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ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่าในเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

มัดใหญ่ ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 2) เปรียบเทียบการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 3) ศึกษาความพึง
พอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา การวิจัยในครั้งนี้เป็น  
การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มเป้าหมายของงานวิจัยในครั้งนี้  คือ เด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา  
อายุ 4-7 ปี จ านวน 5 คน โดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการออก
ก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R จ านวน 6 แผน ท าการทดลองในระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 40 นาที รวมท้ังส้ิน 18 ครั้ง สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉล่ีย 
(X̅) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า และความพึงพอใจผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค
การสอนแบบ 3R 

ผลการวิจัย พบว่า 1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R เพิ่มสูงขึ้นกว่า
ก่อนใช้ในเด็กทุกคน 2) การทรงท่าของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา หลังการใช้โปรแกรม  
การออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R นักเรียนทุกคนมีคะแนนการทรงท่าสูงกว่าก่อนใช้
ในเด็กทุกคน 3) ความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 
เฉล่ียรวมในทุกด้าน มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก ( X̅= 3.91, S.D= 0.15) 
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แบบ 3R, ความสามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่, การทรงท่า 
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Abstract 
The objectives of this research were to. 1) Compare Muscle Power of 

children with Intellectual Disabilities before and after using the exercise program and 
3R teaching techniques. 2) Compare Balance of children with Intellectual Disabilities 
before and after using the exercise program and 3R teaching techniques. 3) Study the 
satisfaction of exercise program users and 3R teaching techniques to increase Muscle 
Power and Balance of children with Intellectual Disabilities. This research is a quasi 
experimental research. The target group of this research was children with Intellectual 
Disabilities aged 4-7 years 5 children. By purposive random sampling. The research 
tool was an Exercise Program and 3R teaching techniques for 6 activity for 6 weeks, 3 
time/week, 40 minutes/time, total 18 times. The statistics used for data analysis were 
the mean (X̅) and the standard deviation (S.D) of the Muscle Power and Balance test 
scores. and satisfaction of Exercise Program users and 3R teaching techniques.  

The results revealed that. 1) The Muscle Power of children with 
Intellectual Disabilities after using the exercise program and the 3R teaching technique 
increased more than before use in all children. 2) The Balance of children with 
Intellectual Disabilities after using the exercise program and 3R teaching technique all 
students had higher Balance than before use in all children. 3) Satisfaction of exercise 
program users and 3R teaching techniques averaged in all aspects. The mean was at 
a high level (X̅ = 3.91, S.D. = 0.15). 
Keywords: Children with Intellectual Disabilities, exercise program and 3R 
technique, Muscle Strength, Balance 
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บทน ำ 
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 (และแก้ไขเพิ่มเติม 2545, 2553)  

หมวด 1 บทท่ัวไป ความมุ่งหมายและหลักการ  มาตรา 6 กล่าวว่าการจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพื่อ
พัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ท่ี สมบูรณ์ท้ังร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรม
และวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข มาตรา 8 (2) ให้สังคมมี
ส่วนร่วมในการจัดการศึกษา มาตรา 10 วรรค 2 กล่าวว่า “การจัดการศึกษาส าหรับบุคคลท่ีมีความ
บกพร่องทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ สังคม การส่ือสาร และการเรียนรู้ หรือมีร่างกาย
พิการ หรือ ทุพลภาพ หรือบุคคลซึ่งๆ ไม่สามารถพึ่งตนเองได้ หรือไม่มีคนดูแล หรือด้อยโอกาส  
ต้องจัดให้บุคคลดังกล่าวมีสิทธิ และโอกาสท่ีได้รับการศึกษาข้ันพื้นฐานพิเศษ” 

พระราชบัญญัติการจัดการศึกษาส าหรับคนพิการ พ.ศ. 2551 มาตรา 3 กล่าวถึง  
“ศูนย์การศึกษาพิเศษ” หมายความว่า สถานศึกษาของรัฐท่ีจัดการศึกษานอกระบบ หรือตาม
อัธยาศัยแก่คนพิการ ต้ังแต่แรกเกิดหรือแรกพบความพิการจนตลอดชีวิต และจัดการศึกษาอบรมแก่
ผู้ดูแลคนพิการ ครู บุคลากรและชุมชน รวมทั้งการจัดส่ือ เทคโนโลยี ส่ิงอ านวยความสะดวก บริการ
และความช่วยเหลืออื่นใด ตลอดจนปฏิบัติหน้าท่ีอื่นตามท่ีก าหนดในประกาศกระทรวง   มาตรา 8 
วรรค 3 กล่าวว่า ให้สถานศึกษาในทุกสังกัดจัดสภาพแวดล้อม ระบบสนับสนุนการเรียนการสอน 
ตลอดจนบริการเทคโนโลยี ส่ิงอ านวยความสะดวก ส่ือ บริการและความช่วยเหลืออื่นใดทาง
การศึกษา ท่ีคนพิการสามารถเข้าถึงและใช้ประโยชน์ได้ ในปัจจุบันการศึกษาส าหรับคนพิการนั้นมีได้
มีการจัดการศึกษาอยางท่ัวถึง โดยตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เรื่อง ก าหนดประเภทและ
หลักเกณฑ์ของคนพิการทางการศึกษา พ.ศ. 2552 ข้อ 2 ได้แบ่งประเภทของผู้พิการออกเป็น 9 
ประเภท ได้แก่ บุคคลท่ีมีความบกพร่องทางการเห็น, การได้ยิน, ทางสติปัญญา, ทางร่างกาย หรือ
การเคล่ือนไหวหรือสุขภาพ, ทางการเรียนรู้, ทางการพูด และภาษา, ทางพฤติกรรม หรืออารมณ์, 
ออทิสติก, และพิการซ้อน โดยจ านวนนักเรียนท่ีอยู่ในระบบศูนย์การศึกษาพิเศษเขต และศูนย์
การศึกษาพิเศษประจ าจังหวัดต่างๆ ในระบบสารสนเทศการศึกษาพิเศษและการศึกษาสงเคราะห์ 
ส านักบริหารงานการศึกษาพิเศษ ส านักคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานมีจ านวนท้ังส้ิน 26,951 
คน โดยแยกตามประเภทความพิการได้ดังนี้ ความบกพร่องทางการเห็นจ านวน 396 คน, การได้ยิน 
627 คน, ทางสติปัญญา 8,691 คน, ทางร่างกายหรือการเคล่ือนไหวหรือสุขภาพ 7,435 คน,  
ทางการเรียนรู้ 200 คน, ทางการพูด และภาษา 220 คน, ทางพฤติกรรมหรืออารมณ์ 123 คน,  
ออทิสติก 3,719 คน และพิการซ้อน 5,540 คน ข้อมูลจากระบบสารสนเทศการศึกษาพิ เศษ  
และการศึกษาสงเคราะห์ (ข้อมูล ณ วันท่ี 31 กรกฎาคม 2563) 

ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จังหวัดสงขลา ดูแลเด็กพิการครอบคลุมท้ัง
จังหวัดสงขลา โดยมีเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาในการจัดการศึกษา จ านวนถึง 193 คน 
(ข้ อมู ล  ณ วั น ท่ี  23 สิ งหาคม 2564)  ซึ่ ง มี ปัญหาความบกพร่ อง ท่ีแตก ต่างกันออก ไป  
ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรข (2560) แบ่งปัญหา ออกเป็น 4 ด้านใหญ่ๆ คือ พัฒนาการด้านร่างกาย (Physical 
Development) คือ การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ (Gross Motor Development) การใช้กล้ามเนื้อมัด
เล็ก มือและตา ประสานกันในการท ากิจกรรมต่าง ๆ (Fine Motor - Adaptive Development)  
พั ฒ น าก า ร ด้ าน ส ติ ปั ญญา  ( Cognitive Development) พั ฒ น าก า ร ด้ า น สั ง คม  ( Social 
Development) และพัฒนาการด้านอารมณ์ (Emotional Development) โดยพัฒนาการด้าน
ร่างกาย และกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เป็นพัฒนาการท่ีมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวันของเด็กท่ีมี
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ความบกพร่องทางสติปัญญา ไม่ว่าจะเป็นการทรงท่า การเคล่ือนไหว การเคล่ือนท่ี เช่น การชันคอ 
การนั่ง การยื่น การคว่ า การเดิน การวิ่ง เป็นต้น  

ตฤณ กิตติการอ าพล (2560) กล่าวว่า ความต้องการในการพัฒนาการทางด้าน
ร่างกายของเด็ก ในศูนย์การศึกษาพิเศษ ภาคตะวันออก เด็กพิเศษ มีความต้องการในการพัฒนา
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ มัดเล็ก และการทรงท่า อยู่ในระดับท่ีมีความต้องการมาก ซึ่งหนึ่งในเด็กพิการท่ีมี
ความจ าเป็นด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ คือเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ท่ีมีภาวะแทรกซ้อนของ
ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ท าให้การเคล่ือนไหวนั้นล่าช้าไม่เป็นไปตามวัย ตัวจะอ่อนนิ่ม เพราะ
พัฒนาการกล้ามเนื้อไม่ดี นัยนันต์ จิตประพันธ์ (2557) กล่าวว่าเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
มีปัญหาของกระดูกและข้อต่อไม่มั่นคง ส่งผลให้การท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือการเดินไม่มันคงและ
ผิดปกติ เปรมวดี เด่นศิริอักษร (2559) ท าการศึกษาพัฒนาการ โดยผลการประเมินพัฒนาการเด็ก
กลุ่มอาการดาวน์อายุแรกเกิดถึง 2 ปีท่ีมารับบริการจากหน่วยส่งเสริมพัฒนาการโปรแกรมวัยทารก 
สถาบันราชานุกูล พบว่าพัฒนาการของเด็กกลุ่มอาการดาวน์ทุกด้านเป็นไปตามล าดับขั้นตอนของ
พัฒนาการ แต่พัฒนาการจะมีความล่าช้ากว่าพัฒนาการเด็กปกติ ศุภรพรรณ ศรีหิรัญรัศมี (2554) 
กล่าวว่า การมีพัฒนาการท่ีล่าช้าจะเกิดขึ้นในกรณีท่ีเด็กยังขาดทักษะต่าง ๆ หรือพัฒนาไปไม่ถึงหลัก
แห่งการพัฒนาท่ีเหมาะสมส าหรับอายุของตน อาการเช่นนี้สามารถเกิดขึ้นได้กับพัฒนาการด้านใด
ด้านหนึ่งหรือหลายด้านข้างต้น หากเราพบว่าเด็กมีพัฒนาการท่ีล้าช้าต้ังแต่ช่วงแรกของชีวิตเด็กเราก็
จะสามารถด าเนินมาตรการต่างๆ เพื่อสร้างโอกาสในการเรียนรู้และเพื่อจัดสภาพแวดล้อมให้
เอื้ออ านวยต่อการพัฒนาอันจะเป็นการชดเชยความล้าช้านั้นล่าช้านั้น  (CBR Guildelines ของ
องค์การอนามัยโลก ฉบับภาษาไทย, 2556) ซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง
ในการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทรงท่าเพื่อพัฒนาให้เด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญา โดย อภิเษก ลือศักด์ิ (2560) กล่าวถึง ประโยชน์ในการออกก าลังกาย ว่ามีผลต่อ 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก คือ เพิ่มการสร้างมวลกระดูกท าให้กระดูกเจริญเติบโต 
ส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พัฒนาระบบประสาทส่ังการเกี่ยวกับการท างานของกล้ามเนื้อ 
ท าให้การทรงท่าในการท างานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  ท าให้ระบบหัวใจและระบบหลอดเลือด
แข็งแรงขึ้น และช่วยส่งเสริมสุขภาพกาย ใจ ให้แข็งแรง และสาวิตรี เกษณี (2560) กล่าวถึงเทคนิค
การสอนท่ีเหมาะสมกับเด็กพิเศษโดยเทคนิคการสอนแบบ 3R ช่วยส่งเสริมการเรียนรู้เพราะหลัก 
การสอนแบบ 3R คือ การสอนซ้ าๆ การสอนแบบไม่เคร่งเครียด และการสอนให้เป็นกิจวัตร
ประจ าวัน เหมาะสมกับเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา มี ส่ื อท่ีหลากหลาย กิจกรรมท่ี
หลากหลาย เพลง นิทาน เกม   

จากสภาพปัญหาและความส าคัญข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา โดยการใช้
โปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R ในเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เพื่อให้คุณภาพชีวิตและพัฒนาการของเด็กท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญาด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่าเพิ่มขึ้น ซึ่งยังเป็นแนวทางส าหรับ
ครูผู้สอน ผู้ปกครอง และผู้เกี่ยวข้องในการจัดระบบการศึกษาให้แก่เด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญาต่อไป 
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วัตถุประสงคข์องกำรวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ของเด็กท่ีมีความบกพร่อง

ทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 
2. เพื่อเปรียบเทียบการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและ

หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 
3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการ

สอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา 
วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R ท่ีมีต่อทักษะกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา เป็นการ
วิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  

1. กลุ่มเป้ำหมำย 
กลุ่มเป้าหมายในการวิจัยครั้งนี้คือ เด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาชาย-หญิง  

อายุระหว่าง 4-7 ปี ท่ีก าลังศึกษาอยู่ใน ศูนย์การศึกษาพิเศษ เขตการศึกษา 3 จังหวัดสงขลา  
ส านั กบริ ห า ร ง านการ ศึกษาพิ เ ศษ  ส านั ก ง านคณะกรรมการการ ศึกษาขั้ นพื้ น ฐ าน 
กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 5 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยมี
เกณฑ์การเลือก คือ 1) มีบัตรประจ าตัวความพิการประเภทท่ี 5 (สติปัญญา) 2) มีอายุระหว่าง 4-7 ปี 
3) สามารถฟังค าส่ังง่ายๆ และปฏิบัติตามได้  4) ไม่มีความพิการซ้ าซ้อน และโรคประจ าตัว  
5) ผู้ปกครองยินยอมให้ความร่วมมือ 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัยมีดังนี้ 
2.1 โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R จ านวน 6 แผน 

คือ 1) ลุกนั่ง (Sit to Stand) 2) ย่อเข่าครึ่งนึง (half knee‐rise) 3) ก้าวขึ้น-ลง (Step) 4) เดินข้าม
ส่ิงกีดขวาง 5) ยืนบนกระดานทรงตัว (Balance board)6) กระโดดขาคู่ (Jump) 

2.2 แบบประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ Manual Muscle Test (MMT) 
จ านวน 12 มัดกล้ามเนื้อ 

2.3 แบบประเมินการทรงท่า Pediatric Balance Scale จ านวน 14 ข้อ ค่าคะแนน
ต้ังแต่ 0-4 ข้ึนอยู่กับกิจกรรมข้อนั้น ๆ ซึ่งคะแนนรวมสูงสุดท้ังหมด คือ 56 คะแนน 

2.4 แบบประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค
การสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า 
ผลกำรวิจัย 

ตอนท่ี 1 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค 
การสอนแบบ 3R 

ตารางท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่
ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับ
เทคนิคการสอนแบบ 3R 

 



วารสาร อัล-ฮิกมะฮฺ มหาวิทยาลัยฟาฏอนี                                    ปีท่ี 13 ฉบับท่ี 25 มกราคม - มิถุนายน 2566 
Al-Hikmah Journal FTU.                                                   Vol. 13 No. 25 January - June 2023 

 
 

42 

นักเรียน ก่อน  หลัง  
𝐗̅ S.D 𝐗̅ S.D 

นักเรียนคนที่ 1 3.25 0.45 4.83 0.39 
นักเรียนคนที่ 2 3.33 0.49 4.92 0.29 
นักเรียนคนที่ 3 2.92 0.51 4.67 0.65 
นักเรียนคนที่ 4 2.82 0.39 4.75 0.45 
นักเรียนคนที่ 5 2.95 0.29 4.75 0.62 

จากตารางท่ี 4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
เด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค 
การสอนแบบ 3R หลังการใช้โปรแกรมสูงกว่าก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค
การสอนแบบ 3R โดยนักเรียนคนท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่สูงขึ้นจาก 3.25 
(S.D=0.45) เป็น 4.83 (S.D=0.39) นักเรียนคนท่ี 2 มี ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
มัดใหญ่สูงขึ้นจาก 3.33 (S.D=0.49) เป็น 4.92 (S.D=0.29) นักเรียนคนท่ี 3 มีค่าเฉล่ียความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่สูงขึ้นจาก 2.92 (S.D=0.51) เป็น 4.67 (S.D=0.65) นักเรียนคนท่ี 4 มีค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่สูงขึ้นจาก 2.82 (S.D=0.39) เป็น 4.75 (S.D=0.45) และนักเรียน
คนท่ี 5 มี ค่า เฉ ล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อมัดใหญ่ สูงขึ้นจาก 2.95 (S.D=0.29) เป็น  
4.75 (S.D=0.62) สรุปได้ว่าหลังจากการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R นักเรียนมีคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่เพิ่มสูงขึ้นทุกคน 

ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบการทรงท่าของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 
ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 
 

ตารางท่ี 5 แสดงผลการเปรียบเทียบการทรงท่าของเด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R  

 
นักเรียน คะแนน Prediatric Balance Scale 

(คะแนนเต็ม 56 คะแนน) 
ก่อน ร้อยละ หลัง ร้อยละ 

นักเรียนคนที่ 1 30 53.57 50 89.29 
นักเรียนคนที่ 2 29 51.79 44 78.57 
นักเรียนคนที่ 3 27 48.21 43 76.79 
นักเรียนคนที่ 4 30 53.57 47 83.93 
นักเรียนคนที่ 5 32 57.14 46 82.14 

 
จากตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบการทรงท่าของเด็กท่ีมีความบกพร่องทาง

สติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R พบว่า
นักเรียนคนท่ี 1 มีคะแนนการทรงท่าหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอน
แบบ 3R สูงขึ้นจาก 30  คะแนน (ร้อยละ 53.57) เป็น 50 คะแนน (ร้อยละ 89.29)  นักเรียนคนท่ี 2 
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มีคะแนนการทรงท่าหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R สูงขึ้น
จาก 29 คะแนน (ร้อยละ 51.79) เป็น 44 คะแนน (ร้อยละ 78.57)  นักเรียนคนท่ี 3 มีคะแนนการ
ทรงท่าหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R สูงขึ้นจาก 27 คะแนน 
(ร้อยละ 48.21) เป็น 43 คะแนน (ร้อยละ 76.79) นักเรียนคนท่ี 4 มีคะแนนการทรงท่าหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R สูงขึ้นจาก 30 คะแนน (ร้อยละ 53.57) 
เป็น 47 คะแนน (ร้อยละ 83.93)  และนักเรียนคนท่ี 5 มีคะแนนการทรงท่าหลังการใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R สูงขึ้นจาก 32 คะแนน (ร้อยละ 57.14) เป็น 46 
คะแนน (ร้อยละ 82.14) สรุปได้ว่าหลังจากการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการ
สอนแบบ 3R นักเรียนมีคะแนนการทรงท่าเพิ่มสูงขึ้นทุกคน 
 

ตอนท่ี 3 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับ
เทคนิคการสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมี
ความบกพร่องทางสติปัญญา 

 
ตารางท่ี 6 แสดงผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย

ร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็ก
ท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา 

 
ข้อที่ รำยกำรประเมิน 𝐗̅ S.D แปลผล 
1. เนื้ อหาโปรมแกรมการออกก า ลังกาย มีความ

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
4.20 0.45 มาก 

2. ความยาก-ง่ายของโปรแกรมการออกก าลังกาย 3.40 0.55 ปานกลาง 
3. ความเหมาะสมในการเรียนล าดับเนื้อหา(จากง่ายไป

ยาก)ของโปรแกรมการออกก าลังกาย 
4.60 0.55 มากท่ีสุด 

4. โปรแกรมการออกก าลังกายมีความเหมาะสมกับ
พื้นฐานของผู้เรียน 

3.60 0.55 มาก 

5. ประโยชน์ของโปรแกรมการออกก าลังกาย เพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า 

4.20 0.45 มาก 

6. ความเหมาะสมของระยะเวลาในการใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกาย 

4.00 0.71 มาก 

7. ความถี่ในการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายต่อ
สัปดาห ์

3.40 0.89 ปานกลาง 

8. ให้ค าแนะน าและตอบข้อซักถามอย่างชัดเจน 4.40 0.55 มากท่ีสุด 
9. ความรู้ความสามารถในการให้บริการ 4.20 0.45 มาก 

ค่ำเฉลี่ยรวม 3.91 0.15 มาก 
 

จากตารางท่ี 6 พบว่า ความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับ
เทคนิคการสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมี
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ความบกพร่องทางสติปัญญา จากผู้ประเมินท้ังหมด 5 คน หัวข้อในการประเมินท้ังหมด 9 ข้อ 
ค่าเฉล่ียรวมอยู่ในระดับมาก (X̅= 3.91) โดยเมื่อเรียงล าดับความพึงพอใจจากมากไปหาน้อย สาม
อันดับแรกท่ีได้ค่าเฉล่ียสูงสุด ได้แก่ 1) ความเหมาะสมในการเรียนล าดับเนื้อหา (จากง่ายไปยาก) 
ของโปรแกรมการออกก าลังกาย ค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมากท่ีสุด ( X̅= 4.60, S.D= 0.55) 2) ให้
ค าแนะน าและตอบข้อซักถามอย่างชัดเจน ค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมากท่ีสุด ( X̅= 4.40, S.D= 0.55) 3) 
เนื้อหาโปรมแกรมการออกก าลังกาย มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก 
(X̅= 4.20, S.D= 0.45) และความพึงพอใจเฉล่ียรวมในทุกด้าน จากการประเมินความพึงพอใจของ
ผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่และการทรงท่า สรุปได้ว่าอยู่ในระดับมาก (X̅= 3.91, S.D=0.15) 

 
สรุปผลกำรวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่
และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ท้ังนี้เพื่อเป็นประโยชน์ส าหรับครูและผู้ท่ีเกี่ยวข้องในการพัฒนา
ด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่าในเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ให้มีความสามารถขั้น
พื้นฐานและพัฒนาสู่ขั้นต่อไปได้อย่างเหมาะสม โดยมีล าดับขั้นตอนการวิจัยและผลการวิจัย
ดังต่อไปนี้ 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) ผู้วิจัย
ได้ท าการทดลองตามแผนการวิจัย One-Group Pretest-Posttest Design ผู้วิจัยได้ด าเนินการ
ทดลองโดยอาศัยการวิจัยแบบการทดลองกลุ่มเดียวท าการทดลอง และเก็บข้อมูลจากสถานการณ์
จริงขณะทดลอง เพื่อความเหมาะสมและสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการทดลองในครั้งนี้ โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ผู้เข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ เด็กท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญาชาย-หญิง อายุระหว่าง 4-7 ปี ท่ีก าลังศึกษาอยู่ใน ศูนย์การศึกษาพิเศษ  
เขตการศึกษา 3 จังหวัดสงขลา ส านักบริหารงานการศึกษาพิเศษ กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 5 
คน โดยเครื่องมือท่ีใช้ในการท าวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลังกาย จ านวน 6 แผน เครื่องมือท่ีใช้
ในการเก็บข้อมูล ได้แก่ แบบประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ Manual Muscle Test (MMT) 
จ านวน 12 มัดกล้ามเนื้อ แบบประเมินการทรงท่า Pediatric Balance Scale จ านวน 14 ข้อ และ
แบบประเมินความพึงพอใจ โดยการวิเคราะห์ข้อมูล เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่
และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาอายุ 4-7 ปี ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกาย และการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค
การสอนแบบ 3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญา โดยใช้สถิติพื้นฐาน ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) ซึ่งจากการวิจัยสามารถสรุปผลได้ดังต่อไปนี้ 

1. ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กท่ีมีความ
บกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R หลังการใช้โปรแกรมสูงกว่าก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R โดยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับ
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เทคนิคการสอนแบบ 3R มีก าลังกล้ามเนื้อเพิ่มสูงขึ้นกว่าก่อนการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ในเด็กทุกคน 

2. ผลการเปรียบเทียบการทรงท่าของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา  
ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R พบว่า หลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R นักเรียนทุกคนมีคะแนนการทรงท่าสูง
กว่าก่อนใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 

3. ความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญา จากผู้ประเมินท้ังหมด 5 คน หัวข้อในการประเมินท้ังหมด 9 ข้อ โดยความพึงพอใจเฉล่ีย
รวมในทุกด้าน มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก ( X̅= 3.91, S.D= 0.15) 
 
อภิปรำยผล  

1. จากการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญา หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R หลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R โดยในโปรแกรมประกอบด้วย  
6 แผนการสอน คือ 1) ลุกนั่ง (Sit to Stand) 2) ย่อเข่าครึ่งนึง (half knee‐rise) 3) ก้าวขึ้น-ลง 
(Step) 4) เดินข้ามส่ิงกีดขวาง 5) ยืนบนกระดานทรงตัว (Balance board) และ 6) กระโดดขาคู่ 
(Jump) เป็นกิจกรรมท่ีมีการท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่มัดต่างๆ ท้ังกล้ามเนื้อแขน ขาและรวมไป
ถึงกล้ามเนื้อล าตัว ซึ่งการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีการวางแผนมีการท าซ้ าๆ ส่งผลให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
มีการเปล่ียนแปลงของความแข็งแรง พัฒนาระบบประสาทส่ังการเกี่ยวกับการท างานของกล้ามเนื้อ  
โดยจากการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน นักเรียนมีพฤติกรรมการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ดีขึ้นในการ
ท ากิจกรรมต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายประกอบเพลง การเดินเคล่ือนย้ายตนเอง การ
ท ากิจกรรมในห้องเรียน สามารถลุกยืนไปหยิบของท่ีอยากได้ได้ด้วยตนเอง เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ  
นภาวัลย์ ซิ่วนัส (2562) ศึกษากล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยการใช้กิจกรรมการเคล่ือนไหว การวิ่งและ 
การกระโดด พบว่าหลังการท ากิจกรรมนักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่สูงกว่าก่อนการ
ท ากิจกรรมการเคล่ือนไหว การวิ่งและการกระโดด ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีมีแบบแผน มีการท าซ้ าๆ โดย
กิจกรรมท่ีจัดขึ้นเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าได้ในชีวิตประจ าวัน ไม่ยากและง่ายเกินไป ใช้วิธีการสอน
แบบผ่อนคลาย ท าเป็นประจ าให้เป็นกิจวัตรประจ าวัน และ กมลวรรณ พงษ์นิรันดร (2563) 
ท าการศึกษาการใช้กล้ามเนื้อมักใหญ่ของเด็กกลุ่มอาการดาวน์ซินโดรมโดยใช้กิจกรรมการแสดง
บทบาทสมมติ ผลพบว่าหลังจากแสดงบทบาทสมมติ ประกอบด้วย ท่ากระต่าย ท่าม้า ท่าต๊ักแตน  
ท่าหมี ท่าแมงมุม การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของนักเรียนเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการใช้กิจกรรมบทบาทสมมติ
เนื่องจากกิจกรรมดังกล่าวมีการเคล่ือนไหวร่างกายท าให้มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ัวท้ังร่างกาย 
ส่งผลให้การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่มีความคล่องตัวมากขึ้น และยังสอนคล้องกับการศึกษาของ ซองมิน 
ซัน (Sungmin Son, 2017) ท่ีศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องหลังให้โปรแกรมการออก
ก าลังกาย คือ Crunch, Sit-up, Leg raise ในผู้ป่วยบกพร่องทางสติปัญญา พบว่าการให้กิจกรรมผู้
ปกพร่องทางสติปัญญาท ากิจกรรมการออกก าลังกายซ้ าๆ เป็นกิจวัตรประจ าวัน ท าให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อผู้ป่วยบกพร่องทางสติปัญญาดีขึ้น  
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2. การทรงท่าของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญา ก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R พบว่าความสามารถในการทรงท่า
เพิ่มขึ้น เนื่องจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ีเพิ่มขึ้น จะท าให้การทรงท่ามีความ
คล่องแคล่วขึ้น โดยนักเรียนมีพฤติกรรมการนั่งทรงท่าท ากิจกรรม การเดินทรงท่าท ากิจกรรมต่างๆ 
กับเพื่อนได้ดี การเคล่ือนไหวร่างกายมีความคล่องแคล้ว มีการเดินเซบ้างบางครั้งแต่ยังทรงท่าไม่ให้
ตนเองล้มได้ สามารถเดินหลบหลีกส่ิงกีดขวางได้โดยมีความมั่นคง ซึ่งมีความแตกต่างกับก่อนเรียน
อย่างเห็นได้ชัด โดยสอดคล้องกับการศึกษาของ นพรัตน์ สังฆฤทธิ์  (2562) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างการควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อล าตัวแบบแยกส่วนและการทรงตัวในเด็กท่ีมีภาวะการ
ควบคุมกล้ามเนื้อล าตัวบกพร่อง อายุ 5-14 ปี เมื่อมีการให้กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย อย่างมี
แบบแผนท าให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท างานได้ดีขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการควบคุมการทรงท่า ส่งผลท าให้การ
ท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันดีขึ้น สอดคล้องกับ มนเฑียร อยู่เย็น (2565) ศึกษาผลการฝึก
ตารางเก้าช่องประกอบเพลงท่ีมีต่อการทรงตัวและความคล่องตัวของเด็กท่ีมีความต้องการพิเศษ
แบบเรียนร่วม ท่ีพบว่าการท ากิจกรรมเคล่ือนไหวร่างกายประกอบเพลง ท่ีมีแบบแผนของกิจกรรมท่ี
ชัดเจน มีการฝึกซ้ าๆ สม่ าเสมอ ท าให้การท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่มีความคล่องตัว และส่งผลให้
การทรงตัวของเด็กพิเศษดีขึ้น ตฤณ กิตติการอ าพล (2560) กล่าวว่า การพัฒนาด้านกายภาพ ของ
ระบบกล้ามเนื้อ ท้ังกล้ามเนื้อมัดเล็ก และกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซึ่งส่งผลต่อระบบการทรงท่าสูง อีกท้ัง
ระบบประสารทสัมผัสทางร่างกายรวมไปถึงความสัมพันธ์ระหว่างตากับมือ ท้ังนี้เนื่องจากโครงสร้าง
ของร่างกายและการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ล้วนขับเคล่ือนจากระบบกล้ามเนื้อท้ังส้ิน  ณิศศา อัศวภูมิ 
(2565) ท าการศึกษาของการออกก าลังกายด้วยโยคะ ต่อการทรงตัว ช่วงการเคล่ือนไหวของรยางค์
ส่วนล่าง และประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ในเด็กสมองพิการ พบว่าการออกก าลัง
กายแบบโยคะ ท่ีมีการเคล่ือนไหวรยางค์ส่วนล่าง อย่างมีแบบแผนท่ีชัดเจน ท าซ้ าๆ อย่างเป็นกิจวัตร
ประจ าวัน ท่ีให้ความคล่องแคล่วของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ดีขึ้น ส่งผลให้การทรงตัวของเด็กสมองพิการ 
ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ สุวิมล วัฒนกิตติศาสตร์ (2555) ศึกษาการออกก าลังการโดยการใช้ตารางเก้า
ช่องในการฝึกการทรงตัวในเด็กบกพร่องทางสติปัญญา ซึ่งผลการฝึกพบว่าหลังการฝึกโดยการใช้
ตารางก้าวช่องเด็กมีความสามารถของการเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ท่ีคล่องแคล่วขึ้น ส่งผลต่อ
การทรงตัวที่ท าให้มีการทรงตัวที่ดีขึ้น เนื่องจากการพัฒนาของระบบประสาท กระตุ้นการท างานของ
สมอง โดยมุ่งให้เกิดการพัฒนาของสมองท้ังสองซีกควบคู่กันไป 

3. ความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 
3R เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่า ของเด็กท่ีมีความบกพร่องทาง
สติปัญญา จากผู้ประเมินท้ังหมด 5 คน หัวข้อในการประเมินท้ังหมด 9 ข้อ โดยความพึงพอใจเฉล่ีย
รวมในทุกด้าน มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก ( X̅= 3.91, S.D= 0.15) และเมื่อดูรายข้อพบว่า ความ
เหมาะสมในการเรียนล าดับเนื้อหา (จากง่ายไปยาก) ของโปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิค
การสอนแบบ 3R มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมากท่ีสุด ( X̅= 4.60, S.D= 0.55) โดยครูผู้สอนสังเกต
พฤติกรรมนักเรียนพบว่า ขณะจัดกิจกรรมการเรียนการสอนด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับ
เทคนิคการสอนแบบ 3R นักเรียนมีความสุข ไม่เครียด ยิ้มแย้ม ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม
ต่างๆ สามารถท ากิจกรรมท่ีครูให้ท าได้ดี และเข้าใจภาษาท่ีครูใช้ในการออกค าส่ัง ซึ่งสอดคล้องกับ 
ดาราวรรณ รองเมือง (2561) ท่ีท าการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้กิจกรรมการออกก าลังกาย โดยมี
ความง่ายยาก เหมาะสมต่อกลุ่มผู้ใช้กิจกรรมการออกก าลังกาย ท าให้ง่ายต่อการท ากิจกรรม และมี
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ความสนุก ไม่เครียด มองเห็นรายละเอียดของกิจกรรมได้อย่างชัดเจน ใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่าย สะดวก
ต่อการใช้งาน ดารณี นวพันธุ์ (2560) ท าการศึกษาความพึงพอใจ พบว่าผู้ใช้หลักสูตรมีความพึงพอใจ
ต่อการใช้หลักสูตรอยู่ในระดับมาก เนื่องจากหลักสูตรท าให้ผู้เรียนได้ลงมือท ากิจกรรมด้วยตนเอง ซึ่ง
ส่งผลต่อทักษะด้านต่างๆ ท้ังความรู้ความเข้าใจ การจัดการปัญหาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติจริง รุจิ
เรข หนูรอด (2557) ท าการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้โปแกรมการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง
ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ด้ า น ค ว า ม อ่ อ น ตั ว  ส า ห รั บ นั ก เ รี ย น ช้ั น มั ธ ย ม ศึ ก ษ า ช้ั น ปี ท่ี  1  
โดยภาพรวมความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก เนื่องจากท่าการฝึกแต่ละท่ามีความยาก-ง่าย ท่ีเหมาะสม 
และตอบสนองต่อความต้องการและวัตถุประสงค์ของการฝึกได้อย่างดี รวมทั้งมีความสนุกในการฝึก  

 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในกำรวิจัย 

1. การส่งเสริมพัฒนาการกล้ามเนื้อมัดใหญ่และการทรงท่าโดยการใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ผู้ใช้โปรแกรมจ าเป็นจะต้องให้เวลาในการปรับตัวของ
เด็ก เพื่อให้การท ากิจกรรมร่วมกันเป็นไปอย่างราบรื่น โดยในช่วงแรงของการสอนในแต่ละแผนการ
สอน เด็กอาจจะไม่เข้าใจและมีความกลัวในการท ากิจกรรมท าให้ผู้ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R จ าเป็นจะต้องมีความยืดหยุ่น สอนอย่างสบายไม่ให้เด็กเกิดความ
กดดัน กระตุ้นด้วยกิจกรรมท่ีเด็กแต่ละคนชอบ และในเด็กท าอย่างต่อเนื่อง เป็นประจ า 

2. ควรใช้ภาษาในการสอนท่ีส้ัน กระชับ ไม่ยุ่งยาก ซับซ้อนในการสอนด้วยโปรแกรม
การออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R 

3. การสอนโปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ควรใช้ 
การเสริมแรงทางบวกหลังจากเด็กท ากิจกรรมส าเร็จให้อย่างสม่ าเสมอ และเหมาะสมกับเด็กแต่ละคน 

4. โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ควรเผยแพร่ให้
ผู้ปกครองน าไปปรับใช้ให้เหมาะกับเด็กท่ีบ้าน เพื่อให้นักเรียนได้รับการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง 

 
ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยคร้ังต่อไป 

1. โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ควรเพิ่มระยะเวลาใน
การฝึกให้นานขึ้น และเพิ่มความถ่ีของการฝึกต่อสัปดาห์ให้มากขึ้น 

2. โปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ควรบูรณาการกิจกรรม
ให้เข้ากับการเรียนรู้ในทักษะอื่นๆ เช่น ทักษะด้านวิชาการ ทักษะด้านสังคม ทักษะด้านการส่ือสาร 
เป็นต้น 

3. ควรศึกษาวิจัยโปรแกรมการออกก าลังกายร่วมกับเทคนิคการสอนแบบ 3R ในเด็กท่ี
มีความบกพร่องประเภทอื่นๆ เช่น เด็กท่ีมีความบกพร่องทางการมองเห็น เด็กท่ีมีความบกพร่อง
ทางการเรียนรู้และเด็กออทิสติก 
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