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บทที่ 2 
ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับการพลศึกษา 

 
  พลศกึษา เป็นศาสตร์แขนงหนึง่ในกระบวนการศึกษา โดยต้องอาศัยกิจกรรม การเคลื่อนไหว
ลักษณะต่าง ๆ เพื่อการออกก าลังกาย เล่นกีฬา หรือนันทนาการ มีวัตถุประสงค์ คือ พัฒนาการทางกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาและจิตวิญญาณ การกระท ากิจกรรมทางด้าน พลศึกษา ต้องมีอุปกรณ์ 
เคร่ืองอ านวยความสะดวกที่เหมาะสมกับกิจกรรมนั้น ๆ ได้แก่ อุปกรณ์ สนาม และโรงฝึกพลศึกษา 
เป็นต้น 
 การพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ส าคัญยิ่งส าหรับชีวิตมนุษย์ เพราะเป็นกิจกรรมที่ช่วยสร้างเสริม
การเจริญเติบโตและพัฒนาการทุกด้าน ตลอดจนเพื่อการมีชีวิตอยู่ในสังคมอย่างปกติสุข 
 

ความหมาย ความมุ่งหมาย ความส าคัญ และประโยชน์ของการพลศึกษา 
 จากการศึกษาค้นคว้าวิชาพลศึกษาในสมัยแรกมีชื่อว่า ยิมนาสติก (Gymnastic) ซึ่งหมายถึง
การออกก าลังเพื่อให้มีกล้ามเนื้อมัดใหญ่ อันจะท าให้เกิดความแข็งแรงมีพละและก าลัง นอกจากนี้ยัง
หมายถึงการออกก าลังกายเพื่อให้ทรวดทรงสง่างามเป็นนักรบอีกด้วย การออกก าลังกายถือว่าเป็น
กระบวนการหนึ่งในการศึกษาของระบบโรงเรียน วิชาการออกก าลังกายจึงถูกเปลี่ยนชื่อเป็น Physical 
Education ความหมายของพลศึกษาจึงถูกเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมในทางที่กว้างขึ้นและครอบคลุม
ลักษณะพื้นฐานของมนุษย์ด้านต่างๆมากขึ้น  
 ความหมายของการพลศึกษา 
 นักพลศึกษาชาวต่างประเทศได้ให้ค าจ ากัดความของพลศึกษาไว้หลายทัศนะดังนี้ 
 Anderson (1989 : 3) ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา (Physical Education) เป็นวิชาในระดับ
ประถมศึกษาและมัธยมศกึษาซึ่งมุ่งหมายให้เกิดการเรียนรู้เชิงทักษะพิสัย (Psychomotor Learning) 
 Jenny (1961 : 5) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา หมายถงึการศึกษาที่แตกต่างจาก
การศึกษาสาขาวิชาอ่ืน เป็นการศึกษาที่มุ่งพัฒนาบุคคลโดยใช้กิจกรรมทางกายที่ได้เลือกสรรแล้วมา
สอนให้ผู้เรียนได้พัฒนาไปในด้านต่าง ๆ พร้อม ๆ กัน 
 Bookwalter & Zwaag (1968 : 4) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษาเป็นส่วนหน่ึงของ
การศึกษาและมีวัตถุประสงค์สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ทางการศึกษา พลศึกษาไม่ได้มุง่ที่
วัตถุประสงค์เฉพาะอย่างแต่มีวัตถุประสงค์โดยทั่ว ๆ ไปเช่นเดียวกับการเรียนวิชาอื่น ๆ 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
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 Bucher (1964 : 31) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา หมายถึง ส่วนที่ส าคัญของ
กระบวนการทางการศึกษา มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาด้ายร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม โดยใช้
กิจกรรมทางพลศึกษาที่เลือกสรรแล้วเป็นเคร่ืองมือ 
 Kirchner (1983 : 9) ได้ให้ความหมายในแง่ของการพลศึกษาส าหรับเด็กไว้ว่า พลศึกษา 
หมายถึง เคร่ืองมือพิเศษโดยใช้การเคลื่อนไหวเพื่อให้ผู้เรียนได้แสดงออกด้านความคิดสร้างสรรค์
และความเป็นตัวของตัวเอง 
 William (1930 : 279) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา คือ กิจกรรมทางกายที่ได้เลือกสรร
แล้ว และเมื่อประกอบจะได้รับผลตามมา ค าว่ากิจกรรมทางกายที่เลือกสรรแล้วต้องเป็นความต้องการ
ของจิตใจและร่างกาย โดยประกอบด้วยกิจกรรมที่พัฒนาด้านสรีระการเจริญเติบโต ทักษะการท างาน
ของประสาทและกล้ามเนื้อ ความสนใจ ทัศนคติและนิสัย ส่วนผลพลอยได้ที่จะเกิดขึ้นตามมาคือ     
การนันทนาการ ความรับผิดชอบและในที่สุดจะรวมเป็นสุขศึกษาและพลศกึษา 
 Nixon (1985 : 12) กล่าวว่า พลศึกษา หมายถึง การศึกษาแขนงหนึ่งที่จะท าให้เกิดการพัฒนา 
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและการพักผ่อน ซึ่งเป็นผลให้บุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและเกิดความ
รับผิดชอบสูงขึ้น นอกจากนี้พลศึกษายังท าให้คนได้ออกก าลังกาย ได้ฝึกร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ     
ซึ่งจะท าให้เกิดประโยชน์ทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์และวัฒนธรรม 
 Jackson R. Sharman  (1934 : 59) กล่าวว่า “พลศึกษาเป็นการศึกษาส่วนหน่ึงที่บังเกิดขึ้น
จากกิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้การเคลื่อนไหวทางด้านกลไกของร่างกายและเป็นการศึกษาที่ให้ผลเป็น
พฤติกรรมแบบต่าง ๆ แก่บุคคล” 
 Jay B. Nash  (1948 : 28) ได้ให้ความหมายว่า “พลศึกษาเปน็การศึกษาส่วนหน่ึงใน
กระบวนการศึกษาทั้งหมด และเป็นการศึกษาที่ใช้กิจกรรมและความแข็งแรงขั้นต่าง ๆ ที่มีอยู่ใน     
ตัวบุคคลแต่ละคน ให้เกิดพัฒนาการทางกาย ทางประสาท ทางสติปัญญา และทางอารมณ์ ซึ่งผล
เหล่านี้จะเป็นที่ประจักษ์ ก็ต่อเมื่อได้จัดให้มีกิจกรรมพลศึกษาขึ้นตามสถานที่ต่อไปนี้  เช่น โรงฝึก
พลศึกษาและสระว่ายน้ า” 
 นอกจากนั้นนักพลศึกษาของไทยหลายท่านได้ให้ความหมายไว้ ดังนี ้
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 (2556 : 817) ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา 
หมายถึง การศึกษาที่จะน าไปสู่ความเจริญงอกงามและพัฒนาการทางร่างกาย 
 บุญสม  มาร์ติน (2516 : 2) กล่าวว่า “พลศึกษาหรือพลานามัยนี้ มีความส าคัญไม่น้อยไปกว่า
วิชาอื่น ๆ แต่เราก็ต้องถือว่าวิชาอื่นก็ส าคัญ เราหวังให้นักเรียนเก่งอย่างเดียวแต่นักเรียนไม่ดี ก็ไม่มี
ประโยชน์ในฐานะเขาเหล่านั้นเป็นพลเมือง ถ้านักเรียนมีความรู้ดี มีสุขภาพดี มีน้ าใจดี จะเป็น
ประโยชน์แก่บ้านเมืองไม่ใช่น้อย” 
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 จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ (2543 : 22) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา หมายถึงกระบวนการ
ศึกษาอย่างหนึ่งที่สนับสนุนให้ผู้เรียนมีความเจริญงอกงามและมีพัฒนาการหลายด้านพร้อม ๆ กัน 
ได้แก่ ด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์และจิตใจ โดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่
เลือกสรรแล้วเป็นสื่อในการเรียนรู้ ซึ่งผู้เรียนจะต้องมีส่วนร่วมหรือปฏิบัติโดยตรงด้วยตนเองเท่านั้น
จึงจะเกิดผล 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527 : 2) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา หมายถึงการศึกษาแขนง
หนึ่งซึ่งมีวัตถุประสงค์และความมุ่งหมายเช่นเดียวกับการศึกษาแขนงอ่ืน ๆ คือ ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มี
การพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม จะต่างจากวิชาอื่นตรงที่วิธีการและสิ่งที่
น ามาใช้ คือพลศึกษาใช้กิจกรรมการออกก าลังหรือการเล่นกีฬาเป็นสื่อในการเรียนโดยใช้นักเรียนมี
ส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาให้มากที่สุด 
 จรินทร์  ธานีรัตน์ (2528 : 1) กล่าวว่า การพลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่ใช้กิจกรรม
การเคลื่อนไหวทางกาย (ที่ใชก้ล้ามเนื้อใหญ่) เป็นสื่อกลางเพื่อส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกาย (รูปร่าง) 
ทางจิตใจ ทางอารมณ์ ทางสังคมและพัฒนาการทางด้านคุณธรรมตลอดจนการเป็นพลเมืองดี  
 กอง  วิสุทธารมณ์ (2513 : 1) กล่าวว่า “พลศึกษา คือ การฝึกฝนร่างกายให้มีสมรรถภาพดี
ขึ้น โดยใช้กิจกรรมบางอย่างเป็นเคร่ืองประกอบ ส่งเสริมให้ร่างกายเจริญงอกงาม เติบโตแข็งแรง 
ว่องไว ส่งเสริมอบรมจิตใจให้เป็นผู้มีระเบียบวินัยหนักแน่น อดทน รู้แพ้ รู้ชนะ มีจิตใจสูง สร้างสรรค์
สามัคคี” 
 ศักดิ์ชาย  ทัพสุวรรณ (2530 : 28) ได้ให้ความหมายไว้ว่า พลศึกษา หมายถึง ศาสตร์ที่มี
ความส าคัญที่ควรแก่การเรียนรู้ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาด้านร่างกายและการท างานของร่างกาย 
 พงษ์ศักดิ์  พละพงษ ์(2515 : 24) กล่าวว่า “พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหน่ึงที่ใช้กิจกรรมที่
ได้เลือกสรรแล้ว ให้ได้รับผลเป็นกระบวนการทางการศึกษาอย่างจริงจัง อันจะปรากฏให้มองเห็นได้
คือ เป็นการพัฒนาการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และเป็นการสร้างทัศนคติ ความเป็นพลเมือง
ดี” 
 สมคิด  ชิตประสงค์ (2517 : 1) กล่าวว่า “พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหน่ึงซึ่งมี
วัตถุประสงค์ และความมุ่งหมายเช่นเดียวกับการศึกษาแขนงอ่ืน ๆ คือ เป็นวิชาที่จะส่งเสริมให้มี     
การพัฒนาการทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม จะแตกต่างจากวิชาอ่ืนบ้างก็ตรงวิธีการ     
และสื่อที่น ามาใช้” 
 ไพฑูรย์  จัยสิน (2518 : 1) กล่าวว่า “พลศึกษา คือ การศึกษาที่ต้องการให้นักเรียนพัฒนาการ 
4 ทาง คือ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดยใช้การออกก าลังกายด้วย การเล่นกีฬา   เป็นสื่อของ
การศึกษา” 
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 อุดร  รัตนภักดิ์ (2523 : 10 - 11) กล่าวว่า “พลศึกษา หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับการกีฬา 
การบริหารร่างกาย  การเล่นเกมและการศึกษาเกี่ยวกับร่างกาย 
 ไพวัลย์  ตัณลาพุฒ (2530 : 37) ให้ความหมายว่า พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหน่ึง ซึ่งมี
วัตถุประสงค์ให้ผู้เรียนมีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยใช้
กิจกรรมทางพลศึกษาที่ได้เลือกเป็นอย่างดีแล้ว เป็นสื่อที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ 
 จากความหมายของค าว่า พลศึกษา ที่นักพลศึกษาแต่ละท่านได้ให้ความหมายต่าง ๆ  ตาม
ความคิดเห็นของแต่ละท่านนั้น พอสรุปได้ว่า สรุปได้ว่า พลศึกษา หมายถึงกระบวนการศึกษาที่           
มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีความเจริญงอกงามและมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา
และจิตใจโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เลือกสรรแล้วเป็นสื่อในการเรียนรู้ ซึ่งผู้เรียนจะต้องมี    
ส่วนร่วมหรือปฏิบัติโดยตรงด้วยตนเองเพื่อพัฒนาบุคคลให้ถึงพร้อมในทุกด้าน 

 ความมุ่งหมายของการพลศึกษา 
 นักการศึกษาหลายแขนงได้มองเห็นความส าคัญของพลศึกษาที่มีต่อชีวิตของมนุษย์ ไม่ว่า
จะเป็นวัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่หรือแม้แต่วัยชราก็ตาม ถ้าหากได้ส่งเสริมให้มีกิจกรรมพลศึกษาอย่าง
เหมาะสมทุกช่วงวัยต่าง ๆ ดังกล่าวจะช่วยให้การพัฒนาทางการเคลื่อนไหวและพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ 
จะดีไปด้วย ยกตัวอย่างเช่น การส่งเสริมให้เด็กได้รับกิจกรรมทางพลศึกษาอย่างเหมาะสม จะท าให้
เด็กมีร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดี พัฒนาการต่าง ๆ เป็นไปอย่างรวดเร็ว ในสิ่งที่จะ
เป็นตรงกันข้าม คือ บุคคลที่ผ่านวัยผู้ใหญ่ไปแล้วแต่ยังได้รับกิจกรรมทางพลศึกษาอย่างสม่ าเสมอและ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของร่างกายลงได้ดี 
 กิจกรรมพลศึกษาส่วนใหญ่จะส่งเสริมการพัฒนาการทางด้านร่างกาย กิจกรรมทางกายและ
บุคลิกของมนุษย์จะเป็นเคร่ืองก าหนดค่านิยมและสุนทรียภาพระบบโรงเรียน กิจกรรมโดยส่วนรวม
ของพลศึกษามีส่วนเข้าเกี่ยวข้องเป็นจ านวนมากซึ่งทุกคนต้องยอมรับว่าความเป็นเอกของร่างกายและ
จิตใจเป็นความต้องการเหนือสิ่งอื่นใด กิจกรรมพลศึกษาเป็นสื่อกลางของกิจกรรมทางกายเพื่อจะน า
บุคคลให้บรรลุถึงจุดสูงสุดของความต้องการในสังคมและตัวเอง การก าหนดจุดมุ่งหมายของพล
ศึกษา จะต้องให้แสดงถึงเน้ือหาพลศึกษา โปรแกรมพลศึกษา ผู้น าทางด้านวิชาพลศึกษาได้ก าหนด
ความมุ่งหมายไว้ดังต่อไปนี้ 
 Thomson (1971 : 42) ได้ตั้งวัตถุประสงค์ของพลศึกษาไว้ 4 ประการ ในอันจะท าให้เกิด
ความเหมาะสมของความสามารถเฉพาะบุคคลเพื่อการมีชีวิตอยู่ทั้งในปัจจุบันและอนาคต คือ 

 1.  ทางด้านร่างกาย คือ ประสิทธิภาพของร่างกายโดยส่วนรวม ได้แก่ การท างานของ
ประสาทและกล้ามเนื้อสัมพันธ์กัน การมีนิสัยแห่งความปลอดภัยอยู่เสมอ การช่วยตัวเองและผู้อื่น 
ป้องกันอุบัติเหต ุการมีสุขนิสัยและทรวดทรงดี 
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 2.  ทางด้านจิตใจ คือ การมีความรู้ความเข้าใจในกฎ กติกาและคุณค่าของกิจกรรมทางด้าน
พลศึกษา การรู้จักใช้เวลาว่างในทางที่เป็นประโยชน์ การใช้ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์และการให้ 
ความร่วมมือกับคนอ่ืน 

 3.  ทางด้านอารมณ์ คือ การมีความอดทน อดกลั้นและระงับความรู้สึก แสดงออกถึงการมี
น้ าใจนักกีฬา รู้จักแพ้ ชนะและการให้อภัย 

 4.  ทางด้านสังคม คือ ความเสียสละ ต้องการประสบผลส าเร็จในกิจกรรมใหม่และทราบ
ความต้องการของคนอ่ืน 

 Nixon (1985 : 52) ได้ต้ังจุดประสงค์ของวิชาพลศึกษาไว้ 5 ประการ คือ 

 1. เพื่อพัฒนาความเข้าใจความซาบซึ้งในพื้นฐานการเคลื่อนไหว ซึ่งได้แก่พัฒนาความ
เข้าใจโดยผ่านประสบการณ์การเคลื่อนไหวและซาบซึ้งในความสวยงามของการเคลื่อนไหว 

 2. เพื่อพัฒนาความแข็งแรงอดทน ระบบกล้ามเนื้อและระบบการไหลเวียนเลือด ซึ่งจะ     
ท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพสูง เช่น ความอ่อนตัว การทรงตัว ความคล่องตัว พลังและความเร็ว 
นอกจากนี้ยังเป็นความรู้สึกที่จะท าให้คนมีความต้องการที่จะสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 3. เพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวให้ถึงระดับที่ต้องการเพราะโครงสร้างของวิชาพลศึกษาจะ
ช่วยให้รู้จักเลือกฝึกกิจกรรมที่สามารถท าได้หรืออาจเป็นทักษะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท 

 4. เพื่อพัฒนาทักษะอันเป็นความรู้และทัศนคติในการพักผ่อนให้เกิดความสนุกสนาน และ
การเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมัครใจในช่วงชีวิต 

 5. เพื่อพัฒนาการยอมรับในสังคมและการเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสบายใจและมั่นใจ 

 Barrow (1967 : 56) ได้จุดมุ่งหมายของพลศึกษาไว้ 7 ประการคือ 

 1. เพื่อพัฒนาและรักษาอวัยวะของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ 

 2. เพื่อพัฒนาความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นผลท าให้เกิดความคล่องตัว 
การทรงตัว ทักษะและความมีสุขภาพสมบูรณ์ 
 3. เพื่อให้เป็นความรู้พื้นฐานและกฎกติกาของกิจกรรมพลศึกษา 

 4. เพื่อพัฒนาทัศนคติข้อเท็จจริงพื้นฐานของสุขภาพ อันเป็นแนวทางในการปรับปรุง
ลักษณะนิสัยส่วนตัว 

 5. เพื่อส ารวจความบกพร่องในท่าทางของร่างกาย 

 6. เพื่อปรับปรุงทางด้านคุณธรรมทางสังคม เพื่อการเป็นผู้น า มีความกล้าหาญ มีวินัย ไว้ใจ
คน ควบคุมตนเองและมีน้ าใจ 

 7. เพื่อพัฒนาความซาบซึ้งทางด้านวัฒนธรรม 
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 Waltmer (1976 : 42) ได้ต้ังจุดมุ่งหมายของพลศึกษาไว้ 5 ประการคือ 

 1. เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ในทักษะการเคลื่อนไหว อันจะท าให้สามารถออกก าลังกายและน า
กิจกรรมเหล่านี้ไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 2. เพื่อพัฒนาค่านิยมในการออกก าลังกายตามความสนใจ อันเป็นทางให้แต่ละคนจะท าได้
ส าเร็จและเป้าหมายในชีวิต 

 3. เพื่อปรับปรุงการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์มากที่สุด 

               4. เพื่อให้เข้าใจอย่างกว้างขวางในรูปแบบของพฤติกรรมการกีฬา 

               5. เพื่อพัฒนาระบบต่าง ๆ ของร่างกายให้ท างานได้ดีขึ้น              
            นอกจากนี้แล้วการเรียนการสอน การเล่น การฝึกหรือการประกอบกิจกรรมพลศึกษาชนิด  
ต่าง ๆ ยังมีจุดมุ่งหมายหลายระดับในอันจะให้ผู้ที่ประกอบกิจกรรมพลศึกษาเกิดขึ้นทั้งในปัจจุบันและ
อนาคต 

 William (1964 : 56) ได้แบ่งจุดมุ่งหมายของวิชาพลศึกษาไว้ 4 ขั้นดังนี้ 
 ขัน้ 1 ขั้นเกิดผลทันที ซึ่งแยกได้ 4 ด้าน คือ 

 1. การมีสมรรถภาพทางกาย ได้แก่การควบคุมน้ าหนักตัวให้ปรกติ การมีทรวดทรงที่     
สง่างาม มีร่างกายแข็งแรงอดทนและมีระบบประสาทที่ดี 
 2. การมีนิสัยและทักษะทางการกีฬา ได้แก่ ความสามารถในการเล่นกีฬาเบื้องต้น มีทักษะ
ทางการกีฬาดีและรักษาการออกก าลังกายเป็นประจ าวัน 

 3. การมีความรู้และความเข้าใจในเร่ืองกีฬา ได้แก่ มีความรู้ในการเล่นและชั้นเชิงการกีฬา 
รู้ถึงสมรรถภาพและประสิทธิภาพของร่างกายตนเองอย่างดีมีสุขนิสัยที่ดี รู้ในเร่ืองกฎ กติกาและ
ข้อบังคับของการกีฬา 

 4. การมีน้ าใจเป็นนักกีฬา ได้แก่ การควบคุมอารมณ์ตนเองได้มีความสุขต่อเพื่อน ซื่อสัตย์ 
รักความยุติธรรม เคารพในกฎกติกา เห็นใจผู้อ่อนแอและมีคุณธรรม 

 ขั้นที่ 2 ขั้นการพัฒนา ในขั้นนี้เป็นผลมาจากประกอบกิจกรรมพลศึกษาในขั้นที่1 เพราะเมื่อ
ประกอบกิจกรรมพลศึกษาแล้วจะท าให้บุคคลได้พัฒนาอีก 4 ด้าน คือ 

 1. ด้านร่างกาย เช่น มีน้ าหนักปกติ สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 2. ด้านประสาท เช่น ความสามารถของประสาทและกล้ามเนื้อสัมพันธ์กัน 

 3. ด้านสติปัญญา เช่น ความฉลาดรอบคอบและซื่อสัตย์ 
 4. ด้านอารมณ์ เช่น ความมีอารมณ์แจ่มใสและรู้จักผ่อนคลายที่ถูกต้อง 
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 ขั้นที่ 3 ขั้นความคาดหวังในสังคม ซึ่งประกอบด้วย 

 1. มีสุขภาพดี 
 2. ใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ 
 3. มีความประพฤติที่เหมาะสม 

 ขั้นที่ 4 ขั้นแห่งปรัชญาพลศึกษา นั่นคือการพัฒนาให้บุคคลถึงพร้อมทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม รู้จักปรับตัวด้วยกิจกรรมทางกาย ซึ่งส่วนใหญ่มุ่งสู่ด้าน “นันทนาการ” 

 ฟอง  เกิดแก้ว (2518 : 50)  กล่าวว่า “การทราบถึงจุดมุ่งหมายของพลศึกษา ท าให้ทราบถึง
จุดหมายปลายทางในการด าเนินการเพื่อให้เกิดสัมฤทธิ์ผล นอกจากนี้ จะช่วยให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
การพลศึกษาในโรงเรียนจะได้จัดและด าเนินกิจกรรมพลศึกษาไว้อย่างถูกต้อง ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1.  ความมุ่งหมายจะช่วยให้ผู้มีส่วนร่วมในการจัดพลศึกษาให้กับนักเรียนสามารถ จะเลือก
วิธีการได้อย่างถูกต้องในการที่จะสร้างสัมฤทธิผลให้เกิดแก่นักเรียน 
 2.  ความมุ่งหมายจะช่วยให้ผู้จัดด าเนินการไปอย่างมีทิศทาง (Direction) และด าเนินการ
อย่างถูกต้อง ในการสร้างความเจริญเติบโตให้แก่ผู้เรียน 
 3.  ความมุ่งหมายจะช่วยให้ผู้จัดเลือกกิจกรรทางพลศึกษาได้อย่างถูกต้อง เพื่อเป็นสื่อใน    
การพัฒนาทุก ๆ ด้าน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
 4.  ความมุ่งหมายจะช่วยให้ผู้สอนวิชาพลศึกษาถ่ายทอดค่านิยม (Social Value) ได้อย่าง
ถูกต้อง และสามารถน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์ในชีวิตประจ าวันได้ 
 5.  ความมุ่งหมายจะช่วยเป็นหลักยึดถือในการจัดพลศึกษาให้สอดคล้องกับความต้องการ
ของบุคคลและสังคม 
 6.  ความมุ่งหมายจะช่วยให้ทุกคนที่มีส่วนร่วมรับผิดชอบในการจัดการพลศึกษาได้ท างาน
เพื่อจุดมุ่งหมายเดียวกัน มิใช่ต่างคนต่างท าตามอ าเภอใจ จะต้องร่วมมือและประสานงานกับฝ่ายอ่ืน 
เพื่อให้ได้ผลงานที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527 : 2 - 18) กล่าวถึง จุดมุ่งหมายของพลศึกษาไว้ว่า พลศึกษาใน
หลักสูตรการศึกษาทุกระดับชั้น เป็นกิจกรรมที่มุ่งให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนา และเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น หลังจากผ่านการเข้าร่วมกิจกรรทางพลศึกษา โดยอาศัยร่างกายเป็นสื่อกลางใน   
การเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งจะส่งผลท าให้เกิดการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมพร้อม ๆ 
กันไปกล่าวคือ การพัฒนาทางด้านร่างกาย (Physical Development) การพัฒนาการทางด้านจิตใจ 
(Mental Development) การพัฒนาการทางด้านสังคม (Social Development) และการส่งเสริมให้เป็น
พลเมืองดี (Good Citizen) 
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 จึงสรุป จุดมุ่งหมายของวิชาพลศึกษาได้ 6 ประการ คือ 

 1. เพื่อส่งเสริมความเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกายที่ส าคัญ เช่น ความแข็งแรง 
ความอดทน ความอดกลั้น ความมีจรรยาและความมีน้ าใจนักกีฬา 

 2. เพื่อส่งเสริมการพัฒนาทางด้านสังคมในด้านความสัมพันธ์กับคนอ่ืน เช่น ความร่วมมือ 
การแข่งขัน ความเอาใจใส่ซึ่งเป็นฐานคุณค่าของแต่ละคน 

 3. เพื่อน าไปปรับปรุงและพัฒนาด้านอารมณ์ เช่น ความมั่นคง การผ่อนคลายความพอใจ   
ที่ได้แสดงออกด้วยตนเอง ความเชื่อมั่น ความสมดุลและอิสรภาพ 

 4. เพื่อปรุงแต่งสุขภาพ การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพื่อให้ชีวิตสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

 5. เพื่อปรับปรุงสุขภาพในการด าเนินชีวิต เช่น สุขนิสัย แนวคิดในการก าจัดสิ่งไม่มี
ประโยชน์ การรักษาการเจ็บป่วย การป้องกันไม่ให้สุขภาพเสื่อมโทรม 

 6. เพื่อให้สามารถจัดการชีวิตของตนเองได้เหมาะสมในเร่ือง การงาน การเล่น                 
การออกก าลังกาย การพักผ่อนและการผ่อนคลายกับกิจกรรมนันทนาการได้ประจ าวัน 

 ความส าคัญของการพลศึกษา 
 พลศึกษา (Physical Education) นับว่าเป็นการศึกษาที่มีบทบาทส าคัญยิ่งในการที่จะท าให้  
ผู้มีส่วนร่วมในการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี และในทางสร้างสรรค์ ท าให้สามารถปรับตัวเข้า
กับสังคมโดยทั่วไปได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ ยังเป็นการส่งเสริมในเร่ืองสมรรถภาพทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม ตลอดจนการเป็นพลเมืองที่ดีของประเทศ มีชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขในสภาพ
สังคมปัจจุบัน พลศึกษานับว่าเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการศึกษาชาติ ซึ่งมีมาตั้งแต่ปีพุทธศักราช 
2441 ประกอบไปด้วยพุทธิศึกษา จริยศึกษา หัตถศึกษา และพลศึกษา นับว่าพลศึกษาเป็น 1 ใน 4 
ของแผนการศึกษาแห่งชาติ นับตั้งแต่ปีพุทธศักราช 2475  2494  2503  และ 2520 (กระทรวงศึกษาธิการ. 
2520 : 1) 
 ในแผนการศึกษาแห่งชาติ ฉบับที่ 4 ฉบับพุทธศักราช 2520 - 2524 ได้กล่าวไว้อย่างชัดเจน
ในความหมายของการศึกษาว่า  “ให้มีบุคลิกภาพที่ดี มีสุขภาพและอนามัยสมบูรณ์  ทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจ...” และในหมวดที่ 6 ข้อ 21 ของแผนการศึกษาแห่งชาติฉบับเดียวกันนี้ ได้บ่งไว้
ชัดเจนอีกว่า “รัฐพึงจัดการพลศึกษาในทุกระดับการศึกษาและพึงจัดให้แก่ประชาชนทั่วไปด้วย     
เพื่อเสริมสร้างและก่อให้เกิดความส านึกในคุณค่าของการกีฬาและสุขภาพอนามัยและกิจกรรม         
การพักผ่อน” (กระทรวงศึกษาธิการ.  2520 : 15) 
 สุทิน  ศรีบุญแก้ว (ม.ป.ป. : 7) กล่าวว่า พลศึกษามีความจ าเป็นและส าคัญอย่างมากต่อชีวิต
มนุษย์ทุกระดับอายุ ทั้งนี้เพราะธรรมชาติของมนุษย์ต้องมีการเคลื่อนไหวเพื่อความเจริญเติบโตของ
ร่างกายและเพื่อการมีชีวิตอยู่ในสังคม 
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 ไพวัลย์  ตัณลาพุฒ (2530 : 32) กล่าวว่า “เหตุที่ต้องมีพลศึกษา เพราะคนเราจ าเป็นต้อง
เคลื่อนไหว พลศึกษานั้นเรียนรู้ถึงการใช้ร่างกายของตนเองให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งการเคลื่อนไหวเป็น
กฎของธรรมชาติ และเป็นสิ่งที่มีความหมาย เป็นสิ่งที่ท าให้คนได้แสดงออกให้เกิดความพอใจใน   
การกระท านั้น ๆ เพราะจะช่วยลดความตึงเครียด ช่วยผ่อนคลายอารมณ์ เพื่อให้สามารถท างานกับ
ผู้อ่ืนได้ ช่วยให้แก้ปัญหาในชีวิตได้ และเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลินขณะที่เข้าร่วมกิจกรรม     
พลศึกษา เพื่อให้ร่างกายได้เคลื่อนไหว” 
 วิเชษฐ์  ศรีตะปัญญะ (2546 : 18) กล่าวถึงความส าคัญ และความจ าเป็นของวิชาพลศึกษา 
ในโรงเรียนไว้ว่า “วิชาพลศึกษาเป็นวิชาหนึ่งที่มีบทบาทส าคัญในหลักสูตรของโรงเรียนในปัจจุบัน  
นี้มาก ทั้งนี้ก็เพราะว่าเป็นวิชาหนึ่งที่จะส่งเสริมให้นักเรียนได้มีการเจริญงอกงามและพัฒนาจุดหมาย
ปลายทางที่โรงเรียนได้วางไว้  สอดคล้องกับความต้องการตามธรรมชาติ  เด็กมีความต้องการ          
การเคลื่อนไหวเพื่อช่วยในการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม  ฉะนั้นโรงเรียนจึงควร
จะจัดกิจกรรมและประสบการณ์ต่าง ๆ ให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องและได้ผลดียิ่งขึ้น ด้วยเหตุน้ีพลศึกษา
จึงเป็นวิชาที่มีความจ าเป็นและส าคัญต่อชีวิตของนักเรียนในโรงเรียนเช่นเดียวกับวิชาอื่น ๆ ดังนั้น      
พลศึกษาจึงเป็นกิจกรรมที่ส าคัญยิ่งส าหรับชีวิตมนุษย์ เพราะพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อการมีชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
 ประโยชน์ของการพลศึกษา 
 พลศึกษาเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วยส่งเสริมให้มีการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม ซึ่งจะได้รับประโยชน์ตามวัตถุประสงค์หรือไม่นั้น ขึน้อยู่กับปริมาณของ
การร่วมกิจกรรมพลศึกษาต่าง ๆ มากน้อยเพียงใด หรืออาจกล่าวได้ว่าพลศึกษาเป็นวิชาที่ให้การศึกษา
โดยการให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาที่ก าหนดขึ้นอย่างเหมาะสม 
 นักพลศึกษาหลายท่าน ได้กล่าวถึงประโยชน์ของพลศึกษาและกิจกรรมการออกก าลังกาย
ไว้ ดังนี้ 
 พงษ์ศักดิ์  พละพงศ ์(2515 : 36) กล่าวว่า มนุษย์จ าเป็นต้องเคลื่อนไหวเพราะการเคลื่อนไหว
เป็นกฎธรรมชาติ การเคลื่อนไหวเป็นการสนองความต้องการทางนันทนาการและให้คุณประโยชน์ 
อาจพอสรุปได้คือ 
 1.  เพื่อช่วยเสริมสร้างร่างกายให้สมส่วน 
 2.  เพื่อให้มีความเข้าใจในการบริหารร่างกายเพื่อทรวดทรงที่ดี 
 3.  เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ 
 4.  เพื่อให้เกิดความเข้าใจ และใส่ใจในสุขภาพของตนเอง ให้เกิดประสิทธิภาพ อยู่เสมอ 
 5.  เพื่อพัฒนาคุณภาพในด้านกลไกให้สัมฤทธิ์ผลในการเคลื่อนไหว 
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 6.  เพื่อสร้างความเข้าใจ และเกิดความซาบซึ้งในคุณค่าของกิจกรรมทางพลศึกษา 
 7.  ให้มีความเข้าใจ และสามารถน าไปใช้กับชีวิตประจ าวันให้เกิดประสิทธิภาพ 
 8.  เรียนรู้ศิลปะในการใช้ชีวิตเพื่อความพอใจ 
 9.  ให้รู้สภาพความจริงของร่างกาย และรู้จักระวังรักษา 
 10.  ให้รู้จักยอมรับ และรับผิดชอบในการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา 
 11.  เพื่อส่งเสริมทักษะในการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ให้ดีขึ้น 
 12. เพื่อสนองการใช้ชีวิตประจ าวันให้สมบูรณ์ 
 ไพวัลย์  ตันลาพุฒ (2530 : 37 - 38) กล่าวถึงคุณประโยชน์ของพลศึกษา ดังนี ้

1. เพื่อพัฒนาร่างกายให้มีสมรรถภาพถึงขีดสุด 
2. เพื่อช่วยเสริมสร้างร่างกายให้สมส่วน 
3. เพื่อให้รู้จักและเข้าใจการบริหารทรวดทรง 
4. เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 
5. เพื่อเรียนรู้ในการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าเป็นการเล่นทีม หรือประเภท

บุคคลก็ตาม 
6. เพื่อพัฒนาทักษะกลไกในการเคลื่อนไหว 
7. เพื่อให้รู้จักยอมรับ และรับผิดชอบในการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษา 
8. เพื่อให้รู้จักสภาพความจริงของร่างกาย และรู้จักระวังรักษา 
9. เพื่อเสริมสร้าง และรักษาไว้ซึง่ความมีสุขภาพดี 
10.เพื่อให้เข้าใจ และเกิดความซาบซึ้งในคุณค่าของกิจกรรมพลศึกษา 
11. เพื่อให้มีความเข้าใจ และสามารถน าไปใช้กับชีวิตประจ าวัน ให้เกิดประสิทธิภาพ 
12. เพื่อให้รู้จักปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่ต่าง ๆ กนั 

 วรศักดิ ์ เพียรชอบ (2540 : 81 - 96) กล่าวว่า การพลศึกษานั้นเป็นกระบวนการที่มี
ประโยชน์ที่จะช่วยท าให้การศึกษาเป็นการศึกษาเพื่อความเป็นบุคคลและเพื่อความเป็นพลเมืองดีได้ 
ประโยชน์เหล่านี้เกิดขึ้นจากพัฒนาการที่สามารถท าให้เกิดขึ้นได้ใน 4 ประการ คือ 
 1. พัฒนาการทางระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 
  ระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายนั้น เป็นส่วนอวัยวะที่เกี่ยวข้องที่ส าคัญของร่างกายมาก    
ซึ่งได้แก่ ระบบการไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย ระบบต่อมไร้ท่อ 
ระบบโครงสร้าง และระบบประสาท การที่ระบบต่าง ๆ ของร่างกายเหล่านี้จะพัฒนาการและสามารถท า
หน้าที่ของแต่ละระบบของมันเองได้อย่างสูงสุดนั้น จะขึ้นอยู่กับการที่กล้ามเนื้อใหญ่ของล าตัวและ
สะโพก ได้มีกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างหนัก ๆ นั่นเอง ในขณะที่กล้ามเนื้อใหญ่เหล่านี้ท างาน
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หนัก จะท าให้อวัยวะที่ส าคัญต่าง ๆ ของร่างกายต้องท างานหนัก เพื่อสนองความต้องการของ
กล้ามเนื้อใหญ่ให้เพียงพอตามไปด้วย ซึ่งการท างานของกล้ามเนื้อ มีความสัมพันธ์ ต่อระบบอวัยวะ
ส าคัญ ได้แก่ 
  1.1  ผลต่อระบบกล้ามเนื้อ  ในกล้ามเนื้อจะมีอาหารแทรกอยู่ เพื่อหล่อเลี้ยงให้สามารถ 
ใช้งานได้ดี ซึ่งการที่กล้ามเนื้อได้ใช้งานอยู่ประจ าจะท าให้เกิดอาหารหล่อเลี้ยง และท าให้กล้ามเนื้อ
ส่วนน้ันโตหรือเพิ่มขนาดขึ้น 
  1.2  ผลต่อระบบประสาท  ขณะมีการเคลื่อนไหวจะเกิดประสบการณ์ใหม่ ๆ ให้มี      
การตอบสนองโครงสร้างของเซลล์ประสาทที่อยู่รอบ ๆ ท าให้กล้ามเนื้อและประสาท (หน่วยของ    
การท างานประสานกันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ) จะมีการพัฒนาที่สัมพันธ์กันอย่างมาก           
มีความสามารถในการท างานดีขึ้น การพัฒนากล้ามเนื้อก็จะเร่ิมตามมา ท าให้มีระบบประสาท ระบบ
การไหวเวียนเลือด ระบบการหายใจ ระบบการย่อยอาหาร ระบบการขับถ่าย และระบบต่อมไร้ท่อ
ตามขึ้นมาด้วย 
  1.3  ผลต่อระบบการไหลเวียนโลหิต  ขณะออกก าลังกายร่างกายมีการแลกเปลี่ยนสาร       
ที่ต้องการโดยระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตจากการผ่านเยื่อของเซลล์เกิดการรับอาหารไป
หล่อเลี้ยงเซลล์ภายใน พร้อมกับน าของเสียขับถ่ายออกไปด้วย การท าหน้าที่ทั้งสองอย่างนี้ไปพร้อม ๆ กัน
ด้วยระบบการไหวเวียนโลหิต 
   การออกก าลังกายที่เหมาะสมและสม่ าเสมอ จะช่วยท าให้อัตราการเต้นของหัวใจ
ลดลง และในขณะเดียวกัน จะช่วยเพิ่มก าลังการบีบตัวของกล้ามเนื้อให้มีมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
อัตราการเต้นของหัวใจของนักกีฬา จะมีอัตราช้ากว่าอัตราการเต้นของหัวใจของ ผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา 
และพบว่า การออกก าลังกายที่เหมาะสมได้ขนาดตามที่แพทย์สั่งนั้น จะช่วยท าให้ ผู้ที่มีหัวใจบกพร่อง
ได้มีสภาพที่ดีขึ้น 
  1.4  ผลต่อระบบการหายใจ  ผลของการออกก าลังกายเป็นประจ าจะช่วยให้ปอดขยาย
โตขึ้น และกล้ามเน้ือในการหายใจมีความแข็งแรงขึ้น เน่ืองจากการออกก าลังกายนั้น จะท าให้ร่างกาย
มีความต้องการออกซิเขนมากขึ้น และในขณะเดียวกันก็จะผลิตคาร์บอนไดออกไซต์มากขึ้นตามมา
ด้วย ซึ่งการแลกเปลี่ยนดังกล่าวเกิดขึ้นที่ปอด ดังนั้นการออกก าลังกายที่เหมาะสม จะมีผลตามความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหัวใจ และประสิทธิภาพของระบบการหายใจ 
  1.5  ผลต่อระบบย่อยอาหาร  หลังการออกก าลังกายกล้ามเนื้อจะมีแนวโน้มท าให้       
หิวอาหารมากขึ้น จึงต้องการอาหารที่รับประทานมากขึ้นด้วย ก็จะมีส่วนช่วยให้ระบบย่อยอาหาร      
ดีขึ้นด้วยเช่นกัน ซึ่งการออกก าลังกายอย่างเหมาะสมกับช่วงเวลา เพศ วัย ก็จะมีผลต่อระบบย่อยอาหาร 
และร่างกายสามารถน าประโยชน์จากอาหารได้อย่างเต็มที่ 
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  1.6  ผลต่อระบบขับถ่ายของเสีย  ร่างกายของคนเรามีการขับของเสียออกจากปอด
พร้อมกับอากาศที่หายใจออกมา ถูกขับออกทางผิวหนังด้วยการหลั่งเหงื่อออกมา การถูกขับออกมา
ทางไตด้วยการปัสสาวะ และออกมาทางล าไส้ด้วยการถ่ายอุจจาระ ประสิทธิภาพของการขับถ่ายของ
เสียดังกล่าวเกิดจากกล้ามเนื้อมีการออกก าลังกาย ซึ่งจะท าให้มีอิทธิพลต่อการท างานของอวัยวะ
ดังกล่าว 
  1.7  ผลต่อระบบต่อมไร้ท่อ  การออกก าลังกายมีผลต่อระบบต่อมไร้ท่อเป็นอย่างยิ่ง 
กล่าวคือ การเคลื่อนไหวร่างกายท าให้อวัยวะต่าง ๆ ได้หลั่งสารออกมา การถูกขับออกมาทางไต     
ด้วยกันหลายชนิด ซึ่งมีความส าคัญต่อกระบวนการเผาผลาญอาหารจึงเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเจริญ 
เติบโตและการพัฒนาการทางด้านร่างกาย และยังผลิตสารที่มีบทบาททางเพศ การออกก าลังกายช่วยให้
การท างานของระบบต่อมไร้ท่อสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 2.  การพัฒนาความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ 
  ความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อของคนเรา 
พัฒนาขึ้นตามอายุหรือเป็นไปตามกระสวนของการพัฒนา นับตั้งแต่ในวัยเด็กสู่วัยต่อมา พัฒนาการ
จากการคลาน นั่ง ยืน เดิน ต่อมามีการปีน ป่าย ยกของหนัก ตลอดจนการฝึกทักษะจากการเล่นกีฬา 
กิจกรรมการออกก าลังกาย เป็นการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายทุกรูปแบบ จะช่วยให้ร่างกายได้
พัฒนาความสามารถในการท างานประสานกันเป็นอย่างดีระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ 
 3.  การพัฒนาความสนใจในการเล่นและนันทนาการ 
  การได้เข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษาทุกรูปแบบอย่างเป็นประจ าย่อมก่อให้เกิดประโยชน์ 
ต่อสุขภาพทั้งกายและจิตใจเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งพบว่ากิจกรรมนั้น ๆ เกิดขึ้นจากความสนใจที่เกิดขึ้นต้ังแต่
ในวัยเด็ก เพราะเป็นธรรมชาติของพัฒนาการเด็กที่ว่าการเล่นคืองานของเด็ก  เมื่อเด็กมีความสนใจใน
การเล่นก็จะเกิดการเรียนรู้ ตลอดจนเห็นความส าคัญของกิจกรรมมากขึ้นตามล าดับ สามารถน าไปสู่
ความเป็นผู้ใหญ่ที่มีความสนใจในกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ จนเป็นสุขนิสัยติดตัวตลอดไป 
 4.  พัฒนาการตามแบบฉบับมาตรฐานทางพฤติกรรม 
  ประสบการณ์ต่าง ๆ ก่อให้เกิดการเรียนรู้ซึ่งส่งผลต่อพฤติกรรมของคนเราทั้งสิ้น 
พฤติกรรมที่ดีที่เหมาะสมเป็นสิ่งที่ดี และปฏิบัติออกมาตามความรู้สึกของบุคคลนั้น ๆ พลศึกษาเป็น
กิจกรรมที่ถือเป็นกระบวนการศึกษาที่มีความส าคัญอย่างหนึ่ง ในเร่ืองเกี่ยวกับพฤติกรรมของผู้ที่มี
ความเจริญแล้ว เพราะในระหว่างที่เยาวชนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษานั้น เยาวชนเหล่านี้มักจะ
ระลึกถึงและเห็นความส าคัญของพฤติกรรมต่าง ๆ เหล่านี้มาก ในการเรียนรู้ที่จะเป็นผู้ที่มีความสุภาพ 
เรียบร้อย เอ้ือเฟื่อเผื่อแผ่ ในการที่จะเป็นผู้ที่มีความเห็นอกเห็นใจกัน เป็นผู้เล่นที่มีความยุติธรรม    
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เป็นผู้เล่นที่เป็นไปอย่างกันเองและเป็นผู้ที่มีความอดทนอดกลั้นที่เกิดขึ้นจากประสบการณ์ใน ขณะ
เรียนรู้ที่จะคงอยู่ในตัวเยาวชนเป็นระยะเวลายาวนานสืบไป 
 

ขอบข่ายของกิจกรรมพลศึกษา 
 จุดมุ่งหมายของกิจกรรมพลศกึษา มุ่งให้เด็กแต่ละคนมีโอกาสได้พัฒนาความสามารถ อันสูงส่ง
ของเขาในทางทักษะความสามารถทางร่างกายเท่าที่จะเป็นไปได้ รวมทั้งความแข็งแรง ก าลัง อาหาร 
และความทนทานของกล้ามเนื้อให้เกิดความสัมพันธ์กันเพื่อช่วยพัฒนาร่างกายให้เจริญเติบโต รวมทั้ง
พัฒนาด้านอารมณ์ สังคม และสติปัญญาอย่างเหมาะสม ได้มีนักวิชาการได้ สรุปขอบข่ายของกิจกรรม
พลศึกษาไว้ ดังนี้ 
 ไพฑูรย์  จัยสิน (2518 : 30 - 37) และไพวัลย์  ตัณลาพุฒ (2530 : 75 - 78) กล่าวสรุปเกี่ยวกับ
ขอบข่ายของกิจกรรมพลศึกษาไว้สอดคล้องกันว่า การจัดพลศึกษาในโรงเรียน ควรจัดให้เด็กได้มี   
การเจริญเติบโตและพัฒนาการได้อย่างเต็มที่ พร้อมทั้งมุ่งเน้นถึงการสร้างเสริมสุขภาพกาย จิตใจ 
สังคม อารมณ์ของแต่ละบุคคล สิ่งเหล่านี้จะส าเร็จได้โดยการเลือกปฏิบัติกิจกรรทางพลศึกษาอย่าง
เหมาะสมเพื่อให้เขามีความพร้อมทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
 กิจกรรมพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวเป็นพื้นฐาน ทั้งนี้เพื่อช่วยให้
พัฒนาการทางธรรมชาติที่ติดตัวเด็กมาตั้งแต่ก าเนิด เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การปีนป่าย   
การขว้างปา และการห้อยโหน เกิดการพัฒนาอย่างถูกต้องได้สัดส่วน โครงการพลศึกษาจะส าเร็จ  
ตามความมุ่งหมายหรือไม่ขึ้นอยู่กับการเลือกสรรกิจกรรมทางพลศึกษาให้เหมาะสมกับสภาพ เพศ วัย 
วุฒภิาวะและความสนใจของเด็ก ด้วยเหตุผลดังกล่าวกิจกรรมพลศึกษาจึงควรประกอบไปด้วย
กิจกรรมหลาย ๆ ประเภทเข้าด้วยกัน ซึ่งพอจะสรุปได้ดังนี้คือ 
 1. กิจกรรมการเคลื่อนไหว (Movement Activities) 
 2. กิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด (Minor Game Activities) 
 3. กิจกรรมประเภทกีฬา (Sports and Athletic) 
 4. กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities) 
 5. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตนเอง (Self Testing Activities) 
 6. กิจกรรมอยู่ค่ายพักแรกและเดินทางไกล (Camping and Outing Activities) 
 7. กิจกรรมแก้ไขข้อบกพร่องทางร่างกาย (Adaptive Activities) 
 8. กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities) 
 9. กิจกรรมกีฬาสากล (Social Sports) 
 10.  กิจกรรมกีฬาไทย (Thai Sports) 
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 11.  เกมและกีฬาสมัยนิยม (X - Sports) 
 กิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียนดังกล่าวมีรายละเอียดดังนี้ 
 1.  กิจกรรมการเคลื่อนไหว (Movement Activities)  
  กิจกรรมการเคลื่อนไหว หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายโดย
อาศัยกิจกรรมการละเล่น อาจจะใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายหรือทั้งตัวก็ได้  เมื่อร่างกายมี          
การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อหรือเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายก็จะพัฒนาขึ้นซึ่งจะเป็นไปตาม “กฎการใช้และ
ไม่ใช้” กิจกรรมดังกล่าวนี้จะเหมาะกับเด็ก ๆ มาก เพราะจะท าให้โครงร่างและกล้ามเนื้อได้พัฒนาอย่าง
ต่อเนื่อง เมื่อโตขึ้นจะท าให้เปน็ผู้ที่แข็งแรง กิจกรรมดังกล่าว ได้แก ่การเดิน การวิ่ง การกระโดด            
การบริหารร่างกาย การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา เป็นต้น 
 2.  กิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด (Minor Game Activities)  
  กิจกรรมเบ็ดเตล็ด ได้แก่ กิจกรรมการเล่นต่าง ๆ ที่ไม่มีกฎ กติกา ระเบียบข้อบังคับ
เหมือนกับกีฬาหลักทั่ว ๆ ไป การเล่นกิจกรรมนี้มีจุดมุ่งหมาย เพื่อต้องการให้เกิดความสนุกสนาน 
ความเป็นกันเอง เล่นกันเป็นหมู่คณะมากกว่าเพื่อการแข่งขัน ซึ่งแบ่งออกได้ดังนี้ 
  2.1  การเล่นเลียนแบบ (Imitative Game) เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวกับการเลียนแบบ            
การแสดงออกถึงความคิดสร้างสรรค์ เช่น เลียนแบบสัตว์  วัตถุ  สิ่งของ  การเคลื่อนไหวที่มี              
จินตนาการ  มโนภาพต่าง ๆ การแสดงความรู้สึกนึกคิดออกมาในท่าทางต่าง ๆ 
  2.2  การเล่นเป็นนวนิยาย (Story Game) เป็นกิจกรรมที่เคลื่อนไหวตามบทเพลง หรือ
เนื้อเร่ืองที่สมมุติขึ้นมา แล้วปฏิบัติตาม เช่น นิทานเร่ืองเทวดากับคนตัดไม้ กระต่ายกับเต่า วันขึ้นปีใหม่ 
และการท่องเที่ยวเชียงใหม่ เป็นต้น 
  2.3  การเล่นหนี - ไล ่- จับ (Taging Game) การเล่นแบบนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู้เล่นได้ 
มีการเคลื่อนไหวโดยแบ่งออกเป็นกลุ่ม ๆ พวกหนึ่งหนี พวกหนึ่งไล่จับ ภายในเน้ือที่ที่จ ากัด โดย
ค านึงถึงเร่ืองความปลอดภัยเป็นหลักในขณะวิ่งไล่จับกัน 
  2.4  การเล่นประเภทมีจุดหมาย (Goal Game) หมายถึง เกมที่มีผู้เล่นรวมกันเป็นจ านวน
มาก แต่ละคนมีจุดมุ่งหมายเกี่ยวกันในขณะเล่นเกมนั้น ๆ ซึ่งอาจต้องแบ่งหรือแข่งขันกันทุกคน เช่น 
เกมรองเท้าชุลมุน จับคู่ของท่าน ค้นหาสมบัติ เป็นต้น 
  2.5  การเล่นแบบแข่งขันรายบุคคล (Individual Game) ได้แก่ เกมที่มุ่งส่งเสริมให้แต่ละคน
แสดงความสามารถออกมาด้วยการจัดการแข่งขัน ใครที่ท าได้ดีที่สุดจะเป็นผู้ชนะ เช่น เกมเดาะบอล 
ชนไก่ ตั้งไข่ และเก้าอี้โยก เป็นต้น 
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  2.6  การเล่นแบบผลัด (Relay Game) เป็นเกมที่เปิดโอกาสให้ผู้เล่นได้เข้าร่วมหลาย  ๆคน
พร้อมกัน โดยการแบ่งออกกเป็นทีมในแต่ละทีมต้องอาศัยความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันและทักษะ 
ส่วนบุคคลด้วย เช่น เกมวิ่งผลัดส่งของ ต้อนหมูเข้าเล้า ว่ิง 8  50 เมตร เป็นต้น 
  2.7  การเล่นเกมน า (Leader Game) เกมน า คือ การเล่นกีฬาเล็ก ๆ เพื่อที่จะน าไปสู่    
เกมใหญ่ ๆ ที่ใช้ทักษะเบื้องต้นให้เกิดความช านาญ เช่น การเล่นเนตบอลเพื่อน าไปสู่บาสเกตบอล 
การเล่นวอลเลย์บอล 3 คน เพื่อน าไปสู่กีฬาวอลเลย์บอล เป็นต้น ทั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อเป็น           
การเตรียมตัวในกีฬาต่อไป 
  ความมุ่งหมายเฉพาะของกิจกรรมเกมเบ็ดเตล็ด ได้แก่ 
  1.  เพื่อให้เด็กเกิดความสนุกสนานในการเล่น การเรียน ไม่เป็นผู้นิ่งเฉย นิยมชมชอบใน
การเล่นกีฬา 
  2.  เพื่อให้เด็กมีโอกาสฝีกฝนการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี มีความกล้าในทางที่ถูกที่ควร มี
นิสัยรับการแข่งขันและต่อสู้ผจญภัย 
  3.  เพื่อให้เด็กมีสุขภาพอนามัยที่ดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ ทั้งยังเป็นการสนองความ
ต้องการของเด็กทางด้านจิตวิทยา เน่ืองจากเด็กมีนิสัยไม่นิ่งเฉย 
  4.  เพื่อให้เด็กมีโอกาสฝึกฝนการเข้าสังคม มีความสามัคค ีรักพวกพ้องรักหมู่คณะ 
  5.  เพื่อให้เด็กเป็นผู้มีน้ าใจนักกีฬา รู้แพ้รู้ชนะ รู้จักการให้อภัย 
 3.  กิจกรรมประเภทกีฬา (Sports and Athletics)  
   ค าว่า กีฬา คงเป็นที่รู้จักของคนทั่วไปและหลายคนคงเคยเล่นมาแล้ว กีฬามีความหมาย
กว้างขวางมาก รวมถึงกิจกรรมการเล่น กิจกรรมยามว่าง เกมการทดสอบหรือการแข่งขันต่าง ๆ ที่ท าให้
เกิดทักษะความช านาญ ความแข็งแกร่ง อดทนและความสง่างามทางร่างกายของบุคคล ซึ่งได้แก่ กีฬา
ประเภทเดี่ยว ประเภทคู่ ประเภททีม หรือกีฬาทางน้ าก็ได้ ส่งนี้รวมถึงการแข่งขันกีฬาที่รู้จักกันดี คือ 
โอลิมปิกเกมส์ และเอเซียนเกมส์ 
  3.1  นักพลศึกษาได้อธิบายความหมายของค าว่า กีฬา ไว้ 3 ลักษณะ คือ 
   3.1.1  กีฬา หมายถึง กิจกรรมที่ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินในยามว่าง   
ซึ่งได้แก่ กิจกรรมนันทนาการประเภทกีฬาที่ท าให้ผู้เล่นได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลินบันเทิง    
ในเวลาว่าง 
   3.1.2  กีฬา หมายถึง กิจกรรมประเภทการเล่น (Play) และเกม (Game) ต่าง ๆ       
ซึ่งได้แก่ กิจกรรมการเล่นง่าย ๆ ไม่มีกฎกติกามากนัก และส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมที่เล่นในที่โล่งแจ้ง 
(Outdoor) เช่น การแข่งขันตกปลา การล่าสัตว์ เป็นต้น 
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   3.1.3  กีฬา หมายถึง เกมหรือการทดสอบ (Game or Contest) หรือการแข่งขันใด ๆ    
ก็ได้ที่มุ่งส่งเสริมให้เกิดความสง่าผ่าเผยและความแข็งแกร่งของร่างกาย และรวมถึงการส่งเสริมให้
เกิดผลโดยตรงต่อทักษะของบุคคลด้วย 
  3.2  ค าว่า “กีฬา” สามารถแบ่งออกได้หลายลักษณะ เช่น แบ่งออกตามลักษณะของ    
การเล่น แบ่งตามลักษณะของผู้จัด แบ่งตามลักษณะกิจกรรมในที่นี้จะขอกล่าวถึงลักษณะกิจกรรมทาง
กีฬา ซึ่งพอจะแบ่งได้ดังนี้คือ 
   3.2.1  กีฬาประเภทการต่อสู้ (Combative Sports) ได้แก่ มวย มวยปล้ า ยูโด คาราเต้ 
เทควนโด ฟันดาบ กระบี่กระบอง ฯลฯ 
   3.2.2  กีฬาทางน้ า (Aquatic Sports) ได้แก่ ว่ายน้ า กระโดดน้ า โปโลน้ า แข่งเรือ 
การแสดงทางน้ า ฯลฯ 
   3.2.3  กีฬาประเภทปะทะ (Defence Sports) ได้แก่ กีฬาที่มีการกระทบกันหรือชน
กันบ้างในบางโอกาสในขณะที่มีอุปกรณ์อยู่ในตัว เช่น ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล บาสเกตบอล แชร์บอล 
แฮนด์บอล ฮอกกี้ ฯลฯ 
   3.2.4  กีฬาประเภทแบ่งแดน (Area Sports) ได้แก่ กีฬาที่แบ่งแดนกันเล่น โดยมี    
ตาข่ายกั้นกลาง เช่น วอลเลย์บอล แบดมินตัน เทนนิส เทเบิลเทนนิส ห่วงยาง เซปักตะกร้อ 
   3.2.5  กีฬาประเภทบคุคล (Individual Sports) ได้แก ่กีฬาประเภทที่นกักีฬาแต่ละคน
จะต้องพยายามด้วยตนเองไม่เกี่ยวข้องกับคู่แข่งขันในขณะเล่นหรือแข่งขัน การแพ้ - ชนะดูที่ผลของ
ความสามารถของแต่ละคนหรือทีม เช่น จักรยาน ยกน้ าหนัก ยิงปืน ยิมนาสติก โบว์ลิ่ง ขี่ม้า เป็นต้น 
   3.2.6  กรีฑา (Athletics) ได้แก่ กีฬาประเภทหนึ่งซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
    3.2.6.1  ประเภทลู่ (Track) หมายถึง การแข่งขันบนสนามที่มีทางวิ่ง (ลู่) 
ส่วนใหญ่เป็นประเภทการว่ิง เช่น การวิ่งเร็ว วิ่งทน วิ่งผลัด วิ่งข้ามสิ่งกีดขวาง วิ่งข้ามรั้ว วิ่งมาราธอน 
การแพ้ – ชนะ ดูจากสถิติเวลาที่น้อยที่สุด กีฬาที่ใช้ในการแข่งขันสากล ได้แก่ ว่ิง 100 เมตร  200 เมตร 
400 เมตร  800 เมตร  1,500 เมตร  3,000 เมตร  5,000 เมตร และวิ่งมาราธอน 42, 195 เมตร นอกจากนี้ 
ยังมีประเภทวิ่งผลัด ได้แก่ 4  100 เมตร 4  200 เมตร, 4  800 เมตร วิ่งข้ามร้ัว 100 เมตร           
110 เมตร  400 เมตร และวิ่งข้ามเคร่ืองกีดขวาง 3,000 เมตร เป็นต้น 
    3.2.6.2  ประเภทลาน (Field) หมายถึง การแข่งขันบนพื้นที่กว้าง (ลาน)        
ที่มีบริเวณกว้างขวางเพียงพอกับประเภทของกีฬานั้น ๆ ได้แก่ กระโดดสูง กระโดดไกล กระโดดน้ า 
เขย่งก้าวกระโดด ทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลน รวมไปถึงการแข่งขันปัญจกรีฑา และทศกรีฑาอีกด้วย 
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 4.  กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities)  
  กิจกรรมเข้าจังหวะ หมายถึง กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้
ตรงกับจังหวะที่ก าหนดไว้เพื่อต้องการพัฒนาร่างกายให้ดีขึ้น  การเคลื่อนไหวนี้จะต้องอาศัย 
ทักษะเบื้องต้น เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การเข่ง การสไลด์ การเดินสองเท้า ในการเคลื่อนไหว 
แต่ละก้าวนั้น จะต้องยึดจังหวะเป็นหลัก จังหวะที่สมารถน ามาประกอบ ได้แก่ เสียงดนตรี เช่น      
เสียงกลอง ฉิ่ง ฉาบ การตบมือ การเคาะโต๊ะ การร้องเพลง เป็นต้น 
  กิจกรรมเข้าจังหวะ สามารถจ าแนกออกเป็นลักษณะต่าง ๆ ได้ดังนี้ คือ การเคลื่อนไหว 
เบื้องต้น (Basic Movement) การเคลื่อนไหวประกอบเพลง (Motion Songs) การเล่นเกมประกอบ
เพลง (Singing Game) การเต้นร าพื้นเมือง (Folk Dace) และการลีลาศ (Social Dance)                    
(ดวงพร  รัตนเวคิน.  2517 : 2) 
  ความมุ่งหมายของกิจกรรมเข้าจังหวะมีไว้เพื่อ 
  4.1  ตอบสนองความต้องการทางธรรมชาติของเด็กในด้านการเคลื่อนไหวที่มีจังหวะ 
  4.2  เป็นวิถีทางที่จะให้เด็กได้แสดงตนในลักษณะสร้างสรรค์ 
  4.3  เปิดโอกาสให้เด็กได้เล่นรวมกันเป็นหมู่คณะ 
 5.  กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพตนเอง (Self Testing Activities)  
  กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพตนเอง ได้แก่ กิจกรรมที่เพิ่มความอดทน ความแข็งแกร่ง 
ให้แก่ร่างกาย เป็นกิจกรรมที่ต้องอาศัยทักษะและความช านาญเข้าช่วย ซึ่งจะมีผลท าให้การกระท า
นั้น ๆ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพทางกายได้ดีนั้น จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการออกก าลังกาย หรือ
เล่นกีฬาเป็นประจ าและสม่ าเสมอ การออกก าลังกายเพียงชั่วระยะเวลาใดเวลาหนึ่งนั้น จะไม่เกิด
ความสมบูรณ์แข็งแรงเท่าที่ควร กิจกรรมที่ใช้เป็นเคร่ืองทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้น ได้แก่ การวิ่ง 
การวิ่งกลับตัว การยืนกระโดดไกล การดึงข้อ (การงอแขนห้อยตัว) การวิ่งทางไกล และการลุกนั่ง 
เป็นต้น นอกจากการทดสอบดังกล่าวแล้ว ยังมีกิจกรรมที่ใช้ประกอบในการทดสอบอีกเป็นจ านวน
มากในกีฬาแต่ละประเภท ทั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ 
  5.1  ส่งเสริมให้เป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรง 
  5.2  สร้างความเจริญงอกงามทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 
  5.3  เพื่อให้เป็นผู้ที่มีความเชื่อมั่นและทรวดทรงที่ดี 
 6.  กิจกรรมอยู่ค่ายพักแรมและเดินทางไกล (Capmping and Outing Activities)  
  กิจกรรมอยู่ค่ายพักแรมและเดินทางไกล หมายถึง กิจกรรมที่มีขึ้นในขณะที่อยู่ค่าพักแรม
หรือเดินทางไกล ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้จะต้องอาศัยความร่วมมือ ความสามัคค ีความพร้อมเพรียง และ   
ความอดทนในระหว่างกระท ากิจกรรม เช่น การแข่งขันว่ายน้ า การปีนเขา การไต่เชือก การสะกดรอย 



50 

การเดินทางไกล การประดิษฐ์ทางการฝีมือ โดยใช้วัสดุในป่าหรือบริเวณค่ายพักแรม และการเล่น   
รอบกองไฟ เป็นต้น กิจกรรมนี้จะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐาน ซึ่งจะท าให้การเดิน
ทางไกล หรือการอยู่ค่ายพักแรมมีความสนุกสนานมากยิ่งขึ้น ถ้าผู้เข้าร่วมไม่มีความพร้อมทางด้าน
ร่างกายแล้วกิจกรรมต่าง ๆ จะไม่เกิดผลดีเท่าที่ควร 
 7.  กิจกรรมแก้ไขข้อบกพร่องทางร่างกาย (Adaptive Activities)  
  ได้แก่ กิจกรรมต่าง ๆ  ที่สามารถแก้ไขความบกพร่องทางกายของเด็ก ซึ่งร่างกาย           
ไม่สมบูรณ์เหมือนเด็กอื่น ๆ เช่น แขนลีบ ขาลีบ หูหนวก ตาบอด ขาโค้ง กระดูกสันหลังคด เท้าเป็ด 
เป็นต้น กิจกรรมพลศึกษาจัดให้ส าหรับทุกคน ที่มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาได้โดยทั่วถึงกัน 
ความมุ่งหมายเฉพาะของกิจกรรมการแก้ไขข้อบกพร่องทางกายมีดังนี้ 
  7.1  เพื่อพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย 
  7.2  เพื่อพัฒนาส่งเสริมทักษะทางกาย เพิ่มพูนการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพ 
  7.3  ให้มีความเข้าใจในสภาพธรรมชาติของการเป็นบุคคลที่ไม่สมประกอบ และมี
ความสามารถในขอบเขตจ ากัด 
  7.4  เพื่อสร้างความเชื่อถือ และให้เป็นที่ยอมรับในหมู่เดียวกันในการนึกคิด และ      
การแสดงออกอย่างเหมาะสม 
  7.5  เพื่อให้รู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ และมีการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ 
  จะเห็นได้ว่าขอบข่ายของกิจกรรมพลศึกษานั้น ประกอบไปด้วยกิจกรรมหลาย ๆ 
ประเภทด้วยกัน ซึ่งบางคนยังมีความเข้าใจผิดต่อการพลศึกษาอีกมาก เช่น เข้าใจผิดว่าการพลศึกษา     
ก็คือการเตะฟุตบอล การเล่นบาสเกตบอลหรือการออกก าลังกายธรรมดา ๆ เท่านั้น กิจกรรมพลศึกษา
หลาย ๆ ชนิดจะช่วยในการส่งเสริมและพัฒนาการด้านร่างกายให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงยิ่ง ๆ ขึ้น  
ไม่มีกิจกรรมพลศึกษาชนิดใดชนิดหนึ่งที่จะส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรงพร้อมในตัวเอง และไม่มี
กิจกรรมอ่ืนใดที่จะส่งเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงเท่ากับกิจกรรมพลศึกษา ดังนั้นจะต้องอาศัย
กิจกรรมพลศึกษาหลายประเภทดังกล่าวมาแล้วจึงจะท าให้ร่างกายพัฒนาได้ตามความต้องการ 
 8.  กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities)  
  กิจกรรมนันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่สร้างเสริมความสุขสนุกสนานให้กับผู้เข้าร่วม
กิจกรรมด้วยความเต็มใจ โดยอาศัยเวลาว่างจากภารกิจประจ าวัน เช่น ตอนเช้า ตอนเย็น หรือวันหยุด
ต่าง ๆ ผลที่ได้รับจะท าให้มีความพึงพอใจและมีความสุข ท าให้ชีวิตมีคุณค่ามากขึ้น กิจกรรม
นันทนาการถือเป็นขอบข่ายของกิจกรรมพลศึกษาประเภทหนึ่ง ซึ่งเน้นหนักไปที่สุขภาพจิต ท าให้
จิตใจสดใสร่าเริง ส่งผลให้สขุภาพกายดีขึ้นตามไปด้วย ลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ ได้แก่     
การร้องเพลง การเต้นร า งานประดิษฐ์ การเข้าสังคม การออกก าลังกาย การเต้นแอโรบิค เป็นต้น 
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 9.  กิจกรรมกีฬาสากล (Social Sports)  
  กิจกรรมกีฬาสากล หมายถึง กีฬาทั่ว ๆ ไปที่มีการแข่งขันโดยมีกฎ กติกา ที่แน่นอน
ตายตัวและสังคมทั่วโลกยอมรับและจัดการแข่งขันระดับประเทศ ผู้เข้าร่วมทุกประเทศต้องปฏิบัติ 
ตามระเบียบการแข่งขัน ซึ่งรวมถึงข้อก าหนดปลีกย่อยอย่างมากมาย เช่น กีฬาโอลิมปิกเกมส ์กีฬา
เอเชี่ยนเกมส์ ซึ่งจะมีสถาบันหรือองค์การระหว่างประเทศเป็นคณะกรรมการร่วมกัน 
 10.  กิจกรรมกีฬาไทย (Thai Sports)  
   หมายถึง กิจกรรมพลศึกษาที่มีความเกี่ยวข้องกับความเป็นไทย วัฒนธรรมไทย 
ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย และเหมาะสมกับบุคลิกภาพของคนไทย กีฬาส่วนใหญ่จะแฝงด้วย
ศิลปะและความนิ่มนวล เมื่อดูแล้วจะเกิดความสุขทางใจไปด้วยลีลาท่าทางของการเล่น เช่น กระบี่
กระบอง ฟันดาบไทย มวยไทย ตะกร้อลอดห่วง การละเล่นต่าง ๆ ในเทศกาล เช่น มอญซ่อนผ้า       
ลูกช่วง ชักคะเย่อ มวยทะเล และวิ่งสามขา เป็นต้น 
 11.  เกมและกีฬาสมัยนิยม (X – Sports)  
   หมายถึง เกมกีฬาที่มีความนิยมกัน เป็นกลุ่มเป็นพวกในช่วงระยะเวลานั้น ๆ ตาม
กระแสของสังคม ซึ่งส่วนใหญ่วัยรุ่นมักนิยมเล่นกีฬา ชนิดนี ้ซึ่งมีทั้งแบบผาดโผน เร้าใจ อันตราย 
เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เช่น รถแข่ง สเก็ตล้อเลื่อน จักรยานวิบาก ไตรกีฬา เป็นต้น 
 

หลักการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 หลักการจัดกิจกรรมพลศึกษาไว้ว่า เมื่อเราจะจัดกิจกรรมทางพลศึกษาให้แก่บุคคลใด       
หรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง เราต้องค านึงถึงหลักการพลศึกษาซึ่งมีพื้นฐานหรือรากฐานด้านวิทยาศาสตร์  
ด้านสังคม และด้านการเจริญเติบโตและพัฒนาการของบุคคลมาเป็นหลักในการวิเคราะห์หากิจกรรม
ทางพลศึกษาที่เหมาะสมกับจุดมุ่งหมายของกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม  การน าหลักการไปใช้นั้น ควรค านึง 
ถึงความสัมพันธ์และสอดคลอ้งกันระหว่างสิ่งต่อไปนี้คือ การจัดกิจกรรมพลศึกษา ควรพิจารณาตาม
หลักการ โดยพิจารณาจากสิ่งต่อไปนี้ (วิเชษฐ ์ ศรีตะปัญญะ.  2546 : 139 - 140) 
 1. ความมุ่งหมาย (Purposes) 
  ความมุ่งหมายอย่างหนึ่งของโปรแกรมพลศึกษา คือ การพัฒนาความสมบูรณ์แข็งแรง
ของร่างกาย 
 2. ปัญหา (Problems) 
  2.1  ใช้กิจกรรมประเภทใดส่งเสริมความสมบูรณ์ของร่างกาย 
  2.2  จะใช้วิธีการที่มีประสิทธิภาพ เพื่อพัฒนาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายอย่างไร 
  2.3  ประเมินผลความสัมฤทธิ์ผลทางด้านความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายอย่างไร 



52 

 3.  ข้อเท็จจริง (Fact) 
  3.1  กิจกรรมที่ให้ความแข็งแรง ความอดทน และความคล่องตัว ได้แก่ การดึงข้อ        
วิ่งระยะไกล การวิ่งประเภทต่าง ๆ เหล่านี้ จะช่วยพัฒนาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 
  3.2  ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายของเยาวชนทุกวันนี้ มีมาตรฐานต่ ากว่า             
ความสมบูรณ์แข็งแรงของเยาวชนเมื่อ 15 ปีก่อน 
  3.3  แบบทดสอบความสมบูรณ์ของร่างกาย จะต้องมีความแม่นตรง (Validity) เชื่อถือ
ได้ (Objectivity) 
  3.4  แบบทดสอบความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย ชื่อ ข้อทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee for the Standardization of Physical Fitness 
Tests ICSPFT) จะมีความแม่นตรงเชื่อถือได้ และมีปรนัยหรือไม่ 
 4.  หลักการ (Principles) 
  “โรงเรียนควรมีนโยบายที่ก าหนดความเหมาะสมว่า จะให้นักเรียนมีระดับความ
สมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายขนาดใด” 
 5. นโยบาย (Policies) 
  นโยบาย คือ การก าหนดหลักการมาผสมผสานกัน เพื่อการน าไปปฏิบัติในที่นี้คือ 
  5.1  แบบทดสอบ ICSPFT ใช้วัดสรรถภาพทางกายของเด็กชายและหญิง 
  5.2  การทดสอบ จะกระท า 3 คร้ังต่อปี 
  5.3  เด็กชายหญิง จะถูกแบ่งเป็นกลุ่ม ตามระดับอายุ ชั้นเรียน หรือเกณฑ์อื่น ๆ เพื่อ 
ความสะดวกในการทดสอบ 
  5.4  ใช้วัดผลเด็กชายหญิง ที่เรียนพลศึกษาตามปกติ มิใช่เด็กที่เรียนพลศึกษาชั้นเรียน
พิเศษ 
  5.5  ไม่ควรใช้เวลาในการวัดผลมากกว่า 10 % ของเวลาเรียนพลศึกษาทั้งหมด 
 6.  เกณฑ์พิจารณา (Criteria) เลือกแบบทดสอบ 
  6.1  แบบทดสอบต้องมีความแม่นตรง 
  6.2  แบบทดสอบต้องมีความเชื่อถือได้ 
  6.3  แบบทดสอบต้องมีความเป็นปรนัย 
  6.4  แบบทดสอบต้องมีเกณฑ์มาตรฐานของกลุ่ม 
  6.5  แบบทดสอบต้องมีค าชี้แจงที่เข้าใจง่าย 
 7.  มาตรฐาน (Standard Score) ก าหนดแน่นอน สามารถเปรียบเทียบได้ 
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 8.  วิธีการ (Procedures) 
  8.1  วิ่งเร็ว 50 เมตร 
  8.2  ยืนกระโดดไกล 
  8.3  แรงบีบ (มือซ้าย – ขวา) 
  8.4  ลุกนั่งใน 30 วินาท ี
  8.5  ดึงข้อส าหรับชาย  งอแขนห้อยหัว ส าหรับหญิง 
  8.6 วิ่งเก็บของระยะ 4  10 เมตร 
  8.7 ว่ิง 800 เมตร (หญิง)  1,000 เมตร (ชาย) 
  8.8 งอตัวไปข้างหลังส าหรับหญิง 
   แล้วก็มี 1.  การเก็บคะแนนและเปรียบเทียบกับคะแนนมาตรฐาน 
    2.  พิจารณาคะแนนตามเพศ วัย 
    3.   ความสัมฤทธิ์ผลทางการเรียน ต้องเปรียบเทียบเกณฑ์มาตรฐานที่สร้างขึ้น 
    4.  ประเมินผลการทดสอบในด้านคะแนนมาตรฐาน และด้านหลักการ   
เพื่อผลใน 
     4.1  การปรับปรุง 
     4.2  การจัดกิจกรรม 
     4.3  วิธีสอน หรือ 
     4.4  ความต้องการของเด็กให้ดีขึ้น 
 ดังนั้นในการจัดการพลศึกษาจึงควรค านึงถึงหลักการพลศึกษาพื้นฐานหรือรากฐานทาง   
พลศึกษาตลอดจนหลักการทางด้านการเจริญเติบโต และพฒันาการของบุคคลเพื่อให้การจัดการ     
พลศึกษาเป็นไปตามเป้าหมายที่จะพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจของผู้เรียน 
 

สรุปท้ายบท 
 พลศึกษา คือ ศาสตร์แขนงหนึ่งที่ต้องอาศัยกิจกรรมการเคลื่อนไหว เพื่อพัฒนาการทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยใช้กิจกรรมทางพลศึกษาที่ได้เลือกสรรมาเป็นอย่างดี
แล้ว ส าหรับเป็นสื่อที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ 
 พลศึกษามีจุดมุ่งหมายส าหรับในหลักสูตรการศึกษาทุกระดับชั้น โดยใช้กิจกรรมพลศึกษา
เป็นสื่อให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น พร้อม ๆ กัน ได้แก่ การพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านการส่งเสริมให้เป็นพลเมืองดี 
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 พลศึกษามีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาบุคคลให้เป็นผู้ซึ่งพร้อมทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม     
ให้รู้จักปรับตนเองด้วยกิจกรรมทางกายต่าง ๆ 
 พลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ส าคัญยิ่งส าหรับชีวิตมนุษย์ เพราะพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ช่วย
พัฒนาการทุก ๆ ด้านของบุคคล และด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขในสังคม 
 พลศึกษาเป็นกิจกรรมที่เป็นกระบวนการที่มีประโยชน์ ช่วยให้บุคคลเป็นพลเมืองที่ดี 
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคล 4 ประการ คือ พัฒนาการทางระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 
พัฒนาการทางด้านทักษะในการท างาน ประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อและประสาท พฒันาการทาง
ความสนใจในการเล่นและนันทนาการ และพัฒนาการแบบฉบับมาตรฐานของพฤติกรรมให้เป็นไป
อย่างถูกต้องเหมาะสม 
 พลศึกษาในโรงเรียนมีขอบข่ายของกิจกรรม ที่มุ่งให้ผู้เรียนได้อาศัยการเคลื่อนไหว             
เป็นพื้นฐาน ทั้งนี้เพื่อช่วยให้พัฒนาการทางธรรมชาติติดตัวมาตั้งแต่ก าเนิด เช่น การเดิน การวิ่ง          
การกระโดด การปีนป่าย การขว้างปา และการห้อยโหน ได้เกิดการพัฒนาอย่างถูกต้องได้สัดส่วน 
ดังนั้น โครงการพลศึกษาที่ดีและพลศึกษา เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่อาศัยหลักวิชามาจากหลักการ  
หรือรากฐานทางพลศึกษาเป็นขอบข่าย 
 หลักการจัดกิจกรรมพลศึกษาให้กับบุคคล หรือกลุ่มบุคคลใด ผู้จัดจะต้องมีความรู้            
ความเข้าใจเกี่ยวกับรากฐานทางพลศึกษาทุก ๆ ด้าน และค านึงถึงความสัมพันธ์และสอดคล้องกับ  
ของสิ่งต่อไปนี้คือ ความมุ่งหมาย ข้อเท็จจริง นโยบาย เกณฑ์พิจารณาเลือกแบบทดสอบ มาตรฐาน     
ที่แน่นอน สามารถเปรียบเทียบได้และวิธีการที่เหมาะสม 
 



ค าถามท้ายบท 
 
จงตอบค าถามต่อไปนี้พอสังเขป 

1. จงบอกความหมาย ของพลศึกษามาพอสังเขป 
2. จงอธิบายความมุ่งหมาย ของพลศึกษามาพอสังเขป 
3. จงอธิบายความส าคัญ ของพลศึกษามาพอสังเขป  
4. จงยกตัวอยา่งพร้อมอธิบายประโยชน์ของพลศึกษา 
5. กิจกรรมทางพลศึกษาควรประกอบด้วยกิจกรรมหลาย  ๆประเภท จงยกตัวพร้อมอธิบายอยา่ง

มา  5 ประเภท 
6. จงยกตัวอยา่งความมุ่งหมายของกิจกรรมทางพลศกึษาและอธบิายมาพอสังเขป 
7. จงอธิบายความหมายของค าว่า “กีฬา” 
8. หลักการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา หมายถึงอะไร อธบิายพอสงัเขป 
9. จงบอกขอบข่ายของกิจกรรมพลศึกษาที่ส าคัญ ๆ มาพอสังเขป 
10.  การพิจารณาเลือกแบบทดสอบควรค านึงถึงหลักการใด 
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