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บทท่ี  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

สภาพสังคมไทยในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในทุกๆ ดาน  ไมวาจะ  

เปนการสื่อสาร  เศรษฐกิจ  การเมือง  สังคม  วัฒนธรรมและสภาพแวดลอม  รวมทั้งดาน

การศึกษา   บุคคล ที่อยูในสังคมจึงตองเผชิญกับปญหาตางๆ และ จําเปนตองมีการปรับตัวใหเขา

กับเหตุการณตลอดเวลาเพื่อใหสามารถอยูรอดในสังคมได  และสามารถดํารงชีวิตประจําวันได 

อยางมีความสุข แต บุคคลก็ไม สามารถสนองความต องการของตนเองได ทุกเรื่อง   ดังน้ันเมื่อไม 

ประสบความสําเร็จดังท่ีหวังจึงทําให เกิดความรู สึกขัดแย งเกิดขึ้นในจิตใจ เช น ผิดหวัง  ท อแท   

สับสน  เครียด และเกิดความไม สบายใจ  ซึ่งสิ่งที่กล าวมาทั้งหมดนี้ลวนเป นสาหตุท่ีทําให เกิด

พฤติกรรมที่เหมาะสมและพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมขึ้นได  (สุพัตรา   พันธุวร, 2546 )   

  นอกจากน้ี Bandura (1977) มีความเห็นว าพฤติกรรมก าวราวของมนษุย เกิดจาก

การเรียนรู  การสังเกต  การเลียนแบบพฤติกรรมของผูอ่ืนและอีกสวนหนึ่งเกิดจากการเสริมแรง  ย่ิง

พฤติกรรมก าวราวนั้นไดรับการสริมแรงมากขึ้นเท าใดก็มีแนวโน มที่จะเกิดพฤติกรรมนั้นซ้ํามากขึ้น   

สําหรับนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวที่มีอยูเปนจาํนวนมากในปจจุบัน  มักเริ่มมีพฤติกรรมที่สอ 

วาจะมคีวามกาวราวมาต้ังแตในระดับชั้นประถมศึกษา  ทั้งนี้อาจเป นเพราะภาวะการเจริญเติบโต

ตามธรรมชาติบางประการที่เข ามารบกวนพฒันาการ  ทาํให เกิดความไม สมดุลและความยุ งยาก

ในการปรับตัว  ซึ่งมักพบมากในเด็กช วงอายุ  9–14 ป   ในชวงอายุดังกลาวเป นชวงของการ

เปลี่ยนแปลงทางดานร างกาย    อารมณ และความคิดต างๆ  ซึ่งในขณะที่ พ อแม และสังคม

คาดหมายในตัวนักเรียนมากเกินไปจน ทําให นักเรียนปรับตัวไม ทัน  และอาจก อให เกิดป ญหา

ทางดานจิตใจตามมา  เชน มคีวามวิตกกังวล  ความคับของใจ ความขัดแย ง  ซึง่อาจจะเปนสาเหตุ

ของความก าวราวตอไป   สําหรับความกาวราวของวัยรุนแตละคนนั้น จะมีสาเหตุมาจากปจจัยที่

ตางกัน (สมพร  สุทัศนีย ,2531)  สาเหตุหน่ึง อาจมาจากความคับของใจ  เนื่องจากการที่บุคคล

สะสมความคับของใจไวและไมสามารถหาทางระบายออก มาไดจะเปนแรงผลักดันใหแสดง

พฤติกรรมกาวราว ออกมา   แตการแสดงความกาวราวจะมากหรือนอยนั้นขึ้นอยูกับสถานการณ

ที่มากระตุนใหเกิดพฤติกรรม  ซึ่งจะเห็นไดวาความกาวราวของวัยรุนแตละคนมาจากสาเหตุที่

ตางกันจึงทําใหมีการแสดงออกที่แตกตางกัน    ดังน้ันในการปลูกฝงใหแตละบุคคลเกิดพฤติกรรมที่

เหมาะสมนั้นควรจะเริ่มต้ังแต ในวัยเด็ก   ในขณะที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนถือว าเปนวัยรุน

 



2 

ตอนตนที่เปนวัยที่กําลังมีพัฒนาการในทุกๆ ดาน    และจะเจริญเติบโตเป นเยาวชนของชาติต อไป

ในอนาคตและเปนที่ทราบกันดีว าเด็กทุกคนจะต องไดรับการศึกษาขั้นพื้นฐานเป นเวลา 12 ป  โดย

ทุกวันเด็กจะต องใช เวลาอยู ที่โรงเรียนและนอกบ านมากกว า 8 ชั่วโมง จึงได รับอิทธิพลจาก

สิ่งแวดลอม หลายด านที่อยู รอบตัวเขาทุกวัน   ดังนั้นเด็กจึงเรียนรู และซึมซับตัวอย างจากสภาพ

แวดลอมท่ีอยูรอบตัวเขาทุกวัน (ทิศนา  แขมมณี, 2547)  

โรงเรียนจึงเปนศูนยกลางและมีอิทธิพลในการท่ีจะสามารถจะพัฒนาตัวเด็กและ 

เยาวชนเอง  ซึ่งเด็กและเยาวชนสวนใหญจะใชเวลาในแตละวันเพื่อท่ีจะศึกษาสิ่งตางๆในโรงเรียน  

และเยาวชนที่มาโรงเรียนตาง ก็มีภูมิหลังท่ีแตกตางกันไมวาจะเปนการอบรมเลี้ยงดู  สุขภาพ

รางกาย  ฐานะทางเศรษฐกิจ  สังคมและวัฒนธรรม  สิ่งเหลานี้ลวนสงผลตอการเรียนรู  การคิด

และพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน (จามจุรี จําเมือง,2547 อางถึงใน ตุลยดา  วรรณิกาสกุล ,2549)  

ดังนั้นโรงเรียนจึงจําเปนตองจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับเด็กและเยาวชนไดเรียนรูอยางเต็มท่ี  

ซึ่งเด็กและเยาวชนสวนหนึ่งตองการที่จะมีกลุมและสังคม  เนื่องจากการเขากลุมมีความสําคัญ

สําหรับเด็กและเยาวชนในวัยนี้เพราะเยาวชนตองการที่จะมีเพื่อนเปนกลุมจึงพยายามหาวิธีปฎิบัติ

เพื่อใหเพื่อนรับเขากลุม  แตอยางไรก็ตามยังมีเหตุการณ อืนๆ อีกหลายเหตุการณในโรงเรียนที่มี

อิทธิพลตอการเกิดความขัดแยงและความรุนแรงไดอีกเชนกัน  เชน  การใชความรุนแรงกับเพื่อน ใน

โรงเรียนหรือการแสดงพฤติกรรมกาวราวกับครู  เปนตน 

จากสภาพการณเชนนี้    ทําใหบุคคลตางๆ โดยเฉพาะนักเรียนท่ีกําลังยางกาวเขา 

สูวัยรุนซึ่งเปนวัยที่ อยูในชวง ศึกษาเลาเรียนเกิดความรูสึกสับสน ในเรื่องการปรับตัว    มคีวามคับ

ของใจและมีปญหาดานอารมณ (สุภาพร  ภัทรโยธิน, 2541) เนื่องจากเปนชวง กําลงัเปลี่ยนวัยและ

เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอท่ีเปลี่ยนแปลงจากความเปนเด็กสูความเปนผูใหญ  และมีความออนไหวจึง

ทําใหเกิดปญหาไดงาย  พัฒนาการของวัยรุนดานตาง ๆ ทั้งทางดานอารมณ   สังคมและ

สติปญญาจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วมากจนเห็นไดอยางชัดเจน (ศรีเรือน  แกวกังวาล , 

2545)  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เหลานี้จะมีผลกระทบตอวัยรุนท้ังในระยะสั้นและระยะยาว   

นอกจากน้ียังกอใหเกิดปญหาแกวัยรุนอีกมากมายซึ่งสอดคลองกับนภา  สายธรรม (2545)  ที่

กลาวไววา วัยรุนที่กาวราวจะมีพฤติกรรมแสดงออกท่ีทําใหผูอ่ืนไดรับความเดือดรอนดวยการกอ

เรื่องตางๆ ตามความตองการของตนเองโดยไมคํานึงถึงความเดือดรอนของผูอ่ืน  วัยรุนพวกน้ีชอบ

หาเรื่องทะเลาะวิวาท  มีเรื่องขัดแยงกับเพื่อน   รังแกเพื่อน   ชอบทุบตี   เตะตอย   ทาทาย   

ทําลายสิ่งของทั้งของตัวเองและสวนรวม   พูดจาไมสุภาพ   ไมเกรงกลัวผูใหญ  อวดดี   ไมเชื่อฟง   

มีนิสัยหยาบคายและชอบกอกวนในชั้นเรียนขณะเรียนหนังสือ   ซึ่งในป จจุบันครู   อาจารย ที่ทํา
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การสอนตองคลกุคลีอยูกบัเด็กตลอดเวลา  จึงพบวานักเรียนมักจะมีพฤติกรรมที่เป นปญหาในชั้น

เรียนบอยๆ   เช น มีพฤติกรรมก าวราว   ดังนั้นจึงมักมีพฤติกรรมการแสดงออกที่ทําให ผูอ่ืนได รับ

ความเดือดรอนดวยการกอเรื่องตางๆ มากมาย ตามความต องการของตนเองโดยไมคํานึงถึงความ

เดือดรอนของผู อ่ืน   เด็กพวกน้ีมัก ชอบหาเรื่องทะเลาะวิวาท   มีเรื่องขัดแย งกับเพื่อน  รังแกเพื่อน  

ชอบการทบุตี  เตะต อย  ท าทาย  จงึเป นหนาท่ีของครูที่ต องให ความช วยเหลอืเด็กกลุ มนี้  เพราะ

การที่นักเรียน แสดง พฤติกรรมที่ ไมเหมาะสม ตางๆ  ดังกล าวจะทาํให เกิดผลเสียต อการพัฒนา

ทางดานวิชาการของนักเรียน   ทําให การเรียนการสอนไม สามารถดําเนินไปได อย างราบรื่น

เนื่องจากปญหาที่เกิดขึ้นจากการจัดการเรียนการสอน    ดังนั้นความร วมมือระหว างครูกับนักเรียน

นับวามคีวามสาํคัญอยางย่ิง  กล าวคือถานักเรียนให ความรวมมือในดานการเรียน   การสอนก็จะ

ดําเนินไปโดยราบรื่นและบรรลุวัตถุประสงค ที่ต้ังไว   ในทางตรงข ามถานักเรียนไม ใหความรวมมือ

ในการเรียนก็จะทําให การสอนของครูไม ตอเนื่องและไม บรรลุวัตถุประสงค ที่ต้ังไว    นอกจากน้ี

พฤติกรรมที่ ไมเหมาะสมและ เปนปญหาของนักเรียนอาจทําให นักเรียนขาดโอกาสที่จะพัฒนาใน

เรื่องของการเรียนรูที่เหมาะสม   และทําใหผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนไม ดีเทาท่ีควร  ดวย

เหตุนี้จึงจําเป นอยางย่ิงที่ครูจะต องหาวิธีการแก ไขปญหาพฤติกรรม การแสดงออกที่ไมเหมาะสม

ของนักเรียน 

 จากผลการสาํรวจป ญหาเบ้ืองต นพบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

มักมีปญหาพฤติกรรมก าวราวดังท่ี  (สมพร  สุทัศนีย ,2531) ไดกลาวถึงอาการที่ เด็กแสดงออกถึง

ความกาวราวไวดังนี ้ พดูจาหยาบคาย  อวดดี   ชอบโต แยง   ตําหนิติเตียนและกล าวโทษผู อ่ืน  รัง

แกผูอ่ืน  เชน  แยงของจากเพื่อน  ตอสู  ทุบตี  เขกหัวเพื่อนในชั้นเรียน  ก อการทะเลาะวิวาท  ขว าง

ปาสิ่งของทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด  พูดขัดจังหวะเวลาครูสอนหรือดาครูเมื่อไมพอใจ  ทาํลายขาวของ  

เชน ฉีกสมุด  เนื่องจากเด็กมัธยมศึกษาตอนตนเปนวัยที่กําลงัสับสนในการปรับตัว  เพราะเปนวัยที่

ยางกาวเขาสูวัยรุนจึงมีสภาวะที่กอใหเกิดความเครียดทางอารมณและอาจเปนสาเหตุที่ผลักดันให

แสดงพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมหรือมีพฤติกรรมกาวราว   ซึ่งอาจจะเปนปญหาสังคมตอไปจึงจําเปน 

อยางย่ิงที่ครูและผูท่ีเก่ียวของทุกคนควรอบรมสั่งสอน  แนะนํา   ชวยเหลือให เด็กทุกคนมีพฤติกรรม

ที่เหมาะสมเพื่อเปนการวางรากฐานที่ดีทางสังคมและอารมณใหแกนักเรียนที่ยางเข าสูวัยรุ น   และ

พฤติกรรมก าวร าวที่เกิดขึ้นในเด็กวัยนี้มักเปนพฤติกรรมกาวราวที่กอใหเกิดความเสียหาย  เปน

อันตรายตอบุคคลและทําใหเกิดปญหาทางสังคมตามมา  ซึ่งปญหาเหลานี้เปนเรื่องที่นาเปนหวง

อยางย่ิงถาเกิดขึ้นกับเด็กและเยาวชนที่จะเปนกําลังสําคัญของชาติในอนาคต   
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ในปจจุบันมนุษยไดเห็นความสําคัญเก่ียวกับสุขภาพมากขึ้น  เพราะความสุขหรือ  

ความทุกขของมนุษยขึ้นอยูกับสุขภาพที่ดีเปนสําคัญ หากมีสุขภาพกายดี  คือ  การมีร างกาย 

สมบูรณแข็งแรง  ไม มีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตที่ดีแล วจะทําให มคีวามสามารถในการ

ปรับตัว  มีความเชื่อมั่นในตนเอง  ไร ความกังวล  ไม มีความเครียด และไม มีความขัดแย งในใจ 

สามารถดํารงชวีติอยู ในสังคมร วมกับผู อ่ืนไดดี  สามารถกระทําตนเป นสมาชิกที่ดีของสังคมและมี

สมรรถภาพในการทํางานที่ดี    ดังนั้นการพัฒนาประเทศชาติจะต องเริ่มพัฒนาท่ีคนเนื่องจากคน

เปนศูนย กลางของการพัฒนา   ตามแผนพัฒนาสุขภาพแห งชาติ ฉบับที่  10 (คณะกรรมการ

อํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแห งชาติ, 2550) ที่มีจุดมุ งหมายที่เป นเอกภาพในการสร าง

ระบบสุขภาพไทยที่พึงประสงค  และสุขภาพดีเป นผลที่มาจากสังคมดี  เพื่อมุ งสรางระบบสุขภาพ

พอเพียงเพื่อสรางใหสุขภาพดี บริการดี  สังคมดี  ชีวิตมีความสุขพอเพียงและย่ังยืน ท่ีเชื่อมโยงกับ

การสรางสังคมใหอยู เย็นเปนสุขรวมกัน  ภายใต แนวปฏิบัติปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง    ดังน้ันการ

พัฒนาประชากรให มีความสมบูรณ ทั้งทางร างกายและจิตใจ    จึงจําเป นตองพฒันาการศึกษาใน

โรงเรียนควบคู กันไปพร อมกับการจัดกิจกรรมให ผู เรียนได มกีารออกกําลงักาย   มคีวามรู    

ความสามารถเก่ียวกับการพฒันาและรกัษาสมรรถภาพทางกายและจติใจ   มุ งใหผูเรียนค นพบ

ความสามารถ  ความถนดั  และมทีกัษะทางด านกีฬาตลอดจนความสนใจของตนเอง  นั่นก็คือให

นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา ซึ่งสอดคล องตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห งชาติ

พุทธศักราช 2542 (สาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาแห งชาติ, 2548)  ที่ตองจดัการศึกษาให 

เปนไปเพื่อพัฒนาคนไทยให เปนมนุษย ที่สมบูรณ ทั้งดานรางกาย  จติใจ  สติป ญญา  ความรู และ

คุณธรรม  มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยู รวมกับผู อ่ืนไดอยางมคีวามสขุ   

ดังนั้นกิจกรรมพลศึกษาจึงเป นวิชาแขนงหน่ึงที่สําคัญที่ได กําหนดไว ในหลักสูตรโดยกําหนดให มี

การจัดรายละเอียดกิจกรรมการเรียนการสอน  ปรับปรุงพัฒนาโครงสร าง  เน้ือหาสาระ  หลักสูตร

ในส วนพื้นฐานท่ีจะก อให เกิดการพฒันาผู เรียนเพื่อให ผู เรียนมีการพัฒนาสุขภาพกายและใจ  

ตลอดจนพัฒนาการทางอารมณและสังคมที่เหมาะสม 

     กิจกรรมพลศึกษานับวาเปนกิจกรรมที่มีส วนชวยใหเกิดระเบียบและข อบังคับของ

สงัคมระบบประชาธปิไตยโดยใช กิจกรรมทางพลศึกษาเป นสื่อกลางในการพัฒนาเพราะผู ที่เขาไป

มีสวนรวมในกิจกรรมกับผูอ่ืนก็จะทําใหเกิดความสนกุสนานมากกว าท่ีจะเลนตามลําพัง   กิจกรรม

เหลาน้ีมีแนวโนมที่จะทําให รูนิสัยของแตละคน   สามารถเสริมสร างมติรภาพ  การช วยเหลือซึ่งกัน

และกัน  และมีความสามัคคีกัน   สิ่งเหล าน้ีทําให เกิดระเบียบมากขึ้นซึ่งการที่จะส งเสริมให เด็กได

เรียนรูสังคมชวยใหเด็กเขาใจตนเอง  เขาใจผูอ่ืน    ไดรับการยอมรับจากสังคมเพื่อเปนการปลกูฝง 
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พฤติกรรมที่พึงปรารถนา   ลดพฤติกรรมก าวร าวนั้นต องเลือกเทคนิควิธีที่เหมาะสมกับเด็ก  ซึ่ง

เทคนิควิธีตางๆ ก็เป นส วนหนึ่งของเทคโนโลยีท่ีพัฒนามาอย างต อเนื่อง   เทคนิควิธีน้ันมี

หลากหลายวิธใีนการส งเสริมให เด็กได เรียนรู สังคม เช น การใช เกม กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

(Break the Ice) กิจกรรมเกมนันทนาการ (Recreation Games) กิจกรรมเข าจงัหวะ (Rhythmic 

Activities)  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตนเอง (Self - Testing Activities)  และกิจกรรม Walk 

Rally  เปนตน การใชกิจกรรมพลศึกษาเป นเทคนิควิธีหนึ่งที่ช วยฝกใหเด็กไดมีปฎิสัมพันธ กับเพื่อน  

ไดรบัการยอมรบัจากกลุมชวยใหเด็กไดมโีอกาสเลนและทํางานรวมกันอยางมเีปาหมายนั่นคือ 

1. เพื่อสรางความเขาใจในตนเองอยางถูกตอง  โดยปกติบคุคลทัว่ไปอาจคิดวา  

ตนเองมคีวามเขาใจในตัวเองอยูแลวไมจําเปนตองใหคนอ่ืนชวยชี้แจงวาตนเปนคนอยางไรซึ่งเปน 

สาเหตุที่ทําใหการกระทาํบางอยางผิดพลาดไป 

2. เพื่อสรางความเขาใจในบุคคลอ่ืน  การที่ทําใหเด็กเขาใจในบุคคลอ่ืนยอมทําให 

เกิดการยอมรับพฤติกรรมท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกมา  กิจกรรมพลศึกษาจะเป ดโอกาสให เด็กเกิดการ

เรียนรูลกัษณะตาง ๆ ของแตละคนได 

3. เพื่อสรางความสามารถในการทาํงานรวมกัน  เพราะการทาํงานรวมกันนั้น   

นอกจากจะอาศัยความรู   ความสามารถและประสบการณ ของแตละคนแล ว   สิ่งที่สําคัญและมี

ความหมายตอความสาํเรจ็ของกลุมเปนอยางดีกค็อื  “ความรวมมือ” ถึงแมวาสมาชิกทุกคนในกลุม  

จะมีความรู ความสามารถเป นเลิศในด านตางๆ ก็ตาม  แต ถาขาดความร วมมือที่ดีก็จะทําให การ

ทํางานของกลุมไมประสบความสําเร็จเทาท่ีควร 

จากเหตุผลและสภาพปญหาดังกลาว   จึงเห็นไดวากิจกรรมพลศึกษาเปนสวน 

สําคัญที่จะทําให ผู เรียนมีการเปลี่ยนแปลงอุปนิสัย การมีวินัย  สามารถปรับตัวให เข ากับผู อ่ืน   

สามารถเผชิญและจัดการกับปญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได และที่สําคัญสามารถเติบโตเป นผูใหญที่ดีมี

ศักยภาพสงู   

  ดังนั้น   ผูวิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญาและนํามาใช  เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน  เพราะการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  สามารถที่จะ

ทําใหนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมรูสึกผอนคลายดวยการใชเทคนิคการหยุดความคิด   เทคนิคการ

พูดกับตนเองในทางที่ดี   เทคนิคการต้ังเปาหมาย   เทคนิคการคิดไปขางหนา   เทคนิคการนับในใจ

และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก   ตลอดจนใหนักเรียนไดเรียนรูทุกวิถีทางที่จะปรับพฤติกรรม

ตนเองดวยการใชเทคนิคตางๆ โดยใชกระบวนการที่มีเปาหมายอยางมีระบบ   มีขั้นตอนและให
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นักเรียนมีความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเองเพื่อนําไปสูการพัฒนาตนเองซึ่งจะเปน

ประโยชนโดยตรงและเปนการชวยเหลือใหมีพฤติกรรมที่เหมาะสมดีย่ิงขึ้นตอไป 

คําถามการวิจัย 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญา  ควรมีรูปแบบเปนอยางไรและรูปแบบดังกลาวสามารถลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

ไดหรือไม  และมากนอยเพยีงใด 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

2.  เพื่อศึกษาผลของการใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

สมมติฐานของการวิจัย 

1. รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาจะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวากอนการทดลอง 

2. นักเรียนที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวานักเรียนท่ีไมไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้   ไดแก  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

ที่มีอายุระหวาง 13 – 15 ป 

2. การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมกาวราวทางดานรางกายและทางดาน  

วาจาในแงพฤติกรรมที่แสดงออกภายนอก   โดยการสังเกตพฤติกรรมเฉพาะพฤติกรรมกาวราวที่

สังเกตไดในชั้นเรียนเทานั้น   

3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
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ตัวแปรอิสระ คือ  รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญา 

      ตัวแปรตาม   คือ   คะแนนการประเมินพฤติกรรมกาวราว  

 

ขอตกลงเบื้องตน 

นักเรียนดําเนินการทดลองตามขั้นตอน  ดวยความสมัครใจและต้ังใจตามรูปแบบ  

ของผูวิจัยที่ไดออกแบบการวิจัย 

ขอจํากัดของการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาถึงพฤติกรรมกาวราวท้ังดานรางกายและดานวาจาในแง

พฤติกรรมทีแ่สดงออกมาภายนอก    ซึง่ไมรวมถึงความกาวราวทางความคิดตางๆ โดยการสงัเกต

พฤติกรรมซึ่งรวบรวมจากการบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนและคะแนนพฤติกรรม

กาวราวท่ีไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียมการทดลอง   ไดศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูล 

เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน   และรูปแบบการจัดกิจกรรม

พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   ซึ่งประกอบดวย 

1.1  การศึกษา   ทาํความเขาใจเก่ียวกับคําจาํกัดความของพฤติกรรม  

กาวราวและกําหนดความหมายของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน    

   1.2  สํารวจความคิดเห็นของครูฝายปกครอง  ครูที่ปรึกษา  ครูประจําวิชา

และครูสายชั้นมัธยมศึกษา   รวมท้ังนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนเก่ียวกับความหมายและ

ลกัษณะของพฤติกรรมกาวราว 

   1.3  ศึกษา   วางแผนและกําหนดเทคนิควิธีการท่ีจะปรับพฤติกรรมใน

โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาของนักเรียน   

   1.4  สรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ 

   1.5  ทําการทดลองนํารอง 

                               ผูวจิยัไดขอความรวมมอืจากโรงเรยีนเทศบาลวัดราษฎรนยิมธรรม  

อําเภอศรีราชา   จังหวัดชลบุรี  เพื่อทําการทดลอง  ดังน้ี  
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             1.5.1  สํารวจความเหมาะสมของอุปกรณที่ใช   ซึ่งไดแก  แบบ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว  และแบบวัดพฤติกรรมกาวราว  

              1.5.2  เพื่อฝกผูสังเกตใหสามารถสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้น

เรียนใหมีความสอดคลองกันระหวางผูสังเกต  และสามารถคํานวณคาความสอดคลองระหวางผู

สังเกตไดอยางมีประสิทธิภาพ 

              1.5.3 ทําการทดลองนํารองโดยใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น   เพื่อทดสอบความราบรื่นในการทดลอง

จริงและนําขอมูลมาเตรียมปองกันปญหาท่ีจะเกิดขึ้นจากการทดลอง 

ขั้นที่  2   ขั้นดําเนินการทดลอง 

การวิจัยนี้ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน   

3  ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร   พุธ   และวันศุกร  เปนเวลา  14  สัปดาห 

งานวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชรูปแบบการทดลองวิธีสลับกลับ (Reversal  Design)   

ซึ่งวิธีการสลับกลับ  (Operant  Design) ทําโดยสลับเงื่อนไขควบคุม ระยะเสนฐาน  และระยะ

ทดลอง  กลับไปมาในผูรับการทดลองคนเดียวกัน  ถาเงื่อนไขการทดลองเปนสาเหตุการเปลี่ยน  

แปลงพฤติกรรมของผูรับการทดลอง  ความถ่ีของพฤติกรรมจะตองเปลี่ยนแปลงตามเงื่อนไขที่สลับ

กลบัไปมาดวย  และจะมีการนําเอาพฤติกรรมระยะติดตามผ ลมาใชดวย  ซึ่งการดําเนินการวิจัย ใน

ครั้งน้ีแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (Baseline Phase)  ระยะทดลอง (Treatment 

Phase) และระยะติดตามผล (Follow Up Phase) ดังนี้ 

  ระยะที่ 1   ระยะเสนฐาน (Baseline Phase) 

เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  เปน 

เวลา 3 สัปดาห โดยเก็บขอมูลพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน  และบันทึก

พฤติกรรมดวยแบบบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลา ของนักเรียนทั้งสองกลุมในสภาพการ

เรียนการสอนปกติ     และเก็บขอมูลคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากการรายงานพฤติกรรมตนเอง

โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวดวยแบบสอบถามการปฏิบัติตนของนักเรียนตอผูอ่ืน  ลักษณะ

เปนขอคําถามใหเลือกตอบ 5 สเกล  จาํนวน  58  ขอ  เพื่อเปนขอมูลมาบันทึกเปนคะแนนจากแบบ

วัดพฤติกรรมกาวราว  กอนเขาสูระยะทดลองเพื่อศึกษาแนวโนมพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

  ระยะที่ 2  ระยะทดลอง (Treatment Phase) 

เปนระยะที่กลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมตามรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น  และกลุมควบคุมจะไดรับการฝกกิจกรรม
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พลศึกษาตามปกติ   ซึ่งทั้งสองกลุมจะเขารวมกิจกรรมหลังเลิกเรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. 

ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  วัน  เปนเวลา   8 สัปดาห   ซึ่งการดําเนินการวิจัยใน

ระยะทดลองของกลุมทดลอง  ประกอบดวย   

  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

หมายถึง  การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีการฝกทักษะที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทาง

ที่ดี  การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย  การคิดไปขางหนา การหายใจ -การนับในใจและการ

เสริมแรงทางบวกเพื่อควบคุมตนเอง   

ระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวในชั้น  

เรียนกับนักเรียนทั้งสองกลุม  เปนเวลา 8 สัปดาห  และระยะสิ้นสุดการทดลองนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว       

                          ระยะที่  3  ระยะติดตามผล (Follow Up Phase)   

  เปนระยะติดตามผลของการฝกกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบั 

พฤติกรรมทางปญญา    ภายหลงัยุติการฝกเปนเวลา  3  สัปดาห ซึ่งในระยะติดตามผลน้ีจะมีการ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาในชั้นเรียนของนักเรียนท้ังสองกลุม   และสัปดาห

สุดทายของระยะติดตามผลใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดย

การตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว   เพื่อติดตามความคงทนของ พฤติกรรมกาวราวที่เปนผลมา

จากการทดลอง  

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา  หมายถึง  การปรบัปรงุ 

เปลี่ยนแปลงเคาโครงหรือแบบแผนในการดําเนินกิจกรรมพลศึกษาแบบเดิมใหเปนไปในทิศทางท่ีดี

ขึ้นเพื่อใหสอดคลองกับจุดมุงหมายท่ีกําหนด 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทาง 

ปญญา  หมายถึง  แบบแผนหรือตัวอยางที่เปนแนวทางในการจัดประสบการณหรือสถานการณ

ใหกับนักเรียน โดยมุงเนนใหนักเรียน เขารวมกิจกรรมพลศึกษา รวมกับการฝกเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาที่ประกอบดวย  เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  เทคนิคการหยุด

ความคิด  เทคนิคการต้ังเปาหมาย  เทคนิคการคิดไปขางหนา  เทคนิคการหายใจ-การนับในใจ  

และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก  ดวยความสมัครใจและสนุกสนานในการเขารวมกิจกรรม  เมื่อ

นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับประสบการณท่ีไดรับจะทําใหนักเรียนเกิดความเขาใจหรือตระหนักที่จะ
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นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและมีผลตอการพัฒนาทางดานรางกาย   อารมณ   

สังคม   สติปญญาและจิตใจของนักเรียน    

  รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา ตามปกติ   หมายถึ ง  แนวทาง ในการจดั

กระบวนการทางพลศึกษาและกีฬา ที่มีจุดหมาย เพื่อจะสงเสริม ใหผูเรียนมีพัฒนาการ ทางดาน

รางกาย  ดานทักษะ  ดานความรู  ดานคุณธรรม  และดานเจตคติท่ีดีไปพรอมๆ กัน  โดยใช

กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย   กิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเปนสื่อที่ทําใหเกิดการเรียนรู 

  การปรับพฤตกิรรม  หมายถึง  การประยุกตทฤษฎีการเรียนรูและขอคนพบจาก

การทดลอง  เพื่อใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย 

การปรับพฤตกิรรมทางปญญา  หมายถึง การเปลี่ยนตัวแปรทางปญญาหรือ  

การเปลี่ยนความคิด การตีความ การต้ังขอสันนิษฐาน  หรือกลวิธีในการสนองตอบเพื่อใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน  ดวยการฝกทักษะที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเอง

ในทางที่ดี การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย  การคิดไปขางหนา การหายใจ -การนับในใจและ

การเสริมแรงทางบวก 

 พฤตกิรรมก าวร าว  หมายถึง  พฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนที่มีต อครู

และเพื่อนซึ่งเปนพฤติกรรมหรือการกระทําทางกาย และ/หรือวาจา  โดยมีเจตนาที่ มุงทํารายให

ผูอ่ืนไดรับอันตราย   บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  ตลอดจน

ทรัพยสินตางๆ  โดยเจตนา  เพื่อขจัดความคับของใจ   ความโกรธ  ความเครียดและความรูสึกไม

พอใจตางๆ ทําใหเกิดความเสียหายทั้งตอผูกระทําและผูถูกกระทํา 

  พฤติกรรมกาวราวในการวิจัยครั้งน้ีแบงออกเปน  2  ประเภท  ไดแก 

2. พฤติกรรมกาวราวทางกาย  หมายถึง  พฤติกรรมที่ทําใหผูอ่ืนไดรับบาดเจ็บ   

ไดรับความเสียหายทางดานรางกายและจิตใจ     การไดรับความเสียหายทางจิตใจนั้นอาจรวมถึง

การทําใหอับอายหรือการบังคับทางจิตใจ   รวมถึงพฤติกรรมทําลายสิ่งของ ตัวอยางเชน 

     1.1  พฤติกรรมกาวราวกับคร ู  ไดแก  การแสดงกิรยิาลอเลียน  แสดง

กิริยากระแทกกระทั้น   การไมปฏิบัติตามคําสั่ง  

            1.2  พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  ไดแก  การใชกําลงัตอสู      

ชกตอย  ตบตี  เตะ หยิก  ทุบ  ดึง-กระชากเสื้อหรือกระโปรง  ขัดขาใหลม  ทะเลาะวิวาท การแยง 

ชิง    การทําลายสิ่งของตาง ๆ   เขียนคําหยาบคายหรือคําดาทอผูอ่ืนลงบนกระดาษหรือบนผนัง  

ขีดเขียนหรือทําลายสิ่งของผูอ่ืนใหเลอะเทอะหรือเสียหาย  เลียนแบบทาทางความผิดหรือความ

บกพรองของผูอ่ืน  บังคับผูอ่ืนใหทําในสิ่งที่ไมเต็มใจ  เปนตน  
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 2.  พฤติกรรมกาวราวทางวาจา   หมายถึง  การใชวาจาที่ทําใหผูอ่ืนไดรับความ   

อับอายหรือไมพอใจ   และไดรับความเสียหายทางดานจิตใจ  เชน     

              2.1  พฤติกรรมกาวราวกับคร ู ไดแก การโตเถียงกับครู  การพูดประชด

ประชันเสียดสี  

              2.2  พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  ไดแก   การใชคําพูดรุนแรงและ

หยาบคาย   การขมขูเพื่อน   ดูถูกดูหมิ่น  เยาะเยย  พูดจาขมขูเหยียดหยาม   พูดจาทาทาย  

ตะโกน   พดูตวาด- ตะคอกใสผูอ่ืน  พูดจาประชดประชัน  เปนตน  

บทบาทสมมติ  หมายถึง  กระบวนการที่ใชในการชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรู 

ตามวัตถุประสงคที่กําหนด   โดยการใหผูเรียนสวมบทบาทในสถานการณซึ่งมีความใกลเคียงกับ

ความเปนจริง   และแสดงออกมาตามความรูสึกนึกคิดของตน   และนําเอาการแสดงออกของผู

แสดง   ท้ังทางดานความรู   ความคิด   ความรูสึกและพฤติกรรมที่สังเกตพบวาเปนขอมูลใน   การ

อภิปราย  เพื่อใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค   

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  

  2. เพื่อเปนแนวทางในการนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชในการแกปญหาหรือลดพฤติกรรมกาวราว  หรือเพิ่มพฤติกรรม

ดานอ่ืนๆ ที่เหมาะสมใหกับนักเรียนในระดับอ่ืน ๆ ตอไป 

3. โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีผูวิจัยศึกษา  สามารถนําไปใชประโยชน  

ใหกับสถานศึกษาและหนวยงานที่เก่ียวของได 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตาม 

  แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  

กรอบแนวคิดในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ศึกษาเอกสาร ทฤษฎี งานวิจัย ท่ีเก่ียวของกับการปรบัพฤติกรรมทางปญญา   
พฤติกรรมกาวราว  และการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

 

สังเคราะห แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมกาวราว  

-  กําหนดองคประกอบของรูปแบบ 
-  การสรางรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

สังเคราะห แนวคิดการวัดและประเมิน 
พฤติกรรมกาวราว  

สังเคราะห แนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม

(การปรับพฤติกรรมทางปญญา) 

 

สังเคราะห แนวคิด  ทฤษฎ ี
-  ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญานิยม 

-  ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญาสังคม 
 

สังเคราะห แนวคิดหลักการจัดกิจกรรม 

พลศึกษา 

การหาคุณภาพและการตรวจสอบรูปแบบการจัดกิจกรรม 

พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  

 
ประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม 
ป  

 

 

 

ใชได 

พัฒนา

่  

บกพรอง / มีปญหา 

ปรับแกไข 

ทดลองใชตามที่พัฒนา ทดลองใชตามที่แกไข 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
 

พฤติกรรมกาวราว 
 

พฤติกรรมกาวราวทางกาย 

 
 
 
 

          

 

          

 
 

พฤติกรรมกาวราวทางวาจา 
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บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

แนวคดิและทฤษฎี 

การวิจัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   ผูวิจัยไดศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ  ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้ 

                1.  แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว 

  1.1   ความหมายของพฤติกรรมกาวราว 

1.2   แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว 

  1.3   ลกัษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราว 

  1.4   ประเภทพฤติกรรมกาวราว 

  1.5   พฤติกรรมกาวราวในเด็กวัยรุน 

  1.6   แนวทางจดัการแกไขความกาวราว 

         1.7   การวัดความกาวราว 

                2.  แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

       2.1   ประวัติความเปนมาของการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

2.2   ความหมายของกระบวนการทางปญญา 

  2.3   ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา   กระบวนการทางปญญา   พฤติกรรม  

                                            อารมณ   และผลก ารกระทํา 

  2.4   ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญานิยม 

  2.5   ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญาสังคม 

   2.6   เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

          3.  โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  3.1   การพูดกับตนเองในทางที่ดี 

  3.2   การหยุดความคิด 

  3.3   การต้ังเปาหมาย 

  3.4   การคิดไปขางหนา 

     3.5   การหายใจ - การนับในใจ 
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3.6   การเสริมแรงทางบวก 

  4.  แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

   4.1   ความหมายของพลศึกษา 

   4.2   การจดักิจกรรมพลศึกษา 

   5.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 

   5.1   งานวิจัยที่เก่ียวของกับแนวคิดและเทคนิคการปรับพฤติกรรมทาง  

                                             ปญญา 

   5.2   งานวิจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมกาวราว 

1.  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับพฤตกิรรมกาวราว  

ความหมายของพฤติกรรมกาวราว 

มีนักวิจัยจิตวิทยาและนักการศึกษาหลายไดใหความหมายของพฤติกรรมกาวราว 

ไวดังน้ี 

บัส ( Buss,1961)  กลาววา  ความกาวราว หมายถึง การตอบสนองตอสิง่ทีม่า 

กระตุน  ในรูปของการกระทําอยางทันท่ีโดยมีเจตนาจะทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด แบงออกเปน 2 ประเภท 

คือ 

  1. ความกาวราวทางกาย ( Physical Aggression) เปนความกาวราวท่ีแสดงออก

โดยการใชอวัยวะทางกาย เชน แขน ขา ฟน หรือใชอวัยวะทางกายรวมกับอาวุธ เชน มีด ไม ปน 

เปนตน  เพื่อทําใหผูอ่ืน เจ็บปวด 

2. ความกาวราวทางวาจา ( Verbal Aggression) เปนการตอบสนองตอสิ่งที่มา 

กระตุนโดยใช ถอยคําใหผูอ่ืนไดรับความเจ็บปวด ซึ่งจําแนกเปน 2 ลกัษณะ คือ 

     1. การปฏเิสธ  ในการปฏิเสธมักจะแสดงทาทางประกอบดวย  เชน  การหลบ 

หนา  แสดงทาทางรังเกียจ ไมยอมเขากลุม  สวนคําพูดท่ีใชในการปฏิเสธ  ไดแก  การพูดตรงๆ หรือ 

การพูดใหราย  รวมกับการแสดงออกทางอารมณเพื่อทํารายความรูสึกของผูอ่ืน 

      2. การบังคับ  เปนการพูดเพื่อใหไดสิ่งที่ตนเองตองการ  โดยทําใหผูอ่ืนไดรับ 

ความเจบ็ปวด 

Baenniger (1986)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  คือ  การกระทําที่ทําใหผูอ่ืนได 

รับอันตรายหรือไดรับความเจ็บปวด 
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White (1984)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  คือ  การใชกําลังขมขูโดยใชอารมณ 

รวมดวย 

เบอรโกวิทช ( Berkowitz, 1993 )  แบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน 2 ชนิด  ซึ่งจะ 

ทําใหเขาใจพฤติกรรมกาวราวไดชัดเจนขึ้น  พฤติกรรมกาวราว 2 ชนิดดังกลาว คือ 

1. พฤติกรรมกาวราวที่เปนเครื่องหมาย (Instrumental Aggression) เปน 

พฤติกรรมที่ไมมีเจตนารายที่จะใหบุคคลหรือสิ่งของเสียหาย  บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อผล

บางอยาง  เชนเพื่อระบายความคับของใจ  เพื่อรางวัลหรือเพื่อเรียกรองความสนใจ  พฤติกรรม

ชนิดน้ีจะเปลี่ยนไปตามสภาพการจัดสิ่งแวดลอมของรางวัลและการลงโทษ 

2. พฤติกรรมกาวราวทีเ่กิดจากความโกรธ ( Angry – Aggression หรือ Hostility  

Aggression )เปนพฤติกรรมที่ตองการใหบุคคลหรือสิ่งของไดรับอันตราย หรือเสียหาย 

สมพร  สุทัศนีย  (2531)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  หมายถึง  พฤติกรรมท่ีทํา 

ใหผูอ่ืนไมพอใจหรือเจ็บปวดทางกายและ /หรือจิตใจ   ตลอดจนพฤติกรรมท่ีทําใหสิ่งของเสียหาย

และเปนพฤติกรรมที่มีการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  ทั้งทางตรงและทางออม   พฤติกรรมกาวราว

ดังกลาวเปนพฤติกรรมทางกายและวาจาที่มีระดับความรุนแรงตางกันแตไมถึงขั้นผิดกฎหมาย 

อัมพร โอตระกูล (2538)  ไดใหคําจําจัดความของพฤติกรรมความกาวราว   

หมายถึง การกระทําท่ีรุนแรงกวาปกติมีผลทําใหผูอ่ืนหรือคนเองเจ็บปวด  เกิดความเสียหายทั้ง

เจตนาและไมเจตนา การแสดงออกของความกาวราวมไีด  หลายทาง คือ 

1.  ทางวาจา หรือคําพูด เชนการพูดดาวา  กรรโชก  ขมขู 

2.  ทางการกระทําของรางกาย เชน การตอสูชกตอย  การตีรันฟนแทง  การขมขืน 

3.  การทําใหเกิดความสูญเสียทรัพยสมบัติ เชน การทําลายขาวของใหเสียหาย   

ทุบใหแตก 

4. การนินทาวารายเพื่อใหเกิดความอับอาย  และเสียชื่อเสียง 

สุชา   จันทนเอม  (2541)  อธิบายวา  พฤติกรรมกาวราวจัดเปนพฤติกรรมของคน 

ที่ขาดความสุขอีกอยางหนึ่ง อาจแสดงออกทางรางกาย หรือทางวาจาก็ได   เชน   การทําลายขาว

ของ   การทํารายรางกาย   การดุดา   การพูดคําหยาบคาย  เปนตน  การกาวราวเปนพฤติกรรมท่ี

เด็กเรียนรูจากสังคม   เด็กใชปองกันตัวจากการรุกรานของผูอ่ืน  เชน  เมื่อถูกพอแมดุเด็กมักจะ

โตเถียง   เมื่อถูกเพื่อนลอเลียนเด็กมักจะชกตอย  เปนตน  นอกจากน้ียังมีวิธีเรียกรองความสนใจ

จากเพื่อนๆ  อีกดวย   เพื่อใหเพื่อนๆ  เกรงกลัว   พฤติกรรมกาวราวน้ีสังคมมักจะติเตียน  ทําให

พวกกาวราวมกัตอตานสงัคม 
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สุขุมาลย  คําหวาน (2543)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว   หมายถึง  พฤติกรรมท่ี  

ทําความเสียหายใหแกตนเองหรือผูอ่ืนทั้งทางรางกาย   วาจา   รวมถึงพฤติกรรมการทําลายสิ่งของ  

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต  (2543)  กลาววาพฤติกรรมกาวราว  หมายถึง พฤติกรรม 

ที่แสดงออกถึงการเรียนรองสิทธิแหงตน  โดยไมสนใจวาจะไปกาวกายสิทธิของผูอ่ืนหรือไม  การ

แสดงออกจะมีลักษณะของการขมขู  บีบบังคับเรียกรอง หรือลักษณะของการแสดงออกท่ีรุนแรง 

  สรรสุดา  มีชั้นชวง (2544)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราวเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะ 

สม  ที่บุคคลแสดงออกทั้งทางคําพูดและการกระทําโดยมีจุดประสงคในการทํารายผูอ่ืนหรือทําให

ผูอ่ืนเสียหาย   เปนผลมาจากความคับของใจหรือตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 

  สุพัตรา  พันธุวร (2546)   สรปุวา พฤติกรรมกาวราว  หมายถึง  การแสดงออกใน 

รูปของคําพูด  และการกระทําที่รุนแรง   ซึ่งมีวัตถุประสงคในการมุงทํารายผูอ่ืนใหไดรับอันตราย  

บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและจิตใจตลอดจนทรัพยสินตางๆ โดยเจตนา  

เพื่อขจัดความคับของใจ  ความโกรธ   ความเครียดและความรูสึกไมพอใจตางๆ ที่มีตอผูอ่ืนหรือสิ่ง

รอบตัว 

ความหมายของพฤติกรรมกาวราวทางวาจา 

  พฤติกรรมกาวราวทางวาจาถือเปนพฤติกรรมทีมีการแสดงออกที่รุนแรงกวา ปกติ  

ทําใหบุคคลไดรับบาดเจ็บเสียหายทางจิตใจ  ท้ังที่ต้ังใจหรือไมต้ังใจใหไดรับความเจ็บปวดทาง

จิตใจก็ตาม  ซึ่งพฤติกรรมกาวราวทางวาจานี้สังคมมักจะตักเตือนไมถึงกับขั้นดําเนินคดี  ทําให

บุคคลที่มีพฤติกรรมกาวราวทางวาจายังมีการแสดงพฤติกรรมเหลานี้อยูใหเห็นทั่วไป  จึงมี

นกัจติวิทยาและบุคคลมากมายไดใหความหมายถึงพฤติกรรมกาวรางทางวาจาไวดังนี้ 

แบนดูรา (Bandura 1976 ,อางถึงใน อรนลิน  ไชยวสุ  2547 ) ใหความหมายของ 

ความกาวราวทางวาจา หมายถึงพฤติกรรมท่ีทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหายทางจิตใจ  อาจทํา

ไดโดยการดูถูก  ดูหมิ่น  ทําใหอับอายขายหนา  หรือการใชอํานาจบังคับจิตใจ 

  ศิริวรรณ  ปุนคอน (2547) ใหความหมายของความกาวราวทางวาจา  หมายถึง

การกระทําโดยการแสดงออกทางวาจา   น้ําเสียงและทาที  ที่ทําใหผูอ่ืนกระทบกระเทือนใจ  ไดแก

การพดูจาหยาบคาย  เก้ียวกราด  การพดูจาดูถูก  การพดูประชดประชนั  ดา  การพดูยุแหย  การ

พูดขมขู 

  สรุปไดวา พฤติกรรมกาวราวทางวาจาของนักเรียนหญิง  หมายถึง  การแสดงออก

ของพฤติกรรมที่กาวราวทางวาจา  โดยการใชคําพูด  ถอยคํา  น้ําเสียง  และเนื้อหาในการสื่อ

ออกมากับบุคคลในครอบครัวและบุคคลรอบขางในชีวิตประจําวันของนักเรียน  โดยวาจาที่สื่อ
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ออกมามีจุดมุงหมายเพื่อ  ดูถูก  ขมขู  ประชดประชัน  เสียดสี  เยาะเยย  ถากถาง  ประฌาม 

เปรียบเทียบ  ซึ่งอาจทําใหบุคคลที่ไดรับฟง  น้ําเสียง  คําพูด  เนื้อหาสาระท่ีแสดงออกมาทางวาจา

เหลาน้ัน  มีความรูสึกสะเทือนใจ  นอยใจ  เสียใจ  กลัว  โกรธ  กดดัน  อับอาย  หรือไดรับความ

เจ็บปวดทางจิตใจ 

พฤติกรรมกาวราวนั้นสามารถแสดงออกได 2 ลักษณะ คือ ลักษณะทางตรง ไดแก  

การพูดจาขมขู  กระโชก หรือพูดจาดูถูก รวมถึงการแสดงออกทางทาทาง เชน  การแกวงหมัดไปมา  

การมองอยางเหยียดหยาม  และการทาํรายรางกาย  ลกัษณะทางออม  ไดแก  การพดูจาเสยีดส ี 

หรือการนินทาใหราย สวนทาทางการแสดงออกน้ันมักแสดงออก  โดยบุคคลน้ันไมสนใจในสิ่งอ่ืน 

หรือ แสดงออกตอบุคคลอ่ืน หรือวัตถุสิ่งของ  แทนท่ีจะแสดงออกตอบุคคลเปาหมาย  

           จากความหมายทีอ่ธบิายดังที่กลาวขางตนทั้งหมดเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวใน

ลกัษณะตางๆ  ในการศึกษาครั้งนี้ไดสรุปความหมายของพฤติกรรมกาวราว  ดังน้ี 

           พฤตกิรรมกาวราว หมายถึง พฤติกรรม หรือ การกระทําทางกาย  และ/ หรือ 

วาจา โดยมีเจตนาหรือไมมีเจตนาที่ทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหายและ/หรือ บาดเจ็บ ทั้ง

ทางดานรางกายและ/หรือจิตใจ  และ/หรือทรัพยสินกอใหเกิดความเสียหายท้ังตอผูกระทําและ

ผูถูกกระทํา   แบงออกเปน 2 ประเภท คือ 

  1.  พฤติกรรมกาวราวทางกาย หมายถึง พฤติกรรม หรอืการกระทาํทางกาย โดยมี

เจตนาหรือไมเจตนา ท่ีทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหาย และ/หรือ บากเจ็บ ทั้งทางดานรางกาย

และ/หรือจิตใจ และ/หรือ ทรัพยสินกอใหเกิดความเสียหาย ท้ังตอผูกระทําและผูถูกกระทํา  ไดแก 

        -  การทะเลาะวิวาท เชน การตอสูทํารายรางกันต้ังแต  2 คนขึ้นไป เปนตน  

        - การทาํรายรางกาย และ/หรือจิตใจ ของตนเองและผูอ่ืน เชน ชกตอย  ตบ  ตี  

เตะ  หยิก  ทุบ  ผลัก  ขวน  กระชาก  ดึง  ขัดขาใหลม การเลียนแบบทาทางหรือขอบกพรองของ

ผูอ่ืน  เปนตน 

        - การทําลายทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืน เชน ขวางปาสิ่งของ  ผลักโตะ  

เกาอ้ี ทุบโตะ เตะประตู  เปนตน 

  2. พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  หมายถึง  การพูด  การใชวาจา  ที่ทําใหบุคคลอ่ืน

ไดรับความอับอายหรือไมพึงพอใจ โดยมีเจตนาหรือมไมมีเจตนา กอใหเกิดความเสียหาย  ทั้งตอ

ผูกระทําและผูถูกกระทํา เชน  พูดโตเถียงดวยถอยคําหยาบคาย  ดา  ตําหนิ ติเตียน  เยาะเยย 

ประชดประชันผูอ่ืน  ตวาด  ตะคอก  พูดจาขมขู เหยียดหยาม  เปนตน  
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แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราว 

เปนเวลานานแลวท่ีมีการโตแยงวาพฤติกรรมกาวราว   เปนสัญชาตญาณของ  

มนษุย   หรือเปนสิ่งที่มนุษยเรียนรูจากสังคม อยางไรก็ตามนักวิทยาศาสตร นักจิตวิทยาพยายาม

คนหาคําตอบในหลายสาขาโดยแตละสาขาอาจใชวิธีการในการศึกษาแตกตางกันออกไป   จึงเกิด

แนวคิดทฤษฎีที่ความกาวราวหลายทฤษฎี   ผูวิจัยไดเลือกนํามาเสนอ  3  ทฤษฎี ดังนี้ 

1. ทฤษฎีพฤติกรรมกาวราวท่ีเกี่ยวของกับพันธุกรรม 

ฟรอยด (Freud)   เห็นวาพฤติกรรมกาวราวเกิดจากสัญชาตญาณแหงการดํารง  

พันธ  (Sexual Instincts ) คือ เมื่อไมไดรับการบําบัดทางเพศแลว  คนเราจะเกิดพฤติกรรมกาวราว

ไดพฤติกรรมกาวราวเปนเพียงวิธีการที่ทําใหมนุษยและสัตวบรรลุเปาหมาย  อยางใดอยางหน่ึง  ทั้ง

คนและสัตวมีความกาวราว  คนกาวราวเมื่อจําเปน เชน แสดงความกาวราวเพื่อการมีชีวิตอยู เพื่อ

ปกปองอาหาร  ที่อยูและลูก สวนสัตวจะกาวราวเมื่อมีศัตรูมาเผชิญหนา  ซึ่งเปนสัญชาตญาณแหง

การตอสูเทาน้ัน 

  สรุปไดวา ทฤษฎีกาวราวที่เก่ียวกับพันธุกรรมน้ี มนุษยแสดงพฤติกรรมกาวราว

ออกมาเพื่อตองการท่ีจะระบายความกดดันที่เกิดขึ้น แตควรเปนไปในทางที่สังคมยอมรับและไม

เปนที่เดือนรอนแกตนเองและผูอ่ืน 

2. ทฤษฎีพฤติกรรมกาวราวท่ีเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม 

        นักจิตวิทยาท่ีเชื่อตามทฤษฎีนี้แบงออกเปน 2 แนว คือ   

        2.1 สมมติฐานพฤติกรรมกาวราวที่มาจากความคับของใจ ( Frustration 

Aggression Hypothesis)  มาจากแนวคิดของดอลลารด และคณะ( Dollard et al., 1939  อางถึง

ใน วงษเดือน  สายสุวรรณ , 2546) ไดเสนอสมมติฐานเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวที่วา “สมมติฐาน

ความคับของใจพฤติกรรมกาวราว ” (Frustration Agression Hypothesis)   ซึ่งเชื่อวา “การเกิด

พฤติกรรมกาวราวมักเปนผลจากความคับของใจเสมอ ”และสวนที่สองก็แปลความกันวา   “ความ

คับของใจจะกอใหเกิดแรงผลักดัน” (Drive) ซึ่งนําไปสูพฤติกรรมกาวราวบางรูปแบบเสมอ 

  “ความคับของใจ”  หมายถึง  สภาวะท่ีบุคคลถูกขัดขวาง  ไมใหทํา ไมใหบรรลุผล

หรือไมไดในสิ่งที่ประสงค 

  “แรงผลักดัน” หมายถึง  พลังในรางกายที่ผลักดันใหคนทําพฤติกรรมเฉพาะ  เชน  

ความหิว  เกิดจากแรงผลักดันความหิว    พฤติกรรมกาวราวเกิดจากแรงผลักดันพฤติกรรมกาวราว  
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หลังจากแนวคิดนี้ไดแพรหลายออกไปก็ไดมีการศึกษาพบวา ความคับของใจ 

กอใหเกิดการกระตุนนําไปสูความกาวราวในบางรูปแบบและบางระดับเสมอ  ความคับของใจ

ดังกลาวน้ันเกิดจากสภาพที่ขัดขวางมิใหบุคคลไปสูเปาหมายที่ตองการ  ความกาวราวของบุคคลที่

มีสาเหตุมาจากความคับของใจทั้งนี้เนื่องมาจากบุคคลไมสามารถบรรลุเปาหมายและการที่บุคคล

มีความคับของใจสะสมอยูตลอดเวลาก็จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความกาวราวในที่สุด (คมคาย   

อนุจันทร, 2538)  ความคับของใจสามารถทําใหเกิดความกาวราวแตความกาวราวน้ีไมจําเปนตอง

แสดงออกมาทางพฤติกรรมภายนอก  บอยครั้งท่ีถูกเก็บไว  เมื่อรูสึกไมแนใจวาหากแสดงความ

กาวราวอาจจะถูกลงโทษได( Goldstein, 1975 อางถึงใน  สุมิตรา  นิธิสินประเสริฐ , 2540 ) ความ

คับของใจที่เกิดขึ้นมาจากเหตุผลที่สมควรหรือเหตุผลที่ยอมรับได  กอใหเกิดความกาวราวนอยกวา

ความคับของใจจากตนตอที่ไรเหตุผล(จรุงกุล  บูรพวงศ, 2533 อางถึงใน  สุมิตรา  นิธิสินประเสริฐ , 

2540 ) จากทฤษฎีน้ีสังคมและสิ่งแวดลอมเปนสิ่งท่ีอาจจะสรางความคับของใจและความกาวราว

รวมทั้งพฤติกรรมท่ีผิดปกติได ย่ิงบีบบังคับมากเทาใดความคับของใจก็ย่ิงมากเทาน้ัน   หากไมได

รับการแกไขบุคคลที่อยูภายใตสังคมและสิ่งแวดลอมดังกลาวก็จะมีจิตใจกาวราวและมีพฤติกรรม

ไมปกติ (นพมาศ   ธีรเวคิน, 2534) 

     2.2 ทฤษฎสีญัญาณความกาวราว (Aggression Cues Theory ) 

           เบอรโควิท ช ( Berkowitz, 1993  อางใ น ทิพยวัลย   สุทิน, 2539) เห็นวา

รากฐานของคนที่กาวราวนั้นเกิดจากความคับของใจ  แตจะแสดงความกาวราวออกมามากหรือ

นอยหรือไมแสดงเลยนั้น  ขึ้นอยูกับสถานการณที่มากระตุนที่จะทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราว  

กลาวคือ  ลักษณะภายในของบุคคลกับสถานการณที่มากระตุนจะตองสัมพันธกัน ถาเกิดความคับ

ของใจนอย  แตมีสถานการณกระตุนมากจะเกิดความกาวราวได  หรือถาเกิดความคับของใจมาก  

แตมีสถานการณกระตุนนอยก็อาจไมเกิดความกาวราว 

  สรุปไดวา ทฤษฎีพฤติกรรมกาวราวที่เก่ียวกับสิ่งแวดลอมน้ีชี้ใหเห็นวา ความคับ

ของใจเปนรากฐานท่ีสําคัญในการแสดงพฤติกรรมกาวราว และการแสดงพฤติกรรมกาวราวจะมาก

หรือขึ้นอยูกับความสัมพันธของสถานการณท่ีเกิดขึ้นกับลักษณะภายในของบุคคล 

3. ทฤษฎีพฤติกรรมความกาวราวท่ีเก่ียวของกับการเรียนรูทางสังคม 

  ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมเนนความสําคัญของการเรียนรู  โดยมีขอตกลง

เบ้ืองตนวาพฤติกรรมกาวราวนั้นเปนสิ่งท่ีบุคคลเรียนรูได  ไมใชสิ่งที่เกิดขึ้งเอง 
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  Bandura (1973)  เปนผูเสนอทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning 

Theory)  ซึ่งนอกจากจะอธิบายพฤติกรรมทางสังคมโดยทั่วไปแลว ยังอธิบายพฤติกรรมกาวราว

ของคนไวดวย  อธิบายวา  พฤติกรรมกาวราวเปนรูปแบบหน่ึงของพฤติกรรมทางสังคม ซึ่งเกิดจาก

การเรียนรูของมนุษย และการจะพิจารณาวาพฤติกรรมใดเปนการกาวราวหรือไมจะตองพิจารณา 

จากองคประกอบสองประการดวยกัน  คือ  พฤติกรรมน้ันจะตองกอใหเกิดการบาดเจ็บกับผูอ่ืน  

หรือกอใหเกิดความเสียหายในสิ่งอ่ืน 

  นอกจากน้ี Bandura ยังเห็นวาเด็กที่เติบโตขึ้นมาในสภาพแวดลอมท่ีตางกัน  เชน   

สภาพครอบครัว   โรงเรียน  หรือสังคม  ตางก็เรียนรูที่จะตอบสนองตอประสบการณที่กอใหเกิด

ความขุนเคืองแตกตางกันได   ประสบการณท่ีกอใหเกิดความขุนเคืองเหลานี้  ไดแก การถูกผูอ่ืน

พูดจาถากถาง ดาวา  เยาะเยย  การถูกขัดใจ  หรือการถูกผูอ่ืนทํารายกอน  เปนตน  ดังนั้นการ

ตอบสนองตอความขุนเคืองของเด็กก็พัฒนาขึ้นมาจากการเรียนรูดังกลาว  และย่ิงนานวันเขา  การ

เสริมแรงพฤติกรรม   การลงโทษ   การตอบสนองที่พอแมไมประสงคจะพัฒนาเปนแรงจูงใจใหเด็ก

ปฏิบัติอยูในกรอบของพฤติกรรม แรงจูงใจน้ี เรียกวา   แรงจูงใจที่มีการเสริมแรงพื้นฐาน   เมื่อเด็ก

เขาไปอยูในสภาพแวดลอมในโรงเรียน   ครูและเพื่อนนักเรียนก็จะเปนผูเสริมแรงและลงโทษเด็กใน

ลําดับถัดมา   หากครูและเพื่อนนักเรียนเสริมแรงและลงโทษเด็กเชนเดียวกับที่พอแมเคยทํากับเด็ก

มา   เด็กก็จะเรียนรูวาการตอบสนองของตนตอความขุนเคืองใจแบบใด จะไดรับผลกรรมอยางไร    

การเรียนรูมักทําใหเด็กสามารถคาดหวังผลจากการกระทําของตนได เชน หากเด็กคนอ่ืนมาทําให

ตนเกิดความขุนเคืองใจ   แมเด็กตอบสนองตอความขุนเคืองใจโดยการแสดงพฤติกรรมกาวราวตอ

ผูที่ทําใหตนขุนเคือง   ผลกรรมที่เด็กไดรับอาจเปนการลงโทษจากครู 

  ในกรณีที่เด็กมีประสบการณไมสอดคลองกันโดยตลอด  เชน  เด็กโดนเพื่อนรังแก 

แตเด็กตอบสนองโดยการนิ่งเฉยและใจเย็น   เด็กอาจถูกเพื่อนคนนั้นรังแกอีก จนเด็กหมดความอด

กลั้นจึงแสดงพฤติกรรมกาวราวโตตอบไปแลวพบวาเพื่อนเลิกรังแกตน   ประสบการณหลังนี้หาก

เกิดบอยขึ้นเด็กก็จะเรียนรูที่จะคาดหวังผลที่ตามมาในสถานการณท่ีแตกตางกันได  เชน  หากอยู

ตอหนาพอแมหรือครู   ซึ่งเปนแบบอยางและเสริมแรงการตอบสนองความขุนเคืองใจ   โดยการน่ิง

เฉยและใจเย็นเด็กก็จะตอบสนองความขุนเคืองใจในลักษณะเดียวกันกับพอแมและครู   แตเมื่อ

เด็กไปอยูกับเพื่อนที่รังแกตน เด็กก็จะตอบสนองตอเพื่อนดวยพฤติกรรมกาวราวอีกเพราะเด็ก

คาดหวังผลที่ตามมาไดวาการตอบสนองเชนนั้นจะทําใหเพื่อนหยุดรังแก 

แบนดูรา (Bandura, 1976  อางถึงใน สมพร  สุทัศนีย, 2539) ไดอธบิายความ 

กาวราวในทฤษฎีความกาวราวที่เก่ียวกับการเรียนรูทางสังคม  3  ลกัษณะ คือ  
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  1. การเกิดความกาวราว ( Origin  of Aggression  ) 

  2. ตัวกระตุนใหเกิดความกาวราว ( Instigator of Aggression    ) 

  3. การเสริมแรงท่ีทําใหเกิดความกาวราวคงอยู ( Reinforcement of Aggression)          

1.  การเกิดความกาวราว  หมายถึง  พฤติกรรมกาวราวไดมาอยางไรไดมาใน  

รูปแบบใดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมเชื่อวา พฤติกรรมกาวราวเกิดจากการเรียนรู 2 ลกัษณะ  คือ  

       1.1 การสังเกต เปนการเรียนรูจากตัวอยาง  โดยการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน

เรียนกวาการสังเกตตัวแบบ  การสังเกตแบบน้ีผูสังเกตจะเรียนรูกลวิธีในการแสดงพฤติกรรมใน

เวลาตอมานอกเหนือจากพฤติกรรมของตัวแบบแลว  แบนดูราเชื่อวาการเรียนรูจากการสังเกตตอง

รวมตัวแปรกระบวนการทางปญญาดวย  การสังเกตจึงสอนใหบุคคลคํานึงผลกรรมท่ีเกิดขึ้น  เชน  

การสังเกตแบบที่ไดรับการเสริมแรงทางสังคม ( Vicarious Reinforcement ) กระบวนการทาง

ปญญาจะทําใหบุคคลคาดหวังผลกรรมที่จะไดรับถาตนแสดงพฤติกรรมเชนนั้นบาง  ความ

คาดหวังจึงเปนตัวกําหนดพฤติกรรมที่สําคัญการสังเกตประกอบสิ่งตอไปนี้คือ 

   1.1.1 การสังเกตลักษณะท่ีสําคัญของพฤติกรรมท่ีตัวแบบแสดง  บุคคล

จะเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ  ถาเขาสนใจลักษณะสําคัญของพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงการ

สนใจหรือเอาใจใสยอมเกิดความเดนของตัวแบบ  ความแจมชัดของพฤติกรรม  รวมทั้งลักษณะ

เฉพาะตัวของผูสังเกตดวยเชน ความสามารถในการรับสัมผัสและการรับรู  ตลอดจนประสบการณ

ไดรับรับแรงเสริม 

   1.1.2 การจดจํา  การจดจําท่ีไดจากการสังเกตตัวแบบจะทําใหตัวแบบ

นั้นมีอิทธิพลตอผูสังเกต  การจดจําจะเกิดขึ้นในลักษณะของสัญลักษณ  เชน จินตภาพ คําพูดหรือ

สัญลักษณอยางอ่ืน วิธีการหนึ่งที่จะชวยในการจดจํา คือ การฝกหรือการทบทวนทางปญญา 

     1.2  การเรียนรูจากประสบการณตรง  ไดแก  การแสดงพฤติกรรมกาวราวแลว 

ไดรางวัลเสริมแรง  หรือการลงโทษ พฤติกรรมกาวราวนั้นจะเกิดขึ้นอีกในโอกาสตอไป  โดยนัยน้ี

พฤติกรรมกาวราวจะเกิดในลักษณะพฤติกรรมท่ีตองการะทําเองจึงจะไดรับแรงเสริมหรือแรงจูงใจ 

          2. ตัวกระตุนใหเกิดความกาวราว  ไดแก  ประสบการณการเรียนรูซึ่งมีดังตอไปนี้  

        2.1  อิทธิพลของตัวแบบ ตัวแบบมีอิทธิพลที่ทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราวไดไม

วาจะเปนสถานการณจริงหรือสถานการณทดลอง  จากการทดลองของแบบดูรา ( Bandura 1973, 

อางถึงใน สุธีรา  เอ่ียมสภุาษิต,2534) พบวา กลุมตัวอยางที่สังเกตตัวแบบที่กาวราว  โดยเฉพาะตัว

แบบท่ีไดรับการเสริมแรงจะมีพฤติกรรมกาวราวสูงกวากลุมตัวอยางที่สังเกตตัวแบบไมกาวราว 
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        2.2  สิ่งเราไมพึงประสงค  ไดแก การตอสู  การทํารายรางกาย การดูถูก

เหยียดหยามหรือการถอดถอนแรงเสริม  สิ่งเหลานี้ทําใหเกิดความคับของใจ หรือความโกรธซึ่งจะ

ทําใหเกิดพฤติกรรมในรูปตางๆรวมถึงพฤติกรรมกาวราว 

        2.3 สิ่งจูงใจสวนใหญท่ีสงผลตอพฤติกรรมกาวราวของบุคคล เกิดจากการ

คาดหวังผลทางบวก  ฉะนั้นตัวกระตุนคือแรงเสริมที่บุคคลคาดหวัง  มากกวาการกระทําใหผูอ่ืน

เจบ็ปวด 

        2.4  การควบคุมดวยการสอน  บุคคลจะถูกฝกใหเชื่อฟงกฎและระเบียบตางๆ 

ผูฝกจะใหรางวัลแกการไมเชื่อฟง  วิธีการลงโทษท่ีรุนแรงยอมทําใหบุคคลเกิดความกาวราว 

ได  เพราะทําใหบุคคลของใจและเห็นตัวแบบที่กาวราวดวย  เพาเวอร( Power 1972, อางถึงใน  

สุธีรา  เอ่ียมสภุาษิต, 2534 )  พบวา การเห็นคนอ่ืนลงโทษทําใหบุคคลเพิ่มความกาวราว  

        2.5 การควบคุมดวยสิ่งที่เปนมายา  เปนสิ่งเราภายนอกที่เกิดจากความ

เชื่อถือที่ผิดบางครั้งความเชื่อท่ีผิดทําใหบุคคลกาวราวได 

          3. สิ่งที่ทําใหความกาวราวคงอยู  ไดแก แรงเสริม  แบนดูรา  แบงแรงเสริม

ออกเปน  3  ชนิดคือ 

      3.1  แรงเสริมภายนอกเมื่อบุคคลแสดงความกาวราวแลวไดรับแรงเสริม

พฤติกรรมกาวราวจะคงอยู 

      3.2  แรงเสริมที่ไดรับจากการสังเกต  บุคคลจะสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรม

กาวราวของตัวแบบท่ีไดรับรางวัลมากกวาตัวแบบที่ไมไดรับรางวัล  ฉะน้ันตัวแบบกาวราวที่ไดรับ

รางวัลจะเปนตัวแบบที่มีประสิทธิภาพ  แรงเสริมที่ไดจากการสังเกตจะทําหนาที่ใหขอมูลและ

แรงจูงใจใหบุคคลแสดงความกาวราว 

      3.3  แรงเสริมที่เกิดจากตนเอง  ไดแก  การลดคาหรือศักด์ิศรีของผูอ่ืน  เชน 

การพูดนินทาหรือตําหนิผูอ่ืน  จะทําใหตนเองรูสึกมีคามากขึ้น  รูสึกพึงพอใจและไดระบายความ

คับของใจ 

เปรียบเทียบแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราว   

  จากแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวท้ัง 3  แนวคิด  ไดแก  แนวคิดทฤษฎี  

สัญชาตญาณ แนวคิดทฤษฎีคับของใจ – พฤติกรรมกาวราว  และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทาง

สังคม นํามาเปรียบเทียบไดดังนี้   ซึ่งจะนําเสนอเปนแผนภาพดังปรากฏในภาพท่ี 1 
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แนวคดิทฤษฎสีญัชาตญาณ 

 

     

 

       แนวคิดทฤษฎีคับของใจ –  พฤตกิรรมกาวราว 

 

ความคับของใจ        

พฤติกรรมกาวราว        

(ดอลลารดและคณะ) 

 
แนวคดิทฤษฎกีารเรียนรูทางสงัคม 

 

 
ภาพที่ 1   กระบวนการเกิดพฤติกรรมกาวราว 

 
ความตื่นตัวทางอารมณ 

 
…………………..... 
แรงจูงใจท่ีมีการ 

เสริมแรงเปนพ้ืนฐาน 

สญัชาตญาณกาวราว 

สัญชาตญาณกาวราว พฤติกรรมกาวราว 

ความคับของใจ 

การโจมตี 

ความพรอมในการ

ตอบสนองตอความ

โกรธ 

สิ่งชี้แนะความ

เท็จจริง 

พฤติกรรมกาวราว 

ประสบการณที่ 

กอใหเกิดความขุนเคือง 

การคาดหวังผล 

การกระทําของตน 

ความตื่นตัวทางอารมณ 

 
 
 

…………………..... 
 

แรงจูงใจท่ีมีการ 

เสริมแรงเปนพ้ืนฐาน 

การใฝสัมฤทธิ ์
 

การพ่ึงพาผูอ่ืน 

การหลบหนา 
 

การกาวราว 
 

การลืมความทุกขดวย 
เหลาหรือยาเสพตดิ 

 การแกปญหาทาง 
สรางสรรค 
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เปรียบเทียบแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว : สัญชาตญาณ  แนวคิด   

ทฤษฎีคับของใจ – พฤติกรรมกาวราว (ด้ังเดิม)  แนวคิดทฤษฎีคับของใจ – พฤติกรรมกาวราว 

(เบอรโควิทซ) และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (ดัดแปลงจาก Bandura, 1973; Shaffer, 

1974  อางถึงใน  ธีระพร อุวรรณโณ, 2529) 

ในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดนําทฤษฎีความกาวราวที่เก่ียวของการเรียนรูทางสังคม  

ที่เปนตัวกระตุนใหเกิดอารมณโกรธทําใหเกิดการแสดงออกถึงพฤติกรรมกาวราว  ดังน้ันจึงตอง

แกไขปญหาพฤติกรรมจากตัวเราเองเพื่อหลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมกาวราว   

  ลักษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราว 

Alberti and Emmons (1978, อางถึงใน พรทิพย ทรัพยสิน, 2542)   ไดแบง 

พฤติกรรมกาวราวออกเปน 2  ลกัษณะ คือ 

  (1)  พฤติกรรมกาวราวโดยทั่วๆ ไป  หมายถึง  ลักษณะที่บุคคลแสดงพฤติกรรม

กาวราวตอผูอ่ืนในทุกๆสถานการณอันเนื่องมาจากบุคคลเหลาน้ีมีความมั่นใจในตนเองมากเกินไป 

จะพูดกับใครมักจะออกคําสั่งและพูดดูถูกความคิดของผูอ่ืน  ดังนั้นบุคคลเหลานี้มักจะเกิดความ

ขัดแยงกับกลุมเสมอ จึงทําใหมีเพื่อนนอยมาก  และบุคคลเหลานี้ตองการความรักและการยอมรับ

จากผูอ่ืนมาก  แตเขามักจะไมรูจะทําอยางไรเพื่อท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได 

(2)  พฤติกรรมกาวราวตามสถานการณ  หมายถึง  ลกัษณะทีบ่คุคลแสดง  

พฤติกรรมกาวราวตอผูอ่ืนตามสถานการณที่เกิดขึ้นและตองการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองใหม  

ตามที่ไดมีผูอ่ืนเสนอแนะไว 

บัสส (Buss, 1967 อางถึงใน  ศุภกาญจน  รกัความสขุ, 2547)   กลาวถึง   

ความหมายของพฤติกรรมกาวราวที่เปนผลตอบสนองตอสิ่งเราในรูปการกระทําอยางทันที  โดยมี

เจตนาจะทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด  เขาไดแบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน 2 ชนิด คือ 

(3) พฤติกรรมกาวรางทางกาย (Physical Aggression)  เปนพฤติกรรมกาวราวที่ 

แสดงออกโดยการใชอวัยวะทางกาย  เชน  แขน  ขา  ฟน  หรือใชอวัยวะทางกายรวมกับอาวุธ  เชน  

มีด  ปน  เพื่อทําใหผูอ่ืนไดรับความเจ็บปวด  

(4) พฤติกรรมกาวราวทางวาจา (Verbal Aggression)  เปนการตอบสนองตอสิ่ง 

เราที่มากระตุน   โดยใชถอยคําที่ทําใหผูอ่ืนไดรับความเจ็บปวด  

นอกจากน้ี  พฤติกรรมกาวราวยังมีหลายลักษณะ  หลายรูปแบบ และหลายดาน   

ดังเชน  การวิเคราะหของบัสส (Buss,1961 อางถึงใน ทิพยวัลย สุทิน, 2539 ) สรุปไดดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1   แสดงลักษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราวรูปแบบตางๆ  

จากการวิเคราะหของ Buss 

 

พฤติกรรม Active Passive 

ทางตรง ทางออม ทางตรง ทางออม 

ทางกาย ชกตอย เลนตลกย่ัวเยา ขวางทางเดิน แสดงทาที 

เฉยเมยตอคําสั่ง 

ทางวาจา พูดดูหมิ่น นินทา พดูตอวา พูดปฏิเสธ 

  

จากตารางที ่1 จะเห็นไดวา พฤติกรรมกาวราวมีลักษณะซับซอน  คือ มีทั้ง  

พฤติกรรมกาวราวทางกาย   ทางวาจา   ท่ีมีลักษณะกระตือรือรน (Active) เปนลักษณะการกระทํา

เพื่อตอบสนองตออินทรียอ่ืนท่ีมาเราเพื่อใหเกิดอันตราย และลักษณะยอมตาม (Passive) เปน

ลักษณะความต้ังใจที่จะทําอันตรายผูอ่ืน  ในความหมายของ Buss  พฤติกรรมกาวราวจงึมคีวาม

รุนแรงในระดับท่ีตางกัน  สวน Holm (1984)  ไดศึกษาถึงระดับความรุนแรงของพฤติกรรมกาวราว

ทางกาย  พบวา  มีระดับความรุนแรงต้ังแตนอยท่ีสุดตามลําดับ  ดังนี้  ผลัก  ชกตอย  ขวางสิ่งของ

ใสผูอ่ืน  เตะ  ตี  บีบ  รัดคอ  ใชมีด  ใชปน และผลที่เกิดจากการกระทําท่ีถือวาเล็กนอย  คือ  ฟกช้ํา  

มีแผลเล็กนอย  มีเลือดออกเล็กนอย  แขนขาหัก ผลท่ีถือวารุนแรง  คือ  ตัดแขนขาทําลายอวัยวะ

ภายในจนทําหนาที่ไมได 

  ดังนั้นอาจสรุปไดวาลักษณะการแสดงของพฤติกรรมกาวราวเปนการแสดง

พฤติกรรมกาวราวตอผูอ่ืนโดยมีเจตนาจะทําใหผูอ่ืนเจ็บปวดทั้งทางกาย   และทางวาจา 

  Berkowitz (1964)  ไดแบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน  2  ลกัษณะ  ไดแก  

1. พฤติกรรมกาวราวที่ใชเปนเครื่องมือไปสูเปาหมาย  (Instrumental  

Aggression)  เปนพฤติกรรมที่บุคคลไมไดมีเจตนามุงรายท่ีจะทําใหบุคคลอ่ืนไดรับบาดเจ็บหรือ

สิ่งของเสียหาย  แตบุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่งผลบางอยาง   เชน  เพื่อระบายความ

คับของใจ   เพื่อใหไดรางวัลท่ีตองการ   หรือเพื่อเรียกรองความตองการ   พฤติกรรมกาวราว

ลักษณะนี้จะเปลี่ยนไปตามสภาพการณที่มีการใหรางวัลและการลงโทษ 

2. พฤติกรรมกาวราวที่เกิดจากความโกรธแคน (Angry Aggression)  เปน 

พฤติกรรมที่ตองการใหบุคคลอ่ืนไดรับบาดเจ็บหรือสิ่งของเสียหาย  เปนพฤติกรรรมที่เปนอันตราย

ตอบุคคลและสังคม   หากพฤติกรรมกาวราวมีความรุนแรงและนําไปสูการทําใหบุคคลไดรับ
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บาดเจ็บหรือเสียชีวิต   ไมวาจะทําไปดวยเปาหมายใดก็ตามถือเปนพฤติกรรมกาวราว 

  นอกจากน้ัน  Bandura  (1977)  กลาววา   พฤติกรรมกาวราวเปนพฤติกรรมทาง

สังคมที่เกิดจากการเรียนรูของบุคคล  เชนเดียวกับพฤติกรรมอ่ืนๆ  ซึ่งในการพิจารณาพฤติกรรม

กาวราวนั้น   ตองพิจารณาวาเปนพฤติกรรมที่มีลักษณะดังนี้ 

1. เปนพฤติกรรมท่ีทําใหบุคคลไดรับบาดเจ็บ   ไดรับความเสียหายท้ังทาง  

รางกายหรือจิตใจ  และ/หรือเปนพฤติกรรมทําลายทรัพยสิน   ซึ่งการทําใหบุคคลไดรับความ

เสียหายทางรางกายนั้นทําไดทั้งทางตรงและทางออม   โดยการที่บุคคลกระทําพฤติกรรมใดๆ ที่ทํา

ใหบุคคลอ่ืนไดรับอันตรายหรือไดรับความเสียหาย   สวนการทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหาย

ทางจิตใจน้ัน   อาจทําไดโดยการดูถูก   ดูหมิ่น   ทําใหอับอายขายหนาหรือการใชอํานาจบังคับ

จิตใจ   เปนตน 

2. เปนพฤติกรรมท่ีไดรับการตัดสินจากสังคมวา   พฤติกรรมน้ันเปนพฤติกรรม  

กาวราว  เนื่องจากมีบางพฤติกรรมที่บุคคลกระทําตามบทบาทหนาท่ีในสังคมหรืออาจทําโดยไม

เจตนา   แตสงผลใหผูอ่ืนไดรับบาดเจ็บหรืออาจเปนการทําลายทรัพยสิน  เชน  หมอฟนถอนฟน

คนไขทําใหคนไขไดรับความเจ็บปวด   หรือชางกอสรางทําลายตึกเกาท้ิงไปเพื่อสรางตึกใหมขึ้นมา

แทน   ถือวาเปนการกระทําตามบทบาทหนาที่ในสังคมหรือมีขอยกเวนอ่ืนๆ  ที่สังคมกําหนดไวให

ทําได   และในทางตรงขามมีพฤติกรรมบางพฤติกรรมที่ไดรับการตัดสินจากสังคมวา   เปน

พฤติกรรมกาวราวแมวาจะไมไดเปนการทําใหบุคคลไดรับบาดเจ็บ  หรือยังไมมีการทําใหทรัพยสิน

ไดรับความเสียหาย   เชน  คนท่ีมีเจตนาฆาผูอ่ืนแตไมสําเร็จ   สังคมตัดสินวาเปนความกาวราว

รุนแรง   เปนตน   นอกจากน้ันพฤติกรรมเดียวกันก็อาจไดรับการตัดสินท่ีแตกตางกันขึ้นอยูกับ

องคประกอบตางๆ   เชน  อายุ   เพศ   ระดับสถานภาพทางเศรษฐกิจ   วัฒนธรรม   หรือเชื้อชาติ

ของผูกระทําพฤติกรรม 

ลกัษณะของพฤตกิรรมกาวราวทางวาจา 

  เบอรโควิทซ (Berkowiz, 1965  อางถึงในสมพร   สุทัศนีย, 2530 ) ไดแบง

พฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปน 2 ลกัษณะไดแก  

  1.  พฤติกรรมกาวราวที่เปนเครื่องมือไปสูเปาหมาย ( Intrumental  Aggression  

)เปนพฤติกรรมที่ไมมีเจตนาราย  แมจะทําใหบุคคลเสียหาย(จิตใจ)บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อ

ผลบางอยาง เชน เพื่อระบายความคับของใจ เพื่อรางวัลหรือเพื่อเรียกรองความสนใจ  พฤติกรรม

ชนิดน้ีจะเปลี่ยนไปตามสภาพการจัดการสิ่งแวดลอมของรางวัลและการลงโทษ  
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  2.  พฤติกรรมกาวราวทีเ่กิดจากความโกรธ  ( Angry – Aggression หรือ Hostility 

Aggression )   เปนพฤติกรรมท่ีตองการใหบุคคลไดรับอันตราย  ตัวกําหนดพฤติกรรมกาวราว

ชนิดน้ีคือ  การไดรับโทษในอดีต และการถูกทําลายศักด์ิศรีในปจจุบัน  

  บาช (Bach 1970, อางถึงใน สุนีย   ธีรวิรุฬห , 2542 ) ไดแบงพฤติกรรมกาวราว

ทางวาจาออกเปน  2 ลกัษณะดวยกันคือ 

  1.  ลกัษณะการกาวราวท่ีแสดงความโกรธออกมา( Hostile Type Aggression)

เนื่องจากเกิดความคับของใจในการแกปญหาและมีเจตนาที่จะทําใหผูอ่ืนไดรับอันตราย  บาดเจ็บ  

หรือไดรับการหมิ่นประมาท 

  2.   ลักษณะการแสดงออกถึงความตองการที่แทจริง ( Impact Type 

Aggression) เพื่อท่ีจะใหอีกฝายหน่ึงไดรับการปรับปรุงพฤติกรรมของเขา  แตทําใหมีผลกระทบ

กระเทือนตอสัมพันธภาพท่ีเคยมีตอกัน  ท้ังๆวัตถุประสงคจริงๆ แลวไมตองการที่จะทําลายหรือทํา

รายผูอ่ืน 

  อัลเบอรติ  และเอ็มมอนส  (Alberti and Emmons 1978, อางถึงใน สุพัตรา 

พันธุวร, 2546 )   ไดแบงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปน 2 ลกัษณะ คือ  

  1.  พฤติกรรมกาวราวโดยทั่งๆ ไป ( General Aggressiveness) หมายถึง  

ลักษณะที่บุคคลแสดงความกาวราวตอผูอ่ืนในทุกๆสถานการณอันเนื่องมากจากบุคคลเหลาน้ีมี

ความมั่นใจในตนเองมากเกินไป  จะพูดกับใครมักจะออกคําสั่งและพูดดูถูกความคิดของผูอ่ืน  

ดังนั้น  บุคคลเหลานี้มักจะเกิดความขัดแยงกับกลุมอยูเสมอ จึงทําใหมีเพื่อนนอยมาก  และบุคคล

เหลาน้ีตองการความรักและการยอมรับจากผูอ่ืนมาก  แตเขามักจะไมรูจะทําอยางไร เพื่อที่จะมี

พฤติกรรมที่เหมาะสมได 

  2.  พฤติกรรมกาวราวตามสถานการณ   (Situation  Aggressiveness)  หมายถึง

ลักษณะที่บุคคลแสดงความกาวราวตอผูอ่ืนตามสถานการณ  และตองการปรับปรุงพฤติกรรมของ

ตนเองใหมตามขอเสนอแนะของบุคคลรอบขาง 

  บัสส  (Buss,1961)   ไดอธบิายถึงลกัษณะของพฤติกรรมกาวราวทางวาจาวาเปน

การทํารายซึ่งกันและกัน  โดยใชวิธีทํารายกันตรงๆ และการใหวิธีทํารายกันทางออม  ซึ่งบัสสแบง

พฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปนมิติ  ดังน้ี 

  1.  มิติของการกาวราวทางวาจาที่แสดงออกเปนการกระทํา ( Active) ของการ

เผชิญหนาโดยตรง ( Direct) คือ  การพูดถากถาง  ประชดประชัน  เชน  การดุดา  พูดจาสบ
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ประมาทคนที่ตนเองไมพอใจ  สวนการแสดงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาทางออม ( Indirect) คือ

การพูดนินทาวาราย  ปลอยขาวลือ  เชน  เมื่อไมชอบใครก็จะพูดจาวารายอีกฝายใหผูอ่ืนฟง 

  2.  มิติของการกาวรางทางวาจาท่ีแสดงออกโดยไมยอมกระทํา ( Passive )ของ

การเผชิญหนาโดยตรง( Direct ) คือวางเฉยไมยอมพูด เชน เมื่อไมพอใจก็จะไมยอมพูดกับคนนั้น  

สวนการแสดงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาทางออม ( Indirect ) คือเมื่อไมพอใจใครก็ชักชวนคน

อ่ืนๆไมใหพูดดวย 

  อเนกกุล  กรีแสง ( 2517) ไดแบงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปน  2 ลกัษณะ

ดังนี้ 

  1.  ความกาวราวโดยตรง  (Direct Aggression)  หมายถึง  การแสดงพฤติกรรม

กาวราวตอบุคคลหรือสิ่งที่เปนเหตุใหเกิดความคับของใจ   ซึ่งอาจจะทําไดโดยการทุบตี   ดาวา 

ฯลฯ เด็กเล็กๆและเด็กท่ีมาจากครอบครัวของชนชั้นตํ่าจะแสดงอาการกาวราวโดยตรงมากกวาเด็ก

อ่ืน 

  2.  ความกาวราวทางออม ( Displaced Aggression)ในบางครั้งคนเราก็ไม

สามารถแสดงพฤติกรรมกาวราวโดยตรงได  จึงตองหันไปแสดงการกาวราวทางออมแทน เชน ถูก

แมดุ  ดา  พอลับตาแมก็หันไปดาสุนัข  เปนตน  บางทีก็โกรธคนๆหน่ึง  แตไมกลาวาตอหนาจึงใช

วิธีนินทา   ในบางครั้งก็แสดงออกโดยการมีอคติตอคนบางกลุม  หรือหันไปดาวากับบุคคลหรือ

สิ่งของที่ไมไดมีสวนเก่ียวของกับการเกิดความคับของใจเลย  เราเรียกคนหรือสิ่งของท่ีไดรับการ

กระทําโดยตนเองไมรูไมเห็นดวยวา   แพะรับบาป (Scapegoat) 

  จากการศึกษาเก่ียวกับลกัษณะของพฤติกรรมกาวราวทางวาจา  สรปุไดวา  

พฤติกรรมที่กาวราวทางวาจาเปนคุณสมบัติอยางหนึ่งของแตละบุคคลท่ีมีอยูในตัว  และจะแสดง

การกาวราวทางวาจาออกมาในลักษณะที่รุนแรงกวาปกติ   ท้ังนี้เพื่อตอบสนองหรือปลดปลอย  ใน

ความเครียดที่มีอยูหรือความคับของใจท่ีเกิดขึ้น  หรือความโกรธ  ความรูสึกที่ไมดีตางๆ  โดยการ

กระทําที่กาวราวน้ันจะทําใหเกิดผลเสียกระทบถึงสภาพจิตใจของบุคคลท่ีไดรับ 

จากความหมายของพฤติกรรมกาวราวดังที่กลาวมาสามารถสรุปไดวา   เปน 

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมจะแสดงออกในรูปของคําพูดและการกระทําที่รุนแรง   ซึ่งมีวัตถุประสงค

ในการมุงทํารายผูอ่ืนใหไดรับอันตราย   บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจ 

  เกณฑที่ใชในการตัดสินจากสังคมวา   พฤติกรรมใดเปนพฤติกรรมกาวราวน้ัน  มี

หลายเกณฑที่จะนํามาตัดสิน   ดังนี้ 
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1. ลักษณะเฉพาะของพฤติกรรมน้ัน  (The Characteristics of the Behavior  

itself)  ซึ่งมักจะเปนพฤติกรรมที่มีลักษณะการใหผลกรรมที่ไมนาพึงพอใจ  เชน  การทําราย  

รางกายใหไดรับบาดเจ็บ   การลบหลูดูหมิ่นใหเจ็บใจ   การทําลายทรัพยสินใหเกิดความเสียหาย  

เปนตน 

2. ความเขมในการตอบสนอง  (The Intensity of Response)  สังคมมักตัดสิน 

วาเปนพฤติกรรมกาวราว   จากการที่เปรียบเทียบพฤติกรรมนั้นกับพฤติกรรมอ่ืนแลวพบวา

พฤติกรรมนั้นเปนพฤติกรรมที่มีความเขมสูงกวาเมื่อเปรียบเทียบกับพฤติกรรมปกติที่ยอมรับได  

เชน  การพูดจาใสคนอ่ืนดวยเสียงอันดัง   การโยนสิ่งของอยางแรง   พฤติกรรมมีความเขมสูงกวา

พฤติกรรมทั่วไปเหลาน้ี   มีแนวโนมจะถูกตัดสินจะถูกตัดสินจากสังคมวาเปนความกาวราวไดงาย

กวาพฤติกรรมทั่วไปที่มีความเขมนอยกวา 

3. การแสดงออกถึงความเจบ็ปวดของผูถกูกระทาํ (Expression of Pain and  

Injury by Recipients)  พฤติกรรมเดียวกันอาจไดรับการตัดสินแตกตางกัน   จากการที่มีผูถูก  

กระทําหรือไมมีผูถูกกระทํา  เชน  การชกตอยกันของเพื่อน   หากมีใครไดรับบาดเจ็บหรือแสดงออก

ถึงความทุกขทรมานจะไดรับการตัดสินจากสังคมวาเปนพฤติกรรมกาวราว   แตในทางตรงขาม

พฤติกรรมเดียวกันน้ันอาจถูกมองวาเปนการแหยกันเลนในหมูเพื่อน   หากเด็กๆ ยังเลนกันตอไป

โดยไมมีการแสดงปฏิกิริยาวาไดรับความเจ็บปวด 

4. เจตนาในการแสดงการกระทํา  (Intentions)  หากพฤติกรรมกาวราว 

พฤติกรรมใดไดรับการตีความวา  ผูกระทําทําโดยไมมีเจตนาก็จะไมไดรับการตัดสินวาเปนความ

กาวราว  แมการประเมินเจตนาเปนสิ่งที่ประเมินไดยาก   แตโดยทั่วไปในสังคมหนึ่งๆ นั้นตองมี

มาตรฐานพฤติกรรมที่อางอิงไดจากการอธิบายทางสังคมตอพฤติกรรมนั้นๆ  เชน  เหตุการณท่ี

เกิดขึ้นเปนหนาที่ที่ทหารตองปฏิบัติ   หรืออาจเกิดขึ้นจากอุบัติเหตุ  เปนตน 

5. ลักษณะของผูตัดสินความกาวราว  (Characteristics of the Labelers)   

ลักษณะของผูตัดสินความกาวราวจะมีอิทธิพลตอรูปแบบพฤติกรรมที่เขาตีความ   เพราะคนมี

แนวโนมที่จะระบุสาเหตุคนอ่ืนเชนเดียวกับที่เขาเปน  เชน  คนที่กาวราวมักจะระบุสาเหตุวา  คน

อ่ืนต้ังใจทําพฤติกรรมกาวราวเชนเดียวกับตน   และรับรูวาพฤติกรรมที่คนอ่ืนทํานั้นวาเปนความ

กาวราวรุนแรง   นอกจากนี้ยังมีเรื่องของความแตกตางระหวางบุคคลดวย  เชน  เพศ  การศึกษา  

ระดับเศรษฐกิจ  เชื้อชาติ  สังคม   ดังนั้นจะเห็นไดวา  การที่บุคคลมีความแตกตางกันทําใหการ

ตัดสินพฤติกรรมเดียวกันวาเปนความกาวราวแตกตางกันไดดวย 
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6. ลักษณะของตัวผูกระทําพฤติกรรมกาวราว  (Characteristics of the  

Aggression)  สังคมมีการประเมินตัวผูกระทําพฤติกรรมกาวราว   ดวยการใชบรรทัดฐานการ

ประเมินพฤติกรรมตามวัฒนธรรมในสังคมนั้นๆ  ดังนั้นบรรทัดฐานในแตละสังคมจะเปนตัวกําหนด

ทําใหคนในสังคมพัฒนารูปแบบพฤติกรรมจําเพาะที่เหมาะสมกับอายุ  เพศ  กลุมศาสนา  เชื้อชาติ  

อาชีพ  ระดับเศรษฐกิจ  สังคมของเขาได  เชน  มาตรฐานพฤติกรรมของผูหญิงในสังคมท่ัวไปจะมี

การกลาแสดงออกทางกายนอยกวาผูชาย   ดังน้ันการกลาแสดงออกทางกายในระดับมากกวา

ปกติทั่วไปของผูหญิงจึงมีแนวโนมจะถูกสังคมตัดสินวาพฤติกรรมน้ันเปนพฤติกรรมกาวราวไดงาย

กวาพฤติกรรมเดียวกันที่กระทําโดยผูชาย  เปนตน 

  ประเภทของพฤตกิรรมกาวราว  

อรทัย  ชื่นมนุษย ( 2522 ) ไดแบงพฤติกรรมกาวราวเปน 2 ลักษณะใหญ ไวดังนี้  

1.   ความกาวราวที่มีตอสิง่ภายนอก  มกัจะไดแก   การทํารายผูอ่ืนหรือสิ่งของ ซึ่ง 

อาจมีต้ังแตการกระทํารุนแรงเพียงเล็กนอยไปจนถึงความเสยีหายทีร่ ายแรงโดยเฉพาะ การฆ าผูอ่ืน

ซึ่งเป นการแสดงความก าวราวที่รุนแรง  นักจิตวิทยาพบว าพฤติกรรมเช นน้ีมีในเพศชายมากกว า

เพศหญิงถึง 7 เทาตัว  และจากการศึกษาบุคลกิภาพผู ที่ถูกเรียกว า  ฆาตกร  มกัปรากฏว าบุคคล

เหลาน้ีมิไดมีลักษณะโหดราย   ปาเถ่ือน   ตรงขามกับคนปกติท่ีมีทาทางเรยีบรอย  ซึง่เราสามารถ 

วิเคราะหไดวาเปนการกระทําท่ีเปนทางออกสดุทายหรือสิ้นหนทางจนกระทําพฤติกรรมกาวราว 

ออกมา 

                          2.  ความกาวราวที่มีตอตนเอง  อาจมีหลายระดับต้ังแตไมรุนแรง  เชน  การชอบ 

ทํารายตนเอง จนกระท่ังถึงขั้นรุนแรง  ได แก  การฆาตัวตาย  ซึง่จากการศึกษาพบว า การฆ าตัว

ตายสวนใหญม ี 3  ลกัษณะ คือ   

2.1 Egoistic Suicide  บุคคลประเภทนี้  มักประสบปญหาในการปรับตัว 

เขากับสังคมที่เขาอยูไมไดจึงเลือกที่จะไมมีชีวิตอยูอีกตอไป  

       2.2   Altruistic Suicide  ประเภทน้ีไดแก  บุคคลประเภทวีรบุรุษของชาติท่ีพลี

ชีพเพื่อชาติหรือเพื่อความสุขสวนรวม  

2.3   Anomic Suicide คือ บุคคลที่จะทุมชีวิตจิตใจใหกับผูอ่ืน  หรือกลุมชน 

หน่ึงๆ  และปรากฏวาตอมาสิ่งที่ตนยึดเหนี่ยวทางดานจิตใจน้ัน เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือสูญสลาย 

ทําใหตนรูสึกขาดท่ีพึงทางใจลงไปจึงไมตองการดํารงชวีติอยู  
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  อัลเบอร ติ และ เอ็มมอนด  ( Alberti and Emmons, 1978 อางถึงใน พรทิพย 

ทรัพยสิน, 2532 )  ไดแบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน 2 ลกัษณะ คือ  

      1. ความกาวราวโดยทัว่ไป ( Gerneral Aggression ) หมายถึง ลกัษณะท่ี

บุคคลแสดงความกาวราวตอผูอ่ืนในทุกสถานการณ  อันเนื่องมาจากบุคคลเหล าน้ีมีความมั่นใจใน

ตนเอง ( Self-Confidence ) มากเกินไป พูดกับใครมักจะออกคําสั่ง และพูดดูถูกความคิดของผู อ่ืน 

ดังนั้นบุคคลเหลาน้ีมักจะเกิดความขัดแยงกับกลุมเสมอจึงทําใหมีเพื่อนนอยมาก  บุคคลเหลาน้ี 

ตองการความรกัและการยอมรบัจากผู อ่ืนมากแต เขามกัจะไม รูวาทาํอย างไรเพื่อที่จะมีพฤติกรรม

ที่หมาะสม  

                           2.  ความกาวราวตามสถานการณ ( Situational Aggressiveness ) หมายถึง 

ลักษณะที่บุคคลแสดงความก าวราวตอบุคคลอ่ืนตามสถานการณ ที่เกิดขึ้น  และต องการปรับปรุง

พฤติกรรมของตนเองใหมตามที่ผูอ่ืนเสนอแนะไว  

บาค ( Bach ,1970  อางถึงใน  พัชรินทร เปรมสมาน, 2538   )  แบงพฤติกรรม 

กาวราวออกเปน  2  ลกัษณะ  คือ  

   1.  ลกัษณะความกาวราวทีแ่สดงอาการโกรธออกมา   เนือ่งจากเกิดความคับ 

ของใจการแกปญหาและมีเจตนาที่จะทําใหผูอ่ืนไดรับอันตราย   บาดเจ็บ   หรอืเดือดรอน  

   2.  ลกัษณะการแสดงออกถึงความตองการที่แทจริง เพื่อใหอีกฝายหนึ่งได 

ปรับปรุงพฤติกรรมของเขา แตทําใหมีผลกระทบตอสัมพันธภาพท่ีเคยมีตอกันท้ังๆ ที่วัตถุประสงค

จริงๆ แลวไมตองการที่จะทําลายหรือทํารายผูอ่ืน 

ผดุง    อารยะวิญ ู  (2542)  แบงความกาวราวออกเปน  2  ประเภท  คือ ความ 

กาวราวที่เปนไปในทางทําลาย   อาจเปนความกาวราวทางวาจาหรอืการกระทาํก็ได  เชน  การชก 

ตอย  เตะ ไม จายเงนิ มาสาย วิพากษ วิจารณ ไปในทางเสียหาย  พูดจากระแนะกระแหนหรือ

กระทบกระแทกเสียดสี  และเยาะเย ย    ความก าวร าวที่ควบคุมได เปนความก าวราวที่ไม รุนแรง

เหมือนประเภทแรก เปนความความกาวราวทางวาจาและกระทาํโดยมเีหตุผลสมควร  เปนการ 

กระทําเพื่อนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น  

จากเอกสารดังกลาวขางตนสรุปไดวา  พฤติกรรมกาวราวของมนษุยสามารถแบง 

ไดเปน 2 ลักษณะใหญ ๆ คือ  ความกาวราวทีเ่กิดจากการตองการแสดงออกเพือ่ตองการใหผูอ่ืน 

เขาใจหรือยอมรับความรูสึกและความคิดเห็นของตนเองกับความกาวราวทีเ่กิดจากการแก ปญหาท่ี

เกิดจากความคับข องใจ   จึงแสดงพฤติกรรมที่รุนแรงออกมาเพื่อให ตนเองสามารถขจัดป ญหาท่ี

เกิดขึ้น  
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พฤตกิรรมกาวราวในเดก็วยัรุน 

  เด็กวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงหลายประการ ทั้งดานรางกาย อารมณ สังคมและ

สติปญญา จึงทําใหเสี่ยงตอการเกิดปญหาพฤติกรรมตามวัยไดงาย (กรมสุขภาพจิต, 254 4) 

พฤติกรรมกาวราวเปนปญหาพฤติกรรมตามวัยอยางหน่ึงของเด็กวัยรุน (กรมสุขภาพจิต, 2545 ; 

กุญชรี คาขาย, 2540 ;  ศรีเรือน แกวกังวาน, 2540)   ท่ีพบวามีความรุนแรงและมีแนวโนมเพิ่มมาก

ขึ้นในสังคมไทยปจจุบัน  (กรมสุขภาพจิต, 2547) ดังจะเห็นไดจากการศึกษาของวิมลรัตน  วันเพ็ญ 

(2549)  ที่สํารวจสถานการณปญหาวัยรุนในปจจุบันจากขาวหนังสือพิมพ  โดยการศึกษาจากขาว

ที่ลงตีพิมพในหนังสือพิมพประจําวันจาก 20 สํานักพิมพ ระหวางวันที่ 1 มกราคม 2547 ถึง 31 

ธนัวาคม 2547 ในกลุมเด็กวัยรุนที่มีอายุระหวาง 12-25 ป ใน 4 ดาน คือ เพศ ความรุนแรง ฆาตัว

ตาย และยาเสพติด เครื่องมือที่ใช คือ แบบเก็บขอมูลจากขาวหนังสือพิมพ จําแนกรายดานทั้ง 4 

ดาน วิเคราะหขอมูลดวยการแจกแจงความถ่ี จํานวนสัดสวน คาเฉลี่ย และรอยละ ผลการวิจัย

พบวาความรุนแรงเปนเหตุการณที่ถูกนําเสนอเปนขาวมากท่ีสุดเปนอันดับ 2 รองจากเรื่องเพศ 

นอกจากน้ียังพบวา เพศชายเปนผูกอเหตุในเรื่องความรุนแรงมากกวาผูหญิง ระดับการศึกษาของผู

กอเหตุความรุนแรง พบวา เปนระดับมัธยมศึกษามากที่สุด (วิมลรัตน วันเพ็ญ, 2549) 

ปจจุบันมีเด็กวัยรุนจํานวนไมนอยที่ประพฤติตนเปนนักเลงสอไปในทางอันธพาล  

มีกิริยาทาทางแข็งกระดาง กาวราว พูดจาหยาบคาย และชอบมั่วสุมกันอยูตามชุมชน นอกจากน้ี

ยังมีการจับกลุมกันพกอาวุธของมีคม กอการทะเลาะวิวาท ยกพวกตีกันหรือทํารายกันเมื่อมีเรื่องไม

พอใจเกิดขึ้น  อีกทั้งในบางครั้งยังมีการทําลายทรัพยสมบัติสวนรวมใหเกิดความเสียหาย   (พึงพิศ 

จักรปง, 2539) ซึ่งพฤติกรรมดังกลาวจัดเปนพฤติกรรมกาวราวในเดเกวัยรุน ที่ทําใหผูอ่ืนไดรับ

ความเดือดรอน (ลักขณา สริวัฒน, 2545)  และเปนพฤติกรรมที่อันตรายเพราะอาจทําใหผูอ่ืนไดรับ

บาดเจ็บหรือเกิด ความเสียหาย ทั้งดานรางกายและจิตใจได นอกจากนี้ยังอาจทําใหทรัพยสมบัติ

สวนรวมเกิดความเสยีหาย ( Bandura,1973) เพราะฉะนั้นสังคมจึงตองใหความสําคัญในการ

สงเสริมการควบคุมพฤติกรรมกาวราวของเด็กวัยรุนเพื่อลดการเกิดความรุนแรงในสังคม 

แนวทางจดัการแกไขความกาวราว 

ความกาวราวเกิดจากปจจยัหลายอยาง   การจัดการหรือแกไขความกาวราว 

สามารถทาํไดหลายวิธี   บุคคลเมื่อเกิดแรงขับความก าวราวขึ้นไมวาจะเกิดจากสัญชาตญาณหรือ

จากสิง่แวดล อมควรจะแสดงแรงขับความก าวราวออกมาในรูปท่ีสังคมยอมรับ  เช น  การเล นกีฬา   

การทํากิจกรรมที่ต องใช กําลังซึ่งเป นการระบายแรงขับความก าวร าวในรูปของการทดแทนหรือ
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แสดงความก าวราวโดยการย ายทีค่วามก าวราวไปสู วัตถุที่แสดงความก าวราวไปแล วไมกอใหเกิด

ความเสยีหายตอตนเอง  และผูอ่ืน  

พิสมัย  วิบูลยสวัสด์ิ และคณะ (2527)   ไดกลาวถึงการจดัการแกไขความกาวราว    

ตามแนวคิดของทฤษฎีสัญชาตญาณที่เก่ียวของกับความกาวราววา   การจนิตนาการถึงการแสดง

พฤติกรรมกาวราว หรือดูภาพพฤติกรรมกาวราวในรายการโทรทัศนอาจจะชวยให บุคคลรูสกึผอน 

คลายความเครยีดอันเกิดจากแรงขบัความกาวราวได    

  นิภาพร   พลหงษ  (2546)  ไดศึกษาการให คําปรกึษาแบบกลุ มตามทฤษฎนียิม

เพื่อลดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป ที่ 2 อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ป 

พ.ศ. 2546 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว  จาํนวน  30  คน  โดยใช แบบสอบถาม

คัดเลือกนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมก าวราวสูงสุดให เลือกเพียง  6  คน  ตองสมัครใจเข ารวมกิจกรรม    

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา ไดแกแบบประเมินพฤติกรรมนักเรียนสําหรับครู   แบบสอบถาม

การปฎิบัติตนของนักเรียนที่ไม เหมาะสมกับเพื่อนและโปรแกรมให คําปรกึษาแบบกลุ มตามทฤษฎี

พฤติกรรมนยิม ผลการศึกษาคนควาครั้งนี้พบวา เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของ

นักเรียนกลุมตัวอยางหลังการใหคําปรกึษาแลวพฤติกรรมนักเรียนลดลง 

ปริศนา   พึงขุนทด (2547) ไดศึกษาการปรบัพฤติกรรมโดยการใชเทคนิคการ 

เสริมแรงเพื่อลดพฤติกรรมก าวร าวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาป ที่ 5 โรงเรียนพงษ ศิริวิทยา 

อําเภอดานขุนทด  จังหวัดนครราชสีมา  พบวา   การปรบัพฤติกรรมโดยการใช เทคนิคการเสริมแรง

เพื่อลดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียน กลุ มตัวอยางที่ใชคือ นักเรียนจํานวน 12 คน เครื่องมือที่ใช 

ในการเก็บรวบรวมข อมูล คือ แบบบันทึกพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนตามเวลาท่ีเกิดขึ้น แบบ

บันทึกพฤติกรรมช วงเวลา และแบบสอบถามพฤติกรรมก าวร าว ผลการศึกษาค นคว า  พบว า

หลังจากที่ไดปรับพฤติกรรมโดยการใชเทคนิคการเสริมแรง นักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวลดลงกวา 

กอนการปรับพฤติกรรมและเปรียบเทียบกับกลุ มเด็กที่ไม ไดรับการปรับพฤติกรรมโดยการเสริมแรง 

มีคะแนนพฤติกรรมการกาวราวตางกัน 

  การวัดความกาวราว 

  การวัดประเมนิความกาวราวเด็กและเยาวชนสามารถวัดไดหลายวิธ ีเชน การ

สังเกตพฤติกรรมแลวบันทึก หรือใหตัวเด็ก /เยาวชน ประเมินพฤติกรรม ความคิด ความรูสึก ของ

ตัวเอง โดยใชแบบวัดซึ่งมีผูสรางแบบวัดความกาวราวไวหลายฉบับ เชน Buss & Durkey (1961 

อางถึงใน สุพัตรา พันธุวร , 2546) ไดสรางแบบวัดความกาวราว โดยใชชื่อวา Buss-Durkey 
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Hositility Inventory : BDHI มีลักษณะเปนแบบวัดแบบเลือกตอบถูกหรือผิด มีจํานวน 75 ขอ โดย

แบงความกาวราวออกเปน  7  ดาน ดังนี้ 

1) ความโกรธเคือง(Resentment) เปนการวัดการแสดงออกดานความอิจฉา  

ริษยาและความเกลียดชังผูอ่ืนโดยแสดงความรูสึกโกรธอยางรุนแรงหรือมีความคิดที่จะทํารายผูอ่ืน   

                           2)   การมีอารมณฉุนเฉียวหรือหงุดหงิด (Irritability) เปนการวัด ความพรอมที่

จะแสดงสิ่งที่ทําใหตนโกรธออกมาใหนอยที่สุด ซึ่งรวมทั้งการโมโหงาย หงุดหงิด ความขุนเคืองใจ 

หรือรูสึกเจ็บใจ และการแสดงความหยาบคายตางๆ  

    3)   ความเคลือบแคลงสงสัย (Suspicion) เปนการวัดลักษณะของการแสดง

ความมุงรายที่มีตอผูอ่ืน โดยเปนการแสดงความไมไววางใจผูอ่ืนที่คิดวาจะทํารายตนเอง  

  4)   การปฏเิสธ (Negativism)  เปนการวัดการแสดงการปฏิเสธที่จะยินยอมหรือ 

ใหความรวมมือ   โดยแสดงการขัดขืนตอขอบังคับหรือขอตกลงตางๆ  

                          5)   ความกาวราวทางวาจา (Verbal Aggression) เปนการวัดการแสดงความ 

กาวราวทางวาจาทั้งในรูปของวิธีการพูดและคําพูดที่ใช ไดแก การโตเถียง การตะโกน การกรีดรอง 

การขมขู การสาปแชง และการวิพากษวิจารณอยางรุนแรง 

  6)  การแสดงความกาวราวทางออม (Indirect aggression) เปนการวัดการ 

แสดงความกาวราวทางออมหรือไมมีการโตตอบโดยตรง ซึ่งไดแก การนินทาแบบใสรายผูอ่ืน การ

ปฏิเสธ การระงับอารมณเอาไวแตภายในใจมีเจตนารายตอผูอ่ืน รวมท้ังการกาวราวที่ไมแสดง

โดยตรงตอผูอ่ืน เชน การทําลายวัตถุหรือสิ่งของของผูอ่ืน การปดประตูดัง เปนตน 

                          7)   การใชกําลงักาย  (Assault)  เปนการวัดการแสดงความรุนแรงทางรางกาย 

โดยตรงกับผูอ่ืน โดยรวมถึงการทํารายผูอ่ืน การทําลายสิ่งของและการตอสูเพื่อปองกันตัวจากการ

ถูกทําราย 

ตอมา Buss & Perry (1992) ไดพัฒนาแบบวัดความมุงรายของ Buss & Durkey  

(1961 อางถึงใน สุพัตรา พันธุวร, 2546) โดยใชชือ่วา แบบสอบถามความกาวราว (The 

Aggression Questionnaire : AQ)  จํานวน 29 ขอ มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ คือ  

1 ไมใชลักษณะของฉัน และ 5 ใชลกัษณะของฉนั โดยวัดความกาวราว 4 ดาน คือ ความกาวราว

ทางกาย (Physical Aggression) จํานวน 9 ขอ ความกาวราวทางวาจา (Verbal Aggression) 

จํานวน 5 ขอ ความโกรธ (Anger) จํานวน 4 ขอ และความมุงราย (Hostility) จํานวน 8 ขอ 

ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดพัฒนาแบบวัดความกาวราวของ Buss & Perry (1992) ซึ่ง 

วัดความกาวราว 2  ดาน คือ 1) ความกาวราวทางกาย 2) ความกาวราวทางวาจา  



35 

2.  แนวคดิและทฤษฎีท่ีเกีย่วกบัการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลที่สามารถสังเกตเห็นไดทําใหเรามกัไมสนใจ 

ตอตัวแปรภายใน ซึ่งมีอิทธิพลอยางมากตอการแสดงออกของบุคคล  เน่ืองจากการสนองตอบของ

บุคคลนั้นไมไดขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมท่ีเปนจริง   แตทวาขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมท่ีรับรู  ดังที่ 

Mahoney (1974)  กลาววา  “ตัวแปรทางปญญาหรืออาจจะเรียกไดวาเปนตัว 

แปรที่อยู ตรงกลางระหว างสิ่งเร าและการสนองตอบนั้นมีผลต อการสนองตอบของคนเราเป นอยา

งมาก สิง่เร าเดียวกันอาจจะก อใหเกิดการสนองตอบที่ต างกัน   ในขณะเดียวกันสิ่งเร าท่ีตางกันอา

จกอใหเกิดการสนองตอบที่เหมือนๆ กัน นี้ยอมขึ้นอยูกับเงื่อนไขในสภาพแวดลอมน้ัน” 

พฤติกรรมที่เปนปญหาหลายพฤติกรรมดวยกันที่ไมสามารถแกไขไดโดยการใช 

หลักการปรับพฤติกรรมท่ีพัฒนาจากแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรู  อีกท้ังเทคนิคการปรับพฤติกรรม

ที่ไดรับการยอมรับมากที่สุด  คือ  การลดความรู สกึอยางเปนระบบนี้ ก็ยังต องอาศัยกระบวนการ

ภายในของบุคคล  ซึ่งไดแก  การจินตนาการ  แนวคิดท่ีว าตัวแปรภายในบุคคลมีผลต อพฤติกรรมท่ี

บุคคลแสดงออกการปรับพฤติกรรมโดยอาศัยแนวคิดดังกลาวจงึเรยีกวา   การปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญา(Cognitive Behavior Modification หรือ CBM) หรือบางคนเรียกว า การบําบัดพฤติกรรม

ทางปญญา (Cognitive Behavior Therapy หรือ CBT) (สมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต, 2553) 

ประวัติและความเปนมาของการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

แนวคิดของการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมุงเนนท่ีกระบวนการเปลี่ยนแปลง 

ทางปญญาเพื่อท่ีจะให เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ในขณะที่การปรับพฤติกรรมนั้นจะเน นท่ี

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยตรง (Meyers & Graighead  1984 อางถึงในสมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต , 

2553) กลาวถึง ปจจัยที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงนั้นนาจะมาจาก 3  ปจจัยใหญ  ดังตอไปนี้ 

1. ปจจยัทางดานจติวิทยาทางปญญา (Cognitive Psychology) ซึ่งงานทางดาน 

จติวิทยาทางปญญาที่มีผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการปรับพฤติกรรมมีอยู ดวยกัน  

3  ชิ้น  คือ 

                              1.1  การเสนอตัวแบบ (Modeling)  นั่นคือบุคคลเรียนรู จากการสงัเกต

พฤติกรรมของบุคคลอ่ืนโดยท่ีบุคคลไม จําเป นท่ีจะต องแสดงออกหรอืได รับผลกรรมโดยตรงจาก

การแสดงพฤติกรรมน้ัน ในช วงแรกพัฒนาขึ้นในกรอบของทฤษฎีการเรียนรู และการบําบัด

พฤติกรรม   แต ตอมาในป 1969 Bandura ไดอธบิายว า ผลของตัวแบบนั้นเก่ียวข องกับตัวแปร

ทางปญญาเป นสวนใหญเขาเสนอว าปจจัยที่สําคัญที่มีผลต อการเรียนรู โดยการสังเกตนั้นจะต อง
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ประกอบดวยกระบวนการต้ังใจ กระบวนการเก็บจาํ กระบวนการกระทําและกระบวนการจูงใจ  จะ

เห็นไดวากระบวนการต้ังใจและกระบวนการเก็บจําน้ันเป นกระบวนการทางป ญญา ซึ่ง Bandura 

ไดมาจากรูปแบบของกระบวนการสารสนเทศ (Information Processing Model) ของพวก

นักจิตวิทยาทางป ญญา จากผลงานของ Bandura นี่เอง นับว าเปนอิทธิพลที่มีความสําคัญอย าง

มากตอการพัฒนาการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

     1.2  การฝกการสอนตนเอง  (Self–Instruction Training)  เปนเทคนิคที่ 

พัฒนาขึ้นในชวงตนของทศวรรษที่ 1970  โดย Meichenbaum  ซึ่งเขาไดขยายมาจากงานวิจยัของ

เขาในเรื่อง   “การพูดเพื่อสุขภาพ ” (Healthy Talk) เปนงานวิจัยที่อาศัยทฤษฎีการเรียนรู แบบการ

กระทําเปนทฤษฎีพื้นฐาน โดยที่งานของเขาน้ันทํากับคนไข จิตเภท (Schizophrenia) เขาฝกใหคน

ไขจิตเภทเหล าน้ันพูดตามที่เขาให พูด แล วพบวาพฤติกรรมของคนไข จิตเภทเหล าน้ันดีขึ้น  ทําให 

เกิดความคิดขึ้นมาว า ถาใหคนทั่วไปพูดภายในใจของตนเอง เหมือนกับท่ีเขาชี้นําให คนใชจิตเภท

พูดแล วก็น าจะได ผลเช นกัน ดังนั้นเขาจึงได พัฒนาเทคนิคใหม ของเขาขึ้นมาเรียกว า การสอน

ตนเอง (Self–Instruction) 

นักจิตวิทยาท่ีศึกษาเก่ียวกับพัฒนาการทางภาษาท่ี  Meichenbaum    ใหความ 

สนใจและนําเอามาใชเปนพื้นฐานของการพัฒนาเทคนิคการฝกการสอนตนเองของเขา คืองานของ

นักจิตวิทยาชาวรัสเซีย  2  คน ซึ่งไดแก Luria และ Vygotsky ที่ไดเสนอแนะวาพฤติกรรมตอตาน 

ของเด็กนั้นจะอยูภายใตของการควบคุมทางดานภาษาของสภาพแวดลอมในสังคม (ผูใหญ) และ 

คอย ๆ พฒันาไปสูการที่เด็กเรียนรู ที่จะควบคุมพฤติกรรมของเขาได เองโดยครั้งแรกจะเริ่มจากการ

ใช คําพดูจากภายนอกและต อมาใช คําพูดจากภายในใจของเขาเอง     ซึ่งแนวคิดดังกล าว 

Meichenbaum & Goodman (1971) ไดพัฒนาโปรแกรมการสอนตนเองขึ้นมาสอนเด็กที่มี

ลักษณะหุนหันพลันแล น (Impulsive)   เด็กดูตัวแบบพูดเขาจะทําอะไรแล วใหเด็กทําตามครั้งแรก

ก็ใหพดูดวยเสียงอันดัง นั้นก็ค อย ๆ พูดให เบาลง ในที่สุดก็พูดกับตัวเองภายในใจ  พบว าไดผลดี 

จากนั้นจึงได มีการนําเอาเทคนิคการสอนตนเองไปใช ในการลดพฤติกรรมก าวราว ลดพฤติกรรม

การอยู ไมสุข ลดความกลัว เพิ่มสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนและฝ กความสามารถในการเข าสังคมให 

กับเด็ก ( Kendall & William, 1981 อางถึงใน  วัลลภา  จันทรเพ็ญ, 2544) นอกจากน้ียังได มกีาร

นําเอาไปใชกับผูใหญที่มีความวิตกกังวลสูง กาวราว ขาดทักษะทางสงัคม และเป นจิตเภทได อยาง

มีประสิทธิภาพอีกดวย (Meichenbaum, 1977) 

   1.3 เทคนิคการแกปญหา พัฒนาไดโดย D’Zurilla & Goldfried ในป 1971 เปน 

เทคนิคที่สอนใหผูเขารับการบําบัดมีทักษะในการแกปญหา โดยไปมุงเนนท่ีกระบวนการคิดภายใน
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ใหเปนกลไกในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

2. ปจจยัทางการควบคุมตนเอง (Self–Control)  ความจริงแลวการควบคุมตนเอง 

นั้นอยูในขอบเขตของการปรับพฤติกรรมมาแตตน  Skinner ก็ไดชี้ใหเห็นวาคนเราใช วิธกีารควบคุม

ตนเองเช นเดียวกับวิธกีารควบคุมผู อ่ืนได มกีารนาํเอากระบวนการทางป ญญามาใช อธบิาย

กระบวนการควบคุมตนเองซึ่ง  Homme  กลาววาเปนการกระทําของจิตซึ่งมีกระบวนการเชนเดียว 

กับกระบวนการเรียนรู การวางเงื่อนไขแบบการกระทําแต เปนกระบวนการภายในเท าน้ัน ความคิด

เช นน้ีเองทําให เกิดการเปลีย่นแปลงการศึกษาทางด านการควบคุมตนเอง  จากกระบวนการ

ภายนอกมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลงความคิดภายในแทน 

3. ปจจยัทางดานการบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) ไดมีนักจิตวิทยา 

และจิตแพทย ผูนําในการบําบัดทางปญญา คือ Ellis และ Beck ทั้งสองคนนี้มีอิทธิพลอยางมาก 

ตอการพัฒนาการปรับพฤติกรรมทางป ญญา โดยที่ Ellis นั้นไดเสนอเทคนิคที่เรียกว าการบําบัด

แบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ  (Rational Emotive Therapy หรือ RET) ซึ่งเขามีความเชื่อว า 

พฤติกรรมที่ ปรับตัวไม ไดของคนเรานั้น เป นเพราะว าเราคิดอย างไมมีเหตุผล ไม ใชเปนเพราะวามี

อะไรหรือใครทําอะไรกับเรา หากแตขึ้นอยูกับความคิดที่เราคิดถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับเรามากกว า วิธกีาร

บําบัด  ก็คือเปลี่ยนแปลงความคิดของเราจากไม มีเหตุผลให มีเหตุผลนั่นเอง ส วน Beck ก็คลาย ๆ 

กับ Ellis  ซึ่งเขามีความเชื่อวาปญหาท่ีเกิดขึ้นกับจิตนั้น  เปนเพราะวา บุคคลมีความคิดในลักษณะ

ที่ปรับตัวไม ได เชนความคิดที่ไม เหมาะสม ไม มีเหตุผล หรือการพูดกับตนเองอย างไมมีเหตุผล แต 

งานของ  Beck ตางจาก Ellis ตรงท่ีวิธีการบําบัดของเขาจะมุงที่ความเชื่อพื้นฐานมากกว าท่ีจะมุ งที่

การกลาวกับตนเอง 

จากปจจัยทั้ง  3  ดังกลาว  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงแนวทางในการบําบัด 

พฤติกรรมที่เปนปญหาและมีการพัฒนาเทคนิคใหม ๆขึ้นมาเพื่อใช ในการบําบัดพฤติกรรมมากมาย 

อีกท้ังยังไดมีการวิจัยเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยการใช การปรับ

พฤติกรรม และการปรับพฤติกรรมทางป ญญา แต ประสิทธิภาพของการปรับนั้น Miller&Berman 

ไดทาํการวิเคราะห แบบเมทตา (Meta-Analysis) ถึงประสิทธิภาพของการปรับพฤติกรรม และการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญา พบวา การปรับพฤติกรรมทางปญญาใหผลดีกวาการปรับพฤติกรรม 

ความหมายของกระบวนทางปญญา 

Dryden และ Golden (1987)  สรุปไววา  กระบวนการทางปญญามคีวามสาํคัญ 

มากเพราะมันทําหนาท่ีเปนสื่อกลางระหวางสิ่งเรากับอารมณและพฤติกรรม  โดยเปนคําที่หมายถึง  
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ความคิด (Idea)  ความหมาย (Meanings) จินตภาพ (Images) ความเชือ่ (Beliefs)  ความ

คาดหวัง (Expectations) การระบุสาเหตุ (Attributions)  เปนตน 

Meichenbaum  (1989)  ไดอธบิายกระบวนการทางปญญาโดยแบงออกเปน  

3 กลุม  คือ 

1. กระบวนการทางปญญาในความหมายของ  “สิ่งท่ีเกิดขึ้นในการรูคิด” 

(Cognitive Events)  ซึ่งมีลักษณะเปนการคิดและมีภาพในใจโดยรูสึกตัวของบุคคลและสามารถ

ดึงออกมาใชเมือ่ตองการ 

2. กระบวนทางปญญาในลักษณะกระบวนการของการรูคดิ (Cognitive 

Process)  เปนกระบวนการที่เราจัดการกับขอมูลจํานวนมากที่เขามาสูบุคคลจึงเกิดการเลือกวาจะ

ใหความสนใจในเรื่องใดบาง  ในเวลาใด  และเลือกวิธีการประเมินขอมูล  ทําความเขาใจในขอมูล

ที่นาสนใจและอ่ืน ๆ โดยกระบวนการตาง ๆ เหลานี้เกิดขึ้นอยางเปนอัตโนมัติ 

3. กระบวนการทางปญญาในลกัษณะโครงสราง (Cognitive Structures)  ซึ่ง 

โครงสรางของการคิดประกอบดวย  บุคลิกลักษณะนิสัยสวนตัวของแตละบุคคล  การตระหนักใน

สิ่งตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  ความตองการท่ีซอนแฝงอยู  ความเชื่อ  การใหความหมายตอสิ่งตาง ๆ 

คําสัญญา  และเปาหมายสวนบุคคล ที่มีอิทธิพลตอกระบวนการประมวลผลขอมูล (Information 

Processing)  และการจัดการกับพฤติกรรมของตนเอง  และมีอิทธิพลตอกระบวนการประเมิน

สถานการณืตางๆ อีกดวย  โดยจะเนนตัวกรอง  และเลือกขอมูลตางๆ ที่จะเขาไปในกระบวนการ

จัดกระทํากับขอมูล 

ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา - กระบวนการทางปญญา - พฤตกิรรม และ 

ผลกรรม 

จากการที่นักพฤติกรรมปญญานิยม มีความเห็นตรงกันวา การรับสิ่งเราเขาไปจดั 

กระทําในกระบวนการทางปญญา  ทําให บุคคลแสดงพฤติกรรมและอารมณตอสิ่งเรานั้น ๆ แต สิ่งที่

นักพฤติกรรมปญญานยิมยังพจิารณาตางกันก็คือ   ลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทาง 

ปญญาและพฤติกรรมอารมณ  โดยแบงการพจิารณาความสมัพนัธดังกลาวไดเปน  2  กลุม  คือ 

1. ความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Homogeneity)  เชื่อวาพฤติกรรมภายใน  

หรือ กระบวนการทางป ญญา  และพฤติกรรมภายนอก  มลีกัษณะของการเกิด  การคงอยู   และ

การเปลี่ยนแปลงในลักษณะเดียวกัน  ดังนั้นจึงทําให พฤติกรรมภายในเปลี่ยนมาเป นภายนอกได 

จากแนวคิดน้ีถ าจะเปลี่ยน  หรือปรับพฤติกรรมภายใน  ก็สามารถใช  ทฤษฎีการเรียนรู ทั้งแบบ

คลาสสิค (Classical Learning Theory)  ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทํา (Operant 
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Conditioning Theory) หรือทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรูทางสังคม(Social Learning Theory) ไดเชน 

เดียวกับที่ใชเปลี่ยนพฤติกรรมภายนอก ซึ่งแสดงกระบวนการความสัมพันธ ในลักษณะเอกพันธ  ได

ดังนี้ 

 

ภาพที่ 2  แสดงความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Cautela, 1977) 

2. ความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Interaction)  หมายถึง  การมี 

ปฏิสัมพันธกันระหวางพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมภายนอก น่ันคือ

บุคคลแสดงพฤติกรรมภายนอกด วยการชี้แนะ (Prompting) จากกระบวนการทางป ญญาและใน

ขณะเดียวกันพฤติกรรมภายนอกก็มีอิทธิพลต อกระบวนการทางป ญญาดวย โดยความเชือ่นีร้วม

เอาภาวะทางจติใจ (Psychological Events) ไวกับกระบวนการทางป ญญา และรวมภาวะทาง

สรีรวิทยา (Physiological Events) ไว กับพฤติกรรมภายนอก จากแนวคิดนี้ถ าต องการจะ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางป ญญา ก็สามารถจะใช วิธีการใด ๆ ก็ได  ซึ่งจะ

นําทฤษฎีการเรียนรู มาใช  หรือนําทฤษฎีหรือแนวคิดใด ๆ มาใช ก็ได  เพราะถ าสามารถทาํให 

กระบวนการทางปญญาเปลี่ยนแลวก็จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอกในที่สุด นักพฤติกรรมป ญญา

นิยม ที่ใช ความสัมพันธ ในลักษณะน้ีมี Meichenbaum, Ellis, Beck and Neimeyer เปนตน   

ความสัมพันธของกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรม  อารมณ  แบบน้ีแสดงดังภาพท่ี 3 ดังนี้ 
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ภาพที่ 3  แสดงกระบวนการความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Kalish, 1981) 

แนวคดิทฤษฎพีืน้ฐานการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

ทฤษฎกีารเรียนรูกลุมปญญานิยม   

จากการศึกษาถึงงานพฤติกรรม - ปญญานยิม  ต้ังแตป 1960 จนถึงป 1992  

Dobson (1988)  ไดสรุปความเชื่อเบ้ืองตนเก่ียวกับแนวคิดพฤติกรรมนิยมไว ดังนี้ 

ความเชื่อเบ้ืองตนขอที่  1  การทาํงานของกระบวนการทางปญญามีผลตอ 

พฤติกรรมเปนการยํ้าความคิดของรูปแบบการใชสื่อกลางใหเปนประโยชนในการบําบัดหรืออธิบาย

พฤติกรรม   ถึงแมวา นักทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยมรุนแรก ๆ จะมีปญหาเรื่อง การแสดงใหเห็น

ถึงขอมูลเชิงประจักษที่จะพิสูจนความเชื่อนี้ แตปจจุบันก็ยังมีความพยายามที่จะดําเนินการพิสูจน 

และสนับสนุนแนวคิดน้ี   เชนงานในคลินิกก็นิยมใชแนวคิดนี้ในการบําบัดมากขึ้น และสวนใหญได

รับผลดี  ซึ่งแสดงวากระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรมมากขึ้นเรื่อย ๆ 

ความเชื่อเบ้ืองตนขอที่  2  การทาํงานของกระบวนการทางปญญาสามารถปรบั 

เปลี่ยนไดนั่นคือเราสามารถประเมินกระบวนการทางป ญญาได  แมวายังตองศึกษาหาวิธีท่ีจะให มี

ความเท่ียงและความตรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ต อไปก็ตาม  การประเมนิกระบวนการทางป ญญาก็เพื่อ

เลอืกบางส วนที่เหมาะสมและเข าไปจัดกระทําเพื่อประโยชน ในการเปลี่ยนพฤติกรรมโดย

กระบวนการหนึ่งๆในกระบวนการทางปญญานั้นเปนอิสระโดยตัวเอง ไมจําเปนตองติดตามมาจาก

กระบวนการอ่ืน ๆ 

ความเชื่อเบ้ืองตนขอที่  3  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถกระทําได โดยการ 

ปรับ  เปลี่ยนกระบวนการทางป ญญา  โดยพยายามจดัการกับกระบวนการป ญญา  เพื่อช วยใน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและประเมินการเปลี่ยนพฤติกรรมควบคู ไปดวย 
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  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2553)   กลาววา   ตัวแปรทางป ญญานั้นยอมมีผลต

อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนั้น   ถ าสามารถเปลี่ยนแปลงตัวแปรทางป ญญาได 

พฤติกรรมของบุคคลนั้นยอมเปลี่ยนแปลงตาม  สิ่งที่แตกต างกันก็คือ  ต างคนก็ตางกําหนดตัวแปร

ทางปญญาอีก  ทั้งต างคนก็หาวิธีการดําเนินการเปลี่ยนแปลงตัวแปรทางป ญญาขึ้น ตามพื้นฐาน

ความรูเดิมที่ตนเองมีอยู ความแตกตางเหลาน้ีจะเห็นไดอยางชัดเจน 

Ellis (1971)  มีความเชื่อวา  ถาสามารถทดแทนความเชื่อที่ไมมีเหตุผลเหลาน้ัน 

ดวยความเชื่อที่มีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมของคนเราก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลง แต อยางไรก็

ตามคนเรานั้นมักจะมีแนวโนมที่จะอนุรักษความคิดที่ไมมีเหตุผลเอาไว จึงตองพยายามอย างมากท่ี

จะหาวิธีการจัดการเปลี่ยนแปลงความคิดน้ันให ได เขาไดเสนอวิธีการหลาย ๆ วิธีมีทั้งเทคนิคท่ีจะ

จดัการกับความคิด อารมณ  และพฤติกรรม  เทคนิคเหล าน้ัน  ได แก  การใชวิธกีารต้ังคําถามโดย

ยึดขอมูลเชิงประจักษ และเหตุผลทางวิทยาศาสตร    การใชคําพูดในเชิงท าทาย  และการอภปิราย 

เพื่อท่ีวาจะทําใหผูเขารับการบําบัดยอมรับในความคิดท่ีไม เปนเหตุผลของตน นอกจากนี้ RET ยัง

ไดอาศัยเทคนิคอ่ืน ๆ เข าชวยอีกด วย เช น  การบันทึกความคิดของตนเอง การใช การบําบัดโดย

หนังสือ การเล นบทบาทสมมุติ การใช ตัวแบบ การใช จนิตนาการ  การฝ กการผ อนคลาย  การใช 

การวางเงื่อนไขแบบการกระทํา  และการฝกทกัษะ 

Aaron Beck (1979)  ซึ่งเปนจิตแพทย  ไดรับการอบรมมาทางดานจิตวิเคราะห 

เชนเดียวกับ Ellis หลังจากที่เขาบําบัด โดยใช วิชาการทางจติวิเคราะห มาเป นระยะเวลานาน

พอสมควร เขาได พบปฏกิิรยิาทางลบจากผู เขารบัการบําบัดมากมาย เขาจงึเริม่สงสยัเก่ียวกับการ

อธบิายถึง การเป นโรคจิต โรคประสาทของนักจิตวิทยากลุ มจิตวิเคราะห  โดยเฉพาะอย างย่ิงการ

อธิบายในเรื่องของอาการซึมเศรา (Depression) ถึงแมวาการบําบัดทางป ญญา จะเริ่มจากการทํา

การบําบัดคนไขที่มีอาการซึมเศราก็ตาม    แต ทวาการบําบัดทางป ญญายังสามารถนาํไปใช บําบัด

ทางจิตดานอ่ืน ๆ ไดอีก   ซึ่งรูปแบบของการบําบัดทางปญญานี้เชื่อวา อารมณที่ผิดปกติของคนเรา

นั้นเปนผลมาจากการบิดเบือนความคิดหรือการประเมินเหตุการณในชีวิตดวยความคิดทีไ่ม ตรงกับ

ความเปนจริง และเขายังเชื่อว าความรู สึกและความคิดนั้นมีความสัมพันธ กัน และมักจะเสริมแรง

ซึ่งกันและกัน จึงเปนผลทําใหเกิดความบกพรองทางอารมณและความคิดมากย่ิงขึ้น 

ทฤษฎกีารเรียนรูกลุมปญญาสงัคม 

ทฤษฎีการเรียนรูกลุมพฤติกรรมนิยม  และกลุมปญญาสังคม  มีแนวคิดแตกตาง 

กันเปรียบเสมือนอยู คนละขั้วหรืออยู คนละปลายของเส นตรง  กลุ มพฤติกรรมนิยมมีแนวคิดว า  
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พฤติกรรมของมนุษยขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอมเปนตัวกําหนด  ตัวแทนของแนวคิดนี้ไดแก  ทฤษฎีของ 

สกินเนอร  ในขณะที่กลุ มปญญานยิมมคีวามคิดว า   พฤติกรรมขึ้นอยู กับการรับรู    การคิด  หรือ

กระบวนการทางปญญาของบุคคล  ตัวแทนของกลุมนี้คือ  จิตวิทยากลุ มเกสตัลท   ในระยะหลังได 

เกิดแนวคิดทฤษฎีใหม  เรยีกวา กลุ มปฏิสัมพันธ  (Interactionist Approach)   กลุมนี้จะผสมผสาน

แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยมและกลุ มปญญานิยมเข าดวยกัน คือมคีวามคิดว าพฤติกรรมขึ้นอยู 

กับผลร วมระหว างกระบวนการทางป ญญาของบุคคลและสิ่งแวดล อม ตัวอย างสาํคัญของทฤษฎี

กลุมนี้ไดแก ทฤษฎปีญญาสังคมของเบนดูรา (Bandura's Social Cognitive Theory) (ประสาท 

อิศรปรีดา, 2538) 

ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม เปนทฤษฎีที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาเทคนิค 

การปรับพฤติกรรม พัฒนาโดย Bandura นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ซึ่งมีแนวคิดว าการเรียนรู นั้นไม

จําเป นท่ีจะต องพิจารณาในแง ของการแสดงออก แต การได มาซึง่ความรู ใหม ๆ ก็ถือว าเกิดการ

เรียนรูแลว   แมวาจะยังไมมกีารแสดงออกก็ตาม เปนการเรียนรู ที่เนนการเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรม

ภายใน  

แบนดูราเชื่อวาพฤติกรรมของคนเรานั้นไมไดเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจาก 

ปจจยัทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียว  หากแตวาจะตองมปีจจัยสวนบุคคลรวมดวยและการ 

รวมของปจจัยสวนบุคคลนั้นจะตองรวมกันในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกันกับปจจยัทางดาน 

พฤติกรรมและสภาพแวดลอม (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2553)  ดังนี้ 

 

 
 

                                      P (Person)             =     บุคคล 

                                      B (Behavior)          =     พฤติกรรม 

E (Environment)    =    สิ่งแวดลอม 

 

ภาพที่ 4  แสดงความสัมพันธระหวาง บุคคล พฤติกรรมและสิ่งแวดลอม 
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แมวาสิ่งแวดลอมจะเปนสวนหนึ่งในการกําหนดกิจกรรมของมนุษย   ใหกระทําใน 

สิ่งตาง ๆ แตความสัมพันธระหวางมนุษยกับสิ่งแวดลอมก็ยังเปนสิ่งท่ีซับซอนและมีปฏิกิริยาโต ตอบ

ซึ่งกันและกันอยู  และท่ีสําคัญมนุษย ไมไดรับรู และโตตอบตอสิ่งแวดล อมอยางตรงไปตรงมา  แต 

มนุษยมักจะเปลี่ยนการรับรูตอโลกอยูตลอดเวลา ซึ่งมีผลตอการสรางพฤติกรรมเป นอยางมากดวย

เหตุนี้ จึงมีการเคลื่อนไหวในการศึกษากระบวนการภายในหรือกระบวนการทางป ญญาของมนุษย 

ขึน้  โดยพยายามศึกษาด วยวิธทีางวิทยาศาสตร  Mahoney (1974) and Meichenbaum (1977) 

ไดศึกษาถึงความสาํคัญของการใชกระบวนการทางปญญาเพื่อควบคุมพฤติกรรมทําให เกิดแนวคิด

ขึ้นวาบุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรมไดโดยกระบวนการทางปญญา ซึ่งเปนกระบวนการจัดระบบข อมลู   

กระบวนการสื่อสารเมื่อบุคคลมีสิ่งเรามากระทบ   และกระบวนการทางปญญายังทําหนาที่เปนสื่อ 

กลางทาํใหเกิดอารมณและพฤติกรรมอีกดวย 

เทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญา  

แนวคิดพื้นฐาน 

  เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญานั้นมีอยูดวยกันหลายเทคนิค และพัฒนา

มาจากกลุมนักจิตวิทยาที่มีพื้นฐานความรูด้ังเดิมทางจิตวิทยาที่แตกตางกัน 3 กลุมใหญๆ คือ กลุม

ที่มาจากพื้นความรูทางจิตวิเคราะห ซึ่งผูที่มีชื่อเสียงในกลุมนี้คือ Ellis และ Beck กลุมตอมาคือ 

กลุมที่มาจากพื้นความรูทางจิตวิทยาทางปญญา ซึ่งผูท่ีมีชื่อเสียงในกลุมนี้คือ Mahoney สวนกลุม

สุดทายคือ กลุมที่มาจากพื้นความรูทางการเรียนรู ซึ่งผูท่ีมีชื่อเสียงในกลุมนี้คือ Bandura และ 

Meichenbaum จึงทําใหแตละเทคนิคน้ันมีแนวคิดและวิธีการดําเนินการที่คอนขางจะแตกตางกัน 

ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับพื้นฐานความรูเดิมของแตละคน ฟงแมวานักจิตวิทยาเหลานั้นจะมีพื้น

ฐานความรูเดิมแตกตางกัน แตมีสิ่งหนึ่งที่เห็นตรงกันคือ ตัวแปรทางปญญาน้ันยอมมีผลตอการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นถาสามารถเปลี่ยนแปลงตัวแปรทางปญญาไดพฤติกรรม

ของบุคคลนั้นยอมเปลี่ยนแปลงตาม 

    ในการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน ยอมมีวิธีการดําเนินการท่ีแตกตางกันออก 

ไป ขึ้นอยูกับแตละเทคนิคนั้น  (Mahoney & Arnkoff, 1978 citel in Dryden and Golden, 1987) 

ไดแบงกลุมของเทคนิคกับปรับพฤติกรรมทางปญญาออกเปน 3 ลกัษณะดวยกันคือ  

1. กลุมที่เนนที่การเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางปญญา (Cognitive  

Restructuring หรือ CR) เปนกลุมที่มีความเชื่อวา อารมณที่ผิดปกติเปนผลมาจากความคิดที่ไม

เหมาะสม ดังนั้นวิธีดําเนินการคือทําใหเกิดความคิดท่ีเหมาะสม  
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2. กลุมที่เนนทักษะในการเผชิญกับปญหา (Coping – Skill Therapies หรือ  

CS) เปนกลุมที่เนนการพัฒนาทักษะตางๆใหกับผูเขารับการบําบัด เพื่อที่วาผูรับการบําบัดจะสมา

รถเผชิญกับสภาพที่เครียดหรือวิตกกังวลไดเปนอยางดี  

3.  กลุมที่เนนการบําบัดโดยการแกปญหา (Problem – Solving Therapies  

หรือ PS) เปนกลุมที่รวมเอาแนวคิดของกลุม CR และกลุม CS เขาดวยกัน โดยการพฒันากลวิธี

ตางๆที่จะใชเพื่อจัดการกับปญหาตางๆ และรวมท้ังความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งกิจกรรม

ของ PS นั้น จะตองดําเนินการรวมกันระหวางผูเขารับการบําบัดกับผูบําบัดเปนอยางดี ในการวาง

แผนการทาํการบําบัด 

งานวิจัยในครั้งนี้อยูบนพื้นฐานของแนวคิดพฤติกรรมทางปญญานิยม ซึ่งแนวคิด 

นี้บูรณาการมาจากแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ซึ่งมุงที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ภายนอกดวยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมอยางเปนระบบดวยวิธีการวางแผนจัดการวางเงื่อนไขสิ่ง

เราและผลกรรมของพฤติกรรม และแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมปญญานิยมท่ีมีชื่อความเชื่อวา 

พฤติกรรมภายนอกของบุคคลที่เปลี่ยนแปลงนั้น เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางปญญา

ภายใน ดังนั้น แนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม จึงเชื่อวามีสิ่งท่ีอยูระหวางสิ่งเรา ( S) กับพฤติกรรม

ภายนอก (B₂) ซึ่งไดแกความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ ความคาดหวัง ซึ่งเปนพฤติกรรมนิยมเชื่อ แต

จะเชื่อวา การที่บุคคลคิดตอสิ่งเราน้ันตางหากที่จะทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง โดยท่ีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนั้นกระทําไดโดยการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาดวย

วิธีการวางเงื่อนไขสิ่งเราและผลกรรมของกระบวนการทางปญญา เมื่อกระบวนการทางปญญาของ

บุคคลเปลี่ยนไปจะมีผลทําใหพฤติกรรมของบุคคลเปลี่ยนแปลงไปดวย 

   เพื่อใหเห็นถึงกระบวนการอยางชัดเจนของความสัมพันธระหวางพฤติกรรม

ภายนอก (B₂) กับพฤติกรรมภายใน (B₁) แคลิช (Kalish, 1981) ไดเสนอรูปแบบทางปญญาที่

ชี้ใหเห็นถึงตัวแปรท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B₁) ดังแสดงในภาพที่  5 

 

 

 

 

 



45 

  ความสมัพันธระหวางพฤตกิรรมภายนอก (B₂) กบัพฤตกิรรมภายใน (B₁) 

(Kalish, 1981)  

พฤติกรรมภายใน(B₁) 

 

สิ่งเราที่เปนเงื่อนไขนํา (S)                   พฤติกรรมภายนอก ( B₂) 

 

 

สิ่งเราอ่ืนท่ีเกิดขึ้นพรอมกับสิ่งเรา 

ที่เปนเงื่อนไขนํา       ขอมูลปอนกลับจาก B₂ (C) 

 คําสอน/คําแนะนํา  

 

 เหตุการณที่เกิดขึ้นกอน  

 

การเรียนรูในอดีต 

ภาวะแรงจูงใจ 

ภาวะทางอารมณ 

ปจจัยทางพันธุกรรม 

ภาพที่  5  แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมภายนอก (B₂) กับพฤติกรรมภายใน (B₁) 

จากรูปแบบทางปญญาจะเห็นไดวา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B₁)  

ไดแก 

1.  สิ่งเราที่เปนเงื่อนไขนํา (S) 

2.  สิ่งเราอ่ืนที่เกิดขึ้นพรอมกับสิ่งเราท่ีเปนเงื่อนไขนํา ไดแก คําสอน คําแนะนํา  

3.  เหตุการณที่เกิดขึ้นกอน ซึ่งประกอบดวย การเรียนรูในอดีต ภาวะแรงจูงใจ  

ภาวะทางอารมณ และปจจัยทางพันธุกรรม 

4. ขอมูลปอนกลับที่ไดรับจากการกระทําพฤติกรรมที่แสดงออก (B₂) ไดแก  

ขอมูลที่ไดรับจากเมื่อกระทําพฤติกรรมภายนอก (B₂) แลวจะไดรับผลกรรมเชนไรอันจะสงผลตอ

พฤติกรรมภายใน (B₁) 

 

การรับรู การระบุเหตุ 

ความคาดหวัง 
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ปจจัยทั้ง 4 ประการท่ีกลาวมาแลวน้ี เปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน  

(B₁) เปลี่ยนแปลง และเน่ืองจากพฤติกรรมภายนอก ( B₂) ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมภายใน 

(B₁) ดังนั้นเมื่อพฤติกรรมภายใน ( B₁) เปลี่ยนแปลงไปจึงทําใหพฤติกรรมภายนอก ( B₂) 

เปลี่ยนแปลงไปดวย ซึ่งตามแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม ไดนําหลักการนี้ไปใชเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม โดยเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมของบุคคลดวยวิธีการวาง

เงื่อนไขสิ่งเราและผลกรรมตามกฎการเรียนรูของแนวคิดเชิงพฤติกรรม ( Kalish, 1981, Kendall 

and Williams 1981) ซึ่งจากการวางเงื่อนไขสิ่งเราจะทําใหพฤติกรรมภายใน ( B₁) เปลี่ยนแปลง 

แลวสงผลใหพฤติกรรมภายนอก ( B₂) เปลี่ยนแปลงไปดวย และผลกรรมหรือขอมูลปอนกลับที่ได

จากพฤติกรรมภายนอก ( C) ก็จะมีผลตอพฤติกรรมภายใน ( B₁) ถาไดรับผลกรรมที่พึงพอใจ 

บุคคลก็จะมีความคิด ความเชื่อ และทัศนคติในทางบวกตอพฤติกรรมภายนอก ( B₂) นั้นและมี

แนวโนมที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นอีก และถาพฤติกรรมภายนอก ( B₂) นั้น ทําใหบุคคลไดรับผล

กรรมที่ไมพึงพอใจ บุคคลก็จะมีความคิด ความเชื่อ และทัศนคติในทางลบตอพฤติกรรมภายนอก 

(B₂) นั้นและมีแนวโนมที่จะไมแสดงพฤติกรรมน้ันอีก 

ตามแนวคิดพฤติกรรมทางปญญานิยม เห็นวา พฤติกรรมภายในของบุคคลมีผล  

ตอการกระทําของบุคคล พฤติกรรมภายในเหลานี้มีบทบาท 3 อยางคือ  

1.  เปนเงื่อนไขนําตอพฤติกรรมภายนอก คือ เปนเงื่อนไขนําไปสูพฤติกรรม  

ภายนอกบางอยาง น่ันคือ การคิดของบุคคลจะทําใหคนกระทําพฤติกรรมบางอยาง ซึ่งอาจเปน

พฤติกรรมทางบวกหรือทางลบก็ได (Galanter, Miller, and Pribram, 1960 cited by Thoresen 

and Mahoney, 1974) 

2. เปนพฤติกรรมเปาหมาย คือ บุคคลจะใชกลวิธีควบคุมสิ่งเราภายใน  

(Internalized Stimulus - Control Strategy) ดวยการกําหนดความคิดหรือจินตนาการไปใชในการ

แกปญหาเชิงพฤติกรรม ซึ่งจากการกําหนดความคิดหรือจินตนาการนี้สามารถลดการเกิดเงื่อนไข

นําที่นําไปสูพฤติกรรมที่เปนปญหา และเพิ่มการเกิดสิ่งเราทางปญญาที่จะนําไปสูพฤติกรรมท่ี

เหมาะสมได นั่นคือ ทําใหบุคคลเกิดการควบคุมตนเอง 

3. เปนผลกรรม พฤติกรรมภายในของบุคคลทั้งทางบวกและทางลบทําหนาท่ีใน  

การควบคุมพฤติกรรมภายนอก เชนเดียวกับตัวแรงเสริมและตัวลงโทษ น่ันคือ ถาบุคคลกระทํา

พฤติกรรมแลวมีความสบายใจ เขาก็จะกระทําพฤติกรรมน้ันเพิ่มขึ้น แตถาบุคคลกระทําพฤติกรรม

แลวไมสบายใจเขาก็จะกระทําพฤติกรรมนั้นลดลง 

 



47 

การปรับพฤติกรรมทางความคิด   มีผูสนใจและศึกษาอยูหลายแนวความคิด  

แตกตางกันออกไป    ซึ่งแตละแนวความคิดตางก็มีเทคนิควิธีการตางกัน   ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัย

สนใจเทคนิคดังนี้ คือ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี   การหยุดความคิด     การต้ังเปาหมาย    การคิด

ไปขางหนา   การหายใจ – การนับในใจ   การเสริมแรงทางบวก   การฝกการสอน ซึ่งจะนําเสนอ

ตามลําดับดังนี้ 

3.  โปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

  โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   หมายถึง  การฝกทักษะที่ประกอบดวย

เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย การคิดไปขางหนา การ

หายใจ-การนับในใจ  และการเสริมแรงทางบวกเพื่อควบคุมตนเอง  โดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี  

ขั้นที่ 1  ขั้นศึกษาและจัดการกับความคิดความเขาใจ  

• วิเคราะหพฤติกรรม 

• วิเคราะหการคิด   ความรูสึกและพฤติกรรม  

ขั้นที่ 2  ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 

• สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการฝกทักษะ  

ตางๆ  6  เทคนิค คือ 

      -   เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี 

      -   เทคนิคการต้ังเปาหมาย 

      -   เทคนิคการหยุดความคิด 

      -   เทคนิคการคิดไปขางหนา 

      -   เทคนิคการหายใจ  การนับในใจ 

      -   เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 

ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช 

• ฝกเทคนิคและบทบาทสมมติ 

- บทบาทสมมติตามสถานการณ 

การฝกการสอนตนเอง (Self-Instruction Training) 

การฝกสอนตนเองเปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาท่ีใหบุคคลสามารถ 

ควบคุมตนเองดวยการใชคําพูดของตนเองภายในใจ  เปนตัวชี้แนะหรือนําทางเพื่อใหตนมีรูปแบบ
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ความคิด (Meichenbaum,1975) และพฤติกรรมที่พึงประสงคเกิดขึ้น  ดังนั้นการฝกดวยวิธีน้ีจึง

ชวยใหบุคคลไดรับรูและปรับความคิดของตนเองใหถูกตองและเหมาะสมแลวนํามาเปลี่ยนเปน

คําพูดกับตนเอง  เพื่อใชในการกํากับความคิดและพฤติกรรมที่พึงประสงคใหเกิดขึ้นและคงอยู

ตลอดไป  ซึ่งกระบวนการการฝกสอนตนเองนั้นอาจจะทําไดโดยการเสนอตัวแบบ  การชี้แนะ  การ

ฝกซอมการสอนตนเองและการวางเงื่อนไขผลกรรม (Meichenbaum,1975;Wilson and O'Leary, 

1980   อางถึงในวัลลภา  จันทรเพ็ญ,2544)   ซึ่งกระบวนการท้ังหมดนี้สามารถอธิบายไดตามภาพ 

ที่  6  ดังน้ี 

 
 

 

สิ่งเราที่เขามากระทบ 

 

 

   ตัวแบบ                                        ผลกรรมของพฤติกรรมเปาหมาย (C) 

 

ภาพที่  6  แสดงกระบวนการการฝกสอนตนเอง 

กระบวนการฝกสอนตนเอง  เริ่มจากการเสนอตัวแบบท่ีแสดงการสอนตนเอง (B1)  

ในขณะที่แสดงพฤติกรรมเปาหมาย (B2) ไปดวย และใหการเสริมแรง (C) ตอพฤติกรรมเปาหมาย

ที่เกิดขึ้น  มีผลใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางการสอนตนเอง  พฤติกรรมเปาหมายและการเสริมแรง  

การสอนตนเองก็กลายเปนสิ่งเราที่จะนําไปสูการเสริมแรงที่บุคคลใหความสนใจและทําตาม  มีผล

ใหบุคคลมีพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มขึ้น  

เทคนิคการฝกสอนตนเองนี้ไดรับการพัฒนาโดย Donald Meichenbaum (1971  

อางถึงใน สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2543)  ซึ่งเขาไดรับอิทธิพลความคิดมาจากทฤษฎีการเรียนรู  

การวางเงื่อนไขแบบการกระทํา  และงานของนักจิตวิทยาชาวรัสเซีย 2 คน  คือ Luria(1961) และ 

Vygotsky(1962) ที่ศึกษาถึงพัฒนาการของความสัมพันธระหวางภาษา  ความคิด  และพฤติกรรม  

โดยที่พวกเขาเสนอวาพัฒนาการของการควบคุมพฤติกรรมของบุคคลนั้นจะเริ่มจากการไดรับ

กฏเกณฑจากบุคคลที่สําคัญ  เชน  ผูปกครอง  หรือครู  เปนตน  จากนั้นจึงนํามาสูการกํากับตนเอง

ซึ่งเปนการบอกกับตนเองภายในใจ (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ,2536 อางถึงใน วัลลภา  จันทรเพ็ญ

พฤติกรรมที่เปน

สือ่กลาง (B1) 

(การสอนตนเอง) 

พฤติกรรม

เปาหมาย (B2) 
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,2544) ไดเสนอขั้นตอนท่ีไดจากการศึกษาการใชคําพูดกํากับพฤติกรรมที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ

ของเด็กวาในขั้นตอนแรก คําพูดของผูอ่ืน (ซึ่งมักจะเปนผูใหญ ) จะเปนตัวควบคุมและชี้นํา

พฤติกรรมของเด็ก  ขั้นตอนตอมาคําพูดของเด็กที่พูดดวยเสียงอันดัง  จะเปนตัวควบคุมและชี้นํา

พฤติกรรมของตัวเด็กเองและขั้นตอนสุดทายคําพูดของเด็กเองท่ีเกิดขึ้นภายในใจ  จะเปนตัว

ควบคุมและชี้นําพฤติกรรมของตนเอง สวน Vygotsky (1962) ไดศึกษาการใชความคิดดวยภาษา

ในการกํากับพฤติกรรมของตนเองวาในเด็กเล็กความคิดจะออกมาเปนคําพูดที่เรียกวา External 

Speech  หรือตรงกับที่ Piaget กลาวไวในทฤษฎีวาเปน Egocentric Speech ซึ่งเปนคําพูดเสียง

ดังในขณะท่ีเด็กทํากิจกรรมหรือแสดงพฤติกรรมทั้งในขณะที่อยูคนเดียวหรืออยูรวมกับคนอ่ืน  

ตอมาเมื่อเด็กโตขึ้นคําพูดถูกเปลี่ยนไปเปนความคิด  โดยสังเกตไดจากคําพูดท่ีแสดงออกมา

ภายนอกจะกลายเปนคําพูดภายในใจกับตนเองในขณะที่กระทํากิจกรรมหรือแสดงพฤติกรรม  ที่

เรยีกวา Internal Speech 

                    การพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี(Positive Self - Talk) 

วันชัย  ประชาเรืองวิทย (2545) กลาววา การพูดกับตนเองในทางที่ดี เปนการพูด 

เชิงบวก ที่จะสงผลทําใหผูพูดเกิดความเชื่อเชิงบวก ซึ่งความเชื่อเชิงบวกน้ีจะกอใหเกิดทัศนคติเชิง

บวก ความรูสึกเชิงบวกและเกิดพฤติกรรมในเชิงบวกตามมา 

จากการศึกษาหลักในการพูดกับตนเองในทางที่ดี สามารถสรุปได  4 ประการดังนี้ 

1. การหยุดความคิด (Thought Stopping) การทีน่กักีฬาคิดมากโดยเฉพาะ 

อยางย่ิงคิดในทางท่ีกอใหเกิดความกังวล การลังเล ความไมเชื่อมั่นในความสามารถของตน ที่

กอใหเกิดอารมณที่ทอถอย หมดกําลังใจหรือเสียสมาธิ   การหยุดการคิดจึงเปนวิธีการแรกที่จําเปน

และสําคัญ กอนอ่ืนนักกีฬาตองสํานึกใหไดวาความคิดที่เปนอยูนั้นเปนความคิดท่ีไมสรางสรรคท่ี

ทําใหหมดกําลังใจมากกวาการสรางกําลังใจ วิธีการน้ีควรทําในขณะฝกซอมมากกวาขณะแขงขัน

ซึ่งทําไดโดยการพูดวา “หยุด” ดังๆ และการทําอยางอ่ืนทดแทน เชน การตบมือกับหนาขาเบาๆ 

เลนเกมสกด การฟงเพลงหรือเค้ียวหมากฝรั่งควบคูกับการสรางภาพทักษะกีฬานั้นๆ อยางถูกตอง 

ที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือหากโคชหรือเพื่อนรวมทีมสังเกตเห็นอาการท่ีผิดปกติ เชน เดินไปมา สี

หนาไมดี อาจเขาไปพูดใหกําลังใจหรือชวยหาวิธีการลดความกดดัน เพื่อใหนักกีฬาคนนั้นรูสึกตัว

และระวังความคิดเพื่อสรางสมาธิและจัดการกับความเครียดน้ันได 

2. เปลีย่นความคิดจากลบเปนบวก(Changing Negative Thoughts to  

Positive Thoughts) นักกีฬาบางคนมีบุคลิกภาพหรือแนวคิดที่เปนลบทําใหทอถอยโดยเปน

สันดาน ดังนั้น การระวังการคิดรับรูของตนเองถึงแนวคิดท่ีไมเหมาะสม  แลวพยายามเปลี่ยนให
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เปนไปในทางที่สรางสรรค โดยการควบคุมความคิดจากลบใหเปนบวกหรือในทางที่ดี 

3. การเผชิญหนากับความคิด (Countering) นักกีฬาบางคนไมชอบท่ีจะหา 

เหตุผลมากลบเกลื่อนเบ่ียงเบนไปใหคงความคิดที่เปนลบนี้ไมสรางสรรคหรือคิดไปเองสรุปเองนั้น

ไว แตใหหาเหตุผลมาวิเคราะหเพื่อหาทางจัดการกับลักษณะและเนื้อหาความคิดที่ไมสรางสรรค

เหลาน้ันลักษณะหรือปจจัยที่ทําใหมีการประเมินหรือคิดทางลบไดดังน้ี 

                         -   ลักษณะบุคลิกภาพท่ีเปนแบบความสมบูรณแบบไมมีที่ติ (Perfectionsist) 

                         -   การคิดวิตกลวงหนามักคูกับความสมบูรณแบบ เชน “จะเกิดอะไรขึ้นถาฉันแพ”  

                             “ พอ แมฉันตองวาฉันแนเลยถาฉันทําเวลาไมได 2.50 นาที วันนี้ ” 

                         -    คิดวาตัวเองมีคาเมื่อเลนไดดีเทานั้น จึงตองเลนใหดีเพื่อที่ใหคนอ่ืนยอมรับ  

                         -    ลักษณะของบุคคลที่มีแนวโนมที่จะคิดไปในทางใดทางหนึ่ง ทั้งบวก หรือ ลบ  

                         -    การมีทัศนคติที่ไมดีตอ “ความยุติธรรม” “โคช” “สถานการณ” รอบขาง 

                         -    การโทษสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ผูชม สนาม คูตอสู  

                         -    การคิดแบบที่สุด “ทั้งหมดหรือไมทําเลย” “ลมเหลวหรือสําเร็จ” “ถาไมดีจะไม 

                              ทํา” “ถาไมชนะจะไมเลน” 

                         -    สรุปจากประสบการณเพียงครั้งเดียว 

4. การฝกเพื่อการแกไขการพูดกับตัวเอง   ควรทําหลังจากการสํารวจตัวเองแลว  

โดยใหพยายามเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีสรางสรรค ใหกําลังใจ และการรวบรวมสมาธิ เชน “ฉันเลน

ไดดีขึ้นในสถานการณที่กดดัน” “เสียงคนดูทําใหฉันเล็งไดตรงเปาดีขึ้น” 

                       จุดมุงหมายและวิธีการพูดกับตนเอง 

                         1.  การพูดกับตัวเองเพื่อผลเลิศทางการกีฬา 

                             ธรรมชาติความคิดและการพูดกับตนเองมักตองเปลี่ยนไปตามความเหมาะสม

กับระดับความสามารถของนักกีฬา การใชคําพูดยํ้าเตือนความคิด ความสนใจ และวิธีเลนที่

ถูกตอง รวมท้ังทบทวนหลักการ หรือกุญแจสําคัญของทักษะนั้นทีมชาติอยูไมไกล ต้ังใจซอมหนัก 

             2. การพูดกับตนเองเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี 

                      นักกีฬาที่มีประสบการณใชการพูดกับตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน แกไขทักษะหรือ 

สิ่งที่เรียนรูแลวน้ันโดยการใหขอมูลเพื่อเปลี่ยนความเคยชินหรือความเปนอัตโนมัติใหเปนการตอบ  

สนองใหม เชน การพูดวา “ผลกั ดึง ยก ” เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมการเลนลังกา โดยการผลักมือ ดึง 

ตัวต้ัง รอ ยกสะโพกเพื่อทําลังกา เปนตน 
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                        3.  การพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิ 

                เปนการใชคําพูดเพื่อการมุงความสนใจไปยังจุดท่ีสําคัญของทักษะมากกวาเสีย  

สมาธิไปกับสิ่งตางๆ  เชน  เกร็ก  ลูกานิช  นักกระโดดนํ้าทีมชาติสหรัฐอเมริกา ไดเปดเผยการพูด

กับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิของเขา เขาใชคําวา “ใจเย็น-เทคแรง-มองฟา-ยกสะโพก-พับ-มองน้ํา” 

เปนตน 

             4. การพูดกับตนเองเพื่อสรางอารมณหรือสรางใจ 

                      การคิดหาคําพูดที่จะกระตุนเพื่อความพรอมพอเหมาะในการแขงขัน  เชน “วันนี้ 

ฉันพรอมแลว”  “ฉัน….จาวสระ” หรือ “เร็ว-ลุย” เพื่อความเร็ว หรือ “สมาธิ” "ใจเย็น” เพื่อสราง

สมาธิหรือแมแตการพูดในใจประกอบการแสดงทาความสะใจที่เปนเอกลักษณของนักฟุตบอลโลก

แตละคนเมื่อทําคะแนนได 

5. การพดูกับตนเองเพือ่การควบคุมความพยายาม  

                        การพดูกับตนเองชวยในการสรางความกระตือรอืรน และคงความพยายามให  

เสมอตน  เสมอปลาย ตัวอยาง เชน ถาตองใหนักกีฬาซอมเชาขึ้นอีก 20 นาที เพื่อฝกซอมนักกีฬา

จะตองเหนื่อยเพิ่มขึ้น นอนลดลงอาจเกิดความรูสึกเบ่ือ ทอถอย นักกีฬาควรพูดกับตนเองเพื่อใหคง

ความพยายามตอไป เชน “ลําบากตอนซอมสบายตอนแขง” “ซอมมาก สมบูรณมาก” เปนตน เปน

คําพูดที่จะทําใหคงความพยายามตอไป กรณีท่ีซอมเปนเวลานาน ความเบ่ือ ลาเพิ่มขึ้น ความ

พยายามลดลง โคชควรชวยชี้นําเปาประสงคที่นักกีฬาสัญญากับตนเอง จุดมุงหมายของกลุม และ

จุดมุงหมายในการเลนกีฬา มีความมุงมั่นที่จะบรรลุตามจุดหมายที่ต้ังไว ในการแขงขันเมื่อเกิด

ความทอถอยไมทุมเทเทาที่ควรใหพูดเพื่อคงความพยายามที่จะเลนใหไดตามท่ีซอมมา เชน “ลูกนี้

เพื่อซีเกมส” “ลูกนี้ใหกับการซอมตลอดปท่ีผานมา” 

                           6. การพูดกับตนเองเพื่อการสรางความมั่นใจ 

                        กอนการเลนหรอืการแขงขนั นักกีฬาบางคนอาจสงสยัความสามารถของ 

ตัวเองทําใหไมมั่นใจ ลังเล กลาๆ กลัวๆ ซึ่งทําใหเลนไดไมเต็มที่ การพูดเพื่อเสริมสรางความเชื่อมั่น 

ควรฝกปฏิบัติเพื่อสรางความมั่นใจเชน “ใครเปนไง ฉันไมสน ฉันเกงที่สุดในสนามนี้ ” ซอมมาทั้งป 

วันนี้และเปนวันของฉัน ” “ฉันทนแรงกดดันไดมาต้ังนาน วันนี้ก็แคอีกวันท่ีฉันทําได ” “คอยดู ” 

“มั่นใจ” “ไมใชเวลาสําหรับคนขลาด” “ไมผิดก็จะไมรูวาถูก”“เราทําได”เปนตน (สืบสาย บุญวีรบุตร , 

2541) 
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                     เทคนิคการตั้งเปาหมาย 

 การต้ังเปาหมาย เปนเทคนิคที่สําคัญที่จะชวยใหบุคคลตางๆ ประสบความสาํเรจ็ 

ในการพัฒนาความสามารถของตนเอง   การเขาใจกระบวนการต้ังเปาหมายที่มีประสิทธิภาพ  

ไดแก  ความหมายของการต้ังเปาหมาย   ชนิดของเปาหมาย ทฤษฎีการต้ังเปาหมาย กลไกของ

การต้ังเปาหมาย องคประกอบในการต้ังเปาหมาย หลักเกณฑในการต้ังเปาหมาย และแนวทางการ

ต้ังเปาหมายที่ดี 

  ความหมายในการต้ังเปาหมาย  

  แทนแนนท ( Tannant, 1993) ไดใหคําจํากัดความของคําวา เปาหมาย ( Goal) ไว

วา เปนบางสิ่งบางอยางที่เราตองรักษาไวขณะที่ยังมีสติอยู และเปาหมายมีคุณสมบัติ 2 ประการ 

คือ มีวัตถุประสงคหรือผลที่กําหนด และปริมาณของงานหรือพลังที่ผูกําหนดเปาหมายจะใชเพื่อ

ความสําเร็จในงานนั้น ( Tannant, 1993 อางถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ  และสมหญิง จันทรุไทย, 

2541) 

  ลอ็ค ชอว ซาอาร ิและลา แธม (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981) ไดให

ความหมายเก่ียวกับการต้ังเปาหมาย คือการคาดหวังทีจ่ะบรรลมุาตรฐานของความสามารถ

ภายในกรอบเวลาที่กําหนด 

  ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) กลาววา การต้ังเปาหมายเปนเทคนิคการให

แรงจูงใจอยางหนึ่ง เปนการต้ังระดับของความสําเร็จท่ีผูเรียนคาดวาจะไดรับในอนาคต 

  เบอรตัน ( Burton, 1993) ไดใหความหมายของการต้ังเปาหมายวาเปนเทคนิค

การสรางแรงจูงใจที่มุงเหวัง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเลนกีฬา เพราะเปนการมุงใหเกิดความ

ต้ังใจไปพรอมกับการเพิ่มระดับของความอดทนในการฝก หรือการเลนกีฬาดวย 

  ชนิดของเปาหมาย ( Types of Goals) 

  แมคคลีเมนท ( McClement, 1982) ไดแบงเปาหมายออกเปน 3 ลกัษณะ ไดแก 

1. เปาหมายเชิงอัตนัย (Subjective Goal) เปาเปาหมายที่มีลักษณะเปน 

นามธรรมกวางๆ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อความสมบูรณของรางกาย พยายามทําดีที่สุด 

2. เปาหมายเชิงปรนัยทั่วไป (General Objective Goal) เปนเปาหมายที่มี 

ลักษณะเปนรูปธรรมมากขึ้นแตมีลักษณะกวาง เชน การชนะการแขงขันครั้งน้ี การไดเปนนักกีฬา

ของทีม 
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3. เปาหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific Objective Goal) เปนเปาหมายที่มี 

ลักษณะเฉพาะเจาะจง เชน ยิงประตูลูกโทษบาสเกตบอลเขา 8 ลกูจาก 10 ลูก เสิรฟเทนนิสลูกแรก

ลง 8 ครั้งจาก 10 ครั้ง  

มารเทนส (Martens, 1987) และเบอรตัน ( Burton, 1993; 1994) ไดแบง 

เปาหมายเชิงรูปธรรมออกเปน 2 ชนิด คือ 

1. เปาหมายแบบผลสุดทาย (Outcome Goal) เปนการประเมินความสําเร็จที่ 

ผลสุดทายของการกระทําของกิจกรรมหรือแขงขันนั้นๆ คือ การแพ  - ชนะ หรือการทําได  - ทําไมได 

เทาน้ัน 

2. เปาหมายแบบมุงที่ผลการเลน (Performance Goals) เปนการพัฒนา 

ความสามารถในการเลนกีฬาจากการเปรียบเทียบกับผลการเลนการเลนเดิม หรือมาตรฐานเดิม

ของตนเอง ความสําเร็จอยูท่ีพัฒนาการและความพยายาม เชน ลดความเร็วในการว่ิง 100 เมตร 

เปนเวลา 3/10 วินาที ( Martens, 1987 and Burton, 1993; 1994 อางถึงใน สืบสาย บุญวีรบุตร, 

2541) 

ทฤษฎกีารกําหนดเปาหมาย (Goal Setting Theory) 

 ล็อค และลา แธม (Locke and Latham, 1990) แสดงรูปแบบทฤษฎีการกําหนด

เปาหมายไวดังแผนภูมิท่ี 2 และอธบิายถึงหลกัการทาํงานของทฤษฎกีารกําหนดเปาหมายไววามี

กระบวนการและองคประกอบหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกําหนดเปาหมายท่ีดี หรือเหมาะสมไว 

3 ประการ คือ 

1. ผลกระทบของการกําหนดเปาหมายตอทิศทางความต้ังใจและการใชพลังอยาง 

มีประสิทธิภาพ ความพากเพียรพยายาม การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ 

2. ทิศทางความต้ังใจและการใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ ความพากเพียร 

พยายาม การพัฒนากลยุทธท่ีเปนแรงจูงใจ ท้ัง 4 ประการ มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวาง

เปาหมายและงาน 
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3. องคประกอบทางสถานการณ 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

ภาพที่ 8  แสดงทฤษฎีการกําหนดเปาหมายของล็อค และลาเธม  (Locke and Latham, 1990) 

  กลไกของการกําหนดเปาหมาย 

 ล็อค ชอว ซาอาริ และลา เเธม (Locke, Shaw Saari and Latham, 1981) ได

อธิบายวา การกําหนดเปาหมายนั้นมีอิทธิพลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน  4  ประการ คือ 

1.  ทิศทางความต้ังใจและการปฏิบัติ (Direct Attention and Action) เมื่อนักกีฬา 

ถูกกําหนดเปาหมายของการเลนหรือการฝกซอมทักษะอ่ืนๆ โดยการกําหนดวาจะทําการทดสอบ

สมรรถภาพจากการว่ิงระยะสั้น การยืดตัว ความอดทน หรือการกําหนดใหนักกีฬาเสิรฟในกีฬา

เทนนิส โดยกําหนดใหถูกกระปองที่วางไวในบริเวณพื้นที่ของการเสิรฟ 2 ครั้ง ภายใน 30 นาท ีการ

กําหนดเปาหมายในลักษณะเชนน้ีจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมและความต้ังใจของนักกีฬานั้น ให

ทําตามที่ผูฝกสอนตองการเปนอยางดี ทั้งยังเปนการสรางแรงจูงใจใหเขาทําการเตรียมตัวฝกซอม 

หรือทําการเสิรฟดวยความต้ังใจตลอดเวลา 30 นาที เพื่อใหเสิรฟถูกกระปอง 2 ครั้งดวย 

2.  การใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ   (Mobilizer Expenditure)  ขณะท่ีนักกีฬามี 

ความต้ังใจและทําการเตรียมตัว เพื่อทํากิจกรรมที่กําหนดไวนั้น นักกีฬาก็จะกําหนด พลังงานที่

ตนเองหรือทุมเทใหกับกิจกรรมนั้นไดอยางเหมาะสมดวย เขาสามารถใชพลังงานในแตละกิจกรรม

แตกตางกัน แบงเวลาและจังหวะของการใชพลังงานใหพอดีกับกิจกรรมวาชวงตนๆ ควรเปน

องคประกอบในการกําหนด 

เปาหมาย 

รางวัลที่ไมไดคาดหวัง 

ความพึงพอใจ ประสิทธิภาพของงาน เปาหมายที่ทาทาย 

กลไกของการกําหนด 

เปาหมาย 

รางวัลที่คาดหวังไว 

ผลที่ตาม : เกิดการ

ยอมรับ 
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อยางไร ชวงกลางหรือตอนทายๆ ควรเปนอยางไร ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนคือ ในการชกมวย

นักกีฬาที่ต้ังเปาหมายไวลวงหนาจะกําหนดชวงเวลาหรือยกเพื่อที่จะเรียนรูรูปแบบของคูตอสูการ

บุกทําคะแนน การพักหรือแมแตกําหนดเวลาภายในวาจะทําอยางไร 

3. ความพากเพยีรพยายาม (Prolongs Effort : Presistance) การกําหนด 

เปาหมายของกิจกรรมน้ัน จะสงผลถึงความอดทนหรือความเพียรพยายามในการทํากิจกรรมดวย 

ซึ่งเปนการรวมเอากลไกท้ังสองขางตนเขาไวดวยกัน คือ การกําหนดทิศทางหรือพฤติกรรมของ

ตนเองในการกระทํากิจกรรม ในชวงระยะเวลาหนึ่ง (ที่กําหนด) คนที่กําหนดเปาหมายไวลวงหนา

จะมีความอดทนและเพียรพยายามในการบรรลุเปาหมายไดยาวนานกวาคนท่ีไมมีการกําหนด

เปาหมาย หรือเพียงแตคิดวาทําใหดีที่สุด 

4. การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ (Motivated Strategies Development)  

เหตุผลประการสุดทายที่แสดงวาการกําหนดเปาหมายสงผลกระทบตอกิจกรรมคือการกระตุนให

นักกีฬาพัฒนากลวิธีในการเลน การซอม หรือการวางแผนในการเลน หรือการซอมใหมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น เชน นักกีฬาที่ถูกกําหนดใหฝกซอมหรือยกนํ้าหนัก 5 ครั้งตออาทิตย ครั้งละ 

1 ชั่วโมง เขาก็จะจัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับตารางฝกซอมกีฬาได เปนการฝกใหเขา

รูจักพัฒนาการในการปรับตัวใหดีขึ้น รูวาชวงไหนควรเลน ชวงไหนควรฝกซอมกระทํากิจกรรมอ่ืนๆ 

ที่เหมาะสม 

องคประกอบในการกําหนดเปาหมาย 

 การกําหนดเปาหมาย เปนการต้ังระดับความสําเร็จที่นักกีฬาคาดวาจะไดรับใน

อนาคต ซึง่ ลอ็ค และลา เเธม (Locke and Latham, 1990) ไดกําหนดองคประกอบท่ีจะทําใหการ

กําหนดเปาหมายกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค 4 ประการ ดังน้ี 

1. ความสามารถของนกักีฬา (Ability) ความสามารถของแตละบุคคลจะมีผลตอ 

การพัฒนาประสิทธิภาพของบุคคลนั้น โดยเฉพาะอยางย่ิงเมื่อเปาหมายของกิจกรรมถูกกําหนดไว

ใกลเคียงหรือเกินความสามารถของผูน้ัน (ยาก) ปริมาณและคุณภาพของงานจึงไมคอยเปลี่ยน 

แปลงอยูในระดับเดิมหรือคงที่ ในทางปฏิบัติเมื่อเปาหมายสูงหรือเกินความสามารถ นักกีฬาอาจ

ตองใชเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น เพราะฉะนั้นคนท่ีมีความสามารถระดับสูง (หรือทักษะสูง) ควรจะ

กําหนดเปาหมายไวสูง และคนท่ีมีความสามารถตํ่า (ทักษะตํ่า) ควรกําหนดเปาหมายไวตํ่า 

2. การทุมเทมุงมั่นของนักกีฬา (Commitment) บุคคลที่ทุมเทตัวเองมากจะ 

พยายามไปใหถึงเปาหมายของตน (ไมวาจะสูงหรือตํ่า) มากกวาบุคคลท่ีมีลักษณะการทุมเทตนเอง

ดวย 
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3. ขอมูลยอนกลับ (Feedback) จากการศึกษางานวิจยัของ ลอ็คและลาเเธม 33  

เรื่องเก่ียวของกับการกําหนดเปาหมายบวกกับการแจงผลของงาน (ผลยอนกลับ) การกําหนด

เปาหมายอยางเดียว และแจงผลงานอยางเดียว พบวาการกําหนดเปาหมายทางบวกกับการใหผล

ยอนกลบัใหผลดีกวาการกําหนดเปาหมายอยางเดียว และการกําหนดเปาหมายทางลบกับการ

ใหผลยอนกลับไดผลดีกวาการใหผลยอนกลับอยางเดียว และยังไดอธิบายถึงการใหผลยอนกลับวา

มีอิทธิพลตอกลไกการกําหนดเปาหมาย เพราะการใหผลยอนกลับเปนตัวเพิ่มความเชื่อมั่นเฉพาะ

อยางและทําใหเกิดการพัฒนาวิธีการใหม 

4. ความยากงายของงาน (Task Complexity) แรงจูงใจจากการกําหนด 

เปาหมายจะไมเกิดขึ้นถางานหรือกิจกรรมนั้นยากหรือซับซอนเกินไป ดังน้ันความยากของงานทํา

ใหเวลาของการพัฒนาการของงานยืดยาวขึ้น 

หลักเกณฑในการกําหนดเปาหมาย 

 การกําหนดเปาหมายใหเหมาะสมจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จมากท่ีสุด 

หลักเกณฑท่ีสําคัญที่สุดในการต้ังเปาหมาย คือ ใหทาทายความสามารถของนักกีฬา ดังน้ัน ล็อค 

ชอว ซาอาริ และลา เเธม (Locke, Shaw, Saari, and Latham, 1981) จึงไดเสนอหลักเกณฑการ

ต้ังเปาหมายไว  5  ประการ คือ 

1. การกําหนดเปาหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง ยาก และทาทายความสามารถจะเปน 

ผลดีกวาการต้ังเปาหมายที่งายหรือไมมีเปาหมายใดๆ เลย (Specific and Challenge) 

2. การกําหนดเปาหมายท่ีดี จะทําใหนักกีฬามีโอกาสประสบความสําเร็จหรือได 

ถึงเปาหมายนั้นได (Realistic) 

3. การกําหนดเปาหมาย ควรจะสามารถกําหนดออกในรูปของปริมาณที่วัดได 

งายหรือเห็นไดงาย เพราะจะทําใหการถึงเปาหมายไดชัดเจนและสะดวกที่สุด (Attainable) 

4. การกําหนดเปาหมายระยะสั้นและระยะกลาง ควรเปนพื้นฐานหรือสอดคลอง 

กับการต้ังเปาหมายระยะยาว (Short and Long Term Goals) 

5. การใหขอมูลยอนกลับ จําเปนตองใหนักเรียนไดทราบอยูตลอดเวลา การ 

กําหนดเปาหมายที่เหมาะสมจะทําใหไดรับผลยอนกลับในทางบวกตลอดเวลา ( Positive 

Feedback)  ซึ่งสามารถต้ังเปาหมาย  ไดดังนี้ 

1. ต้ังเปาหมายที่สามารถวัดได เพื่อท่ีจะสะดวกในการประเมินและการศึกษา 

พฒันาการ 

                  2. ต้ังเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงไมคลุมเครือ 
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3. ต้ังเปาหมายที่ผูเรียนสามารถบรรลุได 

4. ต้ังเปาหมายใหเหมาะสมกับรายบุคคล 

5. ต้ังเปาหมายบนพื้นฐานของความสําเร็จที่มีมากอน ถาครูและผูเรียน 

6. ชวยกันต้ังเปาหมายจะทําใหผูเรียนอุทิศตนเพื่อความสําเร็จมากขึ้น 

แนวทางในการต้ังเปาหมาย 

  เปนที่ยอมรับวาการต้ังเปาหมายชวยสงเสริมความสามารถในการเลนกีฬาให

สูงขึ้นอยางไรก็ตามถาการต้ังเปาหมายไมเหมาะสม อาจกอใหเกิดผลเสียนักกีฬาเกิดความคับของ

ใจและผิดหวังในการเลนกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬาหลายคนท่ีมีประสบการณในการใชเทคนิคการ

ต้ังเปาหมายไดใหแนวทางที่เปนประโยชนในการต้ังเปาหมายที่ดีไวดังนี้ 

1. ต้ังเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงสามารถวัดได สิ่งสําคัญที่สุดในการต้ังเปาหมาย 

ในการกีฬาคือ เปาหมายนั้นจะตองมีลักษณะเปนพฤติกรรมท่ีชัดเจน เฉพาะเจาะจงและสามารถ

วัดได เชนความสามารถที่โดดสูงได 6 ฟตุ 5 นิ้ว ในปลายฤดูกาลแขงขันนี้ หรือเพิ่มน้ําหนักท่ียกได

สูงสุดเปน 240 ปอนด จากเปาหมายท่ีมีลักษณะเปนดังน้ี นักกีฬาจะรูพัฒนาการความสามารถ

ของตนเอง สวนเปาหมายที่ทําดีที่สุด เพิ่มความแข็งแรงขึ้น ทําใหดีขึ้นเหลานี้เปนเปาหมายที่มี

ประสิทธิภาพตํ่า 

2. ต้ังเปาหมายที่ยากแตเปนจริง ล็อค ชอว ซาอาริ และลาแธม (Locke, Shaw,  

Saari, and Latham, 1981)  พบวา  ความยากของเปาหมายมคีวามสมัพนัธกับความสามารถ    

นั่นคือ  เปาหมายย่ิงยาก  ความสามารถย่ิงสูงขึ้นอยางไรก็ตาม  ความยากของเปาหมายตองไม

เกินความสามารถของ บุคคล เปาหมายท่ีเปนไปไมไดเกินความสามารถกอใหเกิดความคับของใจ

และความลมเหลวเทานั้น   ดังนั้นเปาหมายท่ีต้ังจึงควรยากเพียงพอที่จะทาทายความสามารถของ

นักกีฬาแตตองเปนไปไดที่นักกีฬาจะบรรลุ 

3. ต้ังเปาหมายระยะสั้นและระยะยาว   คนสวนมากจะเนนถึงเปาหมายระยะ 

ยาว  เชน  ชนะการแขงขัน  ทําลายสถิติหรือเปนนักกีฬาในทีม   อยางไรก็ตามนักจติวิทยาการกีฬา

ไดเนนถึงความจําเปนในการต้ังเปาหมายระยะสั้น   เปาหมายระยะสั้นมีความสําคัญเพราะวาชวย

ใหนักกีฬาเห็นความกาวหนาในทันทีทันใด   สิ่งนี้จะชวยเสริมกําลังใจของนักกีฬาเพราะวา ชวยให

นักกีฬาเห็นความกาวหนาในทันทีทันใด    สิ่งน้ีจะชวยเสริมกําลังใจของนักกีฬา  นอกจากน้ีถาไมมี

เปาหมายระยะสั้น  นักกีฬามองไมเห็นเปาหมายระยะยาวของตนและความกาวหนาของทักษะที่

จําเปนในการบรรลุเปาหมาย 
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4. ต้ังเปาหมายของการกระทํา ซึ่งตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ (Outcome  

Goals) ผูฝกสอน    ผูจัดการทีมหรือแมแตนักกีฬาเนนเปาหมายผลลัพธในการแขงขัน   เชน  การ

ชนะการเฆี่ยนคูตอสู   แตเปาหมายผลลัพธมีประสิทธิภาพนอยกวาเปาหมายการกระทํา เปาหมาย

ผลลัพธมีจุดออนหลายประการ   ประการแรก   นกักีฬาสามารถควบคุมเปาหมายไดเพยีงบางสวน 

เชน  นักกีฬาแขงขันว่ิงมาราธอน ต้ังความหวังท่ีจะชนะเลิศการแขงขัน   แตเขาชนะเพียงตําแหนงที่

สองนักกีฬาผูนี้มีความสามารถสูงแตไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของผูเขาแขงขันคนอ่ืนได 

ประการท่ีสอง    เปาหมายผลลัพธขาดความยืดหยุน    ตัวอยาง   เชน  นักกีฬาคนหนึ่งต้ังเปาหมาย

ผลลัพธ   คือ  ชนะการแขงขันทุกครั้ง   แตแพการแขงขันในครั้งแรก    นักกีฬาผูนี้จะปฏิเสธการ

ต้ังเปาหมายทั้งหมดสวนนักกีฬาที่ต้ังเปาหมายการกระทํา เชน ลดเวลาการวายน้ําทากบ 100 

เมตร 0.5 วินาที เขาลมเหลว แตก็สามารถที่จะปรับเปาหมายเปน 0.1 วินาทีได 

5. ต้ังเปาหมายสําหรับการฝกซอมและการแขงขัน กระบวนการต้ังเปาหมายที่ดี 

ควรประกอบดวยการต้ังเปาหมายสําหรับฝกซอมเชนเดียวกับการต้ังเปาหมายสําหรับการแขงขัน

เปาหมายในการฝกซอมสวนมากจะรวมถึงการเริม่ฝกซอมตรงเวลา การสรางสมรรถภาพทางกาย 

การพฒันาทกัษะ การสรางสมรรถภาพทางจติ และการบรรลมุาตรฐานความสามารถตางๆ 

6. ต้ังเปาหมายเชิงบวกท่ีตรงขามกับเปาหมายเชิงลบเปาหมายอาจต้ังไดทั้ง 

ทางบวก เชน เพิ่มเปอรเซ็นตการเสิรฟลูกแรกในกีฬาเทนนิส หรือในทางลบ เชน ลดเปอรเซ็นตการ

เสิรฟลูกแรกเสีย ถึงแมบางครั้งจําเปนท่ีจะตองต้ังเปาหมายในทางลบ แตถาเปนไปไดควร

ต้ังเปาหมายในทางบวก นั่นคือ กําหนดพฤติกรรมท่ีตองแสดงซึ่งตรงกันขามกับพฤติกรรมที่ไมควร

แสดง การต้ังเปาหมายเชิงบวกนี้ ชวยใหนักกีฬาเนนความต้ังใจอยูท่ีความสําเร็จแทนที่จะเปน

ความลมเหลว 

7. กําหนดวันเปาหมายในการบรรลุ เปาหมายที่ดีไมเพียงแตกลาวถึงพฤติกรรม 

ที่มุงเนนความสามารถที่จะวัดไดเทานั้น แตเปาหมายควรจะกําหนดวันเปาหมายในการบรรลุ วัน

เปาหมายจะชวยกระตุนนักกีฬาดวยการเตือนใหพยายามบรรลุเปาหมายในกรอบเวลาท่ีกําหนดไว 

8. กําหนดกุศโลบายในการบรรลุเปาหมาย เปาหมายที่ต้ังขึ้นอยางเหมาะสมแต 

ไมบรรลุผลสําเร็จ เพราะวานักกีฬาไมไดกําหนดกุศโลบายของการบรรลุเปาหมาย สวนประกอบท่ี

สําคัญในโปรแกรมการต้ังเปาหมายคือ การกําหนดวิธีท่ีจะบรรลุเปาหมาย ตัวอยางเชน นักกีฬา

บาสเกตบอลต้ังเปาหมายท่ีจะเพิ่มเปอรเซ็นตของการยิงลูกโทษ 5 เปอรเซ็นต อาจจะตองการที่จะ

กําหนดกุศโลบายท่ีจะบรรลุเปาหมายดวยการฝกยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นอีก 25 ครั้ง หลังการฝกทุกวัน 
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9. บันทึกเปาหมายทันทีเมื่อต้ังขึ้น   ในชวงแรกนักกีฬาจะมุงเนนความต้ังใจตอ 

เปาหมายที่ต้ังไว อยางไรก็ตามฤดูกาลการแขงขันที่ยาวนาน นักกีฬาอาจลืมเปาหมายได ดังนั้น

นักกีฬาควรบันทึกเปาหมายเปนลายลักษณอักษรและติดไวในที่มองเห็นไดดวย เชน ในตูที่ใชเก็บ

เสื้อและกางเกงกีฬาหรืออุปกรณกีฬา   นอกจากน้ีนักกีฬาควรเก็บสมุดบันทึก  บันทึกเปาหมาย  

กุศโลบาย การบรรลุเปาหมาย และกาวหนาของเปาหมายในแตละวันหรือสัปดาห ย่ิงกวานั้นผู

ฝกสอนและนักกีฬาอาจเซ็นสัญญารวมกันในเปาหมาย กุศโลบาย การบรรลุเปาหมายที่ต้ังไว 

สําหรับนักกีฬาแตละคนใหผูฝกสอนเก็บไว ในโอกาสตอมาผูฝกสอนอาจใชสัญญานี้เตือนนักกีฬา

ถึงเปาหมายที่ต้ังไว 

10. การประเมินเปาหมาย จากการศึกษางานวิจัยตางๆ ล็อคและคณะ ไดสรุปวา 

ผลยอนกลับจากการประเมินเปนสิ่งจําเปนท่ีสุด ในการต้ังเปาหมายที่จะชวยสงเสริมความสามารถ 

ดังนั้น นักกีฬาตองไดรับผลยอนกลับเก่ียวกับความสามารถในปจจุบันสัมพันธกับเปาหมายระยะ

สั้นและระยะยาว บางครั้งผลยอนกลับอาจเปนสถิติความสามารถ คาเฉลี่ยของการเสิรฟ จํานวน

คะแนนที่ทําได ซึ่งหาขอมูลเหลานี้ไดทันที อยางไรก็ตามเปาหมายอ่ืนคงจะตองใหผูฝกสอนหรือ 

นักจิตวิทยาการกีฬาเปนผูหาผลยอนกลับสําหรับการประเมิน ตัวอยางเชน ผูฝกสอนตองการ

ชวยเหลือนักกีฬาควบคุมอารมณของตนเองในสนาม อาจใหผูจัดการทีมเปนผูบันทึกจํานวนครั้งท่ี

นักกีฬาขาดการควบคุมอารมณ และกรณีนักจิตวิทยาการกีฬาตองการลดความคิดในทางที่ไมดี

ของนักกีฬาขณะแขงขันกีฬาเชน ความคิดวาลูกเสิรฟจะติดตาขายกอน การเสิรฟจริง ลูกกอลฟจะ

ตกน้ํากอนการตีจริง เหลาน้ีนักจิตวิทยาการกีฬาอาจใหนักกีฬาเก็บเม็ดกระดุมไวในกระเปากางเกง

จํานวนหนึ่งทุกครั้งที่นักกีฬาคิดในทางที่ไมดีก็ใหเอาเม็ดกระดุมไปใสไวอีกขางหนึ่ง ดวยวิธีนี้ก็จะได

ขอมูลที่เปนผลยอนกลับสําหรับการประเมินเปาหมาย 

11. ใหการสนับสนุนการต้ังเปาหมาย โปรแกรมการต้ังเปาหมายจะไมประสบ 

ความสําเร็จถาไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลที่มีความสําคัญในชีวิตของนักกีฬา ไดแก ผูฝกสอน 

ครอบครัวของนักกีฬา และเพื่อนรวมทีม ดังนั้นจึงตองพยายามแจงใหบุคคลเหลาน้ีรูถึงชนิดของ

การต้ังเปาหมายการกระทําตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ แตผูท่ีมีความสําคัญเหลาน้ันเนนแต

เพียงผลของการแขงขันซึ่งเปนเปาหมายผลลัพธ จึงเปนไปไมไดที่จะทําใหเปาหมายการกระทํา

เปลี่ยนพฤติกรรมความสามารถของนักกีฬา ดังนั้นบุคคลสําคัญท่ีเก่ียวของกับนักกีฬาตองเขาใจ

กระบวนการการต้ังเปาหมายและการใหการสนับสนุน 
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จากที่กลาวมา จะเห็นไดวาการต้ังเปาหมายเปนเทคนิคอีกประการหนึ่ง ที่ชวยให 

นักกีฬาพัฒนาทักษะไปจนถึงจุดท่ีตองการ นักกีฬาไดมีการฝกฝนการต้ังเปาหมายไดอยางถูกตอง

และชัดเจนแลว ประโยชนที่จะไดรับคือ ชวยพัฒนาทักษะของนักกีฬาใหดีขึ้น ชวยในการฝกฝน

ทักษะมีคุณภาพมากขึ้น ชวยใหความคาดหวังตรงความเปนจริงมากขึ้น ชวยใหการฝกฝนของ

นักกีฬาเปนไปอยางทาทายสนุกสนานไมเบ่ือหนาย ชวยเพิ่มแรงจูงใจภายในและนําไปสู

ความสําเร็จ และชวยทําใหนักกีฬาเกิดความภาคภูมิใจ พอใจและเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

การหยุดความคิด (Thought Stopping) 

เทคนิคการหยุดความคิดน้ีเหมาะจะใชกับบุคคลท่ีมีความคิดท่ีไมเหมาะสม  เชน   

การยํ้าคิด  หรือพวกท่ีจะคิดทํารายคนอ่ืนหรือตนเอง  เปนตน  

วิธีการหยุดความคิดนี้ทําไดงายมาก  เพียงแตบอกกับตนเองวา “ไม” หรือ “หยุด”   

เปนตน  ซึ่งการบอกกับตนเองในลักษณะเชนนี้เมื่อเริ่มตนที่จะมีความคิดที่ไมเหมาะสม  จะทําให

ความคิดนั้นถูกระงับไป  ถาพิจารณาในลักษณะการดําเนินการนั้นก็อาจกลาวไดวา  การหยุด

ความคิดนี้เปนรูปแบบหน่ึงของการลงโทษ  เพราะคําวา “ไม” หรือ “หยุด”  นั้น  ทําหนาที่ระงับ

ความคิดที่ไมเหมาะสมนั่นเอง 

การดําเนินการฝกหยุดความคิดนั้นสามารถดําเนินการไดดังตอไปน้ี  

1. ใหแยกแยะความคิดท่ีไมเหมาะสมและสภาพการณท่ีกอใหเกิดความคิดนั้น  

2. พิจารณาวาผลกรรมใดเกิดขึ้นตามมาจากการคิดเชนนี้  เชน  อารมณ หรือ  

พฤติกรรม 

3. ใหหาสิ่งเราที่ทําใหความคิดนั้นหยุดลง  โดยปกติแลวคําวา “ไม” หรือ “หยุด”   

นั้น   นาจะใชได  แตบางคนอาจจะใชคําอ่ืนๆ แทนได  เชน  “ไป” เปนตน 

4. ในการดําเนินการฝกหยุดความคิดน้ัน  ใหผูเขารับการบําบัดจินตนาการกับ  

ความคิดที่ไมเหมาะสมใหยกนิ้วขึ้นเมื่อภาพนั้นชัดเจนแลว  จากนั้นผูบําบัดจะบอกคําวา “ไม” ดวย 

เสียงอันดังบอกคําน้ันซ้ํา ๆ กันจนกวาภาพที่ผูเขารับการบําบัดจินตนาการนั้นหายไปโดยดูไดจาก

การที่ผูเขารับการบําบัดเอาน้ิวลง 

5. จากนั้นใหผูเขารับการบําบัดตะโกนคําวา “ไม” ดวยตนเองเมื่อจินตนาการกับ 

ความคิดที่ไมเหมาะสม 

6. ใหผูเขารับการบําบัดพูดคําวา “ไม” ดวยตนเองในใจเมื่อจินตนาการสราง 

ความคิดที่ไมเหมาะสม 

7. ใหมีการนําไปฝกเปนการบานดวย  
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การฝกการหยุดความคิดน้ีใชไดอยางมีประสิทธิภาพในการแกปญหาของพวกที่  

ยํ้าคิด  วิตกจริต  จินตนาการในสิ่งท่ีไมเหมาะสม  และความคิดหลอน  เปนตน   

  นอกจากเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดังกลาวขางตนแลว  ผูวิจัยยังได

ใหความสนใจเก่ียวกับวิธีการตางๆ ที่ชวยใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้นและลด

พฤติกรรมกาวราวดวย ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

เทคนิคการเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) 

การเสริมแรงทางบวก คือ การเสริมแรงที่มีผลทําใหพฤติกรรมที่ไดรับการเสริมแรง  

นั้นมีความถ่ีเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งประเภทของตัวเสริมแรงแบงเปน 5 ประเภท ดวยกัน ( Rimm & 

Master,1979 อางถึงใน  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต , 2553)  คือ  ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ( Material 

Reinforcement)  ตัวเสริ มแรงทางสังคม   (Social Reinforcement)  ตัวเสริ มแรงท่ีเปนกิจกรรม

(Activity Reinforcement)  ตัวเสริมแรงที่เปนเบ้ียอรรถกร  (Taken Reinforcement) ตัวเสริมแรง

ภายใน  (Covert Reinforcement) ในท่ีนี้จะขอกลาวถึงประเภทของตัวเสริมแรง   ไดแก   ตัว

เสริมแรงทางสังคม ( Social Reinforcement ) ไดแก  การย้ิม  การชมเชย  การยอมรบั  การกอด 

หรือ การมองตา  เปนตน   การเสริมแรงทางสังคมเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและสามารถท่ี

จะนําไปใชกับตัวเสริมแรงแผขยายได  โดยนําไปสัมพันธกับตัวเสริมแรงอ่ืนๆ ได    ตัวเสริมแรงที่ใช

กันอยูนั้นสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

                        1.  ตัวเสริมแรงปฐมภูมิ  (Primary Reinforcer) เปนตัวเสริมแรงที่มีคุณสมบัติดวย

ตัวของมันเอง   เนื่องจากสามารถตอบสนองความตองการทางชีวภาพของอินทรียได  หรือมีผลตอ

อินทรียโดยตรง  เชน  อาหาร  นํ้า  อากาศ  ความรอน  ความหนาว  ความเจ็บปวด  เปนตน  

                         2. ตัวเสริมแรงทุติยภูมิ (Secondary Reinforcer)  เปนตัวเสริมแรงที่ตองผาน

กระบวนการพัฒนาคุณสมบัติของการเปนตัวเสริมแรง  โดยการนําไปสัมพันธกับตัวเสริมแรง  

ปฐมภูมิ  เชน   คําชมเชย  เงิน  ตําแหนงหนาที่  เปนตน  

                     ตารางการเสริมแรง (Schedules of Reinforcement) 

                     1.    การเสริมแรงแบบทุกครั้ง (Continuous Reinforcement หรือ CRF)  คือ  

เปนการใหการเสริมแรงทุกครั้งท่ีบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดถูกตอง   ซึ่งจะทําใหพฤติกรรม

เปาหมายที่ไดรับการเสริมแรงเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วจนถึงระดับท่ีคอนขางจะคงที่ แตไมคอยสูงมาก

นัก และจะลดลงอยางรวดเร็วเมื่อไมมีการใหการเสริมแรงหรือเกิดการหยุดย้ังขึ้น 
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                         2. การเสริมแรงแบบครั้งคราว (Intermittent Reinforcement) เปนการใหการ

เสริมแรงเปนครั้งคราว โดยที่อาจจะมีการใหการเสริมแรงตามชวงเวลาที่กระทําพฤติกรรมหรือตาม

จํานวนครั้งของการกระทําพฤติกรรม ซึ่งอาจแบงออกไดเปน 4 ลกัษณะคือ 

               2.1  การเสริมแรงตามชวงเวลาที่แนนอน (Fixed Interval Schedules หรือ FI)  

เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบชวงเวลาท่ีกําหนดไว 

เชน  การกําหนดวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ ชวง 3 นาที ซึ่งหมายความวาไมวาบุคคลจะแสดง

พฤติกรรมเปาหมายมากนอยแคไหนในชวงเวลา 3 นาที ก็ยังไมไดรับการเสริมแรง แตจะไดรับการ

เสริมแรงจนกวาเวลาจะครบ 3 นาทีพอดี โดยจะใหการเสริมแรงทุกๆ 3 นาทีที่บุคคลจะแสดง

พฤติกรรมเปาหมายภายในทกุๆ ชวงเวลา 3 นาที 

                             2.2  การเสริมแร งตามชวงเวลาท่ีไมแนนอน (Variable Interval Schedules 

หรือ VI) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบชวงเวลาท่ี

กําหนดที่ไมแนนอน วิธีการใหการเสริมแรงดําเนินการเชนเดียวกับการเสริมแรงตามชวงเวลาที่

แนนอน โดยปกติมักจะต้ังเปนคาเฉลี่ยไว เชน กําหนดชวงเวลาที่ไมแนนอน 5 นาท ีหมายความวา  

จะมีการใหการเสริมแรงในชวงเวลานาทีที่  3  7  4  1  8  5  10 และ 12  การเสริมแรงในลักษณะนี้

บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาเมื่อใดท่ีตนเองจะไดรับการเสริมแรง ดังนั้น พฤติกรรมเปาหมายที่

แสดงออกมักจะมีอัตราการแสดงออกคอนขางสูงและสม่ําเสมอ 

                              2.3  การเสริมแรงตามจํานวนครั้งที่แนนอน (Fixed Ratio Schedules หรือ 

FR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบจํานวนครั้งที่แนนอนที่

กําหนดไว เชน  การกําหนดเปนตารางวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ ครั้งที่ 5 ของการแสดง

พฤติกรรมเปาหมาย หากบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไมถึง 5 ครั้ง ก็จะไมไดรับการเสริมแรง 

การเสริมแรงลักษณะนี้จะทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วและเพิ่มขึ้นในระดับ

ที่สม่ําเสมอ แตจะมีชวงจังหวะของการหยุดลงชั่วขณะหนึ่งหลังจากการไดรับการเสริมแรงหลังจาก

นั้นก็จะแสดงพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วตอไป 

                               2.4 การเสริมแรงตามจํานวนครั้งท่ีไมแนนอน (Variable Ratio Schedules  

หรือ VR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบตามจํานวนครั้งที่ไม

แนนอนของการแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยปกติมักจะกําหนดไวเปนคาเฉลี่ย เชน การกําหนด

เปนตารางวาจะใหการเสริมแรงใน ครั้งที่ 5 หมายความวา บุคคลอาจตองแสดงพฤติกรรม

เปาหมาย 3 ครั้ง 7 ครั้ง 4 ครั้ง 1 ครั้ง 8 ครั้ง 5 ครั้ง 10 ครั้ง และ 2 ครั้ง จึงจะไดรับการเสริมแรง 

การเสริมแรงในลักษณะนี้บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาตนเองตองแสดงพฤติกรรมเปาหมาย
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มากนอยแคไหนจึงจะไดรับการเสริมแรง ดังน้ันอัตราการแสดงพฤติกรรมเปาหมายจะสูงและ

สม่ําเสมอ  (สมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต, 2553) 

                    ตัวเสริมแรง (Reinforcer) 

                        ไรม และ มาสเตอร (Rimm and Masters, 1979) ไดแบงประเภทของตัวเสริมแรง

ออกเปน 5  ประเภทดวยกัน  คือ 

                        1.   ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ (Material Reinforcer)  เปนตัวเสริมแรงที่กลาวไดวา  

มีประสิทธิภาพกับเด็กมากท่ีสุด เนื่องจากเปนตัวเสริมแรงที่ประกอบดวยอาหาร ของที่เสพไดและ

สิ่งของตางๆ เชน ขนม บุหรี่ เหลา ของเลน เสื้อผา น้ําหอม รถยนต เปนตน ในกรณีของวัยรุนหรือ

ผูใหญก็ใชไดผลในบางกรณีเชนกัน เชน กรณีที่ซื้อของขวัญใหคูรักบอยๆ หรือการท่ีบริษัทตางๆ ให

รางวัลพนักงานของตนท่ีทํางานไดดี เปนตน 

                        2.  ตัวเสริมแรงทางสังคม (Social Reinforcer) แบงออกไดเปน 2 ลักษณะคือ เปน

คําพูดและเปนการแสดงออกทางทาทาง ไดแก การชมเชย การยกยอง การย้ิม การเขาใกล หรือ

การแตะตัว เปนตน ในชีวิตประจําวันของคนเราน้ัน ก็มีการใหและการระงับการใหตัวเสริมแรงทาง

สังคมกันอยูตลอดเวลา เชน แมกอดลูกเมื่อลูกแสดงพฤติกรรมที่ตนพอใจ สามีกลาวชมภรรยาของ

ตนเองเมื่อภรรยาของตนแตงตัวไดสวย    หรือการที่ครูไมใหความสนใจตอการที่นักเรียนโตเถียง   

เปนตน      

                        เนือ่งจากตัวเสรมิแรงทางสงัคมนัน้มอียูในสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ และ

คอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นจึงเปนไปไดท่ีมีการใหและการ

ระงับการใหโดยไมรูตัว โดยเฉพาะอยางย่ิงจากการแสดงออกท่ีเปนภาษาทาทาง เชน การมองหรือ

การแสดงออกทางสีหนาที่ไมพึงพอใจ การแสดงดังกลาวยอมมีผลตอการแสดงออกของบุคคล 

ดังนั้นนักปรับพฤติกรรมจึงควรจะตองระวังการแสดงออกในลักษณะดังกลาวนี้ดวย 

                         1. ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม (Activity Reinforcer) ตัวเสริมแรงในลักษณะนี้

บางครั้งรูจักกันในชื่อของ หลักการของพรีแม็ค (Premack Principle) ซึ่งกลาวไววา กิจกรรมหรือ

พฤติกรรมที่มีความถ่ีสูง สามารถนํามาใชเสริมแรงกิจกรรมหรือพฤติกรรมท่ีมีความถ่ีตํ่าได เชน การ

ไดรับการอนุญาตใหไปว่ิงที่สนามหญา อาจจะใชเสริมแรงตอพฤติกรรมการนั่งอยูกับท่ีอยางเงียบๆ 

ในหองเรียนของเด็กได หรือการดูทีวีอาจจะใชเปนตัวเสริมแรงการทําการบานของเด็กได เปนตน 

                         2. ตัวเสริมแรงที่เปนเบ้ียอรรถกร (Taken Reinforcer) เบ้ียอรรถกรนั้นเปนตัว

เสริมแรงที่จะมีคุณคาของการเปนตัวเสริมแรงไดตอเมื่อสามารถนําไปแลกเปนตัวเสริมแรงอ่ืนๆได

ตัวเสริมแรงที่นําไปแลกไดน้ันเรียกวา ตัวเสริมแรงสนับสนุน (Back-Up Reinforcer) เบ้ียอรรถกร
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จะมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้นถาสามารถนําไปแลกตัวเสริมแรงอ่ืนๆ ไดมากกวา 1 ตัวขึ้นไป เบ้ีย

อรรถกรนั้นมักอยูในรูปของเงิน เบ้ีย แตม ดาว แสตมป หรือคูปอง เปนตน ในปจจุบันนี้อาจเห็นได

วาเบ้ียอรรถกรน้ันจัดเปนตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการปรับพฤติกรรมของบุคคล 

                      3. ตัวเสริมแรงภายใน (Covert Reinforcer)   ตัวเสริมแรงภายในนี้ ครอบคลุม 

ถึงความคิดความรูสึกตางๆ เชน ความพึงพอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปน ซึ่งสามารถ

อธิบายไดวาทําไมบุคคลหลายคนจึงแสดงพฤติกรรมบางอยางที่เมื่อแสดงแลวไมเห็นจะไดรับ

ผลตอบแทนที่เห็นอยางเดนชัด เชน การทําบุญ หรือการใหเงินแกคนขอทาน เปนตน พฤติกรรม

ดังกลาวอาจกลาวไดวา บุคคลกระทําไปเพราะเกิดความรูสึกเปนสุขใจท่ีไดทําหรืออยางบาง

พฤติกรรม เชน การปนภูเขาสูงๆ หรือการขับรถดวยความเร็วสูง ซึ่งเปนกิจกรรมที่เสี่ยงอันตรายแต

ผูที่แสดงพฤติกรรมท่ีเสี่ยงอันตรายนั้นอาจจะรูสึกวาเปนสิ่งทาทาย ถาทําสําเร็จก็จะเกิดความภูมิใจ 

เปนตน ซึ่งความรูสึกภายในดังกลาวจัดเปนตัวเสริมแรงตอการแสดงพฤติกรรมนั้นน่ันเอง  

                   ผูวิจัยสนใจการเสริมแรงดวยการใชตัวเสริมแรงทางสังคมท่ีเปนการใชคําพูดและ  

การแสดงออกทางทาทาง  เชน  การชมเชย  การยกยอง  การย้ิม  เปนตน  เพราะตัวเสริมแรงทาง

สังคมนั้นคอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล    โดยเฉพาะอยางย่ิงจากการ

แสดงออกที่เปนภาษาทาทาง เชน การมองหรือการแสดงออกทางสีหนาท่ีพึงพอใจและไมพึงพอใจ 

การแสดงดังกลาวมีผลตอการแสดงพฤติกรรมของนักกีฬา นอกจากน้ีผูวิจัยยังคํานึงถึงตัวเสริมแรง

ภายใน เพราะตัวเสริมแรงนี้จะครอบคลุมถึงความคิดความรูสึกตางๆ เชน  ความพึงพอใจ ความสุข 

หรือความภาคภูมิใจเปนตน ซึ่งจะทําใหนักเรียนเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองในการแสดงออก

ซึ่งความสามารถและมีแนวโนมท่ีจะแสดงพฤติกรรมน้ันๆ เพิ่มขึ้น บอยขึ้น สามารถจดจําและแสดง

พฤติกรรมที่พึงประสงคนั้นๆ ไดโดยอัตโนมัติในโอกาสตอไป  

                            จากเหตุผลดังท่ีไดกลาวมาแลวขางตน      ผูวจิยัสนใจท่ีจะศึกษารปูแบบการ

จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชเพื่อลดความกาวราวของ

นักเรียน   ดวยเทคนิคการฝกทักษะทางจิต  6  เทคนิค คือ  เทคนิคการ พูดกับตนเองในทางท่ีดี   

เทคนิคการต้ังเปาหมาย   เทคนิคการหยุดความคิด  เทคนิคการคิดไปขางหนา  เทคนิคการหายใจ 

การนับในใจและเทคนิคการเสริมแรงทางบวก เพื่อเปนแนวทางในการปรับพฤติกรรมท่ีไมพึง

ประสงคของนักเรียนและสามารถนําหลักและวิธีการดังกลาวไปใชในโอกาสตอไป 
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4.  แนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ความหมายของพลศึกษา 

กิจกรรมพลศึกษานับวาเปนกิจกรรมที่สําคัญย่ิงกิจกรรมหนึ่งท่ีสงผลใหการดําเนิน 

งานดานการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนครบองคประกอบสาระการเรียนการสอนตามหลักสูตร ที่

มุงทําใหสภาวะทางรางกาย จติใจ อารมณ และสังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี   ความ 

หมายของพลศึกษาผูศึกษาไดรวบรวม ดังตอไปนี้ 

Jay (อางถึงใน อยวัต  รัศมีศรจันทร, 2552)   ไดใหความหมายของพลศึกษาไววา   

พลศึกษาเปนการศึกษาสวนหนึ่งในกระบวนการศึกษาทั้งหมด และเปนการศึกษาท่ีใช กิจกรรมและ

ความแข็งแรงขั้นต าง ๆ  ที่มีอยู ในตัวบุคคลแต ละคน ให เกิดพฒันาการทางกาย  ทางประสาท   

ทางสติป ญญา และทางอารมณ  ซึ่งผลเหล าน้ีจะเป นท่ีประจักษ ก็ตอเมือ่ได จัดให มีกิจกรรมพล

ศึกษาขึ้นตามสถานที่ตอไปนี้ เชน โรงฝกพลศึกษา และสระวายน้าํ เปนตน 

Williams and Brownell  (อางถึงในอยวัต  รัศมีศรจันทร, 2552) ไดใหความ 

หมายของพลศึกษาไววา  พลศึกษาหมายความถึงกิจกรรมทางกายท่ีไดเลือกสรรแลว และจัดขึ้น 

เพื่อใหเกิดประโยชนนานับประการจากการเขารวมในกิจกรรมน้ัน ๆ 

  William (อางถึงใน อยวัต  รัศมีศรจันทร , 2552) กลาววา “พลศึกษาเป นปริมาณ

ของกิจกรรมทางกาย  ซึ่งไดเลือกสรรใหเหมาะสมแลว ตามชนิดท่ีจัดเพื่อใหเกิดผลตาง ๆ” 

Hetherington (อางถึงใน ประดิษฐ   ฮวบเจริญ, 2526) กลาววา  พลศึกษา   

หมายถึง สิ่งสําคัญสองประการ คือ เปนกิจกรรมที่ใชกลามเน้ือมัดใหญใหเปนประโยชนแกรางกาย

อีกประการหนึ่งเป นกระบวนการศึกษาท่ีช วยใหเด็กเจริญเติบโตมีสุขภาพดี  ซึ่งจะช วยใหสามารถ

เรียนรูไดมากโดยไมมีอุปสรรคตอการเจริญเติบโตแตอยางใด 

ฟอง  เกิดแกว (2526)  สรปุความหมายของคําวา  พลศึกษาในปจจุบันวา  มี 

นักการพลศึกษาที่จะต้ังคําใหมแทนคําวา “พลศึกษา” เพื่อจะสร างความเข าใจที่ถูกตองชัดเจน  ไม 

สับสนในการวิชานี้ไปใช  และครอบคลุมเนื้อหาทางวิชาการสาขาน้ี คําที่เหมาะสมที่สุดในขณะน้ี    

คือคําว า “วิทยาศาสตร การเคลื่อนไหว ” (Kinesiology) แทนคําว า พลศึกษา (Physical 

Education)   เพราะวิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวของมนุษย  (Human Movement)  ในกิจกรรมทุก 

อย างใน  ชีวิตประจําวันของมนุษย อย างมีระเบียบแบบแผน และศาสตร ทางด านนี้ได นําเอา

หลกัการทางวิทยาศาสตรมาใช เพื่อใหเกิดประสิทธิผลมากที่สุด 
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เดชา  ทวีไทย (2528)  กลาววา  พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่ใช กิจกรรม 

การเคลื่อนไหวหรือกิจกรรมกีฬาเปนสื่อในการสงเสริมใหเกิดพฒันาการทางดานรางกาย  จติใจ 

อารมณและสังคม  เพื่อจะไดเปนสมาชิกที่ดีในสังคมระบอบประชาธิปไตย  

สมโภช  ย้ิมพลอย (2526)  ใหความหมายพลศึกษาพอสรปุไดวา พลศึกษา   คือ  

การศึกษาแขนงหนึ่งท่ีใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายเปนสื่อกลาง เพื่อสงเสรมิการพฒันาการ

ทางดานรางกาย จติใจ อารมณและสงัคมตลอดจนการสงเสริมใหเปนพลเมืองดีดวย    

  วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) ไดใหความหมายของพลศึกษา  คือ  กระบวน

การศึกษาทางพลศึกษาและกีฬาเปนกระบวนการศึกษาอยางหนึ่งที่ชวยใหผูเรียนไดมีการพัฒนา 

การทั้งในดานรางกาย  ดานทักษะ  ดานความรู  ดานคุณธรรม  และดานเจตคติที่ดีไปพรอมๆ กัน  

โดยใชกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเปนสื่อใหผูเรียนไดมีการเรียนรูและพัฒนาการดวยการมีสวนรวม

และลงมือปฎิบัติจริงดวยตนเอง       

สรุปไดวา  พลศึกษาคือ  การศึกษาแขนงหนึ่งที่ใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย 

เปนสื่อกลางเพื่อสงเสริมการพัฒนาการทางดานรางกาย  จติใจ  อารมณ  และสงัคม  ตลอดจน 

การสงเสริมใหเปนพลเมืองดีดวย 

พลศึกษาในระบบการศึกษา 

การที่นักเรียนไดพัฒนาทางดานรางกายระบบตางๆ   ของรางกายก็จะเจรญิ 

เติบโตแข็งแรงและทํางานตามหนาท่ีอยางมีประสิทธิภาพ  นักเรียนจะไดพัฒนาทางกิจกรรมที่สราง

สรรคและกิจกรรมที่ใชหัวคิดสรางสรรค (Intellectual Activity) ตลอดเวลาเพราะกิจกรรมพลศึกษา 

จะทาทายความสามารถ   และความฉลาดของเด็กตลอดเวลา  อย างไรก็ตามการพฒันาการ 

รางกายที่สมบูรณ จะกอใหเกิดคนที่ฉลาดในขั้นต น อย างนอยที่สุดการที่ร างกายมคีวามสมบูรณ  

จํานวนเซลล สมองก็จะพัฒนาได สมบูรณ สูงสุด ตามศักยภาพอันพึงมีของบุคคลน้ัน ๆ ซึ่งเป นท่ี

ทราบกันท่ัวไปว าเซลล อ่ืนจะเกิดและตายตลอดเวลา และสามารถสร างเซลล ใหมทดแทนได  แต

สําหรับเซลลสมองจะไมสามารถสรางขึ้นทดแทนได    ดังนั้นการพัฒนาเซลลสมองใหเกิดความ 

สมบูรณ และมีสมรรถภาพในวัยเด็กได สมบูรณ มากเท าใด พื้นฐานของคนที่มีมันสมองที่ดีย อม

มั่นคงฉันน้ัน   ตลอดจนกิจกรรมพลศึกษาท่ีสร างประสบการณ ในนักเรียนได ใชความฉลาด หลกั

แหลมไหวพริบจึงสามารถกลาวไดอยางภาคภมูวิา “พลศึกษาเปนพื้นฐานของการสร างปญญาชน” 

และเปนปญญาชนที่มีความสมบูรณในทุก ๆ  ดานอีกดวย   พลศึกษาในระบบการศึกษาแบงออก 

เปน 2 หลักการใหญๆ คือ ความมุงหมายของพลศึกษา ขอบข ายกิจกรรมพลศึกษา  มรีายละเอียด

ดังตอไปนี้ 
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ความมุงหมายของพลศกึษา 

                         การศึกษาถึงความมุงหมายของพลศึกษาเปนสิ่งจําเปนและสําคัญ  ท่ีชวยใหเขา   

ใจถึงจุดหมายปลายทางท่ีจะไดดําเนินการใหสัมฤทธิ์ผล    และชวยใหผูที่มีสวนเก่ียวของกับการ 

พลศึกษาในโรงเรียน ไดจัดและดําเนินกิจกรรมพลศึกษาไปไดถูกตอง  ความมุ งหมายของพลศึกษา 

ไดมีผูนําทางดานพลศึกษากลาวไวหลากหลายมากมาย ดังนี้ 

วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) กลาวถึงความสาํคัญและความจาํเปนของวิชาชีพ 

พลศึกษาในโรงเรียนวา    วิชาพลศึกษาเปนวิชาหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในหลักสูตรของโรงเรียนใน 

ปจจุบันนี้มาก ท้ังนี้ก็เพราะว า เป นวิชาหนึ่งที่ส งเสริมให นักเรียนได มกีารเจรญิงอกงามและการ

พัฒนาตามจุดมุงหมายปลายทางที่โรงเรียนไดวางไว  ดังจะเห็นไดวา ในวันหนึ่งๆ นั้น กิจกรรม 

พลศึกษาแทบจะกล าวได วา  เป นชีวิตจิตใจของเด็กนักเรียนได เลยทเีดียว  ตัวอย างเช น  เด็กจะ

เคลื่อนไหวอยู ตลอดเวลา  ไม มีการหยุดนิ่ง  ยกเว นแต เฉพาะกินหรือนอนเท าน้ัน ท่ีเป นเช นน้ีก็

เพราะว า เด็กมคีวามต องการเคลื่อนไหวเพื่อช วยในการพฒันาทางด านรางกาย  จติใจ  อารมณ   

และสังคม ฉะนั้นโรงเรียนจึงควรจะจัดกิจกรรมและประสบการณ ตาง ๆ เพื่อสนองความต องการ

ของเด็กที่มีอยูแลวน้ีใหเปนไปในทางที่ถูกตองและไดผลดีย่ิงขึ้น  ดวยเหตุน้ี พลศึกษาจึงเป นวิชาท่ีมี

ความจาํเปนและสําคัญตอชีวิตของเด็กนักเรียนในโรงเรียน เชนเดียวกับวิชาอ่ืนๆ จะแตกตางกัน 

บางก็ตรงวิธีการ สื่อกลางของการเรียนท่ีนํามาใช เทาน้ัน  คือ  ครูพลศึกษาใช การออกกําลงักายใน

การเลนกีฬา  เปนสื่อกลางในการเรียนรู   โดยใหนักเรียนไดเรียนดวยการกระทําและลงมือปฏิบัติ 

ดวยตนเอง 

ฉะนั้น   จึงอาจจะกลาวไดวา “ วิชาพลศึกษา    เปนการศึกษาแขนงหน่ึง ซึ่งมี 

วัตถุประสงค  และความมุ งหมายเช นเดียวกับการศึกษาอย างอ่ืน ๆ คือ เป นวิชาท่ีจะส งเสริมให 

นักเรียนไดมีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ และสังคม” นักเรียนจะได รบัประโยชน ตาม

วัตถุประสงค ที่วางไว มากนอยเพยีงใด ก็ต อเมือ่ได มีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษาต าง ๆ เหล าน้ัน

มากนอยเพียงใดหรือไมเทาน้ัน หรือจะกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ  พลศึกษาเป นวิชาท่ีให การศึกษา โดย

ใหเด็กมีส วนรวมในกิจกรรมต าง ๆ ของพลศึกษาน่ันเอง ซึ่งการพลศึกษาช วยสงเสริมพัฒนาการ 

ดังนี้ 

1. สงเสริมการพัฒนาทางดานรางกายและอวัยวะตาง ๆ ตามหลักสรีรวิทยา  

รางกายของคนหรือสัตว ทุกชนิด   ต้ังแต เกิดมาจนกระท่ังตายล วนตองการการออกกําลงักาย เพือ่

การเจริญเติบโตและรักษาไว ซึ่งสมรรถภาพและสุขภาพด วยกันทั้งสิ้น ทั้งนี้นับต้ังแต สมัยดึกดํา

บรรพมาแลว  แตเนื่องจากชีวิตการเปนอยูของคนในสมัยดึกดําบรรพนั้น ธรรมชาติและสิ่งแวดล อม
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ไดบีบบังคับให คนตองด้ินรนเพื่อการมีชีวิตอยู รอดตลอดเวลา จงึทําให มกีารออกกําลงักายขึน้โดย

ไมรูสึกตัว  ฉะนั้นการตอบสนองตอความตองการการออกกําลังกายของคนในสมัยนั้น     จึงเป นไป

ไดโดยไม ยากนัก ในสมัยนี้ความจําเป นหรือการบีบบังคับทางธรรมชาติ เพื่อให มกีารออกกําลงั

กายดวยการด้ินรน เพื่อการมีชีวิตอยู รอดไดหมดลงก็จริง   แต ความตองการออกกําลงักายของคน

ก็ยังมอียู เชนเดิม   ท้ังนี้เพราะว ารางกายตองการการเคลื่อนไหวเพื่อการเจริญเติบโต และรักษาไว 

ซึ่งสมรรถภาพและสุขภาพ   นอกจากนีก้ารออกกําลงักายเป นประจําเสมอจะมีประโยชน ตอราง

กายดานอ่ืน ๆ อีกมาก  เชน หัวใจจะแข็งแรงสามารถส งโลหิตไปหล อเลี้ยงร างกายได มาก  อัตรา

การเต นของชีพจรตํ่า การส งโลหิตไปเลี้ยงส วนต างๆ ของร างกายแต ละครั้งได มาก   ทําให 

สามารถสงอาหารและออกซิเจนไปหลอเลี้ยงเซลลของรางกาย นาํของเสยีและคาร บอนไดออกไซด 

จากเซลล ไปขบัถ ายไดเร็วขึ้น ในระหว างการออกกําลงักายอัตราการเต นของชีพจรของคนที่ออก

กําลงักายเป นประจําสม่ําเสมอ จะเพิ่มช าและมีเวลาพักระหว างจงัหวะการเต นยาวนานกว า  แต 

หลงัจากการออกกําลงักายแล ว อาการเหล าน้ีจะคืนสู สภาพปกติได เรว็กว าคนท่ีไม เคยออกกําลงั

กาย    ดวยเหตุผลดังกลาวนี ้ คนทีอ่อกกําลงักายอยู เสมอ จึงสามารถที่จะยืนหยัดต องานหรือการ

ออกกําลงักายได นานกว าและได ผลดีกว า  แต เปลืองแรงงานน อยกว าคนท่ีไม เคยออกกําลงักาย

เลย สภาพของร างกายในลกัษณะนี ้   มคีวามจาํเป นและสําคัญต อการที่จะมีชีวิตอยู อย างมี

ประสิทธิภาพและมีความสุข 

ทั้งน้ีเพราะวานับต้ังแตทุกคนไดต่ืนนอนในตอนเชาจนกระทั่งเขานอนอีกครั้งใน 

ตอนเย็น จะเห็นไดวาจะตองทําการเคลื่อนไหวรางกาย หรอืประกอบกิจประจาํวันอยู ตลอดเวลา 

และงานตรากตรําไดตลอดท้ังวัน   ฉะนั้นวิชาพลศึกษาจึงเปนวิชาหนึ่ง ซึ่งนอกจากจะชวยกระตุน 

ใหอวัยวะตาง ๆ ไดเจริญเติบโตไดเต็มที่แลวยังจะชวยสงเสริมใหมีสมรรถภาพ  และสุขภาพที่ดี 

สามารถประกอบกิจประจาํวันได เปนผลดี มีชีวิตอยู อยางเป นสุขอีกด วย   ซึ่งการเคลื่อนไหวใน

กิจกรรมเหล าน้ีจะดีหรือไม ดีจะขึ้นอยู กับการทํางานสัมพันธ เป นอันหนึ่งอันเดียวกันระหว าง

ประสาทและกลามเน้ือของรางกาย 

  2.   สงเสริมการพัฒนาทางสังคม  กิจกรรมพลศึกษาถาหากอยู ภายใตการจัดและ

ดําเนินการของผู นําที่มีความรู ความสามารถแล วจะส งเสริมให บุคคลเป นผู ที่มีความเข าใจ และ

สามารถปรับตนเองใหเขากับสถานการณสิ่งแวดลอมหมูพวก    และสังคมที่ตัวเองมีชีวิตอยูไดเปน 

อยางดี  เช น  ทางด านคุณลักษณะประจําตัว  จะส งเสริมให เปนผู ที่มีความกล า  ความคิดริเริ่ม  

การมีศีลธรรมจรรยา  ความอดทน  ความเชื่อมั่นในตัวเอง  การรู จักยับย้ังชั่งใจและอ่ืน ๆ  สําหรับ

คุณลักษณะที่เก่ียวกับหมูและพวก  ไดแก  ความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน  ความสุภาพอ อนโยน  
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ความร วมมอื  ความซือ่สตัย สุจริต  ความจงรักภักดี  ความเป นผูมีน้ําใจนักกีฬา  การเคารพสิทธิ

ของผูอ่ืน การรูจกัเคารพตอกฎกติกาการเลน  การเสียสละประโยชน สวนตัวเพื่อส วนรวม การเป นผู

นําและผู ตามที่ดีเหล าน้ี  เป นตน  คุณลักษณะเหล าน้ีถือว ามคีวามจาํเป นและสําคัญ  สามารถท่ี

จะถายไปใชในสภาพการณของการมีชีวิตอยูในสังคมประชาธิปไตยเราอยางมาก 

                       3. สงเสริมพัฒนาการทางอารมณปจจุบันนี้ คนมีความลําบากในการที่จะ 

ปรับปรุงตัวใหเข ากับชวีติการเป นอยูของสังคมที่เต็มไปด วยการแข งขัน  การแก งแยง  เอารดัเอา

เปรียบ  ชิงดีชิงเดนซึ่งกันและกัน รอบ ๆ ตัวเราเต็มไปดวยคนหนาแนน  แออัด  เสียงอึกทึกคึกโครม  

แสงสวางไสวทั้งกลางวันและกลางคืน  ทุกคนมีความลําบากที่จะละเว นจากการแข งขันกับเพื่อน ๆ 

ในการเรียน      การทํางาน  หรืออ่ืน ๆ เพื่อให ไดมาก หรือได ดีกวาเพื่อน ๆ ร วมเรียน  หรือร วมงาน   

เมื่อเปนเชนน้ีก็มีสาเหตุทําให เกิดความกลวัเป นหวงกังวลตลอดท้ังวันท้ังคืน ทําให มเีวลานอยท่ีจะ

มีชีวิตเปนของตัวเอง มีชีวิตจิตใจอยูไดดวยความไมปกติสุข 

                         4. สงเสริมพัฒนาการทางดานจิตใจ การเลนกีฬาหรอืออกกําลงักายอยูเสมอ จะ 

ทําให มีสมรรถภาพของร างกายดีและสมบูรณ  ทําให จิตใจผ องใส คํากล าวของกรีกโบราณที่ว า 

Mens Sana in Corpore Sano หรือจิตใจท่ีผ องใสจะอยู ในเรือนร างที่สมบูรณ ก็ยังเปนหลักฐาน

ยืนยัน และเป นท่ียอมรับจนกระทั่งทุกวันนี้ ทั้งนี้ก็เพราะว า ร างกายและจติใจเป นอันหนึ่งอัน

เดียวกันแยกกันไม ออก   ฉะนั้นถ าจิตใจดีและผ องใสก็จะมีประสิทธิภาพในการคิดดีตามไปด วย 

จากเหตุผลท่ีไดกลาวมาแลวน้ี   จึงอาจจะกลาวไดวาการมสีวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา  หรือเลน 

กีฬาเปนประจําภายใตการจัดการควบคุม  และการแนะนําท่ีถูกตองน้ัน  จะทําใหมีการพัฒนาทาง 

ดานจิตใจดวย 

จุดมุงหมายของการพลศึกษาและประโยชนของวิชาพลศึกษา 

วิชาพลศึกษาชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรู   สามารถนําความรูท่ีไดไปปฏิบัติหรือ  

ไปใชในชีวิตประจําวัน  นอกจากนั้นแลวผลศึกษาชวยพัฒนาทางดานรางกาย  จิตใจ  ใหเปน

บุคคลที่มีความสมบูรณ  แข็งแรง  สอดคลองกับความกลาวขององคการอนามัยโลก (WHO = 

World Health Organizetion) ที่วา “ จิตใจที่แจมใสยอมอยูในรางกายที่สมบูรณแข็งแรง ” (Sound 

Mind in Sound Body) และวิชาพลศึกษายังชวยใหบุคคลดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติ และ

มคีวามสขุ 

ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาผูเรียนเกิดการพัฒนาการทางดานทักษะกลไก  

(Motor Developmnet) ระบบประสาทและกลามเนื้อทํางานอยางสัมพันธกัน  นอกจากนั้นแลว

ผูเรียนยังรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยการออกกําลังกาย  เชน  การว่ิง  การเลน  กีฬา
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เทนนิส วายน้ํา หรือแอโรบิ กดานซ ฯลฯ  กิจกรรมตางๆ นี้สามารถที่จะพัฒนาใหผูเรียนไดเกิดการ

เรียนรูอยางมีความสุข (Happy Learning) วิชาพลศึกษายังสงเสริมใหผูเรียนเกิดสุขลักษณะนิสัยที่

ดี และมีความประพฤติและศีลธรรมอันดีรูจักควบคุมอารมณตนเอง   เปนผูที่มีจิตใจเปนนักกีฬา 

สอดคลองกับคํากลาวของ จรินทร  ธานีรัตน (2514) ที่วา “พลศึกษาเปนการศึกษาแขนงหน่ึงที่ใช

กิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเปนสื่อกลางเพื่อสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกาย  ทางจิตใจ  ทาง

อารมณ  ทางสังคม  และพัฒนาการทางดานคุณธรรม  ทางจิตใจ  ทางอารมณ  ทางสังคม และ

พัฒนาการทางดานนคุณธรรมทางจิตใจตลอดจนการเปนพลเมืองท่ีดี 

  ปรีชา  กลิ่นรัตน (2525)  ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการพลศึกษา  พจิารณาใน

เชิงระบบการศึกษานั้น จะแบงไดเปน 3 ระดับ คือ 

1. วัตถุประสงคขั้นสูงสุด (Remote Objectives) เปนความตองการหรือความ 

คาดหวังของสังคม ดังน้ี 

      1.1   การมีสุขภาพดี 

      1.2   การใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

1.3   มีความประพฤติ ลักษณะนิสัยและศีลธรรมอันดี 

2. วัตถุประสงคขั้นกลาง (Intermediate Objectives) เปนความตองการท่ีจะ 

พัฒนาในดานตางๆ  ดังตอไปนี้ 

      2.1   พัฒนาทางดานรางกาย 

      2.2   พัฒนาทางดานระบบประสาท 

      2.3   พัฒนาทางดานสติปญญา 

      2.4   พัฒนาทางดานอารมณ 

  3.  วัตถุประสงคขั้นตน (Immediate Objectives) เปนความตองการใหบังเกิดผล

ทันทีในดานตางๆ  ตอไปน้ี 

          3.1   รูจักควบคุมสมรรถภาพเมื่อรางกายเกิดความเปลี่ยนแปลง  

             3.2   รูจักควบคุมนิสัยและทักษะใหคงที่ 

             3.3   รูจักปรับตัวมีความรู และความคิดเชิงวิจารณญาณ มีระเบียบแบบแผน  

มีอุดมการณ  ความคิด  และทัศนคติที่ดี  
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  ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2530) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของวิชาพลศึกษาไวดังตอ 

ไปน้ี 

1. วัตถุประสงคที่เกิดขึ้นทันทีทันใด (Immediate Control Objectives) เปน 

วัตถุประสงคขั้นตนที่มุงใหเรียนไดรับผลประโยชนในขณะท่ีมีการเรียนการสอนดังน้ี  

1.1  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ 

รางกายในการที่จะประกอบกิจกรรมตางๆ ใหบรรลุผลสําเร็จไดเปนอยางดี  

          1.2   ความรู (Knowledge) ในการเขารวมกิจกรรมผูเรียนไดเรียนรูโดยการ

ปฏิบัติจริง 

                         1.3   ทัศนคติ (Attitude)  ครูควรปลูกฝงทัศนคติที่ดีงามท่ีถูกตองใหกับผูเรียน  

                          1.4   ทกัษะ (Skill)  หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ได

อยางถูกตองมีประสิทธิภาพ   จะใหมีทักษะดีตองฝกฝนคอยเปนคอยไป  

2.  วัตถุประสงคในระดับที่สอง (Secondary Control Objectives) เปน 

วัตถุประสงคในขั้นท่ีตองการใหผูเรียนไดมีพัฒนาการความเจริญงอกงามทางดานตางๆ หลังจาก

ไดรับการฝกฝนมาแลว ไดแก 

                            2.1 พฒันาทางดานอวัยวะตางๆของรางกายและการทาํงานอยางมี

ประสิทธิภาพ   โดยปกติเมื่อผูเรียนไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอกลามเน้ือสวนตางๆ ก็จะเจริญ 

เติบโตแข็งแรงมีขนาดโต   ระบบไหลเวียนโลหิตก็ดีขึ้น  

                            2.2  พัฒนาการทางดานการประสานงานของระบบประสาท และกลามเน้ือ

ทําใหมีความคลองแคลววองไวมีจังหวะในการเลนตลอดจนมีทักษะมากขึ้นตามลําดับ  

                 2.3  เปนการพัฒนาทางดานความรู  การตัดสินใจ  การวิเคราะหเรื่องราว  

ตลอดจนมีเหตุผลในเรื่องความรูสึกนึกคิดตางๆ  

             2.4  พัฒนาการทางดานอารมณ โดยธรรมชาติของมนุษยแลว  จะมีอารมณ

หลายอยางหลายประการดวยกัน  เชน  โกรธ  เกลยีด  รกั  การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาบอยๆ จะ

ชวยระงับอารมณตางๆ 

  3.วัตถุประสงคที่เกิดขึ้นทีหลัง (Remote Adjustment Objectives) เปน

จุดมุงหมายที่สงเสริมใหผูเรียนเกิดพัฒนาการหลังจากที่บุคคลไดเขารวมกิจกรรมตางๆ ทาง 

พลศึกษา คือ 

                  3.1   สงเสริมใหเปนผูมีสุขภาพดี 

                  3.2   สงเสริมใหใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
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                  3.3   สงเสริมใหมีความประพฤติดีเปนพลเมืองดี  เชน  เปนผูนําผตามที่ดี  

รูจักรับผิดชอบ  การใหความรวมมือ  การมีนํ้าใจเปนนักกีฬา  เคารพกติกามารยาทตางๆ  

  4. วัตถุประสงคอันสูงสุด (Ultimate Aim)  เปนจุดมุงหมายระดับสูงสุดหรือระดับ

ปริญญา ซึ่งตองใชกิจกรรมทางกายเปนสื่อในการเรียนรู  ใหผูเรียนรูไดเรียนรูและสามารถนํา

ความรูไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  ชวยใหผูเรียนไดพัฒนาท้ังทางดานรางกาย  จิตใจ  

อารมณ  และสังคมซึ่งถือวาเปนจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษาโดยตรง 

  เบนจามนิ  บลมู (Benjamin  Bloom, 1967) ไดจําแนกวัตถุประสงคทางดาน

การศึกษาออกเปนกลุมใหญๆ 3 ดาน ดังนี้ 

1. ดานพุทธิพิสัย (Cogitive Domain) 

2. ดานจิตพิสัย (Affetive Domain) 

3. ดานทักษะพิสัย (Psycbomotor Domain) 

ขอบขายของกิจกรรมพลศึกษา 

กิจกรรมของพลศึกษาตองเปนกิจกรรมที่เคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาการ ทรัพยากร 

ธรรมชาติท่ีมีติดตัวเด็กมาแตกําเนิด  คือ  การเดิน  ว่ิง  กระโดด  ป นปาย  ขวางปา  หอยโหนฯลฯ 

ใหไดเจริญพัฒนาการอยางถูกตอง ถูกสวน มีผูกลาวถึงขอบขายของกิจกรรมพลศึกษา ดังตอไปนี้ 

สมโภช   ย้ิมพลอย (2526) กลาววา ขอบขายของกิจกรรมพลศึกษา  ประกอบ 

ดวย โครงการการจัดสอนพลศึกษาในชั้น (Class Instruction Program) การจดัการสอนพลศึกษา 

ในชั้น   ถือว ามีความสําคัญสูงสุดและเป นหัวใจของการพลศึกษาในโรงเรียน  เพราะเป นการวาง

รากฐานทางพลศึกษาที่สําคัญย่ิงในชีวิตเด็ก  เขาจะไดความรู  ทักษะ  และทัศนคติท่ีดีตอการ 

พลศึกษา นับเป นการวางรากฐานทางพลศึกษาที่สําคัญย่ิงในชีวิตของเด็ก โครงการจัดกิจกรรม

นันทนาการในโรงเรียน  (School Recreation Program)  การจัดนันทนาการในโรงเรียนเปนการ

จัดนันทนาการทางพลศึกษา  ทั้งนี้เพื่อสนองความตองการในการเคลื่อนไหวของเด็ก และช วยเสริม

สรางสุขภาพจิตใหเด็กไดใชเวลาวางอยางมปีระโยชน   นอกจากน้ียังเป นการเปดโอกาสให นักเรียน

ไดฝกทักษะการเรียนพลศึกษาในชั้น ใหมีความชํานาญมากขึ้น และใหโอกาสเขารวมกิจกรรมที่เขา

สนใจ ซึ่งเปนการสงเสริมใหเขาไดพฒันาทกัษะทางพลศึกษาได อยางเต็มที่ การจัดการแข งขันกีฬา

ภายในโรงเรียน (Intramural Program) เปนการเปดโอกาสให เด็กไดแสดงออกและมสี วนรวมใน

กิจกรรม และมีประสบการณ ในการเล นกีฬา รู จักแพรูจักชนะ และรู จักอภัย  มีความรับผิดชอบใน

หนาท่ี เปนการนาํเอาประสบการณ ตาง ๆ ที่เรียนมาใช ใหเปนประโยชน    การแขงขันกีฬาระหว า

งโรงเรียน (Interscholastic Program) สงเสริมให เด็กที่มีความสามารถเหนือกว าเด็กคนอ่ืน ได มี
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โอกาสแสดงความสามารถของตนเองไดอยางเต็มที่ ไดพัฒนาความสามารถไปถึงจุดสูงสุดของเขา

ในความสามารถทางกีฬาแต ละประเภท เช น เปนนักฟุตบอลทีมชาติในโอกาสต อไป  และการจดั

โปรแกรมสําหรับเด็กไม สมประกอบ (Adapted Program) เปนโปรแกรมสําหรับนักเรียนที่มีความ

บกพรองทางร างกาย ได ฝกฝนตนเองนอกเวลาเรียน เพื่อปรับปรุงสุขภาพตนเอง โดยครูพลศึกษา

จะตองควบคุมดูแลอยางใกลชิด หรือชั่วโมงพลศึกษาเขาไดมีกิจกรรมที่เหมาะสมกับความสามารถ

ของเขา ท้ังนี้มิไดหมายความวาพลศึกษาจะมไีวเฉพาะบุคคลที่สมประกอบเทาน้ัน 

สวน ประดิษฐ   ฮวบเจริญ (2526) กลาวถึง ขอบขายของกิจกรรมพลศึกษาวา 

กิจกรรมพลศึกษาตองเปนกิจกรรมที่เคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาการ  ทรัพยากรธรรมชาติที่มีติดตัวเด็ก

มาแตกําเนิด คือ การเดิน ว่ิง กระโดด ป นปาย ขวางปา หอยโหน ฯลฯ ใหไดเจริญพัฒนาการอยาง 

ถูกตอง ถูกสวน ดวยเหตุน้ีกิจกรรมทางพลศึกษาจึงควรประกอบดวยกิจกรรม ดังตอไปนี้ 

  1.  กิจกรรมการเลนเขาจงัหวะ 

2.  กิจกรรมพวกเกมสการเลนเบ็ดเตล็ด 

3.  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตนเอง 

4.  กิจกรรมพวกเกม กีฬา และกรีฑา และกีฬาทางน้ํา 

5.  กิจกรรมที่ชวยแกความบกพรองทางรางกาย (หรือกิจกรรมสําหรับนักเรียน 

พเิศษ) 

                         6.  กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor Activities) ไดแก กิจกรรมอยูคายพักแรมและ 

เดินทางไกล 

การจัดกิจกรรมพลศึกษา 

วิชาพลศึกษาเปนวิชาหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในหลักสูตรของโรงเรียนในปจจุบันนี้  

ทั้งน้ีก็เพราะว าเป นวิชาหนึ่งที่จะส งเสริมให นักเรียนได มกีารเจรญิงอกงาม และการพฒันาตาม

จุดหมายปลายทางที่โรงเรียนได วางไว ดังจะเห็นได วา ในวันหนึ่ง ๆ นั้นกิจกรรมพลศึกษาแทบจะ

กลาวได วา  เป นชีวิตจิตใจของเด็กนักเรียนได เลยที่เดียว  ตัวอย างเช น    เด็กจะเคลื่อนไหวอยู 

ตลอดเวลา ไม มีการหยุดนิ่ง  ยกเว นแตเฉพาะกินหรือนอนเท าน้ัน ท่ีเป นเช นน้ีก็เพราะว า  เด็กมี

ความต องการเคลื่อนไหวเพื่อช วยในการพฒันาทางด านร างกาย  จติใจ  อารมณ   และสังคม  

ฉะนั้นโรงเรียนจึงควรจะจัดกิจกรรมและประสบการณ ตาง ๆ เพื่อสนองความต องการของเด็กที่

มอียู แลวน้ีให เปนไปในทางที่ถูกต องและได ผลดีย่ิงขึ้น  ดังที่วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) กลาววา 

การพลศึกษาเปนรูปแบบของการศึกษาอยางหนึ่ง  ทั้งนี้เพราะวาการพลศึกษาคือ  ชวีติและเก่ียว 

ของกับการมชีวีติอยู จริง  ดังจะเห็นได วากิจกรรมพลศึกษาต างๆ ที่ให บุคคลได มีส วนร วมน้ัน ก็
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เพราะกิจกรรมเหลาน้ันสรางความสนุกสนานและความพึงพอใจให แกผูมีสวนรวม   การมสี วนรวม

ในกิจกรรมนั้น ผูมีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ ควรจะมุ งที่ผลพลอยได ในดานสขุภาพ  ทกัษะ  การมี

ทรวดทรงที่ดี  ความแข็งแรง  ความทนทาน  และผลด านอ่ืน ๆ ซึ่งผลเหล าน้ี  เปนผลที่พยายามให 

เกิดขึ้นจากการมีส วนร วมในกิจกรรมทางพลศึกษาโดยตรง  ด วยเหตุน้ีจึงเป นสิ่งที่สําคัญอย าง

หน่ึงวา  การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางพลศึกษาน้ันควรจะพยายามงดการจัดกิจกรรมท่ีมุงเนน 

เฉพาะการสร างกล ามเน้ือแต เพียงอย างเดียว  แต ให หันมาจัดกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน 

สามารถนาํไปใช ในชีวิตประจําวันได   เชน  กีฬา  เกม  การเต นรํา  ยืดหยุ น  กีฬาทีเ่ก่ียวกับการ

ทดสอบสมรรถภาพของตนเอง และกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีมีการเคลื่อนไหวร างกายไปตามธรรมชาติ โดย

พยายามปรบักิจกรรมต าง ๆ เหล าน้ันใหเหมาะสมกับความสามารถ หรอืความต องการของแต ละ

บุคคลใหมากท่ีสุดเท าทีจ่ะมากได  และการสอนกิจกรรมนั้นควรมุ งสอนเพื่อให คุณคาของกิจกรรม

นั้นเปนประโยชนในการพัฒนาทักษะทางสังคมที่พึงประสงค และใหมีความสนใจในการมีชีวิตอยู ที่

สมบูรณ ควบคู ไปกับการพฒันาทางร างกายด วย ถ าโปรแกรมทางการพลศึกษาได รบัความ

เห็นชอบ และพื้นฐานปรัชญาที่อยู เบ้ืองหลังของโปรแกรมนั้นได รับการสนับสนุนแล ว ก็เป นหนาท่ี

ของทุกคนที่เห็นชอบในโปรแกรมน้ันจะต องหาวิธีการทุกวิถีทางที่จะทําให โปรแกรมนั้นได ดําเนิน

ไปใหไดจนเต็มกําลงัความสามารถ    

  ทางดาน ฟอง เกิดแกว (2526) กลาวถึง การจดักิจกรรมพลศึกษา ไวดังนี้ 

1. การนําหลักการและทฤษฎีการเรียนรู ไปใชในการจัดสถานที่อุปกรณ 

                               1.1  ขนาดของสถานที่ อุปกรณ ตองมคีวามเหมาะสมกับสภาพและขนาด 

ของผูเรียนเพื่อชวยใหการฝกสัมฤทธิ์ผล 

1.2  สถานที่และสภาพแวดลอม มคีวามสะอาดเรยีบรอยและสวยงาม  

จูงใจใหมคีวามอยากเรยีน อยากเลน 

1.3  จํานวนของอุปกรณ มีมากพอที่จะใหนักเรียนไดฝกหดัอยางทั่วถึง   

เพื่อมิใหเกิดความเบ่ือหนายในการรอคอย 

      1.4   สถานท่ีตองสงเสริมการเรียนรู  และมีสิ่งรบกวนนอยท่ีสุด 

2. การนําหลักการและทฤษฎีการเรียนรูมาใชในการจัดกิจกรรม 

        2.1   ควรยึดหลักพัฒนาการของนักเรียนเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม 

        2.2   กิจกรรมที่จัดจะตองเหมาะสมกับวัย เพศ และความสามารถทาง 

กายและใจของนักเรียน 
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                                 2.3   กิจกรรมนั้นควรประกอบดวยกิจกรรมที่สนุกสนานเปนไปตาม 

ธรรมชาติ 

                                 2.4   กิจกรรมจะตองเริ่มจากงายไปหายาก 

                                 2.5   เลือกกิจกรรมที่สนองความตองการและความสนใจของนักเรียน 

กิจกรรมของพลศึกษาตองเปนกิจกรรมที่เคลื่อนไหว  เพื่อพัฒนาการทรัพยากร  

ธรรมชาติท่ีมีติดตัวเด็กมาแตกําเนิด  คือ  การเดิน  ว่ิง  กระโดด  ปนปาย  ขวางปา  หอยโหน ฯลฯ 

ใหไดเจริญพัฒนาการอยางถูกตอง  ถูกสวน ดวยเหตุนี้  ขอบขายของกิจกรรมทางพลศึกษาจึงควร

จะประกอบดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ คือ  

1.  กิจกรรมการเลนเบ็ดเตล็ด (Low Organization Games) 

2.  กิจกรรมการเลนเปนนิยาย และการเลนเลียนแบบ (Mimetics and Story  

Play) 

3.  กิจกรรมการเลนเขาจังหวะ (Rhythmic Activities) 

4.  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตัวเอง (Self-testing Activities) 

5.  กิจกรรมการเลนนําไปสูกีฬาใหญ หรือเกมนํา (Lead-Up Games) 

6.  กิจกรรมเกมกีฬา (Games and Sports) 

7.  กิจกรรมการอยูคายพักแรมและกิจกรรมนอกเมือง (Camping and Outing  

Activities) 

                         8.  กิจกรรมสําหรับแกไขความบกพรองทางกาย (Adaptive Activites) 

แนวการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

สุขสันต  อวมสะอาด (2539) ไดเสนอเกณฑในการพิจารณาตัดสินลักษณะของ 

โปรแกรมพลศึกษาที่ดีมี 9 ประการ คือ 

1. ไดการยอมรับวาเปนสวนหน่ึงของการศึกษาทั้งหมดของโรงเรียน  

2. มีการจัดประสบการณที่สมดุลยเปนอยางดีที่จะกระตุนการเจริญเติบโตและ  

พัฒนาการท่ีเหมาะสมดานสังคมและจิตใจ เชนเดียวกับทางดานรางกายและทักษะทางประสาท

กลามเน้ือ 

3. ชวยทําใหเกิดจิตสํานึกในระบบประชาธิปไตยเพื่อท่ีจะนําไปใชในชีวิต  

ประจําวันได 

4. อยูบนพื้นฐานของความสนใจ ความตองการ จุดมุงหมาย และความสามารถ  

ที่จะสนับสนุนได 
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5. มีการจัดประสบการณที่เก่ียวของกับชีวิตประจําวัน และเหมาะสมกับระดับ  

วุฒิภาวะของนักเรียน 

6. เปนสวนหนึ่งของสังคมจะเขาชวยเหลือได 

7. มีสิ่งอํานวยความสะดวก การจัดแบงเวลา อุปกรณและผูนําที่เพียงพอและ  

สามารถที่จะจัดกิจกรรมตามที่นักเรียนตองการไดอยางกวางขวาง  

8. ตองมีความสอดคลองกับสุขภาพท่ัวไปของนักเรียน   และโปรแกรมของ  

โรงเรียน 

9. มีการสนับสนุนการพัฒนาทางดานวิชาชีพ และสวัสดิการใหแกครูพลศึกษา  

สําหรับการจัดโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนใหไดผลดี  และมีประสิทธิภาพนั้น  

จะตองอาศัยการจัดโปรแกรมพลศึกษาที่เหมาะสม ใหสอดคลองกับสภาพการณและความ

ตองการของนักเรียนและสังคม 

การจัดกิจกรรมพลศึกษา ไดมีผูใหแนวทางไวหลายทาง โดยหลักการแลวมี  

ลักษณะคลายคลึงกัน  ดังเชน  วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548)  ไดใหขอเสนอแนะถึง หลักการจัด

กิจกรรมพลศึกษาวา   พื้นฐานของการจัดกิจกรรมพลศึกษาใหกับเยาวชน คือ การจัดกิจกรรมให

เยาวชนทุกคนไดมีโอกาสมีสวนรวมในกิจกรรมอยางเทาเทียมกันและทั่วถึง  ตามความตองการ  

ความสามารถ  และความสนใจของแตละคน  รวมทั้งการไดรับคําสอน  การไดรับความชวยเหลือ

แนะนํา การใชสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกับพลศึกษาดวย (สมคิด, 2534) ไดสรุปความ

มุงหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษาไวดังน้ี คือ 

                         1.  เพื่อใหเด็กเกิดความรู  ความเขาใจ  และรูถึงประโยชนของการพลศึกษาที่มี

ตอชีวิตมนุษย 

2.   เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมท่ีตนชอบหรือมีความถนัด  

3.   เพื่อนําทักษะและความรูไปใชเลนในเวลาวาง 

4.   เปนการสรางนิสัยตามหลักประชาธิปไตย 

5.   เพื่อสรางนิสัยใหรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

6.   เพื่อใหรูหลักเก่ียวกับความเปนอยูในแงอนามัย 

7.   เพื่อเปนประโยชนตอชุมชนและสังคมสวนใหญ 

8.   เพื่อเปนการแกไขขอบกพรองบางอยางในตัวเด็ก 

9.   เพื่อปลูกฝงความสามัคคี 

10. เพื่อสงเสริมความมีนํ้าใจ 
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  การจัดกิจกรรมพลศึกษาจําเปนจะตองมีกิจกรรมหลายอยางดวยกัน เพื่อให

ผูเรียนไดมีการพัฒนาการในดานตางๆ โดยเฉพาะเยาวชนที่มีความสําคัญตอการพัฒนาประเทศ

เปนอยางย่ิง หากไดมีการจัดกิจกรรมใหสมบูรณแลวจะทําใหเยาวชนเหลาน้ีเปนกําลังในการ

พัฒนาประเทศชาติตอไปดังท่ีแผนพัฒนาเยาวชนระยะยาวไดเสนอแนะไววา  เยาวชนจะศึกษา

ไมได ประกอบอาชีพไมได และเปนพลเมืองที่เปนประโยชนตอสังคมไมได ถารางกายไมแข็งแรง

สมบูรณ และสุขภาพจิตไมดี    ดังที่ วร ศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) ไดเสนอประเภทของการจัด

กิจกรรมพลศึกษาไววา 

  ประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีสําคัญ ๆ จะแบงออกเปนประเภทตาง ๆ 

ดังนี้ 

  1.  กิจกรรมเก่ียวกับกีฬาประเภทชุด  เชน  ฟุตบอล  บาสเก็ตบอล  

2.  กิจกรรมเก่ียวกับกีฬาประเภทคูหรือบุคคล  เชน  แบดมินตัน  เทนนิส  

3.  กิจกรรมเก่ียวกับการตอสูปองกันตัว  เชน  มวย  กระบ่ีกระบอง  

4.  กิจกรรมเก่ียวกับเกมมูลฐาน  และเกมนําไปสกีฬาใหญ 

5.  กิจกรรมเก่ียวกับน้ํา  เชน  วายน้ํา  กระโดดนํ้า  

6.  กิจกรรมประเภทยิมนาสติก  เชน  ยืดหยุน  ราวคู  

7.  กิจกรรมเก่ียวกับบริหารกายที่เปนแบบฉบับ  เชน  กายบริหาร  

8.  กิจกรรมเก่ียวกับการเลยีนแบบ  เชน  การกระโดดอยางกบ  

9.  กิจกรรมเขาจังหวะ  เชน  การเตนรําพื้นเมือง  ลีลาศ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกบัพฤตกิรรมกาวราว 

ทิพยวัลย  สุทิน (2539)  ไดศึกษาเรื่องการลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน 

โดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมดวยปญญา   กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียน

โยธินบํารุง   อําเภอเมือง  จังหวัดนครศรีธรรมราช  มีอายุระหวาง 13- 15  ป  จํานวน 30 คน  

ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากแบบ

วัดในระยะทดลอง  และระยะติดตามผลนอยกวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  แตจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตในระยะทดลองเทานั้นท่ีนอยกวา

ระยะเสนฐาน   นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญามีพฤติกรรมกาวราวนอยกวานักเรียน

กลุมกํากับตนเอง  และกลุมควบคุมทั้งพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการสังเกตและคะแนนพฤติกรรม
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กาวราวจากการตอบแบบวัดในระยะทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตไมพบความ

แตกตางในระยะติดตามผล 

สุวรรณา อินอิว (2540) ไดศึกษาผลของการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอ 

ฮิวแมนนิสตที่มีตอพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบานนาอิน จังหวัด

อุตรดิตถ  พบวา นักเรียนที่ฝกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมกาวราวนอยกวากอนไดรับการฝก

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนที่ฝกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมกาวราวนอย

กวานักเรียนที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รจนา  กาแกว (2541) ศึกษาพฤติกรรมกาวราวของเด็กที่มีปญหาทางพฤติกรรมท่ี 

เรียนรวมกับเด็กปกติ ระดับกอนประถมศึกษา จากการใชวิธีปรับพฤติกรรมแบบควบคุมตนเอง 

พบวาเด็กที่มีปญหาทางพฤติกรรมมีพฤติกรรมกาวราวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

นนทิยา  ฉายศรีศิริ (2545) ศึกษา ปจจัยดานครอบครัวที่มีความสัมพันธกับ 

พฤติกรรมกาวราวแบบทําลายความสัมพันธระหวางเพื่อนของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 

จังหวัดกรุงเทพมหานคร ปจจัยท่ีมีผล คือ การแสดงความกาวราวแบบทําลายความสัมพันธของแม 

ความขัดแยงระหวางพอแม การแสดงความผูกมัดเด็กของแม การใชอํานาจควบคุมของแม และ

การแสดงความอบอุนของพอ 

ศิราณี ฟูวุฒิ (2546) ศึกษาผลการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอการปรับพฤติกรรม 

กาวราวของเยาวชนในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนจังหวัดเชียงใหม จํานวน 14 คน ท่ีมี

คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวสูงกวาตําแหนงเปอรเซ็นไทลที่ 50 ขึ้นไป พบวาเยาวชนที่เขา

รวมกิจกรรมกลุมปรับพฤติกรรม มีแนวโนมพฤติกรรมกาวราวลดลงจากระยะกอนทดลองแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ปวีณา  แสงสุรียพรชัย (2546) ศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมกาวราวของ 

นกัศึกษา : ศึกษากรณีมหาวิทยาลัยกรุงเทพ วิทยาเขตกลวยนํ้าไท จํานวน 226 คน พบวา 

นักศึกษามหาวิทยาลัยกรุงเทพ  วิทยาเขตกลวยน้ําไท  ภาพรวมสวนใหญมีพฤติกรรมกาวราวใน

ระดับปานกลาง รวมท้ังดานวาจาและรางกาย ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมกาวราวของนักศึกษา 

ไดแก เพศ พบวา เพศชายมีพฤติกรรมกาวราวกวาเพศหญิง นักศึกษาที่เคยเขาชมคอนเสิรต

แนวร็อคมีพฤติกรรมกาวราวมากกวาคนที่ไมเคยชม นักศึกษาที่ยอมรับอิทธิพลของดนตรีจะมี 
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พฤติกรรมกาวราวมากกวานกัศึกษาทีไ่ดรบัการเลีย้งดูแบบเขมงวดจะมพีฤติกรรมกาวราวมากกวา

นักศึกษาท่ีไดรับการเลี้ยงดูแบบใชเหตุผลและตามใจ 

สุทธิพร นิราพาธ (2547) ศึกษาความสัมพันธระหวางการเลนเกมศคอมพิวเตอร 

กับผลสัมฤทธทางการเรียนและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จังหวัด

เชียงใหม จํานวน 273 คน พบวา การเลนเกมศคอมพิวเตอรไมมีความสัมพันธทางลบกับผล 

สัมฤทธิ์ทางการเรียน และการเลนนเกมสคอมพิวเตอรมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

กัลยกร   จําเริญสาร  (2548)  ศึกษาผลของการใชกิจกรรมทางศิลปะ   ดนตรี   

และกีฬา  เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของวัยรุนในสถานพินิจและคุมครองเด็ก  โดยเปรียบเทียบ

พฤติกรรมกาวราวของวัยรุนหลังการเขารวมกิจกรรมทางศิลปะ   ดนตรี  และกีฬา (กีฬาท่ีใชสมอง 

และกีฬาที่ใชแรง)  และเปรียบเทียบพฤติกรรมกาวราวระหวางวัยรุรตอนตน  และวัยรุนตอนปลาย 

พบวา  หลังการใชกิจกรรมทางศิลปะ   ดนตรี  และกีฬา (กีฬาท่ีใชสมอง และกีฬาที่ใชแรง )  ใน

วัยรุนตอนตนและวัยรุนตอนปลาย  มีพฤติกรรมกาวราวนอยกวากอนการใชกิจกรรมดังกลาว 

ตุลยดา   วรรณกิาสกุล (2549)   ศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมเพื่อลด 

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่เขารวมโปรแกรม 

กิจกรรมกลุมเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวหลังการเขารวมกิจกรรมมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวลดลง

กวากอนการเขารวมกิจกรรม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กานติมา  สิริวิชชา (2550)  ศึกษาผลของกิจกรรมการเตนบัลเลตที่มีตอการ 

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกาวราวของเด็กปฐมวัย    ผลการวิจยั   พบวา  เด็กปฐมวัยที่มีพฤติกรรม 

กาวราวเมื่อผานกิจกรรมการเต นบัลเล ต  พฤติกรรมก าวราวของเด็กลดลงตามลาํดับจากการ

ประเมินทุก 2 สปัดาห  และพฤติกรรมกาวราวของเด็กปฐมวัย  หลงัการจดักิจกรรมการเต นบัลเลต

ลดลงกวากอนการจัดกิจกรรมการเตนบัลเลตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

งานวจิยัท่ีเกีย่วของกบัแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

พัฒนสวรรค เชื้อแกว  (2542)  ศึกษาเปรียบเทียบผลการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

และแบบรายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม พบวานักเรียนท่ีไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม

และแบบรายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีพฤติกรรมกาวราวลดลง อยางไมแตกตางกัน 
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จันทพร  โรจนพิทักษ  (2543)  ไดศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญาเพื่อเสริมสรางวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน “พิบูลยบําเพ็ญ” 

มหาวิทยาลัยบูรพา  อําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

จํานวน 16 คน  ผลการวิจัยพบวานักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมมีวินัยในชั้นเรียนหลังการทดลอง

สูงกวากอนการทดลองท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  นักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมมีวินัยใน

ชั้นเรียนสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมหลังการทดลองที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

พิมพา มวงศิริธรรม  (2544)  ไดศึกษาถึงผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ 

มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา กลุ มตัวอยางเปนนักฟุตบอลชายของโรงเรียนกีฬา 

กรุงเทพมหานคร   อายุระหวาง 11-14 ป  จํานวน 8 คน  กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุม  กลุม 

ทดลอง 4 คน ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทกัษะทางจติ  ไดแก  เทคนิคการต้ัง

เปาหมาย   การจินตภาพ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี  การดูตัวแบบ  และการให แรงเสริมทางบวก

ควบคูกับการฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลผลการวิจัยพบวาการปรับพฤติกรรมทางปญญามีผล 

ตอพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา  นักกีฬากลุ มทดลองที่ได รับการปรับ

พฤติกรรมทางป ญญามีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ในระยะสิ้นสุดการทดลอง และ

ระยะการติดตามผลแตกตางจากระยะก อนการทดลองอย างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    แต

ในกลุ มควบคุมไม พบความแตกต างกัน และในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลพบว า

นกักีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองไมแตกตางกัน 

วรรณภา  พงษดี  (2545) ไดทาํการศึกษาวิจยัเก่ียวกับการฝกจินตภาพโดยทํา 

การเปรียบเทียบพฤติกรรมการสงการบานของนักเรียนที่ไดรับการฝกจินตภาพ  กับนักเรียนที่ไมได

รับการฝกจนิตภาพ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 40 คน แบงเปน 2  

กลุมๆ ละ 20 คน กลุมทดลองไดเขารบัการฝกจินตภาพจํานวน 17 ครั้งๆ ละ 20 - 30 นาที ติด 

ตอกัน   ส วนกลุ มควบคุมไม ได รับการฝ ก ผลการวิจยัพบว านักเรียนท่ีได รับการฝ กจนิตภาพมี

คะแนนพฤติกรรมการส งการบ านสงูกว านักเรียนท่ีไม ไดรับการฝ กจนิตภาพอย างมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

งานวจิยัท่ีเกีย่วของในตางประเทศ 

สกอต และคนอ่ืนๆ  (Scott and others, 1967  อางถึงใน  รัชดาภรณ   ไกรกรึง,  

2549  ) ไดศึกษาวิธลีดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนโดยใช การสริมแรงทางสังคม ซึ่งผู วิจยัไดใช

วิธีปรับพฤติกรรมเพื่อให นักเรียนมีความสัมพันธ กับเพื่อนมากขึ้น ในระยะแรก ครูเพียงแต สังเกต
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และบันทึกความถ่ีของพฤติกรรมกาวราว ในระยะที่สอง ครูไดรับคําแนะนําใหใชแรงเสริมทางสังคม 

คือ คําชมเชย และใหความสนใจ เมื่อนักเรียนแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม  เชน  การชวยเหลือผูอ่ืน 

สนใจผูอ่ืน พูดคุยกับผูอ่ืนอยางเปนมิตร ตลอดจนมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น ในขณะ 

เดียวกัน ครูจะไมใหแรงเสริมทางสังคม เมื่อนักเรียนแสดงพฤติกรรมกาวราว เชน การทําราย 

รางกาย ขมขูและเรียกรอง ผลการวิจยัพบวาความถ่ีของพฤติกรรมกาวราวลดลง และนักเรียนมี

ความสัมพันธกับเพื่อนมากขึ้น 

Mckellar (1987) ไดศึกษาผลของการฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกกับอาสาสมคัร 

ที่เปนนักศึกษาระดับวิทยาลัย  จํานวน 69 คน  โดยแบ งออกเปนกลุมทดลองและกลุ มควบคุม   ใช 

โปรแกรมการฝ กพฤติกรรมกล าแสดงออกกับกลุ มทดลองเป นเวลา  5  สปัดาห  สวนกลุ มควบคุม

ไมไดรับการฝกใด ๆ ท้ังสิ้น  ผลปรากฏวาเมื่อเปรียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบก อนการฝกและ

หลังการฝ กแล วกลุ มทดลองมีพฤติกรรมกล าแสดงออกเพิ่มขึ้นอย างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นอกจากน้ี นักศึกษาในกลุมทดลองยังมีทัศนคติตอตนเองวาเปนคนกลาแสดงออกมากขึน้  มคีวาม

มั่นใจในตนเองและตองการเขารวมกลุมมากขึ้นดวย 

Slaby and Guerra (1988) ไดทาํการวิจยัโดยใชกรอบแนวคิดของพัฒนาการ 

ทางปญญาสังคม โดยมีกลุ มตัวอยางท้ังเพศหญิง และเพศชาย จํานวน 120 คน ท่ีมีคดี เก่ียวกับ

พฤติกรรมก าวราว โดยแบงออกเปนกลุมควบคุม 1 กลุม และกลุ มทดลอง กลุ มที่ 1 และ 2 โดยใช

โปรแกรมฝกพฒันาการทางปญญาสังคม จํานวน 12 ครั้งในกลุมทดลอง ส วนในกลุ มควบคุมให ทํา

กิจกรรมปกติในโปรแกรมการทดลองนั้นจะเน นท่ี  การจัดการกระทํากับกระบวนความคิด ความ

เชื่อ และมีการฝ กพฤติกรรมที่ใช ในการแก ปญหาทางสงัคม ผลการวิจยัพบว า กลุ มทดลองเพิ่ม

ทักษะในการแกปญหาทางสังคม และลดความเชื่อท่ียอมรับพฤติกรรมกาวราว และลดพฤติกรรม 

กาวราวลง  ลดความหุนหันพลันแล นลง และลดพฤติกรรมที่ไม ยืดหยุนอ่ืนๆ ลงได   ซึ่งพฤติกรรม

เหลาน้ีผูควบคุมเปนผูประเมิน 

Larson (1992) ไดทําการทดลองเพื่อตรวจสอบหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นเพื่อสอน 

นักเรียนวัยรุนตอนกลางที่มีภาวะเสี่ยง ซึ่งใชการจดัการกับความโกรธและความกาวราว ดวย 

กระบวนการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในหองเรียน กลุ มตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียน

ชาย และนักเรียนหญิง จํานวน 221 คน อายุเฉลี่ย 13.9 ป มีหลักสูตรในการอบรมทั้งหมด 10 ครั้ง 

ใชเวลา 5 สปัดาห เงื่อนไขในการทดลองครั้งนี้คือ ใหกลุมทดลองดูตัวแบบจากวีดีโอแลวบูรณาการ 

เขากับเทคนิคการสอนตนเอง การกํากับตนเอง การแก ปญหา โดยมเีป าหมายในการลดตัวแปร

ตาม นั่นคือ พฤติกรรมกาวราว และพฤติกรรมก อกวนในโรงเรียน การควบคุมอารมณ โกรธ และทํา
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รายงานแนวโนมการแสดงพฤติกรรมตอตานสงัคม     ผลการทดลองพบวากลุมทดลองกับกลุม 

ควบคุม (ซึ่งมีกลุมตัวอยาง  15 คน) มีผลแตกตางกันในระยะติดตามผล 

Morse (2004) ไดศึกษาวัตถุประสงคเพื่อประเมินประสิทธิภาพของแบบจําลอง 

การสอนครอบครัวที่ใชในโปรแกรมการปรับพฤติกรรมในโรงเรียน   และผลของโปรแกรมดังกลาว 

ตอพฤติกรรมของนักเรียนโดยมีเปาหมายเพือ่ศึกษาวา แบบจาํลองเปดโอกาสใหเด็กไดม ี

ประสบการณที่นายินดีและพึงพอใจในโรงเรียนดวยการจดัพฤติกรรมดวยตัวของพวกเขาเอง 

อยางไรพฤติกรรมการกํากับตนเองได ใหเด็กควบคุมสภาพแวดล อมของพวกเขาและส งเสรมิความ

ยากใหลดลงดวยกฎและระเบียบของโรงเรียน   การดําเนินการทําใหเห็นผลดานบวกตอความ 

สามารถของนักเรียนในดานปฏิกิริยาตอบโตตอคนอ่ืนๆ และทัศนคติเก่ียวกับโรงเรียน กลุ มตัวอยาง

ในการวิจัย  ไดแก  นักเรียนในโรงเรียนเอกชนอายุ 7 ป จํานวน 12 คน ซึ่งนักเรียนเหล าน้ีไดรบัการ

วินิจฉัยวามีพฤติกรรมไร ระเบียบ   หลากอารมณ      ผลการวิจยัพบว าในตอนแรกไม พบความตาง

ระหวางความคิดเห็นของผูปกครองและคร ู

Garner (2004) ไดศึกษาปญหาดานระเบียบวินัย  สาเหตุของความรุนแรง และ 

แนวทางการดําเนินงานเพื่อลดป ญหาดานระเบียบวินัยและความรุนแรงของนักเรียนกลุ มตัวอยาง

ไดจากอาจารย  6 คน จากครู 4 คน โดยใช แบบสมัภาษณ ที่ออกแบบพิเศษ   การสัมภาษณ ถูก

บันทึกด วยเทปและขอบข ายอ่ืนๆ จากการสังเกตและปฏิสัมพันธ  ขอมูลเผยให เห็นว า   อาจารย 

จําแนกปญหาระเบียบวินัยใหมากมาย  ป ญหาท่ีพบบอยจากคําตอบของอาจารย   ไดแก  การประ

ทะตอสูกัน  หรือการใชกําลงัของเด็กๆ การขาดความเคารพ ไมอยูในโอวาท สวนกลุ มครูเพิ่มเติมว า 

ปญหาขาดการร วมมอืจากผู ปกครอง เขายังโทษสังคมที่ก อใหเกิดปญหายาเสพติด กลุ มแกงและ

ความรุนแรงอ่ืนๆ สําหรับการป องกันปญหา กลุ มครูใช วิธีการพูดคุยกับเด็ก ให คําตักเตือนเมื่อพบ

พฤติกรรมที่ผิด หรือเรียกเขาไปที่ออฟฟ ศ และเรียกผู ปกครองมาร วมพดูคุย กลุ มครยัูงพยายามท่ี

จะปองกันป ญหาโดยช วยสนองความต องการในสิ่งที่ขาดแคลนของเด็กด านทรัพยากรหรือสื่อที่ผู 

ปกครองไมสามารถใหได  พบวา  มคีวามตองการวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการแก ปญหาเพือ่การ

จดัการด านระเบียบวินยั โดยการช วยให ผูปกครองทาํความเข าใจเด็ก  การจดัการเรยีนการสอน

โดยคํานงึถึงความต องการของนักเรียนมากย่ิงขึ้น  การสร างทีมครูผู สอนร วมกันสร างเทคนิคเพื่อ

ควบคุมวินัยท่ีมีประสิทธิภาพ ผู บริหารสนับสนุนให มกีารร วมมอืในทางการศึกษาของผู ปกครอง

มากย่ิงขึ้น   โรงเรียนควรมีส วนสัมพันธ กับผู นําชุมชน ผู ปกครอง คณาจารย จากสองมหาวิทยาลยั

ในพื้นที่บุคลากรจากโบสถจาํนวนมากจะสามารถชวยเหลอืในการวางรากฐานดานระเบียบวินัยได 

 



83 

จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวของดังกลาวแสดงใหเห็นวาการปรับพฤติกรรม 

ทางป ญญาเป นการปรับกระบวนการคิดซึ่งมีผลต อการแสดงออกของพฤติกรรม  หากบุคคลมี

กระบวนการคิดที่ไม เหมาะสม อันจะเป นผลตอการแสดงออกของพฤติกรรมที่ไม เหมาะสม ในการ

พัฒนาหรือการปรับพฤติกรรมให คงทนน้ันต องอาศัยการปรับกระบวนการคิด  เทคนิคที่ใช ในการ

ปรับเปลี่ยนความคิดนั้นมีหลากหลายเทคนิค อาทิเชน  การฝกใชจนิตนาการ การฝกการผอน 

คลาย  การพดูกับตนเองเชงิบวก  การใช ตัวแบบ การสอนตนเอง ฯลฯ    ดังนั้นผู วิจัยจึงเห็นว า

กิจกรรมพลศึกษาและเทคนิคตางๆ  สามารถปรับลดพฤติกรรมท่ีไม พึงประสงคของนักเรียนได   จึง

สนใจที่จะศึกษาการลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนโดยใชกิจกรรมพลศึกษาร วมกับการใช 

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางป ญญา   ซึง่น าจะเป นอีกหนทางหนึ่งที่จะชวยทําให นักเรียนมี

พฤติกรรมกาวราวลดลงและมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมไปในทางที่ดีขึ้น   และจะเห็นไดว ากิจกรรม

และเทคนิคต างๆ  นั้นสามารถปรับลดพฤติกรรมที่ไม พึงประสงคของนักเรียนได    ดังนั้นผู วิจัยจึงมี

ความสนใจที่จะศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
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บทท่ี  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การศึกษาในครั้งนี้เปนการวิจัยและพัฒนาโดยใชระเบียบวิจัยก่ึงทดลอง   

(Quasi - Experimental Research)  เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน   โดยมี 

รายละเอียดดังน้ี 

ประชากร 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนของโรงเรียน  

เทศบาลบานศรีมหาราชา  สังกัดเทศบาลเมืองศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  จํานวน  510  คน   

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คือ  นักเรียนท่ีกําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน  ในภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา 2554  ท่ีมีอายุระหวาง 13–15  ป  ของโรงเรียนเทศบาล

บานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  ที่ไดรับการประเมินวามีพฤติกรรมกาวราวสูง 

จํานวน  30  คน  ไดมาโดยการเลอืกแบบเจาะจง  แบงเปน  2  กลุม คือ  กลุมทดลองจํานวน 15 

คน ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  โดยแบงการทดลอง

ออกเปน  3  ระยะ  คือ  ระยะที่ 1 ระยะเสนฐาน   เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของ

กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  ระยะท่ี  2  ระยะทดลอง  เปนระยะของการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง  

และระยะที่ 3 ระยะติดตามผล  เปนระยะการทดลองภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว   สวนกลุม

ควบคุมจํานวน  15 คน  ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ เปนเวลา 14  สัปดาห  พรอมกับใหผู

เขารับการทดลองท้ัง  2  กลุม  ตอบแบบบันทึกพฤติกรรมกาวราว 

  วิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  ดําเนินการดังตอไปนี้  

1. ไดทําหนังสือขออนุญาตถึงผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา    

จังหวัดชลบุรี   และไดขอความรวมมือจากผูบริหาร คณะครูฝายปกครอง  ครูที่ปรึกษา  ครูประจํา

วิชาและครูสายชั้นมัธยมศึกษาทุกทาน   โดยไดชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัยและทําความเขาใจ

กับผูบริหารและครูที่เก่ียวของ 

2.  ครูฝายปกครอง  ครูท่ีปรึกษา  ครูประจําวิชาและครูสายชั้นมัธยมศึกษา  เสนอ 

ชื่อนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวตามคําจํากัดความในการวิจัยครั้งน้ีที่เห็นสมควรจะไดรับการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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3.  นักเรียนท่ีจะเปนกลุมตัวอยาง คือ  นักเรียนที่ไดรับการเสนอชื่อจากครูซ้ํากัน 

อยางนอย  2  คน  และนักเรียนตองมีเวลาเรียนอยางนอย 80% ของภาคการศึกษาที่ผานมา    

จํานวน  40  คน 

4. นักเรียนที่ผานเกณฑขางตนจะตองประเมินพฤติกรรมดวยแบบวัดพฤติกรรม  

กาวราว   กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนที่มีคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวต้ังแต  145   คะแนน

ขึ้นไป  จากคะแนนเต็ม  290  คะแนน   หลังจากน้ันจัดเรียงลําดับผูที่ไดคะแนนสูงสุดโดยเรียงจาก

ลําดับที่ 1 ถึง 30  กลุมตัวอยางทั้ง 30 คน  จะไดรับการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนจากผูวิจัยและ

ผูชวยวิจัย  เพื่อดูความสอดคลองของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวและจากการสังเกต

พฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน     

5. นํากลุมตัวอยางท้ังหมด 30  คน มาสอบถามความสมัครใจในการเขารวม 

วิจัยในครั้งน้ี  กลุมตัวอยางจะไดรับการชี้แจงรายละเอียด   วัตถุประสงค  เปาหมายของการเขา

รวมกิจกรรม   และแบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม  โดยเลือกนักเรียนที่มีคะแนนจากคะแนนแบบวัด

พฤติกรรมกาวราวที่เขาคู (Matched  Pair)  ไดนักเรียนกลุมละ 15  คน  ใชการสุมอยางงายเลือก

กลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยการจบัสลาก 

 6. นักเรียนกลุมตัวอยางทั้งหมด 30 คน จะไดรับขอมูลสําหรับกลุมประชากร

ตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย ( Patient/Participants Information Sheet)  เพื่อใหกลุม

ตัวอยางไดทําความเขาใจและลงนามในแบบใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมใน

การวิจยั ( Informed Consent Form)    ตามขอบังคับของคณะกรรมการการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย   

  การวิจัยในครั้งน้ีมีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชเครื่องมือ  ดังน้ี  

1. แบบสอบถามขอมูลนักเรียน    

เปนแบบสอบถามขอมูลสวนตัวท่ัวไปท่ีเก่ียวกับตัวนักเรียนเองและขอมูล  

เก่ียวกับพฤติกรรมของนักเรียนเมื่อเกิดความขัดแยงกับผูอ่ืน  นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไร  ซึ่ง

แบบสอบถามขอมูลนักเรียน   แบงเปน 2 ตอน  ดังน้ี 

       ตอนที่ 1   ขอมูลท่ัวไปของนักเรียน 

       ตอนที่ 2   ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมนักเรียน 
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2. แบบสาํรวจปญหาพฤตกิรรม   

เปนแบบสอบถามนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวสําหรับครูที่เก่ียวของในการ  

วิจัย  ซึ่งในแบบสอบถามจะสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนโดยใหครูที่เก่ียวของ

ระบุชื่อนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวสมควรจะไดรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  และบอก

พฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียน 

3. แบบบนัทึกพฤตกิรรมกาวราว    

เปนแบบบันทึกพฤติกรรมกาวราวท่ีใชสําหรับผูสังเกตพฤติกรรม  เพื่อบันทึก  

จํานวนการเกิดพฤติกรรมกาวราวท่ีเกิดขึ้นในชั้นเรียนตลอดระยะเวลาของการวิจัย   การบันทึก

พฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชั้นเรียนไดใชรูปแบบจากตารางบันทึกพฤติกรรมแบบชวงเวลาของ  

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ( 2553)  เพื่อบันทึกจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวท่ีเกิดขึ้นใน

ชั้นเรียน   ซึ่งผูวิจัยไดระบุคําจํากัดความของพฤติกรรมกาวราวท้ังดานรางกายและวาจาลงไวใน

แบบบันทึกดวย  แบบบันทึกพฤติกรรมกาวราวมีวิธีการสรางและฝกผูชวยสังเกต  ดังน้ี    

       การฝกผูชวยสังเกต 

        วิธีสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปนวิธีหนึ่งท่ีจะตองมีผูรวมสังเกตอยางนอย  

2  คน  เพื่อใหไดขอมูลที่นาเชื่อถือได  ดังน้ันกอนจะดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในการ

ทดลอง   ผูวิจัยไดอธิบายใหผูชวยสังเกตทราบถึงความหมายของพฤติกรรมกาวราวทั้งทางกาย

และทางวาจาใหเขาใจอยางละเอียด   รวมทั้งฝกวิธีการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรม   ซึ่งในการ

วิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชผูชวยวิจัยจํานวน  2  คน  จากนั้นใหผูชวยวิจัยทั้ง  2  คน  ฝกสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมกาวราวโดยใหผูชวยวิจัยเขาไปสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของนักเรียนกลุม

ตัวอยาง  เมื่อผูชวยวิจัยพรอมก็จะเริ่มฟงสัญญาณจากเทปบันทึกพรอมกัน   เมื่อไดยินคําวา 

“สังเกต”  ใหสังเกตพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนคนที่ 1  เมื่อไดยินคําวา “บันทึก” ใหบันทึก

พฤติกรรมวาเกิดหรือไมเกิดลงในแบบบันทึก  ถาพฤติกรรมท่ีระบุในแบบบันทึกเกิดขึ้นในชวง 10 

วินาทีท่ีสังเกต  ใหบันทึกเครื่องหมาย  x  ลงในชองวางที่กําหนด    แตถาไมเกิดพฤติกรรมนั้นให

บันทึกเครื่องหมาย O  หลังจากบันทึกเสร็จเมื่อไดยินคําวา  “สังเกต”  ใหไปสังเกตนักเรียนคนที่ 2  

ทําไปจนครบระยะของการสังเกต  30  นาที    แลวนําผลที่ไดมาคํานวณหาคาความเที่ยงระหวางผู

สังเกต  โดยฝกจนกวาจะไดคาความเที่ยงระหวางผูสังเกตไมตํ่ากวารอยละ  80  ของการสังเกตแต

ละครั้ง  จํานวน  5  ครั้งติดตอกัน 
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       ความเท่ียงระหวางสงัเกตพฤตกิรรม 

        การหาความเท่ียงระหวางผูสังเกต  ( Interobserver Reliability  หรือ IOR) 

จะเปนตัวบงชี้ถึงความเชื่อถือไดของขอมูลน้ัน  กระทําโดยการนําเอาผลของการสังเกตพฤติกรรม

ของผูรวมสังเกตจํานวน  2  คน  ที่ไดบันทึกไวมาคํานวณ  โดยใชสูตรการคํานวณดังนี้ 

 IOR  =  จํานวนความถ่ีของพฤติกรรมท่ีสังเกตไดนอยกวา  ×  100 

                                     จาํนวนความถ่ีของพฤติกรรมทีส่งัเกตไดมากกวา 

 ผูชวยวิจัยไดรับการฝกการสังเกตจนมีคาความเท่ียงระหวาง ผูสังเกตท่ีคํานวณได

จะตองมีคาต้ังแตรอยละ  80  ขึ้นไป  จึงจะถือวาขอมูลมีคาเชื่อถือได  (Kazdin, 1982)   

  การสงัเกตและการบนัทึกพฤตกิรรม 

   การสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  ไดใหผูชวย

สังเกตกระทําในชั้นเรียนสัปดาหละ  2  รายวิชาๆ ละ  1  ครั้งๆ ละ  30  นาท ี คือ  คาบวิชา 

พลศึกษาและคาบวิชาแนะแนว   โดยสังเกตพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม   โดยแบงชวงเวลาของการสงัเกตพฤติกรรมกาวราวเปนชวงละ 10 วินาทีและชวงเวลาของ

การบันทึก  5  วินาที  เนื่องจากเปนชวงเวลาที่เหมาะสมและมีความละเอียด  ซึ่งสามารถใชไดกับ

ทุกพฤติกรรม  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ( 2553)    ใหผูชวยวิจัยเขาไปสังเกตพฤติกรรมกาวราวของ

กลุมตัวอยางในหองเรียนและฟงสัญญาณจากเทปบันทึกเสียงพรอมกัน  เมื่อไดยินคําวา “สังเกต”

ใหผูชวยวิจัยเริ่มสังเกตนักเรียนคนที่ 1  จนครบ  10  วินาที  เมื่อไดยินคําวา  “บันทึก” ใหผูชวยวิจัย

บันทึกพฤติกรรมวาเกิดหรือไมลงในชองวางในแบบบันทึก  ถาพฤติกรรมท่ีระบุในแบบบันทึก

เกิดขึ้นในชวง  10  วินาที  ที่สังเกตใหบันทึกเครื่องหมาย  x  แตถาไมเกิดพฤติกรรมนั้นใหบันทึก

เครื่องหมาย  O   หลังจากบันทึกเสร็จเมื่อไดยินคําวา  “สังเกต”  ใหไปสังเกตนักเรียนคนที่ 2 ในชวง

เวลาท่ี 2  และเมื่อไดยินคําวา  “บันทึก” ใหบันทึกเครื่องหมายวาพฤติกรรมเกิดหรือไมลงในชองวาง

ในแบบบันทึก   ใหสังเกตแบบนี้ไปจนครบทุกคนแลวใหเริ่มสังเกตรอบใหม  ทําแบบนี้ไปเรื่อยๆจน

ครบชวงเวลาท่ีสังเกต  30  นาท ี  

  ตลอดระยะเวลา 14  สัปดาห  ในการสังเกตนี้เพื่อลดความระมัดระวังและไม

ไววางใจของนักเรียนจะหมุนเวียนผูสังเกต   ผูสังเกตจะทําการสังเกตสัปดาหละ  2  คาบ  คาบละ  

30  นาที  ซึ่งใชผูสังเกต  ทั้งหมด  4  คน  สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนทั้งกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม    โดยหมุนเวียนกันไปสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนทั้งสองกลุมตลอดระยะเวลาการ

ทดลอง  เนื่องจากการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนตองมีการกระจายเพราะนักเรียนที่ถูกสังเกต
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พฤติกรรมในแตละหองมีจํานวนไมเทากัน   ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้  ไดแก  นักเรียนชั้น ม. 1/4 จํานวน  

4  คน  ม. 2/2 จํานวน  6  คน    ม. 2/3 จํานวน  5  คน    ม. 2/4 จํานวน  6  คน    ม. 3/1 จํานวน  

5  คน    ม. 3/2 จํานวน  4  คน  ดังนั้นผูวิจัยจึงใชฐานของหองที่มีนักเรียนจํานวน  5  คน  เปนฐาน

ในการแบงชวงเวลา  ซึ่งจะใชเวลาสังเกตทั้งหมด 120  ชวงเวลา  ดังนั้นนักเรียน 1 คน จะถูกสงัเกต

คาบละ 24 ชวงเวลา  

4. แบบวัดพฤติกรรมกาวราวหรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของ 

นักเรียนตอผูอื่น    

ผูวิจัยนําแบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวหรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของ 

นักเรียนตอผูอ่ืน ที่พัฒนาโดยทิพยวัลย  สุทิน  ( 2539) มาปรับลักษณะขอคําถามใหเหมาะสมกับ

นักเรียนมากย่ิงขึ้นเพื่อนําไปใชกับกลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งน้ี  ซึ่งแบบทดสอบวัดพฤติกรรม

กาวราวที่พัฒนาโดย  ทิพยวัลย  สุทิน  ( 2539)  มีขอคําถามจํานวน  58  ขอ  โดยแบงเปนการวัด

พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  และวัดพฤติกรรมกาวราวทางกาย  32  ขอ  และมีคาความ

เที่ยง  แบงเปน  หาความสอดคลองภายในแบบทดสอบดวยการคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา

คอรนบารค  ไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาคอรนบารค  (∝ = .9472)  และหาคาความเท่ียงในการวัดซ้ํา  

(Test – Retest Reliability)  ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  r = .8604  (P < .001) 

ความตรง   ใชเทคนิค Known Group Method  พบวาคา  t  = 42.25  (P < .001) 

ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวของทิพยวัลย  สุทิน  (2539)   

จํานวน  58  ขอ  ซึ่งแบงเปนการวัดพฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  และวัดพฤติกรรมกาวราว

ทางกาย  32  ขอ  มาปรับลักษณะขอคําถามเพื่อนํามาใชกับกลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งนี้  โดย

ดําเนินการตามลําดับขั้นตอน   ดังนี้ 

  1.  ผูวิจัยไดปรับลักษณะขอคําถามของแบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวของ

ทิพยวัลย  สุทิน  (2539)  เพื่อใหมีความเหมาะสมกับนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางมากขึ้น 

  2.  ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเหมาะสมของขอคําถามทั้งหมด  และ

ดําเนินการแกไขขอคําถามท่ียังไมเหมาะสม 

  3. นําแบบวัดพฤติกรรมกาวราวที่ปรับปรุงแลวไปทดสอบกับนักเรียนโรงเรียน

เทศบาลวัดราษฎรนิยมธรรม  จังหวัดชลบุรี   ซึ่งเปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน  100   คน  นําแบบวัดพฤติกรรมกาวราวดังกลาวมา

คํานวณหาคาความเท่ียง  ไดคาความเท่ียง  ( ∝ = .961)   คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมขอคําถามทั้งหมดท่ีระดับนัยสําคัญ .05  พบวาทุกขอ
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คําถามผานเกณฑ เมื่อพิจารณาจากการคํานวณคาความเที่ยงและความตรงของแบบทดสอบ  

พบวาเปนแบบทดสอบท่ีมีความเหมาะสมที่จะนําไปใชทดสอบกับกลุมตัวอยางได   ดังนั้นจึงนํา

แบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวท่ีพัฒนาโดยทิพยวัลย  สุทิน  ( 2539) ซึ่งมีขอคําถามจํานวน  58  

ขอ  โดยแบงเปนการวัดพฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  และวัดพฤติกรรมกาวราวทางกาย  

32  ขอ  มาใชในงานวิจัยครั้งนี้ 

 5.  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญา    ประกอบดวย  การดําเนินกิจกรรมพลศึกษาและฝกปฏิบัติทักษะตางๆ โดยใชเทคนิค  

6  เทคนิค  คือ    เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี    เทคนิคการหยุดความคิด    เทคนิคการ

ต้ังเปาหมาย   เทคนิคการคิดไปขางหนา    เทคนิคหายใจ – การนับในใจและเทคนิคการเสริมแรง

ทางบวก  เพื่อใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมความคิดและพฤติกรรมการแสดงออกของ

ตนเอง  ตลอดจนเปลี่ยนพฤติกรรมการตอบสนองดวยพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมใหเปนพฤติกรรมที่

เหมาะสมได  โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 

ขั้นที่ 1   ขั้นศึกษาและจัดการกับความคิดความเขาใจ  

o วิเคราะหพฤติกรรม 

o วิเคราะหความคิด   ความรูสึกและพฤติกรรม 

ขั้นที่ 2   ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 

o สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการฝก  

                                     ทกัษะตางๆ   6  เทคนิค  คือ 

- เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี 

- เทคนิคการหยุดความคิด 

- เทคนิคการต้ังเปาหมาย 

- เทคนิคการคิดไปขางหนา 

- เทคนิคหายใจ - การนับในใจ 

- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 

ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช 

o ฝกเทคนิคและบทบาทสมมุติ 

 -     ฝกบทบาทสมมติุตามสถานการณ 
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                        การพฒันารปูแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบัพฤติกรรมทาง

ปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  มีขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย  

ดังแสดงในแผนภูมิที่ 1 โดยมรีายละเอียดดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1     การศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับ  

พฤติกรรมความกาวราว  ประกอบดวย 

  1.1  การศึกษาเอกสาร  ตํารา  และงานวิจยัท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมความ

กาวราวจากแหลงขอมูลตางๆ  ที่เก่ียวของกับพฤติกรรมความกาวราว   การปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญาที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี   การต้ังเปาหมาย  การหยุดความคิด   

การคิดไปขางหนา   การหายใจ-การนับในใจและการเสริมแรงทางบวก   

1.2  สํารวจความคิดเห็นของครูผูสอนและนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

เก่ียวกับพฤติกรรมความกาวราวของนกัเรยีน   

  ขั้นตอนท่ี 2   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   ประกอบดวย  

  2.1  นําประเด็นสําคัญท่ีไดจากการวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐานมาใชใน

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

2.2  กําหนดกรอบแนวคิดของรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมความกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่

ประกอบดวย  

                                2.2.1  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการพูดกับ

ตนเองในทางท่ีดี 

                                2.2.2  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการหยุด  

ความคิด 

                                2.2.3  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการต้ังเปาหมาย  

                                2.2.4  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการคิด  

ไปขางหนา 

                                2.2.5  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการหายใจ  

การนับในใจ 

                                2.2.6  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการ

เสรมิแรงทางบวก           
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2.3  ตรวจสอบรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาโดยผูทรงคุณวุฒิ  จํานวน 5 ทาน  ตรวจสอบความถูกตอง  ความเปนไปไดและความ

เหมาะสม จากนั้นนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษามาปรับปรุงแกไข 

2.4  ประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมโดยการนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา  

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปทดลองใชจริงกับกลุมตัวอยาง  

  ขั้นตอนท่ี  3   การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้ง

นี ้  ประกอบดวย 

   3.1  แบบสอบถามขอมูลนักเรียน 

   3.2  แบบสํารวจปญหาพฤติกรรม 

   3.3  แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว  

   3.4  แบบวัดพฤติกรรมความกาวราว หรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของ  

นักเรียนตอผูอ่ืน 

   3.5  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญา 

  3.6  แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ขั้นตอนท่ี  4   การทดลองใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น   มีขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย  ดังนี้ 

การวิจัยนี้ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 3   

ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร   พุธ   และวันศุกร  เปนเวลา  14  สัปดาห  การดําเนินการวิจัยแบง

ออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (Baseline Phase)  ระยะทดลอง (Treatment Phase) และ

ระยะติดตามผล (Follow Up Phase) ดังนี้ 

  ระยะที่ 1   ระยะเสนฐาน  

เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยเก็บ 

ขอมูลพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน และบันทึกพฤติกรรมดวยแบบบันทึก

พฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาของนักเรียนทั้งสองกลุมในสภาพการเรียนการสอนปกติ   เปนเวลา 

3 สัปดาหๆละ 2 ครั้ง  ในเวลาครั้งละ 30  นาที แบงชวงเวลาของการสังเกตชวงละ 15 วินาท ี โดย

ใชเวลาในการสังเกตชวงละ 15 วินาที บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลาของการสังเกตทั้งสิ้น 120 

ชวงเวลา รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสนฐาน 6 ครั้ง และเก็บขอมูลคะแนนพฤติกรรมกาวราว

จากการรายงานพฤติกรรมตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวดวยแบบสอบถามการปฏบัิติ
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ตนของนักเรียนตอผูอ่ืน  ลักษณะเปนขอคําถามใหเลือกตอบ 5 สเกล  จาํนวน  58  ขอ  เพื่อเปน

ขอมูลมาบันทึกเปนคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว    กอนเขาสูระยะทดลองเพื่อศึกษาแนว 

โนมพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้น 

  ระยะที่ 2  ระยะทดลอง  

เปนระยะที่กลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมตามรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น  และกลุมควบคุมจะไดรับการฝกกิจกรรม

พลศึกษาตามปกติ   ซึ่งทั้งสองกลุมจะเขารวมกิจกรรมหลังเลิกเรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น.  

ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  วัน  เปนเวลา   8 สัปดาห   ซึ่งการดําเนินการวิจัยใน

ระยะทดลองของกลุมทดลอง  ประกอบดวย   

  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

หมายถึง  การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีการฝกทักษะท่ีประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทาง

ที่ดี   การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย   การคิดไปขางหนา   การหายใจ -การนับในใจและการ

เสริมแรงทางบวก   

ระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวในชั้น  

เรียนกับนักเรียนทั้งสองกลุม  ในรายวิชาพลศึกษาและวิชาแนะแนวเปนเวลา 8 สัปดาห ๆละ 2 ครั้ง  

ในเวลาครั้งละ 30 นาที  รวมจํานวนการสังเกตพฤติกรรมในระยะทดลอง 16 ครั้ง  และในระยะ

สิ้นสุดการทดลองนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบ

วัดพฤติกรรมกาวราว       

                          ระยะที่  3  ระยะติดตามผล  

  เปนระยะติดตามผลของการฝกกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบั 

พฤติกรรมทางปญญา   ภายหลงัยุติการฝกเปนเวลา  3  สัปดาห  ซึ่งในระยะติดตามผลน้ีจะมีการ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาในชั้นเรียนของนักเรียนท้ังสองกลุมในรายวิชา  

พลศึกษาและวิชาแนะแนวเปนเวลา 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง  ในเวลาครั้งละ 30 นาที  รวมจํานวน

การสังเกตพฤติกรรมในระยะติดตามผลทั้งสิ้น  6 ครั้ง     และสัปดาหสุดทายของระยะติดตามผล

ใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราว   เพื่อติดตามความคงทนของโปรแกรม  

  ซึ่งขั้นตอนดําเนินการวิจัยทั้ง 4 ขั้นตอน  มีขั้นตอนการดําเนินงานแสดงในแผนภูมิ

ที่ 1  เปนขั้นตอนการดําเนินการวิจัยในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ

ปรบัพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 



93 

แผนการทดลองของกลุมทดลองที่ฝกกิจกรรมพลศึกษาดวยการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ระยะเวลา แผนการทดลอง 

 

 

 

ระยะเสนฐาน 

3  สัปดาห 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะกอนการทดลอง 

 2. สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ 1 ครั้งๆ ละ 30 นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห   ใชเวลาในการ

สังเกตครั้งละ 30 นาที  แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  

โดยใชเวลาในการสงัเกตชวงละ 15  วินาที บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลาของ

การสังเกตท้ังสิ้น 120 ชวงเวลา  รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสนฐาน     

ทั้งหมด  6  ครั้ง  

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง   

8  สปัดาห 
 

1.  ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคและประโยชนของการเขารวมกิจกรรมตางๆ

และทําความเขาใจรวมกันถึงการฝก  โดยเปดโอกาสใหผูเขารับการทดลอง

ซักถามขอสงสัย   สรางความคุนเคยและความไววางใจใหกับนักเรียน 

 2. ดําเนินการทดลอง  ใชระยะเวลา 8 สัปดาห  โดยใหกลุมทดลองเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ประกอบดวย 

เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย  

การคิดไปขางหนา   การหายใจ-การนับในใจและการเสริมแรงทางบวก 

3.  สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว   โดยบันทึกการเกิดพฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2 รายวิชาๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ  30  นาที  เปน

เวลา 8 สัปดาหรวมจํานวนการสังเกตพฤติกรรมในระยะทดลอง 16 ครั้ง   

 4.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว

ในสัปดาหท่ี  8 

 

 

ระยะติดตาม

ผล  

 3  สปัดาห 
 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะติดตามผล 

2.  สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ1 ครั้งๆ ละ 30 นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห  ใชเวลาในการสังเกต

ครั้งละ 30  นาที  แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  โดยใช

เวลาในการสงัเกตชวงละ 15 วินาที บันทึก 5 วินาท ีรวมชวงเวลาของการ

สังเกตทั้งสิ้น 120 ชวงเวลา รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน  6 ครั้ง 
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แผนการทดลองของกลุมควบคุมท่ีไมไดฝกกิจกรรมพลศึกษาดวยการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ระยะเวลา แผนการทดลอง 

 

 

ระยะเสนฐาน 

3  สัปดาห 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะกอนการทดลอง 

 2. สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห   ใชเวลาในการ

สังเกตครั้งละ 30  นาที แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  

โดยใชเวลาในการสงัเกตชวงละ 15  วินาที   บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลา

ของการสังเกตท้ังสิ้น 120 ชวงเวลา  รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสน

ฐาน  ทั้งหมด  6  ครั้ง 

 

 

 

ระยะทดลอง   

8  สปัดาห 

 

1.  ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคและประโยชนของการเขารวมกิจกรรมตางๆ

และทําความเขาใจรวมกันถึงการฝก  โดยเปดโอกาสใหผูเขารับการทดลอง

ซักถามขอสงสัย   สรางความคุนเคยและความไววางใจใหกับนักเรียน 

 2.  ดําเนินการทดลอง  โดยใชระยะเวลา 8 สัปดาห  ในกลุมควบคุมใหรวม

กิจกรรมพลศึกษาตามปกติทัว่ไป 

3.   สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว   โดยบันทึกการเกิดพฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2 รายวิชาๆ ละ1 ครั้ง ๆ ละ  30  นาที  เปน

เวลา  8  สัปดาห รวมจํานวนการสังเกตพฤติกรรมในระยะทดลอง 16 ครั้ง   

 4.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในสัปดาหท่ี  8 

 

 

ระยะติดตาม

ผล  

 3  สปัดาห 

 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะติดตามผล 

2.  สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ  1  ครั้ง ๆ ละ  30  นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห   ใชเวลาในการ

สังเกตครั้งละ 30  นาที  แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  

โดยใชเวลาในการสงัเกตชวงละ 15 วินาที บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลา

ของการสังเกตท้ังสิ้น 120  ชวงเวลา รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสน

ฐาน  6 ครั้ง 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน   

ในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  ครัง้  เปนเวลา  14  

สัปดาห  ซึ่งการดําเนินการแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (A)  ระยะทดลอง (B)  และ

ระยะติดตามผล (F) คือ 

                       ระยะท่ี 1  ระยะเสนฐาน  เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานกอนการ

ทดลอง  ของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม  ใชเวลา 3 สัปดาห ซึ่งขอมูลที่เก็บในระยะนี้  ไดแก จํานวน

ครั้งของการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนดวยแบบบันทึก

พฤติกรรมกาวราว   โดยสงัเกตพฤติกรรมกาวราวสปัดาหละ  2  ครั้ง  ในวิชาพลศึกษาและวิชาแนะ

แนว  เปนเวลา 3 สปัดาห ๆ ละ 2  ครัง้ ๆ ละ 30  นาที  รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน  6  

ครั้ง และคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในตนเองของ

นักเรียน  ซึ่งใหนักเรียนตอบในสัปดาหท่ี 3  ของระยะเสนฐาน     

                       ระยะท่ี 2 ระยะทดลอง  เปนระยะที่กลุมทดลองไดรับการฝกกิจกรรมพลศึกษา

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  และกลุมควบคุมไดรับการฝกกิจกรรมพลศึกษา

ตามปกติ    สปัดาหละ 3 ครั้ง ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  เปนเวลา 8 สัปดาห   ในระหวางระยะ

ทดลองมีการดําเนินการสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของนักเรียนทั้งสองกลุม สัปดาหละ 2 

ครั้ง เปนเวลา  8  สัปดาห รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะทดลอง  16  ครั้ง  และภายหลังการเขา

รวมกิจกรรมพลศึกษานักเรียนทั้งสองกลุมจะประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบวัด

พฤติกรรมกาวราว  ในสัปดาหสุดทายของระยะสิ้นสุดการทดลอง 

                         ระยะท่ี 3 ระยะติดตามผล  เปนระยะที่ติดตามความคงทนของโปรแกรมการฝก

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   ภายหลังยุติการฝกเปนเวลา  3  

สัปดาห  โดยเริ่มเก็บรวบรวมขอมูลหลังจากสิ้นสุดการทดลองเปนเวลา 3 สัปดาห  ซึ่งขอมูลท่ีเก็บ

ในระยะนี้  ไดแก  จํานวนครั้งของการเกิดพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้น

เรียนเปนเวลา 3 สัปดาห ๆ ละ 2  ครัง้ ๆ ละ 30  นาที  รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะติดตามผล  

6  ครั้ง และคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในตนเองของ

นักเรียน  ซึ่งใหนักเรียนตอบในสัปดาหท่ี 3  ของระยะติดตามผล   

ขอมูลที่ไดจากการวิจัย  ประกอบดวยตัวแปร   2  ตัว  คือ 

  1.  จํานวนพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาท่ีสังเกต  ซึ่งไดจากการท่ีผูชวย

ผูวิจัยสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของนักเรียนทั้งในระยะเสนฐาน   ระยะ
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ทดลองและระยะติดตามผล  เมื่อรวบรวมจํานวนครั้งที่เกิดขึ้นในแตละระยะแลว   นํามาคํานวณ

คารอยละโดยใชฐานของจํานวนครั้งที่สังเกตพฤติกรรมในแตละระยะเปนฐานในการคํานวณของ

ผูรับการทดลองแตละคน 

2.  คะแนนพฤติกรรมกาวราว  ซึ่งไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ 

ตนเอง  โดยการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  ซึ่งแบงเปนแบบวัด

พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  พฤติกรรมกาวราวทางกาย  32  ขอ รวมทั้งหมด  58  ขอ  

โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวทั้งในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะ

ติดตามผล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่  

ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสน

ฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล 

2. คํานวณหาคารอยละและคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิด  

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  ที่เกิดขึ้นจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนของกลุมทดลอง  

และกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล   และนําเสนอในรูปกราฟ

เสน 

3. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการ  

ตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ

ติดตามผล  โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ( One Way ANOVA with 

Repeated Measures) และนําเสนอในรูปตาราง 

4.  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรม 

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ

ติดตามผล  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two Way ANOVA with 

Repeated  Measures) 

5.  ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวของ 

กลุมทดลองทั้ง  3  ระยะ  โดยใชการทดสอบดวยวิธ ี LSD 

6. กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ขั้นตอนที่ 2   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ 

                  ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน 

 
 
 

แผนภูมิที่ 1   ขั้นตอนการดําเนินการวิจัยการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

            

         ขั้นตอนที่ 1   การศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐาน 

                          เกี่ยวกับพฤติกรรมความกาวราว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมกาวราวจาก 

ผลท่ีไดจากขั้นตอนท่ี 1 

ศึกษาคนควาเกี่ยวกับ 
-   แนวคิด / ทฤษฎีทีใ่ชในการลดพฤตกิรรม

กาวราว , การปรับพฤตกิรรมทางปญญา 
-   รูปแบบการจดักจิกรรมพลศกึษา 
-   การวดัและประเมนิผลพฤตกิรรม  

    กาวราว 

การพัฒนารปูแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

ตรวจสอบความเปนไปไดและความเหมาะสม 
ของรูปแบบโดยผูทรงคุณวุฒ ิ

ปรับปรุงแกไข 

1.การศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 

        -  ขอมูลจากการศึกษาเอกสาร / งานวิจัย   

     ท่ีเกี่ยวกับความกาวราว ของนักเรียน 

       -  ขอมูลจากการนําเสนอของส่ือมวลชน  

     เกี่ยวกับปญหาความกาวราว   ความรุนแรง 

     ของนักเรียน 

2. ขอมูลจากการสัมภาษณครูอาจารย  

    บุคลากรจากโรงเรียนตาง ๆ ในเขตเทศบาล 

    เมืองศรีราชาเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราวของ 

    นักเรียน 

3.  สํารวจและเก็บขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรม  

     ความกาวราวจาก 

         -   ครูอาจารย 

         -   การบันทึกของฝายปกครอง 

4. ระบุพฤตกิรรม

ความกาวราว

ทางดาน 

-  ทางกาย 

-  ทางวาจา 
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ข้ันตอนท่ี  3   การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ข้ันท่ี 4  การทดลองใชรูปแบบการจดักิจกรรมพลศกึษาตามแนวคิดการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทดลองใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม 
 

กลุมตัวอยาง 
 

Pre-Test    ดวยแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด 
การปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกต ิ

Post-Test ดวยแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

ระยะติดตามผลทําแบบวัดพฤติกรรม 

 

วิเคราะหและเปรียบเทียบผลการใชรูปแบบการจัดกิจกรรม 
 

ปรับปรุงแกไข 
 
 รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

แสดงขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

กาวราว 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
 สรางแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

ศึกษาทฤษฎีและผลงานวิจัยทํา

ความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรม

 

 

 

 

นิยามเชิงปฏิบัติการของ

พฤติกรรม 

 

 
 

 

กําหนดพฤติกรรมบงช้ี 
 

กําหนดเคร่ืองมือที่ใชวัด 

พฤติกรรมกาวราว 

 

 ผูเช่ียวชาญตรวจสอบ 

 

ทดลองใช 
 

ปรับปรุงแกไข 

 

แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

 

กําหนดจุดมุงหมาย 
 

ศึกษาเอกสาร 
 

กําหนดพฤติกรรมที่จะสังเกต 
 

จัดทําตารางบันทึก 
 

กําหนดวิธีการประเมิน 
 

ผูเช่ียวชาญตรวจสอบ 
 

ทดลองใช 

 

 ปรับปรุงแกไข 

 
นําไปใช 
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บทท่ี  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวเิคราะห 

การวิจยัเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ 

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนที่มีอายุระหวาง  13 - 15  ป   จาํนวน  30  คน  แบงเปนกลุมทดลองจํานวน  

15  คน  กลุมควบคุมจํานวน   15 คน  โดย ออกแบบการทดลองแบบ ABF (Control Group 

Design)  แบงการเก็บขอมูลออกเปน  3  ระยะ   ไดแก  ระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ

ติดตามผล  ผูวิจัยไดเก็บขอมูลเปน  2  ลกัษณะ  คือ 

1. คะแนนพฤติกรรมกาวราว  ซึ่งไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ 

นักเรียน เองโดยการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  โดยตอบแบบวัด

พฤติกรรมกาวราวทั้งในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล   

2. จาํนวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต ซึ่ง 

ไดจากการที่ผูชวยผูวิจัยสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวรา วแบบชวงเวลา ในชั้นเรียนของนักเรียน

ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล  เมื่อรวบรวมจํานวนครั้งที่เกิดขึ้นในแตละ

ระยะแลว   นํามาคํานวณคารอยละโดยใชฐานของจํานวนครั้งที่สังเกตพฤติกรรมในแตละระยะ

เปนฐานในการคํานวณของผูรับการทดลองแตละคน    

จากขอมูลที่ไดทั้ง  2  ลักษณะ  ผูวิจัยไดนําเสนอผลการพัฒนารูปแบบการจัด  

กิจกรรมพลศึกษา และผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของการบรรยาย  ตาราง  แผนภูมิและกราฟ  

ดังนี้ 

ตอนท่ี 1    ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

ตอนท่ี 2    ผลการทดลองใชรูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

โดยการวิจยัเชงิทดลอง 

ผลการพัฒนารูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาและผลการวิเคราะหขอมูลในแต 

ละตอน  มีรายละเอียดดังน้ี 
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ตอนท่ี 1    ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   ไดรูปแบบการจัด

กิจกรรมพลศึกษาที่มีองคประกอบสําคัญ  ประกอบดวย 

1. ที่มาของรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   ประกอบดวยทฤษฎี

แนวคิดพื้นฐาน  หลักการ   วัตถุประสงค   

2. รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   ประกอบดวย  กระบวนการ

ดําเนินการ 3  ระยะ  ไดแก  ระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล   

ในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญา   แสดงเปนแผนภูมิที่  2  ไดดังนี้ 
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การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี  2   รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

    เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

กําหนดพฤติกรรมกาวราว 
ท่ีตองการพัฒนาจากผลท่ีได 

ศึกษาแนวคิดทฤษฎีพ้ืนฐานเกี่ยวกับการปรับพฤติกรรมทาง

ปญญา /  การจัดกิจกรรมพลศึกษา / รูปแบบการพัฒนา / 
การวัดและประเมินผลพฤติกรรมกาวราว 

กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามรูปแบบ 

 

 

ระยะเสนฐาน 

(3  สัปดาห ) 

-   นักเรียนประเมนิ 

     พฤตกิรรมของตนเอง   

     โดยตอบแบบวดั 

     พฤตกิรรมกาวราว   
-   สังเกตและบันทึกการ 

     เกิดพฤติกรรมกาวราว 

     ในชัน้เรียน  สัปดาห 

     ละ 2 คร้ัง เปนเวลา 3   

     สัปดาห 

 

ระยะติดตามผล 

(3  สัปดาห ) 

-   หยดุฝกเทคนิคการปรับ 

    พฤตกิรรมทางปญญา 

-   นักเรียนประเมนิพฤตกิรรม 

    ของตนเองโดยตอบแบบวดั 

    พฤติกรรมกาวราว ใน  

    สัปดาห ท่ี 3 

-   สังเกตและบันทึกการเกิด 

    พฤติกรรมกาวราวในชั้น 

    เรียน  สัปดาหละ 2 คร้ัง   

    เปนเวลา 3 สัปดาห 

 
 

ระยะทดลอง 

( 8  สัปดาห ) 

-   นักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษา 
ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญาท่ีพัฒนาขึ้นโดย มีการฝกทักษะ

ท่ีประกอบดวยเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางที่ดี   การหยุดความคิด  การ

ตั้งเปาหมาย   การคิดไปขางหนา   การ

หายใจ -การนับในใจและการเสริมแรง

ทางบวก  และกลุมควบคุมจะไดรบัการ

ฝกกิจกรรมพล ศึกษาตามปกติ  ซึ่งท้ัง

สองกลุมจะเขารวมกิจกรรมห ลังเลิก

เรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุก

วันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  

วัน  เปนเวลา  8 สัปดาห   

-   นักเรียนประเมนิพฤตกิรรมขอ ง 

ตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราว ในสัปดาห ท่ี 8 

-   สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียน  สัปดาหละ 2  คร้ัง  

เปนเวลา  8  สัปดาห 
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  ตอนท่ี 2    ผลการทดลองใชรูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

โดยการวิจยัเชงิทดลอง   มีผลการวิเคราะหขอมูลในแตละตอนดังนี้ 

2.1  การวิเคราะหขอมูลทั่วไปในดานอายุ  เพศ  และระดับการศึกษาของนักเรียน  

กลุมทดลองและกลุมควบคุม   

2.2  การวิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัด  

พฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะ

ติดตามผล 

2.3  การวิเคราะหคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่  

ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาของนักเรียนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม 

2.1  การวิเคราะหขอมูลท่ัวไปในดานอายุ  เพศ  และระดับการศึกษา ของ 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   

ตารางที่  2   แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางในดานอายุ  เพศ  และระดับ  

                  การศึกษา  ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ขอมูลทั่วไป 

 

กลุมทดลอง 

(จํานวนคน) 

รอยละ 

 

กลุมควบคุม 

(จํานวนคน) 

รอยละ 

อายุ     13 

             14 

             15 

3 

8 

4 

20.00 

53.33 

26.67 

2 

7 

6 

13.33 

46.67 

40.00 

รวม 15 100 15 100 

เพศ     ชาย 

            หญงิ 

12 

3 

80.00 

20.00 

13 

2 

86.67 

13.33 

รวม 15 100 15 100 

ระดับการศึกษา 

         ม.1 

         ม.2 

         ม.3 

 

2 

9 

4 

 

13.33 

60.00 

26.67 

 

2 

8 

5 

 

13.33 

53.34 

33.33 

รวม 15 100 15 100 
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ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ไดแก  อายุ    

เพศ  และระดับการศึกษา  พบวา  นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานอายุ  พบวา   

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุ  13  ป  เทากับรอยละ (รอยละ 20.00 และ 13.33 )   

สวนนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี อายุ  14  ป  เทากับรอยละ (รอยละ 53.33  และ 

46.67 )   นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุ  15  ป  เทากับรอยละ (รอยละ 26.67 และ 

40.00 )  ตามลาํดับ  

เมื่อเปรียบเทียบกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานเพศ  พบวา  

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีเพศชาย  เทากับรอยละ  (รอยละ 80.00 และ 86.67 )  สวน

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีนักเรียนเพศหญิง เทากับรอยละ  (รอยละ 20.00 และ 

13.33 ) ตามลาํดับ 

เมื่อเปรียบเทียบกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานระดับการศึกษา   

พบวา  นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีระดับการศึกษาในระดับชั้น ม .1 เทากับรอยละ  

(รอยละ 13.33 และ 13.33 )  สวนนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีระดับการศึกษาใน

ระดับชั้น ม.2  เทากับรอยละ  (รอยละ 60.00 และ 53.34 )  นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

ระดับการศึกษาในระดับชั้น ม.3  เทากับรอยละ  (รอยละ 26.67 และ 33.33 )  ตามลาํดับ 
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2.2  การวิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบ 

แบบวัดพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน ระยะ

ทดลองและระยะตดิตามผล 

ตารางที่ 3  คะแนนและคาเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและ  

                 กลุมควบคุม  ในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลองและระยะติดตามผล  

 
คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว  (คะแนนเต็ม 290  คะแนน) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

สําดับ ระยะกอน 

การทดลอง 

ระยะ

ส้ินสุดการ

ทดลอง 

ระยะ

ติดตามผล 

สําดับ ระยะกอน 

การทดลอง 

ระยะ

ส้ินสุดการ

ทดลอง 

ระยะ 

ติดตามผล 

1 197 135 138 1 194 199 198 

2 175 129 137 2 182 178 169 

3 183 148 144 3 186 182 193 

4 198 152 156 4 175 174 167 

5 201 153 148 5 202 205 203 

6 173 132 136 6 167 159 170 

7 185 141 135 7 171 176 173 

8 184 149 162 8 189 187 189 

9 171 126 126 9 179 181 188 

10 192 161 158 10 173 169 176 

11 166 123 129 11 198 193 202 

12 182 135 138 12 184 178 196 

13 168 127 124 13 193 195 175 

14 194 154 152 14 192 191 173 

15 193 148 146 15 166 162 168 

คาเฉล่ีย 184.13 140.87 141.93 คาเฉล่ีย 183.40 181.93 182.67 

S.D. 11.51 12.06 11.65 S.D. 11.34 13.21 13.29 
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จากตารางที ่3  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบ 

แบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมกาวราวเปลี่ยนแปลงไป   โดย ในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและ

ระยะติดตามผล   นักเรียนกลุมทดลองมีค าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว เทากับ 184.13 , 

140.87  และ 141.93  ตามลาํดับ   สวนกลุมควบคุมมี คาเ ฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว

เทากับ  183.40 , 181.93  และ 182.67   ตามลาํดับ  

2.2.1 ผลการวิเคราะหคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบแบบ 

วัดพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลของกลุมทดลอง 

(ทดสอบสมมติฐานขอ  1  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรม  

พลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะ

สิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลนอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ)  

ในการพิจารณาวากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน    

ระยะทดลองและระยะติดตามผลแตกตางกันหรือไม   ผูวิจัยนําคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวของกลุมทดลองทั้ง  3  ระยะ  มาทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

(One Way ANOVA with Repeated Measures)  และนําเสนอผลการวิเคราะหในตารางที่  4 

ตารางที่  4   คาเฉลี่ย   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลอง    

                      ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล  

            ระยะ                     ระยะเสนฐาน                ระยะทดลอง                ระยะติดตามผล  

   พฤติกรรม               n           x ̄             S.D.              x ̄              S.D.                  x ̄             S.D. 

         

  พฤติกรรมกาวราว    15      184.13      11.51         140.87       12.06          141.93       11.65 

 

 

  จากตารางที ่ 4   พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีได  

จากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลเทากับ 

184.13 ,  140.87  และ 141.93  ตามลําดับ   เมื่อนํามาเปรียบเทียบในระยะตางๆ พบวา ในระยะ

ทดลองและระยะติดตามผล   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวตํ่ากวาในระยะเสนฐาน 
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ตารางที่  5   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนพฤติกรรมกาวราว  
                     ของกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

แหลงของความแปรปรวน            SS                   df                 MS                   F                   P 

    

       ระหวางกลุม                   5066.978             14              361.927 

  (Between People) 

       ภายในกลุม                  11383.578             58 

   (Within People) 

       ปจจยั                             9618.956              2             4809.478          152.628       .000* 

   (Treatment) 

       สวนทีเ่หลอื                     1764.622             56                31.511       

   (Residual)    

รวม                                     16,450.556            72 

*  p < .05                     

  จากตารางที ่5  เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา

พบวา   กลุมทดลองซึ่งไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาตามรูปแบบการปรับพฤติกรรมทางปญญามี

พฤติกรรมกาวราวในระยะตางๆ  ของการวิจัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  เพื่อใหทราบวาคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองในระยะใดบางท่ี

แตกตางกัน   ผูวิจัยจึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวของกลุมทดลองทั้งใน ระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลองและระยะติดตาม                   

ผล  และแสดงผลการทดสอบในตารางท่ี  6 
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ตารางที่  6   ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว  

                     ของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง    ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติด 
                     ตามผล  โดยใชการทดสอบดวยวิธ ี LSD 

 

การทดลอง                            ระยะกอนการทดลอง     ระยะสิน้สดุการทดลอง     ระยะติดตามผล                   

                              คะแนนเฉลีย่         184.13                         140.87                      141.93                   

     
ระยะกอนการทดลอง     184.13               -                             43.267*                    42.200* 

ระยะสิ้นสุดการทดลอง   140.87                                            -                    - 1.067                             

ระยะติดตามผล             141.93                                                                         - 
 

 * p < .05                     

  จากตาราง ที่  6   พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลอง  

ในระยะสิ้นสุดการทดลองแตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

และคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะกอนการทดลองแตกตางจากระยะติดตามผล  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แสดงวานักเรียนกลุมทดลองซึ่งไดรับการจัดกิจกรรมพล

ศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะ

ติดตามผลมีพฤติกรรมกาวราวนอยกวาระยะกอนการทดลอง  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่  1   

2.2.2  ผลการวิเคราะหคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบแบบวัด 

พฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะทดลองและระยะติดตามผล 

  (ทดสอบสมมติฐานขอ  2  ที่วานักเรียนที่เขารวมกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้น

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามีพฤติกรรมกาวราวในระยะสิ้นสุดการทดลอง  และ

ระยะติดตามผลนอยกวานักเรียนที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ) 

  จากคะแนนพฤติกรรมกาวราวซึ่งไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ัน      ในการพิจารณาวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

คะแนนพฤติกรรมกาวราวในระยะทดลองและระยะติดตามผลแตกตางกันหรือไม   ผูวิจัยไดนํา

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้ง  3  ระยะ มาหา

คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และนําเสนอในตารางที่ 7  
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 ตารางที่  7    คาเฉลี่ย   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุม  

                    ทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล  

 

                  ระยะ                       ระยะเสนฐาน               ระยะทดลอง              ระยะติดตามผล                 

          กลุม                       n           x̄             S.D.              x ̄            S.D.             x ̄             S.D.                  

             

     กลุมทดลอง                15       184.13      11.51      140.87      12.06      141.93      11.65 

                                                                                                                                          

     กลุมควบคุม                15      183.40      11.34      181.93      13.21      182.67      13.29 

 

  จากตารางที ่ 7   พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีได  

จากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลเทากับ 

184.13 ,  140.87  และ 141.93  ตามลําดับ  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว

ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลเทากับ 183.40 ,  181.93  และ 182.67  

ตามลําดับ     เมื่อนํามาเปรียบเทียบ จะพบวานักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ

คะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะเสนฐานอยูในระดับที่ใกลเคียงกัน     ในระยะทดลองและระยะ

ติดตามผลของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวนอยกวากลุมควบคุม    
     ในการพิจารณาวานักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนพฤติกรรม

กาวราว  ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลแตกตางกันหรือไมนั้น   ผูวิจัยไดนํา

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากตารางที่ 7  มาทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง

แบบวัดซ้ํา  (Two Way ANOVA with Repeated Measures)  และนําเสนอผลการวิเคราะหใน

ตารางที่  8 
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ตารางที่  8   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคะแนนพฤติกรรมกาวราว 
                  ทีไ่ดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ กลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 
                  ระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลองและระยะติดตามผล  
 

แหลงของความแปรปรวน                  SS                     df              MS                 F              P 

  

   รวม                              47227.822              89 

 ระหวางกลุม                 27177.155              29 

     เงือ่นไขทดลอง  (A)               16429.511               1          16429.511        42.803     .000* 

     Subject within groups         10747.644              28            383.844 

 ภายในกลุม               20050.667              60 

    ระยะเวลา  (B)                        9618.956                2          4809.479      152.628      .000* 

     ปฎิสัมพันธระหวางเงื่อนไข 

     การทดลองและเวลา (AB)       8667.089                2          4333.544       137.524     .000* 

     B x subjects within groups   1764.622               56               3.511              

  

* p < .05                     

  จากตารางที่  8   พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมกาวราว

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยังพบวา   ปฎิสัมพันธระหวาง

เงื่อนไขการทดลองและระยะเวลารวมกันมีอิทธิพลตอคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว ของนักเรียน กลุมทดลองและกลุมควบคุม  น่ันคือ  เงื่อนไขการทดลอง   

ซึ่งไดแก  การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามรูปแบบการปรับพฤติกรรมทางปญญาและเงื่อนไขควบคุม   

สงผลตอคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนในระยะตางๆ ของการวิจัยอยางแตกตางกัน   และ

เพื่อใหทราบวานักเรียนกลุมใดในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลอง   และระยะ

ติดตามผลที่แตกตางกัน  จึงทําการทดสอบความแตกตาง เปนรายคูข องคาเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมกาวราวจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนกัเรยีน    โดยนําเสนอผลการทดสอบใน

ตารางที่  9 
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ตารางที่  9    ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว 

                   จากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอน   

                   การทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลอง   และระยะติดตามผล   โดยใชการทดสอบดวย 

                   วิธ ี LSD 

 

กลุมควบคุม                              ระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลอง  ระยะติดตามผล                   

          กลุมทดลอง     คะแนนเฉลีย่      184.13                         140.87                      141.93                   

      
ระยะกอนการทดลอง     183.40               -                             22.367*                    21.467* 
ระยะสิ้นสุดการทดลอง   181.93                                            -                             -  .900                           

ระยะติดตามผล             182.67                                                                        - 

 

* p < .05                     

  จากตารางที ่  9  พบวา  พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะที่

ตางกัน   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   สวนพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

และเพื่อใหทราบผลปฏิสัมพันธระหวางคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกับระยะ

ของการทดลองของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง

และระยะติดตามผล  จึงนําเสนอคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวในแผนภูมิที่ 3 
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แผนภูมิที่ 3    แสดงปฏิสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวกับระยะการทดลองของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  

                                              ในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  
 
 

 

 

ระยะกอนการทดลอง ระยะส้ินสุดการทดลอง ระยะติดตามผล 

คา
เฉ

ลี่ย
ขอ

งค
ะแ

นน
พฤ

ติก
รร

มก
าว

รา
ว 

183.40 181.93 182.67 

184.13 

141.93 

111 

140.84 
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จากแผนภูมิที่ 3  แสดงใหเห็นวากลุมทดลองซึ่งไดรับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด  

การปรับพฤติกรรมทางปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวนอยกวากลุมควบคุมทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล 

ตอนท่ี 3   การวิเคราะหคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม  

กาวราวที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาของนักเรียนกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม 

 เพื่อตองการท่ีจะศึกษาความสอดคลองของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจาก

การตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกับพฤติกรรมกาวราวท่ีแสดงออกจริง  ผูวิจัยไดทํา

การสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน สัปดาหละ  2  ครั้ง  ในวิชาพลศึกษาและวิชาแนะแนว  

เปนเวลา 3 สปัดาห ๆ ละ 2  ครัง้ ๆ ละ 30  นาท ี โดยใชการสงัเกตพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลา  

ซึ่งแบงชวงเวลาของการสังเกตออกเปนชวงละ 15  วินาที  เปนการสังเกต 10 วินาที  และบันทึก  5  

วินาที  รวมชวงเวลาของการสังเกตทั้งสิ้น  120  ชวงเวลา  รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน  

6  ครั้ง  ระยะทดลอง  16  ครั้ง  และระยะติดตามผล  6  ครัง้  ผูวิจัยจึงนําขอมูลที่ไดจากการสังเกต

พฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมาหาคารอยละและคาเฉลี่ยรอยละ

ของจํานวนชวงเวลาที่เกิดพฤติกรรมกาวราวในแตละระยะของการวิจัยของแตละคน  ดังแสดงไว

ในตารางท่ี  10  และตารางที่  11  ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตารางท่ี  10  คาเฉล่ีย  รอยละและจํานวนชวงเวลาในการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

กล
ุม

ตัว
อย

าง
 

ระยะเสนฐาน     6      วัน  ระยะทดลอง   16    วัน ระยะติดตามผล     6      วัน ระยะเสนฐาน     6      วันระยะติดตามผล  6   วัน 
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คา
เฉ

ลี่ย
รอ

ยล
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1 33.3 50 45.8 54.2 41.7 54.2 46.5 41.7 37.5 33.3 41.7 33.3 37.5 45.8 41.7 29.2 41.7 37.5 33.3 33.3 29.2 29.2 29.2 35.9 12.5 25 41.7 37.5 45.8 37.5 33.3 

2 37.5 54.2 45.8 58.3 29.2 45.8 45.1 50 41.7 37.5 45.8 33.3 37.5 29.2 33.3 41.7 16.7 29.2 29.2 20.8 33.3 25 37.5 33.8 25 16.7 37.5 29.2 45.8 41.7 32.6 

3 50 37.5 45.8 54.2 29.2 50 44.4 45.8 41.7 33.3 29.2 41.7 33.3 41.7 41.7 20.8 29.2 33.3 37.5 20.8 37.5 25 16.67 33.7 29.2 37.5 25 16.7 37.5 45.8 31.9 

4 33.3 54.2 45.8 37.5 58.3 50 46.5 41.7 37.5 45.8 41.7 16.7 37.5 29.2 41.7 37.5 29.2 41.7 37.5 25 25 16.7 25 33.1 25 20.8 29.2 45.8 41.7 37.5 33.3 

5 45.8 41.7 54.2 37.5 54.2 29.2 43.8 50 41.7 33.3 45.8 37.5 54.2 33.3 12.5 41.7 20.8 29.2 33.3 37.5 29.2 33.3 25 34.8 29.2 37.5 45.8 33.3 41.7 37.5 37.5 

6 50 58.3 66.7 41.7 45.8 54.2 52.8 41.7 33.3 37.5 41.7 37.5 33.3 20.8 29.2 25 33.3 29.2 37.5 37.5 25 25 29.2 32.2 25 29.2 41.7 20.8 37.5 50 34 

7 41.7 45.8 33.3 50 58.3 54.2 47.2 50 45.8 41.7 45.8 25 20.8 37.5 37.5 33.3 37.5 33.3 29.2 25 33.3 33.3 12.5 33.8 16.7 29.2 33.3 41.7 37.5 45.8 34 

8 54.2 29.2 41.7 45.8 50 54.2 45.8 41.7 33.3 45.8 37.5 41.7 45.8 37.5 29.2 25 33.3 37.5 25 41.7 29.2 33.3 25 35.1 37.5 33.3 37.5 33.3 29.2 45.8 36.1 

9 41.7 54.2 50 58.3 50 37.5 48.6 50 50 41.7 29.2 33.3 37.5 25 29.2 29.2 25 37.5 37.5 33.3 29.2 50 12.5 34.3 29.2 37.5 25 29.2 45.8 41.7 34.7 

10 54.2 50 58.3 45.8 62.5 37.5 51.4 41.7 45.8 45.8 37.5 41.7 37.5 37.5 37.5 16.7 33.3 29.2 37.5 41.7 33.3 33.3 37.50 36.7 33.3 45.8 29.2 25 50 37.5 36.8 

11 45.8 58.3 50 58.3 54.2 50 52.8 54.2 58.3 45.8 37.5 25 8.33 29.2 41.7 33.3 37.5 33.3 25 33.3 33.3 20.8 20.8 33.5 29.2 41.7 25 37.5 41.7 29.2 34 

12 25 54.2 50 41.7 45.8 37.5 42.4 41.7 37.5 33.3 29.2 37.5 29.2 50 37.5 37.5 41.7 25 20.8 16.7 37.5 37.5 33.33 34.1 37.5 33.3 25 41.7 33.3 29.2 33.3 

13 45.8 54.2 29.2 50 45.8 54.2 46.5 45.8 37.5 25 33.3 37.5 45.8 37.5 33.3 29.2 29.2 16.7 20.8 37.5 41.7 29.2 25 32.8 25 37.5 45.8 37.5 29.2 41.7 36.1 

14 54.2 50 66.7 41.7 58.3 45.8 52.8 41.7 45.8 41.7 29.2 45.8 25 33.3 29.2 41.7 41.7 37.5 37.5 25 12.5 8.33 25 32.5 33.3 41.7 29.2 37.5 37.5 33.3 35.4 

15 50 25 50 54.2 45.8 37.5 43.8 41.7 29.2 37.5 29.2 37.5 33.3 33.3 37.5 41.7 37.5 29.2 37.5 20.8 33.3 25 29.2 33.3 20.8 25 29.2 33.3 41.7 37.5 31.3 

  x̄ 44.2 47.8 48.9 48.6 48.6 46.1 47.3 45.3 41.1 38.6 36.9 35 34.4 34.7 34.2 32.2 32.5 31.9 31.9 30 30.8 28.3 25.6 33.9 27.2 32.8 33.3 33.3 39.7 39.4 34.3 



 

ตารางที่  11  คาเฉลี่ย  รอยละและจํานวนชวงเวลาในการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

กล
ุมตั

วอ
ยา

ง 

ระยะเสนฐาน     6      วัน  ระยะทดลอง   16    วัน ระยะติดตามผล  6   วัน 
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งที่
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คา
เฉ

ลี่ย
รอ

ยล
ะ 

1 50 54.2 45.8 33.3 50 37.5 45.1 41.7 50 41.7 50 45.8 41.7 29.2 54.2 37.5 58.3 41.7 50 54.2 37.5 45.8 54.2 45.8 37.5 54.2 29.2 41.7 58.3 45.8 44.4 

2 33.3 50 45.8 37.5 54.2 45.8 44.4 45.8 41.7 25 29.2 54.2 25 54.2 45.8 41.7 54.2 50 41.7 58.3 50 41.7 37.5 43.5 54.2 41.7 50 33.3 54.2 45.8 46.5 

3 50 33.3 45.8 54.2 58.3 41.7 47.2 45.8 37.5 45.8 58.3 41.7 50 41.7 62.5 41.7 37.5 50 41.7 58.3 50 41.7 54.2 47.4 41.7 58.3 50 37.5 58.3 45.8 48.6 

4 66.7 58.3 50 29.2 45.8 41.7 48.6 54.2 45.8 41.7 37.5 45.8 58.3 41.7 54.2 45.8 41.7 37.5 41.7 54.2 50 45.8 41.7 46.1 58.3 54.2 41.7 45.8 58.3 54.2 52.1 

5 41.7 50 62.5 58.3 54.2 50 52.8 50 54.2 62.5 54.2 29.2 41.7 50 54.2 45.8 58.3 33.3 58.3 50 62.5 50 41.7 49.7 45.8 54.2 41.7 50 54.2 58.3 50.7 

6 58.3 62.5 33.3 54.2 45.8 54.2 51.4 41.7 58.3 50 33.3 62.5 50 41.7 54.2 45.8 58.3 37.5 41.7 50 58.3 66.7 54.2 50.3 41.7 50 58.3 62.5 54.2 45.8 52.1 

7 50 54.2 29.2 50 58.3 41.7 47.2 50 54.2 37.5 41.7 29.2 41.7 54.2 41.7 45.8 50 37.5 41.7 29.2 45.8 41.7 54.2 43.5 45.8 33.3 41.7 50 54.2 45.8 45.1 

8 45.8 50 54.2 58.3 37.5 41.7 47.9 37.5 54.2 50 45.8 54.2 50 37.5 29.2 41.7 45.8 41.7 37.5 41.7 54.2 50 62.5 45.8 58.3 41.7 45.8 25 54.2 58.3 47.2 

9 45.8 54.2 50 37.5 50 54.2 48.6 54.2 58.3 45.8 62.5 58.3 41.7 50 62.5 50 66.7 45.8 54.2 37.5 50 37.5 41.7 51 41.7 50 58.3 37.5 41.7 66.7 49.3 

10 62.5 58.3 45.8 50 37.5 62.5 52.8 58.3 54.2 37.5 62.5 45.8 50 66.7 37.5 41.7 58.3 50 33.3 45.8 41.7 54.2 66.7 50.3 45.8 62.5 41.7 50 50 54.2 50.7 

11 45.8 58.3 37.5 54.2 50 41.7 47.9 62.5 54.2 50 45.8 58.3 37.5 41.7 54.2 45.8 50 62.5 45.8 58.3 41.7 45.8 62.5 51 41.7 54.2 50 54.2 58.3 50 51.4 

12 37.5 54.2 50 41.7 33.3 58.3 45.8 58.3 37.5 41.7 54.2 50 58.3 41.7 54.2 45.8 58.3 45.8 41.7 50 29.2 41.7 37.5 46.6 45.8 50 58.3 41.7 45.8 50 48.6 

13 41.7 45.8 37.5 50 54.2 41.7 45.1 33.3 58.3 37.5 41.7 45.8 50 41.7 45.8 41.7 58.3 25 37.5 54.2 58.3 41.7 62.5 45.8 58.3 41.7 45.8 50 54.2 37.5 47.9 

14 54.2 50 45.8 41.7 37.5 54.2 47.2 50 41.7 29.2 50 33.3 41.7 37.5 58.3 45.8 37.5 41.7 37.5 54.2 45.8 58.3 50 44.5 45.8 33.3 37.5 50 58.3 41.7 44.4 

15 37.5 33.3 50 54.2 45.8 54.2 45.8 41.7 25 50 54.2 41.7 45.8 58.3 37.5 41.7 50 41.7 45.8 33.3 25 37.5 58.3 43 45.8 41.7 50 54.2 45.8 33.3 45.1 

x ̄ 48.1 51.1 45.6 46.9 47.5 48.0 47.7 48.3 48.3 43.1 48.1 46.4 45.6 45.8 49.7 43.9 52.2 42.8 43.3 48.6 46.7 46.7 51.9 46.9 47.2 48.1 46.7 45.6 53.3 48.9 48.3 
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จากตารางที ่ 10  และ 11  แสดงคาเฉลี่ยและคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลา 

การเกิดพฤติกรรมกาวราวในระยะกอนการทดลอง   ระยะทดลองและระยะติดตามผล   แสดงเปน

รายบุคคลของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวานักเรียนกลุมทดลองซึ่งไดรับการเขา

รวมกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   มีคาเฉลี่ยรอยละของจํานวน

ชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวลดลงอยางเห็นไดชัด  โดยในระยะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย

รอยละของจาํนวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวเทากับ   47.4 ในระยะทดลองมีคาเฉลี่ยรอย

ละเทากับ  33.8  และระยะติดตามผลมีคาเฉลี่ยรอยละเทากับ 34.3  ในขณะที่กลุมควบคุมมี

คาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวในระยะกอนการทดลอง   ระยะ

ทดลองและระยะติดตามผล   ไมแตกตางกันเทาใด  โดยในระยะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละ

ของจาํนวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวเทากับ  47.7  ในระยะทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละ

เทากับ 46.9  ในระยะติดตามผลมีคาเฉลี่ยรอยละเทากับ  48.3  ตามลาํดับ     

เพื่อใหเห็นความแตกตางคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม 

กาวราวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล

ใหชัดเจนย่ิงขึ้น  ผูวิจัยไดนําคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวจากการ

สังเกตจํานวน  28  ครั้ง  ตลอดของการวิจัยมาแสดงในรูปแผนภูมิเสน  ดังแสดงในแผนภูมิท่ี  4          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แผนภูมิที่  4   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล 
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x ̄  กลุมทดลอง = 47.4 

 
x ̄  กลุมควบคุม = 47 

 

 

x ̄  กลุมควบคุม = 48.3 

 
 

x ̄  กลุมทดลอง = 34.3 

 

 

x ̄  กลุมทดลอง = 33.9 

 

 

x ̄  กลุมควบคุม = 47.9 
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  จากแผนภูมิที่  4  พบวาความแตกตางของคาเฉลีย่รอยละชวงเวลาการเกิด

พฤติกรรมกาวราวในระยะทดลองและระยะติดตามผลอยางเห็นไดชัด  โดยคาเฉลี่ยรอยละ

ชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนทั้งสองกลุมจะใกลเคียงกันในระยะเสนฐาน  

จากนั้นหลังการสังเกตครั้งท่ี  8  คาเฉลี่ยของกลุมทดลองจะคอยๆ ลดลงเรื่อยๆ   ในขณะที่คาเฉลี่ย

รอยละชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมจะมีคาเฉลี่ยใกลเคียงกันตลอด

ทั้งสามระยะ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

แผนภูมิที่  5  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 1  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่  6  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 2  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่  7  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 3  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

 

 

 

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล 

คร้ังที่สังเกต 

คา
รอ

ยล
ะเ

ฉลี่
ยข

อง
พฤ

ติก
รร

มก
าว

รา
ว 

120 



 

แผนภูมิที่  8  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 4  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

           
 

 

ระยะติดตามผล ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน 
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คร้ังที่สังเกต 

121 



 

แผนภูมิที่  9  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 5  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่10  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่  6  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่11  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 7  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่12  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 8  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่13  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 9  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่14  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 10 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่15   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 11   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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บทท่ี  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและศึกษาผลของการใชรูปแบบการจัด 

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนตน  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยดังน้ี 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

2.  เพื่อศึกษาผลของการใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

สมมติฐานของการวิจัย 

2. รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาจะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวากอนการทดลอง 

3. นักเรียนที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวานักเรียนท่ีไมไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

วิธีดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยไดทําการศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับ 

พฤติกรรมความกาวราวที่ตองการพัฒนามาสรุปเปนกรอบแนวคิดในการพัฒนารูปแบบ  หลังจาก

นั้นกําหนดรายละเอียดของรูปแบบ  เมื่อไดรูปแบบแลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบแลว

ปรับแกไขตามขอเสนอแนะ  หลังจากนั้นจึงนําไปทดลองใชจริง 

                        การออกแบบการวิจยัในครัง้น้ีเปนการวิจยัเชงิก่ึงทดลองแบบ  ABF  มีกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  แบงออกเปน 3 ระยะ  คือ  ระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

 



149 

กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ  นักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้น 

มัธยมศึกษาตอนตน  ในภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา 2554  ที่มีอายุระหวาง 13–15  ป  ของ

โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  ที่ ไดรับการประเมินวา มี

พฤติกรรมกาวราวสูง จํานวน 30 คน  ไดมาโดยการเลอืกแบบเจาะจง  แบงเปน  2  กลุม  กลุมละ 

15 คน ดังนี้ 

                        กลุมที ่ 1  เปนกลุมทดลอง    ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา ดวยการฝกทักษะทางจิตซึ่งประกอบดวย การพูดกับตนเองในทางที่ดี    การ

หยุดความคิด   การต้ังเปาหมาย   การคิดไปขางหนา   การหายใจ – การนับในใจและการเสริมแรง

ทางบวก 

กลุมที่ 2  เปนกลุมควบคุม   ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาทั่วไปตามปกติ  

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ประกอบดวย 

              1. แบบสอบถามขอมูลนักเรียน 

             2. แบบสํารวจปญหาพฤติกรรม 

              3. แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

             4.  แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว  

              5.  โปรแกรมการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 

                   การวิจยัครัง้นี้ ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน   

ในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  ครั้ง  เปนเวลา  14  

สัปดาห  ซึ่งการดําเนินการแบง ออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง   และระยะ

ติดตามผล  คือ 

                       ระยะที่  1  ระยะเสนฐาน  ใชเวลา  3  สปัดาห   เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวม

ขอมูลเสนฐานกอนการทดลอง  ของกลุมตัวอยางทั้ง สองกลุม  ใชเวลา 3 สัปดาห  ซึ่งขอมูลท่ีเก็บ

ในระยะนี้  ไดแก จํานวนครั้งของการเกิด พฤติกรรมกาวราว ที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้น

เรยีน  โดย บันทึก จํานวนพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน ดวยแบบบันทึก พฤติกรรมกาวราวแบบ  

ชวงเวลา   และคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียน

ตอผูอ่ืน  ซึ่งใหนักเรียนตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในสัปดาหที่ 3  ของระยะเสนฐาน   
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                       ระยะที่ 2  ระยะทดลอง  ใชเวลา  8  สปัดาห   เปนระยะที่กลุมทดลองไดรับการฝก

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   และกลุมควบคุมไดรับการฝก

กิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  ในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น.  สัปดาหละ 3 ครั้ง ทุกวันจันทร  พุธ

และวันศุกร  เปนเวลา 8 สัปดาห    ในระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกต พฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียน และบันทึก จาํนวนพฤติกรรมกาวราว แบบชวงเวลา กับนักเรียนทั้งสองกลุม  ใน

รายวิชาพลศึกษาและวิชาแนะแนว  สัปดาหละ 2 ครัง้ ๆ ละ  30  นาท ี เปนเวลา  8  สัปดาห   และ

ภายหลังการเขารวม กิจกรรมพลศึกษาใหนั กเรียนทั้งสองกลุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดย การ

ตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว  ในสัปดาหสุดทายของระยะสิ้นสุดการทดลอง 

                         ระยะที่  3  ระยะติดตามผล  ใชเวลา  3  สปัดาห   เปนระยะที่ติดตามความคงทน

ของโปรแกรมการ ฝกกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา    ภายหลงัยุติ

การฝกเปนเวลา  3  สัปดาห   ซึ่งขอมูลที่เก็บในระยะนี้  ไดแก  จํานวนครั้งของการเกิด พฤติกรรม

กาวราวที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน ดวยแบบบันทึก พฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลา  

เปนเวลา 3 สัปดาห  และคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัว

ของนักเรียนตอผูอ่ืน  ซึ่งใหนักเรียนตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในสัปดาหที่ 3 ของระยะติดตาม

ผล   

การวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลจากการสังเกตและบันทึกจํานวน  

ชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนและจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนทั้งสองกลุม  หลังจากนั้นผูวิจัยไดนําขอมลูมาวิเคราะหดังนี้ 

1. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่  

ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสน

ฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล 

2. คํานวณหาคารอยละและคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิด  

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  ที่เกิดขึ้นจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนของกลุมทดลอง  

และกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล   และนําเสนอในรูปกราฟ

เสน 

3. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการ  

ตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ 
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ติดตามผล  โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ( One Way ANOVA with 

Repeated Measures) และนําเสนอในรูปตาราง 

4.  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรม  

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ  

ติดตามผล  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two Way ANOVA with 

Repeated  Measures) 

5.  ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวของ 

กลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   โดยใชการ

ทดสอบดวยวิธ ี LSD 

7. กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

สรุปผลการวิจัย 

1. รูปแบบที่พัฒนาขึ้น  ไดแก  รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ 

ปรับพฤติกรรม ทางปญญา   มีวัตถุประสงคเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน  ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรมของรูปแบบมี  3  ระยะ  ไดแก  ระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  

และระยะติดตามผล  การดําเนินกิจกรรมในระยะทดลองดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาที่ปรับพฤติกรรมทางปญญา  สัปดาหละ 3  วัน คือ  วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร 

เวลา15.30 -16.30 น.เปนเวลา 8 สัปดาห  มีการใหความรูและฝกปฏิบัติเทคนิค การปรับพฤติกรรม

ทางปญญาที่ ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี   การต้ังเปาหมาย  การหยุด

ความคิด   การคิดไปขางหนา   การหายใจ-การนับในใจและการใหแรงเสรมิทางบวก   

2. ผลของการใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาของนักเรียน 

                           2.1 นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการ จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญ า   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวในระยะกอนการทดลอง    

ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

นั่นคือ  การ จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา ทําใหพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   แตกตางจากระยะ

กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยพบวา  คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราว

ของนักเรียนกลุมทดลอง ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   (คะแนนเฉลี่ย เทากับ  
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140.87 และ 141.93) นอยกวาในระยะกอนการทดลอง (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 184.13  และพบวา

คารอยละเฉลี่ยของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลอง   ในระยะ

สิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  33.96  และ 34.30) นอยกวาใน

ระยะกอนการทดลอง  (คารอยละเฉลี่ยเทากับ  47.36)   

2.2  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด 

การปรับพฤติกรรมทางปญญ ามีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัด

พฤติกรรมกาวราว   แตกตางจากนักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ   

การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา ทําใหพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม    โดยพบวา 

                                2.2.1  ในระยะกอนการทดลอง  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

พฤติกรรมกาวราวใกลเคียงกับคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม   (คะแนน

เฉลี่ยเทากับ  184.13 และ183.40  ตามลาํดับ)  และพบวาในระยะกอนการทดลอง คารอยละเฉลี่ย

ของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองใกลเคียงกับคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราว

ของนักเรียนกลุมควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  47.36  และ  47.87  ตามลาํดับ) 
                               2.2.2  ในระยะสิ้นสุดการทดลอง  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

พฤติกรรมกาวราวแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม   (คะแนน

เฉลี่ยเทากับ 140.87  และ 181.93  ตามลาํดับ)  และพบวาในระยะสิ้นสุดการทดลอง คารอยละ

เฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองนอยกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  33.96  และ 46.96  ตามลาํดับ) 
                              2.2.3  ในระยะติดตามผล  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราวแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ  

141.93  และ 182.67  ตามลาํดับ)  และพบวาในระยะติดตามผล คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองนอยกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุม

ควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  34.30  และ 48.29 ตามลาํดับ) 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยมีประเด็นที่นํามาอภิปราย  ดังนี้ 

1. ผลการวิเคราะหขอมูลจากการทดลองใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา   

พบวานักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  
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ทางปญญา   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการ

ทดลอง  และระยะติดตามผลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  น่ันคือ  การจัด

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาทําใหคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราว ที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว ของนักเรียนกลุมทดลองในระยะสิ้นสุดการ

ทดลองและระยะติดตามผล นอยกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่หนึ่งที่วา  รปูแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา ที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญา   จะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลอง

และระยะติดตามผลนอยกวากอนการทดลอง   นอกจากนีเ้มือ่พจิารณาจากกราฟ (แผนภูมิท่ี 3 )  

จะเห็นไดวา   เสนกราฟในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลจะตํ่ากวาในระยะกอนการ

ทดลอง  ซึ่งแสดงวารปูแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา จะ

ชวยทําใหพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนลดลง   ที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะวานักเรียนกลุมทดลอง

เกิดความตระหนักวาพฤติกรรมใดเหมาะสมและไมเหมาะสม  ควรกระทําหรือไมควรกระทํา   ซึ่ง

การที่นักเรียนเกิดความตระหนักขึ้นนั้นเพราะในรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา ตามแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญา นั้นไดมีการใหความรูและมีการฝกปฏิบัติเทคนิคตางๆ  คือ การฝก

เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี    เทคนิคการหยุดความคิด    เทคนิคการต้ังเปาหมาย    เทคนิค

การคิดไปขางหนา    เทคนิคการหายใจ – การนับในใจ    เทคนิคการเสริมแรงทางบวกที่ผูวิจัยสราง

ขึ้น   เทคนิคตางๆ  จะ ชวยลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองไดอยางตอเน่ืองทั้งใน

ระยะระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   เน่ืองจากเปนรูปแบบการฝกมกีารใหนักเรียนได

ฝกควบคุมพฤติกรรมของตนเอง   และใหนักเรียนกลุมทดลองเกิดความตระหนักวาพฤติกรรมใด

สมควรที่จะกระทําและพฤติกรรมใดสมควรที่จะตองเปลี่ยนแปลง   เพื่อนําไปสูพฤติกรรมที่พึง

ประสงค  เมื่อนักเรียนเกิดความตระหนักก็จะนํามาสูความคิดซึ่งก็จะมีผลตอการควบคุมตนเอง   

การที่นักเรียนเกิดความตระหนักขึ้น เนื่องมาจากการที่นักเรียนไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาที่มีการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญา  ซึ่ง มีการใหความรูและฝก เทคนิคเพื่อ ใหนักเรียนมีการปรับเปลี่ยน

ความคิดตามกรอบแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาจากการฝกเทคนิคตางๆ ดังนี้   เทคนิค

การต้ังเปาหมาย   เทคนิคนี้มีประสิทธิภาพเนื่องจากนักเรียนเปนผูต้ังเปาหมายดวยตนเองและ

สามารถต้ังเปาหมายที่มีความเปนไปไดและเปนจริงทําใหเกิดแรงจูงใจในการทําพฤติกรรมที่ตน

ต้ังเปาหมายไว   ซึ่งสอดคลองกับสมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต  (2543) ที่อธิบายวา  การท่ีบุคคลต้ัง

พฤติกรรมเปาหมายดวยตนเองน้ัน   จะสามารถปฏิบัติไดบรรลุตามเปาหมายท่ีต้ังไวมากกวาการ

ใหผูอ่ืนเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  เน่ืองจากบุคคลจะรูระดับความสามารถของตนและ



154 

ต้ังเปาหมายใหสอดคลองกับความสามารถของตน   ซึ่งถาสามารถปฏิบัติสําเร็จก็จะเกิดความพึง

พอใจ  สามารถต้ังพฤติกรรมเปาหมายที่สูงขึ้นไป   และศิลปชัย   สุวรรณธาดา ( 2533)  กลาวไววา   

การต้ังเปาหมายเปนเทคนิคการใหแรงจูงใจอยางหนึ่ง  เปนการต้ังระดับของความสําเร็จที่ผูเรียน

คาดวาจะไดรับในอนาคต  ทั้งน้ีการท่ีนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวลดลงก็นาจะ

มาจากการที่นักเรียนไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ไดมีการฝกปฏิบัติเทคนิคตางๆ  และมี

การประเมินผลจากการปฏิบัติกิจกรรมของตนเอง 

   นอกจากน้ีการฝกเทคนิคการควบคุมตนเองดวยการพูดกับตนเองในทางที่ดีเปน  

ตัวชี้แนะหรือนําทาง   เพื่อใหมีรูปแบบความคิดและลดพฤติกรรมกาวราวของตนเอง    การฝก

เทคนิคเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดดวยเทคนิคการหยุดความคิด    เทคนิคการคิดไปขางหนา    และ

การจัดการกับอารมณ  ความรูสึก    การ ควบคุมความโกรธดวยเทคนคิหายใจ – การนับในใจ   

นอกจากน้ียังไดใชการเสริมแรงทางบวกเพื่อลดพฤติกรรมกาวราว อีกดวย   ซึ่งในการฝกแตละ

กิจกรรมมีผลตอการปรับเปลี่ยนความคิดและควบคุมพฤติกรรมของตนเองอันนําไปสูการลด

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียน    โดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฏีพฤติกรรมปญญานิยมที่มีความ

เชื่อวา   กระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมมีความสัมพันธกันซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีทาง

ปญญาสังคม  ( Bandura, 1986)  ที่กลาววา   พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากการปฏิสัมพันธซึ่งกัน

และกัน ระหวางพฤติกรรม ( Behavior)   องคประกอบของบุคคล  ( Person)  และอิทธิพลของ

สภาพแวดลอม ( Environment)  ซึ่งปจจัยที่สนับสนุนในการวิจัยครั้งนี้มาจากการท่ีนักเรียนไดรับ

การฝกกระบวนการทางปญญาดวยเทคนิคตางๆ  ซึ่งเปนตัวกลางที่ทํางานในกระบวนการรูคิด   ทํา

ใหนักเรียนสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดดีขึ้น  ดังนี้ 

                1.1 นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การคิดและ พูดกับตนเองในทางที่ดี โดยฝกพูดแบบสงเสียงออกมาและฝกพูดในใจ  เริ่มจากการที่

ผูวิจัยไดชี้แนะถึงวิธีการพูดกับตนเองทีละขั้นตอนอยางชัดเจน  ซึ่งเริ่มจากการพูดดวยเสียงที่ดัง   

พูดดวยเสียงที่เบา   และพูดภายในใจตนเองในทางที่ดี  พรอมกับการใหแรงเสริมทางบวก  

นอกจากน้ีมีการฝกใหนักเรียนไดรูจักวิธีคิดและพูดกับตนเองในทางท่ีดีเพื่อนําไปสูความสําเร็จใน

การเลนกีฬาหรือฝกซอมกีฬา  โดยใหนักเรียนฝกการพูดภายในใจตนเองในทางท่ีดีซ้ําหลายๆ ครั้ง

จนทําใหนักเรียนเกิดทักษะและความชํานาญ  สามารถคิดคําพูดท่ีมีความหมายและเหมาะสม

ตามสถานการณของการฝกทักษะการเลนกีฬาหรือในการแขงขันกีฬาไดอยางอัตโนมัติ  เชน  คําวา  

เราตองทําได   เราตองชนะ  เปนตน  เมื่อนักเรียนสามารถคิดและพูดกับตนเองในการฝกเทคนิค

การพูดกับตนเองในภาคทฤษฎีแลว  ตอจากนั้นใหมีการฝกพูดกับตนเองในขณะที่นักเรียนฝก
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ทักษะกีฬาประเภทตางๆ เมื่อเขารวมกิจกรรมพลศึกษา   โดยการใหนักเรียนพูดกับตนเองไดโดย

อัตโนมัติ  เพื่อใหการคิดและการพูดกับตนเองมีความเหมาะสมกับสถานการณที่เกิดขึ้นจริงใน

ขณะท่ีมีการฝกทักษะกีฬาประเภทตางๆ  หรือแขงขันกีฬาในแตละครั้งอีกดวย   ซึ่งในการเรียนการ

สอนพลศึกษาสวนใหญเนนการฝกปฏิบัติจึงทําใหนักเรียนบางคนเกิดความรูสึกวาทักษะที่ฝก

ปฏิบัติน้ันยากเกินไปจึงรูสึกวาตนเองปฏิบัติไมไดหรือไมดีเทาที่ควร  จึงสามารถนําทักษะการพูด

กับตนเองในทางท่ีดีไปใชในการฝกปฏิบัติทักษะตางๆ  ได   ท้ังนี้เพราะการพูดกับตนเองในทางที่ดี

เปนตัวชี้นําตนเองเพื่อใหมีรูปแบบความคิดและพฤติกรรมที่พึงประสงคเกิดขึ้น  ดังที่  สืบสาย   

บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของการคิดและพูดกับตนเองในทางที่ดีวา  การคิดและ

พูดกับตนเองเปนการกระทําเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี   ควบคุมสมาธิ  สรางอารมณหรือสรางใจ  

สรางความมั่นใจ  สรางความพยายามใหมีความเสมอตนเสมอปลาย  และทายที่สุดเพื่อสราง

ความเปนเลศิทางการกีฬา 

                    1.2  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การหยุดความคิด สาเหตุที่ผูวิจัยเลือกใชเทคนิคการหยุดความคิดเนื่องจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนกําลังอยูในชวงของวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน  คือ  ดานรางกาย   อารมณ   

สังคมและสติปญญา  และจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นน้ีจะทําใหนักเรียนเกิดความสับสนใน

ตนเอง  มีปญหาในการปรับตัว  นอกจากนี้ยังมีอารมณคอนขางท่ีจะรุนแรงและเปลี่ยนแปลงงาย   

มีการแสดงออกในทางแข็งกราว   ชอบทําตามกลุมเพื่อนและมีความขัดแยงกับผูใหญมากขึ้น   

(สุรางค   โควตระกูล,  2544)  ดังน้ันการหยุดความคิดจึงเปนการฝกการหยุดความคิดเมื่อเกิด

ความคิดที่ไมเหมาะสมขึ้นซึ่งจะเปนการชวยใหนักเรียนไดแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น

เนื่องจากการหยุดความคิดจะทําใหความคิดท่ีไมพึงประสงคถูกระงับไป  โดยการที่นักเรียนบอกกับ

ตนเองวา  “ไม”  หรือ  “หยุด”  หลังจากนั้นใหใชความคิดที่เหมาะสมเขาไปแทนท่ีความคิดท่ีไม

เหมาะสมในขณะน้ัน  ซึ่งจะทําใหนักเรียนมีความคิดที่นําไปสูการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมหรือ

แสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Dangel, Deschner และ 

Rasp (1989) ที่พบวากลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนเมื่อไดรับเทคนิคการหยุดความคิด  การผอนคลาย  

และการฝกหัด แกปญหาดวยตนเอง  ทําใหลดความกาวราวลงและจากการที่นักเรียนเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาไดมีการสงเสริมใหนักเรียนไดฝกและปฏิบัติเทคนิคการหยุดความคิดเมื่อมี

ความคิดที่ไมเหมาะสมเกิดขึ้น   โดยใหนักเรียนฝกปฏิบัติซ้ํากันหลายๆ ครั้ง  และไดมีการใหแรง

เสริมทางบวกควบคูกันไปจึงทําใหนักเรียนมีการพัฒนาทักษะการหยุดความคิดมากขึ้น  
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                    1.3  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การต้ังเปาหมาย   ซึ่งเปนเทคนิคท่ีทําใหกระบวนการจัดกิจกรรมดังกลาวมีประสิทธิภาพ  เนื่องจาก

นักเรียนเปนผูต้ังเปาหมายดวยตนเองทําใหสามารถมองถึงพฤติกรรมของตนเองตามความเปนจริง  

และสามารถต้ังเปาหมายท่ีเปนไปไดจึงทําใหเกิดแรงจูงใจในการที่จะทําพฤติกรรมที่ตนได

ต้ังเปาหมายไว  และมีการเสริมแรงทางบวกจึงทําใหนักเรียนมีแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมตาม

เปาหมายที่กําหนดไว  ซึ่งสอดคลองกับ  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ( 2543)  ที่อธิบายวา   การท่ีให

บุคคลต้ังพฤติกรรมเปาหมายดวยตนเองน้ัน  บุคคลจะสามารถปฏิบัติไดบรรลุตามเปาหมายที่ต้ัง

ไวมากกวาการใหผูอ่ืนเปนผูกําหนดพฤติกรรม   เนื่องจากบุคคลจะรับรูความสามารถของตนเอง

และสามารถต้ังเปาหมายไดสอดคลองกับความสามารถ   ซึ่งหากสามารถปฏิบัติไดสําเร็จก็จะเกิด

ความพึงพอใจและสามารถต้ังพฤติกรรมเปาหมายท่ีสูงขึ้นตอไปได  อันจะมีผลไปสูการบรรลุ

พฤติกรรมเปาหมายที่ต้ังไวเปนอยางดี 

 1.4  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การคิดไปขางหนา    ซึ่งเปนการฝกที่ทําใหนักเรียนเกิดการเรียนรูเก่ียวกับพฤติกรรมของตนเองที่

แสดงออกมาจะสงผลตอตนเอง   ครอบครัวและผูอ่ืน     จะทําใหนักเรียนไดรูจักการคิดวา  ถา

ตนเองแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมออกไปจะทําใหเกิดผลกรรมอะไรตามมา   ซึ่งเปนการคิด

ลวงหนากอนที่จะแสดงพฤติกรรมใดๆ ออกไป   และสามารถที่จะคิดถึงหรือคาดคะเนถึงผลที่จะ

เกิดขึ้นตอไปได  ถานักเรียนตอบสนองดวยพฤติกรรมที่เหมาะสมหรือที่ไมเหมาะสมในสถานการณ

นั้นๆ  นักเรียนสามารถรูไดถึงผลที่จะเกิดขึ้นไดเนื่องจากการฝกเทคนิคการคิดไปขางหนาดวยการ

คิดในลักษณะ  ถาฉันทํา....แลวจะ..... โดยเปนการคิดกอนที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาทําให

นักเรียนมีแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกาวราวไปเปนพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพื่อเปนการให

นักเรียนรูจักคิดวา  ถาแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมจะทําใหผลท่ีเกิดขึ้นเปนอยางไร   เปนการคิด

ลวงหนากอนจะแสดงพฤติกรรมใดๆ  ออกมา     

                    1.5  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การหายใจ-การนับในใจ    เปนการฝกทกัษะการปฏบัิติเก่ียวกับการจดัการความโกรธ   โดยใช

เทคนิคการผอนคลายอารมณใหกับนักเรียนดวยการฝกเทคนิคการหายใจ-การนับในใจเพื่อชวย

ควบคุมอารมณโกรธและการตอบสนองทางอารมณ  โดยกิจกรรมการฝกเทคนิคการหายใจ  การ

นับในใจ   จะใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญในการควบคุมตนเองและทราบถึงวิธีการควบคุม

ตนเองโดยใชเทคนิคการรับรูความสามารถของตนเอง  นอกจากนี้การฝกเทคนิคการหายใจ การ

นับในใจ   จะทําใหนักเรียนรูจักตรวจสอบและรับรูสภาวะอารมณของตนเองตามความเปนจริง  
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โดยนักเรียนสามารถที่จะรับรูหรือสังเกตอาการตางๆ ที่แสดงถึงอารมณโกรธซึ่งเปนสาเหตุของ

พฤติกรรมกาวราว   ดังน้ันเมื่อนักเรียนเริ่มมีความโกรธจึงควรมีวิธีในการท่ีจะระงับความโกรธ   

โดยการใหนักเรียนใชเทคนิคการหายใจ  การนับในใจ   ซึ่งในเรื่องการควบคุมความโกรธ   ไดมีผู

ศึกษาวิธีการฝกควบคุมความโกรธไวหลายวิธี   ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดใชวิธีการผอนคลาย

กลามเน้ือที่พัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต (2549)  ซึ่งประกอบไปดวยการหายใจลึกๆ การนับถอยหลัง

และการจินตนาการ   ในการฝกเทคนิคการหายใจ การนับในใจ  ผูวิจัยไดมีการใหนักเรียนฝกซ้ําๆ  

เนื่องจากเปนวิธีการที่ฝกงาย   สามารถนําไปใชไดในทุกสถานการณ 

จากผลการศึกษาที่กลาวมาขางตน  แสดงใหเห็นวาการใชรูปแบบกิจกรรม 

พลศึกษาตามแนวคิดการปรบัพฤติกรรมทางปญญา  โดยการปฏบัิติกิจกรรมพลศึกษารวมกับการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาในภาคทฤษฎี ดวยการฝกเทคนิคตางๆ ที่กลาวขางตน  ผูวิจัยไดใช

เทคนิคการสอนดวยการแสดงบทบาทสมมติ ( Role Play) และใหมีการฝกเทคนิคซ้ําๆ เพื่อชวย

พฒันาความ สามารถ และ ชวยพัฒนาความรูความเขาใจของนักเรียนใหดีขึ้ น   ซึง่ การฝกตาม

สถานการณหรือการแสดงบทบาทสมมติมีสวนชวยใหนักเรียนมีความเขาใจในการนําเทคนิคตางๆ  

ที่ไดฝกมาแลวน้ันนํามาใชในสถานการณตางๆ ไดมากขึ้น  รวมกับการเสริม แรงทางบวกจึงนาจะ

สงผลใหนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

ลดลงกวาระยะกอนการทดลอง  สอดคลองกับ Sarason (1981) และ Elder, Edelstein, and 

Narick (1979)  ทําการศึกษาจนไดขอสรุปวา  การนําเทคนิคหลายๆ เทคนิค  เชน  การใชตัวแบบ   

การแสดงบทบาทสมมติ  จะทําใหพฤติกรรมกาวราวลดลง   นอกจาก นักเรียน ไดฝกทักษะตางๆ 

และนําไปปฏิบัติไดตามเปาหมายที่ต้ังไว   ผูวิจัยไดใหตัวเสริมแรงทางสังคมท่ีแสดงออกโดยใช

คําพูด  เชน  คําชม  คํายกยอง  และการใชทาทางตางๆ ในการใหแรงเสริม  นอกจากน้ันแลวผูวิจัย

ไดใหนักเรียนเสริมแรงตนเองทางวาจา  โดยใหพูดกับตนเองในทางบวก  เชน  พูดยกยองหรือ

ชมเชยตนเอง  เปนตน  เพื่อใหนักเรียนเกิดความมั่นใจในการฝกปฏิบัติทักษะนั้นๆ เพิ่มขึ้น   เพราะ

การเสริมแรงน้ันจะทําหนาที่เปนสิ่งจูงใจใหนักเรียนพยายามกระทําพฤติกรรมใหบรรลุผลสําเร็จ

ตามเปาหมายที่ต้ังไวในระดับท่ีสูงขึ้น ( Bandura,1986) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Roberton 

และ Keeley (1974 cited by Meichenbaum,1977) ไดใชการฝกการสอนตนเองรวมกับการ

เสริมแรงดวยเบ้ียอรรถกรในชวงแรกแลวเปลี่ยนมาเปนตัวเสริมแรงทางสังคมและทายสุดเปนการ

เสริมแรงตนเอง   ผลปรากฎวาสามารถเพิ่มทักษะการแกปญหาแบบประนีประนอม  รวมท้ังชวย

ลดความหุนหัน  นอกจากน้ียังมีผูนําเอาการเสริมแรงภายนอกไปใชในการลดพฤติกรรมกาวราว

และพฤติกรรมอยูไมน่ิงของเด็กชายอายุ 4 ป (Bronstein and Quevillon,1976) ลดพฤติกรรม
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กอกวนในชั้นเรียน (Macpherson, Candee and Hohman,1974)  ลดพฤติกรรมกาวราว ( Synder 

and White,1979) เปนตน  จึงทําใหคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองหลัง

สิ้นสุดการทดลอง เทากับ  140.87 คะแนน และระยะติดตามผล  เทากับ 141.93 คะแนน นอยกวา

กอนการทดลองซึ่งเทากับ 184.13 คะแนน                   

 นอกจากนี้เมื่อนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวที่

เกิดขึ้นในชั้นเรียนของนักเรียนกลุมทดลอง   ที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกตมาเทียบคารอยละ

เฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชั้นเรียน   พบวา   คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวท่ี

เกิดขึ้นในชั้นเรียนของนักเรียนกลุมทดลองในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  (คารอย

ละเฉลี่ยเทากับ  33.9  และ 34.3 ตามลาํดับ)   ลดลงกวาระยะกอนการทดลอง  (คารอยละเฉลี่ย

เทากับ  47.4)  ทั้งน้ีนาจะมีสาเหตุมาจากการปรับพฤติกรรมทางปญญา  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย

ของทิพยวัลย   สุทิน  (2539) ซึ่งใชรูปแบบการปรับพฤติกรรมทางปญญาในการลดพฤติกรรม

กาวราวของวัยรุน  ผลการศึกษาพบวา  พฤติกรรมกาวราวในระยะทดลองลดลง  และหรรษา    
แกวพลูปกรณ  (2541) ศึกษาพบวา  การฝกการควบคุมความโกรธและทกัษะทางสงัคม  สามารถ

ลดพฤติกรรมกาวราวของนักศึกษาอาชีวศึกษาในระยะทดลองและระยะติดตามผล   แสดงใหเห็น 

วาการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกเทคนิค ดวยการพูดกับตนเองในทางที่ดี   เทคนิคการ

หยุดความคิด   เทคนิคการต้ังเปาหมาย    เทคนิคการคิดไปขางหนา  เทคนิคหายใจ - การนับในใจ 

และการเสริมแรงทางบวก   ทําใหนักเรียนมีการปรับเปลี่ยนกระบวนการทางความคิด   ตลอดจน

สามารถนําเทคนิคตางๆ ที่ฝกมาแลวไปใชเมื่อมีสถานการณมากระตุน   ซึ่งจะทําใหนักเรียนแสดง

พฤติกรรมที่พึงประสงคออกมาจึงทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวลดลง 

2. จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ได 

จากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน   ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตาม

ผลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวานักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวท่ีไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว   แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมนียัสาํคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยนักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวนอยกวา

กลุมควบคุม  ทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอท่ี  2  

ที่วา  นักเรียนที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม

ทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลนอยกวา

นักเรียนที่ไมไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา    แสดงใหเห็นวา  เมื่อนักเรียนไดเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามีผลทําใหคะแนนพฤติกรรมกาวราว
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ของนักเรียนที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมนอยกวาคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

กลุมควบคุมที่ไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  ทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะ

ติดตามผล   และเมื่อพิจารณาขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวพบวา  กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่

สังเกตนอยกวากลุมควบคุมทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  ในขณะที่กลุม

ควบคุมไมพบความเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม

กาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล   ซึ่ง

สามารถอภิปรายผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี 2  โดยใชเหตุผลการอธิบายในการทดสอบ

สมมติฐานขอที่ 1  และอธิบายเพิ่มเติมประเด็นตางๆ  ดังนี้ 

                               ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลของนักเรียนกลุมทดลองที่

ไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี    

เทคนิคการหยุดความคิด   เทคนิคการต้ังเปาหมาย    เทคนิคการคิดไปขางหนา    เทคนิคหายใจ 

การนับในใจและการเสริมแรงทางบวก   เปนเวลา  8  สัปดาห  จะชวยใหนักเรียนไดรับรูและปรับ

ความคิดของตนเองใหถูกตองและ เหมาะสม  พรอมทั้งตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นจากการแสดง

พฤติกรรมของตนเอง  อันจะนําไปสูอารมณและทําใหนักเรียนเกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงคมากขึ้น  

จึงทําใหพฤติกรรมกาวราวลดลงเปนไปตามแนวคิดของกลุมพฤติกรรมปญญานิยมที่วา  กิจกรรม

ทางปญญามีผลตอพฤติกรรม  และกิจกรรมทางปญญาสามารถจัดใหมีขึ้นไดและเปลี่ยนแปลงได   

สวนพฤติกรรมภายนอกท่ีเปลี่ยนแปลงไปอาจเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงทางปญญา  ( Kazdin, 

1978  อางถึงในสมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต, 2536)   ซึ่งแสดงใหเห็นวา  นักเรียนกลุมทดลองสามารถ

ควบคุมการแสดงพฤติกรรมเมื่อมีสถานการณมากระตุนไดดีกวานักเรียนกลุมควบคุมซึ่งไมไดรับ

การปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดรับความรูหรือฝกปฏิบัติเก่ียวกับความคิด   

ความรูสึก  พฤติกรรมและไมไดเรียนรูทักษะตางๆ  ท่ีเก่ียวของกับการปรับความคิดและการควบคุม

ตนเอง  จึงทําใหนักเรียนกลุมควบคุมยังคงมีความคิดและพฤติกรรมกาวราวคงอยู 

ขอเสนอแนะจากการทําวิจัยคร้ังน้ี 

1. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญาไปใชในการจัดการเรียนการสอนและจัดกิจกรรมในชั่วโมงวิชาพลศึกษา 
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2. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญาไปใชในการจัดการเรียนการสอนตามปกติและควรมีการสังเกตรวมถึงบันทึกพฤติกรรมทุก

วันเปนระยะเวลาที่ตอเนื่องเพื่อใหทราบถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

3. ควรมีการเพิ่มเวลาในการแสดงบทบาทสมมติใหกับนักเรียนมากขึ้น   

เนื่องจากการฝกการแสดงบทบาทสมมติมีสวนชวยใหนักเรียนมีความเขาใจในการนําเทคนิคตางๆ 

มาใชมากขึ้น 

4. ทางโรงเรียนควรมีนโยบายในการรณรงค  เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวอยูเสมอ  

เพื่อใหกระบวนการปรับพฤติกรรมยังคงอยูและไดผลดี 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรนําวิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดทางปญญาไปศึกษากับกลุม  

ตัวอยางในชวงวัยอ่ืนๆ และนํามาเปรียบเทียบความแตกตางที่เกิดขึ้น  

2. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นนี้ไปใชในการปรับ  

พฤติกรรมหรือเพิ่มพฤติกรรมดานอ่ืนๆ  เชน  ความขยันหมั่นเพียร   ความมีระเบียบวินัยและความ

รับผิดชอบ   เปนตน 

3. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวตามแนวคิด  

การปรับพฤติกรรมทางปญญาไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางอ่ืน เชน วัยรุนที่กระทําผิด  เปนตน  

เพื่อศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมกาวราว 
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ภาคผนวก  ก 
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มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี       

3. ผูชวยศาสตราจารยเพิ่มศักด์ิ   สุริยจันทร   

รองอธิการบดีฝายบริหาร  มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงใหม    

4. อาจารยเอกชัย  สาโรจน  รองผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลวัดราษฎรนิยมธรรม   

5. อาจารยปรีชา  มงคลทรัพย  อาจารยฝายปกครอง  โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา   
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

                    1.  แบบสอบถามขอมูลนักเรียน 

                 2.  แบบสํารวจปญหาพฤติกรรม 

                 3.  แบบวัดพฤติกรรมกาวราวหรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  

                 4.  แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมความกาวราว  

                 5.  โปรแกรมการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

                 6.  โปรแกรมการฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  
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แบบสอบถามขอมูลนักเรียน                      

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไปของนักเรียน 

1.  เพศ     ชาย      หญงิ        นํ้าหนัก.........................................สวนสูง..........................  

2.  เกิดวันท่ี...................เดือน........................................พ.ศ..........................อายุ.................ป  

3.  กําลังศึกษาอยูชั้น...................................................ปการศึกษา...........................................  

4.  ชื่อครูประจําชั้น.................................................................................................................. 

5.  เชื้อชาติ...........................................................ศาสนา......................................................  

6.  อาชพีบิดา....................................................อาชพีมารดา...................................................  

     ปจจบุนับิดา-มารดา   อยูดวยกัน     หยารางกัน     เสียชีวิต 

7.  ปจจุบันอยูบานเลขที่....................หมูที่...............ตําบล..........................อําเภอ....................  

     จงัหวัด...................................รหัสไปรษณีย.........................โทรศัพท..................................  

 

ตอนท่ี 2  ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของนักเรียน 

1.  นักเรียนเคยมีปญหากับเพื่อนหรือคนอ่ืนหรือไม 

       เคยม ี       ไมเคยม ี   (ถามี)   เชน............................................................................  

 

2.  ขณะท่ีนักเรียนมีความขัดแยงกับคนอ่ืน   นักเรียนควบคุมตนเองไดหรือไม  

        ควบคุมไดดี       ควบคุมไดปานกลาง      ควบคุมไดนอย       ควบคุมไมไดเลย 

 

3.  ขณะท่ีนักเรียนมีความขัดแยงกับคนอ่ืน   นักเรียนมีอารมณโกรธมากนอยแคไหน  

        โกรธมาก           โกรธปานกลาง          โกรธเลก็นอย            ไมโกรธเลย 

 

4.  ถานักเรียนมีความขัดแยงกับเพื่อนในโรงเรียน   นักเรียนจะบอกใคร  

        บอกคร ู          บอกพอ  แม       ไมบอกใครเลย       อ่ืนๆ.................................  

 

5.  เมื่อนักเรียนมีปญหาหรือความขัดแยงกับผูอ่ืน   นักเรียนจะทําอยางไร  

        ตอบโตทนัท ี        เก็บความรูสกึไว         เฉยๆ         ไมทําอะไรเลย 

     อ่ืนๆ..................................................................................................................................  

           .................................................................................................................................. 
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แบบสาํรวจปญหาพฤตกิรรมนักเรียน 

  แบบสอบถามนี้จัดทําขึ้นเพื่อตองการสํารวจปญหาพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  

ทานสามารถตอบคําถามตามสภาพความเปนจริงหรือตามความคิดเห็นของตัวทานเอง   โดยระบุ

ชื่อนักเรียนที่ทานคิดวาควรจะไดรับการปรับปรุงแกไขพฤติกรรม  และโปรดระบุพฤติกรรมที่เปน

ปญหาท่ีทานเคยพบเห็นจากนักเรียนคนดังกลาว 

ชื่อครูประจําชั้น / ครูประจําวิชา................................................................................................    

1. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

             .................................................................................................................................  

2. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            ..................................................................................................................................  

3. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            ..................................................................................................................................  

4. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

           ...................................................................................................................................  

5. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

           ...................................................................................................................................  

6. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            …………..………………………………………………………………………………….. 

7. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            ..................................................................................................................................  

8. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 
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แบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอื่น 

               แบบสอบถามฉบับนี้สรางขึ้นเพื่อรวบรวมขอเท็จจริงเก่ียวกับ  “การปฏิบัติตัวของนักเรียน

ตอผูอ่ืน”  ขอเท็จจริงที่ไดจากคําตอบของนักเรียน  จะเปนประโยชนในการศึกษาเปนอยางย่ิง  

คําตอบแตละขอของนักเรียนจะไมมีขอใดถูก ขอใดผิดเพราะคําตอบของแตละคนตอบตามสภาพ

ความเปนจริง  อาจจะแตกตางกันได  จึงใครขอใหนักเรียนตอบตามสภาพความเปนจริงทุกขอ  

ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือในการตอบ 

    1.   แบบสอบถามมีทั้งหมด  58  ขอ  แตละขอจะเปนสถานการณระหวางนักเรียนกับ 

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 

ผูอ่ืน   แตละสถานการณจะแสดงถึงวิธีการปฏิบัติตัวของนักเรียนทั้งในอดีตและปจจุบัน  

     2.  วิธีตอบแบบสอบถาม  ใหนักเรียนระลึกถึงเหตุการณระหวางตัวนักเรียนกับผูอ่ืน 

ในชวง 1 เดือนที่ผานมาจนถึง ปจจุบันวานักเรียนปฏิบัติตัวตอผูอ่ืนอยางไร   แลวใหกาเครื่องหมาย 

 ลงในคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  ขอละ 1  คําตอบและขอใหนักเรียนตอบทุกขอ 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 9 - 10  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  หรือกลาว

ไดวา  เกิดขึ้นทุกครั้ง  ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ ทําเปนประจํา ” 

หลักเกณฑในการตอบแบบสอบถามมีดังน้ี 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 6 - 8  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  ใหนักเรียน

ทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ทําบอย ๆ” 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 3 - 5  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  ใหนักเรียน

ทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ ทําคอนขางบอย ” 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 1 – 2  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  ใหนักเรียน

ทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ ทํานาน ๆ ครั้ง ” 

              ถาขอความใดเปนเหตุการณที่ไมเคยเกิดขึ้นเลย   ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย   ลงใน

ชอง  “ ไมเคยทําเลย ” 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น 

ตัวอยาง 

ทําเปน

ประจาํ 
ทําบอย บอย ทําคอน 

ขางบอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 
ไมเคยทํา

เลย 

(0)  ถาเพื่อนมาแหยฉัน  ฉนัจะ

โกรธและขูอาฆาตเขา 

(00) ฉันมักจะพูดถึงความไมดี

ของเพื่อนเสมอ 

  

 

 

 
 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคยทํา

เลย 

1. เมื่อมีเรื่องขัดแยงกับเพื่อนฉันมักจะ

โตเถียงเพื่อเอาชนะ 

     

2. ถาครูหรือผูใหญสั่งใหทําในสิ่งที่ฉันไม

พอใจ ฉันจะขัดขืนไมทําตาม 

     

3. เมื่อเพื่อนตักเตือนในเรื่องสวนตัวฉัน

จะไมพอใจ และพูดวาไมตองมายุง

เรื่องสวนตัวของฉัน 

     

4. ถาฉันไมพอใจเพื่อนหรือผูอ่ืน ฉันจะ

พูดประชดเพื่อใหเขารูตัว 

     

5. ฉันเคยทําเสียงดังรบกวนขณะที่ครู

กําลงัสอน 

     

6. เมื่อมีใครหามฉันไมใหทําบางสิ่งแต

ฉันยังทําสิ่งนั้น ฉันมักจะพูดยอนวา

เขากลับไปเสมอ 

     

7. เมื่อฉันทําผิดและไมอยากใหผูอ่ืนรู 

ฉันจะพูดโกหก 

     

8. ฉันจะพูดจาเยาะเยยผูท่ีเคยตําหนิ

ความผิดพลาดของฉัน ถาเขาทํา

ผดิพลาดบาง 

     

9. ฉันมักลอชื่อพอแมเพื่อน เพราะสนุกดี      

10. บางครั้งฉันจะพูดย่ัวใหเพื่อนโกรธ 

เพราะสนุกดี 

     

11. ถาใครแกลงฉัน ฉันจะพูดไมดีกับเขา

เพราะไมพอใจ 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

12. ถาสิ่งของของฉันถูกทําใหเสียหายโดย

ไมรูวาใครทํา ฉันจะสาปแชงคนที่ทํา 

     

13. หากฉันรูวาคนอ่ืนแอบไปนินทา ฉันจะ

ไมพูดไมดีกับเขา 

     

14. เมื่อเพื่อนทําใหฉันโกรธ ฉันจะพูดจา

ขมขูเพื่อน 

     

15. บางครั้งฉันจะพูดคําหยาบ หรือดาเมื่อ

ฉันไมพอใจใคร 

     

16. ถาฉันถูกกลาวหาวาผิด แตฉันไมผิด 

ฉันจะแสดงพฤติกรรมตอบโต โดยเขา

ไปตอวาเขา 

     

17. ถาฉันไมชอบเพื่อนคนไหน ฉันจะพูดจา

สบประมาทใหเขาเจ็บใจในบางครั้ง 

     

18. ฉันมักจะต้ังฉายาใหเพื่อนคนที่มีปม

ดอยในเรื่องตางๆ 

     

19. ถาใครทําใหฉันอับอายหรือโกรธแคน 

ฉันจะพูดใหเขาอับอายเปนการแกแคน 

     

20. ถาฉันถูกผูใหญลงโทษโดยฉันคิดวาฉัน

ไมผิด บางครั้งฉันจะโตเถียง 

     

21. ฉันจะพูดวิจารณเพื่อนตรงๆ เมื่อเขาทํา

อะไรไมถูกใจฉัน 

     

22. ถาคนอ่ืนมาพูดไมดีกับฉัน ฉันจะพูดไม

ดีกับเขากลับไปทันที 

     

23. บางครั้งฉันเคยดาวาผูที่กลาวหาฉัน      

24. ฉันมักจะใชคําหยาบคายพูดระบายเมื่อ

เกิดความไมพอใจ 
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ขอ 

 

วิธีท่ีนักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น 
ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

25. ฉันเคยทําทาทางลอเลียนขอบกพรอง

ของเพื่อน  เพื่อย่ัวใหเขาโกรธ 

     

26. บางครั้งฉันแสดงใหคนท่ีฉันไมพอใจรู

วา ฉันไมพอใจเขา โดยกระแทกของให

มีเสียงดังตอหนาเขา 

     

27. ถาเพื่อนแกลงขวางทางเดินฉันจะผลัก

ใหเพื่อนพนทางเดิน 

     

28. ฉันจะขวางของที่อยูในมือใสคนที่มาทํา

รายฉันกอน 

     

29. บางครั้งถาฉันมีไมหรือสิ่งของอยูใกล

มือ ฉันจะความาตีคนที่ทําใหฉันโกรธ 

     

30. ฉันเคยมีเรื่องทะเลาะเบาะแวงกับผูอ่ืน 

จนบางครั้งชกตอย ตบตีกัน 

     

31. ฉันเคยแกลงเพื่อน (เชน ขัดขาใหลม, 

ดึงผม หรือทําใหเดือดรอนรําคาญ) 

เพราะสนุกดี 

     

32. บางครั้งเมื่ออยากดูของของเพื่อน เคย

ถือโอกาสแยงมาดูกอน 

     

33. ถาใครทําสิ่งของของฉันเสียหาย ฉันจะ

ทําใหของของคนนั้นเสียหายเปนการ

ตอบแทนบาง 

     

34. บางครั้งฉันเคยแกลงผูที่ออนแอกวา 

(เชน ขวางทางเดิน) 

     

35. ถาใครหัวเราะเมื่อฉันทําผิดบางครั้ง ฉัน

จะไปพูดทํารายจิตใจเขา 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

36. ถาใครต้ังใจทําใหฉันไดรับความอับ 

อาย ฉันจะตองทําใหเขาไดรับบาดเจ็บ 

     

37. ถาครูหรือผูใหญหามโดยไมมีเหตุผล 

ฉันจะทําสิ่งที่ถูกหามน้ัน 

     

38. ถาฉันตองถูกลงโทษโดยไมมีเหตุผล 

ฉันจะแสดงทาทีไมพอใจ โดยทําลาย

สิ่งของ 

     

39. เมื่อมีความขัดแยงกับผูอ่ืนและถูกทา

ทายใหตอสูกัน ฉันก็จะไมปฏิเสธ 

     

40. บางครั้งเมื่อฉันไมพอใจการกระทําของ

บางคนก็เคยทาเขาใหพิสูจนวาใครตอสู

ไดดีกวากัน 

     

41. ฉันจะขวางปาสิ่งของใสคนที่ทําใหฉัน

โกรธมาก 

     

42. ถาฉนัถูกดุดา ฉนัจะระบายความโกรธ 

โดยทําใหสิ่งของสวนรวมเสียหาย 

     

43. ฉันเคยขมขูเพื่อนเพื่อขอของที่ฉัน

ตองการจากเขา 

     

44. บางครั้งฉันจะสั่งใหรุนนองนําของที่ฉัน

ตองการมาใหฉัน 

     

45. เมื่อพบกับบางคนที่ไมชอบหนากัน 

บางครั้งเคยแหยใหเขาไมพอใจ 

     

46. ฉันเคยแกลงใหรุนนองทําในสิ่งที่เขาอับ

อาย 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

47. ฉันเคยเอาของของเพื่อนไปซอน เพื่อให

เพื่อนอารมณเสีย 

     

48. บางครั้งฉันแอบเอาสิ่งที่เพื่อนเกลียด

กลัวใสในกระเปา หรือโตะของเขา 

เพราะความสนกุ 

     

49. บางครั้งฉันเขียนคําหยาบคายบนโตะ 

หรือผนังเพี่อระบายความคับแคนใจ 

     

50. เมื่อฉันเกิดความโกรธแคน บางครั้งเคย

ทําของสวนรวมเสียหาย 

     

51. ฉันเคยเขียนวาบางคนที่ฉันไมพอใจใน

สถานที่สาธารณะ เชน หองน้ํา เพราะ

จะไมมีใครรู 

     

52. บางครั้งฉันเคยหยอกลอเลนกับเพื่อน

แลวไดรับบาดเจ็บ ฉันควบคุมความ

โกรธไมได ตองทําใหเขาบาดเจ็บคืน 

     

53. เมื่อฉันมีความคิดเห็นไมตรงกับผูอ่ืน 

ฉันเคยพูดประชดเขา 

     

54. เมื่อเพื่อนถูกทําราย ฉันเคยเขาไปรวม

ตอสูเพื่อชวยเหลือเพื่อน 

     

55. บางครั้งถามีการแขงขันกีฬาระหวาง

หอง ฉันจะพูดทาทายฝายตรงขาม 

     

56. หากมีกรณีขัดแยงกับผูอ่ืน ฉันจะ

แกปญหาดวยการใชกําลังตัดสิน 

     

57. บางครั้งเมื่อไมไดรับความยุติธรรม ฉัน

เคยทําใหของใชเสียหายเปนการ

ระบายอารมณ 
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ขอ 

 

วิธีท่ีนักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น 
ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

58. บางครั้งเมื่อไมพอใจผูอ่ืน ฉันจะทํา

เสื้อผาหรือสมุดของเขาเปอน 

     

                      

                                                                                                                        

 

                                                                                                                        ............                                                                                                            

                                                                                                                ผูตอบแบบสอบถาม 
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว 

ชื่อผูสังเกต............................................ ...............................................ครั้งที่……………..…... 

วันที่……...................................................................เวลา...……………………………………. 

สถานท่ี………………………………………..………………………...……................................ 

พฤติกรรมกาวราว  หมายถึง  พฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออกในการมุงทํารายผูอ่ืนใหไดรับ

อันตราย  บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ   ตลอดจนทรัพยสินตางๆ  

โดยเจตนา  เพื่อขจัดความคับของใจ  ความโกรธ  ความเครียดและความรูสึกไมพอใจตางๆ  

พฤติกรรมกาวราวในการวิจัยครั้งน้ีแบงออกเปน  2  ประเภท  ไดแก 

3. พฤติกรรมกาวราวทางกาย  หมายถึง  พฤติกรรมที่ทําใหผูอ่ืนไดรับบาดเจ็บ 
ไดรับความเสยีหายทางดานรางกายและจติใจ      การไดรับความเสียหายทางจิตใจนั้นอาจรวมถึง

การทําใหอับอายหรือการบังคับทางจิตใจ   รวมถึงพฤติกรรมทําลายสิ่งของ  เชน 

    - พฤติกรรมกาวราวกับคร ู  เชน  การแสดงกิรยิาลอเลียน  แสดงกิริยากระแทก 

กระทั้น   การไมปฏิบัติตามคําสั่ง  

             -   พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  เชน  การใชกําลงัตอสู   ชกตอย   ตบตี  
เตะ  หยิก  ทบุ  ดึง-กระชากเสื้อหรือกระโปรง  ขัดขาใหลม   ทะเลาะวิวาท   การแย งชงิ    การ

ทําลายสิ่งของตาง ๆ เขียนคําหยาบคายหรือคําดาทอผูอ่ืนลงบนกระดาษหรือบนผนัง  ขีดเขียนหรือ

ทําลายสิ่งของผูอ่ืนใหเลอะเทอะหรือเสียหาย เลียนแบบทาทางความผิดหรือความบกพรองของ

ผูอ่ืน  บังคับผูอ่ืนใหทําในสิ่งที่ไมเต็มใจ  เปนตน 

2.  พฤติกรรมกาวราวทางวาจา   หมายถึง  การใชวาจาที่ทําใหผูอ่ืนไดรับความ 
อับอายหรือไมพอใจ   และไดรับความเสียหายทางดานจิตใจ  เชน     

            -  พฤติกรรมกาวราวกับคร ู  เชน การโตเถียงกับครู  การพูดประชดประชันเสียดสี  

           -   พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  เชน   การใชคําพูดรุนแรงและหยาบคาย    

การขมขูเพื่อน  ดูถูกดูหมิ่น  เยาะเยย  พูดจาขมขูเหยียดหยาม  พูดจาทาทาย  ตะโกน    
พดูตวาด- ตะคอกใสผูอ่ืน  เปนตน 
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การบนัทึก

                       บันทึก  0  เมื่อไมมีพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งที่ระบุไวขางตนเกิดขึ้น 

     บันทึก  x   เมื่อมีพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งท่ีระบุไวขางตนเกิดขึ้นในชวงที่สังเกต 

 

 

ชื่อผูถูกสังเกต 

 

หมายเลขผูถูกสังเกต 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

 

 

1.   

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

4.  

 

 

5.  

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

 

หมายเหตุ

พฤติกรรมครั้งละ 30 นาที  โดยบันทึกความถ่ีของพฤติกรรมทุกครั้งท่ีนักเรียนแสดงพฤติกรรม

กาวราวตามความเปนจรงิ    

    การสงัเกตและการบันทึกพฤติกรรมจะใชเวลาในการสังเกต 
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โปรแกรมการฝกการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

ระยะเวลา   การดําเนินการ วิธีดําเนินการ การเกบ็รวบรวมขอมูล 

สัปดาหที่ 

1 – 3 

ขั้นท่ี 1 ขั้นจัดการกับความคิดความเขาใจ 

- วเิคราะหพฤตกิรรม 

- วิเคราะหการรับรู   การคิด   และความรูสึก 

1.  บันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราว 

2.  วิเคราะหพฤติกรรม   การรับรู   การคิดและความรูสึก 

 

ระยะเสนฐาน 

สัปดาหท่ี    

4 – 7       

 

ขั้นท่ี 2  ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 

     -  ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษารวมกับการฝกเทคนิคตาง ๆ คือ 

     -   การพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี

     -   การตัง้เปาหมาย 

     -   การหยุดความคิด 

     -   การหายใจ – การนับในใจ   

     -   การคดิไปขางหนา 

     -   การเสริมแรงทางบวก 

1.  ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษารวมกับการฝกเทคนิคตางๆ  จนสามารถปฏิบัติ 

     เทคนิคไดดวยตนเอง  

2.  สอนวิธีการคิดและการจดบันทึกการปฏิบัตเิทคนิคน้ัน ๆ 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง 

สอนและฝกเทคนิค 

สัปดาหท่ี    

8 – 11      

ขั้นท่ี 3   ขั้นประยุกตใช 

    -   ฝกเทคนิคและบทบาทสมมติตามสถานการณ 

1.  กําหนดกิจกรรมพลศึกษารวมกับการฝกเทคนิคตางๆ ใหสอดคลองกัน 

2.  ใหผูรบัการทดลองจดบันทึกทุกคร้ังลงในแบบบันทึก 

สัปดาหท่ี   

12 – 14     

ขั้นท่ี 4   จัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ   

 

1.  หยดุใชเทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญา  1 สัปดาห 

2.  ติดตามผลสัปดาหท่ี 13 – 14 

ระยะติดตามผล 
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โปรแกรมการจดักจิกรรมพลศกึษาตามแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

1 

 

ขั้นจัดการกับ

ความคิด 

ความเขาใจ 

(ระยะเสนฐาน) 

3  สัปดาห 

 

1.   เกมสรางความสัมพันธ 
 

1.  เกมจับเขาคุยกัน 

2.  เกมขามนท ี                                     

3.  เกมรูจักขอดีของฉันและ  

     เพือ่น    

 

1.  เพื่อสรางความสัมพันธระหวางนักเรียนกับผูวิจัย 

2.  เพื่อใหนักเรียนสรางทัศนคติท่ีดีตอตนเอง  

3.  เพื่อใหนักเรียนมีความคุนเคยกัน   

     

 

2.   เกม 

(วิเคราะหพฤติกรรม) 
 

 

1. เกมผูนํา – ผูตาม        

2.  เกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ     

3.  เกมกาหวงไข    

 

1.   ฝกการเปนผูนําผูตาม          

2.  เพื่อใหรูจักความอดทน มุงมั่นในความสําเร็จ 

3.  เพื่อฝกการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 

 

3.  เกมและกีฬา 

(วิเคราะหความสัมพันธ  

ความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม)  

 

1. เกมตัวฉันเอง 

2. กระโดดเชอืกประเภท

เด่ียว    

3. กระโดดเชอืกประเภท

เด่ียว                             

 

1.  เพื่อใหนักเรียนวิเคราะหพฤติกรรมตนเอง     

2.  เพื่อใหนักเรียนวิเคราะหการรับรู การคิดและความรูสึกของ  

     ตนเอง 

3.  เพื่อใหนักเรียนไดเห็นคุณคา  ความภาคภูมิใจและมีความ 

     เขาใจตนเอง  
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

 

 

2 

 

ขั้นจัดการกับ

ความคิด 

และพฤติกรรม                 

 (ระยะทดลอง) 

8  สัปดาห 

 

 

4.   เกมและกีฬา 

(ฝกเทคนิคการพดูกับ          

   ตนเองในทางที่ดี)                                                               

 

1.  เกมชมตนเอง                                      

2.  กระโดดเชอืกประเภททมี                    

3.  กระโดดเชอืกประเภททมี                    

 

 

1.  เพื่อใหนักเรียนไดฝกพูดในทางบวกกับตนเองซึ่งจะทําใหมีผล

ตอ  

     การกระตุนตนเองใหประสบความสาํเรจ็              

2.  เพื่อใหนักเรียนไดเห็นความสําคัญของการคิด-พดูกับตนเอง 

     ในทางที่ดี 
 

 

5.   เกมและกีฬา       

 (ฝกเทคนิคการต้ังเปาหมาย   

การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 
 

 

1.  เกมลกูโปงลอยฟา                                                          

2.  วอลเลยบอล 

3.  วอลเลยบอล 
                                                                                         

    

1.  เพื่อใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการมีเปาหมาย 

2.  เพื่อใหนักเรียนฝกหัดวางแผนหาวิธีการเพื่อไปสูเปาหมายของ  

     ตนเองได 

 

 

6.  เกมและกีฬา        

     (ฝกเทคนิคการหยุดความคิด

การต้ังเปาหมาย   

การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 

 

1.  เกมแมงมมุยายไข                                                             

2.  ฟตุซอล                                      

3.  ฟตุซอล  

 

 

 

1.  เพื่อใหนักเรียนเขาใจและสามารถอธิบายเทคนิคการหยุด  

     ความคิด 

2.  เพื่อใหนักเรียนมีทักษะการหยุดความคิดและสามารถนําไปใช  

     ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง           
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

 

2 

 

ขั้นจัดการกับ

ความคิด 

และพฤติกรรม                 

 (ระยะทดลอง) 

8  สัปดาห 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

7.  เกมและกีฬา      

(ฝกเทคนิคการคิดไปขางหนา   

การหยุดความคิด   

การต้ังเปาหมาย  

 การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 
 

 
 

1.  เกมใครเดือดรอน                               

2.  ตะกรอ                                      
3.  ตะกรอ                                       
                                      

    
 

1.  เพื่อใหนักเรียนมีทักษะการคิดในลักษณะ  ถา...แลว....และ 

     สามารถนําไปใชเมื่อมีปญหา 

2.  เพื่อใหนักเรียนมีทักษะในการฝกสอนตนเองตางๆ เพื่อควบคุม  

     พฤติกรรมของตนเอง 

 

 
 

8.   เกมและกีฬา       

(ฝกเทคนิคการหายใจ – การนับ 

ในใจ   การคิดไปขางหนา   

การหยุดความคิด 

การต้ังเปาหมาย 

การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 

 

 

 
 

1.  เกมรวมขาพาลยุ                              

2.  โยคะ 

3.  โยคะ 

        

 

 

 

 

 

  
 

1.  เพื่อใหนักเรียนเรียนรูความสัมพันธระหวางจิตกับกาย 

2.  เพื่อใหนักเรียนสามารถใชวิธีการฝกการหายใจ  การนับในใจ  

     เพื่อผอนคลายความเครียด 
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

3 

 

ขั้นประยุกตใช 

(ระยะทดลอง) 

 

 

 

9.  เกมและกีฬา 

(การแสดงบทบาทสมมุติในการ

แขงขันกีฬา)  

 

1.  เกมจุนจอมยวน                                  

2.  บาสเกตบอล 

3.  บาสเกตบอล 

 

 

 

1. เพื่อสามารถนําความรูความเขาใจและทักษะที่ไดรับการฝกตาม  

    แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชรวมกับกิจกรรม  

    พลศึกษา 

2. เพื่อใหนักเรียนทราบผลการกระทําของตนเองเพื่อท่ีจะไดแกไข 

    พฤติกรรมใหถูกตองตอไป    

3. เพื่อใหมีความยืดหยุนและยอมรับวาความคิดตางๆ สามารถ  

    เปลี่ยน    แปลงได และผูที่มีอิทธิพลในการเปลี่ยนแปลง  

    ความคิดมากท่ีสดุคือ ตนเอง 

 

 

10.  เกมและกีฬา 

(การแสดงบทบาทสมมุติในการ

แขงขันกีฬา) 

 

1. เกมกระรอกกับโพรง                                                        

2. ฟตุบอล 

3. ฟตุบอล               

 

                                                                           

    

1.   ฝกการทํางานรวมกันเปนทีม 

2.  เพื่อสามารถนําความรูความเขาใจและทักษะที่ไดรับการฝก    

     ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชรวมกับ 

     กิจกรรมพลศึกษา    
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 
 

3 

ขั้นประยุกตใช 

(ระยะทดลอง) 

 

11.  เกมและกีฬา 

(การแสดงบทบาทสมมุติในการ

แขงขันกีฬา)  

 

1.  เกมฝาดานใยแมงมมุ                                            

2.  แชรบอล                                       

3.  แชรบอล 

 

1.  ฝกทักษะการแกไขความขัดแยง 

2. เพื่อสามารถนําความรูความเขาใจและทักษะที่ไดรับการฝกตาม  

    แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชรวมกับกิจกรรม  

    พลศึกษา  

 

 

 

 

ขั้นจัดกิจกรรมพล

ศึกษาตามปกติ 

(ระยะติดตามผล) 

3  สัปดาห 

 

 

 

 

12. กีฬา 

(หยุดใชเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา) 

 

1.  วอลเลยบอล 

2.  วอลเลยบอล 

3.  วอลเลยบอล 

 

 

หยุดการฝกโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

 

 

13.  กีฬา       

 (เก็บขอมูล)                             

 

1.  แบดมินตัน 

2.  แบดมินตัน 

3.  แบดมนิตัน      

 

หยุดการฝกโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

 

 

14. กีฬา 

(เก็บขอมูล) 

1.  เทเบิลเทนนิส 

2.  เทเบิลเทนนิส 

3.  เทเบิลเทนนิส 

     

หยุดการฝกโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   
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โปรแกรมการฝกเทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 
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การฝกเทคนิคการพูดกบัตนเองในทางท่ีดี  

 

การคิดในทางบวกหรือการพูดกับตนเองในทางบวกของคนเรานั้นเปนผลมาจาก 

ความคิดและความเชื่อของตนเอง   นักเรียนตองมีความเชื่อกอนวาเราสามารถกําหนดอนาคตของ

ตนเองไดน้ัน   เราตองแนใจกอนวาเราสามารถกําหนดความคิดของตนเองไดซึ่งถาเราคิดวาทํา

ไมไดเราก็จะทําไมได   ถาเราเชื่อหรือคิดวาทําไดเราจะประสบผลความสําเร็จอยางนอย 50 

เปอรเซ็นต  อยูที่การกระทําของตัวเราเอง  นักจิตวิทยามีความเชื่อวาสิ่งที่จะทํารายคนเราไดมาก

ที่สุดคือ  ความคิดทางลบของคนเรานั้นเอง  และทางการแพทยก็เชื่ออีกดวยวารอยละ 75 ของ

ความเจ็บปวยของคนเราเปนผลมาจากความคิดทางลบของคนเรานั้นเอง  ดังน้ันนักเรียนเริ่มที่จะ

เปลี่ยนความคิดหรือความเชื่อของตนเองจากทางลบใหเปนทางบวก   โดยการพยายามสังเกต

ตนเองวา ตนเองมีความคิดหรือการพูดถึงตนเองในทางลบอยางไรบาง   ซึ่งขั้นตอนการฝกมี

ดังตอไปนี้   

   ขั้นท่ี 1   นักเรียนตองรูและยอมรับในความคิดทางลบของตนโดยการสังเกต  

ตนเองวาเรามักใชคําเหลานี้กับตนเองหรือไม  เชน  การบอกตนเองวา “ฉันไมมี ความสามารถ ” 

“ฉันไมดี”  “ฉันไมเกง ”  “ฉันเปนคนที่ลมเหลว ”  การยอมรบัความคิดทางลบของตนเอง ควรมกีาร

บันทึกความคิดทางลบเหลาน้ันไวเพื่อทําใหมคีวามชัดเจนมากขึ้น 

ขั้นท่ี 2   เมื่อรูถึงความคิดทางลบของตนแลว  นักเรียนมีความตองการที่จะ 

เปลี่ยนแปลง   ซึ่งตองคิดเสมอวาการเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบใหเปนบวกนั้นเปนผลดีตอ

ตนเอง 

ขั้นท่ี 3   เมื่อมีความตองการที่จะเปลี่ยนแปลงแลวนําไปสูการตัดสินใจที่จะ  

เปลี่ยนแปลง  ซึ่งในการเปลี่ยนแปลงนี้ไมจําเปนที่จะตองอาศัยกําลังใจอะไรมากมายเพียงแตตอง

ทําการฝกฝน และบอกตนเองอยูเสมอวาการเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบไปสูความคิดทางบวก

จะนําตนเองไปสูชีวิตที่ดีได   และไมมีใครที่จะชวยฉันไดนอกจากตัวเองของฉัน   

    ขั้นท่ี 4  ขั้นดําเนินการเปลี่ยนแปลง   ซึ่งในขั้นนี้อาจตองใชเทคนิคการหยุด 

ความคิดมารวมดวยเนื่องจากเปนการยากมากที่จะเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบเกาๆ ของตนได

อยางทันท่ีทันใด  ดังน้ันจึงตองหยุดความคิดทางลบของตนเองกอนแลวจึงคอยใสความคิดทาง 

บวกลงไป 

    ขั้นท่ี 5   ขั้นประเมินผล   หลังจากที่ไดฝกการเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบให 

เปนความคิดทางบวกแลว    ใหบันทึกวาการเปลี่ยนแปลงความคิดเปนความคิดทางบวกสงผลตอ

สุขภาพจิตและการกระทําของตนเองอยางไรบาง อีกทั้งความสัมพันธตอบุคคลรอบขางเปนอยางไร  
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การฝกเทคนิคการหยุดความคิด   

 

  เทคนิคการหยุดความคิดเหมาะ สมที่จะใชกับบุคคลที่มีความคิดท่ีไมเหมาะสม  

วิธกีารหยุดความคิดทาํไดงายมาก  เพยีงแตบอกกับตัวเองวา “ไม” หรือ “หยุด” เปนตน ซึ่งการ

บอกกับตัวเองในลักษณะเชนน้ีเมื่อเริ่มตนมีความคิดที่ไมเหมาะสม   ซึง่ จะทําใหความคิดนั้นถูก

ระงับไป    เทคนิคการหยุดความคิดเปนเทคนิคท่ีใชเพื่อตัดโซพฤติกรรมการคิดในทางลบหรือการ

ยํ้าคิดที่ทําลายตนเองแลวกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค 

  เทคนิคการหยุดความคิด    เปนเทคนิคท่ีเมื่อคนเรามีความคิดทางลบเกิดขึ้น  ก็จะ

ใชวิธีการตะโกนในใจตัวเองวา “หยุด”    ซึ่งการทําเชนน้ันจะทําใหความคิดในขณะนั้นหยุดลงและ

เมื่อความคิดในขณะนั้นหยุดลงแลว    เราก็จะตองสรางความคิดใหมเขาไปทดแทน ซึ่งขั้นตอนใน

การดําเนินการน้ันตองอาศัยความต้ังใจจริ งจึงสามารถทําใหเราสามารถหยุดความคิดทางลบและ

พัฒนาความคิดทางบวกขึ้นมาได  ซึ่งขั้นตอนในการฝกมีดังตอไปนี้ 

ขั้นท่ี 1   ใหนักเรียนนั่งในทาท่ีสบายๆ หลับตาและเริ่มคิดในเรื่องทางลบที่รบกวน  

นักเรียนอยูในขณะนี้ หรือใหนักเรียนจินตนาการถึงความคิดท่ีไมเหมาะสม  เชน  ใกลจะสอบแลว

กลัววาจะสอบตกและเรียนไมรูเรื่อง   หรือชีวิตนี้อยูไมไดแลวเพราะฉันเปนคนไมดีคนรักจึงท้ิงไปหา

คนอ่ืน  ในขณะจินตนาการถึงความคิดที่ไมเหมาะสมใหนักเรียนยกนิ้วขึ้นเมื่อภาพน้ันชัดเจนแลว   

ขั้นท่ี 2  ขั้นฝกหยุดความคิด  สามารถฝกปฏิบัติไดดังนี้ 

ต้ังนาฬิกาจับเวลาโดยใหมีเสียงดังของนาฬิกาทุกๆ 3 นาที 2 นาที  หรือ 1  นาที    

เริ่มต้ังเวลาพรอมกับใหนักเรียนจินตนาการถึงเรื่องในทางลบหรือความคิดที่ไมเหมาะสม   เมื่อ

เสียงนาฬิกาดังขึ้นใหนักเรียนตะโกนดวยเสียงอันดังวา “หยุด”  การทําเชนนี้จะทําใหความคิดใน

ขณะน้ันหยุดชะงักลง    ซึ่งควรจะปลอยใหความคิดน้ันหยุดไปประมาณ 30 วินาที    แตถา

ความคิดในทางลบกลับมาเกิดขึ้นกอนหมดเวลา 30 วินาที ก็ใหนักเรียนตะโกนช้าํอีกวา “หยุด” ทํา

เชนนี้ไปเรื่อยๆ  จนกวาจะสามารถจะควบคุมความคิดทางลบใหหยุดได    ซึ่งการตะโกนนั้นจะ

ตะโกนเสียงดังและคอยๆ เบาลง   เบาลงจนกระทั่งสามารถพูดในใจตนเองหรือตะโกนในใจได  

ขั้นท่ี 3   หลังจากฝกการหยุดความคิดของตนเองไดแลว  เปนเวลาชวงสั้นๆ   คือ   

30 วินาที   จากนั้นก็ใหใสความคิดทางบวก หรือนําเอาความคิดที่ตนเองชอบ เขาไปทดแทน

ความคิดเดิมท่ีหยุดไป   โดยใชรูปแบบประโยคที่หลากหลาย    เชน   กรณีท่ีกลัวเรื่องการสอบก็ให

บอกตนเองวามันนาต่ืนเตนมากเลยท่ีเราจะตองแสดงใหครูรูวาเราเกงแคไหน หรือถึงเวลาแลวท่ีเรา

จะแสดงความสามารถใหคนอ่ืนเห็น    
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การฝกเทคนิคการคิดไปขางหนา 

 

เทคนิคการคิดไปขางหนา  เปนเทคนิคหรือวิธีการหนึ่งที่จะนําไปใชเมื่อเผชิญกับ  

เหตุการณท่ีกระตุนใหเราตองตอบโตดวยความกาวราว    ซึ่งจะชวยใหนักเรียนสามารถคาดคะเน

ความเปนไปไดของผลกรรมที่จะเกิดขึ้นในภายหลังของการตอบสนองดวยพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณน้ันๆ   ขั้นตอนในการฝกเทคนิคการคิดไปขางหนาสามารถปฏิบัติดังตอไปนี้ 

 1. อธิบายใหนักเรียนทราบถึงความสําคัญวา  การคิดไปขางหนาเปนวิธีการอีกวิธี

หน่ึงที่จะนําไปใชเมื่อเผชิญกับเหตุการณที่กระตุนใหเราตองตอบโตดวยความกาวราว   ซึ่งจะชวย

ใหนักเรียนคาดคะเนความเปนไปไดของผลที่จะเกิดขึ้นภายหลังจากการที่ตอบโตดวยพฤติกรรม

กาวราวในสถานการณน้ันๆ 

2. อธิบายถึงการใชทักษะการคิดแบบ  (ถา.....แลว....)  โดยใชสถานการณ  

ทางการกีฬาเขามารวมกับการคิดถึงผลกรรมที่จะไดรับ   ถาเรามีพฤติกรรมกาวราวหรือแสดง

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม 

3. ผูวิจัยยกตัวอยางสถานการณทางการกีฬาที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมกาวราว  

ในขณะเลนกีฬาหรือจากการแขงขันกีฬาที่เคยเกิดขึ้น   หลังจากนั้นใหนักเรียนฝกทักษะการคิดไป

ขางหนาโดยฝกการคิดในลักษณะ (ถา.....แลว....)   

  4. ใหนักเรียนวิเคราะหแนวทางการแกปญหาตามทักษะที่ฝกเทคนิคการคิดไป

ขางหนาโดยใหนักเรียนวิเคราะหแนวทางในการแกปญหาท่ีเปนไปได 

 

แนวทางการแกปญหา ขอดี ขอเสีย 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

  

 

 นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา …………………...................................................... 

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
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การฝกเทคนิคการหายใจ  

 

  เทคนิคการหายใจ   เปนการชวยใหนักเรียนสามารถจัดการกับความโกรธตอ

สถานการณตางๆ  ไดอยางเหมาะสม  ซึ่งการหายใจลึกๆ และเต็มปอด   เปนการหายใจท่ีถูกตอง

และเปนประโยชนตอสุขภาพ  ชวยเพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือด  ชวยเพิ่มความแข็งแรงให

กลามเน้ือทอง  เมื่อมีความโกรธ  การหายใจของบุคคลนั้นจะต้ืนและไมสม่ําเสมอ  หัวใจจะเตนเร็ว

ขึ้น  เมื่อมีการผอนคลาย การหายใจจะลึกขึ้นและหัวใจจะเตนชาลง   ซึ่งขั้นตอนในการฝกการ

หายใจนั้นทําไดดังตอไปน้ี 

1. นั่งในทาท่ีสบายบนเกาอ้ี  แขนและขาไมควรวางไขวกัน  วางมือไวที่ทอง 

2. สูดลมหายใจเขาลึกๆ หนึ่งครั้งและหลับตาลง  พรอมกับนับ 1 ถึง 4 เปน 

จังหวะชา ๆ  จะรูสึกวาทองพองขยายออก  กลั้นหายใจไวสักครูนับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชา ๆ เหมือน

ตอนหายใจเขา 

3. คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ พรอมกับนับ 1 ถึง 8 เปนจังหวะชา ๆ ใหลม 

ออกจากปอดใหหมดจริงๆ    ในขณะที่สูดลมหายในเขาลึกๆ  ชาๆ  นานๆ  และใหหายใจออกให

คิดคําวา “สบาย..สบาย..สบาย..สบาย... ” หรือ “ไมโกรธ..ไมโกรธ..ไมโกรธ..ไมโกรธ..”   ฝกทําซ้ําๆ 

อยางตอเน่ือง 
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การฝกเทคนิคการนับในใจ 

  

การนับในใจจะเปนการชวยหันเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตุการณท่ี เขามา 

กระตุนได  ซึ่งสามารถทําไดในใจหรือกระซิบเบาๆ  โดยกําหนดจํานวนนับใหสอดคลองกับเวลาที่

จะทําใหความโกรธลดลงหรือทําใหสงบลงได   ซึ่งขั้นตอนในการนับในใจนั้นทําไดดังตอไปน้ี 

1.  ใหนักเรียนกําหนดจํานวนนับใหสอดคลองกับเวลาท่ีจะทําใหความโกรธลดลง 

หรือทําใหสงบลงได    โดยอาจกําหนดจากเลข  20, 10 หรือ 5  แลวนับถอยหลังจนถึง 0  หรือ

เริ่มตนนับจาก 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10…ไปเรื่อย ๆ จนอารมณโกรธลดลง   ทั้งน้ีเริ่มตนดวยการนับ

ออกเสียงเบากอนจากนั้นจึงนับในใจ 

4. ใหนักเรียนพูดคําวา “หา” ในใจ  และในขณะที่จดจออยูกับเลขหา  ใหสูดลม  

หายใจเขาลึกๆ  ชาๆ ใหเต็มปอด  และใหหายใจออกเต็มท่ี  นับ สี่”  ในใจและในขณะที่จดจออยู

กับเลขสี่   ใหสูดลมหายใจเขาลึกๆ  ชาๆ ใหเต็มปอด  และใหหายใจออกเต็มที่  นับ สาม” ทําไป

เรื่อยๆ จนถึงเลขหน่ึง   ทั้งน้ีเริ่มตนดวยการนับออกเสียงเบากอนจากนั้นจึงนับในใจ 

3.  ฝกทําซ้ําอยางตอเน่ือง  ปลอยใหความรูสึกผอนคลาย  
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การฝกเทคนิคการผอนคลายกลามเน้ือ 

 

การเตรยีมตัวการฝกการผอนคลายกลามเนือ้  

1.  ขยายเครื่องแตงกายที่รัดแนน 

  2.  ถอดรองเทา 

  3.  ถอดคอนแทคเลนส 

  4.  นั่งอยูในทาสบาย 

  การฝกหัดผอนคลายกลามเน้ือ 

คําสั่ง  แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ  เพื่อใหได  

ประโยชนจากกระบวนการฝกมากท่ีสุด   หลังจากรูสึกถึงความตึงเครียดเมื่อเคลื่อนไหวแตละครั้ง  

ใหเกร็งจุดนั้นไวประมาณ 5 วินาที (นับ 1-5 ในใจ)  รับรูถึงความรูสึกตึงเครียดแลวผอนคลาย 

ใหหมด   ใหกลามเนื้อนั้นๆ ออนนุมทั้งหมด   สังเกตความรูสึกสบายที่เกิดขึ้นจากการผอนคลาย  

ทําแบบฝกละ 2 ครั้ง 

1.  เหยียดแขนขางซายไปขางๆ ใหตึง   กํามือซายใหแนนมากๆ   สงัเกตความตึง 

ที่มือและปลายแขนซาย (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ   รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับ

ความผอนคลายที่มือและปลายแขนซาย 

2.  เหยียดแขนขางขวาไปขางๆ ใหตึง   กํามือขวาใหแนนมากๆ   สงัเกตความตึง 

ที่มือและปลายแขนขวา (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ  รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับ

ความผอนคลายที่มือและปลายแขนขวา 

3. ยกมือซายขึ้น  เหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมากๆ  สังเกตความตึงที่หลังมือและ 

ปลายแขนซาย  (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ   รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอน

คลายที่หลังมือและปลายแขนซาย 

4. ยกมือขวาขึ้น  เหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมากๆ  สังเกตความตึงที่หลังมือและ 

ปลายแขนขวา (นับ 1-5 ในใจ)  ผอนคลาย ๆ รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอน

คลายที่หลังมือและปลายแขนขวา 

5. เอาน้ิวมือแตะที่ไหลทั้ง 2 ขาง  แลวยกขอศอกขึ้นใหตึงมากๆ   สงัเกตความ 

ตึงที่กลามเน้ือโคนแขนและแขนสวนบน (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย ๆ รับรูความแตกตางระหวาง

ความตึงกับความผอนคลายที่แขนทั้งสองขาง 
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6. สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงที่สุดใหเหมือนกับจะถึงหู สังเกตความ  

ตึงที่ไหล(นับ 1-5 ในใจ)  ผอนคลาย ๆ รับรูถึงความอบอุนที่แผซานกระจายไปทั่วหัวไหล แขน และ

ปลายนิ้ว 

7. ยนหนาผากใหเลิกค้ิวใหสูงขึ้นมากๆ   สังเกตความตึงบริเวณค้ิว (นับ 1-5 ใน 

ใจ) ผอนคลายๆ   ดวยการคอยๆ หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึ้นๆ 

8. หลับตาใหแนนมากๆ  สังเกตความตึงที่ตา (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย ๆ ดวย  

การผอนความแนน  รับรูถึงความสบายหายเจ็บเหมือนกับพักสายตาหลังจากอานหนังสือมาเปน

เวลานาน 

9. กดลิ้นขึ้นไปที่เพดานปาก  สงัเกตความตึงในปาก (นับ 1-5 ในใจ) ผอน  

คลายๆ  รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลาย 

10. เมมริมฝปากเขาหากันใหแนน   สงัเกตความตึงท่ีปาก (นับ 1-5 ในใจ) ผอน  

คลายๆ รบัรูถงึความสบายคลายความตึง  

11. เงยหนาขึ้นเร็วๆ  ถวงศีรษะไปขางหลัง   สังเกตความตึงท่ีหลัง ไหล และคอ  

(นับ 1-5  ในใจ) ผอนคลายๆ  รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีหลัง ไหล 

และคอ 

12. กมหนา  กดคางลงจรดหนาอก  สังเกตความตึงที่คอและไหล (นับ 1-5 ในใจ)    

ผอนคลาย ๆ   รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอและไหล 

13. แอนหลังใหหางจากพนักพิงของเกาอ้ี  เหว่ียงแขนท้ังสองขางไปขางหลัง   

สังเกตความตึงที่หลังและไหล   (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ  รับรูความแตกตางระหวางความตึง

กับความผอนคลายที่หลังและไหล 

14. สูดลดหายใจเขาลึกๆ  แลวกลั้นไว   สังเกตความตึงที่อกและหลัง ผอนลม 

หายใจออก ผอนคลาย 

15. สูดลมหายใจเขาลึก ๆ ผอนออก  แลวสูดลมหายใจเขาลึกๆ   แลวกลั้นไว  

ผอนออก สังเกตลมหายใจที่ชาลงและผอนคลาย   ผอนคลาย 

16. แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง   สงัเกตความตึงใน 

ทอง (นับ 1-5 ในใจ)   ผอนคลายๆ   สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกติสม่ําเสมอดี 

17. เกรง็สะโพกโดยกดลงกับเกาอ้ี   สังเกตความตึงที่บริเวณสะโพก (นับ 1-5 ใน  

ใจ)  ผอนคลายๆ   รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีบริเวณสะโพก  
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18. เกร็งตนขาเหยียดขาใหตึง  สังเกตความตึงที่ตนขา (นับ 1-5 ในใจ) ดึงเทา  

กลับที่เดิม ผอนคลาย ๆ  รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีขา 

19. เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทาและนอง (นับ 1-5 ในใจ)  

ผอนคลาย ๆ วางเทาลงที่เดิม   รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทาและ

นอง 

20. งุมน้ิวเทาลงเหมือนจิกทราย  สังเกตความตึงที่สวนโคงใตฝาเทา (นับ 1-5 ใน  

ใจ) ผอนคลาย ๆ รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 

 เมื่อสิ้นสุดการฝกทาเหลานี้แลว ใหสูดลมหายใจเขาลึก ๆ สัก 5 ครั้ง มีความรูสึก

วาสูดพลังงานเขาสูกลามเนื้อ  ทานจะรูสึกสดชื่นและต่ืนตัวพรอมที่จะทําอะไรตอไป  
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ภาคผนวก ค 

แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
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แผนการจดักจิกรรมพลศกึษาตามแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราว 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
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การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

ขั้นที่ 1  ขั้นจัดการกับความคิด  ความเขาใจ   

สัปดาหที่ 1  กิจกรรมเกมสรางความสัมพันธ 

สาระสําคัญ 

การไดมโีอกาสทํากจิกรรมรวมกนัเปนการสรางบรรยากาศท่ีเปนกนัเอง   ซึง่ทําใหเกดิความ

สนุกสนาน  นักเรียนมีโอกาสสรางความคุนเคยกันมากขึ้นและเกิดเจตคติท่ีดีตอกันในกลุม นอกจากนี้

ยังทําใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางกัน 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสรางความสัมพันธระหวางนักเรียนกับนักเรียนและครูกับนักเรียน 

2. เพ่ือใหนักเรียนสรางเจตคติท่ีดีตอตนเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนมีความคุนเคยกันมากขึ้น 

4. เพ่ือใหนักเรียนรูเปาหมายการทํากิจกรรมและเขาใจขอตกลงรวมกัน 

กิจกรรมที่ 1  เกมจับเขาคุยกัน 

1. เพ่ือใหนักเรียนไดรูจักกันมากขึ้น 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนไดจดจําในส่ิงท่ีเพ่ือนชอบหรือไมชอบ 

อุปกรณ    นกหวดี 

สถานท่ี

 

     หองเรียน 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กิจกรรมเกมสราง

ความสัมพันธ 

         การไดมโีอกาส

ทํากจิกรรมรวมกนัเปน

การสรางบรรยากาศท่ี

เปนกนัเอง   ซึง่ทําให

เกิดความสนุกสนาน  

นักเรียนมโีอกาสสราง

ความคุนเคย 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

1. ใหนกัเรียนน่ังเปนรูปคร่ึงวงกลม  ครูกลาวทักทาย 

และตอนรับนักเรียน 

     2.  ครูแจงจุดประสงค  ขอปฏิบัติในการเขารวมกิจกรรม 

     3.  ครูใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (5 นาที) 

           ครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลนเกมสรางความ 

สัมพันธและเกมจับเขาคุยกัน 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กันมากขึ้นและเกิดเจต

คติท่ีดีตอกันในกลุม 

นอกจากน้ียังทําใหเกิด

สัมพันธภาพท่ีดีระหวาง

กัน  และยังเปนการ

สรางความสัมพันธ

ระหวางนักเรียนกบั

นักเรียนและครูกับ

นักเรียน 

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ  (35 นาที) 

     1.   ครูใหสมาชิกในแตละกลุมเลมเกมสราง

ความสัมพันธ ดังน้ี 

          1.1 ใหสมาชิกเขาแถวเปนวงกลม จากน้ันใหสมาชิก

แนะนําตัวทีละคน   โดยการบอกชื่อ และตอทายดวย

คําคุณศัพท เชน ฉันชื่อมาริสา ฉันเปนคนดี พรอมทําทาทาง

ประกอบเปนสัญลักษณของตนเอง โดยคร้ังแรกผูนํากลุมจะ

แนะนําตนเอง และสาธิตทําทาทางประกอบ ตอจากน้ันให

สมาชิกแนะนําตัวเองตอไปเร่ือยๆ จนครบทุกคน 

           1.2 ครูใหสมาชกิเดนิเตนรําทําทาทางประกอบ 

เสียงเพลงไปเร่ือยๆ  ถาหากเพลงหยุดใหนักเรียนรีบจับคู

กลาวทักทายกัน และใหสัมภาษณหรือทําความรูจักเพ่ือน

สมาชิกทุกๆ คนใหไดรายละเอียดมากท่ีสุด  เชน  ถามชื่อ  

นามสกุล  ชื่อเลน  จํานวนพ่ีนอง อาหารท่ีชอบมากท่ีสุด 

กีฬาท่ีชอบมากท่ีสุด งานอดิเรกและวิชาเรียนท่ีชอบมากท่ีสุด 

เปนตน เมื่อเพลงดังขึ้นก็รีบเดินหรือทําทาทางประกอบ

เสียงเพลง ถาเพลงหยุดก็ใหทักทายและสัมภาษณเพ่ือน

สมาชิกคนอ่ืนๆ ทําเชนน้ีไปเร่ือยๆ จนกวาจะหมดเวลาท่ี

กําหนดไว  โดยใชเวลาประมาณ 10 นาที 

       2.   ครูใหนักเรียนเลมเกมจับเขาคุยกัน 

           2.1 ใหนกัเรียนน่ังเปนวงกลมหลังจากน้ันครูเปา

นกหวีดใหนักเรียนจับกลุมตามจํานวนท่ีส่ัง  แตครูจะไมส่ัง

เปนตัวเลขแตจะพูดออกมาเปนขอความ แลวใหนักเรียนจับ

กลุมตามพยางคท่ีพูด เชน เด็กดี  (จับกลุม 2 คน)  โรงเรียน

ของเรานาอยู (จับกลุม 6 คน) 

         2.2  เมื่อจับกลุมแลวใหแตละกลุมน่ังคุยกัน 3 เร่ือง 

คอื 

-   ชื่อเลนชื่ออะไรและเพ่ือนชอบอะไร  เชน  ชอบ

เล้ียงสุนัข  ชอบรับประทานสมตํา ฯลฯ  
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

-   เพ่ือนไมชอบอะไร  เชน  ไมชอบงู  ไมชอบการ

เอา เปรียบ  ไมชอบแกลงเพ่ือน ฯลฯ 

           2.3  แตละกลุมตองจําเร่ืองท้ัง 3  เร่ืองของเพ่ือนใน

กลุมใหได 

           2.4  สุมนักเรียนในแตละกลุมใหพูดเพ่ือทดสอบดูวา

สมาชิกในกลุมจําไดหรือไม 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที) 

      1.  ครูซักถามถึงความรูสึกของสมาชิกในกลุมในการเขา

รวมกิจกรรมและถามคําถามอ่ืนๆ ดังน้ี 

           1.1  เมื่อสมาชิกไดซักถามถึงส่ิงที่ตนตองการอยากรู

เกี่ยวกับตัวเพ่ือนๆ ทําใหนักเรียนไดประโยชนอยางไร 

           1.2  เมื่อสมาชิกไดบอกในส่ิงท่ีตนเองตองการใหผูอ่ืน

รู ทําใหสมาชิกรูสึกอยางไร 

           1.3  การพบปะสนทนากบัผูอืน่ดอียางไรและ       

สมาชิกจะนําการพูดคุยไปใชในโอกาสใดไดบาง 

           1.5  ครูใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก  และสรุป

แนวคดิท่ีไดจากการทํากจิกรรมในคร้ังน้ี  ลงในแบบประเมนิ

ในตอนสุดทายของการทํากจิกรรม 

ขั้นสรุป   (5 นาที) 

      1. ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติม 

      2. ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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กิจกรรมที่ 2  เกมขามนที   

                    1. เพ่ือใหนักเรียนฝกการคิดแกปญหา 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือฝกมุงเนนใหนักเรียนเกิดความรักสามัคค ี

    อุปกรณ   นกหวดี   เกาอ้ี  

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กิจกรรมเกมสราง

ความสัมพันธ 

        การไดมโีอกาสทํา

กจิกรรมรวมกนัเปนการ

สรางบรรยากาศท่ีเปน

กันเอง   ซึ่งทําใหเกิด

ความสนุกสนาน  

นักเรียนมโีอกาสสราง

ความคุนเคยกันมากขึ้น

และเกิดเจตคติท่ีดีตอ

กันในกลุม นอกจากน้ี

ยังทําใหเกิด

สัมพันธภาพท่ีดีระหวาง

กัน  และยังเปนการ

สราง ค วามสัมพันธ

ระหวางนักเรียนกบั

นักเรียนและครูกับ

นักเรียน 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

     1.  นักเรียนจบัมอืเปนวงกลม 1 วง  แลวขยายวงออกให

มีระยะหางกัน 1 ชวงแขนท้ังซายและขวา 

     2.  นักเรียนในแตละวงสงตัวแทนออกมา 1 คน  เพ่ือนํา

อบอุนรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10  นาที) 

     1.  ครูอธิบายถึงกิจกรรมเกมสัมพันธตางๆ ท่ีจะนํามา

เลน   ซึง่กจิกรรมหรือเกมตางๆ เหลาน้ันเปนการเคล่ือนไหว

พ้ืนฐานท่ีใชชีวิตประจําวันท่ีสามารถนํามาดัดแปลงเปนการ

ออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพได   

     2.  ครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลนเกมขามนทีใหนักเรียน

ฟง 

ขั้นปฏิบัต ิ   (25  นาที) 

     1.  ใหนักเรียนเลนเกมขามนที  โดยมีวิธีการเลน   ดังน้ี 

-   ผูนําเกมกําหนดจุดเร่ิมตนกับจุดเสนชัยหาง 

กันไมนอยกวา 30 เมตร 

            -   แจกเกาอ้ีใหนักเรียนทุกคน   แลวใหนักเรียนทุก

คนขามไปยังฝงท่ีผูนําเกมกําหนด โดยเร่ิมจากจุดเร่ิมตนเดิน

ไปยังจุดเสนชัย 

-   หามนักเรียนทุกคนเหยยีบพ้ืนดนิ  แตให 

เหยียบเกาอ้ีแทนและเกาอ้ีของผูเลนแตละคนจะตองถือเอง  

หามฝากใหคนอ่ืนถือใหแตผูเลนสามารถเหยียบเกาอ้ีคนอ่ืน

ได   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

-.  ทุกคนตองเดินไปยังเสนชัยไปพรอมกับเกาอ้ี 

ของตนเอง 

ขั้นนําไปใช   (15 นาที) 

     1.   ครูซักถามถึงความรูสึกของนักเรียนในการเขารวม

กิจกรรมและรวมอภิปรายถึงกิจกรรมเกมขามนที  วาเมื่อ

นักเรียนเลนเกมแลวไดรับอะไรบาง 

     2.   ครูใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก  และสรุปแนวคิดท่ี

ไดจากการทํากจิกรรมในคร้ังน้ี  ลงในแบบประเมนิทายใน

ตอนสุดทายของการทํากจิกรรม 

ขั้นสรุป   (5 นาที) 

     1.   ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติม 

     2.   ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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กิจกรรมที่ 3  เกมรูจักขอดีของฉันและเพ่ือน   

1. เพ่ือใหนักเรียนไดสํารวจความสามารถพิเศษ   ลักษณะนิสัย   ความสนใจ ฯลฯ  

วัตถุประสงค 

    ของตนเองจากมุมมองของคนอื่น 

2. เพ่ือเปดโอกาสใหนักเรียนรูจักกันมากขึ้น 

อุปกรณ    นกหวดี  ลูกบอล  กระดาษ  เคร่ืองเสียง  

สถานท่ี 

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กิจกรรมเกมสราง

ความสัมพันธ 

         การไดมีโอกาส

ทํากจิกรรมรวมกนัเปน

การสรางบรรยากาศท่ี

เปนกนัเอง   ซึง่ทําให

เกิดความสนุกสนาน  

นักเรียนมโีอกาสสราง

ความคุนเคยกันมากขึ้น

และเกิดเจตคติท่ีดีตอ

กันในกลุม นอกจากน้ี

ยังทําใหเกิด

สัมพันธภาพท่ีดีระหวาง

กัน  และยังเปนการ

สรางความสัมพันธ

ระหวางนักเรียนกบั

นักเรียนและครูกับ

นักเรียน 

 

 

 

 

 ขั้นนํา   (5  นาที) 

     1.  ครูนําลูกบอลขนาดตางๆ ทดลองใหนักเรียนเลนลูก

บอลโดยไมกําหนดรูปแบบ  ครูอธิบายวิธีการออกกําลังกาย

โดยใชลูกบอล   

     2.  ใหตวัแทนนักเรียนออกมา 1 คน  นําอบอุนรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10  นาที) 

          ครูอธิบายถึงการรูจักขอดีของตัวเองและเพ่ือน  

หลังจากน้ันครูอธิบายและสาธิตถึงวิธีการเลนเกมรูจัก ขอดี

ของฉันและเพ่ือน  ใหนักเรียนฟง 

ขั้นปฏิบัต ิ  (25  นาที) 

         ใหนักเรียนเลนเกมรูจักขอดีของฉันและเพ่ือน  โดยมี

วิธีการเลน   ดังน้ี 

1. ใหนักเรียนน่ังลอมกันเปนวงกลม แจก 

กระดาษใหนกัเรียนคนละ 1 แผน   นักเรียนแตละคนเขียน

ชือ่ของตนเองลงบนหัวกระดาษ  แลวเขียนคุณสมบัติดาน

บวกของตัวเองท่ีชื่นชอบ 1 คณุลักษณะ 

2. ใหสงตอกระดาษแผนน้ันไปทางขวามือของ 

ตนเอง  คนท่ีไดรับกระดาษจะตองนึกถึงคุณสมบัติขอดีของ

บุคคลท่ีมีชื่ออยูบนหัวกระดาษน้ัน แลวเพ่ิมคุณสมบัติดาน

บวกท่ีเราชื่นชอบในตัวบุคคลน้ันเพ่ิมลงไปอีก 1 คณุลักษณะ  

โดยไมควรซ้ํากัน 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

          3.  ครูใหนกัเรียนเวยีนกระดาษไปทางขวามอื   ไป

เร่ือยๆจนครบ  โดยใชดนตรีหรือเพลงเปนเคร่ืองกาํหนดเวลา 

          4.  จากน้ันนํากระดาษไปคืนกับเจาของชื่อ  ใหแตละ

คนไดอานคุณสมบัติดานดีของตัวเอง 

ขั้นนําไปใช   (10  นาที) 

      1.  เลือกสุมตัวอยางนักเรียนคนหน่ึงอานขอดีของตัวเอง   

แลวคุยกันวานักเรียนมีความภาคภูมิใจในคุณสมบัติขอไหน

มากท่ีสุด  เพราะอะไร 

      2.  นักเรียนรวมกนัอภิปรายส่ิงท่ีไดรบัจากการเลนเกม 

ขั้นสรุป   (10  นาที) 

      1.  ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติม 

      2. ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

      3.  ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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สัปดาหที่ 2   วเิคราะหพฤตกิรรม 

 สาระสําคัญ 

  คนเราอาจจะเลือกรับรูส่ิงเรา   การเลือกรับรูท่ีถูกตองบุคคลก็จะมีขอมูลท่ีดีเปนพ้ืนฐานใน

การใชชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพ    ถาบุคคลบิดเบือนการรับรูหรือตีความผิดพลาดขอมูลท่ีสําคัญขาดไป  ซึ่งจะมีผล

ตอความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลไปในทางท่ีไมพึงประสงค   เมื่อบุคคลคิดอยางไร   บุคคลก็จะเนนกับ

ตัวเองถึงความคิดแลวก็จะสงผลตอความรูสึกและพฤติกรรมท่ีจะตอบสนองแตกตางกันไป   การวิเคราะห

พฤติกรรมเปนการทําความเขาใจเกี่ยวกับสาเหตุของการวิเคราะหพฤติกรรมโดยการวิเคราะหผานกระบวนการ

วิเคราะหบทบาทของตัวแปรตางๆ ท้ังท่ีเปนตัวแปรภายนอกและตัวแปรภายในของบุคคล ท่ีมีผลตอพฤติกรรม

ของบุคคลน้ันๆ 

 วัตถุประสงค 

1.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความเชื่อมโยงระหวางความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม 

2.    เพ่ือใหนกัเรียนมกีระบวนการคดิอยางเปนระบบ 

3.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมตางๆ 

กิจกรรมที่ 1  เกมผูนํา – ผูตาม 

 1. เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักถึงความไววางใจระหวางตัวเองกับนักเรียนคนอ่ืน  ๆ

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนกัเรียนไดฝกการทํางานเปนทีม 

3. เพ่ือใหนักเรียนฝกการเปนผูนําผูตาม 

อุปกรณ   นกหวดี   กรวย   ผาปดตา 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา  

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมผูนํา – ผูตาม 

      เปนการฝกให

สามารถเปนผูนําผูตาม

และฝกใหทํางานเปน

ทีมกับผูอ่ืนได  

นอกจากน้ันยงัทําให

นักเรียนตระหนักถงึ

ความไววางใจระหวาง 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

        ครูใหนักเรียนเขาแถวในแบบตางๆ โดยไมกําหนด

รูปแบบ  แลวอธิบายเพ่ิมเติมถึงขั้นตอนการเขาแถว  และให

นักเรียนเลนเกมท้ังหมดแถวตรง  เพ่ือฝกใหนกัเรียนเรียนรู

การเปนผูนํา  ผูตาม  การปฏิบัติตนตามกติกาของสังคม  

หลังจากน้ันใหตัวแทนในกลุมออกมานําอบอุนรางกาย 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ตวัเองกบันักเรียนคน

อ่ืนๆ 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10 นาที) 

     1. ครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจถึงการวิเคราะหพฤติกรรม  

เพ่ือใหเกิดการเรียนรูเกี่ยวกับพลังของบุคคล  ซึ่งบุคคลน้ันมี

อํานาจในการควบคุมตนเองได   บุคคลท่ีเรียนรูและเขาใจ

เกี่ยวกับวงจรของความคิดจะมีผลตอความรูสึกและ

พฤติกรรมการแสดงออกของตัวเองและบุคคลอื่น 

     2.  ครูยกกรณีตัวอยางของนักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จ

เน่ืองจากสามารถควบคุมตนเองไดด ี

     3.  ครูอธิบายถึงความสําคัญของการเปนผูนํา  ผูตามท่ีดี  

หลังจากน้ันอธิบายวิธีการเลนเกมผูนํา  ผูตาม ใหนักเรียนฟง 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

     1.   ใหนกัเรียนจบัคูกนั   คนหน่ึงเปน “ผูนํา” อีกคนหน่ึง

เปน “ผูตาม” 

     2.  คนท่ีเปนผูนําจะพาเพ่ือนท่ีเปนผูตามซึ่งตองปดตา

เดินไปตามเสนทางท่ีคดเคี้ยว  มุดลอด  ขึ้นลงบันไดหรือ

คลานไปในสถานท่ีอืน่ (ตองเนนเร่ืองความปลอดภัย และ

ระวังไมใหเพ่ือนเปนอันตราย หามแกลงกัน อาจทดลองเดิน

กันในระยะทางส้ัน ๆ  กอนท่ีจะเดินในทางคดเคี้ยว) 

     3.  ใหภายในกลุมสลับกันขึ้นมาเปนผูนํา  เมื่อจบเกม

สอบถามถึงความรูสึกของนักเรียนในฐานะท่ีเปนผูนํา- ผู

ตาม 

     4.  รวมเปนกลุมใหญขึ้นโดยรวมกัน 3 กลุมตอ 1 ทีม  หา

ผูนําขึ้นมา 1 คน และท่ีเหลือเปนผูตาม 

     5.  ใหนกัเรียนชวยกนัสรุปถงึการทํางานรวมกนัในเกมน้ี

วามีปญหาอะไร  ผูนําคิดวามีปญหาอะไร  และผูตามคิดวา

ปญหาอะไร  หลังจากน้ันผูนําคนเดิมพาสมาชิกออกเดินอีก

คร้ัง 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

    1.  กําหนดใหนักเรียนแบงกลุมยอยผลัดกันออกมาเปน

ผูนําและผูตาม  เพ่ือฝกซอมและออกมาแสดงระเบียบแถว

ใหเพ่ือนๆ ดู   

     2.  ครูเลากรณีตัวอยางเกี่ยวกับสถานการณตางๆ 

หลังจากน้ันใหนกัเรียนชวยกนัวเิคราะหพฤตกิรรม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูและนักเรียนชวยกันสรุปเกี่ยวกับกรณีตัวอยางท่ีครู

เลาและสรุปถึงกิจกรรมเกมผูนํา-ผูตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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กิจกรรมที่ 2  เกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ    

1. เพ่ือใหนักเรียนเกิดความตระหนักในคุณคาของทีมงาน 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนรูจักความอดทน  มุงมั่นในความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมสกีบกขึ้นรถ 

ลงเรือ    

     เปนการฝกให

นักเรียนไดมกีารทํางาน

เปนทีม มกีารชวยเหลือ

เกื้อกูลกันในทีม  รูจัก

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูทบทวนการวเิคราะหพฤตกิรรมเพ่ือใหเกดิการ

เรียนรูเกี่ยวกับพลังของบุคคล  ซึ่งบุคคลน้ันมีอํานาจในการ

ควบคุมตนเองได   บุคคลท่ีเรียนรูและเขาใจเกี่ยวกับวงจร

ของความคิดจะมีผลตอความรูสึกและพฤติกรรมของตัว

บุคคลเองและของผูอ่ืน 

      2. ใหตวัแทนนักเรียน 1 คน  ออกมาแสดงการใชทักษะ

การเคล่ือนไหวท่ีคลองแคลววองไว  โดยการเคล่ือนท่ีและ

การใชกลามเน้ือมัดใหญ  พรอมกับยืดเหยียดกลามเน้ือสวน

ตางๆ ของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       ครูอธิบายและสาธิตการเลนเกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ   

พรอมกับใหนักเรียนออกมาสาธิตใหเพ่ือนๆ ดู 

ขั้นปฏิบัต ิ  (25 นาที) 

        ใหนกัเรียนเลนเกมสกบีก/ขึ้นรถลงเรือ   ซึ่งมีวิธีการเลน  

ดังน้ี 

     1. ใหนักเรียนน่ังเปนแถวตอน  ใชขาเกี่ยวเอวคนท่ีน่ัง

ขางหนาไว แลวใหเคล่ือนท่ีไปขางหนาตามเสนทางท่ีกําหนด 

     2. ครูเตรียมอุปกรณชุดสกีบกใหผูเลนสวมใส แลวเดินไป

ในทิศทางท่ีกาํหนดให 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที) 

      1.  นักเรียนรวมกนัอภิปรายถงึปญหาและประโยชนของ

การเลนเกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ  

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 

กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

      2.  ครูนําปญหาท่ีเกิดขึ้นมาวิเคราะหถึงการจัดการ

ควบคุมพฤติกรรมตนเอง 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

     1.  ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติมของเร่ืองการวิเคราะห

พฤตกิรรมใหเห็นอยางชดัเจน 

      2.  ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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กิจกรรมที่ 3  เกมกาหวงไข   

            1. เพ่ือเสริมสรางความมั่นใจใหกับนักเรียน 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือสงเสริมการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 

อุปกรณ  นกหวดี   เชอืกฟาง 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมกาหวงไข   

         เปนการละเลน

พ้ืนเมืองท่ีสามารถ

นํามาใชเปนการออก

กําลังกายเพ่ือ

เสริมสรางความแข็งแรง

ของกลามเน้ือ  และ

ความคลองแคลววองไว  

มกีารทํางานเปนทีม   

และมีการแกปญหา

ความขัดแยง   ฝกการ

ควบคุมอารมณ

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน   รู

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง   

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

     1.  ใหตวัแทนนักเรียน 1 คน  ออกมานําอบอุนรางกาย

ใหกับเพ่ือนๆ ท้ังหมด 

     2.  ครูพูดคุยถึงการละเลนพ้ืนเมืองในทองถิ่น  ใหนักเรียน

ชวยกันแสดงความคิดเห็น   

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายถึงการแสดงพฤติกรรมของบุคคลสามารถ

แยกไดดังน้ี   เหตุการณท่ีเกิดกอนพฤติกรรมใดๆ หรือ

เงื่อนไขนํา  และเมื่อมีเหตุการณเกิดขึ้นบุคคลตอบสนอง

อยางไร  ทําพฤตกิรรมอะไรหรือตอบสนองไปแลวจะเกดิ

อะไรขึ้น 

      2.  ครูอธิบายและสาธิตการเลนเกมกาหวงไข  โดยให

ตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเลนใหเพ่ือนด ู

ขั้นปฏิบัต ิ (30 นาที) 

        ใหนักเรียนเลนเกมกาหวงไข  ซึ่งเปนการละเลน

พ้ืนเมืองท่ีสามารถนํามาใชเปนการออกกําลังกายเพ่ือ

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ  และความ

คลองแคลววองไว    โดยมีวิธีการเลนดังน้ี 

1. ผูกเชือกฟางกับตนไม 4-6 ตน ใหเปนลักษณะ  

ส่ีเหล่ียม หรือวงกลม รัศมี 1-1.5  เมตร  สูงจากพ้ืนดินใน

ระดับหนาอกผูเลน 

       2.   ขอส่ิงของจากผูเลน เชน ปากกา นาฬิกา ฯลฯ คน

ละ 1 ชิ้น  

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

      3. นําส่ิงของท้ังหมดไปวางกลางวง 

      4. ใหผูเลนหยิบส่ิงของกลับคืนมา โดยจะตองหยิบของ

เอง และหามแตะตองเชือกฟางท้ังกลุมสามารถชวยเหลือกัน

ได 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที)        

        ครูยกตัวอยางสถานการณทางการกีฬาแลวใหนักเรียน

ชวยกันอธิบายโดยแยกแยะสาเหตุ   การแสดงพฤติกรรม

และผลท่ีเกิดขึ้น 

ขั้นสรุป  (5 นาที)        

1. นักเรียนชวยกนัสรุปแนวทางการเลือกการ 

ละเลนพ้ืนเมืองท่ีสามารถนําใชเปนวิธีการออกกําลังกายได   

     2.  นักเรียนและครูรวมกนัสรุปกจิกรรม  หลังจากน้ันครู

อธิบายเพ่ิมเติมในเร่ืองของการออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริม

สุขภาพซึ่งอาจเปนรูปแบบกิจกรรมท่ีนักเรียนใชใน

ชวีติประจาํวนั  เชน  การละเลน  การรองเพลงประกอบ

ทาทาง  เพ่ือใหเปนทางเลือกท่ีนักเรียนจะสามารถใชไดใน

ชีวิตประจําวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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สัปดาหที่ 3   วิเคราะหความสัมพันธ  ความคิด-ความรูสึก-พฤตกิรรม   

 สาระสําคัญ 

การวิเคราะหพฤติกรรมตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของนักจิตวิทยากลุม 

พฤติกรรมปญญานิยมมีความเชื่อพ้ืนฐานวา     “กระบวนการทางปญญามผีลทําใหพฤตกิรรมของบุคคล

เปล่ียนแปลง” โดยกระบวนการทางปญญาจะเชื่อมโยงระหวางส่ิงเรา กับพฤติกรรมภายนอกของบุคคลดังภาพ 

A             B1              B2              C 

                                A    =  ส่ิงเราท่ีเขามากระทบ 

ซึง่   B1   =  กระบวนการทางปญญา  เชน  ความคดิ ความรูสกึ 

       B2   =  พฤติกรรม  อารมณ 

        C     =  ผลกรรม 

 วัตถุประสงค 

1.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความเชื่อมโยงระหวางความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม 

2.    เพื่อใหนักเรียนเกิดกระบวนการคิดอยางมีระบบและสามารถยับยั้งพฤติกรรมดวย 

       กระบวนการคดิ 

3.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรม 

4.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจการวิเคราะหพฤติกรรมตามรูปแบบเงื่อนไขนํา- พฤติกรรม-ผลกรรม  

       (A-B-C) การวเิคราะหพฤตกิรรมตามรูปแบบเงือ่นไขนํา - ความคิด- พฤติกรรม-ผลกรรม 

5.   เพ่ือใหนักเรียนยกตัวอยางและวิเคราะหพฤติกรรมตามรูปแบบเงื่อนไขนํา-ความคิด- 

      พฤติกรรม-ผลกรรม (A-B1-B2-C) 

กิจกรรมที่ 1  เกมตัวฉันเอง 

1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถวเิคราะหพฤตกิรรมตนเอง 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถวิเคราะหการรับรู การคิด และความรูสึกของตนเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยาง 

                                 ถูกตอง 

                    อุปกรณ

                         

    นกหวีด  กระดาษ  ปากกา 

สถานท่ี 

 

   โรงฝกพลศกึษา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมตัวฉันเอง 

        ภาพลักษณของ

คนเราสามารถพัฒนา

หรือแกไขปรับปรุง

ภาพลักษณของตน 

เองได ถาเรามีความ

ตั้งใจท่ีจะปรับปรุง   ส่ิง

ท่ีประกอบกันขึ้นเปน

ตัวตนของบุคคลไมวา

จะเปนขอดี  ขอเสีย  

เปนส่ิงท่ีเราพอใจ

หรือไมพอใจ  ลวนเปน

ส่ิงท่ีถูกสรางขึ้นและ

แกไขเปล่ียนแปลงใหม

ไดท้ังส้ิน  หากเราไดมี

โอกาสมองเห็น

ขอบกพรองของตนเอง  

และพรอมยินดีท่ีจะ

แกไขในส่ิงน้ันๆ ก็ยอม

เปนหนทางในการ

พัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้น

ไดเชนกัน 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

         ครูอธิบายถึงประโยชนของการฝกความออนตัว  

หลังจากน้ันใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยใชทาการเหยยีด

ยืดกลามเนื้อ   ทดลองใหนักเรียนทําทากมเตะ  โดยยืนแยก

เทาท้ัง 2 ขางกวางประมาณชวงไหล  กมลงพยายามใชมือ

แตะท่ีพ้ืน  ใหนักเรียนทําซ้ําอีกคร้ัง  ครูและผูชวยวิจัยตอง

ควบคุมดูแลเรื่องความปลอดภัย   

ขั้นอธิบายและสาธิต  (15  นาที) 

    1.  ครูอธิบายถึงความเชื่อมโยงกันระหวางความคิด -

ความรูสึก-พฤติกรรม    

    2.  ครูอธิบายวิธีการเลนเกมตัวฉันเอง  พรอมกับให

นักเรียนอาสาสมัครออกมาสาธิตใหเพ่ือนๆ ดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

       ใหนกัเรียนเลนเกมตวัฉันเอง   

ขั้นนําไปใช  (20  นาที) 

     1. ใหนกัเรียนทุกคนน่ังหลับตานึกถงึภาพของตนเองโดย

ลําดับภาพตั้งแตตื่นนอนตอนเชา  อาบนํ้า  แตงตัว  ทาน

อาหารเชา  น่ังรถมาโรงเรียน  ไดเจอเพ่ือน  เลนกบัเพ่ือน  

เขาแถว   เขาเรียนในหองเรียน  จนกระท่ังเลิกเรียน  น่ังรถ

กลับมาถงึบาน  ทานอาหาร  ทําการบาน และเขานอนโดย

ใหเวลาในการลําดับภาพชีวิตประจําวันของตนเอง 3 นาที 

      2. ใหนักเรียนทุกคนวาดภาพของตนเองและเขียน

พฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยในดานดี และไมดีของตนเองลง

ในกระดาษ 

      3.  แบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม  ใหแตละกลุมนําภาพ

ของตนเองมาพูดคุยกันวาแตละคนเปนอยางไร   มี

พฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยท่ีดี และไมดีอยางไร  มีส่ิงใดท่ีดี

และอยากเก็บเอาไวหรือมีส่ิงใดท่ีไมดีและอยากปรับปรุง

แกไข(ใชเวลาท้ังกลุม 5 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา-ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เชื่อมโยงกัน

ระหวางความคิด-

ความรูสึก-

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

มีพฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยท่ีดี และไมดีอยางไร  มีส่ิงใดท่ี

ดีและอยากเก็บเอาไวหรือมีส่ิงใดท่ีไมดีและอยากปรับปรุง

แกไข(ใชเวลาท้ังกลุม 5 นาที) 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึการวเิคราะหพฤตกิรรม

ตนเอง 
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กิจกรรมที่ 2  กระโดดเชือกประเภทเดี่ยว   

1. เพื่อใหนักเรียนสามารถชวยกันในการวางแผนการกระโดดเชือก   

วัตถุประสงค 

2. เพื่อใหนักเรียนสามารถวิเคราะหพฤติกรรมตนเองได 

3. เพ่ือใหนักเรียนเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยาง 

                             ถกูตอง 

                    อุปกรณ

                         

    นกหวดี   เชอืกกระโดด   นาฬิกาจบัเวลา 

สถานท่ี 

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภทเดี่ยว   

      ผูเลนแตละคนผลัด

กันกระโดดเชือก โดยผู

เลนถือปลายเชือกไว

ขางละมือ งอศอก

เล็กนอย ใหกลางเชือก

หอยอยูขางหลัง แลว

แกวงเชือกใหขามศีรษะ

จากหลังมาหนา เมื่อ

กลางเชือกตบกระทบ

พ้ืนใหกระโดดขึ้นเพ่ือให

เชอืกลอดใตเทาไปทาง

ดานหลัง และเหวี่ยง

ขามศีรษะตามแรง

เหวี่ยงของเชือกมา

ดานหนาใหม ทําเชนน้ี

ตอเน่ืองเร่ือยไป 

 

 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

       ครูพูดถึงการละเลนพ้ืนเมืองในทองถิ่นท่ีใชเชือกเปน

อุปกรณ  พรอมกับใหนักเรียนชวยกันยกตัวอยาง  ครูนํา

เชือกใหนักเรียนทดลองเลนตามอิสระ   โดยครูสังเกตการณ

เลนของนักเรียน   

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

     1. ครูทบทวนถึงความเชื่อมโยงกันระหวางความคิด -

ความรูสึก-พฤติกรรม         

     2. ครูอธิบายถึงทาทางในการกระโดดเชือกท่ีถูกตอง 

หลังจากน้ันแบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย   ใหนักเรียน

ออกมาสาธิตวิธีการกระโดดเชือกที่ถูกตองโดยครูสังเกต

ทาทางในการกระโดด  เมื่อนักเรียนกระโดดไดอยางถูกตอง

แลวในชวงสาธิต   ครูก็คอยใหคําแนะนําและใหกําลังใจ

สําหรับนักเรียนท่ียังทําไมได  

ขั้นปฏิบัต ิ (25 นาที) 

         นักเรียนชวยกันในการวางแผนการกระโดดเชือก  โดย

ครูคอยกระตุนใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดเห็นในการ

ทํากิจกรรม   ใหแตละกลุมทดลองกระโดดแลวนําผลจาก

การทดลองมาปรับการวางแผน 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา- 

ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

อีกคร้ัง  เพ่ือใหกระโดดไดตามท่ีกําหนด 

ขั้นนําไปใช    (15 นาที) 

    1. ครูใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือก  ใหเวลาใน

การฝกซอมและประชุมวางแผน 10  นาที  นักเรียนจะตอง

กระโดดเชือกในแตละรอบจะตองกระโดดติดตอกันให

ไดมากท่ีสุด  กลุมท่ีกระโดดครบทุกคนและมีเวลาเร็วท่ีสุดจะ

เปนฝายชนะ 

      2. นักเรียนทําการกระโดดเชือกประเภทเดี่ยว   โดยครู

และผูชวยวิจัยจะตองควบคุมดูแลเร่ืองความถูกตองและ

ความปลอดภัย 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

     1. ครูอธิบายเพิ่มเติมถึงประโยชนจากการกระโดดเชือก

และแนวทางปองกนัการบาดเจบ็จากการเลนกฬีาชนิดน้ี 

     2. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงการเชื่อมโยงกันระหวาง

ความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม   
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กิจกรรมที่ 3 กระโดดเชือกประเภทเดี่ยว    

1. เพื่อใหนักเรียนสามารถกระโดดเชือกไดถูกตอง   

วัตถุประสงค 

2. เพื่อใหนักเรียนสามารถวิเคราะหพฤติกรรมตนเองได 

3. เพ่ือใหนักเรียนเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยาง 

                            ถกูตอง 

                       อุปกรณ

                            

   นกหวดี   เชอืกกระโดด   นาฬิกาจบัเวลา 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภทเดี่ยว    

     ผูเลนคนใดกระโดด

ไดจํานวนคร้ังมากท่ีสุด 

โดยเชือกไมติดจะเปนผู

ชนะ หรืออาจตกลงกนั

วาภายในเวลาที่

กาํหนดผูเลนคนใด

กระโดดไดจํานวนคร้ัง

มาก  โดยเชือกไมติด

นั้นหมายความวาใน

การกระโดดเชือก

จะตองแกวงขามศีรษะ

ลงมาเทาตอเน่ืองโดย

ตลอด ถาเชือกสะดุด

หรือตดิเทาหรืออวยัวะ

รางกายสวนตางๆ จน

ตองเร่ิมแกวงเชือกเพ่ือ

กระโดดใหม จะถือวา

เปนการกระโดดติด 

สวนจาํนวนคร้ัง 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

        ครูพูดถึงวิธีการการกระโดดเชือกประเภทเดี่ยวท่ี

ถูกตองจากชั่วโมงท่ีแลวใหนักเรียนฟง  พรอมกับใหนักเรียน

มาปฏิบัติใหเพ่ือนดู 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (15  นาที) 

     1.  ครูทบทวนถึงความเชื่อมโยงกันระหวางความคิด -

ความรูสึก-พฤติกรรม         

     2.  ครูอธิบายเพ่ิมเติมถึงทาทางในการกระโดดเชือกท่ี

ถูกตอง  แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  ใหนักเรียนกระโดด

เชือกแลวสังเกตทาทางในการกระโดด  เมื่อนักเรียนกระโดด

ไดอยางถูกตองแลว  ครูใหนักเรียนทดลองกระโดดเชือกแบบ

วน  โดยผูท่ีแกวงเชือกจะแกวงเชือกเปนวงกลมตอเน่ือง  

นักเรียนจะตองวิ่งเขาไปในเชือกแลวกระโดดติดตอกัน  และ

หาจงัหวะวิง่ออกมา  ทําเชนน้ีไปเร่ือย ๆ จนครบทุกคน  

ในชวงทดลองกระโดดเชือกแบบวน    ครูตองคอยให

คําแนะนําและใหกําลังใจสําหรับนักเรียนท่ียังทําไมได   

 ขั้นปฏิบัต ิ  (15  นาที) 

     1. ครูใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดในการทํากิจกรรม

กระโดดเชือกประเภทเดี่ยวและกระโดดเชือก 

แบบวนอีกคร้ัง    ใหแตละกลุมทดลองกระโดดเชือกแลวนํา  

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา- 

ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

หมายถึง การแกวง

เชือกขามศีรษะและ

กระโดดขามเชือกได

คร้ังหน่ึงจะนับเปนหน่ึง

คร้ัง 

 

 

 

 

 

ผลจากการทดลองมาปรับการวางแผนอีกคร้ัง   เพ่ือให

กระโดดไดตามที่กําหนด   

ขั้นปฏิบัต ิ  (15  นาที) 

     1. ครูใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดในการทํากิจกรรม

กระโดดเชือกประเภทเดี่ยวและกระโดดเชือกแบบวนอีกคร้ัง    

ใหแตละกลุมทดลองกระโดดเชือกแลวนําผลจากการทดลอง

มาปรับการวางแผนอีกคร้ัง  เพ่ือใหกระโดดไดตามท่ีกําหนด   

         2. ครูใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือกโดยใช

กลุมเดิม  ใหเวลาในการฝกซอมและประชุมวางแผน 10  

นาที   นักเรียนจะตองกระโดดเชือก 2 รอบ  ในแตละรอบ

จะตองกระโดดติดตอกันใหไดมากที่สุด   

 ขั้นนําไปใช   (15  นาที) 

          ใหนักเรียนแขงขันการกระโดดเชือกประเภทเดี่ยวและ

กระโดดเชือกแบบวน  โดยนักเรียนจะตองกระโดดเชือก

ติดตอกันในแตละรอบใหไดมากท่ีสุด  กลุมท่ีกระโดดครบทุก

คนและมีเวลาเร็วท่ีสุดจะเปนฝายชนะ  โดยครูและผูชวยวิจัย

จะตองควบคุมดูแลเร่ืองความปลอดภัย 

ขั้นสรุป  (10  นาที) 

      1. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปเพ่ิมเติมถึงประโยชนจาก

การกระโดดเชือกและวิธีการท่ีถูกตองของการกระโดดเชือก 

      2. ครูและนักเรียนรวมกันยกตัวอยางสถานการณ

ทางการกีฬาและชวยกันวิเคราะหพฤติกรรมตามรูปแบบ

เงื่อนไขนํา-ความคิด-พฤติกรรม-ผลกรรม  เพ่ือใหนักเรียนคิด

อยางมีระบบและยับยั้งพฤติกรรมดวยกระบวนการคิด 

      3. ใหนกัเรียนประเมนิพฤตกิรรมตนเอง  โดยตอบแบบ

วัดพฤติกรรมกาวราว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา-ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 
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สัปดาหที่ 4   ฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี 

 สาระสําคัญ 

การพูดกบัตนเองในทางบวกหรือทางท่ีดเีปนการแสดงออกถงึความรักตนเอง  ทํา 

ใหเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง   ซึ่งจะสงผลตอความสําเร็จ   ความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นคุณคาในตนเอง 

 วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะการพูดกับตนเองในทางท่ีดี  เพ่ือใชในการควบคุม 

พฤติกรรมของตนเอง 

กิจกรรมที่ 1  เกมชมตนเอง       

1. ใหนักเรียนฝกพูดในทางบวกกับตนเอง ซึ่งจะทําใหมีผลตอการกระตุนให 

วัตถุประสงค 

ประสบความสําเร็จในชีวิตมากขึ้น 

2. เพ่ือใหนกัเรียนเห็นความสําคญัของการพูดในทางบวก       

                    อุปกรณ

                         

   นกหวดี    

สถานท่ี 

 

  โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมชมตนเอง       

        เปนการฝกพูดใน

ทางบวกกบัตนเอง ซึง่

จะทําใหมีผลตอการ

กระตุนใหประสบ

ความสําเร็จในชีวิตมาก

ขึ้น  และเห็นความ 

สําคัญของการพูดใน

ทางบวก       

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

     1.  ครูพูดถึงความสําคัญและประโยชนของการพูดกับ

ตนเองในทางบวก 

     2. ใหอาสาสมคัร 1 คน ออกมานําเพื่อน ๆ ยืดเหยียด

กลามเน้ือ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

        ครูอธิบายถึงพลังความคิดทางบวก    หลังจากน้ัน

สาธิตวิธีการลนเกมชมตนเองใหนักเรียนด ู

ขั้นปฏิบัต ิ  (20  นาที)   

1. ใหนกัเรียนทุกคนน่ังหลับตา แลวจนิตนาการถงึ 

ตนเองตั้งแตตื่นนอนตอนเชาซึ่งอากาศในวันน้ีคอนขางเย็น

ทําใหรูสึกวายังไมอยากจะตื่นเลย  แตวันน้ีเปนวันท่ีตองไป

เรียนหนังสือ นักเรียนแข็งใจ คอยๆ ลุกขึ้นจากท่ีนอนทันที   

จากน้ันจึงเดินไปหยิบผาเช็ดตัวและเดินไปท่ีหองนํ้า   

นักเรียนเร่ิมแปรงฟน การแปรงฟนทําใหรูสกึเยน็ในชองปาก 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

พลังความคิด

ทางบวก 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

และหอมสดชื่น จากน้ันนักเรียนเร่ิมอาบนํ้าทําใหรับรูถึง

ความเย็นของนํ้าท่ีมาสัมผัสกับรางกายนักเรียนรูสึกหนาว 

จึงรีบอาบนํ้าอยางเร็ว และเช็ดตัว เมื่อแตงตัวเสร็จจึงเดินลง

มาท่ีโตะอาหาร นักเรียนเห็นคุณแมกําลังเตรียมอาหารเชา

ใหกับทุกๆ คน เมื่อคุณแมเห็นนักเรียนเตรียมตัวพรอม ใน

การไปโรงเรียนแตเชา คุณแมจึงชื่นชมและโอบกอดนักเรียน

ทําใหนักเรียนรูสึกอบอุน และมีความสุขมากสําหรับเชาวัน

ใหมทีส่ดใสวนัน้ี จากน้ันนักเรียนน่ังทานอาหารรวมกนัใน

ครอบครัว วันน้ีอาหารเชาเปนขาวตมกุงรอนๆ ท่ีหอมนา

รับประทานมาก เมือ่รับประทานเสร็จนักเรียนจงึไปโรงเรียน 

วันน้ีไปถึงโรงเรียนแตเชา วันน้ีชางเปนวันท่ีอากาศสดชื่น

จริงๆ นักเรียนเดนิมาพบอาจารยเวรหนาประตนูกัเรียนวาง

กระเปาและยกมือไหว อาจารยยิ้มทักทายดวยความเปน

มิตร นักเรียนรูสึกดีและมีความสุข    จากน้ันนักเรียนเดนิ

นําเอากระเปาไปเก็บบนหองเพ่ือนๆ   จากน้ันจึงไดพูดคุย

และเลนกับเพ่ือนอยางมีความสุข 

         2. ครูเลาเร่ืองพลังความคิดทางบวกวามีผลดีอยางไร  

โดยครูเลานิทานหญิงชรากบัความทุกขใหทกุคนฟง   ให

นักเรียนรวมกนัอภิปรายในประเดน็ตอไปน้ี 

         -  ทําไมหญิงชราคนน้ีจึงมีแตความทุกข 

         -  ถาหญิงชราจะมีความสุขทุกวันไดจะตองมีการ

ปรับเปล่ียนอะไร และอยางไร 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

       -  ครูใหนักเรียนเขาแถวเปนวงกลมใหญ เพ่ือเลนเกมชม

ตนเอง  โดยครูอธิบายวิธีการเลน  ดังน้ี 

1. ใหนักเรียนท่ียืนตรงขามกับครู  เปนผูเลน 

คนแรก  

2. ครูเปนผูนําเกมพูดวา “นับเพ่ิมคร้ังละ 3”  

ผูเลนคนแรก คนท่ีสอง จะนับ 1, 2, ตามลําดับ ผูเลนคนท่ี 3 

จะรองไชโยแลวพูดชมตนเอง   พูดอยางไรก็ไดท่ีเปนคําพูด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 



227 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
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ทางบวก  เชน ฉันเกง ฉันสวย ตอไปผูเลนคนท่ีส่ี หา จะนับ 

4, 5, ตามลําดับ ผูเลนคนท่ีหกจะรอง “ไชโย” และพูดชม

ตนเอง คนท่ีเจ็ด แปด ก็จะนับ 7, 8, ตอไป ถาถึงจํานวนท่ี

เพ่ิมขึ้นคร้ังละ 3 ใหรองไชโยเสมอจนกวาจะมีผูนับผิดหรือ

เมื่อครูใหหยุด  ผูท่ีนับผิดจะ 

ตองออกจากการเลน 

2. เมื่อนับหมดไป ก็จะนับเวียนไปเร่ือยๆ ถาครู 

เปล่ียนจํานวน  การนับเพ่ิมซึ่งอาจจะนับเพ่ิมคร้ังละ 2, 4, 5, 

7 หรืออ่ืนๆ ก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการพูดกับ

ตนเองในทางบวกและพลังความคิดทางบวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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กิจกรรมที่ 2  กระโดดเชอืกประเภททีม                    

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถแสดงทาทางในการกระโดดเชือกท่ีถูกตองและวิธีการกระโดด

เชอืกประเภททีมหลายๆ แบบได 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกพูดในทางบวกและเห็นความสําคัญของการพูดในทางบวก       

                       อุปกรณ   นกหวดี   เชอืกกระโดด   นาฬิกาจบัเวลา  

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภททมี                    

     เปนการเร่ิมเลนโดย

ใหผูถือเชือกท้ังสองเร่ิม

แกวงเชือกขึ้นลงกลาง

เชือกจะแกวงขึ้นดาน

หน่ึง และลงเฉียดพ้ืน

ทางอีกดานหน่ึงเปนรูป

วงกลมเร่ือยไป   ผูเลน

คนอ่ืนๆจะยืนอยูทาง 

ดานท่ีเชือกลงพ้ืน พอ

เห็นเชือกแกวงดีแลว ผู

เลนแตละคนจะหา

โอกาสวิ่งเขาไปในแนว

ท่ีเชือกแกวงเปนวงกลม

ตรงบริเวณที่กลางเชือก

กระทบหรือเฉียดพ้ืน 

แลวกระโดดขามเชือก

เมื่อเชือกลงสูพ้ืน 

กระโดดไดคนละ 10 

คร้ัง หรือตามแตจะตก 

 

ขั้นนํา (10  นาที) 

      1.  ครูเลาถึงประสบการณของความสําเร็จในชีวิตให

นักเรียนฟง  พรอมท้ังพูดถงึการพูดกบัตนเองในทางบวก

เพ่ือใหเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง   ซึ่งจะสงผลตอ

ความสําเร็จ   ความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นคุณคาใน

ตนเอง 

      2. ใหนักเรียนยืดเหยียดสวนตางๆ ของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

      1. ครูอธิบายถึงวิธีการพูดกับตนเองในทางบวก 

พรอมท้ังใหนักเรียนฝกไปพรอมๆ กัน 

      2.ครูอธิบายเพ่ิมเติมถึงทาทางในการกระโดดเชือกท่ี

ถูกตองและวิธีการกระโดดเชือกประเภททีมหลายๆ แบบ  

พรอมกับใหเพ่ือนท่ีเปนอาสาสมัครออกมาสาธิตวิธีการ

กระโดดเชือกประเภททีมใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (20  นาที) 

         แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  ใหนกัเรียนฝกกระโดด

เชือกประเภทเดี่ยว  สังเกตทาทางในการกระโดดเมื่อ

นักเรียนกระโดดไดอยางถูกตองแลว  ครูใหนักเรียนทดลอง

กระโดดเชือกโดยผูท่ีแกวงเชือกจะแกวงเชือกไปมาจาก

ทางซายไปขวา  และแกวงออมศีรษะตอเน่ืองกัน  นักเรียน

จะยืนเตรียมพรอมกระโดด  เมื่อไดยินสัญญาณใหผูแกวง

เชือกแกวงเชือกเปนจังหวะเร่ิมจากแกวงแบบซายไปขวา   

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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ลงวากระโดดกี่คร้ัง แลว

ก็วิ่งออกจากแนวท่ี

เชือกแกวง โดยวิ่งออก

ทางดานท่ีเชือกขึ้นจาก

พ้ืน สลับกันเชนน้ี

เร่ือยไป 

 

 

 

 

 

นักเรียนตองกระโดดใหได 5 คร้ังติดตอกัน  เมื่อครบแลวให

แกวงเชือกออมศีรษะนักเรียนกระโดดอีก 5 คร้ัง  ทําเชนน้ีไป

เร่ือย ๆ จนครบทุกคน  กรณีท่ีนักเรียนกระโดดในแตละคร้ัง

ไมตอเน่ืองกัน  นักเรียนจะตองวิ่งไปตอทายแถวเพ่ือกระโดด

ใหม  ชวงน้ีครูตองคอยใหคําแนะนํา 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

      1.  ใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือกแบบทีมโดยใช

กลุมเดิม  ใหเวลาในการฝกซอมและประชุมวางแผน 10  

นาที    กลุมท่ีกระโดดครบทุกคนและมีเวลาเร็วท่ีสุดถือเปนผู

ชนะ 

      2.  ใหนกัเรียนฝกทักษะพูดกบัตนเองในทางบวก    ซึง่

จะทําใหมีผลตอการกระตุนใหประสบความสําเร็จในการ

แขงขันกระโดดเชือกแบบทีมมากขึ้น 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

          ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึประโยชนของการ

กระโดดเชือกแบบทีม  และสรุปถึงความสําคัญของการฝก

ทักษะการพูดกบัตนเองในทางบวก   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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กิจกรรมที่ 3  กระโดดเชอืกประเภททีม                    

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถแสดงทาทางในการกระโดดเชือกท่ีถูกตองและวิธีการกระโดด

เชือกประเภททีมท่ีมีความยากขึ้นได 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกพูดในทางบวกและเห็นความสําคัญของการพูดในทางบวก       

                       อุปกรณ    นกหวีด  เชือกกระโดด  นาฬิกาจับเวลา 

สถานท่ี

 

     โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภททมี                    

       ผูเลนคนใด

กระโดดติดจะถือวาแพ  

ตองเปล่ียนไปเปนคน

แกวงเชือก และใหคน

แกวงเชือกมากระโดด

ขามเชือกบาง   ผูเลน

คนใดกระโดดติดมาก

คร้ังกวาคนอ่ืนจะถือวา

แพในการเลนคร้ังน้ัน   

สวนผูเลนท่ีไมเคย

กระโดดติดเลย  หรือ

กระโดดติดนอยท่ีสุดจะ

ถือวาเปนผูชนะ 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

      1.ครูใหตวัแทนนักเรียนออกมาเลาถงึประสบการณของ

ความสําเร็จในชีวิตใหเพ่ือนฟง  พรอมท้ังครูทบทวนทักษะ

การพูดกับตนเองในทางที่ดี  เพื่อใชในการควบคุมพฤติกรรม

ของตนเอง 

       2. ใหนักเรียนทุกคนยืดเหยียดสวนตางๆ ของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

       1.  ครูทบทวนถงึวธิกีารพูดกบัตนเองในทางบวกพรอม

กับใหนักเรียนฝกทักษะไปพรอมๆ กัน 

       2.  ครูอธิบายถึงวิธีการกระโดดเชือกแบบทีมท่ีมีความ

ยากขึ้น   เชน  การใหผูเลนวิ่งเขาทางเชือกท่ีแกวงขึ้น  โดยให

ยืนเทาเดียวเวลากระโดด แกวงเชือกอยาใหกลางเชือกถูก

พ้ืน ใหสูงจากพ้ืนประมาณ 1  คืบ หรือใหผูเลนวิ่งเขา

กระโดดพรอมๆกันท้ังทีมก็ได  พรอมท้ังใหนักเรียน

อาสาสมัครออกมาสาธิตใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

  แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  ใหนักเรียนฝก 

กระโดดเชือกประเภททีมท่ีมีความยากขึ้น   โดยใหนักเรียน

เร่ิมเลนโดยใหผูถือเชือกท้ังสองเร่ิมแกวงเชือกขึ้นลงกลาง

เชือกจะแกวงขึ้นดานหน่ึง  และลงเฉียดพ้ืนทางอีกดานหน่ึง

เปนรูปวงกลมเร่ือยไป   ผูเลนคนอ่ืนๆ จะยืนอยูทางดานท่ี

เชือกลงพ้ืน  พอเห็นเชือกแกวงดีแลว ผูเลนแตละคนจะ 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

หาโอกาสวิ่งเขาไปในแนวท่ีเชือกแกวงเปนวงกลมตรงบริเวณ

ท่ีกลางเชือกกระทบหรือเฉียดพ้ืนแลว ใหกระโดดเทาเดียว

ขามเชือกเมื่อเชือกลงสูพ้ืน  ใหกระโดดไดคนละ 10  คร้ัง  

แลวก็วิ่งออกจากแนวท่ีเชือกแกวง  สลับกันเชนน้ีเร่ือยไป 

ขั้นนําไปใช  (20  นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือกประเภท

ทีมท่ีมีความยากขึ้นโดยใหกระโดดเทาเดียว ขามเชอืก   ให

กระโดดคนละ 10  คร้ัง    กลุมที่กระโดดครบทุกคนและมี

เวลาเร็วท่ีสุดถือเปนผูชนะ 

        2.  ใหนกัเรียนฝกทักษะพูดกบัตนเองในทางบวกในการ

แขงขันกระโดดเชือกประเภททีมท่ีมีความยากขึ้นโดยให

กระโดดเทาเดียวขามเชือก     ซึ่งจะทําใหมีผลตอการกระตุน

ใหประสบความสําเร็จในชีวิตมากขึ้น 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

          ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึประโยชนของการ

กระโดดเชือกแบบทีม  และสรุปถึงความสําคัญของการฝก

ทักษะการพูดกบัตนเองในทางบวกหรือทางท่ีด ี ซึง่เปนการ

แสดงออกถึงความรักตนเอง  ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอ

ตนเอง   ซึ่งจะสงผลตอความสําเร็จ   ความเชื่อมั่นในตนเอง

และเห็นคุณคาในตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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สัปดาหที่ 5   ฝกเทคนิคการตั้งเปาหมาย 

 สาระสําคัญ 

  การตั้งเปาหมายเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหประสบความสําเร็จในการพัฒนาความสามารถ

ของตนเองไปถึงจุดท่ีตองการ 

 วัตถุประสงค 

1. เพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการปฏิบตัติน 

กิจกรรมที่ 1  เกมลูกโปงลอยฟา    

             1. เพ่ือใหนักเรียนไดมีประสบการณของความสําเร็จ 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนไดมีโอกาสตั้งเปาหมายของตัวเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการทํางานรวมกัน และเรียนรูความสําเร็จของกลุม 

4. เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูวาความพยายามเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกโปง   

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมลูกโปงลอยฟา    

        เปนการฝกให

นักเรียนไดมกีารทํางาน

เปนทีม มกีารชวยเหลือ

เกื้อกูลกันในทีม  รูจัก

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

         ครูเลาถึงประสบการณของความสําเร็จในชีวิตให

นักเรียนฟง  พรอมท้ังพูดถึงการตั้งเปาหมายเพ่ือนําไปสู

ความสําเร็จของแตละบุคคล 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

         ครูอธิบายถึงวิธีการเลนเกมลูกโปงลอยฟา   พรอม

กับใหอาสาสมัครออกมาสาธิตวิธีการเลนเกมใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (25  นาที) 

        ใหนกัเรียนเลนเกมลูกโปงลอยฟา  โดยมวีธิกีารเลน

ดังน้ี 

1. ใหนกัเรียนยนืเปนวงกลมหันหนาเขาหากนั 

2. ครูพูดกับนักเรียนวา ทุกคนกําลังจะรวมกัน 

ทํากิจกรรมและกิจกรรมตอไปน้ีจะตองอาศัยความรวมแรง 

รวมใจจากทุกคน 

 

การตัง้เปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

            3. ใหนักเรียนใชมือทําอยางไรก็ได (ตี ตอย ตุย ) ท่ี

จะเล้ียงลูกโปงใหลอยอยูในอากาศนานถึง 20 นาที  

นักเรียนท่ีแตะลูกโปงจะตองเปนคนนับจาก 1 - 2 จนกวา

จะครบ 20    หากมีใครทําลูกโปงหลนจะตองเร่ิมนับ 1 

ใหม 

           4.  เมื่อนักเรียนสามารถเล้ียงลูกโปงไดถึง 20 คร้ัง

แลว   ใหนักเรียนตกลงกันวาคร้ังตอไปจะตั้งเปาหมายไวท่ี

กี่คร้ัง และใหพยายามทําใหได เมื่อเปาหมายแรกสําเร็จ

แลวคอย ๆ เพ่ิมจํานวนคร้ังใหมากขึ้น   

ขั้นนําไปใช  (10  นาที) 

           ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเลาความคิดเห็นเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายในการเลนเกมลูกโปงลอยฟาและ

ความสําเร็จท่ีเกิดขึ้นหลังจากเลนเกมลูกโปงลอยฟาเสร็จ

แลว  

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

            ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการ

เลนเกมลูกโปงลอยฟาและความพยายามเปนปจจัยของ

ความสําเร็จ และความสําเร็จของกิจกรรมน้ีเปนผลจาก

การทํางานรวมกนัของทุกคน  หากลมเหลวกเ็ปนความ

ลมเหลวของสมาชิกทุกคนเชนกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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กิจกรรมที่ 2  วอลเลยบอล   เร่ือง  การเลนลูกสองมอืลาง                                                                                                                    

1. เพ่ือใหนักเรียนบอกวิธีการและขั้นตอนของการเลนลูกสองมือลางไดถูกตอง 

วัตถุประสงค 

2.  เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติการเลนลูกสองมือลางไดถูกตอง 

            3.  เพ่ือใหนักเรียนไดมีโอกาสตั้งเปาหมายของตัวเอง 

4.  เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการทํางานรวมกัน และเรียนรูความสําเร็จของกลุม 

5.  เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูวาความพยายามเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนลูกสอง 

มือลาง                                                                                                                    

ทักษะการเลนลูกสอง

มือลางเปนทักษะมี

ความสําคัญในการเลน

กฬีาวอลเลยบอล และ

ตองมีการฝกปฏิบัติ

เพ่ือใหเกิดความ

ชํานาญ 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

     1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี 

หลังจากน้ันครูพูดถึงการตั้งเปาหมายในชีวิตของตนเองจะ

สามารถนําไปสูความสําเร็จในชีวิต 

     2. ใหนักเรียนยืดเหยียดกลามเนื้อ  โดยใหนักเรียนแต

ละคนผลัดเปล่ียนกนันําปฏิบตักิจิกรรมกายบริหาร 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

     1.  ครูอธิบายถึงวิธีการเลนลูกสองมือลาง  พรอมกับ

สาธิตการเลนลูกสองมือลางกับคูใหนักเรียนดู  โดยเลือก

นักเรียนท่ีมีความสามารถมาเปนคูสาธิต 

     2.  ครูอธิบายการฝกใหนักเรียนเขาใจ  ดังน้ี 

          -  การฝกในคร้ังแรกควรใชระยะใกลๆ  เมื่อทําได

แลวจึงคอยๆ ถอยหางออกไป 

          -  เมื่อเกิดความชํานาญแลวควรฝกโยกซาย-ขวา

บาง                 

ขั้นปฏิบัต ิ  (15  นาที) 

       ใหนกัเรียนฝกการเลนลูกสองมอืลางกบัคู  โดยนํา

ทักษะการเลนวอลเลยบอลตางๆ ท่ีเรียนมาแลวมาใช 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

     1.  ครูอธิบายและใหนักเรียนฝกทักษะการตั้งเปาหมาย

ในการแขงขัน 

     2. ใหนักเรียนเลนเกมแขงขันโดยใหแตละกลุมแขงขัน

โตลูกวอลเลยบอล   สงตอกันไปเร่ือยๆ กําหนดเวลา 3 

นาที  กลุมใดทําลูกตกพ้ืนนอยท่ีสุด  กลุมน้ันเปนผูชนะ   

      3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเลาความคิดเห็นเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายในการเลนเกมแขงขันโตลูกวอลเลยบอล  

และความสําเร็จท่ีเกิดขึ้นหลังจากการแขงขันเสร็จแลว  

ขั้นสรุป  (10  นาที) 

     1.  ครูสุมนักเรียนออกมาแสดงวิธีการโตลูก

วอลเลยบอลแลวรวมกันสรุปหลักการโตลูกวอลเลยบอล 

      2. ครูสรุปถึงความสําคัญของการฝกทักษะการ

ตั้งเปาหมาย  จะทําใหเกิดความรูสึกท่ีมีเปาหมายในชีวิต   

ซึ่งจะสงผลตอความสําเร็จ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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กิจกรรมที่ 3  วอลเลยบอล   เร่ือง  การเลนทีม 

                         1.  เพ่ือใหนักเรียนบอกหลักการและวิธีการเลนเปนทีมได 

วัตถุประสงค 

2.  เพ่ือใหนักเรียนอธิบายขั้นตอนการเลนเปนทีมและปฏิบัติการเลนเปนทีมได 

     ถกูตอง 

            3. เพ่ือใหนักเรียนไดมีโอกาสตั้งเปาหมายของตัวเอง 

4. เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการทํางานรวมกัน และเรียนรูความสําเร็จของกลุม 

5. เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูวาความพยายามเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี  ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

           การเลนทีมเปน

การนําเอาทักษะของ

วอลเลยบอลท้ังหมดมา

ใชจริงในการเลน  ผูเลน

แตละคนตองรูจัก

ตําแหนงของตนเอง  

รวมท้ังการหมนุ

ตําแหนงเพ่ือไปเสิรฟ  

ท้ังถานักกีฬาแตละคน

รูจักตําแหนงการหมุน

และการเลนของตนเอง

แลวก็จะทําใหการเลนที

มดีขึ้น  ซึ่งในการเลน

กฬีาวอลเลยบอลผูเลน

กฬีาวอลเลยบอลตองมี

ความรูในกฎ กติกาการ

เลนวอลเลยบอลเพ่ือให

การเลนเปนไปดวย 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

       1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  สํารวจความพรอมของ

นักเรียน 

        2. ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกพูดกบัตนเองในทางท่ี

ดี และเทคนิคการตั้งเปาหมายท่ีจะนําตนเองไปสู

ความสําเร็จในชีวิต 

        3. นักเรียนปฏิบัติกายบริหารโดยใหผูท่ีไดรับ

มอบหมายออกมาเปนผูนาํในการปฏิบตั ิ  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

       1. ครูอธิบายและสาธิตรูปแบบการยืนรับลูกเสิรฟและ

การยืนเพ่ือการสกัดกั้นเมื่อเปนฝายรับในการเลนทีม

วอลเลยบอลใหนักเรียนดู  โดยใหนักเรียนออกมาชวย

สาธิต 

       2. ครูอธิบายเกี่ยวกับหนาท่ีและกติกาเกี่ยวกับการ

เลนของผูเลนตําแหนงตัวรับอิสระ  ใหกับนักเรียนฟง และ

ใหนกัเรียนนําไปฝกซอมในการเลนทีม 

 ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

     1. แบงกลุมนักเรียนออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ความเรียบรอยและ

ถูกตองตามกติกา 

 

 

 

 

 

     2. ใหนักเรียนฝกการเลนทีมและการเปนผูตัดสิน  ให

ผลัดเปล่ียนหมนุเวยีนกนัทําหนาท่ี  โดยทีมชนะให 

 เลนตอไปทีมแพใหมาเปนผูตัดสิน 

     3.  เรียกนักเรียนรวมเมื่อฝกปฏิบัติครบตามเวลาที่

กําหนดไวและใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการ

ปฏิบัติใหเพ่ือน ๆ ฟง 

     4   ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะ  และกลุมท่ีมี

ความตั้งใจฝกโดยสอดแทรกในเรื่อง ความตั้งใจ  และ

ความมีนํ้าใจนักกีฬา 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

       1. ครูใหนักเรียนฝกทักษะการตั้งเปาหมาย     โดยฝก

ใหนักเรียนตั้งเปาหมายในการแขงขันการเลนทีม   

        2. ใหนกัเรียนแบงออกเปน 2  กลุม  รวมกันแขงขัน

การเลนทีม 

ขั้นสรุป  (10  นาที) 

        1.  ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปเกีย่วกบัรูปแบบการ

ยืนรับลูกเสิรฟและการยืนเพ่ือการสกัดกั้น และการเลนใน

ตําแหนงตัวรับอิสระ ท่ีไดเรียนมาโดยนักเรียนรวมกัน

อภิปราย ซักถาม   

        2. ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเลาความคิดเห็น

เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายในการเลนเกมแขงขันการเลนทีม  

และความสําเร็จท่ีเกิดขึ้นหลังจากการแขงขันเสร็จแลว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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สัปดาหที่  6  ฝกเทคนิคการหยุดความคิด  การตั้งเปาหมาย   การพูดกับตนเองในทางที่ดี 

 สาระสําคัญ  

         เทคนิคการหยุดความคิด     เหมาะที่จะใชกับบุคคลที่มีความคิดที่ไมเหมาะสม   

วิธีการหยุดความคิดทําไดงายมาก  เพียงแตบอกกับตัวเองวา “ไม” หรือ “หยดุ” เปนตน ซึง่การบอกกบัตวัเองใน

ลักษณะเชนน้ีเมื่อเร่ิมตนท่ีจะมีความคิดท่ีไมเหมาะสม จะทําใหความคิดน้ันถูกระงับไปเทคนิคการหยุดความคิด 

เปนเทคนิคท่ีใชเพ่ือตัดโซพฤติกรรมการคิดในทางลบหรือการย้ําคิดท่ีทําลายตนเองแลวกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีไม

พึงประสงค 

วัตถุประสงค 

1. อธิบายเทคนิคการหยุดความคิด 

2. ฝกปฏิบัติการหยุดความคิดไดอยางถูกตอง 

3. แสดงการหยุดความคิด เมื่อมีความคิดที่ไมเหมาะสมได 

กิจกรรมที่ 1  เกมแมงมมุยายไข         

             1. เพื่อฝกการควบคุมอารมณ 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหรูจกัความยดืหยุนในการทํางาน  การประสานงาน 

อุปกรณ   นกหวดี   หนังยาง   ขวด  เชอืก   กระปอง 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมแมงมุมยายไข         

        เปนการเลนท่ีมี

การทํางานเปนทีม   

และมีการแกปญหา

ความขัดแยง   ฝกการ

ควบคุมอารมณ

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  รู

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง   

 

 

ขั้นนํา  ( 5  นาที) 

      1.  ครูเลาถึงสถานการณทางการกีฬาท่ีเคยเกิดขึ้น   

เมื่อนักกีฬาไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได

ในขณะเลนกีฬา 

       2. ใหอาสาสมคัรนักเรียน 1 คน ออกมานําอบอุน

รางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

        ครูพูดถึงวิธีการควบคุมอารมณของตนเอง  โดยใช 

วิธีการหยุดความคิดของตนเองเมื่อเกิดความคิดที่ไม

เหมาะสม   หลังจากน้ันครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลน

เกมแมงมุมยายไข 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ (25  นาที) 

       ใหนักเรียนเลนเกมแมงมุมยายไข   โดยมีวิธีการเลน

ดงัน้ี      

1. ครูเตรียมอุปกรณหนังยางท่ีมีเชือกผูกไว  

(จํานวนเชือกเทากับจํานวนผูเลน) ใหนกัเรียนยนืลอมเปน

วงกลมแลวผูกปลายเชือกไวกับเอว 

2.ชวยกันดึงเชือกเพ่ือใหหนังยางถางออกแลว 

นําไปรัดขวดเพ่ือยายขวดจากจุดหน่ึงมาหยอนลงใน

กระปองท่ีเตรียมไวและเชือกตองหลุดออกจากขวดโดยท่ี

กระปองไมลม หามผูเลนใชมือชวยเด็ดขาด 

            3. เชือกตองตึงตลอดเวลา 

            4. ถาขวดหลน หรือกระปองลม ตองกลับไป

เร่ิมตนใหม 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

        ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเสนอความคิดเห็นถึง

วิธีการแกปญหาเมื่อไมสามารถควบคุมอารมณของตนเอง

ได 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึปญหาจากการเลนเกม

และประโยชนท่ีไดจากการเลนเกมแมงมุมยายไข 
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กิจกรรมที่ 2  ฟุตซอล   เร่ือง  ทักษะการเลนฟุตซอล            

             

1. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการเลนฟุตซอล 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําทักษะตางๆ ในการเลนฟุตซอลไปใชในการเลนไดอยาง

ถกูตอง                       

3. เพื่อใหนักเรียนแสดงการหยุดความคิด เมื่อเกิดความคิดที่ไมเหมาะสมได 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกฟุตซอล    

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทักษะการเลน 

ฟุตซอล            

      ทักษะการเลนฟุต

ซอลตางๆ มคีวาม 

สําคัญและจําเปนอยาง

ยิ่งในการเลนฟุตซอล  

เชน  การเตะลูกฟุตซอล

ดวยขางเทาดานใน  

หรืออีกอยางหน่ึง

เรียกวา  ลูกแป โดยใช

สวนของขางเทาดานใน

เตะลูกฟุตซอล  เปนการ

เตะขั้นพ้ืนฐานท่ีงาย  

เปนการเตะสงท่ีมีความ

แมนยํา รวดเร็วและเตะ

ไดทุกโอกาส   แตตอง

เปนระยะส้ันๆ  ใกล ๆ 

เชนการสงผานหรือยงิ

ประตู  ระยะท่ีหวังผล

แนนอน ควรเปน       

ขั้นนํา  (5  นาที) 

     1. ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับเร่ืองกีฬา 

ฟุตซอล  โดยพูดถึงประวัติและความเปนมาของกีฬาฟุต

ซอล  ประโยชนของกีฬาฟุตซอล    

      2.  ครูทบทวนถงึวธิกีารควบคมุอารมณของตนเอง  

โดยใช วิธีการหยุดความคิดของตนเองเมื่อเกิดความคิดที่

ไมเหมาะสม 

      3. ใหตวัแทนนักเรียน 1 คน ออกมานําอบอุนรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

      1.  ครูใหนักเรียนจัดแถวเปนรูปวงกลม   แลวเลือก

นักเรียนท่ีมีความสามารถดานทักษะกีฬาฟุตซอล ออกมา

สาธิตทักษะตามท่ีครูกําหนด  ดังน้ี  ทักษะการเตะลูกบอล   

ทักษะการเล้ียงหรือการครอบครองบอล   ทักษะการเลน

บอล 

      2.  ครูอธิบายถึงวิธีการฝกทักษะการหยุดความคิด   

โดยใหนักเรียนฝกทักษะไปพรอมๆ กัน 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

         ครูใหนักเรียนฝกทักษะการเลนฟุตซอล  ตามท่ี 

ตนเองถนัด  โดยสังเกตจากการสาธิตของเพื่อนที่ออกมา

สาธิตใหด ู

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ระยะทางไมเกิน 10

เมตร  เปนตน 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (20  นาที) 

     1.  ใหนกัเรียนเลนเกมระเบิดบอล  ครูอธิบายกติกาการ

เลนและใหแตละกลุมสงตัวแทนรวมเปนกรรมการควบคุม

การแขงขัน  โดยมีวิธีการเลนดังน้ี 

           -  แบงผูเลนฝายละ 4 คน เร่ิมเลนโดยฝายท่ีชนะ

เส่ียงเปนฝายสงกอน 

           -  การสงลูก  จะเปนการสงลูกดวยขางเทาดานใน

หรือหลังเทากไ็ด โดยการโยนหรือจับลูกเตะใหขาม 

ตาขายไปยังแดนฝายตรงขาม   โดยฝายรับจะเตะ  โหมง 

เขา หรือใชสวนตางๆของรางกายได ยกเวน แขน และเลน

ลูกไดไมเกิน 3 คร้ัง จะตองเตะลูกขามกลับไปใหได   ซึ่งจะ

ใชการเลนแบบเซปคตะกรอ 

           -   เตะไมขาม  รับไมได ลูกโดนแขน  เตะลูกเกิน  3 

คร้ัง เสียคะแนน   ฝายใดได  15 แตมกอน เปนฝายชนะ    

(เนนคณุธรรม   นํ้าใจนักกีฬาและสามัคคี) 

      2.  ครูใหนักเรียนฝกทักษะการหยุดความคิด 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงทักษะตางๆ  ในการ

เลนกฬีาฟุตซอล   รวมท้ังสอดแทรกคณุธรรม  จริยธรรม

และประโยชนของการฝกทักษะการหยุดความคิด 
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กิจกรรมที่ 3  ฟุตซอล   เร่ือง  การเลนทีม                                  

            

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถฝกตามขั้นตอนการเลนฟุตซอลเปนทีมไดดวยตัวเอง 

วัตถุประสงค 

 2.   เพ่ือใหนักเรียนนําทักษะการเลนทีมไปใชในการแขงขันจริงได 

                             3.   เพื่อใหนักเรียนฝกปฏิบัติการหยุดความคิดและแสดงการหยุดความคิด เมื่อ 

                               เกดิความคดิท่ีไมเหมาะสมได 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกฟุตซอล    

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทมี                                  

         การเลนเปนทีม 

ท่ีมีการแขงขัน เปนการ

เลนท่ีจะตองมีความ  

สัมพันธกันในทีม ตองมี

การวางแผนการเลน   

การแกปญหาตางๆ ใน

ทีม  ความมีนํ้าใจ

นักกีฬา และความ

สามัคค ี

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

      1.  นักเรียนเขาแถวตอนลึก    ยืนระยะตอหางกัน  1 

ชวงแขน  สํารวจรายชื่อ    หลังจากน้ันใหนกัเรียนอบอุน

รางกายและยืดเหยียดสวนตางๆ ของรางกาย 

       2.  ครูพูดถึงความรูท่ัวไปจากอดีตถึงปจจุบันเกี่ยวกับ

กีฬาฟุตบอลเพ่ือใหนักเรียนไดเกิดความสนใจเกี่ยวกับกีฬา

ฟุตบอล  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (15  นาที) 

       1.  ใหนักเรียนจัดแถว  ครูทบทวนถงึเทคนิคและ

ทักษะการหยุดความคิด   

       2.  นักเรียนฟงครูอธิบายถึงวิธีการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน  

ของการเลนกีฬาฟุตซอลและสาธิตการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน  

คือ การเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีหน่ึงดวยความ

คลองแคลววองไว    การเคล่ือนท่ีจะตองมีจังหวะในการ

กาวขาใหมีความสัมพันธกันและจะตองรูวาจะเคล่ือนท่ีไป

ในทิศทางใด  การเคล่ือนท่ีท่ีดีตองใหปลอดภัย 

       3.  ใหนักเรียนดูเพ่ือนท่ีมีความสามารถทางดานกีฬา

ฟุตซอลท่ีออกมาสาธิตการเคล่ือนท่ี  ซึ่งมีจุดหมายอยู

ขางหนา  คือ            

  

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

                -    การเคล่ือนท่ีแบบ กาว - ลาก - ชิด ไป 

ขางซาย 5 กาว กลับมาขางขวา 5 กาวสายตาจะตองจับ

อยูท่ีจุดหมายตลอดเวลา  

                -    การเคล่ือนท่ีดวยปลายเทา วิ่งไปขางหนา 5  

กาว กลับหลังหันวิ่งกลับจุดเดิม 5 กาว 

การวิ่งกลับตัว 

          -   การเคล่ือนท่ีแบบซิกแซ็ก วิ่งออมหลัก 5 หลัก วิ่ง

กลับออมหลักมาท่ีจุดเดิม 

          -    การเคล่ือนท่ีไปขางหนา  โดยการกาวเทาขวา

เฉียงไปขางขวาประมาณ 45 องศา  ยันเทาขวาไปขางซาย 

เฉียงประมาณ  45 องศา  วิ่งยันเทาขวาและซาย  เฉียง

ประมาณ  45 องศา ไปเร่ือย ๆ ประมาณ 5 กาว 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

         -   ครูใหนักเรียนฝกทักษะตางๆ ตามท่ีตนเองถนัด

โดยสังเกตจากการสาธิตของเพ่ือนท่ีออกมาสาธิต 

        -    ใหนักเรียนจัดทีมแบงขางเลนฟุตซอลในสนาม  

โดยการนําทักษะท่ีไดเรียนรูไปใชในการเลนในสนาม 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

         ใหนักเรียนฝกทักษะการหยุดความคิด   โดยสมมุติ

สถานการณในการแขงขันกีฬาฟุตซอลท่ีผานมา  มาใชใน

การฝกคร้ังน้ี 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         ครูชมเชยผลการแขงขัน   และสรุปอภิปรายเกี่ยวกับ

วิธีการและขั้นตอนเคล่ือนไหว   และเคล่ือนท่ีไดถูกตอง    

พรอมกับพูดถึง เร่ือง  มารยาทและวิธีการดูแลรักษา

อุปกรณเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล   
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สัปดาหที่  7  ฝกเทคนิคการคิดไปขางหนา  การหยุดความคิด   การตั้งเปาหมาย   การพดู 

                 กบัตนเองในทางทีด่ ี

 สาระสําคัญ  

         การคิดไปขางหนาเปนวิธีการอีกวิธีการหน่ึงท่ีจะทําใหบุคคลสามารถนํามาใชใน 

การปรับพฤติกรรมท่ีพึงประสงคได  ซึ่งจะชวยใหนักเรียนคาดคะเนความเปนไปไดของผลกรรมท่ีเกิดขึ้น  การคิด

ไปขางหนาเปนวิธีการหน่ึงท่ีจะทําใหบุคคลสามารถนํามาใชในการปรับพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคใหเปน

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคได 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติการคิดในลักษณะถา…..แลว…..อยางถูกตอง 

2.   เพ่ือใหนักเรียนฝกแสดงการคิดไปขางหนาในลักษณะ  ถา......แลว.....ได 

อยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1  เกมใครเดือดรอน     

            1. เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูพฤติกรรมท่ีสงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนแบงแยกพฤติกรรมดานลบและดานบวก 

3. เพ่ือใหนักเรียนรับรูความรูสึกของตนเองท่ีมีตอพฤติกรรมตาง  ๆ

อุปกรณ   นกหวดี   กระดาษ   ปากกา 

สถานท่ี

 

    หองเรียน 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมใครเดอืดรอน     

      เปนการฝกการ

ควบคุมอารมณ  การ

สรางแนวคิดเชิงบวก  

การทบทวนขอด ี 

ขอเสียของตนเอง  และ

ฝกการสํารวจการ

เปล่ียนแปลงอารมณ

ของตนเองและของผูอ่ืน 

 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

        ครูเลาถึงขาวและเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้นเกี่ยวกับ

พฤติกรรมกาวราวทางสถานการณทางการกีฬาและ

สถานการณอ่ืนๆท่ีเกิดขึ้น   จากประสบการณท่ีครูไดพบเห็น

ใหนกัเรียนฟง 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

     1. ครูอธิบายถึงความสําคัญของการคิดไปขางหนา  ซึ่ง

เปนวิธีการอีกวิธีหน่ึงท่ีจะทําใหสามารถนําไปใชเมื่อเผชิญ

เหตุการณทีกระตุนใหตองตอบโตดวยความ 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา   

 

 



245 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

กาวราว  ซึ่งจะชวยใหนักเรียนสามารถคาดคะเนความ

เปนไปไดของผล  กรรมท่ีเกิดขึ้นของการตอบสนองดวย

พฤตกิรรมกาวราวในสถานการณนัน้ๆ  

     2. ครูอธิบายการใชทักษะการคิดแบบ (ถา......แลว.....) 

ขั้นปฏิบัต ิ (25  นาที) 

       ใหนักเรียนเลนเกมใครเดือดรอน    ซึ่งมีวิธีการดังน้ี 

    ขัน้ตอนที ่1 เขียนคําเขียนความรูสึก 

1. แบงกลุมนักเรียนออกเปนกลุมละเทา ๆ กัน 

2. ใหนักเรียนแตละกลุมยืนลอมรอบกระดาษ 

ปรูฟท่ีเขียนคําเกี่ยวกับการกระทําบางอยางท่ีวางคว่ําอยูรอบ

หองเรียน (กระดาษปรูฟเขียนคําวา ขโมย ชวยเหลือ ชกตอย 

มิตรภาพ โกหก) 

            3.เมื่อใหสัญญาณโดยการเปานกหวีดใหนักเรียนแต

ละกลุมพลิกกระดาษขึ้นมา เมื่อพบคําท่ีเขียนอยูบนกระดาษ

นักเรียนเกิดความรูสึกอยางไร  ใหเขียนหรือวาดรูปแทน

ความรูสึกออกมาใหไดมากท่ีสุด 

            4. ใหนักเรียนแตละกลุมเขียนคํา หรือวาดรูปในเวลา 

2 นาที แลวเวียนกลุมโดยวางกระดาษและปากกาไวท่ีเดิม

เวยีนไปจนนักเรียนไดเขียนครบ 

5.  นําคําท่ีนักเรียนเขียนแสดงความรูสึกท่ีมี 

ตอการกระทําออกมาอภิปรายวา เหตุใดจึงมีความรูสึก

เชนน้ัน  คําใดท่ีกอใหเกิดความรูสึกในทางท่ีดีและคําใดท่ี

กอใหเกิดความรูสึกในทางไมดี เพราะเหตุใดจึงเปนเชนน้ัน 

     ขั้นตอนที่ 2   กาวเดิน    แหงความรูสึก 

1. ใหนกัเรียนทุกคนไปรวมกนัท่ีดานใดดาน 

หน่ึง 

2. อานคําท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรม ถานักเรียน 

รูสึกดีกับคําน้ัน ใหกาวไปขางหนาหน่ึงกาว  แตถารูสึกเฉย ๆ 

ใหอยูกับท่ี ถารูสึกไมดีกับคําน้ันใหกาวถอยหลังหน่ึงกาว  ครู

เร่ิมอานคําเกี่ยวกับพฤติกรรม ไดแก 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

สอบไดท่ีหน่ึง ชวยเหลือเพ่ือน เก็บกระเปาสตางคไดแลวเอา

ไปคืนเจาของ เล้ียงสัตว โดนครูดุ เก็บเงินใสกระปุกทุกวัน 

ทําการบานเสร็จ  ตืน่สาย เปนตน 

3. ครูพูดคุยกับนักเรียนวาการกระทําสงผล 

ตอความรูสึกของเรา ลองสํารวจตัวเองดูวาการกระทําไหนท่ี

สงผลตอความรูสึกของเราในแงดีและไมดี หรือการกระทํา

บางอยางมีผลทําใหนักเรียนบางคนรูสึกเฉย ๆ ซึ่งอาจหยิบ

ยกขึ้นมาอภิปรายพูดคุยกันวาเพราะอะไร 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

        ใหนักเรียนฝกทักษะการคิดไปขางหนาโดยใชทักษะ

การคดิแบบ (ถา......แลว.....) 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงส่ิงท่ีไดรับจากการเลน

เกมและการกระทํา ตางๆ ท่ีจะทําใหตนเองรูสึกดีแลวยัง

เคารพผูอ่ืนดวยการไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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กิจกรรมที่ 2  ตะกรอ   เร่ือง   ทักษะตางๆ ในการเลนตะกรอ 

 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถฝกปฏิบัติทักษะตางๆในการเลนตะกรอไดอยางถูกตอง 

วัตถุประสงค 

2.   เพ่ือใหนักเรียนฝกแสดงการคิดไปขางหนาในลักษณะ  ถา......แลว.....ได 

                              อยางเหมาะสม 

อุปกรณ   นกหวดี   ตระกรอ   นาฬิกาจบัเวลา   กรวย 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทักษะตางๆ  

ในการเลนตะกรอ    

     ตะกรอ  เปนกฬีา

ไทยทีเลนกนัแพรหลาย

มานานนับศตวรรษ 

เปนศิลปะพ้ืนฐานของ

การตอสูปองกันตัว  

เปนทากายบริหาร

อวัยวะทุกสวนทําให

รางกายสมบูรณ  

แข็งแรง  สนุกสนาน

เพลิดเพลิน  กอใหเกิด

ความสามัคคี  การรูจัก

การเสียสละ  การให

อภัย  ยังเปนกีฬาวิเศษ

ท่ีชวยในการฝกสมาธิ  

ฝกการขมใจ  ฝกชวย

ตวัเอง  และการฝกการ

เอาชนะตนเองไดอยาง

ยอดเยี่ยม   การเลน

ตะกรอ  จะชวยใหเกิด

ความแคลวคลองวองไว 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

    1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  ขยายแถวหางกัน 2 ชวงแขน 

ถือตะกรอคนละลูก แยกเทาออกแลวนําตะกรอลอดขาเปน

เลข 8 จากซายไปขวา 5 คร้ัง แลวจากขวาไปซายอีก จํานวน 

5 คร้ัง   

      2. นักเรียนแถวท่ี 1 และ 2 หันหนาเขาหากนั  แถว 3 

และ 4 หันหนาเขาหากนั นักเรียนแถวท่ี 1 และ 3 ถือตะกรอ

สองมือยกขึ้น นักเรียนแถวท่ี 2 และ 4 กระโดดใชศีรษะแตะ

ตะกรอ คูตัวเองตอเน่ือง 10 คร้ัง แลวเปล่ียนใหนักเรียนแถว 

2 และ 4 จับตะกรอชูขึ้น  ใหแถว 1 และ 3 กระโดดใชศีรษะ

แตะตะกรอคูตัวเองตอเน่ือง 10 คร้ัง 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

       1. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทักษะการคิดแบบ 

(ถา....แลว.....) โดยใหนักเรียนฝกทักษะไปพรอมๆ กัน 

      2. ครูอธิบาย สาธิต การยืนทรงตัวในการเตรียมตัวเลน

ตะกรอ  การเคล่ือนท่ีไปดานหนาและสไลดไปดานขาง และ

การกาวไขว  พรอมใหนักเรียนออกมาสาธิตประกอบ   ครู

คอยแนะนํา 

ขั้นปฏิบัต ิ  (20  นาที) 

      1. ใหนักเรียนปฏิบัติทักษะตางๆ โดยการใหนักเรียนยืน

ขางสนามตะกรอ  แลววิ่งไปแตะเสนขางสนามตะกรอ   

หลังจากน้ันใหนักเรียนฝกปฏิบัติ  ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

อีกดวย 

 

 

 

 

 

 

            -   นักเรียนวิง่สไลดรอบสนามตะกรอไปซาย 1 รอบ 

และกลับขวาอีก 1 รอบ 

            -   นักเรียนปฏิบัติการเคล่ือนท่ีดวยการกาวไขวรอบ

สนามตะกรอไปดานซาย-ดานขวา 

            -  นักเรียนยืนเขาแถวตอนหลังสนามตะกรอดานละ 

2  แถว  โยนตะกรอโดงมาหนาตาขาย แลววิ่งตามมารับ

ตะกรอไมใหตกพ้ืน  แลววิ่งไปตอทายแถวตัวเอง      

       2. นักเรียนแถวตอน 4 แถว ขางสนามตะกรอ ถือลูก

บอลแถวละลูกใหคนหัวแถวทุม ลูกบอลไปดานหนาจนถงึ

เสนท่ีอยูตรงขาม แลวเล้ียงกลับมาสงใหคนท่ี 2 ในแถว

ตัวเอง แลวไปตอทายแถว คนท่ี 2 ปฏิบตัเิหมอืนคนแรก ทํา

จนครบทุกคน 

        3. นักเรียนจบัคูทดสอบการทรงตวั การเคล่ือนท่ีดวย

การวิ่งจับเวลา 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

     1.   ใหนกัเรียนเลนเกมเกม “ถือตะกรอวิ่งออมหลัก” ซึ่งมี

วิธีการเลน   ดังน้ี 

          1. แบงนักเรียนออกเปน  2  ทีม  นักเรียนแตละทีม

เขาแถวตอนหลังเสนขางของสนามตะกรอ 

            2. ใหแตละทีมนําตะกรอไปวางไวท่ีเสนขางตรงแถว

ตัวเองท่ีอยูตรงขาม  หลังจากน้ันผูเลนท่ียืนอยูหัวแถวแตละ

กลุมถือลูกตะกรอ คนละ 1 ลูก 

          3. เร่ิมเลนโดยผูถือตะกรอท่ีอยูหัวแถววิ่งไปออม

ตะกรอท่ีอยูดานตรงขาม แลววิ่งกลับมาสงใหผูเลน  คนท่ี 2 

แลวไปตอทายแถว ผูเลนคนท่ี 2 ปฏิบตัเิหมอืนคนแรก ทําจน

ครบผูเลนทุกคน แถวไหนทําเสร็จกอนเปนผูชนะการแขงขัน 

      2.  ใหนักเรียนฝกทักษะการคิดไปขางหนาโดยใชทักษะ

การคดิแบบ (ถา......แลว.....) โดยครูเปนผูคิดสถานการณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         นักเรียนและครูรวมกันสรุปถึงลักษณะของการทรงตัว

และการเคล่ือนท่ีท่ีถูกตอง   
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กิจกรรมที่ 3  ตะกรอ    เร่ือง  การแขงขันตะกรอ 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําไปใชเลนและแขงขันในชีวิตประจําวันได 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติการคิดและแสดงการคิดไปขางหนาในลักษณะ   

ถา......แลว.....ไดอยางเหมาะสม 

อุปกรณ   นกหวีด   ตะกรอ 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การแขงขันตะกรอ 

       ในการแขงขนักฬีา

แตละประเภทตองมี

การฝกซอม  การ

ทํางานประสานกนัใน

ทีม  รวมท้ังการเคารพ

กฎกติกา  การแขงขัน

ตะกรอก็เชนเดียวกัน

นักกีฬาในแตละทีม

จะตองมีการทํางาน

รวมกัน  การประสาน 

งานซึ่งกันและกัน  มี

การแสดงนํ้าใจนักกีฬา

ตอเพ่ือรวมทีมและ

คูแขงขัน 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  สํารวจความพรอมของ

นักเรียน 

      2.  ใหนักเรียนแบงกลุมโดยใชเกม “ กระรอกเขาโพรง “ 

      3.  ครูทบทวนถึงความสําคัญของการคิดไปขางหนา  ซึ่ง

เปนวิธีการอีกวิธีหน่ึงท่ีจะทําใหสามารถนําไปใชเมื่อเผชิญ

เหตุการณท่ีกระตุนใหตองตอบโตดวยความกาวราว 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       1.  ครูอธิบายและสาธิตการฝกทักษะการคิดไปขางหนา

ในลักษณะ  ถา......แลว.....อีกคร้ังหน่ึง 

        2.  ครูอธิบายถึงทักษะตางๆ ท่ีใชในการเลนตะกรอ  

โดยใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิต  ทักษะตางๆ ตามท่ี

นักเรียนชวยกนับอก 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1. ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 2 กลุม  ทําการฝกซอม

ตะกรอเปนทีมเพ่ือจะนําไปใชในการแขงขัน 

       2. หลังจากน้ันใหนกัเรียนทําการแขงขันในการเลนทีม   

ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะและกลุมท่ีตั้งใจฝกปฏิบัติ  

โดยสอดแทรกในเร่ืองคณุธรรมในดานความมรีะเบียบวนิยั  

ความมีนํ้าใจนักกีฬา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ครูใหนักเรียนฝกการใชทักษะการคิดไปขางหนาใน

ลักษณะ    ถา ......แลว .....อยางถูกตองเหมาะสมโดยนํา

สถานการณจากการแขงขันในการเลนทีมมาใช 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูสรุปถึงประโยชนของการฝกทักษะการคิดไป

ขางหนา    รวมท้ังการใชและการเก็บอุปกรณการเรียน และ

มารยาทของนักกีฬาท่ีดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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สัปดาหที่  8  ฝกเทคนิคการหายใจ – การนับในใจ  การคิดไปขางหนา  การหยุดความคิด    

                  การตัง้เปาหมาย   การพูดกับตนเองในทางที่ดี 

 สาระสําคัญ  

         การหายใจเขาลึกๆ เปนเทคนิคการผอนคลายความเครียดอยางหน่ึง  ซึ่งใชไดผลกับรางกาย

และจิตใจ  เมื่อคนเรารูสึกโกรธหรือวุนวายใจจะมีการเปล่ียนแปลงในรางกายทําใหอัตราการเตนของหัวใจ

เพ่ิมขึ้น  กลามเน้ือมีความตึงตัว  เหงื่อออก  การหายใจเขาลึกๆ จะชวยเพ่ิมการระมัดระวังการดึงตัวของ

กลามเน้ือทําใหสามารถควบคุมการดึงตัวของกลามเนื้อ  ควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ  เชน  การ

หายใจ  การเตนของหัวใจ  การไหลเวียนของโลหิต  และยังสามารถควบคุมปฏิกิริยาความคิด  ความรูสึก  หรือ

อารมณทางลบและความกงัวลได  การนับในใจจะชวยหันเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตกุารณทีม่ากระตุนได 

วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเทคนิคการฝกลมหายใจ  การนับในใจ  เพ่ือใชลดความ 

โกธรและปองกันพฤติกรรมกาวราว 

กิจกรรมที่ 1  เกมรวมขาพาลุย                  

              1.  เพ่ือฝกการวางแผน 

วัตถุประสงค 

2. ใหรูจักและแสดงออกทางพฤติกรรมดานความสามัคค ี

3. ฝกความอดทน  การควบคุมอารมณ 

อุปกรณ    นกหวดี   ผา   เชอืกฟาง 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมรวมขาพาลุย                  

        เปนการเลนท่ีมี

การทํางานเปนทีม   

และมีการแกปญหา

ความขัดแยง  ฝกการ

ควบคุมอารมณ 

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน   รู

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง 

ขั้นนํา  (5 นาที)    

       ใหนกัเรียนอบอุนรางกายพรอมกบัยดืเหยยีด

กลามเน้ือ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที)    

     1.  ครูอธิบายถึงประโยชนของการฝกความอดทนและ

การควบคุมอารมณโดยใชวิธีการฝกเทคนิคการหายใจ-

การนับในใจ 

      2.  ครูอธิบายถึงวิธีการเลนเกมรวมขาพาลุย 

 

 

 

 

การควบคุมอารมณ 

การหายใจ - การนับ

ในใจ 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ (25 นาที)    

        ใหนักเรียนเลนเกมรวมขาพาลุย   ซึ่งมีวิธีการเลน  

ดังน้ี   

            1.  ผูนําเกมเตรียมอุปกรณโดยการผูกเชือกฟาง

เปนตารางส่ีเหล่ียม (กวางxยาว ประมาณ 1 ฟุต)  มี

ท้ังหมดไมนอยกวา 100 ชอง (10x 10 ชอง) ขึงมุมท้ัง 4 

มุมใหตึง และสูงจากพ้ืนประมาณ 1ฟุต 

            2.  ใหผูเลนยืนลอมวงกลม ใชเชือกผูกขาผูเลน

ติดกันท้ังซายและขวา แลวใหท้ังกลุมเดินขามตาราง

ส่ีเหล่ียมโดยไมใหสวนใดสวนหน่ึงสัมผัสกับเชือกฟาง เพ่ือ

ขามไปอีกฝง 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที)    

       1. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกจากการเลนเกมวารูสึก

อยางไรในขณะเลนเกมและครูใหคําแนะนําเพ่ิมเติม

สําหรับนักเรียนท่ียังไมสามารถควบคุมอารมณไดในขณะ

เลนเกม สําหรับนักเรียนท่ีสามารถควบคมุอารมณไดใหทาํ

เปนตัวอยางใหกับเพ่ือนๆ และกลาวคําชมเชย 

       2. ใหนกัเรียนฝกการกาํหนดลมหายใจเพ่ือทําใหเกดิ

สมาธิ  โดยการนับลมหายใจเขา–ออก 15  คร้ัง   

ขั้นสรุป  (5 นาที)   

        ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการเลน

เกมรวมขาพาลุยและการควบคุมอารมณ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การควบคุมอารมณ 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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กิจกรรมที่ 2  โยคะ               

            1.  เพื่อใหนักเรียนสามารถใชเทคนิคการฝกลมหายใจ  การนับในใจ  เพื่อใชลดความโกธรและ

ปองกันพฤติกรรมกาวราว 

วัตถุประสงค 

                        2.  สามารถควบคุมความคิด  ความรูสึกหรืออารมณทางลบและความกังวลได   

อุปกรณ   เบาะรองพ้ืน 

สถานท่ี

 

    หองเรียน 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

โยคะ 

      เปนการออกกาํลัง

กายชนิดหน่ึง เปนการ

ฝกเพ่ือพัฒนารางกาย 

จิตใจ และจิตวิญญาณ 

เปนการเตรียมกายใจ

ใหพรอมเพ่ือเสริมสราง

สมดุลใหเกิดขึ้นท้ัง

รางกายและจิตใจ ใน

การฝกโยคะผูฝกโยคะ

ทุกคนตองยึดถือและ

ปฏิบัติโดยเครงครัด

เพ่ือใหสามารถปองกัน

รักษาโรคภัยไขเจ็บ

ตางๆ การท่ีมีสมดุล

ภายในรางกายและ

จิตใจท่ีดีได 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายถึงการออกกําลังกายแบบโยคะ  

ประโยชนของการฝกโยคะ    หลังจากน้ันครูอธิบายพรอม

สาธิตการอบอุนรางกายแบบโยคะในทาตางๆ       

       2.  ใหนักเรียนยืดเหยียดรางกายเพื่อใหมีความพรอม 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาโยคะทาดอกบัว  ทา

ตั๊กแตนคร่ึงตัว  ทางู  พรอมกับอธิบาย   สาธิตวิธีการฝก

ลมหายใจและการนับในใจ 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงเปนกลุมชวยกันฝกโยคะทาดอกบัว  

ทาตั๊กแตนคร่ึงตัว  ทางู  ในแตละทา   ครูชวยใหคําแนะนํา

ในการฝก  โดยในแตละทามีขั้นตอนการฝก  ดังน้ี 

 

 1.   น่ังบนพ้ืน  ยกเทาขวาวางบนตักขางซาย  ยก

เทาซายขึ้นขัดบนเทาขวา  และบนตักขวา  ดึงสนเทาใหชิด

เทาท่ีจะทําได  หากน่ังไมไดใหน่ังขัดสมาธิแทนหรือน่ังทา

สบาย  เทาขวาทับเทาซายก็ได 

ทาดอกบัว 

                2.  มอืวางบนเขาหรือหงายมอื  กาํหลวมๆ หนา

มองตรง  เก็บคางเล็กนอย  หายใจเขา  หายใจออกชาๆ 

หัวไหลไมเกร็ง  สมาธิอยูท่ีลมหายใจเขา-ออก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

            

            ทาเตรียม  นอนคว่าํ  รวบขาชดิ  แขนประสานกนั  

วางคางพักไว 

ทาตั๊กแตนคร่ึงตัว 

 1.  หายใจเขา  ยืดคางขึ้น  ยกขาซายขึ้น  ขา

เหยียดตรงโดยไมงอเขา 

 2.  วางเทาลง  เก็บคางวางพักไวท่ีมือ  หายใจ

ออก 

 3.  ทําสลับขาง 

            

ทาเตรียม  นอนคว่าํหนา  รวบขาชดิ  ยกมอื 

ทางู 

วางเสมอและชิดทรวงอก  หนาผากจรดพ้ืน  ตั้งศอกขึ้น  

ปดศอกชิด  

1. หายใจเขา  ใชแขนดันลําตัวทอนบนขึ้น 

ชาๆ จนแขนตึง  หนาตรง  คอยๆ แหงนหนาจนสุด 

 2.  หายใจออก  ลดศรีษะลง  กมหนาผากจรด

พ้ืน  

ขั้นนําไปใช (15 นาที) 

        ใหนกัเรียนฝกการกาํหนดลมหายใจเพ่ือทําใหเกดิ

สมาธิ  โดยการนับลมหายใจเขา–ออก 15  คร้ัง  หลังจาก

น้ันใหฝกโยคะในแตละทาไปพรอมๆ กัน  

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนท่ีไดรับจาก

การฝกโยคะในแตละทา   การฝกลมหายใจ  การนับในใจ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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กิจกรรมที่ 3  โยคะ               

            1.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเทคนิคการฝกลมหายใจ  การนับในใจ  เพ่ือใชลด 

วัตถุประสงค 

ความโกธรและปองกันพฤติกรรมกาวราว 

                        2.  สามารถควบคุมความคิด  ความรูสึกหรืออารมณทางลบและความกังวลได   

การนับในใจจะชวยหันเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตกุารณทีม่ากระตุนได 

อุปกรณ   เบาะรองพ้ืน 

สถานท่ี

 

    หองเรียน 

 เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

โยคะ 

      ทาของการฝกโยคะ

เปนการยืดเหยียด

กลามเน้ือตามแบบของ

โยคะและมีการ

สอดคลองกับการ

หายใจเปนการรวมกาย

และจิตรวมกัน  การฝก

ทาโยคะจะเปนการฝก

ประสาท   ความ

ยืดหยุน ความแข็งแรง   

การทรงตวั  ลดความ

ออนลาของกลามเน้ือ  

สุขภาพจิตและสุขภาพ

กายดีขึ้น  ทาท่ีใช

สําหรับการฝกโยคะมี

มากมาย 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูบอกถึงวิธีการหายใจเพื่อกําหนดลมหายใจ  

และการยืดเหยียดกลามเน้ือในทาตางๆ  ในแตละทา 

      2.  นักเรียนยืดเหยียดรางกายเพื่อใหรางกายมีความ

พรอม 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาโยคะทาคันไถคร่ึงตัว  

ทาจระเข  ทาหัวจรดเขา  โดยครูเปนผูสาธิตและใหตัวแทน

นักเรียนออกมาสาธิตใหเพ่ือนดูอีกคร้ัง 

ขั้นปฏิบัต ิ (25 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงเปนกลุมชวยกันฝกโยคะทาคันไถคร่ึง

ตัว  ทาจระเข  ทาหัวจรดเขา  ในแตละทาครูชวยให

คําแนะนําในการฝก   โดยในแตละทามีขั้นตอนการฝก  

ดังน้ี 

            ทาคันไถคร่ึงตัว

ทาเตรียม  นอนหงายโดยรวบขาชดิกนั  แขน 

   

ชิดลําตัว  คว่ําฝามือ 

 1.  หายใจเขา  ยกขา 2 ขางพรอมกัน  สูง

ประมาณ 30 องศา คางไว  ยกถึง 60 องศา  คางไว   

             2.  หายใจออก  วางเทาลง   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

              

ทาเตรียม  นอนคว่ํา  ขาท้ังสองกางออก 

ทาจระเข 

เล็กนอย 

 1.  หายใจเขา  ยกปลายเทาขึ้น  รวบแขน  มือ

โอบไหลหรือจับตนแขน  ยกแขนขึ้น  เงยหนาขึ้น 

  2.  หายใจออก  วางปลายเทาลง  รวบแขน  มอื

โอบไหลหรือจบัตนแขน  วางหนาลงพักบนมอื   

 

ทาเตรียม  ทาน่ังรวบขาชิด  ตั้งหลังตรง  มือ 

ทาหัวจรดเขา 

วางขางสะโพก 

1. หายใจเขา  ยกมือท้ัง 2 ขึ้น พับเขาขาง 

หน่ึง  นําฝาเทาไปวางชิดตนขา  ดึงสนเทาชิดสุดลําตัว 

 2.  หายใจออก  ลดทรวงอก  แลวคอยลดศีรษะ

ลง  หนาผากจรดขา  คอยๆ เหยยีดหลัง  ลดตวัลง  เอามอื

แตะหรือจับท่ีปลายเทา 

            3.  ทําสลับขาง 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที) 

        ใหนกัเรียนฝกเทคนิคการกาํหนดลมหายใจเพ่ือทําให

เกิดสมาธิ  นับลมหายใจเขา–ออก 15  คร้ัง  หลังจากน้ัน

ใหฝกโยคะในแตละทาไปพรอมๆ กัน 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนท่ีไดรับจาก

การฝกโยคะในแตละทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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สัปดาหที่  9  ฝกเทคนิคตางๆ และการแสดงบทบาทสมมุติในการแขงขันกีฬา 

 สาระสําคัญ  

         การแสดงบทบาทสมมตุเิปนตวัอยางและเปนการฝกการใชทกัษะการปองกนัการ 

เกิดพฤติกรรมกาวราวและฝกแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม   การใหสถานการณเพ่ือใหนักเรียนฝกคิด

กอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะทําอยางไร   และการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ การใชเทคนิคตางๆเหลาน้ีจะเปนการฝกใหนักเรียนมีความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความ

โกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  เกิดเปนการเรียนรูในการแสดงพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

วัตถุประสงค 

           1.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเปนข้ันตอนในการปองกนัการเกดิพฤตกิรรมกาวราว 

ของตนเองไดอยางสมบูรณ  โดยใชการฝกบทบาทสมมุต ิ  

           2.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณทีน่กัเรียนยกข้ึนมาและ 

สามารถแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1 เกมจุนจอมยวน            

1.เพ่ือใหนกัเรียนสามารถนําเทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญาไปประยกุตใช 

วัตถุประสงค 

2. เพื่อฝกทักษะการปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราว 

3. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการแกปญหาจากสถานการณตางๆ 

อุปกรณ     นกหวดี 

สถานท่ี

 

      โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมจุนจอมยวน            

      เปนการฝกการ

ควบคุมอารมณ  การ

สรางแนวคิดเชิงบวก  

การทบทวนขอด ี 

ขอเสียของตนเอง  และ

ฝกการสํารวจการ

เปล่ียนแปลงอารมณ 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

        ครูพูดถึงการฝกโยคะในทาตางๆ จากชั่วโมงท่ีแลว

และพูดถึงความสําคัญ  ความสนุกสนานของการแสดง

บทบาทสมมตุ ิ หลังจากน้ันในนักเรียนยดืเหยยีดกลามเน้ือ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

         ครูอธิบายถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณการแขงขันกีฬาและวิธีฝกการใชทักษะในการ

ปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาไดอยาง 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ของตนเองและของผูอ่ืน 

 

 

 

 

 

 

เหมาะสม   หลังจากน้ันครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลน

เกมจุนจอมยวน  

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

    ใหนกัเรียนเลนเกมจุนจอมยวนโดยมวีธิกีารเลนดงัน้ี          

      1. ใหอาสาสมัคร 1  คน  ออกมาเลนเปน “เจาจุน”   

      2. ผูท่ีเปน “เจาจุน”  จะตองเดินไปรอบวงและเลือก

เพ่ือนคนใด  คนหน่ึงเพ่ือแสดงอะไรก็ไดใหเพ่ือนคนน้ันดู  

โดยมีกติกาวา  หามแตะถูกตัวเพื่อนคนนั้น  โดยตอง

พยายามแสดงใหเพ่ือนคนน้ันยิ้มออกมาใหได  หากเพ่ือน

คนน้ันยิ้มออกมาไดแสดงวาแพ  และตองออกมาแสดงเปน 

“เจาจุน”  แทน  และทําใหเพ่ือนคนอ่ืนยิ้มออกมาใหได

ตอไป 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 2 กลุม  รวมกันคิด

ตัวอยางและแสดงบทบาทสมมติในสถานการณทางการ

กฬีา  โดยใหนักเรียนชวยกันฝกคิดและแสดงความคิดเห็น

ถึงวิธีการแกปญหาของตนเองเมื่อมีสถานการณมากระตุน

แลวจะทําอยางไร  โดยการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคย

เกิดขึ้นกับนักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงส่ิงท่ีไดรับจากการเลน

เกม  ประโยชนท่ีไดจากการเลนเกมและวิธีการแกปญหา

ของตนเองเมื่อมีเหตุการณตางๆ เกิดขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 2  บาสเกตบอล   เร่ือง   การเลนทีม 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอกวิธีการการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุก   

วัตถุประสงค 

และฝายรับได 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุกและ 

ฝายรับได 

3. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการแกปญหาจากสถานการณตางๆ 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกบาสเกตบอล 

สถานท่ี

 

    สนามบาสเกตบอล  

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

     การเลนทีม  คอื  

การเลนเปนฝายรุก การ

เลนเปนฝายรุก  

หมายถึง  ฝายท่ีเปนผู

ครอบครองบอลไมวา

จะอยูในตําแหนงใด

บริเวณใดของสนามถอื

วาเปนฝายรุกท้ังส้ิน 

สําหรับรูปแบบของการ

รุกมีหลายวิธีดวยกัน ซึ่ง

ลวนแตเพ่ือนําลูกไป

โยนลงหวงประตดูาน

ฝายตรงกันขาม 

โดยท่ัวไปแลวจะแบง

หนาท่ี ตําแหนงการเลน

ท้ัง  5  คน   

 

 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

      1.  ครูพดูถงึประโยชนของการแสดงบทบาทสมมตุ ิ

      2.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน   สํารวจความพรอมของ

นักเรียนในเร่ืองการแตงกาย  หลังจากน้ันใหนกัเรียน

ปฏิบตักิายบริหาร  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายและสาธิตตําแหนงตาง ๆ  ในการรุกแบบ

แบงพ้ืนท่ีหรือการตั้งโซนแบบ 2 -3 จากแผนปายรูปภาพท่ี

นํามา และใหตัวแทนนักเรียนออกมาชวยสาธิต  โดยครู

อธิบายใหนักเรียนฝายรุกพยามยามเขาไปบริเวณใตแปนที

ละคนและฝายรับมหีนาท่ีรบัผิดชอบในการปองกนัตรง

บริเวณน้ัน  

      2.  ครูอธิบายและสาธิตการทําผิดระเบียบและการทํา

ฟาลวในการแขงขัน  และใหนักเรียนทําสัญลักษณในการ

ฟาลวตาม  

ขั้นปฏิบัติ  (25 นาที) 

      1.  แบงกลุมนักเรียนรวมกันฝกการรุกแบบตั้งโซน  

โดยแบงคร่ึงสนามในการฝกปฏิบัติรวมกันท้ัง 2 ขาง   

ครูคอยแกไขนักเรียนท่ีปฏิบัติไมถูกตอง  และสอดแทรก

คุณธรรมในเร่ืองความมีระเบียบวินัย 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

     2.  ใหนักเรียนแขงขันในการเลนทีม โดยแบงเปน 2 ทีม  

ทีมละ 6 คน  ใชเวลาแขงขันคูละ 10  นาที หากเสมอกนัใน

เวลาใหยิงลูกโทษทีมละ1 คน จนกวาจะหาผูชนะได  ทีมท่ี

ไดคะแนนมากกวาเปนผูชนะ  ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุม

ท่ีชนะและกลุมท่ีตั้งใจฝกปฏิบัติ  โดยสอดแทรกในเร่ือง

คุณธรรมในดาน  ความมีระเบียบวินัย  ความมีนํ้าใจ

นักกีฬา 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

            ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  แสดง

บทบาทสมมุติโดยประยุกตเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกฬีาตางๆ   มาเลาให

เพ่ือนฟง  พรอมกับชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝก

ใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของ

ตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความ

โกรธควรจะควบคุมความโกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือ

แสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  ซึ่งเปนการเกิด

การเรียนรูในการแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

           ครูสรุปการรุกแบบตั้งโซน  ขอดี  ขอเสีย  และ

ชี้ใหเห็นวาหัวใจสําคัญของทีมจะประสบผลสําเร็จไดน้ัน   

การรุกนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง  ดังน้ันในทีมตองมี

ความสามัคคีกันและผูเลนทุกคนตองเขาใจในหนาท่ีความ

รับผิดชอบของตนเอง  รวมท้ังพูดถึงวิธีฝกการใชทักษะใน

การปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาได

อยางเหมาะสม    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 3  บาสเกตบอล   เร่ือง   การรุกและรับในการเลนทีม  

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอกวิธีการการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุก   

วัตถุประสงค 

และฝายรับได 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุกและ  

ฝายรับได 

 3.  เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการแกปญหาจากสถานการณตางๆ 

อุปกรณ

                           

    นกหวดี   ลูกบาสเกตบอล 

สถานท่ี

 

    สนามบาสเกตบอล 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การรุกและรับใน 

การเลนทีม 

      การเลนเปนทีมเปน

การท่ีนักเรียนจะตอง

นําเอาทักษะท้ังหมดท่ี

ไดฝกมาใช  การเลน

เปนทีมเมื่อฝายใดไดลูก

ถือวาเปนฝายรุก  และ

ฝายตรงขามเรียกวา

ฝายรับ 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที)  

     1.  ครูพูดถึงประโยชนของการฝกเทคนิคการพูดกับ

ตนเองในทางท่ีด ี และทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบั

ตนเองในทางท่ีด ี

      2.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน   ครูสํารวจความพรอมใน

เร่ือง  การแตงกาย  การขาดเรียน  หลังจากน้ันใหนักเรียน

ปฏิบตักิายบริหาร  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายวิธีการรุกเร็ว  โดยใหตัวแทนนักเรียน

ออกมาชวยสาธิตรวมกับผูวิจัย  จากพ้ืนท่ีใตแปน   กลาง

สนาม  และหนาแปนบาสเกตบอลฝงตรงขาม 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

      1.  แบงนักเรียนออกเปนกลุมฝกการเลนทีมแบบการ

รุกเร็ว  โดยฝายหน่ึงเปนฝายรุกและฝายหน่ึงเปนฝายรับ  

ใชคร่ึงสนาม  วิธีการเลนใชกติกาเหมือนการแขงขัน

บาสเกตบอลท่ัวไป  หากทีมใดยงิประตไูดทมีน้ันกไ็ด

เร่ิมตนสงเขาเลนใหมอีก  

      2.  ใหนักเรียนแขงขันในการเลนทีม โดยแบงเปน 2 

ทีม  ทีมละ 6 คน  ใชเวลาแขงขันคูละ 10 นาที   หากเสมอ 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

กันในเวลาใหยิงลูกโทษทีมละ 1  คน  จนกวาจะหาผูชนะ

ได  ทีมท่ีไดคะแนนมากกวาเปนผูชนะ 

      3.  ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะ  และกลุมท่ี

ตั้งใจฝกปฏิบัติโดยสอดแทรกในเร่ืองคุณธรรมในดาน   

ความมีระเบียบวินัย   ความมีนํ้าใจนักกีฬา   

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  แสดงบทบาท

สมมุติโดยประยุกตเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับนักเรียนและ

สถานการณทางการกีฬาตางๆ   มาเลาใหเพ่ือนฟง  พรอม

กับชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดย

การสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะ

ควบคุมความโกรธอยางไร หรือควรจะใชเทคนิคแบบใดใน

การควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  ซึ่งเปนการเกิดการ

เรียนรูในการแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปประโยชนของการรุกเร็ว

ตามท่ีไดเรียนมา   ซึง่นักเรียนสามารถนําไปใชในการเลน

กีฬาบาสเกตบอลเปนทีมไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยครู

สอดแทรกเกี่ยวกับกติกาการแขงขันใหนักเรียนไดทราบ   

หลังจากน้ันไดใหนกัเรียนอภิปราย  ซกัถาม   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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สัปดาหที่  10  ฝกเทคนิคตางๆ และการแสดงบทบาทสมมุติในการแขงขันกีฬา 

 สาระสําคัญ  

         การแสดงบทบาทสมมตุเิปนตวัอยางและเปนการฝกการใชทกัษะการปองกนัการ 

เกิดพฤติกรรมกาวราวและฝกแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม   การใหสถานการณเพ่ือใหนักเรียนฝกคิด

กอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะทําอยางไร   และการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ การใชเทคนิคตางๆเหลาน้ีจะเปนการฝกใหนักเรียนมีความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความ

โกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  เกิดเปนการเรียนรูในการแสดงพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

วัตถุประสงค 

           1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเปนข้ันตอนในการปองกนัการเกดิพฤตกิรรมกาวราวของตนเองได 

อยางสมบูรณ  โดยใชการฝกบทบาทสมมุต ิ  

           2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณทีน่กัเรียนยกข้ึนมาและสามารถแสดง 

วิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1  เกมกระรอกกบัโพรง          

            1. ใหเด็กไดฝกสมาธ ิ

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหเด็กไดรูจักกันมากขึ้น 

                         3. ใหเดก็ไดรบัความสนุกสนาน          

                         อุปกรณ

                         

    นกหวดี 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมกระรอกกบัโพรง          

    เปนการการพัฒนา

ทักษะดานการประสาน

สัมพันธระหวางมือ   หู  

และตา  ฝกกระตุนให

นักเรียนมีการตัดสินใจ

ท่ีถูกตองแมนยํารวดเร็ว

ขึ้น  ใหนักเรียนสนุก 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

1.  ครูทบทวนถึงการฝกเทคนิคการหยุดความคิด 

การตัง้เปาหมายและทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบั

ตนเองในทางท่ีด ี

      2.  ใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยเนนการยดืเหยยีด

กลามเน้ือมัดใหญ 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

สนานเพลิดเพลินใน

การทํากจิกรรมท้ังยงั

เปนการฝกใหนกัเรียนมี

สมาธิเพ่ิมขึ้น  ซึ่งเปน

พ้ืนฐานของการท่ี

นักเรียนจะมีพัฒนาการ

ในเร่ืองการทํางาน ใน

ชีวิตประจําวัน การ

ชวยเหลือตวัเอง   และ

การท่ีจะปรับตัวอยูกับ

คนอ่ืน  และเรียนรูการ

เลนอยางมีกติกา  มี

ความสุข  สนุกในการ

ทํากจิกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.   ครูอธิบายทาทางในการวิ่งท่ีถูกตอง  ใหนักเรียน

ชวยกันอภิปรายถึงทาทางการวิ่งท่ีถูกตอง        

       2.   ครูอธิบายและใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิต

วิธีการเลนเกมกระรอกกับโพรงใหเพ่ือนๆ ดู      

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

         ใหนกัเรียนเลนเกมกระรอกกบัโพรง  ดงัน้ี       

            1. ใหเดก็ยนืเปนวงกลม   ครูอธิบายกติกาใหเด็ก

เขาใจวา ถาผูนําเกมเอยถึงจํานวนกระรอกและโพรงวามี

จาํนวนเทาไหรใหเดก็รวมกลุมใหไดตามจาํนวนน้ัน เชน “ 

กระรอก 3 โพรง 4 “ เด็กจะตองจับมือกัน 4 คน  เปน

วงกลมเพ่ือเปนโพรง และ มีเพ่ือนอีก 3 คนอยูในวงเพ่ือ

เปนกระรอก 

2. ครูส่ังคําส่ัง กระรอกกับโพรง เพ่ือใหกลุม 

เปล่ียนไปเร่ือยๆ 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

     1. แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  และใหนักเรียนวิ่ง

แขงในระยะ 30 เมตร  โดยกําหนดใหวิ่งท่ีละกลุม  สําหรับ

กลุมท่ียังไมไดวิ่งใหสังเกตการวิ่งเพ่ือน  ใหนักเรียนชวยกัน

แสดงความคิดเห็นถึงการวิ่งของเพ่ือนท่ีเขาเสนชัยได

อันดับตนๆ   

     2. ใหนักเรียนสมมุติเหตุการณจากการเลนเกมกระรอก

กับโพรงแลวเกิดพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมขึ้น  โดยให

นักเรียนใชเทคนิคการหยุดความคิดมา 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงวิธีการวิ่งท่ีถูกตอง 

และประโยชนของการฝกเทคนิคตางๆ ท่ีใชในการ

แกปญหาเมื่อเกิดพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 2  ฟุตบอล    เร่ือง  การฝกการเล้ียงบอลออมหลัก 

                            1.   เพ่ือใหนักเรียนบอกหลักการและวิธีการเล้ียงลูกบอลออมหลักในแบบตางๆได 

วัตถุประสงค 

2 . เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการเล้ียงลูกบอลออมหลักในแบบตางๆไดอยาง  

      ถูกตอง 

3.  เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติตามขั้นตอนการเล้ียงลูกบอลออมหลักในแบบตางๆได 

                         อุปกรณ

                         

    นกหวดี   ลูกฟุตบอล   กรวย 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การฝกการเลี้ยงบอล 

ออมหลัก 

การเล้ียงลูก

บอลเปนอีกทักษะหน่ึง

ท่ีจะตองฝกหัดอยางถูก

วิธี เพ่ือท่ีจะนําไปสูการ

ฝกทักษะอ่ืนตอไป  

เพราะในการเลน

ฟุตบอลน้ันในเกมหน่ึงๆ

น้ันจะตองใชทักษะการ

เล้ียงลูกบอลอยูแทบ

ตลอดเวลาเมื่อมีลูก

บอลอยูในการ

ครอบครองไมวาจะเปน

การเล้ียงเพ่ือหลบหลีก

คูตอสูหรือเล้ียงสงตอให

เพ่ือนรวมทีม  จึงจําเปน

จะตองฝกทักษะการ

เล้ียงลูกบอลให

คลองแคลววองไว 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

1. ครูทบทวนถงึการฝกเทคนิคการคดิไปขางหนา   

การหยุดความคิด  การตัง้เปาหมายและทบทวนการฝก

เทคนิคการพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี

      2.  ใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยเนนการยดืเหยยีด

กลามเน้ือมัดใหญ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

     1.   ครูสนทนากบันักเรียนในเร่ืองแบบฝกทักษะ การ

เล้ียงบอลออมหลักท่ีนักเรียนเคยปฏิบัติและประ โยชน

ของการเล้ียงบอลออมหลัก 

     2.   ครูอธิบายและสาธิตการเล้ียงลูกฟุตบอล  หลังจาก

น้ันครูใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการเล้ียงลูกฟุตบอล

ใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

      1.  ใหนักเรียนฝกปฏิบัติเล้ียงลูกบอลออมหลักไป

ขางหนาแลวไปวนท่ีกรวยยางแลวเตะบอลสงคืนใหคน

ตอไป   โดยครูคอยใหคําชี้แนะกับนักเรียน   ถานักเรียนคน

ใดยังทําไมคอยไดก็ใหนักเรียนคนน้ันฝกปฏิบัติบอยๆ  
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

      2.  แบงนักเรียนออกเปน  2  กลุม  รวมกันแขงขันเล้ียง

ลูกบอลออมหลัก   โดยเล้ียงลูกฟุตบอลไปขางหนาแลวให

ไปออมหลักท่ีวางอยูดานหนา   หลังจากน้ันใหหยุดบอลไว

กอนแลวคอยสงใหเพ่ือนเมื่อสงเสร็จใหไปตอทายแถว   

ฝายใดผูเลนหมดกอนเปนฝายชนะ 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

         ใหนกัเรียนชวยกนัคดิและแสดงบทบาทสมมตุโิดย

ประยุกตเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับนักเรียนและ

สถานการณทางการกีฬาตางๆ  มาเลาใหเพ่ือนฟง  รวมท้ัง

ชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  พรอม

ท้ังใหนักเรียนฝกเทคนิคตางๆ ไปพรอมๆ กันดวย 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

      1.  ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะและกลุมท่ีตั้งใจ

ฝกปฏิบัติโดยสอดแทรกในเรื่องคุณธรรมในดาน   ความมี

ระเบียบวินัย   ความมีนํ้าใจนักกีฬา   

       2.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการ

ฝกการเล้ียงลูกบอลออมหลัก   ซึ่งนักเรียนสามารถนํา

ทักษะการเล้ียงลูกบอลออมหลักไปใชในการเลนกีฬา

ฟุตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยครูสอดแทรกเกี่ยวกับ

กติกาการแขงขันใหนักเรียนไดทราบ   หลังจากน้ันไดให

นักเรียนอภิปราย  ซักถาม   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 3  ฟุตบอล   เร่ือง   การเตะและหยุดลูกบอลในแบบตาง  ๆ

วัตถุประสงค

1. เพ่ือใหนักเรียนบอกหลักการและวิธีการเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆได 

   

2. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆไดอยางถูกตอง 

3.   เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติตามขั้นตอนการเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆได 

                         อุปกรณ

                         

    นกหวดี   ลูกบอล 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเตะและหยุด 

ลูกบอลในแบบตางๆ 

         การเตะและหยดุ

ลูกบอลเปนทักษะ

พ้ืนฐานท่ีผูเลนฟุตบอล

ทุกคนจะตองใชบอย

ท่ีสุด เพราะในการเลน

แตละเกมน้ันจะตองใช

การเตะและหยุดหยุด

ลูกบอลตลอดการเลน  

เพ่ือท่ีจะนําไปสูทักษะ

การยิงประตูตอไป  

ดังน้ันผูเลนกีฬา

ฟุตบอลทุกคนจะตอง

ฝกทักษะการเตะและ

หยดุลูกบอลในแบบ

ตางๆ  ใหมากเพ่ือจะ

นําไปสูทักษะท่ีสูงขึ้น

ตอไป 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

    1.  ครูทบทวนถงึการฝกเทคนิคเทคนิคการหายใจ  การ

นับในใจ   การคดิไปขางหนา  การหยดุความคดิ   การ

ตัง้เปาหมายและ ทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางท่ีด ี

     2. ครูแจงจุดประสงคท่ีจะเรียนในชั่วโมงเรียนน้ี  เสร็จ

แลวใหนกัเรียนท่ีไดรบัมอบหมายออกมาเปนผูนาํในการ

บริหารรางกายทุกสวนโดยเนนทุกสวนของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายทักษะการเตะและหยุดลูกบอลในแบบ

ตางๆ ใหนักเรียนฟง  พรอมกับใหนักเรียนออกมาสาธิต

การเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆ  ใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ  (15 นาที) 

        ครูใหนักเรียนแยกเปนกลุมแลวฝกปฏิบัติการเตะและ

หยดุลูกบอลในแบบตางๆ  ตามที่ไดศึกษา   ครูเดินดู

นักเรียนแตละกลุมถานักเรียนปฏิบัติไมได   ครูชวยแกไข

ใหคําแนะนําและคอยใหกําลังใจ 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

      1.  ครูแบงกลุมใหนักเรียนเลนเกม “ลิงชิงบอล” โดยนํา

ทักษะท่ีไดฝกมาใชในการเลนเกม 

      2. ใหนักเรียนชวยกันคิดและแสดงบทบาทสมมุติโดย

ประยุกตเหตุการณท่ีไมเหมาะสมท่ีเกิดขึ้นจากการเลนเกม  
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

 “ลิงชิงบอล ” กับนักเรียนมาเลาใหเพ่ือนฟง  พรอมท้ัง

ชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีจะนํามาใชในการควบคุม

พฤติกรรมกาวราวของตนเอง  โดยใหผูนํานักเรียนออกมา

นําเพ่ือนๆฝกเทคนิคท่ีนักเรียนคิดในการนํามาแกไขหรือ

ควบคุมพฤติกรรมกาวราวของตนเอง   

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

       1. ครูสรุปถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณตางๆ และวิธีฝกการใชทักษะในการปองกัน

การเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาไดอยางเหมาะสม    

       2.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของเลน

เกมลิงชิงบอล    โดยครูสอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมให

นักเรียนไดทราบ   หลังจากน้ันไดใหนกัเรียนอภิปราย  

ซักถาม   
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สัปดาหที่  11  ฝกเทคนิคตางๆ และการแสดงบทบาทสมมุติในการแขงขันกีฬา 

 สาระสําคัญ  

         การแสดงบทบาทสมมตุเิปนตวัอยางและเปนการฝกการใชทกัษะการปองกนัการ 

เกิดพฤติกรรมกาวราวและฝกแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม   การใหสถานการณเพ่ือใหนักเรียนฝกคิด

กอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะทําอยางไร   และการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ การใชเทคนิคตางๆเหลาน้ีจะเปนการฝกใหนักเรียนมีความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความ

โกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  เกิดเปนการเรียนรูในการแสดงพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

วัตถุประสงค 

           1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเปนข้ันตอนในการปองกนัการเกดิพฤตกิรรมกาวราว 

ของตนเองไดอยางสมบูรณ  โดยใชการฝกบทบาทสมมุต ิ  

           2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณทีน่กัเรียนยกข้ึนมาและ 

สามารถแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1  เกมฝาดานใยแมงมมุ               

            1. ฝกการทํางานรวมกนัเปนทีม 

วัตถุประสงค 

2. ฝกทักษะทางสังคมในดานการมีนํ้าใจ ชื่นชม ปลอบใจ ใหกําลังใจผูอ่ืน ให 

เกียรติผูอ่ืนและการชวยเหลือกัน 

3. ฝกทักษะการแกไขความขัดแยง 

4. ฝกการจูงใจใหทําประโยชนรวมกัน 

อุปกรณ   นกหวดี 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมฝาดานใยแมงมุม               

        เปนการฝกให

นักเรียนไดมกีารทํางาน

เปนทีม   มกีาร

ชวยเหลือเกื้อกูลกันใน 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกการหายใจ – การนับ

ในใจ   การคิดไปขางหนา  การหยุดความคิด   การ

ตัง้เปาหมายและ ทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบั 

ตนเองในทางท่ีด ี

 

 

 



271 

เนื้อหา 
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ทีม  รูจักขอดี  ขอเสีย

ของการใชความรุนแรง 

 

 

 

 

 

 

           2.  ครูพูดถึงวิธีการอบอุนรางกายและบอกเหตุผลท่ี

ตองอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬา  

ประโยชนจากการออกกาํลังกาย  หลังจากน้ันใหนกัเรียน

ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

          ครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลนตุกตาลมลุกและเกม

ฝาดานใยแมงมุม  โดยใหอาสาสมัครออกมาสาธิตให

เพ่ือนดู    

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

        ใหนักเรียนเลนเกมตุกตาลมลุกโดยมีวิธีการเลน  ดังน้ี 

          1.   แบงนักเรียนเปนกลุม ๆ  เลือก 1 คน  เปน

ตุกตาลมลุก  สวนท่ีเหลือเปนคนผลัก   

           2.  คนท่ีเปนตุกตาลมลุกตองหลับตา และตอง 

ขืนตัวใหแข็งเมื่อเพ่ือนผลัก ไวใจเพ่ือนวาจะรับและไมทํา

ใหหกลม ทุกคนตองเลนเกมนี้ดวยความระมัดระวังใน

สวัสดิภาพของเพ่ือน 

           3. เมื่อเห็นวาเด็กเลนไดดีและปลอดภัยแลว  

เพ่ิมความทาทายใหทําเปนตุกตาลมลุกกลุม  โดยแบงผู

เลนเปนกลุม ๆ ละ 10 คน 

              กิจกรรมน้ีเปนกิจกรรมอุนเคร่ืองเพ่ือใหตุกตา 

ลมลุกเกิดความไววางใจในเพื่อน  กอนท่ีจะเลนกิจกรรม

ฝาดานใยแมงมุม  ซึ่งตองมีการยกหรืออุมใหพนพ้ืนขาม

ลอดไป 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงกลุมเปน 2 กลุม แลวจาํลอง

สถานการณทางการกฬีาข้ึนมา  1 เหตุการณ  พรอมกับ

ชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง   

หลังจากน้ันใหนกัเรียนแสดงบทบาทสมมตุ ิ โดยใหเพ่ือนๆ 

ฝกเทคนิคตางๆ เหลาน้ันพรอมกนั  
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ขั้นสรุป   (10 นาที) 

     1.  ครูสรุปถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณตางๆ และวิธีฝกการใชทักษะในการปองกัน

การเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาไดอยางเหมาะสม   

พรอมกับกลาวชมเชยนักเรียนที่แสดงบทบาทสมมุติไดดี 

     2.  ครูซักถามขอสงสัยในการทํากิจกรรม  ใหนักเรียน

ถามขอสงสัย  แสดงความคิดเห็นหรือขอคําถามเพ่ือความ

เขาใจท่ีตรงกัน  นักเรียนแตละกลุมระดมความคิดชวยกัน

ปรับปรุงแกไขโดยการรับฟงความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
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กิจกรรมที่ 2  แชรบอล   เร่ือง   การเลนทีม 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติหนาท่ีในการเลนกีฬาแชรบอลตามตําแหนงผู 

วัตถุประสงค 

เลนในทีมได 

2. นักเรียนมีความสุข  สนุกสนานและปฏิบัติตามกฎกติกาการเลนได 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกบอล   ตะกรา    

สถานท่ี

 

    สนามบาสเกตบอล 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

           แชรบอลเปน

กีฬาประเภททีม  ผูเลน

แตละคนมีตําแหนงและ

หนาท่ีแตกตางกัน  

ไดแก ผูถือตะกรา  ผู

ปองกันตะกรา และผู

เลนในทีม  แตละทีมมีผู

เลน 12  คน เปนผูเลน

ในสนาม 5 คน และตัว

สํารอง 5 คน  

          การเรียนรู

รวมกันอยางมีความสุข 

ตองปฏิบัติตาม

ขอตกลงรวมกัน  การมี

นํ้าใจนักกีฬา  รูแพรู

ชนะ  และชวยเหลือซึ่ง

กันและกัน  

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกการหายใจ – การนับใน

ใจ  การคิดไปขางหนา การหยุดความคิด การตัง้เปาหมาย

และทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี

       2. ใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดานเรียง 1 จากน้ัน

อบอุนรางกายดวยการวิ่งแตะพ้ืนขอบสนามบาสเกตบอล  

จาํนวน 5 รอบ   หลังจากน้ันแตละคนอบอุนรางกาย

รางกายตนเองตามทาการเคล่ือนไหวอยางอิสระ เชน ทา

หมุนขอเทา  แตะสลับ เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       1. ครูทบทวนวธิกีารเลนแชรบอลเปนทีม  แตละทีม

ประกอบดวยผูเลน 7 คน  คือ  ผูถือตะกรา 1คน   ผูปองกนั

ตะกรา 1 คน และผูเลนในทีม 5 คน  โดยผูปองกันตะกรา

สามารถเขามาเลนในหรือบุกทําประตูใหกับทีมตัวเองได  

         2.  ครูใชตารางแผนการรุก อธิบายกลวิธีในการเลน

แชรบอล 

            แบบท่ี 1 

 คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 2 

คน แดนหลัง 3 คน ไมจําเปนตองใชผูเลนแดนกลาง       

การเลนแบบ  2:3 

            แบบท่ี 2

 คอื   การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 3 

คน แดนหลัง 2 คน  ไมจําเปนตองใชผูเลนแดนกลาง 

  การเลนแบบ  3 : 2 
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 แบบท่ี 3

 คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 3 

คน แดนกลาง 1 คน และแดนหลัง 1 คน  

  การเลนแบบ  3: 1 : 1 

            แบบท่ี 4

คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 2 คน แดน

กลาง 2 คน และแดนหลัง 1 คน 

  การเลนแบบ  2: 2 : 1 

            แบบท่ี 5

 คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 2 

คน แดนกลาง 1 คน และแดนหลัง 2 คน  

  การเลนแบบ  2: 1 : 2   

 แบบท่ี 6

 คือ การเลนท่ีกระจาย  

  การเลนแบบตัวตอตัว 

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

      1.  ใหนักเรียนแตละทีม เลือกกลวิธีการเลน 1 แบบ 

และใหแตละทีมเตรียมอุปกรณการเลน  ไดแก  ลูกบอล 1 

ลูก  ตะกรา 2 อัน และกําหนดเลือกบริเวณการฝกแขงขัน

ในสนาม  

       2.  ใหนักเรียนฝกรับและรุกยิงประตู โดยใหนักเรียน

เปนผูแบงหนาท่ีกันเอง  

       3.  ใหนกัเรียนท้ัง 2 ทีม  ทําการแขงขัน 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ใหนักเรียนชวยกันสมมุติเหตุการณท่ีไมเหมะสม

ขึ้นมา  1 เหตุการณ  ซึ่งเกิดขึ้นจากการแขงขันแชรบอล 

พรอมกับชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง   

หลังจากน้ันใหนกัเรียนอาสาสมคัรออกมาแสดงบทบาท

สมมุติ  โดยใหเพ่ือนๆ ฝกเทคนิคตางๆ ไปพรอมกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (10 นาที) 

     1.  นักเรียนและครูชวยกนัสรุปกจิกรรม  โดยให

นักเรียนคนชวยกันรายงานผลการแขงขัน  เลาปญหาและ

อุปสรรคระหวางการแขงขัน   

      2.  ครูชื่นชมนักเรียนท่ีสามารถปฏิบัติเทคนิคตางๆ  ได

ดี  จากน้ันเนนเร่ืองคณุธรรมจริยธรรม   “การเรียนรูรวมกนั

อยางมีความสุข  เราตองปฏิบัติตามขอตกลงรวมกัน  การ

แขงขันเราตองรูแพ   รูชนะยินดีกับเพ่ือนท่ีชนะ  เพ่ือนท่ี

ชนะก็ไมดูถูกเพ่ือนกลุมอ่ืน  ทุกคนตองมีนํ้าใจนักกีฬา  มี

ความสามัคคีกันและชวยเหลือกัน”  
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กิจกรรมที่ 3  แชรบอล   เร่ือง   การแขงขันแชรบอล 

            1.  เพ่ือใหนักเรียนรู  เขาใจกลวิธีการรุก  การปองกัน  ความรวมมือในการเลนกีฬา  การแขงขัน

กฬีาและการทํางานเปนทีม 

วัตถุประสงค 

2.  เพ่ือใหนักเรียนรู  เขาใจขั้นตอนการปฏิบัติหนาท่ีในการเลนกีฬาเปนทีม 

            3.  เพ่ือใหนกัเรียนเห็นความสําคญัของการปฏิบตัหินาท่ีตามความรับผิดชอบใน สถานการณ

กีฬาตาง ๆ  อยางสนุกสนานตามความรับผิดชอบ 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกบอล   ตะกรา 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การแขงขันแชรบอล 

    ในการแขงขันกีฬา

แตละประเภทตองมี

การฝกซอม  การ

ทํางานประสานกนัใน

ทีม  รวมท้ังการเคารพ

กฎกติกา  การแขงขัน

แชรบอลก็เชนเดียวกัน

นักกีฬาในแตละทีม

จะตองมีการทํางาน

รวมกนั  การประสาน  

งานซึ่งกันและกัน  มี

การแสดงนํ้าใจนักกีฬา

ตอเพ่ือรวมทีมและ

คูแขงขัน 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกการหายใจ – การนับ

ในใจ  การคิดไปขางหนา การหยุดความคิด  การ

ตัง้เปาหมายและทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางท่ีดี 

       2. ใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดานเรียง 1 จากน้ัน

อบอุนรางกายดวยการวิ่งแตะพ้ืนขอบสนานบาสเกตบอล  

จาํนวน 5 รอบ   หลังจากน้ันแตละคนอบอุนรางกาย

รางกายตนเองตามทาการเคล่ือนไหวอยางอิสระ เชน ทา

หมุนขอเทา  แตะสลับ  เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

          ครูอธิบายทักษะและกติกาการเลนแชรบอล  รวมท้ัง

วิธีการเลนแชรบอลเปนทีมใหนักเรียนฟง   

ขั้นปฏิบัติ  (15 นาที) 

       1. แบงนักเรียนออกเปน 2 ทีม  ใหนักเรียนแตละทีม 

เลือกกลวิธีการเลนทีมกีฬาแชรบอล 1 แบบ  

        2.  ใหนกัเรียนท้ัง 2 ทีม  ทําการแขงขันแชรบอล  

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

        1. ครูสรางสถานการณทางการกีฬาขึ้นมา  แลวให

นักเรียนชวยกนัแสดงบทบาทสมมตุ ิ โดยใหนกัเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

รวมกันฝกคิดกอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะ

ทําอยางไร  โดยการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิด

ขึ้นกับนักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ  เชน 

เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความโกรธอยางไร  และจะ

พูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร 

             2. นักเรียนรวมกนัฝกทักษะการหายใจ – การนับ

ในใจ  การคิดไปขางหนา การหยุดความคิด การ

ตัง้เปาหมายและทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางท่ีดีไปพรอมๆ กัน 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

             1.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงกติกาและ

วิธีการเลนกีฬาแชรบอล 

             2.  ครูเนนในเร่ืองของคณุธรรม   จริยธรรมของ

การเลนกีฬาและชมเชยนักเรียนในการฝกการใชทักษะการ

ปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราวดวยเทคนิคตางๆ เพื่อ

แสดงถึงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสมโดยใชการ

แสดงบทบาทสมมตุ ิ

             3. นักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเองโดยตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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สัปดาหที่  12   หยุดใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือยตุกิารฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

2.  เพ่ือใหผูชวยผูวิจัยบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน 

กิจกรรมที่ 1  วอลเลยบอล   เร่ือง   การฝกทักษะรวม 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถควบคุมตนเองเมื่อปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวใน  

วัตถุประสงค 

ลักษณะผสมผสานได 

2.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถจดัรูปแบบของการเคล่ือนไหวในการเลนกฬีาไอยางม ี

     ประสิทธภิาพ 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

     โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การฝกทักษะรวม 

ทักษะเปน

พ้ืนฐานของการเลน

กีฬาในแตละประเภท  

ทักษะท่ีใชในการเลน

วอลเลยบอลมอียู 

หลายอยาง เชน  การ

อันเดอรบอล  การเซต  

การกระโดดตบ  การ

สกัดกั้นและการเสิรฟ   

ถานักเรียนไดศึกษา

และตั้งใจฝกฝนทักษะ

ในเร่ืองดังกลาวเปน

อยางดีแลว   ก็จะทําให

นักเรียนประสบ  

 

ขั้นนํา  (10 นาที)  

     -   ครูพูดถึงประโยชนของการอบอุนรางกาย  หลังจาก

น้ันใหนักเรียนยืดเหยียดกลามเน้ือ  โดยใหนักเรียนแตละ

คนผลัดเปล่ียนกนันําปฏิบตักิจิกรรมกายบริหาร 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

     1.  ครูอธิบายถึงวิธีการฝกทักษะตางๆ ในการเลนลูก

วอลเลยบอลกับคูพรอมกับสาธิตการโตลูกวอลเลยบอลกับ

คูใหนักเรียนดู  โดยเลือกนักเรียนที่มีความสามารถมาเปน

คูสาธิต 

      2.   ครูอธิบายการฝกใหนักเรียนเขาใจ  ดังน้ี 

            1.  การฝกในคร้ังแรกควรใชระยะใกลๆ  เมื่อทําได

แลวจึงคอยๆ ถอยหางออกไป 

            2.  เมื่อเกิดความชํานาญแลวควรฝกโยกซาย-ขวา

บาง              

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ผลสําเร็จในการเลน

และการแขงขนัได           

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ  (20 นาที) 

        ใหนกัเรียนฝกการโตลกูวอลเลยบอลกบัคู  โดยนํา

ทักษะการเลนวอลเลยบอลตางๆ ท่ีเรียนมาแลว 

นํามาใช 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

     1. ใหนักเรียนเลนเกมแขงขันโดยใหแตละกลุมแขงขัน

โตลูกวอลเลยบอล   สงตอกันไปเร่ือยๆ กําหนดเวลา 3 

นาที  กลุมใดทําลูกตกพ้ืนนอยท่ีสุด  กลุมน้ันเปนผูชนะ 

      2. ใหนักเรียนเลนเกมกิจกรรมฝาดานใยแมงมุม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

      1. ครูสุมนักเรียนออกมาแสดงวิธีการโตลูก

วอลเลยบอลแลวรวมกันสรุปหลักการโตลูกวอลเลยบอล 

       2.  ครูและนักเรียนอภิปรายสรุปผลการฝกและการ

แขงขัน  ชมเชยคนท่ีทําไดดีและใหกําลังใจผูท่ีตองปรับปรุง 
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กิจกรรมที่ 2  วอลเลยบอล   เร่ือง   ตําแหนงตางๆ ในการเลนวอลเลยบอล 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอกตําแหนงตาง ๆ ในการเลนและบอกกติกาการเสิรฟลูกได  

วัตถุประสงค 

ถูกตอง  

2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการเสิรฟ  การรับบอล การเซตบอล  การตบบอล 

การสกัดกั้น  ในการเลนทีมไดถูกตอง 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ตําแหนงในการเลน

วอลเลยบอล 

    การเสิรฟเปนวิธีการ

รุกวิธีหน่ึง  วิธีในการ

เสิรฟมีหลายวิธี  การ

เสิรฟลูกบอลมือลางถือ

เปนทักษะพ้ืนฐานของ

การเสิรฟ  โดยท่ีผูเสิรฟ

ควรจะฝกขั้นตอนใน

การเสิรฟใหถูกตอง  

เพ่ือท่ีจะไดนําไปปฏิบัติ

จริงในการเลนและฝก

ทักษะการเสิรฟท่ีสูงขึ้น

ตอไป         

     ตาํแหนงตาง ๆ  ใน

การเลนวอลเลยบอล  

เปนลักษณะหนาท่ี

เฉพาะของผูเลนท่ีจะ 

ตองรูและนําเอาไป

ปฏิบัติ  เพ่ือท่ีจะได 

  

ขั้นนํา  (10 นาที) 

       1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน   แบงกลุมโดยใชเกม  

“ กระรอกเขาโพรง “ 

       2. จากน้ันใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดานเรียง 1 

จากน้ันอบอุนรางกายดวยการวิ่งแตะพ้ืนขอบสนาม

วอลเลยบอล  จาํนวน 5 รอบ   หลังจากน้ันแตละคนอบอุน

รางกายรางกายตนเองตามทาการเคล่ือนไหวอยางอิสระ 

เชน ทาหมุนขอเทา  แตะสลับ เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายถึงตําแหนงผูเลนตาง ๆ ในการเลน

วอลเลยบอล  โดยใหนกัเรียนดจูากแผนภาพประกอบ   

แลวใหนักเรียนออกมาสาธิตการยืนในตําแหนงตาง ๆ ให

เพ่ือนดู  โดยครูคอยอธิบายแนะนํา  และรวมกันสนทนาถึง

กติกาการเสิรฟลูกวอลเลยบอล  โดยใหนักเรียนชวยกัน

บอกและครูสรุปกติกาการเสิรฟลูกวอลเลยบอลท่ีถูกตอง

ใหกบันักเรียน 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที)   

        แบงกลุมนักเรียนออกเปน 2 กลุม  กลุมละ 6 คน 

ตามท่ีไดจัดไวแลว  หลังจากน้ันใหนกัเรียนฝกการเลนทีม

และรวมกันแขงขันการเลนทีม 

 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

นําไปปฏิบตัจิริงในการ

เลนและ แขงขันตอไป   

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที)   

        ใหนักเรียนเลนเกมวิ่งเก็บของ   ครูอธิบายกติกาการ

เลนและใหแตละกลุมสงตัวแทนรวมเปนกรรมการควบคุม

การแขงขัน   

ขั้นสรุป  (5 นาที)   

        ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปบทเรียน  ในเร่ืองตาํแหนง

ตาง ๆ ในการเลนวอลเลยบอล  และกติกาท่ีเกี่ยวของกับ

การเสิรฟลูกวอลเลยบอล  หลังจากน้ันใหนกัเรียนได

รวมกันอภิปราย ซักถาม  ชมเชยนักเรียนที่ปฏิบัติไดดี 
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กิจกรรมที่ 3  วอลเลยบอล   เร่ือง  การเลนทีม 

                        1.  เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําทักษะการเลนวอลเลยบอลมาใชได 

วัตถุประสงค 

                        2.  เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอลตําแหนงผูเลนได 

                        3.  เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติการหมุนตําแหนงของตนเองเพ่ือเสริฟได 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

             การเลนทีม

เปนการนําเอาทักษะ

ของวอลเลยบอล

ท้ังหมดมาใชจริงในการ

เลน  ผูเลนแตละคน

ตองรูจักตําแหนงของ

ตนเอง  รวมท้ังการหมนุ

ตําแหนงเพ่ือไปเสิรฟ  

ท้ังถาแตละคนรูจัก

ตาํแหนงการหมนุและ

การเลนของตนเองแลว

ก็จะทําใหการเลนทีมดี

ขึ้น 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  สํารวจความพรอมของ

นักเรียน 

      2.  นักเรียนปฏิบัติกายบริหารโดยใหผูท่ีไดรับ

มอบหมาย 1 คน ออกมาเปนผูนาํในการปฏิบตั ิ  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายและสาธิตรูปแบบการยืนรับลูกเสิรฟและ

การยืนเพ่ือการสกัดกั้นเมื่อเปนฝายรับในการเลนทีม

วอลเลยบอลใหนักเรียนดู  โดยใหนักเรียนออกมาชวย

สาธิต 

       2.  ครูอธิบายเกี่ยวกับหนาท่ีและกติกาเกี่ยวกับการ

เลนของผูเลนตําแหนงตัวรับอิสระ  ใหกับนักเรียนฟง และ

ใหนกัเรียนนําไปฝกซอมในการเลนทีม 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1. แบงกลุมนักเรียนออกเปน 2 กลุม ๆละ 6 คน   

       2. ใหนักเรียนฝกการเลนทีมและการเปนผูตัดสิน  ให

ผลัดเปล่ียนหมุนเวียนกันทําหนาท่ี  โดยทีมชนะใหเลน

ตอไปทีมแพใหมาเปนผูตัดสิน 

       3.  เรียกนักเรียนรวมเมื่อฝกปฏิบัติครบตามเวลาที่

กําหนดไวและใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการ

ปฏิบัติใหเพ่ือน ๆ ฟง      

 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

             4. ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะ  และกลุมท่ี

มีความตั้งใจฝกโดยสอดแทรกในเรื่อง ความตั้งใจ  และ

ความมีนํ้าใจนักกีฬา 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

         ใหนกัเรียนแบงออกเปน 2  กลุม  รวมกันทําการ

แขงขันโดยการเลนทีม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปเกีย่วกบัรูปแบบการยนื

รับลูกเสิรฟและการยืนเพ่ือการสกัดกั้น และการเลนใน

ตําแหนงตัวรับอิสระ ท่ีไดเรียนมาโดยนักเรียนรวมกัน

อภิปราย ซักถาม   
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สัปดาหที่  13   กระบวนการเก็บขอมูล 

 วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือบันทึกพฤตกิรรมในการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

2.  เพ่ือใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

                 หลังเสร็จส้ินการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

กิจกรรมที่ 1 แบดมินตัน เร่ือง การจับไมแบบตีลูกหนามือและหลังมือและการเคล่ือนท่ี 

                

     1.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบัติเกี่ยวกับการจับไมแบบตีลูกหนามือและหลังมือ       

วัตถุประสงค 

          ไดอยางถกูตอง 

     2.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบัติการเคล่ือนท่ีรับตีลูกหนามือและหลังมือไดอยาง  

          ถกูตอง 

                    อุปกรณ

                    

   นกหวดี   แบดมนิตนั 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การจับไมแบบตีลูก

หนามือและหลังมือ 

     การจบัไมตอง

พยายามจับไมใหคลอง

เหมาะมือ  มีมีความ

คลองแคลวในการ

รักษาหนาไมใหตีลูกได

ท้ังหมด  คือ  หนามือ

และหลังมือ  ในการจับ

ไมท่ีดีน้ันไมแร็กเกตตอง

ตั้งฉากกับพ้ืนใน

ลักษณะตะแคง  จับท่ี

ดามบริเวณท่ีมีผาหรือ

หนังพันใหสันมืออยูท่ี

ระดับเดียวกับขอบ 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1. ครูพูดถึงประวัติความเปนมาและประโยชนของการ

เลนกีฬาแบดมินตัน 

      2. ครูใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดาน  และใหนกัเรียน

อบอุนรางกายประมาณ  5 – 10 นาที 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10 นาที) 

      1. ครูอธิบายและสาธิตการการจับไมแบบตีลูกหนามือ

และหลังมือ 

     2. ครูอธิบายและสาธิตการเคล่ือนท่ีรับตีลูกหนามือ

และหลังมือ 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

     1. ครูใหนักเรียนจับคูและปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับ

ทิศทางการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน   การจับไมแร็กเกตแบบตีลูก

หนามือและหลังมือ 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

แร็กเกตตรงปลาย

ดามสดุดามของไม

อยูท่ีงามมือพอดี  การ

จับไมวิธีน้ีจะทําให

สามารถตีลูกขนไกได

ท้ังหนามือและหลังมือ  

     การตลูีกหนามอื   

เปนการตทีกัษะ

เบ้ืองตนของการเลน

แบดมนิตนัเพราะการตี

ลูกหนามือไดดีจะ

สามารถทําใหเลนลูก

ตบหรือลูกหยอดไดดี   

การตีลูกหนามือน้ันมี

การตแีบบธรรมดา  การ

ตบ   การตลูีกลาง   

และการหยอด 

 

 

 

 

 

 

     2. ครูใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนการเคล่ือนท่ีรับตี  

ลูกหนามือและหลังมือ 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

       ครูใหนักเรียนแยกยายไปตามคูฝกปฏิบัติตามขั้นตอน

การสอน 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูสรุปขั้นตอนทิศทางการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน และ  

ขั้นตอนการไมแบบตีลูกหนามือและหลังมือ  ขั้นตอนการ

เคล่ือนท่ีรับตีลูกหนามือและหลังมือ 
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กิจกรรมที่ 2  แบดมินตัน  เร่ือง  การเลนประเภทเดีย่ว 

            1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนและกติกาการเลนประเภท 

วัตถุประสงค 

                 เดีย่ว 

2. เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนและกติกาการเลนประเภทเดี่ยวไดอยาง 

    ถกูตอง 

อุปกรณ    นกหวดี   แบดมนิตนั 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนประเภทเดี่ยว 

       การเลนประเภท

เดี่ยวแบงออกเปน 2 

ประเภท  คอื  ชายเดีย่ว   

หญิงเดี่ยว  เกมการ

แขงขันประเภทเดี่ยวน้ัน

เปนการทดสอบ

สมรรถภาพของความ

อดทน  ผูเลนตอง

ชํานาญและแมนยําใน

การตลูีก   การเลนตอง

อาศัยชั้นเชิง   มีไหว

พริบ  ปฏิภาณดี  รูจัก

แกไขปญหาเฉพาะหนา  

พยายามทําการแกไข

ลูกใหฝายตนไดเปรียบ  

ตองเตรียมพรอมตัวเอง

อยูเสมอ   

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูกบันักเรียนสนทนาเกีย่วกบัแบดมนิตนั  โดยครู

สอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมเกี่ยวกับการเลนกีฬา

แบดมินตัน 

      2. ใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดาน   หลังจากน้ันให

นักเรียนอบอุนรางกายประมาณ  5 – 10 นาที  โดยให

อาสาสมัครออกมานํา  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       ครูอธิบายเกี่ยวกับกติกาการเลนประเภทเดี่ยวและ

การปฏิบัติตามขั้นตอนของการเลนประเภทเดี่ยว   โดยครู

และใหนักเรียนอาสาสมัครเปนผูออกมาสาธิตวิธีการเลน

ใหกบันักเรียนด ู

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

       ครูใหนักเรียนจับคูกันโดยปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับ

การเลนประเภทเดีย่ว  และใหปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับ

การกติกาการเลนประเภทเดี่ยว 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

       ใหนักเรียนจับคูแยกยายไปแขงขันแบดมินตันประเภท

เดี่ยวตามกติกาและขั้นตอนการสอน 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         1. ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปขั้นตอนเกี่ยวกับการเลน

ประเภทเดีย่ว  และกติกาการเลนประเภทเดี่ยว 

         2. หลังจากน้ันครูกลาวชมเชยนักเรียนท่ีปฏิบัติ

ทักษะไดดีเกี่ยวกับการเลนในการแขงขัน 
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กิจกรรมที่ 3  แบดมินตัน   เร่ือง  การเลนประเภทคู 

1.   เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนและกติกาการเลน  

วัตถุประสงค 

                                  ประเภทคู 

              2.  เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนและกติกาการเลนประเภทคูไดอยาง 

     ถูกตอง 

อุปกรณ   นกหวดี   แบดมนิตนั 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนประเภทคู 

      เปนเกมการเลนท่ี

เปนคู  มีฝายละ 2 คน  

รวมเปน 4 คน  เกมการ

เลนประเภทคูนีเ้ปนการ

เลนท่ีรวดเร็ว  ไมวา

หญิงคูหรือชายคู  หรือ

คูผสมจะตองใชความ

วองไว  รวดเร็วในการตี

ลูกรับลูก  มกีารชวย 

เหลือซึ่งกันและกันอยู

เสมอ  การเลนประเภท

คูตองรูจักประสานงาน

กัน  รับผิดชอบซึ่งกัน

และกัน  มีมาตรฐานใน

การเลนไลเล่ียกนั  มี

ความเขาใจและเชื่อมั่น

ในฝมือคูของตน 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูพูดคุยกับนักเรียนในเร่ืองของประวัติและการ

แขงขันกีฬาแบดมินตัน 

      2. ใหนักเรียนเขาแถวหนากระดาน  หลังจากน้ัน

นักเรียนอบอุนรางกายประมาณ  5  นาที 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที)  

      1.  ครูอธิบายและสาธิตเกี่ยวกับการเลนแบดมินตัน

ประเภทคูและผสม 

      2.  ครูอธิบายเกี่ยวกับกติกาการเลนแบดมินตัน

ประเภทคูและผสม 

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

       1.  ครูใหนักเรียนจับคู  แลวใหนักเรียนแยกยายไปฝก

ปฏิบัติเปนคูตามขั้นตอนเกี่ยวกับการเลนประเภทคู 

        2. ครูใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับกติกา

การเลนประเภทคู 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

         ใหนักเรียนจับคูแยกยายไปแขงขันแบดมินตัน

ประเภทคูตามกติกาและขั้นตอนการสอน 

 

 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

          ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปและอธิบายขั้นตอนการ

เลน    รวมท้ังกติกาเกี่ยวกับการเลนประเภทคูและผสม    

หลังจากน้ันครูกลาวชมเชยนักเรียนท่ีปฏิบัติทักษะไดดี

เกี่ยวกับการเลนในการแขงขัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



290 

สัปดาหที่  14   เก็บขอมูล 

 วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือบันทึกพฤตกิรรมในการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

2.  เพ่ือใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

หลังเสร็จส้ินการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

กิจกรรมที่ 1   เทเบิลเทนนิส   เร่ือง  ทักษะการจับไมและการตีลูกเทเบิลเทนนิส    

1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถนําทักษะการจบัไมและการตลูีกเทเบิลเทนนิสไปใช 

วัตถุประสงค 

ประโยชนในการเลนไดอยางถูกตอง 

อุปกรณ   นกหวดี   เชอืกฟาง    ไมและลูกเทเบิลเทนนิส    

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทักษะการจับไมและ

การตีลูกเทเบิลเทนนิส    

       ทักษะการจับไมและ

การตลูีกเทเบิลเทนนิส

เปนปจจัยสําคัญอยาง

หน่ึงในการเลนกฬีา 

เทเบิลเทนนิส  กอนการ

เลนผูเลนจะตองมีทักษะ

ในการจับไมและการตีลูก

ในลักษณะตางๆ เพราะผู

เลนจะเลนไดดีมากมาก

นอยเพียงใดขึ้นอยูกับการ

มีทักษะตางๆ เหลาน้ีท่ี

ถูกตอง  มีความถนัด  มี

ความชํานาญ  สามารถ

บังคบัลูกใหไปในทิศทาง

ที่ตองการไดดวยความ 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

        ครูสนทนากบั นักเรียนในเร่ืองวิธีการฝกซอมกีฬา

เทเบิลเทนนิสวามปีระโยชนหรือไมอยางไร  และควรจะ

ฝกซอมกี่วันใน 1 สัปดาห  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

         ครูอธิบายถึงวิธีการและทักษะการเลน 

เทเบิลเทนนิสท่ีถกูตอง  รวมถงึการจับไมและการตีลูกเท

เบิลเทนนิส   โดยใหนักเรียนท่ีมีทักษะดีในการเลน

ออกมาสาธิตทักษะตางๆ ของการเลนเทเบิลเทนนิสท่ี

ถูกตอง   โดยครูสังเกตทาทางในการปฏิบัติทักษะตางๆ  

รวมถึงทาทางการจับไมดวย   เมื่อนักเรียนปฏิบัติได

อยางถูกตองแลวในชวงสาธิตครูก็คอยใหคําแนะนําและ

ใหกําลังใจสําหรับนักเรียนท่ียังทําไมได   

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1.  แบงนักเรียนออกเปนกลุม  ใหแตละกลุมฝก

ปฏิบัติการฝกซอม  ดังน้ี 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤติกรรม 

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

แมนยํา  ตลอดจนการรับ

ลูกจากฝายตรงขามก็จะ

สามารถรับไดในทุก

ลักษณะท่ีลูกมา  ไมวาลูก

จะตกลงท่ีจุดใดของโตะ 

 

 

 

 

 

 

 

             1.  ลักษณะการกระดอนของลูกท่ีอยูบนโตะ 

               2.  บริเวณท่ีไมกระทบลูก 

               3.  ระยะการกระดอนของลูก 

               4.  การเอียงหนาไมในการตลูีก 

       2. ใหนักเรียนแตละกลุมลองฝกปฏิบัติตามขั้นตอน   

โดยครูคอยชวยเหลือ   แนะนํา   และปรับปรุงแกไข   

ชมเชยนักเรียนท่ีปฏิบัติไดดี 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

           ใหนกัเรียนเลนเกมฝาดานใยแมงมมุ โดยมี

วิธีการเลน  ดังน้ี 

1. นักเรียนจากกลุมเดิมจะเริ่มกิจกรรมที่ยาก 

ขึ้น น่ันคือ  สมาชิกแตละกลุมจะตองขามดานใยแมงมุม

จากฟากหน่ึงไปสูอีกฟากหน่ึง โดยจะตองลอดผานชอง

ใยแมงมุมใหไดโดยท่ีลําตัวหรืออวัยวะสวนตาง ๆ น้ันไม

แตะกับใยของแมงมุม และชองใดท่ีนักเรียนลอดแลว 

นักเรียนคนอ่ืน ๆ ในทีมเดียวกันจะลอดชองน้ันไมได ตอง

เลือกไปลอดชองอ่ืนแทน 

            2. แมสมาชิกจํานวนหน่ึงขามพนไปแลว หาก

สมาชิกท่ีเหลือคนใดคนหน่ึงลําตัวแตะโดนใยแมงมุม

สมาชิกท้ังหมดตองกลับมาเริ่มตนใหม 

            3. การขามผานจะสมบูรณเมื่อนักเรียนทุกคน

สามารถลอดผานชองไปไดโดยตัวไมแตะโดนใยแมงมุม 

ขั้นสรุป  (10 นาที) 

      1. นักเรียนและครูรวมกันอภิปราย ซักถาม และสรุป

การฝกทักษะวิธีการฝกซอมเทเบิลเทนนิสอีกคร้ัง 

      2. ครูชมเชยกลุมท่ีสนใจปฏิบัติไดดี และใหกําลังใจ

กับกลุมท่ียังมีขอบกพรองตองแกไข 
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กิจกรรมที่ 2  เทเบิลเทนนิส   เร่ือง   แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตางๆ   

1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบตัแิบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตางๆ  ไดอยาง      

วัตถุประสงค 

ถูกตอง   

2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถนําแบบฝกทักษะการเลนเทเบิลเทนนิสตางๆ ไปใช  

ในการเลนไดอยางถูกตองเหมาะสม  

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกและไมเทเบิลเทนนิส  

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

แบบฝกทักษะ  

เทเบิลเทนนิสตางๆ   

      การฝกทักษะ ตางๆ

ในการเลน เทเบิลเทนนิส

มีความสําคัญและ

จําเปนอยางยิ่งในการ

เลนเทเบิลเทนนิส  

เพราะถาเรามีทักษะ

ตางๆ ท่ีดีแลวก็มีโอกาส

ท่ีจะเลนลูกพลิกแพลงใน

ลักษณะตางๆ ก็สามารถ

ทําไดงายเพียงอาศัยการ

ฝกทักษะในการเลน ให

มากขึ้น 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1. ครูสนทนากบั นักเรียนในเร่ืองแบบฝกทักษะ

ตางๆของกีฬาเทเบิลเทนนิสท่ีนักเรียนเคยเห็นและ

ประโยชนของแบบฝกทักษะ 

        2. ใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยมตีวัแทนนักเรียน

ออกมานํากายบริหาร 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายถึง แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตางๆ  

ใหนกัเรียนฟง    หลังจากน้ันใหตัวแทนนักเรียนท่ีมีทักษะ

ดีออกมาสาธิตแบบฝกตางๆ ใหครูดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1.  ใหนักเรียนแบงกลุม   แตละกลุมฝกปฏิบัติแบบ

ฝกทักษะเทเบิลเทนนิส ดงัน้ี 

           -   แบบฝกตีโตลูกไปมา 

           -    แบบฝกตีลูกลงตามจุดตางๆ  

           -    แบบฝกฟุตเวิรค  

           -   แบบฝกการสงลูก 

           -    แบบฝกในการตเีปล่ียนทิศทาง         

      2  นักเรียนแตละกลุมลองฝกปฏิบัติตามขั้นตอน   

โดยครูคอยชวยเหลือใหคําแนะนําและปรับปรุงแกไข 

       

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤติกรรม 

ทางปญญา 

 

 

 

 



293 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

      1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกจนเกิดความชํานาญ  

โดยครูใหคําแนะนําและแกไขนักเรียนท่ีมีขอบกพรอง

ตองแกไข 

      2. แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอยรวมกันแขงขัน 

เทเบิลเทนนิสโดยครูเปนผูคอยสังเกต    ชี้แนะ

ขอผิดพลาด  และแกไขแตละกลุม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

 1. ครูและนักเรียนรวมกันอภิปราย  ซักถามและ 

สรุปในเร่ืองแบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสอีกคร้ัง 

       2.  ครูชมเชยกลุมท่ีฝกปฏิบัติไดดี  และใหกําลังใจ 

กับกลุมท่ียังมีขอบกพรองตองแกไข 
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กิจกรรมที่ 3  เทเบิลเทนนิส   เร่ือง   การแขงขันเทเบิลเทนนิส ประเภทเดีย่ว   

                         1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรู  ความเขาใจในวิธีการแขงขันเทเบิลเทนนิสประเภท 

วัตถุประสงค 

                             เดีย่วได 

                         2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําวิธีการเลนเทเบิลเทนนิส ประเภทเดีย่วไปใชในการ 

                             เลนหรือแขงขนัไดอยางถกูตอง 

อุปกรณ   นกหวดี   แผนผังตาํแหนงการเลน 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การแขงขัน  

เทเบิลเทนนิส  

ประเภทเดี่ยว   

           การแขงขนักฬีา 

เทเบิลเทนนิสประเภท

เดี่ยวเปนการเลนฝายละ

หน่ึงคนไมวาจะเปนชาย

กบัชายหรือหญิงกบัหญิง

ก็ได  กอนจะเลนตองมี

การตกลงกันวา  ฝายใด

จะเปนฝายเสิรฟลูกเขา

เลนกอน  การตกลงเปน

การตกลงดวยวาจาหรือ

เส่ียงทายก็ได  การเร่ิม

เลนเร่ิมเลนโดยผูเลนฝาย

เสิรฟเปนผูเสิรฟลูกเขา

เลนใหถูกตองตามกติกา

ของการเลน 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

       ใหนักเรียนดูภาพหรือวีดีทัศนการแขงขัน  

เทเบิลเทนนิสในกฬีาตางๆ เชน กฬีาเยาวชน   กฬีา

แหงชาติ  เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายตําแหนงการเลน เทเบิลเทนนิส ท้ัง

ประเภทเดี่ยวและประเภทคูจากแผนผังตําแหนงการ

เลน  หลังจากน้ันใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการ

เลนประเภทเดีย่ว  และการเลนประเภทคู 

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

       1. ใหนักเรียนแบงกลุมฝกปฏิบัติการเลนประเภท

เดี่ยวและประเภทคูตามท่ีครูสาธิต   หลังจากน้ันให

นักเรียนจับคูฝกซอมการเลนประเภทเดี่ยว 

        2. นักเรียนและครูรวมกนัสาธิตการบันทึก  การนับ

คะแนนและการตัดสิน 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

     -    นักเรียนแตละกลุมแยกไปปฏิบัติการแขงขัน 

เทเบิลเทนนิส โดยครูเปนผูคอยสังเกต  ชี้แนะ  ขอผิด 

พลาดและแกไขแตละกลุม  

     

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม 

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (10 นาที) 

       1. ตัวแทนนักเรียนออกมาสรุปผลการแขงขัน   แลว

สงแบบบันทึกผลการแขงขัน 

       2. นักเรียนและครูรวมกันอภิปราย  ซักถาม  และ 

สรุปเกี่ยวกับกฎ  กติกาการแขงขันเทเบิลเทนนิสอีกคร้ัง 

       3. ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเองโดยตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 
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ภาคผนวก ง 

การพจิารณาจริยธรรมการวจิยัในคน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



297 

ภาคผนวก ง 

การพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในคน 

  1.  ใบรับรองการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

     2.  ขอมูลสําหรับประชากรกลุมตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

       ( Patient / Participants Information Sheet )  

                 3.  หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยสําหรับผูปกครอง  และผูอยูใน 

                              ปกครอง   (Informed Consent Form ) 
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300 

ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

( Patient / Participants Information Sheet ) 

ชื่อโครงการวิจัย   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง   

                       ปญญาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน    

ชื่อผูวิจัย              นางสาววารุณี   วรศักด์ิเสนีย 

สถานท่ีติดตอผูวิจัย  (ที่ทํางาน) โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี 

                                (ที่บาน) 360  หมู 8  ตําบลบางพระ  อําเภอศรีราชา   จังหวัดชลบุรี   20110   

                                โทรศัพท (ที่ทํางาน)    038 – 311795      โทรศัพทที่บาน     038-298235 

                               โทรศัพทมือถือ  081- 488 - 9397      E-mail :    warunee2 @hotmail.com

  1.  ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัยกอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย 

มีความจําเปนท่ีทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเก่ียวของกับอะไร กรุณา

ใชเวลาในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไม

ชัดเจนไดตลอดเวลา 

  

2. โครงการนี้เก่ียวของกับการวิจัยก่ึงทดลองโดยศึกษาการพัฒนารูปแบบการ  

จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

โดยผลการวิจัยนี้ทําใหไดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา   ซึ่งจะนํารูปแบบที่ไดไปใชในการแกปญหาหรือเพิ่มพฤติกรรมดานอ่ืนๆ 

ใหกับนักเรียนตอไป 

3. วัตถุประสงคการวิจัย  เพื่อศึกษาผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม  

พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

4. ลักษณะของประชากร  เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา  

ตอนตน  ของโรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี   ที่มีอายุระหวาง 

13 – 15  ป  จํานวน 20 คน  โดยที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยสมัครใจเขารวมการวิจัย  ผูวิจัยแบงกลุม

ผูมีสวนรวมในการวิจัยออกเปน 2 กลุม  คือ  กลุมทดลอง 10 คน ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใช

เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  แบงการทดลองออกเปน  3  ระยะ  คือ  ระยะที ่ 1   ระยะ

เสนฐาน  ( A) เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของ ผูมีสวนรวมในการวิจัย ทั้ง 2 กลุม  

ระยะที่  2  ระยะทดลอง (B)  เปนระยะของการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง  และระยะท่ี  3 ระยะ

ติดตามผล (F) เปนระยะการทดลองภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว  กลุมควบคุม 10 คน ใหรวม 
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กิจกรรมพลศึกษาตามปกติ เปนเวลา 14  สัปดาห  พรอมกับให ผูมีสวนรวมในการวิจัย ทั้ง 2 กลุม  

ตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน 

เกณฑการคัดเลือกผูมีสวนรวมในการวิจัย 

1. ผูเขารวมวิจัย  คือ  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีอายุระหวาง 13–15  ป  

ที่ไดรับการเสนอชื่อซ้ํากันอยางนอย 2 ครั้ง จากอาจารยที่ปรึกษาและอาจารยประจําวิชา จํานวน 

20 คน และประเมินดวยการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน ผูซึ่งมีสวนรวมใน

การวิจัย คือ  นักเรียนที่ไดคะแนนการ ตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  ต้ังแต 

+ 2S.D. คือ  1.79  ขึน้ไป   

2. ผูเขารวมวิจัยตองมีเวลาเรียนไมตํ่ากวา  80% ของภาคการศึกษาที่ผานมา  

3. ผูเขารวมวิจัยท่ีมีสุขภาพแข็งแรง  ไมมีอาการเจ็บปวยรุนแรง  ที่เปนอุปสรรค 

ตอการทดลอง โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพ  

4. ผูเขารวมวิจัยตองไมไดเขารวมโครงการวิจัยอ่ืนๆ ในระหวางเขารวมการ  

ทดลอง 

                  เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมออกจากการวิจัย  

1. ผูเขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมวิจัยตอได เชน  เกิด  

อาการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บปวย  เปนตน  

2. ผูเขารวมวิจัยไมประสงคจะสมัครใจเขารวมการวิจัย 

3. ผูเขารวมวิจัยตองมีเวลาเรียนอยางนอย  80% ของภาคเรียน 

 5. กระบวนการการวิจัยที่กระทําตอกลุมประชากรตัวอยางและผูมีสวนรวมในการวิจัย  

      กระบวนการการวิจยัประกอบดวย  โปรแกรมการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญา    ซึ่งเปนโปรแกรมที่พัฒนารูปแบบจากแนวคิดการจัดกิจกรรม  

พลศึกษาและแนวคิด  ทฤษฎีการปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยใชกิจกรรมพลศึกษาเปนสื่อ   ใน

การวิจัยผูวิจัยเปนผูดําเนินการฝก กิจกรรม พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

ณ  โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  โดยนักเรียนตองเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 3 ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร  วันพุธและวันศุกร  เวลา  15.30 – 

16.30 น. เปนเวลา  14   สปัดาห    
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6.  ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

                   การวิจัยครั้งนี้  มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปน้ี  

         ขั้นดําเนินการทดลอง 

       การวิจยัน้ีผูมีสวนรวมในการวิจัยจะเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 

โดยนักเรียนตองเขารวมกิจกรรม  3  ครั้งตอสัปดาห  เปนเวลา  14  สัปดาห  คือ  วันจันทร  วันพุธ

และวันศุกร  เวลา  15.30 – 16.30 น. 

     การดําเนินการวิจัยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (A)  ระยะทดลอง  

(B)  และระยะติดตามผล (F) ดังนี้ 

       ระยะที ่ 1   ระยะเสนฐาน (A) 

       เปนระยะที่ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทําการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในชั้นเรียน 

เปนเวลา 3 สัปดาห   และใหนักเรียนทําแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืนทั้งนักเรียน

กลุมทดลองและกลุมควบคุมทีละกลุม ในสภาพการเรียนการสอนปกติกอนการทดลองเพื่อศึกษา

แนวโนมพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

       ระยะที ่ 2  ระยะทดลอง (B) 

     เปนระยะที่ดําเนินการปรับพฤติกรรม  ผูวิจัยเริ่มดําเนินการทดลองกับนักเรียน 

กลุมทดลองตามโปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาหลัง

เลิกเรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุกวันจันทร  พุธ  และวันศุกร  สัปดาหละ 3 ครั้ง  รวมเวลา

ระยะทดลอง 8 สัปดาห  และภายหลังการเขารวมโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของ

ตนเอง  โดยตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  ที่มีตอการเขารวมโปรแกรมการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อนําไปวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับนักเรียน    สวนนักเรียนกลุมควบคุม

จะฝกกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  ไมไดรับโปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา   เมื่อเสร็จสิ้นการฝกตามโปรแกรมแลว   ผูวิจัยสํารวจพฤติกรรมของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกตและบันทึก

การสังเกตพฤติกรรมกับนักเรียนทั้งสองกลุม  8  สัปดาห  

    ระยะที ่ 3   ระยะติดตามผล (F) 

      หลังสิ้นสุดระยะทดลองแลวจะเริ่มระยะติดตามผล โดยเริ่มเก็บขอมูลติดตอกัน

เปนเวลา 3 สัปดาห ซึ่งในระยะติดตามผลนี้จะมีสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในชั้นเรียนของ

นักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม   เพื่อติดตามความคงทนของโปรแกรม   
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7. ประโยชนที่คาดวาจะไดจากการศึกษาในครั้งนี้ คือ  

      1.  ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อ

ลดพฤติกรรมของนักเรียน 

      2.  เพื่อเปนแนวทางในการนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาไปใชในการแกปญหาพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคหรือเพิ่มพฤติกรรมดานอ่ืนๆ 

ใหกับนักเรียนในระดับอ่ืน ๆ ตอไป 

     3.  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ผูวิจัยศึกษาสามารถนําไปใชประโยชนเผยแพร  

ใหกับสถานศึกษาและหนวยงานที่เก่ียวของ 

8.  การเขารวมในการวิจัยของทานเปนโดย สมัครใจ และสามารถ ปฏิเสธ ที่จะเขารวม   

หรือ ถอนตัว  จากการวิจัยไดทุกขณะ  โดยไมตองใหเหตุผลและไมสูญเสียประโยชนที่พึงไดรับ  

ซึ่งการถอนตัวออกจากการวิจัยนั้นจะไมมีผลกระทบตอการศึกษาและผลตอการเรียนในทางใดๆ 

ตอตัวทานทั้งสิ้น  และเมื่อผูมีสวนรวมในการวิจัยยินยอมเขารวมการวิจัย   ผูวิจัยใหผูมีสวนรวมใน

การวิจัยลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมการวิจัยหรือหนังสือยินยอมของผูปกครอง  

 9.  หากทานมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา โดย

โทรศัพทติดตอที่เบอร  081-488-9397      E-mail:  warunee2@hotmail.com  

10.  ขอมูลที่เก่ียวของกับทานจะเก็บเปนความลับ    หากมกีารเสนอผลการวิจยัจะเสนอ 

  และหากผูวิจัยมี

ขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชน  หรือโทษเก่ียวกับการวิจัย   ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบอยางรวดเร็ว

เพื่อใหผูมีสวนรวมในการวิจัยทบทวนวายังสมัครใจจะอยูในงานวิจัยตอไปหรือไม  

เปนภาพรวม   ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน 

11.  ผูวิจัยไมมีคาตอบแทน   แตจะจัดของวางและเครื่องด่ืมใหกับผูมีสวนรวมในการวิจัย

ครั้งน้ีและทางผูวิจัยมีความประสงคขออนุญาตรับผิดชอบในการอํานวยความสะดวกในดานตางๆ 

ตลอดจนเสร็จสิ้นการทดลอง   
12.  หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดท่ี  คณะกรรมการ 

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ชั้น 4  อาคาร

สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330  โทรศัพท 0-2218-

8147 หรือ 0-2218-8141 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

สําหรับผูปกครอง  และผูอยูในปกครอง 

(Informed Consent Form) 

 

                                                                  ทาํที่....................................................................  

                                                                  วันที่............เดือน.............................พ.ศ. ............  

เลขท่ี     ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…………………………… 

  ขาพเจา  ซึ่งไดลงนามทายหนังสือน้ีเก่ียวของเปน  (โปรดระบุเปน พอแม / ผูปกครอง / 

ผูดูแลของ (ชื่อผูมีสวนรวมในการวิจัย).....................................................................................)  

ขอแสดงความยินยอมใหผูท่ีอยูในปกครอง / ในความดูแลของขาพเจาเขารวมโครงการวิจัย  

ชื่อโครงการวิจัย   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง 

                         ปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน    

ชื่อผูวิจัย             นางสาววารณุ ี  วรศักด์ิเสนีย    

ที่อยูทีต่ดิตอ       360  หมู 8  ตําบล  บางพระ  อําเภอ  ศรีราชา  จังหวัด  ชลบุรี  20110   

โทรศัพท             081-488-9397   

 ขาพเจาและ ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา  ไดรบัทราบ รายละเอียด

เก่ียวกับท่ีมาและวัตถุประสงคในการวิจัยในการทําวิจัย  รายละเอียดขั้นตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติ

หรือไดรับการปฏิบัติ  ความเสี่ยง/อันตราย  และประโยชนซึ่งจะเกิดขึ้นจากการวิจัยเรื่องน้ี  โดยใหผู

ที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา  ฝกโปรแกรม กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา  ที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  การหยุดความคิด  การ

ต้ังเปาหมาย  การคิดไปขางหนา  การหายใจ-การนับในใจ  รวมกับฝกกิจกรรมพลศึกษา  ซึ่งผูวิจัย

เปนผูดําเนินการฝก ณ   โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี   โดยให

นักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 3 ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร  วันพุธและวันศุกร  

เวลา  15.30 – 16.30 น. เปนเวลา  14  สัปดาห  และภายหลังการเขารวมโปรแกรม  ผูวิจัยให

นักเรียนตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืนจํานวน  58  ขอ  ซึ่งขาพเจาไดอาน

รายละเอียดในเอกสาร ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย โดยตลอด  และ

ไดรับคําอธิบายจากผูวจิยั  จนเขาใจเปนอยางดีแลว 

 ขาพเจาจึงสมัครใจใหผูท่ีอยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาเขารวมในโครงการวิจัย

นี้ภายใตเงื่อนไขที่ระบุในเอกสาร ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย   โดย

ขาพเจายินยอมให ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา  เขารวมในการวิจัย   และผูที่อยูใน
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ปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา สมัครใจ เขารวมการวิจัยน้ี   ภายใตเงื่อนไขที่ระบุในเอกสาร

ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย   

 ขาพเจามีสิทธิให ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาหรือเปนความประสงคของผู

ที่อยูในปกครอง/ในความดูแล  ถอนตัวออกจากการวิจยัเมือ่ใดก็ได โดยไมตองแจงเหตุผล  ซึ่ง

การถอนตัวออกจากการวิจัยน้ัน  จะไมมีผลกระทบตอการศึกษาและผลการเรียนในทางใดๆ ตอผูที่

อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาและตัวขาพเจาท้ังสิ้น 

ขาพเจาขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอ ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของ

ขาพเจา  ตามขอมูลที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย  และขอมูลใดๆ ที่เก่ียวของกับ ผูที่

อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา   ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ   โดยนําเสนอขอมูล

จากการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น  ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว ผูที่อยูใน

ปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาและตัวขาพเจา 

หากผูท่ีอยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา   ไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ได

ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย  ขาพเจา สามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน  ชุดที่ 1  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ชั้น 4   

อาคารสถาบัน 2    ซอยจุฬาลงกรณ 62   ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330   โทรศัพท 

0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147   E-mail: eccu@chula.ac.th 

 ขาพเจาและผูที่อยูในปกครองเขาใจขอความในขอมูลสําหรับกลุมประชากรตัวอยางหรือผู

มีสวนรวมในการวิจัยและหนังสือยินยอมโดยตลอดแลว  ไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญตอหนา

พยาน  ทั้งน้ีขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารขอมูลสําหรับกลุมประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมใน

การวิจยั  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

ลงชื่อ.............................................................  

(นางสาววารุณี   วรศักด์ิเสนีย) 

ผูวิจัยหลัก 

ลงชื่อ.............................................................  

(............................................................)  

    ผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ลงชื่อ.............................................................  

(............................................................)  

                                     พยาน 

ลงชื่อ.............................................................  

(............................................................)                              

พอ/แม/ผูปกครอง/ผูดูแล  

mailto:eccu@chula.ac.th�
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 

ชื่อ-สกุล       :       นางสาววารุณี   วรศักด์ิเสนีย 

เกิดวันท่ี         :     22   พฤษภาคม  2514  

สถานท่ีเกิด        :     จังหวัดชลบุรี 

ท่ีอยูปจจุบัน       :     เลขท่ี  360 หมู 8  ตําบล บางพระ  อําเภอ ศรรีาชา  จงัหวัด  ชลบุร ี  

       รหสัไปรษณยี  20110 

สถานท่ีทาํงาน        :    โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา   อําเภอศรีราชา   จังหวัดชลบุรี   

ประวัติการศึกษา     :      สําเร็จการศึกษาหลักสูตรปริญญาครุศาสตรบัณฑิต    สาขาวิชา 

                                  พลศึกษา   จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  เมือ่ปการศึกษา  2535    

                                          ในป  พ .ศ. 2536 ไดศึกษาตอ และสําเร็จการศึกษาหลักสูตรปริญญา  

                                          ครศุาสตรมหาบัณฑติ    สาขาวิชาพลศึกษา   จากจฬุาลงกรณ 

                                          มหาวิทยาลยั  เมือ่ปการศึกษา พ .ศ. 2537   และเขาศึกษาตอ 

                                          หลกัสตูรปรญิญาครศุาสตรดุษฎบีณัฑติ   สาขาพลศึกษา  จาก  

                                          จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  เมือ่ปการศึกษา 2550  
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