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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

การเรียนรู้ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพทุธศักราช 2551 มุ่งด าเนินการตาม
แนวพระราชบญัญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 2542 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 
ซึ่งด าเนินการในลกัษณะการปฏิรูปทั้งโรงเรียน (School Reform) โดยใช้ปัจจัยองค์รวม (Whole 
School Approach) ที่เน้นให้ ทุกคนมสี่วนร่วมคิด ร่วมท ารว่มรับผิดชอบ ท างานเป็นทมีโดยมปีัจจัย
องค์รวม ได้แก่  ผู้บรหิารสถานศึกษา ครูผูส้อน นักเรียน พ่อแม่ ผู้ปกครองเป็นผู้ช่วยเหลือโรงเรียน
อย่างต่อเนื่องรวมทั้งระบบการบริหารจัดการหลักสูตรและกระบวนการเรียนรูท้ี่มีประสิทธิภาพ 
การเรียนรู้ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 สอดคล้องกับนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการ ในการพัฒนาเยาวชนของชาติเข้าสู่โลกยุคศตวรรษที่ 21 โดยมุ่งสง่เสรมิผูเ้รียนมี
คุณธรรม รักความเป็นไทย ให้มทีักษะการคิดวิเคราะห ์ สร้างสรรค์ มีทักษะด้านเทคโนโลยี สามารถ
ท างานร่วมกบัผู้อื่นสามารถอยูร่่วมกับผู้อื่นในสังคมโลกได้อย่างสันติ (กระทรวงศึกษาธิการ. 2551 : 2) 
  การเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษาน้ัน มุ่งเน้นการพัฒนานกัเรียนด้าน
ปัญญา พฒันาระบบความคิดอย่างมีวิจารณญาณ การตัดสินใจและการแก้ปญัหาโดยการให้นักเรียน
เรียนรู้เกี่ยวกบัตนเอง เข้าใจธรรมชาติและชีวิต รู้จักและเข้าใจตนเอง เห็นคุณค่าของตนและผู้อื่น รกั
การออกก าลงักายและเล่นกีฬา รวมทั้งมีคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมที่ดี เพือ่ใหส้ามารถปฏิบัติตน
ได้ถูกต้องเหมาะสมทั้งในด้านการปอูงกันการส่งเสริมและการด ารงไว้ซึง่สุขภาพที่ดีอย่างถาวรทั้งของ
ตนเอง ครอบครัวและชุมชน ดังนั้น ในการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา จะเป็นการ
มุ่งเน้นการเรียนรู้ในเรือ่งของสุขภาพหรือสุขภาวะ ซึ่งหมายถึงภาวะของมนุษย์ที่สมบรูณ์ทั้งทางกาย 
ทางจิต ทางสังคม  และทางปัญญาหรอืจิตวิญญาณ  สุขภาพ หรือ สุขภาวะจงึเป็นเรือ่งส าคัญเพราะ
เกี่ยวโยงกบัทุกมิติของชีวิต การสร้างเสริมสุขภาพและการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว 
และชุมชนให้ยั่งยืน (กระทรวงศึกษาธิการ. 2551 : 164)    
  ในการจัดการเรียนการสอนตามหลักสูตรสถานศึกษาของโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา (อนุสรณ์ ๗๐ ป ีเทศบาล)  จัดให้มกีารเรียนการสอนวิชากรฑีาในระดบัช่วงช้ันที่ 3และ
ช่วงช้ันที่ 4 ซึ่งเป็นกีฬาสากลประเภทหนึง่ที่ได้รบัความนิยมจากบุคคลทั่วไปทุกระดับช้ัน ทั้งในและ
ต่างประเทศ และผลสมัฤทธ์ิจากการเรียน พบว่ามีนักเรียนสว่นหนึ่งมีความสามารถพเิศษและสนใจ   
และมีแนวโน้มทีจ่ะพฒันาความสามารถใหม้ากยิ่งข้ึนได้ ควรที่จะได้รบัการสนบัสนุนและสง่เสริม
พัฒนาผูท้ี่มีความสามารถพเิศษด้านกีฬากรีฑาใหม้ีการพัฒนาต่อเนื่อง  จากการเรียนวิชากรีฑา ตาม
หลักสูตรในการเรียน โดยมุง่เน้นการสนบัสนุนและส่งเสริมความสามารถทางด้านกีฬากรฑีา  สู่ความ
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เป็นเลิศได้อย่างเต็มศักยภาพ   เป็นไปตามมาตรฐานการศึกษาข้ันพื้นฐานข้อที่ 15.3 ที่ว่ามีการจัด
กิจกรรมสง่เสริมและตอบสนองความสามารถพเิศษ และความถนัดของผูเ้รียนใหเ้ต็มศักยภาพ ซึ่ง
สอดคล้องกบันโยบายของโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนุสรณ์ ๗๐ ปีเทศบาล)  ที่ว่า  
“ผลิตและพฒันานักเรียนด้านกีฬา และสุขภาพ สู่ความเป็นเลิศระดบัมาตรฐานสากล”  จากหลกัการ
และเหตุผลดังกล่าวโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนุสรณ์๗๐  ปีเทศบาล) จึงไดจ้ัดให้มี
โครงการสง่เสรมิความเป็นเลิศกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ป ี 
เทศบาล) เป็นโครงการต่อเนื่องที่เริ่มด าเนินการมาตั้งแต่ปีการศึกษา 2556 – 2557 ซึ่งโครงการ
ดังกล่าวได้ก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อนกัเรียน  โรงเรียนและชุมชนตลอดระยะเวลาที่ด าเนินโครงการผ่าน
มาในการสร้างผลงานเชิงประจักษ์และช่ือเสียงเกียรติภูมิแกน่ักเรียนและโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา  (อนสุรณ์  ๗๐  ป ี เทศบาล)  ให้เป็นที่ยอมรบัในระดับประเทศและต่างประเทศ รวมทั้ง
การสร้างโอกาสในการเข้าศึกษาต่อระดับอุดมศึกษา ตามโครงการนักกีฬาช้างเผือก  ทั้งใน
มหาวิทยาลัยรัฐบาลและมหาวิทยาลัยเอกชน ซึ่งในการด าเนนิการก่อนที่จะเป็นโครงการก็ได้
ด าเนินการส่งเสริมมาต้ังแต่ปี 2549  เป็นต้นมา   แต่เป็นการด าเนินงานที่ไม่มรีูปแบบที่ชัดเจน  และ
ยังไม่เคยมีการประเมินกระบวนการท างานและความส าเรจ็ของงานที่ด าเนินการ ถึงแมจ้ะมีผลงานเชิง
ประจักษ์ทีเ่กิดข้ึนอย่างมากมายก็ตาม 
 วิชาพลศึกษาก็มีวัตถุประสงค์เพื่อพฒันาทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์และสังคมแก่ผูเ้รียน
เช่นเดียวกับการศึกษาแขนงอื่น โดยมุ่งเน้นใหผู้้เรียนเกิดการพัฒนาด้วยการเข้าร่วมกจิกรรมการออก
ก าลังกายและกีฬาโดยกจิกรรมเหล่าน้ันได้รบัการคัดสรรมาแล้วอย่างดี (กรมวิชาการ, 2545 : 1) 
ผู้เรียนจะไดร้ับโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกฬีาทั้งประเภทบุคคล ประเภททมีอย่าง
หลากหลายทั้งของไทยและสากล กิจกรรมทางกายและกีฬาต่าง ๆ จะช่วยให้ผู้เรียนเกิดผลสมัฤทธ์ิ
ตามศักยภาพด้านความเจรญิเตบิโตและพัฒนาการทางกาย  ได้ปรับปรุงสุขภาพทางกายและ
สมรรถภาพทางกาย เกิดการพัฒนาทักษะกลไกอย่างเต็มที่ได้เรียนรู้ถึงความส าคัญของการฝึกฝนของ
ตนเองตามกฎ กติกา ระเบียบ และหลกัการทางวิทยาศาสตร์ได้แข่งขันได้ท างานร่วมกันเป็นทีม ได้รับ
ประสบการณ์จากการลงมือปฏิบัติด้วยตนเองโดยตรงตามความถนัด และความสนใจ ได้ค้นหาความ
พึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสรมิ  
  “การกีฬาเป็นของจ าเป็นแก่ทกุคน  เพราะกีฬาย่อมช่วยเสรมิสร้างทั่วร่างกาย  จิตใจ ได้อย่าง
ดีย่ิง  ผู้ที่เล่นกีฬาได้ออกก าลังกายท าใหร้่างกายแข็งแรง  คล่องแคล่วว่องไว  ได้แสดงตน ต่อที่ประชุม
ชนท าให้องอาจ  ไม่กระดากเก้อเขิน  ได้แข่งขันและร่วมมือกับผูอ้ื่น ท าให้รูจ้ักแพ้ รูจ้ักชนะ  หนักแน่น  
มีความสามัคคี  มีคุณสมบัติต่าง ๆ ที่ได้รับจากการเล่นกีฬา นี้จะติดตัวนักกีฬาต่อไป  แม้เมื่อเติบใหญ่
เป็นผู้ใหญ่แล้วในวันข้างหน้าจะเป็นประโยชน์ในการครองชีวิต  และการประกอบการงานอย่างส าคัญ  
และกีฬาจะอ านวยประโยชน์ได้อย่างสมบูรณ์ก็ต่อเมือ่การฝกึหัดอบรมที่ถูกต้อง  นักกีฬาถือมั่นในอุดม
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คติการกีฬาน้ัน”  พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวภูมิพล อดลุยเดช (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย, 2544 : ค าน า)   
  การแข่งขันกรฑีา เป็นกีฬาที่ไดร้ับความนิยมจากประชาชนทัว่โลกมาแต่โบราณกาลตั้งแต่สมัย
อาณาจักรกรีกอันรุ่งเรอืง เพราะกรีฑาเป็นส่วนประกอบหนึ่งที่จรรโลงให้ผูเ้ป็นนักกีฬามีความสมบูรณ์
ทั้งจิตใจและร่างกาย กรีฑาเริ่มได้รับความสนใจและจัดใหม้กีารแข่งขันแบบหมู่คณะข้ึนในอาณาจกัร
โรมัน ต่อมาถูกบรรจเุข้าอยู่ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิคมาจนทุกวันน้ี  การเล่นกรีฑาในประเทศไทย
เริ่มในสมัยรัชกาลที่ 5 พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าจ้าอยู่หัว โดยครูชาวอังกฤษน ามาสอนนักเรียน
ไทยฝึกเล่นในโรงเรียนพระต าหนกัวังสวนกหุลาบและแพรห่ลายมากข้ึน เมือ่กระทรวงธรรมการเริม่
ด าเนินการเกี่ยวกับการพลศึกษา การจัดการแข่งขันกรีฑาในประเทศไทยเริ่มเมื่อพระบาทสมเดจ็พระ
จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 เสด็จนิวัตกลับสู่ประเทศไทยหลงัจากเสด็จประพาสยุโรปครั้งแรก
เมื่อพทุธศักราช 2440 (ร.ศ. 116) กระทรวงธรรมการ คณะครูนักเรียนและประชาชน ได้จัดการ
แข่งขันกรีฑานักเรียน และประชาชนเป็นครัง้แรก เมื่อวันที่ 11 มกราคม พ.ศ. 2440 ณ ท้อง
สนามหลวง (ทุง่พระเมรุ) เพื่อเป็นการเฉลิมฉลองและเทิดพระเกียรติ นับได้ว่าเป็นการแข่งขันกีฬาครัง้
แรกของประเทศไทยนับถึงปจัจบุันเป็นเวลา 111 ปแีล้ว ตั้งแต่นั้นเป็นต้นมาถือเป็นประเพณีที่
กระทรวงธรรมการ หรอืกระทรวงศึกษาธิการในปจัจบุัน ได้จัดการแข่งขันเป็นประจ า และกราบบังคม
ทูลเชิญ พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวฯ เสด็จพระราชด าเนนิเป็นประธานการแข่งขันเสมอมา (บันทึก
จดหมายเหตุ เสด็จประพาสยโุรป ร.ศ. 116 เล่ม 2  หน้า 410 - 411 โดยพระยาศรสีหเทพ (เสง็) 
ต่อมาในปี พ.ศ. 2476 กระทรวงธรรมการได้ก่อตัง้ “กรมพลศึกษา” ข้ึนเมื่อวันที่ 9 ธันวาคม พ.ศ. 
2476 เพื่อท าหน้าทีเ่กี่ยวกับการพลศึกษา และจัดการแข่งขันกรีฑานักเรียน และประชาชนรับช่วงต่อ
จากกระทรวงธรรมการนับแต่นั้นมา ส่วนสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแหง่ประเทศไทย ก่อตั้งเมื่อ ปี
พุทธศักราช 2491 โดยท่านมหาเสวกโท พระยาจินดารกัษ์  อธิบดีกรมพลศึกษา (พ.ศ. 2488 – 2490) 
เป็นนายกสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทย และในปี พ.ศ. 2508 พระบาทสมเดจ็พระ
เจ้าอยู่หัวภูมิพลอดลุยเดช รัชกาลที่ 9 ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าโปรดกระหม่อม รับสมาคมกรีฑา
สมัครเล่นแห่งประเทศไทยอยู่ในพระบรมราชูประถัมภ์ตลอดมา  (สุรพงษ์ อริยะมงคล และศุภณัฐ 
อริยะมงคล, 2551) 
   ดังนั้นการส่งเสริมและพัฒนากีฬาในโรงเรียนเพื่อให้มผีลสัมฤทธ์ิในระดับสงูจ าเป็นต้องใช้แบบ
ฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ซึ่งผู้วิจัยเป็นครูและผูฝ้กึสอนกีฬากรีฑาของโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ป ี เทศบาล)   มีแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
ในระบบการศึกษาน้ัน เป็นแนวทางหนึง่ทีจ่ะช่วยส่งเสริมใหผู้้เรียนเกิดความสนใจ เนื่องจากมีการ
ส่งเสริมกีฬากรีฑาเพื่อความเป็นเลิศ จนสามารถให้นักเรียนมีผลงานในระดับชาติและนานาชาติ  อีก
ทั้งจะช่วยใหก้ารเรียนการสอนมีประสิทธิภาพมากข้ึน   เนื่องจากแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  
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เมตร  ชุดน้ี มีข้อดี คือ สามารถให้นักเรียนได้เรียนรู้ได้อย่างถูกต้องด้วยเทคนิคและกระบวนการวิธีใน
การสอน ซึ่งเหมาะกับนักเรียนที่ชอบเรียนรู้และผนวกกบัลกัษณะของแบบฝึกปฏิบัติที่สอดแทรก
เนื้อหาเกี่ยวกับการฝึกทกัษะและเทคนิคเพือ่สง่เสริมความเปน็เลิศกีฬากรีฑาให้แกผู่้เรียนได้ศึกษาและ
ปฏิบัติได้  มีชุดการสอนการปฏิบัติและแบบทดสอบให้ผูเ้รียนได้ฝึกปฏิบัติ ให้กบัผู้เรียนได้ตาม
ความสามารถของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัย  ดังนี้ 
  1. เพื่อพัฒนาแบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียน
กีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา ( อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )  ที่มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์  80/80 
  2. เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ระหว่างก่อนและหลังการใช้แบบ
ฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา  ( อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )    
  3.  เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา ( อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )  
 
สมมติฐานการวิจัย 

1.  ไดแ้บบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา  ( อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )  มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์  80/80  
  2.  ผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการใช้แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  ( อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )  
หลงัใช้แบบฝึกทักษะสูงกว่าก่อนเรียน  
  3.  ความพึงพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา ( อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล ) อยู่ในระดบัมาก 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัย  ดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
   1.1  ประชากร  ในการศึกษาครัง้นี้  ได้แก่  นักกีฬาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )    ต าบลในเมอืง  อ าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา 
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สังกัดส านักการศึกษา เทศบาลนครนครราชสมีา  ภาคเรียนที่  2  ปีการศึกษา 2559  จ านวน  299  
คน  จากชนิดกีฬา  จ านวน 6 ชนิดกีฬา  ซึ่งเป็นกลุ่มนกัเรียนที่ผู้วิจัยรับผิดชอบในการสอน 
                 1.2  กลุม่ตัวอย่าง ในการศึกษาครัง้นี้  นักกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา 
สังกัดส านักการศึกษา เทศบาลนครนครราชสมีา  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2559 จ านวน  47  คน  
ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive  Sampling)  

  2.  ตัวแปร 
                2.1  ตัวแปรต้น  คือ  การพัฒนาแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  ) 
                 2.2  ตัวแปรตาม คือ  ผลสมัฤทธ์ิของทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )  และความ
คิดเห็นของนักเรียนตอ่การใช้แบบฝกึทักษะ              

3. เน้ือหาท่ีใช้ในการวิจัย 
 เนื้อหาที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ เป็นแบบฝึกทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพ

การว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา 
(  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  ) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น          
  4.  ระยะเวลา 

  ระยะเวลาที่ใช้ในการด าเนินการวิจัยครั้งนี้  คือ  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2559   
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจัยได้นิยามศัพทเ์ฉพาะไว้ดังนี้ 
 1.  แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร    หมายถึง   แบบฝึกที่ใช้เพือ่พัฒนาการว่ิงข้าม
รั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  
( อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )      
  2.  ความพึงพอใจของนักเรียน  หมายถึง  ความรู้สกึของนักเรียนต่อแบบฝึกทักษะการว่ิงข้าม
รั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  
( อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )                
  3.  ประสิทธิภาพของแบบฝึกทกัษะ  หมายถึง ผลการประเมินด้านทักษะ / กระบวนการ  
และการทดสอบว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  ) ที่ประเมินผล
ขณะฝึกทักษะและประเมินผลหลงัฝกึทักษะแล้วได้ผล  80/80 
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      80  ตัวแรก  หมายถึง  ร้อยละของนกัเรียนที่ผ่านเกณฑ์การประเมินจากการปฏิบัติ
ทักษะระหว่างฝึกทักษะ 

                   หมายถึง  ร้อยละของนักเรียนที่ใช้เวลาว่ิงได้ผ่านเกณฑ์มาตรฐานจากการ
ทดสอบหลังฝึกทกัษะ 

4.  ผลสัมฤทธ์ิของทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  หมายถึง  นักเรียนมทีักษะการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร ตามเกณฑ์ทีผู่้ศึกษาได้ก าหนด  คือ  ทักษะการออกตัว  การเตะหน้าเท้า  การกระตุกเท้า
หลงั  การลงสู่พื้น  และการเข้าเส้นชัย  
 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจัยคาดว่าจะได้รับประโยชน์จากการวิจัย  ดังนี้ 

1. เป็นแนวทางส าหรบัครูในการน ารปูแบบการใช้แบบฝกึทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
ในการพัฒนานกักีฬากรฑีาประเภทอื่นๆ  ของโรงเรียน  
  2. การสร้างแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ท าใหน้ักเรียนมีความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับมากต่อแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  อยู่ในระดับดีมาก 
          3.  แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา ( อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล )  มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน   
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจัยได้ก าหนดกรอบแนวคิดการวิจัย  ดังนี้ 
          ตัวแปรต้น                 ตัวแปรตาม  
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การพัฒนาแบบฝึกทกัษะการว่ิงข้าม
รั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิด
กีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา ( อนสุรณ์  ๗๐  ปี  
เทศบาล ) 
 

ผลสัมฤทธ์ิของทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียน
กีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา ( อนสุรณ์  ๗๐  
ปี  เทศบาล)   

ความคิดเห็นของนักเรียนต่อการใช้แบบฝึก
ทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร   
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บทที่ 2 
วรรณกรรมเกี่ยวข้อง 

 
จากการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อการพัฒนาแบบฝึกทักษะ

การว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  เพื่อเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ระหว่างกอ่นและ
หลงัการใช้แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  และความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อการพฒันา
แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา  (อนสุรณ์ ๗๐ ปี  เทศบาล)  ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในหัวข้อ
ดังต่อไปนี ้ 
   1.  มาตรฐานการเรียนรู้การศึกษาขั้นพ้ืนฐานและกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษา 
    1.1  วิสัยทัศน์การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
   1.2  การจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา   
   1.3  สาระและมาตรฐานการเรียนรู ้  
   1.4  เปูาหมายการจัดการเรียนการสอนรายวิชากรีฑา 
 2.  การสอนพลศึกษาและกีฬากับการเป็นผู้ฝึกสอนและวิทยาศาสตร์การกีฬา   
   2.1  การเป็นผูฝ้ึกสอนกีฬา   
    2.2  การฝึกสอนกีฬาคืออะไร    
   2.3  บทบาทของผู้ฝกึสอนกีฬา 
   2.4  วิทยาศาสตร์การกีฬากับการฝึกซอ้มกีฬา 
  3.  แนวทางการจัดการเรยีนการสอนกีฬากรีฑา 
  4.  เอกสารเกี่ยวกับกรีฑา  
   4.1  ความเป็นมาของกรฑีา 
   4.2  ความหมายของกรีฑา 
     4.3  ประเภทของกรีฑา  
  5.  การว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร   
   5.1  เทคนิคในการว่ิงข้ามรั้ว  
   5.2  ข้ันตอนในการฝึกการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร  
   5.3  ความปลอดภัยในการว่ิงข้ามรั้ว     
  6.  เอกสารเกี่ยวกับแบบฝึกทักษะ 
   6.1  ความหมายของแบบฝึกทักษะ 
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   6.2  ประโยชน์ของแบบฝึกทักษะ 
   6.3  ลักษณะของแบบฝึกทกัษะที่ด ี
   6.4  คุณลักษณะของแบบฝกึทักษะวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่ด ี
  7.  ความพึงพอใจ 
   7.1  ความหมายของความพึงพอใจ 
   7.2  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความพึงพอใจ 
   7.3  การวัดความพึงพอใจ 
  8.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   8.1  งานวิจัยในประเทศ 
   8.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
 
มาตรฐานการเรียนรู้การศึกษาขั้นพ้ืนฐานและกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
  ตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ได้ก าหนดมาตรฐานการ
เรียนรู้กลุม่สาระสุขศึกษาและพลศึกษาเป็นข้อก าหนดคุณภาพของผูเ้รียนด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย
เพื่อการด ารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัวและ
ชุมชนให้ยั่งยืน  
  1.  วิสัยทัศน์การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
   สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมาย  เพื่อการด ารงการสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล   ครอบครัว  และชุมชนให้ยั่งยืน 
   สุขศึกษา มุ่งเน้นใหผู้้เรียนเกิดการพฒันาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 
   พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผูเ้รียนเกิดการพัฒนาโดยรวมทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
สติปัญญา และสังคม  ด้วยการเข้าร่วมในกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา  และ กิจกรรมเหล่าน้ัน
ได้รับการคัดสรรมาเป็นอย่างดีแล้ว 
   สุขศึกษาและพลศึกษาจึงมุ่งเน้นใหผู้้เรียนเกิดความสามารถในการพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพ จนมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยให้มีทัง้ความรู้ ความเข้าใจ ทักษะหรอืกระบวนการ  และ
คุณธรรม จริยธรรม ค่านิยมตามแนวการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ  พ.ศ.  
2544 และตามจุดหมายของหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานพทุธศักราช 2544 ผลรวมสุดท้าย คือ 
ผู้เรียนเกิดการพฒันาทีเ่ป็นองค์รวมของความเป็นมนุษยท์ี่สมบูรณ์ (holistic) 
   ในการเรียนรูสุ้ขศึกษาผู้เรียนจะได้รับการกระตุ้นและจงูใจให้ก าหนดเปูาหมายทีเ่ป็นจรงิ 
และมีคุณค่าในการพฒันารปูแบบของวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี พัฒนาทักษะการเข้าร่วมกิจกรรมทางสงัคม  
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รู้จักการสร้างความรับผิดชอบและสัมพันธภาพที่ดีกบัคนอื่นทั้งที่โรงเรียน  ที่บ้าน และในชุมชน ทั้ง
ชุมชนที่ตนเองอยู่อาศัยและชุมชนอื่นๆ ที่แตกต่างกันออกไป  ได้เรียนรู้ถึงวิถีชีวิต ที่แตกต่างกันและ
ยอมรบัในความแตกต่างนั้นเกิดการพฒันาความสามารถในการเผชิญกับปัญหา ท้าทาย   ความเครียด  
ความกดดัน  ความขัดแย้ง  และการสร้างเสริมสุขภาพ 
   ในการเรียนรู้พลศึกษาผูเ้รียนจะได้รบัโอกาสใหเ้ข้าร่วมในกจิกรรมทางกายและกีฬาทั้ง
ประเภทบุคคล  และประเภททมีอย่างหลากหลายทั้งของไทย และสากล  กิจกรรมทางกายและกีฬา
ต่างๆ ช่วยให้ผู้เรียนได้เกิดสัมฤทธ์ิผลตามศักยภาพด้านความเจริญเติบโตและพฒันาการทางกาย  ได้
ปรับปรงุสุขภาพ  และสมรรถภาพทางกายเกิดการพฒันาทกัษะกลไกอย่างเต็มที่  ได้เรียนรู้ถึง
ความส าคัญของการฝกึฝนตนเองตามกฎ  กติกา  ระเบียบและหลักการทางวิทยาศาสตร์  ได้แข่งขัน
และได้ท างานร่วมกันเป็นทีม ได้รบัประสบการณ์จากการลงมือปฏิบัติด้วยตนเองโดยตรงตามความ
ถนัดและความสนใจ  ได้ค้นหาความพึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กีฬา กิจกรรม
นันทนาการ และกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และรักการออกก าลงักาย 
   การจัดการเรียนรู้ในกลุม่สุขศึกษาและพลศึกษาในสถานศึกษามุ่งเน้นใหผู้้เรียนได้เกิดการ
พัฒนาครบถ้วนจากสาระต่าง ๆ คือ การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์  ชีวิตและครอบครัว  
การเคลื่อนไหว  การออกก าลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล  การสร้างเสริมสุขภาพ  
สมรรถภาพ  การปูองกันโรค  และความปลอดภัยในชีวิต  รวมทั้งสามารถจัดให้สอดคล้องเช่ือมโยง  
บูรณาการกับสาระการเรียนรู้อื่นๆ อกี 7 กลุ่ม และยังน าไปจัดเป็นกิจกรรมพฒันาผูเ้รียนเพื่อการเตมิ
เต็มให้แกผู่้เรียนได้อีกด้วย  
   ดังนัน้ การจัดการเรียนรูก้ลุม่สุขศึกษาและพลศึกษา  จึงควรจัดให้เหมาะสมกับระดับ
ความสามารถ ความต้องการ และความสนใจของผู้เรียน  การจัดกจิกรรมการเรียนการสอนและ
กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน ควรให้สอดคล้องกับลักษณะของวัฒนธรรมทอ้งถ่ินวัฒนธรรมไทย และ
วัฒนธรรมสากล โดยได้รับการสนบัสนุนช่วยเหลือจากบ้าน ชุมชน และท้องถ่ินไปพร้อมกัน   
  2.  การจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา  
   คุณภาพของผู้เรียน 
   เมื่อจบการศึกษาข้ันพื้นฐานในกลุม่สุขศึกษาและพลศึกษาแล้ว  ผูเ้รียนจะมีความรู ้ ความ
เข้าใจ   ที่ถูกต้อง  มีเจตคติและค่านิยมที่ดีในเรื่องธรรมชาติการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์  
การสร้างเสริมสุขภาพและการด ารงสุขภาพที่ดีให้ยั่งยืน  มีทกัษะปฏิบัติด้านสุขภาพและสมรรถภาพ
จนเป็นกิจนสิัย เมื่อจบการเรียนรู้กลุ่มวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาในแต่ละช่วงช้ัน ผู้เรียนจะมีคุณภาพ 
ดังนี ้
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   จบช่วงชั้นท่ี  3  (ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1-3) 
   1.  เข้าใจและเห็นความส าคัญของปจัจัยทีส่่งผลกระทบตอ่การเจริญเติบโตและพฒันาการ              
ที่มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่างๆ  
   2.  เข้าใจ  ยอมรบั   และสามารถปรบัตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ  อารมณ ์   
ความรู้สึกทางเพศ   ความเสมอภาคทางเพศ  สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อื่น และ   ตัดสินใจ
แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 
   3.  เลอืกรบัประทานอาหารที่เหมาะสม  ได้สัดส่วน ส่งผลดตี่อการเจรญิเตบิโตและ
พัฒนาการในช่วงวัยรุ่น 
   4.  มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพื่อน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อเจต
คตค่ิานิยมเกี่ยวกับสุขภาพ และชีวิตและสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 
   5.  ปูองกันและหลกีเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ โรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์  อุบัติเหต ุ การใช้ยา  สารเสพติด  และความรนุแรง  รู้จักสร้างเสรมิความปลอดภัยให้แก ่ 
ตนเอง ครอบครัว และชุมชน 
   6.  เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย  กิจกรรมกีฬา  กิจกรรมนันทนาการ  กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไกไดอ้ย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปฏิบัตเิป็น
ประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 
   7.  แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสขุภาพ การปอูงกันโรค          
การด ารงสุขภาพ  การจัดการกบัอารมณ์และความเครียด การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากบัการมี
วิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
   8.  ส านึกในคุณค่า  ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
   9.  ปฏิบัติตามกฎ  กติกา หน้าที่ความรบัผิดชอบ  เคารพสทิธิของตนเองและผูอ้ื่น  ให้
ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจนกักีฬาจนประสบ
ความส าเรจ็ตามเปูาหมาย ด้วยความช่ืนชม และสนกุสนาน 
  3.  สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
   หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา 
   สาระที ่ 1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
   มาตรฐาน  พ  1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย์  
   สาระที่  2   ชีวิตและครอบครัว 
   มาตรฐาน  พ  2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าของชีวิต  ครอบครวั  เพศศึกษา  และมีทักษะ  
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ในการด าเนินชีวิต 
   สาระที ่ 3  การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  เกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
   มาตรฐาน  พ  3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกมและ
กีฬา  
   มาตรฐาน  พ  3.2  รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็น
ประจ าอย่างสม่ าเสมอ  มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและ
ช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
   สาระที่  4   การสร้างเสริมสขุภาพ   สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค 
   มาตรฐาน  พ  4.1  เห็นคุณค่า  และมีทักษะในการสร้างเสรมิสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ    
การปูองกันโรค  และการสร้างเสรมิสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 
   สาระที่  5   ความปลอดภัยในชีวิต 
   มาตรฐาน  พ  5.1  ปูองกันและหลีกเลี่ยงปจัจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  
อุบัติเหต ุ การใช้ยา  สารเสพติดและความรุนแรง  
  4.  เป้าหมายการจัดการเรียนการสอนรายวิชากรีฑา  
   กีฬาที่เป็นความหวังของนักกีฬาผู้แทนทมีชาติไทยที่ได้เหรียญทองในการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกอกีชนิดหนึ่งคือ กีฬายกน้ าหนกั  เนื่องจากกีฬาไทยที่เข้าแข่งขันกีฬาระดบันานาชาติทุกระดบั 
นักกีฬาไทยมิได้เสียเปรียบนกักีฬาชาติอื่นเลย  แต่จะสามารถไปถึงเปูาหมายที่วางไว้ได้หรือไม่นั้น 
อยู่ที่การฝึกของนักกีฬา รู้จักการแก้ปัญหา มีความช านาญ  มีสมาธิ  ดังที่ พระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวฯ รัชกาลที่ 9  ทรงตรสัไว้ตอนหนึ่งว่า   “…ชาติไทยเป็นนักรบมาแต่
โบราณกาล ได้ช่ือว่าเป็นผู้กล้าหาญ  ยืนหยัดต่อสู้อปุสรรคทกุอย่างโดยไม่ยอมถอยหลัง ทั้งมีความ
เมตตา  เห็นอกเห็นใจผู้แพ้ มจีิตใจเป็นนักกีฬาโดยแท้จริง  เราทั้งหลาย  ผูส้ืบเช้ือสายมาแตบ่รรพ
บุรุษ  จึงสมควรฝึกตนเองใหม้ีความเข้มแข็ง ถึงพร้อมด้วยความเป็นนักกีฬา ใหส้มกบัที่มเีลือดเป็น
นักรบ  และสามารถรักษาความเป็นไทยของประเทศชาติ……” ดังนั้นเปูาหมายของการเรียนรู้ยก
น้ าหนัก  จึงมุง่พัฒนาพฤติกรรม   5  ด้านของผู้เรียนไปพร้อม ๆ กัน  ดังนี้ 
   1.  พัฒนาการด้านความรู้ (Cognitive  Domain)  เป็นความสามารถในการใช้ทักษะทาง
สติปัญญาที่แสดงออกมาเป็นความเข้าใจ  ความสามารถวิเคราะห์ ว่าแบบฝึกที่ใช้ฝึกดีหรือไม่ดี  และ
สามารถแกป้ัญหา  แก้ไขข้อบกพร่องจากการฝึกและประเมนิผลการฝึกของตนเองได้    
   2.  พัฒนาการด้านเจตคติ (Affective  Domain)  เป็นพฤตกิรรมเกี่ยวกบัความสนใจ   
การเห็นคุณค่า  ความนิยมชมชอบ  อันแสดงถึงอารมณ์ และความรู้สึกต่าง ๆ 
   3.  พัฒนาการด้านทักษะ (Psychomotor  or  Skill  Domain) เป็นพัฒนาการทีเ่กิด
จากการท างานประสานสมัพันธ์กัน ระหว่างระบบประสาทกบักล้ามเนื้อที่ท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหวที่มี
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ประสิทธิภาพ 
   4.  พัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness  Domain) เป็น
ความสามารถของร่างกาย  ในการปฏิบัติหน้าที่ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และสามารถ
สงวนพลงังานไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน ยามว่างและยามเข้าร่วมกจิกรรมการฝึกยกน้ าหนักได้หลากหลาย
รูปแบบ 
   5.  พัฒนาการด้านคุณลักษณะที่พงึประสงค์หรือด้านสังคม (Social  Domain)  เป็น
ความสามารถในการปรับตัว  การเป็นผู้น าผู้ตาม  การปฏิบตัิตามกฎกติกา ระเบียบ อดทน   ยุติธรรม  
ซื่อสัตย์   มีน้ าใจนักกีฬา  มีคุณธรรม และจริยธรรมฯลฯ 
   พัฒนาการของพฤติกรรมทั้ง 5 ด้านของผูเ้รียน เป็นผลรวมการเปลี่ยนแปลงของบุคคลที่
เกิดจากการมีประสบการณ์ตรง ด้วยการเข้าร่วมกจิกรรมการยกน้ าหนกั ซึ่งเป็นกจิกรรมหนึ่งทางด้าน   
พลศึกษาหรือกจิกรรมทางกาย (Physical  Activity)  
  
การสอนพลศึกษาและกีฬากับการเป็นผู้ฝึกสอนและวิทยาศาสตร์การกีฬา   
  ศาสตราจารย์  ดร.วรศักดิ์  เพียรชอบ   (พ.ศ. 2534)  ได้กล่าวถึง “การเรียนการสอนพล
ศึกษาและกีฬาน้ันต่างก็มจีุดหมายปลายทางอันเดียวกันคือ  เพื่อให้ได้เล่นกีฬาเป็น  มีร่างกายแข็งแรง
สุขภาพสมบูรณ์  มีระเบียบวินัย  มีน้ าใจ  นักกีฬา  มีความรู้  ความเข้าใจในการเล่นกีฬา  และมีความ
รัก  และผกูพันกบัการกีฬา” 
   “การสอนกีฬา”   และ  “การสอนพลศึกษา”  นั้น  ตามความเป็นจริงแล้วการเรียนการ
สอนทัง้สองอย่างมีไม่มีความแตกต่างกันเลยคือ  ต่างก็มีจุดหมายปลายทางอันเดียวกัน  “การสอน
กีฬา”  เป็นการสอนเพื่อให้นกัเรียนได้เล่นกีฬาเป็น  มีร่างกายแข็งแรง  สุขภาพอนามัยสมบรูณ์  มี
น้ าใจนักกีฬา  มีระเบียบวินัย  มีจิตใจดี  อารมณ์ร่าเริงแจ่มใสดังที่ครูเทพได้ร้อยกรองไว้ในเนื้อร้องของ
เพลงกราวกีฬาน้ันเองส่วน “การสอนพลศึกษา”  นั้นก็เช่นเดียวกัน  เป็นการเรียนการสอนกิจกรรม
กีฬาในหลักสูตรพลศึกษาของโรงเรียน  เพื่อให้นักเรียนได้เลน่กีฬาเป็น ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์มีน้ าใจ
นักกีฬา  มีระเบียบวินัย  มีจิตใจดี  มีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใสดงัได้กล่าวแล้ว  และในประการสุดท้ายที่
ส าคัญก็คือว่า  ทั้งการสอนกีฬาและการสอนพลศึกษาน้ันต้องการให้ทุกคนทีเ่ล่นกีฬาเป็นแล้วไม่ว่าผู้
นั้นจะเป็นนักเรียนในโรงเรียน  หรอืประชาชนทั่วไปก็ตามได้น ากีฬาไปเล่นเป็นประจ าทุกวัน
ตลอดเวลาที่เขามีชีวิตอยู่เพือ่ให้เขาได้รบัประโยชนจ์ากการกีฬาตลอดไปด้วย  ด้วยเหตุน้ีจึงสามารถ
กล่าวได้ว่า  “การสอนกีฬา”  และ  “การสอนพลศึกษา”  นั้นไม่มีอะไรแตกต่างกันแม้จะมีบ้างก็อาจ
เป็นในแง่ที่ว่า ”การสอนพลศึกษา” นั้นเป็นการสอนกีฬาตามหลกัสูตรพลศึกษาของโรงเรียนที่ให้แก่
นักเรียนที่อยู่ในระดบัโรงเรียน ส่วน “การสอนกีฬา” นั้นอาจจะมีขึ้นทั้งในหรือนอกระบบโรงเรียนก็ได้  
แต่จุดมุ่งหมายปลายทางนั้นก็คืออันเดียวกัน  ฉะนั้นเพื่อให้ข้อเขียนนี้ได้มีความหมายและเป็น
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ประโยชน์กันทั้งการสอนในระบบและนอกระบบโรงเรียน  จงึได้ต้ังหัวข้อให้ครอบคลุมทัง้ในการสอน
พลศึกษาและกีฬา  และอีกประการหนึง่เพื่อให้หัวข้อนี้ได้สอดคล้องความหมายขององค์การการศึกษา
วิทยาศาสตร์และวัฒนธรรมขององค์การสหประชาชาติได้ออกกฎบัตรระหว่างชาติเกี่ยวกับ 
การพลศึกษาในการประชุมสมัชชาใหญ่ในสมัยที่  20 เมื่อวันที่  20  พฤศจิกายน  2521   ณ  
กรุงปารสี  ประเทศฝรั่งเศส  ว่าการพลศึกษาและกีฬาน้ันก็คือสิ่งที่มีจุดหมายอันเดียวกันดังได้กล่าว
มาแล้วด้วยทั้งนี้ในปญัหาต่อไปก็คือ  เราจะสอนพลศึกษาและกีฬาอย่างไรการสอนน้ันจึงจะบรรลุตาม
จุดหมายที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น  การที่จะตอบค าถามนี้ได้ บทบาทของจิตวิทยาการกีฬาต่อการสอน 
พลศึกษา และกีฬาจะเริ่มมีความส าคัญเป็นอย่างมากทันที  ทั้งนี้เพราะว่าการเรียนการสอนพลศึกษา
และกีฬาน้ัน นอกจากจะเป็นการเรียนการสอนที่มุง่ใหผู้้เรียนได้รับประโยชน์ในด้านต่าง ๆ  ในระหว่าง
ที่เรียนอยู่ดังได้กล่าวมาแล้ว  ยังจะเป็นการเรียนการสอนที่ตอ้งการมุ่งให้ผูเ้รียนได้น าสิง่ทีเ่รียนแล้วไป
ใช้และปฏิบัติเป็นประจ าวัน  ทั้งในปจัจบุันและอนาคตตลอดชีวิตของผู้เรียนอกีด้วย  หรือจะพูดด้วย
อีกนัยหนึ่งก็อาจจะกล่าวได้ว่าการเรียนการสอนพลศึกษาและกีฬาน้ัน เป็นการเรียนการสอนทีมุ่่งให้
ผู้เรียนน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันและอนาคตตลอดชีวิตของผูเ้รียนอีกด้วย  หรอืจะพูดอีกนัยหนึ่งก็
อาจจะกล่าวได้ว่าการเรียนการสอนพลศึกษาและกีฬาน้ัน  เป็นการเรียนการสอนที่มุง่ใหผู้้เรียน
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  ทั้งในปัจจุบันและอนาคตเป็นส าคัญมากกว่าทีจ่ะเป็นการเรียนการสอนเพื่อ
สอบได้และผ่าน ๆ  ไปดังทีม่ักจะเป็นอยู่ในการเรียนการสอนวิชาต่าง ๆ  ดังที่เป็นอยู่ในปัจจบุันน้ีซึ่ง
นั้นก็หมายถึงว่า  การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาและกีฬาน้ันก็คือ  การท าใหผู้้เรียนได้มีความรัก  
ความชอบ และความผูกพันกบัวิชาที่เรียนควบคู่กันไปกบัที่จะให้นักเรียนได้รบัประโยชน์ในด้านต่าง ๆ  
ด้วยน่ันเอง  เพื่อให้นักเรียนไดเ้ห็นความส าคัญและได้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  เมื่อออกจากโรงเรียน
แล้ว  การเรียนการสอนพลศึกษาและกีฬากจ็ะท าให้ผูเ้รียนได้ มีความรัก ความชอบ  ความผูกพัน  
และรักที่จะน าสิง่ที่เรียนไปใช้ในอนาคตได้เป็นอย่างดี ควบคู่กันไปได้อย่างดีและมีประสทิธิภาพ
จิตวิทยาการกีฬานับว่ามีบทบาทส าคัญยิ่ง  ทั้งนีเ้พราะว่าจิตวิทยากรกีฬาน้ัน  นอกจากจะเป็นวิชา
ที่ว่าด้วยประโยชน์ของการกีฬาและการเรียนการสอนกีฬา  เพื่อให้ไดผ้ลดีทีสุ่ดแล้วยงัจะเป็นวิชาที่ว่า
ด้วยการที่จะท าให้นักเรียนได้มีความรัก ความชอบ  ความผูกพัน  และความผูกพันน ากีฬาไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันและอนาคตได้อีกด้วย 
  สรปุแล้วก็พอจะกล่าวได้ว่าการเรียนการสอนพลศึกษาและกฬีาน้ันต่างก็มีจุดหมายปลายทาง
อันเดียวกันคือ  เพื่อใหผู้้เล่นกีฬามรี่างกายแข็งแรง  สุขภาพสมบรูณ์ มีระเบียบวินัย  มีน้ าใจนักกีฬา 
มีความรู้ความเข้าใจในการเล่นกีฬาและมีความรักและผกูพนักับการกีฬาสามารถน ากีฬาที่เล่นเป็นแล้ว
ไปใช้เล่นใหเ้ป็นประโยชน์แก่ตนเองตลอดชีวิตที่มีอยู่ต่อไปอกีด้วย  ฉะนั้นประเด็นการเรียนการสอน
และกีฬา  เพื่อใหเ้ป็นไปตามความมุ่งหมายดังกล่าวโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการสร้างความรักความ
ผูกพันใหเ้กิดข้ึนระหว่างผู้เรียน  และกีฬาเพือ่ใหผู้้เรียนได้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันข้างหน้าจงึเป็น
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ประเด็นทีส่ าคัญยิ่งทางด้านจิตวิทยาการกีฬาผูส้อนพลศึกษาและกีฬาควรจะไดร้ะลกึไว้อยู่เสมอคือ
อย่างน้อยทีสุ่ดก็ควรจะได้ค านึงถึงหลักการและวิธีการที่ได้กล่าวมาแล้ว  
  1.  การเป็นผู้ฝึกสอนกีฬา   
   บุคคลทีส่นใจเข้ารับการอบรมหลักสูตรผู้ฝกึสอนกีฬาและผู้ทีก่ าลังจะก้าวเข้ามารับหน้าที่
ในบทบาทของผูฝ้ึกสอนกีฬาบางท่าน  อาจจะเกิดความรู้สกึสงสัยอยู่ในใจว่า  ท าไมจะต้องมารบัรูห้รอื
ท าความเข้าใจในเรื่องของปรัชญาผูฝ้ึกสอนกีฬาต้ังแต่แรกเริม่  ทั้งนี้  เพราะว่าปรัชญาเปรียบเสมือน
การวางนโยบายหรอืการก าหนดแนวความคิด  การกระท า  และการตัดสินใจทุกอย่างรวมเข้าไว้
ด้วยกัน  เพื่อใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติไปสู่เปูาหมายของชีวิตหรืองานทีท่ า  ไม่ว่าท่านจะเป็นใคร  
มาจากสถานที่แหง่ใด  และมาท าหน้าที่ในบทบาทของผูฝ้ึกสอนกีฬาได้อย่างไร  สิ่งนั้นมิใช่ประเด็น
ส าคัญ  ที่ส าคัญคือ  ท่านมีความมุ่งมั่นหรือเจตนารมณ์ที่จะน าความรู้  ทัศนคติ  ความคิดเห็น  และ
ประสบการณ์ในช่วงชีวิตหนึ่งของท่านมาใช้ให้เกิดคุณค่าเป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวมอย่างไร  
ความรู้สึกนึกคิดในคุณค่าดังกล่าวนี้   จะช่วยกระตุ้นเตือนจติส านึกใหท้่านได้พิจารณาตรวจสอบและ
รู้จักตนเองดีย่ิงข้ึน  ว่ามีความเป็นมาอย่างไร  ความรูส้ึกนึกคิดในคุณค่าดังกล่าวนี้  จะช่วยกระตุ้น
เตือนจิตส านึกใหท้่านได้พิจารณาตรวจสอบและรูจ้ักตนเองดยีิ่งขึ้น  ว่ามีความเป็นมาอย่างไร  ท าไมจงึ
เข้ามารับหน้าทีผู่ฝ้ึกสอนกีฬา  และต้องการอะไรเป็นสิ่งตอบแทนในความรับผิดชอบส่วนน้ี  ถ้า
ปราศจากความเข้าใจในสามัญส านึกพื้นฐานเหล่าน้ีของตนเอง   การสื่อความหมายในค าจ ากัดความที่
ดีของค าว่าปรัชญาผูฝ้ึกสอนกีฬา  คงเป็นเรือ่งทีเ่ข้าใจและเกดิข้ึนได้ยาก  ยิ่งถ้าปราศจากอุดมการณ์ที่
ใช้เป็นสิ่งที่ยึดเหนี่ยวในการเป็นผู้ฝกึสอนกีฬาที่ดีด้วยแล้ว   ความส าเรจ็หรือประสิทธิภาพในการท า
หน้าที่บทบาทของผูฝ้ึกสอนกีฬาคงเป็นเรื่องทีห่วังผลได้ยาก 
   ดังนั้น ความหมายหรือค าจ ากัดความของค าว่า  “ปรัชญา”  กล่าวโดยย่อคือ  แนวทาง
หรืออุดมการณ์ในการด าเนินการชีวิตที่สามารถพบเห็นไดจ้ากการปฏิบัติหน้าทีซ่ึ่งกอ่ใหเ้กิด
ประสบการณ์  เป็นวิถีชีวิตที่ท่านสามารถก าหนดแนวทาง  และเข้าไปมสี่วนร่วมรับผิดชอบด้วยตนเอง
หรือรับผิดชอบร่วมกับผู้อื่น  เป็นการตัดสินใจท่านสามารถเลือกหรือก าหนดแนวทางให้กับตนเอง  
ขณะเดียวกันความมุ่งมั่นต้ังใจที่พร้อมจะพฒันาแนวความคิด  หรือปรัชญาของตนเองให้ดีข้ึน  จะท า
ให้ท่านรูจ้ักและเข้าใจชีวิตบทบาทหน้าที่ของตนเองมากยิ่งข้ึน  ลักษณะเช่นน้ีจะช่วยให้ปรัชญาของ
ตนเองให้ดีข้ึน  จะท าให้ท่านรู้จักและเข้าใจชีวิตบทบาทหน้าที่ของตนเองมากยิง่ข้ึน  ลักษณะเช่นน้ีจะ
ช่วยให้ปรัชญาชีวิตหรือปรัชญาในการท างานของท่านไดร้ับการพัฒนาสร้างสรรค์อยู่เสมอ  และถูก
น าไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติทีก่่อใหเ้กิดประโยชน์และผลดี  ทั้งต่อตนเองและส่วนรวมต่อไป  
(เจริญ   กระบวนรัตน์, 2545) 
  2. การฝึกสอนกีฬาคืออะไร    
   ค าว่า  การฝึกสอนกีฬา  (Coaching)  ความหมายโดยทั่วไป  คือ  การเตรียมความพร้อม
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ให้กับใครบางคนหรือบางกลุ่มเพื่อจุดประสงค์ทางการกีฬา  ดังนั้น  การฝึกสอนกีฬา  จึงหมายถึง  
การจัดเตรียมความพร้อมหรือการให้ความช่วยเหลือนักกีฬาเป็นรายบุคคลหรือเป็นกลุม่  เพื่อพัฒนา
เสริมสร้างสมรรถภาพและขีดความสามารถให้กบันักกีฬา 
   บุคคลที่มีวิถีทางในการด าเนินชีวิตหรือท าหน้าทีร่ับผิดชอบเปรียบเสมือนผู้ฝกึสอนกีฬาอีก
ส่วนหนึ่งคือ  พ่อแม่ ครู  เจ้าหน้าที่ประจ าทีม  ตลอดจนผู้ให้การสนับสนุนหรือผู้อปุถัมภ์  ที่คอย
ติดตามห่วงใยให้การดูแลเอาใจใส่นักกีฬาตลอดเวลา  ในการท าหน้าที่ผูฝ้ึกสอนกีฬาน้ัน   โดยความ
เป็นจริงแล้วมีองค์ประกอบที่ส าคัญหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นในเรือ่งของการฝึกซอ้ม หรือการสอน
เทคนิคทักษะกีฬา การสื่อความหมายการถ่ายทอดความรู้ การให้ค าแนะน า  การสร้างแรงจงูใจและ
ก าลังใจให้แก่นักกีฬา ฯลฯ  ซึ่งไม่ใช่เพียงแตจ่ะช่วยให้เขาเหล่าน้ันได้เรียนรู้เทคนิคทักษะกีฬาเฉพาะ
ด้าน  เพื่อพัฒนาเสรมิสร้างสมรรถภาพ  ศักยภาพ และขีดความสามารถทางด้านร่างกายเท่านั้น    แต่
ยังต้องสอนใหเ้ขารู้จกัยอมรับในความสามารถและความเป็นจริงที่เกิดข้ึนกับตนเองด้วย  นอกจากนี้  
ผู้ฝึกสอนกีฬายังต้องมีความเข้าใจในการจัดหา  และเตรียมการในทุกสิ่งทุกอย่างที่จ าเป็นส าหรับการ
กีฬา  ซึ่งครอบคลมุไปถึงความต้องการทางด้านจิตใจ  อารมณ์และสังคม  ไม่อาจแยกหรือตัดขาดจาก
กันได้  เสมือนหนึง่นักกีฬากบัผลแพ้ชนะในเกมการแข่งขันทีไ่ม่อาจหลีกหนีกันพ้น 
   ผู้ฝึกสอนกีฬาที่ดี  ควรปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดีแก่นักกีฬาในทุก ๆ ด้าน  มีความสุภาพ
อ่อนน้อมถ่อมตน  มีคุณธรรมและยึดมั่นในจรรยาบรรณที่ถูกต้อง  ซื่อสัตย์  ยุติธรรม  มีน้ าใจ  ให้การ
ดูแลเอาใจใส่รบัผิดชอบต่อนักกีฬา  สร้างความรูส้ึกที่ดีและมีมนุษย์สัมพันธ์กับนักกีฬา  โดยจะต้อง
ตระหนักไว้เสมอว่า พฤติกรรมหรอืกิจกรรมทีร่่วมกันทุกอย่าง  คือ ขบวนการทางสงัคม  ที่มีส่วน
ส าคัญในการผลักดันชีวิตของนักกีฬาใหเ้ป็นไปตามแนวทางหรือรูปแบบของสภาพแวดล้อมสงัคมที่อยู่
รอบตัว  (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2545) 
  3.  บทบาทของผู้ฝึกสอนกีฬา 
   “ผูฝ้ึกสอนกีฬาที่ดี  ย่อมไม่กระท าในสิง่ที่ตนเองรู้ว่าไม่พึงกระท า”  ส่วนมากเรามักจะ
เข้าใจหรือทราบแต่เพียงว่า  ผู้ฝึกสอนกีฬามบีทบาทหน้าที่เพียงควบคุม ดูแลการฝึกซ้อมของนักกีฬา
ให้พัฒนาก้าวหน้าข้ึนเท่านั้น  ซึ่งเป็นการมองเพียงด้านเดียว  แต่โดยสภาพความเป็นจรงิแล้วผู้ฝึกสอน
กีฬาจะต้องรับผิดชอบและท าหน้าที่ควบคู่พรอ้มกันไปหลายอย่าง  บางคนอาจะท าด้วยใจรักพร้อมที่
จะทุ่มเทและอุทิศตนให้กับการท าหน้าที่ด้วยความรูส้ึกทีเ่ต็มใจ ในขณะที่ผู้ฝกึสอนกีฬาบางคนหรือ
บางส่วน อาจจะท าหน้าทีเ่พราะความจ าเป็นหรือจ าใจ  ขาดความกระตือรอืร้นและความรบัผิดชอบ
ในหน้าที่ร่วมทั้งขาดการพัฒนาปรบัปรุงตนเองใหท้ันต่อเหตกุารณ์  เป็นความบกพร่องที่น ามาซึ่งความ
เสียหายทั้งต่อตนเองและนักกีฬา  ผู้ฝึกสอนกีฬาทีป่ระสบความส าเร็จและมีช่ือเสียงเป็นที่ยอมรบั
ส่วนมาก จะท าหน้าทีร่ับผิดชอบในบทบาทหลายประการควบคู่ไปกับการฝึกสอนกีฬา  ด้วยเหตุน้ี  
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บุคคลทีจ่ะก้าวเข้ามารับหน้าทีผู่้ฝึกสอนกีฬาจึงควรจะได้ต้ังค าถามและตอบสนอง  ว่าท่านพร้อม
หรือไมก่ับการทีจ่ะต้องมารบัผิดชอบในบทบาทหน้าที่ต่าง ๆ  ดังต่อไปนี้ควบคู่ได้ด้วย  เช่น 
ท าหน้าท่ีเปรียบเสมือน บทบาทของผู้ฝึกสอนกีฬา 
ครู ให้ความรู้  สอนเทคนิคทักษะกีฬาและแนวคิดใหม่ ๆ  ที่เหมาะสมแก่นกักีฬา 
ผู้ฝึก ช่วยพัฒนาเสริมสร้างสมรรถนะนกักีฬาให้มปีระสทิธิภาพดียิ่งขึ้น 
ผู้ให้ค าแนะน า ควบคุม แนะน า  ก ากับกิจกรรมการฝึกและการปฏิบัติของนกักีฬา 
ผู้ให้ก าลังใจ กระตุ้นใหเ้กิดก าลังใจ  ความพยายาม และการตัดสินใจที่ดี 
ผู้รักษาระเบียบวินัย พิจารณาควบคุมระเบียบ กฎเกณฑ์ต่าง ๆ  การใหร้างวัล  และการลงโทษ 
ผู้จัดการ จัดและวางแผนการด าเนินงานอย่างเป็นระบบ 
ผู้บริหาร ติดต่อประสานงานด้านต่าง ๆ  กับทุกฝุายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
นักประชาสัมพันธ ์ สามารถติดต่อสื่อสารประชาสมัพันธ์ข้อมลู ข่าวสารกับทุกฝาุย 
นักสังคมสงเคราะห์ คอยช่วยเหลือให้ค าปรกึษาแนะน าแก่นักกีฬา  และบุคคลผูส้นใจทั่วไป 
เพ่ือน ช่วยสนับสนุนเป็นก าลังใจให้นักกีฬา 
นักวิทยาศาสตร์ วิเคราะห์ ประเมิน และแก้ไขปญัหาข้อบกพร่องในการฝกึซอ้มและด าเนินงาน

เต็มใจรับฟงัความคิดเห็น  เรียนรู้  และแสวงหาความรู้ใหม่เพื่อพัฒนาตนเอง 
นักเรียน เต็มใจรับฟงัความคิดเห็น  เรียนรู้  และแสวงหาความรู้ใหม่เพื่อพัฒนาตนเอง 
  ในขณะที่ท าหน้าทีฝ่ึกสอนกีฬาให้กบันักกีฬา  บางครัง้อาจจะต้องแสดงบทบาทดังกล่าว
ผสมผสานกลมกลืนกันไป  ทั้งนี้  ข้ึนอยู่กับเหตุการณ์และโอกาสในช่วงเวลาน้ัน  ว่าสมควรจะแสดง
บทบาทหน้าที่ใดจึงจะสอดคล้องกับสถานการณ์  ปรัชญาชีวิตของแต่ละคนจงึเปรียบเสมือนแนว
ทางการตัดสินใจในแตล่ะวันที่ จะท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปตามที่ต้องการ  ส่วนปรัชญาของการ
ฝึกสอนกีฬา  จะช่วยในการตัดสินใจเมื่อท่านต้องเผชิญกับบทบาทหน้าที่ของผูฝ้ึกสอนกีฬาในทุกด้าน
ที่รับผิดชอบ    ดังนั้น  การฝึกสอนกีฬาจงึข้ึนอยู่กับทักษะทีห่ลากหลายซึ่งหาได้จากความรู้และ
ประสบการณ์  ในส่วนที่เป็นความรู้  สามารถศึกษาเรียนรู้ได้จากหนงัสอื ต ารา  เอกสาร งานวิจัยหรือ
การเข้ารบัการอบรมในหลกัสูตรผูฝ้ึกสอนกีฬาระดับต่าง ๆ  ข้อมูลและความรู้ที่ถูกน ามาประยุกต์ใช้
ในทางปฏิบัติ  จะช่วยสั่งสมประสบการณ์ให้เกิดข้ึนทลีะเลก็ทีละน้อยจนกระทัง่กลายเป็นความ
ช านาญและความเช่ียวชาญในที่สุด 
    ผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาจะประสบความส าเรจ็ในชีวิตจะตอ้งประกอบด้วย :- 

 ความวิริยะอุตสาหะ    : ขยันหมั่นเพียร  มุ่งมั่น 
  ความรับผิดชอบ  : มีวินัย  เสียสละ  อดทน 
  ความเป็นผูม้ีปญัญา : รู้จักคิดพจิารณาไตรตรอง มเีหตผุล 



17 
 

  ความสุภาพ  : อ่อนน้อม  ถ่อมตน ไม่โอ้อวด 
  4.  วิทยาศาสตร์การกีฬากับการฝึกซ้อมกีฬา 
   เป็นที่ยอมรบักันว่าวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  ได้มีบทบาทส าคัญในการยกระดับมาตรฐาน
การกีฬาในประเทศไทยเอง  วิทยาศาสตร์การกีฬามีบทบาทตั้งแต่ปี  พ.ศ. 2500  เป็นต้นมา ได้มีการ
จัดอบรมให้ความรู้  แก่ผู้ฝกึสอนกีฬา  พร้อมทัง้จัดใหม้ีหลักสูตรการเรียนการสอนในสถานศึกษา
ฉะนั้น  ผู้ฝึกสอนกีฬา  หรือ โค้ช  จะต้องเป็นผูท้ี่มีความรู้  ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นอย่างดี  เพื่อ
พัฒนานักกีฬาใหเ้หมาะสมทั้งในด้านร่างกายและจิตใจ  เพื่อน านักกีฬาไปสู่ความส าเรจ็สงูสุดสิ่งที่ 
ผู้ฝึกสอนควรรู้ในแง่วิทยาศาสตร์การกีฬา 
   1.  โครงสร้างร่างกายสมัพันธ์กับชนิดกีฬาทีเ่ล่น  รู้ว่าความสามารถทางการกีฬามี
ความสัมพันธ์กับการเจริญเตบิโตและพัฒนาการอย่างไร  โครงสร้างร่างกายอย่างไรจึงจะเหมาะสมที่
จะเล่นกีฬาอะไรดทีี่สุด  เด็กอายุเท่าไร  ควรจะฝึกกีฬาอะไรเพื่อจะได้มีความสามารถสงูสุดทีอ่ายุที่
เหมาะสมกับการแข่งขัน 
   2.  ศึกษาให้รูส้รรีวิทยาของการออกก าลงักายเป็นอย่างดี  รูว่้าการออกก าลังกายประเภท
ใดใช้พลังงาน  แบบใดและใช้กล้ามเนื้อประเภทใด  มีวิธีฝึกอย่างไรจงึจะท าใหม้ีสมรรถภาพที่ดีที่สุด
ส าหรับเล่นกีฬาแตล่ะประเภท 
   3.  รู้กระบวนการ  ข้ันตอนการเรียนรู้  การกีฬา  สามารถฝกึสอนและติดตามผลของการ
ฝึกฝนในการท าให้เกิดทักษะรู้วิธีที่จะไปดัดแปลงกระบวนการเรียนรู้ให้ดีข้ึนและเร็วข้ึน 
   4.  รู้ชีวกลศาสตร์  (Biomechanics)  ในการจะแสดงออกทางกีฬาอย่างละเอียดรู้วิธี
วิเคราะห์การเคลื่อนไหวของนกักีฬาเทียบกบันักกีฬาอื่น ๆ  และนักกีฬาช้ันเยี่ยมรู้กฎทางฟิสกิสท์ี่
เกี่ยวข้องกบัการเคลื่อนไหวของคน และสิง่ของเป็นอย่างด ี
   5.  มีความรู้  สรรีวิทยาการฝึก  (Physiology of training)  เป็นอย่างดีวิทยาการแขนงนี้
มีความจ าเป็นส าหรบัโค้ชที่จะวางแผนการฝึกนกักีฬา   ให้ดีข้ึนถึงขีดความสามารถสงูสุดโค้ชจะต้องรู้
วิธีการที่จะฝึกร่างกายและจิตใจของนักกีฬาให้เกิดผลดีสงูสดุอย่างละเอียด 
   6.  ต้องรูจ้ิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology)  ทั้งพื้นฐานและวิธีประยกุต์ใช้ และรู้
เทคนิคการฝึกจิตนักกีฬา  ให้มีระดบัแรงจงูใจและความตื่นตัวเหมาะสมกบัการเล่นกีฬาให้มี
ความสามารถสูงสุดในสถานการณ์กดดันต่าง ๆ 
   7.  โค้ชควรมีความรู้รอบตัวในเรือ่งอื่น ๆ  ที่เกี่ยวข้องโดยตรง หรือโดยอ้อมต่อ
ความสามารถของนกักีฬา  เพื่อสามารถจัดการไม่ใหส้ิง่เหล่านั้น  มาลดฝีมือของนักกีฬา  และ
ประโยชนจ์ากสิง่เหล่าน้ัน  เมือ่มีโอกาส  เช่นรูเ้กี่ยวกับผลของอากาศ  อาหารทีม่ีประโยชน์และโทษ  
รู้ผลของการอดนอน  การพกัผ่อนต่อนักกีฬา  รู้ผลของยา  การเจ็บปวุย  การบาดเจ็บต่อการเล่นกีฬา 
   8.  รู้วิธีเบื้องตนในการดูแลสุขภาพนักกีฬา  และวิธีปูองกันการบาดเจ็บเป็นอย่างดีโดย
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อาศัยความรู้ทาง Sport medicine   
   9.  มีความสามารถในการบรหิารโดยอาศัยความรู้ทางการบริหารกีฬา  (Sport 
management)  มาใช้ในการบริหารเวลาและทรัพยากรทีจ่ะอ านวยให้การเตรียมนกักีฬาประสบ
ความส าเรจ็สงูสุด  
 
แนวทางการจัดการเรียนการสอนกีฬากรีฑา 
  แนวทางในการจัดการเรียนการสอนกีฬากรฑีา  เพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้เรื่องกีฬากรฑีาเพื่อ
ความเป็นเลิศ ในรูปแบบตามกระบวนการเทคนิควิธีการสอนแบบฝกึปฏิบัตซิึ่ง  มีรายละเอียด  ดังนี ้    
  1. ขั้นเตรียม   
   ศึกษาองค์ความรู้  ครูผู้ฝกึสอนกีฬากรีฑาสร้างความเข้าใจให้กับนกักีฬากรฑีา กฎระเบียบ 
กติกา มารยาท ในการฝึกซ้อมกรีฑาและในการเป็นนักกีฬากรีฑา  มีวินัย เป็นคนตรงตอ่เวลา มสีัมมา
คารวะและมีความเป็นผูม้ีจิตสาธารณะ  สร้างบรรยากาศสนบัสนุน การฝึกซ้อมกีฬากรีฑา  จัดสถานที่
ในการฝึกซ้อม  ห้องฝกึซ้อมสะอาด  อุปกรณ์ฝึกซ้อมมเีพียงพอเตรียมทีมงานอย่างเป็นระบบในการ
ฝึกซ้อมนักกีฬากรีฑา  ผู้อ านวยการโรงเรียน  หัวหน้าผูฝ้ึกสอน  หัวหน้านักกีฬา ประชุมคณะกรรมการ
ด าเนินงาน  หารือ วางแผนในการด าเนินการเกี่ยวกับการสอนกีฬายกน้ าหนักโดยการประชาสัมพันธ์ 
ในการเผยแพรท่างเอกสารและก าหนดคุณสมบัติและวิธีการคัดเลือกนกักีฬาที่จะเข้าเรียนกีฬากรีฑา  
คุณสมบัตินักเรียนที่จะเข้าเรียนกีฬากรฑีาเพื่อความเป็นเลิศเป็นนักเรียนโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา (อนุสรณ์ ๗๐ป ีเทศบาล) ทีม่ีความถนัดและสนใจในกีฬากรีฑาได้รบัการยินยอมจาก
ผู้ปกครอง และมีความพรอ้มในการเข้าร่วมฝึกซ้อมและแข่งขันในรายการต่างๆ ตามรายละเอียด  ต้อง
มีความประพฤติดี    ตั้งใจเรียนและฝึกซอ้ม มีผลการเรียนวิชากรฑีา  4.00  ผ่านการทดสอบ
สมรรถภาพร่างกายและทักษะกีฬากรีฑาจากคณะกรรมการ   ข้ันตอนด าเนินการคัดเลือกนักเรียนที่
เข้าเรียนกีฬากรีฑาด าเนินการโดยประกาศรบัสมัครโควตานกัเรียนที่มีความสามารถพเิศษกีฬากรีฑา
ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1 และ ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4  สัมภาษณ์คัดเลือกนักเรียนผู้เข้าเรียนกีฬา
กรีฑา  ทดสอบสมรรถภาพร่างกายและทักษะกีฬากรีฑา  ปฐมนิเทศนักเรียนและผู้ปกครองที่เข้าเรียน
กีฬากรีฑา  และข้อปฏิบัติของนักเรียนทีเ่ข้าเรียนกีฬากรฑีาที่ต้องยึดเป็นแนวปฏิบัติต้องมีความ
ประพฤติด ี  ปฏิบัติตนอยู่ในกฎระเบียบ  ข้อบังคับของโรงเรียน  ต้องให้ความร่วมมือกบัโรงเรียนใน
การด าเนินการ  เพื่อส่งเสริมช่ือเสียงแกโ่รงเรียนในด้านกีฬากรีฑา  ต้องตั้งใจศึกษาเล่าเรียน ไมป่ล่อย
ละเลยการศึกษาโดยปราศจากเหตผุลอันสมควร  ต้องตั้งใจขยันหมั่นฝกึซ้อม และเอาใจใสร่ักษา
สถานภาพการเป็นนักกีฬาในกรณีทีฝุ่าฝืน ไม่ปฏิบัติตามหลกัเกณฑ์ใดๆดงักล่าวข้างต้นโดย
เจตนา อาจจะ ถูกตัดสทิธ์ิในการเป็นนักกีฬา ตามพิจารณาเห็นสมควร ของครูผูร้ับผิดชอบจัดตาราง
การฝกึซ้อมของนักกีฬากรีฑา และรายละเอียดในการฝึกซอ้ม เตรียมทีมเพื่อเข้าร่วมการแข่งขัน แบ่ง
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ช่วงเวลาในการฝึกซอ้มเป็น 2  ช่วงเวลา  ในวันจันทร์ – วันเสาร์ คือ ช่วงเช้า เวลา 06.00 –07.30 น. 
ตามโปรแกรมฝึกซ้อม  ช่วงเย็น เวลา 15.00 – 18.00 น.  ตามโปรแกรมฝึกซ้อม  เตรียมนักกีฬากรีฑา 
เข้าร่วมการแข่งขันในรายการต่างๆ ในประเทศไทยและนานาชาติ  การจัดหางบ ประมาณและ
สวัสดิการสนบัสนุนแก่นกัเรียน  จัดเตรียมสถานที่ วัสดุอปุกรณ์และเครื่องอ านวยความสะดวกในการ
ฝึกซ้อมและแข่งขันประกอบด้วย  จัดซื้อชุดแข่งขันและวัสดอุุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องและเอื้ออ านวยในการ
เล่นกีฬากรีฑา  จัดท ารายละเอียดในการเบกิ-จ่ายในเรื่องเบีย้เลี้ยงฝึกซ้อมและแข่งขันตามรายการที่สง่
เข้าแข่งขัน                            
   2. ขั้นอธิบายสาธิต 
     อธิบายความรู้ความสามารถทั่วไปของกีฬากรีฑา  ประวัติความเป็นมาของกีฬากรีฑาทัง้
ในประเทศและต่างประเทศ  ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับอปุกรณ์ที่ใช้ในการฝึกกีฬากรีฑา  อธิบายและ
สาธิตการฝกึทักษะและเทคนิคกีฬากรฑีา  อธิบายและสาธิตวิธีการอบอุ่นร่างกายและการคืนสูส่ภาพ
ปกต ิ อธิบายและสาธิตการฝึกทักษะและเทคนิคกีฬากรีฑา  อธิบายและสาธิตการฝกึทักษะและ
เทคนิคกีฬากรีฑาข้ามรั้ว 100  เมตร 
   3.  ขั้นฝึก 
     ด าเนินการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกกีฬากรีฑา โดยพิจารณาตามความเหมาะสมและ
ปรับ ยืดหยุ่นให้เหมาะสมกับก าหนดการแข่งขันของแต่ละรายการ โดยแบ่งช่วงเวลาในการฝึกซ้อม
เป็น 2 ช่วงเวลา คือช่วงเช้าและช่วงเย็น ดังนี้  ช่วงเช้า   วันจันทร์ – วันเสาร ์ระหว่างเวลา 06.00 – 
07.30 น.  ช่วงเย็น   วันจันทร์ – วันเสาร ์ระหว่างเวลา 15.00 – 17.00 น.  ฝึกทักษะและเทคนิคกีฬา
กรีฑา   ฝึกวิธีการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ฝึกทักษะและเทคนิคกีฬากรีฑา ในท่าเสริมความแข็งแรง
ให้กับนักกีฬา 
   4.  ขั้นน าไปใช้   
     นักกีฬากรีฑา สามารถแข่งขันในท่าแข่งขันได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย  สามารถน า
นักกีฬากรีฑา เข้าร่วมกิจกรรมเสริมประสบการณ์  เช่น  การจัดวิทยากรผูเ้ช่ียวชาญมาให้ความรู้การ
ทดสอบสมรรถภาพ  ด าเนินการสง่นักกีฬากรีฑา เข้าร่วมแข่งขันรายการต่างๆ ในแต่ละปีการศึกษา 
ดังนี ้  
     - การแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษาแหง่ชาติ ครั้งที่ ๓๗ “นครศรีธรรมราชเกมส”์ 
     - การแข่งขันกีฬา “กีฬาโรงเรียนกีฬาแหง่ประเทศไทย ครั้งที่ ๑๙ สามมุขเกมส”์ 
     - การแข่งขันกรีฑาชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย นานาชาติ ครั้งที่๖๒ 
     - การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ ครั้งที่ ๓๒ “สุพรรณบรุีเกมส”์ 
       - การแข่งขันกรีฑาชิงชนะเลิศแหง่เอเชีย 
      - การแข่งขัน เอเชียนบีชเกมส ์
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    - การแข่งขันกรีฑายุวชนหนูน้อยลมกรด  อีสาน – มิชโชแชมป์เปี๊ยนชิพ  ๒๐๑๖  
    - การแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษาแหง่ชาติ ครั้งที่ ๓๘ “ย่าโมเกมส”์ 
   - การแข่งขันกีฬาโรงเรียนกีฬาแหง่ประเทศไทย ครั้งที่ ๒๐ “นครสวรรค์พลบดเีกมส์” 
   - กีฬานักเรียนองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินแห่งประเทศไทย ระดับภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
   - การแข่งขันกรีฑาชิงชนะเลิศแหง่ประเทศไทย นานาชาติ ครั้งที่ ๖๓ 
   - การแข่งขันกีฬาเยาวชนเอเชีย 
    - การแข่งขันกีฬาแหง่ชาติ ครั้งที่ ๔๕ สงขลาเกมส ์
   - การแข่งขันกีฬานักเรียนองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินแหง่ประเทศไทย รอบชิงชนะเลิศ 
ระดับประเทศ ครั้งที่ ๓๕ประจ าปีการศึกษา ๒๕๖๐ “นครภูเก็ตเกมส”์ 
   - กีฬานักเรียน นักศึกษาแห่งชาติ ครั้งที่ ๓๙ ประจ าปี ๒๕๖๑ “ขุนด่านเกมส”์ 
   - การคัดเลือกเป็นตัวแทนเยาวชนทีมชาติไทย 
และได้มีการเผยแพรผ่ลงานกีฬากรฑีาทีมโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์ ๗๐ ป ี
เทศบาล) ทางหนังสือพมิพ์ และโทรทัศน์  กลุม่เครอืข่ายของครู ผูฝ้ึกสอน  การจัดนิทรรศการในงาน
ต่างๆ   
  5.  ขั้นสรุป  
    5.1  ผู้รับการประเมินจัดการประเมินผลงาน 
     - ประเมินผลการแข่งขันของนกัเรียนในการเข้าร่วมกจิกรรมการแข่งขันกีฬากรฑีารายการ
ต่างๆ และข้อบกพรอ่งของนกักีฬา 
     -  แบบประเมินความพึงพอใจนักกีฬา ผูป้กครอง และผู้เกี่ยวข้อง   
     -  ผู้ฝึกสอนใช้จิตวิทยา ในการปลกุเร้านักกีฬา สร้างขวัญ-ก าลังใจในการแข่งขัน 
    5.2  ผู้รับการประเมินบันทกึผลการแข่งขันแต่ละรายการ รวบรวมข้อมลู สถิติเป็น
รายบุคคล  เพื่อน าผลการแข่งขันมาปรบัปรุงและพฒันา  
    5.3  สรุปรายงานผลการแข่งขันเสนอผูบ้ังคับบัญชาตามล าดับ  ดังนี ้
     -  สรุปรายงานผลการแข่งขันเสนอหัวหน้ากลุ่มสาระสุขศึกษาพลศึกษา 
      -  สรุปรายงานผลการแข่งขันเสนอรองผู้อ านวยการฝุายการบรหิารวิชาการ 
      -  สรุปรายงานผลการแข่งขันเสนอรองผู้อ านวยการฝุายการบรหิารงานบุคคลและ 
งบประมาณ 
   -  สรุปรายงานผลการแข่งขันเสนอคณะกรรมการบริหารโรงเรียน 
   -  สรุปรายงานผลการแข่งขันเสนอผู้อ านวยการโรงเรียน 
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เอกสารเกี่ยวกับกรีฑา 
  1.  ความเป็นมาของกรีฑา 
   ตามประวัติของกรฑีาเป็นที่เช่ือกันว่าชาวกรีกสมัยโบราณเปน็ผู้รเิริ่มการแข่งขันกีฬาและ
กรีฑาเกิดข้ึนเมือ่ประมาณ  776  ปีก่อนคริสตกาล โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเตรียมพลเมืองของกรกีให้มี
สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงทัง้ร่างกายและจิตใจ พร้อมทีจ่ะรับใช้ประเทศชาติได้อย่างเต็มที่ อีกเหตผุล
หนึ่งคือชาวกรีกในสมัยโบราณนบัถือเทพเจ้าอยู่หลายองค์ และเช่ือว่ามเีทพเจ้าสถิตอยู่บนเขาโอลมิปสั
เทพเจ้าทัง้หลายเป็นผูบ้ันดาลความสุขหรือความทุกข์ให้แกผู่น้ับถือคล้ายกบัเป็นผู้ช้ีชะตาของ ชาวกรีก 
ดังนั้นชาวกรีกจงึพยายามทีจ่ะประพฤติตนให้เป็นที่โปรดปราน ท าความเข้าใจและสนทิสนมกบั 
เทพเจ้า เป็นเหตุให้มีพิธีบวงสรวงหรือท าพิธีกรรม ต่าง ๆ เมือ่เสร็จการบวงสรวงตามพิธีทางศาสนา
แล้วจะต้องมีการเล่นกีฬาถวาย ณ ลานเชิงเขาโอลมิปสัแค้วนอีลิสเพื่อเป็นการเฉลิมฉลองพระเกียรติ
ของเทพเจ้า การเล่นกีฬาทีบ่ันทึกเป็นประวัติศาสตร์สบืต่อกนัมา คือ การเล่นกีฬา 5 ประเภท ได้แก่ 
การว่ิงแข่ง การกระโดด มวยปล้ า พุ่งแหลน และขว้างจักร โดยผู้เล่นแต่ละคนจะต้องเล่นให้ครบทั้ง 
5 ประเภท สงัเกตได้ว่านอกจากมวยปล้ าแล้วอกี 4 ประเภท เป็นการเล่นกรีฑาทั้งสิ้นการเล่นกีฬา
ดังกล่าวได้ด าเนินมาเป็นเวลา 1200 ปี จนกระทัง่กรีกเสื่อมอ านาจลงและตกอยู่ภายใต้ อ านาจของ
ชาวโรมัน การกีฬาของกรีกกเ็สือ่มลงตามล าดับ ในค.ศ. 393 จักรพรรดิธีโอดซีอุส แหง่โรมันมีค าสั่งให้
ยกเลกิการ เล่นกีฬา ทั้ง 5 ประเภท เพราะเห็นว่าการแข่งขันในตอนปลายกอ่นที่จะยกเลิกไปนั้น มี
จุดมุ่งหมายต่างไปจากเดิม โดยทีผู่้เล่นและผู้ชมหวังสินจ้างรางวัล มีการพนันเพื่อเงินทอง ไม่ใช่เล่น
กีฬาเพื่อสุขภาพอย่างที่เคยปฏิบัติกันมา เป็นอันว่าโอลิมปิกสมัยโบราณได้ยุติลงตั้งแต่นั้นมาเป็นระยะ
เวลานาน  15  ศตวรรษ เป็นผลใหก้ารเล่นกีฬาต้องหยุดชะงักไปด้วย   จนกระทัง่โอลิมปกิสมัยใหม่ 
ได้เริ่มขึ้นอีกครั้งหลงัจากโอลมิปิกสมัยโบราณยุติไป 15 ศตวรรษ ได้มีบุคคลส าคัญเป็นผูร้ิเริ่มกีฬา
โอลิมปิกให้กลบัฟื้นคืนมาใหม่ท่านผู้นั้นคือ บารอน ปีแอรเ์ดอ คูแบร์แตง(BaronPierredeCoubertin) 
ชาวฝรั่งเศสเป็นผู้ชักชวนบุคคลส าคัญ ของชาติ ต่าง ๆ ให้เข้าร่วมประชุม ตกลง เปิดการแข่งขันกีฬา
โอลิมปิกสมัยปัจจุบันข้ึนใหม่ โดยจัดใหม้ีการแข่งขัน 4 ปี ต่อ 1 ครั้ง  ในข้อตกลงให้บรรจุการเล่น
กรีฑาเป็นกีฬาหลักของการแข่งขัน เพื่อเป็นเกียรติและเป็นอนุสรณ์ แก่ชนชาติกรีกทีเ่ป็นผู้รเิริม่ จึงลง
มติเห็นชอบโดยพร้อมเพรียงกันใหป้ระเทศกรีกจัดการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเป็นประเทศแรก ใน ค.ศ. 
1896 (พ.ศ. 2439) ณ กรุงเอเธนส ์ (ความเป็นมาของกีฬากรีฑา . 2559 :  ออนไลน์)  
   นอกจากนี้ ยังมีนักวิชาการศึกษาประวัติความเป็นมาของกีฬากรีฑา ไว้  ดังนี ้
   คุณสุภารัตน์ วรทอง (2537 : 1-4) ได้เรียบเรียงถึงประวัติและวิวัฒนาการของกรีฑาไว้
เป็นล าดับ ตั้งแต่สมัยแรกถึงปัจจบุันไว้ว่า กรีฑานับว่าเป็นกฬีาที่เก่าแก่ทีสุ่ดทีเ่กิดข้ึนมาพร้อมกบั
มนุษย์เพราะในสมัยโบราณมนุษย์ต้องต่อสู้กับภัยธรรมชาติ และเผชิญกบัความดุร้ายของสัตว์ปุานานา
ชนิด และต้องใช้ถ้ าเป็นที่อยู่อาศัย การที่มนุษย์ออกไปหาอาหารมาเลี้ยงชีพต้องปูองกันตนเองจากสัตว์
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ร้าย บางครัง้ต้องว่ิงหนีอย่างรวดเร็วเพื่อหนีสัตว์ร้าย ถ้าเทียบกับปัจจุบัน กเ็ป็นการว่ิงระยะสั้น หากว่ิง
หนีหรือว่ิงไล่ติดตามจับสัตว์มาเป็นอาหาร โดยว่ิงเป็นเวลานาน ๆเทียบได้กบั การว่ิงระยะไกลหรือว่ิง
ทนนั่นเอง ในบางครั้งขณะที่ว่ิง เมื่อมีต้นไม้ กิ่งไมห้รือหินขวางหน้าก็ต้องกระโดดข้ามไป ปจัจบุันจงึ
กลายเป็นการว่ิงกระโดดข้ามรั้วและว่ิงกระโดดสงูการว่ิงกระโดดข้ามล าธารเล็กๆ แคบๆ เป็นช่วง
ติดต่อกัน ได้กลายมาเป็นการว่ิงกระโดดไกลและการเขย่งก้าวกระโดด แต่ถ้าล าธารหรือเหวนั้นกว้าง 
ไม่สามารถกระโดดอย่างธรรมดาได้ จ าเป็นต้องหาไม้ยาวๆ มาปักกลางล าธารหรือแงห่ินแล้วโหนตัว
ข้ามไปยังอีกฝั่งหนึ่งกก็ลายมาเป็นการกระโดดค้ า การใช้หอกหรอืหลาวที่ท าด้วยไม้ยาวๆ เป็นอาวุธพุ่ง
ฆ่าสัตว์ ปัจจบุันได้กลายมาเป็นพุง่แหลน เป็นต้น  
   ส าหรับการแข่งขันกรีฑาในประเทศไทยนั้น กระทรวงธรรมการ (กระทรวงศึกษาธิการใน
ปัจจุบัน) ได้จัดให้มีการแข่งขันกรฑีานักเรียนข้ึนเป็นครั้งแรก ในวันที่ 11 มกราคม พ.ศ. 2440 ที่ท้อง
สนามหลวง ในพิธีเปิดการแข่งขันครัง้นั้น พระบาทสมเดจ็ พระปรมินทรมหาจุฬาลงกรณ์พระ
จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระนางเจ้าพระบรมราชินีนาถ เสด็จพระราชด าเนินมาทรงเป็น
ประธานเปิดการแข่งขัน และทอดพระเนตรการแข่งขัน นับตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา กระทรวงธรรมการได้
จัดให้มีการแข่งขันกรีฑานักเรียนประจ าทุกปีตลอดมา 
   ปี พ.ศ. 2476 รัฐบาลได้จัดต้ังกรมพลศึกษาข้ึน โดยมีนโยบายส่งเสริมการกีฬาของชาติให้
เจริญก้าวหน้ายิง่ข้ึน หลงัจากก่อตั้งกรมพลศึกษาแล้ว กีฬาและกรีฑาก็ได้รบัการสนบัสนุนมากยิ่งข้ึน 
โดยจัดให้มกีารแข่งขันกรีฑาระหว่างโรงเรียน ระหว่างมหาวิทยาลัย และกรีฑาประชาชน 
   ปี พ.ศ. 2484 การแข่งขันกรีฑานักเรียนประจ าปี ได้ย้ายมาแข่งขันในกรีฑาสถาน (สนาม
ศุภชลาศัย) เป็นครั้งแรก โดยได้ปรบัปรุงสนามและด้านอ านวยการแข่งขันให้เป็นไปตามกตกิากรฑีา
ระหว่างประเทศมากทีสุ่ด เช่น ใช้เครื่องวัดก าลงัลม เครื่องตรวจทิศทางลมเครือ่งกดนาฬิกาด้วยไฟฟูา 
เปลี่ยนการแตง่กายเครื่องแบบของกรรมการตัดสินมาเป็นชุดขาวล้วนเริ่มมกีารบันทึกและรบัรองสถิติ
ที่นักกีฬาท าข้ึนในสนามมาตรฐานแห่งนี ้
   ปี พ.ศ. 2494 ได้มีการจัดต้ังสมาคมกรีฑาสมัครเล่นแห่งประเทศไทยข้ึน ซึ่งอยู่ในความ
อุปการะของกรมพลศึกษา มีหน้าที่รบัผิดชอบแทนกรมพลศึกษาจัดด าเนินการแข่งขันกรฑีา
มหาวิทยาลัยและประชาชน และในปเีดียวกันนี้ประเทศไทยยังส่งนกักีฬาเข้าร่วมแข่งขันกีฬา
เอเช่ียนเกมส์ ครั้งที่ 1 ที่กรงุนิวเดลี ประเทศอินเดีย ต่อมาประเทศไทยยังได้รบัเกียรติเป็นเจ้าภาพ
จัดการแข่งขันกีฬาเอเช่ียนเกมส์ถึง 4 ครั้ง คือ เอเช่ียนเกมส ์ครั้งที่ 5 ในปี พ.ศ. 2509 ครั้งที่ 6 ในปี  
พ.ศ. 2513 ครั้งที่ 8 ในปี พ.ศ. 2521 และครั้งที่ 13 ในปี พ.ศ. 2541 
   ปี พ.ศ. 2495 ประเทศไทยได้สง่นักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันกฬีาโอลิมปิคเกมส์ เป็นครั้ง
แรก ในการแข่งขันโอลิมปิค ครั้งที่ 5 ณ กรุงเฮลซงิกิ ประเทศฟินแลนด์ โดยมีนักกีฬากรีฑา เข้าร่วม
การแข่งขัน 8 คน และเจ้าหน้าที่ 5 คน รวม 13 คน 
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   ปี พ.ศ. 2507 ได้จัดต้ังองค์การสง่เสรมิกีฬาแหง่ประเทศไทยข้ึน มีหน้าที่รบัผิดชอบในการ
ส่งเสริมกีฬาประชาชน โดยจัดให้มกีารแข่งขันกรีฑาและกีฬาต่างๆ เป็นประจ าทุกปี ซึ่งเรียกกัน
โดยทั่วไปว่า “กีฬาชาติ” และถือว่ากรฑีาเป็นกีฬาหลักที่ต้องจัดใหม้ีการแข่งขันทุกครัง้ 
   ปี พ.ศ. 2508 พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลปัจจุบัน ได้ทรงพระกรุณา โปรดเกล้า
ฯ รับสมาคมกรฑีาสมัครเล่นแหง่ประเทศไทย เข้าอยู่ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
   ปี พ.ศ. 2510 องค์การส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทย ได้เริม่จดัการแข่งขันกีฬาเขตข้ึน 
(กีฬาแห่งชาติ ในปัจจุบัน) มกีารแข่งขันทกุปี หมุนเวียนไปตามจังหวัดต่างๆ เพือ่ขยายการกีฬาให้
ครอบคลมุทั่วทุกภาค และคัดเลือกนกักีฬาดีเด่นไว้แข่งขันกฬีาระหว่างชาติต่อไป 
   ปี พ.ศ. 2528 เปลี่ยนช่ือจาก องค์การส่งเสริมกีฬาแหง่ประเทศไทย เป็น “การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย” 
   ปี พ.ศ. 2540 การกีฬาแห่งประเทศไทย ได้ปรับปรงุรปูแบบการแข่งขันกีฬาแห่งชาติใน
ระบบใหม่ เป็นการแข่งขันระดบัตัวแทนจงัหวัดสูก่ารเป็นตัวแทนระดับภาคโดยมกีารจัดการแข่งขัน 2 
ปีต่อครั้ง ระบบใหม่นีเ้ริม่ใช้ครั้งแรกในกีฬาแห่งชาติ ครั้งที่ 32 ในปี พ.ศ. 2543 ที่กรุงเทพมหานคร 
(กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา . 2559: ออนไลน์) 
  2.  ความหมายของกรีฑา 
   กรีฑา (Athletics) หมายถึงเฉพาะรายการแข่งขันกีฬาที่เกี่ยวข้องกับการว่ิงแข่ง การ
กระโดด การขว้างและการเดิน ประเภทการแข่งขันกรีฑาทีพ่บแพรห่ลายที่สุด คือ ลู่และลาน ว่ิงทาง
เรียบ ว่ิงวิบาก และเดินแข่ง ด้วยความเรียบง่ายของการแข่งขัน และไม่จ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์ราคา
แพง ท าให้กรีฑาเป็นหนึง่ในกีฬาที่มีการแข่งขันกันมากทีสุ่ดในโลก  กรีฑา เป็นกีฬาทีเ่ก่าแก่ทีสุ่ดเกิด
ข้ึนมาพร้อมกับมนุษยเ์พราะในสมัยโบราณมนุษย์ยังไมรู่้จักการท ามาหากินทีเ่ป็นหลักแหลง่มกัเร่ร่อน
ไม่มีเครื่องนุ่งห่มและที่อยูอ่าศัยจึงต้องต่อสู้กับภัยธรรมชาติเผชิญกับความดรุ้ายของสัตว์ปุาใช้ถ้ า
เป็นอยู่อาศัย จงึกล่าวได้ว่ามนุษย์เป็นต้นก าเนิดของกรฑีา เพราะการที่มนุษย์ออกไปหาอาหารในการ
ด ารงชีวิต บางครั้งต้องเดิน บางครั้งตอ้งว่ิงเพื่อความอยู่รอด เช่น อดีตใช้ก้อนหินขว้างปา หรอืทุ่มใส่
สัตว์ แต่ปัจจบุันกลายมาเป็นขว้างจักร ทุ่มลูกน้ าหนกั เป็นต้น 
   นอกจากนี้ ได้มีผูร้วบรวมความหมายของกรฑีาไว้  ดังนี้ 
   ชุมพล ปานเกตุ (2531 : 1) ได้ให้ความหมายไว้ว่า กรีฑา หมายถึง กิจกรรมทางด้าน
ร่างกายทีป่ระกอบด้วยการกระท าที่เป็นไปอย่างธรรมชาติของมนุษย์ ซึ่งได้แก่ การว่ิงกระโดดและการ
ทุ่ม ขว้าง พุ่ง หรืออาจกล่าวได้ว่า การเล่นกรีฑานั้นเริ่มมีมาตั้งแต่มนุษย์ได้ถือก าเนิดข้ึนในโลก 
   ชัยสิทธ์ิ สุริยจันทร,์ เพิ่มศักดิ์ สรุิยจันทร์ และวัฒนา สรุิยจันทร์ (2525 : 32) ได้ให้
ความหมายของกรีฑาไว้ว่า กรีฑาแผนกลู่ คือ กรีฑาประเภทที่ต้องแข่งขันกบับนทางว่ิงและใช้การว่ิง
เป็นส่วนส าคัญ ตัดสินกันด้วยเวลาและความเร็ว เช่น การว่ิงระยะต่างๆ กรีฑาแผนกลาน คือ กรีฑา
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ประเภทที่ต้องประลองความไกลหรอืความสูงบนลานกว้างๆ เช่นการกระโดด ทุ่ม พุ่ง ขว้าง เป็นต้น 
   อุทัย สงวนพงศ์ (2533 : 4) ได้ให้ความหมายไว้ว่า กรีฑา หมายถึง กีฬาชนิดหนึ่งที่
ประกอบด้วยการว่ิง การกระโดด การพุ่ง การทุ่มและการขว้างฟอง เกิดแก้ว 
   สวัสดิ์ ทรพัย์จ านง (2524 : 1) กล่าวว่า กรีฑา เป็นกีฬาชนิดหนึ่ง ซึ่งแยกการแข่งขัน
ออกเป็นสองประเภท คือ ประเภทลู่และประเภทลาน จากทีก่ล่าวมาแล้วพอสรปุได้ว่า กรีฑา หมายถึง 
กีฬาชนิดหนึง่ซึ่งแยกการประลองออกเป็นแผนกลู่ที่ต้องแข่งขันบนทางว่ิง และใช้การว่ิงเป็นส่วนส าคัญ 
ตัดสินกันด้วยเวลาและความเร็ว ส่วนแผนกลานประลองบนลานกว้างๆ ด้วยการกระโดด ทุม่ พุ่ง และ
ขว้างตัดสินกันด้วยระยะทางของความไกลหรือความสงู 
 
  3.  ประเภทของกรีฑา  
   3.1  ประเภทลู่  กรฑีาประเภทลู่เป็นกรีฑาที่ต้องแข่งขันกันบนทางว่ิงตัดสินแพ้ชนะกัน
ด้วยเวลาการแข่งขันที่นิยมกันทั่วไปมี  ดังนี ้ 
    การว่ิงระยะสั้น หมายถึง การว่ิงในระยะทางไม่เกิน 400 เมตร นับจากจุดเริ่มต้น
จนถึงเส้นชัย ซึ่งจะต้องว่ิงในลู่ของตนเองตลอด อาจแบง่ระยะทางว่ิงออกเป็น60,80,100,200 และ 
400 เมตร   
    การว่ิงระยะกลาง หมายถึง การว่ิงในระยะทางตั้งแต่ 800 เมตรข้ึนไป แต่ไม่เกิน 
1,500 เมตร 
    การว่ิงระยะไกล หมายถึง การว่ิงในระยะทางมากกว่า 1,500 เมตรข้ึนไป และการว่ิง
มาราธอน (42.195 กิโลเมตร ) 
    การว่ิงผลัด หมายถึง การแข่งขันที่แบ่งเป็นชุด ๆ แต่ละชุดมจี านวนผู้แข่งขันเท่าๆ 
กันประกอบด้วยการว่ิงผลัดระยะทางเท่ากัน หมายถึง ผู้เข้าแข่งขันแต่ละคนในชุด เดียวกันต้องว่ิงใน
ระยะทางเท่ากัน เช่น 5 x 80, 8 x 50, 4 x100,4 x 200, 4 x 400 เมตร เป็นต้น  และการว่ิงผลัดต่าง
ระยะ หมายถึง ผู้เข้าแข่งขันแต่ละคนในชุดเดียวกัน ว่ิงในระยะทางไม่เท่ากัน เช่น 80 x 120 x 120 x 
80 เมตร เป็นต้น 
    การว่ิงข้ามรั้ว หมายถึง การว่ิงตามลู่ว่ิงข้ามสิ่งกีดขวางความสูงและจ านวนรั้วที่ใช้
แข่งขันในแต่ละประเภทแตกต่างกันไป เช่น ว่ิงข้ามรั้ว 100 ,110,400 เมตร เป็นต้น  
   3.2  ประเภทลาน  กรีฑาประเภทลานเป็นกรีฑาที่ต้องแข่งขันกันในสนาม ตัดสินแพ้ชนะ
กันด้วยระยะทาง อาจเป็นความไกลหรือความสูง แบ่งประเภทการแข่งขัน ดังนี้ 
    ประเภทที่ตัดสินด้วยความไกล ได้แก่ กระโดดไกล เขยง่ก้าวกระโดด ทุ่มลูกน้ าหนัก 
ขว้างค้อน ขว้างจักร และพุ่งแหลน   
    ประเภทที่ตัดสินด้วยความสูง ได้แก่ กระโดดสูง และกระโดดค้ า 
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   3.3  ประเภทผสม  กรฑีาประเภทผสมเป็นการแข่งขันที่น ากรีฑาประเภทลู่ และลานบาง
ส่วนผสมกัน แบ่งประเภทการแข่งขัน  ดังนี ้
    3.3.1  บุคคลชาย มีกรีฑาประเภทผสมใหเ้ลือกแข่งขันได้ 2 แบบ ดังนี ้
            ปัญจกรีฑา ประกอบด้วยการแข่งขัน 5 รายการ ท าการแข่งขันภายในวัน
เดียว ตามล าดับ คือ กระโดดไกล พุ่งแหลน ,ว่ิง 200 เมตร,ขว้างจักร และว่ิง 1,500 เมตร 
            ทศกรีฑา ประกอบด้วยการแข่งขัน 10 รายการ ท าการแข่งขัน 2 วัน 
ติดต่อกันตามล าดับ ดังนี้  วันแรก ว่ิง 100 เมตร กระโดดไกล ทุ่มลกูน้ าหนกั กระโดดสูงและว่ิง 400 
เมตร วันทีส่อง ว่ิงข้ามรั้ว 110 เมตร ขว้างจักร กระโดดค้ า พุ่งแหลนและว่ิง 1,500 เมตร 
    3.3.2  บุคคลหญิง มีการแข่งขันเพียงแบบเดียว คือ สัตตกรฑีา ประกอบด้วยการ
แข่งขัน 7 รายการ ท าการแข่งขัน 2 วันติดต่อกันตามล าดับ ดังนี ้ วันแรก ว่ิงข้ามรั้ว 100 เมตร, 
กระโดดสูง,ทุ่มลูกน้ าหนกัและว่ิง 200 เมตร  วันที่สอง กระโดดไกล,พุ่งแหลนและว่ิง 800 เมตร  
(กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา . 2559 : ออนไลน์) 
  4.  การว่ิงข้ามรั้ว 
   การว่ิงข้ามรั้วในการแข่งขันกรฑีา หมายถึง การว่ิงไปตามลู่ว่ิงและกระโดดข้ามรั้ว ตาม
ระยะทางและความสูงของรั้วที่ก าหนดไว้ โดยมีความแตกต่างกันของระยะทาง และความสงูของรั้ว 
ชาย  110 เมตร และ 400 เมตร  หญิง 100 เมตร และ 400 เมตร  
  4.1  กติกาการว่ิงข้ามรั้ว (HURDLE RACES) 
     1.  รั้วจะท าด้วยโลหะหรือวัสดุใด ๆ ที่เหมาะสมก็ได้ ส่วนบนเป็นไมห้รือวัสดุที่
เหมาะสมอื่น ๆ รั้วประกอบข้ึนด้วยฐาน 2 อัน และขาต้ัง 2 อัน ประกอบข้ึนเป็นโครงสีเ่หลี่ยม เสรมิให้
แข็งแรงข้ึนด้วยไม้ขวางหนึ่งช้ินหรือมากกว่าขาต้ังติดตรึงอยูป่ลายสุดของฐานแต่ละข้างลกัษณะของรั้ว
นั้นจะต้องออกแบบโดยใหม้ีน้ าหนักอย่างน้อย 3.6 กก. มากระทบที่จุดกึ่งกลางของขอบบนของไม้พาด
จึงจะพลกิลม้ รั้วอาจจะปรับให้สงูหรือต่ าตามประเภทของการแข่งขัน เมื่อปรับความสูงต่ าของรั้วทุก 
ๆ ครั้ง จะต้องท าให้น้ าหนักอย่าง น้อย 3.6 กก. และไม่เกิน 4 กก. มากระทบทีจุ่ดกึ่งกลางของขอบบน
ของไม้จึงจะพลิกล้ม 
    2.  ไม้ขวางควรจะทาสีขาว และมีแถบสีด าค่ันหรอืสีอื่น ๆ ทีต่ัดกันอย่างเด่นชัดเช่น 
แถบสีอื่นทีอ่่อนกว่าซึ่งมีความยาวอย่างน้อย  22.5 ซม. อยู่บนปลายทั้งสองข้าง 
    3.  การเริ่มต้นออกว่ิง ปฏิบัติตามกติกาการว่ิงระยะสั้น 
    4.  การแข่งขันว่ิงข้ามรั้วทุกระยะ นักกีฬาต้องว่ิงในช่องว่ิงเฉพาะตัว(ลู่ว่ิง)ตลอด
ระยะทางการแข่งขัน 
    5. การแข่งขันว่ิงข้ามรั้วทุกระยะ ใช้รั้ว 10 ตัวเท่ากันไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันใน
ประเภทชายหรอืหญิง 
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    6. รั้วแต่ละรั้วจะตอ้งวางบนลู่โดยให้ขาต้ังอยู่รมิขอบช่องว่ิง 
    7. การข้ามรั้วให้ทกุส่วนของร่างกาย ข้ามไปเหนอืรั้วโดยสมบูรณ์ จะปล่อยให้เท้าเลย
ออกไปนอกรั้วไม่ได้ 
    8. ผู้เข้าแข่งขันที่ใช้ขาหรือเท้าข้ามรั้ว หรือกระโดดข้ามรั้วใด ๆ ที่ไม่ได้อยู่ในช่องว่ิง
ของตนเองหรือผู้ช้ีขาดเห็นว่ามีเจตนา ท าให้รั้วล้มด้วยมือหรอืเท้าจะถูกตัดสทิธ์ิจากการแข่งขัน  
(การว่ิงข้ามรั้ว . 2559 : ออนไลน์)  
  4.2  ความปลอดภัยในการว่ิงข้ามรั้ว 
    กรีฑาประเภทว่ิงข้ามรั้ว เป็นกรฑีาที่มกัเกิดอบุัติเหตุได้ง่าย โดยเฉพาะกับนกักรฑีาที่
ไม่ได้เตรียมความพร้อมของร่างกาย และชุดกีฬาที่ไม่เหมาะสม ซึ่งมีสาเหตุต่าง ๆ ทีท่ าใหเ้กิดอุบัตเิหตุ
และมีวิธีปูองกัน ดังนี ้  
    1. ควรบริหารร่างกายทัง้ก่อนและหลังการเล่น เพือ่เปน็การอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ โดยวิธีการว่ิงเหยาะ ๆ ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ กระโดดตบเป็นต้น  
    2. ว่ิงในสนามที่เรียบและพื้นไม่แข็งจนเกินไป เพราะการว่ิงข้ามรั้วเป็นทักษะที่ตอ้งว่ิง
ด้วยความเร็วและมีการกระโดดข้ามรั้ว ถ้าพื้นไม่เรียบอาจจะท าให้หกล้มได้  
    3. ควรสวมรองเท้าและถุงเท้า เพื่อลดแรงกระแทกในการกระโดดข้ามรั้ว  
    4. ควรตรวจสอบอุปกรณ์ ได้แก่รั้วกระโดดให้อยู่ในสภาพทีส่มบูรณ์  
    5. ไม่ควรกระโดดย้อนรั้ว  
    6. ในการฝึกซ้อม ควรจะวางต าแหน่งรั้วแต่ละรั้วให้ได้ระยะทางตรงตามกติกาเพื่อ
สร้างความเคยชินและจงัหวะในการว่ิงกระโดดข้ามรั้ว และเป็นการปูองกันการเกิดอันตรายจากการ
ผิดพลาดในการกระโดดข้ามรั้วอีกด้วย  (การว่ิงข้ามรั้ว . 2559 : ออนไลน์)  
  4.3  เทคนิคการว่ิงข้ามรั้ว  
    เทคนิคในการว่ิงข้ามรั้ว การว่ิงข้ามรั้ว ประกอบด้วยท่าต้ังตน้และการออกว่ิง ลกัษณะ
การจรดเท้ากระโดด ลักษณะของเท้าน า ลักษณะของล าตัวและแขน ลักษณะของเท้าตาม ท่าลงสู่พื้น
และการเข้าเส้นชัย ทักษะเหล่าน้ีเป็นพื้นฐานที่นักเรียนต้องเรียนรู้ โดยมเีทคนิค  ดังนี ้  
    1.  ท่าตั้งต้นก่อนออกว่ิงและการออกว่ิงท่าตั้งต้นและการออกว่ิงให้ปฏิบัตเิหมือนกบั
การตั้งต้นออกว่ิงระยะสั้นแตเ่นื่องจากระยะทางจากเส้นเริม่ไปยังรั้วที่ 1 และรั้วอื่นๆ ถูกก าหนดไว้
ตายตัวจึงมีสิง่ทีผู่้ว่ิงต้องปฏิบัติแตกต่างไปจากว่ิงระยะสั้นธรรมดาธรรมดา ซึ่งพอสรุปได้ 2 ประการ 
ดังนี ้  
     ประการแรก การวางเท้าขณะเข้าที่ตั้งต้นอาจจะต้องสลับเทา้ไว้ข้างหน้าหรือข้าง
หลงั เพื่อใหเ้ท้าที่ถนัดเป็นเท้าทีก่ระโดดข้ามรั้ว  
     ประการทีส่อง การว่ิงข้ามรั้วนักว่ิงจะต้องรบีตั้งตัวใหมุ้มของล าตัวสูงกว่าการว่ิง
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ระยะธรรมดาเพื่อให้การจรดเท้ากระโดดข้ามรัวได้สะดวกยิ่งข้ึนซึ่งการออกว่ิงสายตาจะมองไปข้างหน้า
เส้นเริ่มและเมื่อออกว่ิงไปได้ประมาณ 5ก้าวจึงมองตรงไปที่รัว้ซึ่งจ านวนก้าวจากเส้นเริม่ถึงรั้วแรกและ
จ านวนก้าวระหว่างรั้วประเภทรั้วต่ ามี  ดังนี ้ 
     ก. ประเภท 100 เมตร ควรว่ิง 10 ก้าว ก้าวที่ 11 เป็นก้าวข้ามรั้ว (ส าหรบัคนทีใช้
เท้าขวาแตะน า แต่เวลาเริม่ต้นใช้เท้าซ้ายไว้ข้างหลังนั้นก็ว่ิง 9 ก้าวหรอื 11 ก้าว และก้าวที่ 10 หรือ
ก้าวที่ 12 เป็นก้าวข้าม) จ านวนก้าวระหว่างรั้วควรฝึก 7 ก้าว ก้าวที่ 8 เป็นก้าวข้ามรั้ว แต่ถ้าเป็นคน
ร่างเตี้ยและช่วงก้าวสั้น อาจใช้ 9 ก้าว ก้าวที่ 10 เป็นก้าวข้ามระยะหลงัรั้วสุดท้ายถึงเส้นชัยไม่จ ากัด
จ านวนก้าวให้ใช้ก าลังที่เหลือ เร่งฝีเท้าใหเ้ต็มทีเ่ข้าสู้เส้นชัย  

 
 ภาพประกอบ  2  ท่าทางการตั้งต้นออกว่ิง 

     ข.  ประเภท 400 เมตร จากเส้นเริม่ถึงรั้วแรกควรฝกึว่ิง 24 ก้าว ก้าวที่ 25 เป็น
ก้าวลอยข้ามรั้วระยะทางว่ิงระหว่างรั้วควรฝึกว่ิง 15 ก้าว ก้าวที่ 16 เป็นก้าวลอยข้ามรั้ว(ส าหรับคน
เตี้ยก้าวสั้น อาจเพิ่มจ านวนก้าวข้ึนอีก 2 ก้าวก็ได้ แต่ต้องแน่ใจว่าไม่มีการซอยเท้าหรือหยุดชะงัก) 
  2.   เทคนิคการจรดเท้ากระโดดเท้าทีจ่รดพื้นกอ่นกระโดดนีต้้องให้ปลายเท้าช้ีตรงไป
ข้างหน้าและปลายเท้าจะอยูห่่างจากรั้วประมาณ 7-8 ฟุตเปน็อย่างน้อยเท้าที่จรดพื้นต้องเหยียดเข่า
และสปรงิข้อเท้าข้ึนอย่างเตม็ที่เพื่อใหเ้กิดแรงสง่ตัวพุ่งไปข้างหน้า 

 
   ภาพประกอบ  3  ท่าทางการจรดเท้ากระโดดเท้าที่จรดพื้นก่อนกระโดด 
  3.  เทคนิคการควบคุมเท้าน าเท้าข้างที่ยกแตะข้ึนข้ามรั้วเรียกว่า“เท้าน า”โดยยกเข่า
ข้ึนให้ขาท่อนบนขนานกับพื้นเข่างอแล้วเหยียดขาออก ตั้งปลายเท้าข้ึนไปข้างหน้าเหนือระดับรั้ว 

https://3.bp.blogspot.com/-QfJSKcMAkUY/V_kVub5g4GI/AAAAAAAAAEI/fRuw93qiKQs5eaf0tIwQk1GLpveWnxiQACLcB/s1600/2.png
https://4.bp.blogspot.com/-V5D0DuXE3ME/V_kX1PD4oKI/AAAAAAAAAEU/PR-q-qWkHNAKX8KTChKHQC1e2_Fr7gRgQCLcB/s1600/4.png
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  ภาพประกอบ  4  ท่าทางการควบคุมเท้าน าเท้าข้างที่ยกแตะข้ึนข้ามรั้ว 
  4.  เทคนิคการควบคุมล าตัวและแขนขณะที่กระโดดลอยตัวอยู่เหนือรั้วซึ่งเป็นรั้วต่ านี้
ไม่ต้องก้มล าตัวลงมากไม่ต้องยกเข่าข้ึนสงูมากถ้าสามารถก้าวข้ามไปเลยย่ิงดเีพราะไม่ต้องเสียเวลา
ลอยตัวลักษณะของล าตัวจะโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อยแต่ถ้าเปน็รั้วสูงจะต้องโน้มล าตัวไปข้างหน้าใหม้าก
ที่สุดศีรษะจะกม้ลงข้างหน้าเลก็น้อยแขนข้างตรงกันข้ามกบัเท้าน าจะเหว่ียงไปข้างหน้าพร้อมกบัเท้า
น า หันฝุามือลงสู่พื้น ข้อศอกงอข้ึนเกือบเสมอแนวไหล่ ขาเตะข้ึนเฉียดรั้วให้มากที่สุด 

 
 ภาพประกอบ  5  ท่าทางการควบคุมล าตัวและแขนขณะที่กระโดดลอยตัวอยู่เหนอืรั้ว 
 
  5.  เทคนิคการควบคุมเท้าตาม เท้าข้างทีก่ระตกุเข่าข้ึนหลังเท้าน าเรียกว่า“เท้าตาม”
คือเท้าข้างทีจ่รดพื้นก่อนข้ามรั้วนั่นเองเท้าข้างต่ าจรดพื้นเมื่อสปริงส่งตัวข้ึนสูงสุดแล้วให้กระตุกเข่า
ข้ึนมาจนเป็นมุมฉากกับขาท่อนบนปลายเท้าช้ีออกข้างล าตัวเข่าและข้อเท้าอยู่ในแนวเดียวกันลกัษณะ
คล้ายกับท่าพับเพียบ 

 
ภาพประกอบ  6  ท่าทางการควบคุมเท้าตามเท้าข้างทีก่ระตุกเข่าข้ึนหลงัเท้า 

https://1.bp.blogspot.com/-124y5XBKg94/V_kYgtzpDoI/AAAAAAAAAEc/PwyCDnxNKqohIKdZb9Z_HxQr5bi1tlDDwCLcB/s1600/5.gif
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  6.  เทคนิคการลงสู่พื้นเมื่อเท้าน าเลยระดับรั้วไปแล้วให้กดฝาุเท้าลงสู้พืน้โดยเร็วและ
แรงตามปกติเท้าน าจะลงสู่พื้นรั้วห่างออกไปประมาณ 4-6 ฟุตเมื่อเท้าน าแตะพื้นแล้วใหร้ีบกระตกุแขน
ให้แกว่งสลับกับเท้า เตรียมออกว่ิงตอ่ไป 

 
  ภาพประกอบ  7  ลักษณะท่าทางการลงสู่พื้นเมื่อเท้าน าแตะพื้นแล้วให้รีบกระตุกเข่าตามไป    
ข้างหน้าพรอ้มกบัการกระตกุแขนแกว่งสลับกบัเท้าเพือ่เตรียมว่ิงต่อไป 
  7.  เทคนิคการว่ิงเข้าเส้นชัย การว่ิงเข้าเส้นชัยใหป้ฏิบัติเช่นเดียวกับการว่ิงระยะสั้น
เพราะระยะทางหลงัรั้วสุดท้ายถึงเส้นชัยไม่จ ากัดจ านวนก้าวให้ใช้ก าลังที่เหลือเรง่ฝเีท้าใหเ้ต็มที่พุ่งตัว
เข้าสู่เส้นชัยในลักษณะท่าทางที่ตนถนัด 

 
 ภาพประกอบ  8  ลักษณะท่าทางการว่ิงข้ามรั้วต่ า โดยใช้เทา้ซ้ายเป็นเท้าน า 

 
 
ภาพประกอบ  9  ลักษณะท่าทางการลงสู่พื้นเมื่อเท้าน าแตะพื้นแล้วใหร้ีบกระตุกเข่าตามไปข้างหน้า

พร้อมกับการกระตุกแขนแกว่งสลบักับเท้าเพื่อเตรียมว่ิงต่อไป 
 

 
ภาพประกอบ  10  ลักษณะท่าทางการว่ิงข้ามรั้วต่ า โดยใช้เท้าซ้ายเป็นเท้าน า 

https://3.bp.blogspot.com/-f5rzbZbckZA/V_kZ1nxCdAI/AAAAAAAAAEw/fEhqRvNJYTETQ7aMD5R0nDD61CzJn1QgwCLcB/s1600/8.png
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(การว่ิงข้ามรั้ว . 2559 : ออนไลน์)  
 
การว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร 
  การว่ิงข้ามรั้ว หมายถึง การว่ิงที่ตอ้งว่ิงไปตามลู่ว่ิงและกระโดดข้ามรั้วตามระยะทาง และ
ความสูงของรั้วที่ก าหนดไว้ ซึ่งระยะทางมาตรฐานที่ใช้ในการแข่งขัน มีดังนี้  ชาย 110 เมตร และ 400 
เมตร หญิง 100 เมตร และ 400 เมตร  (จักรกฤษณ์ สมัครสมาน.2557 : ออนไลน์ http://champ-
11.blogspot.com ) 
  1.  เทคนิคในการว่ิงข้ามรั้ว  
   การว่ิงข้ามรั้ว ประกอบด้วยท่าต้ังต้นและการออกว่ิง ลกัษณะการจรดเท้ากระโดด 
ลักษณะของเท้าน า ลักษณะของล าตัวและแขน ลักษณะของเท้าตาม ท่าลงสูพ่ื้นและการเข้าเส้นชัย 
ทักษะเหล่าน้ีเป็นพื้นฐานที่นักเรียนต้องเรียนรู้ โดยมเีทคนิค  ดังนี ้
   1.  ท่าตั้งต้นก่อนออกว่ิงและการออกว่ิง ท่าตั้งต้นและการออกว่ิงให้ปฏิบัติเหมือนกบัการ
ตั้งต้นออกว่ิงระยะสั้น แต่เนื่องจากระยะทางจากเส้นเริม่ไปยงัรั้วที่ 1 และรั้วอื่น ๆ ถูกก าหนดไว้
ตายตัว จึงมีสิ่งที่ผู้ว่ิงตอ้งปฏิบัติแตกต่างไปจากว่ิงระยะสั้นธรรมดาธรรมดา ซึ่งพอสรุปได้ 2 ประการ 
ดังนี ้
    ประการแรก การวางเท้าขณะเข้าที่ตั้งต้น อาจจะตอ้งสลบัเท้าไว้ข้างหน้าหรอืข้างหลัง 
เพื่อใหเ้ท้าที่ถนัดเป็นเท้าที่กระโดดข้ามรั้ว 
    ประการทีส่อง การว่ิงข้ามรั้วนักว่ิงจะต้องรบีตั้งตัวใหมุ้มของล าตัวสูงกว่าการว่ิงระยะ
ธรรมดา เพื่อให้การจรดเท้ากระโดดข้ามรัวได้สะดวกยิง่ข้ึน ซึ่งการออกว่ิงสายตาจะมองไปข้างหน้า
เส้นเริ่ม และเมื่อออกว่ิงไปได้ประมาณ 5 ก้าวจึงมองตรงไปที่รั้ว ซึ่งจ านวนก้าวจากเส้นเริ่มถึงรั้วแรก
และจ านวนก้าวระหว่างรั้วประเภทรั้วต่ ามี  ดังนี ้  
    ก. ประเภท 100 เมตร ควรว่ิง 10 ก้าว ก้าวที่ 11 เป็นก้าวข้ามรั้ว (ส าหรบัคนทีใช้เท้า
ขวาแตะน า แต่เวลาเริ่มต้นใช้เท้าซ้ายไว้ข้างหลังนั้นก็ว่ิง 9 ก้าว หรือ 11 ก้าว และก้าวที่ 10 หรือก้าวที ่
12 เป็นก้าวข้าม) จ านวนก้าวระหว่างรั้วควรฝกึ 7 ก้าว ก้าวที่ 8 เป็นก้าวข้ามรั้ว แต่ถ้าเป็นคนร่างเตี้ย
และช่วงก้าวสั้น อาจใช้ 9 ก้าว ก้าวที่ 10 เป็นก้าวข้ามระยะหลงัรั้วสุดท้ายถึงเส้นชัยไม่จ ากัด 
จ านวนก้าวให้ใช้ก าลังที่เหลือ เร่งฝีเท้าใหเ้ต็มทีเ่ข้าสู้เส้นชัย 
     ข.  ประเภท 400 เมตร จากเส้นเริม่ถึงรั้วแรกควรฝกึว่ิง 24 ก้าว ก้าวที่ 25 เป็นก้าว
ลอยข้ามรั้ว ระยะทางว่ิงระหว่างรั้ว ควรฝึกว่ิง 15 ก้าว ก้าวที่ 16 เป็นก้าวลอยข้ามรั้ว (ส าหรับคนเตี้ย
ก้าวสั้น อาจเพิม่จ านวนก้าวข้ึนอีก 2 ก้าวก็ได้ แต่ต้องแน่ใจว่าไม่มีการซอยเท้าหรือหยุดชะงกั) 
    2. เทคนิคการจรดเท้ากระโดด เท้าทีจ่รดพื้นก่อนกระโดดนี้ต้องให้ปลายเท้าช้ีตรงไป
ข้างหน้าและปลายเท้าจะอยูห่่างจากรั้วประมาณ 7-8 ฟุตเปน็อย่างน้อย เท้าทีจ่รดพื้นต้องเหยียดเข่า
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และสปรงิข้อเท้าข้ึนอย่างเตม็ที่ เพื่อให้เกิดแรงส่งตัวพุ่งไปข้างหน้า 
    3.  เทคนิคการควบคุมเท้าน า เท้าข้างที่ยกแตะข้ึนข้ามรั้วเรยีกว่า “ เท้าน า” โดยยกเข่า
ข้ึนให้ขาท่อนบนขนานกับพื้น เข่างอแล้วเหยียดขาออก ตั้งปลายเท้าข้ึนไปข้างหน้าเหนือระดับรั้ว 
    4.  เทคนิคการควบคุมล าตัวและแขน ขณะที่กระโดดลอยตัวอยู่เหนือรั้ว ซึ่งเป็นรั้วต่ านี้ ไม่
ต้องก้มล าตัวลงมาก ไม่ต้องยกเข่าข้ึนสูงมาก ถ้าสามารถก้าวข้ามไปเลยย่ิงดี เพราะไม่ต้องเสียเวลา
ลอยตัว ลักษณะของล าตัวจะโนม้ไปข้างหน้าเลก็น้อย แต่ถ้าเป็นรั้วสงูจะตอ้งโนม้ล าตัวไปข้างหน้าให้
มากที่สุด ศีรษะจะกม้ลงข้างหน้าเลก็น้อย แขนข้างตรงกันข้ามกับเท้าน าจะเหว่ียงไปข้างหน้าพร้อมกับ
เท้าน า หันฝุามือลงสู่พื้น ข้อศอกงอข้ึนเกือบเสมอแนวไหล่ ขาเตะข้ึนเฉียดรั้วใหม้ากทีสุ่ด 
    5.  เทคนิคการควบคุมเท้าตาม เท้าข้างทีก่ระตกุเข่าข้ึนหลังเท้าน าเรียกว่า “ เท้าตาม” 
คือ เท้าข้างที่จรดพื้นกอ่นข้ามรั้วนั่นเอง เท้าข้างต่ าจรดพื้น เมื่อสปรงิสง่ตัวข้ึนสูงสุดแล้ว ให้กระตุกเข่า
ข้ึนมาจนเป็นมุมฉากกับขาท่อนบน ปลายเท้าช้ีออกข้างล าตัว เข่าและข้อเท้าอยู่ในแนวเดียวกัน 
ลักษณะคล้ายกบัท่าพบัเพียบ 
    6.  เทคนิคการลงสู่พื้น เมื่อเท้าน าเลยระดบัรั้วไปแล้ว ให้กดฝุาเท้าลงสู้พื้นโดยเร็วและแรง 
ตามปกติเท้าน าจะลงสู่พื้นรั้วห่างออกไปประมาณ 4-5 ฟุต เมื่อเท้าน าแตะพื้นแล้วใหร้ีบกระตุกแขนให้
แกว่งสลบักบัเท้า เตรียมออกว่ิงต่อไปลักษณะท่าทางการลงสู่พื้นเมื่อเท้าน าแตะพื้นแล้วใหร้ีบกระตกุ
เข่าตามไปข้างหน้าพร้อมกับการกระตุกแขนแกว่งสลบักบัเทา้เพื่อเตรียมว่ิงต่อไป  
    7.  เทคนิคการว่ิงเข้าเส้นชัย การว่ิงเข้าเส้นชัยใหป้ฏิบัติเช่นเดียวกับการว่ิงระยะสั้นเพราะ
ระยะทางหลังรั้วสุดท้ายถึงเส้นชัยไมจ่ ากัดจ านวนก้าว ให้ใช้ก าลังที่เหลือเรง่ฝเีท้าให้เต็มที่พุ่งตัวเข้าสู่
เส้นชัยในลกัษณะท่าทางที่ตนถนัด  
    2.  ขั้นตอนในการฝึกการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2545 ) 
    2.1  ข้ันอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
      1.  ยืดกล้ามเนื้อทั่วไป (Stretching Exercise)  เป็นการยืดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย เพือ่กระตุ้นกล้ามเนื้อก่อนออกก าลงักาย ควรยืดกลา้มเนื้อเบาๆ ก่อน เมื่อร่างกายมีความ
พร้อมมากขึ้นจงึเพิม่ปริมาณการยืด มิฉะนั้นอาจเกิดการฉีกขาดของกล้ามเนื้อส่วนที่ยืดได้ และยืด
กล้ามเนื้อท่าที่ช้าไปหาท่าทีเ่ร็วข้ึน ผูฝ้ึกสอนประยุกต์ใช้ท่ากายบริหารยืดกล้ามเนื้อยืดกล้ามเนือ้ล าตัว 
หัวไหล่ แขน   
        ท่าที่ 1 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณหัวไหล่และแขนด้านนอก  โดยวางฝุามือขวาบนไหล่
ซ้าย  ใช้มือซ้ายออกแรงดันไปด้านหลัง ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลบัซ้าย-ขวา    
       ท่าที่ 2 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณหัวไหล่และแขนส่วนบน  โดยใช้มือขวายกอ้อมศีรษะ
ไปแตะบรเิวณด้านหลงั  ใช้มือซ้ายจับข้อศอกกดลง ปฏิบัติค่างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา  
       ท่าที่ 3 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณด้านข้างล าตัวและแขนท่อนบน  โดยยกมือประสาน
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บนศีรษะ แล้วเอนตัวไปด้านข้าง  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย - ขวา  
       ท่าที่ 4 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณข้างล าตัว หัวไหล่ด้านนอก แขนท่อนบน แขนท่อน
ล่าง และฝุามือ โดยยกมือประสานเหนือศีรษะฝุามือหันออกนอกศีรษะ แขนเหยียดตึงแล้วเอนตัวไป
ด้านข้าง  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 5 ยืดกล้ามเนื้อล าตัวด้านหลังส่วนบน หัวไหล่ด้านนอก แขนด้านนอกและ
ฝุามือ  โดยยกมือระดับหน้าอก มอืประสานหันฝุามือออกนอกล าตัว เหยียดแขนใหสุ้ด  ปฏิบัติค้างไว้ 
10 วินาที 
       ท่าที่ 6 ยืดกล้ามเนื้อหน้าอก หัวไหล่ด้านหน้า  โดยจับมือประสานกันด้านหลัง
ล าตัว หันฝุามือออกด้านนอกล าตัว เหยียดแขนตึง ยกแขนให้สงูที่สุด  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
หมายเหตุ ควรปฏิบัตสิลบักับท่าที่ 5 
       ท่าที่ 7 ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง และล าตัวด้านหลงัส่วนบน  มือแตะหัวไหล่
ทั้งซ้ายขวา ยกศอกข้ึนขนานพื้น ดึงศอกไปด้านหน้าให้ศอกติดกัน  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 8 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณหัวไหล่ด้านหน้า และหน้าอก  มอืแตะหัวไหลท่ั้งซ้าย
ขวา ยกศอกข้ึนขนานพื้น ดึงศอกไปด้านหลังให้เกิน 180 องศา  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
หมายเหตุ ควรปฏิบัตสิลบักับท่าที่ 7 
       ท่าที่ 9 ยืดกล้ามเนื้อขาท่อนบนด้านในและหน้าขาท่อนบน  แยกเท้าใหก้ว้างทีสุ่ด 
ปลายเท้าช้ีไปด้านหน้า มือจับสะเอว ย่อเข่าขวาลงให้ขาท่อนบนและทอ่นล่างท ามมุ 90 องศาปฏิบัติ
ค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 10 ยืดกล้ามเนื้อหน้าขาท่อนบน และส้นเท้าหลัง  มือจบัสะเอว แยกเท้า
กว้างกว่าปกติ ปลายเท้าทั้งสองช้ีไปข้างหน้า ย่อเข่าให้ให้มากที่สุด ขาหลังเหยียดตึง ส้นเท้าหลงัไม่เปิด 
ล าตัวตั้งตรง (90 องศา)  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 11 ยืดกล้ามเนื้อหน้าขาท่อนบน และขาด้านหลัง  มือจับสะเอว แยกเท้า
กว้างกว่าปกติ ปลายเท้าทั้งสองช้ีไปข้างหน้า ย่อเข่าหน้า ขาท่อนบนกบัขาท่อนล่างท ามุม 90 องศา 
ขาหลังเหยียดตึง เปิดส้นเท้าหลัง ล าตัวตั้งตรง (90°)  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 12 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณสะโพก  นอนหงายตั้งเข่ากับพืน้มือรองศีรษะ  ออก
แรงดันสะโพกลงพื้นให้มาก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 13 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณด้านข้างล าตัว  นั่งทับส้นเท้า กม้ตัวและเหยียดแขน
ไปข้างหน้าใหม้าก  ให้พยายามดึงล าตัวเข้าหาจุดศูนย์ถ่วงใหม้าก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 14 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหน้า  นั่งคุกเข่าทับส้นเท้าและเอนตัวไป
ด้านหลัง มอืยันพื้นด้านหลัง  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 15 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหลัง และล าตัวด้านข้าง  นั่งเหยียดขาขวา 
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ยกเข่าซ้ายต้ังวางไขว้ไว้  ใช้ข้อศอกขวาดันขาซ้ายไปทางขวา และบิดล าตัวพร้อมหันหน้ามาทางซ้าย 
ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา  
       ท่าที่ 16 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหลัง  นั่งเหยียดขาขวา ยกเข่าซ้ายต้ังวางไขว้
ไว้  ใช้แขนทั้งสองกอดขาซ้ายชิดหน้าอก ล าตัวตั้งตรง ปฏิบตัิค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 17 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณหลงั สะโพก และขาด้านหลัง  นั่งตั้งเข่า มือทัง้สอง
จับใต้เข่าด้านหน้าดงึล าตัวให้ศีรษะชิดช่องว่างระหว่างขาทั้งสอง  โล้ตัวไปด้านหลังให้สะโพกยกสงู 
ปฏิบัติติดต่อกัน 6-8 ครั้ง 
       ท่าที่ 18 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านใน  นั่งแยกขาให้ฝุาเท้าชนกัน โดยก้มตัวมือ
จับปลายเท้า  ให้ก้มตัวลงให้มาก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที  
       ท่าที่ 19 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณสะโพกและขาด้านหลงั  นั่งเหยียดขาตรงมือจับข้อ
เท้าหรือปลายเท้า  ให้ใช้แรงดันสะโพกไปด้านหน้าให้มาก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 20 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านใน  นั่งแยกขาให้มาก ปลายเท้าตัง้ตรง  เอน
ตัวไปทางด้านซ้าย ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 21 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณหลงัและขาด้านใน  นั่งเหยียดขาซ้ายโดยมีขาขวา
พับเข้ามาข้างในให้ฝุาเท้าชิดขาซ้าย  ก้มตัวมือจบัข้อเท้า ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 22 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณสะโพกและขา  นั่งเท้าซ้ายเหยยีดตรง เท้าขวาพับ
เข่าออกนอกปลายเท้าช้ีไปด้านหลัง ขาขวาท่อนบนแยกกับขาซ้ายท ามุม 90 องศา  กดล าตัวไป
ด้านหน้า ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 23 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหน้า  ก้าวขาก้มตัวให้ขาหลังเป็นเส้นตรงให้
มาก  มือยันพื้นกดล าตัวลง ออกแรงดันไปข้างหน้า ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 24 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหน้า  นั่งบนส้นเท้า มือดันพื้นข้างหลงั กด
เข่าลงยกสะโพกข้ึน  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
       ท่าที่ 25 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหน้า  นั่งบนส้นเท้าซ้าย เท้าขวาเหยียดตรง 
มือทั้งสองดันพื้นข้างหลัง ใช้เท้าซ้ายและมือดันสะโพกไปด้านหน้า  ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-
ขวา  
       ท่าที่ 26 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณต้นขาด้านหลัง  นอนหงายเหยยีดขาขวา มือจับเข่า
ซ้าย  ออกแรงดึงให้มาก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 27 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านข้าง  นอนหงายเหยียดขาซ้าย มือจับเข่าขวา  
ออกแรงดงึขาขวาชิดล าตัวด้านซ้ายให้มาก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 28 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณสะโพก  นอนหงายไขว้เท้าซ้ายมาด้านขวา แล้วบิด
ล าตัวหันหน้าไปด้านซ้าย  ใช้มือขวาจับบรเิวณขาซ้ายท่อนบนด้านข้าง ออกแรงดึงมาข้างขวาให้มาก 
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ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 29 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหลัง  นอนหงายเหยียดขาซ้าย และงอเข่า
ขวามาชิดล าตัว  ใช้มือจับบริเวณข้อพับหัวเข่าและออกแรงเหยียดขาตรงมาข้างบนใหม้ากปฏิบัติค้าง
ไว้10 วินาที สลับซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 30 ยืดกล้ามเนื้อบรเิวณขาด้านหน้า  นอนตะแคงข้าง มือซ้ายรบัน้ าหนกั
ของศีรษะ ส่วนมือขวาจบัข้อเท้าขวาดึงเข้าชิดสะโพก  ออกแรงดึงให้มาก ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
สลบัซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 31 ยืดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย  นอนหงายกบัพืน้เหยียดแขน-ขาให้
เป็นแนวเส้นตรงปลายเท้าเหยียดออก  ออกแรงเหยียดล าตัวทั้งส่วนบนและล่าง ปฏิบัติค้างไว้ 10 
วินาที 
       ท่าที่ 32 ยืดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย  ยืนเหยียดแขน ขา เขย่งปลายเท้า ยก
แขนเหยียดสุด ฝุามือหงาย  ออกแรงเหยียดล าตัวทั้งส่วนบนและส่วนล่าง ปฏิบัติค้างไว้ 10 วินาที 
      2.  อบอุ่นร่างกายทั่วไป (General Warm Up)เป็นการว่ิงเบาๆ หรือว่ิงเหยาะๆ ยืด
กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ทัง้มัดใหญ่และมัดเล็กและเพิม่อุณหภูมิของร่างกาย นักกีฬาโดยทั่วๆ ไป
ควรว่ิงประมาณ 1,000-1,200 เมตร เวลาไม่น้อยกว่า 5 นาที (Perer JL Thompson , 1991 : 
P.5.39)  
      3.  อบอุ่นร่างกายเฉพาะประเภทและยืดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน  (Specific Warm 
up and Stratching Exercise)  เป็นการอบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่ใช้ในการว่ิง
ระยะสั้น เป็นการปฏิบัตริายบุคคล ผู้ฝกึสอนประยุกต์ใช้ด้วยการจบัคู่ หรือใช้อปุกรณ์ก็ได้ 
       ท่าที่ 1 พับศอกหมุนไหล่ไปด้านหน้า  พับศอกปลายนิ้วแตะหัวไหลห่มุนไหล่ไป
ด้านหน้า  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 2 พับศอกหมุนไหล่ไปด้านหลัง  พับศอกปลายนิ้วแตะหัวไหลห่มุนไหล่ไป
ด้านหลัง  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 3 หมุนแขนวงกว้างไปด้านหน้า  เหยียดแขนสุด ปล่อยตามสบาย หมุนแขน
ไปด้านหน้า  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 4 หมุนแขนวงกว้างไปด้านหลัง  เหยียดแขนสุด ปลอ่ยตามสบาย หมุนแขน
ไปด้านหลงั  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 5 หมุนแขนวงกว้างสลับหน้า-หลัง เหยียดแขนตรง ปลอ่ยตามสบาย แขน
ซ้ายหมุนไปหลัง แขนขวาหมุนไปหน้าปฏิบัติพร้อมกัน  ปฏิบตัิข้างละ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง สลบัซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 6 เหว่ียงแขนคู่ซ้าย-ขวา  ยืนเท้าแยกเท่าช่วงไหล่ เหว่ียงแขนทั้งสองไป
ด้านขวาเหนือศีรษะ บิดล าตัวตามแรงเหว่ียงของแขน เท้าอยู่กับที่  ปฏิบัติสลบัซ้าย-ขวา ข้างละ 10 
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ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 7 พับศอกเหว่ียงแขน  ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า 1 ก้าว ยกแขนขนานพื้นพับ
ศอกมือทัง้สองอยูห่น้าอก  ใช้แรงดึงแขนไปด้านหลังเป็นจังหวะ 2 ครั้งต่อกัน ครั้งที่ 3 เหยียดแขน
เหว่ียงไปด้านหลงั  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง สลับเท้าซ้าย – ขวา 
       ท่าที่ 8 แกว่งแขนขาเหยียดตึง  พับสะเอวก้มล าตัวมาชิดขา ขาเหยียดตึง แกว่ง
แขนหน้า-หลัง ตามสบายปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 9 แกว่งแขนขาไขว้  เท้าซ้ายไขว้เท้าขวา พับสะเอวก้มล าตัวมาชิดขา ขา
เหยียดตึง แกว่งแขนหน้า-หลังตามสบาย  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง เมื่อครบ 10 ครั้ง สลบัเท้า 
       ท่าที่ 10 แกว่งแขนด้านหน้าล าตัว  ยืนแยกเท้ากว้างที่สุด พบัล าตัว แกว่งแขน
ตามสบายด้านหน้าขา ให้แขนซ้าย-ขวา  สลับอยู่นอก-ใน ขาเหยียดตึง  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 11 ก้มบิดล าตัว  ยืนแยกเท้ากว้างทีสุ่ด พับล าตัว พับศอก บิดล าตัวไป
ทางซ้าย-ขวา สลับกัน  พร้อมกบัหันหน้าไปทางทีบ่ิดล าตัวดว้ย ขาเหยียดตึง  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 12 ก้มแตะ 3 จังหวะ ขวา กลาง ซ้าย  ยืนแยกเท้ากว้างที่สุด พบัล าตัว ก้ม
แตะเท้าขวา  ปฏิบัติ 5 รอบต่อเนื่อง แล้วมาเริม่จากเท้าซ้าย 5 รอบ  จังหวะที่ 1 ก้มแตะพื้นระหว่าง
เท้า  จังหวะที่ 2 ก้มแตะเท้าซ้ายจังหวะที่ 3 
       ท่าที่ 13 ก้มแตะ 3 จังหวะ หน้า กลาง หลงั  ยืนแยกเท้ากว้างที่สุด พบัล าตัว ก้ม
แตะพื้นด้านหน้าเท้าทั้งสอง  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง  จังหวะที่ 1 ก้มแตะพื้นระหว่างเท้า  
จังหวะที่ 2 ก้มแตะพื้นด้านหลังล าตัว  
       ท่าที่ 14 ยกเข่าสูงออกข้างล าตัว  ยืนแยกเท้าเท่าช่วงไหล่ มือจับสะเอว ตัวตรง 
ยกเข่าขวาข้ึนระดับสะเอว   จังหวะที่ 1  ถ่ายน้ าหนักตัวไปทางขวาวางเท้าขวา ขาซ้ายเหยียดตึง
จังหวะที่ 2 ย่อสะโพกอยู่ระดบัเข่า ขาซ้ายเหยียดตึง  จังหวะที่ 3  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง แล้วปฏิบัติ
เท้าซ้าย 
       ท่าที่ 15 ย่อเข่าโยกซ้ายขวา  ยืนแยกเท้าให้กว้างทีสุ่ด มือจบัสะเอว ตัวตรง ถ่าย
น้ าหนักไปทางขวา ย่อสะโพกอยู่ระดบัเข่า  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง สลบัซ้าย-ขวา 
       ท่าที่ 16 นั่งบนส้นเท้า เหยียดขา  ยืนแยกเท้ากว้าง นั่งบนสน้เท้าซ้าย ตัวตรง  
ปฏิบัติ 10 วินาที แล้วสลับด้านขวา 
       ท่าที่ 17 นัง่พับเข่า เหยียดขา  ยืนแยกเท้ากว้าง นั่งยองๆ ด้วยขาด้านซ้าย ตัว
ตรง  ปฏิบัติ 10 วินาที แล้วสลับด้านขวา 
       ท่าที่ 18 ย่อเข่าไปด้านหน้า  ยืนแยกเท้าซ้ายไปด้านหน้า มือจับสะเอว ตัวตรง 
เท้าช้ีไปทางเดียวกัน ย่อเข่าซ้ายสะโพกอยู่ระดบัเข่า ขาหลังเหยียดตึง  ปฏิบัติ 10 วินาที แล้วปฏิบัติ
ด้านขวา 
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       ท่าที่ 19 นอนคว่ า สลับเท้า  ก้าวขาก้มตัวให้ขาหลังเป็นเส้นตรงใหม้าก มือยันพื้น 
กระโดด เท้าสลับหน้า-หลงั  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 20 นอนคว่ า กระโดดเท้าคู่  นอนคว่ า มือยันพื้น ยืดเท้าไปด้านหลงัเหยียด
ตรง กระโดดเท่าคู่ เข่าชิดหน้าอกแล้วกลับไปท่าเหยียดตรง  ปฏิบัติ 10 ครั้ง ต่อเนื่อง  
      4.  การว่ิงก้าวยาวๆ (Stride)  เป็นการยืดกล้ามเนื้อในลกัษณะท่าต่างๆ เพื่อให้
กล้ามเนื้อยืดมากขึ้น โดยทั่วไปใช้เวลาประมาณ 30-45 นาที ส าหรบัอายุไม่เกิน 12 ปี ที่ได้ฝึกปฏิบัติ
มาใช้เวลาในการยืดกล้ามเนื้อ  (Stride) ประมาณ 20-30 นาที เนื่องจากความแข็งแรง และอายุ
แตกต่างกับผู้ใหญ่ในการฝึกว่ิงก้าวยาวๆ (Stride) จะเน้นการเอาพื้นฐานการเดิน การว่ิง มาใช้ฝึก  
       ท่าที่ 1 ฝึกว่ิงถอยหลังช้าๆ  ว่ิงถอยหลัง สลับซ้าย-ขวา ล าตัวตรง แกว่งแขนให้
สัมพันธ์กบัเท้า 
       ท่าที่ 2 ฝึกสไลด์  ก้าวเท้าขวาออกทางด้านขวาเท่าช่วงไหล่ เท้าทั้งสองช้ีไป
ด้านหน้า  ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา ในจังหวะกระโดดเลก็น้อย โดยใช้ข้อเท้าช่วย 
       ท่าที่ 3 ฝึกไขว้หน้า-ไขว้หลัง  ก้าวเท้าขวาไปทางทีจ่ะว่ิงเท่าช่วงไหล่  ก้าวเท้าซ้าย
ไขว้เท้าขวาด้านหน้า  ก้าวเท้าขวาไปทางที่จะว่ิงเท่าช่วงไหล ่ ก้าวเท้าซ้ายไขว้เท้าขวาด้านหลัง  ปฏิบัติ
สลบัไปเรื่อยๆ ตามระยะที่ก าหนด  เมือ่ปฏิบัติด้านขวาเสรจ็แล้วให้เปลี่ยนมาด้านซ้าย 
       ท่าที่ 4 ฝึกยกส้นดีดสะโพก  ว่ิงช้าๆ ด้วยปลายเท้าส่วนหนา ยกส้นเท้าอีกข้างดีด
สะโพกตามจงัหวะการว่ิง เข่าอยู่แนวเดียวกับขาที่แตะพื้น  การวางเท้าหลัง วางบริเวณปลายเท้าหน้า 
สลบัซ้าย-ขวา  แกว่งแขนให้สัมพันธ์กับเท้าที่ก้าว ปฏิบัติต่อเนื่อง 
       ท่าที่ 5 ฝึกยกเข่าต่ า  ยกเท้าซ้ายสงูกว่าตาตุ่มเล็กน้อย ปลายเท้ากระดก วางเท้า
ซ้ายแนวเดียวกับปลายเท้าขวา  ปฏิบัติสลับเท้าซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง แกว่งแขนใหส้ัมพันธ์กบัเท้า 
       ท่าที่ 6 ฝึกยกเข่าสูงขนานพื้น  ยกเข่าซ้ายสูงระดับสะเอว ปลายเท้ากระดก วาง
เท้าซ้ายข้างหน้า  ปฏิบัติสลับเท้าซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง แกว่งแขนให้สัมพันธ์กบัเท้า 
       ท่าที่ 7 เหยียดเท้า ตะปบด้วยปลายเท้า  เตะเท้าซ้ายลักษณะเหยียด สงูกว่า
ตาตุ่มเล็กน้อย แล้วตะปบลงพื้นด้วยปลายเท้าส่วนหน้า  ปฏิบัติสลับเท้าซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง แกว่งแขน
ให้สัมพันธ์กับเท้า 
       ท่าที่ 8 ฝึกกระโดดแบบกระดอน  ขาข้างกระโดดเหยียดตึง ข้างไม่ได้กระโดดงอ
เข่าเลก็น้อย ปลายเท้ากระดก  ปฏิบัตสิลบัเท้าซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง แกว่งแขนให้สัมพันธ์กับเท้า 
       ท่าที่ 9 ฝึกกระโดดแบบกระดอน ยกเข่าสงู ขาเหยียดตรง ตะปบปลายเท้า
กระโดดเท้าซ้ายขาเหยียดตึง ยกเข่าขวาข้ึนระดับสะเอว เหยยีดเท้าขวาสุด ตะปบปลายเท้าขวาลงพื้น  
ปฏิบัติสลับเท้าซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง แกว่งแขนให้สัมพันธ์กบัเทา้ 
       ท่าที่ 10 ฝึกกระโดดตัวลอย เข่าสงู  กระโดดขาเหยียดตึง ยกเข่าขวาสูงกว่าระดับ
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สะเอว ลงสูพ่ื้นด้วยเท้าซ้ายและเท้าขวา ปฏิบัติสลบัเท้าซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง แกว่งแขนให้สัมพันธ์กบัเท้า 
       ท่าที่ 11 ฝึกโดยน าแบบฝึกแต่ละท่า (ท่าที่ 4-10) ต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็วฝกึ
โดยรวบรวมแบบฝึกต่างๆ เข้าด้วยกัน ต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็ว เช่น  ยกเข่าต่ าต่อด้วยยกเข่าสงู ต่อ
ด้วยการว่ิงด้วยความเร็ว   ยกเข่าต่ าสามก้าวต่อด้วยยกเข่าสงู 1 ก้าว ต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็ว  พับ
ส้นดีดสะโพกต่อด้วยยกเข่าสูง ต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็ว 
   2.2  ข้ันฝึกทักษะ (Skills unit)   
     1.  ฝึกระบบประสาทการสัง่การทางด้านต่างๆ  ในการว่ิงระยะสั้นปฏิกริิยา
ตอบสนองของร่างกาย มีความจ าเป็นต่อการว่ิงเป็นอย่างยิ่ง  นักกีฬาคนใดมีปฏิกิริยาตอบสนอง
รวดเร็ว การออกว่ิงจะได้เปรียบนกักีฬาคนอื่น แต่มิได้หมายความว่าจะชนะในการแข่งขัน จะต้อง
อาศัยองค์ประกอบด้านอื่นๆ เข้ามาเกี่ยวข้องด้วย ปฏิกิริยาตอบสนองที่ใช้ในการว่ิงระยะสั้น
ประกอบด้วย  
       1.1  การฝึกประสาทการรบัรู้ทางสายตา  ได้แก่  แบบฝึกการใช้สัญญาณมือ  
และแบบฝึกการกลิ้งบอลผ่านหน้า 
      1.2  แบบฝึกประสาทการรบัรู้ด้วยการสมัผสั  ได้แก่  แบบฝึกการสัมผัสด้วยมือ  
และแบบฝึกการสัมผัสด้วยอปุกรณ์  
     2.  แบบฝึกประสาทการรบัรู้ด้วยเสียง  ผูฝ้ึกใช้เสียงตามความเหมาะสม เช่น 
เสียงพูด นกหวีด ตบมือ  
     3.  ฝึกใช้แรงต้านในการว่ิงและการเร่งความเร็วขณะว่ิง (Harald Muller 
Wolfgang Ritzdort 2001 : 18 : 19)  
      3.1 แบบฝึกการใช้แรงต้านในการว่ิง  การใช้แรงต้านในการว่ิง เป็นการช่วยสร้าง
ความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้ของร่างกาย แต่ต้องใหเ้หมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน เพราะนักกีฬาแต่
ละคนจะมีความแข็งแรงไมเ่ท่ากัน อย่าใช้แรงต้านมากเกินไป ในการลากลูกล้อ น้ าหนกัลูกล้อ 20%-
30% ของน้ าหนักตัว หรือควรน้อยกว่า 50% ของน้ าหนักตัว 
      วิธีปฏิบัต ิ
      1. ใช้ลูกล้อรถยนตผ์ูกเชือก ผูกไว้กับสะเอว หรือคล้องหัวไหล่สองข้าง 
       2. ลากลูกล้อด้วยความเร็ว โดยให้ขายืดได้เต็มที่ และเท้าสมัผัสพื้นน้อยทีสุ่ด 
ระยะทาง  10-20 เมตร หรอืตามความเหมาะสมของผูฝ้ึก  
      3.2  แบบฝึกการเร่งความเร็ว  
         1.   แบบฝึกการเพิม่ปฏิกิริยาตอบสนอง และการเรง่เป็นการฝึกเพื่อให้รู้ว่า
จะต้องเรง่ความเร็วตาม  โดยผูฝ้ึก 2 คน ยืนหันหน้าไปทางที่จะว่ิง ระยะห่าง 1.50 เมตร 2 เมตร คน
หลงัใช้มือขวาและมือซ้ายจบัเชือกหรอืสายยาง  เมือ่คนว่ิงน าหน้าเรง่ความเร็วให้คนว่ิงตามหลังเรง่
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ความเร็วตาม ระยะทางตามความเหมาะสมของผูฝ้ึกสอน 
        2.  แบบฝึกการเพิม่อัตราเรง่และความเร็วสงูสุด  โดยท าเครือ่งหมาย 2 
เครื่องหมาย ห่างกัน 6 เมตร  คนที่ 1 เริ่มว่ิงที่เส้นเริ่ม ระยะทางจากเสน้เริ่มถึงเครื่องหมายที่ 1 20 
เมตร  คนที่ 2 ยืนรอที่เครื่องหมายที่ 2 เพื่อเตรียมตัวว่ิง สายตามองคนที่ 1  เมื่อคนที่ 1 ว่ิงมาถึง
เครื่องหมายที่ 1 คนที่ 2 ออกว่ิงด้วยความเร็ว ระยะทางตามความเหมาะสมของผูฝ้ึกสอน 
        3.  แบบฝึกเพื่อปรับปรงุความเร็วสูงสุดในการว่ิง  ท าเครื่องหมายเขต 20 
เมตร  ใช้ระยะทางว่ิงประมาณ 20-30 เมตร เข้าหาเขต 20 เมตร  เมือ่ว่ิงเข้าเขต 20 เมตร ให้ใช้
ความเร็วสูงสุด  
        4.  แบบฝึกการเพิม่ปฏิกริิยาตอบสนองและการเร่ง  ผูฝ้ึกคนข้างหน้าและ
ข้างหลงัยืนห่างกัน 1.50 เมตร – 2 เมตร  เมื่อคนข้างหน้าออกว่ิงคนข้างหลังออกว่ิงด้วยความเร็ว คง
ระยะห่างเท่าเดิมระยะทางในการว่ิงประมาณ 30-40 เมตร หรือตามความเหมาะสมของผู้ฝกึสอนแต่
ละคน  
     2.3  การเริ่มต้นออกว่ิง Start 
      2.3.1 ทดสอบการวางเท้า  ก่อนที่นกักีฬาจะออกว่ิงจากท่าเริ่มต้น ควรทดสอบการ
วางเท้าของนักกีฬาเสียก่อน เพื่อจะได้ทราบว่านักกีฬาถนัดเท้าใดในการออกว่ิง วิธีสังเกตถ้านักกีฬา
ออกว่ิงด้วยเท้าซ้าย แสดงว่า ถนัดเท้าซ้าย ถ้าออกด้วยเท้าขวาแสดงว่าถนัดเท้าขวา  
     2.3.2  การเริ่มต้นออกว่ิง  เทคนิคการเริม่ต้นออกว่ิงระยะสัน้ประกอบด้วย 4 
ข้ันตอน คือ   เข้าที่  ระวัง  ถีบส่ง  และเรง่ความเร็ว  การเริม่ต้นออกว่ิงมี 3 แบบ คือ แบบบัน 
(Bunch Start) แบบมเีดียม  (Medium Start) และแบบอลีองเกต(Elanqated Start) การออกว่ิงที่
นิยมใช้กันมาก และได้น าไปใช้ประสบความส าเร็จ คือ แบบมีเดียม (Medium Start)  
      1.  การเริ่มต้นออกว่ิงโดยไม่ใช้บล็อก  เพื่อสร้างความเช่ือมัน่ให้กับนักกีฬา ควร
ฝึกออกว่ิงระยะสั้นโดยไม่ใช้บล็อก ให้เกิดความช านาญ และมีความเช่ือมั่นเสียก่อน ในระยะทาง  
10-20 เมตร หรือตามความเหมาะสมของผูฝ้ึกสอน แต่ไม่ควรน้อยกว่า 10 เมตร  
        วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 1 “เข้าที่”  เท้าหน้าห่างจากเส้นเริ่ม นั่งคุกเข่า วางมือ
ทั้งสองชิดเส้นเริ่ม กางแขนเท้าช่วงไหลห่รอืกว้างกว่าเล็กน้อยหัวแม่มือช้ีเข้าหากัน นิ้วทั้ง 4 ช้ีออกข้าง
ขนานกับเส้นเริ่ม   ปลายเท้าหลังห่างจากส้นเท้าหน้า  ล าตัว ศีรษะ ลักษณะเป็นเส้นตรง 
       วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 2 “ระวัง”  ยกสะโพกใหสู้งกว่าระดับไหล่ เข่าหน้าท า
มุม 90 องศาเข่าหลงัท ามมุ 110-130 องศา  ถ่ายน้ าหนักตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย แขนเหยียดตรง ตั้ง
ฉากกับพื้นหรือเลยเส้นเริม่ไปเล็กนอ้ย แขนทั้งสองรบัน้ าหนักตัว  สายตามองหน้าเส้นเริ่มเลก็น้อย  
ค้างจังหวะไว้ประมาณ 2-3 วินาที 
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       วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 3 “ถีบส่ง”  เท้าถีบส่งด้วยความเร็วและเต็มพลัง  ยก
มือทั้งสองข้ึนจากพื้นในจังหวะเดียวกัน  ก้าวเท้าหลังไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว  ทั้งเข่าและสะโพก
เหยียดตึงในจังหวะสุดท้ายของการถีบสง่ 
        วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 4 “เร่งความเร็ว”  ถีบส่งจากพื้นด้วยความเร็วและเติม
พลัง  โน้มตัวไปข้างหน้า แล้วตั้งตัวข้ึนช้าๆ   
       2.  การเริ่มต้นออกว่ิงโดยใช้บล็อก  เมื่อนักกีฬาฝกึออกว่ิงโดยไม่ใช้บล็อกจน
เกิดความช านาญและมีความเช่ือมั่นแล้ว ก็ให้นกักีฬาฝึกออกว่ิงโดยใช้บล็อกในระยะทาง 10-20 เมตร 
หรือตามความเหมาะสมของผู้ฝกึสอนแต่ไม่น้อยกว่า 10 เมตร 
        วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 1 “เข้าที่” เท้าหน้าห่างจากเส้นเริ่ม 2  นั่งคุกเข่า 
วางมือทั้งสองชิดเส้นเริม่ กางแขนเท้าช่วงไหล่หรือกว้างกว่าเล็กน้อยหัวแม่มือช้ีเข้าหากัน นิ้วทั้ง 4 ช้ี
ออกข้างขนานกับเส้นเริม่  ปลายเท้าหลังห่างจากส้นเท้าหนา้  ล าตัว ศีรษะ ลักษณะเป็นเส้นตรง 
        วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 2 “ระวัง”  ยกสะโพกใหสู้งกว่าระดับไหล่ เข่าหน้าท า
มุม 90 องศาเข่าหลงัท ามมุ 110-130 องศา  ถ่ายน้ าหนักตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย แขนเหยียดตรง ตั้ง
ฉากกับพื้นหรือเลยเส้นเริม่ไปเล็กนอ้ย แขนทั้งสองรบัน้ าหนกัตัว  สายตามองหน้าเส้นเริ่มเลก็น้อย  
ค้างจังหวะไว้ประมาณ 2-3 วินาที 
        วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 3 “ถีบส่ง”  เท้าถีบส่งด้วยความเร็วและเต็มพลังยกมือ
ทั้งสองข้ึนจากพื้นในจงัหวะเดียวกัน  ก้าวเท้าหลงัไปข้างหนา้อย่างรวดเร็ว  ทั้งเข่าและสะโพกเหยียด
ตึงในจังหวะสุดท้ายของการถีบสง่ 
        วิธีปฏิบัติข้ันตอนที่ 4 “เร่งความเร็ว”   ถีบส่งจากพื้นด้วยความเร็วและ
ทรงพลัง  โน้มตัวไปข้างหน้า แล้วตั้งตัวข้ึนช้าๆ  
   2.4  การเข้าเส้นชัย (Finish)  การเข้าเส้นชัยมี 3 แบบ คือ แบบว่ิงผ่านธรรมดา นิยมใช้ใน
ประเภทการแข่งขันระยะทางไกล หรือว่ิงห่างคู่แข่งมากๆ แบบบิดไหลเ่ข้าเส้นชัย ใช้ในการแข่งขันว่ิง
ระยะสั้น และแบบกดล าตัวพุง่เข้าเส้นชัย ในการว่ิงระยะสั้นปัจจุบันเป็นที่นิยมกันมาก  ว่ิงด้วย
ความเร็วสูงสุด  เหลือระยะทางประมาณ 2-3 เมตรสุดท้าย ให้กดล าตัวพุ่งเข้าหาเส้นชัย 
   3. ขั้นฝึกสมรรถภาพทางกาย (Fitness unit)  ควรเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายด้วย
น้ าหนักตัวของตนเองเป็นหลัก ถ้าจะใช้อุปกรณ์อื่นๆ มาเสรมิน้ าหนักไม่ควรให้มีน้ าหนกัมากเกินไปใน
การเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกาย ควรเสริมสร้างให้ครบทกุส่วนของร่างกาย  
    3.1  กระโดดเชือก เป็นการสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อหัวไหล่, ข้อมือ, ขา, ข้อเท้า 
และฝุาเท้า  
    3.2   กระโดดข้ามรั้วเท้าคู่ สร้างความแข็งแรงให้กบัขา ข้อเท้า และฝุาเท้า 
    3.3   กระโดดเท้าคู่ซ้าย-ขวา สร้างความแข็งแรงให้กบัขา ข้อเท้า และฝุาเท้า 
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    3.4   นั่งรูปตัววี สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
    3.5   กรรเชียงบก สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
    3.6   จับคู่ผลักเท้า สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้องและหน้าขาทอ่นบน 
    3.7  ลุกนั่ง สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
    3.8  นอนคว่ ายกล าตัว สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้านหลงั 
    3.9  โล้เรอื สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อด้านหลงั 
    3.10  ดันพื้น สร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อหัวไหล่ แขน 
    3.11  เลี้ยงบอลด้วยมือ สร้างความแข็งแรงของแขน ข้อมือ ฝุามือ หัวไหล ่
  4. ขั้นคลายอุ่น (Cool down)  การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในข้ันน้ีเป็นการปรับสภาพ
ร่างกายทัง้ทางด้านอุณหภูมิและอัตราการเต้นของหัวใจ ใหค่้อยๆ ลดลง กลบัคืนสูส่ภาพปกติ 
นอกจากนีผู้้ฝกึสอนกีฬายังสามารถใช้เวลาช่วงนี้ประเมินผลหรือสรปุผลการฝกึซ้อมในแต่ละครั้งให้
นักกีฬาได้ทราบอกีด้วยในการปรับสภาพร่างกาย กลบัคืนสูส่ภาพปกติ ควรปฏิบัตจิากท่าที่เคลื่อนไหว 
แล้วลดลงเรื่อยๆ จนร่างกายกลบัคืนสูส่ภาพปกติ เช่น   ว่ิงเบาๆ หรอืว่ิงเหยาะๆ  และการเดิน   
   3. ความปลอดภัยในการว่ิงข้ามรั้ว     
     กรีฑาประเภทว่ิงข้ามรั้ว เป็นกรฑีาที่มกัเกิดอบุัติเหตุได้ง่าย โดยเฉพาะกับนกักรฑีาที่ไม่ได้
เตรียมความพร้อมของร่างกาย และชุดกีฬาที่ไมเ่หมาะสม ซึง่มีสาเหตุต่าง ๆ ที่ท าใหเ้กิดอุบัตเิหตุและ
มีวิธีปูองกัน ดังนี ้ ( การข้ามรั้ว , 2559 , ออนไลน์ http://kn-kason.blogspot.com ) 
       1. ควรบรหิารร่างกายทั้งกอ่นและหลงัการเล่น เพื่อเป็นการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ โดยวิธีการว่ิงเหยาะ ๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ กระโดดตบ  เป็นต้น 
   2. ว่ิงในสนามที่เรียบและพื้นไม่แข็งจนเกินไป เพราะการว่ิงข้ามรั้วเป็นทักษะที่ตอ้งว่ิงด้วย
ความเร็วและมกีารกระโดดข้ามรั้ว ถ้าพื้นไม่เรียบอาจจะท าให้หกล้มได้ 
   3. ควรสวมรองเท้าและถุงเท้า เพื่อลดแรงกระแทกในการกระโดดข้ามรั้ว 
   4. ควรตรวจสอบอุปกรณ์ ได้แก่รั้วกระโดดให้อยู่ในสภาพทีส่มบูรณ์ 
   5. ไม่ควรกระโดดย้อนรั้ว 
   6. ในการฝึกซ้อม ควรจะวางต าแหน่งรั้วแต่ละรั้วให้ได้ระยะทางตรงตามกติกาเพื่อสร้าง
ความเคยชินและจังหวะในการว่ิงกระโดดข้ามรั้ว และเป็นการปูองกันการเกิดอันตรายจากการ
ผิดพลาดในการกระโดดข้ามรั้วอีกด้วย  
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เอกสารเกี่ยวกับแบบฝึกทักษะ 
  1.  ความหมายของแบบฝึกทักษะ 
   แบบฝกึหรือแบบฝกึหัดหรือแบบฝึกเสริมทกัษะ  เป็นสือ่การเรียนประเภทหนึง่ส าหรบัให้
นักเรียนฝึกปฏิบัติเพือ่ให้เกิดความรู้ความเข้าใจและทกัษะเพิม่ขึ้น มีผู้ให้ความหมายของแบบฝกึทักษะ
หรือชุดการฝกึไว้ ดังนี ้
   สุวิทย์ มูลค า และสุนันทา สุนทรประเสริฐ (2550,  น. 53) ได้สรปุความส าคัญของแบบ
ฝึกทักษะว่าแบบฝึกทักษะมีความส าคัญต่อผู้เรียนไม่น้อย ในการทีจ่ะช่วยส่งเสริมสร้างทักษะให้กับ
ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้และเข้าใจได้เร็วข้ึน ชัดเจนข้ึน กว้างขวางขึ้นท าให้การสอนของครูและการ
เรียนของนกัเรียนประสบผลส าเร็จอย่างมปีระสิทธิภาพ 
   อกนิษฐ์ กรไกร (2549,  น. 18) ได้สรุปความหมายของแบบฝึกทักษะไว้ว่า แบบฝึกทักษะ
หมายถึง สื่อที่สร้างขึ้นเพื่อเสริมสร้างทักษะให้แก่นักเรียน มลีักษณะเป็นแบบฝึกหัดที่มกีิจกรรมให้
นักเรียนทาโดย มีการทบทวนสิ่งที่เรียนผ่ามาแล้วจากบทเรียน ให้เกิดความเข้าใจและเป็นการฝึก
ทักษะ และแก้ไขในจุดบกพรอ่งเพื่อให้นกัเรียนได้มีความสามารถและศักยภาพย่ิงข้ึนเข้าใจบทเรียนดี
ข้ึน 
   จากความหมายของแบบฝึกทักษะดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยเห็นว่าแบบฝึกทักษะเป็นสือ่การ
เรียนส าหรับให้นักเรียนฝกึปฏิบัติ  เพื่อทบทวนเนื้อหาและฝกึฝนทักษะต่างๆ ให้ดีข้ึน หลังจากที่ได้
เรียนบทเรียนแล้วใช้ควบคู่กับการเรียน โดยยกตัวอย่างปญัหาที่ครอบคลมุเนื้อหาความรู้ต่างๆ ที่ได้
เรียนไปแล้ว 
  2.  ประโยชน์ของแบบฝึกทักษะ 
   วรรณภา ไชยวรรณ (2549, น. 41) ได้อธิบายถึงประโยชน์ของแบบฝึกทักษะไว้ว่า แบบ
ฝึกทักษะช่วยในการฝึกหรอืเสรมิทักษะทางภาษา การใช้ภาษาของนักเรียนสามารถน ามาฝกึซ้ า
ทบทวนบทเรียน และผู้เรียนสามารถนาไปทบทวนด้วยตนเอง จดจ าเนือ้หาได้คงทน มเีจตคติที่ดีต่อ
การเรียนภาษาไทย แบบฝึกถือเป็นอุปกรณ์การสอนอย่างหนึ่งซึ่งสามารถทดสอบความรู้ วัดผลการ
เรียนหรือประเมินผลการเรียนก่อนและหลังเรียนได้เป็นอย่างดี ท าให้ครูทราบปัญหาข้อบกพร่องของ
ผู้เรียนเฉพาะจุดได้ นักเรียนทราบความก้าวหน้าของตนเอง ครูประหยัดเวลา ค่าใช้จ่ายและลดภาระ
ได้มาก 
   สุวิทย์ มูลค า และสุนันทา สุนทรประเสริฐ (2550,  น. 53 – 54)  ได้สรุปประโยชน์ของ
แบบฝกึทักษะ  ดังนี ้
   1.  ท าให้เข้าใจบทเรียนดีข้ึน เพราะเป็นเครื่องอ านวยประโยชน์ในการเรียนรู ้
   2.  ท าให้ครทูราบความเข้าใจของนกัเรียนที่มีต่อบทเรียน 
   3.  ฝึกให้เด็กมีความเช่ือมั่นและสามารถประเมินผลของตนเองได้ 
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   4.  ฝึกให้เด็กท างานตามลาพัง โดยมีความรับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมาย 
   5.  ช่วยลดภาระคร ู
   6.  ช่วยให้เด็กฝกึฝนได้อย่างเต็มที ่
   7.  ช่วยพัฒนาตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 
   8.  ช่วยเสริมให้ทกัษะคงทน ซึง่ลักษณะการฝึกเพื่อช่วยให้เกดิผลดังกล่าวนั้นได้แก่ 
    8.1  ฝึกทันทีหลังจากทีเ่ด็กได้เรียนรู้ในเรื่องนั้นๆ 
     8.2  ฝึกซ้ าหลายๆครัง้ 
    8.3  เน้นเฉพาะในเรื่องทีผ่ิด 
   9.  เป็นเครื่องมือวัดผลการเรียนหลังจากจบบทเรียนในแต่ละครั้ง 
   10. ใช้เป็นแนวทางเพื่อทบทวนด้วยตนเอง 
   11. ช่วยให้ครูมองเห็นจุดเด่นหรือปญัหาต่างๆของเด็กได้ชัดเจน 
   12. ประหยัดค่าใช้จ่ายแรงงานและเวลาของครู 
   จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยเห็นว่า  แบบฝึกมีประโยชน์ส าหรับนักเรียนในการทีจ่ะ
เสริมสร้างทักษะ  ทบทวนความรู้ และท าใหเ้กิดความช านาญในเนื้อหาวิชาเหล่าน้ันย่ิงข้ึน นอกจากนี้
ยังมีประโยชน์ส าหรบัครู  แบบฝึกทักษะเป็นอุปกรณ์การสอนที่ช่วยลดภาระของครู และยังช่วยให้ครู
มองเห็นปญัหาต่างๆ ของนักเรียนแตล่ะคนได้ชัดเจนข้ึน  สามารถน าไปพฒันาการสอนของตนเอง 
  3.  ลักษณะของแบบฝึกทักษะท่ีดี 
   สุวิทย์ มูลค า และสุนันทา สุนทรประเสริฐ (2550,  น. 60 -61) ได้สรุปลักษณะของแบบ
ฝึกทักษะที่ดีควรค านึงถึงหลกัจิตวิทยาการเรียนรูผู้้เรียนได้ศึกษาด้วยตนเอง ความครอบคลมุ ความ
สอดคล้องกบัเนื้อหา รูปแบบน่าสนใจ และคาสั่งชัดเจน และได้สรุปลักษณะของแบบฝึกทกัษะไว้  
ดังนี ้
   1.  ใช้หลักจิตวิทยา 
   2.  ส านวนภาษาไทย 
   3.  ให้ความหมายต่อชีวิต 
   4.  คิดได้เร็วและสนุก 
   5.  ปลกุความน่าสนใจ 
   6.  เหมาะสมกับวัยและความสามารถ 
   7.  อาจศึกษาได้ด้วยตนเอง และได้แนะน าใหผู้ส้ร้างแบบฝึกทักษะให้ยึดลักษณะของแบบ
ฝึกทักษะไว้ดังนี ้
    7.1 แบบฝึกทักษะที่ดีควรมีความชัดเจนทัง้คาสั่งและวิธีท าค าสั่งหรือตัวอย่างวิธีท าที่ใช้
ไม่ควรยาวเกินไป เพราะจะท าใหเ้ข้าใจยาก ควรปรบัใหง้่ายเหมาะสมกบัผู้ใช้ทัง้นี้เพื่อให้นักเรียน
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สามารถศึกษาด้วยตนเองได้ถ้าต้องการ 
    7.2 แบบฝึกทักษะที่ดีควรมีความหมายต่อผู้เรียนและตรงตามจุดมุง่หมายของการฝึก
ทักษะลงทุนน้อยใช้ได้นานๆ และทันสมัยอยู่เสมอ 
    7.3 ภาษาและภาพที่ใช้ในแบบฝึกทักษะควรเหมาะสมกบัวัยและพื้นฐานความรู้ของ
ผู้เรียน 
    7.4 แบบฝึกทักษะที่ดีควรแยกฝึกเป็นเรื่องๆ แต่ละเรือ่งไม่ควรยาวเกินไปแต่ควรมี
กิจกรรมหลายรปูแบบ เพื่อเร้าให้นกัเรียนเกิดความสนใจและไม่น่าเบื่อหน่ายในการท า 
    7.5 แบบฝึกทักษะที่ดีควรมทีั้งแบบก าหนดให้โดยเสรี การเลอืกซ้ าข้อความหรือ
รูปภาพในแบบฝึกหัด ควรเป็นสิ่งที่นักเรียนคุ้นเคยและตรงกบัความในใจของนักเรียนเพื่อว่า
แบบฝกึหัดที่สร้างขึ้นจะได้ก่อใหเ้กิดความเพลิดเพลินและพอใจแก่ผู้ใช้ ซึ่งตรงกบัหลักการเรียนรู้ได้เร็ว
ในการกระท าทีก่่อใหเ้กิดความพึงพอใจฝึกทักษะใดทักษะหนึ่งจนเกิดความช านาญ 
    7.6 แบบฝึกทักษะที่ดีควรเปิดโอกาสให้ผูเ้รียน ได้ศึกษาด้วยตนเองใหรู้จ้ักค้นคว้า
รวบรวมสิ่งที่พบเห็นบ่อยๆ หรือที่ตนเองเคยใช้จะท าให้นักเรยีนสนใจเรื่องนั้นๆ มากยิง่ข้ึนและจะรูจ้ัก
ความรู้ในชีวิตประจ าวันอย่างถูกตอ้ง มีหลักเกณฑ์และมองเห็นว่าสิ่งทีเ่ขาได้ฝึกฝนน้ันมีความหมายต่อ
เขาตลอดไป 
    7.7 แบบฝึกทักษะที่ดีควรจะสนองความแตกต่างระหว่างบุคคล ผู้เรียนแต่ละคนจะมี
ความแตกต่างกันหลายๆด้าน เช่น ความต้องการ ความสนใจ ความพร้อม ระดับสติปัญญาและ
ประสบการณ์ ฯลฯ ฉะนั้นการท าแบบฝึกทักษะแต่ละเรื่อง ควรจัดท าใหม้ากพอและมทีุกระดับ ตั้งแต่
ง่าย ปานกลาง จนถึงระดับค่อนข้างยาก เพื่อว่าทั้งเด็กเก่ง กลาง และออ่นจะไดเ้ลือกท าได้ตาม
ความสามารถ ทั้งนีเ้พื่อให้เด็กทุกคนประสบความส าเรจ็ ในการท าแบบฝกึทักษะ 
    7.8 แบบฝึกทักษะที่ดีควรสามารถเร้าความสนใจของนกัเรียนได้ต้ังแต่หน้าปกไปจนถึง
หน้าสุดท้าย 
    7.9 แบบฝึกทักษะที่ดีควรได้รบัการปรับปรุงไปคู่กับหนังสือแบบเรียนอยูเ่สมอและควร
ใช้ได้ดีทั้งในและนอกบทเรียน 
    7.10 แบบฝึกทกัษะที่ดีควรเป็นแบบทีส่ามารถประเมิน และจ าแนกความเจริญงอก
งามของเด็กได้ด้วย 
   ถวัลย์ มาศจรัส (2550,  น. 20) ได้อธิบายถึงลักษณะของแบบฝึกหัดและแบบฝกึทักษะที่
ดี ดังนี ้
   1.  จุดประสงค์ 
    1.1 จุดประสงค์ชัดเจน 
    1.2 สอดคล้องกับการพฒันาทักษะตามสาระการเรียนรู้ และกระบวนการเรียนรู้ของ
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กลุ่มสาระการเรียนรู ้
   2.  เนื้อหา 
    2.1 ถูกต้องตามหลักวิชา 
    2.2 ใช้ภาษาเหมาะสม 
    2.3 มีคาอธิบายและคาสั่งที่ชัดเจน ง่ายต่อการปฏิบัติตาม  
    2.4 สามารถพัฒนาทักษะการเรียนรู้ น าผูเ้รียนสู่การสรุปความคิดรวบยอดและ
หลักการส าคัญของกลุม่สาระการเรียนรู้ 
    2.5 เป็นไปตามลาดับข้ันตอนการเรียนรูส้อดคล้องกบัวิธีการเรียนรู้ และความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล 
    2.6 มีค าถามและกิจกรรมทีท่้าทายสง่เสรมิทักษะกระบวนการเรียนรู้ของธรรมชาติวิชา 
    2.7 มีกลยุทธ์การน าเสนอและการตัง้ค าถามที่ชัดเจน น่าสนใจปฏิบัติได้สามารถให้
ข้อมูลย้อนกลบัเพื่อปรบัปรุงการเรียนได้อย่างต่อเนื่อง 
   จากที่กล่าวมาข้างต้น  ลักษณะของแบบฝึกที่ดผีู้วิจัยสรปุได้ว่า  แบบฝกึจะต้องเกี่ยวข้อง
กับบทเรียนที่เรียนมาแล้ว เหมาะสมกับระดับความสามารถของผู้เรียน มีข้อแนะน าในการใช้
ค าสั่ง  และค าอธิบายที่ชัดเจน แบบฝึกทกัษะจะต้องเรียงจากง่ายไปหายาก มีรูปแบบที่
หลากหลาย  น่าสนใจ และท้าทายความสามารถของนักเรียน  และแบบฝกึทักษะควรใช้ฝกึในสิง่ที่มี
ความหมายต่อผูเ้รียน  เพื่อผู้เรียนจะได้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
  4.  คุณลักษณะของแบบฝึกทักษะวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนท่ีดี 
   วรรณภา ไชยวรรณ (2549, น. 45)   ได้สรุปหลักการสร้างแบบฝึกทักษะ  ดังนี ้ 
   1.  ความใกล้ชิด คือ ถ้าใช้สิ่งเร้าและการตอบสนองเกิดข้ึนในเวลาใกลเ้คียงกันจะสร้าง
ความพอใจให้กบัผูเ้รียน 
   2.  การฝึก คือ การให้นกัเรียนได้ท าซ้ า ๆ เพื่อช่วยสร้างความรู้ ความเข้าใจที่แม่นย า 
   3.  กฎแห่งผล คือ การที่ผูเ้รียนได้ทราบผลการท างานของตนด้วยการเฉลยค าตอบจะช่วย
ให้ผู้เรียนทราบข้อบกพร่องเพื่อปรบัปรุงแก้ไขและเป็นการสร้างความพอใจแก่ผูเ้รียน 
   4.  การจูงใจ คือ การสร้างแบบฝกึทักษะเรียงล าดับ จากแบบฝึกง่ายและสั้นไปสู่แบบฝึก
ทักษะเรื่องที่ยากและยาวข้ึน ควรมีภาพประกอบและมีหลายรส หลายรปูแบบ 
   สุวิทย์ มูลค า และสุนันทา สุนทรประเสริฐ (2550,  น. 54 – 55) ได้สรปุหลักในการสร้าง
แบบฝกึทักษะว่าต้องมีการก าหนดเงื่อนไขทีจ่ะช่วยให้ผูเ้รียนทุกคนสามารถผ่านล าดับข้ันตอนของทุก
หน่วยการเรียนได้ ถ้านักเรียนได้เรียนตามอัตราการเรียนของตนก็จะท าให้นักเรียนประสบความส าเร็จ
มากขึ้น 
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   จากที่กล่าวมาข้างต้น  จะเห็นได้ว่าหลกัในการสร้างแบบฝึกทักษะทีส่ าคัญนั้นต้องยึด
นักเรียนเป็นหลกั  โดยมีจุดมุง่หมายที่แน่นอนว่าจะฝึกเรื่องอะไร จัดเนื้อหาใหส้อดคลอ้งกบั
จุดมุ่งหมาย  สร้างแบบฝึกทักษะใหเ้หมาะกบัวัย และระดบัความสามารถของนกัเรียนมีรปูแบบ
หลากหลายน่าสนใจ  ก าหนดเวลาในการฝึกอย่างเหมาะสม 
   สุวิทย์ มูลค า และสุนันทา สุนทรประเสริฐ (2550, น. 54 – 55) ได้อธิบายแนวคิดและ
หลักการสร้างแบบฝึกทักษะว่า การศึกษาในเรื่องจิตวิทยาการเรียนรู้ เป็นสิง่ทีผู่้สร้างแบบฝกึทักษะ มิ
ควรละเลยเพราะการเรียนรู้จะเกิดข้ึนได้ต้องข้ึนอยู่กบัปรากฏการณ์ของจิตและพฤติกรรมที่ตอบสนอง
นานาประการ โดยอาศัยกระบวนการที่เหมาะสมและเป็นวิธีที่ดีที่สุด การศึกษาทฤษฎีการเรียนรูจ้าก
ข้อมูลที่นกัจิตวิทยาได้ท าการค้นพบ และทดลองไว้แล้ว ส าหรับการสร้างแบบฝึกทกัษะในส่วนที่มี
ความสัมพันธ์กัน  ดังนี ้
   ทฤษฎีการลองถูกลองผิดของธอร์นไดค์ ซึ่งได้สรุปเป็นกฎเกณฑ์การเรียนรู้ 3  ประการ คือ 
   1.1 กฎความพร้อม หมายถึง การเรียนรูจ้ะเกิดข้ึนเมื่อบุคคลพร้อมที่จะกระท า 
   1.2 กฎผลที่ได้รบั หมายถึง การเรียนรูท้ี่เกิดข้ึนเพราะบุคคลกระท าซ้ าง่าย 
   1.3 กฎการฝึกหัด หมายถึง การฝึกหัดใหบุ้คคลทากิจกรรมตา่งๆ นั้น ผู้ฝึกจะต้องควบคุม
และจัดสภาพการให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของตนเอง บคุคลจะถูกก าหนดลกัษณะพฤติกรรมที่
แสดงออก ดังนั้น ผู้สร้างแบบฝึกทักษะจึงจะต้องก าหนดกิจกรรมตลอดจนค าสัง่ต่างๆ ใบแบบฝึก
ทักษะใหผู้้ฝกึได้แสดงพฤติกรรมสอดคล้องกับจุดประสงค์ทีผู่ส้ร้างตอ้งการ 
   ทฤษฎีพฤติกรรมนิยมของสกินเนอร์ ซึง่มีความเช่ือว่า สามารถควบคุมบุคคลให้ท าตาม
ความประสงค์หรือแนวทางที่ก าหนดโดยไม่ต้องค านึงถึงความรู้สกึทางด้านจิตใจของบุคคลผู้นั้นว่าจะ
รู้สึกนกึคิดอย่างไร เขาจึงได้ทดลองและสรุปว่าบุคคลสามารถเรียนรู้ด้วยการกระท าโดยมกีารเสริมแรง
เป็นตัวการ เป็นบุคคลตอบสนองการเร้าของสิ่งเร้าควบคู่กันในช่วงเวลาที่เหมาะสม สิง่เร้าน้ันจะรักษา
ระดับหรือเพิ่มการตอบสนองใหเ้ข้มขึ้น 
   วิธีการสอนของกาเย่ ซึ่งมีความเห็นว่าการเรียนรูม้ีล าดับข้ัน และผูเ้รียนจะต้องเรียนรู้
เนื้อหาทีง่่ายไปหายาก การสร้างแบบฝึกทักษะ จึงควรค านึงถึงการฝึกตามล าดับจากง่ายไปหายาก 
   แนวคิดของบลูม ซึง่กล่าวถึงธรรมชาติของผู้เรียนแต่ละคนว่ามีความแตกต่างกันผูเ้รียน
สามารถเรียนรู้เนื้อหาในหน่วยย่อยต่างๆ ได้โดยใช้เวลาเรียนที่แตกต่างกัน 
   จากหลักจิตวิทยาในการสร้างแบบฝึกทักษะทีก่ล่าวมาข้างตน้  พอสรุปได้ว่าการสร้างแบบ
ฝึกทักษะควรสร้างใหเ้หมาะสมกบัวัยและระดับความสามารถของนักเรียน  และแบบฝึกทกัษะควรมี
หลายรูปแบบที่น่าสนใจและจงูใจนกัเรียนให้อยากท า และควรให้นักเรียนได้รบัการฝึกฝนบ่อยๆ  จน
เกิดความช านาญ 
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ความพึงพอใจ 
  1.  ความหมายของความพึงพอใจ 
    เดวิส (Devis. 1981 : 83) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่าง 
ความคาดหวังกับผลประโยชน์ที่ไดร้ับ 
  ศิโรรัตน์  พลไชย (2546 : 54) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดหรือ 
เจตคติของบุคคลที่มีตอ่การท างานหรือการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน และต้องการด าเนิน
กิจกรรมนัน้ ๆ จนบรรลุผลส าเร็จ 
  วิวัฒน์  กุศล (2547 : 33) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกที่ดีหรือทัศนคติ  ที่
ดีของบุคคล ซึ่งมักเกิดจากการได้รบัการตอบสนองตามที่ตนเองต้องการก็จะเกิดความรูส้ึกดีใน สิง่นั้น 
  จากความหมายที่กล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดของ
บุคคลที่มีตอ่การท างาน การปฏิบัติกจิกรรมการเรียนการสอนหรือบทเรียน โดยวัดจากแบบสอบถาม 
  2.  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความพึงพอใจ 
   ในการปฏิบัตงิานใด ๆ ก็ตาม การทีผู่้ปฏิบัตงิานจะเกิดความพึงพอใจตอ่การท างาน นั้น
มากหรือน้อย ข้ึนอยู่กับสิ่งจูงใจในการท างานทีม่ีอยู่ การสร้างสิ่งจูงใจหรือแรงกระตุ้นใหเ้กิดกบั
ผู้ปฏิบัตงิานจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพื่อให้การปฏิบัติงานนั้น ๆ เปน็ไปตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้ 
   สก็อตต์ (Scott. 1970 : 124) ได้เสนอแนวคิดในเรื่องการจูงใจให้เกิดความพึงพอใจ ต่อการ
ท างานที่จะใหผ้ลเชิงปฏิบัติ มลีักษณะดังนี ้
   1.  งานควรมีส่วนสัมพันธ์กบัความปรารถนาส่วนตัว งานนั้นจะมีความหมายส าหรบัผูท้ า 
  2.  งานนั้นต้องมีการวางแผนและวัดความส าเรจ็ โดยใช้ระบบการท างานและ การควบคุม
ที่มีประสทิธิภาพ   
   3.  เพื่อให้ได้ผลในการจูงใจภายในเปูาหมายของงาน จะต้องมีลกัษณะดังนี้ คือ 
คนท างานมีส่วนในการตั้งเปูาหมาย ผู้ปฏิบัติได้รับทราบผลส าเร็จในการท างานโดยตรง งานนั้น
สามารถท าให้ส าเรจ็ได ้
  เฮอรซ์เบอร์ก (Herzberg. 1959 : 113) ได้ท าการศึกษาค้นคว้าทฤษฎีที่เป็นมูลเหตทุี่ท า
ให้เกิดความพึงพอใจ เรียกว่า The Motivation Hygiene Theory ทฤษฎีนี้ ได้กล่าวถึงปัจจัยทีท่ าให้
เกิดความพึงพอใจในการท างาน 2 ปัจจัย คือ 
  1.  ปัจจัยกระตุ้น (Motivation Factors) เป็นปัจจัยทีเ่กี่ยวกับการงาน ซึ่งมีผล 
ก่อให้เกิดความพึงพอใจในการท างาน เช่น ความส าเร็จของงาน การได้รับการยอมรับนับถือ ลักษณะ
ของงาน ความรับผิดชอบ ความก้าวหน้าในต าแหน่งการงาน  
  2.  ปัจจัยค้ าจุน (Hygiene Factors) เป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมในการท างาน
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และมีหน้าที่ให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในการท างาน เช่น เงินเดือน โอกาสที่จะก้าวหน้าในอนาคต  
สถานะของอาชีพ สภาพการท างาน เป็นต้น 
  3.  การวัดความพึงพอใจ 
   การหาความพึงพอใจหรือความพอใจ เป็นอีกวิธีหนึ่งที่นิยมใช้ในการประเมินผล  ด้าน
คุณภาพในลักษณะภาพรวมของบทเรียนที่ไม่ซบัซ้อน ซึง่เปน็การสอบถามความรูส้ึก หรือความชอบ
เกี่ยวกับบทเรียนทีพ่ัฒนาข้ึน ซึ่งไมม่ีเกณฑพ์ิจารณาว่าควรสอบถามในประเด็นใดหรือ    มีกรอบของ
ประเด็นค าถามอย่างไร เนือ่งจากเป็นการสอบถามในภาพรวม อย่างไรก็ตามแนวทาง   ที่ใช้ในการ
ก าหนดประเด็นค าถามที่นิยมใช้ มีอยู่ 2 แนวทาง (มนต์ชัย เทียนทอง. 2548 : 318) ดังนี ้
   1.  แนวทางการประเมินภาพรวมทั่ว ๆ ไป เช่น สอบถามเกีย่วกับส่วนน าเข้า        ส่วน
ประมวลผล และส่วนที่แสดงผล โดยพิจารณารายละเอียดแต่ละส่วน ๆ ว่ามีข้อค าถามใดบ้าง   ที่จะ
สอบถามผู้เรียนเกี่ยวกับความพึงพอใจในการใช้บทเรียน กลา่วได้ว่าแนวทางนี้เป็นแนวทางที่มีการใช้
ประเมินความพึงพอใจมากทีสุ่ด 
   2.  แนวทางการใช้ทฤษฎีประเมินผล เช่น อาจประยุกต์ใช้ CIPP Model หรือ Alkin  
Model เป็นต้น โดยสามารถน าทฤษฎีประเมินผลทีม่ีอยู่มาก าหนดกรอบในการประเมิน            
ความพึงพอใจของผูเ้รียนเกี่ยวกับสาระ (Context) ส่วนน าเข้า (Input) ส่วนประมวลผล (Process)  
และผลผลิต (Product) เป็นต้น 
   การเกบ็รวบรวมข้อมูลจะนิยมใช้แบบสอบถามมากกว่าการสมัภาษณ์ โดยการกระท ากับ
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นผูท้ี่ใช้บทเรียนโดยตรง เพื่อประเมินความพึงพอใจหลังจากที่ทดลองใช้บทเรียนแล้ว 
ผลที่ได้จากการประเมินจะเป็นดัชนบี่งช้ีความพึงพอใจของผูเ้รียน ส าหรบัสถิติที่ใช้ใน        การ
วิเคราะห์ความพงึพอใจที่ได้จากแบบสอบถาม จะใช้ค่าเฉลี่ย มัธยฐาน ฐานนิยมและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน หรือใช้สถิติเปรียบเทียบความพึงพอใจของผูเ้รียนแต่ละกลุม่ก็ได ้
   แบบประเมินความพึงพอใจในการเรียนรู้ของผูเ้รียนมีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า ซึ่งมี 5 ระดับ คือ พึงพอใจมากที่สุด พึงพอใจมาก พึงพอใจปานกลาง พึงพอใจน้อย    
พึงพอใจนอ้ยทีสุ่ด โดยก าหนดเกณฑ์การประเมิน ดังนี้  
 พึงพอใจมากที่สุด ให้คะแนน  5  คะแนน 
 พึงพอใจมาก  ให้คะแนน  4  คะแนน 
 พึงพอใจปานกลาง ให้คะแนน  3  คะแนน 
 พึงพอใจน้อย  ให้คะแนน  2  คะแนน 
  พึงพอใจน้อยที่สุด ให้คะแนน  1  คะแนน  
 



48 
 

  ค่าเฉลี่ยที่ผู้เช่ียวชาญประเมินแต่ละข้อแล้วเทียบเกณฑ์การประเมิน โดยใช้เกณฑ์ กา ร
แปลความหมายคะแนนของ Likert ดังนี้ 
 4.50 – 5.00  หมายถึง  มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด 
 3.50 – 4.49  หมายถึง  มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 
 2.50 – 3.49  หมายถึง  มีความพึงพอใจอยู่ในระดับปานกลาง 
 1.50 – 2.49  หมายถึง  มีความพึงพอใจอยู่ในระดับน้อย 
  ต่ ากว่า  1.50  หมายถึง  มีความพึงพอใจอยู่ในระดับน้อยที่สุด  
  จากหลักการทฤษฎีที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นว่าความพึงพอใจในการเรียนรู้เป็นสิ่งส าคัญ 
ความพึงพอใจในการเรียนและผลการเรียนรู้จะมีความสัมพันธ์กันในทางบวก ในการจัดกิจกรรมการ
เรียนการสอน เพื่อสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ของผู้เรียน จึงต้องค านึงถึงผลด้านความรู้สึกของผู้เรียน
ที่เกิดแก่ตัวผู้เรียนเอง เช่น ความรู้สึกต่อความส าเร็จที่เกิดข้ึน เพื่อเอาชนะความยุ่งยากต่าง ๆ ท าให้
เกิดความภาคภูมิใจ ความมั่นใจ ตลอดจนได้รับการยกย่องจากบุคคลอื่น  
  สรุปได้ว่า ความพึงพอใจ เป็นความรู้สึกนึกคิดของบุคคลที่มีต่อการท างาน การปฏิบัติ
กิจกรรมการเรียนการสอนหรือบทเรียน เป็นอีกวิธีหนึ่งที่นิยมใช้ในการประเมินผลด้านคุณภาพใน
ลักษณะภาพรวมของบทเรียนที่ไม่ซับซ้อน ซึ่งเป็นการสอบถามความรู้สึก หรือความชอบเกี่ยวกับ
บทเรียนที่พัฒนาข้ึนโดยวัดจากแบบสอบถาม 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
  ในการศึกษาครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยในประเทศและตา่งประเทศที่เกี่ยวข้องกับการ
พัฒนาแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร พอสรุปได้  ดังนี ้  
  1.  งานวิจัยในประเทศ  
   อมรเทพ  วันดี, วรีรัตน์  ก่อกิตติพงศ์  และ วิศรุต  ศรรแก้ว  (บทคัดย่อ)  ได้ท าการวิจัย
เรื่อง  การเปรียบเทียบผลฉับพลันของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้  
การยืดเหยียดแบบเคลือ่นไหว  และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบยืดค้าง  ที่มีผลต่อความเร็วในการ
ออกตัวของนักว่ิงระยะสั้นชาย  มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรรีัมย ์ ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้  การทดสอบ
ความเร็วการออกตัวจากบล็อกสตาร์ท  50  เมตรแรก  จากการยืดเหยียดทั้ง  4  ชนิด  ไม่มีความ
แตกต่างกัน  และการทดสอบความเร็วจากการออกตัวจากบล็อกสตราท์  50  เมตรสุดท้าย  และ
ความเร็วในการว่ิงระยะ  100  เมตร  การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหวใช้ระยะเวลาว่ิงน้อยที่สุดเมื่อ
เปรียบเทียบกับการยืดเหยียดทั้ง  3  ชนิด  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั  .05 
   สมใจ  ฉ่ าช่ืน  (2542)  ได้สร้างแบบประเมินค่าทักษะการว่ิงข้ามรั้วส าหรับนกัเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  จังหวัดลพบุรี  ใช้มาตรฐานการประเมินค่า (ration scale)  4  ระดับ  
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หาคุณภาพของเครื่องมือ  คือ  ความเที่ยงตรงของเนือ้หา  โดยใช้วิธีของ  Rovinelli  และ  
Jambleton  หาค่าความเป็นปรนัย  โดยน าคะแนนของผูป้ระเมิน  3  ท่าน  มาหาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนธ์ของเพียร์สันและหาค่าความเช่ือถือได้  โดยวิธีการทดสอบซ้ า  ผลวิจัยได้พบว่า  แบบ
ประเมินค่าการตั้งต้นออกว่ิงมีค่าความเที่ยงตรงระหว่าง  0.96-1.00  ค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  0.95  
และค่าความเป็นปรนัยระหว่าง  0.96-0.98  แบบประเมินการว่ิงเข้าหารั้วและการข้ามรั้วแรก  มีค่า
ความเที่ยงตรงระหว่าง  0.88-0.96  ค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  0.91  ค่าความเป็นปรนัยระหว่าง  
0.94-1.00  แบบประเมินค่าการกระโดดลอยตัวข้ามรั้วมีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ  0.96  ค่าความ
เช่ือถือได้เท่ากบั  0.86  ค่าความเป็นปรนัยระหว่าง  0.93-1.00  แบบประเมินค่าการรักษาจังหวะ
ก้าวในการว่ิงระหว่างรั้ว  มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากบั  0.96  ค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  0.85  ค่าความ
เป็นปรนัยเท่ากับ  1.00  แบบประเมินค่าการเข้าถึงเสน้ชัย  มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00  การเข้า
เส้นชัยมีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  1.00  ค่าความเป็นปรนัยเท่ากับ  1.00 
   หนึ่งฤทัย สระทองเวียน (2541 : บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยผลของการฝกึพลัยโอเมตริก 
และการฝึกความเร็วที่มีตอ่พลงัสงูสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฮอกกี้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน 
งานวิจัยครั้งนีเ้ป็นนักกีฬาฮอกกีห้ญงิของมหาเกษตรศาสตร์ มีอายุระหว่าง 18-22 ป ีจ านวน 30 
คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คนคือกลุ่มฝกึกีฬาฮอกกี้อย่างเดียวกลุ่มฝึกทกัษะ 
กีฬาฮอกกี้ควบคู่กับการฝึก พลัยโอเมตริกและกลุ่มฝึกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคู่กับฝึกความเร็วโดยท า 
การฝกึเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันท าการทดสอบพลังสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซเิจนก าลัง 
กล้ามเนื้อขาและความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ตัวอยา่งทั้ง 3 กลุ่มในช่วงก่อนการฝึกและ 
หลงัการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ 8  ผลการวิจัย  พบว่า  พลังสงูสุดแบบไม่ใช้ออกซเิจนหลงัจากฝึกครบ
สัปดาหท์ี ่8 มีพัฒนาการดีข้ึนกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพลังงานสูงสุด
แบบไม่ใช้ออกซิเจนระหว่างกลุ่มในช่วงก่อนการฝกึหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ไม่มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ก าลงักล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มฝึกทกัษะกีฬาฮอกกีอ้ย่างเดียว
และกลุ่มฝกึทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคู่กบัการฝึกพลัยโอเมตริกในช่วงการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที ่8 
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 และความเร็วในการว่ิง 50 เมตรของทัง้ 3 
กลุ่มในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกครบสปัดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่
ระดับ .05 
  นพพร  ศรนรินทร์  (2535)  ได้ท าการวิจัยเรือ่ง  แนวทางการพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ
ในทศวรรษหน้า  (2535-2545)  ของโรงเรียน  สังกัดกรมสามัญการศึกษา  เขตกรุงเทพมหานครโดย
มีวัตถุประสงค์  เพื่อการศึกษาแนวทางการพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศระหว่างปี  พ.ศ. 2535-2545  
ของศูนย์กีฬาโรงเรียน  สงักัดกรมสามัญศึกษา  เขตกรุงเทพมหานคร  ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี ้  
 



50 
 

  1. จุดมุ่งหมาย  และวัตถุประสงค์ของศูนย์ในการออกก าลงักาย  เป็นผู้มรี่างกายแข็งแรง
สมบรูณ์  มีสุภาพจิตดี  มีน้ าใจนักกีฬา  และมีคุณธรรม  ควบคู่ไปกับการพฒันานักเรียนทีม่ี
ความสามารถพเิศษทางด้านกีฬาให้ได้รบัการฝึกทักษะกีฬาที่ถูกต้อง  ตั้งแต่ระดับพื้นฐานจนถึงระดบัสู่
ความเป็นเลิศ  
  2. บทบาทหน้าที่ และการด าเนินงานของศูนย์กีฬาโรงเรียน  จะมีการส่งเสริมกีฬาของ
นักเรียน  โดยการจัดสถานที่  ในการออกก าลังกาย  และเลน่กีฬาให้เพียงพอกบัความต้องการ
ตลอดจนการติดตามผล  และการประเมินผลการด าเนินงานของศูนย์กีฬาอย่างต่อเนือ่ง 
  3. การบรหิารงานทั่วไปของศูนย์กีฬาโรงเรียน  จะมีการสนบัสนุนจากรฐับาลทุกยุคทกุสมัยให้
บรรลุการพฒันานักกีฬา    ระดับนักเรียนในโรงเรียนเข้าในแผนการพฒันาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ตลอดจนแผนพัฒนากีฬาชาติทุกฉบับ  จะมีการจัดตั้ง  องค์กรกลาง  โดยเฉพาะเพื่อเข้ามา
บรหิาร  และด าเนินงานด้านธุรการ  งบประมาณ  การประสานงาน  ประชาสัมพันธ์  สนามอาคาร  
สถานที่  วัสดุ  อุปกรณ์  การก าหนดเกณฑ์การคัดเลือกนักกฬีา  และการให้การฝึกอบรม  ผู้ฝกึสอน 
และผู้ดูแลนักกีฬาทีม่ีประสทิธิภาพ  
  4. มีการร่วมมือกบัหน่วยงานอื่น ๆ ทีเ่กี่ยวข้อง  ด้านการวางแผนการพัฒนานกักีฬา  การ
จัดการแข่งขันฝึกอบรม  บุคลากร  วิทยาศาสตรก์ารกีฬา  อาคาร  สถานที่ และวัสดุอุปกรณ์    
  วิชิต  เผือกนอก  (2541)  ศึกษาการใช้วิทยาศาสตร์การของผู้ฝึกสอนกีฬาในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  จังหวัดขอนแก่น  พบว่าผู้ฝึกสอนกีฬาโรงเรียนมัธยมศึกษามีการ
ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาอยู่ในระดับค่อยข้างมาก  โดยทั้ง 4  ขนาดโรงเรียนผูฝ้ึกสอนมีการใช้สรีรวิทยา
การกีฬาในการฝึกสอนกีฬาอยู่ในระดับค่อนข้างมากเฉลี่ย 3.76  มีการใช้จิตวิทยาการกีฬาในการ
ฝึกสอนกีฬาอยู่ในระดบัค่อนข้างมากเฉลี่ย  4.57   มีการใช้กีฬาเวชศาสตร์ในการฝึกสอนกีฬาอยู่ใน
ระดับค่อนข้างมากเฉลี่ย  4.36  สรปุว่าผู้ฝกึสอนกีฬาในโรงเรียนมัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามญัศึกษา  
จังหวัดขอนแก่น  มีการน าวิทยาศาสตรก์ารกีฬาไปใช้ในการกีฬาทั้ง  4  ด้าน  อยู่ในระดับ
ค่อนข้างมาก  และผูฝ้ึกสอนกีฬาทัง้ 4  ขนาดโรงเรียนมรีะดบัการน าวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการ
ฝึกสอนกีฬาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ  
   วิชชุตา ไชยราช (2546) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ระดับความคล่องตัวของนกัเรียนระดบั
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ในจังหวัดศรสีะเกษ ประจาปีการศึกษา 
2545 ซึ่งการวิจัยครัง้นี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อทราบระดับความคล่องตัวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ในจังหวัดศรสีะเกษ ประจาปี 2545 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาเป็นนักเรียนหญิง ระดบัมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1–3 สังกัดสานักงานการประถมศึกษา
จังหวัดศรสีะเกษ จานวน 667 คน โดยแยกเป็นนักเรียนชาย 317 คน นักเรียนหญงิ 350 คน โดยการ
สุ่มแบบหลายข้ันตอน (MultiStage Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการเกงบรวบรวมข้อมลู
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คือ แบบทดสอบความคล่องตัว 8 รายการ แบ่งเป็นชาย 4 รายการ หญงิ 4 รายการ สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคะแนนที (T–Score)  ผลการศึกษาพบว่า 
ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวแบบไม่มีทิศทางของนักเรียนชายในการ
ทดสอบสคอตทรสัท์ 20 วินาที ของอินเดียน่า มีค่าเท่ากับ 9.41 ครั้ง และ1.32ครั้งตามลาดับ ค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องตัวแบบไมม่ีทิศทางของนักเรียนหญงิในการทดสอบว่ิง
กลับตัว 15 วินาที ของเบอร์ฟี่ มีค่าเท่ากบั 4.87 ครั้ง และ0.79 ครั้งตามลาดับค่าเฉลี่ยและค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคลอ่งตัวแบบมีทิศทางเดียวของนักเรียนชายในการทดสอบว่ิงกลบัตัว 
40หลา (36 เมตร) ของ เอ เอ เอช พี อี อาร์ มีค่าเท่ากับ 28.68วินาที และ 1.82 วินาที ตามลาดับ 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญงิในการทดสอบว่ิงกลับตัว 15 วินาทีของญี่ปุุน มี
ค่าเท่ากับ 42.92 เมตร และ 3.73 เมตร ตามล าดบัค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความ
คล่องตัวแบบมีสองทิศทางในการทดสอบการว่ิงซิกแซกของจอห์นสันของนกัเรียนชายมี่ค่าเท่ากบั 
8.51 วินาที และ 0.56 วินาทีตามลาดับและนกัเรียนหญิงมค่ีาเท่ากับ 9.43 วินาที และ 0.61 วินาที 
ตามลาดับค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องตัวแบบมีมากกว่าสองทิศทางของ
นักเรียนชายในการทดสอบว่ิงของซีโมมีค่าเท่ากับ 13.16 วินาที และ 0.69 วินาที ตามลาดับค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องตัวแบบมีมากกว่าสองทิศทางของนักเรียนหญงิในการ
ทดสอบว่ิงของเกตท์และเชฟฟลิด์มีค่าเท่ากับ 15.16 วินาที และ 0.79 วินาที ตามลาดับ 
 
   2.  งานวิจัยต่างประเทศ  
    Mohamad Nizam Bin Hj. Nazarudin (2009: 4-10) ศึกษาแบบความเป็นผู้น า 
ของผูฝ้ึกสอน และความพึงพอใจของนักกีฬาในทีมบาสเกตบอลของมหาวิทยาลัยมาเลเซีย โดย 
ศึกษาจากนักกีฬาบาสเกตบอลจ านวน 101 คน ที่แข่งขันในกีฬาชิงแชมป์มหาวิทยาลัยในประเทศ 
มาเลเซีย  ผลการศึกษาพบว่า แบบภาวะผู้น าที่นกักีฬาช่ืนชอบเรียงล าดับดังนี้ การฝกึสอนและ 
การสอน การให้ข้อมูลย้อนกลบัเชิงบวก ความเอาใจใส่และเห็นอกเห็นใจ แรงสนบัสนุนทางสังคม 
ความเป็นประชาธิปไตยและการใช้อ านาจ และส าหรับด้านการฝกึสอนและการสอนซึ่งเป็นด้านที่ 
นักกีฬาพึงพอใจมากที่สุด พบว่า การที่ผูฝ้กึ สอนท าเรื่องที่ซบัซ้อนยุ่งยากใหก้ ลายเปน็ เรื่องง่าย ให้ 
ความสนใจเป็นพิเศษทีจ่ะแก้ไขสิง่ที่นักกีฬาท าผิดให้ถูกต้อง การอธิบายเทคนิคและยุทธวิธีของ 
กีฬา การใช้วิธีการฝึกทีห่ลากหลาย เน้นการสร้างทักษะสู่ชัยชนะ การสอนและการประเมินผลที่ 
เป็นรปูธรรมมากกว่านามธรรม การก ากับการสอนที่ก้าวหนา้ข้ึนตามล าดับข้ันตอน การดูแลอย่าง 
ใกล้ชิด ความชัดเจนของตารางการฝึกซ้อม และความรู้ที่ดีเกี่ยวกับกีฬาที่เล่น การให้ข้อมลู 
ย้อนกลบั การสอนแบบสั้นๆได้ใจความแต่เฉียบคม 
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    Andrew Bennie (2009: บทคัดย่อ) ศึกษาการเป็นผูฝ้ึกสอนที่มีประสทิธิผลใน 
กีฬาคริกเก็ต รกับีล้ีก และรักบี้ยูเนียน: การศึกษาเชิงคุณภาพที่เกี่ยวข้องความเป็นมอือาชีพของผู้ 
ฝึกสอน และนักกีฬา จากประเทศออสเตรเลีย โดยการศึกษามีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการรับรู้ของ 
ผู้ฝึกสอนที่มีประสิทธิผลทีเ่ป็นกลยทุธ์ส าคัญไปสู่ความเป็นมอือาชีพ กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา 
เป็นผู้สอน และนักกีฬาคริกเก็ต รกับีล้ีก และรักบี้ยเูนียน การเกบ็รวบรวมข้อมลูโดยการสมัภาษณ์ 
ผู้ฝึกสอน 6 คน และนักกีฬา 25 คน และวิธีการสังเกตผูฝ้ึกสอน 16 คน และนักกีฬา 80 คน 
ในขณะที่ฝึกซอ้มและแข่งขัน จ านวน 41 ช่วง  ผลการศึกษาพบว่า ผู้ฝึกสอนที่มีประสิทธิผลจะมี
คุณลักษณะเฉพาะ ได้แก่ ความรู้  ด้านกฎระเบียบ กตกิา ยุทธวิธีในการเล่น การเข้าถึงนักกีฬา การให้
ความไว้วางใจ ความเคารพ  ความเห็นอกเห็นใจ โดยทางด้านคุณภาพ และทักษะ จะเช่นเดียวกันกบั
ความมีปรัชญาในการฝกึสอน (ความรู้ทั่วไป) หรือมทีิศทางในการฝกึสอน ผู้ฝกึสอนจะต้องมีทกัษะใน
การเป็นผูฝ้ึกสอนในด้านกลยุทธ์ของความเป็นผู้น า ประกอบด้วย การมอบหมายใหร้ับผิดชอบ การ
พัฒนาทักษะเฉพาะด้าน และการตัดสินใจ ด้านการสื่อสาร ประกอบด้วย ความจรงิใจในการสื่อสาร 
การเปิดช่องทางในการสื่อสาร การสื่อสารอย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ และการสื่อสารเพื่อ
การเรียนรู้และการพัฒนานกักีฬา ด้านการจัดการผู้เล่น (นักกีฬา) ประกอบด้วย สัมพันธภาพ การ 
จัดการทีม การจัดกลุ่มตามคุณลกัษณะของบุคคล และการวางแผนประกอบด้วย การเตรียมการ 
วางแผนที่เหมาะสมกับผู้เล่น การวางแผนการฝึกซ้อมทีม่ีประสิทธิภาพในแต่ละช่วง และด้าน 
สิ่งแวดล้อม ประกอบด้วย การพัฒนาทมีในทางบวก โดยสรา้งขวัญและก าลังใจ สร้างสิง่แวดล้อม 
ที่เอื้อต่อการเรียนรู้ การให้ความเท่าเทียมกันในการฝึกสอน การสร้างวัฒนธรรมเพื่อขับเคลื่อนทีม 
และการสร้างความกลมเกลียวเหนียวแน่นในทีม ปจัจัยดังกล่าวจะช่วยสร้าง และธ ารงรักษาทีมไว้ 
และน า 
  Hilsendager and Others (1969:71-75) ได้ท าการวิจัยเรือ่ง การเปรียบเทียบผลการฝึก
ความเร็ว  ความแข็งแรง ความคล่องตัวที่มีต่อการพฒันาความคล่องตัวโดยใช้นักศึกษาชายระดับ
มหาวิทยาลัย จานวน 83 คน อายุระหว่าง 17–22 ปี โดยแบ่งออกเปน็ 5 กลุ่ม คือ กลุ่ม ความเร็ว 
ความแข็งแรง ความคล่องตัว กลุ่มความเร็วและความแข็งแรงและฟงัค าบรรยาย โดยใช้แบบทดสอบ 
31 ข้อ สอบก่อนและหลังการฝกึใน 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า การฝึกความเร็วและความแข็งแรงไม่
ช่วยให้ความคล่องตัวดีข้ึนและพบว่าการที่จะพัฒนาความคลอ่งตัวจะต้องมีการฝึกหัดเกี่ยวกับความ
คล่องตัวโดยเฉพาะ จึงจะช่วยให้มีการพัฒนาทางด้านความคล่องตัวได้ 
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      บทที่ 3 
        วิธีด าเนนิการวิจัย 
 
  การวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างและพัฒนาแบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร 
ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )  
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของผลสมัฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ก่อนและหลงัการใช้แบบฝกึ
ทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  และเพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อแบบฝึกทักษะ 
การว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยมีรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการด าเนินการวิจัย  ดังนี้  
  1.  ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
  2.  แบบแผนการวิจัย  
  3.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
  4.  วิธีการด าเนินทดลอง  
  5.  การวิเคราะห์ข้อมูล  
  6.  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง  
  1. ประชากร  
  ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมือง  จงัหวัดนครราชสีมา  
  2.  กลุ่มตัวอย่าง  
  กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้  เป็นนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนคร
นครราชสีมา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสมีา ซึ่ง
ก าลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนที่  2  ปีการศึกษา 2559 จ านวน  47  คน  เป็นนักเรียนชาย  24  คน  
และนักเรียนหญิง  23  คน  กลุม่ตัวอย่างไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Sampling) 
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แบบแผนการวิจัย  
  การวิจัยครัง้นี้  เป็นวิจัยกึง่ทดลอง  (Quasi – experimental  research)  จากกลุ่มตัวอย่าง
เดียวไม่มีกลุม่ควบคุม  มีการวัดผลก่อนเรียนและหลงัเรียน  ผู้วิจัยด าเนินการทดลองตามแบบแผนการ
วิจัย  One group  pretest – posttest  design  โดยมีแบบแผนการวิจัยดังนี้     
     

    1O   X   2O  
       
  เมื่อ 1O  แทน  การทดสอบก่อนการใช้แบบฝึกทักษะ  
    2O  แทน  การทดสอบหลังใช้แบบฝึกทักษะ  
    X  แทน  การสอนโดยใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
 
เครื่องมือการวิจัย 
 1.  แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ส าหรับนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  จ านวน  10  แบบฝึกทักษะ  และแบบฝกึ
ทักษะการสร้างสมรรถภาพ  ส าหรบันักเรียนชนิดกีฬากรฑีาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  จ านวน  10  แบบฝึกทกัษะ  
  2.  แบบประเมินทกัษะ / กระบวนการระหว่างฝึกการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ส าหรับ
นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)   
  3.  แบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนที่ใช้แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร 
ส าหรับนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  
ชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)  5  ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  น้อย  และ
น้อยที่สุด  จ านวน  10  ข้อ 
 
การสรา้งและหาคุณภาพของเครื่องมือ  
   1.  แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา 
เทศบาลนครนครราชสีมา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )    
    1.1  วิเคราะห์ค าอธิบายรายวิชา  สาระการเรียนรู้และหน่วยการเรียนรู้ตามหลักสูตร 
สถานศึกษาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )  ตลอดจนศึกษา
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ตามหลักสูตรสถานศึกษาก าหนด  
  1.2  วิเคราะห์ผลการเรียนรู้ที่คาดหวังของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
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 เพื่อน ามาสร้างแบบฝึกทักษะในการพฒันาทักษะ / กระบวนการและสมรรถภาพทางกาย  
  1.3  ศึกษาเอกสาร วารสาร งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกบัแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  การฝกึ 
ทักษะและเทคนิคเพือ่สง่เสรมิความเป็นเลิศกรีฑาประเภทขา้มรั้ว  100  เมตร    
  1.4  สร้างแบบฝึกทักษะให้ครอบคลุมเนื้อหา  ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวังและการพฒันา 
ศักยภาพทางกาย  
  1.5  น าแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร เสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญจ านวน  5  ท่าน  
(รายช่ือแสดงในภาคผนวก  ก)  เพื่อตรวจสอบข้อบกพร่องของแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100   
   1.6  น าแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร ที่ได้รับการพิจารณาปรับปรุงและแก้ไข
ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญเรียบรอ้ยแล้วน าไปทดลองกับนักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มประชากรเพื่อหา
ประสิทธิภาพของแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ดังนี ้
    1.6.1  ทดลองแบบหนึ่งตอ่หนึง่  โดยทดลองกับนักเรียนที่ไมเ่คยใช้แบบฝกึทักษะนี้ 
มาก่อน  จ านวน  3  คน  โดยเลือกนักเรียนที่มผีลการเรียนต่ า  1  คน  ปานกลาง  1  คน  และสูง  1  
คน  โดยใช้วิธีสุ่มแบบง่ายโดยวิธีการจับฉลาก  ทดลองใช้แบบฝึกทักษะเพื่อหาความเหมาะสมในการ
ใช้ภาษา  เนื้อหา  เวลา  ภาพประกอบและน ามาปรบัปรุงแก้ไข  
     1.6.2  การทดลองกลุม่เล็ก  ทดลองกับนกัเรียนที่ไมเ่คยใช้แบบฝึกทักษะนีม้าก่อน 
และไม่ใช่กลุม่ตัวอย่าง  จ านวน  10  คน  โดยเลือกนักเรียนที่มีผลการเรียนจากกลุม่คะแนนสงู  ปาน
กลาง  และต่ า  สุ่มมากลุม่ต่ า  3  คน  กลุ่มปานกลาง  4  คน  และกลุ่มสูง  3  คน  ใช้วิธีการสุ่มแบบ
ง่ายโดยวิธีการจบัฉลาก  แล้วด าเนินการทดลองตามล าดับข้ันตอน  เหมือนกบัการทดลองแบบหนึง่ต่อ
หนึ่ง  หลงัจากทดลองแล้วผู้วิจัยน าข้อบกพรอ่งมาปรบัปรุงแก้ไข 
    1.6.3  น าแบบฝึกทักษะที่ได้รับการปรบัปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับนักเรียนกลุ่ม 
ตัวอย่างต่อไป 
  2.  แบบประเมินทกัษะ  /  กระบวนการ    ระหว่างการฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร 
   2.1  ศึกษารายละเอียดของเนื้อหาและจุดประสงค์การเรียนรู้  ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
ตามหลกัสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551  ของกรมวิชาการ  เพื่อใหเ้ข้าใจถึงหลักการ  
จุดหมาย  โครงสร้าง  การวัดผลและประเมินผล 
   2.2  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  เช่น  ศึกษาวิธีการ 
หลักการ  ทฤษฎี  และเทคนิควิธีการสร้างแบบฝกึทักษะและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางใน 
การสร้างแบบฝึกทกัษะ  /  กระบวนการระหว่างฝึก 
  2.3  สร้างแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการด าเนินการสร้างแบบฝึก 
ทักษะตามขั้นตอน  ดังนี้  
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    2.3.1  วิเคราะห์ปัญหาและหาสาเหตจุากกระบวนการฝึกทกัษะ 
    2.3.2  ศึกษารูปแบบการสร้างแบบฝึกทักษะ 
    2.3.3  สร้างแบบฝึกทักษะการเรียนรู้ให้มรีูปแบบหลากหลายน่าสนใจ 
    2.3.4  น าไปทดลองใช้แล้วบันทกึผลเพื่อน ามาปรับปรงุแก้ไข 
    2.3.5  ปรับปรุงจนมีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้ 
 3.  แบบทดสอบภาคปฏิบัติการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ผู้วิจัยด าเนินการสร้างและหาคุณภาพ
แบบทดสอบตามล าดับ  ดังนี้ 
   3.1  ศึกษารายละเอียดสาระการเรียนรูก้ลุม่สาระการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  
การวัดและประเมินผลกลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา  ตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน  
พุทธศักราช  2551 
   3.2  ศึกษาเนื้อหาและจุดประสงค์จากการสร้างแบบฝึกทกัษะ 
   3.3  ศึกษาทฤษฎี  เทคนิควิธีการจัดสร้างแบบทดสอบภาคปฏิบัติกลุม่สาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   3.4  ด าเนินการสร้างแบบทดสอบวัดผลด้านทักษะ  /  กระบวนการ  ได้จัดท าเป็น
แบบทดสอบภาคปฏิบัติใช้เวลาเป็นเกณฑม์าตรฐานในการตดัสินผ่าน  ไม่ผ่าน  ผู้วิจัยด าเนินการสร้าง
แบบทดสอบและหาคุณภาพตามล าดับข้ันตอน   
   3.5  น าแบบทดสอบที่สร้างขึ้นเสนอผู้เช่ียวชาญ  (ตามข้อ  1.5)  เพื่อพิจารณาความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ความเหมาะสมของภาษาที่ใช้ 
  4.  แบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนที่ใช้แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร 
   ผู้วิจัยได้จัดท าแบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑา  โรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา  (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ที่ใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
ผู้วิจัยสร้างขึ้นตามแบบของลเิคิร์ท  ก าหนดมาตราเป็น  5  ระดับ  ประกอบด้วยข้อความทางบวก  
จ านวน  10  ข้อ  โดยก าหนดคะแนน  ดังนี้  
   มากที่สุด   5   คะแนน  
   มาก 5   คะแนน  
   ปานกลาง 5   คะแนน  
   น้อย  5   คะแนน  
   น้อยที่สุด   5   คะแนน  
 
 
 



57 
 

   ในการแปลความหมายของคะแนน  ผู้วิจัยจัดเป็นระดับคะแนนเฉลี่ยโดยมเีกณฑ์ในการ
แปลความหมาย  ดังนี้ 
    ระดับคะแนนเฉลี่ย   แปลความหมาย 
    4.50 – 5.00    ดีมาก 
    3.50 – 4.49    ดี 
    2.50 – 3.49    ปานกลาง 
    1.50 – 2.49    ค่อนข้างต่ า 
    1.00 – 1.49    ต่ า 
   โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างแบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนที่มีตอ่การใช้แบบฝึก
ทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ดังนี้  
   4.1  ศึกษาเกี่ยวกับความพึงพอใจหรอืเจตคติ  ตลอดจนการสร้างแบบวัดเจตคติจาก
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   4.2  สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจหรือเจตคติต่อการใช้แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกรฑีา  โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี 
เทศบาล)  จ านวน  10  ข้อ 
   4.3  น าแบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  ทีสร้างขึ้นไปให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบในด้านเนือ้หาและความชัดเจนของภาษาแล้วน ามา
ปรับปรงุแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิ 
   4.4  สอบถามความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อการใช้แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร  ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 
  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลองกบักลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา  (  อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล  )  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมอืง  จังหวัด
นครราชสีมา ในภาคเรียนที่  2  ปีการศึกษา 2559 จ านวน  47  คน  โดยด าเนินการตามขั้นตอน  
ดังนี ้
  1.  ด าเนินการทดลองใช้แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  กับกลุ่มตัวอย่าง  โดย
ผู้วิจัยด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแบบฝึกทกัษะทีส่ร้างขึ้น  โดยฝกึทักษะพื้นฐานการว่ิงข้าม
รั้ว  จ านวน  10  ครั้ง  ครั้งละ  1  ช่ัวโมง  และแบบฝึกทักษะการสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรบั
การว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  จ านวน  15  ครั้ง   ครั้งละ  3  ช่ัวโมง  ตั้งแต่เวลา  15.00 - 18.00 
นาฬิกา  โดยประเมินผลสัมฤทธ์ิของทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ก่อนใช้แบบฝึกทกัษะหลัง
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จากนั้นให้นักเรียนอ่านค าแนะน าและปฏิบัติตามข้ันตอนต้ังแต่ต้นจนจบโดยปฏิบัติตามข้ันตอน  
นักเรียนศึกษาค าช้ีแจง  การใช้แบบฝกึทักษะ  ศึกษาสาระส าคัญ  ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  สาระการ
เรียนรู้  ท าแบบฝกึทักษะ  ครูให้คะแนนการทดสอบด้านทักษะ  /  กระบวนการ 
  2.  หลังจากฝึกทักษะครบทุกแบบฝึกทักษะแล้ว  นักเรียนทดสอบการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  
อีกครั้ง  โดยท าการจบัเวลาที่ใช้ของแต่ละคนแล้วบันทึกเวลาไว้ 
  3.  ผู้วิจัยน าแบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อการใช้แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้าม
รั้ว  100  เมตร  ที่สร้างข้ึนให้กลุ่มตัวอย่างตอบหลังจากจบการฝกึทักษะ 
  4.  ตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบสอบถาม 
  5.  ผู้วิจัยน าผลการทดสอบการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  การท าแบบฝึกทกัษะปฏิบัติและผล
การวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามมาท าการวิเคราะหผ์ล 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผู้วิจัยด าเนินการน าข้อมลูที่ได้มาวิเคราะห์  ดังนี้ 
  1.  การวิเคราะหห์าประสทิธิภาพของแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร   
   1.1  หาสถิติพื้นฐาน  ได้แก่  ร้อยละ  (Percentage)  และค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้  (บุญ
ชม  ศรีสะอาด.2545 : 101)  จากการฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรัว้  100 เมตร  หลังใช้แบบฝึกทักษะ 
   1.2  หาประสทิธิภาพชองแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ตามเกณฑ์มาตรฐาน  
80/80  โดยใช้สูตร  1E / 2E  (โสภณ  นุ่มทอง.2540 : 85-86)   
  2.  การวิเคราะหเ์พื่อทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  หลังใช้
แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนสงูกว่าก่อนฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100 
เมตร ใช้การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ย  โดยใช้  t-test  (Dependent  
Samples)  (บุญชม  ศรีสะอาด.2545 : 112) 
 3.  การวิเคราะห์ความพงึพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร  เป็นการให้คะแนนการตอบแบบสอบถามความพึงพอใจโดยการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและหาค่า
ความเบี่ยงเบนมาตรฐานแล้วน าคะแนนที่ได้จากการตอบแบบสอบถามมาเทียบกับเกณฑ์ (บญุชม  ศรี
สะอาด.2545 : 106)  ดังนี้ 
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N

X
X




    ระดับคะแนนเฉลี่ย   แปลความหมาย 
    4.50 – 5.00   มีระดับความพงึพอใจมากที่สุด 
    3.50 – 4.49   มีระดับความพงึพอใจมาก 
    2.50 – 3.49   มีระดับความพงึพอใจปานกลาง 
    1.50 – 2.49   มีระดับความพงึพอใจน้อย 
    1.00 – 1.49   มีระดับความพงึพอใจน้อยทีสุ่ด 
 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  การสร้างและพฒันาแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑา
โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  มสีถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู  
ดังนี ้
  1. สถิติพื้นฐานที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู  

  1.1  ค่าร้อยละ  (Percentage)  โดยใช้สูตร  (บุญชม  ศรีสะอาด,2545 : 104)  

    100
f

P
N

   

 เมื่อ P แทน   ร้อยละ 
  f   แทน   ความถ่ีหรือจ านวนข้อมูลที่ตอ้งการหาร้อยละ 
  N   แทน   จ านวนข้อมูลทั้งหมด 
  1.2  ค่าเฉลี่ย (Arithmetic Mean)  ของคะแนน  โดยใช้สูตร (บุญชม   ศรีสะอาด, 2545 

: 105) 
   

     
เมื่อ X  แทน ค่าเฉลี่ย 
 X  แทน  ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
 N  แทน จ านวนข้อมูลทัง้หมด 
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  1.3  ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  โดยใช้สูตร (บุญชม  ศรีสะอาด, 
2545 : 106)     

   
)1(

)(
..

22







NN

XXN
DS  

 

    เมื่อ      ..DS   แทน   ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
               X      แทน   คะแนนแต่ละคน 
             2X   แทน   ผลรวมคะแนนแต่ละคนยกก าลงัสอง 
           2X )(  แทน   ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกก าลังสอง 
               N      แทน   จ านวนข้อมูลทัง้หมด 

 
  2.  สถิติที่ใช้ในการหาคุณภาพเครื่องมือ 
   2.1  การหาค่าดัชนีความสอดคล้อง  (IOC)  เพื่อวัดความเที่ยงตรง (Validity)  ใช้สูตร  
ดังนี้ (พิสณุ  ฟองศรี.2551 : 179) 

   
N

R
IOC


  

เมื่อ IOC  แทน ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อสอบกับจุดประสงค์
การเรียนรู้ 

 R    แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
 N  แทน  จ านวนผู้เช่ียวชาญ 

   2.2  การหาประสทิธิภาพแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ใช้สูตร  21 / EE ดังนี้
(โสภณ  นุ่มทอง.2540 : 85-86)   

   100
1

1
1 

A

X
E      

  เมื่อ  1E    แทน ประสิทธิภาพของแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร 
         1X  แทน  คะแนนเฉลี่ยของนักเรียนระหว่างฝึก  

         1A  แทน  คะแนนเต็มของแบบฝึก 
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  100
2

2
2 

A

X
E      

  เมื่อ 2E    แทน ประสิทธิภาพของแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร 
         2X  แทน  คะแนนเฉลี่ยของนักเรียนหลงัใช้แบบฝกึทักษะ  

        2A  แทน  คะแนนเต็มของแบบทดสอบหลังใช้แบบฝกึทักษะ 
   2.3  เปรียบเทียบความแตกต่างผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนก่อนเรียนและหลัง
เรียน  โดยใช้สถิติ  t-test (Dependent  Samples)  มีสูตร  ดังนี้  (บุญชม  ศรีสะอาด.2545 : 112) 

    1,

)1(

)( 22









Ndf

n

DDn

D
t  

  เมื่อ    t  แทน  ค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบค่าวิกฤตเพื่อทราบความมี  
              นัยส าคัญ 

    D  แทน  ค่าผลต่างระหว่าคู่คะแนน 
    n  แทน  จ านวนกลุ่มตัวอย่างหรือจ านวนคู่คะแนน 
     1 Ndf แทน  ค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบค่าวิกฤต 
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      บทที่ 4 
            ผลการวิจัย 
 

การวิจัยการพัฒนาทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
นครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ในการวิจัย  ผู้วิจัยได้น าเนินการวิจัยข้อมลูตามล าดับ  
ดังนี ้ 
  ตอนท่ี 1  ผลการพัฒนาแบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร ของนกัเรียนชนิดกีฬา
กรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ตามเกณฑม์าตรฐาน  
80/80  
  ตอนท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิก่อนและหลังการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรฑีาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา   
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)     
  ตอนท่ี  3  ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว   
100  เมตร   ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)      
     
ตอนท่ี 1  ผลการพัฒนาแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑา 
  โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ตามเกณฑ์  
  มาตรฐาน  80/80   

   การฝกึทักษะและเทคนิคเพื่อส่งเสริมความเป็นเลิศกรีฑาประเภทข้ามรั้ว  100  เมตร ของ
นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ผู้วิจัยได้
ทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง  จ านวน  47  คน  ให้นักเรียนฝกึทกัษะตามแบบฝึกทักษะพื้นฐานการว่ิงข้าม
รั้ว  100  เมตร  10  ทักษะ  และแบบฝึกทักษะการสร้างสมรรถภาพ  10  แบบฝึกทักษะ  แบบฝึกที่
สร้างขึ้น  รวม  20  แบบฝึกทักษะ  โดยให้นักเรียนทดสอบว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ก่อนฝึกทักษะ  
การท ากจิกรรมระหว่างฝกึทักษะ  ให้คะแนนทักษะ  /  กระบวนการ  แล้วจึงทดสอบการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  หลังฝกึทักษะอีกครัง้ น าเสนอดังตารางที่ 1 – 3 ดังนี ้  
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 ตารางที่  1  คะแนนรวม  ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และร้อยละของคะแนนเฉลี่ยจากการใช้  
   แบบฝกึทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของ 
   นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  
   (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ( 1E ) 
 
แบบฝกึทักษะที ่ คะแนนรวม 

X  S.D. ร้อยละ 
1 182 3.87 0.80 77.45 
2 178 3.79 0.78 75.74 
3 181 3.85 0.78 77.02 
4 184 3.91 0.86 78.30 
5 192 4.09 0.83 81.70 
6 174 3.70 0.81 74.04 
7 181 3.85 0.78 77.02 
8 167 3.55 1.16 71.06 
9 176 3.74 0.97 74.89 
10 152 3.23 1.35 64.68 
11 172 3.66 1.03 73.19 
12 146 3.11 1.31 62.13 
13 152 3.23 1.24 64.68 
14 145 3.09 1.25 61.70 
15 147 3.13 1.24 62.55 
16 146 3.11 1.27 62.13 
17 147 3.13 1.23 62.55 
18 151 3.21 1.16 64.26 
19 155 3.30 1.08 65.96 
20 159 3.38 1.09 67.66 

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 164.35  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ   0.21 
ร้อยละของคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ  69.94 
ประสิทธิภาพของการใช้แบบฝึกทกัษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร ( 1E ) เท่ากบั  69.94 
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  จากตารางที่  1  พบว่า  คะแนนจากการใช้แบบฝึกทักษะพืน้ฐานและแบบฝึกการสร้าง
สมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  164.35  คิดเป็นร้อยละ  69.94  แสดงว่า
ประสิทธิภาพการใช้แบบฝกึทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร 
( 1E ) เท่ากบั  69.94 
 
ตารางที่  2  คะแนนเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และประสิทธิภาพของผลลัพธ์  ( 2E ) ของการใช้ 
   แบบฝกึทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของ  
   นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  
   (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)   
 

คะแนนหลังใช้แบบฝกึทักษะ จ านวนนักเรียน คะแนนรวม 
70 1 70 
75 3 225 
78 4 312 
79 1 79 
80 22 1,760 
85 3 255 
89 1 89 
90 10 900 
95 2 190 

X  47 3,880 

X  82.55 
S.D. 5.69 

ร้อยละของคะแนนเฉลี่ย 82.55 
ประสิทธิภาพของผลลัพธ์  ( 2E ) เท่ากบั  82.55 

 
  จากตารางที่  2  พบว่า  คะแนนหลังการใช้แบบฝึกทกัษะพืน้ฐานและแบบฝึกการสร้าง
สมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  82.55 คิดเป็นร้อยละ  82.55  แสดงว่า
ประสิทธิภาพของผลลัพธ์เท่ากับ  82.55 
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ตารางที่  3   การวิเคราะห์เปรียบเทียบประสิทธิภาพของการใช้แบบฝึกทกัษะพื้นฐานและแบบฝึกการ  
   สร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา 
   เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)   
 

ประสิทธิภาพ คะแนนเต็ม 
X  S.D. ร้อยละของคะแนนเฉลี่ย 

ประสิทธิภาพของกระบวนการ  ( 1E ) 100 69.94 0.21 69.94 
ประสิทธิภาพของผลลัพธ์  ( 2E ) 100 82.55 5.69 82.55 
ประสิทธิภาพของการใช้แบบฝึกทกัษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว   
100  เมตร  ( 1E / 2E )  เท่ากบั  69.94/82.55 
 
 จากตารางที่  3  พบว่า  การใช้แบบฝึกทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการ
ว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  มีประสิทธิภาพของกระบวนการ  ( 1E )  เท่ากับ  69.94  และ
ประสิทธิภาพของผลลัพธ์  ( 2E )  เท่ากับ  82.55  ดังนั้น การใช้แบบฝกึทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการ
สร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  มีประสิทธิภาพเท่ากับ  69.94/82.55  ซึ่งเป็นไปตาม
เกณฑ์ที่ก าหนดไว้ 
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ตอนท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนและหลังการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว   
  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียน กีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  
  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)    
  การเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการใช้แบบฝึกทกัษะ
พื้นฐานและแบบฝกึการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑา
โรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  น าเสนอตามตารางที่  4  ดังนี้ 
 
ตารางที่  4   การเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการใช้แบบฝึก 
   ทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรัว้  100  เมตร  ของนักเรียน 
   ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)   
   ระหว่างก่อนเรียนและหลังเรียน 
 

การทดสอบ N  คะแนนเต็ม 
X  S.D. t p 

ก่อนเรียน 47 100 69.94 0.21 
8.69* 0.000 

หลงัเรียน 47 100 82.55 5.69 
 
  จากตารางที่  4  พบว่า  ผลสัมฤทธ์ิผลสมัฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการใช้แบบ
ฝึกทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬา
กรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05  โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนเรียน  เท่ากับ  69.94  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เท่ากับ  0.21  และมีค่าเฉลี่ยหลังเรียน  เท่ากบั  82.55  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากบั  5.69 
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ตอนท่ี  3  ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีต่อแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร    
  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา   
  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)      
   การศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อแบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร ของ
นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)   
น าเสนอตามตารางที่  5  ดังนี้ 
 
ตารางที่  5  การศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีตอ่แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร ของ 
    นักเรียนชนิดกีฬากรฑีาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา   
    (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล) 
 

รายการประเมิน 
X  S.D. 

ระดับความ 
พึงพอใจ 

1.แบบฝกึทักษะเหมาะสมกบันักเรียน 4.79 0.55 มากที่สุด 
2.เนื้อหาและภาพประกอบน่าสนใจ 4.62 0.71 มากที่สุด 

3.นักเรียนสามารถศึกษาค้นคว้าและฝึกได้ด้วยตนเอง 4.51 0.75 มากที่สุด 

4.นักเรียนสามารถเรียนรู้ด้วยความสนุกเพลิดเพลิน 4.43 0.80 มาก 
5.เนื้อหาและภาพประกอบสือ่ความให้ปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง 4.55 0.50 มากที่สุด 
6.นักเรียนสามารถรวบรวมความรู้ที่ศึกษาและน าไปปฏิบัติได้ 4.09 0.46 มาก 
7.นักเรียนสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้กบักรฑีาประเภทอื่นๆได้ 4.06 0.89 มาก 
8.นักเรียนสามารถถ่ายทอดความรู้ใหผู้้อื่นได ้ 4.34 0.79 มาก 
9.นักเรียนสามารถน าการฝึกทกัษะไปใช้ในชีวิตประจ าวันได ้ 4.55 0.50 มากที่สุด 
10.นักเรียนมีความต้องการให้ครมูีการพัฒนาแบบฝึกทักษะต่อไป 4.09 0.88 มาก 

รวม 4.40 0.42 มาก 
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  จากตารางที่  5  พบว่า    ความพึงพอใจของนกัเรียนที่มีตอ่แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  
เมตร ของนกัเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนุสรณ์ ๗๐ ปี เทศบาล) 
อยู่ในระดับ  มาก  โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  4.40  และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั  0.42  เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า  แบบฝกึทักษะเหมาะสมกับนกัเรยีนมีค่าเฉลี่ยสูงสุด  ( X =4.79, 
S.D.=0.55)  รองลงมาคือ  เนื้อหาและภาพประกอบน่าสนใจ  ( X =4.62, S.D.=0.71)  และข้อที่มี
ค่าเฉลี่ยต่ าสุดคือ  นักเรียนสามารถน าความรู้ไปประยกุต์ใช้กับกรีฑาประเภทอื่นๆได้  ( X =4.06, 
S.D.=0.89)   
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บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย  อภปิรายผล  และเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครัง้นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ  1)  พัฒนาแบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของ
นักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)   
2)  เปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ก่อนและหลังการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้าม
รั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสมีา   
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  3)  ศึกษาความพึงพอใจของนกัเรียนที่มีต่อแบบฝึกทักษะพื้นฐานและ
แบบฝกึการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  ได้แก่  นักกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  
(อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ต าบลในเมือง  อ าเภอเมือง  จงัหวัดนครราชสีมา สงักัดส านักการศึกษา 
เทศบาลนครนครราชสีมา  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2559 จ านวน  47  คน  ได้มาโดยการเลือก
แบบเจาะจง  (Purposive  Sampling) 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น  3  ส่วน  คือ  1)  แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร  และแบบฝึกทักษะการสร้างสมรรถภาพ  ส าหรบันักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาล
นครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  จ านวน  20  แบบฝึกทักษะ  2)  แบบประเมินทักษะ 
/ กระบวนการระหว่างฝกึการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ส าหรบันักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  3)  แบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียน
ที่ใช้แบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร ส าหรับนกัเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาล
นครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)  5  
ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  น้อย  และน้อยที่สดุ  จ านวน  10  ข้อ 
  การเกบ็รวบรวมข้อมูลการด าเนินการทดลองในภาคเรียนที่  2  ปีการศึกษา  2559  โดย
ด าเนินการทดลองใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  กับกลุม่ตัวอย่าง  โดยผู้วิจัยด าเนินการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแบบฝึกทักษะทีส่ร้างข้ึน  โดยฝึกทักษะพื้นฐานการว่ิงข้ามรั้ว  จ านวน  10  
ครั้ง  ครั้งละ  1  ช่ัวโมง  และแบบฝกึทักษะการสร้างสมรรถภาพทางกายส าหรบัการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร  จ านวน  15  ครั้ง   ครั้งละ  1  ช่ัวโมง  ตั้งแต่เวลา  15.00  น.  ถึง  17.00  น.  โดยประเมิน
ผลสัมฤทธ์ิของทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ก่อนใช้แบบฝึกทักษะหลงัจากนั้นให้นักเรียนอ่าน
ค าแนะน าและปฏิบัติตามข้ันตอนต้ังแต่ต้นจนจบโดยปฏิบัตติามขั้นตอน  นักเรียนศึกษาค าช้ีแจง  การ
ใช้แบบฝึกทักษะ  ศึกษาสาระส าคัญ  ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  สาระการเรียนรู้  ท าแบบฝึกทักษะ  
ครูให้คะแนนการทดสอบด้านทักษะ  /  กระบวนการ  หลังจากฝกึทักษะครบทกุแบบฝึกทักษะแล้ว  
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นักเรียนทดสอบการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  อีกครั้ง  โดยท าการจบัเวลาที่ใช้ของแต่ละคนแล้วบันทึก
เวลาไว้  ผู้วิจัยน าแบบสอบถามความพงึพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  ที่สร้างขึ้นใหก้ลุม่ตัวอย่างตอบหลงัจากจบการฝกึทักษะและตรวจสอบความสมบูรณ์ของ
แบบสอบถาม  ผู้วิจัยน าผลการทดสอบการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  การท าแบบฝึกทักษะปฏิบัติและ
ผลการวิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามมาท าการวิเคราะหผ์ล 
  การวิเคราะห์ข้อมลู  วิเคราะห์โดยการหาค่าสถิติพื้นฐาน  ได้แก่  ค่าเฉลี่ย  ( X )  ร้อยละและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ( ..DS )  ของคะแนนที่ได้จากการใช้แบบฝึกทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร
และแบบสอบถามความพึงพอใจ  หาประสิทธิภาพของแบบฝึกทักษะพื้นฐานและแบบฝึกการสร้าง
สมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยใช้สูตร  1E / 2E   เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  ก่อนและหลังการใช้แบบฝึกทกัษะพื้นฐานและแบบฝกึการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  
100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรฑีาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา  (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  
เทศบาล)  โดยใช้ค่าสถิติที  (t-test for dependent sample) 
 
สรุปผลการวิจัย 
  การวิจัยเรื่อง  การพัฒนาทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑา
โรงเรียนกีฬานครนครราชสีมา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ผลการวิจัย  สรุปได้ดังนี ้
   1.  แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ที่มปีระสิทธิภาพเท่ากับ  69.94/82.55 ซึ่ง
เป็นไปตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว้ 
  2.  ผลสัมฤทธ์ิผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการใช้แบบฝกึทักษะพื้นฐานและ
แบบฝกึการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทีร่ะดบั  .05  โดยมีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน  เท่ากับ  69.94  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  
0.21  และมีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียน  เท่ากับ  82.55  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  5.69   
  3.  ความพึงพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์ ๗๐ ปี เทศบาล) โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับมาก  โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  4.40  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  0.42  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่า  แบบฝกึทักษะเหมาะสมกับนกัเรียนมีค่าเฉลี่ยสูงสุด  ( X =4.79, S.D.=0.55)  รองลงมา
คือ  เนื้อหาและภาพประกอบน่าสนใจ  ( X =4.62, S.D.=0.71)  และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดคือ  
นักเรียนสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้กบักรฑีาประเภทอืน่ๆได้ ( X =4.06, S.D.=0.89)   
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อภิปรายผล 
  การวิจัยเรื่อง  การพัฒนาทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑา
โรงเรียนกีฬานครนครราชสีมา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ผู้วิจัยได้น ามาอภิปรายผล  ดังนี ้
  1.  แบบฝึกทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ที่มปีระสิทธิภาพเท่ากับ  69.94/82.55 
หมายความว่า  คะแนนเฉลี่ยของนักเรียนก่อนใช้แบบฝกึทักษะ  มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  164.35  คิดเป็น
ร้อยละ  69.94  แสดงว่าประสิทธิภาพการใช้แบบฝกึทักษะพื้นฐานและแบบฝกึการสร้างสมรรถภาพ
การว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ( 1E ) เท่ากับ  69.94  และคะแนนเฉลี่ยของนักเรียนหลงัใช้แบบฝึกทกัษะ
มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  82.55 คิดเป็นร้อยละ  82.55  แสดงว่าประสทิธิภาพของผลลพัธ์เท่ากบั  82.55  
สอดคล้องกบังานวิจัยของ สมใจ  ฉ่ าช่ืน  (2542)  ได้สร้างแบบประเมินค่าทักษะการว่ิงข้ามรั้วส าหรบั
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  จังหวัดลพบุรี  ใช้มาตรฐานการประเมินค่า (ration scale)  4  
ระดับ หาคุณภาพของเครื่องมือ  คือ  ความเที่ยงตรงของเนือ้หา  โดยใช้วิธีของ  Rovinelli  และ  
Jambleton  หาค่าความเป็นปรนัย  โดยน าคะแนนของผูป้ระเมิน  3  ท่าน  มาหาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนธ์ของเพียร์สันและหาค่าความเช่ือถือได้  โดยวิธีการทดสอบซ้ า  ผลวิจัยได้พบว่า  แบบ
ประเมินค่าการตั้งต้นออกว่ิงมีค่าความเที่ยงตรงระหว่าง  0.96-1.00  ค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  0.95  
และค่าความเป็นปรนัยระหว่าง  0.96-0.98  แบบประเมินการว่ิงเข้าหารั้วและการข้ามรั้วแรก  มีค่า
ความเที่ยงตรงระหว่าง  0.88-0.96  ค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  0.91  ค่าความเป็นปรนัยระหว่าง  
0.94-1.00  แบบประเมินค่าการกระโดดลอยตัวข้ามรั้วมีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ  0.96  ค่าความ
เช่ือถือได้เท่ากบั  0.86  ค่าความเป็นปรนัยระหว่าง  0.93-1.00  แบบประเมินค่าการรักษาจังหวะ
ก้าวในการว่ิงระหว่างรั้ว  มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากบั  0.96  ค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  0.85  ค่าความ
เป็นปรนัยเท่ากับ  1.00  แบบประเมินค่าการเข้าถึงเสน้ชัย  มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00  การเข้า
เส้นชัยมีค่าความเช่ือถือได้เท่ากับ  1.00  ค่าความเป็นปรนัยเท่ากับ  1.00  
  2.  ผลสัมฤทธ์ิผลสัมฤทธ์ิการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  โดยการใช้แบบฝกึทักษะพื้นฐานและ
แบบฝกึการสร้างสมรรถภาพการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬา
เทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  หลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทีร่ะดบั  .05  โดยมีคะแนนเฉลี่ยก่อนเรียน  เท่ากับ  69.94  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  
0.21  และมีคะแนนเฉลี่ยหลังเรียน  เท่ากับ  82.55  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  5.69  
สอดคล้องกบังานวิจัยของ  หนึง่ฤทัย สระทองเวียน (2541 : บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยผลของการฝึก 
พลัยโอเมตริกและการฝึกความเร็วที่มีต่อพลงัสงูสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจนในนักกีฬาฮอกกี้กลุ่มตัวอย่างที่
ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฮอกกี้หญิงของมหาเกษตรศาสตร์ มีอายุระหว่าง 18-22 ป ีจ านวน 30  
คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คนคือกลุ่มฝกึกีฬาฮอกกี้อย่างเดียวกลุ่มฝึกทกัษะกีฬา
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ฮอกกี้ควบคู่กับการฝึก พลัยโอเมตริกและกลุ่มฝึกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคู่กับฝึกความเร็วโดยท าการฝึก
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ  ละ 3 วันท าการทดสอบพลงัสงูสุดแบบไม่ใช้ออกซเิจนก าลังกล้ามเนื้อขาและ
ความเร็วในการว่ิง 50 เมตร ของกลุม่ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 
และ 8  ผลการวิจัย  พบว่า  พลังสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจนหลงัจากฝึกครบสัปดาหท์ี่ 8 มีพัฒนาการดี
ข้ึนกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพลังงานสงูสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ระหว่างกลุม่ในช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 ก าลังกล้ามเนื้อขาภายในกลุ่มฝึกทักษะกีฬาฮอกกี้อย่างเดียวและกลุ่มฝึกทักษะกีฬา
ฮอกกี้ควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกในช่วงการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 ไม่มีความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 และความเร็วในการว่ิง 50 เมตรของทั้ง 3 กลุ่มในช่วงก่อนการฝึก
และหลังการฝึกครบสปัดาห์ที ่8 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05  และสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ  Hilsendager and Others (1969:71-75) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผล
การฝกึความเร็ว  ความแข็งแรง ความคล่องตัวทีม่ีต่อการพฒันาความคล่องตัวโดยใช้นักศึกษาชาย
ระดับมหาวิทยาลัย จานวน 83 คน อายุระหว่าง 17–22 ปี โดยแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือ กลุ่ม 
ความเร็ว ความแข็งแรง ความคล่องตัว กลุ่มความเร็วและความแข็งแรงและฟังค าบรรยาย โดยใช้
แบบทดสอบ 31 ข้อ สอบกอ่นและหลังการฝกึใน 6 สัปดาห ์ผลการวิจัยพบว่า การฝึกความเร็วและ
ความแข็งแรงไม่ช่วยให้ความคล่องตัวดีข้ึนและพบว่าการที่จะพัฒนาความคล่องตัวจะต้องมีการฝกึหัด
เกี่ยวกับความคลอ่งตัวโดยเฉพาะ จึงจะช่วยให้มีการพัฒนาทางด้านความคล่องตัวได ้
  3.  ความพึงพอใจของนักเรียนทีม่ีต่อแบบฝกึทักษะการว่ิงข้ามรั้ว 100  เมตร ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครราชสีมา (อนสุรณ์ ๗๐ ปี เทศบาล) โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับมาก  โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  4.40  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ  0.42  เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่า  แบบฝกึทักษะเหมาะสมกับนกัเรียนมีค่าเฉลี่ยสูงสุด  ( X =4.79, S.D.=0.55)  รองลงมา
คือ  เนื้อหาและภาพประกอบน่าสนใจ  ( X =4.62, S.D.=0.71)  และข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ าสุดคือ  
นักเรียนสามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้กบักรฑีาประเภทอืน่ๆได้ ( X =4.06, S.D.=0.89)  สอดคล้อง
กับวิมลรัตน์  สุนทรโรจน์ (2545 : 131)  ซึ่งกล่าวว่า  แบบฝึกทักษะมปีระโยชน์  ดังนี้  ท าให้นักเรียน
เข้าบทเรียนได้ดียิ่งขึ้น  ท าให้ครูทราบความเข้าใจของนักเรียนที่มีต่อการเรียน  ครูได้แนวทางการ
พัฒนาการเรียนการสอน  เพื่อช่วยให้นักเรียนเรียนได้ดีทีสุ่ดตามความสามารถของตนเอง  ฝึกให้
นักเรียนมีความเช่ือมั่นและสามารถประเมินผลงานตนเองได้  ฝึกให้นักเรียนท างานได้ด้วยตนเอง  ฝึก
ให้นักเรียนมีความรบัผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมาย  ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล  โดยเปิด
โอกาสให้นักเรียนได้ฝึกทักษะของตนเอง  โดยไม่ต้องค านึงถึงเวลาหรือความกดดันอื่นๆ  นอกจากนี้ยัง
ค านึงถึงลักษณะของแบบฝึกทกัษะที่ดี  คือ  เป็นสิ่งที่นักเรียนเรียนมาแล้วเหมาะสมกบัระดบัวัยหรือ
ความสามารถของนกัเรียน  มีค าช้ีแจงสั้นๆที่ช่วยให้นักเรียนเข้าใจวิธีท าได้ง่าย  ใช้เวลาที่เหมาะสม  
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คือ  ไม่นานเกินไป  เป็นสิ่งที่น่าสนใจ  ท้าทาย  ให้นักเรียนแสดงความสามารถ  มีค าสั่งหรือตัวอย่าง
ฝึกที่ไม่ยาวเกินไปและไม่ยากแก่การเข้าใจมีหลายรปูแบบ  มีความส าคัญต่อนักเรียนที่ท าแบบฝกึ  ใช้
หลักจิตวิทยา  ใช้ส านวนภาษาที่เข้าใจง่าย  ฝึกให้คิดได้เร็วและสนกุสนาน  ปลุกความสนใจหรือเร้า
ความสนใจ  เหมาะสมกับวัยและความสามารถ  สามารถศึกษาด้วยตนเอง  ท าให้นักเรียนมีความพึง
พอใจต่อแบบฝกึทักษะอยู่ในระดบัมาก 
 
ข้อเสนอแนะ 
  จากผลการวิจัย  ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี ้
  1.  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งน้ี 
   1.1  จากผลการวิจัยพบว่า  การพัฒนาทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรียน
ชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียนกีฬานครนครราชสีมา  (อนสุรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ช่วยให้นักเรียนมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน  และนักเรียนมีความพึงพอใจต่อการพฒันาทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  
เมตร  อยู่ในระดบัมาก  ดังนั้นจงึควรสง่เสรมิการพัฒนาทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ในการเรียน
การสอนต่อไป 
   1.2  การพัฒนาทักษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  ของนักเรยีนชนิดกีฬากรีฑาโรงเรียน
กีฬานครนครราชสมีา  (อนุสรณ์  ๗๐  ปี  เทศบาล)  ในระยะแรกค่อนข้างใช้เวลามาก  ทั้งนี้
เนื่องมาจากนักเรียนยงัไม่คุ้นชินกับรูปแบบของแบบฝึกทกัษะ  ท าให้นักเรียนเกิดความสบัสนในแตล่ะ
ข้ันตอนของแบบฝึกทกัษะ  ครูผู้สอนควรมีการแนะน าข้ันตอนของแบบฝึกทกัษะให้ชัดเจน  และควรมี
การก าหนดเวลาในการท าแบบฝกึทักษะในแตล่ะข้ันตอน 
  2.  ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
   2.1  ควรมีการพัฒนาทกัษะการว่ิงข้ามรั้ว  100  เมตร  เปรยีบเทียบกบัการพฒันาทกัษะ
การว่ิงในด้านอื่นๆ 
   2.2  ควรมีการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ที่สง่เสรมิให้นักเรียนมแีรงจงูใจใฝุสมัฤทธ์ิทางการฝกึ
ทักษะ  มีการเสริมแรงทางบวกให้กบันักเรียน  เช่น  การกลา่วชมเชย  การกล่าวให้ก าลงัใจหรอืการ
ให้รางวัล  เป็นต้น 
   2.3  ควรมีการน าแบบฝึกทักษะไปทดลองใช้กับนกัเรียนโรงเรียนอื่น  ๆ  เพื่อจะได้ข้อ
สรปุผลการศึกษาที่กว้างขวางยิ่งข้ึน 
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