู่ระดับดีมาก  
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

การวัดและประเมินผลทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 หมายถึง การวัด
ประเมินผลทักษะความสามารถในการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ โดยการใช้แบบทดสอบความรู้ 
แบบทดสอบการออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพแบบรายครั้ง และแบบตรวจสอบ 
(check-list) การปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 
1) แบบทดสอบความรู้เรื่อง
ปฏิบัติการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพครั้งท่ี 1 จำนวน 20 ข้อ 
แบบปรนัย 4 ตัวเลือก  

ขั้นนำ (5 นาที) 

**แผนผังการจัดแถว            

                  

▪ การวัดและ
ประเมินผลตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 1 โดยการทำ
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 
2) แบบทดสอบการออกแบบ
โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพแบบรายครั้ง

 
 
 
 
 
3) แบบตรวจสอบ (Checklist) 
ทักษะการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพ

                  
                  
                  

= ครู 
   = นักเรียนนั่งบนเก้าอ้ีเลคเชอร์ 

1. ครูให้นักเรียนจัดแถวตอน 5 แถว ๆ ละ 5 
คน  
นั่งตามเก้าอ้ีที่กำหนดไว้ จากนั้นทำการเรียกชื่อ
นักเรียนเพื่อตรวจสอบการมาเรียน  
2. ครูอธิบายกำหนดการกิจกรรมการเรียนรู้ 
และชี้แจ้งผู้เรียนว่าวันนี้เป็นการวัดประเมินผล
ปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1  
3. ครูสอบถามความพร้อมของผู้เรียนและถาม
คำถามเกี่ยวกับความรู้ การวางแผนการออก
กำลังกาย และวิธีการปฏิบัติทักษะการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ ตัวอย่างแนวคำถาม 
ขั้นการทำแบบทดสอบความรู้ (20 นาที) 
1. ครูอธิบาย เกี่ยวกับแบบทดสอบความรู้ให้
นักเรียนได้ทำความเข้าก่อนเริ่มลงมือทำ  
2. ครูนั่งเฝ้าสังเกตการณ์นักเรียนขณะทำ
ข้อสอบ 
3. เมื่อครบเวลา 20 นาที ครูเดินเก็บ
แบบทดสอบจากนักเรียนทั้งหมด 
ขั้นการทดสอบออกแบบโปรแกรมการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพรายครั้ง (15 นาที) 
1. ครูอธิบาย เกี่ยวกับแบบทดสอบการ
ออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพให้นักเรียนได้ทำความเข้าก่อนเริ่มลงมือ
ทำ  

แบบทดสอบความรู้ 
ในขั้นทำแบบทดสอบ
ความรู้ ข้อที่ 2 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์การเรียนรู้
ข้อที่ 2 โดยการเขียน
ออกแบบโปรแกรม
การออกกำลังกาย ใน
ขัน้การทดสอบ
ออกแบบโปรแกรม
การออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ ข้อที่ 2 

▪ การวัดและ
ประเมินผล
จุดประสงค์กาเรียนรู้
ข้อที่ 3 โดยการ
สังเกตการปฏิบัติ
ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพได้
อย่างถูกต้องและ
ครบถ้วน ในขัน้การ
ตรวจสอบทักษะ
ปฏิบัติการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพ ข้อที่ 
2  
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สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

 

2. ครูนั่งเฝ้าสังเกตการณ์นักเรียนขณะทำ
แบบทดสอบ 
3. เมื่อครบเวลา 15 นาที ครูเดินเก็บ
แบบทดสอบจากนักเรียนทั้งหมด จากนั้นให้
นักเรียนเก็บโต๊ะและเก้าอ้ีเลคเชอร์ไปไว้ข้าง
ห้องเรียนเว้นพื้นที่ตรงกลางใช้ในการทดสอบ
ทักษะการปฏิบัติ  
4. ครูให้นักเรียนทั้งหมดออกนอกห้องเรียนเพื่อ
รอเรียกมาทดสอบทักษะการปฏิบัติ 
ขั้นการตรวจสอบทักษะปฏิบัติการออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพ (50 นาที)  
1. ครูเรียกนักเรียนเข้ามาในห้องตามเลขท่ี 
จากนั้นครูอธิบาย เกี่ยวกับการทดสอบ
ตรวจสอบ (Checklist) ทักษะการออกกำลัง
กายเพ่ือสุขภาพให้นักเรียนได้ทำความเข้าใจ
ก่อนเริ่มการปฏิบัติ  
3. ครูให้นักเรียนเริ่มทำการทดสอบทักษะการ
ปฏิบัติ ขณะเดียวกันครูทำการตรวจสอบและ
ประเมินผลทักษะ 
3. เมื่อนักเรียนปฏิบัติเรียบร้อยแล้ว ให้นักเรียน
ออกไปเรียกเพ่ือนคนต่อไป เพ่ือมาทำการ
ทดสอบจนครบทุกคนในห้องเรียน 
ขั้นสรุป (10 นาที) 

                 
                     
                     
                     
                     

= ครู  
   = นักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนเข้าแถว 4 แถว แถวละเท่า ๆ 
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อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 
17. บาร์คู่       
18. กรวย 25 ชิ้น             
19. นกหวีดมือ 
20. เก้าอ้ีทั่วไป 25 ตัว           
21. ชุดปฐมพยาบาลทางการกีฬา  
22. บาร์ใช้สำหรับดึงข้อ 
 
 
 
 

 

สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล 

กัน แล้วขยายแถวสองช่วงแขน จากนั้นให้นั่งลง 
ครูแลนักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปปฏิบัติการ
ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 1 ที่ได้ทำการ
ฝึกหัดเมื่อ 3 สัปดาห์ก่อน ในวันนี้ โดยครูถาม
คำถามดังนี้ 
2.1 ขั้นตอนการออกกำลังเพ่ือสุขภาพเป็น
อย่างไร?  
2.2 การออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย
รายครั้งมีวิธีการเขียนอย่างไร? 
2.3 นักเรียนรุ้สึกเหนื่อยกับการออกกกำลังกาย
แบบใดมากท่ีสุด?  
3. ครูนัดหมายการเรียนการสอนครั้งต่อไป เรื่อง 
“ฝึกปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งที่ 
2”  
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การวัดและประเมินผล 

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1   
1. ร้อยละ 70 ของนักเรียนทั้งหมดสามารถทำแบบทดสอบความรู้ได้คะแนนอยู่ระดับดี 

 
วิธีการวัด  

โดยการทำแบบทดสอบความรู้จำนวน 20 ข้อ ในขั้นทำแบบทดสอบความรู้ ข้อที่ 2 ของกิจกรรม
การเรียนรู้ 

เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ  
ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 

20-17 ดีมาก 
16-13 ดี 
12-9 ปานกลาง 
8-5 พอใช้ 
4-1 ปรับปรุง 

อุปกรณ์/สื่อการเรียนรู้ 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

1. 2. 3. 

5. 4. 6. 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2   

2. ร้อยละ 70 ของนักเรียนทั้งหมดสามารถทำแบบทดสอบการออกแบบโปรแกรมการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพรายครั้งได้คะแนนอยู่ระดับดี 

วิธีการวัด  
โดยการเขียนออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกาย ในขัน้การทดสอบออกแบบโปรแกรมการ

ออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ข้อที่ 2 
` 

 คะแนนเต็มทั้งหมด 10 คะแนนเต็ม โดยนำคะแนนที่ได้จากการประเมินทั้ง 2 ประเด็นมา
รวมกัน ซึ่งมีเกณฑ์ประเมินคุณภาพดังนี้ 

ช่วงคะแนน คุณภาพ 
10 – 9  ดีมาก 
8 – 7  ดี 
6 – 5  พอใช้ 
4 – 3 ควรปรับปรุง 
2 – 1 แย ่

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ (Exercise for health Skills)  
 3. ร้อยละ 70 ของนักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพตามแบบ
ตรวจสอบ(checklist) ได้คะแนนอยู่ระดับดีมาก  
 
วิธีการวัด  

โดยการสังเกตการปฏิบัติทักษะการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน 
ในขัน้การตรวจสอบทักษะปฏิบัติการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ ข้อที่ 2 

ช่วงคะแนน คุณภาพ 

15 – 13  ดีมาก 
12 – 10  ดี 
9 – 7  ปานกลาง 
6 – 4 พอใช้ 
3 – 1 ปรับปรุง 
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บันทึกหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

9. ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

คุณภาพ 

ประเด็นการประเมินผล 

ดีมาก 

(4 คะแนน) 

ด ี

(3 คะแนน) 

พอใช ้

(2 คะแนน) 

ปรับปรุง 

(1 คะแนน) 

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 1  ด้านความรู้     

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 2  ด้านวางแผน     

จุดประสงค์การเรียนรู้ข้อที่ 3  ด้านทักษะ       

ผลคะแนนรวมจากการประเมินผลทั้ง 3 ประเด็นตาม
จุดประสงค์การเรียนรู้ (คะแนนเต็ม 12) 

  

รวมคะแนน___________________________ 

การตัดสินผลการจัดการเรียนรู้ 
**ผลรวมคะแนนจากประเด็นการประเมินผลทั้งหมด
ต้องไม่น้อยกว่า 60 % ของคะแนนท้ังหมด ถือว่าผ่าน 

 ผ่าน  ไม่ผ่าน 

10. ปัญหา/อุปสรรค 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

11. ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ลงชื่อ…………………………………………………… 

        (อาจารย์ฮานาฟีย์ ยี่สุ่นทรง) 

        ผู้สอน 

วันที่ ......../………/……… 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ฮานาฟีย ์ยี่สุ่นทรง 
วัน เดือน ปี เกิด 07 กุมภาพันธ์ 2540 
สถานที่เกิด จังหวัดปัตตานี 
วุฒิการศึกษา สำเร็จการศึกษาครุศาสตร์บัณฑิต(ค.บ.) สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และศึกษาต่อใน หลักสูตรครุศาสตร์มหาบัณฑิต 
(ค.ม.) สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะ
ครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ที่อยู่ปัจจุบัน 36 หมู่ 5 ต.ปูยุด อ.เมือง จ.ปัตตานี 94000 
ผลงานตีพิมพ์ ฮานาฟีย ์ยี่สุ่นทรง, ดิศรณ ์แก้วคล้าย และบัญชา ชลาภิรมย์. การใช้กีฬา

บาสเกตบอลเป็นสื่อกลางการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษาเพ่ือส่งเสริมการเล่นกีฬา
และการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ. วารสารคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ 24 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2564): 1-16   
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