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2567 

บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายที ่มีต่อ
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว  
2) เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือ 
การเคล่ือนไหว ก่อนและหลังการใช้แผนกิจกรรมการออกกำลังกาย 

กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้  เป็นนักเรียนที ่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือ 
การเคล่ือนไหว ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ หรือมีบัตรคนพิการ อายุ 8 ปี เพศหญิง ท่ีมีปัญหาการใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ ในการยืนและการเดิน ซึ ่งกำลังศึกษาอยู่ในศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 4 จังหวัดตรัง  
ปีการศึกษา 2567 ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) เครื่องมือท่ีใช้ ในการศึกษา 
คือ 1)  โปรแกรมการออกกำลังกาย 2) แบบประเมินการทำงานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Modified Gross 
Motor Functional Measurement, GMFM-66) ผลการวิจัยพบว่า การใช้โปรแกรมการออกกำลังกายท่ีมีต่อ
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว  
นักเรียนสามารถดำเนินกิจกรรมทั้ง 7 กิจกรรมได้ด้วยตนเอง ผ่านเกณฑ์การประเมินในทุกกิจกรรม และ  
เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อน และหลังการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย 
นักเรียนมีความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ หลังการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่า
ก่อนการฝึก 

 

คำสำคัญ:  โปรแกรมการออกกำลังกาย กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เด็กมีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคล่ือนไหว



 

บทนำ 

พัฒนาการมนุษย์ คือ การเปลี ่ยนแปลง 
ที ่ม ีท ิศทางและดำเน ินไปอย ู ่ ตลอดเวลาและ 
เป็นกระบวนการที่มีรูปแบบหรือลักษณะที่แน่นอน
จากวัยหนึ่งสู ่วัยหนึ่ง พัฒนาการมนุษย์โดยทั่วไป 
แบ่งออกเป็น 4 ด้านใหญ่ๆ คือ 1) พ ัฒนาการ 
ด้านร ่างกาย ซ ึ ่งประกอบด้วย พัฒนาการด้าน
กล้ามเน ื ้อม ัดใหญ ่ และกล้ามเน ื ้อม ัดเล ็ก 2) 
พัฒนาการด้านสังคม ซึ่งประกอบด้วย พัฒนาการ
ด ้านส ั งคม และพ ัฒนาการด ้านค ุณธรรม 3) 
พ ัฒนาการด ้านอารมณ ์  และ 4)  พ ัฒนาการ 
ด้านสติปัญญา ซึ ่งประกอบด้วยพัฒนาการด้าน
กล้ามเนื้อมัดเล็ก และพัฒนาการด้านภาษา (ทวีศักดิ์ 
สิริรัตน์เรขา, 2549) โดยท่ัวไปเด็กจะมีลำดับขั้นของ
พ ัฒนาการใกล ้ เค ียงก ัน พ ัฒนาการปกติของ 
เด ็ กต ั ้ ง แต ่ แรก เก ิ ดจนถ ึ ง  6  เด ื อนแรก  คือ  
เด ็กสามารถงอแขนขาหันหน้าซ ้ายขวา ชันคอ  
ยกแขน ดันตัวชูขึ ้น คว่ำหงายได้เอง ส่วนเด็กที่มี
พัฒนาการล่าช้ากว่าเด็กปกติในวัยเดียวกัน เช่น  
เด็กอายุ 20 เดือนแต่ยังเดินไม่ได้ ในขณะท่ีเด็กปกติ
เร ิ ่มเร ียนร ู ้ท ี ่ จะเด ิน และเด ินได ้ ในช ่วงอายุ   
9 – 15 เดือน เป็นต้น โดยความล่าช้านั้นจะปรากฏ
ให ้ เห ็ นต ั ้ งแต ่ ว ั ยทารก และว ัย เด ็กตอนต้น  
การประเมินพัฒนาการเด็กเป็นระยะ ๆ นั้น จะช่วย
ให้ค้นหาเด็กกลุ่มเสี่ยงที่มีปัญหาด้านพัฒนาการได้
เร็วขึ้นและสามารถให้การช่วยเหลือได้ตั้งแต่ระยะ
เร ิ ่มแรกเพื ่อช่วยให้เด ็กมีพ ัฒนาการดีข ึ ้นตาม
ศักยภาพ (นพวรรณ ศรีวงค์พานิช, 2550: 59-67) 

บุคคลที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือ
การเคลื่อนไหว ตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ 
เร ื ่องการ กำหนดประเภทและหลักเกณฑ์ของ 
คนพิการทางการศึกษา พ.ศ. 2552 ได้ให้คำจำกัด
ความว่า ได้แก่ บุคคลที ่มี อวัยวะไม่สมส่วนหรือ 
ขาดหายไป กระดูกหร ือกล ้ามเน ื ้อผ ิดปกต ิ มี
อุปสรรคในการเคล่ือนไหวความบกพร่อง ดังกล่าว
อาจเกิดจากโรคทางระบบประสาท โรคของระบบ
กล้ามเนื ้อและกระดูก การไม่สมประกอบมาแต่

กำเนิด อุบัติเหตุและโรคติดต่อ โดยสาเหตุส่วนใหญ่
ที ่พบมักเก ิดจากสมองพิการ (Cerebral Palsy) 
สำนักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ 
(2542) ได้กล่าวว่า เด็กท่ีมีความพิการทางร่างกาย 
(สมองพิการ) คือ เด็กที่มีปัญหาทางการเคลื่อนไหว 
ซึ่งอาจเป็นทั้งตัวทำให้เด็กไม่สามารถควบคุมการ
เคลื ่อนไหวของแขน ขา และ ร่างกายได้ อาจมี
อาการเกร็งหรือตัวอ่อน ไม่มีแรง บางคนเป็นเพียง
เล็กน้อยหรือบางส่วน เช่น เป็นเฉพาะแขน หรือขา
ข้างเดียว หรือสองข้าง เด็กสมองพิการอาจมี  
ความบกพร่องซ้ำซ้อน เช่น บกพร่องทางร่างกาย
หรือการเคลื่อนไหว บกพร่องทางการเห็น บกพร่อง
ทางการได้ยิน เป็นต้น เด็กสมองพิการถูกมองว่า 
เป็นบุคคลไร้ความสามารถ อ่อนแอ เป็นผู้ท่ีต้องคอย
รับความช่วยเหลือจากผู้อื ่น ครอบครัวที่มีสมาชิก
เป็นเด็กสมองพิการต้องรับภาระใน การเลี ้ยงดู 
ไปตลอดชีวิต การฟื ้นฟูสมรรถภาพแก่เด็กสมอง
พ ิการจ ึ ง เป ็นส ิ ่ งสำค ัญมาก เด ็กสมองพ ิการ
จำเป็นต้อง ได้รับการพื้นฟูอย่างต่อเนื่อง เพื่อนำ
ศักยภาพที ่เหลืออยู ่นั ้นมาปรับในชีวิตประจำวัน
ต ่อไป โดยไม ่ เป ็นภาระของ  ผู ้อ ื ่น ในการจัด
การศึกษาสำหรับเด็กกลุ่มนี้จึงต้องใช้ทักษะจำเป็น
ในการพ ัฒนาระด ับความสามารถ ด้ านการ
เคล่ือนไหว เพื่อให้มีศักยภาพในการช่วยเหลือตนเอง
ให้ได้มากท่ีสุด 

ความสามารถด้านการเคลื่อนไหวสำหรับ
เด็กสมองพิการ โดยศูนย์ Can Child เพื่อการวิจัย
ใน เด็กพิการ มหาวิทยาลัย McMaster ประเมิน
จากการเริ่มการเคล่ือนไหวด้วยตนเองโดยเน้นท่ีการ
น ั ่ ง  การเคล ื ่อนยายและความสามารถในการ
เคลื ่อนที ่ ได้นิยามระดับความสามารถดานการ
เคลื่อนไหวสำหรับเด็กสมองพิการ (Gross Motor 
Function Classification System Expanded 
and Revised : GMFCS) จำแนกออกเปน 5 ระดับ 
ได้แก่ ระดับ 1 เดินได้โดยไม่มีขอจำกัด ระดับ 2 เดิน
ได้โดยมีข้อจำกัด ระดับ 3 เดินได้โดยใชอุปกรณ์  
ในการเคลื่อนที่ที ่ใชมือจับ ระดับ 4 เคลื่อนที่เอง  
โดยมีข้อจำกัด อาจใชการเคล่ือนท่ีโดยอาศัยอุปกรณ์



 

เคลื ่อนที ่ท ี ่ ใช้ไฟฟ้า และระดับ 5 เคลื ่อนย้าย 
โดยผ ู ้อ ื ่นในรถเข ็นน ั ่ งท ี ่ ใช ้ม ือ เข ็น  (วารสาร
กายภาพบำบัด, 2551) 

ผู ้ว ิจ ัยในฐานะคร ูผ ู ้ สอน พบว ่า จาก 
การประเมินพัฒนาการนักเรียนที่รับบริการที่บ้าน 
อำเภอรัษฎาในปีการศึกษา 2567 นักเรียนที ่มี 
ความบกพร่องทางร่ายกายหรือเคลื ่อนไหวหรือ
สุขภาพ มีผลการประเมินพัฒนาการด้านร่างกาย
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ต่ำกว่าช่วงอายุจริง โดยปัญหาท่ี
พบส่วนใหญ่ คือ การยืน การเดิน  นักเร ียนไม่
สามารถยืนทรงตัว ในขณะที่มีการเคลื่อนไหวอื่น ๆ 
ร ่วมด้วยได้ เช ่น ย ืนโยนบอล ยืนก้มเก ็บของ  
เดินไม่ตรงเส้น เดินไม่มั่นคง หกล้มง่าย ไม่มีการงอ
เข ่า งอสะโพกขณะเด ิน ไม ่สามารถเด ินข ้ าม 
สิ่งกีดขวางได้ ซึ่งปัญหาเหล่านี้จะส่งผลกระทบต่อ
การดำเน ินชีว ิตประจำว ันของนักเร ียนกล ุ ่มนี้  
เป็นอย่างมาก จึงจำเป็นต้องวางรากฐานด้านการ
เคล ื ่อนไหวพ ื ้นฐาน (Gesell, 1947 อ ้างถ ึงใน 
ประมวล ดิคคินสัน, 2524) โดยกิจกรรมที่ช่วยใน
การเสริมสร้างความแข็งแรง ความทนทานและ
ความยืดหยุ่นให้แก่กล้ามเนื้อมัดใหญ่ คือ กิจกรรม
การออกกำลังกาย สอดคล้องกับ สุพิตร สมาหิโต 
และคณะ (2549: 9) ได้กล่าวว่าการออกกำลังกาย
เป็นสิ่งที ่จำเป็นและมีความสำคัญอย่างยิ่งสำหรับ
นักเรียน โดยเฉพาะนักเรียนในวัยเรียน ซึ่งต้องการ
ออกกำลังกายเช่นเดียวกับความต้องการอาหารเพื่อ
เจริญเติบโตและมีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง การ
ออกกำลังกายมีความสำคัญอย่างยิ่ง จึงต้องเลือก
กิจกรรมการออกกำลังกายให้เหมาะสมตามวัย เพศ 
อาย ุ  การฝ ึกหร ือการออกกำล ังกายประ เภท
เสร ิมสร ้างความแข ็งแรงจะช ่วยกระต ุ ้น และ
พัฒนาการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและกระดูก
โดยตรง ช่วยให้โครงสร้างของร่างกายแข็งแรงได้
สัดส่วนสมวัย และช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ การพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่
ส่วนบนและส่วนล่าง ซึ ่งเป็นกลุ ่มกล้ามเนื ้อที่มี
บทบาทสำคัญต่อการเคลื ่อนไหวในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจำวัน ไม่ว ่าจะเป็นการหยิบ หิ ้ว ยก

ส่ิงของ หรือการเขียนการพิมพ์งานเอกสาร ตลอดจน
การทุบ ตำ ตี ปา ขว้าง โยน ทุ่ม เหวี่ยง หรือการ
เด ิน การกระโดด รวมถ ึงการทรงต ัวในหลาย
กิจกรรม(เจร ิญ กระบวนรัตน์ , 2549) ต้องใช้
กิจกรรมและอุปกรณ์ที่หลากหลาย และนอกจาก
การออกกำลังกายเพื ่อเพ ิ ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแล้วนั้น ควรส่งเสริมให้นักเรียนได้ออก
กำลังกายเพื ่อเพ ิ ่มความทนทานควบคู ่ไปด ้วย  
เนื่องจากขณะเดินร่างกายเด็กต้องใช้พลังงานอย่าง
มาก ซ ึ ่งมากกว่าเด็กปกติในวัยเดียวกัน ทำให้
ความสามารถในการ เดิน และขึ้น-ลงบันไดลดลง มี
รายงานว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic 
exercise) ช ่ วย เพ ิ ่ มความสามารถ ในการ ใ ช้
ออกซิเจน และลดการใช้พลังงานขณะเคลื่อนไหว 
ดังนั้น เพื่อส่งเสริมให้มีสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และหายใจ(cardiorespiratory fitness) ดีขึ้น 

ดังนั้น การฝึกออกกำลังกายในเด็กกลุ่มนี้
ต ้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อ  รวมท้ัง 
คว าม ทน ทา น ข อ ง ร ะบ บ ห าย ใ จแ ละห ั ว ใ จ 
ควรผสมผสานท ั ้ งสองอย ่ างจ ึ ง จะ เหมาะสม  
เพ ื ่ อส ่ ง เสร ิมความสามารถในการทำหน ้ า ท่ี
เคล ื ่อนไหวต ่าง ๆ ของเด ็กได ้  สอดคล้องกับ
คำแนะนำของวิทยาลัยเวชศาสตร์ การกีฬาของ
สห ร ั ฐ อ เ ม ร ิ ก า  ( American College of Sport  
Medicine, ACSM)  ผ ู ้ ว ิ จ ั ยจ ึ งม ีความประสง ค์  
ท่ีจะศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย
ที ่มีต่อความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่  
ค ือ  การย ืนและการ เด ิน  ของน ั ก เร ี ยนท ี ่ มี  
ความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคล่ือนไหว  

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย 

 1. เพ ื ่ อศ ึกษาผลของการใช ้ โปรแกรม 
การออกกำลังกายที ่มีต่อความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 

ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการ
เคล่ือนไหว  



 

 2.เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
ร่างกายหรือการเคลื่อนไหว  ก่อนและหลังการใช้
แผนกิจกรรมการออกกำลังกาย 

สมมติฐานวิจัย 
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

ของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการ
เคลื่อนไหว หลังการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย
สูงกว่าก่อนการฝึก 

ขอบเขตงานวิจัย 

ขอบเขตของเนื้อหา 
การศึกษาครั้งนี้ เป็นการพัฒนาความสามารถ

ในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ ่ได้แก่การยืนและการเดิน  

ขอบเขตของกลุ่มเป้าหมาย    

   กลุ ่มเป ้าหมาย ได ้แก ่  น ักเร ียนที ่มี  
ความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว 
ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ หรือมีบัตรคนพิการ 
อายุ 8 ปี เพศหญิง ที่มีปัญหาการใช้กล้ามเนื้อ 
มัดใหญ่ ในการยืนและการเดิน ซึ ่งกำลังศึกษา 
อยู ่ในศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 4 
จังหวัดตรัง ปีการศึกษา 2567 ได้มาโดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) 

ขอบเขตระยะเวลา 
การศึกษาครั้งนี้ ศึกษาในช่วงปีการศึกษา 

2567 โดยใช้เวลาตั้งแต่วันจันทร์-วันศุกร์ ช่วงเวลา 
10.00 - 11.00 น. เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยแบ่งเป็น 
3 ระยะ คือ 

1) ระยะท่ี 1 ระยะก่อนดำเนินการทดลอง 
(สัปดาห์ท่ี 1)    

2) ระยะท่ี 2 ระยะระหว่างดำเนินการ
ทดลอง  (สัปดาห์ท่ี 2 - 5) 

3) ระยะท่ี 3 ระยะหลังการทดลอง 
(สัปดาห์ท่ี 6 ) 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการออกกำลังกาย 

           ตัวแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ การยืนและเดิน 

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 
1. ได้โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อพัฒนา 

ความสามารถในการใช้กล้ามเน ื ้อม ัดใหญ ่ของ
นักเรียนท่ีมีความบพร่องทางร่างกายหรือเคล่ือนไหว 
     2. น ักเร ียนได ้ร ับการพัฒนาความสามารถ 
ในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ได้แก่ การยืนและเดิน 
     3. เป็นแนวทางสำหรับครูและบุคคลที่เกี่ยวขอ้ง
ในการนำไปใช้ฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
ร่างกายหรือการเคล่ือนไหว  

กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 
เคร่ืองมือใช้ในการทดลอง 

1. โปรแกรมการออกกำลังกาย 
2. แบบประเมินการทำงานของกล้ามเนื้อ

ม ั ด ใ ห ญ ่  ( Modified Gross Motor Functional 
Measurement, GMFM-66) 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
 ข้อมูลที ่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี ้ คือ 
ข้อมูลคะแนนที่ได้จากการประเมินความสามารถใน 
การเคล่ือนไหว (GMFM)  มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการ
เปร ียบเท ียบค ่าคะแนนก ่อนและหล ังการ ใ ช้
โปรแกรมการออกกำลังกาย  
   สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล เป็นสถิติ
พื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) 
 สถ ิต ิท ี ่ ใช ้ ในการหาค ุณภาพเคร ื ่องมือ 
ทดสอบหาความเท่ียงตรง (Validity) โดยใช้สูตร 



 

ดัชนีความสอดคล้องหรือ ค่า IOC คำนวณจากสูตร 
(พิชญ์สินี ชมพูคำ, 2553) 

สรุปผลการวิจัย 
จากการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย  

เพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
ของนักเรียนที ่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือ 
การเคล่ือนไหว  ผู้วิจัยสรุปผลตามวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย ดังนี้ 

ผลการว ิ จ ั ยพบว ่ า  การ ใช ้ โปรแกรม 
การออกกำลังกายที ่มีต่อความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทาง
ร่างกายหรือการเคลื ่อนไหว  นักเรียนสามารถ
ดำเนินกิจกรรมทั้ง 7 กิจกรรมได้ด้วยตนเอง ผ่าน
เกณฑ์การประเมินในทุกกิจกรรม และเมื่อเปรียบ
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ก่อน และ
หลังการใช้โปรแกรมการออกกำลังกาย นักเรียนมี
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ หลังการใช้
โปรแกรมการออกกำลังกายมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่า
ก่อนการฝึก 

การอภิปรายผล 
 ผลการศึกษาในครั้งนี ้ชี ้ให้เห็นว่า การใช้
โปรแกรมการออกำลังกายเพื ่อใช้พัฒนาทักษะ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ด้านการยืน และเดินของนักเรียน
ที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว  
สามารถพัฒนาความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ได้เป็นอย่างดี ทั ้งนี ้น่าจะเป็นเพราะกิจกรรม
การฝึกตามโปรแกรมการออกำลังกายมีลำดับขั้น
ชัดเจน หากดำเนินการตามโปรแกรมการออกำลัง
กายอย่างเคร่งครัดเป็นไปเป็นไปตามขั้นตอน โดย
นักเรียนท่ีมี ความบกพร่องทางร่างกายหรือการ
เคลื่อนไหว  ที่ได้รับการฝึกโดยการใช้โปรแกรมการ
ออกำลังกาย เพื่อส่งเสริมกล้ามเนื้อมัดใหญ่นั้น มี
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการยืน
และเดินเพิ่มขึ้นทุกคน ดังที่ กรัณย์ ปัญโญ (2554: 
41) กล ่าวว ่า การใช ้ก ิจกรรมและอ ุปกรณ ์ ท่ี
หลากหลายมาพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่ในรูปของ
โปรแกรมการฝึก  มีข้อดีคือ การฝึกแต่ละกิจกรรม

และอุปกรณ์ในโปรแกรมการฝึกจะมีรูปแบบการฝึก
ที ่แตกต่างกัน ออกไป ทั ้งนี ้เพื ่อไม่ให้เกิดความ
เมื่อยล้ากับกล้ามเนื้อมัดใหญ่อีกทั้งยังช่วยให้เกิด
ความสนุกสนาน และไม่เบื่อหน่ายกับโปรแกรมการ
ฝึกที่ผู้วิจัยได้ให้กับทุกคน และประกฤติ  พูลพัฒน์  
(2546: 70-72) ได้แนะนำการใช้กิจกรรมการฝึกว่า
จะต้องคำนึงถึงความพร้อมความสามารถ และความ
ต้องการของ นักเรียนแต่ละคนเป็นหลัก ควรฝึกให้
นักเรียน ให้มากท่ีสุด ควรสอนจากง่ายไปหายาก  

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะท่ัวไป 

 1) ผลการศึกษาในครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่า การใช้
โ ปรแกรมการออกกำล ั ง ก า ย  เพ ื ่ อพ ัฒ น า
ความสามารถในการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่การยืนและ
เดิน ของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องทางร่างกายหรือ 
การเคล่ือนไหว  จะทำให้นักเรียนมีความสามารถใน
การใช้ทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้เป็นอย่างดี ดังนั้น
ครูและบุลากรทางศึกษาสามารถควรนำวิธีการฝึก
ดังกล่าวไปใช้ในการฝึกนักเรียนที่มีความบกพร่อง
ทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว ที่มีปัญหาเรื่องการ
ทรงตัวในท่ายืนและเดิน 
 2) ควรมีการจัดอบรมเพื่อเสริมสร้างความรู้
ความเข้าใจอย่างต่อเนื่อง และขยายผลแก่บุคลากร 
ผู้ปกครองที่เกี่ยวข้อง ที่พบปัญหาการใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่การยืนและเดินในนักเรียนท่ีมีความบกพร่อง
ทางร่างกายหรือการเคล่ือนไหว 

2. ข้อเสนอแนะสำหรับงานวิจัยคร้ังต่อไป 
  1 )  คว ร ม ี ก า ร อ อ ก แ บ บ โ ป ร แ ก ร ม 
การออกกำล ังกาย เพ ื ่อพ ัฒนาความสามารถ 
ในการใช้กล้ามเนื ้อมัดใหญ่ สำหรับนักเรียนทีมี 
ความบกพร่องทางร่างกายหรือเคลื ่อนไหว ให้มี
ความหลากหลายมากยิ่งขึ ้น เช่น การทรงตัวในท่า
คลาน การนั่ง การวิ่ง การกระโดด 

 2) ควรมีการนำโปรแกรมการออกกำลัง
กาย ไปประยุกต์เพื่อพัฒนาความสามารถในการใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ไปใช้กับนักเรียนพิการประเภท
อื่นๆ ท่ีมีปัญหาด้านการเคล่ือนไหว 
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