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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์การวิจัยเพื่อนำเสนอโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล  
เพื่อส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาของนักเรียน
ประถมศึกษา มีวิธีดำเนินการวิจัย 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื ้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหา  ขั ้นที ่ 2  
การวิเคราะห์ สังเคราะห์ สาระสำคัญ และองค์ประกอบของแนวคิดเกมมิฟิเคชันและหลักการฝึก
ฟังก์ชันนัลและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง ขั้นที่ 3 การสร้างโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึก
ฟังก์ชันนัล ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล  
ที่สร้างขึ้นโดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน เพื่อศึกษาค่าดัชนีความสอดคล้อง และขั้นที่ 5 การปรับปรุง
โปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ ผลการวิจัยพบว่า 
1) โปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลเพื่อส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษา ประกอบด้วย 8 กิจกรรม ได้แก่ 
(1) ยืดเส้นยืดสาย (2) ฝ่าฟันไปด้วยกัน (3) ภารกิจพิชิตชัยชนะ (4) รวมพลังสู่ชัยชนะ (5) ขยับสไตล์เรา 
(6) คู่หูทรงพลัง (7) ลูกบอลหรรษา และ (8) มั่นคงทรงพลัง 2) แผนการจัดกิจกรรมของโปรแกรมในแต่ละ
สัปดาห์ ประกอบด้วย ชื ่อกิจกรรม กิจกรรมย่อย/วัน และ วัตถุประสงค์ โดยระยะเวลาดำเนินการ  
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที 3) โปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล  
มีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.9 
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Abstract  
 The aim of this research was to present a program that utilizes gamification and 
functional training principles to enhance muscle strength and endurance, flexibility, and 
problem-solving skills of elementary students. The research methodology consisted of five 
phases: Phase I involves the study of theoretical concepts derived from documents, 
textbooks, and related research. Phase II focuses on the analysis and synthesis of the core 
elements, along with relevant research.  Phase III involves the creation of a program that 
incorporates gamification and functional training principles. Phase IV consists of a quality 
check of the developed program by five experts to assess the index of congruence. Phase 
V focuses on enhancing the program based on the experts' recommendations. The 
research yielded the following results: 1) The developed program incorporated 
gamification and functional training principles to enhance muscle strength and endurance, 
flexibility, and problem-solving skills of elementary students. It consisted of eight activities, 
namely: (1)  Flex and Flow (2)  Elevate Together (3)  One Goal, One Team (4)  Unite to 
Achieve (5) Move in Our Style (6) Stronger Together (7) Ball Rush Party and (8) Strong as 
One 2) The program was implemented over a period of 8 weeks, with activities held three 
days per week, 60  minutes per day. Each week consists of the activity title, daily sub 
activities per day and objectives. 3) The program using gamification and functional training 
principles, achieved an index of congruence of 0.9 
 
Keywords: Gamification, Functional Training Principles, Muscle Strength and Endurance,    
                Flexibility, Problem-Solving Skills 
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บทนำ  
 สมรรถภาพทางกายมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อคุณภาพชีวิต เนื่องจากเป็นตัวชี้วัดความสามารถ
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายต่อการปฏิบัติกิจวัตรในชีวิตประจำวันและยังสะท้อนถึงการมีสุขภาพดี บุคคล
ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ออกกำลังกาย เล่นกีฬา และการแก้ไข
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) อย่างไรก็ตาม สถานการณ์ปัจจบุัน
แสดงแนวโน้มของเด็กและเยาวชนทั่วโลกที่มีสมรรถภาพทางกายลดลงอย่างต่อเนื่อง (Eberhardt et al., 
2020) ซึ่งเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับเด็กและเยาวชนในหลายประเทศ อาทิ สหรัฐอเมริกา จีน ฟินแลนด์ 
สวีเดน เบลเยียม นิวซีแลนด์ เดนมาร์ก สเปน นอร์เวย์ โปแลนด์ แคนาดา (Masanovic et al., 2020) ซึ่ง
ในประเทศไทยตลอดระยะเวลา 5 ปี จากรายงานของแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560–
2565) พบว่า เด็กและเยาวชนทั่วประเทศผ่านเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ ทางกายต่ำกว่าค่าเป้าหมาย 
ทีก่ำหนดไว้ โดยผ่านเกณฑ์มาตรฐาน ร้อยละ 70.43 ซ่ึงค่าเป้าหมายกำหนดไว้ที่ร้อยละ 80 (กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2566) ผลการประเมินสภาพสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา พบว่า 
ความอ่อนตัว ไม่ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 86.21 ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ไม่ผ่านเกณฑ์ร้อยละ 
58.62 (สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฏ์ และคณะ, 2566) และผลการวิจัยของธนัมพร ทองลอง และคณะ (2563) 
ยังพบว่า ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ของนักเรียนประถมศึกษาอยู่ในเกณฑ์
ต่ำ สอดคล้องกับผลการวิจัยในเด็กและเยาวชนทั่วโลกที่มีแนวโน้มความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
และความอ่อนตัวลดลงอย่างต่อเนื ่อง ตั ้งแต่ป ี พ .ศ. 2554 (Eberhardt et al., 2020) นอกจากนี้  
ผลการวิจัยของเด็กและเยาวชนในต่างประเทศก็เป็นไปในทิศทางเดียวกัน โดยเด็กอายุ 6–12 ปี ในเขต
บริหารพิเศษฮ่องกงแห่งสาธารณรัฐประชาชนจีนมีความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ และความอ่อน
ตัวลดลง (Poon et al., 2023) เช่นเดียวกันกับเด็กและเยาวชนในประเทศญี่ปุ่นที่มีสมรรถภาพทางกาย
ลดลงอย่างต่อเนื่อง โดยด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อลดลงมากที่สุด (Kidokoro et al., 
2022) และเด็กและเยาวชนในประเทศอังกฤษทีม่ีความอ่อนตัวลดลง (Basterfield et al., 2022)  
 การออกกำลังกายเป็นวิธีการหนึ่งที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ ้นได้ จากการทบทวน
เอกสารการวิจัย พบว่า หลักการฝึกฟังก์ชันนัลได้ถูกนำมาใช้ในการฝึกกับเด็กและสามารถพัฒนาและ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ  และความอ่อนตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเป็นการฝึกที่ทำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อของร่างกายทำงานร่วมกัน ท่าทางการออกกำลังกาย
จะมีการเคลื ่อนไหวร่างกายหลากหลายทิศทางและมีความสอดคล้องกับกิจกรรมในชีวิตประจำวัน  
การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา คณะผู้วิจัยได้สังเคราะห์หลักการฝึกฟังก์ชันนัล  โดยการประยุกต์การออก
กำลังกายโดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างความมั่นคง (Stability Exercises) ความคล่องตัว (Mobility Exercises) 
และ การทรงตัว (Balance Exercises) (Liao et al., 2019; Yildiz et al., 2019; Engel et al., 2020; 
Zırhlı & Demirci, 2020; Zhou et al., 2021; Fu et al., 2022; Hao et al., 2023) 
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 นอกจากนี้ การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุดได้นั้น ควรส่งเสริมควบคู่
กับความสามารถในการคิดของผู้เรียน โดยการคิดแก้ปัญหาเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถนะการคิด
ขั้นสูง ซึ่งเป็นสมรรถนะที่จำเป็นสำหรับผู้เรียน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2567) อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันยังมี
เด็กที่ขาดทักษะในการแก้ปัญหาเนื่องจากไม่ได้เผชิญกับสถานการณ์ที่ท้าทายหรือฝึกฝนการแก้ปัญหา  
ด้วยตนเอง พ่อแม่และผู้ปกครองมักพยายามปกป้องและดึงลูกหลานออกจากปัญหาที่พวกเขาต้องเผชิญ  
จึงมีความจำเป็นที่ควรมีการศึกษาเพื่อสร้างแนวคิดใหม่ ๆ ที่สามารถนำไปใช้ในการส่งเสริมการแก้ปัญหา 
(Rahayu et al., 2023) และพัฒนาศักยภาพของผู ้เร ียนให้สามารถรับมือและจัดการกับปัญหาได้  
โดยการบูรณาการและสอดแทรกเนื้อหา รวมถึงวิธีการที่มุ ่งเน้นการพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาเพื่อให้
ผู้เรียนมีความพร้อมในการเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วในโลกปัจจุบัน  (Rahman, 
2019) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการคิดแก้ปัญหา พบว่า เกมมิฟิเคชัน 
เป็นที่นิยมและมีความเหมาะสม สามารถนำมาเป็นแนวคิดในการพัฒนาการคิดแก้ปัญหา และออกแบบ
โปรแกรมกิจกรรมสำหรับนักเรียนประถมศึกษา โดยเป็นการนำแนวคิด หลักการ องค์ประกอบของเกมมา
ประยุกต์ใช้ในบริบทหรือสถานการณ์อ่ืนอย่างมีกลยุทธ์เพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้เรียนให้มีประสิทธิภาพ 
ซึ่งสุนทรียภาพของเกมจะเสริมแรงบวก สร้างแรงจูงใจ กระตุ้นให้เกิดความสนใจ ความท้าทาย และความ
สนุกสนาน โดยอาศัย 7 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) เป้าหมาย 2) กติกา 3) การแข่งขัน 4) รางวัล 5) คะแนน 
6) ตารางอันดับคะแนน และ 7) ผลย้อนกลับ (ดวงพร ภาคนิ่มนวล และคณะ, 2565; ปฏิมา คำแก้ว และ 
ยศวีร์ สายฟ้า, 2566; นารา อ่ำศรี และคณะ, 2567; Asigigan & Samur, 2021; Al Ghozali et al., 2024) 

คณะผู้วิจัยจึงสนใจนำข้อมูลสาระสำคัญและองค์ประกอบของหลักการฝึกฟังก์ชันนัลมาสังเคราะห์
กิจกรรมที่ส่งผลต่อการส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ร่วมกับเกมมิฟิเคชัน 
ที่ส่งผลต่อการคิดแก้ปัญหา ทั้งนี้ มีงานวิจัยยืนยันว่า การเรียนรู้ด้วยเกมมิฟิเคชันที่นำมาบูรณาการกับ
กิจกรรมทางพลศึกษาในนักเรียนประถมศึกษาสามารถสร้างแรงจูงใจ เพิ่มความสนใจในกระบวนการเรียนรู้ 
ส่งเสริมการเรียนรู ้ด้วยตนเอง ซึ ่งเป็นการปลูกฝังทักษะที่สำคัญให้กับผู ้เรียน  ช่วยเสริมสร้างสุขภาพ 
ทั้งทางกายและทางจิตใจรวมถึงพัฒนาบุคลิกภาพของผู้เรียนให้ดียิ่งขึ้น (El-Tanahi et al., 2024; Yuan et al., 
2024) 

จากสภาพปัญหาสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนที่ต่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐานและความสำคัญ
ของการคิดแก้ปัญหาที่ผู้เรียนควรได้รับการส่งเสริมให้มีประสิทธิภาพ คณะผู้วิจัยจึงได้ดำเนินการสร้าง
โปรแกรมที่มีพื้นฐานมาจากแนวคิดเกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล จึงเป็นที่มาของการนำเสนอ
โปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลเพ่ือส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษาต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือนำเสนอโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลเพื่อส่งเสริมความแข็งแรง

และอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษา 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 การนำเสนอโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล มีขั้นตอนการพัฒนาแบ่งออก 
เป็น 5 ขั้นตอน ดังนี้  
 ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมความแข็งแรงและ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหา  
 ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์สาระสำคัญและองค์ประกอบของแนวคิดเกมมิฟิเคชันและหลักการฝึก
ฟังก์ชันนัลและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง นำมาสังเคราะห์เป็นกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
 ขั้นที่ 3 การสร้างโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล ดำเนินการโดยนำ 
ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์ในขั้นที่ 2 มาจัดทำสาระสำคัญ องค์ประกอบของแต่ละกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
ได้แก่ ชื่อกิจกรรม ชื่อกิจกรรมย่อย และวัตถุประสงค์  
 ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลที่สร้าง
ขึ้นในขั้นที่ 3 นำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน กำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องจบการศึกษา
ระดับดุษฎีบัณฑิต สาขาพลศึกษาหรือสาขาที่เก่ียวข้อง ตรวจสอบความตรง (Validity) โดยใช้แบบประเมิน
ความตรงเชิงโครงสร้างและความตรงเชิงเนื้อหาในการประเมินความสอดคล้องโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเค
ชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลที่พัฒนาขึ้น หลังจากนั้นนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างสาระของ
องค์ประกอบในกิจกรรมโปรแกรมที่สร้างขึ้นกับวัตถุประสงค์การวิจัย เพื่อนำผลมาวิเคราะห์ค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Congruence: IOC)  
 ขั้นที่ 5 การปรับปรุงโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลที ่ตรวจสอบ
คุณภาพในขั้นที่ 4 ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมที่สร้าง
ขึ้นเป็นการเก็บข้อมูลตามความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ  โดยพิจารณาความสอดคล้องระหว่างสาระของ
องค์ประกอบในกิจกรรมโปรแกรมที่สร้างขึ้นกับวัตถุประสงค์การวิจัย ซึ่งกำหนดมาตราส่วนประมาณค่า 3 
ระดับ ได้แก ่

+1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
  0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
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จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
โครงการวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 

ชุดที่ 2 สังคมศาสตร์ มนุษยศาสตร์ และศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  เลขที่โครงการ 
680139 เลขที่ใบรับรอง 220/68 วันที่ออกใบรับรอง 22 พฤษภาคม 2568   

 

ผลการวิจัย  
 1. ผลการสร้างโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล พบว่า โปรแกรม
ประกอบด้วย 8 กิจกรรม ได้แก่ 1) ยืดเส้นยืดสาย 2) ฝ่าฟันไปด้วยกัน 3) ภารกิจพิชิตชัยชนะ 4) รวมพลัง
สู่ชัยชนะ 5) ขยับสไตล์เรา 6) คู่หูทรงพลัง 7) ลูกบอลหรรษา และ 8) มั่นคงทรงพลัง ดังตารางที่ 1 และ 
แผนภาพที่ 1–2 

ตารางที่ 1 การวิเคราะห์และสังเคราะห์กิจกรรมในโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล 
 

กิจกรรม 

หลักการฝึกฟังก์ชันนัล แนวคิดเกมมิฟิเคชัน 

เส
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้าง

   
   

   
   

คว
าม

มั่น
คง

 

เส
ริม
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้าง
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คล

่อง
ตัว

 

เส
ริม

สร
้าง

   
   

   
   

   
กา

รท
รง

ตัว
 

เป
้าห

มา
ย 

กต
ิกา

 

กา
รแ

ข่ง
ขัน

 

รา
งว

ัล 

คะ
แน

น 

ตา
รา

งอ
ันด

ับค
ะแ

นน
 

ผล
ย้อ

นก
ลับ

 

1. ยืดเส้นยืดสาย           

2. ฝ่าฟันไปด้วยกัน           

3. ภารกิจพิชิตชัยชนะ           

4. รวมพลังสู่ชัยชนะ           

5. ขยับสไตล์เรา           

6. คู่หูทรงพลัง           

7. ลูกบอลหรรษา           

8. มั่นคงทรงพลัง           

 
 
 
 
 
 
 



         Thai Journal of Health, Physical Education and Recreation 
         ISSN: 3027-8406 (Online) 

         Vol. 52 No. 2 May - August, 2026 
 

226 
 

ภาพที่ 1 ผลวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด หลักการ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริม 
     ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที่ 1 
“ยืดเส้นยืดสาย” 

กิจกรรมที่ 2 
“ฝ่าฟันไปด้วยกัน” 

กิจกรรมที่ 3 
“ภารกิจพิชิตชัยชนะ” 

กิจกรรมที่ 4 
“รวมพลังสู่ชัยชนะ” 

ความแข็งแรงและอดทน 
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 

และการคิดแก้ปัญหา 
ของนักเรียนประถมศึกษา 

 

หลักการฝึก
ฟังก์ชันนัล 

 

แนวคิด 
เกมมิฟิเคชัน 

   การนำแนวคิด หลักการ องค์ประกอบของเกมมา
ประยุกต ์ ใช ้ ในสถานการณ์ อื่ นอย่างมีกลยุทธ์  
ส ุนทร ียภาพของเกมจะเสริมแรงบวกและสร้าง
แรงจูงใจ ให้เกิดความท้าทายและความสนุกสนาน 

   การฝึกที่ทำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อของร่างกาย
ทำงานร่วมกัน ท่าทางจะมีการเคลื่อนไหวร่างกาย
หลากหลายทิศทางและมีความสอดคล้องกับกิจกรรม
ในชีวิตประจำวัน 

มุ่งเน้นการมสี่วนร่วมของนักเรยีน สร้างแรงจูงใจ และกระตุ้นการตอบสนอง       
โดยการให้คะแนน แสดงตารางอันดับ และผลย้อนกลับ (Wang et al., 2022) 

การนำเกมมิฟิเคชันมาใช้เป็นสื่อการเรยีนรู้ช่วยสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสรมิการมี

สว่นร่วมของนักเรยีนใหส้ามารถสร้างแนวคิดใหม่ ๆ คดินอกกรอบ ซึ่งส่งเสรมิ

ทักษะการคิดวิเคราะห์และการแกป้ัญหา (Al Ghozali et al., 2024) 

 
 

ท่าทางการฝึกความมั่นคงของร่างกาย เช่น Plank Crunches ช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวได้ (Engel et al., 2019) 

การจัดการเรยีนรู้ด้วยเทคนิคเกมมิฟิเคชัน สามารถพัฒนาทักษะการแก้ปัญหาของ
นักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 5 ได้ (ดวงพร ภาคนิ่มนวล และคณะ, 2565) 

การฝึกฟังก์ชันนัลส่งผลเชิงบวกต่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
และประถมศึกษา (Wilke & Mohr, 2020) 
 
 

 

การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบอยู่กับที่และแบบเคลื่อนที ่สามารถพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอ่อนตัวของเด็กอย่างมีประสิทธิภาพ (Fu et al., 2022) 
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แผนภาพที่ 2 ผลวิเคราะห์และสังเคราะหแ์นวคิด หลักการ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริม 
     ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมที่ 6 
“คู่หูทรงพลัง” 

กิจกรรมที่ 7 
“ลูกบอลหรรษา” 

กิจกรรมที่ 8 
“มั่นคงทรงพลัง” 

ความแข็งแรงและอดทน 
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 

และการคิดแก้ปัญหา 
ของนักเรียนประถมศึกษา 

 

หลักการฝึก
ฟังก์ชันนัล 

 

แนวคิด 
เกมมิฟิเคชัน 

   การนำแนวคิด หลักการ องค์ประกอบของเกมมา
ประยุกต ์ ใช ้ ในสถานการณ์ อื่ นอย่างมีกลยุทธ์  
ส ุนทร ียภาพของเกมจะเสริมแรงบวกและสร้าง
แรงจูงใจ ให้เกิดความท้าทายและความสนุกสนาน 

   การฝึกที่ทำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อของร่างกาย
ทำงานร่วมกัน ท่าทางจะมีการเคลื่อนไหวร่างกาย
หลากหลายทิศทางและมีความสอดคล้องกับกิจกรรม
ในชีวิตประจำวัน 

กิจกรรมที่ 5 
“ขยับสไตล์เรา” 

การใหร้างวัลและแสดงแถบแสดงคะแนนช่วยให้นักเรียนติดตามลำดับตนเอง  
ซึ่งช่วยกระตุ้นแรงบันดาลใจ ความกระตือรือร้น และส่งเสรมิการมสี่วนร่วม 
ในการเรียนรู้และปฏิบตัิกิจกรรม (Asigigan & Samur, 2021) 

ฝึกเสริมสร้างความมั่นคงของร่างกายและฝึกการทรงตัวใช้แรงต้านจากน้ำหนักตัว
และอุปกรณ์ (Yildiz et al., 2019) 

การฝึกแบบฟังก์ชันนัลควบคู่กับการให้ความรูส้ามารถเสรมิสร้างสมรรถภาพ 
ทางกายและพัฒนาสติปัญญาของเด็กได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Hao et al., 2023) 

ชุดกิจกรรมตามแนวคิดเกมมิฟิเคชัน ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ รูปแบบเกม 
การแก้ปัญหา และการมีส่วนร่วม (ปฏิมา คำแก้ว และ ยศวีร์ สายฟ้า, 2566) 

ใช้การฝึกแบบฟังก์ชันนัลโดยการมุ่งเน้นท่ีการเสริมสร้างความคล่องตัว 
และการทรงตัว (Zhou et al., 2021) 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่าง ๆ ในชีวิตประจำวนั เช่น การเดิน การวิ่ง 
การกระโดด ช่วยพัฒนาความอ่อนตัวได้ (Zırhlı & Demirci, 2020) 
 
 



         Thai Journal of Health, Physical Education and Recreation 
         ISSN: 3027-8406 (Online) 

         Vol. 52 No. 2 May - August, 2026 
 

228 
 

 2. ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์กิจกรรมในโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึก
ฟังก์ชันนัล ประกอบด้วย 8 กิจกรรม ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ  
60 นาที ทั้งนี้ ผลการวิเคราะห์แผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม กิจกรรมย่อย/
วัน และวัตถุประสงค์ รายละเอียดดังตารางที่ 2 

ตารางท่ี 2 แผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล 
 

สัปดาห์ กิจกรรม วัน 
วัตถุประสงค์ 

ความแข็งแรงและอดทน
ของกล้ามเนื้อ 

ความอ่อนตัว การคิดแก้ปัญหา 

1 

1. ยืดเส้นยืดสาย 
   1.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   1.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   1.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

2 

2. ฝ่าฟันไปด้วยกัน  
   2.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   2.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   2.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

3 

3. ภารกิจพิชิตชัยชนะ  
   3.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   3.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   3.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

4 

4. รวมพลังสู่ชัยชนะ  
   4.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   4.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   4.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

5 

5. ขยับสไตล์เรา 
   5.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   5.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   5.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

6 

6. คู่หูทรงพลัง  
   6.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   6.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   6.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

7 

7. ลูกบอลหรรษา  
   7.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   7.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   7.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

8 

8. มั่นคงทรงพลัง 
   8.1 กิจกรรมย่อยที่ 1 จันทร์    
   8.2 กิจกรรมย่อยที่ 2 พุธ    
   8.3 กิจกรรมย่อยที่ 3 ศุกร์    

  
 3. ผลการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลที่พัฒนาขึ้น 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.9 
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อภิปรายผลการวิจัย  
 จากผลการวิจัยสามารถนำมาอภิปรายได้ดังประเด็นต่อไปนี้ 
 1. ผลการสร้างโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล ประกอบด้วย 8 กิจกรรม 
ได้แก่ 1) ยืดเส้นยืดสาย 2) ฝ่าฟันไปด้วยกัน 3) ภารกิจพิชิตชัยชนะ 4) รวมพลังสู่ชัยชนะ 5) ขยับสไตล์เรา 
6) คู่หูทรงพลัง 7) ลูกบอลหรรษา และ 8) มั่นคงทรงพลัง เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายด้าน
ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาซึ่งประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ 
ได้แก่ ระบุปัญหา ระบุสาเหตุของปัญหา วิธีการแก้ปัญหา และประเมินการแก้ปัญหา โดยประยุกต์ใช้
แนวคิด เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล ซึ่งนับว่าเป็นแนวคิดท่ีมีความเหมาะสมกับตัวอย่างวิจัยใน
การศึกษาครั้งนี้ ซึ ่งหลักการฝึกฟังก์ชันนัลเป็นการฝึกที่ทำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อของร่างกายทำงาน 
ร่วมกัน ท่าทางจะมีการเคลื่อนไหวร่างกายหลากหลายทิศทางและมีความสอดคล้องกับกิจกรรมในชีวิต  
ประจำวัน โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างความมั่นคง ความคล่องตัว และ การทรงตัว สอดคล้องกับ Liao et al. 
(2019) ที่กล่าวว่า การฝึกความมั่นคงของกล้ามเนื้อตามหลักการฟังก์ชันนัลสามารถพัฒนาความอ่อนตัว
ของร่างกายและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักเรียนประถมศึกษา และการฝึกแบบฟังก์ชันนัลที่ใช้
กิจกรรมเสริมสร้างความคล่องตัวและการทรงตัวส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดีขึ้น (Zhou et al., 
2021) และกิจกรรมที่เสริมสร้างความมั่นคงและการทรงตัวทำให้ความอ่อนตัวของนักเรียนประถมศึกษา
สูงขึ้น (Yildiz et al., 2019) 
 ส่วนแนวคิดเกมมิฟิเคชันเป็นการนำแนวคิด หลักการ องค์ประกอบของเกมมาประยุกต์ใช้ใน
สถานการณ์อ่ืนอย่างมีกลยุทธ์ สุนทรียภาพของเกมจะเสริมแรงบวกและสร้างแรงจูงใจ ให้เกิดความท้าทาย
และความสนุกสนาน โดยอาศัยองค์ประกอบของเกม ได้แก่ เป้าหมาย (Goals) กติกา (Rules) การแข่งขัน 
(Competition) รางวัล (Reward) คะแนน (Point) ตารางอันดับคะแนน (Leaderboard) และ ผลย้อนกลับ 
(Feedback) ดังที่ Al Ghozali et al. (2024) นำเกมมิฟิเคชันมาใช้เป็นสื่อการเรียนรู้ โดยได้ประยุกต์
องค์ประกอบของเกมเข้ากับกระบวนการเรียนรู้เพ่ือสร้างสภาพแวดล้อมให้นักเรียนมีส่วนร่วมและเกิดการ
ตอบสนองที่ช่วยให้นักเรียนเกิดกระบวนการคิดวิเคราะห์ การคิดนอกกรอบ ซึ่งสามารถพัฒนาทักษะ 
การคิดแก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับปฏิมา คำแก้ว และยศวีร์ 
สายฟ้า (2566) ที ่พบว่า การใช้ชุดกิจกรรมตามแนวคิดเกมมิฟิเคชันที่ประกอบด้วย รูปแบบของเกม  
การแก้ปัญหา และการมีส่วนร่วมของนักเรียนสามารถส่งเสริมการคิดแก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์ได้ และดวงพร 
ภาคนิ่มนวล และคณะ (2565) ที่พบว่า การจัดการเรียนรู้ด้วยเทคนิคเกมมิฟิเคชันสามารถพัฒนาทักษะ
การแก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 5 ได้ ทั้งนี้เกมมิฟิเคชันที่มีความสนุกสนาน ท้าทาย และ 
น่าตื ่นเต้น อีกทั ้งมีรางวัลและแสดงแถบแสดงคะแนนที่นักเรียนสามารถติดตามลำดับของตนเองได้
ตลอดเวลา จะช่วยกระตุ้นให้เกิดแรงบันดาลใจ สร้างความกระตือรือร้น ส่งเสริมการมีส่วนร่วมในการ
เรียนรู้และปฏิบัติกิจกรรม และส่งผลให้นักเรียนประถมศึกษามีการคิดวิเคราะห์และการรับรู้ทักษะการแก้ไข
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ปัญหาเพิ่มขึ้น (Asigigan & Samur, 2021) ทั้งสองแนวคิดมีสาระสำคัญและองค์ประกอบที่สามารถนำมา
ออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลโดยมุ่งเน้นนักเรียนได้ลงมือ
ปฏิบัติจริงด้วยตนเอง โดยการเคลื่อนไหวร่างกายที่หลากหลายทำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อของร่างกายได้
ทำงานร่วมกัน ซึ่งมีการสร้างสภาพแวดล้อมให้นักเรียนมีส่วนร่วมและเหมาะสมต่อการคิดวิเคราะห์  
การแก้ไขปัญหาตามสถานการณ์ต่าง ๆ ที่ออกแบบไว้อีกทั้งกิจกรรมช่วยกระตุ้นความท้าทาย ความ
สนุกสนาน และเสริมแรงบวกเม่ือนักเรียนแสดงพฤติกรรมอันพึงประสงค์ ส่วนนี้เองท่ีทำให้นักเรียนเกิดการ
ปฏิบัติและการเรียนรู้ นำไปสู่การพัฒนาความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิด
แก้ปัญหา สอดคล้องกับการวิจัยของ Hao et al. (2023) ที่กล่าวว่า การฝึกแบบฟังก์ชันนัลควบคู่กับการ
ให้ความรู ้สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและพัฒนาการทางสติปัญญาของเด็ก ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

 2. ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์กิจกรรมในโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึก
ฟังก์ชันนัลเพื่อส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาของ
นักเรียนประถมศึกษา ในการศึกษาครั้งนี้ พบว่า แผนในการจัดกิจกรรมของโปรแกรมแต่ละสัปดาห์ 
ประกอบด้วย 1) ชื่อกิจกรรม 2) กิจกรรมย่อย/วัน และ 3) วัตถุประสงค์ โดยระยะเวลาในการจัดโปรแกรม
ใช้เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ซึ่งเมื่อคิดเป็นชั่วโมงมีความสอดคล้องกับปาริชาต 
ประกอบมาศ และคณะ (2566) ที่พัฒนาโปรแกรมเพื่อส่งเสริมทักษะ EF และสมรรถนะการเคลื่อนไหว
สำหรับนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย โดยดำเนินการ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที หลัง
การทดลองพบว่า ทักษะ EF และสมรรถนะการเคลื่อนไหวของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายสูงขึ้นอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติ และการนำเสนอโปรแกรมการเล่นตามแนวคิดแอคทีฟเพลย์ร่วมกับการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ของจักรี อย่าเสียสัตย์ และคณะ (2566) ที่ดำเนินการเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน 
วันละ 80 นาที  

 3. การตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลที่พัฒนาขึ้น 
ผู ้ว ิจัยได้พิจารณาความสอดคล้องของกิจกรรมและได้ดำเนินการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมฯ  
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน เพื่อศึกษาค่าดัชนีความสอดคล้อง พบว่า ค่าดัชนีความสอดคล้องรวม
เท่ากับ 0.9 ทำให้ได้โปรแกรมโดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัลที่มีประสิทธิภาพ บรรลุตาม
วัตถุประสงค์ คือ สามารถส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิด
แก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษา 

ข้อเสนอแนะ 
ผู้บริหาร ครู บุคลากร หรือผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักเรียนประถมศึกษาสามารถนำ โปรแกรม 

โดยใช้เกมมิฟิเคชันและหลักการฝึกฟังก์ชันนัล หรือคัดเลือกกิจกรรมไปใช้ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
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เพื่อส่งเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการคิดแก้ปัญหาตามวัตถุประสงค์ 
ที่ต้องการ 
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