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1. ท่ีมาและความสำคัญของโครงการ  

ภายหลังจากสถานการณ;โควิด 19 ทุเลาและเบาบางลง จนเหมือนจะสามารถกลับเขLาสู=การใชLชีวิตไดL

เปnนปกติ และมาพรLอมกับการเปล่ียนแปลงของบริบทโลกในศตวรรษท่ี 21  ส=งผลต=อการเปล่ียนแปลงบริบทใน

สังคมไทย ในทุกๆ ดLาน ไม=ว=าจะเปnนดLานสังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ การเมือง ดLานวิทยาศาสตร;และ

เทคโนโลยี ตลอดจนสุขภาพของทุกคน ทำใหLตLองมีการเตรียมคนไทยทุกช=วงวัยใหLมีทักษะในศตวรรษท่ี 21  ซ่ึง

ทักษะในศตวรรษที ่ 21 ประกอบดLวย 3R8C (Reading, Writing, Arithmetic, Critical Thinking, 

Collaboration, Creative Thinking and Innovation , Communication ,Computer and Media 

Literacy , Cross-cultural Understanding , Career and Learning Skills and Compassion) และ

เตรียมคนใหLมีทักษะชีวิตในดLานการแกLป�ญหาและการดูแลสุขภาพร=างกายของตัวเอง 

 ก=อนที่จะพัฒนาทักษะอื่น ๆ จำเปnนที่จะตLองพัฒนาตนเองเปnนอันดับแรก โดยเฉพาะการรักษาและ

ดูแลสุขภาพ ซึ่งหากร=างกายอ=อนแอ ไม=แข็งแรง เจ็บป�วยเปnนประจำ ย=อมส=งผลใหLเกิดการพัฒนาทักษะอื่นไดL

ยาก ดังคำกล=าวที่ว=า “A Sound Mind in a Sound Body” แปลเปnนภาษาไทยไดLว=า จิตที่สดใสนั้นย=อมอยู=ใน

ร=างกายท่ีสมบูรณ; ท้ังน้ีเพราะร=างกายและจิตใจมีความสัมพันธ;ท่ีเช่ือมกันจนแยกไม=ออกน่ันเอง อาทิเช=น จิตใจท่ี

มีความทุกข;รLอน กระวนกระวาย ก็พลอยทำใหLกินไม=ไดLนอนไม=หลับ ร=างกายทรุดโทรม เปnนทางที่จะทำใหLเกิด

โรคภัยต=างๆมาเบียดเบียนเราไดL เช=นเดียวกัน ถLาร=างกายสมบูรณ;แข็งแรงปราศจากโรคภัย จิตใจก็สุขสบายไม=

มัวหมอง ดังนั้นการพัฒนาตนเองดLานสุขภาพร=างกายโดยใชLกิจกรรมทางกายตั้งแต=ระดับประถมศึกษาเปnนสิ่งท่ี

สำคัญและจำเปnนอย=างย่ิง 

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ไดLมีบทบาทในสังคมโลกมาระยะหนึ่ง โดยเฉพาะประเทศไทย

ไดLมีการประชุมระดับนานาชาติ (พ.ศ.2561) และมีขLอตกลงร=วมกันในการดำเนินการกิจกรรมทางกาย เพื่อลด

ส่ิงท่ีไม=พึงปรารถนาจากการมีกิจกรรมทางกายไม=เพียงพอท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลทุกเพศวัย ทุกกลุ=มอาชีพและชุมชน 

อันเกิดจากพัฒนาการทางเทคโนโลยีที่เกิดขึ้นสู=สังคมทันสมัย ที่มีสิ่งช=วยหลายประการ ทำใหLมีผลต=อการดำรง

ชีพการทำงาน การเรียน การประกอบกิจกรรมต=างๆ ลLวนเปnนเหตุใหLเกิดป�จจัยเสี่ยงต=อสุขภาพของคนทุกเพศ 

ทุกวัย ทุกชุมชน เกิดโรคไม=ติดต=อเรื้อรัง โดยเฉพาะประเทศไทย พบว=า จากการขาดกิจกรรมทางกาย ทำใหL

มูลค=าการสูญเสียเปnนเงินราว 5,977 ลLานบาท และภาวะอLวนและมีน้ำหนักเกิน ซึ่งมีความสัมพันธ;กับการขาด

กิจกรรมทางกายควบคู=กับการบริโภคอาหารไม=เหมาะสม สูญเสียกว=า 12,142 ลLานบาท โดยในกลุ=มวัยเด็กเปnน

กลุ=มท่ีมีน้ำหนักเกินและโรคอLวนมาจากสาเหตุสำคัญหลายประการท้ังการขาดนโยบายการส=งเสริมกิจกรรมทาง

กายที่บูรณาการความร=วมมือภาคส=วนต=าง ๆ ในระดับประเทศ การขาดแคลนพื้นที่ที่มีความเหมาะสมสำหรับ

การมีกิจกรรมทางกายในวิถีชีวิต รวมไปถึงประชาชนโดยเฉพาะผูLปกครองยังขาดความรูLความเขLาใจที่ถูกตLอง

เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย ทัศนคติค=านิยมและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายที่ไม=เหมาะสมจากรูปแบบวิถี

ชีวิตในป�จจุบัน ส=งผลใหLเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่งที่สูงในทุกช=วงวัย นั่งนอนดูโทรทัศน; นั่งทำงาน นั่งเรียน นั่งเล=น

เกม โทรศัพท;มือถือ หรืออุปกรณ;อิเล็กทรอนิกส; รวมถึงนั่งคุย นั่งประชุม ดังนั้น การส=งเสริมกิจกรรมทางกาย

ใหLกับประชาชนโดยเฉพาะนักเรียนที่จะเปnนอนาคตของชาติในอนาคตไม=อาจประสบความสำเร็จอย=างมี
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ประสิทธิภาพ หากขาดการสนับสนุนทั้งทางดLานความรูL ความเขLาใจและการเขLาถึงแหล=งสนับสนุน โดยเฉพาะ

อย=างย่ิงในโรงเรียนระดับประถมศึกษาและชุมชน  

จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขLอง สามารถวิเคราะห;แนวทางการทำงานสรLางเสริมสุขภาวะเด็กและ

เยาวชนพบว=าป�ญหาที่ สำคัญคือเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง มีภาวะน้ำหนักเกินเกิดจากการรับประทาน

อาหารที่ไม=เหมาะสม มีการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายนLอยลง และยังมีพฤติกรรมเสี่ยงที่จะสูบบุหรี่และ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล; ซึ่งเปnนพฤติกรรมตLนเหตุของการเกิด NCDs (Non-Communicable Diseases) หากปล=อย

ใหLเด็กนักเรียนในวัยเรียนและวัยรุ=นยังคงมีสภาพป�ญหาทางสุขภาวะหรือวิถีการกิน การใชLชีวิตเช=นนี้ต=อไปจะบ=ม

เพาะพฤติกรรมสุขภาพที่ไม=ดีจนก=อใหLเกิดโรค NCDs ในอนาคตอย=างแน=นอน ดังนั้นเพื่อใหLกลุ=มเป?าหมายมีการ

ต ื ่นต ัวจ ึงต Lองเน Lนให Lม ีก ิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ในเยาวชนในสถาบ ันการศ ึกษา ผ =าน 

สถาบันอุดมศึกษา อาจารย;พลศึกษา โดยอาศัยกิจกรรมเชิงนวัตกรรม (Innovation) ความรอบรูL ดLานสุขภาพ 

หรือ Health Literacy คือ ระดับความสามารถและทักษะส=วนบุคคลในการเขLาถึง เขLาใจ ประเมิน และปรับใชL

ขLอมูลความรูLและบริการสุขภาพไดLอย=างเหมาะสม ซึ่งกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดL นิยามไวL แบ=งออกเปnน 

5 มิติประกอบดLวย มิติการเขLาถึง มิติการเขLาใจ มิติการโตLตอบซักถาม มิติตัดสินใจและมิติการเปลี่ยนพฤติกรรม

และจากการศึกษาที่ผ=านมาพบว=า “ความรูL ทางสุขภาพ” เปnนป�จจัยที่สำคัญที่กำหนดผลลัพธ;ทางสุขภาพของ

บุคคลนั้น ๆ ซึ่งหากเด็กและเยาวชนในวัยเรียนและวัยรุ=นไดLรับการสนับสนุน ส=งเสริมใหLเกิดความรูLทางสุขภาพ 

กิจกรรมทางกาย หรือทักษะส=วนบุคคลดLานสุขภาพที่มากเพียงพอ โอกาสที่เด็กจะเติบโตไปเปnนผูLใหญ=ที ่มี

พฤติกรรมสุขภาพและผลลัพธ;ทางสุขภาพ/สุขภาวะที่ดี ลดโอกาสเสี่ยงต=อโรค NCDs ดังนั้นโรงเรียนจึงเปnนพื้นฐาน

ที่ (Setting) ที่สำคัญของการส=งเสริมความรอบรูL ดLานสุขภาพ (Health Literacy) และกิจกรรมทางกาย (P.A.) 

เพราะเด็กวัยเรียนใชLชีวิตอยู=ภายในโรงเรียนมากกว=า 8 ชั่วโมง และโรงเรียนยังมีบทบาทสำคัญในการสรLางการ

เรียนรูLใหLเด็กเกิดความรูL เขLาใจ คิดวิเคราะห; สื่อสารโตLตอบ และพัฒนาใหLเกิดเปnนทักษะสุขภาพ รวมทั้งเชื่อมโยง

ความร=วมมือกับครอบครัว ชุมชน และหน=วยงานต=าง ๆ ในทLองถิ่นใหLความร=วมมือสรLางป�จจัยแวดลLอมทางกาย

และสังคม ควรมีการบูรณาการ พัฒนาบุคลากร สรLางความเขLาใจใหLกับผูLปกครองใหLเห็นความสำคัญของการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน การมีกิจกรรมทางกายใหLเพิ่มขึ้นในสถานศึกษา เพิ่มชั่วโมงการออกกําลังกาย และ

กิจกรรมท่ีไม=ใหLมีการเนือยนิ่ง โดยเฉพาะสถานการณ;หลังการแพร=เชื้อโรค Covid 19 ในประเทศไทยที่ผ=านมามี

ผูLป�วยเปnนจำนวนมาก ซึ่งในช=วงที่ผ=านมา มีคำแนะนําใหLอยู=บLานหรือที่พักและมีระยะห=างทางสังคม (Social 

Distancing) ที่ตLองรักษาระยะห=างทางสังคม ซึ่งเด็กเล็ก เยาวชน ผูLสูงอายุ ที่เปnนกลุ=มเสี่ยงต=อการติดต=อไดLง=าย จะ

ไม=สามารถมาร=วมกันจัดกิจกรรรมทางกายในระยะใกลLชิดไดL 

ดังนั้นในการดำเนินการโครงการใหLสำเร็จ บรรลุตามวัตถุประสงค;และเป?าหมาย จึงมีความจำเปnนท่ี

ตLองอาศัยเครือข=ายความร=วมมือในโรงเรียนกลุ=มเป?าหมายระดับประถมศึกษา ที่จะเปnนผูLปฏิบัติงานใหLบรรลุ

ตามวัตถุประสงค; ในการถ=ายทอดความรูL ความเขLาใจความหมายที่แทLจริงของการมีกิจกรรมทางกาย การ

ร=วมกันหานวัตกรรมการมีกิจกรรมทางกาย หรือคLนหารูปแบบกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสำหรับเยาวชน ใน

สถานการณ;หลังการแพร=กระจายของเช้ือโรค โควิด 19 ตลอดจน การเผยแพร=ความรูL ตามหลักการสุขภาพกาย

ถLวนหนLาในป�จจุบัน และการตรวจเยี่ยมโครงการที่ไดLรับการสนับสนุนกิจกรรมใหLเกิดประสิทธิภาพสูงสุด และ
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บรรลุเป?าหมาย ผ=านการสรLางองค;ความรูL ความเขLาใจ ในกิจกรรมทางกาย ผ=านสถาบันอุดมศึกษา อาจารย;พล

ศึกษา เพ่ือขยายผลไปสู=การจัดการเรียนรูLของนักเรียน เยาวชน ตลอดจนการถ=ายทอดสู=สังคม 

  

2. วัตถุประสงคAของโครงการ 

1. เพื่อพัฒนาครูใหLมีทักษะการจัดการเรียนรูLเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตและแกLป�ญหาดLานสุขภาพภาย

หลังจากสถานการณ;โควิด 19 โดยใชLกิจกรรมทางกายในรูปแบบ PLC สู=สังคมที่ยั ่งยืน ของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษา ในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลาง เขตจังหวัดสงขลา พัทลุง 

2. เพื ่อใหLครูนำนวัตกรรมการเรียนรู LไปใชLทักษะชีวิตและแกLป�ญหาดLานสุขภาพภายหลังจาก

สถานการณ;โควิด 19 โดยใชLกิจกรรมทางกายในรูปแบบ PLC สู=สังคมที่ยั่งยืน ของนักเรียนระดับประถมศึกษา 

ในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลาง เขตจังหวัดสงขลา พัทลุง 

3. เพื่อปลูกฝ�งทักษะชีวิตและแกLป�ญหาดLานสุขภาพภายหลังจากสถานการณ;โควิด 19 โดยใชLกิจกรรม

ทางกายในรูปแบบ PLC สู=สังคมที่ยั่งยืน ของนักเรียนระดับประถมศึกษา ในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลาง 

เขตจังหวัดสงขลา พัทลุง 

4. เพื ่อใหLครูมีเจตคติที ่ดีในการพัฒนาทักษะทักษะชีวิตและแกLป�ญหาดLานสุขภาพภายหลังจาก

สถานการณ;โควิด 19 โดยใชLกิจกรรมทางกายในรูปแบบ PLC สู=สังคมที่ยั่งยืน ของนักเรียนระดับประถมศึกษา 

ในโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลาง เขตจังหวัดสงขลา พัทลุง 

 

3. กลุCมเปEาหมายเครือขCายโรงเรียน  

ลำดับ ช่ือโรงเรียน เบอรAโทร. 
ผูMประสานงาน 

จังหวัด สังกัด จำนวน 
สพฐ./อปท./
กทม./ตชด./

อ่ืนๆ 

ครู นักเรียน 

1 โรงเรียนบLานหัวถนน นายนก ศรีลาชัย 
(ครูนก) 0960942726 

สงขลา สพป.สข.3 15 137 

2 โรงเรียนบLานจะท้ิง
พระ  

นายกิตต์ิพิธาน; ชูยก 
(ครูพี) 0612528412 

สงขลา สพป.สข.1 8 161 

3 โรงเรียนบLานดอน
ข้ีเหล็ก  

นายณัฐธัญ วิไลรัตน; 
0840689556 

สงขลา สพป.สข.1 15 221 

4 โรงเรียนวัดแหลมบ=อ
ท=อ  

กาญจนวรรณ เพชร;ทองบุญ
(ครูรุLง) 0903278474 

สงขลา สพป.สข.1 9 134 

5 โรงเรียนบLานปริกใตL
(นำราษฎร; สามัคคี) 

นายดานิช เตาวโต 
(ครูโต) 0862975734 

สงขลา สพป.สข.3 11 79 

6 โรงเรียนบLานขัน น.ส.ธนวรรณ สุวรรณรัตน;
(ครูฝน) 0980207684 

พัทลุง สพป.พัทลุง 1 15 192 
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ลำดับ ช่ือโรงเรียน เบอรAโทร. 
ผูMประสานงาน 

จังหวัด สังกัด จำนวน 
สพฐ./อปท./
กทม./ตชด./

อ่ืนๆ 

ครู นักเรียน 

7 โรงเรียนบLาน
โหล�ะเร็ด 

น.ส.วรรณฤดี คลLายสมบัติ
(ครูยุLย) 0648345984 

พัทลุง สพป.พัทลุง 1 12 164 

8  โรงเรียนวัดประดู=หอม    
 (สุขประชาสรรค;) 

ว=าท่ีร.ต.สรศักด์ิ คชภักดี 
(ครูตLน) 0895995525 

พัทลุง สพป.พัทลุง 1 16 219 

9 โรงเรียนบLานกลาง ผอ.ธราเดช มหปุญญานนท; 
0887908158 

สงขลา สพป.สข.1 15 206 

10 โรงเร ียนบ Lานควน
ขนุน 

นายนนทพัทธ; ขำรLาย 
(ครูนนท;) 0958978299 

พัทลุง สพป.พัทลุง 1 14 174 

รวม 10 โรงเรียน  สงขลา 
– 
พัทลุง 

- 130 1,687 

 

4. ขอบเขตการดำเนินโครงการ 
    4.1 การสรLางความเขLาใจร=วมกับสถานศึกษา ผูLบริหารสถานศึกษา  
    4.2 กระบวนการการจัดการเรียนการสอนและการสรLางสรรค;กิจกรรมทางกาย  
    4.3 การสรLางความเขLาใจร=วมกันกับครูและการพัฒนาครู จำนวน 6 คร้ัง 
    4.4 การวางแผนการลงพ้ืนท่ีของทีมโคLช จำนวน 8 คร้ัง 
    4.5 ครูจ ัดการเร ียนรู L ในสถานศึกษาระยะเวลา 1 ภาคเร ียน การศึกษา 2566 และทีมโคLชจาก
สถาบันอุดมศึกษาใหLคำแนะนำตลอดระยะเวลา 1 ภาคเรียน 
    4.6 การแลกเปล่ียนเรียนรูLและสรุปงาน 
    4.7 การสรุปผลการดำเนินงาน 
 
5. ระยะเวลาดำเนินงานและแผนการดำเนินงานตลอดโครงการ 
 

กิจกรรม 
 

ระยะเวลาดำเนินโครงการ/กิจกรรม 

* การสรLางความเขLาใจร=วมกับสถานศึกษา ผูLบริหาร
สถานศึกษา  

พฤษภาคม 2566 

* กระบวนการการจัดการเรียนการสอนและการ
สรLางสรรค;กิจกรรมทางกาย 

กรกฎาคม - สิงหาคม 2566 

* การออกแบบคู=มือสำหรับโคLช มิถุนายน 2566 

* การพัฒนาครู จำนวน 6 คร้ัง มิถุนายน - สิงหาคม 2566 

* การวางแผนการลงพ้ืนท่ีของทีมโคLช จำนวน 8 คร้ัง มิถุนายน - สิงหาคม 2566 

* ครูจัดการเรียนรูLในสถานศึกษาระยะเวลา 1 ภาค
เรียน การศึกษา 2566 และทีมโคLชจาก

กรกฎาคม - สิงหาคม 2566 
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สถาบันอุดมศึกษาใหLคำแนะนำตลอดระยะเวลา 1 
ภาคเรียน 
* การแลกเปล่ียนเรียนรูLและสรุปงาน กันยายน 2566 

* การสรุปผลการดำเนินงาน กันยายน 2566 

6. ประโยชนAท่ีคาดวCาจะไดMรับ  

โครงการ/กิจกรรม ประโยชนAท่ีคาดวCาจะไดMรับ 
* การสรLางความเขLาใจร=วมกับสถานศึกษา ผูLบริหาร
สถานศึกษา  

* ผูLบริหารสถานศึกษา เขLาใจและพรLอมท่ี
จะสนับสนุนโครงการ 

* กระบวนการการจัดการเรียนการสอนและการสรLางสรรค;
กิจกรรมทางกาย 

* ครูไดLความรูLในการจัดการกิจกรรมทาง
กาย 

* การออกแบบคู=มือสำหรับโคLช * ไดLคู=มือและแนวปฏิบัติสำหรับทีมโคLช 
* การพัฒนาครู จำนวน 6 คร้ัง * ครูไดLเรียนรูLและพัฒนาสมรรถนะการ

เรียนรูL 
* การวางแผนการลงพ้ืนท่ีของทีมโคLช จำนวน 8 คร้ัง * ความชัดเจนท้ังทีมโคLชและทีมครูผูLสอน

ในสถานศึกษา 
* ครูจัดการเรียนรูLในสถานศึกษาระยะเวลา 1 ภาคเรียน 
การศึกษา 2566 และทีมโคLชจากสถาบันอุดมศึกษาใหL
คำแนะนำตลอดระยะเวลา 1 ภาคเรียน 

* นักเรียนไดLเรียนรูLการใชLทักษะชีวิตและ
แกLป�ญหาดLานสุขภาพภายหลังจาก
สถานการณ;โควิด 19 โดยใชLกิจกรรมทาง
กายในรูปแบบ PLC สู=สังคมท่ีย่ังยืน ของ
นักเรียนระดับประถมศึกษา 

* การแลกเปล่ียนเรียนรูL จำนวน 2 คร้ังและสรุปงาน * ครูในโครงการไดLร=วมเรียนรูL 
* การสรุปผลการดำเนินงาน * ไดLภาพรวมผลการดำเนินงานท่ีเปnน

รูปธรรม 
 

7. เปEาหมายของผลผลิต (Output) ตัวช้ีวัด และวิธีการวัดผล  

ผลผลิต (Output) ตัวช้ีวัด 
(เชิงปริมาณ/เชิงคุณภาพ) 

1. การสรLางความเขLาใจร=วมกับสถานศึกษา ผูLบริหาร
สถาน ศึกษา  

- ความพึงพอใจและความตLองการมีส=วนร=วมการ
พัฒนา 

2. กระบวนการการจัดกิจกรรมทางกายและการ
สรLางสรรค;กิจกรรมทางกาย 

- ไดLรูปแบบการจัดกิจกรรมทางกาย 

3. การพัฒนาครู 6 คร้ัง - พ ัฒนาคร ูให Lม ีท ักษะการจ ัดการเร ียนร ู L เ พ่ือ
เสริมสรLาง 
1) การจัดกิจกรรมทางกาย 
2) ทักษะชีวิตในดLานการแกLป�ญหาดLานสุขภาพ 
3) ปฏิบัติการเขียนแผน 

4. การออกแบบและจัดทำคู=มือสำหรับโคLช - ไดLแผนการลงพ้ืนท่ีของทีมโคLช 
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ผลผลิต (Output) ตัวช้ีวัด 
(เชิงปริมาณ/เชิงคุณภาพ) 

5. การแลกเปล่ียนเรียนรูL - เกิดผลงานครูจากทุกสถานศึกษาเกิด Interesting 
Practice ที ่เปnนแนวปฏิบัติสำหรับเพื ่อนครูต=าง
สถาบัน 

6. การปฏิบัติการจัดการเรียนรูLโดยใชLกิจกรรมทาง
กาย 

- ครูปฏิบัติการสอนในสถานศึกษา 1 ภาคเรียน 
- โคLชลงพ้ืนท่ีสัปดาห;ละ 1 คร้ัง 

7. การแลกเปล่ียนเรียนรูL - เกิดผลงานครูจากทุกสถานศึกษาเกิด Interesting 
Practice ที ่เปnนแนวปฏิบัติสำหรับเพื ่อนครูต=าง
สถาบัน 

8. เปEาหมายของผลลัพธA (Outcome) ตัวช้ีวัด และวิธีการวัดผล  

ผลลัพธA (Outcome) 
ตัวช้ีวัด 

(เชิงปริมาณ/เชิงคุณภาพ) 
- นักเรียนประถมศึกษามีสมรรถภาพทางกายท่ีดี - รLอยละ 80 
- นักเร ียนประถมศึกษามีทักษะชีว ิตในดLานการ
แกLป�ญหาดLานสุขภาพ 

- รLอยละ 80 

9. การประเมินผลและติดตามความสำเร็จของโครงการ  

รอบการประเมิน วิธีการประเมิน/กิจกรรม ผลท่ีคาดวCาจะไดMรับ 

ก=อนดำเนินโครงการ - ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดูสภาพจริง 
- พฤติกรรมการมีทักษะชีวิตในดLานการ
แกLป�ญหาดLานสุขภาพ 

ดูสภาพจริง 

ระหว=างดำเนินโครงการ - สังเกตพฤติกรรมการเรียนรูLของนักเรียน การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
นักเรียน 

- สังเกตพฤติกรรมการจัดการเรียนรูLของ
ครู 

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของครู 

- สังเกตพฤติกรรม การโคLชของทีมจาก
สถาบันอุดมศึกษา 

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
โคLช 

หลังการดำเนินโครงการ - ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ค=าเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย
เพ่ิมข้ึน 

- พฤติกรรมการมีทักษะชีวิตในดLานการ
แกLป�ญหาดLานสุขภาพ 

ดูสภาพจริง 
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ภาคผนวก 
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โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

โปรแกรมกิจกรรมทางกาย ประกอบดLวย 3 ช=วง คือ  

ช=วงอบอุ=นร=างกาย (Warm - up)  

ช=วงกิจกรรมการฝ�ก (Work out)  

ช=วงคลายอุ=น (Cool - down)  

ความบ=อยในการทำกิจกรรมทางกาย ท้ังหมด 6 สัปดาห; ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร; วันพุธ และวันศุกร; 

ในการฝ�กแต=ละวันใชLเวลาในการฝ�กประมาณ 60 นาที ประกอบดLวย 
 

1. ช=วงอบอุ=นร=างกาย (Warm - ups) ใชLเวลาประมาณ 5 นาที 

2. ช=วงกิจกรรมการฝ�ก (Work out) ใชLเวลาประมาณ 40-50 นาที      

3. ช=วงคลายอุ=น (Cool - down) ใชLเวลาประมาณ 5 นาที 

 

ช=วงกิจกรรมการฝ�ก (Work out) 

จะเปnนรูปแบบในการทำกิจกรรมทางกายโดยใชLการวางวงกลมเปnนรูปอักษรภาษาอังกฤษ ต้ังแต= A-Z 

ท้ัง 26 ตัวอักษร  

 

ตารางผนวกท่ี 2  โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

 

วัน รายการฝmก เวลา 

(นาที) 

หมายเหตุ 

สัปดาหAท่ี 1 

วันจันทร; 

วันพุธ  

วันศุกร; 

1. อบอุ=นร=างกาย (Warm – ups) 

2. ทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรม  

 - จันทร; เคล่ือนท่ีแบบ A-I 

 - พุธ เคล่ือนท่ีแบบ J-R 

 - ศุกร; เคล่ือนท่ีแบบ S-Z 

3. คลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

5 

40 

 

 

 

5 

 

สัปดาหAท่ี 2 

วันจันทร; 

วันพุธ  

วันศุกร; 

1. อบอุ=นร=างกาย (Warm – ups) 

2. ทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรม  

 - จันทร; เคล่ือนท่ีแบบ A-I +คำศัพท; 2 คำ (HI, BIG) 

 - พุธ เคล่ือนท่ีแบบ J-R+คำศัพท; 2 คำ (OK, MOM) 

 - ศุกร; เคล่ือนท่ีแบบ S-Z+คำศัพท; 2 คำ (UP, SUN) 

3. คลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

5 

40 

 

 

 

5 

 

สัปดาหAท่ี 3 1. อบอุ=นร=างกาย (Warm – ups) 5  
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วัน รายการฝmก เวลา 

(นาที) 

หมายเหตุ 

วันจันทร; 

วันพุธ  

วันศุกร; 

2. ทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรม  

 - จันทร; เคล่ือนท่ีแบบ A-I +คำศัพท; 3 คำ (IF, BAG, ICE) 

 - พุธ เคล่ือนท่ีแบบ J-R+คำศัพท; 3 คำ (NO, LOOK, ROM.) 

 - ศุกร; เคล่ือนท่ีแบบ S-Z+คำศัพท; 3 คำ (US, WAR, SUM) 

3. คลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

45 

 

 

 

5 

สัปดาหAท่ี 4 

วันจันทร; 

วันพุธ  

วันศุกร; 

1. อบอุ=นร=างกาย (Warm – ups) 

2. ทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรม  

 - จันทร; เคล่ือนท่ีแบบ A-I +คำศัพท; 3 คำ (HE, BAD, DIE) 

 - พุธ เคล่ือนท่ีแบบ J-R+คำศัพท; 3 คำ (ON, POLL, LOP) 

 - ศุกร; เคล่ือนท่ีแบบ S-Z+ คำศัพท; 3 คำ (TV, WAY, TWO) 

3. คลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

5 

45 

 

 

 

5 

 

สัปดาหAท่ี 5 

วันจันทร; 

วันพุธ  

วันศุกร; 

1. อบอุ=นร=างกาย (Warm – ups) 

2. ทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรม  

 - จันทร; เคล่ือนท่ีแบบ A-I +คำศัพท; 4 คำ (AI., FEE, BED, 

DID) 

 - พุธ เคล่ือนท่ีแบบ J-R+คำศัพท; 4 คำ (MR., NON, POOR, 

ROOM) 

 - ศุกร; เคล่ือนท่ีแบบ S-Z+คำศัพท; 4 คำ (UV., VJ., VS, 

TWIN,) 

3. คลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

5 

 

50 

 

 

 

5 

 

สัปดาหAท่ี 6 

วันจันทร; 

วันพุธ  

วันศุกร; 

1. อบอุ=นร=างกาย (Warm – ups) 

2. ทำกิจกรรมทางกายตามโปรแกรม  

 - จันทร; เคล่ือนท่ีแบบ A-I +คำศัพท; 4 คำ (CAB, DAD, HAD, 

DIG) 

 - พุธ เคล่ือนท่ีแบบ J-R+คำศัพท; 4 คำ (OR, MOON, POOL, 

LOOP) 

 - ศุกร; เคล่ือนท่ีแบบ S-Z+คำศัพท; 4 คำ (UN, USE, SUV., 

WET) 

3. คลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

5 

50 

 

 

 

 

 

 

5 
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โปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

 

รูปแบบการทำกิจกรรมทางกาย 

 

แบบท่ี 1 การเคล่ือนท่ีแบบ A 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,8 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 8 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

แบบท่ี 2 การเคล่ือนท่ีแบบ B 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 3 การเคล่ือนท่ีแบบ C 

 
 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,7 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 7 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

 

แบบท่ี 4 การเคล่ือนท่ีแบบ D 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 5 การเคล่ือนท่ีแบบ E 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,10 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 10 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

แบบท่ี 6 การเคล่ือนท่ีแบบ F 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,8 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 8 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 7 การเคล่ือนท่ีแบบ G 
 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

แบบท่ี 8 การเคล่ือนท่ีแบบ H 
 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 9 การเคล่ือนท่ีแบบ I 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,5 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 5 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

 
 

 

 

 

แบบท่ี 10 การเคล่ือนท่ีแบบ J 

 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,7 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 7 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 11 การเคล่ือนท่ีแบบ K 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

 
 

 

 

แบบท่ี 12 การเคล่ือนท่ีแบบ L 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,7 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 7 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 13 การเคล่ือนท่ีแบบ M 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,11 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 10 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

วงกลมท่ี 5 และ 7 เปnนวงกลมเดียวกัน  
 

 

 

 

แบบท่ี 14 การเคล่ือนท่ีแบบ N 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,10 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 10 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 15 การเคล่ือนท่ีแบบ O 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,7 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 7 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

 
 

 

 

แบบท่ี 16 การเคล่ือนท่ีแบบ P 
 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,8 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 8 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 17 การเคล่ือนท่ีแบบ Q 
 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

 

 

แบบท่ี 18 การเคล่ือนท่ีแบบ R 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 19 การเคล่ือนท่ีแบบ S 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,7 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 7 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

 

แบบท่ี 20 การเคล่ือนท่ีแบบ T 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,7 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 6 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

 วงกลมท่ี 4 และ 6 เปnนวงกลมเดียวกัน  
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แบบท่ี 21 การเคล่ือนท่ีแบบ U 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
 

 

 

 

 

แบบท่ี 22 การเคล่ือนท่ีแบบ V 

 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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แบบท่ี 23 การเคล่ือนท่ีแบบ W 
 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,11 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 10 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

วงกลมท่ี 5 และ 7 เปnนวงกลมเดียวกัน  
 

 

 

 

แบบท่ี 24 การเคล่ือนท่ีแบบ X 

 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,10 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 9 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

วงกลมท่ี 3 และ 8 เปnนวงกลมเดียวกัน  
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แบบท่ี 25 การเคล่ือนท่ีแบบ Y 
 

 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,9 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 8 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 

วงกลมท่ี 4 และ 6 เปnนวงกลมเดียวกัน 

 

 

 

 

 

แบบท่ี 26 การเคล่ือนท่ีแบบ Z 

 

 

วิธีการเคล่ือนท่ี 

1. เร่ิมตLนจากวงกลมท่ี 1 แลLวเคล่ือนท่ีไป  

    วงกลมท่ี 2, 3, 4,…,8 ตามลำดับ 

2. ทำ 3 เท่ียว   

อุปกรณ4ท่ีใช7 

 1. วงกลม 8 วง เสLนผ=าศูนย;กลาง 50 ซม. 

 2. ตลับเมตรวัดระยะ 1 อัน 

หมายเหตุ 

 วางวงกลมใหLห=างกัน 50 ซม. ดังภาพ 
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คำศัพทAท่ีใชMในการทำกิจกรรมทางกาย 

 

ท่ี คำศัพทA ความหมาย 

1 A.I. ป�ญญาประดิษฐ; (ย=อมาจาก Artificial Intelligence) 

2 BAD แย= เลว 

3 BAG ถุง 

4 BED เตียง 

5 BIG ใหญ= 

6 CAB แท็กซ่ี 

7 DAD พ=อ 

8 DID ทำ (กริยาช=อง 2 ของ Do) 

9 DIE ตาย 

10 DIG ขุด 

11 FEE ค=าธรรมเนียม 

12 ICE น้ำแข็ง 

13 IF ถLา 

14 HAD มี 

15 HE เขา (ผูLชาย) 

16 HI ทักทาย สวัสดี 

17 LOOK มอง ดู 

18 LOOP ห=วง วง 

19 LOP ยLอย ตัด 

20 MOM แม= 

21 MOON ดวงจันทร; 

22 MR. นาย (ย=อมาจาก Mister) 

23 NO ไม= 

24 NON ไม=ใช= (คำท่ีเอาไวLเติมขLางหนLาเพ่ือเปล่ียนความหมาย: Prefix) 

25 OK. ตกลง 

26 ON บน ขLางบน 

27 OR หรือ 

28 POLL แบบสำรวจความคิดเห็น 

29 POOL สระน้ำ 
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ท่ี คำศัพทA ความหมาย 

30 POOR จน ต่ำ มีนLอย 

31 ROM. หน=วยความจำ (ย=อมาจาก Read Only Memory) 

32 ROOM หLอง 

33 SUM ผลรวม 

34 SUN ดวงอาทิตย; 

35 SUV. รถเอนกประสงค; (ย=อมาจาก Sport Utility Vehicle) 

36 TV. โทรทัศน; (ย=อมาจาก Television) 

37 TWIN แฝด คู= 

38 TWO สอง 

39 UN. สหประชาชาติ (ย=อมาจาก United Nations) 

40 UP ข้ึน 

41 US เรา 

42 USE ใชL 

43 UV. รังสียูวี (ย=อมาจาก Ultraviolet) 

44 VJ. คนจัดรายการเพลง (ย=อมาจาก Video Jockey) 

45 VS. เทียบกับ พบกับ (ย=อมาจาก Versus) 

46 WAR สงคราม 

47 WAY ทาง 

48 WET เป¬ยก 
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การอบอุ=นร=างกาย (Warm - up) และการคลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) ก=อนและหลังการทำ

กิจกรรมทางกายเปnนเวลาประมาณ 5 นาที  

 

 เพ่ือทำใหLร=างกายกลับเขLาสู=สภาพปกติของร=างกาย ดLวยการเดินและการยืดเหยียดกลLามเน้ือในท=า

ต=างๆ ดังน้ี 

 

1.  ว่ิงอบอุ=นร=างกาย 2 นาที 

2.  ดึงศอก ขLางละ 15 วินาที 

3.   ดึงแขน ขLางละ 15 วินาที  

4.  เหยียดแขนเหนือศีรษะ 15 วินาที 

5.  หมุนเอว 20 คร้ัง    

6.  ยืนย=อ 20 คร้ัง  

7.  กLมแตะ 15 คร้ัง   

8.  ยืดตLนขาดLานหนLา ขLางละ15 วินาที 

9.  หมุนขLอมือ-ขLอเทLา ขLางละ10 คร้ัง 

 

ตาราง  การอบอุ=นร=างกาย (Warm - up) และการคลายอุ=นร=างกาย (Cool - down) 

ทCาฝmก กลMามเน้ือและขMอตCอบริเวณ เวลาท่ีใชM/จำนวนคร้ัง 

ว่ิงคลายอุ=นร=างกาย ระบบเลือดและการหายใจ 2 นาที 

 
ดึงศอก 

ตLนแขนดLานหลัง, หัวไหล=และ

ขLอศอก 
ขLางละ 15 วินาที 

 
ดึงแขน 

ตLนแขนดLานขLางและหัวไหล= ขLางละ 15 วินาที 
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ทCาฝmก กลMามเน้ือและขMอตCอบริเวณ เวลาท่ีใชM/จำนวนคร้ัง 

 
เหยียดแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

ตLนแขนและหัวไหล= 15 วินาที 

 
หมุนเอว 

เอว 20  คร้ัง 

 
ยืนย=อ 

หัวเข=า 

 

20 คร้ัง 

 

 
กLมแตะ 

ตLนขาดLานหลังและสะโพก 
15 วินาที 

 

 
ยืดตLนขาดLานหนLา 

ตLนขาดLานหนLาและหัวเข=า 
ขLางละ15 วินาที 
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ทCาฝmก กลMามเน้ือและขMอตCอบริเวณ เวลาท่ีใชM/จำนวนคร้ัง 

 
หมุนขLอมือ-ขLอเทLา 

ขLอมือ-ขLอเทLา ขLางละ 10 คร้ัง 

 

วิธีการปฏิบัติทCาทางการอบอุCนรCางกาย (Warm-ups) และการคลายอุCนรCางกาย (Cool-down) 

 

1.  ว่ิงอบอุCนรCางกายและว่ิงคลายอุCนรCางกาย 

 

การปฏิบัติ 

ใหLผูLเขLารับการฝ�กว่ิงเหยาะๆ (Jogging Run) เปnนเวลา 2 นาที อาจจะว่ิงในสนามหรือว่ิงในโรง

ยิมเนเซียมก็ไดL 

 

2.  ดึงศอก 

 

การปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง เทLาห=างกันประมาณช=วงไหล= โดยใหLยกมือขวาข้ึนเหนือศีรษะ งอ 

ขLอศอกใหLน้ิวมือหLอยลง 

 

2. เอามือซLายจับท่ีขLอศอกขวา แลLวค=อยๆ ออกแรงดึงศอกขวาลงขLางล=างจนรูLสึกว=าตึง 

 คLางไวL 15 วินาที ดังภาพผนวกท่ี 1 

 

3. สลับขLางแลLวทำตามขLางตLน 

 
ภาพผนวกท่ี 1  แสดงท=าดึงศอก 

ท่ีมา: กรรวี  บุญชัยและสุดจิต  เขียวอุไร (2540: 34) 
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3.  ดึงแขน 

 

การปฏิบัติ 

1.  ยืนตัวตรง เทLาห=างกันประมาณช=วงไหล= ย่ืนแขนซLายผ=านทางหนLาอกของตัวเองใหLตรงไปทางดLาน

ขวามือ โดยใหLแขนซLายขนานกับพ้ืน 

 

2.  ใชLมือขวาจับบริเวณเหนือขLอศอกซLายเล็กนLอย แลLวค=อยๆ ออกแรงดึงแขนซLายเขLาหาลำตัวโดยใหL

รูLสึกว=าตึง แลLวคLางไวL 15 วินาที 

 

3.  สลับขLางแลLวทำตามขLางตLน 

 
ภาพผนวกท่ี 2  แสดงท=าการดึงแขน 

ท่ีมา: อภิลักษณ;  เทียนทอง (2549: 79) 

 

4.  เหยียดแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

 

การปฏิบัติ 

1.  ยืนตัวตรง เทLาห=างกันประมาณช=วงไหล= มือท้ังสองขLางประสานกันแลLวเหยียดแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

โดยใหLต้ังฉากกับพ้ืน 

2.  ค=อยๆ ออกแรงเหยียดแขนข้ึนเหนือศีรษะจนรูLสึกว=าแขนและหัวไหล=เหยียดตึง แลLวคLางไวL 15 วินาที 

 
ภาพผนวกท่ี 3  แสดงท=าเหยียดแขนข้ึนเหนือศีรษะ 

ท่ีมา: กรรวี  บุญชัยและสุดจิต  เขียวอุไร (2540: 36) 
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5.  หมุนสะเอว 

 

การปฏิบัติ 

1.  ยืนตัวตรง เทLาห=างกันประมาณช=วงไหล= มือท้ังสองขLางวางไวLท่ีสะเอว ในลักษณะท่ีขLอศอกต้ังฉาก 

 

2.  ค=อยๆ หมุนลำตัวไปทางดLานซLายและสลับไปทางดLานขวา โดยจุดหมุนอยู=ท่ีสะเอว เทLาท้ังสองขLางไม=

เคล่ือนไหว ทำ 20 คร้ัง 

 
ภาพผนวกท่ี 4  แสดงท=าหมุนสะเอว 

ท่ีมา: งามสม ไชยวุธ  (2543: 98) 

 

6.  ยCอเขCา 

 

การปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง ลำตัวต้ังตรง เทLาห=างกันเล็กนLอย แขนท้ังสองท้ิงขLางลำตัว 

 

 

2. ค=อยๆ ย=อเข=าประมาณ 90 องศา โดยจุดหมุนอยู=ท่ีหัวเข=า เทLาท้ังสองไมLเคล่ือนท่ี ทำ 

 20 คร้ัง 

 
ภาพผนวกท่ี 5  แสดงท=าย=อเข=า 

ท่ีมา: กรรวี  บุญชัยและสุดจิต  เขียวอุไร (2540: 46) 
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7.  กMมแตะ 

 

การปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรงเทLาห=างกันประมาณช=วงไหล= มือท้ังสองท้ิงขLางลำตัว 

 

2. ค=อยๆ กLมตัวลงเพ่ือพยายามใหLมือท้ังสองขLางแตะพ้ืนหรือใหLไดLมากท่ีสุด โดย 

ขาท้ังสองขLางตึงเข=าไม=งอแลLวคLางไวL 15 วินาที 

 

 
ภาพผนวกท่ี 6  แสดงท=ากLมแตะ 

ท่ีมา: กรรวี  บุญชัยและสุดจิต  เขียวอุไร (2540: 47) 

 

8.  ยืดตMนขาดMานหนMา 

 

การปฏิบัติ 

1. ท=าเร่ิมตLน น่ังขาซLายเหยียดตรงไปขLางหนLา ปลายเทLาช้ีข้ึนดLานบน เทLาขวาพับงอโดยใหL 

ฝ�าเทLาแนบกับตLนขาดLานในของขาซLาย มือท้ังสองขLางเหยียดตรงไปขLางหนLาใหLขนานกับพ้ืน ดังภาพผนวกท่ี 14 

2. ค=อยๆ โนLมลำตัวไปขLางหนLาใหLมากท่ีสุดโดยใหLปลายน้ิวมือท้ังสองขLางสัมผัสปลายเทLา 

ซLายหรือใหLใกลLท่ีสุด 

3. กลับสู=ท=าเร่ิมตLนชLาๆ แลLวทำเหมือนขLางตLนแต=สลับเปnนเทLาขวาเหยียดตรงไปขLางหนLา 

 

 
 

ภาพผนวกท่ี 7  แสดงท=ายืดตLนขาดLานหนLา 

ท่ีมา: กรรวี  บุญชัยและสุดจิต  เขียวอุไร (2540: 26) 
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9.  หมุนขMอมือ- ขMอเทMา 

 

การปฏิบัติ 

1.  ยืนตัวตรงเทLาห=างกันประมาณช=วงไหล= แขนท=อนบนท้ังสองแนบขLางลำตัว แขนท=อนล=างย่ืนออกมา

ทางดLานหนLาใหLอยู=ในระดับสะเอว  

 

2.  ยกสLนเทLาซLายใหLพLนพ้ืน แลLวค=อยๆ หมุนขLอมือท้ังสองเขLาหาตัวเองและขLอเทLาซLาย 10 คร้ัง 

 

3.  สลับเปnนยกสLนเทLาขวาใหLพLนพ้ืน แลLวค=อยๆ หมุนขLอมือท้ังสองออกนอกตัวเองและขLอเทLาขวา 10 

คร้ัง 

 
 

ภาพผนวกท่ี 8  แสดงท=าหมุนขLอมือ-ขLอเทLา 

ท่ีมา: งามสม ไชยวุธ (2543: 98) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

1) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (สำนักงานวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ

ท=องเท่ียวและกีฬา (2562:16).   

 

จุดประสงค; 

เพ่ือประเมินสภาวะน้ำหนักเกินและอLวน  

อุปกรณ;  

1. เคร่ืองช่ังน้ำหนัก  

2. ท่ีวัดส=วนสูง  

วิธีการ  

1. ทำการช่ังน้ำหนักของผูLทดสอบ มีหน=วยเปnนกิโลกรัม   

2. ทำการวัดส=วนสูงของผูLทดสอบ มีหน=วยเปnนเมตร  

การคำนวณ  คCาดัชนีมวลกาย    =                     น้ำหนักตัว (กิโลกรัม)  

                                                                 ส=วนสูง(เมตร)2 
 

เกณฑAสมรรถภาพทางกายดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
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2) ว่ิงระยะไกล (Distance Run) (สุพิตร สมาหิโตและคณะ, 2555:24) 

 วัตถุประสงค;การทดสอบ เพ่ือวัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

อุปกรณ;ท่ีใชLในการทดสอบ  

1. นา®ิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

2. สนามท่ีมีลู=ว่ิงหรือทางว่ิงพ้ืนราบ 

ระยะทางในการว่ิง 

ระยะทาง 1,200 เมตร สำหรับเด็กชายและเด็กหญิงท่ีมีอายุระหว=าง 7-12 ป¬ 

ระยะทาง 1,600 เมตร สำหรับเด็กชายและเด็กหญิงท่ีมีอายุระหว=าง 13-18 ป¬ 

วิธีการปฏิบัติ  

เม่ือใหLสัญญาณ เขMาท่ี ผูLรับการทดสอบยืนในลักษณะเทLานำเทLาตาม โดยใหLเทLาหน่ึงแตะท่ีเสLนเริ่ม เม่ือ

ผูLรับการทดสอบพรLอมและนิ่ง ผูLทดสอบปล=อยตัวดLวยคำสั่ง ไป ผูLรับการทดสอบออกวิ่งไปตามเสLนทางท่ี

กำหนด ใหLเร็วท่ีสุดเท=าท่ีจะทำไดL โดยทำการทดสอบจำนวน 1 คร้ัง 

ระเบียบการทดสอบ 

1. หากผูLรับการทดสอบไม=สามารถวิ่งไดLตลอดระยะทางที่กำหนดไดL ก็ใหLเดินสลับกับวิ่งหรือเดินเร็วไป

จนครบระยะทาง 

2. ผูLรับการทดสอบที่ไม=สามารถวิ่ง/เดิน ไดLตลอดระยะทางที่กำหนด จะไม=มีการบันทึกเวลาและตLอง

ทำการทดสอบใหม= 

3. หากโรงเรียนไม=มีลู=ว่ิง ใหLดัดแปลงจากสนามหรือทางว่ิงอ่ืน ๆ โดยใหLมีระยะทางครบตามท่ีกำหนดไวL 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกเวลาท่ีว่ิงไดLเปnนนาทีและวินาที 

 

 
ภาพผนวกท่ี 9 การว่ิงระยะไกล 

(ท่ีมา: สุพิตร สมาหิโตและคณะ. 2555:24) 

 

 

 



 34 

เกณฑ5สมรรถภาพทางกายว่ิงระยะไกล (Distance Run) 
 

 
 

3) น่ังงอตัวไปขMางหนMา (Sit and Reach) (สำนักวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ

ท=องเท่ียว และกีฬา, 2562:18). 

 

วัตถุประสงค; 

เพ่ือวัดความอ=อนตัวของกลLามเน้ือหลังและตLนขาดLานหลัง 

อุปกรณ;   

กล=องเคร่ืองมือวัดความอ=อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร  

วิธีการทดสอบ  

ใหLผูLรับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงไปขLางหนLาโดยเทLาทั้งสองอยู=ห=างกันประมาณช=วงไหล= โดยใหLฝ�า

เทLาวางราบชิดกล=องวัดความอ=อนตัว แขนทั้งสองเหยียดตรงไปขLางหนLา ใหLผูLเขLารับการทดสอบกLมตัวลงและใชL

นิ้วจากมือทั้งสองดันแกนวัดระยะทางไปขLางหนLา จนไม=สามารถกLมลำตัวลงไปไดLอีก ใหLผูLเขLารับการทดสอบกLม

ตัวคLางไวL 3 วินาที  

 

ระเบียบการทดสอบ 

1. ขณะท่ีกLมเพ่ือใหLปลายน้ิวแตะแกนท่ีวัดระยะทางไปขLางหนLาน้ัน เข=าจะตLองไม=งอ 

2. หLามผูLเขLารับการทดสอบโยกตัวช=วยขณะท่ีกLมลำตัวลง 

3. ใหLทำการทดสอบ 2 คร้ัง บันทึกคร้ังท่ีทำไดLดีท่ีสุด 

การใหLคะแนน 

เม่ือผูLรับการทดสอบ กLมจนไม=สามารถกLมลำตัวลงไปไดLอีก ใหLผูLเขLารับการทดสอบ 

กLมตัวคLางไวL 3 วินาที แลLวบันทึกคะแนนเปnนเซนติเมตร 
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ภาพผนวกท่ี 10 การทดสอบน่ังงอตัวไปขLางหนLา (Sit and Reach) 

(ท่ีมา: สำนักวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท=องเท่ียว และกีฬา, 2562:19). 

 

เกณฑ5สมรรถภาพทางกายการทดสอบน่ังงอตัวไปขMางหนMา (Sit and Reach) 
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4) ลุก – น่ัง 60 วินาที  (สำนักวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท=องเท่ียว และกีฬา, 

2562:24). 

วัตถุประสงค;  

 วัดความแข็งแรงและอดทนของกลLามเน้ือหนLาทLอง 

อุปกรณ; 

1.  นา®ิกาจับเวลา   1/100 วินาที  

2.  เบาะยืดหยุ=นหรือท่ีนอนบาง ๆ   1   ผืน 

วิธีการทดสอบ 

 1. ใหLผูLรับการทดสอบนอนหงาย ชันเข=าข้ึนใหLเข=าท้ังสองงอเปnนมุมประมาณ 90 องศา ฝ�าเทLาท้ังสอง

ขLางวางราบกับพ้ืนโดยวางชิดกัน ใหLสLนเทLาท้ังสองขLางวางเปnนเสLนตรงในแนว ระดับเดียวกัน แขนท้ังสองเหยียด

ตรงในท=าคว่ำมือวางแนบไวLขLางลำตัว  

2. ใหLผูLช=วยทดสอบน่ังอยู=ท่ีปลายเทLาของผูLรับการทดสอบ และใชLเข=าท้ังสองวางแนบชิด  

กับเทLาท้ังสองของผูLรับทดสอบ ใชLมือท้ังสองจับยึดไวLท่ีบริเวณใตLขLอพับเข=าของผูLรับการทดสอบ ป?องกันไม=ใหL

ลำตัว ขา และเทLาเคล่ือนท่ี  

3. เม่ือไดLยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหLผูLรับการทดสอบยกลำตัวข้ึนเคล่ือนไปสู=ท=าน่ังกLมลำตัว พรLอมกับยก

แขนท้ังสองขLางเหยียดตรงไปขLางหนLาใหLปลายน้ิวมือไปแตะท่ีเสLนตรงท่ีอยู=ในแนว ระดับเดียวกับสLนเทLาท้ังสอง

ขLาง แลLวนอนลงกลับสู=ท=าเร่ิมตLนใหLสะบักท้ังสองขLางแตะพ้ืน นับเปnน  1 คร้ัง ปฏิบัติต=อเน่ือง จนครบเวลา 60 

วินาที โดยใหLผูLรับการทดสอบพยายามทำใหLไดLจำนวนคร้ังมากท่ีสุด  

4. ผูLเขLารับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว=างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต=อไดLตามเวลาท่ีเหลือ 

ผลการทดสอบใหLนับเปnนจำนวนคร้ังท่ีทำไดLอย=างถูกตLองต=อเน่ือง (ดังภาพผนวกท่ี 11) 
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ภาพผนวกท่ี 11 การทดสอบลุก – น่ัง 60 วินาที 

(ท่ีมา: สำนักวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท=องเท่ียวและกีฬา, 2562:25). 

 

ระเบียบการทดสอบ 

 ในการทดสอบจะไม=นับจำนวนคร้ังในกรณีต=อไปน้ี 

1. มือท้ังสองไม=ไดLวางแตะท่ีพ้ืนขLางลำตัว เหมือนกับท=าเร่ิมตLน  

2. ในขณะกลับลงไปสู=ท=าเร่ิมตLน สะบักท้ังสองขLางไม=แตะพ้ืน  

3. ปลายน้ิวมือท้ังสองขLางย่ืนไปแตะไม=ถึงเสLนท่ีอยู=แนวเดียวกับระดับสLนเทLาไดL  

4. ผูLรับการทดสอบใชLมือในการช=วยยกตัวข้ึน เช=น ใชLมือดึงหรือเก่ียวส=วนต=าง ๆ ของร=างกายหรือ

กางเกงท่ีสวมใส=หรือใชLส=วนใดส=วนหน่ึงของแขนดันพ้ืน เพ่ือช=วยในการยกตัวข้ึน 

 

การบันทึก 

 บันทึกจำนวนคร้ังท่ีปฏิบัติไดLอย=างถูกตLองในเวลา 60 วินาที โดยใหLผูLรับการทดสอบปฏิบัติเพียงคร้ัง

เดียว 
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เกณฑAสมรรถภาพทางกายลุก – น่ัง 60 วินาที 

 

 
 

 

5) ดันพ้ืนประยุกตA 30 วินาที (30 Seconds Modified Push-Ups) สำนักวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพล

ศึกษา กระทรวงการท=องเท่ียวและกีฬา, 2562:21). 

 

วัตถุประสงค;การทดสอบ  

เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลLามเน้ือแขนและกลLามเน้ือส=วนบนของร=างกาย 

อุปกรณ;ท่ีใชLในการทดสอบ 

1. เบาะรองพ้ืนหรือสนามหญLานุ=ม 

2. นา®ิกาจับเวลา 

 

วิธีการปฏิบัติ 

ใหLผูLรับการทดสอบนอนคว่ำลำตัวเหยียดตรงบนเบอะฟองน้ำหรือเบอะรองอ่ืน ๆ ไขวLขาเก่ียวกันแลLว

งอข้ึนประมาณ 90 องศา 



 39 

ฝ�ามือท้ังสองขLางวางคว่ำราบกับพ้ืนในระดับเดียวกับหัวไหล= ใหLปลายน้ิวช้ีตรงไปขLางหนLา โดยใหLฝ�ามือ

ท้ังสองขLางห=างกันเท=ากับช=วงไหล= ขLอศอกงอแนบอยู=ขLางลำตัว (ไม=ควรใหLมือท้ังสองวางเลยไหล= ข้ึนไปจะส=งผล

ต=อการยกและยุบลำตัวข้ึนลงในขณะทำการทดสอบ)  

ในขณะเตรียมพรLอมท่ีจะปฏิบัติ ใหLผูLรับการทดสอบออกแรงดันพ้ืน ยกลำตัวข้ึนโดยหัวเข=าติดพ้ืนและ

ใหLแขนท้ังสองเหยียดตึง ต้ังตรงกับพ้ืน ลำตัวเหยียดตรงเปnนแนวเดียวกับสะโพกและตLนขา เข=า ท้ังสองขLางชิด 

ติดกัน ใชLเปnนจุดหมุนของการเคล่ือนไหว ขณะทำการทดสอบ สะโพกและตLนขาใหL ยกข้ึนทำมุมประมาณ 45 

องศากับพ้ืน โดยใหLเปnนแนวเสLนตรงกับลำตัว  

 เม่ือไดLยินสัญญาณ“เร่ิม” ใหLผูLรับการทดสอบยุบขLอศอกลงใหLขLอศอกท้ังสองขLางงอทำมุม 90 องศา 

ในขณะท่ีแขนท=อนบนขนานกับพ้ืน แลLวใหLเหยียดศอกและดันลำตัวกลับข้ึนไปเหยียดตรงอยู=ในท=าเดิม นับเปnน 

1 คร้ัง ปฏิบัติต=อเน่ืองกันจนครบ 30 วินาที โดยใหLผูLรับการทดสอบพยายามทำใหL ไดLจำนวนคร้ังมากท่ีสุด  

ระเบียบการทดสอบ 

 1. ผูLทดสอบจะตLองสังเกตลำตัวของผูLเขLารับการทดสอบ ตLองใหLเหยียดตรงเปnนแนวเดียวกับสะโพก 

และตLนขา แขนท้ังสองอยู=ในท=าเหยียดข้ึนใหLตึงก=อนจะยุบขLอศอกใหLงอ เพ่ือการดันพ้ืน ข้ึน-ลง  

 2. เข=าท้ังสองขLางของผูLรับการทดสอบจะตLองชิดติดกัน (หนLาขา ส=วนบนตLองไม=สัมผัสพ้ืน และลำตัว 

ตLองไม=แอ=น) และงอเข=า ยกปลายเทLาข้ืนใหLลอยพLนพ้ืนและไขวLกันอยู=ตลอดเวล  

3. ในขณะท่ียุบขLอศอกลงดันพ้ืน บริเวณหนLาอกของผูLเขLารับการ ทดสอบจะตLองลดต่ำลงจนตLนแขนท้ัง

สองขLางขนานกับพ้ืน และลำตัวจะตLองตรงตลอดเวลา  

4. ผูLเขLารับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว=างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต=อไดLตามเวลาท่ีเหลือ  

การบันทึกคะแนน  

บันทึกจำนวนคร้ังท่ีทำไดLอย=างถูกตLองภายในเวลา 30 วินาที โดยใหL ผูLเขLารับการทดสอบปฏิบัติเพียง

คร้ังเดียว  
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ภาพผนวกท่ี 12 ดันพ้ืนประยุกต; 30 วินาที 

(ท่ีมา: สำนักวิทยาศาสตร;การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท=องเท่ียวและกีฬา, 2562:22). 
 

เกณฑAสมรรถภาพดันพ้ืนประยุกตA 30 วินาที 

 
 


