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เมื่อเราเหน็คนทีช่อบอ่านหนังสอื สามารถอ่านด้วยความรวดเรว็ บางคนสามารถอ่านหนังสอืพมิพท์ัง้

หน้าในเวลาเพยีงน้อยนิด บางครัง้เราอาจจะลมืไปว่าการจะอ่านไดใ้นระดบันัน้จ าเป็นต้องผ่านการฝึกฝนทกัษะ

การอ่านมาอย่างมาก ในวยัเดก็ นักอ่านผูน้ัน้จะต้องรูจ้กัตวัอกัษรแต่ละตวัเป็นอย่างด ีต้องสามารถจบัคู่จบักลุ่ม

ตวัอกัษร สามารถทีจ่ะจบัคู่ระหว่างอกัษรแต่ละชุดกบัเสยีงทีเ่ปล่งออกมา จากนัน้จงึตอ้งสามารถรวมเสยีงทัง้หมด

ออกมาเป็นค าทีม่คีวามหมายเช่นเดยีวกนั ผูค้นทีส่ามารถแสดงการเคลื่อนไหวทีล่ื่นไหล ใชท้กัษะขัน้สูงในการ

เต้นร า ในการแข่งขนักฬีา กจ็ าเป็นอย่างยิง่ที่ต้องฝึกฝนทกัษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นมาตัง้แต่ในวยัเดก็ ต้อง

เรยีนรูก้ารเคลื่อนไหวพืน้ฐานของมนุษย ์พืน้ฐานทกัษะการเคลื่อนไหว และทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานของการ

กฬีา จากนัน้จงึต้องเรยีนรู้การรวมการเคลื่อนไหวทัง้หมดนัน้เขา้มาเป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวที่มคีวาหมาย

ขึน้มา สิง่ทีก่ล่าวมานี้คอืส่วนส าคญัของ “ความสามารถทางกาย” นัน่คอืการเรยีนรูก้ารเคลื่อนไหวร่างกายทลีะ

อย่าง และเรยีนรู้ทีจ่ะรวมการเคลื่อนไหวแต่ละอย่างเขา้มาเป็นชุดการเคลื่อนไหวในรูปแบบทีม่คีวามหมายขึน้ 

จากนัน้จึงใช้การเคลื่อนไหวที่เรียนรู้มานัน้ ทัง้แยกทีละอย่างหรือรวมเป็นชุดการเคลื่อน ไหว ในการแสดง

ความสามารถทางกจิกรรมทางกายและในสถานการณ์กฬีา การพฒันา “ความสามารถทางกาย” นี้เป็นสว่นส าคญั

ของการพฒันานักกฬีาในระยะยาว เป็นสิง่ส าคญัไม่ว่านักกฬีาผูน้ัน้จะเล่นกฬีาเพื่อการนนัทนาการหรอืต้องการ

เป็นแชมป์โอลมิปิก การเรยีนรูแ้ละการฝึกฝนทกัษะการเคลื่อนไหวทีเ่หมาะสมกบัช่วงอายุเป็นขัน้ตอนพืน้ฐานที่

ส าคญัส าหรบัการพฒันาความสามารถทางกายและเป็นสิง่ส าคญัในการสร้างความรู้สกึเชื่อมัน่ในการเขา้ร่วม

กจิกรรมทางกายทัง้ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสขุภาพ หรอืเพื่อการแขง่ขนัการแสวงหาความเป็นเลศิในวยัผูใ้หญ่ 

ความสามารถทางกายนี้ยงัเป็นสว่นส าคญัของการพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเอง และความเชื่อมัน่ในตนเองของ

เดก็ดว้ย ครพูลศกึษา นกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา และผุท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัการพฒันาเยาวชน หากจะท างานพฒันาคน

ให้ประสบความส าเร็จ มีความจ าเป็นที่จะต้องรู้ในเรื่องราวที่เกี่ยวข้องกบัความสามารถทางกาย ต้องเข้าใจ

ความหมายของ “ความสามารถทางกาย” หรอื “Physical Literacy” ตอ้งเขา้ใจสิง่ส าคญัทีจ่ะเกดิขึน้กบัเดก็หากไม่

พฒันาความสามารถทางกายในช่วงเบือ้งต้นของชวีติ และการเขา้ใจบทบาทของความสามารถทางกายทีม่ต่ีอ

การพฒันานกักฬีาระดบัสงูและผูค้นทีต่อ้งการเขา้ร่วมกจิกรรมกฬีาเพื่อสขุภาพและชวีติในระยะยาว 
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บทความรบัเชิญ 

วารสารคณะพลศึกษา ปทีี่ 18 เล่มที่ 1 

 ความหมายของ Physical Literacy 

ในช่วงแรกของการศึกษา ความหมายของความสามารถทางกายนี้ค่อนข้างจะสบัสนและขดัแย้งกนัในหมู่

นักวิชาการ แต่ในระยะหลัง วงวิชาการด้านนี้จะยอมรับการจ ากัดความของ Dr.Margaret Whitehead จาก 

Bedford University ประเทศองักฤษ โดยเบือ้งต้นท่านไดใ้หค้ าจ ากดัความของความสามารถทางกายในเอกสาร

การสมันาเมื่อปี ค.ศ. 2001 และภายหลงัไดเ้พิม่เตมิในบทความปี ค.ศ.2006, 2007, และ 2009 ตามล าดบั โดย

ท่านให้ค าจ ากดัความของความสามารถทางกายไว้ว่าคอื “แรงจูงใจ ความเชื่อมัน่ ความสามารถทางร่างกาย 

ความเขา้ใจและความรูท้ี่่จะรกัษากจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมกบัแต่ละบุคคลไปตลอดชวีติ” 

 

 ค าจ ากดัความของความสามารถทางกาย 

 ความสามารถทางกายคอืความสามารถและแรงจูงใจทีจ่ะลงทุนกบัโอกาสในการพฒันาความสามารถ

สูงสุดในการเคลื่อนไหวเพื่อให้มีส่วนในการสร้างคุณภาพชีวิตในฐานะมนุษย์ ทุกคนมีโอกาสในการพฒันา

ความสามารถสูงสุดในการเคลื่อนไหว แต่วฒันธรรมที่บุคคลอาศยัอยู่นัน้อาจท าให้เกดิขอ้จ ากดัได้  บุคคลที่มี

ความสามารถทางกาย (Physical Literate) จะเคลื่อนไหวดว้ยความมัน่ใจ ประหยดัพลงังาน และมคีวามเชื่อมัน่

ในสถานการณ์ทีท่า้ทายทางกาย บุคคลนัน้จะมกีารรบัรูท้ีจ่ะอ่านสิง่แวดลอ้มทางกายภาพทัง้หมด คาดเดาว่าจะมี

ความจ าเป็นทีจ่ะตอ้งเคลื่อนไหว หรอืคาดเดาความเป็นไปได ้และตอบสนองอย่างเหมาะสมกบัสถานการณ์ดว้ย

สตปัิญญาและจนิตนาการของตน บุคคลทีม่คีวามสามารถทางกายจะมคีวามรูส้กึรบัรูถ้งึตนเอง สามารถปรบัตวั

เขา้กบัสิง่แวดลอ้ม ท าใหเ้กดิความรูส้กึมศีกัดิศ์รใีนตนเองและความเชื่อมัน่ในตนเองขึน้ การรบัรูแ้ละเขา้ใจดถีงึ

ความสามารถทีม่อียู่จะน าไปสูก่ารแสดงออกทางตวัตนทีล่ื่นไหลผ่านการสือ่สารทีไ่ม่ใชว้าจา และสามารถรบัรูแ้ละ

เขา้ใจเมื่อมปีฏสิมัพนัธ์กบับุคคลอื่น นอกจากนัน้ บุคคลนี้จะมคีวามสามารถที่จะบ่งชี้และใช้คุณภาพอื่นๆ ที่มี

อทิธพิลต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวของเขา มคีวามเขา้ใจหลกัการดา้นสขุภาพ โดยเฉพาะในเรื่องพืน้ฐาน

เช่นการออกก าลงักาย การนอน และการโภชนาการ 

 ค าจ ากดัความอกีแง่มุมหนึ่งทีถู่กน าเสนอโดยบลัยแีละคณะ (Balyi, & etal. 2005) ไดก้ล่าวไวว้่าบุคคลที่

มีความสามารถทางกายนัน้จะเคลื่อนไหวด้วยความเชี่ยวชาญและเชื่อมัน่ให้กิจกรรมที่หลากหลายและมี

ผลประโยชน์ต่อการพฒันาดา้นสุขภาพของบุคคลนัน้ นัน่หมายความว่าบุคคลทีม่คีวามสามารถทางกายจะท าใน

สิง่ต่อไปนี้ไดส้รา้งแรงจูงใจอย่างต่อเนื่อง มคีวามสามารถทีจ่ะเขา้ใจ สือ่สาร ประยุกต์ และวเิคราะหร์ูปแบบการ

เคลื่อนไหวที่หลากหลาย สาธิตการเคลื่อนไหวในกิจกรรมสุขภาพที่หลากหลายอย่างเชื่อมัน่ เชี่ยวชาญ 

สร้างสรรค์ และมกีลยุทธ์ เลอืกทางทีม่สีุขภาพ มกีารเคลื่อนไหวทีม่ผีลประโยชน์และเป็นที่น่านับถือต่อตนเอง 

ผูอ้ื่นและสิง่แวดลอ้ม 

 ค าจ ากัดความของความสามารถทางกายที่ใช้ในรูปแบบการพัฒนานักกีฬาระยะยาว กล่าวไว้ว่า

ความสามารถทางกายคอืการสะสมทกัษะและทศันคตทิีจ่ าเป็นทีจ่ะต้องพฒันาก่อนทีจ่ะเขา้สู่วยัรุ่นหรอืวยัเจรญิ

พนัธ์ มนัหมายถงึการรวมของการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน ทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน และทกัษะกฬีาพืน้ฐาน ที่

จ าเป็นในการเขา้ร่วมกจิกรรมทางกายทีส่่งเสรมิสุขภาพ ในการแสวงหาความเป็นเลศิ หรอืทัง้สองประการ มนั

เป็นการรวมกันของขัน้พัฒนานักกีฬาสามขัน้ คือขัน้เริ่มต้นอย่างกระตือรือร้น (Active Start) ขัน้พื้นฐาน 

(Fundamentals) และขัน้เรยีนรูท้ีจ่ะฝึกฝน (Learn to Train) การเขา้ใจค าจ ากดัความของความสามารถทางกาย
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นี้ จะน าไปใชใ้นทางปฏบิตัไิด ้โดยผูจ้ะด าเนินการฝึกฝนพฒันานักกฬีาระดบัสงู ตัง้แต่เริม่เล่นกฬีาในวยัเดก็จน

เป็นนักกฬีาทีเ่ชีย่วชาญในวยัผู้ใหญ่ จ าเป็นจะต้องช่วยให้เดก็พฒันาศกัยภาพทางกายในสิง่แวดล้อมที่ใหก้าร

สนับสนุน สร้างเสริมให้เกดิทศันคติทางบวกต่อกจิกรรมทางกาย เพื่อให้เดก็เหล่านัน้เขา้ร่วมในกาลต่อไป มี

ความจ าเป็นต้องให้กิจกรรมทางกายนัน้สนุกและให้โอกาสเพียงพอแก่เด็กที่จะมีโอกาสได้เล่น  ตระหนักรู้

ความส าคญัของอทิธพิลของวฒันธรรมต่อกิจกรรมทางกาย และการเรยีนรู้กจิกรรมที่เหมาะสมดา้นวฒันธรรม

สามารถช่วยให้เยาวชนเขา้กบัชุมชนได ้เรื่องนี้เป็นเรื่องส าคญัโดยเฉพาะกบัผูอ้พยพเขา้ทีอ่ยู่ใหม่ นอกจากนัน้

เราจ าเป็นต้องค านึงถงึศกัยภาพทางกายและขอ้จ ากดัของเดก็ทุกคน โดยเฉพาะผูท้ี่มปัีญหาสุขภาพในระยะยาว

หรอืผูพ้กิาร เพื่อให้แน่ใจว่ากจิกรรมทีพ่วกเขาท าไดใ้ชศ้กัยภาพของพวกเขาเต็มที ่และไม่ไดแ้บ่งระดบัเดก็ที่มี

ความสามารถแตกต่างกนั แน่ใจว่าเดก็มโีอกาสเขา้ร่วมกจิกรรมทีห่ลากหลายในสิง่แวดลอ้มทีแ่ตกต่างกนั นี่คอื

สาเหตุหลกัทีต่้องหลกีเลี่ยงการฝึกเดก็ให้เชี่ยวชาญพเิศษเร็วเกนิไปในกฬีาเดยีว ใหโ้อกาสให้เดก็ได้เล่นตาม

สบายโดยไม่มีโครงสร้าง เพื่อให้เด็กได้เรียนรู้ที่จะอ่านและตอบสนองต่อสถานการณ์ที่หลากหลายของการ

เคลื่อนไหวนอกเหนือจากที่ได้พบเจอในการเล่นกีฬาอย่างเป็นทางการ สร้างความมีศกัดิศ์รใีนตนและความ

เชื่อมัน่ในตนเองในเดก็โดยตัง้เป้าหมายงานให้ท้าทายแต่อยู่ในขดีความสามารถที่พวกเขาจะท าได ้เพราะว่า

ความส าเร็จในงานแบบน้ีจะสร้างความรู้สกึมีศกัดิศ์รีในตน ให้โอกาสเด็กที่จะแสดงตัวตนของตนผ่านการ

เคลื่อนไหว การเต้น และกจิกรรมเคลื่อนไหวทีส่รา้งสรรคอ์ื่นๆ สอนเดก็เกีย่วกบัความส าคญัของการออกก าลงั

กาย โภชนาการ และการนอนหลบัพกัผ่อน ถามพวกเขาในเรื่องการเขา้ใจเกีย่วกบัสิง่ทีพ่วกเขาท า ถามว่าเหตุใด

พวกเขาจงึมพีฤตกิรรมอย่างทีเ่ป็นอยู่ มงีานวจิยัชีใ้หเ้หน็ว่าหากไม่มกีารพฒันาความสามารถทางกายใหเ้ดก็แลว้ 

เดก็และเยาวชนจ านวนมากจะถอนตวัออกจากกจิกรรมทางกาย การกีฬา และหนัไปสู่ทางเลอืกทีไ่ม่เคลื่อนไหว

และไม่ดต่ีอสขุภาพในเวลาว่างของพวกเขา (Kirk, 2005) นอกจากนัน้เรายงัรูก้นัอยู่แลว้ว่า การทีจ่ะเป็นคนทีร่กั

การออกก าลงักาย ชอบการเคลื่อนไหวในช่วงวยัต่อมานัน้ บุคคลจ าเป็นต้องมคีวามเชื่อมัน่ในสิง่แวดล้อมการ

ออกก าลงักาย ความเชื่อมัน่ดงักล่าวนี้ทีม่ใีนวยัผู้ใหญ่มกัจะมาจากการเรยีนรูท้กัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐานและ

ทกัษะกฬีาในวยัเดก็นัน่เอง โครงการพลศกึษาทีม่คีุณภาพส าหรบัเดก็ จะน าไปสู่การเพิม่ระดบักจิกรรมทางกาย 

(Dale, Corbin, & Dale, 2000) การพฒันาความคดิเกีย่วกบัตนเอง (Goni & Zulaika, 2000) เพิม่ความเชื่อมัน่

เฉพาะอย่าง (Dishman et al., 2004) พฒันาทกัษะกลไก (Emmanouel, Zervas, & Vagenas, 1992) เพื่อความ

รื่นรมณ์ (Dishman et al., 2005) เพิม่แรงจูงใจ (Prusak et al., 2004) ลดพฤติกรรมอยู่นิ่งเฉย และน าไปสู่การ

เพิ่มกิจกรรมทางกายในระยะยาว (Dale & Corbin, 2000) เพราะฉะนัน้ หากต้องการให้ประชากรมีการ

เคลื่อนไหวและมสีขุภาพทีด่ ีเดก็ทัง้หมดจ าเป็นตอ้งมพีื้น่ฐานการเคลื่อนไหวทีด่ ีต้องมทีกัษะกฬีาทีจ่ะท าใหพ้วก

เขามีรากฐานการเคลื่อนไหวที่ดีในอนาคตข้างหน้า ด้วยเหตุนี้ การพฒันาความสามารถทางกาย (Physical 

Literacy) จงึมคีวามส าคญัยิง่ต่อบุคคล และต่อสงัคม 

 การพฒันาความสามารถทางกายในเดก็เลก็ (Active Start Stage) 

 ในเดก็เลก็ อายุระหว่างแรกเกดิจนถึง 6 ขวบนัน้ เป้าหมายของความสามารถทางกายคอืเรยีรรู้การ

เคลื่อนไหวพืน้ฐานและเชื่อมต่อความสามารถนี้กบัการเล่น ความสามารถทางกายนี้เป็นเรื่องจ าเป็นส าหรบัการ

พฒันาการทีเ่หมาะสมกบัสุขภาพเดก็ในหกปีแรกของชวีติ นอกจากนัน้ สามปีแรกยงัเป็นเรื่องส าคญัมากเพราะ

สมองมีการเจรญิเติบโตรวดเรว็มากกว่าช่วงอื่น และการเรยีนรู้จะสร้างเซลล์สมองมากกว่าช่วงอื่นใดในชวีิต 
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(Dobbing & Sands, 1973) นอกเหนือจากนัน้ ความสามารถทางกายในวยันี้จะมผีลท าใหเ้กดิการวางรากฐาน

ส าหรบัความส าเรจ็เรื่องการพฒันาและสร้างทกัษะในอนาคตโดยช่วยให้เดก็มคีวามรื่นรมย์กบัการเคลื่อนไหว 

เรยีนรู้ที่จะเคลื่อนที่ได้อย่างมปีระสทิธิภาพ และพฒันาระบบความสมัพนัธ์ประสาทกล้ามเนื้อและการทรงตัว 

สร้างการเชื่อมต่อของเซลลป์ระสาทในสมอง (Twist & Hutton, 2008) โดยเฉพาะอย่างยิง่เวลาใช้การกจิกรรม

ประเภทเขา้จงัหวะเพิม่การพฒันาของการท างานของสมอง ความสมัพนัธป์ระสาทกล้ามเนื้อ ทกัษะทางสงัคม 

ทกัษะกลไกหยาบ การควบคุมอารมณ์ ทกัษะการเป็นผูน้ า และการจนิตนาการสรา้งความเชื่อมัน่และความรูส้กึที่

ดต่ีอตนเอง สรา้งกระดกูทีแ่ขง็แรง กลา้มเน้ือถูกพฒันาเหมาะสม เพิม่ความอ่อนตวั ทรวดทรงด ีสมรรถภาพทาง

กายด ีน ้าหนักตวัเหมาะสม ลดความเครยีดและท าใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ในวยันี้ ความสามารถทางกายควรจะเป็น

สว่นทีท่ าใหเ้ดก็ไดส้นุกสนาม ไม่ใช่สิง่ทีพ่วกเขาจ าเป็นตอ้งท า การเล่นการเคลื่อนไหวในสิง่แวดลอ้มทีป่ลอดภยั

เป็นส่วนทีส่ าคญัส าหรบัเดก็ทีม่คีวามจ ากดัทางร่างกาย การใหร้บัโอกาสใหเ้ล่นและเขา้ร่วมกจิกรรมทางกายจะ

ช่วยใหพ้วกเขาพฒันาอย่างถูกสุขลกัษณะ ครูและผูป้กครองควรใหค้วามสนใจเรื่องนี้ มฉิะนัน้เดก็เหล่านี้จะขาด

การออกก าลงักายและไม่สามารถพฒันาเรื่องทกัษะต่อไปในอนาคต คนสว่นมากมกัจะนึกว่าเดก็ทีม่คีวามจ ากดั

ทางกายไม่ควรเล่นเหมอืนเดก็ทัว่ไปเพราะอาจจะตอ้งมกีารกระทบกระเทอืน แต่การท าใหพ้วกเขาอยู่นิ่งต่างหาก

ทีเ่ป็นผลรา้ยกว่าการไดร้บัการกระทบกระเทอืนตามปกตขิองเดก็ทัว่ไป 

 วยัเดก็เลก็ควรท ากจิกรรมดงัต่อไปนี้ 

 ควรเน้นใหว้ิง่และใหว้ิง่ในรูปแบบอื่นๆ นอกจากวิง่ทางตรงดว้ย เช่นวิง่และหยุด  เปลีย่นทศิทาง ฯลฯ. 

เล่นเกมขวา้งและรบัโดยใชลู้กบอลทีอ่่อนนุ่มและมขีนาดทีห่ลากหลาย เริม่จากใหจ้บัลูกบอลใหญ่ๆ ดว้ยสองมอื 

และค่อยๆ ลดขนาดลง และใชม้ือเดยีววนทีจุ่ดเล่นเกมทีใ่ชรู้ปร่างของร่างกาย ใหเ้ดก็ลองเลือ้ยเหมอืนงู กลิง้บน

พืน้ หรอืกลิง้ลงจากเนินหญ้า เล่นปาเป้า ควรใชล้กูบอลทีเ่ดก็จบัไดถ้นดั หดัใหป้าดว้ยความแรง ใหแ้ม่นย า และ

ใหใ้ชท้ัง้สองมอืเล่นเกมการทรงตวั ยนืขาเดยีว เดนิบนเสน้ ฯลฯ . เล่นเกมกระโดด หดักระโดดสองเทา้ และเทา้

เดยีวทัง้สองขา้ง กระโดดลอยตวักลางอากาศ หดักระโดดไกล ครูควรแน่ใจว่าเดก็ย่อเขา่เวลาลงพืน้ดว้ย เรยีนรู้

กฬีาในน ้า หดัว่ายน ้า รวมถงึเล่นกฬีาทีส่ไลดด์ว้ย หดัขีจ่กัรยาน อาจจะเริม่จากสามลอ้ ไปสูล่อ้ช่วย และสองลอ้

ในทีส่ดุ เพื่อใหพ้ฒันาการทรงตวัขณะเคลื่อนไหว  

 ความสามารถทางกายในเดก็อายุ 6-9 ปี (Fundamental Stage)  

 ส าหรบัเดก็วยันี้ เป้าหมายคือการเรยีนรู้ทกัษะพื้นฐานการเคลื่อนไหวทัง้หมดและสร้างทกัษะกลไก

ทัว่ไป เป็นขัน้ตอนส าคญัส าหรบัการพฒันา ในช่วงนี้ รากฐานของทกัษะชัน้สูงจะถูกปูเอาไว้  การเล่นแบบไม่มี

โครงสร้างในสถานทีป่ลอดภยัและทา้ทายเป็นวธิทีีด่สี าหรบัช่วงวยันี้ การใหค้ าแนะน าที่มคีุณภาพจากครู ผู้น า 

โคช้ทีม่คีวามรูเ้ป็นกุญแจส าคญัต่อความส าเรจ็ การพฒันาทกัษะในช่วงวยันี้ควรจะมรีปูแบบทีว่างแผนมาด ีมทีศิ

ทางบวกและสนุกสนาน นอกจากนัน้ควรต้องสนใจเฉพาะในเรื่องของการพฒันา ความคล่องตัว การทรงตัว 

ความสัมพันธ์ระหว่างประสากับกล้ามเนื้อ และความเร็ว (ABCs: Agility, Balance, Coordination, Speed) 

ความเรว็ของมอืและเท้าสามารถถูกฝึกได้และหากไม่ได้รบัการฝึกอาจจะท าให้เดก็ขาดสมรรถภาพด้านความ

รวดเรว็ในช่วงต่อไปของชวีติ ช่วงนี้เดก็ควรไดร้บัการเขา้ร่วมการเล่นกฬีาทีห่ลากหลาย ท้งักฬีาบนพืน้ดนิ ในน ้า 

ในหมิะและน ้าแขง็ (ส าหรบัสิง่แวดลอ้มทีม่ี) ความแขง็แรง ความทนทาน และความอ่อนตวัจ าเป็นต้องถูกสรา้ง

ในช่วงนี้เช่นกนั แต่จะท าการสร้างผ่านเกม การละเล่นมากกว่าการฝึกฝนแบบผู้ใหญ่ การเรยีนรู้การอ่ านการ
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เคลื่อนไหวรอบตวั และการเรยีนรูท้ีจ่ะตดัสนิใจใหด้รีะหว่างเกมนัน้เป็นทกัษะส าคญัทีเ่ดก็ควรไดร้บัการฝึกในช่วง

นี้ เดก็ทุกคนควรมคีวามเชี่ยวชาญทกัษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเสยีก่อนที่จะแนะน าให้พวกเขารู้จกักบัทกัษะ

เฉพาะในกฬีา เดก็ในวยันี้ไม่ควรเล่นกฬีาเฉพาะเจาะจงเพยีงกฬีาเดยีวถงึแมว้่าอาจจะเน้นกฬีาใดเป็นพเิศษแต่

ควรใหเ้ล่นอย่างมากสองครัง้ต่อสปัดาหใ์นขณะทีต่อ้งมโีอกาสเล่นกฬีาอื่นๆ ทีห่ลากหลายอกีสามครัง้ต่อสปัดาห ์

ในช่วงนี้เด็กสามารถรับรู้เรื่องความยุติธรรมแล้ว จึงสมควรให้ได้หัดเรียนรู้เรื่องกฏกติกาง่ายๆ และเรื่อง

จรรยาบรรณในการกฬีา เรื่องแทคตกิพืน้ฐานและการตดัสนิใจควรถูกน ามาฝึกเช่นกนั สิง่ทีส่ าคญัทีต่อ้งค านึงถงึ

คอืการใชอุ้ปกรณ์ทีม่ขีนาดเหมาะสมจะท าใหก้ารฝึกฝนสนุกและปลอดภยัส าหรบัเดก็วยันี้ 

 เดก็วยั 6-9 ปี ควรไดร้บัการฝึกดงัต่อไปนี้ 

 สนับสนุนใหเ้ล่นกจิกรรมทางกายที่ไม่มีรูปแบบกบัเพื่อนทุกวนั ไม่ว่าสภาพอากาศจะเป็นเช่นไร เล่น

เกมขว้าง รบั ปา วิง่และกจิกรรมที่เหนื่อยทัง้เดก็ชายและเดก็หญงิให้เล่นกฬีาและกจิกรรมที่หลากหลายที่สุด

เท่าทีจ่ะท าได ้สนับสนุนใหม้โีปรแกรมพลศกึษาทีด่ใีนโรงเรยีน เดก็ควรไดเ้รยีนอย่างน้อย 30 นาทต่ีอวนัไม่ควร

สนใจเรื่องคะแนนในการแข่งขนัของเดก็ ควรเน้นการเรยีนรู้และความสนุกสนานมากกว่าอย่าไปเชื่อว่าการหดั

เล่นกฬีาเฉพาะเจาะจงจะท าให้เดก็เก่งกว่าในอนาคต การพฒันาความสามารถทางการกฬีาที่หลากหลายจะ

ดกีว่ามาก (ยกเวน้กฬีาประเภท Early Specialization Sport เช่นยมินาสตกิหรอืฟิกเกอรเ์สกต็ เป็นตน้) 

 ความสามารถทางกายในเดก็อายุ 9-12 ปี (Learn to Train Stage)  

 ในวยันี้เป็นช่วงชวีติของมนุษยก์่อนวยัเจรญิพนัธ ์เป้าหมายการฝึกคอืเพื่อใหเ้รยีนรูท้กัษะกฬีาพืน้ฐาน 

เป็นข้ันตอนส าคญัที่สุดในการพฒันาทกัษะกฬีาที่เฉพาะเจาะจงในอนาคตต่อไป เพราะว่าช่วงนี้จะมกีารเรยีนรู้

อย่างรวดเรว็ในเรื่องความสมัพนัธ์ระหว่างประสาทกลา้มเนื้อและการควบคุมกลไกที่ละเอยีดอ่อน และยงัเป็น

ช่วงเวลาทีเ่ดก็สนุกกบัการฝึกทกัษะ เดก็จะสามารถเรยีนรูก้ารเหน็การพฒันาการของตนเองมากกว่าในวยัก่อน

หน้านี้ ในช่วงนี้ยงัเป็นช่วงทีเ่รว็ไปที่จะเล่นกฬีาเฉพาะเจาะจงในกฬีาที่เป็นประเภทเฉพาะเจาะจงชา้หรอืกฬีา

ปกตทิัว่ไปนัน่เอง (Late Specialization Sports) ถงึแมว้่าเดก็หลายคนอาจจะรูต้วัแลว้ว่าตนจะชอบเล่นกฬีาอะไร

มากกว่า แต่พวกเขาจ าเป็นต้องเล่นกฬีาทีห่ลากหลายเพื่อใหแ้น่ใจว่าจะไดร้บัการพฒันาความสามารถทางการ

กฬีาให้ครบครนั ในช่วงวยันี้เดก็จะเริม่เขา้สู่การแข่งขนั การเรยีนรู้ที่จะแข่งขนัมคีวามส าคญัมากกว่าชยัชนะ 

เพื่อใหไ้ดผ้ลทีด่ทีีสุ่ด เดก็วยันี้ควรฝึกฝน 70% และแข่งขนัเพยีง 30% เท่านีัน้ ช่วงนี้ควรท าการฝึกความอ่อนตวั

และฝึกความทนทานผ่านเกมสแ์ละการฝึกฝน เดก็วนันี้มขีนาดของสมองเกอืบเท่าผูใ้หญ่และมคีวามสามารถใน

เรื่องทกัษะทีซ่บัซอ้นละเอยีดอ่อนแลว้ ในวยันี้เดก็ทีม่กีารเจรญิเตบิโตชา้กว่าคนทัว่ไปกลบักลายเป็นไดเ้ปรยีบใน

เรื่องการฝึกฝนทกัษะ เพราะพวกเขาจะอยู่ในขัน้ตอนน้ีนานกว่านัน่เอง 

 เดก็ในช่วง 9-12 ปี ควรไดร้บัการฝึกดงัต่อไปนี้ 

 ควรมโีอกาสได้เล่นกจิกรรมทางกายทีไ่ม่มโีครงสรา้งบา้ง มโีอกาสไดอ้อกไปเล่นกบัเพื่อนไม่ว่าสภาพ

อากาศจะเป็นเช่นไร ใหเ้ขา้ร่วมในโครงการฝึกกฬีา ใหเ้ดก็ไดเ้ล่นกฬีาหลายอย่าง ใหเ้ล่นในต าแหน่งทีแ่ตกต่าง

กัน ส่วนมากเด็กจะค้นพบความสามารถทางการกีฬาของตนอย่างคาดไม่ถึงเมื่อได้รับโอกาสให้ทดลอง

หลากหลายใหเ้ล่นกฬีาทีห่ลากหลายในชัว่โมงพลศกึษาและกฬีาโรงเรยีนใหเ้ล่นกฬีาบนพืน้ ในน ้า และกฬีาทีใ่ช้

การสไลดแ์ละการทรงตวัฝึกเรื่องความอ่อนตวั ความเรว็ ความ ทนทานและความแขง็แรง แต่ยงัไม่ควรใชก้ารฝึก
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ดว้ยแรงต้านนอกเหนือจากน ้าหนกัตวัควรท าใหก้จิกรรมทางกายและกฬีาส าหรบัเดก็วยันี้สนุก อย่าปล่อยใหเ้ดก็

หมดสนุกจากสิง่แวดลอ้มอื่นๆ เช่นการแขง่ขนั การประกวดประชนัในสงัคม ฯลฯ. 
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บทน า 

 การสอนพลศึกษาที่ประสบความส าเร็จ หมายถึง การที่นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายหรือ

วตัถุประสงคท์างพลศกึษา ไดแ้ก่ ทกัษะ ความรู ้และแนวคดิหรอืทศันคตทิีน่ าไปใชใ้นชวีติประจ าวนัไดถู้กต้อง  

นอกจากนี้ยังรวมไปถึงเกิดการเรียนรู้กระบวนการทางสงัคมผ่านกิจกรรมพลศึกษาด้วยความสนุกสนาน 

ความส าเรจ็ทีก่ล่าวมานี้เรยีกว่า นกัเรยีนเกดิผลสมัฤทธิใ์นการเรยีน 

การสอนพลศกึษาที่ประสบความส าเรจ็หรือการท าให้นักเรียนประสบความส าเร็จในการเรียนรู้นัน้     

ครูพลศึกษามีภาระหน้าที่หรืองานส าคัญอยู่  2 ประการที่ต้องปฏิบัติ ประการแรกได้แก่ งานการสอน 

(Instructional Tasks) หมายถงึ กระบวนการหรอืการถ่ายทอดเนื้อหาความรูห้รอืทกัษะใหแ้ก่นกัเรยีน ทัง้ในหรอื

นอกห้องเรยีนผ่านประสบการณ์หรอืการจดักจิกรรมที่หลากหลาย ทัง้นี้มเีป้าหมายส าคญัเพื่อให้นักเรยีนเกดิ

ความรูห้รอืเกดิทกัษะตามวตัถุประสงคส์ าคญัทีก่ าหนดไว ้(เจรญิ กระบวนรตัน์. 2557: 285) สว่นภาระงานส าคญั

ประการที่ 2 คอื งานจดัการชัน้เรยีน (Management Tasks) หมายถงึ กระบวนการหรอืวธิกีารของครูผูส้อนใน

การด าเนินการใดๆ ทีเ่ป็นการอ านวยความสะดวกและควบคุมพฤตกิรรมเพื่อใหน้กัเรยีนทีอ่ยู่ในความรบัผดิชอบ

ในชัน้เรยีนนัน้ ไดเ้รยีนรูอ้ย่างมคีวามสขุและบรรลุวตัถุประสงคท์ี่ก าหนดไว ้(ฆนทั ธาตุทอง. 2552. 5) 

งานการสอนเป็นงานทีท่ ัง้ยากและทา้ทายความสามารถในการสอนของครพูลศกึษา เพราะครตูอ้งใชท้ัง้

ความรู้ความสามารถ เทคนิควธิีการสอนที่หลากหลาย รวมไปถึงประสบการณ์ในการสอน มาใช้ในการวาง

แผนการจดัการเรยีนรูห้รอืจดักจิกรรมการเรยีนการสอนเพื่อใหน้กัเรยีนประสบความส าเรจ็สงูสดุในการเรยีนตาม

วตัถุประสงค ์แต่ครทูีม่ปีระสบการณ์ในการสอนพลศกึษากจ็ะทราบดเีช่นกนัว่า ความยากไม่ไดอ้ยู่ทีง่านการสอน

แต่เพยีงอย่างเดยีว เพราะงานทีม่คีวามยากและความทา้ทายไม่น้อยไปกว่างานการสอนกค็อืงานจดัการชัน้เรยีน 

ความยากทีก่ล่าวถงึนี้หมายถึง การทีค่รูพลศกึษาจะต้องหาวธิกีารทีจ่ะเป็นการส่งเสรมิ สนับสนุน ป้องกนั และ

แกไ้ขปัญหาหรอือุปสรรคต่างๆ ที่เกดิขึน้ในระหว่างกจิกรรมการเรยีนการสอน เพื่อใหช้ัน้เรยีนสามารถด าเนิน

กระบวนการเรยีนการสอนต่อไปไดจ้นส าเรจ็ลุล่วงตามเป้าหมายทีก่ าหนดไวไ้ดม้ากทีส่ดุ 

การจดัการชัน้เรยีนเป็นงานสลบัซบัซอ้นที่ครูต้องใชท้ัง้ความรู้ความสามารถและประสบการณ์ในการ

รบัมอืกบัอุปสรรคต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชัน้เรยีน และโดยเฉพาะชัน้เรยีนพลศกึษา การจดัการชัน้เรยีนเป็นเรื่องทีม่ี

ความยากล าบากกว่าชัน้เรยีนทัว่ไป เพราะธรรมชาตขิองชัน้เรียนพลศกึษานัน้ นกัเรยีนจะไม่ไดน้ัง่เรยีนอยู่แต่ใน

ห้อง แต่จะได้ร่วมในกิจกรรมในสถานที่เฉพาะทางกีฬา เช่น สนามกีฬา ลานกิจกรรมกีฬา สระว่ายน ้ า            

หรอื โรงพลศกึษา เป็นต้น รวมไปถึงการที่นักเรยีนจะมโีอกาสได้เคลื่อนที่เคลื่อนไหว ได้แสดงความสามารถ   
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บทความวชิาการ 

ไดป้ลดปล่อยอารมณ์ความรูส้กึของตนเองในขณะร่วมกจิกรรมพลศกึษาอย่างเตม็ที่  อกีทัง้ชัน้เรยีนในปัจจุบนันี้

นักเรยีนในแต่หอ้งเรยีนมจี านวนเพิม่มากขึน้ไม่น้อยกว่า 35-40 คน ดว้ยลกัษณะเช่นนี้ท าใหช้ัน้เรยีนพลศกึษา     

มโีอกาสที่จะเกดิเสยีงดงัอื้อองึหรอืความสบัสนวุ่นวาย ได้ง่าย และอาจส่งผลใหก้ารจดัการชัน้เรยีนเกดิปัญหา

หรอืเกดิอุปสรรคไดม้ากขึน้  

ปัญหาพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรอืปัญหาระเบยีบวนิัยในชัน้เรยีน เป็นอกีหนึ่งประเดน็ปัญหาส าคญั

เกี่ยวกับงานจัดการชัน้เรียนที่พบได้บ่อยครัง้ในชัน้เรียนพลศึกษา ปัญหานี้ส่งผลให้การสอนไม่ประสบ

ความส าเรจ็ การหาแนวทางการป้องกนัการเกดิปัญหาพฤตกิรรมไม่เหมาะสมหรอืปัญหาระเบยีบวนิัยนี้ จงึเป็น

เรื่องส าคญัทีค่รูพลศกึษาต้องศกึษาท าความเขา้ใจและน าเอาเทคนิควธิกีารต่างๆ ไปประยุกต์ใชใ้นชัน้เรยีนพล

ศกึษาของตนเอง ในบทความนี้ ผูเ้ขยีนจงึมุ่งเน้นน าเสนอถงึแนวทางในการป้องกนัการเกดิปัญหาพฤตกิรรมไม่

เหมาะสมหรือปัญหาระเบียบวินัยของนักเรียน ด้วยเล็งเห็นว่า การหาวิธีป้องกนัย่อมดีกว่าการแก้ไข อนึ่ง 

หลกัการแนวคดิต่างๆ ทีน่ าเสนอในบทความนี้ เกดิจากการทีผู่เ้ขยีนไดร้บัถ่ายทอดความรูจ้ากครู อาจารยท์าง

พลศกึษาร่วมกบัประสบการณ์ในการสอนพลศกึษาของผู้เขยีน โดยมกีารสอดแทรกภาพตวัอย่างจากชัน้เรยีน

ของผูเ้ขยีน เพื่อใหผู้้อ่านสามารถเขา้ใจไดง้่ายขึน้ ผูเ้ขยีนคาดหวงัว่าบทความทีน่ าเสนอนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อ

การพฒันาวงการวชิาชพีพลศกึษาใหเ้จรญิกา้วหน้าขึน้ไป 

ความส าคญัของการป้องกนัปัญหาระเบียบวินัยนักเรียนในชัน้เรียนพลศึกษา  

 ปัญหาพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรอืปัญหาระเบยีบวนิัยในชัน้เรยีน นับว่าสรา้งความยากล าบากในงาน

การสอนและการจดัการชัน้เรยีนใหก้บัครูพลศกึษา อกีทัง้การหาทางแกปั้ญหาดา้นระเบยีบวนิัยทีเ่กดิขึน้ในชัน้

เรยีน อาจท าใหค้รตู้องเอาช่วงเวลาทีใ่ชใ้นการสอน ไปใชก้บัการจดัการกบัปัญหา ยงัสง่ผลใหก้ารสอนของครพูล

ศกึษาและการเรยีนรูข้องนกัเรยีนไม่ประสบความส าเรจ็ (Ozben. 2010: 587) ครพูลศกึษาทีว่างแผนและเลอืกหา

วธิกีารป้องกนัปัญหาพฤตกิรรมหรอืปัญหาระเบยีบวนิัยในชัน้เรยีนของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม จะช่วยใหก้าร

เรียนการสอนพลศึกษาด าเนินไปได้อย่างมีประสทิธิภาพและบรรลุวตัถุประสงค์ของการจดัการเรียนรู้ หรือ

เรยีกว่า ประสบความส าเรจ็ในการสอน   

แนวทางการป้องกนัปัญหาระเบียบวินัยนักเรียนในชัน้เรียนพลศึกษา 

ชัน้เรยีนพลศกึษาทีม่ปัีญหาน้อยหรอืไม่เกดิปัญหา ย่อมดกีว่าและมโีอกาสส าเรจ็มากกว่าชัน้เรยีนที่ มี

แต่ปัญหาและอุปสรรค ผู้เขยีนขอน าเสนอแนวทางในการป้องกนัการเกดิปัญหาพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรือ

ปัญหาระเบยีบวนิยัของนกัเรยีนในชัน้เรยีนพลศกึษา อนัประกอบดว้ย 4 หลกัการ คอื ความเป็นผูน้ าของคร ูการ

เลอืกใชเ้ทคนิคการสอนทีเ่หมาะสมกบันกัเรยีน หลกัการปกครองชัน้เรยีน และการสอนคาบเรยีนชัว่โมงแรก โดย

มรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 

 1. ความเป็นผู้น าของครู หมายถึง การทีค่รูพลศกึษาปฏบิตัติน ด ารงตน และแสดงบทบาทถงึความ

เป็นผูน้ า เพื่อเป็นแบบอย่างทีด่ใีหแ้ก่นักเรยีนในชัน้เรยีนไดป้ฏบิตัติาม ครพูลศกึษาทีด่จีงึต้องมคีุณสมบตัเิฉพาะ

ของการมภีาวะผูน้ าในการสอนพลศกึษา ดงันี้ (ศศธิร ขนัตธิรางกรู. 2551: 13) 

   1.1 เป็นผู้น าทางด้านวชิาการ กล่าวคือ เป็นครูพลศกึษาที่มุ่งมัน่ในการแสวงหาความรู้ทาง

วชิาชพีพลศกึษาและองค์ความรู้ในสาขาวชิาด้านอื่นๆ ที่เกี่ยวขอ้งกบัภาระหน้าที่ มีการน าเอาหลกัการหรือ
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ทฤษฎีทีไ่ดศ้ึกษาคน้คว้าหาความรู ้มาปรบัใชใ้นการพฒันาการเรยีนการสอนของตนเองใหป้ระสบความส าเรจ็

ตามเป้าหมายมากทีส่ดุ  

  1.2 เป็นผู้น าทางด้านระเบียบวินัย การประพฤติตน และความรบัผิดชอบทัง้ต่อตนเองและ

สงัคม กล่าวคอื เป็นครูพลศกึษาทีเ่คารพและปฏบิตัติามระเบยีบหรอืตามแนวปฏบิตัขิองสงัคมได้อย่างถูกต้อง

เหมาะสม และ เป็นผู้ที่เป็นแบบอย่างให้แก่นักเรยีนในการยึดถือกฎระเบียบทางสงัคมของสถานศึกษาและ

กฎระเบยีบของชัน้เรยีนของตนเองเป็นทีต่ัง้   

  1.3 เป็นผูน้ าทางดา้นการดูแลสุขภาพ กล่าวคอื เป็นครูพลศกึษาทีเ่ป็นผูน้ าและเป็นแบบอย่าง

ทีด่ใีนเรื่องการใส่ใจ ดูแลรกัษาสุขภาพร่างกายและจติใจได้อย่างเหมาะสม สามารถใหน้ักเรยีนหรอืบุคคลอื่นๆ 

รอบขา้งไดย้ดึถอืเป็นแบบอย่างหรอืปฏบิตัติามได ้

  1.4 เป็นผูน้ าทางดา้นความซื่อสตัย ์สุจรติ ยุตธิรรม และยดึมัน่ในคุณธรรมจรยิธรรม กล่าวคอื 

เป็นครูพลศึกษาที่ถือเอาความถูกต้องยุติธรรมเหนือกว่าสิง่อื่นใด ยึดมัน่อยู่ในศีลธรรมอนัดี ปฏิบตัิตนตาม

ขนบธรรมเนียมจารตีประเพณีทีเ่หมาะสม 

1.5 เป็นผูน้ าทางดา้นการสง่เสรมิหลกัประชาธปิไตย กล่าวคอื เป็นครพูลศกึษาทีส่่งเสรมิหลกั

ความเสมอภาค การมสีว่นร่วมในสงัคม การเคารพในสทิธแิละหน้าทีแ่ละรบัฟังความคดิเหน็ของทุกคนในสงัคม  

 2. การเลือกใช้เทคนิคการสอนท่ีเหมาะสมกบันักเรียน หลักการนี้ถือเป็นแนวทางที่ส าคัญการ

ป้องกันการเกิดปัญหาพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรือปัญหาระเบียบวินัยของนักเรียนในชัน้เรียนพลศึกษาอีก

ประการหนึ่ง นัน่เพราะสาเหตุหนึ่งทีท่ าใหเ้กดิปัญหาพฤตกิรรมไม่เหมาะสมของนกัเรยีน มากจากเทคนิควธิกีาร

สอนของครูไม่เหมาะสม เช่น สอนโดยการพูดบรรยายมากเกนิไป สอนโดยครูเป็นผูส้ ัง่ใหน้ักเรยีนท าตามทีค่รู

ก าหนด หรอืการสอนทีไ่ม่จงูใจใหน้กัเรยีนอยากเรยีนรู ้ลกัษณะการสอนทีก่ล่าวมานี้ท าใหน้กัเรยีนเกดิความเบื่อ

หน่าย กดดนั เครยีด วติกกงัวล ไม่สนุกสนาน สง่ผลใหแ้สดงพฤตกิรรมต่างๆ ออกมาในทีส่ดุ  

การที่ครูพลศึกษาเลอืกใช้เทคนิควิธกีารสอนหรือการจดัการเรยีนรู้ที่มคีวามหลากหลาย ให้มคีวาม

เหมาะสมตามความสนใจและความสามารถของผูเ้รยีน รวมทัง้กระตุน้ใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรู ้จะช่วยใหง้านการ

สอนประสบความส าเรจ็มากขึน้ และสง่ผลใหปั้ญหาพฤตกิรรมไม่เหมาะสมหรอืปัญหาระเบยีบวนิัยของนักเรยีน

ในชัน้เรยีนพลศกึษาจะลดลง เทคนิควธิกีารสอนพลศกึษามหีลากหลายวธิ ีเช่น การสอนแบบตรง ไดแ้ก่ การสอน

ทีค่รูเป็นผูส้ ัง่ การสอนตามแบบฝึก เป็นต้น ส่วนอกีวธิคีอืการสอนทางออ้ม ไดแ้ก่ การสอนโดยใชเ้กม การสอน

โดยเพื่อนสู่เพื่อน การสอนโดยการจ าลองสถานการณ์เป็นสื่อในการเรยีนรู ้หรอืการสอนโดยมอบหมายงานหรอื

โครงงานใหน้กัเรยีนไดเ้รยีนรูป้ฏบิตัแิละแสดงผลงานของตนเองออกมาตามความสามารถ เป็นต้น ทัง้นี้ คงต้อง

ขึ้นกับการตัดสนิใจของครูพลศึกษา ในการเลือกเทคนิควิธีการสอนที่เหมาะสมกับผู้เรียนมากที่สุด โดยดู

องคป์ระกอบหรอืปัจจยัต่างๆ ของชัน้เรยีนว่าวธิกีารสอนแบบใดจงึจะมคีวามเหมาะสมมากทีสุ่ดส าหรบัชัน้เรยีน

นัน้  

3. หลกัการปกครองชัน้เรียน หมายถึง การเลือกใช้เทคนิควิธีการใดๆ ของครู เพื่อให้ชัน้เรียน       

พลศกึษานัน้สามารถด าเนินไปตามจุดมุ่งหมายของการเรยีนรู ้การทีค่รูพลศกึษาเลอืกใชเ้ทคนิคการปกครองชัน้

เรยีนที่ไม่เหมาะสม เช่น ปกครองชัน้เรยีนแบบเผดจ็การ หรอืปกครองชัน้เรยีนแบบปล่อยปะละเลย อาจเป็น

สาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดปัญหาพฤติกรรมไม่เหมาะสมหรือปัญหาระเบียบวินัยหรือปัญหาอื่นๆ ตามมาใน
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ภายหลังได้ ดังนัน้ ผู้เขียนจึงขอเสนอเทคนิคการปกครองชัน้เรียนที่เรียกว่า การปกครองชัน้เรียนแบบ

ประชาธปิไตย มาน าเสนอในบทความนี้  

การปกครองชัน้เรยีนแบบประชาธปิไตยตามความหมายของผูเ้ขยีน หมายถงึ การปกครองชัน้เรยีนใน

ลกัษณะที่ครูพลศึกษาให้การยอมรบัและให้ความเคารพในสทิธิและหน้าที่ของนักเรียน มีการเปิดโอกาสให้

นักเรยีนทุกคนในชัน้เรยีนได้แสดงความคดิเหน็ ได้แสดงออก ได้มสี่วนร่วม และตดิสนิใจในเรื่องใดเรื่องหนึ่งที่

ก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อสมาชกิส่วนใหญ่ในชัน้เรยีน ครูผูส้อนจะคอยท าหน้าทีใ่นการอ านวยความสะดวก แนะน า 

หรือตัดสินชี้ขาดตามความเหมาะสม เพื่อให้ทุกคนตัง้อยู่บนพื้นฐานของห้องเรียนที่จ ัดการชัน้เรียนแบบ

ประชาธปิไตย  

การจดัการชัน้เรยีนแบบประชาธปิไตยนี้ มปีระโยชน์ทีน่ักเรยีนจะรู้สกึถงึการมสี่วนร่วมในการป้องกนั

หรอืแกไ้ขปัญหาต่างๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ในชัน้เรยีน โดยเฉพาะปัญหาพฤตกิรรมหรอืปัญหาด้านความประพฤตขิอง

สมาชกิของชัน้เรยีน การจดัการเช่นนี้ยงัส่งผลใหน้ักเรยีนไดเ้รยีนรูก้ารอยู่ร่วมกนัในสงัคมดว้ยความเคารพและ

ยอมรับในสิทธิของบุคคลอื่น ถือเป็นเทคนิควิธีที่ครูพลศึกษา ควรน าไปใช้เพื่อช่วยลดโอกาสเกิดปัญหา

พฤตกิรรมไม่เหมาะสมหรอืปัญหาระเบยีบวนิยัของนกัเรยีนในชัน้เรยีนของตนเอง 

 4. การสอนชัว่โมงแรก หมายถงึ การเรยีนการสอนพลศกึษาในครัง้แรกหรอืชัว่โมงแรกของภาคเรยีน

ในปีการศกึษานัน้ๆ เป็นคาบเรยีนชัว่โมงแรกทีค่รูพลศกึษาและนักเรยีนในชัน้เรยีนมโีอกาสไดพ้บเจอกนั สรา้ง

ความสมัพนัธ์หรือท าความรู้จ ักซึ่งกันและกัน รวมไปถึงการท าความเข้าใจร่วมกันในรายละเอียดต่างๆ ที่

เกีย่วขอ้งกบัการเรยีนการสอน เช่น เรื่องเวลาเรยีน สถานทีเ่รยีน รวมไปถงึขอ้ก าหนดเงื่อนไขต่างๆ เป็นตน้ 

การเรยีนการสอนพลศกึษาชัว่โมงแรกนัน้ ครูพลศกึษาส่วนใหญ่คงเริม่ต้นการสอนด้วยการแนะน าตวั

และสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างกนักบันกัเรยีน ตามดว้ยการแนะน ารายละเอยีดทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเรยีนการสอน 

เช่น การอธบิายวตัถุประสงคห์รอืเป้าหมายในการเรยีนการสอน อธบิายเนื้อหาวชิาทีจ่ะเรยีน วธิกีารเกบ็คะแนน 

วธิวีดัและประเมนิผลการเรยีน เป็นต้น นอกจากนี้ยงัรวมไปถงึการวางเงื่อนไขของการเรยีน ว่ามสีิง่ใดบา้งทีท่ า

ไดห้รอืท าไม่ไดใ้นระหว่างการเรยีนการสอน แต่ทัง้นี้ เนื่องจากชัน้เรยีนพลศกึษามลีกัษณะทีไ่ม่ใช่หอ้งเรยีนที่มี

โต๊ะเกา้อีท้ีใ่หน้ักเรยีนนัง่เรยีนหนังสอื แต่จะมลีกัษณะทีเ่ป็นลานกจิกรรม ลานกฬีา อาคารพลศกึษา หรอืสนาม

กฬีาต่างๆ ทัง้ทีอ่ยู่กลางแจง้หรอืภายในอาคารพลศกึษา เช่น สนามกรฑีา สระว่ายน ้า หรอืสนามฟุตบอล เป็นตน้ 

ท าใหน้กัเรยีนจะไดฝึ้กปฏบิตัทิกัษะหรอืท ากจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหวเคลื่อนทีไ่ปมาอยู่ภายในชัน้เรยีน ประกอบ

กบันักเรยีนที่มจี านวนมากในแต่ละชัน้เรยีนนัน้ ส่งผลท าให้มโีอกาสเกดิปัญหาต่างๆ ได้มากกว่าชัน้เรยีนวชิา

อื่นๆ ดงันัน้ การสื่อสาร การบอกเงื่อนไข การท าข้อตกลง หรือการท าความเข้าใจระหว่างครูพลศึกษาและ

นักเรยีนในชัน้เรยีนตัง้แต่การสอนชัว่โมงแรก จะช่วยการสอนในชัว่โมงต่อไปนัน้ มโีอกาสเกดิปัญหาต่างๆ ได้

น้อยลง ถือเป็นแนวทางในการป้องกันที่ดีกว่าการแก้ไขเมื่อเกิดปัญหาขึ้น ยังส่งผลให้ครูมีโอกาสประสบ

ความส าเรจ็ในการสอนมากขึน้ และนกัเรยีนมโีอกาสประสบความส าเรจ็ในการเรยีนมากขึน้ดว้ยเช่นกนั   

  การเรยีนการสอนวนัแรกหรอืการสอนชัว่โมงแรก เป็นเรื่องทีม่คีวามส าคญัและจ าเป็นอย่างมากในการ

สอนพลศกึษา สิง่ทีค่รพูลศกึษาควรตอ้งสอนและใหน้กัเรยีนไดฝึ้กปฏบิตั ิไดแ้ก่ การสอนเกีย่วกบัเรื่องกฎระเบยีบ 

(Rules) แนวปฏิบัติส าคญัที่ใช้ปฏิบัติเป็นประจ าในการเรียนพลศึกษา (Routines) และความคาดหวังของ

ครผููส้อน (Expectations) (สาลี ่สภุาภรณ์. 2555: 3) โดยมรีายละเอยีดดงันี้  
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 กฎระเบียบ (Rule) กฎระเบยีบในการเรยีน ถอืเป็นเรื่องทีม่คีวามส าคญัและจ าเป็นอย่างมากส าหรบัการ

เรยีนการสอนพลศกึษา เนื่องจากมไีวเ้พื่อความปลอดภยัในชัน้เรยีน เพื่อดูแลรกัษาอุปกรณ์การเรยีนการสอน 

และเพื่อความสะดวกรวดเรว็ในการเรยีนการสอนเป็นส าคญั ทัง้นี้ การน ากฎระเบยีบมาใชใ้นชัน้เรยีนพลศกึษา 

ครพูลศกึษาตอ้งท าความเขา้ใจและใหค้วามส าคญั ในรายละเอยีดดงันี้ (ฆนทั ธาตุทอง. 2552. 151) 

1. กฎระเบยีบของชัน้เรยีนพลศกึษา ตอ้งสอดคลอ้งกบักฎระเบยีบของสถานศกึษา  

2. เปิดโอกาสให้นักเรียนได้มสี่วนร่วมในการอภิปราย แสดงความคดิเหน็ และสรุปขอ้ตกลงร่วมกนั

เกี่ยวกฎระเบียบที่จะใช้ในชัน้เรียน ทัง้นี้เพื่อช่วยให้นักเรียนไม่รู้สกึกดดัน อึดอัด และสามารถปฏิบัติตาม

กฎระเบยีบได ้

3. ระบุถงึพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสม และน าพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมมาก าหนดเป็นกฎระเบยีบโดยการ

ใชค้ าทีส่ ือ่สารในเชงิบวก 

4. กฎระเบยีบควรเขยีนดว้ยค าทีส่ ัน้ กระชบั เป็นประโยคทีส่ามารถเขา้ใจไดง้่าย โดยมไีม่เกนิ 5-6 ขอ้ 

เน้นไปทีก่ฎระเบยีบส าคญัเฉพาะ ซึง่อาจมคีวามแตกต่างกนัออกไป ตามความจ าเป็นในแต่ละลกัษณะกจิกรรม

กฬีาทีเ่รยีน 

5. ระบุถงึบทลงโทษส าหรบัผูท้ีเ่จตนาฝ่าฝืนหรอืไม่ปฏบิตัติามกฎระเบยีบ      

ตวัอย่างกฎระเบียบในวิชาพลศึกษา  

กฎระเบียบส าคญัในวิชาบาสเกตบอล 

1. หา้มนัง่หรอืนอนทบับนลกูบาสเกตบอล  

2. ไม่ใชเ้ทา้เตะหรอืเหยยีบลกูบาสเกตบอล 

3. ห้ามใส่ต่างหู นาฬิกา แหวน สร้อยข้อมอื ก าไร หรอืเครื่องประดบัใดๆ ที่อาจก่อให้เกิด

อนัตรายหรอืการบาดเจบ็ขณะการเรยีนการสอน 

4. ไม่น าอาหารหรอืเครื่องดื่มเขา้ในบรเิวณสนามบาสเกตบอล 

กฎระเบียบส าคญัในวิชาว่ายน ้า 

1. หา้มแกลง้เพื่อนหรอืดงึเพื่อนขณะเรยีนว่ายน ้า  

2. ไม่น าอาหารหรอืเครื่องดื่มเขา้ในบรเิวณสระว่ายน ้า 

กฎระเบียบส าคญัในวิชากรีฑาประเภทลาน 

 1. หา้มพุ่งแหลน ขวา้งจกัร หรอืทุ่มลกูน ้าหนกั โดยไม่รบัอนุญาตหรอืโดยไม่ไดร้บัสญัญาณจาก

คร ู

 2. หา้มปล่อยหรอืทุ่มลกูน ้าหนกัลงพืน้ปนูหรอืบนลู่วิง่  

 จะเหน็ไดว้่า กฎระเบยีบส าคญัในแต่ละชนิดกฬีาทีผู่เ้ขยีนยกตวัอย่างมานี้ มคีวามเนื้อหาสาระส าคญัที่

แตกต่างกนัในแต่วชิา แต่ลว้นมเีป้าหมายหลกัเพื่อเป็นการป้องกนัการเกดิอนัตรายหรอืการบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิ

ขึน้กบันกัเรยีนในระหว่างการเรยีนการสอน รวมไปถงึเพื่อเป็นการดแูลป้องกนัความเสยีหายทีจ่ะเกดิกบัอุปกรณ์ 

และนอกจากกฎระเบยีบส าคญัเฉพาะกฬีาทีย่กตวัอย่างมานี้แล้ว ยงัมกีฎระเบยีบทัว่ไป ทีทุ่กวชิากฬีาสามารถ

ใช้ได้เหมือนกัน เช่น การแต่งกายที่เหมาะสมส าหรับการเรียนพลศึกษา ข้อก าหนดหรือข้อห้ามในการใช้

เครื่องมอืสือ่สารระหว่างการเรยีนการสอน หรอืการใชค้ าพดูสือ่สารกนัในระหว่างการเรยีนการสอน เป็นตน้  
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แนวปฏิบติั (Routine) หมายถึง ข้อควรปฏิบัติส าคัญที่ใช้เป็นประจ าในการเรียนพลศึกษา หรือ

พฤติกรรมใดบ้างที่นักเรียนควรท าหรือไม่ควรท าในการเรียนพลศึกษา เป้าหมายประการส าคญัของให้แนว

ปฏบิตัแิก่นกัเรยีน คอืต้องการใหน้ักเรยีนไดใ้ชเ้วลาช่วงต่างๆ ในการเรยีนไดเ้กดิประโยชน์ต่อการเรยีนการสอน

มากทีส่ดุ ในบทความนี้ ผูเ้ขยีนขอยกตวัอย่างแนวปฏบิตัทิีผู่้เขยีนใชใ้นการสอนวชิาฟุตบอล ดงันี้ 

1. เมื่อนักเรยีนมาถงึสนามฟุตบอลซึง่เป็นสถานทีเ่รยีนแลว้ ใหว้างสมัภาระสิง่ของตรงบรเิวณนัง่พกัที่

ก าหนดไว้ให้เรียบร้อยเป็นระเบียบ จากนัน้จบัคู่กับเพื่อนในชัน้เรียนเพื่อท าการเริ่มยืดเหยียดกล้ามเนื้อใน

ระหว่างรอเพื่อนหรอืรอครผููส้อนเรยีกแถวส ารวจรายชื่อ 

2. การนัง่แถวรอเรยีกชื่อ ครผููส้อนใหน้กัเรยีนนัง่เรยีงแถวๆ ละ 5 คน ตามล าดบัเลขทีใ่นใบรายชื่อ โดย

ให้เว้นที่นัง่ส าหรบันักเรยีนที่ขาดเรยีนหรอืยงัมาไม่ถงึชัน้เรยีน ทัง้นี้ เพื่อความเป็นระเบยีบและรวดเรว็ในการ

เรยีกชื่อ ดงัภาพ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

             
3. การเข้าแถวและการจดัแถวรูปแบบต่างๆ หมายถึง การที่ผู้เขยีนท าการสอนและให้นักเรียนฝึก

ปฏบิตักิารเขา้แถวรปูแบบต่างๆ ส าหรบัใชใ้นการเรยีนการสอน การเขา้แถวมคีวามส าคญัและจ าเป็นมากในการ

สอนพลศกึษา เพราะจะช่วยใหก้ารสอนมคีวามเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย มคีวามสะดวกรวดเรว็ และยงัเป็นการฝึก

นักเรยีนให้รู้จกัความรบัผิดชอบและมรีะเบยีบวนิัย รูปแบบแถวต่างๆ ที่ผู้เขยีนใช้ในชัน้เรยีนพลศกึษานัน้ มี

หลายรูปแบบ เช่น แถวตอนลกึ แถวหน้ากระดาน และแถววงกลม ขึน้อยู่กบัลกัษณะของกจิกรรมทีท่ าว่าตอ้งใช้

การเขา้แถวรูปแบบใดจงึจะมคีวามเหมาะสม นอกจากนี้ ผูเ้ขยีนยงัเปิดโอกาสใหน้กัเรยีนในชัน้เรยีน ไดม้โีอกาส

ผลดัเปลี่ยนกนัฝึกในการเป็นผู้น าในการเรียกจดัแถวหรือควบคุมแถวของเพื่อนๆ ร่วมชัน้เรียนด้วย โดยมี

ลกัษณะดงัภาพต่อไปนี้ 

 
ภาพท่ี 1 นกัเรยีนนัง่แถวตอน แถวละ 5 คน 

เรยีงล าดบัเลขที ่       

 
ภาพท่ี 2 นกัเรยีนนัง่เวน้ทีน่ัง่ส าหรบันกัเรยีนที่

ขาดเรยีน  
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รปูแบบการเขา้แถวหน้ากระดาน 

 
รปูแบบการเขา้แถวตอนลกึ 

 
ฝึกใหน้กัเรยีนไดเ้ป็นผูน้ าเรยีก

แถวหรอืควบคมุการเขา้แถว 
 

4. สญัญาณทีใ่ชส้ือ่สารในระหว่างการสอน หมายถงึ สญัญาณทางร่างกายร่วมกบัสญัญาณเสยีงนกหวดี

ทีผู่เ้ขยีนใชส้ าหรบัสือ่สารกบันกัเรยีน ทัง้นี้ เน่ืองจากในชัน้เรยีนพลศกึษาของผูเ้ขยีนเป็นสนามกฬีาขนาดใหญ่ มี

ชัน้เรยีนพลศกึษาวชิาอื่นร่วมเรยีนอยู่บรเิวณโดยรอบในช่วงเวลาเดยีวกนั บางครัง้สญัญาณเสยีงหรอืสญัญาณ

ทางร่างกายเพยีงอย่างใดอย่างหนึ่ง อาจท าใหก้ารสือ่สารระหว่างผูเ้ขยีนกบันกัเรยีนเกดิความสบัสน หรอือาจไป

เป็นการรบกวนชัน้เรยีนอื่นๆ ดงันัน้ ผูเ้ขยีนจงึไดใ้ชส้ญัญาณส าหรบัการสือ่สารเป็นแนวปฏบิตัใินชัน้เรยีนดงันี้ 
 

ภาพ ลกัษณะสญัญาณ ความหมาย 

 

สญัญาณท่ี 1 เรียกรวม 

1.1 เป่านกหวดียาว 1 ครัง้  

1.2 ก ามอืขวาและชแูขน

ขึน้เหนือศรีษะ   

หมายถึง ใหน้กัเรยีนหยุด

กจิกรรมทีก่ าลงัปฏบิตั ิแลว้วิง่

หรอืเดนิเรว็มารวมตรงบรเิวณจดุ

ทีผู่เ้ขยีนใหส้ญัญาณ 



14 

 

            วารสารคณะพลศึกษา ปทีี่ 18 เล่มที่ 1 

บทความวชิาการ 

 

สญัญาณท่ี 2 หยุด

กิจกรรม 

2.1 เป่านกหวดียาว 1 ครัง้  

2.2 แบมอืขวาและชแูขน

ขึน้เหนือศรีษะ   

หมายถึง ใหน้กัเรยีนหยุด

กจิกรรมทีก่ าลงัปฏบิตั ิแลว้ยนือยู่

กบัทีเ่พื่อรอฟังในสิง่ทีผู่เ้ขยีน

ตอ้งการอธบิายหรอืตอ้งการ

สือ่สารเรื่องใดเรื่องหนึ่งไปยงั

นกัเรยีนโดยการพดู 

 

สญัญาณท่ี 3 เร่ิม

กิจกรรม 

3.1 เป่านกหวดีสัน้ 1 ครัง้  

3.2 ยนืตรงปกตแิขนแนบ

ขา้งล าตวั   

หมายถึง เป็นสญัญาณเสยีง

นกหวดีทีผู่เ้ขยีนเป่าเพื่อให้

นกัเรยีนเริม่ปฏบิตักิจิกรรมต่อไป 

เป็นสญัญาณทีเ่ป่าหลงัจากบรรลุ

เป้าหมายในการใหส้ญัญาณที ่1 

หรอืสญัญาณที ่2 เรยีบรอ้ยแลว้  

 

ความคาดหวงัของครผููส้อน (Expectation) การสอนนักเรยีนเกีย่วกบักฎระเบยีบและแนวปฏบิตัใิน

การเรยีน เป็นการบอกใหน้กัเรยีนทราบโดยออ้มว่าครูผูส้อนต้องการอะไรหรอืคาดหวงัเรื่องใดบา้งจากนักเรยีน 

เช่น การก าหนดกฎเรื่องการใช้ค าพูด แสดงว่าครูผู้สอนคาดหวงัว่า นักเรียนควรสื่อส ารกนัโดยใช้ค าพูดใน

ลกัษณะใดจงึจะเหมาะสม และสื่อสารกนัดว้ยค าพูดลกัษณะใดทีไ่ม่เหมาะสม นอกจากนี้ การทีค่รูอธบิายและให้

ฝึกปฏบิตัเิกี่ยวกบัการเขา้แถวหรอืการสื่อสารสญัญาณต่างๆ ในการสอน นัน่หมายถึง การที่ครูผู้สอนมคีวาม

คาดหวงัว่า นกัเรยีนควรจะมรีะเบยีบวนิยั กระตอืรอืรน้ และรบัผดิชอบ เป็นตน้ หรอืการทีค่รผููส้อนอธบิายวธิกีาร

วดัหรอืการให้เกรด ถือเป็นการบอกความคาดหวงัของครูผู้สอนอกีทางหนึ่ง เพราะหมายถงึ เมื่อครูพลศกึษา

อธบิายว่า มกีารใหค้ะแนนเรื่องความแขง็แรง ความอ่อนตวั ความยดืหยุ่น หรอืความคล่องแคล่วของร่างกาย นัน่

หมายความว่า ครพูลศกึษาคาดหวงัว่าเมื่อนกัเรยีนเรยีนจบแลว้ สมรรถภาพร่างกายดา้นต่างๆ ทีก่ล่าวมาจะดขีึน้ 

เป็นตน้ 
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  การป้องกนัการเกดิปัญหาย่อมดกีว่าการแกไ้ขปัญหาทีเ่กดิขึน้แลว้ ปัญหาพฤตกิรรมไม่เหมาะสมหรอื

ปัญหาระเบยีบวนิยัของนกัเรยีนสง่ผลใหก้ารสอนของครไูม่ประสบความส าเรจ็ รวมถงึสง่ผลใหน้กัเรยีนไม่ประสบ

ความส าเรจ็ในการเรยีนรู ้แนวทางการป้องกนัปัญหาพฤตกิรรมไม่เหมาะสมหรอืปัญหาระเบยีบวนิยัของนกัเรยีน 

ประกอบดว้ย การแสดงภาวะความเป็นผูน้ าของครูพลศกึษา การเลอืกใหเ้ทคนิควธิกีารสอนทีม่คีวามเหมาะสม 

การปกครองชัน้เรยีนแบบประชาธปิไตย และการสอนคาบเรยีนชัว่โมงแรกดว้ยการสอนเกีย่วกบักฎระเบยีบ แนว

ปฏบิตัใินการเรยีน และความคาดหวงัของครทูีม่ต่ีอนกัเรยีน  
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