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บทคัดย่อ 

 กำรวิจัยนี้เป็นกำรวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำและเปรียบเทียบผลของกำรจัด 
กำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT และกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ 
ส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัยเป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำ
ปีที่ 2 โรงเรียนพรหมพิกุลทอง จ ำนวน 70 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (T) ได้รับกำรจัดกำรเรียนรู้
โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT และกลุ่มควบคุม (C) ที่ได้รับกำรจัดกำรเรียนรู้ 
โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย ได้แก่ 1) แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำ
โดยใช้หลัก FITT ที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น 2) แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติตำมหลักทฤษฎีกำรสอนพลศึกษำ  
5 ขั้นตอน 3) แบบทดสอบสมรรถภำพส ำหรับเด็กและเยำวชน (กรมพลศึกษำ, 2562) วิเครำะห์ข้อมูล 
โดยหำค่ำเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนก่อนและหลังกำรทดลอง 
 ผลกำรวิจัย พบว่ำ ผลจำกกำรวิเครำะห์เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของคะแนนทดสอบสมรรถภำพ 
ทำงกำยด้ำนควำมเร็ว ควำมคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ำมเนื้อของกลุ่มทดลอง (T) และกลุ่มควบคุม (C) 
หลังกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT และกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำ
ปกติ 8 สัปดำห์ โดยก ำหนดระดับนัยส ำคัญทำงสถิติ .05 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของกำรทดสอบทั้ง 3 รำยกำร ระหว่ำง
กลุ่มทดลอง (T) และกลุ่มควบคุม (C) แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ . 05 ซึ่งแสดง 
ให้เห็นว่ำ กลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของเวลำและระยะทำงในกำรทดสอบดีกว่ำกลุ่มควบคุม แสดงถึงสมรรถภำพ
ทำงด้ำนควำมเร็ว ควำมคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ำมเนื้อที่พัฒนำดีขึ้นหลังกำรทดลอง 

ค ำส ำคัญ: พลศึกษำ, แผนกำรจัดกำรเรียนรู้, หลักกำรทฤษฎีออกก ำลังกำย 
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Abstract  
 This quasi-experimental study aimed to examine and compare the effects of physical 

education learning management using lesson plans based on the FITT principle and 
conventional physical education instruction among lower primary school students .  
The sample consisted of 70 Grade 2 students from Prompikunthong School, who were 
divided into an experimental group (T) and a control group (C). The experimental group 
received physical education instruction based on the FITT principle, while the control group 
received conventional physical education instruction. The research instruments included 
FITT-based physical education lesson plans developed by the researcher, conventional 
lesson plans based on the five-step physical education teaching theory, and the Physical 
Fitness Test for Children and Youth (Department of Physical Education, 2019). Data were 
analyzed using mean and standard deviation to compare scores before and after the experiment. 

 The results indicated that after eight weeks of instruction, the experimental group 
demonstrated significantly higher physical fitness scores in terms of speed, agility, and 
muscular power than the control group at the .05 level of statistical significance. The findings 
suggest that physical education learning management based on the FITT principle is more 
effective than conventional instruction in enhancing physical fitness among lower primary 
school students. 

 

Keywords: Physical Education, Lesson Plan, Exercise Theory Principles 
 

บทน ำ 

 พลศึกษำเป็นศำสตร์หนึ่งที่มีบทบำทและควำมส ำคัญในกำรพัฒนำผู้เรียนทั้งทำงกำย ทักษะ ควำมรู้ 
คุณธรรม และเจตคติไปพร้อม ๆ กัน โดยกำรใช้กิจกรรมกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยเป็นสื่อให้ผู้เรียนเกิดกำรเรียนรู้ 
เพรำะพลศึกษำเปิดโอกำสให้นักเรียนได้เรียนรู้และบรรลุจุดมุ่งหมำยปลำยทำงโดยหวังว่ำ เมื่อเติบโตขึ้นจะได้
เป็นผู้ที่มีควำมรับผิดชอบ เป็นคนที่มีคุณภำพ เพรำะกำรเล่นกีฬำหรือกำรเรียนกำรสอนพลศึกษำจะช่วยพัฒนำ
นักเรียนทั้งด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และเป็นพลเมืองที่ดีในสังคม สอดคล้องกับ วำสนำ คุณำอภิสิทธิ์ (2539)  
ที่กล่ำวไว้ว่ำ กระบวนกำรทำงกำรศึกษำเกี่ยวกับกิจกรรมต่ำง ๆ ซึ่งเพ่ิมพูนและพัฒนำร่ำงกำยมนุษย์ให้ดีขึ้น 
หรือกล่ำวไว้ว่ำ พลศึกษำ คือวิชำที่มุ่งเสริมให้ผู้เรียนมีพัฒนำกำรทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม  
และทักษะ โดยใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยหรือกีฬำต่ำง ๆ เป็นสื่อของกำรเรียน และสอดคล้องกับ  
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่ำวถึงพลศึกษำไว้ว่ำ พลศึกษำช่วยให้ผู้เรียนได้มีกำรพัฒนำทั้งในด้ำนร่ำงกำย  
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ด้ำนทักษะ ด้ำนควำมรู้ ด้ำนคุณธรรม และด้ำนเจตคติที่ดีไปพร้อม ๆ กัน โดยใช้กิจกรรมพลศึกษำและกีฬำ 
เป็นสื่อให้ผู้เรียนได้มีกำรเรียนรู้และมีกำรพัฒนำกำรด้วยกำรมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 

ทักษะกำรเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่จ ำเป็นส ำหรับมนุษย์ทุกคนในชีวิตประจ ำวัน เนื่องจำกกำรเคลื่อนไหว 
ที่ถูกต้องจะช่วยพัฒนำรูปแบบกำรเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ทักษะเฉพำะ เช่น กำรวิ่ง หรือ กำรกระโดด ซึ่งหำก  
มีกำรวำงรำกฐำนกำรเคลื่อนไหวให้ถูกต้องตั้งแต่ในวัยเด็กก็จะเป็นพ้ืนฐำนส ำคัญที่จะท ำให้ร่ำงกำยสำมำรถ
เคลื่อนไหวได้อย่ำงดี มีประสิทธิภำพ มีพัฒนำกำรด้ำนโครงสร้ำงร่ำงกำย และส่งผลให้ระบบกำรท ำงำน 
ในร่ำงกำยเกิดผลดี (ไพวัน เพลิดพรำว, 2559) กำรเคลื่อนไหวตำมรูปแบบต่ำง ๆ เป็นกระบวนกำรพัฒนำ
ร่ำงกำย กำรเคลื่อนไหวของเด็กจึงจ ำเป็นต้องได้รับกำรกระตุ้นอย่ำงเต็มที่ เพ่ือให้ร่ำงกำยทุกส่วนอันได้แก่ 
ระบบโครงสร้ำงตั้งแต่กล้ำมเนื้อมัดใหญ่ และกล้ำมเนื้อมัดเล็ก ท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ กระบวนกำรพัฒนำ
ในระบบนี้ ต้องเน้นให้เด็กได้ผ่ำนขั้นตอนกำรฝึกฝนใช้งำนร่ำงกำยทุกขั้นตอนครบถ้วน และพัฒนำจนมีทักษะ 
ดีที่สุด เต็มตำมศักยภำพของเด็กที่จะท ำได้  

ปัจจุบันกำรออกก ำลังกำยเป็นปัจจัยส ำคัญในกำรดูแลสุขภำพและเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของร่ำงกำย 
แต่กำรออกก ำลังกำยให้มีประสิทธิภำพและปลอดภัยนั้นต้องอำศัยหลักกำรที่ถูกต้องนั้นคือ หลักกำร FITT  
ซึ่งเป็นแนวทำงที่ช่วยให้กำรออกก ำลังกำยเกิดประโยชน์สูงสุด และลดควำมเสี่ยงต่อกำรบำดเจ็บ เป็นหลักกำร
ที่นิยมใช้ในกำรฝึกนักกีฬำหรือผู้ที่มีควำมสนใจในด้ำนกำรออกก ำลังกำย หลัก FITT เปรียบเสมือนฐำนส ำคัญ
ในกำรวำงแผนโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมหลักควำมก้ำวหน้ำ เพ่ือให้ร่ำงกำยพัฒนำแบบไม่หยุดนิ่ง กำรเพ่ิม
ภำระกำรฝึกนี้จะส่งผลให้ร่ำงกำยต้องปรับตัวเพ่ือรับมือกับควำมท้ำทำยใหม่ ๆ ซึ่งจะช่วยเพ่ิมสมรรถภำพของ
นักเรียนในระยะยำว โดยมีหลักกำรเพ่ิมควำมก้ำวหน้ำ ดังนี้ 1) ควำมถี่ในกำรฝึก (Frequency)  2) ควำมหนัก
ของกำรฝึก (Intensity)  3) ระยะเวลำในกำรฝึก (Time)  และ 4) ชนิดของกำรฝึก (Type)  

จำกที่กล่ำวมำในข้ำงต้น ท ำให้ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงควำมส ำคัญของหลักกำรออกก ำลังกำยที่มุ่งหวัง  
ให้เกิดกับผู้เรียนและมุ่งพัฒนำสมรรถนะในกำรจัดแผนกำรจัดเรียนรู้รำยวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ แล้วน ำมำสู่
กำรพัฒนำแผนกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้หลักทฤษฎีกำรออกก ำลังกำยโดยยึดหลัก FITT ซึ่งเป็นแนวคิดที่ผู้วิจัย
ได้พัฒนำขึ้น เป็นแนวคิดใหม่ในกำรจัดท ำแผนกำรจัดกำรเรียนรู้กับครูกลุ่มสำระสุขศึกษำและพลศึกษำ  
เพ่ือส่งเสริมสมรรถนะผู้เรียนในกำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) จึงท ำให้เกิดงำนวิจัย 
เรื่อง กำรพัฒนำแผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำตำมทฤษฎีกำรออกก ำลังกำยโดยยึดหลัก FITT ส ำหรับนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ทั้งนี้ผลจำกกำรวิจัยนี้จะท ำให้เกิดประโยชน์แก่ผู้เรียนคือ ในด้ำนผลลัพธ์แฝง 
ที่มุ่งหวังในด้ำนสมรรถภำพทำงกำย หรือเรียกว่ำ “Deep-benefit” ซึ่งจะส่งผลต่อกำรพัฒนำสมรรถนะ 
ของผู้เรียนให้สอดคล้องกับเป้ำหมำยกำรจัดกำรศึกษำในยุคปัจจุบัน 
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วัตถุประสงค์กำรวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษำผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ที่มีต่อ
สมรรถภำพทำงกำยส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น 
           2. เพ่ือศึกษำผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ ที่มีต่อสมรรถภำพ
ทำงกำยส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น 

3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT 
และกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ ส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น 

สมมติฐำนกำรวิจัย 
 1. ผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ที่มีต่อสมรรถภำพ
ทำงกำยส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ก่อนและหลังกำรฝึกแตกต่ำงกัน 
 2. ผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ ที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำย
ส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ก่อนและหลังกำรฝึกแตกต่ำงกัน 
 3. ผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT และกำรจัดกำร
เรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ ส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น แตกต่ำงกัน 
 

กำรทบทวนวรรณกรรม 

 สมรรถภำพทำงกำย (Physical fitness) เป็นสิ่งจ ำเป็นและส ำคัญอย่ำงยิ่งส ำหรับกำรด ำรงชีพ 
ในปัจจุบัน เมื่อบุคคลมีควำมสมบูรณ์ทั้งทำงด้ำนร่ำงกำยและจิตใจแล้ว กำรด ำเนินชีวิตก็จะมีควำมสุข 
และมีประสิทธิภำพ นั่นก็คือ กำรมีสมรรถภำพทำงกำยที่ดี และกำรมีสมรรถภำพทำงกำยที่ดีจะท ำให้มีสุขภำพดี 
ร่ำงกำยมีกำรเจริญเติบโตแข็งแรง ประสิทธิภำพของกำรท ำงำนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหำยใจ
ประสำนสัมพันธ์กันดี และลดอัตรำกำรเสี่ยงเป็นโรคต่ำง ๆ อีกทั้งยังท ำให้มีทรวดทรงของร่ำงกำยได้สัดส่วน  
มีทักษะทำงกีฬำที่ดี ท ำให้เกิดควำมสนุกสนำนกับกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยและกีฬำ ซึ่งสมรรถภำพ
ทำงกำยเป็นดัชนีที่ชี้ให้เห็นถึงควำมสำมำรถทำงด้ำนร่ำงกำยของนักกีฬำที่มีอยู่มำใช้ได้ดีมำกน้อยเพียงใด 
นักกีฬำที่มีสมรรถภำพทำงกำยดีก็จะน ำเอำควำมสำมำรถที่มีอยู่มำใช้ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ (ถำวร กมุทศรี , 
2558)  
 กำรฝึกซ้อมที่ต่อเนื่องจะช่วยส่งเสริมให้สมรรถภำพทำงกำยเพ่ิมสูงขึ้น ผู้ฝึ กสอนจึงจ ำเป็นต้องมี 
กำรเปลี่ยนแปลงภำระงำน (Loading) ให้เพ่ิมข้ึนตำมควำมเหมำะสม เนื่องจำกเมื่อร่ำงกำยเกิดกำรปรับตัวแล้ว 
กำรฝึกซ้อมในปริมำณหรือควำมหนักเท่ำเดิม อำจท ำให้เกิดกำรพัฒนำเพียงเล็กน้อยหรือไม่พัฒนำเลย 
เพรำะฉะนั้นกำรฝึกด้วยภำระงำนปกติโดยเพ่ิมควำมก้ำวหน้ำไปเรื่อย ๆ นั้น จะเป็นกำรเอำภำระงำนหนัก 
เกินปกติในระดับใหม่ที่สูงมำกขึ้นมำใช้ในกำรฝึกเพ่ือกระตุ้นให้ร่ำงกำยมีกำรปรับตัวพัฒนำขึ้นต่อไปอีก  
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และท ำให้ร่ำงกำยพัฒนำแบบไม่หยุดนิ่ง กำรเพ่ิมภำระงำนนี้ท ำให้ร่ำงกำยต้องปรับตัว เพ่ือรับมือกับควำม 
ท้ำทำยใหม่ ๆ ซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภำพของนักกีฬำระยะยำว โดยมีหลักกำรในกำรเพ่ิมควำมก้ำวหน้ำ ดังนี้ 
 1. ควำมถ่ีในกำรฝึก (Frequency) ควำมถี่ในกำรฝึกจะต้องเพ่ิมข้ึนในระยะเวลำที่เหมำะสม 
 2. ควำมหนักของกำรฝึก (Intensity) กำรเพ่ิมควำมเข้มข้น หรือควำมหนักของกำรฝึก  
 3. ระยะเวลำในกำรฝึก (Time) กำรเพ่ิมระยะเวลำของกำรฝึก 
 4. ชนิดของกำรฝึก (Type) กำรเปลี่ยนแปลง หรือเพ่ิมควำมหลำกหลำยในกำรฝึก 
โดยหลัก FITT เป็นกรอบแนวคิดที่ช่วยให้กำรออกแบบกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวหรือกำรเรียนรู้พลศึกษำมีควำม
ชัดเจน เป็นระบบ และเหมำะสมกับพัฒนำกำรของผู้เรียน กำรปรับเปลี่ยนองค์ประกอบทั้งสี่ด้ำนอย่ำง
เหมำะสม จะช่วยเพ่ิมควำมท้ำทำย กระตุ้นกำรปรับตัวของร่ำงกำย และส่งเสริมให้สมรรถภำพทำงกำยพัฒนำ
อย่ำงต่อเนื่องและปลอดภัยในบริบทของกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำในระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น  

จำกกำรทบทวนวรรณกรรมสะท้อนให้เห็นว่ำ กำรน ำหลัก FITT มำประยุกต์ใช้ร่วมกับกำรจัดกิจกรรม
กำรเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐำน จะช่วยให้กำรเรียนรู้ไม่เป็นเพียงกำรท ำกิจกรรมตำมเวลำ แต่เป็นกระบวนกำรเรียนรู้
ที่มีเป้ำหมำยชัดเจน ส่งเสริมทั้งพัฒนำกำรทำงสมรรถภำพร่ำงกำยและกำรเรียนรู้ด้ำนพลศึกษำอย่ำงมี
ประสิทธิภำพ 

กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 

 
 
 
 
 

 
 

ภำพที่ 1 กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 

ระเบียบวิธีด ำเนินกำรวิจัย 
ในกำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรตำมข้ันตอนดังนี้ 
1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

  1.1 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย คือ  นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 2 โรงเรียนพรหมพิกุลทอง 
อ ำเภอบำงพลี จังหวัดสมุทรปรำกำร จ ำนวน 120 คน กำรศึกษำครั้งนี้ได้ก ำหนดขนำดกลุ่มตัวอย่ำง โดยใช้
วิธีด ำเนินกำรทดสอบควำมเร็วด้วยวิธีกำรทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร โดยน ำค่ำเวลำ (วินำที ) ที่ได้ของผู้ทดสอบ

การจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการ

เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้หลัก FITT 

การจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการ

จัดการเรียนรู้พลศึกษาปกติ 

 

ตัวแปรต้น 

สมรรถภาพทางกาย 
1. ความเร็ว (Speed) 
2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
3. พลังของกล้ามเนื้อ (Power) 

ตัวแปรตาม 
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น ำมำจัดล ำดับที่มีค่ำมำกที่สุดไปหำผู้ทดสอบที่ได้ค่ำน้อยที่สุด โดยท ำกำรตัดล ำดับคัดออกผู้ทดสอบที่มีค่ำมำก
ที่สุด 25 คน และผู้ทดสอบท่ีมีค่ำน้อยท่ีสุด 25 คน รวมทั้งสิ้น 50 คน 

                  1.2 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย คือ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 2 โรงเรียนพรหมพิกุลทอง 
อ ำเภอบำงพลี จังหวัดสมุทรปรำกำร จ ำนวนนักเรียน 70 คน น ำกลุ่มตัวอย่ำงที่ได้มำแบ่งกลุ่มตัวอย่ำงเป็น  
2 กลุ่ม กลุ่มละ 35 คน โดยใช้วิธีกำรเลือกเข้ำกลุ่มแบบเจำะจง (Purposive sampling) คือ กลุ่มทดลอง (T) 
ได้รับกำรกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT และกลุ่มควบคุม (C) ได้รับ
กำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ  

2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
            2.1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ทีผู้วิจัยสร้ำงขึ้นตำมทฤษฎีหลักกำรฝึก

ควำมก้ำวหน้ำ (Principle of Progressive Overload) 
         2.2 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ ตำมหลักทฤษฎีกำรสอนพลศึกษำ 5 ขั้นตอน 
                  2.3 แบบทดสอบสมรรถภำพส ำหรับเด็กและเยำวชน (กรมพลศึกษำ, 2562)  

1) วิ่งระยะ 50 เมตร 
 2) วิ่งเก็บของ 
 3) ยืนกระโดดไกล 

3. ขั้นตอนในกำรสร้ำงและหำคุณภำพเครื่องมือ 
 3.1 ศึกษำทฤษฎี หลักกำร และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง เกี่ยวกับหลักกำร FITT และทฤษฎี 

กำรฝึกควำมก้ำวหน้ำ (Principle of Progressive Overload) รวมถึงรูปแบบกำรสอนพลศึกษำ 5 ขั้นตอน   
                    3.2 สร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำ โดยใช้หลัก FITT ตำมทฤษฎีกำรฝึกควำมก้ำวหน้ำ 
และแผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ ตำมข้ันตอนกำรสอนพลศึกษำ 5 ขั้นตอน  

 3.3 น ำร่ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จ ำนวน 5 ท่ำน ประกอบด้วย
ผู้เชี่ยวชำญด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 3 ท่ำน และผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรสอนพลศึกษำ 2 ท่ำน เพ่ือพิจำรณำ
ตรวจสอบควำมตรงเชิงเนื้อหำ (Content Validity) และน ำมำหำค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง (IOC) จำกกำรวิเครำะห์ 
ผลกำรประเมิน พบว่ำ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้มีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องตั้งแต่ 0.7 – 1.00 ซึ่งถือว่ำมีควำม
สอดคล้องและมีควำมเหมำะสมอยู่ในเกณฑ์ท่ีน ำไปใช้ได้ 

          3.4 น ำแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ไปทดลองใช้ (Try-out) กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำปีที่ 3 
ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 38 คน เพ่ือตรวจสอบควำมเหมำะสมของเนื้อหำ กิจกรรม ระยะเวลำ และปัญหำ
ที่อำจเกิดข้ึนจำกกำรใช้แผน  

          3.5 น ำแผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ตำมทฤษฎีกำรฝึกหลักกำรฝึก
ควำมก้ำวหน้ำ (Principle of Progressive Overload) ที่ปรับปรุงแล้วไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่ำง เป็นระยะเวลำ  
8 สัปดำห์ 
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4. กำรเก็บรวบรวมข้อมูล  
ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  
4.1 ท ำกำรทดสอบก่อนกำรฝึก (Pre-test) กับนักเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมด้วย

แบบทดสอบสมรรถภำพส ำหรับเด็กและเยำวชน (กรมพลศึกษำ, 2562) 
4.2 ด ำเนินกำรทดลองจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ตำมทฤษฎีกำรฝึกหลักกำรฝึก

ควำมก้ำวหน้ำ (Principle of Progressive Overload) ที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น สัปดำห์ละ 2 วัน วันละ 1 ชั่วโมง  
เป็นระยะเวลำ 8 สัปดำห์ 

4.3 ท ำกำรทดสอบหลังกำรฝึก (Post-test) กับนักเรียนกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมด้วย
แบบทดสอบสมรรถภำพส ำหรับเด็กและเยำวชน (กรมพลศึกษำ, 2562) จำกนั้นน ำข้อมูลที่ได้จำกกำรทดสอบ
มำท ำกำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติเพ่ือหำควำมแตกต่ำงระหว่ำงทั้ง 2 กลุ่ม 

5. กำรวิเครำะห์ข้อมูล (มีกำรปรับกำรเขียนให้แล้ว ตรวจสอบควำมถูกต้องอีกครั้ง) 
     น ำข้อมูลที่ได้มำวิเครำะห์ด้วยโปรแกรมส ำเร็จรูปทำงสถิติ โดยมีรำยละเอียดดังนี้ 

              5.1 หำค่ำเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) ของคะแนนสมรรถภำพทำงกำย  
ทั้งก่อนและหลังกำรทดลอง 

5.2 กำรทดสอบสมมติฐำน 
                                           1) เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยภำยในกลุ่ม: เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยก่อนและหลัง 

กำรทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Paired Sample t-test 
                                    2) เปรียบเทียบค่ำเฉลี่ยระหว่ำงกลุ่ม: เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี่ยระหว่ำง 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนและหลังกำรทดลอง โดยใช้สถิติ Independent Sample t-test 
ก ำหนดระดับนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยน ำเสนอผลกำรวิจัยดังต่อไปนี้  

1. ผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ที่มีต่อสมรรถภำพ
ทำงกำยส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ก่อนและหลังการจัดการเรียนรู้ ดังตารางท่ี 1 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Paired Sample t-test) ของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 3 รายการ ภายในกลุ่มทดลอง (T) 

(n=35) 
รำยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ก่อนทดลอง 

(n=35) 
หลังทดลอง  

(n=35) 
t-test p-

valve 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
แบบทดสอบ วิ่งระยะ 50 เมตร (วินำที) 10.16 2.17 9.37 1.53 5.728 <.001 

แบบทดสอบ วิ่งเก็บของ (วินำที) 15.83 2.83 14.81 2.21 4.164 <.001 
แบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 93.37 12.42 97.08 12.52 -4.739 <.001 

*p<.05 

จากตารางที่ 1 พบว่า การจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้หลัก FITT ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายสำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น ก่อนและหลังการจัดการเรียนรู้ มีค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทั้ง 3 รายการ ดังนี้  
           1) ระยะเวลำที่สำมำรถท ำได้ของแบบทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง
ของกลุ่มทดลอง พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 10.16 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.17 
และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 9.37 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 1.53 

2) ระยะเวลำที่สำมำรถท ำได้ของแบบทดสอบวิ่งเก็บของ ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลองของ  
กลุ่มทดลอง พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 15.83 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.83  
และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 14.81 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.21 

3) ระยะทำงท่ีสำมำรถท ำได้ของแบบทดสอบยืนกระโดดไกล ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลองของ
กลุ่มทดลอง พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 93.37 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 12.42 
และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 97.08 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 12.52 

แสดงให้เห็นว่า ผลของการทดสอบสมรรถภาพทั้ง 3 รายการ หลังการจัดการเรียนรู้โดยใช้แผน 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้หลัก FITT มีค่าเฉลี่ยของเวลา และระยะทางมากกว่าก่อนการจัดการเรียนรู้
โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้หลัก FITT เมื่อนำผลของการทดสอบทั้ง 3 รายการมาวิเคราะ
พบว่า การจัดการเรียนรู้โดยใช้หลัก FITT มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพของนักเรียนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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          2. ผลของการจัดการเรียนรู้โดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาปกติ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
             1) แบบทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร (วินาที) ระยะเวลาที่สามารถทำได้ของแบบทดสอบวิ่งระยะ             
50 เมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 10.18 
วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.19 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 10.35 วินาที 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.44   
    2) แบบทดสอบวิ ่งเก็บของ (วินาที) ระยะเวลาที ่สามารถทำได้ของแบบทดสอบวิ ่งเก็บของ  
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 1 6.34 วินาที  
และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.02 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที ่ 16.88 วินาที  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.61 3. แบบทดสอบยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ระยะทางที่สามารถ 
ทำได้ของแบบทดสอบยืนกระโดดไกล ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ ่มทดลอง พบว่า  
ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยอยู่ที ่ 92.91 เซนติเมตร และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 12.98 และหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 90.58 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.84  

ตำรำงที่ 2 ค่ำเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และค่ำที (Paired Sample t-test) ของรำยกำรทดสอบสมรรถภำพ
ทำงกำย 3 รำยกำร ภำยในกลุ่มควบคุม (C) 

 (n=35) 

*p<.05 

จำกตำรำงที่ 2  พบว่ำ กำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ ที่มีต่อ
สมรรถภำพทำงกำยส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ก่อนและหลังกำรจัดกำรเรียนรู้ มีค่ำเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของรำยกำรทดสอบสมรรถภำพทั้ง 3 รำยกำร ดังนี้   1) ระยะเวลำที่สำมำรถท ำได้ของ
แบบทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมี
ค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 10.18 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.19 และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ย
อยู่ที่ 10.35 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.44 

รำยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ก่อนทดลอง 
(n=35) 

หลังทดลอง  
(n=35) 

t-test p-
valve 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 
แบบทดสอบ วิ่งระยะ 50 เมตร (วินำที) 10.18 2.19 10.35 2.44 -0.630 0.533 

แบบทดสอบ วิ่งเก็บของ (วินำที) 16.34 3.02 16.88 2.61 -1.711 0.096 

แบบทดสอบ ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 92.91 12.98 90.58 10.84 2.723 0.248 
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2) ระยะเวลำที่สำมำรถท ำได้ของแบบทดสอบวิ่งเก็บของ ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลองของ
กลุ่มควบคุม พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 16.34 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 3.02  
และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 16.88 วินำที และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนเท่ำกับ 2.61 

3) ระยะทำงที่สำมำรถท ำได้ของแบบทดสอบยืนกระโดดไกล ก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง 
ของกลุ่มควบคุม พบว่ำ ก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 92.91 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน 
เท่ำกับ 12.98 และหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ มีค่ำเฉลี่ยอยู่ที่ 90.58 เซนติเมตร และส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน
เท่ำกับ 10.84 

แสดงให้เห็นว่ำผลของกำรทดสอบสมรรถภำพทั้ง 3 รำยกำร หลังกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัด 
กำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ มีค่ำเฉลี่ยของเวลำ และระยะทำงมำกกว่ำก่อนกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัด 
กำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ เมื่อน ำผลของกำรทดสอบทั้ง 3 รำยกำรมำวิเครำะห์ พบว่ำ  กำรจัดกำรเรียนรู้ 
โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ ไม่ส่งผลต่อกำรพัฒนำสมรรถภำพของนักเรียนอย่ำงมีนัยส ำคัญ 

3. ผลกำรเปรียบเทียบของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT 
และกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ ส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น เมื่อน ำข้อมูลค่ำเฉลี่ย
เวลำ และระยะทำงมำวิเครำะห์ด้วยสถิติ Independent t-test ได้ผลกำรวิเครำะห์ ดังแสดงในตำรำงที่ 3
ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Independent t-test) ของรายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 3 รายการ ระหว่างกลุ่มทดลอง (T) และกลุ่มควบคุม (C) 

   (n=70) 

รำยกำรทดสอบ 
สมรรถภำพทำงกำย 

กลุ่มทดลอง 
(n=35) 

กลุ่มควบคุม 
(n=35) 

Mean 
difference 

t-test p-
value 

𝐱̅ SD 𝐱̅ SD 

แบบทดสอบ วิ่งระยะ  
50 เมตร (วินำที) 

ก่อน 10.16 2.17 10.18 2.19 -0.026 -0.050 .960 

หลัง 9.37 1.53 10.35 2.44 -0.988 -2.024 .047 
แบบทดสอบ  
วิ่งเก็บของ (วินำที) 

ก่อน 15.83 2.83 16.34 3.02 -0.506 -0.723 .472 

หลัง 14.81 2.21 16.88 2.61 -2.067 -3.565 <.001 

แบบทดสอบ  
ยืนกระโดดไกล 
(เซนติเมตร) 

ก่อน 93.37 12.42 92.91 12.98 0.457 0.150 .881 
หลัง 97.08 12.52 90.58 10.84 6.497 2.319 .023 

*p<.05 
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จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่า 
1) ระยะเวลาที่สามารถทำได้ของแบบทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

พบว่า ก่อนการทดลอง ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2) ระยะเวลาที่สามารถทำได้ของแบบทดสอบวิ่งเก็บของ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ก่อนการทดลอง ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3) ระยะทางที่สามารถทำได้ของแบบทดสอบยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
พบว่า ก่อนการทดลอง ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงให้เห็นว่ำก่อนกำรทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีสมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมเร็ว 
ควำมคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ำมเนื้อไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ แสดงให้เห็นว่ำกลุ่มตัวอย่ำง
ทั้งสองกลุ่มมีพ้ืนฐำนสมรรถภำพทำงกำยใกล้เคียงกันก่อนกำรจัดกำรเรียนรู้ ภำยหลังกำรทดลองเป็นระยะเวลำ 
8 สัปดำห์ พบว่ำ กลุ่มทดลองซึ่งได้รับกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำตำมหลัก FITT มีผลกำรทดสอบสมรรถภำพ
ทำงกำยด้ำนกำรวิ่งระยะ 50 เมตร กำรวิ่งเก็บของ และกำรยืนกระโดดไกล แตกต่ำงจำกกลุ่มควบคุม 
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีระยะเวลำกำรทดสอบที่ดีกว่ำในด้ำนควำมเร็ว 
และควำมคล่องแคล่วว่องไว และมีระยะทำงในกำรยืนกระโดดไกลมำกกว่ำกลุ่มควบคุม 

 

กำรอภิปรำยผลกำรวิจัย 
1. ผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT ที่มีต่อสมรรถภำพ

ทำงกำยส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำ หลังกำรจัดกำรเรียนรู้
พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT นักเรียนมีสมรรถภำพทำงกำยที่พัฒนำขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ ทั้งนี้เพรำะกิจกรรม 
กำรเคลื่อนไหวที่มีกำรไล่ระดับควำมหนักของงำน (Load) อย่ำงมีประสิทธิภำพเหมำะสมกับช่วงวัยของผู้เรียน
จึงท ำให้ร่ำงกำยมีกำรปรับตัว (Adaptation) เพ่ิมขึ้นตำมไปด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2542) 
กล่ำวว่ำ กำรออกก ำลังกำยช่วยให้ระบบกำรท ำงำนของอวัยวะต่ำง  ๆ ภำยในร่ำงกำยเกิดกำรปรับตัว 
และเปลี่ยนแปลง เกิดกำรพัฒนำทำงด้ำนสมรรถภำพทำงกำย ซึ่งเป็นปฏิกิริยำกำรปรับตัวเพ่ือตอบสนอง 
และเตรียมพร้อมที่จะรับสถำนกำรณ์ควำมเปลี่ยนแปลงทั้งในด้ำนปริมำณและควำมหนักในกำรออกก ำลังกำย 
ที่เพ่ิมขึ้นในโอกำสต่อไป ดังนั้นคนที่มีกำรออกก ำลังกำยบ่อย ๆ จึงมีสุขภำพร่ำงกำยที่ดีกว่ำคนที่ไม่มีกำรออก
ก ำลังกำย 

2. ผลของกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำปกติ ที่มีต่อสมรรถภำพทำงกำย
ส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น ก่อนและหลังกำรทดลอง พบว่ำ หลังกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำ
ปกติ ไม่พบควำมแตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ ในค่ำกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ทั้ง 3 รำยกำร แสดง
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ให้เห็นว่ำ ไม่มีกิจกรรมพิเศษหรือควำมหนักของกิจกรรมกำรเรียนรู้ที่เพียงพอที่จะส่งผลให้สมรรถภำพทำงกำย
เกิดกำรเปลี่ยนแปลง สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) ได้กล่ำวถึงวิธีกำรสอนพลศึกษำแบบกำรสอน
แบบให้นักเรียนได้กระท ำหรือฝึกหัดด้วยตนเอง กำรสอนแบบนี้เพ่ือต้องกำรให้นักเรียนลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง
ที่ท ำให้นักเรียนเกิดทักษะกำรเรียนรู้ แต่เป็นแบบกำรสอนที่ไม่ได้มีผลลัพธ์แฝง หรือ (Deep Benefits) 

3. ผลจำกกำรวิเครำะห์เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงของคะแนนทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
ด้ำนควำมเร็ว ควำมคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ำมเนื้อของกลุ่มทดลอง ( T) และกลุ่มควบคุม (C)  
หลังกำรจัดกำรเรียนรู้โดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้หลัก FITT และกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำ
ปกติ 8 สัปดำห์ พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของเวลำในกำรทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร และกำรทดสอบวิ่งเก็บของ  
กลุ่มทดลอง (T) ใช้เวลำน้อยกว่ำกลุ่มควบคุม และค่ำเฉลี่ยของระยะทำงในกำรทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่ำ 
ค่ำเฉลี่ยระยะทำงแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติ  ซึ่งแสดงให้เห็นว่ำกลุ่มทดลองมีค่ำเฉลี่ยของเวลำ 
และระยะทำงในกำรทดสอบดีกว่ำกลุ่มควบคุม แสดงถึงสมรรถภำพที่ดีขึ้นหลังกำรทดลอง สอดคล้องกับ  
เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่ำวว่ำ ภำยหลังกำรฝึกผ่ำนพ้นไปได้ 2-3 สัปดำห์ร่ำงกำยจะได้รับกำรพัฒนำ
และเปลี่ยนแปลงดีขึ้น แต่เมื่อระยะเวลำผ่ำนไป คือ ภำยหลังกำรฝึกสัปดำห์ที่ 6 ร่ำงกำยสำมำรถปรับสภำพได้
แล้วจะส่งผลให้ร่ำงกำยมีกำรปรับตัว มีควำมแข็งแรงและมีก ำลังมำกข้ึนท ำให้กล้ำมเนื้อหดตัวได้แรงและเร็ว  
 

องค์ควำมรู้ใหม่จำกกำรวิจัย  

กำรจัดกำรเรียนรู้ตำมแผนกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำส ำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้น 
มักมีจุดเน้นทำงด้ำนกำรเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐำน (Fundamental movement) ซึ่งมีควำมส ำคัญกับนักเรียน
ในช่วงอำยุระหว่ำง 5-9 ปี ในกำรน ำหลัก FITT โดยอำศัยหลักกำรทฤษฎีควำมก้ำวหน้ำ (Progression Theory) 
มำใช้ในกำรปรับประยุกต์กำรจัดกำรเรียนรู้ ท ำให้กำรเคลื่อนไหวมีควำมหนัก (I : Intensity) เช่น กำรจ ำกัด
เวลำในกำรพักของผู้เรียน กำรปรับจ ำนวนครั้ง/รอบในกำรท ำกิจกรรม (F : Frequency) โดยมีกำรก ำหนดเวลำ 
ในกำรท ำกิจกรรมที่เหมำะสม (T : Time) ประกอบกำรก ำหนดรูปแบบกำรเคลื่อนไหวที่ชัดเจน (T : Type) 
กิจกรรมที่ดีจะสร้ำงควำมท้ำทำยมำกขึ้นกับผู้เรียน นอกจำกนักเรียนจะได้ลงมือปฏิบัติทักษะกำรเคลื่อนไหวแล้ว 
นักเรียนยังได้รับผลประโยชน์แฝง (Deep-Benefit) คือกำรเสริมสร้ำงสมรรถภำพที่ดีจำกกำรน ำหลักกำรทำง
วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ (Principles of sports science) มำประยุกต์ใช้กับผู้เรียนได้อย่ำงเหมำะสม ซึ่งสะท้อน
ผลลัพธ์แบบสองทำง (Two ways Outcome) ในทำงด้ำนผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียนพลศึกษำ และสมรรถภำพ
ทำงกำย 
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ภำพที่ 2 แผนภำพองค์ควำมรู้ใหม่ทำงกำรวิจัย 
 

สรุป  
ผลกำรวิจัยครั้งนี้สะท้อนให้เห็นถึงกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำโดยใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ตำมหลัก 

FITT สำมำรถส่งผลเชิงบวกต่อกำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษำตอนต้นได้
อย่ำงมีประสิทธิภำพ เมื่อเปรียบเทียบกับกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำแบบปกติ พบว่ำ กลุ่มทดลองมีพัฒนำกำร
ด้ำนสมรรถภำพทำงกำยดีขึ้นอย่ำงต่อเนื่องหลังกำรทดลอง 8 สัปดำห์ ทั้งในด้ำนควำมเร็ว ควำมคล่องแคล่ว
ว่องไว และพลังกล้ำมเนื้อ โดยค่ำผลกำรทดสอบวิ่งระยะ 50 เมตร วิ่งเก็บของ และยืนกระโดดไกล มีแนวโน้ม 
ดีขึ้นอย่ำงชัดเจน ขณะที่กลุ่มควบคุมซึ่งได้รับกำรจัดกำรเรียนรู้แบบปกติกลับไม่พบกำรพัฒนำ หรือมีแนวโน้ม
ลดลงในบำงตัวแปร แสดงให้เห็นว่ำเพียงกำรจัดกิจกรรมพลศึกษำตำมปกติอำจไม่เพียงพอต่อกำรพัฒนำ
สมรรถภำพทำงกำยในเด็กประถมศึกษำตอนต้น และจำกกำรเปรียบเทียบผลหลังกำรทดลองระหว่ำง  
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่ำ กลุ่มทดลองมีสมรรถภำพทำงกำยสูงกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติในทุกตัวแปร แสดงให้เห็นว่ำ กำรบูรณำกำรหลัก FITT ภำยใต้ทฤษฎีควำมก้ำวหน้ำ (Progression 
Theory) ช่วยให้กำรจัดกิจกรรมมีควำมเหมำะสมกับพัฒนำกำรของผู้เรียน และสำมำรถกระตุ้นระบบร่ำงกำย
ให้เกิดกำรปรับตัวอย่ำงเป็นระบบและปลอดภัย 

กำรจัดกำรเรียนรู้ที่ยึดหลักกำรทำงวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ ไม่เพียงส่งเสริมสมรรถภำพทำงกำยของ
ผู้เรียนเท่ำนั้น แต่ยังช่วยยกระดับคุณภำพกำรจัดกำรเรียนรู้พลศึกษำให้มีมำตรฐำน ชัดเจน และตรวจสอบได้ 
ส่งผลให้ผู้เรียนมีสุขภำพกำยที่แข็งแรง มีพ้ืนฐำนกำรเคลื่อนไหวที่ดี ซึ่งเป็นรำกฐำนส ำคัญต่อกำรเรียนรู้ 
ในด้ำนทักษะกำรกีฬำอ่ืน ๆ ได้เป็นอย่ำงดี และกำรด ำรงชีวิตในระยะยำว 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้ 
 1.1 จำกผลกำรวิจัยพบว่ำ กำรปรับระดับควำมหนัก ของเด็กนักเรียนในแต่ละช่วงอำยุ  
หรือช่วงชั้น ควรจัดกำรเรียนรู้อย่ำงรอบคอบและอยู่ภำยใต้ควำมดูแลของครูพลศึกษำอย่ำงใกล้ชิด  
ดังนั้น ครูพลศึกษำสำมำรถน ำกำรจัดกำรเรียนรู้ที่พัฒนำขึ้นไปเป็นแบบในกำรจัดกิจกรรมกำรเคลื่อนไหว  
ปรับควำมหนักและควำมเหมำะสมของกิจกรรมตำมพัฒนำกำรทำงร่ำงกำยของผู้เรียนแต่ละบุคคลได ้
 1.2 จำกผลกำรวิจัยพบว่ำ สมรรถภำพของผู้เรียนในด้ำนต่ำง ๆ พัฒนำขึ้นจำกกำรจัดกำรเรียนรู้
โดยใช้หลัก FITT ส ำหรับนักเรียนประถมศึกษำตอนต้น ดังนั้น กำรน ำผลกำรวิจัยไปใช้จะช่วยให้ผู้เรียน 
มีสมรรถภำพทำงกำยที่ดีขึ้น อันเป็นพ้ืนฐำนส ำคัญของกำรมีสุขภำพที่แข็งแรง ลดควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรค 
ในอนำคต และปลูกฝังพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอตั้งแต่วัยเด็ก 

 2. ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรท ำวิจัยครั้งต่อไป 
 2.1 ในกำรวิจัยครั้งต่อไปควรด ำเนินกำรวิจัยกับนักเรียนในระดับชั้นที่หลำกหลำยมำกขึ้น  
เช่นระดับประถมศึกษำตอนปลำย หรือระดับมัธยมศึกษำ เพ่ือตรวจสอบประสิทธิผลของกำรจัดกำรเรียนรู้  
ในบริบทที่แตกต่ำง 
 2.2 ในกำรวิจัยครั้งต่อไปควรติดตำมผลในระยะยำว เช่น 1 ภำคกำรศึกษำ หรือทั้งภำคกำรศึกษำ
เพ่ือประเมินพัฒนำกำรทำงร่ำงกำย และเจตคติท่ีมีต่อกำรออกก ำลังกำยของผู้เรียน 
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