


วโิรจน์ประทุมมาศ ครูกฬีา ช่วงช้ันที ่1 

บันทกึการใคร่ครวญของตนเอง 

       “วนัเวลาช่ังผ่านไปอย่างรวดเร็วเหลอืเกนิ น่ีผมเป็นครูกฬีาทีโ่รงเรียนเพลนิพฒันามา 3 ปี

แล้วหรอน่ี” ผมยงัจ าไดดี้วา่ตอนท่ีมาสอนวชิากีฬาท่ีโรงเรียนเพลินพฒันาในปีแรก ตอ้งใชเ้วลา

ปรับตวัและเรียนรู้มากมาย จากท่ีเคยสอนและฝึกนกักีฬาท่ีเป็นระดบัอาชีพในสโมสรฟุตบอล 

ตอ้งมาเปล่ียนเป็นสอนเด็กๆนกัเรียนในระดบั ชั้นประถมศึกษา ซ่ึงแน่นอนตอ้งมีการเรียนรู้และ

ปรับตวัอยูม่ากมาย เช่นปรับบุคลิกและอุปนิสัยของตวัเองใหเ้ขา้กบัเด็กๆนกัเรียน ปรับกิจกรรม

การสอนท่ีเคยสอนแต่นกักีฬามาปรับใหเ้ขา้กบัวยัและความเหมาะสมของนกัเรียน ซ้ึงเวลาผา่น

มาแลว้ถึง 3 ปีกย็งัตอ้งเรียนรู้และพฒันาการสอนของตนเองอยูต่ลอดเวลา  

 ในตลอดระยะเวลา 3 ปี ผมใชเ้วลาในการคิดวา่ผมจะเป็นครูทีด่ีได้อย่างไร ผมกไ็ดค้น้พบ

วา่ การท าความเขา้ใจในนกัเรียนท่ีผมสอน ท าความเขา้ใน Learning Style ของนกัเรียน ท าความ

เขา้ใจในดา้นความถนดัในแต่ละดา้นของนกัเรียน จะช่วยใหผ้มเขา้ใจนกัเรียนท่ีผมสอนมากข้ึน 

และช่วยในการคิดกิจกรรมการสอนท่ีเหมาะสมใหก้บันกัเรียนเหล่านั้นใหมี้ความเหมาะสม กบั 

Learning Style ของนกัเรียนได ้ 

 วเิคราะห์ข้อดี ข้อเสียในการสอนของตนเอง เน่ืองจากผมจบวทิยาศาสตร์การกีฬา  ท าใหผ้มไดรู้้

หลกัและวธีิการฝึกพฒันาดา้นร่างกายใหมี้ความแขง็แรงเหมาะสมกบัวยั และในตอนท่ีสอนผม

จะเนน้ในเร่ืองของทกัษะพื้นฐานท่ีง่ายๆก่อนแลว้ค่อยยากข้ึนเร่ือยๆ ท าใหน้กัเรียนเกิดความทา้

ทายมากข้ึน เช่น การสอนในกีฬาฟุตบอล จะเร่ิมตน้การสอน จากสร้างความคุน้เคยกบัลูก

ฟุตบอลโดยการใชมื้อก่อน เช่น จบัโยน หมุนรอบตวั โยนจากมือซา้ยไปมือขวาเพื่อสร้าง

ความคุน้เคยเสร็จแลว้ เร่ิมใชเ้ทา้ในการสัมผสักบัลูกฟุตบอล จบั เล้ียง เดาะ เตะ  โยน ยงิประตู 

ตามล าดบัความยากง่าย ซ่ึง เป็นขอ้ดีของการสอนของผม โดยผมมีความเช่ือวา่ ทกัษะต่างๆจะ

เร่ิมจากทกัษะพื้นฐานท่ีง่ายๆ ก่อนเม่ือนกัเรียนเร่ิมจากทกัษะพื้นฐานไดแ้ลว้ กจ็ะสามารถเรียนรู้

ทกัษะอ่ืนๆไดง่้ายข้ึนนั้นเอง  



จะปรับเปลีย่นข้อเสียนีอ้ย่างไร การท่ีสอนนกัเรียนในหอ้งท่ีเป็นล าดบัขั้นตอนแบบน้ีในบา้งคร้ัง 

นกัเรียนกจ็ะไม่ไดล้องผดิลองถูกมากนกั เช่น ในการสอนเร่ืองการเล้ียงบอล กจ็ะมีเวลาให้

นกัเรียนไดท้ดลองผดิทดลองถูกไม่มาก เม่ือมีขอ้จ ากดัเร่ืองเวลาเขา้มากจ็ะพยายามสอนเร่ืองการ

เล้ียงบอลใหไ้ดม้ากท่ีสุดเพราะการเล้ียงบอลมีหลากหลายวธีิ จนบา้งคร้ังกจ็ะไม่ไดท้ดลองผดิ

ลองถูกเลยกมี็ เพราะผมมีความเช่ือวา่ ถา้เราใหน้กัเรียนไดรู้้เทคนิคและวธีิการท่ีถูกตอ้งเลยตั้งแต่

ตน้นกัเรียนกจ็ะไดฝึ้กและเรียนรู้ท่ีจะท าและพฒันาตนเองไดเ้ลย แต่การท่ีนกัเรียนไม่ไดล้องผดิ

ลองถูก กจ็ะไม่เห็นความส าคญัหรือเกิดการเปรียบเทียบ วา่ระหวา่งการเล้ียงบอลแบบถูกวธีิ กบั

การเล้ียงบอลท่ีไม่ถูกวธีิ มีขอ้ดีขอ้เสียหรือมีเทคนิคท่ีแตกต่างกนัอยา่งไร ปรับเปล่ียนโดยลดการ

สอนเพิ่มการเรียนรู้ โดยใหน้กัเรียนมีเวลาในการลองผดิลองถูกมากข้ึน เพื่อใหน้กัเรียนเกิดการ

เรียนรู้ เกิดการเปรียบเทียบและเกิดเทคนิคใหม่ๆไดเ้องโดย ท่ีครูไม่ตอ้งบอกเทคนิค และใหเ้กิด

การแลกเปล่ียนการเรียนรู้ในชั้นเรียนมากข้ึน 

สรุปการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ 

การทีล่ดการสอนเพิม่การเรียนรู้ให้นักเรียนได้ลองผิดลองถูก การสอนกง่็ายขึน้เพราะนักเรียนได้

เป็นศูนย์กลางการเรียนรู้จริงๆ ครูมหีน้าทีสั่งเกตและตั้งค าถามเพือ่กระตุ้นการเรียนรู้และจัดการ

ช้ันให้เกดิการแลกเปลีย่นนักเรียนเกดิการเรียนรู้เปรียบเทยีบวธีิการทีถู่กวิธีและวธิการทีผ่ดิ และ

เทคนิคต่างๆได้ท าให้ครูไม่เหน่ือยและไม่เครียดกบัการสอน แต่ส่ิงทีเ่ปลีย่นแปลงมากทีสุ่ด

ส าหรับผม คอื ทกัษะการตั้งค าถามเพือ่กระตุ้นการเรียนรู้ของนักเรียน ท าให้ต้องมกีารเตรียมตัว

ทีม่ากขึน้  

 

 

 

 



 ในการเป็นครูโรงเรียนเพลินพฒันาจะมีเร่ืองท่ีตอ้งพฒันาและปรับปรุงอยูต่ลอดเวลา เช่น 

เม่ือเวลาฝนสนามแฉะตอ้งปรับปรุงโดยการใหน้กัเรียนน าชุดนกัเรียนมาจากบา้นเพิ่มอีกหน่ึงชุด 

เพื่อเปล่ียนหลงัจากเรียนวิชากีฬาเสร็จ และเทอมวมิงัสาน้ีกเ็ช่นกนั ทีมกีฬาไดป้ระสบปัญหาคือ 

มีค่าฝุ่ นละออง PM2.5 ในอากาศเกินค่ามาตรฐาน ส่งผลท าใหน้กัเรียนไม่สามารถออกก าลงักาย

หรือเรียนวชิากีฬาในพื้นท่ีโล่งแจกได ้เม่ือลงมาเรียนท่ีสนามไม่ไดผ้มเลยปรึกษากบัครูคู่สอนนั้น

คือ ครูนิมฟ์ ช่วยกนัคิดกิจกรรมท่ีสามารถพฒันาทางดา้นร่างกาย ภายใตข้อ้จ  ากดั คือ 1.ใชพ้ื้นท่ี

ภายในหอ้งเรียน 2.เป็นกิจกรรมท่ีพฒันาทางดา้นร่างกายพฒันาดา้นการท างานของสมองท างาน

สัมพนัธ์กนักบัร่างกาย3.เช่ือมโยงกบักีฬาท่ีสอนในเทอมวมิงัสา นั้นคือ กีฬาแชร์บอลใน

ระดบัชั้น๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กจิกรรมทีร่่วมกันคิดกบัครูคู่สอน 

กจิกรรม รายละเอยีด ส่ือ/อุปกรณ์ 
พฒันาทางด้าน 

ภาษา ใหญ่ เลก็ สังคม ปรับตัว 
เคล่ือนไหวบน

บนัไดลิง 
ประโยชน์ 
สร้างความสัมพนัธ์ระหวา่งสมอง 
กบั การเคล่ือนไหว เพิ่มการ
ตอบสนอง ปฏิกิริยาของร่างกาย 
และความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

1. บนัไดลิง 
2. กรวยจาน 
3. กรวยสูง 

     

ตาราง 9 ช่อง ประโยชน์ 
ฝึกร่างกายใหเ้คยชินกบัการ
เคล่ือนไหวในมิติต่างๆ รวมไปถึง
ต่อยอดสู่การพฒันาสมอง ฝึกใหมี้
ปฏิกิริยาและการคิด การตดัสินใจ
ท่ีรวดเร็ว และท าใหเ้กิดสมาธิโดย
ไม่รู้ตวัดว้ย 

1. ตาราง 9 
ช่อง 

     

กระโดดเชือก ประโยชน์ 
ฝึกสมาธิของมือท่ีแกวง่เชือกกบั
เทา้ท่ีก าลงักระโดดใหส้ัมพนัธ์กนั 
เพราะถา้ไม่มีสมาธิก็มีโอกาสท่ีจะ
หกลม้และบาดเจบ็ได ้ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของสมองทั้งซีกซา้ย
และขวา มีความคิดท่ีรอบคอบข้ึน 
เพิ่มทกัษะในการอ่านใหดี้ยิง่ข้ึน 
ความสามารถในการจดจ าส่ิงต่างๆ
ดีข้ึน และท่ีส าคญัคือมีสติมาก
กวา่เดิม 

1. เชือก
กระโดด 

     

กระโดดขา้มท่ี
กระโดด 

ประโยชน์ 
เป็นกิจกรรมท่ีฝึกความสัมพนัธ์
ระหวา่งสายตา การตดัสินใจ 
ความวอ่งไวและความแขง็แรง 

1. ท่ี
กระโดด 10 
ซม. 
2. ท่ี

     



รวมทั้งฝึกการทรงตวั กระโดด 20 
ซม. 
3. ท่ี
กระโดด 30 
ซม. 

วิง่ซิกแซก ประโยชน์ 
ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว สมาธิ 

1. เสาหลกั 
2. กรวยสูง 
3. กรวยจาน 

     

ทกัษะความ
อ่อนตวั 
(มว้นหนา้ 
มว้นหลงั ) 

ประโยชน์ 
ฝึกความอ่อนตวั ความยดืหยุน่ของ
ร่างกาย 

1. เบาะรอง 
 

     

เดินสามขา ประโยชน์ 
ฝึกการทรงตวั 
ฝึกความอดทน 

1. ยางยดืรัด
ขา 
2. กรวยสูง 

     

จกักล้ิง ประโยชน์ 
ฝึกสมาธิ 
ฝึกการท างานของสมอง 
ฝึกการท างานสัมพนัธ์กนัระหวา่ง
สมองกบัร่างกาย 
 

1. ลูก
เทนนิส 
 

     

 

จากกิจกรรมท่ีเราช่วยกนัคิดก็ตอ้งมาคดัเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัเป้าหมายของเรานั้นก็คือ 

1.ใช้พืน้ทีภ่ายในห้องเรียน (ใชพ้ื้นท่ีภายในหอ้งเรียนได)้ 

2.เป็นกจิกรรมทีพ่ฒันาทางด้านร่างกายพฒันาด้านการท างานของสมองท างานสัมพนัธ์กนักบัร่างกาย(มี

งานวจิยั วา่ การท ากิจกรรมอยา่งหน่ึงเพียงวนัละคร่ึงชัว่โมงติดต่อกนั 6  สัปดาห์ จะท าใหโ้ครงสร้างสมองมี

การเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีอยา่งเห็นไดช้ดันั้นก็คือ การโยนลูกบอลสลบัมือหรือการจกักล้ิงบอล) 

3.เช่ือมโยงกบักฬีาทีส่อนในเทอมวมิังสา น้ันคือ กฬีาแชร์บอลในระดับช้ัน ๓ (เช่ือมโยงโดยการมีการฝึกการ

โยน ฝึกการรับการกะระยะทิศทางในการโยนลูกบอล) 



วธีิการเล่นจักกลิง้( juggling ) 

เลอืกลูกบอลที่เหมาะสม ถุงถัว่นั้นเป็นตวัเลือกท่ีดีส าหรับมือใหม่ โดยพื้นฐานแลว้ให้หาลูกบอลท่ีไม่เดง้มาก

นกัหรือกล้ิงง่ายเวลาท าตก หรืออาจจะเป็นอยา่งอ่ืนก็ได ้เช่น ลูกมะนาว ส้ม ลูกบอลขนาดเล็ก ลูกเทนนิส 

1. เร่ิมจากใช้ลูกบอล 1 ลูก สร้างความคุน้เคยกบัลูกบอลและทิศทางในการโยน 

     
1.1.ท่าเร่ิมต้น ถือลูกบอลหน่ึงลูกไวท่ี้มือขา้งขวา (หรือขา้งซา้ยส าหรับคนถนดัซา้ย)                                              

  
1.2.โยนบอลด้วยมือข้างเดี่ยว โยนขา้งขวารับดว้ยมือขา้งขวา เม่ือเร่ิมคุน้เคยแลว้ใหเ้ปล่ียนเป็นโยน

ดว้ยขา้งซา้ยรับดว้ยมือขา้งซา้ย 

    
1.3.โยนบอลด้วยมือข้างขวา รับด้วยมือข้างซ้าย เสร็จแลว้โยนบอลดว้ยมือขา้งซา้ยรับดว้ยมือขา้ง

ขวา ท าแบบน้ีสลบัไปสลบัมาจนเร่ิมช านาญ 



2. เพิม่ลูกบอลเป็น 2 ลูก  เม่ือนกัเรียนเร่ิมช านาญกบัแบบโยนบอลแบบหน่ึงลูกแลว้เพิ่มระดบัความ

ยากข้ึนมาเป็นแบบสองลูก 

     
2.1.ท่าเร่ิมตน้ ถือลูกบอลไวท่ี้มือทั้งซา้ยและขวา   

  
2.2.โยนบอลข้ึนดว้ยมือขา้งขวาเป็นรูปกากบาทไปท่ีมือขา้งซา้ย มือขา้งซา้ยโยนบอลข้ึนก่อนท่ีลูก

บอลท่ีโยนมาจากดา้นขวาจะตกลงมา ท าสลบัไปมาจนเกิดความช านาญ 

 
2.3.ทิศทางในการโยนลูกบอลจะเป็นทิศทางแบบกากบาทจากซา้ยไปขวา จากขวามาซา้ย 

3. เพิม่ลูกบอลเป็น 3 ลูก เม่ือนกัเรียนเร่ิมช านาญกบัแบบโยนบอลแบบสองลูกแลว้ เพิ่มระดบัความยาก

ข้ึนมาเป็นแบบสามลูก 

 



  
3.1.ท่าเร่ิมตน้ ถือลูกบอลไวใ้นมือสามลูก โดยมือขา้งขวาถือลูกบอลสองลูกมือขา้งซา้ยถือลูกบอล

หน่ึงลูก 

 

   

             3.2 โยนบอลไปยงัมือซ้ายและเมื่อลกูบอลอยูส่งูสดุกลางอากาศ ให้โยนบอลที่อยูม่ือข้างซ้าย ไปมือขวา แล้วรับ

บอลที่ก าลงัจะตกลงมา (อาจจะนกึภาพไมอ่อกให้ดทูิศทางการโยนภาพจากข้อ 4.3) 

 

 

3.3 โยนลูกบอลไปยงัมือซา้ยและเม่ือบอลหมายเลข1อยูสู่งสุดกลางอากาศใหโ้ยนบอลหมายเลข 2 

ใตบ้อลหมายเลข1ไปยงัมือขวา 



เม่ือบอลหมายเลข 2 อยูสู่งสุด ใหโ้ยนบอลหมายเลข 3 และเม่ือบอลหมายเลข 2 อยูใ่นมือขวาก็

ใหรั้บบอลหมายเลข 3 แค่นั้นเอง เสร็จแลว้เร่ิมท าซ ้ าจนเกิดความช านาญ และเม่ือนกัเรียนเร่ิม

ช านาญการโยนจกักล้ิงแบบลูกบอล 3 ลูกแลว้ อาจจะเพิ่มลูกบอลเป็น 4 ลูก 5 ลูก 6 ลูกหรือ

เพิ่มข้ึนเร่ือย แต่เม่ือเพิ่มลูกบอลข้ึนก็ตอ้งมีทิศทางการโยนท่ีแตกต่างออกไป 

ประโยชน์ของการเล่นจักกลิง้ ( juggling ) 

- เป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนานเล่นไดทุ้กเพศทุกวยั  

- ฝึกเร่ืองความพยายาม อดทน เพราะผูท่ี้จะโยนบอลไดค้ล่องแคล่ว ตอ้งมีความพายามและคิดบวก 

- ฝึกสมาธิเพราะตอ้งจดจ่อหรือโฟกสักบัการโยนบอลสมาธิหลุดไม่ไดเ้ลย 

- ไดอ้อกก าลงักายทุกสัดส่วนของร่างกาย 

- ฝึกใชมื้อทั้งสองขา้งใหค้ล่องแคล่วและเป็นการฝึกกลา้มเน้ือมดัใหญ่และมดัเล็กใหมี้ความแขง็แรง

อีกดว้ย 

- ฝึกพฒันาและเพิ่มศกัยภาพของสมองทั้งสองดา้นใหท้ างานประสานกนักบัร่างกาย 

 การฝึกจกักล้ิงก็คือการฝึก Brain Gym ชนิดหน่ึง จะช่วยใหน้กัเรียน มีสมาธิจดจ่ออยูก่บัส่ิง

ท่ีตนเองท าไดดี้ข้ึนประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการท างานดีข้ึนและสนุกกบัส่ิงท่ีตวัเองไดท้  า 

จะสังเกตไดจ้ากเม่ือตอนพกักลางวนัหรือตอนเลิกเรียนจะมีนกัเรียนมาขอฝึกการโยนจกักล้ิง 

อาจจะเป็นเพราะเป็นกิจกรรมท่ีง่ายไม่ยากจนเกินไปและมีระดบัท่ีทา้ทายข้ึนเร่ือยคือ จากบอล

หน่ึงลูกเพิ่มมาเป็นสองลูก เพิ่มเป็นสามลูกและเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ และในความสนุกสนานนั้น 

นกัเรียนจะไดฝึ้กการท างานของสมองสัมพนัธ์กบัการท างานของร่างกายและเป็นการช่วยให้

สมองแขง็แรงและท างานอยา่งสมดุลกนัทั้งสมองซีกซา้ยและสมองซีกขวา 

 

 

 

 

 



 

 


