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บทคัดย่อ 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้โปรแกรมการฝึก
เพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่  2) เปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ี
มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อ
ส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง มีปัญหาในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไม่มีปัญหาความพิการอ่ืนแทรกซ้อน 
อายุระหวา่ง 6-12 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดั
ส านกับริหารงานการศึกษาพิเศษ ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
และก าลงัศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 6 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ 1) แผนการฝึกโดยการใช้โปรแกรมการฝึก
เพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่และ2) แบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ สถิติท่ี
ใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ ค่ามธัยฐาน ค่าพิสัยควอร์ไทล์ และทดสอบสมมุติฐานโดยใช้ The 
Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test 
 ผลการวิจยัพบวา่ 1) ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่
อยูใ่นระดบัดี 2) ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง หลงัการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่สูงกวา่ก่อน
การฝึกอยา่งมีนยัส าคญั .05  
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Abstract 
 
 The purposes of this study were to examine Gross Motor ability of students with mild to 
moderate intellectual disabilities using the Gross Motor training program, and to compare gross 
motor ability of students with mild to moderate intellectual disabilities before and after using the 
Gross Motor training program. Six students with mild to moderate intellectual disabilities were 
purposively selected as the sample of this study. Those students, aged 6-12 years old, were 
enrolled in the Special Education Center, Region 3 Songkhla Province, under the Bureau of 
Special Education, the Office of Basic Education Commission, the Ministry of Education. The 
research tools used in this study were lesson plans using the gross motor training program and the 
gross motor ability assessment. Statistics used for analyzing the data were median, inter-quartile 
range, and the Wilcoxon Matched Pairs Signed Ranks Test.   
 The results showed that 1) the gross motor ability of students with mild to moderate 
intellectual disabilities using the Gross Motor training program was at a good level; and 2) the 
gross motor ability of students with mild to moderate intellectual disabilities before and after 
using the Gross Motor training program was significantly higher than that of those students 
before receiving training at .05. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 
 พฒันาการมนุษยคื์อ การเปล่ียนแปลงท่ีมีทิศทางและดาํเนินไปอยูต่ลอดเวลาและเป็นกระบวนการ 
ท่ีมีรูปแบบหรือลกัษณะท่ีแน่นอนจากวยัหน่ึงสู่วยัหน่ึง พฒันาการมนุษยโ์ดยทัว่ไปแบ่งออกเป็น  
4 ดา้นใหญ่ ๆ คือ 1) พฒันาการดา้นร่างกาย ซ่ึงประกอบดว้ย พฒันาการดา้นกลา้มเน้ือมดัเล็ก และ
พฒันาการดา้นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 2) พฒันาการดา้นสังคม ซ่ึงประกอบดว้ย พฒันาการดา้นสังคม และ
พฒันาการดา้นคุณธรรม 3) พฒันาการดา้นอารมณ์ และ 4) พฒันาการดา้นสติปัญญา ซ่ึงประกอบดว้ย
พฒันาการดา้นกลา้มเน้ือมดัเล็ก และพฒันาการดา้นภาษา (ทวีศกัด์ิ  สิริรัตน์เรขา, 2549) โดยทัว่ไป
เด็กจะมีลาํดบัขั้นของพฒันาการใกลเ้คียงกนั พฒันาการปกติของเด็กตั้งแต่แรกเกิดจนถึง 6 เดือน
แรก คือ เด็กสามารถงอแขนขาหนัหนา้ซา้ยขวา ชนัคอ ยกแขน ดนัตวัชูข้ึน คว ํ่าหงายไดเ้อง ส่วนเด็ก
ท่ีมีพฒันาการล่าชา้กวา่เด็กปกติในวยัเดียวกนั เช่น เด็กอายุ 20 เดือนแต่ยงัเดินไม่ได ้ในขณะท่ีเด็ก
ปกติเร่ิมเรียนรู้ท่ีจะเดิน และเดินไดใ้นช่วงอายุ 9–15 เดือน เป็นตน้ โดยความล่าชา้นั้นจะปรากฏให้
เห็นตั้งแต่วยัทารก และวยัเด็กตอนตน้ การประเมินพฒันาการเด็กเป็นระยะ ๆ นั้น จะช่วยให้คน้หา
เด็กกลุ่มเส่ียงท่ีมีปัญหาดา้นพฒันาการไดเ้ร็วข้ึนและสามารถให้การช่วยเหลือไดต้ั้งแต่ระยะเร่ิมแรก
เพื่อช่วยใหเ้ด็กมีพฒันาการดีข้ึนตามศกัยภาพ (นพวรรณ  ศรีวงคพ์านิช, 2550: 59-67) 
 นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาเป็นนกัเรียนกลุ่มหน่ึงท่ีมีความตอ้งการพื้นฐาน
เหมือนคนปกติทัว่ไป แต่นกัเรียนกลุ่มน้ีมีขีดความสามารถดา้นสติปัญญาและศกัยภาพจาํกดั นกัเรียน
ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง IQ 35–70 จะมีพฒันาการล่าชา้กวา่เด็ก
วยัเดียวกนัในทุกดา้น ยกตวัอย่าง พฒันาการดา้นการเคล่ือนไหว เช่น ดา้นการทรงตวั การควบคุม
กลา้มเน้ือทั้งกลา้มเน้ือมดัใหญ่ และกลา้มเน้ือมดัเล็ก ดา้นความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เป็นตน้ (กุลยา 
ก่อสุวรรณ, 2553) นกัเรียนกลุ่มน้ีจะมีความยากลาํบากในการเรียนรู้ สามารถปฏิบติัทกัษะต่าง ๆ ไดบ้า้ง
พอควร เช่น การดูแลตนเอง ทกัษะการส่ือสาร ทกัษะทางวชิาการ แต่ก็ยงัตอ้งการความช่วยเหลือใน
ระดบัต่าง ๆ เพื่อให้พวกเขาสามารถท่ีจะสร้างและรักษาสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นได ้(Smith & Tyler, 2010 
อา้งถึงใน กุลยา  ก่อสุวรรณ, 2553) เม่ือพฒันาการดา้นการเคล่ือนไหวซ่ึงประกอบดว้ยการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ทาํงานผิดปกติหรือล่าช้ากว่าพฒันาการตามวยั ทาํให้การเรียนรู้ท่ีเกิดจากการเคล่ือนไหว
ร่างกายก็ตอ้งชะงกัไปดว้ย จึงเป็นอุปสรรคต่อความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
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เช่น การดึง การดนั การจบั การขวา้ง การเตะ การกระโดด การเดิน การวิ่ง เป็นตน้ ทาํให้ส่งผลกระทบ
ต่อการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจาํวนั (ประไพ  ประดิษฐสุ์ขถาวร, 2555) การส่งเสริมพฒันาการ
ดา้นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ในนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางจึงมี
ความจาํเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะทาํให้นักเรียนสามารถปรับปรุงการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ทาํให้มี 
การประสานงานของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ เพื่อพฒันาความสามารถในการทาํงานใหมี้ประสิทธิภาพ 
 ในการจดัการเรียนการสอนของศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดั
สํานกับริหารงานการศึกษาพิเศษ สํานกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
จะมีความเฉพาะท่ีเน้นความตอ้งการจาํเป็นของนกัเรียนเป็นสําคญั นกัเรียนท่ีมารับบริการทุกคน
จะตอ้งไดรั้บการช่วยเหลือตามแผนการจดัการศึกษาเฉพาะบุคคล เพื่อให้เหมาะกบัสภาพความบกพร่อง
ตามความตอ้งการจาํเป็นของนกัเรียนเอง (สํานกับริหารงานการศึกษาพิเศษ, 2555: 1-6) ผูว้ิจยัในฐานะ
ครูผูส้อน พบวา่ จากการประเมินความพร้อมขั้นพื้นฐานในปีการศึกษา 2557 นกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง มีปัญหาในทกัษะต่าง ๆ แทบทุกดา้น ไม่วา่จะเป็นทกัษะ
ทางสติปัญญาหรือเตรียมความพร้อมทางวชิาการ ทกัษะการรับรู้และแสดงออกทางภาษา ทกัษะทาง
สังคม ทกัษะการช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจาํวนั ทกัษะกลา้มเน้ือมดัเล็กและทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
แต่ทกัษะท่ีนกัเรียนบกพร่องซ่ึงเห็นไดช้ดัเจนคือ ทกัษะการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ เช่น ปัญหาการเดิน 
นกัเรียนจะเดินไม่ตรงเส้น เดินเช่ืองช้า ไม่มัน่คง หกลม้ง่าย การแกวง่แขนในขณะเดินฝ่ามือจะหัน
ผิดลกัษณะ การวิ่ง นกัเรียนจะวิ่งเซไปเซมา นกัเรียนไม่สามารถวิ่งขา้มหรือวิ่งหลีกส่ิงกีดขวางได ้
ทกัษะการกระโดด นกัเรียนไม่สามารถกระโดดดว้ยขาเดียวหรือสองขาได ้นกัเรียนสามารถทาํท่า
เลียนแบบการกระโดดไดแ้ต่เม่ือกระโดดนกัเรียนไม่สามารถยกเทา้ข้ึนจากพื้นได ้เป็นตน้ ซ่ึงปัญหา
เหล่าน้ีจะส่งผลกระทบต่อการดาํเนินชีวิตประจาํวนัของนกัเรียนกลุ่มน้ีเป็นอยา่งมาก จึงจาํเป็นตอ้ง
วางรากฐานดา้นการเคล่ือนไหวพื้นฐานให้นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เน่ืองจากนกัเรียน
จะมีพฒันาการของความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ เร่ิมจากการเคล่ือนไหวอวยัวะในส่วนต่าง ๆ 
ท่ีเรียกวา่กลา้มเน้ือมดัใหญ่ก่อนแลว้จึงค่อย ๆ พฒันามาเป็นการใชก้ลา้มเน้ือมดัเล็กซ่ึงจะเป็นไปตาม
วฒิุภาวะและการเรียนรู้ของนกัเรียน (Gesell, 1947 อา้งถึงใน ประมวล  ดิคคินสัน, 2524)  
 กิจกรรมท่ีช่วยในการเสริมสร้างความแขง็แรง ความทนทานและความยืดหยุน่ให้แก่กลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ คือ กิจกรรมการออกกาํลงักาย สอดคลอ้งกบั สุพิตร  สมาหิโต และคณะ (2549: 9) ไดก้ล่าววา่ 
การออกกาํลงักายเป็นส่ิงท่ีจาํเป็นและมีความสําคญัอยา่งยิ่งสําหรับนกัเรียน โดยเฉพาะนกัเรียนใน
วยัเรียน ซ่ึงตอ้งการออกกาํลงักายเช่นเดียวกบัความตอ้งการอาหารเพื่อเจริญเติบโตและมีสุขภาพท่ี
สมบูรณ์แขง็แรง การออกกาํลงักายมีความสําคญัอยา่งยิ่ง จึงตอ้งเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายให้
เหมาะสมตามวยั เพศ อายุ การฝึกหรือการออกกาํลงักายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรงจะช่วย
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กระตุน้ และพฒันาการเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือและกระดูกโดยตรง ช่วยให้โครงสร้างของร่างกาย
แขง็แรงไดส้ัดส่วนสมวยั และช่วยกระตุน้การทาํงานของระบบประสาทกลา้มเน้ือ การพฒันากลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ส่วนบนและส่วนล่าง ซ่ึงเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีมีบทบาทสําคญัต่อการเคล่ือนไหวในการปฏิบติั
กิจวตัรประจาํวนั ไม่วา่จะเป็นการหยิบ ห้ิว ยกส่ิงของ หรือการเขียนการพิมพง์านเอกสาร ตลอดจน
การทุบ ตาํ ตี ปา ขวา้ง โยน ทุ่ม เหวี่ยง หรือการเดิน การกระโดด รวมถึงการทรงตวัในหลายกิจกรรม 
(เจริญ  กระบวนรัตน์, 2549) ตอ้งใช้กิจกรรมและอุปกรณ์ท่ีหลากหลาย จากการศึกษางานวิจยัของ
นกัวชิาการและนกัการศึกษาหลายท่านพบวา่ มีการเลือกการออกกาํลงักายโดยใชกิ้จกรรมและอุปกรณ์
ท่ีหลากหลายมาพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ในรูปของโปรแกรมการฝึก ขอ้ดีคือการฝึกแต่ละกิจกรรมและ
อุปกรณ์ในโปรแกรมการฝึกจะมีรูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกนัออกไป ทั้งน้ีเพื่อไม่ให้เกิดความเม่ือยลา้
กบักลา้มเน้ือมดัใหญ่ อีกทั้งยงัช่วยให้เกิดความสนุกสนานและไม่เบ่ือหน่ายกบัโปรแกรมการฝึกท่ี
ผูว้จิยัจดัใหก้บันกัเรียน (กรัณย ์ ปัญโญ, 2554: 41)  
 ผูว้ิจยัจึงเลือกออกแบบโปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือมดัใหญ่ให้มีกิจกรรมและอุปกรณ์ท่ีใช้
เพิ่มความตึงตวัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา แขนและมือ รวมถึงฝึกการควบคุมการทรงตวั
และการเคล่ือนไหว 6 กิจกรรม คือ 1) กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า 2) กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเต็ป 3) กิจกรรมแป้น   
แทรมโพลีน 4) กิจกรรมดึงยางยืด 5) กิจกรรมปาเป้า และ 6) กิจกรรมไถนา จากการศึกษาเอกสาร
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งพบวา่กิจกรรมและอุปกรณ์ในโปรแกรมการฝึกมีขอ้ดีแตกต่างกนัแต่สามารถ
พฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ไดจ้ริง เช่น อุปกรณ์ยางยืดใชไ้ดง่้ายและพกพาสะดวก โดยปกติยางยืดจะมี
ปฏิกิริยาสะทอ้นกลบั หรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงให้ยืดออก เป็นการยืดกลา้มเน้ืออย่างช้า ๆ  
จนสุดช่วงการเคล่ือนไหว ยืดคา้งไวป้ระมาณ 10-15 วินาที ซ่ึงการยืดแบบน้ีจะลดระดบัความตึงตวั
ของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีถูกยดื เป็นวธีิการยืดกลา้มเน้ือท่ีนิยมใชอ้ยา่งกวา้งขวาง เน่ืองจากให้ผลในการเพิ่ม
ความอ่อนตวัไดดี้ไม่ซบัซอ้นและไม่เกิดอนัตรายต่อเน้ือเยือ่รอบ ๆ ขอ้ต่อ (สมนึก  กุลสถิตพร,2549) 
ทุกคร้ังท่ียางถูกกระตุน้หรือถูกดึงใหย้ดืออกถือเป็นคุณสมบติัพิเศษของยางยืดท่ีจะส่งผลต่อการช่วย
กระตุน้ระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของกลา้มเน้ือให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึง
ของยางท่ีกาํลงัถูกยดื ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการพฒันาและบาํบดัรักษาระบบการทาํงานของกลา้มเน้ือซ่ึง
จะช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพของระบบประสาทกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ รวมทั้งขอ้ต่อและกระดูก 
(เจริญ  กระบวนรัตน์, 2549) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วิไลลกัษณ์  ปักษา (2553: 47-49) ไดศึ้กษา
ผลการฝึกดว้ยนํ้าหนกัของร่างกายและดว้ยยางยืดท่ีมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุ โดย
ใชเ้วลาฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ผลการวิจยัพบวา่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่ม
ท่ีฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุมช่วงก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั ภายหลงั
การฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยนํ้าหนกัของร่างกายและกลุ่มฝึกยางยืดมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
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สูงกวา่กลุ่มควบคุม นอกจากน้ีงานวิจยัของ ศิรินทร  กาญจนัดา (2553: 59-86) ไดศึ้กษาความสามารถ
ใช้กลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรงจากการใช้โปรแกรม 
การฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพ  
ทางกาย (Physical Fitness) โดยคดัเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะกบัการฝึกนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัรุนแรง ยกตวัอย่างกิจกรรมดงัน้ี กิจกรรมปาเป้าพื้น กิจกรรมปาเป้าผนงั กิจกรรม
โยนบอลลงตะกร้า กิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟ้า กิจกรรมเคร่ืองออกกาํลงักายในบา้น (Home Gym)  ดึงแขน
และ Weight Training เป็นตน้ ผลการวิจยัพบว่าความสามารถใช้กลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรงหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของ 
สเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  
มีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่อยูใ่นระดบัดีและมีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่สูงข้ึน เช่นเดียวกบั
กิจกรรมไถนา ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีช่วยฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขนและทกัษะการทรงตวั จาก
งานวิจยัของ สุนิศา  เจือหนองแวง (2554: 127-131) ไดศึ้กษาการใชชุ้ดกิจกรรมกระตุน้ระบบการรับ
ความรู้สึกและการเคล่ือนไหว เพื่อลดพฤติกรรมการเล่นมือในนกัเรียนออทิสติก โดยใชแ้ผนการจดั
ชุดกิจกรรมกระตุน้ระบบการรับรู้ความรู้สึก และการเคล่ือนไหวจาํนวน 10 แผน ยกตวัอยา่งดงัน้ี 
กิจกรรมไถนา กิจกรรมโยนบอลลงตะกร้า เป็นตน้ ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมกระตุน้
ระบบการรับความรู้สึกและการเคล่ือนไหว กรณีศึกษามีพฤติกรรมการเล่นน้ิวมือลดลง นอกจากน้ี 
แป้นแทรมโพลีน (Trampoline) เป็นอุปกรณ์ท่ีใชก้ระโดด มีการสปริงตวัหรือการยืดหยุน่ของขอ้เทา้ 
จะช่วยฝึกการควบคุมการทรงตวัและการเคล่ือนไหวและจะช่วยฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 
จากงานวิจยัขององค์การนาซ่าคน้พบว่า การกระโดดบนแทรมโพลีนเพียง 10 นาที สามารถช่วย
บริหารกลา้มเน้ือหวัใจเทียบเท่ากบัการวิง่ 33 นาที และการกระโดดบนแทรมโพลีนทาํให้ผูก้ระโดด
รวบรวมสติเพื่อควบคุมการทรงตวั ให้แขน ขา ลาํตวั และร่างกายเกิดภาวะความสมดุลอีกดว้ย การฝึก
อย่างสมํ่าเสมอยงัส่งผลให้กลา้มเน้ือมดัใหญ่มีการพฒันา สอดคลอ้งกบัหลกัการสอนนกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญา ซ่ึง วลัยา  สุทธิไพบูลย ์(2542: 15) กล่าววา่ การฝึกตอ้งคาํนึงถึงความ
พร้อมความสามารถและความตอ้งการของนกัเรียนแต่ละคนเป็นหลกั ควรฝึกให้นกัเรียนช่วยเหลือ
ตวัเองให้มากท่ีสุด และควรสอนจากง่ายไปหายาก สอนตามหลกั 3 R คือ สอนซํ้ า ๆ สอนส่ิงท่ี
เก่ียวขอ้งกบัชีวติประจาํวนัของนกัเรียน และสอนสนุก 
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงมีความประสงคท่ี์จะศึกษาผลการพฒันาความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง ท่ีมีอายุระหวา่ง 6-12 ปี 
โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่  
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วตัถุประสงค์การวจิัย 
 
 ในการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึง ปานกลาง โดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่
ผูว้จิยัมีวตัถุประสงคก์ารวจิยัดงัน้ี 
 1. เพื่อพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 

สมมติฐานการวจิัย 
 
 ในการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกล้ามเน้ือมดัใหญ่
ผูว้จิยัมีสมมติฐานการวจิยัดงัน้ี 

 1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่อยูใ่นระดบัดี 
 2. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่สูงกว่าก่อน
การฝึก 
 

ขอบเขตการวจิัย 
 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั 
    ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบั
เล็กน้อยถึงปานกลางท่ีมีปัญหาในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไม่มีปัญหาความพิการอ่ืนแทรกซ้อน 
อายุระหวา่ง 6-12 ปี ซ่ึงกาํลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดั  
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สํานกับริหารงานการศึกษาพิเศษ สํานกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
จาํนวน 29 คน 
  1.2 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั 
   กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางท่ีมีปัญหาในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไม่มีปัญหาความพิการอ่ืนแทรกซ้อน 
อายุระหวา่ง 6-12 ปี ซ่ึงกาํลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดั
สาํนกับริหารงานการศึกษาพิเศษ สาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ กาํลงั
ศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 จาํนวน 6 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) 
 
 2. ขอบเขตตัวแปร 
   ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ การใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
   ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 
 3. ขอบเขตเนือ้หา 
   การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีครอบคลุมดว้ย  
5 ทกัษะ ดงัต่อไปน้ี  
  3.1 ทกัษะการทรงตวั  
  3.2 ทกัษะการเดิน  
  3.3 ทกัษะการวิง่  
  3.4 ทกัษะการกระโดด  
  3.5 ทกัษะการรับส่งบอล 
 
 4. ขอบเขตระยะเวลา 
  การพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่คร้ังน้ีทาํการทดลองในภาคเรียนท่ี 2 
ปีการศึกษา 2557 โดยใชเ้วลาฝึกตั้งแต่วนัจนัทร์-วนัศุกร์ วนัละ 60 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 5 คร้ัง รวม 40 คร้ัง 
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กรอบแนวคดิการวจิัย 
 

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมการฝึกเพือ่ส่งเสริมกล้ามเนือ้มัดใหญ่ 

เนือ้หา กจิกรรม ขั้นสอน 
1. ทกัษะการทรงตวั  
2. ทกัษะการเดิน  
3. ทกัษะการวิง่  
4. ทกัษะการกระโดด  
5. ทกัษะการรับ-ส่ง

บอล 

1. กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า  
2. กิจกรรมลู่เดินก่ึง 

สเตป็  
3. กิจกรรมแป้น 

แทรมโพลีน 
(Trampoline)  

4. กิจกรรมดึงยางยดื 
5. กิจกรรมปาเป้า 
6. กิจกรรมไถนา  
 
 

1. ขั้นกิจกรรมอบอุ่น
ร่างกาย (Warm Up) 

2. ขั้นสอนการอธิบายและ
สาธิตและลงมือปฏิบติั
โปรแกรมการฝึกเพื่อ
ส่งเสริมกลา้มเน้ือ 
มดัใหญ่ครูใหน้กัเรียน
ปฏิบติัตามขั้นตอนท่ี
อธิบายและสาธิตใหดู้  

3. ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย 
(Cool Down)  

 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 1. นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง หมายถึง นกัเรียนท่ี
มีระดบัสติปัญญาอยู่ระหว่าง 35–70 กาํลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดั
สงขลา มีปัญหาในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ 5 ทกัษะ ดงัน้ี 1) ทกัษะการทรงตวั 2) ทกัษะการเดิน   
3) ทกัษะการวิง่ 4) ทกัษะการกระโดด และ 5) ทกัษะการรับส่งบอล เช่น ทกัษะการเดิน นกัเรียนจะ
เดินไม่ตรงเส้น เดินเช่ืองชา้ ไม่มัน่คง หกลม้ง่าย การแกวง่แขนในขณะเดินฝ่ามือจะหนัผิดลกัษณะ 
การวิ่ง นักเรียนจะวิ่งเซไปเซมา นักเรียนไม่สามารถวิ่งข้ามหรือวิ่งหลีกส่ิงกีดขวางได้ ทกัษะ 
การกระโดด นักเรียนไม่สามารถกระโดดด้วยขาเดียวหรือสองขาได้ นักเรียนสามารถทาํท่า
เลียนแบบการกระโดดไดแ้ต่เม่ือกระโดดนกัเรียนไม่สามารถยกเทา้ข้ึนจากพื้นได ้เป็นตน้ 

ตัวแปรตาม 
 

ความสามารถใน 
การใช้กล้ามเนือ้ 

มัดใหญ่ 
 

1. ทกัษะการทรงตวั 
2. ทกัษะการเดิน 
3. ทกัษะการวิง่ 
4. ทกัษะการกระโดด 
5. ทกัษะการรับ-ส่งบอล 



 8 

 2. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ หมายถึง การท่ีนกัเรียนเคล่ือนไหวร่างกายใน 
การเดิน การวิง่ การกระโดด การรับ-ส่งบอลไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว และทรงตวัไดดี้ วดัโดยใชแ้บบประเมิน
ความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ท่ีผูว้ิจยัได้ปรับปรุงเป็นฉบบัสมบูรณ์จากคู่มือส่งเสริม
พฒันาการเด็กของโรงพยาบาลราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขและการประเมิน
ทกัษะเพื่อสํารวจพฒันาการสําหรับเด็กร่างกายพิการเน่ืองจากสมองและเด็กท่ีบกพร่องทางสติปัญญา
ในระดบัอายุทางพฒันาการ 0-7 ปี จาํนวน 15 ขอ้ โดยครอบคลุมความสามารถในการทรงตวั การเดิน 
การวิง่ การกระโดด การรับ-ส่งบอล ดงัน้ี 
  2.1 ความสามารถในการทรงตวั จาํนวน 3 รายการ 
  2.2 ความสามารถในการเดิน จาํนวน 3 รายการ 
  2.3 ความสามารถในการวิง่ จาํนวน 3 รายการ 
  2.4 ความสามารถในการกระโดด จาํนวน 3 รายการ 
  2.5 ความสามารถในการรับ-ส่งบอล จาํนวน 3 รายการ 
 3. โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ หมายถึง กิจกรรมท่ีดดัแปลงเพื่อนาํมา
ฝึกกบันกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง เพื่อพฒันาความสามารถ
ในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 5 ทกัษะ ไดแ้ก่ การทรงตวั การเดิน การวิง่ การกระโดด การรับ-ส่งบอล 
โดยผูว้จิยัไดป้รับวธีิการใชอุ้ปกรณ์ต่าง ๆ เพื่อพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียน ทาํให้กลา้มเน้ือ
เกิดความแข็งแรง ความทนทานและความยืดหยุ่น ส่งผลให้นกัเรียนมีความคล่องแคล่วในการใช้
กล้ามเน้ือมัดใหญ่และมีความสามารถในการทรงตวัมากยิ่งข้ึน ซ่ึงประกอบด้วยกิจกรรมและ
ขั้นตอนการฝึกดงัต่อไปน้ี  
  3.1 กิจกรรมท่ีใช้ในโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกล้ามเน้ือมดัใหญ่ประกอบด้วย
อุปกรณ์ท่ีมีลกัษณะต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 
   3.1.1 ลู่วิ่งไฟฟ้า มีลกัษณะเป็นลู่วิ่งสายพาน สามารถปรับความเร็วของเคร่ืองได้
ตั้งแต่เดินไปจนถึงวิง่ กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ซ่ึงการวิง่บนลู่วิ่งไฟฟ้านั้น
ตอ้งพิจารณาตามความสามารถพื้นฐานของนกัเรียนแต่ละคน การเร่ิมตน้จะเร่ิมดว้ยความเร็วนอ้ย ๆ 
ท่ีนกัเรียนจะสามารถเดินไดอ้ยา่งสบายโดยไม่กลวั แลว้ค่อยเพิ่มความเร็วข้ึนทีละนอ้ยในแต่ละวนั  
   3.1.2 ลู่เดินก่ึงสเต็ป มีลกัษณะเป็นเคร่ืองออกกาํลงักายชนิดผสมผสานการเคล่ือนไหว
แบบชีวกลศาสตร์โดยผสมผสานลกัษณะการเคล่ือนไหวของจกัรยานท่ีเป็นวงกลมกบัลกัษณะ
เคร่ืองท่ีเป็นแนวราบ ทาํให้เป็นการเคล่ือนไหวแบบวงรี ขอ้ดีไม่ทาํให้เกิดการกระแทกของขอ้เข่า
และขอ้เทา้ กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
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   3.1.3 แป้นแทรมโพลีน (Trampoline) เป็นอุปกรณ์ท่ีใชก้ระโดด มีการสปริงตวัหรือ
การยดืหยุน่ของขอ้เทา้ โดยมี ขั้นตอน ในการฝึก 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอน 1 กระโดดอุ่นเคร่ือง ขั้นตอน 2 
กระโดดเดง้ด๋ึง ขั้นตอน 3 กระโดดผอ่นคลาย โดยผูฝึ้กจดัท่าทางการเคล่ือนของแขนและขาท่ีถูกตอ้ง
ให้นกัเรียน เพื่อให้นักเรียนปรับตวัและสร้างความคุน้เคย โดยมีผูฝึ้กคอยช้ีแนะ เม่ือนกัเรียนคุน้เคย
กบัแป้นแทรมโพลีนแลว้ ผูฝึ้กให้นกัเรียนกระโดดตาม ขั้นตอน ทั้ง 3 โดยมีผูฝึ้กและผูช่้วยฝึกคอย
ควบคุมอยา่งใกลชิ้ด กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกการควบคุมการทรงตวัและการเคล่ือนไหวและจะช่วยฝึก
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
   3.1.4 ไถนา เป็นกิจกรรมท่ีผูฝึ้กจบัขานักเรียนไวท้ั้ งสองข้างแล้วยกข้ึน เพื่อให้
นกัเรียนใชก้ลา้มเน้ือท่อนแขนในการยนัและพยุงตวั ในขณะเดียวกนันกัเรียนตอ้งพยายามดนัท่อน
แขนช่วยให้ตวัเองเคล่ือนไปขา้งหน้า กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและ
ทกัษะการทรงตวั 
   3.1.5 ยางยืด คืออุปกรณ์ท่ีนาํยางรัดของมาร้อยต่อกนัเป็นขอ้ โดยแต่ละขอ้ใช้ยาง
จาํนวน 5 เส้น ให้ไดค้วามยาวประมาณท่ีเหมาะสมกบันกัเรียนแต่ละคน ซ่ึงมีการเปล่ียนเส้นยางยืด 
ทุก ๆ 2 สัปดาห์ การใชแ้รงในการดึงจะส่งผลดีต่อการพฒันากลา้มเน้ือ โดยผูฝึ้กใชท้่าประกอบการ
ฝึก 4 ท่าคือ ท่าแขนเหยยีดเป็นเส้นตรง ท่าแขนเหยียดให้เฉียดฟ้า ท่าดึงแขนจนศอกตั้ง และท่าผีเส้ือ
ขยบัปีกแต่ละท่าผูฝึ้กจะอธิบายและสาธิต ให้นกัเรียนฝึกปฏิบติัเอง ทาํซํ้ า 8 คร้ัง โดยผูฝึ้กคอยนบั
คร้ังให ้กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน 
   3.1.6 ปาเป้า คือ กิจกรรมการใชลู้กเทนนิสในการปาให้เขา้เป้า ซ่ึงเป้าประกอบดว้ย
ฐานเทคอนกรีตขนาดกวา้ง 20×20 เซนติเมตร เสาสูงจากฐาน 1.50 เมตร แป้นทาํจากตะกร้าขนาด
เส้นผ่านศูนยก์ลาง 30 เซนติเมตร และลูกเทนนิสใชใ้นการปาเป้า กิจกรรมน้ีช่วยฝึกความแข็งแรง
และความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือแขนและมือ เป็นการฝึกการประสานสัมพนัธ์ระหวา่งมือและตา  
  3.2 ขั้นตอนการสอนมี 3 ขั้น ดงัน้ี  
   3.2.1 ขั้นนาํกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ปฏิบติัตามลาํดบัดงัน้ี 
    ขั้นตอน 1 - วิง่เหยาะ ๆ รอบกรวยจาํนวน 1 รอบ 
    ขั้นตอน 2 - ยดืกลา้มเน้ือขา 
    ขั้นตอน 3 - ยดืกลา้มเน้ือแขน 
   3.2.2 ขั้นสอนการอธิบาย สาธิตและลงมือปฏิบติัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ โดยผูฝึ้กใหน้กัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตให้ดู ผูฝึ้กกาํหนดกิจกรรมไว ้6 กิจกรรม 
โดยการฝึกคร้ังท่ี 1-12 ผูฝึ้กใหน้กัเรียนทาํความคุน้เคยกบัอุปกรณ์รวมถึงวิธีการใชท่ี้ถูกตอ้ง สัปดาห์
ท่ี 13-40 ผูฝึ้กแบ่งกิจกรรมทั้ง 6 กิจกรรม ออกเป็น 2 ชุด แต่ละชุดประกอบดว้ย 3 กิจกรรม แต่ละ
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กิจกรรมใชเ้วลา 5 นาที ยกตวัอยา่งกิจกรรมชุดท่ี 1 ไดแ้ก่ กิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า กิจกรรมการดึงยางยืดและ
กิจกรรมไถนา กิจกรรมชุดท่ี 2 ไดแ้ก่ กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเต็ป กิจกรรมกระโดดบนแป้นแทรมโพลีน
และกิจกรรมปาเป้า ผูฝึ้กใหน้กัเรียนทาํกิจกรรมหมุนเวียนกนั โดยทาํกิจกรรมให้ครบทั้ง 3 กิจกรรม 
กิจกรรมละ 5 นาที และทาํกิจกรรมคนละ 5 นาที จนครบทั้ง 2 คน แลว้หมุนฐานอีกจนกวา่แต่ละ
กลุ่มจะไดท้าํกิจกรรมครบทั้ง 3 ฐาน 
   3.2.3 กิจกรรมผอ่นคลาย (Cool Down) คือ การเปิดโอกาสให้ร่างกายค่อย ๆปรับตวั
กลบัคืนสู่สภาวะปกติอยา่งต่อเน่ืองทีละน้อย ซ่ึงเป็นการลดความหนกัจากการออกกาํลงักายทาํให้
ร่างกายฟ้ืนตวัจากอาการเหน็ดเหน่ือยได้รวดเร็วยิ่งข้ึน และช่วยผ่อนคลายความเครียดพร้อมทั้ง
อาการปวดเม่ือยท่ีเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ ปฏิบติัตามลาํดบัดงัน้ี 
    ขั้นตอน 1 - สูดลมหายใจเขา้ทาํท่าเหยียดตรงพร้อมผอ่นลมหายใจออกยาว ๆ  
3 คร้ัง  
    ขั้นตอน 2 - ยดืกลา้มเน้ือขา 
    ขั้นตอน 3 - ยดืกลา้มเน้ือแขน 
    

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
 การศึกษาน้ีสามารถใชเ้ป็นแนวทางสําหรับครูและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งในการนาํไปใชฝึ้กเพื่อ
พฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบั
เล็กนอ้ยถึงปานกลางต่อไป 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 ผลการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ผูว้ิจยัได้
ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดน้าํเสนอตามรายละเอียด ดงัน้ี 
 1. เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบับุคคลท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา  

1.1 ความหมายของภาวะนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา  
1.2 สาเหตุของภาวะความบกพร่องทางสติปัญญา  
1.3 ระดบัความรุนแรงของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา  
1.4 ลกัษณะทางการเรียนรู้ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
1.5 หลกัการสอนและการจดัการศึกษาสาํหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 

2. เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
2.1 ความหมายและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
2.2 ความสาํคญัและกลไกการทาํงานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
2.3 คุณสมบติัและประเภทของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
2.4 ลกัษณะพฒันาการและความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
2.5 การพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 

3. เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
3.1 ความหมายและความสาํคญัของโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
3.2 รูปแบบและขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
3.3 ประโยชน์ของโปรแกรมการฝึก 
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เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบันักเรียนทีม่คีวามบกพร่องทางสติปัญญา 
 
 ความหมายของภาวะบกพร่องทางสติปัญญา (Intellectual Disabilities) 
 ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนัไดมี้นกัวิชาการหลายท่านสนใจและศึกษาเก่ียวกบัภาวะบกพร่อง
ทางสติปัญญา ความหมายของภาวะบกพร่องทางสติปัญญาจึงมีการเปล่ียนแปลงและพฒันาไปตามยุคสมยั 
ดงัน้ี  
 นิธิมา  หาญมานพ (2541: 7) ไดใ้หค้วามหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้า่ เป็นภาวะ
ท่ีมีความจาํกดัในการปฏิบติังานมีความสามารถทางสติปัญญาตํ่ากว่าเกณฑ์ปกติ (IQ 50-70หรือตํ่ากวา่) 
รวมถึงมีความจาํกดัของทกัษะการปรับตวัอยา่งนอ้ย 2 ทกัษะจาก 10 ทกัษะ คือ การส่ือความหมาย 
การดูแลตนเอง การดาํรงชีวิตในบา้น ทกัษะทางสังคม การใช้สาธารณสมบติั การควบคุมตนเอง
สุขอนามยัและความปลอดภยั การเรียนวิชาการ การใชเ้วลาวา่ง และการทาํงาน ทั้งน้ีภาวะความบกพร่อง
ทางสติปัญญาตอ้งเกิดก่อนอาย ุ18 ปี 
 วารี  ถิระจิตร (2541: 111) ไดใ้ห้ความหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้า่ เป็นภาวะท่ี
พฒันาการของจิตใจหยุดชะงกัหรือเจริญไม่เต็มท่ี มีระดบัสติปัญญาดอ้ยกว่าปกติ พฒันาการทาง
ร่างกายล่าชา้ ความสามารถในการเรียนรู้และปรับตวัจาํกดั 
 ศรียา  นิยมธรรม (2541) ไดใ้ห้ความหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้า่ “ความบกพร่อง
สองประการ คือ ระดบัเชาวปั์ญญาและความสามารถในการปรับตวัให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ
ในชีวติประจาํวนัตามสภาพแวดลอ้มของคนปกติ” 
 พรพรรณ  พึ่งเพียร (2542: 8) ไดใ้หค้วามหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้า่ เป็นภาวะ
ท่ีสมองหยุดพฒันาหรือพฒันาได้ไม่เต็มท่ี ทาํให้ทกัษะต่างๆ เกิดความบกพร่อง ส่งผลต่อระดบั
เชาวน์ปัญญาทุกดา้น เช่น ความสามารถดา้นสติปัญญา ภาษา การเคล่ือนไหวและทกัษะทางสังคม 
 ผดุง  อารยะวิญญู (2542: 39-41) ได้ให้ความหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้่า 
“นกัเรียนท่ีมีพฒันาการช้ากว่าคนปกติทัว่ไป เม่ือวดัสติปัญญาโดยใช้แบบทดสอบมาตรฐานแล้ว 
ปรากฏว่ามีสติปัญญาตํ่ากวา่บุคคลปกติทัว่ไป เม่ือสังเกตจากพฤติกรรมจะพบวา่บุคคลประเภทน้ีมี
พฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนไปจากบุคคลทัว่ไปในวยัเดียวกนั ” 
 สุรินทร์  ยอดคาํแปง (2542: 4) ไดใ้ห้ความหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้า่ “ความจาํกดั
ในการทาํงานของสมองหรือภาวะท่ีสมองมีการหยุดพฒันาหรือพฒันาไดไ้ม่เต็มท่ี ทาํให้เกิดความจาํกดั
ทางดา้นความสามารถทางสติปัญญาและทกัษะการปรับตวัให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการในชีวิตประจาํวนั
ตามสภาพแวดลอ้มของสังคม สังเกตไดจ้ากความสามารถของสมองซ่ึงตํ่ากวา่ระดบัเฉล่ียของคนปกติ
อยา่งเห็นไดช้ดั ความบกพร่องท่ีปรากฏ เช่น ทกัษะดา้นการส่ือสาร การช่วยเหลือตนเอง การควบคุม
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ตนเอง การรักษาสุขภาพและความปลอดภยั ความสามารถทางดา้นวิชาการ การทาํงาน เป็นตน้ ซ่ึง
ทกัษะดงักล่าวจะปรากฏชดัก่อนอาย ุ18 ปี ” 
 สมาคมว่าดว้ยภาวะบกพร่องทางสติปัญญาและพฒันาการแห่งอเมริกา (The American 
Association on Intellectual and Developmental Disabilities) AAIDD (2009) ไดใ้ห้ความหมาย
ภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้่า เป็นความจาํกดัทั้งการทาํหน้าท่ีทางสติปัญญาและพฤติกรรม 
การปรับตวั พฤติกรรมการปรับตวัประกอบดว้ยทกัษะสําคญั 3 ดา้น คือ ทกัษะแนวคิด (Conceptual 
Skills) ทกัษะทางสังคม (Social Skills) และทกัษะทางการปฏิบติั (Practical Skills) ซ่ึงครอบคลุมถึง
ทกัษะในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัและทกัษะทางสังคมโดยความบกพร่องน้ีเกิดข้ึนก่อนอายุ 18 ปี 
(American Association on Intellectual and Developmental Disabilities, 2009)   
 กุลยา  ก่อสุวรรณ (2553) ไดใ้ห้ความหมายภาวะบกพร่องทางสติปัญญาไวว้า่ “ภาวะบกพร่อง
ทางสติปัญญาเป็นความบกพร่องดา้นการรู้คิดท่ีส่งผลต่อการปรับตวัและการจดัการกบัสถานการณ์
ต่าง ๆ ในส่ิงแวดล้อมของบุคคลนั้นเราสังเกตภาวะน้ีได้จากการเปรียบเทียบความสามารถทาง
สติปัญญาและพฤติกรรมของบุคคลนั้นกบัความสามารถทางสติปัญญาและพฤติกรรมท่ีคาดหวงัจาก
คนวยัเดียวกนัท่ีอยูใ่นวฒันธรรมเดียวกนั” 
 ดงันั้นอาจสรุปไดว้่า นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญามีความจาํกดัดา้นสติปัญญา 
ดา้นการปรับตวั ดา้นภาษา ดา้นการเคล่ือนไหวและทกัษะทางสังคม ซ่ึงพฤติกรรมแต่ละดา้นของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจะอยูใ่นระดบัตํ่ากวา่นกัเรียนปกติทัว่ไป โดยความบกพร่อง
ทางสติปัญญาน้ีจะปรากฏชดัก่อนอาย ุ18 ปี  
 
 สาเหตุของภาวะบกพร่องทางสติปัญญา 
  มีนกัวชิาการและนกัการศึกษาหลายท่านไดก้ล่าวถึง สาเหตุของความบกพร่องทางสติปัญญาไว ้
ดงัน้ี 
  กรมสามญัศึกษากระทรวงศึกษาธิการ (2543: 11) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุของความบกพร่องทาง
สติปัญญาแบ่งออกเป็น 3 สาเหตุ คือ  
  1. สาเหตุทางกรรมพนัธ์ุ (Genetic Causation) โดยความผิดปกติของพนัธุกรรมทาํให้เกิด
ภาวะปัญญาอ่อนร่วมกบัความผดิปกติทางร่างกาย  
  2. สาเหตุจากชีวภาพ ไดแ้ก่ สาเหตุท่ีทาํให้สมองหยุดชะงกัการเจริญเติบโตนบัตั้งแต่ระยะ
ก่อนคลอด ขณะคลอด และหลงัคลอด  
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  3. สาเหตุจากส่ิงแวดล้อม (Environmental Causation) ได้แก่ ครอบครัว พ่อแม่ขาด
การศึกษาและขาดความรู้ในการเล้ียงดู และครอบครัวอยูใ่นส่ิงแวดลอ้มท่ีจาํกดัขาดส่ิงเร้าส่ิงกระตุน้
ทาํใหข้าดประสบการณ์ในการเรียนรู้ 
  ผดุง อารยะวญิญู (2544: 11–12) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุความบกพร่องทางสติปัญญา ดงัน้ี  
  1. ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม ซ่ึงเกิดข้ึนจากโครโมโซมของชายหรือหญิงมีความผิดปกติจะถ่ายทอด
จากบรรพบุรุษสู่รุ่นลูกรุ่นหลาน เช่น กลุ่มอาการดาวน์ซินโดรมความผิดปกติของโครโมโซมเกิดข้ึน
ระหวา่งการปฏิสนธิ  
  2. สาเหตุก่อนคลอดจากความบกพร่องของโครโมโซมเกิดข้ึนขณะปฏิสนธิช่วงระยะต่อมา 
เม่ือเกิดการปฏิสนธิแลว้เป็นช่วงท่ีทารกอยู่ในครรภ์มีสาเหตุหลายประการ เช่น มารดาเป็นหัดเยอรมนั 
กินยาแกแ้พท้อ้ง กินยาผิด การทาํแทง้ การขาดสารอาหาร การเจ็บป่วย ไดรั้บอุบติัเหตุ ตลอดจนใช้
ส่ิงเสพติด หรือมารดาไดรั้บความกระทบกระเทือนทางจิตใจอยา่งรุนแรง ติดเช้ือซิฟิลิส เป็นตน้ ซ่ึง
เป็นผลใหท้ารกในครรภเ์กิดความบกพร่อง  
  3. ขณะคลอดหรือระหวา่งคลอด ทารกอาจบกพร่องทางสติปัญญาจากสาเหตุอุบติัเหตุจาก
การใช้เคร่ืองมือในการคลอด การคลอดไม่ถูกวิธี การขาดอากาศเป็นเวลานานขณะคลอด ทารก 
สาํลกันํ้าคร่ํา คลอดก่อนกาํหนด ตกเลือด ติดเช้ือระหวา่งคลอด เคร่ืองมือแพทยไ์ม่สะอาด คลอดยาก 
เป็นตน้  
  4. หลงัคลอดเป็นระยะเวลาตั้งแต่วยัทารกจนถึงวยัชรา หลงัคลอดทารกอาจติดเช้ือทางสมอง 
สมองไดรั้บการกระทบกระเทือนจากอุบติัเหตุไดรั้บสารพิษ เช่น สารตะกัว่ ถูกทอดทิ้ง ครอบครัว
แตกแยก มีอาการชกัจากการเป็นไขสู้ง ตกจากท่ีสูง เน้ืองอกในสมอง เป็นตน้ 
  5. องคป์ระกอบทางชีวภาพ มีบทบาทโดยสมบูรณ์ตั้งแต่ปฏิสนธิช่วงเวลา 9 เดือน ท่ีทารก
อยูใ่นครรภม์ารดา กระบวนการน้ีจะก่อให้เกิดความเปล่ียนแปลงจากไข่ไปจนเป็นทารก มีหลายส่ิง
หลายอย่างทั้งท่ีดีและไม่ดีท่ีส่งผลต่อพฒันาการทางชีวภาพในช่วง 9 เดือนน้ี จะส่งผลให้นกัเรียน
พฒันาลกัษณะผิดปกติไดค้่อนขา้งมากกว่าพนัธุกรรม มารดาควรหลีกเล่ียงการเอ็กซ์เรย ์(X–ray) และ
กินยาเกือบทุกชนิดยกเวน้แพทยส์ั่ง เช้ือโรคหรือไวรัสท่ีเกิดกบัมารดามีผลต่อทารกในครรภ์ เช่น  
หดัเยอรมนัเป็นตวัทาํลายทารกในการตั้งครรภช่์วงแรก ๆ ทาํให้ทารกบกพร่องอยา่งรุนแรงในรูปแบบ
ต่าง ๆ เช่น หูหนวก ตาบอด บกพร่องทางสติปัญญา เป็นตน้ และยงัมีสภาพอ่ืน ๆ ท่ีทาํให้ทารก
พิการหรือบกพร่องไดอี้ก เช่น มารดาเป็นเบาหวาน มารดาขาดธาตุเหล็ก ขาดสารอาหารสารโปรตีน 
ติดยาระหวา่งตั้งครรภ ์
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 กุลยา ก่อสุวรรณ (2553: 34-35) อธิบายถึงสาเหตุของความบกพร่องทางสติปัญญาไวด้งัน้ี 
 1. ความผดิปกติทางพนัธุกรรมเร่ิมจากยนี (Gene) ซ่ึงมีหนา้ท่ีถ่ายทอดลกัษณะทางกายภาพ 
สติปัญญา และบุคลิกภาพจากบรรพบุรุษสู่ลูกหลานและโครโมโซมซ่ึงมีอยู ่2 ชนิด คือ โครโมโซม
ร่างกาย (Autosomes) และโครโมโซมเพศ (Sex Chromosomes) เม่ือยีนและโครโมโซมเป็นตวัถ่ายทอด
ลกัษณะต่าง ๆ ทางพนัธุกรรม จึงถือเป็นสาเหตุทางชีวภาพของความบกพร่องทั้งหลายรวมถึงภาวะ
บกพร่องทางสติปัญญาดว้ย  
 2. การถ่ายทอดทางพนัธุกรรม การปรากฏตวัหรือการขาดไปของยีนตวัใดตวัหน่ึงจะทาํให้
เกิดลกัษณะเฉพาะของคน ๆ หน่ึง ซ่ึงการถ่ายทอดน้ีเกิดข้ึนไดท้ั้งลกัษณะเด่นและลกัษณะดอ้ย ยกตวัอยา่ง
ท่ีเป็นลกัษณะเด่น เช่น กลุ่มอาการมาร์แฟงหรือมาแฟงซินโดรม โรคนิวโรไฟโบรมาโตลิส ภาวะ 
ทูเบอรัสสเคลอโรลิส เป็นตน้ ส่วนการถ่ายทอดลกัษณะดอ้ย ยกตวัอยา่งเช่น โรคเทยแ์ซคส์ ภาวะ 
กาแลคโตซีเมีย ภาวะพีเคยู เป็นต้น นอกจากน้ียงัสามารถเกิดจากการถ่ายทอดโครโมโซมเพศ 
ยกตวัอยา่งเช่น กลุ่มอาการเล็สค-์นีฮาน กลุ่มอาการฟราไจล์-เอก็ซ์หรือฟราไจล์-เอก็ซ์ซินโดรม เป็นตน้ 
 3. ความผิดปกติของโครโมโซม (Chromosome Anomalies) เป็นสาเหตุทางชีวภาพท่ีทาํให้
เกิดภาวะบกพร่องทางสติปัญญา กระบวนการจดัเรียงตวัของโครโมโซมผิดปกติในบางสภาวะ จะ
ส่งผลใหโ้ครโมโซมมีจาํนวนมากหรือนอ้ยเกินไป รูปแบบความผดิปกติท่ีเกิดข้ึนมีดงัน้ี  
  3.1 การไม่แยกออกจากกนั (Nondisjunction) เม่ือเขา้สู่ช่วงท่ีเซลล์แบ่งตวัระยะ ไมโอสิส 
(Meiosis) โครโมโซมคู่ท่ีเหมือนกนัจะแยกออกจากกนั หากไม่แยกแลว้ถูกโครโมโซมตวัใหม่เขา้มา
เกาะดว้ย โครโมโซมคู่นั้นจะมี 3 ตวั ซ่ึงความผิดปกติน้ีมกัเกิดท่ีโครโมโซมคู่ท่ี 21 หากมี 3 ตวัจะทาํให้
เกิดความผดิปกติท่ีเรียกวา่ กลุ่มอาการดาวน์ หรือดาวน์ซินโดรม (Down Syndrome) 
  3.2 การเปล่ียนท่ี (Translocation) เกิดจากโครโมโซมท่ีแตกหกัไปแลว้เกาะกบัโครโมโซม
ตวัอ่ืน ความผดิปกติน้ีจึงเกิดตั้งแต่กาํเนิด 
  3.3 การขาดหายไป (Deletion) การท่ียีนบางส่วนในโครโมโซมตวัใดตวัหน่ึงขาดหายไป 
ทาํใหดี้เอน็เอ (DNA) ส่วนนั้นขาดหายไปดว้ย ความผดิพลาดน้ีอาจเกิดในระยะเซลลแ์บ่งตวั 
  3.4 ความผิดปกติแบบโมเสค (Mosaicism) เกิดจากรูปแบบของโครโมโซมท่ีไม่คงท่ี ทาํให้
เกิดกลุ่มอาการไคลน์เฟลเตอร์ (Klinefelter Syndrome) ความผิดปกติน้ีพบไดจ้ากการวินิจฉยัตั้งแต่
ระยะตั้งครรภ ์(Drew & Hardman, 2000; Wikipedia, 2009 อา้งถึงใน กุลยา ก่อสุวรรณ, 2553: 79-81) 
 4. ภาวะสมองผดิปกติ ท่ีเห็นไดช้ดัท่ีสุดมี 3 ภาวะ ดงัน้ี 
  4.1 ภาวะไร้สมอง (Anencephaly) หมายถึง ภาวะท่ีสมองส่วนใหญ่หายไป อนัเกิดจาก
ท่อประสาท (Neural Tube) ท่ีสมองและไขสันหลงั  
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  4.2 ภาวะสมองเล็ก (Microcephaly) ผูท่ี้มีภาวะน้ีจะมีศีรษะเล็ก ส่งผลให้เกิดภาวะบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัรุนแรง สาเหตุมกัเกิดจากโรคอ่ืนท่ีเป็นมาก่อน เช่น ได้รับเช้ือหัดเยอรมนัตั้งแต่
กาํเนิด มารดาด่ืมแอลกอฮอล์ขณะตั้งครรภ ์(Fetal Alcohol Syndrome หรือ FAS) หรือการไดรั้บรังสี 
เป็นตน้  
  4.3 ภาวะสมองบวมนํ้ าหรือภาวะศีรษะโต (Hydrocephalus) เกิดจากระบบการไหลเวียน
ของนํ้าในสมอง (Cerebrospinal Fluid) อุดตนัทาํใหศี้รษะขยายตวัอยา่งมาก เม่ือสมองถูกแรงดนัของ
นํ้ ากดไวจึ้งหยุดการเจริญเติบโตและถูกทาํลายในท่ีสุด สาเหตุอาจเกิดจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรม
หรือจากความผดิปกติอ่ืน ๆ เช่น มารดาติดเช้ือหรือไดรั้บสารพิษขณะตั้งครรภ ์เป็นตน้ 
 5. ปัจจยัของความผดิปกติแต่กาํเนิดประเภทอ่ืน แบ่งออกเป็นภาวะก่อนคลอด ระหวา่งคลอด
และหลงัคลอด ยกตวัอยา่ง  
  5.1 ภาวะก่อนคลอด เช่น มารดาไดรั้บเช้ือไขห้ดัเยอรมนั (Congenital Rubella) ทารก
ไดรั้บเช้ือซิฟิลิสหรือโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ตั้งแต่กาํเนิด (Congenital Syphilis) กลุ่มเลือดของ
แม่และลูกไม่เขา้กนั (Blood Group Incompatibility) หรือแมแ้ต่มารดาไดรั้บสารพิษต่าง ๆ เช่น 
แอลกอฮอล ์เป็นตน้ 
  5.2 ภาวะระหวา่งคลอด เช่น การคลอดก่อนกาํหนด หรือการขาดออกซิเจนขณะคลอด 
  5.3 ภาวะหลังคลอด เช่น สมองได้รับความกระทบกระเทือนจากการตกจากท่ีสูงหรือ
อุบติัเหตุ หรือจากการถูกกระทาํทารุณ การไดรั้บสารตะกัว่หรือสารพิษ ภาวะทุพโภชนาการหรือแมแ้ต่
อาการชกัไม่วา่ดว้ยสาเหตุใดก็ตาม 
 สรุปไดว้า่สาเหตุของความบกพร่องทางสติปัญญาแบ่งไดเ้ป็น 3 ประการ ดงัน้ี 
 1. สาเหตุก่อนคลอด เช่น ความผิดปกติของโครโมโซม (Chromosome Anomalies) เป็น
สาเหตุทางชีวภาพท่ีทาํให้เกิดภาวะบกพร่องทางสติปัญญา กระบวนการจดัเรียงตวัของโครโมโซม
ผดิปกติในบางสภาวะ จะส่งผลใหโ้ครโมโซมมีจาํนวนมากหรือนอ้ยเกินไป หรือมารดาไดรั้บเช้ือไข้
หดัเยอรมนั (Congenital Rubella) ทารกไดรั้บเช้ือซิฟิลิสหรือโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ตั้งแต่กาํเนิด 
(Congenital Syphilis) กลุ่มเลือดของแม่และลูกไม่เขา้กนั (Blood Group Incompatibility) หรือแมแ้ต่
มารดาไดรั้บสารพิษต่าง ๆ เช่น แอลกอฮอล ์เป็นตน้ 
 2. สาเหตุขณะคลอด เช่น การคลอดก่อนกาํหนด หรือการขาดออกซิเจนขณะคลอดอุบติัเหตุ
จากการใช้เคร่ืองมือในการคลอด เคร่ืองมือแพทยไ์ม่สะอาด การคลอดไม่ถูกวิธี ติดเช้ือระหวา่งคลอด 
คลอดยาก การขาดอากาศหายใจเป็นเวลานานขณะคลอด ทารกสําลกันํ้ าคร่ํา คลอดก่อนกาํหนด  
ตกเลือด เป็นตน้  
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 3. สาเหตุหลังคลอด เช่น สมองได้รับความกระทบกระเทือนจากการตกจากท่ีสูงหรือ
อุบติัเหตุ หรือจากการถูกกระทาํทารุณ การเล้ียงดู สังคมท่ีอยูอ่าศยั การไดรั้บสารตะกัว่หรือสารพิษ 
ภาวะทุพโภชนาการหรือแมแ้ต่อาการชกัไม่วา่ดว้ยสาเหตุใดก็ตาม เป็นตน้ 
 
 ระดับความรุนแรงของบุคคลทีม่ีความบกพร่องทางสติปัญญา 
 การแบ่งระดบัความรุนแรงของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาสามารถแบ่งได้
หลายระดับ ตามท่ีนักวิชาการและนักการศึกษาแต่ละท่านจะแบ่งไวเ้พื่อให้ครูหรือผูเ้ก่ียวข้อง
สามารถใหก้ารช่วยเหลือไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัลกัษณะของนกัเรียนหรือลกัษณะทางการเรียนรู้ ดงัน้ี 
 ศรียา  นิยมธรรม (2541: 40-41) ได้แบ่งประเภทความบกพร่องทางสติปัญญา คือ ภาวะ
พฒันาการเจริญไม่เต็มท่ี มีระดบัสติปัญญาตํ่า มีความสามารถในการเรียนรู้น้อย มีพฒันาการทาง
กายล่าชา้ ไม่เหมาะสมกบัวยั มีความสามารถจาํกดัในการปรับตวัต่อส่ิงแวดลอ้มและสังคม นกัเรียน
ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา แบ่งตามระดบัเชาวปั์ญญาได ้4 กลุ่ม คือ  
 กลุ่มท่ี 1 บกพร่องทางสติปัญญาหนกัมาก มีระดบัไอคิวตํ่ากวา่ 20 ไม่สามารถเรียนรู้ทกัษะ
ดา้นต่าง ๆ ไดเ้ลย ตอ้งการการดูแลรักษาพยาบาลเท่านั้น 
 กลุ่มท่ี 2 บกพร่องทางสติปัญญามาก มีระดับไอคิวตํ่ากว่า 20-34 ไม่สามารถเรียนได ้
ตอ้งการเฉพาะการฝึกหดัช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจาํวนัเบ้ืองตน้ง่าย ๆ เท่านั้น  
 กลุ่มท่ี 3 บกพร่องทางสติปัญญาปานกลาง พอฝึกอบรมได ้มีระดบัไอคิว 35-49 พอท่ีจะ
ฝึกอบรม และฝึกทกัษะเบ้ืองตน้ได ้เช่น เรียนคณิตศาสตร์เบ้ืองตน้ การบวก ลบ เลข อ่าน และเขียน
คาํง่าย ๆ ท่ีใชใ้นการดาํรงชีวติประจาํวนั การฝึกอาชีพ หรือทาํงานง่าย ๆ ท่ีไม่ซบัซ้อน หรืองานท่ีไม่มี
รายละเอียดมากนกั  
 กลุ่มท่ี 4 บกพร่องทางสติปัญญาน้อยหรือพอเรียนได ้มีระดบัไอคิว 50-70 นกัเรียนกลุ่มน้ี
พอจะเรียนไดโ้ดยใชห้ลกัสูตรตามหลกัการศึกษาพิเศษ สามารถฝึกอาชีพ และงานง่าย ๆ ได ้
 กลัยา  สูตะบุตร (2535 อา้งถึงใน ศิรินทร กาญจนัดา, 2553) แบ่งระดบัความรุนแรงของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไวห้ลายระดบัเพื่อให้ครูหรือผูเ้ก่ียวขอ้งสามารถให้การ
ช่วยเหลือไดอ้ยา่งเหมาะสม ดงัตาราง  
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ตาราง 1 การแบ่งระดบัความรุนแรงของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
 

ระดับความ 
รุนแรง 

คะแนนของ 
แบบทดสอบ 
ทางสติปัญญา 

ลกัษณะเฉพาะ 

นอ้ย 
(Mild Intellectual 

Disabilities) 

50 – 69 มีพฒันาการดา้นภาษาล่าชา้ สามารถพฒันาการใชภ้าษา
ในชีวิตประจาํวนัได้และสามารถดูแลตนเอง เช่น 
อาบนํ้ า รับประทานอาหาร แต่งตวั และการขบัถ่าย
รวมถึงทกัษะท่ีใช้ชีวิตทัว่ ๆ ไปและการทาํงานบา้น 
มกัพบปัญหาในเร่ืองการเรียน โดยเฉพาะการอ่านและ
การเขียน มีความสามารถในการทาํงานเชิงปฏิบติั
มากกวา่เชิงวชิาการ สาํหรับปัญหาดา้นอารมณ์ สังคม
และพฤติกรรม รวมถึงความตอ้งการในการสนบัสนุน
ช่วยเหลือจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับบุคคลท่ี มี
สติปัญญาปกติ 

ปานกลาง 
(Moderate Intellectual 

Disabilities) 

35 – 49 
 

มีพฒันาการดา้นภาษาค่อนขา้งน้อย ระดบัการพฒันา
ของแต่ละคนก็แตกต่างกันบางคนสามารถร่วม
สนทนาง่าย ๆ ได ้บางคนทาํไดเ้พียงใชภ้าษาเพื่อส่ือ
ความตอ้งการขั้นพื้นฐาน บางคนพอเขา้ใจคาํสั่งง่าย ๆ 
เท่านั้น ทกัษะดา้นการเคล่ือนไหวล่าชา้ มีพฒันาการ
ในการเรียนรู้จาํกดั แต่พอจะเรียนทกัษะพื้นฐาน ท่ี
จาํเป็นในการอ่านเขียนและนบัจาํนวนได ้ 

รุนแรงมาก 
(Severe Intellectual 

Disabilities) 

20 - 34 มีลกัษณะคลา้ยคลึงกบับุคคลท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัปานกลางมาก แต่มกัจะพบสาเหตุทาง
พยาธิสภาพและมีสภาวะท่ีเกิดร่วมดว้ย บุคคลกลุ่มน้ี
ส่วนใหญ่จะมีปัญหาของความบกพร่องดา้นอ่ืน ๆ ท่ี
เกิดร่วมดว้ยอยา่งชดัเจน 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

ระดับความ 
รุนแรง 

คะแนนของ 
แบบทดสอบ 
ทางสติปัญญา 

ลกัษณะเฉพาะ 

รุนแรง 
(Profound Intellectual 

Disabilities) 

นอ้ยกวา่ 20 มีความจาํกดัอยา่งมากในดา้นการเขา้ใจคาํขอร้องหรือ
คาํสั่ง ส่วนใหญ่ไม่เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนไหวนอ้ยมาก 
ไม่สามารถควบคุมตวัเองได ้การดูแลตนเองในระดบั 
พื้นฐานทาํไดเ้พียงเล็กนอ้ยหรือทาํไม่ไดเ้ลย จาํเป็นตอ้ง
ได้รับการช่วยเหลือให้คาํปรึกษาและแนะนาํมกัมี
ความบกพร่องทางกายหรือทางประสาท รับรู้เกิดข้ึน
ร่วมดว้ย เช่น ตาบอด หูหนวก หรือ มีความผิดปกติ
ทางพฤติกรรมอยา่งรุนแรงหรือพิการทางกาย 

 
 กุลยา  ก่อสุวรรณ แบ่งระดบัความรุนแรงของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไว ้ 
4 ระดบัดงัน้ี (Smith & Tyler, 2010 อา้งถึงใน กุลยา  ก่อสุวรรณ, 2553) 
 1. ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ย (Mild Intellectual Disabilities) ซ่ึงมีระดบั
สติปัญญาระหวา่ง 50 – 69 มีความยากลาํบากในการเรียนรู้ แต่สามารถทาํงานได ้นอกจากน้ียงัสร้าง
และรักษาสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นรวมถึงทาํประโยชน์ให้แก่สังคมได้ และเม่ือเป็นผูใ้หญ่ก็สามารถ
ทาํงาน แต่งงานมีครอบครัวและดูแลครอบครัวได ้แต่อาจตอ้งการความช่วยเหลือบา้งเป็นคร้ังคราว
เม่ือมีปัญหาชีวติหรือหนา้ท่ี การงาน มกัไม่พบสาเหตุทางพยาธิสภาพ ส่วนใหญ่จะสัมพนัธ์กบัปัจจยั
ดา้นส่ิงแวดลอ้มและวฒันธรรมท่ีมีผลต่อภาวะบกพร่องทางสติปัญญา  
 2. ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัปานกลาง (Moderate Intellectual Disabilities) ซ่ึงมี
ระดบัสติปัญญาระหวา่ง 35 – 49 ซ่ึงในวยันกัเรียนจะมีพฒันาการล่าชา้อยา่งเห็นไดช้ดั สามารถทาํ
ทกัษะต่าง ๆ ไดบ้า้ง เช่น ทกัษะการดูแลตนเอง ทกัษะการส่ือสารและทกัษะทางวิชาการ เป็นตน้ แต่
ตอ้งการความช่วยเหลือในระดบัต่าง ๆ เพื่อใหส้ามารถดาํรงชีวติและทาํงานไดใ้นชุมชน  
 3. ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง (Severe Intellectual Disabilities) ซ่ึงมีระดบั
สติปัญญาระหว่าง 20 – 34 จะตอ้งการความช่วยเหลืออย่างต่อเน่ือง มกัมีพฒันาการล่าช้าทุกด้าน 
โดยเฉพาะดา้นภาษา สามารถส่ือความหมายไดเ้พียงเล็กนอ้ยหรือพดูไม่ไดเ้ลย บางรายเร่ิมพูดไดเ้ม่ือ
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เขา้สู่วยัเรียน มีปัญหาในการเคล่ือนไหว มีความจาํกดัในการดูแลตนเอง ทาํงานง่าย ๆ ไดแ้ละส่วนใหญ่
ตอ้งการการดูแลอยา่งใกลชิ้ดหรือตอ้งช่วยในทุก ๆ ดา้นอยา่งมาก  
 4. ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง (Profound Intellectual Disabilities) ซ่ึงมี
ระดบัสติปัญญาตํ่ากวา่ 20 จะแสดงให้เห็นถึงความจาํกดัอยา่งรุนแรงในดา้นการดูแลตนเอง การขบัถ่าย 
การส่ือสาร การเคล่ือนไหวและตอ้งการความช่วยเหลืออยา่งมากและต่อเน่ืองตลอดเวลา  
 สรุปได้ว่าระดบัความบกพร่องทางสติปัญญาแบ่งออกเป็น 4 ระดบัคือ ความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กน้อย ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัปานกลาง ความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัรุนแรง และความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง การแบ่งระดบัความรุนแรงของภาวะท่ี
มีความบกพร่องทางสติปัญญา ก็เพื่อให้บุคคลนั้นไดรั้บความช่วยเหลืออยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม
สอดคลอ้งกบัขอ้จาํกดัท่ีเขามีอยู ่สําหรับนกัเรียนท่ีมีระดบัสติปัญญาระหวา่ง 35-70 จดัอยูใ่นระดบั
เล็กนอ้ยถึงปานกลาง ในท่ีน้ีผูว้ิจยัเลือกใชเ้กณฑ์ของ กุลยา ก่อสุวรรณ (2553) กล่าววา่ นกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญา มีพฒันาการล่าชา้อย่างเห็นไดช้ดั มีความยากลาํบากในการเรียนรู้ แต่
สามารถทาํงานได ้สามารถทาํทกัษะต่าง ๆ ได้บา้ง เช่น ทกัษะการดูแลตนเอง ทกัษะการส่ือสารและ
ทกัษะทางวิชาการ เป็นตน้ แต่ตอ้งการความช่วยเหลือในระดบัต่าง ๆ เพื่อให้สามารถดาํรงชีวิตและ
ทาํงานไดใ้นชุมชน แต่นกัเรียนกลุ่มน้ีจะมีปัญหาดา้นการเคล่ือนไหวในรูปของการใชก้ลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ อย่างเห็นไดช้ดั นกัเรียนจะมีปัญหาในการทรงตวั การเดิน การวิ่ง การกระโดด และการรับ-ส่ง
บอล ซ่ึงจะมีลกัษณะการเดินท่ีดูงุ่มง่ามเช่ืองชา้ หกลม้บ่อย ทรงตวัไม่ดี ปัญหาการวิ่ง นกัเรียนจะวิ่ง
เซไปเซมา การข้ึนลงบนัไดไม่สะดวก หกลม้บ่อยคร้ัง เป็นอุปสรรคในการดาํรงชีวิตประจาํวนัอยา่ง
มาก ควรท่ีจะไดรั้บการพฒันาก่อน 
 
 ลกัษณะของนักเรียนทีม่ีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเลก็น้อยถึงปานกลาง 
 มีนกัวชิาการและนกัการศึกษาหลายท่านไดก้ล่าวถึงลกัษณะของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางไว ้ดงัน้ี 
 1. นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ย 
  ชวาลา  เธียรธนู และกลัยา  สูตะบุตร (2538) ผดุง  อารยะวิญญู (2542) วลัยลิ์กา  สังขท์อง 
และคณะ (2543) และกุลยา  ก่อสุวรรณ (2553) กล่าววา่ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กน้อย มีระดบัเชาวน์ปัญญาระหว่าง 50-70 หรือ 75 มีความสามารถสูงสุดเทียบเท่ากบั
นักเรียนปกติอายุไม่เกิน 10 ปี อาจสังเกตได้ไม่ชัดเจนนักว่ามีภาวะบกพร่องทางสติปัญญา  
มีพฒันาการด้านการเคล่ือนไหวช้า พูดช้า ช่วยเหลือตวัเองได้ดี ฝึกทกัษะได้ ปฏิบติัตามคาํสอน 
คาํแนะนาํได ้เขียนไดแ้ต่ค่อนขา้งช้า สามารถฝึกหดัดา้นอาชีพ ตอ้งไดรั้บการแนะนาํสั่งสอนอย่าง
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เหมาะสม จึงจะสามารถกระทาํหรือเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ได้ มีพฤติกรรมการปรับตวั ได้แก่ ทกัษะใน 
การส่ือความหมาย ทกัษะในการช่วยตวัเอง ทกัษะในการเขา้กบัเพื่อน และระดบัความสามารถใน
การเรียนตํ่ากวา่ค่าเฉล่ียเม่ือเปรียบเทียบกบันกัเรียนในวยัเดียวกนั  
 2. นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัปานกลาง  
  ผดุง  อารยะวิญญู (2542) วลัยลิ์กา  สังข์ทอง และคณะ (2543) สุรินทร์  ยอดคาํแปง 
(2542) และกุลยา  ก่อสุวรรณ (2553) กล่าววา่ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัปานกลาง 
มีระดบัเชาวน์ปัญญาระหวา่ง 35 – 49 มีความสามารถสูงสุดเทียบเท่ากบันกัเรียนปกติท่ีอายุไม่เกิน 7 ปี 
หดัพูดชา้ สามารถฝึกให้ดูแลตนเองได ้ส่ือความหมายง่าย ๆ ได ้อ่านเขียนไดบ้า้ง ทาํเลขง่าย ๆ ได ้
สามารถจะฝึกอาชีพท่ีไม่ตอ้งใชฝี้มือหรือมีรายละเอียดมากนกั ตอ้งการคาํแนะนาํสําหรับการดาํรงชีวิต
พบประมาณร้อยละ 6 ถึงร้อยละ 21 ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญามีปัญหาในการทาํงาน
ของกลา้มเน้ือ ทั้งกลา้มเน้ือมดัใหญ่ (แขน ขา) และกลา้มเน้ือมดัเล็ก (น้ิวมือ) ตลอดจนมีปัญหาใน
การทาํงานประสานกนั ระหวา่งมือกบัสายตา มีปัญหาในการช่วยตนเอง หนา้ตาบ่งถึงความผิดปกติ
และมกัมีความบกพร่องทางกายแทรกซ้อนอยูก่ารพฒันาของประสาทและกลา้มเน้ือชา้กวา่นกัเรียน
ทัว่ไป มีความล่าชา้ในการคว ํ่า คลาน ยนื เดิน พดู  
  นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางควรไดรั้บการเอาใจ
ใส่เป็นพิเศษ เพื่อให้พฒันาไปไดเ้ต็มความสามารถ ให้มีความสามารถ ในการเรียนรู้ต่าง ๆ พฒันา
ไปตามลาํดบัขั้นตอนเหมือนนกัเรียนปกติทัว่ไป แตกต่างกนัเพียงวา่นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางตอ้งใชเ้วลามากกวา่ เพราะการจาํ ช่วงความสนใจ และความจาํ
ระยะสั้นดอ้ยกวา่นกัเรียนปกติ มีความบกพร่องดา้นการเรียน ทั้งการอ่านและคณิตศาสตร์ ครูจึงควร
ปรับหลกัสูตรใหเ้หมาะสมกบัความสามารถและเป็นประโยชน์กบันกัเรียนอยา่งแทจ้ริง 
  สรุปไดว้า่นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง มีระดบั
เชาวน์ปัญญาระหวา่ง 35-70 มีพฤติกรรมการปรับตวั ไดแ้ก่ ทกัษะในการส่ือความหมาย ทกัษะใน
การช่วยตวัเอง ทกัษะในการเขา้กบัเพื่อน และระดบัความสามารถในการเรียนตํ่ากวา่นกัเรียนปกติ
ในวยัเดียวกนั นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางมีปัญหาในการทาํงาน
ของกลา้มเน้ือ ทั้งกลา้มเน้ือมดัใหญ่ (แขน ขา) และกลา้มเน้ือมดัเล็ก (น้ิวมือ) ตลอดจนมีปัญหาใน
การทาํงานประสานกนั ระหวา่งมือกบัสายตา มีปัญหาในการช่วยตนเอง หนา้ตาบ่งถึงความผิดปกติ
และมกัมีความบกพร่องทางกายแทรกซอ้นอยู ่การพฒันาของประสาทและกลา้มเน้ือชา้กวา่นกัเรียน
ทัว่ไป มีความล่าชา้ในการคว ํ่า คลาน ยนื เดิน พดู 
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หลกัการสอนและการจัดการศึกษาส าหรับนักเรียนทีม่ีความบกพร่องทางสติปัญญา 
 การสอนนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจาํเป็นตอ้งมีวิธีสอน เพื่อสนองความตอ้งการ
จาํเป็นพิเศษของนกัเรียน นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง จะมี
ความสามารถดา้นวิชาการในการเรียนน้อยกวา่นกัเรียนปกติ ใช้เวลาในการเรียนรู้มากกวา่นกัเรียนปกติ 
ระดบัการเรียนรู้ทาํไดใ้นระดบัตํ่ากวา่นกัเรียนปกติ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบั
เล็กนอ้ยถึงปานกลาง ลืมง่ายจะลืมส่ิงท่ีเรียนรู้ไปแลว้เร็วกวา่นกัเรียนปกติ การฝึกฝนซํ้ าบ่อย ๆ  และ
ใหพ้กัเป็นระยะ ๆ สามารถช่วยใหน้กัเรียนสามารถจาํขอ้มูลท่ีเรียนไปแลว้ไดดี้ข้ึน ซ่ึงมีนกัวิชาการและ
นกัการศึกษาหลายท่านไดก้ล่าวถึงหลกัการสอนและการจดัการศึกษาสําหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาไว ้ดงัน้ี 
 ประกฤติ พูลพฒัน์ (2546: 70-72) ไดส้รุปหลกัและการจดัการศึกษานกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา มีดงัน้ี  
 1. จดัตามระดบัสติปัญญา เพราะนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา มีระดบัสติปัญญา
ตํ่ากว่านกัเรียนปกติท่ีมีอายุเท่ากนั ดงันั้นครูตอ้งสอนตามความสามารถทางอายุสมองของนกัเรียน 
แต่ละบุคคล  
 2. คาํนึงถึงความพร้อมของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาให้มากกว่านักเรียน
ปกติ ก่อนท่ีครูจะทาํการสอน ส่ิงใด ๆ ก็ตาม ครูจะตอ้งเตรียมความพร้อมก่อนจนกวา่นกัเรียนจะมี
ความพร้อมแลว้ครูจึงทาํการสอน  
 3. สอนตามความสามารถและความตอ้งการของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
แต่ละคน โดยจดัสภาพการเรียนการสอนให้เหมาะกบัสภาพและลกัษณะของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา เช่น หารูปภาพสวย ๆ มาช่วยเร้าความสนใจ และตอ้งเลือกวิชาท่ีนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาสนใจแลว้เรียนได ้เม่ือนกัเรียนไดเ้รียนในส่ิงท่ีตนชอบและไดรั้บความสําเร็จตั้งแต่
เร่ิมเรียนก็จะกระตุน้ใหเ้กิดความอยากเรียน ซ่ึงเป็นการสอนและการบาํบดัในเวลาเดียวกนั  
 4. สอนทีละขั้นจากส่ิงใกลต้วัไปหาส่ิงไกลตวั หรือจากง่ายไปหายาก เพื่อไม่ให้นกัเรียนท่ี
มีความบกพร่องทางสติปัญญาสับสน งานบางอยา่งครูจะตอ้งสอนกิจกรรมเป็นขั้น ๆ โดยสั่งทีละอยา่ง
ใหท้าํไปทีละขั้น นอกจากนั้นในการสอนคร้ังหน่ึง ๆ ควรมีเพียงเร่ืองเดียวเพื่อไม่ใหเ้กิดการสับสน  
 5. ยอมรับความสามารถ และพยายามส่งเสริมความสามารถของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา ควรให้นกัเรียนทาํอะไรดว้ยตนเองบา้ง เพื่อให้เขาเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่ควร
ช่วยเหลือมากเกินไปเพราะจะทาํใหเ้ขาขาดความสามารถ  
 6. พยายามฝึกให้นักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาช่วยตนเองให้มากท่ีสุด แมว้่า
บางคนจะมีปัญหาเก่ียวกบัการควบคุมกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ให้ทาํงานประสานกนั เช่น ไม่สามารถ
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ตกัขา้วใส่ปากโดยไม่หกได ้หรือติดกระดุมเส้ือไม่ได ้ซ่ึงจะตอ้งพยายามฝึกให้ทาํทีละนอ้ย เพื่อเป็น
การช่วยใหน้กัเรียนพฒันาความเช่ือมัน่ในตนเอง และไม่เป็นภาระแก่ผูอ่ื้น  
 7. สอนส่ิงท่ีมีความหมายสําหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาอย่างแทจ้ริง และ
สามารถนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้โดยเฉพาะนาํส่ิงท่ีเป็นนามธรรมซ่ึงเป็นส่ิงท่ีนกัเรียนท่ีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาจะเขา้ใจยาก ครูตอ้งพยายามอธิบายโดยใชถ้อ้ยคาํต่าง ๆ และยกตวัอยา่งประกอบ  
 8. ใชส่ื้อประกอบการสอนอยา่งสมํ่าเสมอ ส่ือการสอนท่ีใชค้วรมีลกัษณะเป็นรูปธรรม คือ 
สามารถมองเห็น จบัตอ้งได ้มีสีสัน มีชีวติชีวา และมีสภาพคงทน เพื่อดึงดูดความสนใจ และช่วยให้
เกิดมโนภาพได ้ 
 9. สอนให้ปฏิบติัจริง ๆ หรือสอนในสถานการณ์จริง คือการให้ผูเ้รียนได ้ปฏิบติัจริงใน
สถานการณ์จาํลอง และสถานการณ์จริงเพื่อให้เกิดความคุน้เคย และไดล้งมือทาํจริง ๆ เช่น ถา้สอน
เร่ืองแปรงฟัน ครูตอ้งพานกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไปแปรงฟันจริง ๆ จะพูดแต่เพียง
ปากเปล่าไม่ได ้เพราะนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจะไม่เขา้ใจและจาํไม่ได ้ 
 10. ตอ้งพยายามจดัการสอนให้มีประสบการณ์ใหม่ ๆ เพื่อฝึกให้นกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาคิด เพราะบุคคลปกติสามารถคิดคน้ และสร้างสรรค์ประสบการณ์ใหม่ ๆ ไดเ้องแต่
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาทาํไม่ได้ จึงเป็นหน้าท่ีของครูท่ีจะตอ้งจดัประสบการณ์
เหล่าน้ีให ้ 
 11. ตอ้งพยายามแทรกการฝึกหลาย ๆ ดา้นในขณะท่ีฝึกให้นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาทาํกิจกรรมต่าง ๆ ควรแทรกกิจกรรมการฝึกหลาย ๆ ดา้นเขา้ไปดว้ย  
 12. ต้องอาศยัแรงจูงใจมาก การสอนนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจะต้องมี
แรงจูงใจใหเ้ขาอยากกระทาํ เช่น ถา้ครูจะสอนการนบัเลขครูจะตอ้งมีของจริงมาแลว้ให้นกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญาฝึกนบัส่ิงของต่าง ๆ ตามครูจนนบัไดแ้ลว้จึงนบัจากภาพสีสวย ๆ ซ่ึง
ภาพนั้ นจะเป็นแรงจูงใจให้เรียนต่อไป นอกจากน้ีวิธี ท่ีจะให้นักเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาเกิดความอยากเรียนอีกวิธีหน่ึง คือ การให้แรงเสริม ทั้งทางบวก และทางลบ กล่าวคือถา้
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาทาํงานได ้หรือทาํตวัดี ครูตอ้งให้คาํชมเชย เช่น ดีมาก เก่ง 
เรียบร้อย ฯลฯ หรืออาจให้รางวลัเล็ก ๆ นอ้ย ๆ จะทาํให้บุคคลเหล่านั้นมีกาํลงัใจและสามารถเรียน
ไดม้ากยิ่งข้ึน ส่วนในทางลบ บางคร้ังครูก็ตอ้งใชก้บันกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาดว้ย 
ถา้นกัเรียนประพฤติไม่ดีครูควรวา่กล่าวตกัเตือนก่อน หากยงักระทาํอีกครูควรแยกออกจากหมู่เพื่อน 
หรืออาจจะไม่ใหเ้ขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กบัเพื่อน แต่ครูตอ้งอธิบายให้เขา้ใจวา่ทาํส่ิงใดผิด อยา่งไรก็ตาม
การให้แรงเสริมในทางบวกนั้ นจะได้ผลกับนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญามากกว่า 
การเสริมแรงในทางลบ  
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 13. ตอ้งให้เวลาท่ีสมควรในการเปล่ียนกิจกรรมอย่างหน่ึงไปสู่กิจกรรมอีกอย่างหน่ึง ควร
บอกให้รู้ล่วงหน้าก่อนท่ีจะมีการเปล่ียนแปลงเพื่อให้มีเวลาเตรียมตวัเพราะการเปล่ียนแปลงอย่าง
รวดเร็วจะทาํใหน้กัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาสับสน  
 14. ตอ้งสอนให้นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง ควรจดั
กิจกรรมให้บุคคลเหล่าน้ีได้ประสบความสําเร็จ ซ่ึงจะทาํให้เขามีความภาคภูมิใจและเกิดความ
เช่ือมัน่ในตนเองมากยิง่ข้ึน  
 15. สอนโดยการแบ่งกลุ่ม สามารถทาํไดใ้นกรณีท่ีนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
มีสติปัญญาอยูใ่นระดบัเดียวกนัในชั้นเรียนหน่ึง ๆ ไม่ควรมีนกัเรียนท่ีมีระดบัสติปัญญาแตกต่างกนัมาก 
เพราะจะทาํให้ครูตอ้งทาํงานหนกัมากในการสอนในชั้นหน่ึง ๆ ครูอาจจะแบ่งนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาเป็นกลุ่มย่อย ๆ 3-4 คน ก็ได ้แต่ในโรงเรียนบางแห่งก็อาจสอนรวมกนัได ้ถา้ระดบั
สติปัญญาไม่แตกต่างกนัมาก  
 16. ใชห้ลกัการสอนแบบ 3R’s ไดแ้ก่ Repetition การสอนซํ้ าไปซํ้ ามาและใชเ้วลาสอนมากกว่า
นกัเรียนปกติ โดยใชว้ธีิสอนหลาย ๆ วธีิและเปล่ียนกิจกรรมใหม่ ๆ ในเน้ือหาเดิมเพื่อไม่ให้นกัเรียน
ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาเบ่ือ เม่ือเขาเขา้ใจ และจาํเร่ืองราวท่ีครูสอนไดแ้ลว้จึงค่อยเปล่ียน
บทเรียนใหม่ Relaxation การสอนแบบไม่เคร่งครัด ไม่สอนแต่เน้ือหาวิชาอยา่งเดียวนานเกิน 15 นาที 
ครูจดักิจกรรมแทรกในชัว่โมงเรียน เช่น การเล่น ร้องเพลง ดนตรี หรือ เล่านิทาน ฯลฯ การสอนควร
จะตอ้งให้บรรยากาศมีการผ่อนคลาย และ Routine การสอนจะตอ้งทาํให้สมํ่าเสมอเป็นประจาํ
นกัเรียนจึงจะทาํได ้ 
 17. ควรใชว้ธีิการสอนให้ตรงกบัลกัษณะนิสัยของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
คือ ลกัษณะนิสัย 3 ล ไดแ้ก่ ชอบเล่น นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญามกัชอบเล่น ชอบ
สนุกสนาน ชอบดนตรี ฉะนั้นในการสอนนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาเหล่าน้ีจึงควรใช้
วิธีการสอนแบบเรียนปนเล่น เช่น จดัการเรียนการสอนร่วมกบัเล่นดนตรี เพื่อปรับพฤติกรรมท่ี
เช่ืองชา้ให้วอ่งไว กระฉับกระเฉงข้ึน เป็นตน้ ชอบลืม นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจะ
ลืมง่าย มีสมาธิสั้ นมาก ฉะนั้นในการสอนควรใชว้ิธีการสอนแบบซํ้ าไปซํ้ ามา ทบทวนบทเรียนบ่อย ๆ 
ชอบเลียนแบบ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญามกัชอบเอาอยา่ง โดยมากชอบเลียนแบบท่ี
ตนเองรัก และผูท่ี้อยูใ่กลชิ้ด ฉะนั้นการสอนบุคคลเหล่าน้ีจะตอ้งทาํแบบอยา่งท่ีดีเพื่อให้เขาเลียนแบบ  
 18. มีการประเมินผลความกา้วหนา้อยูต่ลอดเวลา โดยการบนัทึกพฤติกรรมของนกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญาแต่ละคนไวทุ้กระยะ แลว้นาํไปเปรียบเทียบพฒันาการของเขานบัตั้งแต่
เร่ิมเรียนจนส้ินปีการศึกษา การท่ีจะประเมินผลนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไดทุ้กคน
นั้นครูตอ้งอาศยัเทคนิคต่าง ๆ ในการศึกษาสังเกต และประเมินผล ดงัน้ี เทคนิคท่ี 1 การสัมภาษณ์ 
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เป็นการเปิดโอกาสให้ครูไดท้ราบความตอ้งการของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ครูตอ้ง
สร้างความคุน้เคยใหน้กัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญารู้สึกสบาย และเป็นกนัเอง เทคนิคท่ี 2 
การใชข้อ้ทดสอบ ความยากง่ายของขอ้ทดสอบตอ้งคาํนึงถึงระดบัการรับรู้ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาเป็นอย่างมาก เทคนิคท่ี 3 การตรวจผลงานในแต่ละวนั เป็นเคร่ืองมือท่ีจะช่วยใน 
การประเมินผลนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไดเ้ป็นอยา่งดี เพราะครูจะรู้พฒันาการของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาวา่ผลงานดีข้ึนมากน้อยเพียงใด เทคนิคท่ี 4 การจดบนัทึก
พฤติกรรมจากการสังเกต เป็นวิธีหน่ึงท่ีจะประกอบการประเมินผลจากบนัทึกน้ี โดยครูจะทราบ
ความตอ้งการของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เขา้ใจพฤติกรรม และการแสดงออก 
แต่ละคน โดยไม่ใชก้ารเดาเพียงดา้นเดียว 
 กุลยา  ก่อสุวรรณ (2553) ไดก้ล่าวถึง วธีิการจดัการเรียนการสอนสาํหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาไว ้ดงัน้ี 
 1. การสอนทักษะวิชาการท่ีเป็นประโยชน์ ครูควรปรับหลักสูตรให้เหมาะสมกับระดับ
ความสามารถและความจาํเป็นของผูเ้รียน เพื่อใหพ้วกเขานาํทกัษะวชิาการท่ีเรียนรู้ไปใชใ้นชีวติประจาํวนั
ได ้ส่วนนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัปานกลางหรือรุนแรงครูควรส่งเสริมทกัษะท่ี
เป็นประโยชน์ในการใชชี้วติในชุมชน 
 2. การสอนทกัษะการปรับตวั ไดแ้ก่ การเคล่ือนไหว การส่ือสาร การเรียนรู้ทกัษะวิชาการ
ท่ีมีประโยชน์กบันกัเรียน การดูแลและจดัการตนเองรวมถึงทกัษะทางสังคม 
 3. การใช้เทคโนโลยีส่ิงอาํนวยความสะดวก ในท่ีน้ีหมายถึง อุปกรณ์ ผลิตภณัฑ์ ท่ีช่วยเพิ่ม 
รักษาหรือปรับปรุงความสามารถในดา้นต่าง ๆ ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เช่น 
เทคโนโลยีท่ีช่วยในการเคล่ือนไหว เทคโนโลยีสําหรับท่ีนัง่และการจดัท่าคอมพิวเตอร์ ของเล่นและ
เกม เทคโนโลยท่ีีใชใ้นชีวติประจาํวนั อุปกรณ์ในการส่ือสารทั้งหลาย เป็นตน้ 
 4. การพิจารณาหลักสูตรท่ีเหมาะสม เพื่อจะได้วางแผนการจดัการเรียนการสอนให้
เหมาะสมกบันกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาแต่ละคน ทั้งน้ีครูตอ้งคาํนึงถึงตวัแปรท่ีมีผล
ต่อการจดัหลกัสูตร คือ ตวัแปรดา้นนกัเรียน ดา้นผูป้กครอง ดา้นชั้นเรียนปกติและชั้นเรียนพิเศษดว้ย 
 ดงันั้นอาจสรุปไดว้า่ หลกัการสอนและการจดัการศึกษาสําหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญานั้น ควรจดัเพื่อพฒันาทกัษะพื้นฐานของนกัเรียน โดยนกัเรียนจาํเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกเพื่อให้
กลา้มเน้ือแข็งแรง และแกไ้ขลกัษณะบกพร่องด้วยการจดัโปรแกรมการฝึกทกัษะการเคล่ือนไหว
หรือการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ก่อน ซ่ึงการพฒันาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้ชุดฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่น้ี ผูว้ิจยัยึดหลกัการสอนและการจดัการศึกษาสําหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
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ทางสติปัญญาท่ีผสมผสานมาจากนกัวิชาการและนกัการศึกษาหลายท่าน ผูว้ิจยัเนน้การฝึกแบบลงมือ
ปฏิบติัจริง ใช้ส่ือของจริงหรืออุปกรณ์ประกอบทุกคร้ัง ตอ้งให้เวลามากพอสมควรในการเปล่ียน
กิจกรรมอยา่งหน่ึงไปสู่กิจกรรมอีกอยา่งหน่ึงและใชห้ลกัการแบบ 3 R’s คือ 
 1.  Repetition คือ การฝึกซํ้ าและใชเ้วลาฝึกมากกวา่นกัเรียนปกติ ใชห้ลาย ๆ วธีิในเน้ือหาเดิม 
 2.  Relaxation คือ การฝึกแบบไม่ตึงเครียด ไม่ฝึกเน้ือหาวิชาเดียวนานเกิน 15 นาที ควร
เปล่ียนกิจกรรมจากวิชาการเป็นการร้องเพลง การเล่น การเล่านิทาน กิจกรรมดนตรีหรือการลงมือ
ปฏิบติัจริงได ้
 3. Routine คือ การฝึกให้เป็นกิจวตัรประจาํวนั เป็นกิจกรรมท่ีจะต้องทาํเป็นประจาํ
สมํ่าเสมอในแต่ละวนั 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบักล้ามเนือ้มดัใหญ่ 
  
 ความหมายและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มัดใหญ่ 
 จากการศึกษาเก่ียวกบักลา้มเน้ือมดัใหญ่พบวา่มีนกัวิชาการ นกัการศึกษา รวมถึงแพทยไ์ดใ้ห้
ความหมายของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ไว ้ดงัน้ี 
 ชาตรี  วิฑูรชาติ (2555) ไดใ้ห้ความหมายของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ไวว้า่ เป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ใน
กลา้มเน้ือลายท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหว เช่น กลา้มเน้ือศีรษะและลาํคอ กล้ามเน้ือลาํตวั 
กลา้มเน้ือส่วนขาและกลา้มเน้ือส่วนแขนช่วยในการทรงตวั เคล่ือนไหวร่างกาย ทาํให้นกัเรียนสามารถ
ชนัคอ คว ํ่า หงาย คลานและเดินได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั นภเนตร  ธรรมบวร (2545) ท่ีไดใ้ห้ความหมาย
ทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ไวว้า่ หมายถึง การพฒันาการบงัคบักลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
ไดแ้ก่ การเดิน การวิง่ การกระโดด การเตะลูกบอล การปีนป่ายและการจบัหรือขวา้งลูกบอล เป็นตน้  
 ดงันั้นอาจสรุปไดว้า่ ทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ หมายถึง กลา้มเน้ือมดัใหญ่ในกลา้มเน้ือลาย
ซ่ึงทาํหน้าท่ีควบคุมทกัษะในการเคล่ือนไหวทัว่ ๆ ไปของร่างกาย ไดแ้ก่ ทกัษะการทรงตวั การเดิน 
การวิ่ง การกระโดด การเตะลูกบอล การปีนป่ายและการรับ-ส่งลูกบอล เป็นตน้ ซ่ึงการเคล่ือนไหว
เหล่าน้ีจะทาํไดดี้มากน้อยเพียงใดข้ึนอยูก่บัความพร้อมและศกัยภาพของร่างกาย โอกาสในการฝึกฝน
และประสบการณ์ในการเคล่ือนไหวของตวันกัเรียน 
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 ความส าคัญและกลไกการท างานของกล้ามเนือ้มัดใหญ่ 
 จากการศึกษาความสําคญัและกลไกการทาํงานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ พบวา่มีนกัวิชาการและ
นกัการศึกษา ไดก้ล่าวถึงความสาํคญัและกลไกการทาํงานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ไว ้ดงัน้ี 
 สุชาติ  โสมประยรู (2535: 10) กล่าววา่ การใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นความสามารถในการควบคุม
การเคล่ือนไหวของร่างกาย การเคล่ือนไหวร่างกายของนกัเรียนแต่ละคร้ังเป็นการสะสมขั้นพื้นฐาน
ท่ีจะใหไ้ดม้าซ่ึงความรู้อนัจะนาํไปใชใ้นการดาํเนินชีวติขั้นต่อ ๆ ไป จะเห็นวา่ทกัษะการเคล่ือนไหว
มีความจาํเป็นอยา่งยิง่สาํหรับมนุษย ์นอกจากน้ีทกัษะการเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐานมกัจะเร่ิมปรากฏตวั
ในวยัเด็กตอนตน้ โดยจะมีการพฒันาการทกัษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีมากข้ึน นกัเรียนสามารถ
เดินไดอ้ยา่งมัน่คง เพราะมีการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และเพิ่มทกัษะอ่ืน ๆ เช่น วิ่ง กระโดด 
ปีนบ่าย ฯลฯ รวมทั้งทกัษะการใช้มือ เช่น การขวา้ง การรับ ดงันั้นนกัเรียนวยัน้ีควรไดรั้บการส่งเสริม
ดา้นการเคล่ือนไหวแบบต่าง ๆ โดยคาํนึงถึงความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ของนกัเรียน
อยู่เสมอ สอดคล้องกับชมรมจิตแพทย์เด็กและวยัรุ่นแห่งประเทศไทย (2555) กล่าวว่า การใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่มีความสาํคญัมากในการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจาํวนั เช่น การเดิน การวิ่ง 
การกระโดด การทรงตวั เป็นตน้ หากเราทาํกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจาํวนัไดดี้โดยใช้กลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ นัน่ก็แสดงวา่ร่างกายมีความเจริญเติบโต มีประสิทธิภาพ  
 มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช (2552) ไดก้ล่าวไวว้า่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือจะ
เป็นตวับ่งบอกถึงความเจริญเติบโต เช่น เม่ือนกัเรียนโตข้ึนก็จะมีความสามารถในการควบคุมกลา้มเน้ือ
หรืออวยัวะต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน ดงันั้นพฒันาการดา้นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวร่างกายจะ
พฒันาไดเ้ร็วกวา่พฒันาการดา้นกลา้มเน้ือมดัเล็กและประสาทสัมพนัธ์ เพราะมนุษยเ์รามีการควบคุม
กลา้มเน้ือจากส่วนบนลงส่วนล่าง ตามแนวกระดูกไขสันหลงั (Cephalocaudal Line) และจากส่วนกลางสู่
ส่วนปลาย (Proximodistal Line) ซ่ึงการเคล่ือนไหวร่างกายในท่ีน้ี หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีตอ้งใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของลาํตวั แขน ขา แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 
 1. การเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ี (Non Locomotor Movements) หมายถึง การเคล่ือนไหว
ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย โดยไม่เคล่ือนห่างไปจากจุดเดิมแต่จะเป็นการใช้ร่างกายทุกส่วนให้
ตอบสนองการเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนใหญ่ ไดแ้ก่ 
  1.1 การกม้ (Bending) คือ การงอพกัขอ้ต่าง ๆ ของร่างกายจะทาํให้ร่างกายส่วนบน เขา้ใกล้
กบัส่วนล่าง 
  1.2 การยืดเหยียดตวั (Stretching) คือ การเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการกม้ตวั โดย
พยายามเหยยีดทุกส่วนของร่างกายใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได ้
  1.3 การบิดตวั (Twisting) คือ การเคล่ือนไหวร่างกายโดยการบิดลาํตวัท่อนบนไปรอบ  ๆแกนตั้ง  
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  1.4 การหมุนตวั (Turning) คือ การหมุนตวัไปรอบ ๆ ร่างกายมากกวา่การบิดตวั ซ่ึงทาํให้
เทา้ตอ้งหมุนตามไปดว้ยขา้งใดขา้งหน่ึง 
  1.5 การโยกตวั (Rocking) คือ การถ่ายนํ้ าหนกัจากส่วนหน่ึงของร่างกายไปยงัอีกส่วน
ของร่างกาย โดยส่วนทั้งสองจะตอ้งแตะพื้นคนละคร่ึงสลบักนัไป 
  1.6 การแกวง่หรือหมุน (Swinging) คือ การเคล่ือนไหวส่วนใดส่วนหน่ึงโดยหมุนรอบ 
จุดใดจุดหน่ึงใหเ้ป็นรูปโคง้หรือรูปวงกลมหรือแบบลูกตุม้นาฬิกา เช่น การแกวง่แขน ขา ลาํตวั 
  1.7 การโอนเอน (Swaying) คลา้ยกบัการโยกตวัส่วนโคง้จะเป็นการโคง้เขา้มาหาพื้น การเอียง 
แบบน้ีไม่รู้สึกผอ่นคลายเหมือนกบัการแกวง่ 
  1.8 การดนั (Pushing) การเคล่ือนไหวโดยการดนั มกัจะเป็นการดนัออกจากร่างกาย 
เช่น การดนั ส่ิงของและการกดส่ิงของ 
  1.9 การดึง (Pulling) คือ การเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการดนั คือ มกัจะเป็นการดึง
เขา้ร่างกาย หรือดึงไปในทิศทางหน่ึงโดยเฉพาะ 
  1.10 การสั่น (Shaking) คือ การเคล่ือนไหวท่ีมีการสั่นสะเทือนของส่วนใดส่วนหน่ึง
ของร่างกายหรือ ทุกส่วน ตวัอยา่งเช่น ในการเตน้รําท่ีมีการจบัมือเขยา่ การแสดงออกของการตกใจ
หรือการสั่นในการเตน้ 
  1.11 การตี (Striking) เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเร็วและหยดุ 
 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (Locomotive Movement) หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีมี 
ระยะทางเกิดข้ึน โดยเนน้เคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง มีพื้นฐานอยู ่8 อยา่งคือ 
  2.1 การเดิน (Walking) คือ การเคล่ือนท่ีดว้ยการกา้ว เป็นการเปล่ียนนํ้ าหนกัจากเทา้หน่ึง
ไปยงัอีกเทา้อีกขา้งหน่ึงและขณะเปล่ียนนํ้าหนกัตวันั้นเทา้ขา้งหน่ึงจะอยูบ่นพื้นเสมอ 
  2.2 การวิง่ (Running) เป็นการเคล่ือนท่ีโดยการเปล่ียนนํ้ าหนกัตวัจากเทา้ขา้งหน่ึงไปยงั
เทา้อีกขา้งหน่ึง ขณะท่ีเปล่ียนนํ้าหนกัเทา้ทั้งสองขา้งจะไม่อยูบ่นพื้นเลย 
  2.3 การกระโดดเขย่ง (Jumping) คือ การกระโดดข้ึนมาจากพื้น แลว้กลบัลงสู่พื้นดว้ย
เทา้ทั้งสองขา้ง 
  2.4 การกระโจน (Leaping) คือ การเคล่ือนท่ีดว้ยการถ่ายนํ้ าหนกัตวัจากเทา้ขา้งหน่ึงไป
ยงัเทา้อีกขา้งหน่ึงดว้ยการกระโดดเผ่นข้ึนจากพื้น การลงสู่พื้นปลายเทา้จะลงสู่พื้นก่อนจากนั้นฝ่าเทา้
และส้นเทา้จมลงดว้ยการงอหวัเข่า  
  2.5 กระโดดสลบัเทา้ (Skipping) คือ การกา้วแลว้กระโดดเขยง่ดว้ยเทา้เดิม 
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 3. การเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ประกอบอุปกรณ์ หมายถึง การเคล่ือนไหวทั้งแบบเคล่ือนท่ี
และไม่เคล่ือนท่ีพร้อมกบัมีอุปกรณ์บางอย่างประกอบ เช่น ลูกบอล ห่วงยาง บาร์ เชือก ถุงถัว่ กระดาน
ทรงตวั เป็นตน้ 
 ดงันั้นอาจสรุปได้ว่า ความสําคญัและกลไกการทาํงานของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ มีความสําคญั
มากในการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจาํวนั เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทรงตวั เป็นตน้ 
ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือจะเป็นตวับ่งบอกถึงความเจริญเติบโต เช่น เม่ือนกัเรียนโตข้ึนก็จะมี
ความสามารถในการควบคุมกล้ามเน้ือหรืออวยัวะต่าง ๆ ได้ดีข้ึน ซ่ึงการเคล่ือนไหวร่างกายในท่ีน้ี 
หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของลาํตวั แขน ขา แบ่งออกเป็น 3 ประเภท  
 1. การเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ี หมายถึง การเคล่ือนไหวส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย โดยไม่
เคล่ือนห่างไปจากจุดเดิมแต่จะเป็นการใช้ร่างกายทุกส่วนให้ตอบสนองการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ส่วนใหญ่ 
 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีมี ระยะทางเกิดข้ึน โดยเน้น
เคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง 
 3. การเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ประกอบอุปกรณ์ หมายถึง การเคล่ือนไหวทั้งแบบเคล่ือนท่ีและ
ไม่เคล่ือนท่ีพร้อมกบัมีอุปกรณ์บางอยา่งประกอบ เช่น ลูกบอล ห่วงยาง บาร์ เชือก ถุงถัว่ กระดานทรงตวั 
เป็นตน้ 
 
 คุณสมบัติและประเภทของกล้ามเนือ้มัดใหญ่ 
 ระบบกลา้มเน้ือเป็นระบบท่ีทาํหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยจะอาศยัคุณสมบติั
การหดตวัของใยกลา้มเน้ือ ทาํใหก้ระดูกและขอ้ต่อเกิดการเคล่ือนไหวและมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั 
นอกจากการเคล่ือนไหวของกระดูกและขอ้ต่อแลว้ ยงัมีการเคล่ือนไหวของอวยัวะภายในร่างกาย เช่น 
การเตน้ของหัวใจ การบีบตวัของเส้นโลหิต การบีบตวัของกระเพาะอาหาร ลาํไส้และการทาํงาน
ของปอด เป็นตน้ การเคล่ือนไหวต่าง ๆ เหล่าน้ีเกิดจากการทาํงานของกลา้มเน้ือทั้งส้ิน (สถาบนัพลศึกษา 
วทิยาเขตชุมพร, ม.ป.ป.) จากการศึกษาเอกสารและบทความต่าง ๆ พบวา่มีนกัการศึกษาหลาย ๆ ท่าน 
ไดแ้ก่ วิชยั  วนดุรงคว์รรณ (2534) กลัยพงษ ์ จตุรพาณิช (2541) และจิราภรณ์  อู่สิงห์สวสัด์ิ (2547) 
ไดก้ล่าววา่ ร่างกายแบ่งกลา้มเน้ือออกเป็น 3 ชนิด คือ กลา้มเน้ือยึดกระดูกหรือกลา้มเน้ือลาย (Skeletal 
Muscle or Striated Muscle) กลา้มเน้ือเรียบ (Smooth Muscle) และกลา้มเน้ือหวัใจ (Cardiac Muscle) 
โดยท่ีกล้ามเน้ือลายนั้นถูกควบคุมอยู่ภายใต้อาํนาจจิตใจหรือรีเฟล็กซ์ ส่วนกล้ามเน้ือเรียบและ
กลา้มเน้ือหวัใจทาํงานนอกอาํนาจจิตใจ นอกจากน้ี ม่ิงขวญั  ม่ิงเมือง (2531) ไดก้ล่าววา่ กลา้มเน้ือลาย
เป็นตวัช่วยใหร่้างกายเคล่ือนไหวในลกัษณะต่าง ๆ มีหลายชนิดยึดติดอยูใ่นบริเวณขอ้ต่อ โดยมากมี
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เป็นคู่ มดัหน่ึงทาํหนา้ท่ีเหยียดอีกมดัหน่ึงทาํหนา้ท่ีดึงงอกลบัมา คู่กลา้มเน้ือจะสลบักนัทาํงานเพื่อให้
เกิดการเหยยีดหรืองอ แต่ถา้เกิดกลา้มเน้ือทาํงานเหมือนกนัในเวลาเดียวกนัก็จะไม่มีการเคล่ือนไหว
เกิดข้ึน  
 กลา้มเน้ือศีรษะและคอ เป็นกลา้มเน้ือส่วนท่ีทาํหน้าท่ีสัมพนัธ์กนัในการเคล่ือนลาํตวัไป
ขา้งหนา้ ทาํใหเ้ราสามารถเคล่ือนลาํตวัไปมาได ้
 กลา้มเน้ือลาํตวั เป็นกลา้มเน้ือส่วนท่ีช่วยรักษาสมดุลของกระดูกสันหลงั ทาํให้เราสามารถ
ยนืตวัตรงได ้
 กลา้มเน้ือขา เป็นกลา้มเน้ือส่วนท่ีรับนํ้ าหนกัทั้งหมดของร่างกาย และยงัทาํให้เราสามารถ
เดิน วิง่หรือกระโดดได ้โดย 
 1. กลา้มเน้ือสะโพกและก้นกบ ทาํหน้าท่ีเหยียดตน้ขาและหมุนปลายขา กางตน้ขา และ
หมุนตน้ขาเขา้ดา้นใน 
 2. กลา้มเน้ือส่วนตน้ขา ทาํหนา้ท่ีหุบตน้ขา งอปลายขาและหมุนตน้ขาออกดา้นนอก เหยียด
ขา งอขา กางตน้ขา หมุนตน้ขาไปขา้ง ๆ งอและหมุนปลายขาเขา้ดา้นใน 
 3. กลา้มเน้ือส่วนเทา้ ส่วนหลงัเทา้ช่วยยืดเทา้ให้คงรูปตามโครงสร้าง กระดูกเทา้ ส่วนฝ่าเทา้
หรืออุง้เทา้ทาํหนา้ท่ีเคล่ือนไหวเวลาเดิน 
 4. กลา้มเน้ือส่วนแขนและมือ เป็นกลา้มเน้ือส่วนท่ีช่วยกลา้มเน้ือไหล่นาํลาํตวัไปขา้งหน้า 
โดย 
  4.1 กลา้มเน้ือส่วนตน้แขน ทาํหนา้ท่ีช่วยในการงอแขน หุบแขน หงายมือ งอปลายมือ 
  4.2 กลา้มเน้ือส่วนปลายแขน เป็นกลา้มเน้ือท่ีมีส่วนร่วมในการเหยียดและหงายแขน งอ
และคว ํ่าแขน 
  4.3 กลา้มเน้ือส่วนมือ ช่วยในการเคล่ือนไหวของน้ิวมือ เช่น การกางน้ิวหุบน้ิว เป็นตน้ 
 คุณสมบติัของกลา้มเน้ือของคนเราโดยทัว่ ๆ ไปมีดงัน้ี 
 1. มีความรู้สึกต่อส่ิงเร้า (Irritability) หรือสามารถรับรู้การกระตุน้ (Excitability) คือ 
สามารถรับ Stimuli และตอบสนองต่อ Stimuli โดยการหดตวัของ กลา้มเน้ือ เช่น กระแสประสาทท่ี
กลา้มเน้ือเวลาท่ีจบัโดนความร้อนหรือกระแสไฟฟ้า เรามกัมีการหนีหรือหลบเล่ียง  
 2. มีความสามารถท่ีจะหดตวัได ้(Contractility) คือ กลา้มเน้ือสามารถเปล่ียนรูปร่างให้สั้น
หนา และแขง็ได ้ 
 3. มีความสามารถท่ีจะหย่อนตวัหรือยืดตวัได ้(Extensibility) กลา้มเน้ือสามารถท่ีจะเปล่ียน
รูปร่างให้ยาวข้ึนกว่าความยาวปกติของมนัได ้เม่ือถูกดึง เช่น กระเพาะอาหาร กระเพาะปัสสาวะ 
มดลูก เป็นตน้  
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 4. มีความยดืหยุน่คลา้ยยาง (Elasticity) คือ มีคุณสมบติัท่ีเตรียมพร้อมท่ีจะกลบัคืนสู่สภาพ
เดิมได ้ภายหลงัการ ถูกยดืออกแลว้ ซ่ึงคุณสมบติัน้ีทาํให ้เกิด Muscle Tone ข้ึน  
 5. มีความสามารถท่ีจะดาํรงคงท่ีอยูไ่ด ้(Tonus) โดยกลา้มเน้ือมีการหดตวับา้งเล็กนอ้ย เพื่อ
เตรียมพร้อมท่ีจะทาํงานอยูเ่สมอถึงแมจ้ะอยูใ่นสภาพพกัผอ่นก็ตาม (วชิยั  วนดุรงคว์รรณ, 2534: 42-50) 
 
 ลักษณะพัฒนาการและความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความ
บกพร่องทางสติปัญญา 
 ความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
ค่อนขา้งจาํกดักว่านกัเรียนปกติในวยัเดียวกนั หากนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไดรั้บ
การกระตุน้พฒันาการตั้งแต่เยาวว์ยัจะช่วยทาํให้นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา สามารถ
พฒันาและสามารถทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน ทั้งน้ีเพราะในช่วงเยาวว์ยัเป็นระยะเวลาท่ีเซลล์สมอง
ของมนุษยก์าํลงัเจริญเติบโต หากนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาไดรั้บการกระตุน้ในระยะ
น้ีจะช่วยให้นักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา สามารถพฒันาได้ไม่ช้ากว่านักเรียนปกติ 
(เรือนแกว้ กนกพงศศ์กัด์ิ. 2533 : 9 – 10) ดงันั้น การเขา้ใจเก่ียวกบัความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ของนักเรียนปกติตั้งแต่แรกเกิดถึง 6 ปี จึงมีความสําคญัในการท่ีจะช่วยให้เขา้ใจเก่ียวกบั
ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความแตกต่างกนัตามวฒิุภาวะ 
 สํานักงานการประถมศึกษาแห่งชาติ (2534: 3) ได้กล่าวว่า ลักษณะพฒันาการของ
ความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ มกัจะปรากฏออกมาในรูปของการเคล่ือนไหว ซ่ึงใน
นกัเรียนแรกเกิดจะมีการเคล่ือนไหวไปตามธรรมชาติ โดยไม่ตอ้งไดรั้บการฝึกหดั เช่น อาการด้ินไป
มา การไขวค่วา้แต่เม่ือนกัเรียนโตข้ึนระดบัความสามารถในการเคล่ือนไหวสลบัซบัซ้อนมากข้ึน ซ่ึง
กิจกรรมบางอย่างจาํเป็นตอ้งได้รับการฝึกในส่ิงท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงในนักเรียนปฐมวยัส่ิงท่ีจาํเป็นตอ้ง
วางรากฐานให้ ไม่ว่าจะเป็นนักเรียนปกติหรือนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา คือ การ
เคล่ือนไหวพื้นฐานการเคล่ือนไหวพื้นฐาน หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีตอ้งใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ 
ของลาํตวั แขน ขา แบ่งออกเป็น 3 ประเภทดงัน้ี 
 1. การเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ี (Non Locomotor Movements) หมายถึง การเคล่ือนไหว
ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย โดยไม่เคล่ือนห่างไปจากจุดเดิม แต่จะเป็นการใชร่้างกาย ทุกส่วนให้
ตอบสนองการเคล่ือนไหวของร่างกายเป็นส่วนใหญ่ ๆ  
 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี (Locomotive Movement) หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีมี
ระยะทางเกิดข้ึนโดยเนน้ท่ีทาํเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง  
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 3. การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ประกอบอุปกรณ์ หมายถึง การเคล่ือนไหวทั้งแบบเคล่ือนท่ี
และไม่เคล่ือนท่ีพร้อมกับมีอุปกรณ์บางอย่างประกอบ เช่น ลูกบอล ห่วงยาง บาร์ เชือก ถุงถั่ว 
กระดานทรงตวั เป็นตน้ 
 ทฤษฎีพฒันาการของกีเซล (Gesell, 1947 อา้งถึงใน ประมวล  ดิคคินสัน, 2524) ซ่ึงเป็น
นกัจิตวิทยาพฒันาการไดก้ล่าววา่ พฒันาการกลา้มเน้ือมดัใหญ่นั้นมีความสําคญัแก่ชีวิต เพราะเป็น
รากฐานของบุคคล เม่ือเจริญเติบโตเป็นผูใ้หญ่พฤติกรรมของบุคคลจะมีอิทธิพลมาจากสภาพ 
ความพร้อมทางร่างกาย ได้แก่ กลา้มเน้ือ ต่อมกระดูก และประสาทต่าง ๆ ส่ิงแวดลอ้มเป็นเพียง
ส่วนประกอบของการเปล่ียนแปลง โดยกีเซลไดแ้บ่งพฒันาการนกัเรียนออกเป็น 4 ดา้น ดงัน้ี 
 1. พฤติกรรมด้านการเคล่ือนไหว (Motor Behavior) เป็นความสามารถของร่างกายท่ี
ครอบคลุมถึงการบงัคบัอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายและความสัมพนัธ์ทางดา้นการเคล่ือนไหวทั้งหมด 
 2. พฤติกรรมดา้นการปรับตวั (Adaptive Behavior) เป็นความสามารถในการประสานงาน
ระหว่างระบบการเคล่ือนไหวกบัระบบความรู้สึก (Motor Sensory Coordination) เช่น ประสานงาน
ระหว่างตากับมือ (Eye–Hand Coordination) ซ่ึงดูได้จากความสามารถในการใช้มือของนักเรียน 
(Manipulation) เช่น ในการตอบสนองต่อส่ิงท่ีเป็นลูกบาศก์ การสั่นกระด่ิง การแกว่งกาํไล ฯลฯ 
ฉะนั้นพฤติกรรมดา้นการปรับตวัจึงสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมทางการเคล่ือนไหว 
 3. พฤติกรรมทางดา้นภาษา (Language Behavior) ประกอบดว้ยวิธีส่ือสารทุกชนิด เช่น 
การแสดงออกทางหนา้ตา ท่าทาง การเคล่ือนไหวท่าทางของร่างกาย ความสามารถในการเปล่งเสียง
และภาษาพดู การเขา้ใจในการส่ือสารกบัผูอ่ื้น 
 4. พฤติกรรมทางดา้นนิสัยส่วนตวัและสังคม (Personal–Social Behavior) เป็นความสามารถใน
การปรับตวัของนกัเรียนระหวา่งบุคคลและบุคคลกบักลุ่ม ภายใตภ้าวะแวดลอ้มและสภาพความเป็น
จริง นบัเป็นการปรับตวัท่ีตอ้งอาศยัความเจริญของสมองและระบบการเคล่ือนไหวประกอบในส่วนท่ี
เก่ียวกบัความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่  
 กีเซลพบวา่ก่อนท่ีคนเราจะทาํอะไรง่าย ๆ เช่น หยิบอาหารใส่ปากไดน้ั้นมีการเรียนรู้หลายขั้น 
ขั้นแรกทารกใชมื้อตะปบ ขั้นต่อมาจบัของดว้ยมือ 4 น้ิว ติดกนักบัฝ่ามือโดยเร่ิมใชฝ่้ามือตอนใกล ้ๆ 
สันมือ ต่อมาจะเล่ือนไปใชใ้จกลางมือแลว้ใชห้ัวแม่มือค่อย ๆ เล่ือนมาจบั ขั้นสุดทา้ย คือ การหยิบ
ของดว้ยน้ิวหวัแม่มือกบัปลายน้ิว  
 ยิ่งไปกว่านั้ นกีเซลได้ตั้ งข้อสังเกตว่าการควบคุมปฏิบัติการแห่งกล้ามเน้ือของคนเรามี
พฒันาการเร่ิมจากศีรษะจรดเทา้ เรียกวา่ Cephalo – Caudal Sequence หนัศีรษะไดก่้อนชนัคอแลว้จึง 
คว ํ่า คืบ นัง่ คลาน ยืน เดินและวิ่งตามลาํดบัส่วนพฒันาการการควบคุมปฏิบติัการกล้ามเน้ือเร่ิมจาก
ใกลล้าํตวัก่อนเรียกว่า Proximodistal Sequence เช่น ท่ีแขน ขาทารก ย่อมบงัคบัการเคล่ือนไหว 
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แกวง่แขน ขาไดก่้อนมือและเทา้ นกัเรียนใชแ้ขนคล่องก่อนมือและใชมื้อคล่องก่อนน้ิว ดงันั้นนกัเรียน
เล็ก ๆ เม่ือตอ้งการจบัอะไรก็ผวาไปทั้งตวั ต่อมาจึงยื่นออกไปเฉพาะแขนแลว้จึงใช้มือและน้ิวดงักล่าว  
ถา้จะใหน้กัเรียนอนุบาลเขียนหนงัสือมกัจะไดต้วัโต เพราะกลา้มเน้ือมือยงัใชไ้ม่คล่องไดแ้ต่วาดแขนไป
กวา้ง ๆ ต่อมาเม่ือการบงัคบักล้ามเน้ือมือบรรลุวุฒิภาวะแล้ว จึงสามารถเขียนตวัเล็ก ๆ ได้เพราะ
สามารถบงัคบักลา้มเน้ือมือและน้ิวได ้
 ดงันั้นอาจสรุปไดว้า่ ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาค่อนขา้งจาํกดักวา่นกัเรียนปกติในวยัเดียวกนั จึงจาํเป็นตอ้งวางรากฐานดา้นการเคล่ือนไหว
พื้นฐานให้นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เน่ืองจากนกัเรียนจะมีพฒันาการของความสามารถ
ในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ เร่ิมจากการเคล่ือนไหวอวยัวะในส่วนต่าง ๆ ท่ีเรียกวา่กลา้มเน้ือมดัใหญ่
ก่อนแลว้จึงค่อย ๆ พฒันามาเป็นการใช้กลา้มเน้ือมดัเล็กซ่ึงจะเป็นไปตามวุฒิภาวะและการเรียนรู้
ของนกัเรียน โดยการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางน้ี ผูว้ิจยัไดเ้ลือกพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่โดยเนน้การเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ประกอบอุปกรณ์ หมายถึง การเคล่ือนไหวทั้งแบบเคล่ือนท่ี
และไม่เคล่ือนท่ีพร้อมกบัมีอุปกรณ์ประกอบ ผูว้ิจยัเลือกกิจกรรมและอุปกรณ์ประกอบ 6 กิจกรรม 
ดงัน้ี ลู่วิง่ไฟฟ้า ลู่เดินก่ึงสเตป็ กระดานแทรมโพลีน ยางยดื กิจกรรมไถนา กิจกรรมปาเป้า  
 
 การพฒันากล้ามเนือ้มัดใหญ่ของนักเรียนทีม่ีความบกพร่องทางสติปัญญา 
 มีนักวิชาการและนักการศึกษาหลายท่านได้กล่าวถึงการพฒันากล้ามเน้ือมัดใหญ่ของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ไวด้งัน้ี 
 ดารณี  ธนะภูมิ (2542: 96-97) ไดก้ล่าววา่ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจาํเป็นตอ้ง
ไดรั้บการฝึกเพื่อใหก้ลา้มเน้ือแข็งแรง และการแกไ้ขลกัษณะบกพร่อง ดว้ยการจดัโปรแกรมการฝึก
ทกัษะการเคล่ือนไหวหรือการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Gross Motor) โดยเร่ิมฝึกตั้งแต่ก่อนวยัเรียน 
ดงัน้ี 
 1. การเคล่ือนไหวแบบอยูก่บัท่ี ไดแ้ก่กิจกรรม ดงัน้ี 
  1.1 การทรงตวัโดยการยนืตรง แขนทั้งสองขา้งแนบลาํตวั 
  1.2 การทรงตวัโดยการนัง่ตวัตรงบนเกา้อ้ี แขนทั้งสองขา้งแนบลาํตวั 
  1.3 การทรงตวัโดยการยนืบนขาขา้งเดียว ขาซา้ยและขาขวาสลบักนั 
  1.4 การทรงตวัโดยการยนืเขยง่ดว้ยปลายเทา้ทั้งสองขา้ง 
  1.5 การทรงตวัโดยการยนืเขยง่ดว้ยเทา้ขา้งเดียว และสลบักนั 
  1.6 กม้ เงย ศรีษะ และเอียงไปซา้ย-ขวา 
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  1.7 พยกัหนา้ สั่นศีรษะและยกไหล่ 
  1.8 เหยยีดแขนไปขา้งหนา้ ชูข้ึนตรงและกางออก 
  1.9 ยกมือทั้งสองขา้งแตะไหล่ ชูข้ึนตรงและกางออก 
  1.10 ยกแขนทั้งสองขา้งแกวง่หมุน 
  1.12 ใชมื้อแตะอวยัวะต่าง ๆ ตามสั่ง 
 2. การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี ไดแ้ก่กิจกรรมดงัน้ี 
  2.1 การคลาน เช่น คลานไปรอบ ๆ หอ้ง 
  2.2 การเดิน เช่น เดินรอบ ๆ ห้องเรียน เดินหน้าและถอยหลังไม่ให้ชนกนั เดินตาม
เส้นตรง เส้นโคง้ เดินหลีกส่ิงกีดขวาง และเดินรอบ ๆ บริเวณโรงเรียน 
  2.3 การเดินบนส้นเทา้และปลายน้ิวเทา้ 
  2.4 การวิง่ เช่น วิง่รอบ ๆ บริเวณโรงเรียน 
  2.5 การวิง่ดว้ยปลายน้ิวเทา้ 
  2.6 การกระโดด เช่น กระโดดสองขา กระโดดขาเดียวโดยสลบัขา กระโดดขา้มส่ิงกีดขวาง 
  2.7 การเดินข้ึน-ลงบนัได 
 3. การเคล่ือนไหวตามจงัหวะ ไดแ้ก่กิจกรรม ดงัน้ี 
   3.1 เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามจงัหวะเพลงและเสียงดนตรี ตามจงัหวะท่ีเคาะ 
เช่น ตบมือ กระทืบเทา้ เทา้แตะพื้นตามจงัหวะ ฯลฯ 
   3.2 ทาํท่าต่าง ๆ ประกอบเพลงและร้องไปดว้ย 
  3.3 การเตน้รําอยา่งอิสระตามจงัหวะเพลง 
  3.4 การเล่นเกม การละเล่นพื้นบา้นหรือทอ้งถ่ินของไทย 
 4. การเคล่ือนไหวตามจินตนาการและบทบาทสมมุติ ไดแ้ก่กิจกรรม ดงัน้ี 

4.1 การแสดงท่าเลียนแบบของสัตวต่์าง ๆ  
4.2 การแสดงบทบาทท่าทางและการเคล่ือนไหวตามเน้ือเร่ืองท่ีครูเล่าใหฟั้ง 
4.3 การแสดงท่าทางและการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ 

 5. การเคล่ือนไหวในกิจกรรมกลางแจง้ ไดแ้ก่กิจกรรม ดงัน้ี 
  5.1 การเล่นกบัอุปกรณ์กีฬา เช่น โยนบอล โยนห่วง ถุงทราย ฯลฯ 
  5.2 การเล่นเคร่ืองเล่นสนามหรือตาข่าย เช่น การปีนป่ายเคร่ืองเล่นหรือตาข่าย การห้อยโหน
ห่วง บาร์ ราวเหล็ก ฯลฯ 
  5.3 การเล่นเคร่ืองเล่นลอ้เล่ือน 
  5.4 การถีบจกัรยานสามลอ้ 
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  5.5 การเล่นตกัทราย 
  5.6 การเล่นนํ้า 
 สุวมิล อุดมพิริยะศกัด์ิ (2549) ไดก้ล่าววา่ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางดา้นสติปัญญานั้น 
จะมีพฒันาการต่าง ๆ ล่าช้า โดยเฉพาะทกัษะทางด้านกล้ามเน้ือมดัใหญ่ในการเคล่ือนไหวค่อนขา้ง
จาํกดักวา่นกัเรียนปกติในวยัเดียวกนั กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีความบกพร่องทางดา้นสติปัญญา
จะไม่แขง็แรง อ่อนน่ิม ขอ้ต่อต่าง ๆ ยืดไดม้าก โดยเฉพาะนกัเรียนกลุ่มอาการดาวน์ซินโดรม ซ่ึงมีผล
ทาํให้ความสามารถในการทาํกิจกรรมล่าชา้และมีขอ้จาํกดั การรับรู้และการเรียนรู้ไม่เหมาะสมกบั
อายจุริง ดงันั้นควรมีการพฒันาทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ก่อน เน่ืองจากกลา้มเน้ือมดัใหญ่มีหนา้ท่ีสําคญั
ในการเคล่ือนไหวอวยัวะหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และยงัช่วยในการทรงตวัเพื่อทาํกิจกรรมต่าง ๆ 
เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด จึงจาํเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งฝึกกลา้มเน้ือให้แข็งแรง เพื่อท่ีจะสามารถ
ทาํกิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน การส่งเสริมโดยการจดักิจกรรมให้สอดคล้องกบั 
ขั้นพฒันาการของนกัเรียนจะเป็นส่ิงท่ีช่วยให้นกัเรียนไดพ้ฒันาได้รวดเร็ว และพฒันาไดสู้งสุดตาม
ศกัยภาพ การจดักิจกรรมให้นกัเรียนไดพ้ฒันากลา้มเน้ือต่าง ๆ นั้นควรเร่ิมพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ก่อน 
เพราะพฒันาการทางด้านกล้ามเน้ือมดัใหญ่จะเกิดข้ึนก่อนการพฒันาการประสานสัมพนัธ์ของ
กลา้มเน้ือมดัเล็ก (เบญจา  ชลธานนท,์ 2536) 
 จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องมีนักวิชาการหลายท่านทาํการศึกษาเก่ียวกับการพฒันา
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา พบวา่มีการพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่
ดว้ยกิจกรรมและอุปกรณ์ท่ีหลากหลาย ดงัน้ี  
 รัชฏวรรณ  ประพาน (2541: 42-55) ไดศึ้กษาความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของ
นักเรียนท่ีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเรียนได้ ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 จากการฝึกโดยใช้
กิจกรรมการละเล่นพื้นบา้นท่ีสามารถพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ 4 ทกัษะ คือ 1) ทกัษะทัว่ไป 2) ทกัษะ
การกระโดด 3) ทกัษะการทรงตวั 4) ทกัษะการวิ่ง ยกตวัอย่างกิจกรรมดังน้ี โยนรับ มอญซ่อนผา้ 
กระโดดเชือกคู่ นํ้าข้ึนนํ้าลง วิง่เป้ียว ลิงชิงหลกั เป็นตน้ โดยผูว้จิยัใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
5 วนั วนัละ 45 นาที หมุนเวียนกิจกรรมทั้ง 8 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกความสามารถใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเรียนไดอ้ยูใ่นระดบัดี 
 ปฐมพร  ดอนไพรธรรม (2550: 29-42) ไดศึ้กษาความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของ
นกัเรียนกลุ่มอาการดาวน์ ท่ีไดรั้บการสอนดว้ยกิจกรรมโยคะ โดยผูว้ิจยัเลือกท่าฝึกการเคล่ือนไหวของ
กลา้มเน้ือ แขน ขาและลาํตวัเพื่อพฒันาทั้ง 5 ทกัษะ คือ ทกัษะการนัง่ การยืน การเดิน ทกัษะการทรงตวั 
ทกัษะการวิ่ง ทกัษะการปีนป่าย ทกัษะการเล่นลูกบอล ยกตวัอยา่งท่าฝึก ดงัน้ี ท่าคนัไถ ท่าธนู ท่ากงลอ้ 
ท่าตน้ไม ้ท่าประกอบการหายใจ เป็นตน้ โดยผูว้ิจยัใช้เวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั  
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วนัละ 30 นาที โดยฝึกรวมเป็นกลุ่ม ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มอาการดาวน์มีความสามารถในการใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่สูงข้ึน  
 สรวงสุดา  มูลมา (2550: 46-66) ได้ศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่โดยใช้
กิจกรรมการละเล่นพื้นบา้นของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัปฐมวยั โดยใชกิ้จกรรม
การละเล่นพื้นบา้นท่ีสามารถพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ 4 ทกัษะ คือ 1) ทกัษะทัว่ไป 2) ทกัษะการกระโดด 
3) ทกัษะการทรงตวั 4) ทกัษะการวิ่ง ยกตวัอยา่งกิจกรรมดงัน้ี โยนบอล ดึงหนงั เตน้ยาง (กระโดด
เชือก) นํ้าข้ึนนํ้าลง เตะลูกบอล วิ่งเป้ียว วิ่งลิงชิงหลกั เป็นตน้ โดยผูว้ิจยัใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 5 วนั วนัละ 45 นาที หมุนเวยีนกิจกรรมทั้ง 8 สัปดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ ผลการวิจยัพบวา่ 
หลงัการฝึกนกัเรียนมีความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่มากกวา่ก่อนการฝึก 
 ศิรินทร  กาญจนัดา (2553: 59-86) ไดศึ้กษาความสามารถใช้กลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรงจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) โดยคดัเลือก
กิจกรรมท่ีเหมาะกบัการฝึกนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง ยกตวัอย่างกิจกรรม
ดงัน้ี กิจกรรมปาเป้าพื้น กิจกรรมปาเป้าผนัง กิจกรรมโยนบอลลงตะกร้า กิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟ้า 
กิจกรรมเคร่ืองออกกาํลงักายในบา้น (Home Gym) ดึงแขนและ Weight Training เป็นตน้ ผูว้ิจยัมี
ขั้นตอนการฝึก 5 ขั้น คือ 1) ขั้นนาํ การอบอุ่นร่างกาย 2) ขั้นอธิบายและสาธิต 3) ขั้นฝึกปฏิบติักิจกรรม 
4) ขั้นผอ่นคลาย 5) ขั้นสรุปผลและประเมินผล โดยผูว้ิจยัใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั 
วนัละ 60 นาที ผลการวิจยัพบวา่ความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัรุนแรงหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่ง
ประเทศไทยร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีความสามารถใช้
กลา้มเน้ือใหญ่อยูใ่นระดบัดีและมีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่สูงข้ึน 
 วไิลลกัษณ์  ปักษา (2553: 47-49) ไดศึ้กษาผลการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกายและดว้ยยางยืดท่ี
มีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุ โดยใชเ้วลาฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั โดยมีขั้นตอน
การฝึกดงัน้ี 1) ทาํการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น 2) ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกาย 
และฝึกดว้ยยางยืดแบบสถานี ฝึกแต่ละสถานีจนครบทุกเซต พกัระหวา่งเซต 30-60 วินาที แลว้จึง
เปล่ียนสถานีต่อไป 3) คลายอุ่นและยืดเหยียดกลา้มเน้ือ สรุปผลการวิจยัไดด้งัน้ีความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดว้ยนํ้าหนกัของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุมช่วงก่อนการฝึก
ไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกายและกลุ่มฝึกยางยืดมี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
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 สุนิศา  เจือหนองแวง (2554: 127-131) ไดศึ้กษาการใช้ชุดกิจกรรมกระตุน้ระบบการรับ
ความรู้สึกและการเคล่ือนไหว เพื่อลดพฤติกรรมการเล่นมือในนกัเรียนออทิสติก ใชเ้วลาฝึก 5 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 นาที โดยใชแ้ผนการจดัชุดกิจกรรมกระตุน้ระบบการรับรู้ความรู้สึก และ
การเคล่ือนไหวจาํนวน 10 แผน ยกตวัอยา่งดงัน้ี กิจกรรมไถนา กิจกรรมกล้ิงตวัรับลูกบอล กิจกรรม
ปักหมุด กิจกรรมโยนบอลลงตะกร้า เป็นตน้ ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมกระตุน้ระบบ
การรับความรู้สึกและการเคล่ือนไหว กรณีศึกษามีพฤติกรรมการเล่นน้ิวมือลดลง 
 ดงันั้นอาจสรุปไดว้า่ การพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
จาํเป็นตอ้งไดรั้บการฝึกเพื่อใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงดว้ยการจดัโปรแกรมการฝึกทกัษะการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ ซ่ึงการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ผูว้ิจยั
ปรับใชข้ั้นตอนการฝึกจากงานวิจยัของวิไลลกัษณ์ ปักษา มี 3 ขั้นตอนดงัน้ี 1) ขั้นกิจกรรมอบอุ่น
ร่างกาย 2) ขั้นสอนการอธิบายและสาธิตและลงมือปฏิบติัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่
ครูให้นกัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตให้ดู และ 3) ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย โดยผูว้ิจยั
เลือกใช้กิจกรรมและอุปกรณ์ 6 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า 2) กิจกรรม ลู่เดินก่ึงสเต็ป  
3) กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน 4) กิจกรรมดึงยางยืด 5) กิจกรรมปาเป้า และ 6) กิจกรรมไถนา เพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ในดา้นทกัษะการทรงตวั การเดิน 
การวิง่ การกระโดด และการรับ-ส่งลูกบอล เพื่อจะไดมี้การเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งแขง็แรงและมัน่คงต่อไป 
  

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
 
 ความหมายและความส าคัญของโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
 การจดัโปรแกรมการฝึกทกัษะเป็นหนา้ท่ีของครูผูส้อนท่ีจะตอ้งจดัข้ึน มีการวางจุดมุ่งหมาย
เพื่อให้การจัดโปรแกรมการฝึกทักษะบรรลุเป้าหมายตามท่ีต้องการ ส่ิงท่ีต้องคาํนึงถึงการจัด
โปรแกรมการฝึกทกัษะก็คือการคาํนึงถึงสถานท่ี อุปกรณ์และเคร่ืองอาํนวยความสะดวกท่ีมีอยูห่รือ
ตอ้งจดัเตรียมข้ึนและตอ้งสอดคลอ้งกบัเวลาซ่ึงเป็นตวักาํหนดโปรแกรมการฝึกทกัษะวา่จะกาํหนด
ช่วงเวลาการฝึกอยา่งไร จึงจะทาํให้นกัเรียนบรรลุเป้าหมายในการฝึกตามท่ีตอ้งการ (เทพประสิทธ์ิ  
กุลธวชัชยั, 2541) 
 ประมง  สวสัดีลาภา (2552) ให้ความหมายโปรแกรมการฝึกทกัษะไวว้่า โปรแกรมการฝึก
ทกัษะ หมายถึง อุปกรณ์การฝึกท่ีสร้างข้ึนเพื่อฝึกทกัษะผูเ้รียน หลงัจากท่ีเรียนเน้ือหาไปแลว้ 
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 ทกัษะ หมายถึง การแสดงออกของบุคคลท่ีมีความสามารถในการทาํงานไดอ้ย่างคล่องแคล่ว 
และถูกตอ้งจนเป็นอตัโนมติั 
 ลาํดบัขั้นตอนการเกิดทกัษะ 
 ขั้นท่ี 1  ขั้นเกิดความรู้ความเขา้ใจ (Cognitive Phase) 
   1.  รู้ลกัษณะท่ีจะฝึก 
   2.  รู้วธีิปฏิบติัของทกัษะเป็นขั้นตอน 
 ขั้นท่ี 2  ขั้นปฏิบติัจนไม่เกิดความผดิพลาด (Flaxation Phase) 
   1. ฝึกการปฏิบติัจากการเรียนรู้วธีิในขั้นท่ี 1 ครบทุกขั้นตอน 
   2.  ฝึกปฏิบัติแต่ละขั้นตอนได้ถูกต้องไม่ผิดพลาด ทําให้ครบและถูกต้องทุก
ขั้นตอน 
 ขั้นท่ี 3  ขั้นอตัโนมติั (Autonomous Phase) 
   เป็นการกระทาํท่ีไม่ตอ้งคิดหรือวางแผน ทาํให้ต่อเน่ืองทุกขั้นตอนไดถู้กตอ้งและ
คล่องแคล่ว (จรีย ์ สีตว์รานนท ์และคณะ, 2542) 
 ลาํดบัขั้นตอนการเกิดทกัษะขา้งตน้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ศิรินทร  กาญจนัดา (2553: 
59-86) ท่ีไดศึ้กษาความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบั
รุนแรงจากการใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทย
ร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) โดยคดัเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะกบั 
การฝึกนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง ยกตวัอย่างกิจกรรมดงัน้ี กิจกรรม 
ปาเป้าพื้น กิจกรรมปาเป้าผนงั กิจกรรมโยนบอลลงตะกร้า กิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟ้า กิจกรรมเคร่ือง
ออกกาํลงักายในบา้น (Home Gym) ดึงแขนและ Weight Training เป็นตน้ ผูว้ิจยัมีขั้นตอนการฝึก  
5 ขั้น คือ 1) ขั้นนาํ การอบอุ่นร่างกาย 2) ขั้นอธิบายและสาธิต 3) ขั้นฝึกปฏิบติักิจกรรม 4) ขั้นผอ่นคลาย 
5) ขั้นสรุปผลและประเมินผล โดยผูว้จิยัใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั วนัละ 60 นาที 
ผลการวจิยัพบวา่ความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบั
รุนแรงหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทย
ร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่อยู่
ในระดบัดีและมีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่สูงข้ึน 
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 เทพประสิทธ์ิ  กุลธวชัชยั (2541) ใหค้วามสาํคญัและหลกัทัว่ไปของโปรแกรมการฝึกทกัษะ
ไวว้า่ 
 1. ใชเ้ป็นแนวทางการฝึกหรือใหผู้เ้รียนนาํไปฝึกเพื่อพฒันาตนเอง 
 2. ใช้สําหรับครูฝึกหรือผูส้อนนาํไปใชฝึ้กผูเ้รียนอย่างมีแบบแผน และใชเ้ป็นแนวทางใน
การดดัแปลงโปรแกรมการฝึก 
 3.  โปรแกรมการฝึกท่ีดีตอ้งมีลกัษณะใกลเ้คียงหรือคลา้ยคลึงกบัสภาพท่ีใช้จริง คือ การเล่น
หรือการแข่งขนั และสามารถพฒันาโปรแกรมการฝึกนั้นจนกลายเป็นแบบทดสอบทกัษะ โดย
กาํหนดกฎเกณฑแ์ละทาํการทดลองใชร้ะบบเชิงการทาํวเิคราะห์ 
 4.  โปรแกรมการฝึกท่ีดีตอ้งเหมาะและสอดคลอ้งกบัสภาพของผูเ้รียน และสะดวกต่อการ
นาํไปใชฝึ้ก 
 5.  โปรแกรมการฝึกโดยทัว่ไปจะมีผลต่อสภาวะดา้นจิตใจของผูเ้รียน คือ ถา้นาํไปใชฝึ้กซํ้ า ๆ 
บ่อย ๆ ผูเ้รียนจะเกิดความเบ่ือหน่าย ไม่เกิดพฒันาการหรือมีพฒันาการตํ่าลงได ้ฉะนั้นครูฝึกหรือ
ผูส้อนตอ้งคิดคน้หรือดดัแปลงวธีิฝึกใหม่ ๆ อยูต่ลอดเวลา 
 6.  โปรแกรมการฝึกท่ีดีตอ้งช่วยส่งเสริมให้การตดัสินใจในขณะท่ีใช้ทกัษะนั้น ๆ เร็วข้ึน 
ซ่ึงเป็นส่ิงจาํเป็นมากสาํหรับผูเ้รียนท่ีจะตอ้งนาํไปใชใ้นการแข่งขนัหรือใชใ้นขณะเล่นเกม 
 7.  โปรแกรมการฝึกท่ีดีจะตอ้งทาํใหผู้เ้รียนเกิดความเพลิดเพลินสนุกสนาน ไม่เบ่ือหน่าย 
 8.  โปรแกรมการฝึกท่ีดีตอ้งใชไ้ดอ้ย่างประหยดั คือ ประหยดัเวลา ประหยดัค่าใช้จ่าย ประหยดั
ดา้นบุคลากร ประหยดัด้านกระบวนการหรือวิธีการ แต่นาํไปใช้แลว้บรรลุวตัถุประสงค์หรือช่วย
พฒันาทกัษะไดดี้เท่า ๆ กนั หรือดีกวา่โปรแกรมการฝึกแบบอ่ืน 
 9. โปรแกรมการฝึกท่ีดีตอ้งสามารถนาํมาปรับใชก้บัผูเ้รียนท่ีมีความสามารถแตกต่างกนัให้
พฒันาไดเ้ช่นกนั 
 ตวัอยา่งงานวิจยัของ ทรรศนีย ์ วนัชาดี (2551) ท่ีไดท้าํการวิจยัเพื่อศึกษาความรู้ความสามารถ
ของผูป้กครองในการฝึกพฒันากลา้มเน้ือมดัเล็กของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบั
พอฝึกไดโ้ดยใชโ้ปรแกรมการฝึกอบรมสาํหรับผูป้กครอง ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคือผูป้กครอง
ท่ีทาํหน้าท่ีดูแลและให้ความช่วยเหลือนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัพอฝึกได้
จาํนวน 10 คน ผลการทดลองปรากฏว่า โปรแกรมการฝึกอบรมสําหรับผูป้กครองในการพฒันา
กลา้มเน้ือมดัเล็กของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัพอฝึกไดจ้ากโปรแกรมการฝึกอบรม
สาํหรับผูป้กครองมีประสิทธิภาพสูงกวา่เกณฑ์ท่ีกาํหนดและความรู้ของผูป้กครองในการฝึกพฒันา
กลา้มเน้ือมดัเล็กของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัพอฝึกไดจ้ากโปรแกรมการฝึกอบรม
สาํหรับผูป้กครองอยูใ่นระดบัดีมาก ความรู้ในการพฒันากลา้มเน้ือมดัเล็กของผูป้กครองนกัเรียนท่ีมี



 40 

ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัพอฝึกได ้หลงัจากการฝึกจากโปรแกรมการฝึกอบรมสาํหรับผูป้กครอง
สูงข้ึน ความสามารถของผูป้กครองในการฝึกพฒันากลา้มเน้ือมดัเล็กของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัพอฝึกไดจ้ากโปรแกรมการฝึกอบรมสําหรับผูป้กครองอยูใ่นระดบัดี จากงานวิจยั
ดงักล่าวสอดคล้องกบับุคคลท่ีบกพร่องทางสติปัญญาเน่ืองจากบุคคลกลุ่มน้ีเรียนรู้ช้ากว่าปกติ หาก
ไดรั้บการฝึกฝนซํ้ า ๆ ช่วยใหน้กัเรียนมีพฒันาการทางการเรียนรู้ในการฝึกดีข้ึน  
 จากความหมายและงานวจิยัดงักล่าว อาจสรุปไดว้า่ โปรแกรมการฝึกทกัษะ หมายถึง โปรแกรม
การฝึกทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเพื่อใช้ฝึกทกัษะผูเ้รียน ตามลาํดบัขั้นตอนการเกิด
ทกัษะ 3 ขั้น ขั้นท่ี 1 ขั้นเกิดความรู้ความเขา้ใจ รู้ลกัษณะท่ีจะฝึก รู้วิธีปฏิบติัของทกัษะเป็นขั้นตอน 
ขั้นท่ี 2 ขั้นปฏิบติัจนไม่เกิดความผดิพลาด และขั้นท่ี 3 ขั้นอตัโนมติั เป็นการกระทาํท่ีไม่ตอ้งคิดหรือ
วางแผน ทาํให้ต่อเน่ืองทุกขั้นตอนไดถู้กตอ้งและคล่องแคล่ว ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้าํลาํดบัขั้นตอนการเกิด
ทกัษะทั้ง 3 ขั้นน้ีมาใชพ้ฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
โดยเน้นการอธิบายและสาธิตและลงมือปฏิบติัชุดฝึกเพื่อส่งเสริมกล้ามเน้ือมดัใหญ่โดยผูฝึ้กให้
นกัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตใหดู้ 
 
 รูปแบบและข้ันตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะ 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกนั้นควรสร้างใหถู้กตามหลกัของการฝึกและมีความเหมาะสมกบั
ระดบัความสามารถของนกัเรียน ซ่ึงมีนกัวชิาการและนกัการศึกษาหลายท่านไดอ้ธิบายรูปแบบและ
ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะไวด้งัน้ี 
 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539: 153) ได้กาํหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพื้นฐานในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกไวด้งัน้ี 
 1. กิจกรรมการออกกาํลงักาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมข้ึนอยู่กบัจุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม 
จะตอ้งสร้างโปรแกรมการฝึกให้ตรงกบัจุดประสงคท่ี์จะตอ้งสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมการฝึก
ความเร็ว ท่ีจะตอ้งเป็นโปรแกรมพฒันาดา้นความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตอ้งเป็น
โปรแกรมท่ีพฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 
 2. ระยะการฝึกในแต่ละวนัสําหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาประเภทลู่และลานควรฝึก  
1 - 2 ชัว่โมง แต่อยา่งไรก็ตามจะตอ้งคาํนึงถึงระดบัความพร้อมของนกักีฬาเป็นส่ิงสําคญั ถา้ฝึกมากหรือ
ฝึกนานเกินไปจะทาํใหร่้างกายทรุดโทรม เกิดการบาดเจบ็ท่ีกลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้ต่อ และเกิดความเบ่ือหน่าย
ในการฝึกซ้อม ในทางกลบักนัการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกบันกัเรียน ก็สามารถพฒันาทกัษะท่ีฝึกนั้น
ไดดี้ยิง่ข้ึน 
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 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นข้ึนอยูก่บัระยะเวลาในการฝึกแต่
ละวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนั ต่อสัปดาห์ หรือ
ฝึกใหม้ากข้ึนเป็น 4 วนั ต่อสัปดาห์ อาจจะเป็นการสูญเปล่าเสียมากกวา่ผลดี 
 4. ความหนกั - เบาของกิจกรรม การกาํหนดความหนกั - เบาของกิจกรรมท่ีจะตอ้งคาํนึงถึง
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของบุคคลนั้น ๆ ดว้ย เพราะกลา้มเน้ืออาจลา้ถา้ไดรั้บการฝึกยกนํ้ าหนกั
มากเกินไป เพราะฉะนั้นในการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ (Interval Training) 
โดยใช้ความหนกัท่ีใกลเ้คียงกบัความสามารถสูงสุดแลว้พกั หรือการฝึกแบบต่อเน่ือง(Continuous 
Training) ให้ฝึกดว้ยความหนกั 60 % - 80 % ของความสามารถสูงสุด ดว้ยระยะเวลาท่ียาวนานแต่
ชา้ ๆ และนอกจากน้ีจะตอ้งเร่ิมจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั และจากส่วนยอ่ยไปหา
ส่วนรวม 
 5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรม ตอ้งคาํนึงถึงความสามารถของบุคคลซ่ึงข้ึนกบัธรรมชาติ
ของคน ๆ นั้น และขีดจาํกดัความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้นกักีฬาทาํสถิติ
ให้ดีข้ึนเร็วเกินไป และจะตอ้งคาํนึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละคนใช้ระยะไม่เท่ากนั 
โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ก็ทาํให้มีการเปล่ียนแปลงและ
พฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและกาํลงัเพิ่มข้ึน 
 6. ระดบัความสามารถของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นส่ิงช้ีให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงได้
เป็นอยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นส่ิงจาํเป็นเพราะจะเปรียบเทียบไดว้า่
ดีข้ึนมากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจาํเป็นต้องมีการทดสอบก่อนการเขียนโปรแกรมว่า
ความสามารถของนกักีฬาอยูใ่นระดบัใดนอกจากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 
สัปดาห์ ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากน้ี การทดสอบความสามารถของนกักีฬา ในแต่ละช่วง
ของการฝึกก็จะเป็นส่ิงจาํเป็นเช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นขอ้มูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึก
ใหมี้ความเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาใหม้ากยิง่ข้ึนต่อไป 
 หลกัในการฝึก Garhammer (กุลยา  ตนัติผลาชีวะ, 2540) ให้หลกัสําคญัในการฝึก ไวว้า่ การฝึก
ตอ้งมีหลกัดงัต่อไปน้ี  
 1. หลกัของความพร้อม (Readiness Principle) คุณค่าของการฝึกข้ึนอยูก่บัความพร้อมดา้น
สรีรวทิยาของแต่ละบุคคล ซ่ึงจะเกิดข้ึนพร้อมกบัวฒิุภาวะ 
 2. หลกัการตอบสนองของบุคคล (Individual Response Principle) บุคคลจะตอบสนอง
แตกต่างกนัต่อการฝึกแบบเดียวกนั เน่ืองจากเหตุผลหลายประการ เช่น พนัธุกรรม วุฒิภาวะ ระดบั
ของสมรรถภาพ เป็นตน้ 
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 3. หลกัของการทาํงานมากกวา่ปกติ (Overload Principle) ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ คือ การปรับตวั 
(Adaptation) ต่อระดบัการทาํงานท่ีมากกวา่ปกติ ท่ีสามารถทนไดแ้ละปลอดภยั 
 4. หลกัของความหนกัของงาน (Intensity Principle) ตามหลกัวิชาการนั้นการทาํงานมากกวา่
ปกติ หมายถึง จาํนวนของงานเท่านั้ น ในการประเมินความพอเพียงของส่ิงกระตุ้นของการฝึก  
ไม่เพียงแต่พิจารณาเฉพาะจาํนวนของงานเท่านั้น แต่พิจารณาความหนักของงานดว้ย ซ่ึงในทาง
ฟิสิกส์หมายถึงจาํนวนของแรงหรือพลงังานท่ีใชไ้ปต่อหน่ึงหน่วยเวลาพื้นท่ีหรือปริมาตร  
 5. หลกัเก่ียวกบัความบ่อย (Frequency Principle) จาํนวนการฝึกควรจะเพียงพอ โดยฝึกวนั
เวน้วนัจะใหผ้ลไดม้ากท่ีสุด การฝึกทุกวนัอาจจะทาํให้เกิดผลเสียได ้การฝึก 2 วนัถือวา่นอ้ยไป และ
มีผลการวจิยัแลว้วา่การฝึก 3 วนักบั 5 วนัมีผลเท่ากนั 
 6. หลกัของการถ่ายโยง (Transfer Principle) องคป์ระกอบของการปฏิบติัต่าง ๆ จะเป็นอิสระ
ไม่เก่ียวขอ้งกนั จึงควรเลือกท่าฝึกเพื่อให้ความสามารถในการปฏิบติัถึงจุดท่ีตอ้งการซ่ึงเป็นการปฏิบติั
ท่ีตอ้งการองคป์ระกอบอยา่งเดียวกนั 
 7. หลกัของความเฉพาะ (Specificity Principle) ถึงแมว้่าการปฏิบติัทั้งหมดจะไม่พฒันา
องคป์ระกอบของแต่ละบุคคลถึงจุดท่ีตอ้งการ แต่การปฏิบติัท่ีดีท่ีสุดคือ ตอ้งการโปรแกรมการฝึกท่ี
ดีท่ีสุดเพียงแบบเดียว เพื่อพฒันาองคป์ระกอบเฉพาะดา้น 
 8. หลกัของความกา้วหนา้ (Progression Principle) คุณค่าของส่ิงกระตุน้การฝึก มีแนวโนม้
จะเปล่ียนเป็นระยะ ๆ เม่ือมีความกา้วหนา้เกิดข้ึน เพื่อพฒันาองคป์ระกอบดา้นต่าง ๆ  
 9. หลกัเก่ียวกบัประสิทธิภาพ (Efficiency Principle) ประสิทธิภาพตอ้งการองคป์ระกอบท่ี
ใช้เพื่อประสิทธิภาพในการฝึกซ่ึงบางทีอาจจะแยกกบัหลกัท่ีว่าตอ้งการปฏิบติัดว้ยความเร็วสูงสุด 
กิจกรรมบางอยา่งอาจจะไม่มีประสิทธิภาพ ถา้ปฏิบติัเร็วหรือชา้เกินไป 
 10. หลกัของการฝึกซ้อมมากเกินไป (Over Training Principle) หมายถึง ระดบัความเหน่ือย
เร้ือรัง ซ่ึงจะนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีไม่ตอ้งการในดา้นจิตวิทยา รูปร่าง ลกัษณะหรือร่างกาย เป็นตน้ 
การท่ีจะรักษาได้คือการหยุดฝึกชัว่คราว หรือเปล่ียนหลกัการฝึกซ้อมพร้อม ๆ กบัการผ่อนคลาย 
ดว้ยกิจกรรมนนัทนาการ การฝึกซอ้มมากเกินไปอาจเกิดอนัตรายไดม้ากกวา่การฝึกซ้อมนอ้ยเกินไป 
หลกัการสําคญัท่ีกล่าวมาแลว้นั้นเป็นส่ิงสําคญัสําหรับการจดัโปรแกรมเพื่อพฒันาสมรรถภาพทาง
กายไม่ว่าด้านใด ๆ การฝึกซ้อมต้องเป็นไปตามหลักต่าง ๆ ท่ีเลือกสรรมาใช้เพื่อการพฒันาให้เกิด 
ความสมดุล เช่น แมว้า่จะเน้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือบางมดัก็ควรพฒันากลา้มเน้ือมดัอ่ืนดว้ย 
หรือตอ้งการพฒันาพลงัของกลา้มเน้ือก็ตอ้งพฒันาความแขง็แรงและความเร็วดว้ย เป็นตน้ 
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 ขอ้ควรคาํนึงในการฝึก Arnheim ประกอบดว้ย ขอ้คาํนึง 10 ประการ เพื่อใหก้ารฝึกมีประสิทธิภาพ
และช่วยป้องกนัไม่ใหเ้กิดการบาดเจบ็ในการฝึก คือ 
 1. อบอุ่นร่างกาย ก่อนเร่ิมการฝึกสมรรถภาพทางกาย ควรจะมีการอบอุ่นร่างกายท่ีเหมาะสม
และเพียงพอเสมอ 
 2. ค่อยเป็นค่อยไป ควรเพิ่มระดบัการฝึกทีละนอ้ยและจะตอ้งใชเ้วลาไม่นอ้ยกวา่ 6 – 8 สัปดาห์ 
ในการฝึกสมรรถภาพทางกาย  
 3. เวลาในการฝึกแต่ละคร้ัง ไม่ควรฝึกนานเกินไป ควรใช้เวลาให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกาย
ของแต่ละคน ถา้เหน็ดเหน่ือยมากเกินไปอาจจะเกิดการบาดเจบ็ไดง่้าย 
 4. ระดบัความหนกั ควรเนน้ระดบัความหนกัของงานท่ีใชใ้นการฝึกมากกวา่ปริมาณงานท่ีทาํได ้
หลายคนเขา้ใจผดิโดยยดืเวลาในการฝึกใหน้านข้ึน แทนท่ีจะฝึกใหห้นกัข้ึน 
 5. ระดบัของสมรรถนะฝึกให้ตระหนกัถึงระดบัของสมรรถนะท่ีนกักีฬามีอยู ่โดยคาํนึงถึง
สุขภาพและความปลอดภยัดว้ย เพื่อใหไ้ดผ้ลเตม็ท่ีตอ้งการ 
 6. ความแขง็แรง ควรพฒันาความแขง็แรงเพื่อช่วยใหเ้กิดความทนทานและความเร็ว 
 7. แรงจูงใจ เป็นปัจจยัท่ีสําคญัประการหน่ึงในการฝึก อาจจะใช้การฝึกเป็นฐาน ( Circuit 
Training) และการฝึกแบบไอโซเมตริกเพื่อช่วยใหเ้กิดแรงจูงใจ 
 8. ความจาํเพาะเจาะจง นอกจากการฝึกเพื่อความแขง็ตวัและอ่อนตวัเป็นพื้นฐานทัว่ไปแลว้ 
ควรมีการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอยา่งตามท่ีตอ้งการดว้ย 
 9. การผอ่นคลาย ควรให้มีการบริหารร่างกายเพื่อการผอ่นคลายดว้ย จะช่วยให้คลายความเครียด
ของกลา้มเน้ือและความเม่ือยลา้ไดดี้ 
 10. ตารางการฝึก ควรกาํหนดตารางการฝึกประจาํวนัให้ชัดเจน ว่าจะตอ้งฝึกอะไรบา้งและฝึก
อยา่งไร 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545: 94 - 100) ไดก้ล่าวไวว้า่ ถา้โปรแกรมการฝึกท่ีไดส้ร้างข้ึนมา 
ถูกตามหลกัของการฝึกและมีความเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของนกัเรียน ขั้นตอนในการนาํ
โปรแกรมดังกล่าวไปใช้เป็นส่ิงจาํเป็นท่ีจะทาํให้การฝึกบรรลุตามความมุ่งหมายท่ีต้องการ ซ่ึง
ขั้นตอนในการนาํโปรแกรมการฝึกไปใช ้มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) มีทั้งแบบทัว่ไป (General) และแบบเฉพาะของทกัษะกีฬา 
(Specific) จะทาํใหร่้างกายมีความพร้อมต่อการปฏิบติักิจกรรมมากท่ีสุด 
 2. การยืดกลา้มเน้ือ (Stretch Exercise) ภายหลงัหรือช่วงการอบอุ่นร่างกาย เพื่อป้องกนั 
การบาดเจบ็ หรือใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัการฝึก จะทาํใหก้ารประสานสัมพนัธ์ระหวา่งประสาท
กบักลา้มเน้ือดีข้ึน 
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 3. การฝึกทกัษะขั้นพื้นฐาน (Drills) จะตอ้งเหมาะสมกบักีฬานั้น ๆ โดยฝึกจากง่ายไปหา
ยาก เบาไปหาหนกั ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม เพื่อเตรียมการฝึกในขั้นต่อไป 
 4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special Exercise) เป็นการฝึกทกัษะกีฬาให้ต่อเน่ืองสมบูรณ์ยิ่งข้ึน 
โดยเนน้ทกัษะเฉพาะดา้นของนกักีฬาประเภทต่าง ๆ  
 5. โปรแกรมการฝึกซอ้มจะมีอยู ่4 แบบ คือ 
  5.1 Aerobic คือ การออกกาํลงัท่ีกระตุน้ให้ร่างกายใช้พลงังานจากออกซิเจน เช่น การฝึก
เป็นช่วง เป็นตน้ 
  5.2 Anaerobic คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ ไม่ใชพ้ลงังานจากออกซิเจน เช่น การฝึก
แบบวงจร เป็นตน้ 
  5.3 Speed คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ซ่ึงข้ึนอยู่กับพลัง
กลา้มเน้ือ เช่น การวิง่ 30 เมตร เป็นตน้ 
  5.4 Skill คือ การฝึกในทกัษะกีฬานั้น ๆ ควรให้นกักีฬารู้จกัประยุกต์ใช้ทกัษะในทุก
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในการแข่งขนั ซ่ึงควรทาํซํ้ าบ่อย ๆ ในท่าท่ีใหผ้ลดีท่ีสุด 
 6. การฝึกความเร็วอดทน (Speed Endurance) จะทาํให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพของ
การทาํงานในลกัษณะนั้น ๆ ไดน้านท่ีสุด เช่น วิง่ 100 เมตร 8 เท่ียว เป็นตน้ 
 7. การฝึกความแขง็แรง (Strength Training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
เฉพาะส่วน โดยใชมื้อเปล่าหรือกลา้มเน้ือเฉพาะส่วน 
 8. การคลายกลา้มเน้ือ (Cool Down) เป็นขั้นตอนท่ีจาํเป็นเพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจกลบัสู่ภาวะปกติไดเ้ร็วข้ึน 
 เนตรนภา  เรืองชยั (2546) ให้หลกัสําคญัในการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะ ไวว้า่ การฝึก
เพื่อพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวของร่างกายใหมี้ประสิทธิภาพนั้น กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ จาํเป็นตอ้งไดรั้บ
การเสริมสร้างความแข็งแรง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกกาํลงักาย การเล่นกีฬาท่ีตอ้งใช้กลา้มเน้ือเฉพาะ
ส่วน การเคล่ือนไหวในแต่ละประเภทนั้นจาํเป็นตอ้งเรียนรู้และทาํความเขา้ใจเก่ียวกบัรูปแบบของ
การฝึกให้ถูกตอ้งอนัจะช่วยให้เกิดประโยชน์ต่อการจดัโปรแกรมและความหนกัเบาในการฝึกซ้อม
ใหเ้หมาะสมและก่อใหเ้กิดผลดีต่อกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตรงตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ  
 จากรูปแบบและขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะท่ีกล่าวมาขา้งตน้ มีนกัวิชาการ
ศึกษาหลายท่านไดส้ร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะมาใชใ้นการพฒันากลา้มเน้ือนกัเรียน ดงัน้ี  
 ศิรินทร  กาญจนัดา (2553: 59-86) ไดศึ้กษาความสามารถใช้กลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรงจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียล
โอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) โดยคดัเลือก
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กิจกรรมท่ีเหมาะกบัการฝึกนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง ยกตวัอย่างกิจกรรม
ดังน้ี กิจกรรมปาเป้าพื้น กิจกรรมปาเป้าผนัง กิจกรรมโยนบอลลงตะกร้า กิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟ้า 
กิจกรรมเคร่ืองออกกาํลงักายในบา้น (Home Gym) ดึงแขนและ Weight Training เป็นตน้ ผูว้ิจยัมีขั้นตอน
การฝึก 5 ขั้น คือ 1) ขั้นนาํ การอบอุ่นร่างกาย 2) ขั้นอธิบายและสาธิต 3) ขั้นฝึกปฏิบติักิจกรรม 4) ขั้น
ผอ่นคลาย 5) ขั้นสรุปผลและประเมินผล โดยผูว้ิจยัใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วนั วนัละ 
60 นาที ผลการวิจยัพบวา่ความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัรุนแรงหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทย
ร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) มีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่อยูใ่น
ระดบัดีและมีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่สูงข้ึน 
 วไิลลกัษณ์  ปักษา (2553: 47-49) ไดศึ้กษาผลการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกายและดว้ยยางยืดท่ี
มีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอายุ โดยใชเ้วลาฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั โดยมีขั้นตอน
การฝึกดงัน้ี 1) ทาํการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น 2) ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกาย 
และฝึกดว้ยยางยืดแบบสถานี ฝึกแต่ละสถานีจนครบทุกเซต พกัระหวา่งเซต 30-60 วินาที แลว้จึง
เปล่ียนสถานีต่อไป 3) คลายอุ่นและยืดเหยียดกลา้มเน้ือ สรุปผลการวิจยัไดด้งัน้ีความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดว้ยนํ้าหนกัของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุมช่วงก่อนการฝึก
ไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยนํ้ าหนกัของร่างกายและกลุ่มฝึกยางยืดมี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 จากความหมายดงักล่าวอาจสรุปได้ว่า การสร้างโปรแกรมการฝึกควรคาํนึงถึงจุดมุ่งหมาย 
ระยะเวลา จิตวทิยาการเรียนรู้ การใชรู้ปแบบในการฝึก ปริมาณในการฝึก ประเภทของการฝึก กิจกรรม
ประกอบให้เหมาะสมกบัวยัและความสามารถของผูเ้รียน โดยใชห้ลกัการทาํซํ้ า ๆ สมํ่าเสมอ ดงันั้น 
ผูว้จิยัจึงไดส้ร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ มีกิจกรรมสอดคลอ้งกบัเน้ือหาและ
จุดประสงค์ เรียงลาํดับจากง่ายไปยาก เพื่อให้ผูเ้รียนมีการพฒันากล้ามเน้ือให้มีความแข็งแรง 
ยืดหยุ่น เน่ืองจากนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาจะมีปัญหาในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่
อย่างเห็นไดช้ดัในเร่ืองของการทรงตวั การเดิน การวิ่ง การกระโดด การรับ-ส่งบอล จะมีลกัษณะ
งุ่มง่าม ไม่มัน่คง หกลม้ง่าย เป็นตน้ ซ่ึงลกัษณะเหล่าน้ีจะเป็นปัญหาในการดาํเนินชีวิตประจาํวนัของ
นกัเรียนเป็นอยา่งมาก ดงันั้นผูว้จิยัจึงตอ้งจดัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีเนน้ให้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่มีความแขง็แรง ยืดหยุน่ยิ่งข้ึนโดยผูว้ิจยัเลือกสร้างโปรแกรมการฝึกโดยยึดหลกัการ
สร้างโปรแกรมการฝึกโดยทัว่ไปเลือกกิจกรรมและอุปกรณ์มาปรับรูปแบบวิธีการให้เหมาะสมกับ
ความสามารถและศกัยภาพของผูเ้รียน การเร่ิมฝึกนั้นควรเร่ิมจากการศึกษาหลกัการให้ถูกตอ้งก่อนแลว้
ค่อย ๆ เร่ิม ไม่ควรหกัโหมมาก ในคร้ังแรก ๆ เพื่อเป็นการปรับสภาพร่างกายก่อน การฝึกท่ีดีนั้นควร
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เป็นการฝึกท่ีต่อเน่ือง ไม่ใช่หักโหมทาํเป็นคร้ังคราว ควรเร่ิมจากการอุ่นร่างกาย (ประมาณ 5-10 นาที) 
จากนั้นฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ และจบดว้ยการผอ่นคลาย (5-10 นาที) 
ทุกคร้ัง นอกจากน้ีกิจกรรมและอุปกรณ์ท่ีนาํมาช่วยในการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้
โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ควรมีลกัษณะท่ีทาํให้กลา้มเน้ือเกิดความแข็งแรง 
ความทนทานและความยืดหยุ่น ทาํให้นกัเรียนมีความคล่องแคล่วในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ และมี
ความสามารถในการทรงตวัมากยิง่ข้ึน ผูว้จิยัจึงเลือกใชอุ้ปกรณ์ดงัน้ี 
 1. ลู่วิ่งไฟฟ้า มีลกัษณะเป็นลู่วิ่งสายพาน สามารถปรับความเร็วของเคร่ืองไดต้ั้งแต่เดินไป
จนถึงวิ่ง กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ซ่ึงการวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้านั้นตอ้งพิจารณา
ตามความสามารถพื้นฐานของนกัเรียนแต่ละคน การเร่ิมตน้จะเร่ิมดว้ยความเร็วนอ้ย ๆ ท่ีนกัเรียนจะ
สามารถเดินไดอ้ยา่งสบายโดยไม่กลวั แลว้ค่อยเพิ่มความเร็วข้ึนทีละนอ้ยในแต่ละวนั  
 2. ลู่เดินก่ึงสเต็ป มีลกัษณะเป็นเคร่ืองออกกาํลงักายชนิดผสมผสานการเคล่ือนไหวแบบ 
ชีวกลศาสตร์โดยผสมผสานลกัษณะการเคล่ือนไหวของจกัรยานท่ีเป็นวงกลมกบัลกัษณะเคร่ืองท่ี
เป็นแนวราบ ทาํใหเ้ป็นการเคล่ือนไหวแบบวงรี ขอ้ดีไม่ทาํใหเ้กิดการกระแทกของขอ้เข่าและขอ้เทา้ 
กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
 3. แป้นแทรมโพลีน (Trampoline) เป็นอุปกรณ์ท่ีใช้กระโดด มีการสปริงตวัหรือการยืดหยุ่น
ของขอ้เทา้ โดยมี ขั้นตอน ในการฝึก 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอน 1 กระโดดอุ่นเคร่ือง ขั้นตอน 2 กระโดด
เดง้ด๋ึง ขั้นตอน 3 กระโดดผอ่นคลาย โดยผูฝึ้กจดัท่าทางการเคล่ือนของแขนและขาท่ีถูกตอ้งให้นกัเรียน 
เพื่อให้นักเรียนปรับตวัและสร้างความคุน้เคย โดยมีผูฝึ้กคอยช้ีแนะ เม่ือนักเรียนคุน้เคยกบัแป้น 
แทรมโพลีนแลว้ ผูฝึ้กให้นักเรียนกระโดดตาม ขั้นตอนทั้ง 3 โดยมีผูฝึ้กและผูช่้วยฝึกคอยควบคุม
อยา่งใกลชิ้ด กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกการควบคุมการทรงตวัและการเคล่ือนไหวและจะช่วยฝึกความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขา 
 4. ไถนา เป็นกิจกรรมท่ีผูฝึ้กจบัขานักเรียนไวท้ั้ งสองข้างแล้วยกข้ึน เพื่อให้นักเรียนใช้
กลา้มเน้ือท่อนแขนในการยนัและพยงุตวั ในขณะเดียวกนันกัเรียนตอ้งพยายามดนัท่อนแขนช่วยให้
ตวัเองเคล่ือนไปขา้งหนา้ กิจกรรมน้ีจะช่วยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและทกัษะการทรงตวั 
 5. ยางยืด คืออุปกรณ์ท่ีนาํยางรัดของมาร้อยต่อกนัเป็นขอ้ โดยแต่ละขอ้ใชย้างจาํนวน 5 เส้น 
ให้ไดค้วามยาวประมาณท่ีเหมาะสมกบันกัเรียนแต่ละคน ซ่ึงมีการเปล่ียนเส้นยางยืด ทุก ๆ 2 สัปดาห์ 
การใช้แรงในการดึงจะส่งผลดีต่อการพฒันากลา้มเน้ือ โดยผูฝึ้กใชท้่าประกอบการฝึก 4 ท่าคือ ท่า
แขนเหยียดเป็นเส้นตรง ท่าแขนเหยียดให้เฉียดฟ้า ท่าดึงแขนจนศอกตั้ง และท่าผีเส้ือขยบัปีกแต่ละ
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ท่าผูฝึ้กจะอธิบายและสาธิต ใหน้กัเรียนฝึกปฏิบติัเอง ทาํซํ้ า 8 คร้ัง โดยผูฝึ้กคอยนบัคร้ังให้ กิจกรรม
น้ีจะช่วยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน 
 6. ปาเป้า คือ กิจกรรมการใช้ลูกเทนนิสในการปาให้เขา้เป้า ซ่ึงเป้าประกอบด้วยฐานเท
คอนกรีตขนาดกวา้ง 2020 เซนติเมตร เสาสูงจากฐาน 1.50 เมตร แป้นทาํจากตะกร้าขนาดเส้นผา่น
ศูนยก์ลาง 30 เซนติเมตร และลูกเทนนิสใชใ้นการปาเป้า กิจกรรมน้ีช่วยฝึกความแข็งแรงและความยืดหยุน่
ของกลา้มเน้ือแขนและมือ เป็นการฝึกการประสานสัมพนัธ์ระหวา่งมือและตา ซ่ึงนอกจากผูเ้รียนจะ
มีกลา้มเน้ือมดัใหญ่ดีข้ึนแลว้ โปรแกรมการฝึกท่ีประกอบดว้ยกิจกรรมและอุปกรณ์ท่ีหลากหลายจะ
ทาํใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรู้อยา่งมีความสุขและสนุกสนาน 
 
 ประโยชน์ของโปรแกรมการฝึก 
 นิติธร  ปิลวาสน์ (2557) ไดก้ล่าวถึง ประโยชน์ของโปรแกรมการฝึก ไวด้งัน้ี 
 1. โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ มีประโยชน์ต่อการพฒันาความสามารถ
ในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 
โปรแกรมการฝึกช่วยทาํใหร้ะบบอวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกายมีการเคล่ือนไหว แข็งแรง คงทนและ 
ทาํให้กลา้มเน้ือมดัใหญ่แข็งแรง ยืดหยุน่และคงทนยิ่งข้ึน ทาํให้ร่างกายมีการพฒันาการตามวยัและ
แข็งแรง ส่งผลให้ทาํให้จิตใจแจ่มใส และยงัช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจทาํงานดีข้ึน เพื่อ
ป้องกนัโรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และช่วยใหไ้ม่เป็นลมหนา้มืดง่าย กลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็นส่วนสําคญั
ท่ีทาํใหน้กัเรียนสามารถประกอบภารกิจและดาํรงชีวิตอยูอ่ยา่งมีประสิทธิภาพ การท่ีกลา้มเน้ือมดัใหญ่
มีความแข็งแรงนักเรียนจะได้รับความสนุกสนาน สามารถเล่นกิจกรรมกลางแจง้ เล่นในร่ม เล่น 
ออกกาํลงักาย และการเคล่ือนไหวร่างกายเป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนไดเ้ล่นอยา่งสนุกสนาน และเป็น
การระบายอารมณ์ใหก้บัพวกเขาอีกดว้ย 
 2. โปรแกรมฝึกช่วยให้นกัเรียนไดพ้ฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยเฉพาะกลา้มเน้ือแขน ขา 
มือ ลาํตวั และทุกส่วนของร่างกายรวมไปถึงการฝึกฝนการพฒันาทางร่างกายในดา้นการควบคุมการ
ทรงตวั การประสานสัมพนัธ์ของประสาทและการรับรู้ดา้นร่างกาย ทาํให้กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายมีความแข็งแรง ทนทาน ว่องไว นาํไปสู่การทาํกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างคล่องแคล่วและมี
ประสิทธิภาพ เช่น การเล่นปีนป่ายช่วยให้นักเรียนได้พฒันากล้ามเน้ือแขนและขาให้แข็งแรง  
การเล่นนํ้ าและทรายช่วยพฒันากลา้มเน้ือแขนและตา การโยนลูกบอลและการปาเป้าพฒันากลา้มเน้ือ
แขนขาและลาํตวั การเล่นลู่วิ่งไฟฟ้าพฒันากล้ามเน้ือแขน ขาและการทรงตวั การกระโดดแป้น 
แทรมโพลีนพฒันากลา้มเน้ือแขน ขาและการทรงตวั เป็นตน้ 
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  3. โปรแกรมฝึกช่วยให้นกัเรียนไดเ้กิดทกัษะหรือคุณลกัษณะอ่ืนๆ เช่น ความมีระเบียบ
วินยั การรอคอย ความสัมพนัธ์กบักลุ่มเพื่อน ความมีนํ้ าใจ ความอดทน การควบคุมอารมณ์ การคิด
จินตนาการ และความคิดสร้างสรรค ์ 
 
 
 



บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 การวิจยัเร่ืองการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่
รูปแบบการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) มีขั้นตอนด าเนินการวจิยัดงัต่อไปน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. แบบแผนการทดลอง 
3. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
4. การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
5. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ย
ถึงปานกลางท่ีมีปัญหาในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไม่มีปัญหาความพิการอ่ืนแทรกซ้อน อายุระหว่าง  
6-12 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดัส านกับริหารงาน
การศึกษาพิเศษ ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 29 คน 
 

 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับ
เล็กนอ้ยถึงปานกลาง มีปัญหาในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไม่มีปัญหาความพิการอ่ืนแทรกซ้อน อายุ
ระหวา่ง 6-12 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดัส านกั
บริหารงานการศึกษาพิเศษ ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
ก าลงัศึกษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 6 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยมีเกณฑใ์นการเลือกดงัน้ี 
 1. เป็นนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางมีระดบัสติปัญญา 
(IQ) ระหวา่ง 35-70 ท่ีไดรั้บการวนิิจฉยัจากแพทย ์   
 2. มีปัญหาในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
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 3. สามารถฟังค าสั่งและปฏิบติัตามได ้
 4. ผูป้กครองยนิยอมให้เขา้รับการวจิยั  
 

แบบแผนการทดลอง 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi Experimental Research) ผูว้ิจยัด าเนินการทดลอง
ตามแบบแผนการวิจยั One Group Pretest Posttest Design (ลว้น สายยศ และองัคณา สายยศ, 2543: 
249)  
 

กลุ่ม สอบก่อน การทดลอง สอบหลงั 
E T1 X T2 

 

เมื่อ E  แทน  กลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับ
เล็กนอ้ยถึงปานกลาง 

 X  แทน การพฒันาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่โดยการใช้โปรแกรม 
การฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 

 T1 แทน  การทดสอบโดยการใช้แบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่
ก่อนการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 

 T2  แทน  การทดสอบโดยการใช้แบบประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดั
ใหญ่หลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 

 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 
 การจัดท าเคร่ืองมือเพื่อพฒันาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ของนักเรียนท่ีมี 
ความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเล็กน้อยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ประกอบดว้ย 

1. โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ประกอบดว้ยโปรแกรมการฝึกกิจกรรม ดงัน้ี 
  1.1 โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า  
  1.2 โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็  
  1.3 โปรแกรมการฝึกกิจกรรมแป้นแทรมโพลีน  
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  1.4 โปรแกรมการฝึกกิจกรรมดึงยางยดื 
  1.5 โปรแกรมการฝึกกิจกรรมปาเป้า 
  1.6 โปรแกรมการฝึกกิจกรรมไถนา 
  1.7 โปรแกรมการฝึกชุดท่ี 1 ประกอบดว้ย กิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า กิจกรรมดึงยางยืด และ
กิจกรรมไถนา 
  1.8 โปรแกรมการฝึกชุดท่ี 2 ประกอบดว้ย กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็ กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน 
และกิจกรรมปาเป้า 
 2. แบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่  
 

การสร้างเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

 
 การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือเพื่อพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้โปรแกรมการฝึก
เพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ มีการศึกษาคน้ควา้ดงัน้ี  
 

1. โปรแกรมการฝึกเพือ่ส่งเสริมกล้ามเนือ้มัดใหญ่   
  1.1 ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบันกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
และพฒันาการดา้นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
   1.2 ศึกษาการเขียนโปรแกรมการฝึกส าหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยยึดทฤษฎีหลกัการและแนวคิดของนกัการศึกษา และผูเ้ช่ียวชาญ
หลายท่าน เช่น รูปแบบของ ดารณี  ธนะภูมิ (2542: 96-97) ประกฤติ  พูลพฒัน์ (2546: 70-72) กุลยา  
ก่อสุวรรณ (2553) แลว้น ามาปรับปรุงใชเ้ป็นโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ส าหรับ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง  
  1.3 ด าเนินการเขียนโปรแกรมการฝึกโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ ส าหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง จ านวน 8 แผน 
ดงัน้ี โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่เดินก่ึงสเต็ป โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมดึงยางยืด โปรแกรมการฝึกกิจกรรมแป้นแทรมโพลีน โปรแกรมการฝึกกิจกรรมปาเป้า 
โปรแกรมการฝึกกิจกรรมไถนา โปรแกรมการฝึกชุดท่ี 1 ประกอบดว้ยกิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า กิจกรรม
ดึงยางยดืและกิจกรรมไถนา โปรแกรมการฝึกชุดท่ี 2 ประกอบดว้ยกิจกรรมลู่เดินก่ึงสเต็ป กิจกรรม
แป้นแทรมโพลีน และกิจกรรมปาเป้า ซ่ึงมีลกัษณะของกิจกรรมดงัภาพ 2 
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ภาพ 2  โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 
   จากภาพ 2 โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ผูว้ิจยัแบ่งขั้นการฝึกเป็น 
3 ขั้น ดงัน้ี  
   1) ขั้นน ากิจกรรมอบอุ่นร่างกาย ปฏิบติัตามล าดบัดงัน้ี 
    ขั้นตอน 1 - วิง่เหยาะ ๆ รอบกรวยจ านวน 1 รอบ 
    ขั้นตอน 2 - ยดืกลา้มเน้ือขา 
    ขั้นตอน 3 - ยดืกลา้มเน้ือแขน 

2. ขั้นสอนการอธิบายและสาธิตและลงมือปฏิบติัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
ผูฝึ้กใหน้กัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตใหดู้ 

  
 
 
 
 

1.  กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า  
2.  กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็  
3. กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน 

(Trampoline)  
4.  กิจกรรมดึงยางยดื 
5.  กิจกรรมปาเป้า 
6.  กิจกรรมไถนา 

คร้ังท่ี 1-12 
สร้างความคุน้เคย 

กบัอุปกรณ์ อุปกรณ์ละ  
2 คร้ัง 

  
 
 
 

ชุดท่ี 1 ประกอบดว้ย 
1. กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า 
2. กิจกรรมดึงยางยดื 
3. กิจกรรมไถนา 

ชุดท่ี 2 ประกอบดว้ย 
1. กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็ 
2. กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน 
3. กิจกรรมปาเป้า 
  

คร้ังท่ี 13-40 ผูฝึ้กแบ่งกิจกรรมทั้งหมดออกเป็น 2 ชุด ฝึกแบบ
วนัเวน้วนั แต่ละโปรแกรมมี 3 กิจกรรม แบ่งนกัเรียนท ากิจกรรม 
กิจกรรมละ 2 คน ให้นกัเรียนฝึกทีละคน คนละ 5 นาที เม่ือท า
กิจกรรมครบทั้ง 2 คน แลว้จึงเปล่ียนกิจกรรม นกัเรียนแต่ละคน
จะตอ้งไดท้  ากิจกรรมครบทั้ง 3 กิจกรรม ดงัน้ี  

1. ขั้นน ากิจกรรมอบอุ่นร่างกาย  

3. ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย 
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   2) ขั้นสอนการอธิบาย สาธิตและลงมือปฏิบติัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ โดยผูฝึ้กใหน้กัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตให้ดู ผูฝึ้กก าหนดโปรแกรมการฝึก
ไว ้6 โปรแกรม โดยการฝึกคร้ังท่ี 1-12 ผูฝึ้กให้นกัเรียนท าความคุน้เคยกบัอุปกรณ์ รวมถึงวิธีการใช้
ท่ีถูกตอ้ง สัปดาห์ท่ี 13-40 ผูฝึ้กแบ่งโปรแกรมทั้ง 6 โปรแกรม ออกเป็น 2 ชุด แต่ละชุดประกอบดว้ย 
3 โปรแกรม แต่ละโปรแกรมใช้เวลา 5 นาที ยกตวัอย่างโปรแกรมชุดท่ี 1 ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึก
กิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า โปรแกรมการฝึกกิจกรรมการดึงยางยืด และโปรแกรมการฝึกกิจกรรมไถนา 
โปรแกรมชุดท่ี 2 ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่เดินก่ึงสเต็ป โปรแกรมการฝึกกิจกรรมกระโดด
บนแป้นแทรมโพลีน และโปรแกรมการฝึกกิจกรรมปาเป้า ผูฝึ้กให้นักเรียนฝึกตามโปรแกรม
หมุนเวยีนกนั โดยฝึกใหค้รบทั้ง 3 โปรแกรม โปรแกรมละ 5 นาที และใชเ้วลาฝึกคนละ 5 นาที จนครบ
ทั้ง 2 คน แลว้จึงเปล่ียนโปรแกรมการฝึกจนกวา่แต่ละกลุ่มจะฝึกครบทั้ง 3 โปรแกรม 
   3) กิจกรรมผ่อนคลาย คือ การเปิดโอกาสให้ร่างกายค่อย ๆ ปรับตวักลับคืนสู่
สภาวะปกติอยา่งต่อเน่ืองทีละนอ้ย ซ่ึงเป็นการลดความหนกัจากการออกก าลงักายท าให้ร่างกายฟ้ืน
ตวัจากอาการเหน็ดเหน่ือยไดร้วดเร็วยิง่ข้ึน และช่วยผอ่นคลายความเครียดพร้อมทั้งอาการปวดเม่ือย
ท่ีเกิดข้ึนกบักลา้มเน้ือ ปฏิบติัตามล าดบัดงัน้ี 
    ขั้นตอน 1 – สูดลมหายใจเขา้ท าท่าเหยยีดตรงพร้อมผอ่นลมหายใจออกยาว ๆ  3 คร้ัง  
    ขั้นตอน 2 - ยดืกลา้มเน้ือขา 
    ขั้นตอน 3 - ยดืกลา้มเน้ือแขน 
  1.4 น าโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเสนอผูเ้ช่ียวชาญ
ด้านการศึกษาพิเศษ ด้านพลศึกษาและด้านการวดัและประเมินผล จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณา 
ความเหมาะสมของกิจกรรม ตรวจสอบคุณภาพของการฝึกในด้านความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 
(Content Validity) ตรวจสอบความถูกตอ้งจากผลการประเมินดชันีความสอดคลอ้งของเคร่ืองมือ 
(IOC) โดยมีเกณฑใ์นการพิจารณา ดงัน้ี  
   คะแนน +1  เม่ือแน่ใจวา่โปรแกรมการฝึก สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
   คะแนน   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่โปรแกรมการฝึก สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
   คะแนน -1  เม่ือแน่ใจวา่โปรแกรมการฝึก ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
  1.5 น าผลการตรวจสอบของผูเ้ช่ียวชาญ ทั้ง 5 คน มาค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้งโดย
ใชเ้กณฑ์พิจารณาตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป ปรากฏวา่ โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมความสามารถในการใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่มีค่าดชันีความสอดคลอ้งตั้งแต่ 0.6-1.00 (ภาคผนวก ง ตาราง 6 หนา้ 91)  
   1.6 น าโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไปปรับปรุงแกไ้ข ตามค าแนะน า
ของผูเ้ช่ียวชาญ ซ่ึงไดแ้นะน าให้และใหข้อ้เสนอแนะเพิ่มเติม เก่ียวกบัระยะเวลาการฝึกท่ีมากเกินไป
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ให้ลดระยะเวลาลงเพื่อให้เหมาะกบัธรรมชาติของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ลดจ านวน
ท่าท่ีใชใ้นกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย จาก 10 ท่าเหลือ 3 ท่า ท่าท่ีใชใ้นกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย บางท่า
หากนกัเรียนท าไม่ไดส้ามารถปรับจากท่ายนืเป็นท่านัง่ได ้เช่น ยดืกลา้มเน้ือขา ยนืตรงยอ่เข่าเล็กนอ้ย 
เทา้ชิดกนักม้ตวัโดยใช้สะโพก เหยียดแขนตรงและพยายามให้น้ิวมือแตะพื้น ท าคา้งไว ้10 วินาที 
ขณะนักเรียนปฏิบติัผูฝึ้กคอยนับให้ นับช้า ๆ ตั้ งแต่ 1-10 หากนักเรียนยืนไม่ได้ให้ปรับเป็นท่า 
นัง่เหยยีดขาตรงและพยายามใหน้ิ้วมือแตะปลายเทา้ เป็นตน้ 
  1.7 น าโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ท่ีท าการปรับปรุงแกไ้ขแลว้ไป
ทดลองใชก้บันกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 1 คน เพื่อสังเกต
ประเมินหาขอ้บกพร่องของโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างข้ึนในดา้นเน้ือหา ความสมบูรณ์ในการท างาน
ของโปรแกรมการฝึก แลว้น าโปรแกรมการฝึกมาปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องใหเ้หมาะสมก่อนน าไป
ทดลองจริงกลบักลุ่มตวัอยา่ง 
 
 2. แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ 
  2.1 ศึกษาแบบประเมินพัฒนาการด้านการเคล่ือนไหว จากแบบประเมินทักษะด้าน 
การเคล่ือนไหวต่าง ๆ เช่น คู่มือการส่งเสริมพฒันาการเด็กวยัแรกเกิด-5 ปี ของกระทรวงสาธารณสุข 
กรมสุขภาพจิต โรงพยาบาลราชานุกูล และการประเมินทกัษะเพื่อส ารวจพฒันาการส าหรับเด็ก
ร่างกายพิการเน่ืองจากสมองและเด็กท่ีบกพร่องทางสติปัญญาในระดบัอายุทางพฒันาการ 0-7 ปี 
ของหน่วยศึกษานิเทศก ์กรมสามญัศึกษา 
  2.2 สร้างแบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือใหญ่ โดยปรับปรุงจากคู่มือ 
การส่งเสริมพฒันาการเด็กวยัแรกเกิด-5 ปี (กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต โรงพยาบาลราชานุกูล, 
2543) และสมุดบนัทึกพฒันาการการประเมินทกัษะเพื่อส ารวจพฒันาการสาหรับเด็กร่างกายพิการ
เน่ืองจากสมองและเด็กท่ีบกพร่องทางสติปัญญาในระดบัอายุทางพฒันาการ (0-7 ปี) (หน่วยศึกษานิเทศก ์
กรมสามญัศึกษา, 2535) จ านวน 15 ขอ้ ซ่ึงแบบประเมินน้ีเป็นแบบประเมินความสามารถในการใช้
กลา้มเน้ือใหญ่ โดยแบ่งเป็น 5 ทกัษะดงัน้ี 
   2.2.1 ทกัษะการทรงตวั  จ านวน 3 รายการ 
   2.2.2 ทกัษะการเดิน  จ านวน 3 รายการ 
   2.2.3 ทกัษะการวิง่  จ านวน 3 รายการ 
   2.2.4 ทกัษะการกระโดดและ  จ านวน 3 รายการ 
   2.2.5 ทกัษะการรับ-ส่งบอล จ านวน 3 รายการ 
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   เกณฑก์ารประเมิน 
   การให้คะแนนแบบประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ แต่ละขอ้มี
คะแนนเต็ม 5 คะแนน ซ่ึงมีเกณฑ์ในแต่ละขอ้แตกต่างกนัตามธรรมชาติของทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
(กรมพลศึกษา , 2540) 
   คะแนน  61-75  หมายถึง  ดีมาก 
   คะแนน  46-60  หมายถึง  ดี 
   คะแนน  31-45  หมายถึง  ปานกลาง 
   คะแนน  15-30  หมายถึง  ต ่า 
   คะแนน  0 -14  หมายถึง  ต ่ามาก 
 
   ดงัตวัอยา่ง  
  

แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ 
 

ช่ือ...........................................................นามสกุล...................................................อาย.ุ.................ปี 
วนัท่ี.................................เดือน.........................................................พ.ศ. .......................................... 
โรงเรียน.............................................................................................................................................. 
ช่ือผูท้ดสอบ......................................................................................................................................... 
 
ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
1. การยนืทรงตวั

โดยปลายเทา้ 
 

วธีิการ  
 เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณนกหวดี ให้นกัเรียนยืนใน
ท่าเขยง่ปลายเทา้ไม่ใหส้น้เทา้สมัผสัพ้ืน ครูเร่ิมจบัเวลา 
เกณฑ์การตดัสิน  
 นกัเรียนสามารถยืนทรงตวัโดยปลายเทา้โดยไม่
เสียหลกัหรือลม้  
 9 - 10 วนิาที  =  5 คะแนน 
 7 - 8 วนิาที  =  4 คะแนน 
 5 - 6 วนิาที  =  3 คะแนน 
 3 - 4 วนิาที  =  2 คะแนน 
 0 - 2 วนิาที  =  1 คะแนน 

1. นกหวดี 
2.  นาฬิกา 

จบัเวลา 
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  2.3 น าแบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ให้ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการศึกษา
พิเศษ ดา้นพลศึกษาและด้านการวดัและประเมินผลทางการศึกษา จ านวน 5 คน พิจารณาความ
สอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัเน้ือหาและจุดประสงคก์ารประเมิน โดยมีคะแนนดงัต่อไปน้ี 
   คะแนน +1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
   คะแนน   0  เม่ือไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
   คะแนน -1  เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
  2.4 น าผลการตรวจสอบของผูเ้ช่ียวชาญ ทั้ง 5 คน มาค านวณค่าดชันีความสอดคลอ้ง
โดยใชเ้กณฑพ์ิจารณาตั้งแต่ 0.5 ข้ึนไป ปรากฏวา่ แบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดั
ใหญ่มีค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่ง 0.6-1.00 (ภาคผนวก ง ตาราง 7 หนา้ 92) และน าขอ้เสนอแนะ
เพิ่มเติมของผูเ้ช่ียวชาญมาปรับปรุงตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองขอ้ความท่ีใชค้วรเป็นขอ้ความ
ท่ีชดัเจน ใครมาประเมินอ่านแลว้ก็เขา้ใจ เช่น การเดินต่อปลายเทา้ไปขา้งหน้า ตามเส้นท่ีก าหนด 
ปรับเป็น การเดินส้นเทา้ต่อปลายเทา้ไปขา้งหน้า ตามเส้นท่ีก าหนด เป็นตน้ และปรับขอ้ความของ
เกณฑก์ารตดัสินใหมี้ความชดัเจน ใครมาประเมินอ่านแลว้ก็เขา้ใจ เป็นตน้ 
  2.5 น าแบบประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีไดป้รับปรุงแลว้ไปใช้
จริงกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 
 การด าเนินการทดลอง 
 ผูว้จิยัด าเนินการทดลองคร้ังน้ีท าการทดลองในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 ดงัน้ี 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อขออนุญาตผู ้อ  านวยการศูนย์การศึกษาพิเศษ  
เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา เพื่อจะด าเนินการทดลองนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
 2. ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการฝึกกบัผูช่้วยผูว้ิจยั โดยผูว้ิจยัและผูช่้วยผูว้ิจยั ท าความเขา้ใจ
ถึงวตัถุประสงคข์องการวิจยั นิยามของการฝึกท่ีเป็นเป้าหมาย โปรแกรมท่ีใชใ้นการฝึก และแบบบนัทึก
พฤติกรรมเพื่อใหเ้ขา้ใจตรงกนัและใชไ้ดถู้กตอ้ง 
 3. ขออนุญาตผูป้กครองเพื่อท าการวจิยั  
 4. ด าเนินการทดลองในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 ดงัน้ี 
   4.1 ท าการประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Pre-test) ก่อนการใช้
โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ดว้ยแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน แลว้บนัทึกคะแนนผลทดสอบก่อนการฝึก เพื่อน าผลไปท าการวิเคราะห์
ขอ้มูลต่อไป 
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  4.2 ด าเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝึก ซ่ึงมีกระบวนการฝึกดงัน้ี 
   4.2.1 ขั้นกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย    
   4.2.2 ขั้นสอนการอธิบายและสาธิตและลงมือปฏิบติัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ผูฝึ้กให้นกัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตให้ดู จ  านวน 40 คร้ัง โดย
คร้ังท่ี 1-12 ฝึกใหน้กัเรียนคุน้เคยกบัโปรแกรมการฝึกและอุปกรณ์ทั้ง 6 ชนิด รวมถึงวิธีการใชท่ี้ถูกตอ้ง 
ชนิดละ 2 คร้ัง จากนั้นคร้ังท่ี 13-40 ฝึกโดยใชโ้ปรแกรมชุดท่ี 1 วนัเวน้วนั สลบักบัใชโ้ปรแกรมชุดท่ี 2  
   4.2.3 ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย  
  4.3 ท าการประเมินความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ (Post-test) หลงัการใช้
โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ดว้ยแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ชุดเดิม แลว้บนัทึกคะแนนผลการทดสอบหลงัการฝึก เพื่อน าผลไปท าการวิเคราะห์ขอ้มูล
ต่อไป 
   4.4 ใชเ้วลาในการด าเนินการฝึก คร้ังละ 60 นาที รวม 40 คร้ัง ตามโปรแกรมการฝึกใน 
ตาราง 2 โดยในคร้ังท่ี 1-12 คือโปรแกรมท่ีตอ้งฝึกเพื่อสร้างความคุน้เคยกบัอุปกรณ์ท่ีใช ้6 ชนิดรวมถึง
วธีิการใชท่ี้ถูกตอ้ง ชนิดละ 2 คร้ัง รวม 12 คร้ัง จากนั้นคร้ังท่ี 13-40 จึงเร่ิมใชโ้ปรแกรมชุดท่ี 1 และ
โปรแกรมชุดท่ี 2 สลบักนั 
 
ตาราง 2  ระยะเวลาการด าเนินการทดลองกบักลุ่มตวัอยา่ง 
 

คร้ังที่ กจิกรรมอบอุ่นร่างกาย 

(Warm Up) 

โปรแกรมการฝึก กจิกรรมผ่อนคลาย 

(Cool Down) 

Pre-test 
1 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า กิจกรรมผอ่นคลาย 

2 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า กิจกรรมผอ่นคลาย 

3 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมดึงยางยดื กิจกรรมผอ่นคลาย 

4 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมดึงยางยดื กิจกรรมผอ่นคลาย 

5 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมไถนา กิจกรรมผอ่นคลาย 

6 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมไถนา กิจกรรมผอ่นคลาย 

7 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็ กิจกรรมผอ่นคลาย 

8 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็ กิจกรรมผอ่นคลาย 
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ตาราง 2  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ กจิกรรมอบอุ่นร่างกาย 

(Warm Up) 

โปรแกรมการฝึก กจิกรรมผ่อนคลาย 

(Cool Down) 

Pre-test 
9 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน กิจกรรมผอ่นคลาย 

10 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน กิจกรรมผอ่นคลาย 

11 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมปาเป้า กิจกรรมผอ่นคลาย 

12 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย กิจกรรมปาเป้า กิจกรรมผอ่นคลาย 

13-40 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย ชุดท่ี 1 ประกอบดว้ย 
1. กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า 
2. กิจกรรมดึงยางยดื 
3. กิจกรรมไถนา 

กิจกรรมผอ่นคลาย 

 กิจกรรมอบอุ่นร่างกาย ชุดท่ี 2 ประกอบดว้ย 
1. กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็ 
2. กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน 
3. กิจกรรมปาเป้า 

กิจกรรมผอ่นคลาย 

Post-test 
 
 4. ท าการประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่หลังการฝึก ด้วยแบบประเมิน
ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ แลว้บนัทึกคะแนนผลการประเมินหลงัการฝึก  
 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวจิัย 
 
 การวิจัยเร่ืองการพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของนักเรียนท่ีมี 
ความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ใชส้ถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี  
 1. การพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ใช้
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สถิติค่ามธัยฐาน (Median) และค่าพิสัยควอไทล์ (Inter-Quartile Range) แลว้ประเมินความสามารถ
ในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่จากระดบัคะแนน  
 2.การเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิตินอนพาราเมตริก ทดสอบแบบ The Wilcoxon Matched Pairs Signed-
Ranks Test (นิภา ศรีไพโรจน์, 2533: 92) 
 
 สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีการวเิคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือและขอ้มูลดงัน้ี คือ 
 1. สถิติท่ีใชใ้นการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
   1.1 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกและแบบประเมินความสามารถในการใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการ
ใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ เป็นการหาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา โดยการหา
ดชันีความสอดคลอ้ง (ลว้น สายยศ และองัคณา สายยศ, 2543: 248-249) 
 

    สูตร    
Ν

ΣR
IOC   

 

   เม่ือ IOC แทน ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้สอบกบัเน้ือหา 
   ΣR  แทน ผลรวมของการพิจารณาของผูเ้ช่ียวชาญ 
   N  แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 
  2. สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล  
   2.1 การพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
ใชส้ถิติดงัน้ี  
   2.1.1 หาค่ามธัยฐาน (Median) หมายถึง คะแนนท่ีอยูต่รงกลางเม่ือคะแนนของขอ้มูล
เรียงไวต้ามล าดบัโดยใชสู้ตร ดงัน้ี (นิภา ศรีไพโรจน์, 2533: 61 – 62) 
 

    สูตร  
2

1X
Mdn N    
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    เม่ือ Mdn แทน  มธัยฐาน  

      
2

1ΧN   แทน  คะแนนตวัท่ี 
2

  

      
2

1ΧN   แทน  จ านวนคนในประชากร 1
2


  

 
    2.1.2 ค่าพิสัยควอไทล์ (Inter-Quartile Range) ของคะแนนความสามารถในการใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้
โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยใชสู้ตร (ยทุธพงษ ์ไกยวรรณ, 2543: 152) ดงัน้ี 
 
    สูตร  QQ 13IOR   
 
 เม่ือ IOR แทน  ค่าพิสัยควอไทล ์ 

  Q3 แทน  ค่าท่ีต าแหน่ง 
4

3  หรือ 75% หาไดจ้าก Q3 = 3
4
Ν







  
 

  Q1 แทน  ค่าท่ีต าแหน่ง 
4

1  หรือ 25% หาไดจ้าก Q1  =
4
Ν  

  N แทน  จ านวนขอ้มูล 
 
  2.2 สถิติท่ีใช้ในการเปรียบเทียบคะแนนความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง โดยการใช้โปรแกรมการฝึก
เพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยใชส้ถิตินอนพาราเมตริก ทดสอบแบบ The Wilcoxon Matched 
Pairs Signed Ranks test ค านวณจากสูตร (นิภา ศรีไพโรจน์, 2533: 91) 
 
 สูตร  D = Y – X 
 
 เม่ือ D แทน ค่าความแตกต่างของผลคะแนน X และ Y ก่อนและหลงัการฝึก 
  X แทน คะแนนของการประเมินก่อนการฝึก 
  Y  แทน คะแนนของการประเมินหลงัการฝึก 
 



บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล  

 
การวิจัยคร้ังน้ีเพื่อศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความ

บกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดั
ใหญ่ ซ่ึงผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัหวัขอ้ ดงัน้ี 
  1.  สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  2.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
  3.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 เพื่อให้การวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดลองและแปลความหมายขอ้มูลเป็นท่ีเขา้ใจตรงกนั 
ผูว้จิยัจึงไดก้ าหนดสัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ ดงัน้ี 
 T แทน  ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาในการทดสอบของ 
    The Wilcoxon Matched Pairs Signed–Ranks Test 
  

การวเิคราะห์ข้อมูล 
   
 ผูว้จิยัไดว้เิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบั ดงัน้ี 
 1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยใชค้่ามธัยฐาน 
(Median) และค่าพิสัยควอไทล ์(Interquartile Range) 
 2. การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ โดยใชส้ถิติ The Wilcoxon Matched-Pairs Signed-Ranks Test ท่ีระดบันยัส าคญั .05 
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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

1. ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ท่ี
เป็นกลุ่มตวัอยา่ง ดงัรายละเอียด ตาราง 3 

 
ตาราง 3  ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ท่ี

เป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

คนที่ เพศ อายุ (ปี/เดือน) ระดับเชาว์ปัญญา (IQ) 
1 หญิง 10/10 42 
2 หญิง 7/3 38 
3 หญิง 6 50 
4 ชาย 6/10 41 
5 หญิง 7/11 39 
6 หญิง 7 36 

 
จากตาราง 3 แสดงขอ้มูลนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 

ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง มีจ  านวน 6 คน เป็นนกัเรียนหญิง จ านวน 5 คน นกัเรียนชาย จ านวน 1 คน มีอายุ
ระหวา่ง 6 ปี ถึง 10 ปี 10 เดือน มีระดบัเชาวปั์ญญา (IQ) ระหวา่ง 36–50 
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 1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ มีรายละเอียด
ดงัตาราง 
 
ตาราง 4  ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา

ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่  
   
นักเรียนคนที่ คะแนนก่อนฝึก (X) 

(คะแนนเต็ม 
75 คะแนน) 

ระดับ คะแนนหลังฝึก (Y) 
(คะแนนเต็ม 
75 คะแนน) 

ระดับ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

27 
23 
21 
23 
29 
27 

ต ่า 
ต ่า 
ต ่า 
ต ่า 
ต ่า 
ต ่า 

62 
33 
60 
39 
50 
51 

ดีมาก 
ปานกลาง 

ดี 
ปานกลาง 

ดี 
ดี 

ค่ามัธยฐาน 25 ต ่า 50.5 ดี 

พสัิยควอไทล์    4  21  
 
 จากตาราง 4 พบว่า นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางก่อน
การฝึกดว้ยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ มีคะแนนอยูร่ะหวา่ง 21-29 คะแนน 
ค่ามธัยฐานของกลุ่มเท่ากบั 25 ค่าพิสัยควอไทล์ของกลุ่มเท่ากบั 4 มีระดบัความสามารถในการใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่อยู่ในระดบัต ่า หลงัการฝึกนกัเรียนมีคะแนนอยู่ระหว่าง 33-62 คะแนน ค่ามธัยฐาน
ของกลุ่มเท่ากบั 50.5 ค่าพิสัยควอไทล์ของกลุ่มเท่ากบั 21 มีระดบัความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือ
มดัใหญ่อยูใ่นระดบัดี 
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 2. การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่  
 
ตาราง 5  การเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง

ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ 

 
นักเรียน 
คนที่ 

คะแนน ความต่าง 
Y-X 

อนัดับของ 
ความต่าง 

อนัดับของเคร่ืองหมาย 

หลงัฝึก 
(Y) 

ก่อนฝึก 
(X) 

บวก ลบ 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

62 
33 
60 
39 
50 
51 

27 
23 
21 
23 
29 
27 

35 
10 
39 
16 
21 
24 

5 
1 
6 
2 
3 
4 

+5 
+1 
+6 
+2 
+3 
+4 

0 
0 
0 
0 
0 
0 

    รวม T+21  T=0* 
* มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 
 จากตาราง 5 พบวา่ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง หลังการฝึกโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่สูงกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเร่ืองการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
ผูว้จิยัไดส้รุป อภิปรายผล และน าเสนอขอ้เสนอแนะ ดงัน้ี 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ย
ถึงปานกลางท่ีมีปัญหาในการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไม่มีปัญหาความพิการอ่ืนแทรกซ้อน อายุระหวา่ง 
6-12 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาอยูใ่นศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา สังกดัส านกับริหารงาน
การศึกษาพิเศษ ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ก าลงัศึกษาอยู่
ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 6 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
 ท าการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่ามธัยฐาน (Median) และค่าพิสัยควอไทล ์
(Inter-Quartile Range) เพื่อพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ และ
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิตินอนพาราเมตริก ทดสอบแบบ The Wilcoxon Matched Pairs Signed-
Rank Test เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่  
 

สรุปผลการวจิัย  
 
 ผลการวิจยัการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
พบวา่ หลงัการฝึกนกัเรียนมีพฒันาการ ดงัน้ี 
 1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่อยูใ่นระดบัดี 
 2. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่สูงกว่าก่อน
การฝึก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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อภิปรายผล 
 
 ผลการวิจยัการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
สามารถน ามาอธิบายผลได ้ดงัน้ี 
 1. ความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่อยูใ่นระดบัดี 
ทั้งน้ีน่าจะเป็นเพราะกิจกรรมการฝึกตามโปรมแกรมการฝึกมีล าดบัขั้นตอนชดัเจน ตามรูปแบบและ
ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะเพื่อใชฝึ้กทกัษะผูเ้รียน 3 ขั้น ขั้นท่ี 1 ขั้นเกิดความรู้ความเขา้ใจ 
รู้ลกัษณะท่ีจะฝึก รู้วธีิปฏิบติัของทกัษะเป็นขั้นตอน ขั้นท่ี 2 ขั้นปฏิบติัจนไม่เกิดความผิดพลาด และ
ขั้นท่ี 3 ขั้นอตัโนมติั เป็นการกระท าท่ีไม่ตอ้งคิดหรือวางแผน ท าไดต่้อเน่ืองทุกขั้นตอนไดถู้กตอ้ง
และคล่องแคล่ว ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าล าดบัขั้นตอนการเกิดทกัษะทั้ง 3 ขั้นน้ีมาใชพ้ฒันาความสามารถใน
การใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง 
โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยเนน้การอธิบายและสาธิตและลงมือ
ปฏิบติัชุดฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่โดยผูฝึ้กใหน้กัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิต
ให้ดู (จรีย ์ สีตว์รานนท์ และคณะ, 2542) การจดักิจกรรมเรียงล าดบั โดยนกัเรียนไดเ้ร่ิมเรียนรู้จาก
กิจกรรมการฝึกท่ีปฏิบติัไดง่้ายไปสู่กิจกรรมการฝึกท่ียากและซบัซ้อนข้ึน ท าให้นกัเรียนเกิดความส าเร็จ
ในการเรียนรู้ และมีก าลงัใจในการฝึกกิจกรรมท่ียากและซบัซ้อนดว้ยความตั้งใจต่อไป และในการจดั
โปรแกรมการฝึกผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามโปรแกรมการฝึกอยา่งเคร่งครัดเป็นไปตามก าหนดการและ
เวลาท่ีก าหนดไวมี้ 3 ขั้นตอนดงัน้ี 1. ขั้นกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย 2. ขั้นสอนการอธิบายและสาธิตและ
ลงมือปฏิบติัโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ครูให้นกัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบาย
และสาธิตให้ดู และ 3. ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย (เจริญ  กระบวนรัตน์: 2545: 94 - 100) โดยนกัเรียนท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญาท่ีไดรั้บการฝึกโดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่นั้น
มีความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เพิ่มข้ึนทุกคน ดงัท่ี กรัณย ์ ปัญโญ (2554: 41) กล่าวว่า 
การใช้กิจกรรมและอุปกรณ์ท่ีหลากหลายมาพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ในรูปของโปรแกรมการฝึก  
มีข้อดีคือ การฝึกแต่ละกิจกรรมและอุปกรณ์ในโปรแกรมการฝึกจะมีรูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกัน
ออกไป ทั้งน้ีเพื่อไม่ให้เกิดความเม่ือยลา้กบักลา้มเน้ือมดัใหญ่ อีกทั้งยงัช่วยให้เกิดความสนุกสนาน
และไม่เบ่ือหน่ายกบัโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยัจดัให้กบันกัเรียน และประกฤติ  พูลพฒัน์ (2546: 70-72) 
ไดแ้นะน าการใชกิ้จกรรมการฝึกวา่จะตอ้งค านึงถึงความพร้อมความสามารถ และความตอ้งการของ
นกัเรียนแต่ละคนเป็นหลกั ควรฝึกให้นกัเรียนช่วยเหลือตวัเองให้มากท่ีสุด ควรสอนจากง่ายไปหายาก 
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สอนตามหลกั 3 R คือ สอนซ ้ า ๆ สอนส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัชีวิตประจ าวนัของนกัเรียน ให้นกัเรียนเกิด
ความสนุกสนานท่ีจะเรียนรู้ โดยกิจกรรมโปรแกรมการฝึกเน้นการพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยใช้
อุปกรณ์แต่ละชนิดเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา แขน และมือรวมไปการทรงตวัของ
นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางท่ีเป็นนักเรียนกลุ่มตวัอย่างโดย
นกัเรียนสามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้ ยกเวน้การฝึกกิจกรรมปาเป้า และกิจกรรมไถนา ท่ีตอ้งใช้
เวลาเพิ่มเติมจากท่ีก าหนดไว ้เน่ืองจากกิจกรรมปาเป้าตอ้งใชค้วามแม่นย  าในการปาลูกเทนนิสลงตะกร้า 
นกัเรียนจ าเป็นท่ีจะตอ้งใชส้มาธิ และการฝึกท่ีต่อเน่ือง และกิจกรรมไถนาท่ีตอ้งใชก้ลา้มเน้ือท่อนแขน
ในการยนั และพยงุเพื่อดนัท่อนแขนให้ตวัเองเคล่ือนไปขา้งหนา้ แต่โดยรวมแลว้ผลการฝึกปฏิบติัต่าง ๆ 
สามารถท าใหน้กัเรียนมีพฒันาการการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เพิ่มข้ึนในระดบัดีทุกคนและสอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของ ศิรินทร  กาญจนัดา (2553: 59-86) ไดศึ้กษาความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียน
ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรงจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของ 
สเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกบักิจกรรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย โดยคดัเลือกกิจกรรมท่ี
เหมาะกบัการฝึกนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรง ยกตวัอย่างกิจกรรมดงัน้ี 
กิจกรรมปาเป้าพื้น กิจกรรมปาเป้าผนงั กิจกรรมโยนบอลลงตะกร้า กิจกรรมเคร่ืองวิ่งไฟฟ้า กิจกรรม
เคร่ืองออกก าลงักายในบา้น ดึงแขนและ Weight Training โดยมีขั้นตอนการฝึก 5 ขั้น ผลการวิจยั
พบวา่ความสามารถใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัรุนแรงหลงั
การใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกบักิจกรรม
การฝึกสมรรถภาพทางกาย มีความสามารถใช้กลา้มเน้ือใหญ่อยู่ในระดบัดีและมีความสามารถใช้
กลา้มเน้ือใหญ่สูงข้ึน และวไิลลกัษณ์  ปักษา (2553: 47-49) ไดศึ้กษาผลการฝึกดว้ยน ้ าหนกัของร่างกาย 
และดว้ยยางยดืท่ีมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาในผูสู้งอาย ุสรุปผลการวจิยัไดว้า่ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขาระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้าหนกัของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุมช่วงก่อนการฝึก
ไม่แตกต่างกนั ภายหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มท่ีฝึกดว้ยน ้ าหนกัของร่างกายและกลุ่มฝึกยางยืดมี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาสูงกวา่กลุ่มควบคุม เห็นไดว้า่โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือ
มดัใหญ่ มีผลต่อความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา
ระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง  
 2. ผลการพฒันาความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดัใหญ่ นักเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางจ านวน 6 คน มีความสามารถใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่สูงข้ึน โดยมี
คะแนนก่อนและหลงัการทดลองแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 แสดงวา่โปรแกรม
การฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ท่ีผูว้ิจยัออกแบบมีความเหมาะสมกบัสภาพปัญหาในการใช้
กล้ามเน้ือมดัใหญ่และมีความสอดคล้องกบัหลกัการพฒันากล้ามเน้ือมดัใหญ่และสอดคล้องกับ



 68 

หลกัการสอนนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง โดยโปรแกรมการฝึกน้ี
ช่วยกระตุน้ให้นกัเรียนไดใ้ชอ้วยัวะ เช่น แขน ขาและล าตวั ช่วยในการยืน การเดิน การวิ่ง การทรงตวั 
การกระโดด และการรับ-ส่งบอล สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ วรศกัด์ิ  เพียรชอบ (2528: 77-79) ท่ีกล่าววา่
การออกก าลงักาย จะท าให้กลา้มเน้ือต่าง ๆ ของร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหวเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอ 
กลา้มเน้ือก็จะมีความแขง็แรงและมีประสิทธิภาพท างานไดดี้ โดยผูว้จิยัไดด้ดัแปลงรูปแบบของโปรแกรม
และหลกัการฝึกมาจากนกัวิชาการและนักการศึกษาหลายท่าน เทพประสิทธ์ิ  กุลธวชัชยั (2541) 
ดารณี  ธนะภูมิ (2542: 96-97) จรีย ์ สีต์วรานนท ์และคณะ (2542) ทรรศนีย ์ วนัชาดี (2551) และ 
ศิรินทร  กาญจนัดา (2553: 59-86) ซ่ึงผูว้จิยัแบ่งขั้นการฝึกความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่
ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลางเป็น 3 ขั้น ประกอบดว้ย  
1) ขั้นน ากิจกรรมอบอุ่นร่างกาย ปฏิบติัตามล าดบัดงัน้ีวิ่งเหยาะ ๆ รอบกรวยจ านวน 1 รอบ จากนั้น
ยดืกลา้มเน้ือขา และยดืกลา้มเน้ือแขนตามล าดบั 2) ขั้นสอนการอธิบาย สาธิตและลงมือปฏิบติัโปรแกรม
การฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ โดยผูฝึ้กให้นกัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอนท่ีอธิบายและสาธิตให้ดู 
ผูฝึ้กก าหนดโปรแกรมการฝึกไว ้6 โปรแกรม โดยการฝึกคร้ังท่ี 1-12 ผูฝึ้กให้นกัเรียนท าความคุน้เคย
กบัอุปกรณ์ รวมถึงวธีิการใชท่ี้ถูกตอ้ง สัปดาห์ท่ี 13-40 ผูฝึ้กแบ่งโปรแกรมทั้ง 6 โปรแกรม ออกเป็น 
2 ชุด แต่ละชุดประกอบดว้ย 3 โปรแกรม แต่ละโปรแกรมใชเ้วลา 5 นาที ยกตวัอยา่งโปรแกรมชุดท่ี 1 
ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า โปรแกรมการฝึกกิจกรรมการดึงยางยืด และโปรแกรม
การฝึกกิจกรรมไถนา โปรแกรมชุดท่ี 2 ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกกิจกรรมลู่เดินก่ึงสเต็ป โปรแกรม
การฝึกกิจกรรมกระโดดบนแป้นแทรมโพลีน และโปรแกรมการฝึกกิจกรรมปาเป้า ผูฝึ้กให้นกัเรียน
ฝึกตามโปรแกรมหมุนเวยีนกนั โดยฝึกให้ครบทั้ง 3 โปรแกรม โปรแกรมละ 5 นาที และใชเ้วลาฝึก
คนละ 5 นาที จนครบทั้ง 2 คน แลว้จึงเปล่ียนโปรแกรมการฝึกจนกวา่แต่ละกลุ่มจะฝึกครบทั้ง 3 โปรแกรม 
3) ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย คือ การเปิดโอกาสใหร่้างกายค่อย ๆ ปรับตวักลบัคืนสู่สภาวะปกติอยา่งต่อเน่ือง
ทีละนอ้ย ซ่ึงเป็นการลดความหนกัจากการออกก าลงักายท าใหร่้างกายฟ้ืนตวัจากอาการเหน็ดเหน่ือย
ได้รวดเร็วยิ่งข้ึน และช่วยผ่อนคลายความเครียดพร้อมทั้งอาการปวดเม่ือยท่ีเกิดข้ึนกบักล้ามเน้ือ 
ปฏิบติัตามล าดบัดงัน้ี สูดลมหายใจเขา้ท าท่าเหยียดตรงพร้อมผอ่นลมหายใจออกยาว ๆ 3 คร้ัง จากนั้น
ยดืกลา้มเน้ือขา และยดืกลา้มเน้ือแขนตามล าดบั ซ่ึงขั้นการฝึกทั้ง 3 ขั้นน้ีผูว้ิจยัท าการฝึกโดยใชเ้วลาฝึก
ตั้งแต่วนัจนัทร์-วนัศุกร์ วนัละ 60 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 คร้ัง รวม 40 คร้ัง ในแต่ละคร้ัง
ท่ีฝึก นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งตอ้งไดรั้บ
การฝึกทุกขั้นครบถว้นตามขั้นตอน ท าใหส้ามารถพฒันากลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลางได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐานการวจิยัท่ีก าหนดไว ้ 
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ข้อเสนอแนะการวจิัย 
 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1. จากผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 
นอกจากกลา้มเน้ือมดัใหญ่จะไม่แข็งแรงแลว้ ยงัมีความจ ากดัในเร่ืองของภาษาการรับรู้และการเขา้ใจ 
การฟังและปฏิบติัตามค าสั่ง การทดลองตอ้งใชก้ารอธิบายและสาธิตให้เห็น ควรหลีกเล่ียงการอธิบาย
เน้ือหาท่ียุง่ยาก ภาษาท่ีใชต้อ้งสั้น ง่ายไดใ้จความ ไม่ซบัซอ้น 
 2. การสอนนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง ควรมีการให้
การเสริมแรงทางบวก เช่น ค าชมเชย การโอบกอด รางวลั เม่ือนกัเรียนสามารถปฏิบติัตามค าสั่งได ้
เพราะเป็นแรงจูงใจใหน้กัเรียนอยากฝึกมากข้ึน และนกัเรียนมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีต่อครูผูส้อน 
 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. การใชโ้ปรแกรมการฝึกเผื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ คือ ตอ้งทราบขอ้มูลการเจ็บป่วย
ของนกัเรียนว่ามีโรคประจ าตวัท่ีควรระวงั เช่น โรคหัวใจหรือไม่ การเลือกกิจกรรมมาฝึกตอ้งให้
เหมาะสมและตรงกบัระดบัความสามารถและศกัยภาพของผูเ้รียน กิจกรรมท่ีใชฝึ้กตอ้งไม่เป็นอนัตราย
ส าหรับนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง กิจกรรมท่ีเลือกควร
ไดรั้บค าปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้น ควรเป็นกิจกรรมท่ีง่ายไม่มีขั้นตอนมากเกินไป เพื่อให้
นกัเรียนสามารถปฏิบติักิจกรรมได ้สนุกสนาน เพลิดเพลินต่อการฝึก  
 2. โปรแกรมการฝึกน้ีสามารถปรับรูปแบบกิจกรรมและอุปกรณ์ให้สอดคลอ้งกบัวุฒิภาวะ
และความพร้อมของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาในระดับต่าง ๆ หรือนักเรียนท่ีมี 
ความบกพร่องประเภทอ่ืน เช่น นกัเรียนออทิสติกท่ีมีความบกพร่องในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ได ้
โดยควรมีการปรับกิจกรรมและอุปกรณ์การฝึกให้สอดคลอ้งกบัวุฒิภาวะและความพร้อมในการใช้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ของนกัเรียน 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 



 71 

บรรณานุกรม 
 
กรมพลศึกษา. (2540). สมรรถภาพทางกาย. ส านกังานพฒันาการพลศึกษา สุขภาพและนนัทนาการ

กรมพลศึกษา. 
กมลวรรณ  สิทธิเขตรการ. (2544). การศึกษาความสามารถในการจ าแนกประเภทของเด็กที่มีความบกพร่อง

ทางสติปัญญาระดับเรียนได้ก่อนประถมศึกษา โดยใช้เกมเสริมทักษะการเรียน. วิทยานิพนธ์
การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ.  

กรรณิการ์  สุขบท. (2539). ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็กของเด็กที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดับเรียนได้เชาว์ปัญญา 50 -70 ที่ฝึกโดยใช้เกมการฝึกกล้ามเนื้อมัดเล็ก. 
วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวโิรฒ.  

กระทรวงสาธารณสุข กรมสุขภาพจิต โรงพยาบาลราชานุกลู. (2543). คู่มือส่งเสริมพัฒนาการเด็กการทดสอบ
และฝึกทกัษะ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุ์รุสภาลาดพร้าว. 

กญัญา ยีด่วง. (2550). การพฒันาแบบฝึกทักษะการเขียนสะกดค า ส าหรับนักเรียนที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดับคาบเส้น ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3. วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่. 

กลัยพงษ ์ จตุรพาณิช. (2541). ระบบกล้ามเนือ้. กรุงเทพมหานคร: คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล.  
ก่ิงเพชร  แสนค า. (2555). การพัฒนาความสามารถด้านการอ่านและการรู้ค่าตัวเลขด้วยบทเรียน

คอมพิวเตอร์ช่วยสอนส าหรับนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา . วิทยานิพนธ์
การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่. 

กุลยา  ก่อสุวรรณ. (2553). ภาวะบกพร่องทางสติปัญญา (Intellectual Disabilities). กรุงเทพมหานคร: 
บริษทั สหมิตรพร้ินต้ิงแอนดพ์บัลิสช่ิง จ  ากดั. 

กุลยา  ตนัติผลาชีวะ. 2540. “การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ”. วารสารชมรมศิษย์เก่าพลศึกษา สุขศึกษา
และนันทนาการ. 2 (มกราคม-ธนัวาคม): 31-32, 35-39. 

กุศยา  แสงเดช. (2545). แบบฝึกคู่มือการพัฒนาส่ือการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญระดับ
ประถมศึกษา. กรุงเทพมหานคร: ฟิสิกซ์เซนเตอร์. 

จรีย ์ สีตว์รานนท.์ (2542). การศึกษาความสามารถซักผ้าด้วยมือของบุคคลปัญญาอ่อนระดับปานกลาง อายุ 
14-18 ปี จากการสอนเป็นกลุ่มเชิงวเิคราะห์งาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพยาบาลราชานุกลู. 

เจริญ  กระบวนรัตน์. 2549. ยางยดืชีวติ พชิิตโรค. กรุงเทพมหานคร: แกรนสปอร์ต กรุ๊ป. 

http://dric.nrct.go.th/login.php?page=search&topic=author&search_input=%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%8A%E0%B8%A3%20%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%B3


 72 

จิราภรณ์  อู่สิงห์สวสัด์ิ. (2547). สรีรวิทยาของระบบกล้ามเนื้อ. พิษณุโลก: คณะวิทยาศาสตร์การแพทย ์
มหาวทิยาลยันเรศวร. 

เฉลิมพล  พลาหน. (2553). ศึกษาความสามารถรับประทานอาหารด้วยตนเองของเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดับรุนแรงจากการสอนโดยวธีิลูกโซ่ย้อนกลับร่วมกับการลดความช่วยเหลือลง
ตามล าดับ. วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ มหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร. 

ชมรมจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นแห่งประเทศไทย. คู่มือเลี้ยงลูก วัย 6-12 ปี (Online). http://plearnstage2. 
blogspot.com/p/6-12. Html, 9 ธนัวาคม 2555. 

ชยัยงค ์ พรหมวงศ.์ (2536). กระบวนการสันนิเวทนาการและระบบส่ือการสอน. ในเอกสารการสอน
วชิาเทคโนโลยแีละส่ือการศึกษาเล่มท่ี 1 หน่วยท่ี 1-5. นนทบุรี: มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช. 

ชาตรี  วิฑูรชาติ. (2555). เรียนรู้ด้วยการเล่น (Online). http://www.manager.co.th/QOL/View 
News.aspx?NewsID=9490000147383&TabID=1&, 20 มกราคม 2558. 

ชุมพล  ปานเกตุ. (2540). การฝึกสอนกรีฑาเบือ้งต้น. กรุงเทพมหานคร: โอ.เอส.พร้ินต้ิงเฮา้ส์. 
ชูศกัด์ิ  เวชแพทย ์และกนัยา  ปาละวิวธัน์. (2528). สรีรวิทยาการออกก าลังกาย.  พิมพ์คร้ังท่ี 3.

กรุงเทพมหานคร: เทพรัตน์การพิมพ.์ 
ดารณี  ธนะภูมิ. (2542). การสอนเด็กปัญญาอ่อน. กรุงเทพมหานคร: สมใจการพิมพ.์ 
เตือนใจ  ตรีเนตร. (2544). ผลการใช้แบบฝึกการใช้โจทย์ปัญหาคณิตศาสตร์ เร่ืองพื้นที่ส าหรับ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2. สารนิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการวดัผลการศึกษา. 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

ถวลัย ์ มาศจรัส. (2546). นวัตกรรมการศึกษา แบบฝึกหัด-แบบฝึกทักษะเพื่อพัฒนาผู้เรียนและการจัดท า
ผลงานทางวชิาการอาจารย์ 3 และบุคลากรทางการศึกษา (ครูช านาญการ ครูเช่ียวชาญ และ
ครูเช่ียวชาญพเิศษ). กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพธ์ารอกัษร. 

ทวีศกัด์ิ  สิริรัตน์เรขา. (2549). พัฒนาการเด็ก (Online). http://www.happyhomeclinic.com/sp02-
development.htm, 19 ธนัวาคม 2556. 

ทวีศกัด์ิ  ศูนยก์ลาง. (2537). การทดสอบสมรรถภาพทางกาย. มหาสารคาม: วิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดั
มหาสารคาม.  

เทพประสิทธ์ิ  กุลธวชัชยั. (2541). เทคนิคการฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิสข้ันสูง. พิมพค์ร้ังท่ี 5. กรุงเทพมหานคร: 
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 



 73 

ทรรศนีย ์ วนัชาดี. (2551). การศึกษาความรู้ความสามารถของผู้ปกครองในการฝึกพัฒนากล้ามเนื้อมัดเล็ก
ของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับพอฝึกได้โดยใช้โปรแกรมการฝึกอบรม
ส าหรับผู้ปกครอง ประถมศึกษา. ปริญญานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต (จิตวิทยาพฒันาการ) 
บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

ธงไชย  ตน้ทพัไทย. (2548). การศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และค่านิยมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่2 ทีส่อนโดยใช้ชุดกจิกรรมพัฒนาศักยภาพการเรียนรู้ทางวิทยาศาสตร์. 
สารนิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการมธัยมศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

ธรรมศกัด์ิมนตรี, เจา้พระยา. (2548). บทประพันธ์บางเร่ืองของครูเทพ (เจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรี). 
กรุงเทพมหานคร: อมัรินทร์พร้ินต้ิงแอนด ์พบัลิชช่ิง. 

นพวรรณ  ศรีวงคพ์านิช. (2554). “ภาวะปัญญาอ่อน/ภาวะบกพร่องทางสติปัญญา.” ใน: พฏั โรจน์มหามงคล. 
(โสภณ  ค าจนัทร์). ต าราพฒันาการและพฤติกรรมเด็กส าหรับเวชปฏิบัติทั่วไป. พิมพค์ร้ังท่ี 1. 
กรุงเทพมหานคร: บียอนด ์เอน็เทอร์ไพรซ์ จ ากดั. 

_____________. (2551). “ภาวะปัญญาอ่อน/ภาวะบกพร่องทางสติปัญญา.” ใน: พฏั โรจน์มหามงคล. 
(โสภณ  ค าจนัทร์). ต าราพัฒนาการและพฤติกรรมเด็ก. พิมพค์ร้ังท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: โฮลิ
สติก พบัลิชช่ิง. 

_____________. (2550). “การจดับริการส าหรับผูท่ี้มีความบกพร่องทางสติปัญญา ของ Dr.Gertrude A. 
Barber National Institute.” วารสารราชานุกูล. 22 (1) (มกราคม-เมษายน 2550), 59-67.  

_____________. (2542). เด็กกลุ่มอาการดาวน์. กรุงเทพมหานคร: ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่ง
ประเทศไทย จ ากดั.  

นภเนตร  ธรรมบวร. (2545). การพฒันากระบวนการคิดในเด็กปฐมวัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

นภาวดี  สวนกนั. (2539). การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดับเรียนได้ (50– 70) อายุ 7 – 15 ปี โดยใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมแอโรบิกดานซ์. 
วทิยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ. บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ. ถ่ายเอกสาร. 

นิภา  ศรีไพโรจน์. (2531). หลักการวิจัยเบือ้งต้น. พิมพค์ร้ังท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: บริษทั ศึกษาพร 
จ ากดั. 

นิรมยั  อ่อนน้อมดี.(2538). ผลของกิจกรรมดนตรีที่มีต่อความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
นักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปฐมวัย. วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ. มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 



 74 

นิรันดร์  บุญยิ่ง. (2540). ผลของการฝึกกระโดดเท้าเดี่ยวในระดับความหนักต่างกันที่มีต่อความเร็ว
ในการวิง่ 200 เมตร. กรุงเทพมหานคร: มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์.  

นิติธร  ปิลวาสน์.ทกัษ.์ (2557). เล่นเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อใหญ่ (Developing Gross Motor Skills) 
(Online). http://taamkru.com, 19 กุมภาพนัธ์ 2557. 

นิลาภรณ์  ธรรมวิเศษ. (2546). การพัฒนาแบบฝึกทักษะการเขียนสะกดค าในมาตราแม่กดส าหรับ
นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่4. วทิยานิพนธ์ สถาบนัราชภฏัอุบลราชธานี 

เนตรนภา  เรืองชยั. (2546). เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยมือเดียวและสองมือที่มีต่อ
ความสามารถในการตีลูกกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือในกีฬาเทนนิส. วิทยานิพนธ์ศึกษา
ศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาพลศึกษา. มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 

บุญเก้ือ  ควรหาเวช. (2543). นวตักรรมการศึกษา. กรุงเทพมหานคร: มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
เบญจา  ชลธาร์นนท.์ (2536). วิสัยทัศน์การปฏิรูปการศึกษาส าหรับคนพิการ: แนวโน้มและทิศทาง

ในอนาคต. วารสารปฏิรูปการศึกษา. 
ปฐมพร  ดอนไพรธรรม. (2550). การศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้ใหญ่ของเด็กกลุ่มอาการดาวน์ 

โดยใช้กจิกรรมโยคะ. วทิยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ. มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวโิรฒ.  

ประกอบกุล  กล่อมอารมณ์. (2548). การศึกษาความสามารถในการอ่านของเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดับเรียนได้. สารนิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ. 
บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

ประทีป  จินง่ี. (2540). เอกสารประกอบการสอนวิชา: การวิเคราะห์พฤติกรรมและการปรับพฤติกรรม 
(Behavior analysis and behavior modification). สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยั 
ศรีนครินทรวโิรฒ. กรุงเทพมหานคร. 

ประไพ  ประดิษฐ์สุขถาวร. (2555). พัฒนาการด้านร่างกาย: วัยประถมต้น (Primary School Children 
Physical Development. (Online). http://taamkru.com, 19 ธนัวาคม 2556. 

ประภาพรรณ  เส็งวงศ.์ (2550). การพฒันาการเรียนรู้ด้วยวิธีการวิจัยในช้ันเรียน. กรุงเทพมหานคร: 
หา้งหุน้ส่วนจ ากดั ภาพพิมพ.์ 

ประมง  สวสัดีลาภา. (2552). การพัฒนาแบบฝีกทักษะการอ่านจับใจความภาษาไทย ส าหรับนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 โรงเรียนวดัเศวตฉัตร. สารนิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต (การมธัยมศึกษา). 
กรุงเทพมหานคร: บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ.  

ประมวญ  ดิคคินสัน. (2524). จิตวทิยา: จิตวทิยาเบือ้งต้น. กรุงเทพมหานคร: ไทยวฒันาพานิช. 



 75 

ปัทมา  ภทัรางกูล. (2535). ชุดการฝึกส าหรับผู้ปกครองเพื่อพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ของเด็กปฐมวัย. 
วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการศึกษาปฐมวยั. บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั. ถ่ายเอกสาร. 

ผดุง  อารยะวญิญู. (2533). การศึกษาส าหรับเด็กทีม่ีความต้องการพเิศษ. กรุงเทพมหานคร: บรรณกิจ. 
______________. (2542). การศึกษาส าหรับเด็กที่มีความต้องการพิเศษ. พิมพค์ร้ังท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: 

ร าไพเพลส. 
ผาณิต  ยงัประภา. (2543). การศึกษาความสามารถในการฟังจ าแนกเสียงของชุดการสอนฝึกฟังจ าแนก

เสียงส าหรับเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเรียนได้  ช้ันก่อนประถมศึกษา. 
วทิยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ.  มหาวิทยาลัยศ รีนครินทร 
วโิรฒ. อดัส าเนา. 

พรทิพย ์ แกว้ใจดี.(2545). การพฒันาชุดกจิกรรมทีใ่ช้ในห้องปฏิบัติการคณิตศาสตร์เพื่อส่งเสริมคุณลักษณะ
ที่พึงประสงค์ต่อการเรียนคณิตศาสตร์ ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3. ปริญญานิพนธ์
การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ. มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

พรพรรณ  พึ่งเพียร. (2542). การใช้วดีีทศัน์ชุดการฝึกเพื่อส่งเสริมพฒันาการประสานสัมพันธ์ระหว่างตา 
 กบัมือ ส าหรับผู้ปกครองของเด็กทีม่ีความบกพร่องทางสติปัญญา ในช้ันก่อนประถมศึกษา.   
 วทิยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยั 
 ศรีนครินทรวโิรฒ. ถ่ายเอกสาร. 
พรสวรรค์  วสันต์. (2539). ความจริงเกี่ยวกับกลุ่มอาการดาวน์ในโครงการให้การศึกษาแก่ครอบครัวเด็ก

กลุ่มอาการดาวน์และบุคลากรทางการแพทย์. กรุงเทพมหานคร: คณะแพทยศิ์ริราชพยาบาล 
มหาวทิยาลยัมหิดล. 

พวงรัตน์  ทวีรัตน์. (2543). วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์และสังคม. กรุงเทพมหานคร: ศูนยห์นงัสือ
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 

พชัรีวลัย ์ เกตุแก่นจนัทร์. (2539). สมองกับการเรียนรู้เอกสารประกอบการฝึกอบรมครูการศึกษาพิเศษ 
รุ่นที ่6). กรุงเทพมหานคร: คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

พฒันานุสรณ์ สถาพรวงศ์. (2544). พฤติกรรมบ าบัดทฤษฎีและการประยุกต์. พิมพ์คร้ังที่ 3.
มหาสารคาม: งานเอกสารต ารา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหาสารคาม. 

พิศิษฐ  ตณัฑวณิช. (2553). สถิติเพือ่งานวจัิยทางการศึกษา. (พมิพ์คร้ังที ่4). กรุงเทพมหานคร: บุค๊พอยท.์ 
ไพศาล  จันทรพิทักษ์. (2557). การสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ (Online). http://www. 

bangkokhealth. com, 19 กุมภาพนัธ์ 2557. 



 76 

ภทัรียา  คชหิรัญ. (2553). การศึกษาความสามารถของผู้ปกครองในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพการเคลื่อนไหว
ให้กับเด็กสมองพิการที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาร่วมด้วย จากการใช้โปรแกรมการฟ้ืนฟู
สมรรถภาพทางการเคลือ่นไหว. วิทยานิพนธ์การศึกษา สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวิทยาลยั 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช.  (2542). เอกสารการสอนชุดวิชาภาษาไทย หน่วยที่ 7-15. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพช์วนพิมพ.์ 

มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช. (2552). อนามัยชุมชน หน่วยที่ 1-7. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลยั 
สุโขทยัธรรมาธิราช. 

มาลินี  ไชยบงั. (2550). การศึกษาการปรับพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กออทิสติกที่เรียนร่วมโดยใช้วิธีการ
เสริมแรงด้วยเบีย้อรรถกรในการเล่นเกมกับเด็กปกติ. ปริญญานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม. 

ม่ิงขวญั  ม่ิงเมือง. (2531).โครงสร้างและระบบการท างานของร่างกาย. กรุงเทพมหานคร: ยไูนเตด็ทบุ์ค๊ส์. 
ยุพิน  สีแก่. (ม.ป.ป.). การศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนระดับปฐมวัยที่มี

ความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเลก็น้อย ทีไ่ด้รับการจัดกจิกรรมการละเล่นพืน้บ้านไทย. 
คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดุสิต. 

รังสิวฒิุ  สุวรรณ. (2553). “วารสารวทิยาลยัราชสุดาเพื่อการวิจยัและพฒันาคนพิการ.” วารสารวิทยาลัย
ราชสุดาเพือ่การวจัิยและพฒันาคนพกิาร. 6(2); (ก.ค.-ธ.ค. 2553): 36-46. 

รัชฎวรรณ  ประพาน. (2541). การศึกษาความสามารถใช้กล้ามเนื้อใหญ่ของนักเรียนทีม่ีความบกพร่อง 
 ทางสติปัญญาระดับเรียนได้ ช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 จากการฝึกโดยใช้กิจกรรมการละเล่นพืน้บ้าน.
 วทิยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยั 
 ศรีนครินทรวโิรฒ.  
ระพินทร์  โพธ์ิศรี. (2545). การวจัิยในช้ันเรียนส าหรับการจัดการเรียนรู้ระดับการศึกษาข้ันพืน้ฐาน. 

อุตรดิตถ:์ คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ.์ 
วิไลลกัษณ์  ปักษา. (2553). ผลการฝึกด้วยน ้าหนักของร่างกายและด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ. วารสารวิทยาลยัราชสุดาเพื่อการวิจยัและพฒันาคนพิการ. 
3(1); (ม.ค.-เม.ย. 2554): 159. 

ล าดวน  ศรีพรหมมาศ. (2553). การใช้สมุดภาพค าหมวดหมู่ เพื่อพัฒนาทักษะการอ่านค าภาษาไทย 
ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปานกลาง ช้ันประถมศึกษาปีที่ 4. 
วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั 
เชียงใหม่. 



 77 

ล้วน  สายยศ และอังคณา  สายยศ. (2543). เทคนิคการวัดผลการเรียนรู้ศึกษา. พิมพ์คร้ังท่ี 2. 
กรุงเทพมหานคร: สุวริียาสาส์น. 

วรศกัด์ิ  เพียรชอบ. (2545). น า้ใจนักกีฬา. ใน สารานุกรมศึกษาศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยั 
ศรีนครินวโิรฒ. ฉบบัท่ี 27. เกียรติศกัด์ิ ศรีพิมานวฒัน์ (บรรณาธิการ). (กนัยายน 2545). 

วิชยั  วนดุรงคว์รรณ. (2534). กีฬาเวชศาสตร์พืน้ฐาน (ปรับปรุงคร้ังที่ 4). กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั เวชศาสตร์ฟ้ืนฟูแห่งประเทศไทย. 

_______________. (2535). กฬีาเวชศาสตร์พืน้ฐาน. กรุงเทพมหานคร: หน่วยกีฬาเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. 

วิมลรัตน์  สุนทรโรจน์. (2545). เอกสารประกอบการสอนวิชา 0506703 พัฒนาการเรียนการสอน. 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัมหาสารคาม. 

วิไล   พิพฒัน์มงคลพร. (2544). เอกสารประกอบการสอนวิชา 215311 การสร้างแบบฝึกทักษะ
ภาษาไทย. ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  มหาวทิยาลยัขอนแก่น. 

ศรียา  นิยมธรรม. (2541). การเรียนร่วมส าหรับเด็กปฐมวยั. กรุงเทพมหานคร: ตน้ออ้. 
ศรีสุนนัท ์ พุ่มไพจิตร. (2542). ผลการใช้เทคนิคเบีย้อรรถกรและเทคนิคการเสริมแรงทางสังคมต่อ

พฤติกรรมการพูดค าหยาบ. การศึกษาค้นคว้าอิสระ : การศึกษามหาบัณฑิตจิตวิทยา
การศึกษา. มหาวทิยาลยัมหาสารคาม.  

ศิรินทร  กาญจนัดา. (2553). การศึกษาความสามารถใช้กล้ามเนือ้ใหญ่ของเด็กที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญาระดับรุนแรงจากการใช้โปรแกรมการฝึกกิจกรรมทักษะกลไก ของสเปเชียลโอ
ลิมปิคแห่งประเทศไทยร่วมกับกิจกรรมฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness). 
วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ  บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวโิรฒ.  

ศิริพรรณ  สายหงส์ และสมประสงค์  วิทยเกียรติ. (2543). การผลิตและการใช้ชุดฝึกบรมเพื่อการศึกษา
นอกระบบ เอกสารการสอนชุดวิชา การพัฒนาและการใช้ส่ือ การศึกษานอกระบบหน่วยที ่
9-15. นนทบุรี: มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช. 

ศูนย์การศึกษาพิเศษประจ าจงัหวดัเลย . (2552). สาเหตุการเกิดภาวะบกพร่องทางสติปัญญา 
(Online). http://www.sped.nrru.ac.th, 15 พฤศจิกายน 2552. 

ศูนยก์ารศึกษาพิเศษสถาบนัราชภฏันครราชสีมา. (2552). ทักษะการฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Online). 
http://www.loeispecial.com, 15 มกราคม 2556. 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร.  (ม.ป.ป.).  พื้นฐานวิทยาศาสตร์การกีฬา (Online) . 
http://www.ipecp.ac.th, 10 มกราคม 2557. 



 78 

สมจิต  สวธนไพบูลย.์ (2535). การพฒันาการสอนของครูวิทยาศาสตร์. ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน 
คณะศึกษาศาสตร์. มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต. (2524). การปรับพฤติกรรม. กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
____________. (2536). การปรับพฤติกรรม (Behavior modification). พิมพ์คร้ังท่ี 1.

กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพโ์อเดียนสโตร์.  
____________. (2541). ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม (Theories and Techniques in 

Behavior modification). พิมพ์คร้ังที่ 3. กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั.  

สรวงสุดา  มูลมา. (2550). ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยใช้กิจกรรมการละเล่นพืน้บ้าน
ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับปฐมวัย. วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม. ถ่ายเอกสาร. 

ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ. (2542). พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542. 
กรุงเทพมหานคร: ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ. 

ส านกับริหารงานการศึกษาพิเศษ. (2555). หลกัสูตรการจัดการศึกษาส าหรับเด็กพิการตั้งแต่ แรกเกิด 
ถึง ๖ ปี. กรุงเทพมหานคร: ส านกับริหารงานการศึกษาพิเศษ. ถ่ายเอกสาร. 

ส านักบริหารงานการศึกษาพิเศษ. (2552). เด็กที่มีความบกพร่องทางด้านสติปัญญา (Online). 
http://www.special.obec.go.th, 3 กุมภาพนัธ์ 2552. 

สุภลกัษณ์  ชยัภาณุเกียรต์ิ. (2543). การศึกษาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อใหญ่ของเด็กที่มีความ
บกพร่องทางสติปัญญาระดับรุนแรง (ระดับสติปัญญา 20-34) โดยใช้เกมการฝึกกล้ามเนื้อ
ใหญ่. ปริญญานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษาพิเศษ. บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

สุรินทร์  ยอดค าแปง. (2542). สังคมศึกษาส าหรับเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา. นครราชสีมา: 
โปรแกรมวชิาการศึกษาพิเศษ คณะครุศาสตร์สถาบนัราชภฏันครราชสีมา. 

สุวิมล  อุดมพิริยะศกัด์ิ. (2549). การจัดประสบการณ์เพื่อพัฒนาเด็กปฐมวัยที่มีความต้องการพิเศษ
ในประมวลสาระชุดวิชาการจัดประสบการณ์ส าหรับเด็กปฐมวัย หน่วยที่ 13. นนทบุรี: 
ส านกัพิมพม์หาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช.  

โสภิดา  ล้ิมวฒันาพนัธ์. (2538). การเปรียบเทียบผลของการปรับพฤติกรรมโดยใช้การควบคุมตนเอง
กับการเสริมแรงทางบวกด้วยเบี้ยอรรถกร ที่มีต่อการเพิ่มและการคงอยู่ของพฤติกรรม
ความรับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมายของนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคบุรีรัมย์ ช้ันปีที่ 1. 
ปริญญานิพนธ์วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (พฤติกรรมศาสตร์). สถาบนัวจิยัพฤติกรรมศาสตร์. 



 79 

หน่วยศึกษานิเทศก์ กรมสามญัศึกษา. (2535). สมุดบันทึกพัฒนาการการประเมินทักษะเพื่อส ารวจ
พัฒนาการสาหรับเด็กร่างกายพิการเน่ืองจากสมองและเด็กที่บกพร่องทางสติปัญญาใน
ระดับอายุทางพฒันาการ (0-7 ปี). 

อภิญญา  เคนบุปผา. (2546). การพัฒนาชุดกิจกรรมทางวิทยาศาสตร์ เร่ือง สารและสมบัติของสาร
ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6. ปริญญานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชา
วทิยาศาสตร์ศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 



 81 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 82 

รายนามผู้เช่ียวชาญ  
 

1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ดร.นิรัชรินทร์  ช านาญกิจ 
วฒิุการศึกษา       Ph.D (Development Education) 

                         Central Luzon State University Philippines 
ต าแหน่ง                ขา้ราชการบ านาญ  

อดีตผูอ้  านวยการสถาบนัพฒันาการศึกษาพิเศษ 
 

2. อาจารยณ์ัฐรินทร์  แซ่จุง 
วฒิุการศึกษา  การศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.)  

สาขาการศึกษาพิเศษ  
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ต าแหน่ง  ประธานโปรแกรมวชิา การศึกษาพิเศษ 
สถานท่ีท างาน  คณะครุศาสตร  มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
 

3. อาจารยว์สันต ์  ยอดศรี 
วฒิุการศึกษา  วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต  

สาขาเวชศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

ต าแหน่ง  รองประธานโปรแกรมพลศึกษา 
สถานท่ีท างาน  คณะครุศาสตร  มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 

 
4. นางสาวมาศพร  แกลว้ทนง 

วฒิุการศึกษา  การศึกษามหาบณัฑิต (กศ.ม.)  
สาขาการศึกษาพิเศษ  
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ต าแหน่ง  ครูช านาญการพิเศษ   
สถานท่ีท างาน  ศูนยก์ารศึกษาพิเศษ  เขตการศึกษา 3  จงัหวดัสงขลา 
 
 



 83 

5. นางสาวอรทยั  ประทุมชาติภกัดี 
วฒิุการศึกษา  ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต (ศษ.ม.)  

สาขาการวดัผลและวจิยัทางการศึกษา 
มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ วทิยาเขตปัตตานี 

ต าแหน่ง  ครูช านาญการพิเศษ   
สถานท่ีท างาน  โรงเรียนหาดใหญ่วทิยาลยั  

ส านกังานเขตพื้นท่ีมธัยมศึกษาสงขลา เขต 16 



 84 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 85 

ท่ี ศธ  ๐๕๖๐.๐๖/ ว ๐๐๗๓  บณัฑิตวทิยาลยั 
    มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
    อ าเภอเมือง จงัหวดัสงขลา ๙๐๐๐๐ 

 

   ๒๖  สิงหาคม  ๒๕๕๗ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นิรัชรินทร์  ช านาญกิจ 
 

  ด้วย นางสาวระวิวรรณ แซ่หลี รหัส ๕๓G๑๘๓๑๐๑๖ นักศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวทิยาลยัใหด้ าเนินการท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับ
เลก็น้อยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพือ่ส่งเสริมกล้ามเนือ้มดัใหญ่” 

 โดยมีคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.กลุยา  ก่อสุวรรณ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 2. ผศ.ดร.เรวดี  กระโหมวงศ ์ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม 

 ในการน้ี บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา พิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้ความสามารถ
ในเร่ืองน้ีเป็นอยา่งดี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพความเท่ียงตรง (Validity) ของ
เคร่ืองมือในการวจิยั ของนกัศึกษาดงักล่าว 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา หวงัวา่คงจะไดรั้บ
ความร่วมมือจากท่านดว้ยดี และขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 
 
 (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฆนทั ธาตุทอง) 
 คณบดีบณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
 
 
 
ส านกังานคณบดี   
โทรศพัท/์โทรสาร 0 7433 6948               
http://bundit.skru.ac.th/ 

http://bundit.skru.ac.th/
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ท่ี ศธ  ๐๕๖๐.๐๖/ ว ๐๐๗๓  บณัฑิตวทิยาลยั 
    มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
    อ าเภอเมือง จงัหวดัสงขลา ๙๐๐๐๐ 

 

   ๒๖  สิงหาคม  ๒๕๕๗ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ใหบุ้คลากรในสงักดัเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน ผูอ้  านวยการศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา ๓ จงัหวดัสงขลา 
 

  ด้วย นางสาวระวิวรรณ แซ่หลี รหัส ๕๓G๑๘๓๑๐๑๖ นักศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวทิยาลยัใหด้ าเนินการท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับ
เลก็น้อยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพือ่ส่งเสริมกล้ามเนือ้มดัใหญ่” 

 โดยมีคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.กลุยา  ก่อสุวรรณ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 2. ผศ.ดร.เรวดี  กระโหมวงศ ์ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม 

 ในการน้ี บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา พิจารณาแลว้เห็นว่า นางสาวมาศพร  แกล้วทนง 
เป็นผูมี้ความรู้ความสามารถในเร่ืองน้ีเป็นอย่างดี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพความ
เท่ียงตรง (Validity) ของเคร่ืองมือในการวจิยั ของนกัศึกษาดงักล่าว  
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา หวงัวา่คงจะไดรั้บ
ความร่วมมือจากท่านดว้ยดี และขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 
 
 (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฆนทั ธาตุทอง) 
 คณบดีบณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
 
 
ส านกังานคณบดี   
โทรศพัท/์โทรสาร 0 7433 6948               
http://bundit.skru.ac.th/ 

http://bundit.skru.ac.th/
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ท่ี ศธ  ๐๕๖๐.๐๖/ ว ๐๐๗๓  บณัฑิตวทิยาลยั 
    มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
    อ าเภอเมือง จงัหวดัสงขลา ๙๐๐๐๐ 

 

   ๒๖  สิงหาคม  ๒๕๕๗ 
 

เร่ือง ขอความอนุเคราะห์ใหบุ้คลากรในสงักดัเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน ผูอ้  านวยการโรงเรียนหาดใหญ่วทิยาลยั 
 

  ด้วย นางสาวระวิวรรณ แซ่หลี รหัส ๕๓G๑๘๓๑๐๑๖ นักศึกษาหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวทิยาลยัใหด้ าเนินการท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับ
เลก็น้อยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพือ่ส่งเสริมกล้ามเนือ้มดัใหญ่” 

 โดยมีคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.กลุยา  ก่อสุวรรณ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 2. ผศ.ดร.เรวดี  กระโหมวงศ ์ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม 

 ในการน้ี บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา พิจารณาแลว้เห็นวา่ นางสาวอรทัย  ประทุมชาติภักด ี
เป็นผูมี้ความรู้ความสามารถในเร่ืองน้ีเป็นอย่างดี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพความ
เท่ียงตรง (Validity) ของเคร่ืองมือในการวจิยั ของนกัศึกษาดงักล่าว  
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ บณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา หวงัวา่คงจะไดรั้บ
ความร่วมมือจากท่านดว้ยดี และขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 
 

ขอแสดงความนบัถือ 
 
 
 (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฆนทั ธาตุทอง) 
 คณบดีบณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา 
 
 
ส านกังานคณบดี   
โทรศพัท/์โทรสาร 0 7433 6948               
http://bundit.skru.ac.th/ 
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 บันทึกข้อความ 
ส่วนราชการ  มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา บณัฑิตวทิยาลยั  โทร. ๒๔๖ 
ที ่ บวล.๐๘๘๘ / ๒๕๕๗      วนัที ่ ๒๖  สิงหาคม  ๒๕๕๗ 
เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน อาจารยณ์ัฐรินทร์ แซ่จุง 
 
  ดว้ย นางสาวระววิรรณ แซ่หลี รหสั ๕๓G๑๘๓๑๐๑๖ นกัศึกษาหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวิทยาลยัให้ด าเนินการ
ท าวทิยานิพนธ์ เร่ือง “การพฒันาความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ของนักเรียนทีม่ีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดับเลก็น้อยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกล้ามเนือ้มัดใหญ่” 

 โดยมีคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.กุลยา  ก่อสุวรรณ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 2. ผศ.ดร.เรวดี  กระโหมวงศ ์ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม 

 ในการน้ี บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา พิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้
ความสามารถในเร่ืองน้ีเป็นอย่างดี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพ
ความเท่ียงตรง (Validity) ของเคร่ืองมือในการวจิยั ของนกัศึกษาดงักล่าว 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา หวงัวา่
คงจะไดรั้บความร่วมมือจากท่านดว้ยดี และขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 

     

 
 

 (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฆนทั ธาตุทอง) 
 คณบดีบณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา 
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 บันทึกข้อความ 
ส่วนราชการ  มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา บณัฑิตวทิยาลยั  โทร. ๒๔๖ 
ที ่ บวล.๐๘๘๘ / ๒๕๕๗      วนัที ่ ๒๖  สิงหาคม  ๒๕๕๗ 
เร่ือง ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยั 
 

เรียน อาจารยว์สันต ์ ยอดศรี 
 
 ดว้ย นางสาวระววิรรณ แซ่หลี รหสั ๕๓G๑๘๓๑๐๑๖ นกัศึกษาหลกัสูตรครุศาสตรมหาบณัฑิต 
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวิทยาลยัให้ด าเนินการ
ท าวทิยานิพนธ์ เร่ือง “การพฒันาความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ของนักเรียนทีม่ีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดับเลก็น้อยถึงปานกลางโดยการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกล้ามเนือ้มัดใหญ่” 

 โดยมีคณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์ ดงัน้ี 
 1. รศ.ดร.กุลยา  ก่อสุวรรณ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั 
 2. ผศ.ดร.เรวดี  กระโหมวงศ ์ อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ร่วม 

 ในการน้ี บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา พิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้
ความสามารถในเร่ืองน้ีเป็นอย่างดี จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์ เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพ
ความเท่ียงตรง (Validity) ของเคร่ืองมือในการวจิยั ของนกัศึกษาดงักล่าว 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา หวงัวา่
คงจะไดรั้บความร่วมมือจากท่านดว้ยดี และขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ี 

   

 

 
 (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ฆนทั ธาตุทอง) 
 คณบดีบณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัราชภฏัสงขลา 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 
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คู่มือแบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ 
 

ความมุ่งหมายของแบบประเมนิความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ 
 แบบประเมินน้ีสร้างข้ึนเพื่อประเมินผลการพฒันาความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่
ของนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัเล็กน้อยถึงปานกลาง ก่อนและหลงัโดยการใช้
โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 

เวลาทีใ่ช้ในการประเมนิ 
 ใชเ้วลาในการประเมินประมาณ 30-45 นาที ข้ึนอยูก่บัความพร้อมของนกัเรียนขณะท าการประเมิน 
ผูป้ระเมินสามารถปรับเวลาในการประเมินไดต้ามความเหมาะสม 
 

ก่อนการประเมนิ 
 ผูป้ระเมินตอ้งศึกษารายละเอียดหวัขอ้ต่าง ๆ ก่อนการประเมิน และมีการจดัเตรียมบริเวณท่ี
จะฝึก เช่น สนาม บนัไดและจดัเตรียมอุปกรณ์ต่าง ๆ ดงัน้ี 

1. นกหวดี 
2. นาฬิกาจบัเวลา 
3. เลคซีนสีแดง 
4. ลูกเทนนิส 
5. ตะกร้าใบเล็ก 
6. กระดานทรงตวั กวา้ง 10 เซนติเมตร 
7. บนัได 
8. กรวย 
9. เสาผกูยาง 

10. ยางเส้น 
11. กระสอบน ้าหนกั 10  กิโลกรัม 
12. เชือกลากกระสอบ 
13. บาร์โหน 
14. ถาด 
15. ถุงทรายน ้าหนกั 500 กรัม 
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ขั้นด าเนินการประเมนิ 
1. ประเมินนกัเรียนคร้ังละ 1 คน 
2. ผูป้ระเมินอธิบายทกัษะกลา้มเน้ือมดัใหญ่แต่ละหวัขอ้พร้อมการสาธิตใหดู้ หวัขอ้ละ 2 คร้ัง 
3. ผูป้ระเมินอธิบายกติกาให้นกัเรียนเขา้ใจ เม่ือไดย้นิเสียงนกหวีดดงั จึงจะเร่ิมท าทกัษะใน

แต่ละขอ้ 
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แบบประเมินความสามารถในการใช้กล้ามเนือ้มัดใหญ่ 

ช่ือ........................................................นามสกุล........................................................อายุ................ปี 
วนัท่ี............................เดือน......................................................................พ.ศ.................................... 
โรงเรียน............................................................................................................................................... 
ช่ือผูท้ดสอบ........................................................................................................................................ 
 
ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
1. การยืนทรง

ตวัโดยปลาย
เทา้ 
 

วธีิการ  
 เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด  ให้นักเรียนยืน
ในท่าเขยง่ปลายเทา้ไม่ใหส้น้เทา้สมัผสัพ้ืน ครูเร่ิมจบัเวลา 
เกณฑ์การตดัสิน  
   นกัเรียนสามารถยืนทรงตวัโดยปลายเทา้โดยไม่เสีย
หลกัหรือลม้           
 9 -10  วนิาที  = 5  คะแนน 
 7 - 8   วนิาที  = 4  คะแนน 
 5 - 6   วนิาที  = 3  คะแนน 
 3 - 4   วนิาที  = 2  คะแนน 
 0 - 2  วนิาที  = 1  คะแนน 
 

1. นกหวดี 
2. นาฬิกา
 จบัเวลา 

     

2. การยนืทรง
ตวัโดย 
สน้เทา้ 
 

วธีิการ  
 เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้นักเรียนยืน
ในท่าตรงดว้ยสน้เทา้ ยกปลายเทา้ไม่ให้สัมผสัพ้ืน ครู
เร่ิมจบัเวลา 
เกณฑ์การตดัสิน 
 นกัเรียนสามารถยนืทรงตวัโดยสน้เทา้โดยไม่เสีย
หลกัหรือลม้  
 9 - 10 วนิาที  = 5  คะแนน 
 7 – 8 วนิาที = 4  คะแนน 
 5 – 6 วนิาที = 3  คะแนน 
 3 – 4 วนิาที  = 2  คะแนน 
 0 – 2 วนิาที = 1  คะแนน        
 

1. นกหวดี 
2. นาฬิกา
 จบัเวลา 
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ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
3. การยื นทรง

ตวัดว้ยขาขา้ง
เดียว 
 

วธีิการ  
 เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้นักเรียนยืน
ทรงตวัอยูก่บัท่ี ยนืขาเดียวดว้ยขาขา้งท่ีถนดัโดยยกขา
อีกขา้งข้ึนมา ให้ฝ่าเทา้มาแตะกับบริเวณเข่าอีกขา้ง 
มือทั้งสองขา้งจบับริเวณสะเอวของตวัเอง ครูเร่ิมจบัเวลา 
เกณฑ์การตดัสิน  
 นักเรียนสามารถยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียวโดย 
ไม่ลม้  
 9 – 10 วนิาที  =  5  คะแนน 
 7 - 8  วนิาที  =  4  คะแนน 
 5 - 6   วนิาที = 3  คะแนน 
 3 - 4   วนิาที = 2  คะแนน 
 0 - 2    วนิาที = 1  คะแนน        

1. นกหวดี 
2. นาฬิกา
 จบัเวลา 

     

4. การเดินสน้เทา้
ต่อปลายเทา้
ไปขา้งหนา้  
ตามเสน้ท่ี
ก าหนด 

วธีิการ  
    เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้นักเรียนเดินส้น
เท้าต่อปลายเทา้ไปขา้งหน้า ตามเส้นท่ีก าหนด จ านวน  
10 กา้ว  
เกณฑ์การตดัสิน  
    นกัเรียนสามารถเดินส้นเทา้ต่อปลายเทา้ไปขา้งหน้า 
ตามเสน้ท่ีก าหนด 10 กา้ว โดยไม่เสียหลกัหรือหยดุพกั 
 9 - 10  กา้ว  =    5  คะแนน 
 7 - 8   กา้ว     =    4  คะแนน 
 5 - 6   กา้ว     =    3  คะแนน 
 3 - 4   กา้ว     =   2  คะแนน 
 0 - 2    กา้ว      =   1  คะแนน              

1. นกหวดี 
2. เลค็ซีน  
   สีแดง 
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ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
5. การเดินบน

กระดานทรงตวั  
กวา้ง 10 ซ.ม. 
โดยกา้วสลบั
ขา 

วธีิการ  
     ครูวางลูกเทนนิสจ านวน 5 ลูกไวท่ี้จุดเร่ิมตน้ และ
วางตะกร้าไวท่ี้เสน้ชยั 1 ใบ เม่ือไดย้นิเสียงสญัญาณนกหวีด  
ให้นักเรียนหยิบลูกเทนนิสทีละลูก เดินบนกระดาน
ทรงตวั กวา้ง 10 ซ.ม. โดยกา้วสลบัขา ไปใส่ตะกร้า
แลว้เดินบนกระดานทรงตวักลบัมาหยิบลูกเทนนิสท่ี
เหลือไปใส่ตะกร้าทีละลูกจนครบ 5 ลูก ภายในเวลา  
5 นาที 
เกณฑ์การตดัสิน 
  ภายในเวลา 5 นาที  นกัเรียนสามารถเดินบน
กระดานทรงตวั โดยกา้วสลบัขาไปวางลูกเทนนิสใน
ตะกร้า โดยไม่ตกลงมาจากกระดานทรงตวั 
   ลูกเทนนิสในตะกร้า 5 ลูก  =  5 คะแนน 
   ลูกเทนนิสในตะกร้า 4 ลูก  =  4 คะแนน 
   ลูกเทนนิสในตะกร้า 3 ลูก  =  3 คะแนน 
   ลูกเทนนิสในตะกร้า 2 ลูก  =  2 คะแนน 
   ลูกเทนนิสในตะกร้า 1 ลูก/โยนแตไ่ม่ลง = 1  คะแนน 

1. นกหวดี 
2.  กระดาน
 ทรงตวั 
 กวา้ง       
 10 ซ.ม. 
3. ตะกร้า 

     

6. การเดินข้ึน
บนัไดโดย 
การสลบัเทา้ 
มือไม่จบัราว
บนัได 

วธีิการ  
     ให้นักเรียนยืนตรงในท่าเตรียมพร้อมข้ึนบันได 
เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด  ให้นักเรียนเดินข้ึน
บนัไดโดยการสลบัเทา้ และมือไม่จบัราวบนัได จ านวน 
10 ขั้น ภายในเวลา 6 วนิาที 
เกณฑ์การตดัสิน  
     นักเรียนสามารถเดินข้ึนบันไดโดยการสลบัเท้า 
และมือไม่จบัราวบนัได จ านวน 10 ขั้น  
 9 - 10  ขั้น  =    5  คะแนน 
 7 - 8   ขั้น  =    4  คะแนน 
 5 - 6   ขั้น  =    3  คะแนน 
 3 - 4   ขั้น  =     2  คะแนน 
 0 - 2 ขั้น =     1  คะแนน       
        

1. นกหวดี 
2. บนัได 
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ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
7. การวิง่ออ้ม

กรวย 
วธีิการ  
     ครูวางกรวยในแนวตรง จ านวน 12 จุด แต่ละจุด
ห่างกนั 1 เมตร ให้นกัเรียนยืนหลงัเส้นเร่ิมตน้ในท่า
เตรียมพร้อมวิ่ง เม่ือได้ยินเสียงสัญญาณนกหวีดให้
นกัเรียนวิง่ออ้มกรวยสลบักนัทั้ง 12 จุด จนถึงเส้นชยั 
ภายในเวลา 5 นาที ดงัภาพ 
                                  
เกณฑ์การตดัสิน  
  ภายในเวลา 5 นาที นักเรียนสามารถวิ่งออ้มกรวย 
12 จุด โดยไม่หกลม้หรือชนกรวย 
 วิง่ออ้ม 10 - 12 กรวย  =    5  คะแนน 
 วิง่ออ้ม  8 - 9 กรวย  =    4  คะแนน 
 วิง่ออ้ม  6 - 7 กรวย  =    3  คะแนน 
 วิง่ออ้ม  4 - 5 กรวย  =    2  คะแนน 
 วิง่ออ้ม  0 - 3 กรวย  =    1  คะแนน 
 

1. นกหวดี 
2. กรวย 

     

8. วิง่เก็บของ
ใส่ตะกร้า
จ านวน 5 ลูก 

วธีิการ  
 ผูป้ระเมินวางลูกเทนนิสจ านวน 5 ลูก ใหห่้างจาก
ตะกร้าเป็นระยะทาง 2 เมตร เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณ
นกหวดี ใหน้กัเรียนวิง่ไปหยบิลูกเทนนิสมาใส่ตะกร้า
คร้ังละ 1 ลูก จนครบ 5 ลูก ภายในเวลา 35 วนิาที 
เกณฑ์การตดัสิน  
 นกัเรียนวิ่งไปหยิบลูกเทนนิสมาใส่ตะกร้า คร้ังละ 
1 ลูก จนครบ 5 ลูก   
 ลูกเทนนิสในตะกร้า 5 ลูก     = 5 คะแนน 
 ลูกเทนนิสในตะกร้า 4 ลูก     = 4 คะแนน 
 ลูกเทนนิสในตะกร้า 3 ลูก     = 3 คะแนน 
 ลูกเทนนิสในตะกร้า 2 ลูก     = 2 คะแนน 
 ลูกเทนนิสในตะกร้า 0-1 ลูก     = 1 คะแนน 
 

1. นกหวดี 
2. ลูกเทนนิส 
3. ตะกร้า 1 
ใบ 

     

 
 



 97 

ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
9. การวิง่ขา้ม

หรือกระโดด
ขา้มเสน้ยาง 
ขณะวิง่โดยท่ี
เทา้ไม่ตอ้งถึง
พ้ืนพร้อมกนั 
ระยะทาง      
5 เมตร 

วธีิการ  
 ผูป้ระเมินน าเสน้หนงัยางมาร้อยต่อกนัให้มีความยาว 
2 เมตร จ านวน 5 เส้น ผูกไวก้บัเสาในสนามหญา้
จ านวน 5 จุด แต่ละจุดห่างกนัเป็นระยะ 1 เมตร โดย
ผูกเส้นยางสูงจากพ้ืน 6 น้ิว ให้นกัเรียนยืนหลงัเส้น
เร่ิมต้นในท่าเตรียมวิ่ง เม่ือได้ยินเสียงนกหวีด ให้
นกัเรียนออกวิ่งกระโดดขา้มเส้นยาง ขณะวิ่งโดยท่ีเทา้
ไม่ตอ้งถึงพ้ืนพร้อมกนั ขา้มเสน้ยางทั้ง 5 จุด ดงัภาพ 
เกณฑ์การตดัสิน 
    นักเรียนสามารถวิ่งกระโดดขา้มเส้นยาง ขณะวิ่ง
โดยท่ีเท้าไม่ต้องถึงพ้ืนพร้อมกัน ข้ามเส้นยางทั้ ง  
5 จุดได ้โดยอวยัวะส่วนใดส่วนหน่ึงไม่สัมผสัเส้นยาง 
หรือไม่เสียหลกัลม้                 
       วิง่ผา่นยางจุดท่ี 5     =  5 คะแนน 
       วิง่ผา่นยางจุดท่ี 4     =  4 คะแนน 
       วิง่ผา่นยางจุดท่ี 3     =  3 คะแนน 
       วิง่ผา่นยางจุดท่ี 2     =  2 คะแนน 
       วิง่ไม่ผา่นยางจุดท่ี 1/ผา่นยางจุดท่ี 1= 1คะแนน 

1. นกหวดี 
2. เสน้ยาง
 ความยาว 
 2 เมตร 
 จ านวน    
 5 เสน้ 
3. เสาส าหรับ
 ไวผ้กูยาง
 จ านวน    
 10 ตน้ 

     

10. กระโดด 2 ขา
ข้ามเส้นยาง 
ท่ีสูงจากพ้ืน      
6 น้ิว โดยท่ี
เท้ าทั้ งสอง
ข้ า ง ถึ ง พ้ื น
พร้อมกนั 

วธีิการ  
     ผูป้ระเมินวางเสา 2 ตน้ห่างกนัเป็นระยะ 1 เมตร จากนั้น
ผกูเสน้ยางกบัเสาทั้ง 2 ตน้ ให้เส้นยางมีความสูงจากพ้ืน 
6 น้ิว ให้นักเรียนยืนในท่าเตรียมกระโดด เม่ือไดย้ิน
เสียงสัญญาณนกหวีด ให้นกัเรียนกระโดดโดยใชข้าทั้ง
สองขา้งกระโดดขา้มเสน้ยางไป-กลบั จ านวน 5 คร้ัง 
เกณฑ์การตดัสิน 
    นกัเรียนสามารถกระโดด 2 ขาขา้มเสน้ยางไป-
กลบั โดยอวยัวะส่วนใดส่วนหน่ึงไม่สมัผสัเสน้ยาง 
หรือไม่เสียหลกัลม้          
 คร้ังท่ี 5  =   5 คะแนน 
 คร้ังท่ี 4 =   4 คะแนน 
 คร้ังท่ี 3 =   3 คะแนน 
 คร้ังท่ี 2 =   2 คะแนน 
 คร้ังท่ี 1 หรือกระโดดไม่ได ้ = 1 คะแนน 

1. นกหวดี 
2. เสน้ยาง
 ความยาว 
 2 เมตร 
 จ านวน    
 1 เสน้ 
3. เสา ส าหรับ
 ไว ้ผูกยาง
 จ านวน 
 2 ตน้ 
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ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
11. กระโดดขา

เดียว 
วธีิการ  
    ใหน้กัเรียนกระโดดขาเดียว โดยใชข้าขา้งท่ีถนดั
กระโดดไปขา้งหน้าเป็นจ านวน 10 คร้ัง เม่ือไดย้ิน
เสียงสญัญาณนกหวดี ใหเ้ร่ิมการประเมิน 
เกณฑ์การตดัสิน  
   นกัเรียนกระโดดขาเดียว ไปขา้งหนา้จ านวน 10 คร้ัง 
โดยไม่เสียหลกัลม้ 
 9 - 10  กา้ว  = 5 คะแนน 
 7 - 8   กา้ว  = 4 คะแนน 
 5 - 6   กา้ว    =  3 คะแนน 
 3 - 4   กา้ว   =  2 คะแนน 
 0 - 2    กา้ว   =  1 คะแนน              

1. นกหวดี 
 

     

12. นัง่กระโดด
กบ 

วธีิการ  
    ผูป้ระเมินให้นักเรียนนั่งยองๆ ท่ีจุดเร่ิมต้น เม่ือ 
ไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด ให้เร่ิมการประเมิน โดย
นกัเรียนนัง่กระโดดกบ ไปขา้งหนา้จ านวน 10 คร้ัง  
เกณฑ์การตดัสิน  
    นกัเรียนนัง่กระโดดกบ ออกจากเสน้เร่ิมตน้จ านวน 
10 คร้ัง โดยไม่เสียหลกัลม้ 
 9 - 10  คร้ัง  = 5 คะแนน 
 7 - 8   คร้ัง   =  4 คะแนน 
 5 - 6   คร้ัง   = 3 คะแนน 
 3 - 4   คร้ัง   =  2 คะแนน 
 0 – 2 คร้ัง   =  1 คะแนน              
 

1. นกหวดี 
2. ผา้บาง 
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ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
13. ลากกระสอบ วธีิการ  

    ผูป้ระเมินน าน ้ าหนัก 10 กิโลกรัม ผูกเชือกไวท่ี้
ปลายกระสอบให้แน่น เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณนกหวีด 
ใหน้กัเรียนลากกระสอบเป็นระยะทาง 5 เมตร ภายใน
เวลา 8 วนิาที 
เกณฑ์การตดัสิน  
    นกัเรียนสามารถลากกระสอบน ้ าหนกั 10 กิโลกรัม
เป็นระยะทาง 5 เมตร ภายในเวลา  8 วนิาที 
 ระยะทาง 5 เมตร =  5 คะแนน 
  ระยะทาง 4 เมตร   =  4 คะแนน 
 ระยะทาง 3 เมตร   = 3 คะแนน 
  ระยะทาง 2 เมตร   = 2 คะแนน 
  ระยะทาง 0-1 เมตร   = 1 คะแนน 

1. นกหวดี 
2. กระสอบ
 น ้าหนกั 
 10 ก.ม. 

     

14. โหนบาร์ วธีิการ  
    ให้นักเรียนยืนในท่าตรง ครูยกตวันักเรียนข้ึนโหน
บาร์ ภายในเวลา 10 วินาที เม่ือไดย้ินเสียงสัญญาณ
นกหวดี ครูปล่อยมือและเร่ิมจบัเวลา 
เกณฑ์การตดัสิน  
     นักเรียนสามารถโหนบาร์ โดยเท้าไม่สัมผสัพ้ืน 
ภายในเวลา 10 วนิาที 
 9 - 10  วนิาที  =  5 คะแนน 
 7 - 8   วนิาที  =  4 คะแนน 
 5 - 6   วนิาที  =     3 คะแนน 
 3 - 4   วนิาที  =  2 คะแนน 
 0 - 2    วนิาที  =  1 คะแนน        

1. นกหวดี 
2. บาร์โหน
 สูงจาก พ้ืน  
 2 เมตร 
3. นาฬิกา จบั
เวลา 
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ราย
ข้อ 

รายการ
ประเมนิ 

วธีิการและเกณฑ์การตดัสิน อุปกรณ์ 
บันทกึคะแนน 

5 4 3 2 1 
15. ปาถุงทราย

น ้ าหนกั     
500 กรัม    
ลงถาด 

วธีิการ  
    ใหน้กัเรียนยนืห่างจากถาดเป็นระยะทาง 1 เมตร 
เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาณนกหวดี ใหน้กัเรียนปาถุงทราย
น ้ าหนกั 500 กรัมลงถาดท่ีมีเสน้ผา่นศูนยก์ลาง 50 เซนติเมตร 
จ านวน 5 คร้ัง 
เกณฑ์การตดัสิน 
    นักเรียนยืนห่างจากถาดเป็นระยะทาง 1 เมตร
นกัเรียนสามารถปาถุงทรายน ้ าหนกั 500 กรัมลงถาด
ท่ีมีเสน้ผา่นศูนยก์ลาง50 ซ.ม. จ านวน 5 คร้ัง 
    ปาถุงทรายลงถาด 5 คร้ัง  =   5 คะแนน 
    ปาถุงทรายลงถาด 4 คร้ัง  =   4 คะแนน 
    ปาถุงทรายลงถาด 3 คร้ัง  =   3 คะแนน 
    ปาถุงทรายลงถาด 2 คร้ัง  =   2 คะแนน 
    ปาถุงทรายลงถาด 1 คร้ัง/ไม่ลง  =    1 คะแนน 

1. นกหวดี 
2. ถุงทราย
 น ้าหนกั 
 500 กรัม 
3. ถาดท่ีมี
 เสน้ผา่น
 ศูนยก์ลาง 
 50 ซ.ม. 
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ตวัอย่างแผนการฝึก 

(การใช้โปรแกรมการฝึกเพือ่ส่งเสริมกล้ามเนือ้มัดใหญ่) ชุดที ่1 
 

สาระส าคญั 

 

ปัญหาทกัษะการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่มีอยูม่ากในนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา    

ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีจะส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัของนักเรียนกลุ่มน้ีเป็นอย่างมาก 

ดงันั้น นักเรียนในกลุ่มน้ีจึงควรไดรั้บการส่งเสริมดา้นการใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่อยู่เสมอ ซ่ึงการท่ี

นกัเรียนจะเคล่ือนไหวหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ได ้จะตอ้งมีพื้นฐานความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเป็น

อยา่งดี  

 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม 

 

ภายในเวลา 15 นาที นกัเรียนสามารถท ากิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า กิจกรรมยางยืด  กิจกรรมไถนา

ตามฐานท่ีก าหนดได ้

         

กจิกรรมการเรียนการสอน 

 

ขั้นน า 

ผูฝึ้กร่วมสนทนาทกัทายและพดูคุยกบันกัเรียน ช้ีแจงกิจกรรมท่ีจะให้นกัเรียนท าวา่มี 3 ฐาน 

ไดแ้ก่  ฐานท่ี 1. ฐานกิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า   ฐานท่ี 2. ฐานกิจกรรมยางยดื  ฐานท่ี 3. กิจกรรมไถนา 

ขั้นสอน 

 1. ผูฝึ้กอธิบายใหน้กัเรียนเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรมโดยจะแบ่งกิจกรรมเป็น 3 ฐาน คือ ฐานท่ี 

1. ฐานกิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า ฐานท่ี 2. ฐานกิจกรรมยางยืด ฐานท่ี 3. ฐานกิจกรรมไถนา และแบ่ง

นกัเรียนเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่ม A กลุ่ม B และกลุ่ม C  ก าหนดให้แต่ละกลุ่มมีสมาชิกกลุ่มละ 2 คน  
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โดยกลุ่ม A เขา้ฐานท่ี 1 (ฐานกิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า)  กลุ่ม B เขา้ฐานท่ี 2 (ฐานกิจกรรมยางยืด)  และ

กลุ่ม C เขา้ฐานท่ี 3 (ฐานกิจกรรมไถนา) 

 2. ก าหนดให้สมาชิกแต่ละกลุ่มท ากิจกรรมทีละคน  คนละ 5 นาที เม่ือครบ 5 นาทีแลว้ก็

สลบัให้อีกคนท ากิจกรรม 5 นาที  เม่ือสมาชิกในกลุ่มท ากิจกรรมครบทั้งสองคนแลว้ ให้หมุนฐาน

โดยกลุ่ม A เขา้ฐานท่ี 2 (ฐานกิจกรรมยางยืด)  กลุ่ม B เขา้ฐานท่ี 3 (ฐานกิจกรรมไถนา) และกลุ่ม C 

เขา้ฐานท่ี 1 (ฐานกิจกรรมลู่วิ่งไฟฟ้า) และท ากิจกรรมคนละ 5 นาที จนครบทั้ง 2 คน แลว้หมุนฐาน

อีกจนกวา่แต่ละกลุ่มจะไดท้  ากิจกรรมครบทั้ง 3 ฐาน 

 3. ผูฝึ้กเร่ิมกิจกรรมอบอุ่นร่างกาย จ านวน 3 ขั้นตอน เพื่อเตรียมกลา้มเน้ือและระบบต่าง ๆ 

ของร่างกาย โดยผูฝึ้กจะเป็นผูส้าธิตท่าอบอุ่นร่างกายให้นกัเรียนดูและให้นกัเรียนปฏิบติัตาม  ในแต่

ละ ขั้นตอน ระหวา่งนกัเรียนปฏิบติัจะมีผูช่้วยฝึกคอยประกบนกัเรียนเพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง

ของท่า  หากนกัเรียนท าไม่ถูกใหผู้ช่้วยฝึกจดัท่าทางของนกัเรียนใหถู้กตอ้ง ดงัน้ี 

  3.1 ขั้นตอน 1  - อบอุ่นร่างกาย ผูฝึ้กวางกรวย 2 กรวย ให้มีระยะห่างกนั 2 เมตร

จากนั้นผูฝึ้กน านกัเรียนวิง่เหยาะ ๆ รอบกรวยจ านวน 1 รอบ 

   3.2 ขั้นตอน 2  - ยดืกลา้มเน้ือขา 

    - ยนืตรงยอ่เข่าเล็กนอ้ย เทา้ชิดกนั 

      - กม้ตวัโดยใช้สะโพก เหยียดแขนตรงและพยายามให้น้ิวมือแตะพื้น 

      ท าคา้งไว ้10 วนิาที ขณะนกัเรียนปฏิบติัผูฝึ้กคอยนบัให้ นบัชา้ ๆ ตั้งแต่ 

      1-10 

    3.3 ขั้นตอน 3  -  ยดืกลา้มเน้ือแขน  

    -  งอแขนขา้มศีรษะ  

  - มือขา้งหน่ึงจบัขอ้ศอกอีกขา้งหน่ึง ค่อย ๆ ดึงขอ้ศอกลง ท าคา้งไว ้

   ประมาณ 10 วินาที ขณะนกัเรียนปฏิบติัผูฝึ้กคอยนับให้ นบัช้า ๆ 

   ตั้งแต่ 1-10 

     -  สลบัท าอีกขา้งหน่ึง 
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 4. จดันกัเรียนเขา้ฐาน และท ากิจกรรม ดงัน้ี 

  ฐานที ่1 กจิกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า 

  1) ผูฝึ้กให้นักเรียนวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้าโดยผูฝึ้กคอยจดัท่าทางการวิ่งให้นักเรียน เม่ือเท้า

นกัเรียนสัมพนัธ์กบัลู่วิง่แลว้ ผูฝึ้กคอยจบัสะเอวนกัเรียนเพื่อใหน้กัเรียนวิง่เอง   

  2) ผูฝึ้กคอยสังเกต เม่ือนักเรียนสามารถปรับตวัและคุ้นเคยกับลู่วิ่งไฟฟ้าแล้วผูฝึ้ก

ปล่อยมือท่ีจบัสะเอวออก  ใหน้กัเรียนวิง่ดว้ยตนเอง 

   

  ฐานที ่2 กจิกรรมยางยดื 

 ท่าที ่1: แขนเหยยีดเป็นเส้นตรง (บริหารกลา้มเน้ือไหล่ มดักลาง) 

 
  ท่าเตรียม: ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสองขา้งจบัยางยืดยาวประมาณช่วงไหล่ คว  ่า

มือเขา้หาตวั 

  หายใจเขา้: อยูใ่นท่าเตรียม 

  หายใจออก: ดึงยางยดืออกจากกนัไปขา้งล าตวั และยกแขนสูงระดบัไหล่เหยยีดตึง 

  หายใจเขา้: กลบัสู่ท่าเตรียม ผูฝึ้กให้นกัเรียนฝึกปฏิบติัเอง ให้ท าซ ้ า 8 คร้ัง โดยผูฝึ้กคอย

นบัคร้ังให ้
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 ท่าที ่2: แขนเหยยีดใหเ้ฉียดฟ้า (บริหารกลา้มเน้ือไหล่ มดัหนา้และหลงั) 

 
  ท่าเตรียม: ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสองขา้งจบัยางยืดยาวประมาณช่วงไหล่ คว  ่า

มือเขา้หาตวั วางมือเฉียงไปขา้งล าตวั 

  หายใจเขา้: อยูใ่นท่าเตรียม 

  หายใจออก: มือซา้ยดึงยางยดืไปขา้งหลงั มือขวาดึงยางยืดข้ึนเหนือศีรษะ เหยียดแขนดึง

ใหสุ้ดเท่าท่ีจะท าได ้

  หายใจเข้า: กลบัสู่ท่าเตรียม (ท าสลบัขา้งซ้าย-ขวาเท่ากบั 1คร้ัง) ผูฝึ้กให้นักเรียนฝึก

ปฏิบติัเอง ใหท้  าซ ้ า 8 คร้ัง โดยผูฝึ้กคอยนบัคร้ังให ้

 

 ท่าที ่3: ดึงแขนจนศอกตั้ง (บริหารกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้) 

 
  ท่าเตรียม: ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ เหยียดยางยืดไวท่ี้ฝ่าเทา้ทั้งสองขา้ง มือทั้งสองขา้ง

จบัยางยดืหงายฝ่ามือออกดา้นนอกล าตวั แขนแนบล าตวัไวใ้หเ้ชือกตึงพอดี 

  หายใจเขา้: อยูใ่นท่าเตรียม 

  หายใจออก: ออกแรงดึงเชือกทั้งสองมือ โดยพบัขอ้ศอกเขา้หาไหล่ แขนยงัแนบล าตวัอยู ่

  หายใจเขา้: กลบัสู่ท่าเตรียม ผูฝึ้กให้นกัเรียนฝึกปฏิบติัเอง ให้ท าซ ้ า 8 คร้ัง โดยผูฝึ้กคอย

นบัคร้ังให ้
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 ท่าที ่4: ผเีส้ือขยบัปีก (บริหารกลา้มเน้ืออก ดา้นนอก ดา้นใน) 

 
  ท่าเตรียม: ยืนตรงจบัยางยืดพาดไวด้า้นหลงัล าตวั กางแขนออก หงายฝ่ามือออกด้าน

นอกล าตวัระดบัไหล่ดึงเชือกยางใหย้ดืออก 

  หายใจเขา้: อยูใ่นท่าเตรียม 

  หายใจออก: รวบแขนทั้งสองขา้งเขา้หากนัดา้นหนา้จนฝ่ามือชนกนัให้อยูร่ะดบัอก 

  หายใจเขา้: กางแขนทั้งสองขา้งออกอยู่ในท่าเตรียม ผูฝึ้กให้นกัเรียนฝึกปฏิบติัเอง ให้

ท าซ ้ า 8 คร้ัง  โดยผูฝึ้กคอยนบัคร้ังให ้

 

  ฐานที ่3 กจิกรรมไถนา 

  ผูฝึ้กใหน้กัเรียนใชแ้ขนยนัพื้นในลกัษณะแขนตรง จากนั้นผูช่้วยฝึกช่วยยกขานกัเรียนให้

สูงข้ึนจากพื้นในระยะประมาณ 60 เซนติเมตร เพื่อช่วยใหผู้ฝึ้กเคล่ือนไปขา้งหนา้ เป็นระยะทาง 1 เมตร 

 5. กิจกรรมผ่อนคลาย (Cool  Down)  3 ขั้นตอน เพื่อให้ร่างกายค่อย ๆ ปรับตวักลบัคืนสู่

สภาวะปกติอยา่งต่อเน่ืองทีละนอ้ย  โดยผูฝึ้กใหน้กัเรียนปฏิบติัตามในแต่ละ ขั้นตอน ดงัน้ี 

            5.1 ขั้นตอน 1 สูดลมหายใจเขา้ท าท่าเหยยีดตรงพร้อมผอ่นลมหายใจออกยาว ๆ 3 คร้ัง    

   5.2 ขั้นตอน 2  -  ยดืกลา้มเน้ือขา 

    -  ยนืตรงยอ่เข่าเล็กนอ้ย เทา้ชิดกนั 

      -  กม้ตวัโดยใชส้ะโพก เหยียดแขนตรงและพยายามให้น้ิวมือแตะพื้นท า

     คา้งไว ้10 วนิาที ขณะนกัเรียนปฏิบติัผูฝึ้กคอยนบัให้นบัชา้ ๆ ตั้งแต่ 1-10 



 106 

5.3  ขั้นตอน 3  -  ยดืกลา้มเน้ือตน้แขน  

   -  งอแขนขา้มศีรษะ  

 -  มือข้างหน่ึงจบัข้อศอกอีกข้างหน่ึง ค่อยๆ ดึงข้อศอกลง ท าค้างไว้

  ประมาณ 10 วินาที ขณะนกัเรียนปฏิบติัผูฝึ้กคอยนบัให้ นบัช้าๆ 

  ตั้งแต่ 1-10 

    -  สลบัท าอีกขา้งหน่ึง 

 

ขั้นสรุป 

 

       ผูฝึ้กสรุปโดยพูดคุยกับนักเรียนถึงคุณประโยชน์ของการฝึกกิจกรรมชุดท่ี 1 ผูฝึ้กให ้

การเสริมแรงนกัเรียนท่ีใหค้วามร่วมมือในการฝึกโดยใหน้กัเรียนท ากิจกรรมท่ีชอบ  

 

ส่ือ 

 

1. ลู่วิง่ไฟฟ้า 

2. ยางยดืโดยน ายางวงรัดของนามาร้อยขอ้ละ 5  เส้น โดยร้อยยาวประมาณ 1 เมตร 

3. เทปกาวสี 

4. นาฬิกาจบัเวลา 

  

การประเมนิผล 

 

 1. การสังเกต 

 2. แบบบนัทึกการฝึกการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่  
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ภาคผนวก ง 
การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
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ตาราง 6 ค่าดชันีความสอดคลอ้งของโปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 

รายการขอความคิดเห็น 
คะแนนผู้เช่ียวชาญ  

(คนที)่ รวม IOC 
1 2 3 4 5 

1. ระยะเวลาของแผนการฝึกเพื่อพฒันา
ความสามารถในการใช้กล้ามเน้ือมดั
ใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญาระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง
โดยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพื่อส่งเสริม
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ จ านวน 8 สัปดาห์  

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

2. ความหนกัของการฝึก สัปดาห์ละ 5 วนั 
ตั้งแต่วนัจนัทร์- วนัศุกร์  โดยใช้เวลา
คร้ังละ 60 นาที   

+1 +1 0 0 +1 0.60 ใชไ้ด ้

3. กิจกรรมลู่วิง่ไฟฟ้า +1 +1 +1 0 +1 0.80 ใชไ้ด ้
4. กิจกรรมลู่เดินก่ึงสเตป็ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้
5. กิจกรรมแป้นแทรมโพลีน +1 +1 +1 0 +1 0.80 ใชไ้ด ้
6. กิจกรรมดึงยางยดื +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้
7. กิจกรรมปาเป้า +1 +1 +1 0 +1 0.80 ใชไ้ด ้
8. กิจกรรมไถนา +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้
9. ขั้นสอนมี 3 ขั้น 

   9.1 ขั้นน ากิจกรรมอบอุ่นร่างกาย 
(Warm  up)  จ านวน 8 ขั้นตอน 
แต่ละขั้นตอน มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

    9.2 ขั้นตอนการสอน มีความชดัเจน 
เขา้ใจง่าย มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

  9.3  ขั้นกิจกรรมผอ่นคลาย (Cool  
Down)  มีความเหมาะสม 

+1 +1 0 +1 +1 0.80 ใชไ้ด ้

 



 109 

ตาราง 7 ค่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบประเมินความสามารถในการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 

รายการขอความคิดเห็น 
คะแนนผู้เช่ียวชาญ  

(คนที)่ รวม IOC 
1 2 3 4 5 

1. การยนืทรงตวัโดยปลายเทา้มี 
ความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

2. การยนืทรงตวัโดยส้นเทา้มีความเหมาะสม +1 +1 0 0 +1 0.60 ใชไ้ด ้
3. การยนืทรงตวัดว้ยขาขา้งเดียวมี 

ความเหมาะสม 
+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

4. การเดินส้นเทา้ต่อปลายเทา้ไปขา้งหนา้ 
ตามเส้นท่ีก าหนดมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

5. การเดินบนกระดานทรงตวั กวา้ง 
10 ซ.ม. โดยกา้วสลบัขามีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

6. การเดินข้ึนบนัไดโดยการสลบัเทา้ มือ
ไม่จบัราวบนัไดมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

7. การวิง่ออ้มกรวยมีความเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้
8. วิง่เก็บของใส่ตะกร้าจ านวน 5 ช้ิน 

มีความเหมาะสม 
+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

9. การวิง่ขา้มเส้นยาง ระยะทาง 5 เมตร 
มีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

10. กระโดด 2 ขา  ขา้มเส้นยาง ท่ีสูงจาก
พื้น  6 น้ิวมีความเหมาะสม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชไ้ด ้

11. กระโดดขาเดียวมีความเหมาะสม +1 +1 0 +1 +1 0.80 ใชไ้ด ้
12. นัง่กระโดดกบมีความเหมาะสม +1 +1 0 0 +1 0.60 ใชไ้ด ้
13. ลากกระสอบน ้าหนกั 10 กิโลกรัม  

มีความเหมาะสม 
+1 0 +1 +1 +1 0.80 ใชไ้ด ้

14. โหนบาร์มีความเหมาะสม +1 0 0 +1 +1 0.60 ใชไ้ด ้
15. ปาถุงทรายน ้าหนกั 500 กรัม ลงถาด 

มีความเหมาะสม 
+1 0 +1 +1 +1 0.80 ใชไ้ด ้
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ประวตัิผู้วจิัย 
 

ช่ือ – นามสกุล นางสาวระววิรรณ แซ่หลี 

วนั เดือน ปีเกดิ 29  มกราคม  2528 

สถานทีเ่กดิ โรงพยาบาลตรังชาตะ จงัหวดัตรัง 

สถานทีอ่ยู่ปัจจุบัน 80/275 หมู่ 5 ต าบลเขารูปชา้ง อ าเภอเมืองสงขลา          
จงัหวดัสงขลา 

ต าแหน่งหน้าทีปั่จจุบัน ครูผูส้อน ศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา 
อ าเภอจะนะ จงัหวดัสงขลา 

สถานทีท่ างานปัจจุบัน ศูนยก์ารศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จงัหวดัสงขลา 
 อ าเภอจะนะ จงัหวดัสงขลา 
 ส านกับริหารงานการศึกษาพิเศษ 

ประวตัิการศึกษา  
 พ.ศ. 2545 มธัยมศึกษาตอนตน้ - มธัยมศึกษาตอนปลาย 

   โรงเรียนวิเชียรมาตุ จงัหวดัตรัง 

 พ.ศ. 2550  การศึกษาบณัฑิต (กศ.บ.)  
   สาขาวชิาการวดัและประเมินผลทางการศึกษา 
   มหาวทิยาลยัทกัษิณ สงขลา 

 พ.ศ. 2557  ครุศาสตรมหาบณัฑิต (ค.ม.)  
   สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ 
   มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา อ าเภอเมือง จงัหวดัสงขลา 
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