
บทคัดย่อ

	 การวจิยัครัง้นีม้วัีตถปุระสงค์เพือ่ ศกึษาการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยกุต์

หลักการของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติต่อการว่ิง 

เพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ�ำนวน 90 คน 

โรงเรยีนวิทยานกุลูนาร ีเพชรบรูณ์ แบ่งออกเป็นนกัเรียนทีไ่ด้รบัการจดัการเรยีนรูพ้ลศกึษาในกรฑีาประเภท

ลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ 44 คน และ นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับ

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่แบบปกติ 46 คน ผู้วิจัยพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้ จ�ำนวน 

8 แผน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบวัดทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ 

และแบบวัดเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบ

ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่าที

	 ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติต่อการวิ่ง 

เพื่อสุขภาพหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพหลังการทดลองของ 

กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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Abstract
	 This research aimed to study the effects of physical education learning management 
in track applying Cippa model principle with motivation theory on physical fitness, skills, 
and attitude for healthy running of lower secondary school students. Samples included 
90 students from the eighth grade of Wittayanukulnaree School in Phetchabun. Forty-four 
students were assigned to the experimental group to study under the physical education 
learning management in track applying Cippa model principle with motivation theory while 
the other 46 students in the control group were assigned to study with conventional teaching 
methods. Researcher developed eight learning activity plans. The data were analyzed by 
using mean, standard deviation, and t-test.
	 The research findings were as follows: 1) The mean scores of the physical fitness, 
skills and attitude for healthy running of the experimental group students after learning 
were significantly higher than before learning at a .05 level. 2) The mean scores of the 
physical fitness, skills and attitude for healthy running of the experimental group after 
learning were significantly higher than the control at a .05 level.

Keywords: track in physical education, CIPPA model, motivation theory,  physical fitness, 

	    healthy running, attitude 
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บทน�ำ

	 กรีฑาถือเป็นกีฬาพื้นฐานในการสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกาย และพัฒนาระบบ

ต่าง ๆ  ร่างกายให้ท�ำงานได้อย่างปกต ิส่งผลให้ร่างกายแขง็แรงมคีวามต้านทานโรคพร้อม ทัง้ช่วย

ให้ร่างกายมรีปูร่างได้สดัส่วน มบีคุลกิภาพดี และเป็นกฬีาหลกัทีน่ยิมเล่นและแข่งขนัทัง้ในและ 

ระหว่างประเทศ (กรมพลศึกษา, 2557) 

	 ปัจจบัุนประชาชนให้ความสนใจในการออกก�ำลงักายมากขึน้ และการวิง่เป็นหนึง่ในทาง

เลอืกของการออกก�ำลงักายทีน่ยิมมากในปัจจุบนั เพราะมคีวามสะดวกสบายง่ายต่อการปฏบิติั 

และไม่ต้องใช้อุปกรณ์อะไรมาก ท�ำให้การวิ่งออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพนั้นไม่ใช่เรื่องยากจน

เกินไป (ไทยรัฐออนไลน์, 2560) การวิ่งยังเป็นการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่มนุษย์ทุกคน 

พึงปฏิบัติให้ถูกต้องเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด พร้อมทั้งเป็นพ้ืนฐานของการเล่นกีฬาแทบ 

ทุกประเภท ซึ่งทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพนั้นมีพื้นฐานมาจากทักษะการวิ่งระยะกลางและไกล 

ในกรฑีาประเภทลู ่(กรมพลศึกษา, 2557) และเป็นส่วนหนึง่ทีส่�ำคญัในการจดัการเรยีนการสอน 

วชิาพลศกึษา (กรฑีา) ในโรงเรยีนตามหลักสูตรแกนกลางการศกึษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศกัราช 2551 



	 กรีฑาเป็นการเล่นท่ีไม่มีการปะทะหรือมีการกระทบกระทั่งกันระหว่างผู้เล่น แต่ถึง

กระนั้นก็ยังมีผู้เล่นเป็นจ�ำนวนไม่น้อยที่บาดเจ็บจากการเล่นกรีฑา (เจษฎา เจียระนัย, 2534) 

และจากการวิจัยของ The George Washington University พบว่า ลักษณะท่าทางของ 

การวิ่งที่ไม่ถูกวิธี ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย ได้มีการระบุถึง 5 อาการบาดเจ็บที่เกิด

จากการวิ่งได้บ่อย ได้แก่ ข้อเข่า พบได้มากถึงร้อยละ 30 เอ็นร้อยหวาย พบร้อยละ 20  

ปวดหน้าแข้ง พบร้อยละ 15 กระดูกหัก พบร้อยละ 15 พังผืดยึดกระดูกฝ่าเท้าอักเสบ  

พบร้อยละ 10 ซึ่งสาเหตุของการบาดเจ็บเกิดจากการเรียนรู ้และการปฏิบัติทักษะที่ 

ไม่ถกูต้อง (เฮลแคร์ไทย, 2560) ซึง่มคีวามสอดคล้องกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ (2548) ทีก่ล่าวว่า  

การบาดเจบ็อนัเนือ่งมาจากการออกก�ำลงักายทีไ่ม่ถกูต้อง นอกจากนัน้การบาดเจ็บอาจเกดิจาก 

ความประมาทขาดความระมัดระวัง ขาดความรู ้ความเข้าใจในรายละเอียดของขั้นตอน 

การปฏบิตั ิซึง่เป็นสาเหตสุ�ำคญัประการหนึง่ทีจ่ะน�ำไปสู่การบาดเจ็บท่ีรุนแรง และเป็นอนัตราย

แก่ร่างกายมากยิ่งขึ้น ซึ่งพบว่าการบาดเจ็บจากการวิ่งมักจะเกิดขึ้น 3 ลักษณะ คือ 1) อาการ

บาดเจ็บทีเ่กดิขึน้ทีบ่รเิวณกระดกูหน้าแข้ง 2) อาการเจบ็ ปวด ตงึของกล้ามเนือ้ และ 3) อาการ

บาดเจ็บ แตก หัก ของกระดูกเนื่องจากแรงดันหรือแรงดึง จากปัญหาการบาดเจ็บจากการวิ่ง 

ดงักล่าว สะท้อนให้เหน็ถงึการเรยีนรูแ้ละความเข้าใจในรายละเอยีดของทกัษะทีไ่ม่ถกูต้อง ส่งผล

ให้ปฏบิตัทิกัษะทีผ่ดิพลาดอนัน�ำไปสูก่ารเกดิอบุติัเหตุและได้รับบาดเจ็บ ซ่ึงการเรียนพลศกึษา

ด้วยกรีฑามีความจ�ำเป็นในการจัดการเรียนการสอน เพราะเป็นหนึ่งในทักษะการเคลื่อนไหว

พ้ืนฐานที่ส�ำคัญของมนุษย์และมีความสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ กาวิน กาญจนบุระ 

(2550) พบว่า ครูพลศกึษาและนกัเรยีนช่วงชัน้ที ่3 มคีวามคดิเหน็ในระดับมากทีสุ่ดต่อการเรียน

วิชากรีฑา แต่อย่างไรก็ตามยังพบสภาพปัญหาในการจัดการเรียนการสอน และสอดคล้องกับ  

สุรชัย ศุภสิทธิกุลชัย (2528) ได้ท�ำการศึกษาวิจัย พบว่า ปัญหาท่ีประสบมากของการเรียน 

การสอนกรีฑาในชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ได้แก่ การประสบความส�ำเร็จในการฝึกทักษะกรีฑา

ของแต่ละคาบเรียน การให้ความปลอดภัยแก่นักเรียนในการเรียนการสอนวิชากรีฑา และ

ความมุ่งมั่นตั้งใจของนักเรียนในการเรียนวิชากรีฑา ประกอบกับผู้วิจัยได้ท�ำการสัมภาษณ์ 

ก่ึงโครงสร้างกับครูพลศึกษาที่สอนกรีฑาและมีประสบการณ์สอนมากกว่า 5 ปี เก่ียวกับ

สภาพปัญหาในการจัดการเรียนรู้รายวิชากรีฑา พบว่า นักเรียนไม่เห็นความส�ำคัญของทักษะ

การวิ่งในระยะต่าง ๆ ปฏิบัติตามพื้นฐานความรู้เดิม ส่งผลให้การวิ่งนั้นไม่เกิดประสิทธิภาพ
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เท่าที่ควรและอาจเกิดอุบัติเหตุหรือได้รับการบาดเจ็บได้ นักเรียนไม่มีความกระตือรือร้นที่จะ 

เรียนรู้และขาดความตั้งใจในการปฏิบัติทักษะ นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีค่อนข้างต�่ำ 

ส่งผลให้การพัฒนาทักษะต่าง ๆ นั้นต้องใช้ระยะเวลานาน และผู้วิจัยได้ท�ำการสัมภาษณ์แบบ 

กึ่งโครงสร้างกับนักเรียนจ�ำนวน 4 คน (โดยแบ่งเป็นนักเรียนที่ผ่านการเรียนกรีฑามาแล้ว  

2 คนและนักเรียนที่ก�ำลังเรียนกรีฑา 2 คน) เกี่ยวกับสภาพปัญหาและความต้องการจ�ำเป็นใน

การเรียนพลศึกษาด้วยกรีฑา พบว่ากิจกรรมการเรียนการสอนไม่น่าสนใจ ไม่มีแรงบันดาลใจ 

เหน็ดเหน่ือย เบื่อหน่าย และสภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้ออ�ำนวยต่อการเรียน มีความต้องการ

กิจกรรมการเรียนที่หลากหลาย สนุกสนาน สร้างสรรค์ และท้าทายความสามารถ

	 สภาพปัญหาในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาด้วยกรีฑาท่ีผ่านมา พบว่า 

มีความคล้ายคลึงและสอดคล้องกับปัจจุบัน สะท้อนให้เห็นถึงการจัดการเรียนการสอนที่ไม่

เกิดประสิทธิภาพ ซึ่งจะส่งผลไปสู่การปฏิบัติทักษะที่ไม่ถูกต้อง เจตคติในทางลบต่อการเรียน 

พลศึกษาในกรีฑา และสมรรถภาพทางกายท่ีไม่เกิดการพัฒนาอย่างเต็มศักยภาพพร้อม 

ทั้งอาจน�ำไปสู่การละเลยการออกก�ำลังกาย ซ่ึงสอดคล้องกับ Grunbaum et al. (2003)  

ที่กล่าวว่า ในปัจจุบันวิชาพลศึกษาเริ่มมีแนวโน้มเปล่ียนไปในลักษณะท่ีสังคมและผู้เรียนให้

ความส�ำคญัน้อยลง และจากรายงานสถานการณ์สขุภาพในประเทศไทยปี 2559 พบว่า ปัญหา

สุขภาพของนักเรียนส่วนหนึ่งมาจากการละเลยการออกก�ำลังกาย การไม่ให้ความส�ำคัญใน

การออกก�ำลังกายและการออกก�ำลังกายไม่เพียงพอเป็นภัยเงียบที่คุกคามสุขภาพ (ส�ำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2559)

	 ผู้วิจัยศึกษา พบว่า การจัดการเรียนรู้ตามหลักการของรูปแบบซิปปาตามแนวคิดของ 

(ทศินา แขมมณ,ี 2552) เป็นหนึง่ในการจดัการเรียนการสอนทีม่ผีูเ้รยีนเป็นศนูย์กลาง มจีดุเน้น 

ให้ผู้เรียนเกิดความคิด สามารถค้นพบความรู้และสร้างความรู้ได้ด้วยตัวเอง มีทักษะและ

กระบวนการเรยีนรู ้พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้ผู้เรียนมส่ีวนร่วมทางกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา 

และสามารถน�ำเอาความรู้และทักษะกระบวนการต่าง ๆ ไปประยุกต์ใช้ในอนาคตอย่างเกิด

ประโยชน์มากที่สุด โดยมีหลักการจัดกิจกรรม ดังนี้ (1) กิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เรียนมีโอกาสสร้าง

ความรูด้้วยตนเอง (2) กจิกรรมจะต้องเปิดโอกาสให้ผูเ้รยีนมปีฏสิมัพนัธ์กบัเพือ่น ๆ  บคุคลอืน่ ๆ  

และสิง่แวดล้อมรอบตวัหลาย ๆ  ด้าน (3) กจิกรรมการเรยีนรูค้วรเปิดโอกาสให้เคลือ่นไหวร่างกาย

อย่างเหมาะสม (4) กิจกรรมการเรียนรู้ควรเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เรียนรู้กระบวนการต่าง ๆ 
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โดยเป็นเครื่องมือในการสร้างความรู้ 5) การให้ผู้เรียนน�ำความรู้ไปประยุกต์ใช้ได้อย่างถูกต้อง 

ซึง่ผู้วจัิยได้วเิคราะห์รายละเอยีดของหลกัการจดักจิกรรมการเรยีนรูข้องรปูแบบซปิปาดงักล่าว 

และน�ำมาประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่ เพื่อให้

ผู้เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจอย่างแท้จริง และน�ำไปสู่การปฏิบัติทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ 

ที่ถูกต้องอย่างเต็มศักยภาพของตนเอง โดยมีความสอดคล้องกับการศึกษางานวิจัยของ  

สเุทพ กรงุพทิกัษ์ (2553) และ หนจูร มะลมิาตย์ (2553) พบว่า การจัดกิจกรรมการเรียนรู้รูปแบบ 

ซิปปาสามารถพัฒนาทักษะเบ้ืองต้นกีฬาแบดมินตันของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 และ

ทกัษะพืน้ฐานกฬีาวอลเล่ย์บอลของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ได้ดีข้ึน ซ่ึงสะท้อนให้เหน็ว่า 

หลักการจัดกิจกรรมของรูปแบบซิปปานั้นสามารถพัฒนาทักษะทางกีฬาได้จริง

	 อย่างไรกต็ามการเรยีนการสอนพลศกึษาในกรฑีาประเภทลูน่ัน้ นอกจากจะให้ความรู้

ทกัษะในปฏบัิต ิสิง่ทีส่�ำคญัอกีอย่างหนึง่คอื ต้องปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมให้ผูเ้รยีนมเีจตคต ิแรงจงูใจ 

และอุปนิสัย สอดคล้องกับ Bycura and Darst (2001) ที่สรุปว่า การขาดแรงจูงใจ 

ในการเข้าร่วมกิจกรรมเกิดจากความเบ่ือหน่ายที่มาจากการขาดความสนุกสนาน และ  

Griffin and Maina (2002) กล่าวว่า ผู้สอนควรสร้างแรงจูงใจในทุก ๆ ด้าน เพื่อให้ผู้เรียน 

หนัมาสนใจและเกดิความกระตอืรอืร้นในการเรียนพลศกึษา พร้อมทัง้เกดิแรงจงูใจในการเข้าร่วม 

กจิกรรมและเกดิความสนกุสนานเพิม่ขึน้ จากทีก่ล่าวข้างต้นจะเหน็ว่าการสร้างแรงจงูใจนัน้เป็น

ส่วนส�ำคัญต่อการเรียนการสอนพลศึกษา โดยผู้วิจัยได้ท�ำการศึกษาวิเคราะห์ทฤษฎีแรงจูงใจ 

เกี่ยวกับการกีฬา ได้แก่ ทฤษฎีแรงจูงใจภายใน ทฤษฎีแรงจูงใจภายนอก ทฤษฎีแรงจูงใจ 

ใฝ่สัมฤทธิ์ ทฤษฎีการอ้างสาเหตุ และทฤษฎีการก�ำหนดเป้าหมาย (กรมพลศึกษา, 2556)  

ไปประยกุต์ใช้ในกจิกรรมการเรยีนการสอนพลศกึษาในกรีฑาประเภทลู่ในทกุขัน้ตอนการสอน 

ให้มีความหลากหลาย เพื่อให้ผู ้เรียนไม่เบื่อหน่าย เกิดความสนใจ มีความต่ืนเต้นและ

กระตือรือร้นในกิจกรรมการเรียนการสอน อันน�ำไปสู่พัฒนาการทางด้านเจตคติ การปฏิบัติ

ทักษะ และการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

	 ผูว้จิยัได้เหน็ความส�ำคัญของปัญหาดังกล่าวและได้มคีวามสนใจทีศ่กึษา ผลของการจดั 

การเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎี

แรงจูงใจท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติต่อการวิ่งเพ่ือสุขภาพของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อให้นักเรียนพึงเห็นคุณค่า ความส�ำคัญของการวิ่งออกก�ำลังกาย 
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เพื่อสุขภาพ พร้อมทั้งมีการปฏิบัติทักษะการว่ิงเพ่ือสุขภาพที่ถูกต้องและเกิดประสิทธิภาพ 

จากการเรียนรู้ที่เกิดความเข้าใจอย่างแท้จริง อันจะส่งผลถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

วัตถุประสงค์

	 เพือ่ศกึษาผลของการจดัการเรยีนรู้พลศกึษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยกุต์หลักการ

ของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ เพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ทักษะและ

เจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดย

	     1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติต่อ 

การวิง่เพือ่สขุภาพ ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองและนกัเรียนกลุ่มควบคมุ

	     2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติ 

ต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม

วิธีการวิจัย

	 การวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการ

ของรปูแบบซปิปาร่วมกบัทฤษฎแีรงจงูใจท่ีมต่ีอสมรรถภาพทางกาย ทกัษะและเจตคติต่อการวิง่ 

เพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi–experimental 

research) ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้

	 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง

	     1.1)	 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และสร้างกรอบแนวคิดการวิจัย

ภาพ 1

กรอบแนวคิดการวิจัย
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การจัดการเรียนรู้พลศึกษาใน

   กรีฑาประเภทลู่

การจัดการเรียนการสอนโดย

   ประยุกต์หลักการของรูปแบบ

   ซิปปา

ทฤษฎีแรงจูงใจ

การจัดการเรียนรู้

พลศึกษาในกรีฑาประเภท

ลู่โดยประยุกต์หลักการของ

รูปแบบซิปปาร่วมกับ

ทฤษฎีแรงจูงใจ

1) สมรรถภาพทางกาย  

2) ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ

3) เจตคติการวิ่งเพื่อ  

   สุขภาพ



	 	 กิจกรรมการเรียนการสอนกรีฑาประเภทลู่ประยุกต์หลักการของรูปแบบ 

ซปิปาร่วมกบัทฤษฎีแรงจงูใจเน้นให้ผูเ้รยีนเกิดความรู ้เข้าใจ เหน็คณุค่า ความส�ำคญั มเีจตคติทีด่ี 

และปฏิบัติทักษะได้อย่างถูกต้อง พร้อมทั้งสามารถประยุกต์สิ่งที่ได ้เรียนรู ้ไปใช้ได ้

อย่างถูกต้อง โดยมีหลักการจัดการเรียนการสอนที่ประกอบไปด้วยกิจกรรมที่สร้างโอกาส 

ให้ผู้เรียนได้ (1) สร้างความรู้ด้วยตนเอง (construction of knowledge) (2) มีปฏิสัมพันธ์กับ 

เพื่อน บุคคลอื่น และ สิ่งแวดล้อมรอบตัวหลาย ๆ ด้าน (interaction) (3) เคลื่อนไหวร่างกาย 

อย่างเหมาะสม (physical participation) (4) เรียนรู้กระบวนการต่าง ๆ เป็นเครื่องมือใน 

การสร้างความรู ้ (process skills) และ (5) น�ำความรู ้ไปประยุกต์ใช้ได้อย่างถูกต้อง 

(application)

	 	 ขัน้ตอนการจดัการเรยีนการสอน ได้แก่ (1) ข้ันเตรียมและทบทวนความรู้เดิม  

(2) ขั้นสร้างความรู้ และวิเคราะห์กระบวนการเรียนรู้ (3) ขั้นปฏิบัติ (4) ขั้นประยุกต์ใช้ความรู้ 

และ (5) ขั้นสรุปและอภิปรายผล พร้อมทั้งน�ำทฤษฎีแรงจูงใจภายใน ทฤษฎีแรงจูงใจภายนอก 

ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ ทฤษฎีการอ้างสาเหตุ และทฤษฎีการก�ำหนดเป้าหมาย ไปประยุกต์

ใช้ในกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่ให้เหมาะสม ส่งผลต่อสมรรถภาพ

ทางกาย ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ และเจคติการวิ่งเพื่อสุขภาพ

	       1.2)  การก�ำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง การวจัิยครัง้นี ้ผู้วจัิยใช้วธิเีลือกแบบ 

เจาะจง (purposive selection) ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 2 ปี

การศึกษา 2560 โรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 40 ตัวอย่าง 

ทีใ่ช้ในการวจัิย คอื นักเรยีนมธัยมศกึษาปีที ่2 โรงเรยีนวทิยานกุลูนาร ีผูว้จิยัท�ำการสุม่ห้องเรยีน

ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) โดยการจับฉลาก 

เพื่อก�ำหนดห้องเรียนกลุ่มตัวอย่าง 2 ห้องเรียน จ�ำนวน 90 คน

	      1.3) การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แผนการจัด 

การเรยีนรู ้     พลศกึษาในกรฑีาประเภทลูโ่ดยประยกุต์หลกัการของรปูแบบซปิปาร่วมกบัทฤษฎี

แรงจูงใจ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.95 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีค่าดัชนี

ความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 แบบวดัทักษะการวิง่เพือ่สขุภาพ มค่ีาดัชนคีวามสอดคล้องเท่ากบั 

0.88 มีค่าความเทีย่งเท่ากบั 0.75 แบบวดัเจตคติต่อการวิง่เพือ่สขุภาพ มค่ีาดชันคีวามสอดคล้อง

เท่ากับ 0.85 มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.86 และมีค่าอ�ำนาจจ�ำแนกอยู่ในช่วง 0.22-0.76
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	 ขั้นที่ 2 การด�ำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

	     2.1) การก�ำหนดแบบแผนการทดลอง การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  

(quasi–experimental research) แบบ 2 กลุ่ม มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง  

โดยด�ำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลองการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

ในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ มีดังนี้

	 	 2.1.1) ทดสอบวัดสมรรถภาพทางกาย ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพและเจตคติ

ต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง  

(pre-test) 

	 	 2.1.2) น�ำผลการทดสอบก่อนเรียนมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย  

โดยทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

มีคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะการวิ่งเพ่ือสุขภาพและเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ  

แตกต่างกันหรือไม่

	     2.2) การด�ำเนินการทดลอง 

	 	 กลุ่มทดลองผู้วิจัยเป็นผู้ด�ำเนินการจัดการเรียนรู้ตามแผนการจัดการเรียน

พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ 

แต่ละคาบเรียนจะประกอบไปด้วย 5 ขั้นตอนส�ำคัญ คือ ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียมและทบทวน 

ความรู้เดิม ข้ันท่ี 2 ข้ันสร้างความรู้และวิเคราะห์กระบวนการเรียนรู้ ขั้นที่ 3 ขั้นปฏิบัต ิ 

ขั้นที่ 4 ขั้นการประยุกต์ใช้ความรู้ ขั้นที่ 5 ขั้นสรุปและอภิปรายผล ส่วนส�ำคัญคือ ให้นักเรียน

ได้เรียนรู้และลงมือปฏิบัติจริง โดยมีการทบทวนความรู้เดิมเพื่อความต่อเนื่องในการเรียนรู ้ 

ใช้ทักษะในการคิดวิเคราะห์ ทดลองปฏิบัติจริงโดยให้เพื่อนช่วยกันตรวจสอบความถูกต้อง  

ร่วมกันสรุปองค์ความรู้ที่ศึกษาอย่างเป็นล�ำดับขั้นตอนที่ชัดเจน พร้อมทั้งมีการให้แรงจูงใจ 

แก่ผู้เรียนในทุกข้ันตอนการสอน จ�ำนวน 8 แผนการจัดการเรียนรู้ (จัดการเรียนรู้สัปดาห์ละ  

1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที รวม 8 สัปดาห์) 

	 	 กลุ่มควบคุม ด�ำเนินการจัดการเรียนรู้ โดยผู้วิจัยด�ำเนินการสอนจากการใช้ 

แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่ตามปกติของครูประจ�ำวิชาของโรงเรียน

สัปดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที รวม 8 สัปดาห์ โดยสาระการเรียนรู้ของ 

ห้องควบคุมเหมือนกับห้องทดลอง การด�ำเนินงานหลังการทดลอง ทดสอบสมรรถภาพทาง
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กาย ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพและเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพของนักเรียนกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมหลังการทดลอง (post-test) โดยใช้แบบวัดฉบับเดียวกันกับแบบวัดก่อนเรียน

	 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ ผู้วิจัยด�ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้

โปรแกรมคอมพวิเตอร์หาค่าเฉลีย่ (M) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทยีบค่าเฉล่ีย

ของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพและเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ  

โดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยส�ำคัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัย
ตาราง 1 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายโดยรวมก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม

คะแนนทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย โดยรวม (T-score) n

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p

M SD M SD

กลุ่มทดลอง 44 48.17 5.47 51.82 5.99 13.38 0.00*

กลุ่มควบคุม 46 49.29 5.97 50.70 6.56 5.08 0.00*

ระหว่างกลุ่ม (หลังการทดลอง) 2.05 0.04*

หมายเหตุ: *p < .05

	 ข้อมลูจากตาราง 1 พบว่า ค่าเฉลีย่ของคะแนนสมรรถภาพทางกายโดยรวมของนกัเรยีน

กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.17 หลังการทดลองมีค่าเฉล่ียของคะแนนเท่ากับ 51.82  

ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย 

ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 49.29 หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน

เท่ากบั 50.70 และหลงัจากการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลีย่ของคะแนนสมรรถภาพ

ทางกายโดยรวมสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตาราง 2 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ
n

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p

M SD M SD

กลุ่มทดลอง 44 2.34 0.60 3.84 0.68 19.67 0.00*

กลุ่มควบคุม 46 2.35 0.60 2.41 0.58 1.77 0.83

ระหว่างกลุ่ม (หลังการทดลอง) 10.73 0.00*

หมายเหตุ: *p < .05

	 ข้อมูลจากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพของนักเรียน

กลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงข้ึนอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลอง

มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 2.34 หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 3.84 

ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 2.35 หลังการทดลอง 

มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 2.41 และหลังจากการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

ของคะแนนทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05

ตาราง 3 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ

เจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ
n

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p

M SD M SD

กลุ่มทดลอง 44 3.72 0.28 3.94 0.27 6.17 0.00*

กลุ่มควบคุม 46 3.70 0.29 3.70 0.26 0.46 0.64

ระหว่างกลุ่ม (หลังการทดลอง) 4.14 0.00*

หมายเหตุ: *p < .05
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	 ข้อมูลจากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนเจตคติต่อการวิ่งเพ่ือสุขภาพของ

นักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อน 

การทดลองมค่ีาเฉลีย่ของคะแนนเท่ากบั 3.72 หลงัการทดลองมค่ีาเฉลีย่ของคะแนนเท่ากบั 3.94  

ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 3.70 หลังการทดลองมี

ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 3.70 และหลังจากการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ

คะแนนเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่

ระดับ .05

	 การวิจัยเร่ืองผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการ

ของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติต่อ 

การวิ่งเพื่อสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้

	      1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคต ิ

ต่อการวิง่เพือ่สขุภาพ ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรยีนกลุม่ทดลองทีไ่ด้รบัการจดัการเรยีนรู้ 

พลศกึษาในกรฑีาประเภทลูโ่ดยประยกุต์หลกัการของรปูแบบซปิปาร่วมกบัทฤษฎแีรงจงูใจและ

นกัเรยีนเรยีนกลุม่ควบคมุทีไ่ด้รบัการจดัการเรียนรู้พลศกึษาในกรีฑาประเภทลู่แบบปกต ิมดัีงนี้

	 	 1.1 ค่าเฉลีย่ของคะแนนสมรรถภาพทางกายโดยรวม ของนกัเรยีนกลุม่ทดลอง

หลงัจากการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 ส่วนนกัเรียน

กลุ่มควบคุมหลังจากการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	 	 1.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 

หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนนักเรียน 

กลุ ่มควบคุมหลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

	 	 1.3 ค่าเฉลีย่ของคะแนนเจตคตต่ิอการวิง่เพือ่สขุภาพ ของนกัเรยีนกลุม่ทดลอง

หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนนักเรียน 

กลุ่มควบคุมหลังจากการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

	      2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกาย ทักษะและเจตคติ
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ต่อการวิ่งเพ่ือสุขภาพ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้

พลศึกษาในกรฑีาประเภทลูโ่ดยประยกุต์หลกัการของรูปแบบซปิปาร่วมกบัทฤษฎแีรงจงูใจกบั

นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่แบบปกติ มีดังนี้

	 	 2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายโดยรวม หลังจากการทดลอง

ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	 	 2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการว่ิงเพื่อสุขภาพ หลังจากการทดลองของ

นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 	 2.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ หลังจากการทดลอง

ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผล

	 1. สมรรถภาพทางกาย

	      การจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบ 

ซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ ที่มีหลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เปิดโอกาสให้นักเรียน

เคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมด้วยกิจกรรมที่หลากหลาย กิจกรรมประยุกต์ใช้ความรู้ รวมถึง 

การให้แรงจงูใจแก่ผูเ้รยีนให้ตระหนกัถึงคณุค่า ความส�ำคญั และประโยชน์ของการออกก�ำลงักาย 

อนัน�ำไปสูค่วามมุง่มัน่ตัง้ใจในการเรยีนพลศกึษาหรอืออกก�ำลงักายและการได้มาซึง่สมรรถภาพ

ทางกายที่ดี โดยมีกิจกรรมการเรียนการสอนดังต่อไปนี้ กิจกรรมการอบอุ่นร่างกายใน 

การวิ่งเหยาะด้วยทุกคร้ังก่อนการเรียนการสอนและยืดเหยียดกล้ามเนื้อในท่าที่มีความเหมาะ

สมและจ�ำเป็นต่อการเล่นกรีฑาประเภทลู่อย่างถูกวิธี เช่น ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและ

หลัง ท่ายืดกล้ามเนื้อบริเวณสะโพกและขาด้านหลัง ยืดกล้ามเนื้อบริเวณด้านข้างล�ำตัวและ

แขนท่อนบน เป็นต้น กิจกรรมการฝึกปฏิบัติทักษะการวิ่งระยะสั้น ทักษะการวิ่งระยะกลาง 

ทักษะการวิ่งผลัด และทักษะการวิ่งข้ามรั้วอย่างเป็นล�ำดับขั้นตอนที่ถูกต้องจากแบบฝึกต่าง ๆ  

เช่น แบบฝึกการเตะเท้าไปด้านหน้า แบบฝึกการแกว่งแขน แบบฝึกการวิ่งก้าวกระโดด  

แบบฝึกทักษะการวิ่งระยะกลางสลับกับการเดินต่อเนื่อง 15 นาที แบบฝึกการหายใจด้วย

กล้ามเนื้อกระบังลม เป็นต้น กิจกรรมที่น�ำทักษะที่ได้เรียนรู้ไปใช้จริงในสถานการณ์ต่าง ๆ  เช่น 

 เกมวิง่ถอดห่วงยาง เกมวิง่ข้ามกล่อง เป็นต้น กจิกรรมคลายอุ่นร่างกายหรือ คลูดาวน์โดยค่อย ๆ   
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ลดความเหนื่อยของการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาลง พร้อมกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

เพื่อลดความตึงและท�ำให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย รวมถึงมีการใช้แรงจูงใจในรูปแบบต่าง ๆ 

ได้แก่ การให้นักเรียนดูรูปภาพผู้ที่วิ่งออกก�ำลังกายเพ่ือเป็นประจ�ำและรูปภาพของผู้ท่ีละเลย 

การออกก�ำลังกายการร่วมกันก�ำหนดระยะเวลาในการฝึกที่เหมาะสมกับการเกิดทักษะ 

ที่ถูกต้อง เช่น การฝึกทักษะก่อน 15 นาทีและต่อด้วยกิจกรรมการเล่นเกม เป็นต้น การให้

เพื่อนท่ีปฏิบัติทักษะได้ดีช่วยเหลือแนะน�ำเพื่อนที่ปฏิบัติทักษะได้ไม่ดีเท่าที่ควร เพื่อเป็น

แรงผลักกระตุ้นในการฝึกปฏิบัติทักษะต่าง ๆ การพูดจูงใจให้เห็นถึงคุณค่าความส�ำคัญของ 

การออกก�ำลังกาย และทักษะนั้น ๆ การกล่าวชื่นชมผู้ที่มีความตั้งใจในการเรียนรู ้และ 

ฝึกปฏิบัติ และเมื่อนักเรียนปฏิบัติทักษะหรือกิจกรรมต่าง ๆ ไม่ได้จะมีการอ้างสาเหตุโดย 

เน้นที่การหาเหตุผลเข้าข้างตนเองเพื่อรักษาความภาคภูมิใจในตนเอง เช่น ความประมาท  

โชคร้าย สภาพแวดล้อม เป็นต้น

	       กจิกรรมการเรยีนการสอนดงักล่าวมคีวามสอดคล้องกบั เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) 

กล่าวว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นกระบวนการในการช่วยท�ำให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ 

เอน็ยดึข้อต่อมรีะยะทางหรอืมมุการเคลือ่นไหวมากขึน้ ซ่ึงเป็นผลไปสู่การพัฒนาความอ่อนตัว 

ที่ดีขึ้นพร้อมเพ่ิมขีดความสามารถในการนั่งงอตัวไปข้างหน้า และมีความสอดคล้องกับ  

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร  และ อารี ปรมัตถากร (2545) ที่กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น 

จะพัฒนาขึ้นได้จ�ำเป็นต้องมีการฝึกความเร็ว หรือการกระท�ำท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนท่ี 

อย่างรวดเร็ว ประกอบกับ สันต์ ใจยอดศิลป์ (2555) กล่าวไว้ว่า การออกก�ำลังกายที่ดีและ 

ถูกต้องน้ันส่งผลให้กล้ามเนื้อได้ออกก�ำลังพร้อมกันทุก ๆ ส่วน ซ่ึงเป็นผลไปสู่การพัฒนา 

ความแขง็แรง ความอดทน พลงัของกล้ามเนือ้ทีเ่พ่ิมขึน้และเพ่ิมขดีความสามารถในการดันพ้ืน 

ลุกนั่ง และยืนกระโดด พร้อมทั้งมีความสอดคล้องกับ Bucher (1975) กล่าวว่า การออกก�ำลัง

กายมีผลต่อระบบหายใจ เพราะระหว่างการออกก�ำลังกายน้ันร่างกายมีการใช้พลังงานเพ่ือ 

เผาผลาญมากขึ้นท�ำให้ต้องการออกซิเจนมากขึ้น และเมื่อออกก�ำลังกายติดต่อกันเป็นระยะ

เวลาหนึง่ส่งผลให้ร่างกายสามารถกกัเกบ็ออกซเิจนได้มากขึน้ตามล�ำดบั ประกอบกบั (America 

Council on Exercise, 2010 อ้างถึงใน ศุภนิธิ ข�ำพรหมราช, 2553) ระบุไว้ว่า การฝึก 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจด้วยความหนักท่ีเหมาะสม จะช่วย

ให้ระบบการท�ำงานระหว่างหัวใจและปอดมีการปรับตัวที่ดีขึ้น ซ่ึงเป็นผลไปสู่การพัฒนา 

ธวัชชัย รักขติวงษ์ บัญชา ชลาภิรมย์ และ รุ่งระวี สมะวรรธนะ    95



ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจให้ดีขึ้นพร้อมทั้งเพิ่มขีดความสามารถ

ในการวิ่งระยะทาง 1,600 เมตร รวมถึงมีความสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2550)  

กล่าวว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อจะเปลี่ยนไปตามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการที่

เด็กได้เคลื่อนไหวร่างกายย่อมส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทาน  

ความอ่อนตัว มีพลัง มีความเร็ว มีความคล่องแคล่วว่องไวเกิดขึ้นตามล�ำดับ อันเป็นผลไปสู่

การได้มาซึ่งสมรรถภาพทางกายท่ีดี ประกอบกับการศึกษาวิจัยของ พัชรี พูลสวัสด์ิ (2556) 

พบว่า นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นกลุ่มที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แรงจูงใจมี 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาทางด้านสมรรถภาพทางกายสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการจัด 

การเรียนรู้พลศึกษาแบปกติ สะท้อนให้เห็นว่าการให้แรงจูงใจมีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกาย

	 2. ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ

	      การจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบ

ซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจที่มีหลักการจัดกิจกรรมสร้างองค์ความรู้ กิจกรรมการเรียนรู้

ที่ให้นักเรียนเคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมด้วยกิจกรรมท่ีหลากหลาย กิจกรรมท่ีให้ผู้เรียนได้

เรียนรู้กระบวนการเกิดทักษะอย่างเป็นล�ำดับขั้นตอนที่ชัดเจน รวมถึงการให้แรงจูงใจแก ่

ผู้เรียนให้ตระหนักถึงคุณค่า ความส�ำคัญ และประโยชน์ของการวิ่งออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ  

อันน�ำไปสู่ความมุ่งมั่นตั้งใจในการรู้ ฝึกปฏิบัติ และได้มาซึ่งทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพที่ถูกต้อง

คงทนถาวร โดยมีกิจกรรมการเรียนการสอนดังต่อไปนี้ กิจกรรมสร้างองค์ความรู้โดยการที่

ครูแจกแบบแสดงทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพให้นักเรียนร่วมกันศึกษาท�ำความเข้าใจและแสดง

ทักษะให้เพื่อนช่วยกันตรวจสอบความถูกต้อง และการที่ครูแสดงทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพที่

ผดิพลาดให้นกัเรยีนดแูละช่วยกนัวเิคราะห์ความผิดพลาดท่ีเกดิข้ึน พร้อมท้ังครูและนกัเรียนจะ

ร่วมกนัอภปิรายพร้อมกบัสาธติอย่างเป็นล�ำดับข้ันตอนท่ีชดัเจน อนัส่งผลให้นกัเรียนเกดิความรู้ 

ความเข้าใจในกระบวนการเกิดทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพอย่างแท้จริง กิจกรรมการฝึกปฏิบัติที่

ถูกต้องอย่างเป็นขั้นตอน ซึ่งต้องมีความเหมาะสมกับสภาพร่างกายและท้าทายความสามารถ

ของผู้เรียน เช่น การอบอุ่นร่างกายโดยการวิ่งเหยาะที่มีลักษณะท่าทางคล้ายคลึงกับทักษะ 

การว่ิงเพื่อสุขภาพก่อนการเรียนการสอนทุกครั้ง แบบฝึกทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพเบื้องต้น  

โดยเริ่มจากการเดินในลักษณะท่าทางของทักษะการว่ิงเพื่อสุขภาพเพ่ือจัดระเบียบร่างกายให ้
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ถกูต้องเสยีก่อนทีจ่ะเพิม่ระดบัความเรว็ข้ึน แบบฝึกทกัษะการวิง่เพือ่สขุภาพโดยเวลาพกัระหว่าง

เที่ยวเท่ากับเวลาที่วิ่งในแต่ละเที่ยว เป็นต้น รวมถึงการให้แรงจูงใจโดยการพูดจูงใจนักเรียน

ให้เกิดความตระหนักถึงคุณค่า ความส�ำคัญ และประโยชน์ของการวิ่งเพื่อสุขภาพ การให้

นกัเรยีนได้ดรููปภาพผูท้ีม่สีดัส่วนรปูร่าง บคุลิกภาพจากการออกก�ำลังกายโดยการวิง่เพ่ือสุขภาพ 

ที่ถูกต้องและรูปภาพของผู้ที่ละเลยการออกก�ำลังกาย การกล่าวชื่นชมให้แก่นักเรียนที่มี 

ความตั้งในการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติทักษะการวิ่งเพ่ือสุขภาพ การให้เพื่อนที่ปฏิบัติทักษะ 

การวิ่งเพื่อสุขภาพได้ดีช่วยเหลือแนะน�ำผู้ที่ปฏิบัติทักษะการว่ิงเพ่ือสุขภาพไม่ได้หรือไม่ดี 

เท่าที่ควร และเมื่อนักเรียนปฏิบัติทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพไม่ได้จะมีการอ้างสาเหตุ 

โดยเน้นที่การหาเหตุผลเข้าข้างตนเองเพื่อรักษาความภาคภูมิใจในตนเอง เช่น ความประมาท  

สภาพร่างกายไม่พร้อม สภาพอากาศ เป็นต้น

	     กิจกรรมการเรียนการสอนดังกล่าวมีความสอดคล้องกับแนวคิดของ ทิศนา  

แขมมณี (2552) กล่าวว่า รูปแบบการเรียนการสอนโดยใช้โมเดลซิปปา มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้

เกิดความรู้ความเข้าใจในเรื่องท่ีเรียนอย่างแท้จริง โดยการให้ผู้เรียนสร้างความรู้ด้วยตนเอง 

 โดยอาศยัความร่วมมือจากกลุม่ และ วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2548) กล่าวว่า ในการฝึกซ้อมกฬีาจะ

ต้องมกีารเรยีนรูเ้พือ่ให้เกดิความรู้ความเข้าใจอย่างแท้จริง และฝึกซ้อมโดยอาศยัหลักการและ

วิธีทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อให้ได้มาซึ่งทักษะและความสามารถด้านร่างกายที่สูงสุดตาม

ความต้องการ พร้อมทัง้ ดวงกมล หน่อแก้ว (2558) กล่าวว่า การเรียนรู้ทีเ่น้นผู้เรียนเป็นส�ำคญั 

ได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ เรียนรู้ และฝึกทักษะจากสถานการณ์

จ�ำลองก่อนขึ้นฝึกปฏิบัติจริงอย่างเป็นล�ำดับขั้นตอน ทั้งนี้เพื่อให้นักเรียนเกิดความมั่นใจ และ

ลดภาวะความเครียด ความวิตกกังวลก่อนขึ้นฝึกปฏิบัติ ซึ่งจากการวิจัยดังกล่าว มีการจัด 

การเรียนรู้ที่ให้ผู้เรียนเห็นคุณค่า ความส�ำคัญ และเกิดความรู้ ความเข้าใจในรายละเอียดของ

ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพท่ีถูกต้องอย่างแท้จริงเสียก่อน เป็นผลไปสู่ความตั้งใจการฝึกปฏิบัติ

และได้มาซึ่งทักษะการว่ิงเพื่อสุขภาพที่ถูกต้องและคงทนถาวร รวมถึงมีความสอดคล้องกับ 

การศึกษาวิจัย พบว่า การจัดกิจกรรมการเรียนรู้รูปแบบซิปปาสามารถพัฒนาทักษะเบื้องต้น

กีฬาแบดมินตันของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 และทักษะพ้ืนฐานกีฬาวอลเล่ย์บอลของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ได้ดีขึ้น ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าหลักการจัดกิจกรรมของรูปแบบ 

ซิปปานั้นสามารถพัฒนาทักษะทางกีฬาได้จริง (สุเทพ กรุงพิทักษ์, 2553; หนูจร มะลิมาตย์, 
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2553) ประกอบกบัการศึกษาวจิยัของ พชัร ีพลูสวสัด์ิ (2556) พบว่า นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้น 

กลุ่มที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แรงจูงใจมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 

ทางด้านทักษะสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ สะท้อนให้เห็นว่า  

การให้แรงจูงใจมีผลต่อการพัฒนาทักษะการปฏิบัติ

	 3. เจตคติต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพ

	          การจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยกุต์หลักการของรูปแบบซิปปา 

ร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ ที่มีหลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน

และครูผู้สอน กิจกรรมการประยุกต์ใช้ความรู้ รวมถึงการให้แรงจูงใจแก่ผู้เรียนให้ตระหนักถึง

คุณค่า ความส�ำคญั และประโยชน์ของการวิง่ออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ อนัน�ำไปสูค่วามมุง่มัน่ 

ตั้งใจในการเรียนรู้ ฝึกปฏิบัติ และได้มาซ่ึงเจตคติที่ดีต่อการวิ่งเพ่ือสุขภาพ โดยมีกิจกรรม 

การเรียนการสอนดังต่อไปนี้ กิจกรรมเกมจากการประยุกต์ใช้ทักษะท่ีได้เรียนรู้ เช่น เกม

วิ่งผลัดอ้อมหลัก เกมวิ่งข้ามกล่อง เกมวิ่งต่อเนื่อง เป็นต้น และการพูดจูงใจนักเรียนให้เกิด 

ความตระหนักถึงคุณค่า ความส�ำคัญ และประโยชน์ของการวิ่งเพื่อสุขภาพ การให้นักเรียนได้

ดูรูปภาพผู้ท่ีมีสัดส่วนรูปร่างบุคลิกภาพจากการออกก�ำลังกายโดยการวิ่งเพื่อสุขภาพที่ถูกต้อง

และรูปภาพของผู้ท่ีละเลยการออกก�ำลังกาย การที่ครูน�ำภาพจากวีดีโอที่ถ่ายนักเรียนปฏิบัติ

ทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพได้ถูกต้องในครั้งก่อนหน้าให้นักเรียนดู การกล่าวชื่นชมนักเรียนที่

มีความตั้งในการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพ การให้เพื่อนที่ปฏิบัติทักษะ 

การวิ่งเพื่อสุขภาพได้ดีช่วยเหลือแนะน�ำผู้ท่ีปฏิบัติทักษะการวิ่งเพ่ือสุขภาพไม่ได้หรือไม่ดีเท่า 

ที่ควร เมื่อนักเรียนปฏิบัติทักษะการวิ่งเพื่อสุขภาพไม่ได้จะมีการอ้างสาเหตุโดยเน้นที่การหา 

เหตุผลเข้าข้างตนเองเพื่อรักษาความภาคภูมิใจในตนเอง เช่น ความประมาท ความพร้อมของ

ร่างกาย สภาพแวดล้อม เป็นต้น

	      กิจกรรมการเรียนการสอนดังกล่าวมีความสอดคล้องกับแนวคิดของ Maio and 

Haddock (2009) ได้อธิบายแนวคิดของการเรียนรู้ที่เน้นกิจกรรมเป็นฐานว่าเป็นการเรียนรู้

อย่างมีความหมายที่ผู้เรียนได้ผ่านการคิดและลงมือปฏิบัติโดยจะได้ผลลัพธ์ออกมาในลักษณะ

ความรู ้ข้อเท็จจรงิ มโนทัศน์ ทักษะ พฤตกิรรม และ เจตคติของผูเ้รยีน และ Horsburgh (1994 

อ้างถึงใน ศศิธร ลิจันทร์พร, 2556) ที่กล่าวว่า การเรียนรู้ที่ดีเกิดจากการสอนที่เน้นกิจกรรม

เป็นฐานควรเกิดจากการที่นักเรียนได้ทดลองท�ำกิจกรรม ซึ่งถ้านักเรียนมีโอกาสได้สังเกตและ
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ส�ำรวจความรู้ด้วยตนเองผ่านการจัดกิจกรรมและการจัดสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ของครูที่ด ี

นักเรียนจะเกดิการเรยีนรูอ้ย่างมคีวามสขุ ซึง่การรูส้กึมคีวามสขุเป็นส่วนหนึง่ขององค์ประกอบ 

ด้านอารมณ์และความรู้สึก ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของเจตคติ พร้อมทั้ง Bibiana and 

Ibadani (2014) ได้กล่าวว่า เจตคติเป็นผลโดยตรงมาจากประสบการณ์การเรียนรู้ของ 

การเรียนในวิชาต่าง ๆ สามารถท�ำให้ผู้เรียนชอบ ไม่ชอบ พึงพอใจ ไม่พอใจ รักและไม่รักใน 

วิชานั้น ๆ ซึ่งจากการวิจัยดังกล่าว มีการจัดการเรียนการสอนโดยให้นักเรียนได้คิดและลงมือ

ปฏิบัติจริงผ่านกิจกรรมรูปแบบต่าง ๆ ที่หลากหลาย ผสมผสานกับการจัดสภาพแวดล้อมทาง 

การเรียนรู้ของครูโดยการใช้แรงจูงใจเพื่อให้นักเรียนเห็นคุณค่า ความส�ำคัญ และประโยชน์

ของการวิ่งเพื่อสุขภาพ ส่งผลให้นักเรียนเกิดความรู้สึกพึงพอใจ มีความสุข และสนุกสนานจาก 

การเรยีนรู ้อันน�ำไปสูก่ารมเีจตคตท่ีิดต่ีอการวิง่เพือ่สขุภาพ รวมถงึมคีวามสอดคล้องกบัการศกึษา

วจิยัของ มานะ ตระกลูกติตไิพศาล (2546) พบว่า นกัเรียนโรงเรียนกฬีามลัีกษณะแรงจูงใจแบบ

ภายในทีมุ่ง่มัน่ต่อการเล่นกฬีาเพือ่การเรียนรู ้พฒันา และมคีวามรู้สกึพงึพอใจในสิง่ท่ีตนเองได้

ปฏบิตั ิประกอบกบัการศึกษาวจิยัของ พชัร ีพูลสวสัด์ิ (2556) พบว่า นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น 

กลุ่มที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แรงจูงใจมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 

ทางด้านเจตคติสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ ซ่ึงสะท้อนให้เห็นว่า

แรงจูงใจนั้นมีอิทธิพลต่อเจตคติ

ข้อเสนอแนะ

	 1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  

	       1.1 ผูส้อนควรมคีวามรู ้ความเข้าใจ ในการสร้างแผนการจัดการเรยีนรูพ้ลศกึษาใน 

กรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์หลักการของรูปแบบซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจ และการน�ำไป

ใช้อย่างชัดเจน

	            1.2   ผูส้อนควรมกีารบรหิารจดัการเวลาให้ด ีเช่น การใช้เวลากับกจิกรรมสร้างองค์ความรู้ 

มากจนเกินไปส่งผลให้นักเรียนมีเวลาในการฝึกปฏิบัติ หรือกิจกรรมการเล่นเกมท่ีน้อยลง 

เป็นต้น ซึ่งมีผลท�ำให้การเรียนรู้นั้นไม่เกิดประโยชน์หากมีเวลาปฏิบัติที่ไม่เพียงพอ

	     1.3 ผู้สอนควรจัดกิจกรรมเกมพลศึกษาให้เข้าใจง่าย และน�ำทักษะมาประยุกต์ใน

สถานการณ์จริง  

ธวัชชัย รักขติวงษ์ บัญชา ชลาภิรมย์ และ รุ่งระวี สมะวรรธนะ    99



	 2. ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	      2.1 ควรศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยประยุกต์หลักการของรูปแบบ 

ซิปปาร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ทักษะ และเจตคติของกีฬาชนิดอื่น ๆ  

	      2.2 ควรศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในกรีฑาประเภทลู่โดยประยุกต์ 

หลกัการของรปูแบบซปิปาร่วมกบัทฤษฎแีรงจงูใจทีมี่ต่อสมรรถภาพทางกาย ทกัษะ และเจตคติ

ต่อการวิ่งเพื่อสุขภาพที่มีต่อตัวแปรอื่น และ/หรือของนักเรียนในระดับอื่น ๆ 

รายการอ้างอิง
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