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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1)เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดก่อน
และหลังการทดลองของนักเรียน กลุ่มทดลองที่ได้รับการ จัดโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสาน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัด โปรแกรมออกก าลังกายแบบผสมผสาน              2)
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียน
กลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน ปลายที่มีความเครียดอยู่ในระดับ
ปานกลาง  โรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์ จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละจ านวน 20 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบผสมผสานเป็นเวลา  8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที วิเคราะห์ ข้อมูล โดยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ  
             ผลการวิจัยพบว่า 
            1.ค่าเฉลี่ยของความเครียดหลังการทดลองของกลุ่มทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
            ค่าเฉลี่ยของความเครียดก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    

2.ค่าเฉลี่ยของความเครียดหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ที่มีต่อ
ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ท าให้ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายลดลงได้ 
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The purpose of this study were: 1)to compare the average score of the stress before and 
after implementation of the experimental group students who received an integrated exercising 
program and the control group students who not received an integrated exercising program.       2) 
to compare the average score of the stress after implementation between the experimental group 
students and the control group students. The sample was 40 medium level’s stress students in the 
secondary education King’s College. Divided into 2 groups with 20 students in both the 
experimental and control group. The experimental group received an integrated exercising 
program for 8 weeks,3 days a week, 50 minutes a day. The data were analyzed by means, 
standard deviations and t-test by using statistically significant difference at .05 level.  

The research findings  were as follows:  
1) The mean score of the stress of the experimental group students after received an 

integrated exercising program was significantly lower than before at .05 level. 
The mean score of the stress of the control group students after 8 week was found no 

significant differences from before at .05 level. 
2) The mean score of the stress of the experimental group students after received an 

integrated exercising program was significantly lower than the control group students at .05 level. 
  The research finding suggests that an integrated exercising program on the stress was 
effective for decrease the stress in upper secondary school students. 
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 บทที่  1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่ หรือท่ีเรียกว่า “Storm and Stress” 
นักจิตวิทยาได้ อธิบายเกี่ยวกับ  “Storm and Stress” ว่าเป็นลักษณะของวัยรุ่นซึ่ง เป็นวัยที่อยู่
ระหว่างลักษณะของความไม่มั่นคงทางอารมณ์ที่มี 2 ด้าน ด้านแรกคือ ลักษณะที่เต็มไปด้วย
พลังงาน ความสนุกสนานร่าเริง หรือ Strom ส่วนอีกด้านหนึ่งเป็นลักษณะของ ความเครียด ความ
เฉื่อยชา ความซึมเศร้า ความเขินอาย หรือ Stress นั่นเอง ในขณะที่บางครั้งสังคมก็สร้างความตึง
เครียดและความ คับข้องใจให้กับวัยรุ่น โดยที่วัยรุ่นในสังคมปัจจุบันต้องเผชิญกับปัญหามากมาย 
ได้แก ่ความรุนแรงในครอบครัว ความคาดหวังในผลการเรียนจากพ่อแม่ที่มากเกินไป ความยากจน 
การย้ายบ้าน การ ผิดหวังในความรัก การต้ังครรภ์ ท่ีไม่พึงประสงค์ การมีปัญหาด้านการเงิน       
การถูกด าเนินคดี การติดสุรา การติดสิ่งเสพติด  การมีปัญหาด้านการปรับตัว  เป็นต้น ความกดดัน
จากสังคมที่ไม่เพียงเกิดจากโรงเรียน ครอบครัว พ่อแม่และญาติ แต่ยังมากับกระแสความนิยม จาก
สื่อมวลชน จากชุมชนที่อยู่ใกล้บ้าน และที่ส าคัญคือ จากกลุ่มเพื่อน นอกจากน้ีวัยรุ่นยังอยู่ในช่วง
ของการเติบโต การพัฒนาวุฒิภาวะ และการค้นหาตัวตน เริ่มมีความมุ่งหวังและความต้องการใน
ชีวิตเป็นของตนเองแต่ความต้องการเหล่านี้มีข้อจ ากัด เช่น การถูกจ ากัดโดยสถานภาพทาง
เศรษฐกิจ การถูกจ ากัดสิทธิด้วยกฎหมาย การถูกจ ากัดทางสังคม  ตัวอย่างเช่น การที่นักเรียนวัยรุ่น
จ านวนมากที่ย้ายท่ีเรียนจากชนบทเข้ามาเรียนในเมืองใหญ่โดยวัยรุ่นเหล่านี้มีความคาดหวังที่จะ
ได้รับโอกาสทางการศึกษาที่ดีกว่า ถึงแม้ว่าเมืองใหญ่จะให้คุณประโยชน์โอกาสทางการศึกษา และ
ความสะดวกสบาย แต่ก็มีผลกระทบต่อความเป็นอยู่และจิตใจ เช่น ความกดดันทางสังคมที่เร่งรีบ 
ความหนาแน่นของประชากร ชุมชนแออัด กลุ่มอันธพาล อาชญากรรม เมื่อวัยรุ่นเหล่านี้จะต้อง
ประสบปัญหาของความไม่มั่นคงในการด าเนินชีวิตแล้วก็จะเกิดความรู้สึกแปลกแยกและโดดเดี่ยว
แม้อยู่ในเมืองใหญ่ที่ล้อมรอบไปด้วยกลุ่มคนมากมาย และมีผลกระทบต่อการสร้างเอกลักษณ์ของ
ตนเอง เหล่านี้เองที่เป็นตัวสกัดกั้นการพัฒนาทางจิตสังคมเพื่อข้ามไปสู่วัยผู้ใหญ่ และเป็นสาเหตุ
ของปัญหาความเครียดที่เกิดกับวัยรุ่น (Rice, 1996; Frydenbery, 1997; Valsiner, 2000; ปิยฉัตร 
นาคประสงค์, 2550) 

 

ผลการศึกษาเกี่ยวกับ ความเครียดของ วัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่ก าลังศึกษาในระดับ มัธยมศึกษา
ตอนปลาย พบว่า นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมเสี่ยงอีกหลายด้าน  เช่น การ

      



 
 

2 

ขับขี่รถจักยานยนต์ผาดโผน  การด่ืมสุรา  การเที่ยวสถานเริงรมย์ และการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอัน
ควร เป็นต้น   ปัญหาความเครียดและพฤติกรรมเสี่ยงที่เกิดขึ้นนี้ส่งผลให้ เยาวชนซึ่งส่วนใหญ่เป็น
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ต้องเข้ารับการบ าบัดในสถานบริการทางสุขภาพ หรือต้องเข้า
ไปอยู่ในสถานพินิจคุ้มครองเด็กและเยาวชนมากขึ้น เป็นผลให้พัฒนาการและการเรียนรู้ต่างๆที่
นักเรียนควรจะได้รับเพื่อน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันและการท างานในอนาคตไม่ดีเท่าที่ควร  
ครอบครัวต้องเสียเวลาและค่าใช้จ่ายในการบ าบัดรักษา  ประเทศชาติต้อง สูญเสียงบประมาณใน
การรณรงค์ป้องกันและรักษา อีกทั้งขาดบุคลากรที่มีคุณภาพที่จะไปพัฒนาประเทศในอนาคตจาก
การวิจัยพบว่าร้อยละ 5-10 ของกลุ่มโรควิตกกังวลและซึมเศร้าที่เกิดจากความเครียดที่พบใน วัยรุ่น
ตอนปลาย ส่วนมากพบเป็นความเครียดที่เข้าสู่ระดับกลางถึงขั้นรุนแรง แต่ถ้าเป็นความเครียด
ธรรมดาทั่วๆ ไปนั้นมีมากถึงร้อยละ 20-30 ทีเดียว นอกจากน้ีความเครียดจะส่งผลให้เกิดความ
ผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมดังนี้   1) ความผิดปกติทางร่างกาย ได้แก่ ปวดศีรษะ ไม
เกรน ท้องเสียหรือท้องผูก  นอนไม่หลับหรือง่วงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  เบื่อ
อาหารหรือกินมากกว่าปกติ ท้องอืด ท้อง เฟ้อ อาหารไม่ย่อย ประจ าเดือนมาไม่ปกติ  เสื่อม
สมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเท้าเย็น เหงื่อออกตามมือตามเท้า ใจสั่น ถอนหายใจบ่อย  ๆ ผิวหนัง
เป็นผื่นคัน เป็นหวัดบ่อย ๆ แพ้อากาศง่าย ฯลฯ   2)ความผิดปกติทางจิตใจ ได้แก่ ความวิตกกังวล 
คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน หลงลืมง่าย  ไม่มีสมาธิ หงุดหงิด โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหน่าย ซึมเศร้า เหงา 
ว้าเหว่ สิ้นหวัง หมดความรู้สึกสนุกสนาน เป็นต้น และ3)ความผิดปกติทางพฤติกรรม ได้แก่ สูบบุหรี่ 
ด่ืมสุรามากขึ้น ใช้สารเสพติด ใช้ยานอนหลับ จู้จี้ขี้บ่น ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแย้งกับผู้อ่ืนบ่อย ๆ ดึง
ผม กัดเล็บ กัดฟัน ผุดลุกผุดน่ัง เงียบขรึม เก็บตัว เป็นต้น  ทั้งนี้กรมสุขภาพจิตได้เสนอแนะแนวทาง
ในการจัดการกับความเครียด ดังนี้ 1)หมั่นสังเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่
เกิดจากความเครียด ทั้งนี้อาจใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง   2) เมื่อรู้ตัวว่า
เครียดจากปัญหาใด ให้พยายามแก้ปัญหานั้นให้ได้โดยเร็ว 3) เรียนรู้การปรับเปลี่ยนความคิดจาก
แง่ลบให้เป็นแง่บวก  4) ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีที่คุ้นเคย  5)  ใช้เทคนิคเฉพาะในการคลาย
เครียด นอกจากน้ีนักการศึกษายังให้ข้อเสนอแนะ วิธีการผ่อนคลายความเครียด ของวัยรุ่นดังนี้  
เวลาเครียดให้คลายเครียดโดยการออกก าลังกาย  เล่นกีฬา  ปลูกต้นไม้  ฟังดนตรีหรือไปเที่ยว
พักผ่อนหย่อนใจ  สิ่งเหล่านี้มีผลในการลดความเครียดได้ส่วนหนึ่ง (Catanzaro & Laurent, 2004; 
กรมสุขภาพจิต , 2547; ยุพดี ศิริวรรณ และคณะ,  2548; สุภาพรรณ จันทร์เรือง , 2548; รอฮานิ    
เจะอาแซ, 2548; กรมสุขภาพจิต, 2551) 

 

จากการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดและการจัดการกับความเครียดพบว่า ความเครียดเป็น
ภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปัญหาต่าง ๆ  ที่ท าให้รู้สึกไม่สบายใจ คับข้องใจ 
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หรือถูกบีบค้ันกดดันจนท าให้เกิดความทุกข์ใจ  สับสน โกรธ หรือเสียใจ  เมื่อเกิดความเครียดบุคคล
จะมีการปรับตัวเพื่อกลับไปสู่สภาวะสมดุลอีกครั้ง  วิธีการจัดการกับสิ่งที่มาคุกคามให้หมดหรือลด
อันตรายลงหรือแก้ไขสิ่งที่มาคุกคามให้เป็นไปทางที่ดีข้ึน  หรือการท าให้ตนเองสบายใจขึ้นเรียกว่า  
การจัดการกับความเครียด   การจัดการกับความเครียดมีหลายรูปแบบ  การจัดการกับความเครียด
ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพต้องสามารถจัดการกับสาเหตุของความเครียดหรือสิ่งที่คุกคามได้
ส าเร็จ  สามารถลดความไม่สบายใจจากปัญหาที่เกิดขึ้นได้  ช่วยให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตอยู่
ในสังคมร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างปกติและไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่สังคม  น าไปสู่การปรับตัว
เพื่อให้เข้าสู่ภาวะสมดุลได้  ในทางตรงกันข้ามบุคคลที่มีการจัดการกับความเครียดที่ไม่เหมาะสม 
จะไม่สามารถจัดการกับความเครียดให้ทุเลาเบาบางหรือหมดไปได้    ส าหรับการจัดการกับ
ความเครียดสามารถท าได้หลายวิธี  เช่น การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ  การฝึกการหายใจ  การ
ท าสมาธิเบื้องต้น  การใช้จินตนาการ เป็นต้น การจัดการกับความเครียดที่ประสบความส าเร็จใน
การบรรเทาความเครียดนั้นขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลและสถานการณ์นั้นๆ ผู้ที่ประสบ
ความส าเร็จในการจัดการกับความเครียดได้ดีต้องมีความยืดหยุ่นในการจัดการกับความเครียด 
สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย ได้เสนอแนะว่าการออกก าลังกายช่วยลด
ความเครียดได้ เนื่องจาก   1) ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อและลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ           
2) การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง และการเล่นกีฬา จะช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน
(Endorphins) ไปที่สมองระหว่าง การออกก าลังกายท าให้รู้สึกสบายและผ่อนคลาย สารเอ็นดอร์
ฟินจะท างานคล้ายกับมอร์ฟีน ( Morphine)  3) ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบ ไหลเวียนเลือด   
4) ช่วยลดภาวะความวิตกกังวล และเสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์  5) ช่วยควบคุมน้ าหนักพัฒนา
รูปลักษณ์ให้ดูดีส่งผลให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  6) เพิ่มการนอนหลับ ท าให้ต่ืนขึ้นมา
ด้วยความสดชื่น  การออกก าลังกายที่จะสามารถช่วยลดภาวะความเครียดได้ จะต้องท าอย่างน้อย 
30 นาที นอกจากน้ียังพบว่าการออกก าลังกาย อย่างต่อเนื่อง เช่น การเดินเร็ว การวิ่งจ๊อกก้ิง การ
ว่ายน้ า การขี่จักรยาน การเต้นแอโรบิก และ การเต้นร าจะให้ผลดีกว่าการออกก าลังกายแบบหัก
โหมและนานๆ ครั้ง เนื่องจากการออกก าลังกายแบบ หักโหมหรือมากเกินไป จะท าให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย และเกิดอันตรายได้ หากไม่แข็งแรงพ อ(นัยนา เหลืองประวัติ , 2547;สถาบันวิจัย
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย, 2548) 

แนวความคิดเห็นเกี่ยวกับการ ลดความเครียด ของวัยรุ่นด้วย การออกก าลังกาย ของ         
นักการศึกษาดังกล่าวข้างต้นสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน
พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระที่ 3 ที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้
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กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนา 
โดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยมีเป้าหมายของการศึกษา คือ
จะต้องพัฒนาให้นักเรียนมีความพร้อมทั้ง ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา อีกทั้ง
ยังช่วยปลูกฝังให้นักเรียนมีระเบียบวินัย มีน้ าใจนักกีฬา คือรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย รู้จักช่วยเหลือเก้ือกูล
และมีจิตใจที่แจ่มใส ร่าเริง ฝึกให้ผู้เรียนได้รู้จักการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า รวมไปถึงการคิด
วางแผนหรือการพัฒนาทักษะต่าง ๆ  ของตนเอง และฝึกให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์การเข้าไปมี
ส่วนร่วมในสังคม กิจกรรมพลศึกษาจะส่งเสริมพัฒนาการของผู้เรียนให้มีคุณลักษณะที่พึงประสงค์
ได้แก่การเป็นผู้ที่มีระเบียบวินัย มีความกล้าแสดงออก มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ มีความอดทน ความยับยั้งชั่งใจ มีศีลธรรมจรรยาและอื่น ๆ ส าหรับคุณลักษณะเกี่ยวกับ
หมู่คณะจะช่วยส่งเสริมให้เป็นผู้ที่มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน มีความสุภาพอ่อนโยน มี
ความสามัคคีซึ่งกันและกัน มีความซื่อสัตย์สุจริต มีความรักและความเชื่อใจต่อกันและกัน มีน้ าใจ
นักกีฬา มีความเคารพสิทธิของผู้อื่น มีความเคารพต่อกฎ กติกาการเล่น มีความเสียสละส่วนตัว
เพื่อประโยชน์ส่วนรวม มีความเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี  การจัดกระบวนการเรียนการสอนวิชา       
พลศึกษาจะช่วยให้ครูสามารถทราบพฤติกรรมและอุปนิสัยใจคอต่าง ๆที่แท้จริงของนักเรียนได้เป็น
อย่างดี เพราะในกระบวนการเรียนการสอนวิชาพลศึกษานั้นนักเรียนทุกคนจะต้องมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมการเล่นกีฬาต่าง ๆ ด้วยความสนุกสนานเสมอ การเล่นที่เป็นไปด้วยความสนุกสนานนี้เอง
ท าให้ นักเรียนแสดงพฤติกรรม ความรู้สึกหรือภูมิหลังของตนเองตามที่มีอยู่จริงออกมา อย่าง
ธรรมชาติ โดยไม่รู้สึกตัว เช่น นักเรียนบางคนอาจจะเป็นคนเก็บตัว ไม่ค่อยกล้าแสดงออก นักเรียน
บางคนอาจจะเป็นคนใจน้อย หรือนักเรียนบางคนอาจจะเป็นคนที่มีนิสัยก้าวร้าวชอบรังแกหรือ
แกล้งเพื่อนนักเรียนคนอ่ืนเป็นต้น ด้วยเหตุนี้ การจัดการเรียนรู้ พลศึกษาจึงเป็นส่วนประกอบหนึ่ง
ของการสร้างสังคมโดยเริ่มจากการปลูกฝังในเด็กและเยาวชนให้มีใจรักในการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬาปลูกฝังให้เด็กรู้จักบทบาทหน้าที่ ในสังคมและเคารพกฎกติกาของสังคม  ดังจะเห็นได้
ว่าปัจจุบันประเทศของเรายังประสบปัญหาวุ่นวายภายในประเทศซึ่งสาเหตุหนึ่งเป็นเพราะ
ประชาชนบางคนบางกลุ่มยังขาดความเคารพในกฎกติกาของบ้านเมืองและเมื่อขาดความเคารพ
ในกฎกติกาของบ้านเมืองแล้วก็จะสร้างปัญหาให้กับสังคมตามมา  (วรศักด์ิ เพียรชอบ , 2548; ปิย
ฉัตร นาคประสงค์, 2550; Camille & Rosalind, 1963 อ้างถึงในดนัย ดวงภุมเมศร์ , 2553; วิชาการ
และมาตรฐานการศึกษา, 2551; หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551, 2551) 

 

นอกจากการจัดการเรียน รู้วิชาพลศึกษาที่เน้นการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา ใน
คาบเรียนตาม หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551แล้ว เพื่อให้เกิดผลดีใน
การลดความเครียดแก่นักเรียน ผู้สอนควรจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อลดความเครียดให้แก่



 
 

5 

นักเรียนที่สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมหลังเลิกเรียนด้วย จากการศึกษาพบว่ากิจกรรมการออกก าลัง
กายเพื่อลดความเครียดสามารถออกก าลังกายได้หลายกิจกรรม  เช่น การออกก าลังกายเพื่อฝึก
สมาธิ ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ ได้แก่ กิจกรรมกีฬาเปตอง การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพื่อ
ช่วยให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานสัมพันธ์กันได้ดีมากขึ้ นได้แก่ การเดินเร็ว  การจ๊อกกิ้ ง       
การกระโดดเชือก  การวิ่งบนลู่วิ่ง  การเต้นแอโรบิก  เป็นต้น (อัจฉรา เสาว์เฉลิม , 2537; มงคล แว่น
ไธสง และคณะ, 2546; วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2548) 

 

การออกก าลังกาย ด้วยกิจกรรม กีฬาเปตอง มีวัตถุประสงค์ เพื่อฝึกสมาธิ ฝึกการวาง
เฉย และฝึกจิตใจ ซึ่งให้ประโยชน์ แก่ผู้เล่น ดังนี้ 1)พัฒนาทางด้านร่างกาย ได้แก่ 1.1) ก าลังแขน     
ผู้เล่นจะได้ฝึกการใช้ก าลังทั้งนิ้วมือ ข้อมือ แขน ข้อศอก และหัวไหล่ให้สัมพันธ์กัน เพื่อการบังคับลูก
ให้ได้จังหวะ และระยะที่ต้องการ 1.2) ก าลังขา ผู้เล่นจะต้องเดินไปเดินมาตามความยาวของสนาม
ซึ่งมีขนาดยาว 15 เมตร กว้าง 4 เมตร ลุกนั่ง เพื่อการวาง หรือเข้าลูกตลอดเวลาการเล่น           
1.3) สายตา กีฬาเปตองช่วยให้เกิดการท างานที่สัมพันธ์กันระหว่างสายตา และมือ เนื่องจากต้อง
ใช้สายตา กะระยะทาง พิจารณาแง่มุมต่าง ๆ ท่ีจะเข้าลูกตีลูก เพื่อให้ได้ประสิทธิภาพตามต้องการ  
2)พัฒนาการทางด้านสติปัญญา เนื่องจากกีฬาเปตองเป็นเกมการเล่นที่จ าเป็นต้องอาศัยการคิด 
คาดคะเน และการอ่านเกมในการเล่นอย่างจริงจัง คิดเกมรับเมื่อเป็นฝ่ายเสียเปรียบ และเกมรุกที่
บังคับให้ฝ่ายตรงข้ามเล่นตามเกมที่วางไว้  3) พัฒนาการทางด้านจิตใจ  กีฬาเปตองมีทั้ง การเล่น
ประเภทเดี่ยว และการเล่นประเภท ทีม ผู้เล่นจะต้องเข้าใจถึงจิตใจของผู้ร่วมทีมเป็นอย่างดี มีการ
ปรึกษาหารือกัน ยอมรับความคิดของกันและกัน แสดงให้เห็นถึงการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี สมาธิ
เป็นส่วนส าคัญอย่างยิ่งไม่ว่าเป็นการ เล่นประเภทใด ผู้เล่นจะต้องฝึกการวางเฉย ท าจิตให้สงบ ท า
สมาธิให้ได้ ต้ังความหวังให้น้อยกว่าความเป็นจริง ไม่วิตกกังวลเกินไป ไม่ท้อถอยในการเล่น ไม่
สนใจเสียงข่มขวัญ เสียงเชียร์ที่ดัง การสอนเกมการเล่นของฝ่ายตรงข้าม เพราะสิ่งต่าง ๆเหล่านี้  จะ
ท าให้เกิดความกังวลสับสนจะมีผลต่อเกมการเล่นถ้าสมาธิไม่ดีพอ  4) พัฒนาการทางด้านสังค ม
กีฬาเปตองเป็นกีฬาที่เล่นได้ไม่ยากจึงมีผู้นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายจะเห็นได้ว่าในหมู่บ้า น
หน่วยงานของรัฐและเอกชนได้จัดให้มีการแข่งขัน เพื่อให้ผู้เล่นได้มาพบปะสังสรรค์  ได้รู้จักและได้
ร่วมสนุกกันนับเป็นการสร้างสังคมอันดีแก่ผู้เล่น (อัจฉรา เสาว์เฉลิม, 2537) 

  

การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ( Aerobic Exercise) คือ การออกก าลังกายติดต่อกัน 
อย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที และขณะออกก าลังกาย จะต้อง
พยายามรักษาระดับ อัตราการเต้นของหัวใจ ให้อยู่ในระดับที่สูงกว่าปกติโดยเฉลี่ย โดยในคนวัย
หนุ่มสาว ที่แข็งแรง ในขณะออกก าลังกายควรรักษาระดับอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่ในระดับ 
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ประมาณ 120-140 ครั้งต่อนาทีตลอดช่วงเวลาที่ออกก าลังกา ย  วิธีนี้นอกจากท าให้ร่างกาย มีการ
เผาผลาญเป็นปกติแล้ว ยังช่วยให้หัวใจและร่างกาย แข็งแรงอีกด้วย วิธีการออกก าลังกาย จะเลือก
วิธีไหนก็ได้ตามความเหมาะสม และความชอบของแต่ละคน  หลักการ ที่ส าคัญคือ การท า
แบบต่อเนื่อง และไม่หักโหม  ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก มีดังนี้ 1) เพิ่มความ
แข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ผู้ออกก าลังกายสามารถเลือกท่าบริหาร ร่างกาย เพื่อ
เพิ่มความแข็งแกร่งและสมรรถภาพให้กับกล้ามเนื้อในส่วนท่ีตนเองต้องการได้และสามารถบริหาร
ร่างกายเพื่อลดส่วนที่ไม่ต้องการได้อีกด้วย 2) เพื่อเพิ่มความทนทานให้แก่ร่างกาย ท้ังในด้านความ
ทนทานของกล้ามเนื้อและการไหลเวียนของโลหิตท าให้ร่างกายสามารถท างานได้เป็นระยะ
เวลานานโดยไม่เกิดความเหน็ดเหนื่อยโดยเฉพาะผู้ที่ออกก าลังกายแบบลีลาศอย่างสม่ าเสมอ จะ
ท าให้หัวใจสูบฉีดโลหิตได้ดีมีความจุป อดมากขึ้น 3) เพื่อเพิ่มความอ่อนตัวของร่างกาย ผู้ที่มีความ
อ่อนตัวของร่างกายสูง สามารถป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายได้ดี การบริหารร่างกาย
อย่างช้า ๆ โดยเน้นความต้านทาน  ความตึงของกล้ามเนื้อ  ข้อต่อ  และเส้นเอ็นให้มีความยืดหยุ่น
คล่องตัว รวมทั้งยังเป็นการเพิ่มมุมของข้อต่อในการเคลื่อนไหวแต่ละจังหวะได้ดียิ่งขึ้น  4) เพื่อช่วย
ให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานสัมพันธ์กันได้ดีมากขึ้น เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนของ
โลหิต ระบบประสาท ระบบย่อยอาหาร  และระบบการขับถ่ายมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันอย่าง
เป็นระบบมีผลท าให้ร่างกายสามารถท างานและด าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นปกติสุข 5) 
เพื่อสร้างบุคลิกภาพที่ดี การออกก าลังกายมีผลต่อการเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี สามารถแก้ไข
ความบกพร่องของร่างกาย เช่น การยืน การเดิน รวมไปถึงการก าจัดไขมันส่วนเกิน 6) เป็นการผ่อน
คลายความตึงเครียดของร่างกาย การที่ร่างกายได้เคลื่อนไหวเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ 
โดยเฉพาะการออกก าลังกายไปพร้อม ๆ กันเป็นทีมหรือหมู่คณะจะท าให้รู้สึกสนุกสนาน ผ่อนคลาย
ความตึงเครียด 7) ประโยชน์และผลพลอยได้ด้านอ่ืน ๆ เช่น ท าให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคมากขึ้น  
ช่วยชะลอความแก่ ผิวหนังไม่หย่อนยาน น้ าหนักลดไขมันส่วนเกินหายไป เกิดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง มีระเบียบวินัย ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ มีเพื่อน มีสังคม และมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี ช่วยให้
สมองท างานได้อย่างฉับไว้มากขึ้น (มงคล แว่นไธสง และคณะ, 2546; วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2548) 

 

จากสภาพปัญหาความเครียดของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และ
จุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551กลุ่มสาระการเรียนรู้    
สุขศึกษาและพลศึกษา สาระที่ 3 ที่เน้นการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา รวมทั้งประโยชน์ของ
การออกก าลังกายด้วยกิจกรรมกีฬาเปตองและการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ดังกล่าวข้างต้น ท า
ให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ค าถามการวิจัย 
 ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานจะมี
ผลต่อการลดความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้หรือไม่ 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพื่อศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มี

ต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดย 
1. เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของความเครียดก่อนและหลังจากการทดลอง ของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
2. เปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของความเครียดหลังการทดลองระหว่าง นักเรียนกลุ่มทดลองกับ

นักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยของความเครียดหลังจากการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง ลดลงกว่าก่อน

การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2. ค่าเฉลี่ยของความเครียดหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองลดลงกว่าของนักเรียน

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชาย ปีการศึกษา 
2554 โรงเรียนในสังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  จ านวน 111,416 
คน 
 2.กลุ่มตัวอย่าง 40 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน กลุ่มควบคุม 20 คน  
 3. ตัวแปร 
     3.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน 
     3.2 ตัวแปรตาม คือ ผลการทดสอบความเครียด 

นิยามศัพท์ 
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ที่ส่งผลต่อการ ลดความเครียด  

หมายถึง โปรแกรมการออกก าลังกายประกอบด้วย การออกก าลังกายเพื่อ ฝึกสมาธิ  ฝึกการวาง
เฉย และฝึกจิตใจ ได้แก่ กีฬาเปตอง และการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ การเดินเร็ว และ
การว่ิงจ๊อกก้ิง เป็นต้น  
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ความเครียด  หมายถึง สภาวะการตอบสนองของบุคคลทั้งทางกายและจิต ใจ ต่อ
สภาพการณ์ความกดดันที่ท าให้เกิดความรู้สึกไม่สบายใจขึ้นในชีวิตประจ าวัน โดยที่บุคคลยังไม่
สามารถจัดการกับสิ่งที่เผชิญได้ท าให้เกิดความตึงเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจ  สามารถวัด
ความเครียดได้จากแบบวัดของกรมสุขภาพจิต 

ระดับความเครียด  หมายถึง ระดับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม 
แบ่งเป็น 4 ระดับ ได้แก่  1)ความเครียดระดับต่ า ( Mild Stress) เป็นภาวะที่มีความเครียดเล็กน้อย
พบได้ในชีวิตประจ าวัน 2)ความเครียดระดับกลาง  (Moderate  Stress) เป็นภาวะที่มีความเครียด
รุนแรงกว่าชนิดแรกอาจเกิดเป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน 3)ความเครียดในระดับสูง 
(Hight Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้
ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ใน ระดับอันตราย หากไม่ได้รับการบรรเทาจะน าไปสู่
ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 4)ความเครียดระดับรุนแรง ( Severe  Stress) เป็น
ภาวะความเครียด ท่ีแสดงอาการอยู่นานเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี สาเหตุของความเครียด
จะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ   
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  หมายถึง นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4-6 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2554 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1.ได้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่ส่งผลต่อการลดความเครียดของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2. เป็นแนวทางให้ผู้บริหารโรงเรียนและครูช่วยเหลือนักเรียนท่ีมีภาวะความเครียดใน

โรงเรียน 
 

 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้รวบรวมเอกสารที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

 

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  
   1.1 องค์ประกอบของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
   1.2 สาระมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

2. แนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษา  
                     2.1 การจัดการเรียนรู้พลศึกษา  
                     2.2 จุดมุ่งหมายการจัดการเรียนรู้พลศึกษา  
 3. ความเครียด 
                     3.1 ความหมายของความเครียด 
         3.2 สาเหตุของความเครียด 
         3.3 ประเภทของความเครียด 
         3.4 ระดับของความเครียด 
                    3.5 การเผชิญปัญหา 
                    3.6 ผลลัพธ์ของการปรับตัว 

4. การออกกําลังกายเพื่อลดความเครียด 
       4.1 การออกกําลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
       4.2 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 5. พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
        5.1 ความหมายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
                   5.2 ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
                   5.3 พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
        5.4 ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
        5.5 ปัญหาท่ีทําให้เกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 7. กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1.หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 

   1.1 องค์ประกอบข องหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
          1.1.1 วิสัยทัศน์ 

        หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคน ซึ่งเป็นกําลังของ
ชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมือง
ไทยและเป็นพลโลกยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็น
ประมุข มีความรู้และทักษะพื้นฐาน รวมทั้ง เจตคติ ที่จําเป็นต่อการศึกษาต่อ การประกอบอาชีพ
และการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนเป็นสําคัญบนพื้นฐานความเชื่อว่า ทุกคนสามารถ
เรียนรู้และพัฒนาตนเองได้เต็มตามศักยภาพ 

1.1.2 หลักการ 
                    หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มีหลักการที่สําคัญ ดังนี้ 
                    1) เป็นหลักสูตรการศึกษาเพื่อความเป็นเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐาน
การเรียนรู้เป็นเป้าหมายสําหรับพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีความรู้ ทักษะ เจตคติ และคุณธรรมบน
พื้นฐานของความเป็นไทยควบคู่กับความเป็นสากล 
                    2) เป็นหลักสูตรการศึกษาเพื่อปวงชน ที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสได้รับการศึกษา
อย่างเสมอภาคและมีคุณภาพ 
                    3) เป็นหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอํานาจ ให้สังคมมีส่วนร่วมในการจัด
การศึกษาให้สอดคล้องกับสภาพและความต้องการของท้องถิ่น 
                    4) เป็นหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสร้างยืดหยุ่นทั้งด้านสาระการเรียนรู้ เวลา และ
การจัดการเรียนรู้ 
                    5) เป็นหลักสูตรการศึกษาที่เน้นผู้เรียนเป็นสําคัญ 
                    6) เป็นหลักสูตรการศึกษา สําหรับ การศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย 
ครอบคลุมทุกกลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้ และประสบการณ์ 

1.1.3 จุดหมาย 
                     หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี มีปัญญา มี
ความสุขมีศักยภาพในการศึกษาต่อ และประกอบอาชีพ จึงกําหนดเป็นจุดหมายเพื่อให้เกิดกับ
ผู้เรียน เมื่อจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน ดังนี้ 
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                    1) มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและ
ปฏิบัติตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือ ยึดหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 
 2) มีความรู้ ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี และ
มีทักษะชีวิต 

     3) มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกกําลังกาย 
 4) มีความรักชาติ มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิต
และการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

     5) มีจิตสํานึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนา
สิ่งแวดล้อมมีจิตสาธารณะที่มุ่งทําประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคม
อย่างมีความสุข 
           1.1.4 สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
   ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียน
ให้มีสมรรถนะสําคัญ 5 ประการ ดังนี้ 
              1) ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มี
วัฒนธรรมในการใช้ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเอง
เพื่อแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารทและประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและ
สังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจัด และลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับ
ข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มี
ประสิทธิภาพโดยคํานึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
                           2) ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิด
สังเคราะห์ การคิดอย่างสร้างสรรค์ การคิดเชิงวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนําไปสู่การ
สร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 
                           3) ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและ
อุปสรรค ต่าง ๆ ที่เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูล
สารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหา
ความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ
โดยคํานึงถึงผลกระทบ ที่เกิดขึ้นต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 
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                         4) ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนํากระบวนการ
ต่าง ๆ ไปใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การทํางาน 
และการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหา
และความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและ
สภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 
                         5) ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือก และใช้ 
เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ใน
ด้านการเรียนรู้ การสื่อสารการทํางาน การแก้ปัญหา อย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมี
คุณธรรม 

1.1.5 คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
       ในการพัฒนาผู้เรียนตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน มุ่งพัฒนาผู้เรียน

ให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข ทั้งใน
ฐานะพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 
                      1) รักชาติ ศาสน์ กษัตริย ์
                      2) ซื่อสัตย์สุจริต 
                      3) มีวินัย 
                      4) ใฝ่เรียนรู ้
                      5) อยู่อย่างพอเพียง 
                      6) มุ่งมั่นในการทํางาน 
                      7) รักความเป็นไทย 
                      8) มีจิตสาธารณะ 
                      นอกจากน้ี สถานศึกษาสามารถกําหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์เพิ่มเติมให้
สอดคล้องตามบริบทและจุดเน้นของตนเอง 

1.1.6 มาตรฐานการเรียนรู้ 
         การพัฒนาผู้เรียนให้เกิดความสมดุล ต้องคํานึงถึงหลักพัฒนาการทางสมองและพหุ

ปัญญาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน จึงกําหนดให้ผู้เรียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
ดังนี้ 

         1) ภาษาไทย 
                       2) คณิตศาสตร์ 
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                       3) วิทยาศาสตร ์
                        4) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม 
                        5) สุขศึกษาและพลศึกษา 
                        6) ศิลปะ 
                        7) การงานอาชีพและเทคโนโลยี 
                        8) ภาษาต่างประเทศ 
                       ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ได้กําหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายสําคัญ
ของการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้ระบุสิ่งที่ผู้เรียนพึงรู้และปฏิบัติได้ และมี
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ อย่างไร เมื่อจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน นอกจากน้ันมาตรฐานการเรียนรู้
ยังเป็นกลไกสําคัญในการขับเคลื่อนพัฒนาการศึกษาทั้งระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะ
สะท้อนให้ทราบว่าต้องการอะไรจะสอนอย่างไร และประเมินอย่างไร รวมทั้งเป็นเครื่องมือในการ
ตรวจสอบเพื่อการประกันคุณภาพการศึกษาโดยใช้ระบบการประเมินคุณภาพภายในและการ
ประเมินคุณภาพภายนอก ซึ่งรวมถึงการทดสอบระดับเขตพื้นที่การศึกษา และการทดสอบ
ระดับชาติ ระบบการตรวจสอบเพื่อประกันคุณภาพดังกล่าวเป็นสิ่งสําคัญที่ช่วยสะท้อนภาพการจัด
การศึกษาว่าสามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามที่มาตรฐานการเรียนรู้กําหนดเพียงใด 

1.1.7 ตัวชี้วัด 
          ตัวชี้วัดระบุสิ่งที่นักเรียนพึงรู้และปฏิบัติได้ รวมทั้งคุณลักษณะของผู้เรียนในแต่ละ

ระดับชั้น ซึ่งสะท้อนถึงมาตรฐานการเรียนรู้ มีความเฉพาะเจาะจงและมีความเป็นรูปธรรม นําไปใช้
ในการกําหนดเนื้อหา จัดทําหน่วยการเรียนรู้ จัดการเรียนการสอน และเป็นเกณฑ์สําคัญสําหรับ
การวัดประเมินผลเพื่อตรวจสอบคุณภาพผู้เรียน 

          1) ตัวชี้วัดชั้นปี เป็นเป้าหมายในการพัฒนาผู้เรียนแต่ละชั้นปีในระดับการศึกษา
ภาคบังคับ(ประถมศึกษาปีที่ 1 – มัธยมศึกษาปีที่ 3) 

                        2) ตัวชี้วัดช่วงชั้น เป็นเป้าหมายในการพัฒนาผู้เรียนในระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย(มัธยมศึกษาปีที่ 4- 6) 
 

   1.2 สาระมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
           คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  (2551) ได้จัดทําสาระการเรียนรู้แกนกลางกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา และอธิบายตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง  กลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551 ไว้
ดังนี้  
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          สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย  ทางจิต ทางสังคม 
และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสําคัญ  เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติ
ของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ  เพื่อจะได้มีความรู้  ความเข้าใจที่ถูกต้อง  มีเจตคติ 
คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม  รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย  อันจะส่งผลให้
สังคมโดยรวมมีคุณภาพ  
          สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย  เพื่อการดํารงสุขภาพ  การ
สร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัว และชุมชนให้ยั่งยืน  สุขศึกษา
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับ
สุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  
          พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกกาลังกาย  การเล่นเกมและ
กีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้ง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  
          สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ     
พลศึกษาประกอบด้วย  
          1) การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติของการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต  ความสัมพันธ์เชื่อมโยงใน
การทางานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่
สมวัย  
          2) ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  การปรับตัว
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ  การสร้างและรักษาสัมพันธภาพ
กับผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการดาเนินชีวิต  
         3) การเคลื่อนไหว  การออกกาลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากล  ผู้เรียนได้เรียนรู้
เรื่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง  ๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา  ทั้งประเภทบุคคล  และ
ประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล  การปฏิบัติตามกฎ  กติกา ระเบียบ และข้อตกลงใน
การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน้าใจนักกีฬา  
         4) การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร  ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ  การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ และการป้องกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ  
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         5) ความปลอดภัยในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยง  ต่าง 
ๆ ทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ ความรุนแรง  อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด  รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต  

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ประกอบด้วย 5 สาระ ดังนี้  
สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  
มาตรฐาน พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการ  

ดําเนินชีวิต  
สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกาลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกาลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจา  

อย่างสม่ําเสมอ  มีวินัย เคารพสิทธิ  กฎ กติกา มีน้าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และชื่น
ชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  

สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค  
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การ

ป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ  
สาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต  
มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
 

2. แนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษา  
     2.1 การจัดการเรียนรู้พลศึกษา  

กูด (Good, 1959) ได้ให้ความหมายพลศึกษาว่าหมายถึง  โครงการเรียนการสอนและการ
เข้าร่วมกิจกรรมประเภทต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่  ๆทั้งหลาย ซึ่งจัดไว้เพื่อที่จะส่งเสริมพัฒนาการ
ของร่างกาย  ทักษะการเคลื่อนไหวทางกลไก  เจตคติต่าง  ๆ และนิสัยแห่งความประพฤติอันดีงามที่
พึงประสงค์ทั้งหลาย  

บุชเชอร์  (Bucher, 1975) ให้ความหมายว่า  พลศึกษาเป็นการศึกษาแขนงหนึ่งใน
กระบวนการศึกษาทั้งหมด  ซึ่งมีจุดมุ่งหมายที่จะทาให้เกิดการพัฒนาการทางกาย  จิตใจอารมณ์  
และสังคม โดยใช้กิจกรรมต่าง ๆ ที่เลือกแล้วเป็นสื่อให้บรรลุถึงจุดมุ่งหมายที่วางไว้  



 
   16 

 

กอง วิสุทธารมณ์  (2523) ให้ความหมายของพลศึกษาไว้ว่า  พลศึกษาเป็นกระบวนการ
ฝึกฝนร่างกายให้มีสมรรถภาพดีขึ้น  โดยใช้กิจกรรมของการเคลื่อนไหวเป็นเครื่องมือประกอบการ
พลศึกษา ช่วยส่งเสริมให้ร่างกายเจริญเติบโต  แข็งแรง  ว่องไวช่วยส่งเสริมอบรมจิตใจให้เป็นผู้มี
ระเบียบวินัย หนักแน่น อดทน รู้แพ้รู้ชนะมีจิตใจสูงสร้างสรรค์สามัคคี และมีน้าใจเป็นนักกีฬา  

วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนการสอนพลศึกษา  เป็นกระบวนการ
จัดการเรียนรู้ท่ีใช้การปฏิบัติกิจกรรมทางพลศึกษาหรือกีฬาเป็นสื่อในการเรียนรู้  เพื่อให้ผู้เรียนเกิด
การพัฒนาในทุก  ๆ ด้าน ทั้งในด้านสมรรถภาพทางกาย  ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
ด้านความรู้ความเข้าใจในการออกกาลังกาย ด้านคุณธรรม การมีน้าใจนักกีฬา  และด้านเจตคติที่ดี
ในการออกกาลังกาย โดยการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาต่าง ๆ ด้วยตนเอง  

 

สรุปได้ว่า พลศึกษา คือ การจัดการเรียนการสอนท่ีใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
เป็นสื่อในการพัฒนาผู้เรียนในด้านรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ความยุติธรรม  ความสามัคคี  ความรับผิดชอบ  
ความมีระเบียบวินัย  ซึ่งผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเองจากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการ
สอนพลศึกษา  

 

   2.2 จุดมุ่งหมายของการเรียนการสอนพลศึกษา  
            ฟอง  เกิดแก้ว (2526) กล่าวว่า  การสอนพลศึกษานั้นมีจุดมุ่งหมายเฉพาะที่สามารถ
มองเห็นได้เด่นชัด ดังต่อไปนี ้ 
            1)เพื่อให้มีสมรรถภาพและสุขภาพของร่างกายดีขึ้น  รวมทั้งการรักษาไว้ซึ่งสุขภาพ
(Maintain Health) ที่ดีให้คงสภาพอยู่ต่อไป  ความมุ่งหมายข้อนี้นับว่า สําคัญ และเป็นหัวใจของ
การสอนพลศึกษา  เพราะการศึกษาแขนงอื่นมีส่วนบกพร่องทางด้านนี้  การสอนพลศึกษาเท่านั้นมี
บทบาทที่จะเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายได้อย่างแท้จริง  ถ้าการสอนไม่บรรลุผลตาม
ความมุ่งหมายนี้ย่อมหมายถึงความล้มเหลวของการสอน  ในสภาพความเป็นอยู่ของบุคคลทุกเพศ
ทุกวัยถือว่า  สมรรถภาพของร่างกายเป็นรากฐานอันสําคัญยิ่งที่จะสร้างความสําเร็จใน               
การดํารงชีวิตและการประกอบ  ภารกิจต่าง  ๆ ในวัยเรียนเป็นช่วงระยะที่จะต้องสร้างสมให้เกิดขึ้น  
และหาทางรักษาไว้ต่อไป ฉะนั้นวิธีสอนจําเป็นจะต้องมุ่งไปสู่สภาวะการมีสมรรถภาพ  และสุขภาพ
เป็นสําคัญ  
            2) เพื่อให้มีทักษะในกิจกรรมทางพลศึกษาและสามารถนาทักษะเหล่านี้ไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ได้ในโอกาสต่อไป เนื่องจากการเรียนการสอนพลศึกษาอาศัยกิจกรรมต่าง ๆ ทางกายเป็น
สื่อฉะนั้นจึงเป็นจะต้องสร้างทักษะเสียก่อนให้เพียงพอ  เพื่อจะได้นําทักษะอันเป็นพื้นฐานของ
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กิจกรรมไปใช้ถ้าขาดทักษะย่อมเป็นอุปสรรคอย่างยิ่งในการเข้าร่วมในกิจกรรม  ฉะนั้นการสอนส่วน
ใหญ่จึงเป็นการสร้างทักษะด้านต่าง  ๆ ให้นักเรียน  วิธีการสอนที่ดีก็คือวิธีการใดก็ตามที่สามารถให้
ผู้เรียนมีทักษะเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและเป็นทักษะที่ถูกต้อง  ทักษะที่ได้ฝึกได้เรียนนอกจากจะใช้
ประโยชน์ในขณะเป็นนักเรียนและอยู่ในโรงเรียนแล้วควรจะเป็นทักษะที่สามารถนําไปใช้ในโอกาส
อ่ืนคือ นอกบริเวณโรงเรียนและภายหลังจากสําเร็จการศึกษาไปแล้วด้วย  เพราะถือว่ากิจกรรมทาง
พลศึกษามีความสําคัญตลอดชีวิต  
            3) ให้มีความรู้ความเข้าใจในด้านต่าง  ๆ ได้แก่  ความรู้ด้านคุณค่าของวิชาพลศึกษา
ประโยชน์ของกิจกรรมประเภทต่าง  ๆ ประวัติความเป็นมาของกีฬา  กฎกติกา วิธีการเล่น  มารยาท
ในการเล่นกีฬา  หลักเกี่ยวกับความปลอดภัย  ประโยชน์ของการออกกาลังกาย  เพราะความเข้าใจ
เป็นส่วนสําคัญที่จะสร้างทัศนคติต่อวิชาพลศึกษา ถ้าขาดความรู้เสียแล้ว  การประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาย่อมจะไม่ได้ผลดีเท่าที่ควร ทั้งยังจะเกิดผลเสียขึ้นด้วย  
            4) เพื่อให้มีคุณลักษณะต่าง  ๆ ประจาตัว คุณลักษณะดังกล่าวนี้ครอบคลุมไป  ทุก ๆ ด้าน 
ซึ่งเชื่อว่ากิจกรรมทางพลศึกษาจะมีส่วนช่วยและส่งเสริมได้  แม้ว่าคุณธรรมเหล่านี้จะไม่สามารถ
สร้างได้ ในระยะสั้น แต่ในการสอนพลศึกษาทุกครั้งจําเป็นจะต้องสร้างทางใดทางหนึ่งได้  โดยที่เรา
เชื่อว่า ผู้เรียนจะต้องค่อย  ๆ เพิ่มลักษณะของคุณธรรมขึ้นเรื่อย  ๆ จนถึงจุดมุ่งหมายอันสูงสุด  
คุณธรรมเหล่านี้  ได้แก่ความมีน้าใจเป็นนักกีฬา  ความรักหมู่คณะความเป็นผู้มีระเบียบวินัย  
มารยาทในการเล่นและการดูกีฬา การเป็นผู้นาและผู้ตามที่ดี  
            5) เพื่อให้มีสุขนิสัยที่จะเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสังคม  โดยทั่วไปแล้วถือว่าวิชา         
พลศึกษา เป็นวิชาสุขศึกษาภาคปฏิบัติ  เพราะในการเรียนวิชาพลศึกษาต้องอาศัยการปฏิบัติเป็น
หลักเพื่อให้นักเรียน มีสุขภาพดี มีความรู้ด ีมีทักษะด ี

  กระทรวงศึกษาธิการ (2537) กล่าวว่า พลศึกษาเป็นเคร่ืองช่วยพัฒนาลักษณะนิสัยและ
ความสามารถต่าง  ๆ ของเด็กแต่ละคนระหว่างผู้เรียนฝึกพลศึกษาและเล่นกีฬาต่าง  ๆ ครูย่อมมี
โอกาสศึกษาและรู้ถึงนิสัยใจคอพฤติกรรมของเด็ก และความต้องการของเด็กได้เป็นอย่างดี  การได้
สังเกตเห็นพฤติกรรมจะทําให้รู้ว่าเด็กบกพร่องเรื่องใด  สนใจเรื่องอะไร  และมีความสามารถ  ความ
ถนัดทางด้านใด  ซึ่งจะเป็นข้อมูลให้ครูได้หาทางแก้ไขได้ถูกต้อง  และเด็กจะได้ปรับปรุงตนเองให้
เหมาะสมกับสังคมและเข้ากับเพื่อนฝูงได้ กิจกรรมพลศึกษาส่วนใหญ่ให้มีการเล่นเป็นกลุ่มเป็นทีม  
ซึ่งจะช่วยให้เด็กได้รู้จักวิธีเล่นร่วมกัน เล่นเพื่อส่วนรวม เกิดความรับผิดชอบต่อส่วนรวม  

  วรศักด์ิ เพียรชอบ (2548) กล่าวว่า การเรียนการสอนพลศึกษา  เป็นการจัดการเรียนรู้ที่
มุ่งให้ผู้เรียนบรรลุวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ตามหลักการและปรัชญาของการพลศึกษา  คือ การ
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จัดการเรียนการสอนที่ให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริงด้วยตนเองเป็นสําคัญ  เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้
และพัฒนาตนเองในด้านต่าง ๆ อย่างเต็มศักยภาพ ซึ่งมีกระบวนการเรียนรู้ท่ีสําคัญ คือ  

 1) กระบวนการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ  เป็นกระบวนการเตรียม
ร่างกายและจิตใจของผู้เรียนก่อนที่จะเริ่มเรียนพลศึกษา  ซึ่งมีความสําคัญและจําเป็นในการเรียน
พลศึกษาเป็นอันมาก  เนื่องจากกระบวนการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ  เป็นการ
กระตุ้นให้นักเรียนมีความตื่นตัว  พร้อมที่จะเคลื่อนไหวส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายด้วยความปลอดภัย  
และทาให้ระบบต่าง  ๆ ของร่างกายได้รับการกระตุ้นให้ต่ืนตัวและพร้อมที่จะเคลื่อนไหวได้โดยไม่
เกิดการบาดเจ็บ  

 2) กระบวนการสร้างความเข้าใจและความสามารถในการปฏิบัติ  เป็นกระบวนการที่ครู
ช่วยให้ผู้เรียนได้มีความเข้าใจและเห็นความสําคัญในสิ่งที่เรียน  เห็นคุณค่าและประโยชน์ของกีฬา
หรือกิจกรรมที่จะสอน  รวมทั้งกําหนดระเบียบ  กติกาการเล่น  หรือข้อตกลงอื่น  ๆ ที่จะช่วยให้การ
เล่นกีฬาเป็นไปด้วยความเรียบร้อยและบรรลุตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่วางไว้  

 3) กระบวนการปฏิบัติจริงเพื่อความสนุกสนาน  เป็นหัวใจสําคัญของการจัดการเรียนการ
สอนพลศึกษา  เพราะเป็นกระบวนการที่จะทําให้ผู้เรียนได้มีโอกาสนําสิ่งที่ได้เรียนรู้มาใช้ในสภาพ
จริง ทําให้ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง  และได้พัฒนาตนเองในด้านต่าง  ๆ ตามที่
จุดประสงค์การเรียนรู้ที่วางไว้  

 4) กระบวนการสรุป ประเมินผล และสุขปฏิบัติ เป็นกระบวนการสุดท้ายของการเรียนการ
สอนพลศึกษา  เพราะเป็นการสรุปและประเมินผลของการเรียนการสอนที่ผ่านมาให้ผู้เรียนทราบ
เพื่อปรับปรุงให้ดีขึ้น  สิ่งที่ครูควรแจ้งให้ผู้เรียนทราบจะมีทั้งในด้านการเล่น  และพฤติกรรมการ
แสดงออกของผู้เรียนเกี่ยวกับระเบียบ  กติกา การมีน้ําใจนักกีฬา  และอื่น ๆ ที่ควรส่งเสริมให้ดีขึ้น  
ผู้เรียนจะได้มีเวลาพักก่อนที่จะทําความสะอาดร่างกายและเข้าเรียนในวิชาอ่ืน ๆ ต่อไป  

    การจัดการเรียนการสอนพลศึกษาเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้  
สุขศึกษาและพลศึกษา  ซึ่งมุ่งเน้นเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพเป็นสําคัญ  ดังนั้นการจัดการเรียนรู้จึง
ให้ความสําคัญกับเรื่องทักษะกระบวนการ  โดยผสมผสานเข้ากับเรื่องของความรู้  คุณธรรม  
จริยธรรม  และค่านิยมสัมฤทธิ์ผลของการเรียนรู้  จะเห็นได้จากผลที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน  คือ สามารถ
ปฏิบัติได้  หรือปฏิบัติเป็นประจํา  สม่ําเสมอในการดําเนินชีวิตประจาวัน  จึงอาจกล่าวได้ว่าการ
จัดการเรียนการสอนพลศึกษา  เป็นการจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการปฏิบัติคือ  กระบวนการที่
มุ่งเน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติจนเกิดความชํานาญจาการท่ีให้ผู้เรียนศึกษาตนเองโดยการสังเกตและได้
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เห็นตัวอย่างจากของจริงหรือการสาธิต  ผู้เรียนสามารถฝึกปฏิบัติได้โดยอัตโนมัติเกิดผลดีในการ
เรียนอย่างยิ่ง ขั้นตอนการปฏิบัติมี 4 ขั้นตอน คือ  

1) สังเกตรับรู้  หมายถึง ให้ผู้เรียนได้เห็นตัวอย่างหลากหลายจากรูปภาพ  วีดีทัศน์ การ
สาธิตของจริง จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และผู้เรียนสามารถสรุปเป็นความคิดรวบยอดได้  

2) ทําตามแบบ หมายถึง ให้ผู้เรียนตามแบบอย่าง  หรือตัวอย่างที่แสดงให้เห็นทีละขั้นตอน  
โดยลําดับจากง่ายไปหายาก  

3) ทําเองโดยไม่มีแบบ หมายถึง ให้ผู้เรียนฝึกปฏิบัติเองโดยลําดับขั้นตอนต้ังแต่เริ่มต้นไปสู่
ผล สําเร็จจากประสบการณ์ที่เคยเห็นได้ศึกษาด้วยตนเอง  

4) ฝึกให้ชํานาญ หมายถึง ให้ผู้เรียนปฏิบัติด้วยตนเองจนเกิดความชํานาญหรือทําได้โดย
อัตโนมัติ ซึ่งอาจจะเป็นผลงานชิ้นเดิมหรือผลงานที่สร้างสรรค์ขึ้นมาใหม่  
 

สรุปได้ว่า การเรียนการสอนพลศึกษาเป็นการจัดการเรียนรู้ท่ีมุ่งเน้นการฝึกปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ เพื่อเสริมสร้างความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย  และเกิดการเรียนรู้ทางสังคมจากการเข้า
ร่วมกิจกรรมเป็นกลุ่ม ซึ่งเป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง  ดังนั้นการเรียนการสอนพลศึกษาจึง
เป็นกระบวนการเรียนรู้ท่ีผู้เรียนสามารถเรียนรู้เกี่ยวกับระเบียบ  กติกา ความมีน้ําใจนักกีฬาโดย
จากการสังเกต การเลียนแบบ และการฝึกปฏิบัติจนเกิดความเคยชิน 
 

3. ความเครียด 
     3.1 ความหมายของความเครียด 

นักการศึกษาได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ดังนี้ 
ลัคแมน และ ซอเรนซัน  (Luckman and Sorenson, 1980) กล่าวว่า ความเครียดเป็นสิ่ง

ที่มาคุกคาม หรือพยายามทําลายบุคคล เป็นสิ่งที่ทําให้บุคคลประสบความไม่พึงพอใจในสิ่งที่
ต้องการ เป็นสิ่งที่ขัดขวางพัฒนาการทางด้านร่างกาย และจิตใจของมนุษย์ และเป็นสิ่งที่คุกคาม
ทําให้สภาวะของร่างกาย และจิตใจขาดสมดุล 

ลาซารัส และ โฟลคแมน ( Lazarus and Folkman, 1984) ให้นิยามเกี่ยวกับความเครียด
ว่า เป็นผลจากปฏิสัมพันธระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยที่บุคคลเป็นผู้ประเมินด้วย
กระบวนการทางสติปัญญา ว่า ความสัมพันธ์นั้นเกิดขีดความสามารถ หรือ แหล่งกําลังที่ตนเองจะ
ใช้ต่อต้านได้และเกิดความรู้สึกถูกคุกคามหรือเป็นอันตรายต่อความเป็นสุข 

โบรอน และ พอลลัส(Boron and Paulus,  1999) กล่าวว่า ความเครียดเป็นผลรวมต่อ
ปฏิกิริยาทางชีววิทยาต่อสิ่งกระตุ้นที่ไม่พึงปรารถนา ในด้านกายภาพ อารมณ์ จิตใจ ทั้งภายในและ
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ภายนอก ที่มีแนวโน้มจะรบกวนภาวะสมดุลของสิ่งมีชีวิตนั้นๆหากว่าปฏิกิริยาดังกล่าวนั้น ไม่
เพียงพอ หรือไม่เหมาะสม ก็อาจนําไปสู่ความผิดปกติได้ 

เซลเย่  (Selye,1965) กล่าวว่า  ความเครียด เป็นภาวะที่ร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อสิ่งที่มาจากทั้งภายในและภายนอกร่างกาย  ที่มาคุกคามขัดขวาง  การทํางาน  การ
เจริญเติบโต  ความต้องการของมนุษย์  เป็นผลทําให้มีการเปลี่ยนแปลงในร่างกายเก่ียวกับ
โครงสร้างและปฏิกิริยาทางเคมี  เพื่อต่อต้านการคุกคามนั้น  ทําให้ภาวะทางร่างกายและจิตใจขาด
ความสมดุล  แสดงให้รู้โดยมีกลุ่มอาการทางร่างกายท่ีมีลักษณะเฉพาะ  

 

กล่าวโดยสรุป  ความเครียด  หมายถึง  ความกดดันที่ทําให้มีความรู้สึกไม่สบายใจ ภาวะที่
ทําให้เกิดความวุ่นวายทางจิตใจ  ทําให้เสียความสมดุลของตนเอง  ซึ่งเป็นแรงผลักดันให้มี
พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป  เพื่อให้มีความรู้สึกดังกล่าวลดลง เป็นการรักษาสมดุล  ทางด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์   อันสามารถแสดงออกเป็นอาการต่างๆ ที่แตกต่างกันออกไป 

 

     3.2 สาเหตุของความเครียด 
นักการศึกษากล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไว้ดังนี้ 

 ปิยะฉัตร  นาคประสงค์( 2550 )ได้แบ่งสาเหตุความเครียดออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  
1) ความเครียดที่ เกิดจากสิ่งที่ดี (Positive Thing Stress) หรือเรียกว่าความสุข 

( Eustress ) เป็นความเครียดที่ทําให้ผู้รับเกิดความสุข ความคิดสร้างสรรค์ และมีความสามารถใน
การแก้ปัญหาได้ดีขึ้น จะเพลิดเพลินอิ่มเอิบไปด้วยความปิติยินดี ได้แก่ การแต่งงาน การประสบ
ความสําเร็จในหน้าที่การงาน 

2) ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไม่ดี (Negative Thing Stress)หรือเรียกว่าความทุกข์ 
(Distress)เป็นความเครียดที่ทําให้ผู้รับเกิดความไม่พอใจ โดยทั่วไปเมื่อบุคคลเผชิญเหตุการณ์
บางอย่างก็จะเข้าใจทันทีว่าเกิดความทุกข์ ได้แก่ การหย่าร้าง การเจ็บป่วย การสอบไม่ผ่าน 

เองเจิล(Angel, (1962) ได้อธิบายว่าสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดทางจิตใจไว้ 3 ประการ
คือ 

1) การสูญเสียหรือเกรงว่าจะสูญเสียสิ่งที่มีค่า สิ่งที่รัก สิ่งที่มีความสําคัญต่อตนได้แก่ การ
สูญเสียหรือเกรงว่าจะสูญเสียอวัยวะบทบาทในสังคม อาชีพการงาน หรือสัตว์เลี้ยงที่ตนมีความ
ผูกพันอยู่ เป็นต้น 

2) การได้รับอันตรายหรือเกรงว่าจะได้รับอันตราย เช่น การที่จะต้องอยู่ในสถานการณ์ใหม่  
หรือสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย การพลัดพลาดจากบุคคลที่ใกล้ชิด การเปลี่ยนหน้าท่ีรับผิดชอบ  การ
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สอบ การโต้แย้ง การแข่งขัน การพบเหตุการณ์ที่น่าตกใจ หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกะทันหันโดยไม่
คิดมาก่อน 

3) ความคับข้องใจ เมื่อบุคคลไม่ได้รับการตอบสนองตามความต้องการ ทางด้านร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  และสังคม เช่น ความต้องการอาหาร ความต้องการทางเพศ ความขัดแย้งระหว่าง
บุคคล หน้าที่การงานไม่เปลี่ยนแปลง ไม่ก้าวหน้า ซ้ําซาก จําเจ ก่อให้เกิดความเครียดได้ใน
สถานการณ์ต่างๆกัน 

กรมสุขภาพจิต  (2541)  ได้อธิบายถึงสาเหตุของความเครียดว่ามาจาก 2 สาเหตุใหญ่  คือ   
1) สาเหตุจากปัจจัยภายในตัวบุคคล  

                   1.1) สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการ ทําให้เกิดความเครียดได้ใน
ลักษณะที่เรียกว่าร่างกายเครียด  ซึ่งปัจจัยทางกายที่ก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ 

              -  คุณลักษณะของพันธุกรรม   ที่ทําให้บุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่แตกต่างกันไม่
ว่าจะเป็นเรื่อง  เพศ  สีผิว ความเข้มแข็งหรือความอ่อนแอของระบบการทํางานของร่างกาย
ตลอดจนความพิการทางร่างกายที่เป็นมาแต่กําเนิด 

   -  ความเหนื่อยล้าทางร่างกาย อันเกิดจากได้ผ่านการทํางานอย่างหนัก  และ
ติดต่อกันเป็นเวลานาน  ซึ่งจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ์  แข็งแรงของร่างกายที่
จะทําให้แต่ละคนมีความพร้อมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกต่างกัน 

-  การพักผ่อนไม่เพียงพอ 
-  การเจ็บปวดทางร่างกาย 
-  ภาวะโภชนาการ  ได้แก่  ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารท่ีมีผลต่อความ

สมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย  เช่น  การรับประทานอาหารไม่ถูกสัดส่วน  ไม่เพียงพอ  หรือการ
บริโภคสารบางประเภท  เช่น การบริโภคสารบางประเภท  เช่น สุรา  บุหรี่  ชา  กาแฟ  สิ่งเสพติด
ต่างๆ ล้วนทําให้เกิดความเครียดได้ 

-  ลักษณะท่าทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสร้างของกล้ามเนื้อผิวหนังและการทรงตัว  
เช่น  การเดิน  ยืน วิ่ง นั่ง  นอน หากอยู่ในลักษณะที่ไม่เหมาะสมย่อมก่อให้เกิดความเครียดได้ 

  1.2) สาเหตุทางจิตใจ  ที่สําคัญเกี่ยวข้องกับความเครียดมากที่สุด ได้แก่ 
          1.2.1)  บุคลิกภาพบางประการที่ก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย 

-  บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต  เป็นคนที่ต้องการความสมบู รณ์แบบกับ
ทุกสิ่งทุกอย่าง  ขยัน  เจ้าระเบียบ  ยืดมั่นกฎเกณฑ์  บุคลิกภาพแบบน้ี  ทําให้ต้องทํางานหนักและ
ทําทุกอย่างด้วยตนเอง   
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-  บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผู้อ่ืน  เป็นคนที่มีลักษณะขาดความเชื่อมั่นในตนเองไม่
กล้าตัดสินใจ  วิตกกังวลง่าย  ทําอะไรต้องอาศัยผู้อ่ืน หวาดหวั่นกับอนาคตอยู่เสมอ 

-  บุคลิกแบบหุนหันพลันแล่น  เป็นคนใจร้อน  ควบคุมอารมณ์ไม่ได้เปลี่ยนแปลง
ง่าย  ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกาย 

1.2.2)  การเผชิญเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต ( Life  Event) เป็นเหตุการณ์ความ
เปลี่ยนแปลง  ที่มีผลกระทบต่อการทํากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น อาจ
ก่อให้เกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได้   ทําให้บุคคลต้องปรับตัว 

1.2.3)  ความขัดแย้งในใจ ( Conflict ) เกิดจากการที่บุคคลต้องเผชิญทางเลือกสอง
ทางขึ้นไป แต่ทางเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง  อาจเป็นทางเลือกในสิ่งที่ไม่ต้องการไม่อยากได้ 

1.2.4)  ความคับข้องใจ ( Frustration ) เกิดจากการที่บุคคลไม่สามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ต้องการได้  สาเหตุที่ทําให้เกิดความคับข้องใจมี 4 ประการ  คือ   

 -  ความรู้สึกบางประเภท  ได้แก่ความรู้สึกสูญเสียอาจจะเป็นการสูญเสียคนท่ีรัก  
เกียรติยศ  ชื่อเสียง  หรือความภาคภูมิใจ  ความรู้สึกล้มเหลวในชีวิต  ความรู้สึกเหล่านี้ทําให้หมด
หวัง  ไม่สามารถควบคุมสิ่งต่างๆได้ 
    -  อารมณ์ที่ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัวความวิตกกังวล  ความโกรธ  ความเศร้า  
ความทุกข์ใจ  เป็นต้น 

-  การขาดคุณสมบัติบางประเภทของบุคคล เช่น ขาดความสามารถ ขาดทักษะใน
การทํางาน ขาดความรับผิดชอบ เป็นต้น 

-  ความล่าช้าของเหตุการณ์หรือการไปสู่เป้าหมายที่ต้องการอันเกิดจากธรรมชาติ 
หรือลักษณะของเหตุการณ์นั้นเอง  หรือ เกิดจากปัจจัยสิ่งแวดล้อมของเหตุการณ์  หรือ เกิดจาก
ปัจจัยภายในตัวบุคคลนั้นเอง 

2)  สาเหตุจากปัจจัยสิ่งแวดล้อม   
      2.1) ทางกายภาพ  เช่น อุณหภูมิ  ภูมิอากาศ  ความหนาแน่นของประชากร ภัย 

ธรรมชาติ ฯลฯ ลักษณะทางกายภาพเหล่านี้มีผลกระทบท้ังทางตรงและทางอ้อมต่อวิถีการดําเนิน
ชีวิตของบุคคล และทําให้ต้องปรับตัวอยู่ตลอดเวลา  ซึ่งก่อให้เกิดความเครียดขึ้นได้ 

      2.2) ทางชีวภาพ  เป็นสิ่งแวดล้อม ที่เป็นสิ่งที่มีชีวิต และทําอันตรายต่อบุคคลได้ 
 เช่น เชื้อโรคต่างๆ   
                    2.3) ทางสังคมและวัฒนธรรม  ปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมและสิ่งที่ 
บุคคลกระทํา จะมีผลกระทบต่อกันตลอดเวลา  ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด  ได้แก่  
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-  สถานภาพและบทบาทของบุคคลในสังคม  ซึ่งอาจจะมีหลายสถานภาพหลาย
บทบาท หากบทบาทหลายอย่างนี้มีความขัดแย้ง หรือมีความแตกต่างกันมาก  ก็อาจทําให้เกิด
ความยากลําบากในการปรับตัวและความเครียดได้ 

-  บรรทัดฐานทางสังคม  บางครั้งกฎเกณฑ์ ที่เป็นธรรมเนียมปฏิบัติของสังคม    
ไม่สอดคล้องกับความต้องการของสังคมหรือกฎเกณฑ์ที่เคร่งครัดมาก  ย่อมก่อให้เกิดความเครียด
แก่บุคคลได้ 

-  ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งมีผลต่อการดําเนินชีวิตของบุคคลหากเป็นระบบ
การเมืองการปกครอง ที่เคร่งครัด ทําให้ประชาชนรู้สึกคุกคามหรือถูกควบคุม โดยเฉพาะเรื่องสิทธิ  
เสรีภาพต่าง  ๆ หรือเป็นระบบการเมืองการปกครองที่ทําให้ประเทศขาดความมั่นคงย่อมก่อให้เกิด
ความเครียดกับประชาชนได้ 

  จําแนกตามแหล่งที่เกิด  การแบ่งประเภทความเครียดโดยวิธีนี้  มิลเลอร์และคีน (Miller  
and  Keane, 1983) อธิบายว่ามี 2 ประเภท  ได้แก่ 

 1)  ความเครียดที่เกิดจากร่างกาย  ซึ่งสามารถแบ่งออกตามระยะเวลาของการเกิดได้อีก   
2 ชนิด  คือ  
 1.1 )  ความเครียดชนิดเฉียบพลัน  (Emergency  stress)  เป็นสิ่งคุกคามชีวิตที่เกิดขึ้น
ทันทีทันใด  เชน่  อุบัติเหตุต่าง ๆ  
 1.2)  ความเครียดชนิดต่อเนื่อง ( Continuing  stress)  เป็นสิ่งที่คุกคามที่เกิดขึ้นแล้ว
ดําเนินต่อไปอย่างต่อเนื่อง  ได้แก่  การเปลี่ยนแปลงของร่างกายในวัยต่าง ๆ ที่คุกคามความรู้สึก  
เช่น การเข้าสู่วัยรุ่น  การต้ังครรภ์  วัยหมดประจําเดือน  เป็นต้น  และสิ่งแวดล้อมที่ก่อให้เกิดความ
คับข้องใจอย่างต่อเนื่อง  เช่น การจราจรติดขัด  ฝุ่นละอองจากการก่อสร้าง  เสียงดังรบกวนใน
โรงงาน  เป็นต้น 
 2 )  ความเครียดที่เกิดจากจิตใจเป็นสิ่งที่คุกคามที่สืบเนื่องมาจากความคิดบางครั้งก็
เกิดขึ้นอย่างเฉียบพลัน  เพราะเป็นการตอบสนองอย่างทันทีทันใด  เช่น เมื่อถูกดุด่าก็จะเกิด
ความรู้สึกโกรธและเกิดความเครียดขึ้นได้  หรือเป็นสิ่งคุกคามที่ได้รับจากการอ่านหนังสือ  จากการ
ชมภาพยนตร์จากคําบอกเล่าของผู้อ่ืน  ทําให้คิดว่าตนจะมีอันตรายจนก่อให้เกิดความเครียดขึ้นได้ 

อมรฤทธิ์  คชกูล  (2550) สาเหตุของความเครียด ( Causes of stress) คือต้นเหตุของ
ความเครียด อันหมายถึง สิ่งที่ทําให้เกิดความเครียด เป็นปัญหาหรือสถานการณ์ที่ทําให้เกิดความ
ไม่สมดุลของระบบในตัวบุคคล ไม่ว่าจะสรีระ จิตใจ สังคม วัฒนธรรม พัฒนาการ ซึ่งอาจจะรบกวน
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บุคคลอย่างเดียวอาจมิใช่สิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดของบุคคลหนึ่งก็ได้  สาเหตุของความเครียดมี
อยู่ 2 ประการคือ 

1)  สาเหตุที่เกิดจากตัวบุคคล ประกอบด้วย การรับรู้สิ่งที่มาคุกคาม ความคุ้นเคยกับ
เหตุการณ์ ความสามารถที่ควบคุมได้ ความสามารถที่ทํานายได้ ความเข้าใจเหตุผล แรงจูงใจ และ
ลักษณะบุคลิกภาพ เช่น คนท่ีเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะเชื่อมั่นว่าตนมีทรัพยากรเพียงพอต่อ       
การจัดการสถานการณ์นั้นๆได้  

2)  สาเหตุที่เกิดจากสถานการณ์หรือสภาพแวดล้อม ลักษณะของสถานการณ์ที่มักจะทํา
ให้บุคคลเกิดความเครียด ได้แก่ สถานการณ์ที่มีความรุนแรงหรือมีอันตรายมาก การเปลี่ยนแปลง
ที่สําคัญในชีวิต เช่น การย้ายท่ีอยู่ การเปลี่ยนโรงเรียน การแต่งงาน 

 

 กล่าวโดยสรุป  สาเหตุของความเครียด  แบ่งออกได้เป็น 2 สาเหตุ คือ สาเหตุที่เกิดจาก
ร่างกาย เช่น การพักผ่อนไม่เพียงพอ  การเจ็บป่วยทางร่างกาย   และสาเหตุที่เกิดจากจิตใจ  เช่น 
ควบคุมอารมณ์ไม่ได้  หุนหันพลันแล่น  ซึ่งมีผลกระทบต่อร่างกายของมนุษย์เป็นอย่างมาก 

 

     3.3 ประเภทของความเครียด 
นักการศึกษาได้แบ่งประเภทของความเครียดไว้ดังนี้ 
สุทธิดา สายสุตา( 2550) ได้แบ่งความเครียดตามลักษณะของสาเหตุไว้เป็น 2ประเภท คือ 
1) ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไม่ดี  ซึ่งเรียกสิ่งที่ไม่ดีว่าความทุกข์  ความเครียดชนิดนี้  คน

ทั่วไปเมื่อประสบปัญหาก็เข้าใจได้ทันทีว่าเป็นความเครียด  เช่น ปัญหาการหย่าร้าง  การสูญเสีย
ชีวิตของญาติมิตร การเจ็บป่วย การตกงาน สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับนายจ้าง เป็นต้น 

2) ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี  เรียกสิ่งที่ดีว่าความสุข  ความเครียดชนิดนี้  ส่วนใหญ่คน
ทั่วไป จะนึกไม่ถึงว่าเป็นความเครียดทั้งที่เป็นการสร้างความสุข  เช่น การแต่งงาน  การประสบ
ความสําเร็จในหน้าที่การงาน เป็นต้น 

อมรฤทธิ์  คชกูล ( 2550) ความเครียดนั้นมีทั้งความเครียดทางร่างกายและความเครียด
ด้านจิตใจ เป็นการตอบสนองของร่างกายอย่างฉับพลันเมื่อคิดว่ามีอันตรายเกิดขึ้น ความเครียดที่
เกิดในแต่ละบุคคลไม่เท่ากัน แม้จะมาจากสาเหตุเดียวกันก็ตามทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความสามารถในการ
รับรู้และการปรับตัวของบุคคลต่อสิ่งที่มาคุกคามซึ่งทําให้เกิดความเครียด ความเครียดแบ่ง
ออกเป็นประเภทตามระดับความเครียดเป็น 3 ประเภทคือ 

1) ความเครียดประเภทดี ( Eustress)  เป็นระดับความเครียดปานกลางที่ทําให้บุคคล
ปฏิบัติตนและใช้ชีวิตประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดขึ้นจากการต้องการเผชิญกับการท้า
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ทายของงาน   ความเครียดชนิดนี้จะปรากฏผลเป็นความสําเร็จและช่วยให้สามารถเอาชนะ
อุปสรรคได้ 

2) ความเครียดประเภทไม่ดี ( Eistress) เป็นระดับความเครียดที่สูงเกินไปและจะนําไปสู่
ปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาด้านสุขภาพ ปัญหาในการทํางาน หรือปัญหาในชีวิตประจําวัน ซึ่ง
เกิดขึ้นเนื่องจากความรู้สึกหวั่นไหวถึงความล้มเหลว ถ้าความเครียดในลักษณะนี้ไม่ถูกควบคุมหรือ
ถูกทําให้หมดไป อาจส่งผลต่อปัญหาทางด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจได้ เช่น ความคับข้องใจ 
ความขัดแย้ง การเปลี่ยนแปลง และความกดดัน เป็นต้น 

3) ความเครียดประเภทที่เป็นกลาง (Neustress) ความเครียดระดับนี้มีน้อยและหมดไปใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงเสี้ยววินาทีหรือชั่วโมงเท่านั้น เป็นความเครียดที่ไม่ส่งผลต่อการดําเนินชีวิต
ของคนเราทั้งในแง่ดีและแง่ร้าย บางครั้งอาจส่งผลดี เช่น ช่วยให้ทํางานดีขึ้น ไม่เกียจคร้านเป็นต้น 

 

กล่าวโดยสรุปคือ ประเภทของความเครียด  สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ สิ่ง
ที่ทําให้เกิดความทุกข์นั้นรียกว่าเป็นสิ่งไม่ดี และสิ่งที่ทําให้เกิดความสุขนั้นเรียกว่าเป็นสิ่งที่ดี  นั้นก็
ขึ้นอยู่สภาพแวดล้อมและการดําเนินชีวิตประจําวันของแต่ละบุคคล ซึ่งมีความแตกต่างกันไปตาม
สถานการณ์ 

 

    3.4 ระดับความเครียด 
นักการศึกษาได้แบ่งระดับของความเครียดไว้ดังนี้ 

 ความเครียดที่เกิดขึ้นในแต่ละบุคคล  แม้จะเกิดจากสิ่งคุกคามที่เหมือนกัน  หรือสาเหตุ
เดียวกันแต่มีความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้นอาจจะไม่เท่ากันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการยอมรับและ
ความสามารถในการปรับตัวของแต่ละบุคคลซึ่งเกี่ยวเนื่องกับพื้นฐานทางจิตใจ  อารมณ์  สังคม  
วัฒนธรรมสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องในขณะนั้น  และความเข้มของสิ่งที่มากระตุ้น (ศรีรัตนา  ศุภพิทยา
กุล, 2534) 
 ซุสเตอร์เล่ และ ดอนเนลลี่ (Sutterley and donnelly,1981) แบ่งระดับความเครียด
ออกเป็น  4  ระดับ  ดังนี้ 
 1 )  ความเครียดระดับตํ่า (Mild  Stress)  เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู่เล็กน้อยพบได้ใน
ชีวิตประจําวัน  เป็นความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณ์เพียงเล็กน้อย  เช่น  พบอุปสรรคใน
การเดินทางไปทํางาน  รอรถประจําทางนาน  พลาดนัด  อย่างไรก็ตามความเครียดชนิดนี้จะสิ้นสุด
ลงในเวลาอันสั้นเพียงไม่กี่วินาทีหรือไม่ถึงชั่วโมง 
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 2 )  ความเครียดระดับกลาง (Moderate  Stress)  เป็นภาวะที่มีความเครียดรุนแรงกว่า
ชนิดแรกอาจเกิดเป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน  เช่น ความเครียดจากการทํางาน
หนักทํางานมากเกินไป  ความขัดแย้งในความสัมพันธ์  การเจ็บป่วยท่ีไม่รุนแรงนัก ระดับ
ความเครียดปานกลางนี้  เป็นระดับที่ร่างกายและจิตใจตอบสนอง  โดยการต่อสู้กับความเครียดที่
มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระพฤติกรรม  อารมณ์และความนึกคิด  เพื่อขจัดสาเหตุที่ทําให้เครียด  
หรือผ่อนคลายความเครียดลงจนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ กลับเข้าสู่สภาพปกติ 
 3) ความเครียดในระดับสูง ( Hight Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย 
หากไม่ได้รับการ บรรเทาจะนําไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 
 4)  ความเครียดระดับรุนแรง  (Severe  Stress)  เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู่ในระดับที่
รุนแรงความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่นานเป็นสัปดาห์  เป็นเดือน  หรือเป็นปี  สาเหตุของ
ความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ  เช่น เครียดจากการสูญเสียคู่ครอง  การเจ็บป่วยอย่าง
ร้ายแรง  การสูญเสียอวัยวะของร่างกายล้มเหลวในการทํางานซึ่งเป็นผลให้ร่างกายและจิตใจพ่าย
แพ้ต่อความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจอย่างเห็นได้ชัด  มีพยาธิสภาพและ
ความเจ็บป่วยเกิดขึ้นทําให้เกิดความเสียหายต่อการดําเนินชีวิต 
 โรเจอร์ (Rogers, 1966)  มองว่าในสถานการณ์ที่ประสบการณ์ของบุคคลมีลักษณะไม่
สอดคล้องอย่างมากกับโครงสร้าง  ขณะเดียวกันกลไกการป้องกันตนเองของเขาก็ไม่สามารถ
ช่วยเหลือเขาได้ต่อไปอีกแล้ว  บุคคลจะเกิดความวิตกกังวลในระดับรุนแรงจนเป็นเสมือนการบีบ
บังคับให้ต้องขยายโครงสร้าง  ซึ่งทําให้บุคคลรู้สึกว่าตนถูกคุกคามมากย่ิงขึ้น  ประสบการณ์ที่เขา
ปฏิเสธจะกลับขึ้นมาในการรับรู้  และทําให้เกิดภาวะของความแตกแยกขึ้นในจิตใจ  นั่นคือใน 
บางเวลาบุคคลจะปฏิบัติตนในลักษณะที่เขาเป็นและบางเวลาก็ปฏิบัติในลักษณะที่เขาอยากจะ
เป็นหรือเรียกว่าเป็นโรคจิต  โรคประสาท 
 ความเครียดในระดับตํ่า  จะช่วยให้บุคคลมีการต่อสู้ดิ้นรนให้เข้ากับสภาพแวดล้อม  เพื่อ
การอยู่รอด  และเป็นการสอนให้บุคคลรู้จักกับการแก้ปัญหา  รวมถึงการคิดริเริ่มสร้างสรรค์เพื่อให้
พ้นจากสภาพที่เป็นอยู่  ถ้าบุคคลไม่ตกอยู่ในภาวะเครียดแล้ว  บุคคลก็จะไม่มีโอกาสเรียนรู้ถึงการ
ปรับตัวการต่อสู้กับปัญหา  สมองไม่มีโอกาสทํางานร่วมกับอวัยวะอื่น ๆ ของร่างกาย เพื่อที่จะ
ปรับตัวถ้าอวัยวะส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายไม่ได้ใช้งานนาน ๆ อวัยวะส่วนนั้นจะเหี่ยวแห้งและ
เสื่อมลงในที่สุด  (Byrne  and  Thompson, 1972)  ส่วนความเครียดในระดับปานกลางนั้นถือเป็น
สัญญาณเตือนภัย  ซึ่งต้องรีบหาและขจัดสาเหตุหรือผ่อนคลายความเครียดลง  หากทําได้ใน
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ระยะเวลาอันสั้นร่างกายและจิตใจก็จะกลับเข้าสู่ภาวะปกติ  ถ้าหากทําไม่ได้  ก็จะเข้าสู่
ความเครียดในระดับสูง  ซึ่งถือว่าเป็นอันตรายอย่างมากต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 ปรีชา  อินโท  (2540)  แบ่งระดับของความเครียด  ออกเป็น  4  ระดับ คือ  
 1 )  ความเครียดในระดับตํ่า  มักมีผลดีเพราะจะเพิ่มความสามารถในการทํางานให้สูงขึ้น  
ทําให้คนมีความกระตือรือร้นมากขึ้น 
 2 )  ความเครียดในระดับปานกลาง  มักมีผลทําให้คนทําอะไรบางอย่างซ้ําๆบ่อยๆ เช่น กิน
มากกว่าปกติ  นอนไม่หลับ  ติดเหล้าติดยา  สูบบุหรี่จัด  เดินไปเดินมานั่งไม่ติดที่  เป็นต้น 
 3 )  ความเครียดในระดับรุนแรง  มักมีผลทําให้คนมีความก้าวร้าวรุนแรง  ถึงบ้าดีเดือด  
หรือซึมเศร้า  หรือถึงกับวิกลจริต  ไม่รับรู้ความเป็นจริง  ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ 
 4 )  ความเครียดในระยะยาว อาจทําให้เกิดโรคทางกายได้หลายโรคเช่นโรคกระเพาะ
อาหาร  โรคหัวใจ  และโรคอ่ืน ๆ อีกมากมาย  รวมทั้งแก่เร็วและอายุสั้นลงด้วย 
 

กล่าวโดยสรุป  ระดับของความเครียด  จําแนกออกเป็น 3 ระดับ คือ ความเครียดระดับตํ่า  
เป็นความเครียดที่พบได้บ่อยในชีวิตประจําวัน เช่น รอรถนาน  พลาดนัดสําคัญ  เป็นต้น  
ความเครียดระดับปานกลาง  เป็นความเครียดที่อันตรายท่ีควรรีบหาวิธีจัดการความเครียดให้
ลดลงมีอาการต่างๆ  เช่น  นอนไม่หลับ  สูบบุหรี่จัด เป็นต้น และความเครียดในระดับรุนแรง  เป็น
ความเครียดในระดับที่อันตรายมากต่อระบบต่างๆของร่างกายและจิตใจ มีอาการ  เช่น วิตกกังวล  
ซึมเศร้า เป็นต้น 
      

       3.5 การเผชิญปัญหา (Coping Efforts) 
 เซลเย่( Selye, 1976) ได้กล่าวว่า เป็นขั้นของการลงมือดําเนินจัดการกับปัญหาหรือ
ความเครียดที่มีวิธีการจัดการกับความเครียดแบ่งโดยทั่วไปได้ 2 แบบ คือ 
 1) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหา เป็นความพยายามในการทําความเข้าใจ
ปัญหา พิจารณาว่าปัญหาคืออะไร สาเหตุอยู่ที่ไหนและหาทางออกที่เป็นไปได้ กลวิธีที่ใช้อาจมุ่ง
แก้ไขปรับเปลี่ยนที่สถานการณ์ หรือพฤติกรรมของผู้อื่น หรือมุ่งแก้ไขที่ตนเอง เช่น พิจารณา
ทบทวน ปรับเปลี่ยนทัศนคติและความต้องการของตนเสียใหม่ พัฒนาทักษะที่ใช้ในการเผชิญ
ปัญหา เป็นต้น เป็นการวางแผน วางขั้นตอนในการดําเนินการมุ่งมั่นแก้ปัญหา และลงมือแก้ไข
ปัญหาน้ันโดยตรง 

2) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ เป็นความพยายามที่จะจัดการกับอารมณ์
ทางลบทั้งหลายที่เกิดขึ้น เช่น ความกลัว ความโกรธ ความสงสัยไม่แน่ใจ คับข้องใจ ความวิตก
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กังวล ความไม่สบายใจต่างๆ กลวิธีที่ใช้อาจเป็นการระบายออกทางอารมณ์การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมเพื่อได้รับกําลังใจ การมองปัญหาในแง่มุมใหม่ในทางบวก การทําสมาธิ การ
ออกกําลังกาย เป็นต้น 

โดยทั่วไปบุคคลจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหาในกรณีที่เห็นว่า ตน
สามารถจะจัดการกับปัญหาได้ และมักจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ เมื่อเห็นว่า
ปัญหาน้ันเกินกว่าแก้ไขได้ การเผชิญปัญหาท่ีจะให้ผลดีที่สุด คือการใช้กลวิธีทั้ง 2 แบบดังกล่าวให้
ช่วยส่งเสริมซึ่งกันและกัน นําไปสู่การจัดการกับปัญหาได้อย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ       

 

     3.6 ผลลัพธ์ของการปรับตัว (Adaptational Outcomes) 
         ลาซารัส และ โฟลคแมน( Lazarus and Folkman, 1984) จําแนกผลการปรับตัวกับ
ความเครียด ซึ่งอาจเป็นผลระยะสั้นหรือระยะยาว เป็นผลลัพธ์ที่เกิดจากการเผชิญความเครียดไว้ 
3 กลุ่มคือ 
 1) ผลทางด้านสังคม ( Social functioning) เป็นผลการปรับตัวต่อความเครียดที่บุคคล
ตอบสนองต่อบทบาทต่างๆของตนในสังคม ในฐานะพ่อแม่ หรือบุคคลในสังคมและการที่บุคคลอื่น 
สามารถเผชิญกับเหตุการณ์ประจําวันต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ แสดงว่าผลการปรับตัวทาง
สังคมของบุคคลนั้นมีประสิทธิภาพ 
 2) ผลทางด้านจิตใจ ( Morale) เป็นผลจากการรับรู้ของตนเองต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวัน รู้สึกเกี่ยวกับตนเองและสภาพชีวิตของตนอย่างไร เช่น พึงพอใจหรือไม่พึงพอใจ มี
ความสุขหรือไม่มีความสุข มีความคาดหวังหรือหวาดกลัว เป็นต้น 
 3)ผลต่อสุขภาพร่างกาย ( Somatic illness) มีผลต่อความสามารถในการตอบสนองความ
ต้องการของร่างกายหรือทําให้สุขภาพทรุดโทรม 
 

ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด 
เมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะใช้กลไกในการปรับตัว เพื่อปรับสภาวะของร่างกายให้กลับ

สู่สภาวะสมดุลทั้งทางร่างกายและจิตใจ  ถ้าร่างกายใช้กลไกในการปรับตัวล้มเหลวจะเกิดความ
ผิดปกติขึ้นทั้งทางร่างกายและจิตใจ  บุคคลแต่ละคนจะมีความสามารถในการรักษาสภาวะสมดุล
ต่างกัน  นอกจากน้ีบุคคลแต่ละคนยังมีขีดจํากัดในการคงทนต่อภาวะความเครียดที่ต่างกันด้วย 

เมื่อบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้นจะมีปฏิกิริยาตอบสนองได้หลายลักษณะ ดังนี้( Smith อ้าง
ถึงใน สุภาวดี  นวลมณี, 2537;  สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) 

1)  ด้านอารมณ์ จะมีการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ ได้แก่ เศร้า โกรธ และวิตกกังวล 
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 2)  ด้านการเคลื่อนไหว ความเครียดจะทําให้ร่างกายมีการเตรียมพร้อมเพื่อสู้หรือหนี 
ดังนั้น  กล้ามเนื้อจะมีอาการเกร็งหรืออ่อนเปลี้ย ทําให้การเคลื่อนไหวผิดปกติ เช่น เกร็ง ชัก อวัยวะ
ไม่มีการเคลื่อนไหว หยุดชะงักหรือไม่มีแรง 
 3)  ด้านสรีระ จะมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน ซึ่งมีต่อการทํางานของอวัวะต่างๆ
ในร่างกาย เช่น แรงดันโลหิต และชีพจรเปลี่ยนแปลงไป 
 4)  ด้านการรับรู้ เมื่อความเครียดเกิดขึ้น ความสามารถในการรับรู้จะเสียไป ซึ่งรวมถึงการ
ตัดสินใจด้วย เช่น เกิดการหลงผิด ประสาทหลอน เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ความสามารถในการรับรู้
ของบุคคลยังขึ้นอยู่กับระดับความเครียดด้วย ความเครียดในระดับตํ่า และปานกลางจะเป็นสิ่งที่
ช่วยกระตุ้นให้บุคคลมีความสามารถในการรับรู้ดีขึ้น 
 เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ 2 ลักษณะ (สุทธิดา  สายสุตา, 
2550 )ดังนี้ 

1)  ร่างกายจะมีความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ  ใจสั่น  มือสั่น  เหงื่อออก โดยเฉพาะฝ่ามือ
ฝ่าเท้า  ม่านตาขยาย  ชีพจรเต้นเร็ว  ปัสสาวะบ่อย  ท้องเดิน หายใจเร็วแรงและลึกอาจมีอาการ
แน่นหน้าอก วิงเวียนรู้สึกชาแขนชาขา  กล้ามเน้ือเกร็ง 

2)  จิตใจ จะมีความรู้สึกไม่สบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงิด ขาดสมาธิ 
ตลอดจนกังวลว่าจะมีอันตราย  ร้ายแรงเกิดขึ้นกับตน บางทีมีความรู้สึกเบื่ออาหาร  นอนไม่หลับ 
ความรู้สึกทางเพศลดลง 

ปฏิกิริยาของบุคคลที่ต่อต้านความเครียดเป็น 3 ระยะ คือ  
1)  ระยะสัญญาณอันตราย เป็นระยะเริ่มต้นของปฏิกิริยาตอบสนอง แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ  

1.1)  ระยะชะงักงัน อาจเกิดขึ้นทันทีทันใดเพราะร่างกายปรับตัวไม่ทัน ฮอร์โมน 
จากต่อมหมวกไตหลั่งออกมาไม่เพียงพอ  อาจมีการแสดงออก เช่น แรงดันโลหิตลดลง  หัวใจเต้น
เร็ว การทํางานของต่อมหมวกไตผิดปกติทําให้ปัสสาวะน้อย หรือหมดสติได้ ถ้าร่างกายทนได้ใน
ระยะนี้จะเข้าสู่ระยะที่สอง 

1.2)  ระยะต่อต้านภาวะชะงักงัน ถ้าร่างกายมีการปรับตัวได้ดี คือ มีการหลั่งของ 
ฮอร์โมนจากต่อมหมวกไตมากพอจะทําให้อาการดีขึ้นและเข้าสู่ระยะต่อไป 

2)  ระยะต่อต้าน เป็นระยะที่มีการปรับตัวอย่างแท้จริงเพื่อต่อสู้กับความเครียด อาการควร
จะดีขึ้น แต่ถ้าภาวะความเครียดยังคงรุนแรงร่างกายจะไม่สามารถต่อต้านได้และเข้าสู่ระยะต่อไป 

3)  ระยะหมดกําลัง เป็นระยะสุดท้ายของการปรับตัวระบบต่างๆของร่างกายจะอ่อนแรง
ลงและก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิตของบุคคลได้ 
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ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่มีต่อความเครียด  ดังต่อไปนี้ Cooper (อ้างถึงใน 
 สุภาวดี  นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) กล่าวไว้ว่า 

1)  ความดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากการค่ังของน้ําเกลือโซเดียม ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น 
หัวใจทํางานหนักขึ้น ชีพจรเต้นเร็วและแรง อาจพบว่ามีอาการหัวใจเต้นผิดปกติ หรือมีอาการใจสั่น
ได้ 

2)  เลือดไปเลี้ยงอวัยวะส่วนปลายน้อยลงทําให้ผิวหนังบริเวณนั้นซีดและเย็น 
3)  มีอัตราการหายใจเร็วขึ้นเพื่อให้มีจํานวนออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย       

ได้เพียงพอ มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงด้วย 
4)  จํานวนปัสสาวะลดน้อยลง  จากการค่ังของน้ําและเกลือโซเดียมในร่างกายและจาก 

การปรับตัวของไต ทั้งนี้เพื่อรักษาระดับเลือดภายในร่างกายให้เพียงพอ 
5)  อัตราการเผาผลาญสารอาหาร  เพิ่มสูงขึ้น  ทําให้อุณหภูมิของร่างกายสูงกว่าปกติ  และ

มักมีอาการขาดน้ํา จากการเผาผลาญอาหารสูงอยู่นาน จะพบว่ามีอาการนอนไม่หลับและเมื่อยล้า
ได้ 

6)  ระดับน้ําตาลในโลหิตเพิ่มสูงขึ้น  จากการสร้างอินซูลิน  (insulin) น้อยลง มีการหลั่งของ  
กลูเอน เพิ่มขึ้น กรดไขมันถูกขับออกมาเพิ่มขึ้น  มีการสลายตัวของไกลโดเจน  ในตับและกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น 

7)  การทํางานของกล้ามเนื้อ  เพิ่มมากขึ้น  อาจมีอาการสั่น  กระตุก หน้าบูดเบี้ยว  งุ่มง่าม
หรือพบว่ามีอาการเมื่อยล้าทั่วร่างกาย  นอกจากน้ีกล้ามเนื้อจะมีการตึงตัวด้วยโดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อทราเปเซียส ซึ่งพบได้บ่อย ๆ ว่าเป็นสาเหตุทําให้เกิดอาการปวดศีรษะได้ 

8)  ภูมิต้านทานของร่างกายลดลงเนื่องจากต่อมไทมัส และเนื้อเยื่อลิมฟอยด์ ลีบลง 
9)ร่างกายและจิตใจมีอาการต่ืนตัว  กระฉับกระเฉง  จากประสาทซิมพาเทติค

(Sympathetic nerve) ถูกกระตุ้นสําหรับปฏิกิริยาตอบสนองทางด้านจิตใจที่มีต่อภาวะ
ความเครียดมีดังต่อไปนี ้

9.1)  พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง เช่น มีพฤติกรรมถอยหลัง 
(regression)แยกตัวเอง  (isolation) ไม่ให้ความร่วมมือ  เฉื่อยชา มีอารมณ์ปรวนแปร  และพูดถึง
ความตายบ่อยครั้ง 

9.2)  การแสดงออกทางอารมณ์ไม่เหมาะสม เช่น โกรธ ร้องไห้โดยไม่มีเหตุผล 
หงุดหงิดไม่มีความอดทน และบ่น เรื่องอาการเจ็บป่วย โดยไม่มีความเจ็บป่วย 

9.3)  ระดับความรู้สต ิความจําและความสนใจหรือ สมาธิเสียไป อาจพบว่ามีการ 



 
   31 

 

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าน้อย แม้ว่าจะไม่มีการเจ็บป่วยเก่ียวข้องกับความรู้สติเลย 
9.4)  กระบวนการทางความคิดถูกรบกวนบุคคลที่มีความเครียดมักจะมีความคิด 

สับสนลังเล ตัดสินใจไม่ได้ ประสาทหลอน กลัว หรือสงสัยโดยไม่มีสาเหตุ 
9.5)  ด้านการรับรู้ถูกรบกวน อาจมีอาการประสาทหลอน หลงผิด การรับรู้ทาง 

ประสาทสัมผัสอาจผิดปกติไป 
9.6)  สูญเสียความสนใจ บุคคลที่มีความเครียดมักขาดความสนใจต่อการพูดคุย 

แต่จะเบี่ยงเบนความสนใจไปยังสิ่งแวดล้อมและมีความรู้สึกไวต่อเสียงรบกวน 
9.7) การใช้ภาษาในการพูดคุยเปลี่ยนแปลง อาจพูดซ้ําๆ และคําพูดอาจเกี่ยวข้อง 

หรือไม่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ในขณะพูด มีการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําเสียงแบบแผนหรือคําพูด  มี
อาการโทษผู้อ่ืน หรือฝันกลางวัน 

9.8)  ใช้กลไกในการป้องกันตัวเองโดยไม่รู้สึกตัว อาจมีพฤติกรรมย้อนหลัง ใช้ 
เหตุผลในการเข้าข้างตนเอง ปฏิเสธ โทษผู้อื่นหรือฝันกลางวัน เป็นต้น 

9.9)  มีอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงในภาพลักษณ์ (self – image) ของ 
ตนเอง เช่นทําตัวเป็นเด็ก  แยกตัวเอง  อ่อนแอ การตัดสินใจไม่เหมาะสม  รู้สึกว่าตนไร้ค่า  ตํ่าต้อย 
อาจรู้สึกว่าตนไม่ปลอดภัยและเรียกร้องความต้องการมากเกินปกติจากที่กล่าวมาทั้งหมดสามารถ
สรุปได้ว่าเมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางด้านร่างกาย  อารมณ์  และ
ความรู้สึก พร้อมกันนั้นร่างกายก็จะมีการปรับตัวหลายๆ  ระดับเพื่อให้กลับสู่สภาวะสมดุลโดยเร็ว  
ซึ่งถ้าหากไม่สามารถปรับตัวได้ดีก็จะก่อให้เกิดปัญหาแก่บุคคลทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
 

กล่าวโดยสรุป  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด  จะมีการตอบสนอง  4 
ด้านคือ ด้านอารมณ์ ด้านการเคลื่อนไหว ด้านสรีระ และด้านการรับรู้ มีการเปลี่ยนแปลงใน 2
ลักษณะ คือร่างกายและจิตใจ และยังมีปฏิกิริยาต่อต้านแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะสัญญาณ
อันตราย  ระยะต่อต้าน และระยะหมดกําลัง  เป็นต้น 

 

4. การออกก าลังกายเพื่อลดความเครียด 
   4.1การออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 

 อัจฉรา เสาว์เฉลิม ( 2537) กล่าวถึง หลักการออกกําลังกายเพื่อฝึกสมาธิ ฝึกการวางเฉย 
และฝึกจิตใจ ได้แก่ การเล่นกีฬาเปตอง กีฬาเปตองมีคุณประโยชน์ดังนี้ 1)พัฒนาทางด้านร่างกาย  
ได้แก่ 1.1) กําลังแขน ผู้เล่นจะฝึกการใช้กําลังทั้งนิ้วมือ ข้อมือ แขน ข้อศอก และหัวไหล่ให้สัมพันธ์
กัน เพื่อการบังคับลูกให้ได้จังหวะ และระยะที่ต้องการ  1.2) กําลังขา ผู้เล่นจะต้องเดินไปเดินมา
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ตามความยาวของสนามซึ่งมีขนาดยาว 15 เมตร กว้าง 4 เมตร ลุกนั่ง เพื่อการวาง หรือเข้าลูก
ตลอดเวลาการเล่น  1.3) สายตา กีฬาเปตองช่วยให้เกิดการทํางานที่สัมพันธ์กันระหว่างสายตา 
และมือ เนื่องจากต้องใช้สายตา กะระยะทาง พิจารณาแง่มุมต่าง ๆ ท่ีจะเข้าลูกตีลูก เพื่อให้ได้
ประสิทธิภาพตามต้องการ 2)พัฒนาการทางด้านสติปัญญา คือ กีฬาเปตองเป็นเกมการเล่นที่
จําเป็นต้องอาศัยการคิด คาดคะเน และการอ่านเกมในการเล่น อย่างจริงจัง คิดเกมรับเมื่อเป็นฝ่าย
เสียเปรียบ และเกมรุกที่บังคับให้ฝ่ายตรงข้ามเล่นตามเกมที่เราวางไว้  3)พัฒนาการทางด้านจิตใจ 
คือ กีฬาเปตองมีทั้งเด่ียวคู่ทีม ผู้เล่นจะต้องเข้าใจถึงจิตใจของผู้ร่วมทีมเป็นอย่างดี มีการ
ปรึกษาหารือกันยอมรับความคิดของกัน และกัน แสดงให้เห็นถึงการเป็นผู้นํา และผู้ตามที่ดี สมาธิ
เป็นส่วนสําคัญอย่างยิ่งไม่ว่าเป็นการเล่นประการใด ๆ ผู้เล่นจะต้องฝึกการวางเฉย ทําจิตให้สงบ 
ทําสมาธิให้ได้ต้ังความหวังให้น้อยกว่าความเป็นจริง ไม่วิตกกังวลเกินไป ไม่ท้อถอยในการเล่น ไม่
สนใจเสียงข่มขวัญเสียงเชียร์ที่ดัง การสอนเกมการเล่นของฝ่ายตรงข้าม เพราะสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะ
ทําให้เกิดความกังวลสับสน จะมีผลต่อเกมการเล่น ถ้าสมาธิไม่ดีพอ  4)การพัฒนาการทางด้าน
สังคม คือ กีฬาเปตอง เป็นกีฬาที่เล่นได้ไม่ยาก จึงมีผู้นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายจะเห็นได้ว่าใน
หมู่บ้าน หน่วยงานของรัฐและเอกชนได้จัดให้มีการแข่งขัน เพื่อให้ผู้เล่นได้มาพบปะสังสรรค์ได้รู้จัก
และได้ร่วมสนุกกันนับเป็นการสร้างสังคมอันดีแก่นักกีฬา นอกจากน้ียังลดปัญหาสารเสพติด 
เนื่องจากคนหันมาเล่นกีฬาล่งผลให้ปัญหาอาชญากรรมลดลง 
      

     4.2 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
             การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ได้ริเริ่มขึ้นครั้งแรกโดยนายแพทย์คูเปอร์ ( Cooper) ในปี
ค.ศ.1970 ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อเสริมสร้างและตรวจสอบสมรรถภาพร่างกายของกองทหารอากาศ
ในรัเทกซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา และเป็นท่ีนิยมของประชาชนทั่วโลก ( จรวยพร ธรณินทร์,2534 ) 

ความหมายของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร  (2537) กล่าวว่า การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง การออก

กําลังที่ต้องใช้ออกซิเจน  หรือมีการหายใจในขณะออกกําลังกาย  เป็นการบริหารให้ร่างกายเพิ่ม
ความสูงสุดในการรับออกซิเจน 

สมชาย ลี่ทองอิน (2543) กล่าวว่า การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง การออก
กําลังกายท่ีมีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่  ๆ เป็นจังหวะ  ซ้ํา ๆ กันอย่างต่อเนื่องความแรง
ของการเคลื่อนไหวออกกําลังกายอยู่ในระดับเบาถึงปานกลาง  และกล้ามเนื้อมีการใช้ออกซิเจน
อย่างต่อเนื่อง 
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หลักการของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
              หลักการของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ( Aerobic Exercise) คือ การออกกําลังกาย
ติดต่อกัน อย่างสม่ําเสมอ อย่างน้อย สัปดาห์ละ 4-5 วัน ประมาณ ครั้งละ 20-30 นาที ต่อวัน เป็น
อย่างน้อย และขณะออกกําลังกาย จะต้องพยายามรักษาระดับ อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับ
ที่สูงกว่าปกติโดยเฉลี่ย โดยในคนวัยหนุ่มสาว ที่แข็งแรง ในขณะออกกําลังกายควรจะรักษาระดับ
อัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่ในระดับ ประมาณ 120-140 ครั้งต่อนาที ตลอดช่วงเวลาที่ออกกําลัง
กายนั้น วิธีนี้นอกจากทําให้ร่างกายเผลาผลาญ แล้วยังช่วยให้หัวใจและร่างกาย แข็งแรง อีกด้วย 
วิธีการออกกําลังกาย จะเลือกวิธีไหนก็ได้ตามความเหมาะสม และความชอบของแต่ละคน ต้ังแต่
การเดินเร็ว ,จ๊อกกิ้ง ,โดดเชือก ,วิ่งบนลู่วิ่ง ,เต้นแอโรบิก , เป็นต้น แต่ที่สําคัญคือ การทํา
แบบต่อเนื่อง และไม่หักโหม และประโยชน์ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก สามารถจําแนกได้ 
ดังนี้ 1) เพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย และสามารถออกกําลังกายเพื่อเน้น
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนของร่างกายได้ด้วย ผู้ออกกําลังกายสามารถเลือกท่าบริหาร
กาย เพื่อเพิ่มความแข็งแกร่งและสมรรถภาพให้กับกล้ามเนื้อในส่วนท่ีตนเองต้องการได้และ
สามารถบริหารร่างกายเพื่อลดส่วนที่ไม่ต้องการได้อีกด้วย  2) เพื่อเพิ่มความทนทานให้แก่ร่างกาย 
ทั้งในด้านความทนทานของกล้ามเนื้อและการไหลเวียนของโลหิตทําให้ร่างกายสามารถทํางานได้
เป็นระยะเวลานานโดยไม่เกิดความเหน็ดเหนื่อยโดยเฉพาะผู้ที่ออกกําลังกายแบบลีลาศแอโรบิก  
อย่างสม่ําเสมอ จะทําให้หัวใจสูบฉีดโลหิตได้ดีมีความจุมากขึ้น  3) เพื่อเพิ่มความอ่อนตัวของ
ร่างกาย ผู้ที่มีความอ่อนตัวของร่างกายสูง สามารถป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายได้ดี 
การบริหารร่างกายอย่างช้า ๆ โดยเน้นความต้านทานความตึงของกล้ามเนื้อข้อต่อและเส้นเอ็นให้มี
ความยืดหยุ่นคล่องตัว รวมทั้งยังเป็นการเพิ่มมุมของข้อต่อในการเคลื่อนไหวแต่ละจังหวะได้ดี
ยิ่งขึ้น  4) เพื่อช่วยให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทํางานสัมพันธ์กันได้ดีมากขึ้น เช่น ระบบกล้ามเนื้อ
ระบบไหลเวียนของโลหิต ระบบประสาท ระบบย่อยอาหารและการขับถ่ายมีความสัมพันธ์ซึ่งกัน
และกันอย่างเป็นระบบมีผลทําให้ร่างกายสามารถทํางานและดําเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ
เป็นปกติสุข  5) เพื่อสร้างบุคลิกภาพที่ดี การออกกําลังกายแบบลีลาศแอโรบิก มีผลต่อการ
เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี สามารถแก้ไขความบกพร่องของร่างกาย เช่น การยืน การเดิน รวมไปถึง
การกําจัดไขมันส่วนเกิน  6) เป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดของร่างกาย การที่ร่างกายได้
เคลื่อนไหวเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอไปตามจังหวะของดนตรีและเสียงเพลง โดยเฉพาะการออก
กําลังกายไปพร้อม ๆ กันเป็นทีมหรือหมู่คณะจะทําให้สนุกสนาน ผ่อนคลายความตึงเครียด           
7) ประโยชน์และผลพลอยได้ด้านอ่ืน ๆ เช่น ทําให้ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคมากขึ้นช่วยชะลอ
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ความแก่ ผิวหนังไม่หย่อนยาน น้ําหนักลดไขมันส่วนเกินหายไป เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง มี
ระเบียบวินัย ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ มีเพื่อน มีสังคม และมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี ช่วยให้สมอง
ทํางานได้อย่างฉับไว้มากขึ้น (มงคล แว่นไธสง และคณะ, 2546) 

ชนิดของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
การออกกําลังแบบแอโรบิก  เป็นการออกกําลังที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มระดับการใช้

พลังงานทําให้ร่างกายสามารถลําเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่าง  ๆ ของร่างกาย  การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกมีหลายชนิด (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร , 2537 ; กรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  , 
ม.ป.ป.;สมชาย ลี่ทองอิน , 2543) ได้แก ่

1)การเดิน (sample walking program) เป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นิยมกัน
อย่างกว้างขวาง  เนื่องจากไม่จําเป็นต้องใช้ทักษะความชํานาญพิเศษใด  ๆ ทั้งปลอดภัยและไม่
บาดเจ็บง่าย สามารถเดินได้ทุกท่ี ทุกเวลาและค่าใช้จ่ายตํ่ามากหรือไม่มี  แรงกระแทกต่อข้อสะโพก
เข่า และข้อเท้าน้อยจึงลดการบาดเจ็บได้ดี  นอกจากน้ียังเป็นวิธีการท่ียอดเยี่ยมในการลดน้ําหนัก
และไขมันในร่างกาย 

2) วิ่งเหยาะ  (sample jogging) เป็นวิธีการออกกําลังกายที่นับว่ามีประสิทธิภาพมากวิธี
หนึ่งมีประโยชน์ต่อสัดส่วนของร่างกาย  เพิ่มความทนทานของระบบกล้ามเนื้อและความทนทาน
ของหัวใจและปอด  เป็นการออกกําลังกายที่ง่ายและประหยัดที่สุด  จากตารางการใช้พลังงาน        
จะพบว่าในระยะทางที่เท่ากัน  ปริมาณพลังงานที่ใช้ไปจากการวิ่งเหยาะจะมากกว่าการเดิน  ดังนั้น
ถ้ามีเวลาจํากัด  แต่ต้องการเพิ่มการใช้พลังงานให้มากขึ้นเพื่อให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงของ
ร่างกาย ในระดับปานกลางถึงดี ควรเลือกการว่ิงเหยาะแทนการเดิน 

3) การป่ันจักรยาน  ( sample bicycling program ) เป็นการออกกําลังกายที่ได้รับความ
สนใจมากขึ้น  เป็นวิธีที่ง่ายและมีความปลอดภัยสูงโดยเฉพาะการป่ันจักรยานอยู่กับที่  จึงเหมาะ
สําหรับผู้ที่มีปัญหาเกี่ยวกับข้อหรืออ้วน  เนื่องจากช่วยรองรับน้ําหนัก  ทําให้สามารถออกกําลังกาย
ได้นานขึ้น  การป่ันจักรยานทําให้ร่างกายมีการเผาผลาญพลังงานค่อนข้างสูง  มีผลต่อการ
เสริมสร้างความทนทานของหัวใจและปอด ความทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

4) การว่ายนํ้า  (sample swimming program) เป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ดี
มาก มีใช้กล้ามเนื้อทั่วร่างกาย โอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บมีน้อย  เนื่องจากแรงพยุงของน้ําช่วยลด
แรงกระแทกต่อข้อสะโพก  ข้อเข่า ข้อเท้า ทําให้ลดการบาดเจ็บ  จึงเหมาะสําหรับผู้ที่มีปัญหาข้อ
อักเสบ ปวดข้อ หรืออ้วน ผลของการว่ายน้ําช่วยเสริมสร้างความทนทานของหัวใจและปอดความ
ทนทานและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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5) กระโดดเชือก  ( sample rope – skipping program ) เป็นการออกกําลังกายแบบ       
แอโรบิกที่ดีอย่างหนึ่ง  ทําได้ทั้งกลางแจ้งและในร่ม  แต่ต้องมีทักษะในการแกว่งเชือกและกระโดด
พอสมควร  ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งที่คนไม่ค่อยให้ความสนใจ  การกระโดดเชือกอย่างต่อเนื่องจะ
เสริมสร้างความทนทานของหัวใจและปอด 

6) การเต้นแอโรบิก  (aerobic dance) เป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ซึ่งร่างกายต้อง
ใช้ออกซิเจนจํานวนมากและสม่ําเสมอ  เป็นการออกกําลังกายที่มีการนําท่ากายบริหาร  การเต้นรํา
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน  เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด  มาผสมผสานกันเป็นท่าชุดเต้นไปตาม
จังหวะเพลง  และเพลงที่ใช้ประกอบการเต้นมักเป็นเพลงที่มีจังหวะเร็ว  ๆ สนุก ๆ เช่น เพลงป๊อบ
เพลงดิสโก้  เป็นต้น ซึ่งจะทําให้การออกกําลังกายสนุกสนานมากขึ้น  ส่วนใหญ่จะได้รับความนิยม
ในหมู่สตรี  ประโยชน์ที่ได้รับจากการออกกําลังกายโดยการเต้นแอโรบิกนี้มีหลายประการด้วยกัน
คือ ช่วยในการเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  กล้ามเนื้อแขน  กล้ามเนื้อขา  และ
กล้ามเนื้อบริเวณลําตัวมีความแข็งแรง  ทําให้ร่างกายมีความอดทนมากขึ้น  เหนื่อยช้าลง  รูปร่าง
และทรวดทรงด ีส่งเสริมความสนุกสนาน ร่าเริง ทําให้หายจากความตึงเครียดได้อีกด้วย 

5. พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
        5.1 ความหมายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหว่าง 13 -19 ปี เป็นช่วงอายุ
ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจอย่างมาก จากวัยเด็กเติบโตไปสู่ความเป็นผู้ใหญ่ จาก
สภาพที่ต้องพึ่งพาผู้ใหญ่ทางเศรษฐกิจไปสู่ภาวะที่ต้องรับผิดชอบและพึ่งพาตนเอง ทางร่างกายจะ
มีการเจริญเติบโตของระบบต่างๆ (ทิพย์วรรณ  บุณยาภรณ์, 2550) 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย ซึ่งเป็น วัยรุ่น ในภาษาอังกฤษใช้คําว่า Adolescence 
ซึ่งมาจากภาษาลาตินว่า  Adolescere  แปลว่า การพัฒนาการสู่ความเจริญเติบโตพ้นความเป็น
เด็ก วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งร่างกายและจิตใจ เป็นวัยสําคัญที่กําลังจะ
เข้าสู่ความเป็นผู้ใหญ่ เป็นช่วงชีวิตที่เป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อระหว่างวัยเด็กที่สรีระต่างๆ ของร่างกาย
ยังพัฒนาไม่สมบรูณ์แบบ ความเป็นอยู่ยังต้องพึ่งพาบิดามารดาและครอบครัว อายุท่ีเริ่มเข้าวัยรุ่น
และสิ้นสุดความเป็นวัยรุ่น ไม่สามารถระบุได้ตายตัวเพราะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 
ขึ้นกับเพศสภาพร่างกาย การเลี้ยงดูของครอบครัว ค่านิยมของสังคมและอื่นๆ เช่น ในปัจจุบัน
วัยรุ่นใช้เวลาในการศึกษาทําให้ระยะเวลาของการเป็นวัยรุ่นยาวนานขึ้น หรือในสังคมตะวันตกที่
เน้นการช่วยเหลือตนเอง และพึ่งพาครอบครัวน้อยกว่าในกลุ่มสังคมตะวันออก ช่วงชีวิตของวัยรุ่น
ในสังคมตะวันตกก็เริ่มเร็วกว่า  ( กรองทอง  ออมสิน, 2550) 
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กล่าวโดยสรุป นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเป็นวัยรุ่นเป็นวัยที่มีพัฒนาการที่ก้าว
สู่วัยผู้ใหญ่ และมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจอย่างชัดเจน  การต้องปรับตัวเพื่อการ
พึ่งพาตนเองมากขึ้น โดยมีอายุ  17 -19 ปี และจะมีรูปร่างที่มีสัดส่วนมากขึ้น มีเอกลักษณ์
ประจําตัวมากขึ้น 

 

     5.2 ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
 วินัดดา  ปิยะศิลป์ ( 2550) ได้จําแนกรายละเอียดของพัฒนาการของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย จะแบ่งเป็น  3  ช่วง  คือ  ช่วงวัยรุ่นตอนต้น ( 10 – 13 ปี)   ช่วงวัยรุ่น
ตอนกลาง(14 – 16ปี)  และช่วงวัยรุ่นตอนปลาย (17 – 19 ปี)  ซึ่งตามความเป็นจริงพัฒนาการของ
เด็กวัยรุ่นใน  3  กลุ่ม  มีความคาบเกี่ยวเหลือมล้ํากันและกันอยู่ในส่วนมาก  แต่ที่จําเป็นต้องแยก
จากกัน  ทั้งนี้เพื่อจะชี้ให้เห็นถึงลักษณะที่เด่นเป็นพิเศษของวัยรุ่นแต่ละช่วง  ซึ่งมีความแตกต่างกัน
อย่างชัดเจนในด้านความรู้สึกนึกคิด  และความสัมพันธ์กับบิดามารดาโดยแบ่งดังนี้ 
 1)  วัยรุ่นตอนต้น  เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทุกระบบ  เป็นระยะเวลานาน
ประมาณ  2  ปี และมักอยู่ในช่วง 10 – 13 ปี  โดยจะมีความคิดหมกมุ่นกังวลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ  ทําให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 
 2)  วัยรุ่นตอนกลาง  เป็นช่วงที่วัยรุ่นจะยอมรับสภาพร่างกายท่ีมีการเปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่ม
เป็นสาวได้แล้ว  ซึ่งอยู่ในช่วง 14 – 16 ปี  มีความคิดที่ลึกซึ้ง( Abstract)  จึงหันมาใฝ่หาอุดมการณ์
และหาเอกลักษณ์ของตนเอง  เพื่อความเป็นตัวของตัวเอง  และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบ
เด็ก ๆ ที่ผูกพันและอยากจะพึ่งพ่อแม่ 
 3)  วัยรุ่นตอนปลาย  จะอยู่ในช่วงอายุ 17 – 19 ปี  เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ  
ตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพที่เหมาะสม  และเป็นช่วงเวลาที่จะมีความผูกพันแน่นเฟ้น ( Intimacy)    
กับเพื่อนต่างเพศ  สภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มที่  และบรรลุนิติภาวะในเชิง
กฎหมาย 
 

กล่าวโดยสรุป นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย เป็นนักเรียนที่สามารถจําแนกช่วงอายุ
ออกเป็น 3 ช่วง คือ วัยรุ่นตอนต้น  มีอายุอยู่ในช่วง 10 –13 ปี มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจะมี
อารมณ์หงุดหงิด แปรปรวนง่าย วัยรุ่นตอนกลาง มีอายุอยู่ในช่วง 14 – 16 ปี  จะมีการเปลี่ยนแปลง
เป็นหนุ่มเป็นสาว เมื่อความเป็นตัวเองมากขึ้น  และ วัยรุ่นตอนปลาย มีอายุอยู่ใน 17 –19 ปี          
มีความสามารถที่จะตัดสินใจและเลือกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเองได้อย่างเหมาะสมกั บ
ความสามารถของตนเอง และมีการเจริญเติบโตที่สมบรูณ์เต็มที่   
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5.3 พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
        5.3.1 พัฒนาการทางด้านร่างกาย 
           วินัดดา  ปิยะศิลป์ ( 2550)  กล่าวถึงพัฒนาการทางด้านร่างกายของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเป็นวัยรุ่นว่า  วัยรุ่นจะมีการเจริญเติบโตของอวัยวะต่าง ๆ ทั้งในแง่ของ
ขนาดและรูปร่าง  แล้วยังรวมไปถึงการทําหน้าที่ของอวัยวะนั้น ๆ อย่างเต็มที่  การเจริญเติบโตทั้ง
ส่วนภายนอกที่มองเห็นได้ง่าย  เช่น  ส่วนสูง  น้ําหนัก  การเปลี่ยนแปลงของรูปหน้า  การ
เปลี่ยนแปลงสัดส่วนของร่างกาย  ลักษณะเส้นผม  ฯลฯ  ขณะเดียวกันก็มีการเจริญเติบโตของ
อวัยวะภายใน  เช่น  โครงกระดูก  ต่อมไร้ท่อ  หัวใจ  ปอด  การผลิตเซลล์สืบพันธุ์ในเด็กผู้ชาย  การ
มีประจําเดือนในเด็กผู้หญิง  ฯลฯ  มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็ว  ซึ่งจะสามารถ
สังเกตเห็นว่าเด็กหิวเก่ง  กินเก่ง  กินไม่เลือก  ง่วงนอนง่าย  มีการสะสมไขมันในร่างกายเพิ่มขึ้น
กว่าวัยเด็กโดยเฉพาะในเด็กผู้หญิง  และมีการสร้างกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะ
เด็กผู้ชาย  ในส่วนของอวัยวะเพศจะเริ่มทํางาน  และมีการเปลี่ยนแปลงอวัยวะทุกส่วน  โดยเฉพาะ
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของช่องคอทําให้เสียงของเด็กผู้ชายแตกและห้าวขึ้น  ร่างกายเติบโต
อย่างไม่ค่อยได้สัดส่วน  จะเห็นความเก้งก้าง  แขนและขายาว  อวัยวะเพศใหญ่ขึ้นเด็กผู้หญิงเริ่มมี
หน้าอก ฯลฯ  ซึ่งจะทําให้วัยรุ่นอึดอัด  และรู้สึกอ่อนไหวง่ายเก่ียวกับสัดส่วนอวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกาย  การทํางานของกล้ามเนื้อกับประสาทสัมผัสต่าง ๆ ยังไม่เข้าที่นัก  สุขภาพโดยทั่วไปของ
เด็กวัยน้ีจะดีกว่าวัยท่ีผ่านมา 
 

กล่าวโดยสรุป พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  ว่ามีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายและการเจริญเติบโตของอวัยวะต่างๆอย่างเห็นได้ชัด เช่น ส่วนสูง น้ําหนัก รูปหน้า 
แสดงความเป็นเพศได้อย่างชัดเจน และมีความรู้สึกอ่อนไหวง่าย และมีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
ชัดเจน 

 

       5.3.2 พัฒนาการทางด้านจิตใจ  
           พัฒนาการทางด้านจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  มีผลสืบ
เนื่องมาจากความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของเด็กนั้นเอง  อาจจะแยกเป็นหลายแง่  ดังนี้ 
          1)  มีความต้องการใหม่ ๆ เกิดขึ้น และเป็นไปอย่างรุนแรง  ต้องการอะไรเมื่อไม่ได้ดัง
ใจจะมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป  เช่น  โกรธฮึดฮัด  และจะพยายามหาความพอใจเอาทางใดทาง
หนึ่งให้ได้  ผู้ใหญ่มักกีดกันห้ามไม่ให้เด็กได้รับความสุขเพลิดเพลินทัง ๆ ที่บางครั้งก็ไม่ได้ก่อให้เกิด
อันตรายแต่อย่างใด 
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                     2)  มีความรู้สึกทางเพศเกิดขึ้น  เด็กจะมองเห็นความสวยงาม  แต่จะพิถีพิถันในการ
แต่งตัวเพื่ออวดเพศตรงข้าม  การให้ความรู้ที่ถูกต้องในเรื่องเพศจึงเป็นสิ่งสําคัญและจะเป็นใน
วัยรุ่น 
         3)  เกิดความกังวลใจเรื่องการเจริญเติบโต  ร่างกายเติบโตเร็ว  จนทําให้เด็กกังวลว่า
รูปร่างจะใหญ่โตเทอะทะ  บางคนจะอดข้าวต้องงอ ๆ เพื่อให้ตัวเล็กลงบ้าง  เด็กหญิงมักสวมเสื้อ
ชั้นในคับ ๆ รัดรูปทรงไม่ให้รู้สึกว่าเติบโตขึ้น  เด็กชายกังวลว่าเสียงเปลี่ยนไป  เป็นต้น 

        4)  สติปัญญา  ความคิดเจริญมากขึ้น  สนใจแสวงหาความรู้ใหม่ ๆ  เพื่อเพิ่มพู น
ความสามารถ  เริ่มเข้าใจความไพเราะ  ความดี   ความสวยงาม  ความเจริญทางด้านนี้จะค่อยเป็น
ค่อยไป 
         5)   รู้จักรับผิดชอบและต้องการเป็นอิสระ  เด็กเชื่อความสามารถของตนเอง  รัก
เกียรติยศชื่อเสียง  สนใจทําสิ่งที่ดีงามและเป็นประโยชน์  ชอบแสดงความคิดเห็น  และกระทําสิ่ง
ต่าง ๆ ตามลําพัง  ชอบทดลองทําสิ่งนั้นสิ่งนี้เรื่อยไป  สิ่งใดที่พอใจก็รับเอาไว้  การเข้าใจเด็กวัยรุ่น
และแนะนําให้รู้จักการตัดสินใจโดยถูกต้องเหมาะสมจึงนับว่าเป็นสิ่งสําคัญ 
        6)  อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย  และรุนแรง  ประเด๋ียวรักประเด๋ียวโกรธ  ทําอะไรสําเร็จ
ก็ดีใจ  พลาดพลั้งก็เสียใจ 

       7)  มีจินตนาการมากขึ้น  โดยถือตนเองเป็นคนสําคัญในจินตนาการ   และมักเกี่ยวกับ
ความรัก   ความสําเร็จ  ความปลอดภัย  ความสงสารตนเอง  ความตาย 
       8)  ความเชื่อมั่นต่าง ๆ เป็นไปอย่างรุนแรง  เชื่ออะไรก็มักจะเชื่อจริง ๆ จัง ๆ  เช่น เชื่อ
เรื่องของความถูกต้อง  ความดี  แต่ในขณะเดียวกันก็จะเกิดระแวงไม่ยอมเชื่ออะไรง่าย ๆ นอกจาก
จะมีหลักฐานมาประกอบอ้างอิง 
        9)  ความสนใจในการสมาคมมีมากขึ้น  เข้าใจความสัมพันธ์และหน้าที่ที่ตนจะต้อง
ปฏิบัติ  หมู่คณะมีอิทธิพลเหนือเด็ก  เด็กวัยนี้จะคล้อยตามระเบียบปฏิบัติของหมู่คณะหรือสังคม  
ดังนั้น  การจัดสิ่งแวดล้อม  สโมสรสังคมสิ่งที่ดีงามก็จะเป็นประโยชน์แก่เด็ก 
      10)  ประสาทและความรู้สึกด้านสัมผัสต่ืนตัวขึ้นมาก  เด็กจะสนใจดนตรี  วรรณกรรม  
ศิลปกรรมต่าง ๆ ผู้ที่มีความเป็นพิเศษอยู่ทางด้านนี้บ้างแล้วก็จะก้าวหน้าไปมาก  นิสัย  การกระทํา
หลาย ๆ อย่างก็มักจะเกิดขึ้น  เปลี่ยนแปลงและเลิกไปในวัยน้ี  รวมทั้งนิสัยในการคิดและรู้สึกด้วย  
เช่น  สร้างนิสัยอดทนเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่  เป็นต้น 
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     กล่าวโดยสรุป พัฒนาการทางด้านจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย จะเริ่ม
มีความต้องการสิ่งต่างๆ ได้แก่ ต้องการสิ่งใหม่ ๆ   มีความรู้สึกทางเพศ   เกิดความกังวลใจเรื่อง
การเจริญเติบโต  สติปัญญา ต้องการเป็นอิสระ  อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย  มีจินตนาการมากขึ้น  
ความเชื่อมั่น   ความสนใจในการสมาคมมีมากขึ้น และมีความรู้สึกด้านสัมผัสต่ืนตัวขึ้นมาก  ซึ่งแต่
ละคนจะมีความต้องการสิ่งต่างๆแตกกันไป ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อมของแต่ละบุคคล 

 

       5.3.3 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ 
       อารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  มักเป็นผลสืบเนื่องมาจากระยะก่อน
วัยรุ่น  โดยบางครั้งอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้นบาง  เด็กวัยน้ีมักมีความรู้สึกที่เปิดเผย  เชื่อมันใน
ตนเอง  รู้สึกว่าตนมีความสุข  แต่ในบางครั้งก็อาจจะหดหู่  มีความสงสัยอยู่ตลอดเวลาได้  รู้สึก
ชอบและไม่ชอบรุนแรง  ไม่ค่อยจะยอมใครง่าย ๆ  แต่บางครั้งก็จะโอบอ้อมอารี  บางครั้งก็เป็นคน
เห็นแก่ตัวแบบเด็ก ๆ มักจะมีความรู้สึกนึกคิดขัดแย้งกับผู้ใหญ่อยู่เสมอ  ถ้าพ่อแม่ให้โอกาสเด็ก
วัยรุ่นแสดงความเห็นก็จะช่วยให้เด็กเรียนรู้วิธีการขึ้นที่ละน้อย  ถ้าไม่เปิดโอกาสเลยเด็กจะเกิด
ความเครียด  และเกิดปัญหาทางอารมณ์ตามมา  เวลาที่อยู่บ้านเด็กวัยรุ่นมักจะชอบอยู่ในห้อง
ส่วนตัวตามลําพัง  ไม่ชอบให้ใครรบกวน  แต่เวลาอยู่กับเพื่อน ๆ จะชอบช่วยเหลือให้คําแนะนํา
เพื่อนฝูง  ชอบคบกันเป็นกลุ่ม ๆ  ชอบให้เพื่อนฝูงยอมรับและยกย่อง  เวลาที่เด็กวัยรุ่นอยู่บ้านพ่อ
แม่มักจะเห็นว่าเป็นเด็กอยู่เสมอ  เด็กเองก็ไม่ชอบการบังคับ  และมักจะมีข้อขัดแย้งอยู่ภายในใจ
ของเด็กเสมอ  เช่น  บางครั้งก็อยากเป็นผู้ใหญ่จะได้ทําอะไรได้ตามใจตนเอง  บางครั้งก็อยากจะมี
คนดูแล  อยากจะสบายแบบเด็ก ๆ อีก  อย่างไรก็ตามเนื่องจากเด็กกําลังเติบโตไปสู่ความเป็น
ผู้ใหญ่  มีความต้องการที่จะพึ่งพาตนเอง  จึงทําให้เด็กมักจะฝ่าฝืนกฎเกณฑ์ต่าง ๆในครอบครัว  
ไม่เห็นด้วยกับพ่อแม่  ทั้ง ๆ ที่ยังคงต้องการความสนใจจากพ่อแม่อยู่  ทั้งนี้เพราะต้องการความเป็น
อิสระนั้นเอง  บ่อยครั้งที่ความขัดแย้งเกิดขึ้นจากเรื่องเล็ก ๆ เช่น  การแต่งกายถ้าพ่อแม่เข้มงวด
มากก็จะทําให้เด็กเกิดความเครียดมากขึ้น 
       เมื่อพิจารณาแล้วนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  เป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านอารมณ์มากท่ีสุด  สามารถอธิบายพัฒนาการทางด้านอารมณ์ของวัยรุ่นตอนปลาย   คือ 
       ระยะวัยรุ่นตอนปลายนี้จะมีสภาพทางอารมณ์มั่นคงขึ้น  ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับบทบาทใน
สังคมจะเป็นแบบใดและพร้อมที่จะยอมรับสภาพของการเป็นผู้ใหญ่เต็มขั้น  ที่จะต้องควบคุม
ตนเอง  แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าโดยใช้ความรู้ที่มีมาและประสบการณ์ที่ผ่านมา  วัยรุ่นส่วนใหญ่
ร้อยล่ะ  80  จะพัฒนาต่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่  แต่ก็มีบางส่วนที่ยังพัฒนาไม่ผ่านระยะนี้ไปตลอดชีวิตคือ
ไม่บรรลุนิติภาวะเป็นผู้ใหญ่เสียที  พื้นฐานทางอารมณ์มั่นคงจะต้องมาจากผลสรุปที่เจ้าตัวค้นหา
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เอกลักษณ์ที่แท้จริงของตนเองได้ก่อน  ยอมรับเอาส่วนดีและส่วนไม่ดีภายในตัวเอง  วัยรุ่นส่วน
ใหญ่จะวกกลับมาสร้างสัมพันธ์กับพ่อแม่ใหม่  ในรูปแบบที่พัฒนาขึ้น  เป็นตัวของตังเองแต่ก็ให้
การยอมรับนับถือผู้อาวุโสในแง่ประสบการณ์ที่ผ่านมาได้ 
        ในรายที่การพัฒนาทางอารมณ์ไม่ขึ้นไปถึงจุดที่พร้อมจะเป็นผู้ใหญ่  มักจะเกิดใน
วัยรุ่นที่มีประสบการณ์ที่ไม่ราบรื่น  มีครอบครัวแตกแยก  ไม่มั่นคงอบอุ่น  ประจวบกับตัวของเขา
เองไม่สามารถจะปรับตัวเลียนแบบพฤติกรรมที่ดีกับบุคคลที่เขาชื่นชม  ถึงแม้ว่าร่างกายจะพัฒนา
ไปอย่างรวดเร็วเพียงใดก็ตาม  หากอารมณ์ไม่ถูกพัฒนาตามขึ้นไปก็ไม่สามารถจะเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้
เต็มที่  หรือดูง่าย ๆ คือถ้าได้พบกับวัยรุ่นที่โตแต่ตัวแต่ใจยังเป็นเด็กก็มักจะพบปัญหาตามมาได้
การพัฒนาอารมณ์ให้เติบโตมั่นคงขึ้น  นอกจากจากจะอาศัยความสัมพันธ์พื้นฐานที่ดีระหว่างพ่อ
แม่  ลูกแล้ว  ยังต้องเกี่ยวข้องกับพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ อย่างใกล้ชิด  โดยเฉพาะการเข้าสังคม  การ
หาเอกลักษณ์แห่งตน  ความรับผิดชอบ  การเรียนรู้  ความสามารถเฉพาะตน  และการแก้ปัญหา
เฉพาะหน้าร่วมด้วยวิกฤตการณ์ในวัยรุ่นช่วงระยะเวลาที่แสวงหาเอกลักษณ์เป็นของตนเอง  ถ้ามี
มากจนทําให้เด็กเป็นปมด้อย  ขาดความภาคภูมิใจ  ชอบเปรียบเทียบกับผู้อ่ืนและมักมองเห็นข้อดี
ของผู้อ่ืนยกเว้นของตนเอง  หรือมีปัญหาในการสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน  พ่อแม่พี่น้อง  หรือคน
อ่ืน ๆ ไม่แน่ใจในการเลือกอาชีพ  ไม่ประสบความสําเร็จในการเรียน  เข้าสังคมไม่ได้  ทั้งหมดจะ
ส่งผลกระทบต่อพัฒนาการทางอารมณ์  ทําให้วัยรุ่นนั้นอ่อนไหว  หงุดหงิด  ก้าวร้าว ฯลฯ  อารมณ์
จะค่อย ๆ ซึมซับอย่างค่อยเป็นค่อยไป  จนทําให้วัยรุ่นมีพื้นฐานทางอารมณ์ที่ไม่มั่นคง  ซึ่งอาจจะ
ออกเป็นอารมณ์หวั่นไหว  ไม่แน่ใจ  หรือใจน้อย  วู่วาม  หงุดหงิดง่าย ส่งผลถึงพัฒนาการด้านอ่ืน ๆ 
ได้  และส่งผลต่อการตัดสินใจที่จะเลือกทางเดินในทางที่ผิดได้  แต่ในทางตรงกันข้ามในวัยรุ่นที่มี
พื้นฐานทางอารมณ์มั่นคงมักจะมีความมั่นใจในระดับหนึ่ง  จะส่งผลสะท้อนทําให้อารมณ์เบิกบาน  
แจ่มใสมองโลกในแง่ดี  และสามารถที่จะสร้างความรักใครผูกพันกับผู้อ่ืนได้  จากอารมณ์ที่ดีจะทํา
ให้วัยรุ่นใช้สมองในการคิดไตร่ตรอง  แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างเต็มที่และมักจะออกมาใน
ทิศทางค่อนข้างเหมาะสม  ทําให้การปรับตัว  แก้ปัญหาต่าง ๆ ดีตามกันมา 
 

     กล่าวโดยสรุป   พัฒนาการทางด้านอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย มัก
มีอารมณ์ที่รุนแรง วู่วาม ก้าวร้าว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  ส่วนวัยรุ่นตอนปลายจะมีความ
มั่นคงทางด้านอารมณ์มากกว่าเพื่อมีวุฒิภาวะและพัฒนาการที่จะก้าวไปสู่วัยผู้ใหญ่จึงมีความสุขุม 
ละเอียดและรอบคอบมากกว่าวัยรุ่นตอนต้นกับวัยรุ่นตอนกลางมาก 
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       5.3.4 พัฒนาการทางด้านสังคม 
        เด็กต้องการอิสระที่จะทํางานของตนเอง  และการสังคมในกลุ่มเพื่อนก็จะกว้างขึ้น  
มักจะอยู่เป็นกลุ่ม  การได้ทํากิจกรรมร่วมกันจะเป็นรากฐานความสัมพันธ์ทางสังคมในอนาคต  
การท่ีเด็กเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  พยายามจะช่วยผู้อ่ืนจัดเป็นวุฒิภาวะที่เจริญขึ้น  รู้จักเป็นผู้ให้และ
ผู้รับระหว่างเพื่อนในวัยเดียวกันดีขึ้น  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลางจะมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  
จึงมักทําหรือแสดงความคิดไม่เหมอนกับคนอ่ืน ๆ เพราะเด็กต้องการเป็นตัวของตัวเองมากขึ้น  
อิทธิพลของหมู่คณะเริ่มลดน้อยลง 
 

        กล่าวโดยสรุป  พัฒนาการทางด้านสังคม   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  มี
ความต้องการการเป็นอิสระในการคิดและเลือกทํากิจกรรมต่างๆที่เค้าสนใจ มีสังคมเพื่อที่แตกต่าง
จากวัยเด็กมีเพื่อนมากยิ่งขึ้นมีการรู้จักเสียสละเอื้อเฟื้อแก่ผู้อ่ืน มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น 

 

        5.3.5 พัฒนาการทางด้านสติปัญญา 
        เมื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  เข้าสู่วัยรุ่นจะสังเกตได้ว่าพัฒนากรทาง
ความคิดเปลี่ยนรูปแบบไป  จากรูปแบบเดิมซึ่งเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามที่ตัวเองเห็นและจับต้องได้  เช่น  
รู้จักกฎเกณฑ์  รู้ว่าถ้าฝืนทําจะต้องถูกลงโทษคาดการณ์ล่วงหน้าก่อนการลงมือกระทําได้บ้าง  
เรียนรู้จักการแก้ไขข้อผิดพลาดได้มากขึ้น  ความคิดมีหลักเกณฑ์มากขึ้นแต่เป็นไปตามสิ่งที่เด็กเห็น  
ตัดสินใจเองได้  เรียงลําดับเหตุการณ์หรือเรียงลําดับใหญ่เล็ก  ยาวสั้นได้  เข้าใจความหมายของ
ปริมาตร  น้ําหนัก  ฯลฯ  เข้าใจเหตุผล  รู้จักส่วนย่อมละส่วนรวม  ฯลฯ  ทั้งหมดที่กล่าวมานี้เป็น
ความสามารถทางสติปัญญาของเด็กวัยเรียนชั้นประถม  แต่เมื่อเติบโตเข้าสู่วัยรุ่น  เด็กสามารถที่
จะทําความเข้าใจคําที่จับต้องไม่ได้  เช่น  ความดี  ความชั่ว  ความรักชาติ  ความจงรักภักดี  ฯลฯ  
มีแนวคิดเสียสละตนเองเพื่อส่วนรวมได้อย่างเต็มใจและเข้าใจเหตุผลหลักการ  คาดการณ์ได้
ล่วงหน้าดีขึ้น  เริ่มมีแนวคิดแบบนักวิทยาศาสตร์ต้ังสมมุติฐานและคาดคิดถึงสิ่งที่อาจเป็นไปได้  มี
ความคิดสร้างสรรค์  เริ่มเขียนโครงกลอน  บทความ  นิยาย  ฯลฯ  ทุ่มเทให้ความสนใจอย่างจริงใจ
ในสิ่งที่เขาชอบ  เช่น  ดนตรี  กีฬา  วิทยาศาสตร์  ฯลฯ  ซึ่งจะเห็นว่าในขณะที่มีแรงผลักดันทางเพศ
รุนแรงพอที่จะทําให้เขามีพฤติกรรมบุ่มบ่าม  อารมณ์วู่วาม  แต่เป็นเวลาเดียวกับที่ธรรมชาติช่วยทํา
ให้วัยรุ่นมีสติปัญญาเพิ่มพูนมากขึ้นพอที่จะหาทางออกให้กับแรงผลกดันทางเพศได้อย่าง
เหมาะสมเช่นกัน 
     ในพัฒนาการทางสติปัญญานั้นจุดสําคัญที่สุด  คือ  การทําให้เด็กมีโอกาสฝึกฝนทาง
ความคิดอย่าค่อยเป็นค่อยไป  ซึ่งก็เหมือนกับพัฒนาในด้านอ่ืน ๆ ก็คือ  ถ้าไม่ได้ฝึกกระตุ้นให้ใช้
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สมองหรือฝึกให้คิดมาก่อนก็ย่อมคาดหวังว่าความสามารถทางสติปัญญาย่อมจะด้อยจาก
ความสามารถที่แท้จริง  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในครอบครัวที่พยายามฝึกลูกให้จดจําสิ่งต่าง ๆ โดยไม่
ต้องคิดว่าจะมีผลต่อเด็กอย่างมากเมื่อเติบโตขึ้น  เพราะนอกจากจะทําให้เด็กดูเหมือนรับรู้อะไร
มากมายจากความจํา  แต่ไม่สามารถนําความรู้นั้นมาปรับใช้กับภาวะที่เป็นจริง  ดังคํากล่าวที่ว่า 
“ความรู้ท่วมหัวเอาตัวไม่รอด”  ก็มีให้เห็นอยู่มากมายสังคม  และยิ่งสภาพสังคมในปัจจุบันเป็นยุค
แห่งข้อมลข่าวสาร  มีข้อมูลเข้ามาในชีวิตประจําวันมากมาย  อาจจะเป็นการไม่ถูกต้องถ้าเราจะ
สอนให้เด็กจดจําทุกสิ่งทุกอย่าง  แนวคิดปัจจุบันจะเชื่อว่าการกระตุ้นพัฒนาการทางสติปัญญา
ต้องมาจากการสอนและให้โอกาสเด็กคิดไตร่ตรองข้อมูล  ฝึกการตัดสินใจที่จะหาแหล่งข้อมูล  และ
เลือกข้อมูลที่มีเหตุผล  น่าเชื่อถือ  ร่วมกับตรวจสอบข้อมูลซ้ําเพื่อยืนยันว่าถูกต้อง  เป็นต้น 
 

    กล่าวโดยสรุป  พัฒนาการทางด้านสติปัญญาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย มี
การเรียนรู้จักแก้ไขปัญหาและข้อผิดพลาด มีการตัดสินใจ และเรียงลําดับเหตุการณ์ได้อย่าง
เหมาะสม รู้จักใช้เหตุผลในการคิกในการตัดสินใจมากขึ้น มีความคิดสร้างสรรค์สิ่งที่เหมาะสมแก่
ตนเองและผู้อื่นมากข้ึน แต่ยังไม่สามารถนําความรู้ที่ได้มาปรับใช้ได้อย่างเหมาะสมเท่าที่ควร 

 

     5.4 ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 1 )  ความสนใจเรื่องสุขภาพ  ได้แก่  เรื่องการกิน  การนอน  การพักผ่อน  เสื้อผ้า  ความ
สะอาด  และการป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ  

2)  ความสนใจเรื่องเพศ  สนใจในการปรับปรุงตัวให้เข้ากับเพื่อนต่างเพศ  การปฏิบัติตน
ต่อเพศตรงข้าม  การเลือกเพื่อนต่างเพศ  เป็นต้น 

3)  ความสนใจในการเลือกอาชีพ  ตอนแรกเด็กจะสนใจอาชีพในลักษณะเพ้อฝันและ
สนใจหลาย ๆ อาชีพต่อมาจึงจะสนใจอาชีพที่เป็นจริงเป็นจังขึ้นมา  นอกจากน้ีอาชีพที่เขาสนใจ
เลือกจะเกี่ยวข้องหรือสัมพันธ์กับความสามารถของเขามากขึ้น 

4)  ความสนใจในกิจกรรมสันทนาการ  เช่น  กีฬา  การแสดงศิลปะ  งานอดิเรก  เป็นต้น  
และเด็กวัยรุ่นมักจะเล่นเป็นกลุ่ม  เป็นทีม  มุ่งหวังความสําเร็จของทีมมากกว่าของส่วนบุคคล  
  5)  ความสนใจในการค้นคว้าและสร้างจินตนาการ  เช่น  การประดิษฐ์  การค้นคว้าทาง
วิทยาศาสตร์  การแต่งบทประพันธ์  การเขียนภาพ  เป็นต้น 

6)  ความสนใจในการสร้างนิสัยการเรียนที่ดี  เด็กวัยรุ่นจะพยายามคิดค้นว่าทําอย่างไรจึง
จะเรียนได้ผลดีทํางานให้มีประสิทธิภาพทําอย่างไรจึงจะแก้ปัญหายากๆได้  
  7)  ความสนใจในเรื่องคุณสมบัติส่วนตัว  เช่น  บุคลิกภาพรูปร่างหน้าตาความสะอา ด
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เรียบร้อย  การสนทนาวางท่า  และคุณลักษณะอื่นที่จําเป็นในการเข้าสังคม  เช่น  การเอ้ือเฟื้อผู้อื่น  
  8)  ความสนใจในเรื่องปรัชญาชีวิต  เด็กวัยนี้เริ่มคิดถึงหลักของศีลธรรมจรรยา  จะทําอะไร
ก็เริ่มมีกฎเกณฑ์  มักจะมีอุดมคติ  หรือสุภาษิตประจําพฤติกรรมของเด็กวัยรุ่นซึ่งผู้ใหญ่มองว่า
แปลก ๆ ไม่ค่อยเหมาะสมนั้น  แท้ที่จริงเป็นปรากฏการณ์ธรรมดาของเด็กนั่นเอง  ถ้าผู้ใหญ่เข้าใจก็
จะสามารถให้คําแนะนํา  จัดประสบการณ์ให้เด็กได้เปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดี  และ
เหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมก็จะเป็นการสร้างสมบุคลิกภาพที่ดีให้แก่เด็กเริ่มต้น  เพื่อให้เขา
ได้เป็นส่วนที่ดีของสังคม  และช่วยกันสร้างสรรค์สังคมต่อไปในอนาคต 

 

กล่าวโดยสรุป ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งเป็นวัยรุ่นที่เริ่มมีความ
สนใจในสิ่งต่างๆรอบตัวเองมากย่ิงขึ้นเช่น เรื่องสุขภาพ เรื่องเพศ เรื่องการเลือกอาชีพ กิจกรรม
สันทนาการ  การค้นคว้า  การเรียนเรื่องคุณสมบัติส่วนตัว  เรื่องปรัชญาชีวิต   มากย่ิงขึ้นเพื่อให้
ตนเองมีการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม 

 

         5.5 ปัญหาที่ท าให้เกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
     นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย  ทุกคนที่พัฒนาเข้าสู่วัยรุ่นส่วนใหญ่ไม่มีปัญหา  
ประมาณ 10 – 15% ของวัยรุ่นเท่านั้นที่ต้องการความช่วยเหลืออย่างจริงจัง  วัยรุ่นที่มีปัญหาจะมี
รายละเอียดมากมาย  ซึ่งขอบเขตของปัญหาครอบคลุมถึงการที่วัยรุ่นไม่สามารถปรับตัวต่อปัญหา
ชีวิตประจําของตนได้  จึงหาทางออกด้วยการกระทําที่นําความเดือดร้อนมาสู่ตนเอง  สู่ครอบครัว สู่
สังคม  จนถึงขั้นก่อภัยให้กับสังคมและประเทศชาติได้ 
     โดยมากมักจะเกิดในวัยรุ่นที่ขาดความนับถือ  หรือขาดความภาคภูมิใจในตนเอง  มีปม
ด้อย  ชอบเปรียบเทียบกับเพื่อน ๆ ด้วยกัน  มองเห็นลักษณะข้อเด่นของผู้อ่ืน  แต่มองไม่เห็นข้อดี
ของตนเอง  ไม่แน่ใจในตนเองหลาย ๆ ด้าน  ต้ังแต่ด้าน มนุษย์สัมพันธ์  การเลือกอาชีพ  อารมณ์  
พฤติกรรมทางเพศว่าจะเบี่ยงเบนไม่เข้าใจความต้องการของตนเอง  ไม่มีสมาธิ  จิตใจสับสน  
ฟุ้งซ่าน  รู้สึกขมขื่นกับสภาพชีวิตจนมีผลกระทบตามมาทั้งในด้านสังคม  และการเรียน  ค่อย ๆ 
แยกตัวออกห่างจากเพื่อนฝูงและญาติมิตร  ไม่สามารถมีมิตรภาพที่แน่นเฟ้นมั่นคงได้  บางคน
กลายเป็น “นักแสวงหา ”สัจจะของชีวิต  บางคนเลิกการศึกษากลางคัน  หันไปพึ่งสุรายาเสพติด  
หรือคิดฆ่าตัวตาย  เพื่อหนีปัญหาภาวะความรับผิดชอบ  เนื่องจากรู้สึกหนักเกินกว่าที่จะทนได้  
      ในการประเมินปัญหาวัยรุ่น  จึงควรมองให้กว้างหลาย ๆ ด้าน  นอกจากความเป็นไปใน
ครอบครัวที่มีผลกระทบสู่วัยรุ่นแล้ว  ควรประเมินเรื่องเพื่อนและการเรียนควบคู่ไป  
      1)  ปัญหาครอบครัว  มีได้หลายรูปแบบต้ังแต่ลักษณะครอบครับหย่าร้าง  ทะเลาะ 
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ขัดแย้งกันระหว่างพ่อแม่   หรือความขัดแย้งของพ่อแม่ต่อวัยรุ่น  หรือมีความขัดแย้งกันในระหว่าง
พี่น้องๆที่รุนแรงถึงขนาดไม่มองหน้าไม่พูดคุยกันเลย  หรือมีเรื่องทะเลาะวิวาทกันอยู่ตลอดเวลา  
สมาชิกในครอบครัวห่างเหินกันมาก  ไม่คลุกคลีสุงสิงกันเลย  ต่างคนต่างอยู่  มีสภาพความเป็นอยู่
ในบ้านไม่แตกต่างไปจากหอพัก เป็นต้น  วัยรุ่นส่วนใหญ่ยินดีที่จะบอกเล่าถึงปัญหาหรือ
บรรยากาศภายในบ้านกับผู้ใหญ่ที่เขาศรัทธาหรือรู้สึกไว้วางใจ 

    2)  ปัญหาเก่ียวกับเพื่อน  ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า  เพื่อนจะมีความสําคัญต่อชีวิต
วัยรุ่นอย่างมาก  ถ้าวัยรุ่นไม่มีเพื่อน  หรือเลือกที่จะติดสอยห้อยตามพ่อแม่มากกว่าที่จะใกล้ชิดทํา
ความคุ้นเคยกับเพื่อน  ก็มักจะมีปัญหาซ่อนเร้นอยู่ดี  หรือปรับตัวไม่ดี  หรือเอาแต่ใจตัวเองจน
เพื่อนไม่อยากคบด้วย  ควรถามถึงลักษณะของกลุ่มเพื่อน  ความรู้สึกที่มีต่อเพื่อน  คิดว่าเพื่อนมี
ความรู้สึกอย่างไรต่อตัววัยรุ่น  รู้ข้อดีข้อเสียในตัวของเพื่อนสนิทหรือไม่  และคิดว่าเพื่อนจะเข้าใจ
และยอมรับข้อดีข้อเสียของตัวเขาหรือไม่  เป็นต้น 

    3)  ปัญหาด้านการเรียน  เพราะการเรียนต้องใช้สมาธิ  ความอดทน  ความรับผิดชอบ  
และการตัดสินใจจากสิ่งที่สนุกสนานอย่างมาก  ในขณะที่เป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ  
รอบตัวมากมาย  ทั้งสภาพร่างกาย  สภาพทางอารมณ์ที่อ่อนไหวง่ายเปลี่ยนแปลงง่าย  ไม่
รอบคอบ  สับสน   ต้องการอิสระ  มีความคิดความสนใจต่อสิ่งต่างๆ  เพิ่มขึ้นมาได้เห็นและได้ทําสิ่ง
ต่างๆที่ไม่เคยเห็น  และไม่เคยกระทํามาก่อน  ทําให้รู้สึกต่ืนเต้นเร้าใจ  น่าสนใจกว่าการเรียนใน
ห้องเรียน  จึงเป็นเหตุผลที่พบว่าวัยรุ่นส่วนหนึ่งเพลิดเพลินไปกับสิ่งต่างๆ  ที่เย้ายวนใจ  ทําให้ลด
ความสนใจในการเรียนในห้องเรียนลง  แต่ถ้าวัยรุ่นกลุ่มใดที่ถูกฝึกมาดีให้รับผิดชอบและหัดที่จะ
ยับยั้งใจตัวเอง  ในขณะที่มีนิสัยของความเป็นนักเรียนท่ีดี  ถึงแม้ว่าจะวอกแวกออกนอกลู่นอกทาง
ไป  แต่ท้ายที่สุดก็จะกลับมาสู่ลักษณะนิสัยรักเรียนอย่างเดิมได้  ปัญหาจะเกิดในกลุ่มที่มีปัญหา
การเรียนอย่างเรื้อรัง  เช่น  เรียนไม่เก่ง  ไม่ถนัด  โดยบีบบังคับกันมากหรือถูกบังคับให้เรียนในวิชา
ที่ไม่รู้เรื่อง  ไม่สนุกไปกับการเรียน  หรือมักจะโดนพ่อแม่ดุว่าในเรื่องนี้อยู่เป็นประจํา  ครั้งพอเข้า
วัยรุ่นก็มีโอกาสเตลิดไปกับสิ่งเย้ายวน  และไม่สนใจการเรียนเลย   ที่ร้ายก็คือ  ถ้าไปคบกับกลุ่ม
เพื่อนที่ชวนกันหนีโรงเรียน  ก็จะมีผลทําให้เกิดความเสียหายตามมา มีหลายการศึกษาที่ดูเด็ก
วัยรุ่นที่เรียนมาเก่งและไม่พบปัญหาหนีโรงเรียน  มั่วสุมติดยาฯลฯ   
      4) กิจกรรมและงานอดิเรก ความที่วัยรุ่นมีพลังและมีความสนใจหลากหลายมักจะมี
กิจกรรม  หรืองานอดิเรกให้ทําอย่างเอาจริงเอาจัง  ซึ่งอาจเป็นกีฬาในร่ม  กีฬากลางแจ้ง  ดนตรี  
ออกค่ายเยาวชนสนใจกิจกรรมหรือเป็นตัวต้ังตัวตีในชมรมต่างๆ  เป็นต้น  ซึ่งจะทําให้ทราบถึง
ทัศนคติ    ความสนใจ  ประสบการณ์  ความคิดเห็น  การปรับตัวของวัยรุ่น  ฯลฯ  หากพบว่าวัยรุ่น
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ไม่มีความสนใจต่อสิ่งใดเลย  แม้กระทั้งการเรียน  อยู่ไปวันๆ  หนึ่งอย่างเลื่อนลอย  ไม่มีความ
กระตือรือร้นในการทําสิ่งใดๆรอคอยให้เพื่อนมาชักชวน  ไม่มีความคิดเห็นและไม่รู้สึกอยากทําสิ่ง
ใดฯลฯ  มักจะเป็นกลุ่มวัยรุ่นที่มีอัตราเสี่ยงต่อพฤติกรรมเบี่ยงเบนได้สูง   
      5)  ปัญหาในชีวิตประจําวัน  ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุ่นยังวู่วาม  ควบคุมตัวเองได้น้อย  ทําให้
การเห็น  ปัญหาระหว่างพ่อแม่กับวัยรุ่นได้บ่อย ๆ คือ  ใช้สตางค์เปลือง  ใช้โทรศัพท์นาน ๆ เจาะหู  
ใส่ตุ้มหูในวัยรุ่นชาย  ไว้ผมรุงรังเป็นต้น  ซึ่งไม่ทําให้ใครเดือดร้อน  นอกจากพ่อแม่รู้สึกรําคาญทน
ไม่ค่อยได้แต่ความรับผิดชอบดานอ่ืน ๆ ใช้ได้ดี 
      6)  ปัญหาเรื่องเพศ  เพราะนอกจากจะเกิดความสนใจเพศตรงข้าม  ร่วมกับความรู้สึก
ทางเพศที่พลุ่งพล่านขึ้นมาตามธรรมชาติ  วัยรุ่นจะต้องเรียนรู้การควบคุมตัวเอง  เรียนรู้วิธีการที่จะ
ระบายอารมณ์ทางเพศให้ออกมาในลักษณะที่สังคมยอมรับได้  เช่น  เล่นกีฬา  เบ่ียงเบนความ
สนใจ  หรือการสําเร็จความใคร่ด้วยตนเอง  เป็นต้น  ไม่ทําให้เกิดอันตรายต่อทั้งตนเองและผู้อื่น  
วัยรุ่นยังต้องเข้ากลุ่มในหมู่เพื่อนชายหญิง  เพื่อเรียนรู้และทําความเข้าใจความคิดเห็น  ปฏิกิริยา
ของเพื่อนต่างเพศและเลียนแบบที่จะวางตัวให้เหมาะสมกับเพศของตน  จะต้องเรียนรู้และการ
ปรับตัวของการตอบสนองของเพศตรงข้ามหรือท่าทีการปฏิเสธ  ซึ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะต้องอาศัยการ
เรียนรู้และการปรับตัวภายใต้การให้คํานะนําจากเพื่อนหรือผู้ที่มีประสบการณ์มาก่อนหรือพ่อแม่  
ในวัยรุ่นมีพื้นฐานดีและมีชีวิตอยู่ร่วมกับเพื่อนชายหญิงมาต้ังแต่เล็ก  จะมีปัญหาในการปรับตัว
และเรียนรู้บทบาททางเพศน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน  และในวัยรุ่นที่มี
พฤติกรรม  อารมณ์  ความนึกคิดทางเพศเบี่ยงเบนมีความไม่แน่ใจว่าตัวเองเป็นเพศใดกันแน่  หรือ
ลักษณะท่าทางความเคยชินที่แสดงออกมาตรงข้ามกับเพศตัวเองมาก่อน  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะเกิด
ความสับสนไม่แน่ใจ  วางตัวไม่ถูกขณะที่เพื่อนเพศเดียวกัน  และเพื่อนต่างเพศก็ไม่ยอมรับจึงทําให้
เด็กวัยรุ่นมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศจําเป็นต้องจับกลุ่มอยู่รวมกัน  เพราะถูกรังเกียจจากผู้อื่นทํา
ให้เกิดผลกระทบต่ออารมณ์  ความรู้สึกปรับตัว  และพัฒนาการทางสังคมอย่างมากมาย  การให้
ความช่วยเหลือรักษา  จึงจําเป็นต้องเข้าไปช่วยเหลือเด็กกลุ่มนี้โดยเร็ว  เพราะทําให้เกิดผลกระทบ
ต่อเด็กน้อยที่สุดซึ่งพ่อแม่ควรท่ีจะให้คําแนะนําและชี้ชวนให้เห็นปัญหาและพามารักษาแต่เนิ่น ๆ 
เพราะเมื่อปล่อยทิ้งไว้นานจะทําให้ความรู้สึกนึกคิด  อารมณ์  พฤติกรรม  ฯลฯ  เบี่ยงเบนไปมาก  มี
ความยุ่งยากในการให้ความช่วยเหลือ 
      7)  ปัญหาการปรับตัวในวัยรุ่น  ความขัดแย้งในจิตใจของวัยรุ่นท่ีต้องเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆที่กล่าวมาแล้วนั้นเป็นสิ่งที่ปกติธรรมดาของการเจริญพัฒนาไปเป็นผู้ใหญ่  แต่
จะรุนแรงมีผลกระทบต่อการเรียน  การงานหรือด้านสังคม  ในกรณีปัญหารุนแรงส่งผลกระทบต่อ
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ด้านต่าง ๆ นั้น  จึงจะจัดว่ามีปัญหาในการปรับตัว  พบว่าร้อยละ 1 0 – 15  ของวัยรุ่นทั่วไป
โดยเฉพาะปฏิกิริยาต่อการรับบทบาทหน้าที่ความเป็นผู้ใหญ่  รู้สึกว่าการดูแลรับผิดชอบของตัวเอง
เป็นภาระที่หนักหน่วงยากที่จะรับไว้ได้เกิดความเคร่งเครียด  บางรายมีอาการวิตกกังวล  กลุ้มใจ
ท้อแท้  ทานอาหารไม่ได้  นอนไม่หลับ  ติดพ่อแม่  ครู  หรือเพื่อนเหมือนเด็กเล็ก  หรือมีการแสดง
ออกมาทางร่างกาย  เช่นปวดหัว  ปวดท้อง  หรือมีอารมณ์ฉุนเฉียว  วู่วาม  ก้าวร้าว  ต่อต้าน  ซึ่ง
อาการเหล่านี้จะมีอยู่ไม่นาน  ในที่สุดจะสามารถพัฒนาต่อไปได้ในท่ีสุด  ชีวิตนี้แท้จริงมีปัญหาที่
ทําให้เราต้องปรับตัว  และแก้ไขความขัดแย้งประจําวันอยู่ตลอดเวลา แต่ในระยะวัยรุ่นซึ่งมี
ลักษณะพิเศษ  เพราะเกิดผลต่อเนื่องลุกลามได้ง่าย  ท้ังนี้เนื่องจากวัยรุ่นมีอารมณ์อ่อนไหวง่าย  
อยากเป็นอิสระ  อยากเป็นผู้ใหญ่  ไม่อยากฟังเหตุผลของใคร  เจ้าทิฐิ  อวดดี  ถือดี  แต่ใน
ขณะเดียวกันก็ยังขาดความเชี่ยวชาญในการแก้ไขปัญหา ในการพูด  การทํางาน  จึงทําให้เพลี่ยง
พล้ําได้ง่าย  วัยรุ่นผู้เข้าใจปัญหาประจําของตน  และสามารถปรับตัวดําเนินชีวิตอย่างเหมาะสม  
คือ  วัยรุ่นที่มีความสุข  มีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในอนาคต 
      8)  ปัญหาระหว่างวัย  รายละเอียดของช่องว่างระหว่างวัยนั้นมีสาเหตุมาจากท้ังตัว
ผู้ใหญ่และมาจากตัววัยรุ่นเอง  โดยเฉพาะในสังคมที่ปรับเปลี่ยนรวดเร็วเช่นปัจจุบัน  จะมีส่วน
ส่งเสริมทําให้พ่อแม่เครียดได้ง่าย  จากวิธีการที่สังคมไทยชอบใช้นั้นคือระบายความเครียด  ความ
กังวล  ความโกรธ ฯลฯ  ไปยังเด็ก  อาจจะออกมาในรูปแบบของการประชดประชัน  การทําโทษ  
การทําร้ายร่างกายซึ่งอาจมาจากความต้ังใจหรือไม่ตั้งใจหรืออาจทําไปเพราะความรัก  ความเชื่อที่
ผิด ๆ หรือจากความเกลียดชัง  ความรําคาญ  ความหงุดหงิด ฯลฯ  แทนที่จะเผชิญหน้าและแก้ไข
ปัญหาด้วยเหตุผล  เด็กก็เปรียบเสมือนลูกไก่ในกํามือ  ไม่มีทางหนี้พ้น  ถ้าเหตุการณ์ดังกล่าว
เกิดขึ้นเป็นครั้งคราวก็ไม่สู้จะมีผลกระทบกระเทือนจิตใจเด็กมากนัก  แต่ถ้าเกิดซ้ําอีกเป็นเวลานาน  
อารมณ์ที่โกรธ  เจ็บแค้น  เสียใจ  ขมขื่น  ก็จะฝังใจเด็กไม่รู้ลืม  เด็กต้องทนกล้ํากลืนอารมณ์เหล่านี้
ไว้อยู่ในใต้จิตใต้สํานึกจนเมื่อเขาเติบโตเป็นเด็กวัยรุ่น  ที่มีโอกาสเป็นตัวของตัวเองได้แล้ว  มีสมอง
คิดไตร่ตรองแสดงออกได้  ก็จะระเบิดอารมณ์ที่เก็บกดเหล่านั้นไปยังผู้ใหญ่  ซึ่งจะเห็นลักษณะของ
ความไม่เชื่อฟัง  ไม่ทําตามที่ผู้ใหญ่บอก  หนีออกจากกฎในบ้าน กฎโรงเรียน  บางรายก็ออกมาใน
รูปของความก้าวร้าวในสังคม  กลายเป็นอันธพาล  อาชญากร เป็นต้น  มีการศึกษาพบว่าประวัติ
ของอาชญากรและผู้กระทําผิดจนได้รับการลงโทษ  ส่วนใหญ่จะมีประวัติเคยถูกทําทารุณอย่าง
บอบซ้ําทั้งกายและจิตใจมาก่อนต้ังแต่ตอนเล็ก ๆ   การท่ีพ่อแม่ทารุณร่างกายและจิตใจเด็กน้ันพบ
ได้ทุกฐานะ  และถ้าพ่อแม่มีวุฒิภาวะทางอารมณ์รู้จักระงับอารมณ์  มีเหตุและแสดงพฤติกรรม
ออกมาได้เหมาะสมกับเด็ก  เด็กจะเรียนแบบและพัฒนาพื้นฐานทางอารมณ์ตามแบบอย่างจึงมีผู้รู้
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หลายท่านกล่าวว่า “เด็กเกเรไม่มี  มีแต่ผู้ใหญ่เกเร” นั้นก็คือ  พ่อแม่แหละเป็นผู้สร้างอาชญากรหรือ
อันธพาลให้แก่สังคม 

    9)  ปัญหาพฤติกรรมพบได้บ่อยร้อยละ 4 – 10 ในวัยรุ่นมีความสัมพันธ์ร่วมกับพ่อแม่ที่
มีปัญหาในบุคลิกภาพหรือเป็นผลมาจากการเลี้ยงดู  เช่น  ปัญหาความก้าวร้าว  หนีโรงเรียน  
ขโมยเบ่ียงเบนในพฤติกรรมทางเพศ  โดยเฉพาะพฤติกรรมที่หนีออกจากบ้านซึ่งพบได้มากขึ้นใน
ยุคนี้  การท่ีเด็กหนีออกจากบ้านมักมาจากสาเหตุของความคับแค้นใจในตัวพ่อแม่  พบมากใน
ครอบครัวที่มีความขัดแย้งกันสูงหรือรังเกียจไม่รักเด็ก  ครอบครัวที่พ่อแม่ติดเหล้า  ติดยา  หรือ
ทารุณทางเพศกับเด็ก  มากกว่าหนีออกจากบ้านเพราะอยากรู้ชีวิต  พฤติกรรมที่กล่าวมานั้นเป็นสิ่ง
ที่บอกถึงความไม่สมดุลในชีวิตของวัยรุ่นก่อนที่ผู้เกี่ยวข้องจะตําหนิดุว่าเด็กที่สืบค้นหาข้อมูลให้
กระจ่างจึงจะเข้าไปช่วยเหลือเด็กวัยรุ่นได้อย่างเหมาะสม 
      10)  ปัญหาติดยาเสพติด  วัยรุ่นที่ติดยาเสพติดจะเป็นวัยรุ่นที่เป็นภัยต่อตนเองและ
สังคมมากท่ีสุด  จากผลของการอยากลอง  อยากรู้  ร่วมกับความกลุ้มใจ  กังวลใจในชีวิต  ทําให้
ตัดสินใจผิด   ไปลองแล้วติด  ร่างกายเคยชินต้องการยาเหล่านั้นจริงๆ และต้องเพิ่มปริมาณขึ้นไป
เรื่อย ๆ มีผลทําให้ผู้ติดยาจะไม่มีอารมณ์และจิตใจสําหรับไปนึกคิดเรื่องอื่นใด  ไม่ว่าการเรียน  การ
งาน  ความรับผิดชอบที่ได้รับมอบหมาย  จะเฝ้านึกถึงยาเสพติดอยู่ตลอดเวลา ยอมทําทุกอย่าง
เพื่อหาเงินมาจ่ายเป็นค่ายา  และเมื่อหมดหนทางเข้าจริง ๆ สามารถกระทําอย่างที่ไร้มนุษยธรรม
เพียงเพื่อให้ได้ยามาสูบ  โดยเฉพาะผู้ที่มีพื้นนิสัยวู่วาม  เจ้าโทสะ  ก้าวร้าว  เป็นบุคลิกภาพพื้นฐาน  
สาเหตุของวัยรุ่นที่ติดยามักเกิดมาจากหลาย ๆ สาเหตุรวมกัน  ทั้งความอยากรู้  อยากเห็น  อยาก
ลอง  หรืออยากตามเพื่อน  หรือมีความผิดหวังสูง  กลุ้มใจ  เสียใจต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ และที่สําคัญ
ที่สุด  คือ  มีสาเหตุมาจากครอบครัวที่ขัดแย้งทางอารมณ์สูงระหว่างพ่อแม่กับวัยรุ่น  นอกจากน้ี
สถาบันศึกษาที่วัยรุ่นมาชุมนุมกันวันละหลาย ๆ ชั่วโมง  จะทําให้ได้รับคําบอกเล่าเรื่องยาจาก
เพื่อนร่วมวัย  ท้าทายให้มาลอง  จนปัจจุบันพบว่ามีแหล่งขายยาเสพติตอยู่ภายในโรงเรียนหรือ
สถาบันการศึกษานั่นเอง  แต่อย่างไรก็ตามสถาบันการศึกษาก็เป็นแหล่งป้องกันแก้ไขยาเสพติดให้
เด็กวัยรุ่นได้เป็นอย่างดีโดยการให้ความรู้ที่ถูกต้อง  ตลอดจนเฝ้าระวังในอาการของเด็กที่เริ่มติดยา  
และนําไปรักษาแก้ไขได้ทันการ 

    11)  ปัญหาทางอารมณ์จากความขัดแย้งระหว่างวัยรุ่นกับพ่อแม่  ร่วมกับความที่ต้อง
ค้นหาตัวเอง  มองดูสิ่งต่าง ๆ รอบข้างในสายตาของคนที่เติบโตขึ้น  ทําให้ค้นพบความจริงที่อาจมี
ความแตกต่างไปจากความใฝ่ฝันในวัยเด็กโดยสิ้นเชิง  ความคิดที่พิจารณาและวิเคราะห์เป็น
ต้นเหตุทําให้ต้องพบกับความผิดหวังเศร้าโศก  เสียใจ  บางรายจึงหาทางออกเพื่อให้ลืมความ
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ผิดหวัง  ความเสียใจ  โดยไปอยู่ในโลกของยาเสพติด  บางรายไม่สามารถยอมรับความจริงของ
ตนเอง  และครอบครัว  และของเพื่อน  ไม่กล้าเผชิญเพราะทนความผิดหวังไม่ได้  จึงจําเป็นต้องอยู่
กับความขัดแย้งของจิตใจไม่มีที่สิ้นสุด  หว่ันไหว  กังวล  ไม่แน่ใจไปตลอดเวลายาวนาน 

 

    กล่าวโดยสรุป  ปัญหาที่ทําให้เกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย ที่
พบได้บ่อยคือ ปัญหาครอบครัว   ปัญหาเกี่ยวกับเพื่อน   ปัญหาด้านการเรียน   ปัญหาการเข้าร่วม
กิจกรรม   ปัญหาในชีวิตประจําวัน   ปัญหาเรื่องเพศ   ปัญหาการปรับตัว ปัญหาระหว่างวัย  
ปัญหาพฤติกรรม   ปัญหายาเสพติด และปัญหาทางอารมณ์  

 

6.งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   6.1 งานวิจัยในประเทศ  

อัจฉรา เสาว์เฉลิม ( 2537) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิแบบมโนมยิทธิที่มี
ต่อคะแนนความแม่นยําในการโยนลูกเปตอง กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปี
ท่ี 1 โรงเรียนสตรีวิทยา ปีการศึกษา 2536 คัดเลือกเฉพาะผู้ไม่เคยฝึกสมาธิแนวใดๆ มาก่อนและไม่
เคยฝึกกีฬาเปตองมาก่อนด้วย นํามาสุ่มตัวอย่างแบบมีจุดมุ่งหมาย จากนั้นนํามาทดสอบความ
แม่นยําในการโยนลูกเปตอง เพื่อหาผู้ที่มีความสามารถในการโยนลูกเปตองใกล้เคียงกัน จํานวน 
36 คน นํามาแบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 12 คน โดยกลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มที่ฝึกสมาธิและฝึกทักษะในการโยน
ลูกเปตอง กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มที่ฝึกทักษะการโยนลูกเปตองเพียงอย่างเดียว กลุ่มที่ 3 ไม่ได้รับการฝึก
ใดๆ ให้กลุ่มตัวอย่างรับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกสมาธิและการฝึกโยนลูกเปตองเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ วัดคะแนนสมาธิและทดสอบความแม่นยําในการโยนลูกเปตองของทุกกลุ่มก่อนและหลัง
การฝึกนําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย    ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานค่าทีวิเคราะห์แบบ
แปรปวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ กูตี เอ ที่ระดับความ
นัยสําคัญ.05 

ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล (2544) ศึกษาภาวะสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 6 ใน
บรรยากาศการสอบเข้ามหาวิทยาลัย ระหว่างเดือน กุมภาพันธ์ – เมษายน 2544 กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนมัธยมศึกษาของเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร จํานวน 978 ราย จากโรงเรียนที่มีระบบการ
ดูแลช่วยเหลือจิตใจเด็กที่มีปัญหาสุขภาพจิต 595 คน และโรงเรียนที่ไม่มีระบบการดูแลจํานวน 
383 คนพบว่ามีนักเรียนร้อยละ 26 มีภาวะเครียด ร้อยละ 5 มีความคิดฆ่าตัวตาย และร้อยละ 73 
มีความรู้สึกหดหู่หรือเศร้าใจเป็นบางครั้งบางคราว 
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พรรณพิไล  สุทธนะ  (2544)ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกต่อ
ความสุขสมบูรณ์ของนักศึกษาพยาบาล  เป็นการวิจัยก่ึงทดลองแบบสองกลุ่มวัดสองครั้ง  มี
วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความสุขสมบูรณ์ของนักศึกษาพยาบาล  ก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  และเปรียบเทียบความสุขสมบูรณ์ของนักศึกษา
พยาบาลระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกผลการวิจัยครั้งนี้ที่
พบว่า  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก  สามารถเพิ่มความสุขสมบูรณ์ของ
นักศึกษาพยาบาลได้  จึงควรนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกมาไว้เป็นส่วน
หนึ่งของกิจกรรมเสริมหลักสูตร  และควรเปิดโอกาสให้นักศึกษาพยาบาลทุกชั้นปีได้เข้าร่วม
โปรแกรมตามความสนใจได้ตลอดปี 

 

มนฤดี เพ็ญสุริยา ( 2545) ศึกษาและเปรียบเทียบระดับความเครียด สาเหตุของ
ความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดในการเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยชองนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 6 ของโรงเรียนสาธิตแห่งหนึ่ง จํานวน 140 คน พบนักเรียนมีระดับความเครียด
ปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยอาการทางจิตสูงสุด คือ 3.17 ส่วนอาการทางกายกับพฤติกรรมเท่ากันคือ 
2.55 นกเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดในการเตรียมตัวสอบเข้ามหาวิทยาลัยรวมทุกวิธีอยู่ใน
ระดับน้อย คือ 2.49 โดยใช้วิธีการจัดการกับความเครียดแบบการแก้ไขที่อารมณ์เป็นทุกข์แบบ
เหมาะสมมากที่สุดอยู่ในระดับปานกลาง คือ 2.83 และมีวิธีจัดการแก้ไขที่อารมณ์เป็นทุกข์แบบไม่
เหมาะสมอยู่ระดับน้อย คือ 2.49 

สุภาพ  พงษ์สุวรรณ( 2545)ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบ
ผสมผสานเป็นช่วง  และการเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่องที่มีต่อ น้ําหนักตัว  อัตราการเต้น
ของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก ความอ่อนต้ว  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  ความจุดปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนและขา  กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกสตรีของศูนย์ฝึกและบริหารกาย กระทรวงการท่องเที่ยวและ
กีฬา อายุระหว่าง 25-45 ปี มีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง จํานวน 40 คน โดยใช้
วิธีการจับคู่ (Matched group) จากผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  แบ่งเป็น 2 
กลุ่มๆ ละ 20 คน กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง  กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มฝึก
เต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่อง ใช้เวลาทดลอง 10 สัปดาห์ๆ  ละ 3 วันๆ ละ 45 นาที วัด
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ 
นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า "ที" ( T-test) 
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และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ( One-way analysis of variance with 
repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ ตูกี ( tukey 
medthod) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1. กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง 
ก่อนการทดลอง หลักการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ . 05 2. 
กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานต่อเนื่อง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลัง
การทดลอง 10 สัปดาห์ มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน  สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.05 3. หลังการทดลองกลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบผสมผสานเป็นช่วง  มีอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พักลดลง  และมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกว่า  กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบ
ผสมผสานต่อเนื่อง อย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 

นัยนา เหลืองประวัติ (2547) ผลของการใช้วิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝึกสมาธิ  
การคิดอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ เพื่อการจัดการกับความเครียดของนิสิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรศรีวิโรฒ ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ จํานวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน เครื่องมือที่ใช้ คือกิจกรรมการฝึกวิธีการจัดการความเครียด แบบ
วัดบุคลิกภาพ และแบบวัดการจัดการกับความเครียด พบว่า นิสิตที่ได้รับการฝึกวิธีการการจัดการ
กับความเครียดโดยฝึกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ มีการ
จัดการกับความเครียดสูงกว่านิสิตท่ีไม่ได้รับการฝึกวิธีการจัดการความเครียดโดยการฝึกสมาธิ 
การคิดแบบอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ไม่
พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างการได้รับการฝึกวิธีการจัดการความเครียดกับบุคลิกภาพที่มีต่อการจัดการ
ความเครียดของนิสิต 

ปัทมา อินทร์พรหม และ ชัยชนะ นิ่มนวล ( 2549)ได้ทําการศึกษาความเครียดของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ในการสอบคัดเลือกเข้ามหาลัยเขตกรุงเทพมหานครโดยใช้แบบสอบถาม
เกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถามเกี่ยวข้องกับความเครียดในการสอบเข้ามหาวิทยาลัย และ
แบบสํารวจความเครียด ( Health Opinion survey : HOS) ผลการวิจัยพบว่าระดับความเครียด
ของนักเรียนชั้นมัธยมปลายในเขตกรุงเทพมหานครอยู่ในระดับตํ่า ปัจจัยที่มีความสําคัญต่อ
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ความเครียดสูง ได้แก่ โรงเรียนเอกชนเมื่อเปรียบเทียบกับรัฐบาล และโรงสาธิตที่มีเกรดน้อย ความ
ไม่พร้อมในการสอบเข้ามหาลัย ความคาดหวังสูงของผู้ปกครองที่มีต่อนักเรียน 

6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 แมท และ แอนเดอสัน ( Mat and Allison, 1992) ศึกษาสาเหตุของความเครียดและการ
ตอบสนองต่อความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสัมภาษณ์ ผลการศึกษา
พบว่า ความสัมพันธ์กับบิดามารดา และครอบครัว การทํางานและการขาดเงิน เป็นปัจจัยที่สําคัญ
ของความเครียดส่วนการตอบสนองความเครียด คือการใช้สารเสพติดและการทํากิจกรรมที่สนใจ  

 ซิ สโซว (Zitzow, 1992) ได้ศึกษาการประเมินผลความเครียดของนักเรียนและอัตราการ
ปรับตัวของนักเรียนโดยใช้เครื่องมือในการวัดเหตุการณ์ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย โดยวัดด้านสังคม บุคลิกภาพ ครอบครัว และเหตุการณ์การณ์ต่างๆที่ทําให้เกิดความเครียด 
ผลการศึกษาพบว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 1,400 คน มีนักเรียนท่ีมีความเครียดสูงสุด 20 คน ที่อยู่ใน
สภาวะแวดล้อมคล้ายคลึงกัน ซึ่งสรุปได้ว่าสิ่งแวดล้อมมีผลกระทบต่อความเครียดและการปรับตัว
ของนักเรียน 

 โจน ส์ (Jones, 1993) ศึกษาเกี่ยวกับความแตกต่างระหว่างเพศในการรับรู้ถึงความเครียด
ในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 272 คน แบ่งเป็นเพศชาย 160 คน และเพศ
หญิง 112 คน โดยใช้แบบวัดความเครียดในการเรียนสําหรับวัยรุ่น ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนท้ัง
เพศหญิงและเพศชายมีความเครียดในการเรียนต่างกัน โดยที่นักเรียนหญิงมีความเครียดมากกว่า
นักเรียนชาย 

 ลานซ์  (Lance, 1982)ได้ศึกษาวิธีการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อ ในการรักษา
คนไข้ที่มีอาการปวดศีรษะ เนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จํานวน 17 คนทําการติดตามผลหลัง 6 
เดือน ปรากฏว่าหายปวดศีรษะ 4 คน มีอาการปวดศีรษะลดลงจากท่ีเคยปวดเดือนละ 12-30 ครั้ง 
เว้นมาเป็นเดือนละ 1 ครั้ง จํานวน 7 คน มีอาการไม่ดีขึ้น  6 คน มีเพียง 3 คน ที่ต้องการยาแก้ปวด
หรือยากล่อมประสาท ในขณะที่ 14 คน นิยมใช้การฝึกการผ่อนคลายเป็นนิสัย 

 สกอตต์ ( Scott, 2003) ศึกษาความสัมพันธ์ของการจัดการความเครียดกับการจําแนก
ประสบการณ์ที่ได้รับของกลุ่มวัยรุ่นแอฟริกัน อเมริกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนแอฟริกัน อเมริกัน 
ซึ่งกําลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษา ที่มีอายุระหว่าง 14-18 ปี พบว่า เพศโครงสร้างของ
ครอบครัว สถานะทางเศรษฐกิจการรับรู้เกี่ยวกับการควบคุม ความซึมเศร้าและลัทธิเหยียดสีผิวใน
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สังคมมีความสัมพันธ์ต่อการจัดการความเครียด โครงสร้างของครอบครัว สถานะทางเศรษฐกิจ
และลักษณะของสังคมเป็นปัจจัยที่สําคัญต่อการปรับตัวทางบวกของกลุ่มวัยรุ่นแอฟริกัน อเมริกัน
ในการเผชิญปัญหาเหยียดสีผิว 

คาราเดมาส และ คาเลนซิ ( Karademas & kalantzi, 2003) ศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการ
จัดการความเครียดความคาดหวังเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถของตนองและสุขภาพจิต กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาจํานวน 291 คน เป็นเพศชาย 90 คน และเพศหญิงจํานวน 201 คน อายุ
เฉลี่ย 22.71 ปี พบว่า ความคาดหวังเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถของตนเองมีบทบาทสําคัญต่อ
การจัดการกับภาวะคุกคาม ความท้าทายและความเสี่ยง นอกจากน้ียังส่งผลต่อกระบวนการการ
ประเมินด้วย 

7.กรอบแนวคิดในการท าวิจัย 
  แผนภาพท่ี 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
1.การจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบผสมผสาน คือ 

1.1 การออกกําลังกายเพื่อฝึก
สมาธิโดยใช้กีฬาเปตอง 

1.2 การออกกําลังกายแบบ   
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็วกับการวิง่
จ๊อกกิ้ง 
  

 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
ผสมผสานเพื่อลดความเครียด 
 

 

 ความเครียด 

 

 



 
 

บทที่ 3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่องผลของ การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง( Quasi-  
Experimental  Research) มีขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น  3 ขั้นตอน  ดังนี้ 
 

ข้ันท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
   1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.3.1 การพัฒนาโปรแกรม การออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อการลด       
ความเครียด 

                    1.3.2 การพัฒนาแบบวัดความเครียด 
    ข้ันท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

ข้ันท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.2 สถิติที่ใช้ 
 

สรุปขั้นตอนในการด าเนินวิจัยดังแสดงในแผนภาพที่ 3.1 
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แผนภาพท่ี 3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 
 

ขั้นท่ี  1   การเตรียมการทดลอง   
             1.1 ศึกษาเอกสาร  และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
             1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
             1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย โดยการหาค่า IOC และค่าความเที่ยง 

 

ขั้นท่ี 2  การด าเนินการทดลอง  และเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 

 

กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

ทดสอบความเครียดก่อนด าเนินการทดลอง 

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียด ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

จัดโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานท่ีมีต่อความเครียด 

ไม่ได้จัดโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบผสมผสานท่ีมีต่อความเครียด 

 

ทดสอบความเครียดหลังการทดลอง 

 

กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

ขั้นท่ี 3  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
            3.1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียด  ก่อนและหลังการทดลอง  ของกลุ่มทดลองและของกลุ่ม
ควบคุม  โดยใช้การทดสอบค่าที( Paired Samples t – test) 
            3. 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียด หลังการทดลอง  ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  
โดยการทดสอบค่าที(Independent Samples t – test)  
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ขั้นท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
             1.1.1 ศึกษาต าราเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรม การ
ออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อการลดความเครียด 

      1.1.2 ศึกษาเอกสารหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ช่วงชั้นที่ 4 ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายและความเครียด 

      1.1.3 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการวัด ความเครียดของกรมสุขภาพจิต  
เพื่อเป็นแนวทางในการจัดท าแบบวัดความเครียด  
 

  1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
      ประชากร คือ นักเรียนระดับ มัธยมศึกษาศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนในสังกัด

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  จ านวน 111,416 คน 
       กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนเพศชายท่ีก าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีมี
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ภาคเรียนปลาย  ปีการศึกษา 2554 โรงเรียน ภ.ป.ร. ราช
วิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ จังหวัดนครปฐม สังกัดคณะกรรมการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ  จ านวน 40 คน โดยด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้  

       1.2.1 การเลือกโรงเรียน  ภ.ป.ร. ราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ จังหวัดนครปฐม
กระทรวงศึกษาธิการ  ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง  (Purposive Seletion) เนื่องจากเป็น
โรงเรียนที่ผู้บริหาร และ อาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อการลดความเครียด 
     1.2.2 การจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด าเนินการดังนี้ 

 1) ใช้แบบวัดและเกณฑ์ระดับความเครียดของกรมสุขภาพจิตกับนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่ สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานเพื่อวัด
ระดับความเครียดของนักเรียน 

 2) เลือกนักเรียนที่มีค่าความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง แล้วน ามาสุ่ม
ตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย  (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากได้นักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 40 คน 
                           3) ท าการสุ่มนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คนด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย  
(Simple Random Sampling) โดยการจับฉลากเพื่อก าหนดกลุ่มตัวอย่างเข้าเป็นกลุ่มทดลอง
จ านวน 20 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 20 คน  
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         1.3 การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

   เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการ 
ทดลอง คือ โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด และเครื่องมือที่ใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดความเครียด 

       1.3.1 การพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด 
           ผู้วิจัยด าเนินการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อ

ความเครียดตามขั้นตอนดังนี้ 
      1) ศึกษารูปแบบ การออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดซึ่ง

ประกอบด้วย การออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ และ การออกก าลังกายแบบแอโรบิก จากต ารา 
เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

     2) ด าเนินการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความเครียด ซึ่งประกอบด้วยการออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิและการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

    3) น าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดที่ใช้เวลาใน
การด าเนินกิจกรรม 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน  คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ  50 นาที ไปให้
อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 

    4) น าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดที่ปรับปรุง
แก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบ
การศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตทางสาขาสุขศึกษาหรือพลศึกษา หรือภาควิจัย
ทางการศึกษา (ดังรายชื่อในภาค ผนวก ก) ตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์และความ
เหมาะสมของกิจกรรมในโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด เพื่อน ามา
หาค่าดัชนีความสอดคล้อง( Index of Congruence:IOC) โดยก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้อง
ต้ังแต่ .50 ขึ้นไป ผลการตรวจความสอดคล้องของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มี
ต่อความเครียด ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.88 

    5) แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด
ให้มีความสมบูรณ์ ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

            6) น าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดไปทดลองใช้
กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย เป็นเวลา 1 สัปดาห์  ที่มีบริบทของ
โรงเรียนใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง  เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมและเวลาที่ใช้ใน
การจัดกิจกรรม และน ามาปรับปรุงโปรแกรมให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ก่อนน าไปใช้จริง 

        1.3.2 การพัฒนาแบบวัดความเครียดผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนนี้  
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            1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแบบวัดความเครียดพบว่าแบบวัด
ความเครียดของกรมสุขภาพจิตมีความเหมาะสมที่จะน าไปใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ เนื่องจาก เป็นแบบ
วัดที่ระบุให้ใช้กับผู้ที่มีช่วงอายุ 15-18 ปี ดังรายละเอียดของแบบวัดของกรมสุขภาพจิตดังนี้ 
                 1.1) แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตเป็นแบบวัดมาตราประเมินค่า
(Rating Scale) มี 5 ระดับคือ 
   ไม่รู้สึกเครียด               

รู้สึกเครียดเล็กน้อย        
   รู้สึกเครียดปานกลาง      
   รู้สึกเครียดมาก                 

รู้สึกเครียดมากที่สุด       
          1.2) แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต มี 20 ข้อ คะแนนรวม 100
คะแนนมีเกณฑ์การให้คะแนนความเครียดในแต่ละข้อความในแบบวัดความเครียดดังนี้ 
   ไม่รู้สึกเครียด                 หมายถึง          คะแนนความเครียด 1 คะแนน 
   รู้สึกเครียดเล็กน้อย         หมายถึง          คะแนนความเครียด 2 คะแนน 
   รู้สึกเครียดปานกลาง     หมายถึง          คะแนนความเครียด 3 คะแนน 
   รู้สึกเครียดมาก             หมายถึง          คะแนนความเครียด 4 คะแนน 
   รู้สึกเครียดมากที่สุด      หมายถึง          คะแนนความเครียด 5 คะแนน 
         1.3) เกณฑ์การตัดสินความเครียด แบ่งออกเป็น 4 ระดับดังนี้ 
   คะแนน    0-24   มีความเครียดน้อย 
   คะแนน   25-42   มีความเครียดปานกลาง  

คะแนน   43-62   มีความเครียดสูง 
คะแนน            63 ขึ้นไป  มีความเครียดรุนแรง 

                 2) น าแบบวัดความเครียดไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาความสอดคล้องกับ
จุดประสงค์ ลักษณะการใช้ค าถามและความถูกต้องด้านภาษาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
               3) น าแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 
ท่านโดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรมหา
บัณฑิตทางสาขาสุขศึกษาหรือพลศึกษา หรือภาควิจัยทางการศึกษา พิจารณาความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม ( Index of Congruence หรือ  IOC) คัดเลือกข้อ
ค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป (ศิริชัย กาญจนวาสี , 2544) ผลการวิเคราะห์
พบว่าได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.88  
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4) น าแบบวัดความเครียดไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ปี
2554 โรงเรียนวชิราวุธวิทยาลัย จ านวน 20 คน น าผลการทดสอบมาตรวจให้คะแนนและหาค่า
ความเที่ยงโดยใช้สูตร  Cronbach Alpha Coefficient ผลการค านวณโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ได้
ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.78 
   

ขั้นท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
            2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง( Quasi – Experimental Research) 
(Campbell and Stanley,1969 อ้างถึงในดวงกมล ไตรคุณวิจิตร , 2541) แบบ 2 กลุ่มมีการ
ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง( The Pretest-Posttest Control Group Design)ดังแบบแผนการ
ทดลองดังนี ้
 

แผนภาพ 3.2 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 
E O1 X O2 
    

C O3  O4 

 
E = กลุ่มทดลอง 

  C  = กลุ่มควบคุม 
O1        = ค่าสังเกตหรือผลที่วัดได้ก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลอง 
O3 = ค่าสังเกตหรือผลที่วัดได้ก่อนการทดลอง ของกลุ่มควบคุม 
O2        = ค่าสังเกตหรือผลที่วัดได้ หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
O4   = ค่าสังเกตหรือผลที่วัดได้หลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุม 

  X  = ตัวแปรที่จัดกระท า(โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน)  
 

2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
      2.2.1ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน ภ .ป.ร ราชวิทยาลัย 

ในพระบรมราชูปถัมถ์  
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      2.2.2  ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก่รอง
ผู้อ านวยการ ฝ่ายวิชาการ และร่วมกันก าหนดตารางเวลา การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อความเครียด 
          

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
      2.3.1 การด าเนินการก่อนทดลองจัดโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มี

ต่อความเครียด 
             2.3.1.1 ผู้วิจัยทดสอบวัดความเครียดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วย
แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตก่อนการทดลอง  

   2.3.1. 2 น าผลการทดสอบก่อนการทดลองมาเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยด้วยการทดสอบค่าที  (t-test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความเครียดแตกต่างกันหรือไม่ดังตารางที ่3.1 
ตารางท่ี 3.1  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความเครียด ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุม 
 

 
n 

ก่อนการทดลอง  
t p 

 x  SD  

กลุ่มทดลอง 30 37.05 2.68  
-0.62 0.53      

กลุ่มควบคุม 30 37.50 1.79  
 

จากตารางที่ 3.1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเครียดก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
        2.3.2 การด าเนินการทดลอง โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ที่มีต่อ
ความเครียด 
      ผู้วิจัยด าเนินการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ให้กับนักเรียน
กลุ่มทดลองที่มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 
นาท ีใช้เวลาในการวิจัยต้ังแต่ ต้นเดือนมกราคม-ต้นเดื่อนมีนาคม 
 2.3.3 การด าเนินงานหลังการทดลอง 
                            ทดสอบวัดความเครียด หลังการทดลอง (Post-test) ทั้งกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตฉบับเดียวกันกับแบบวัดก่อนการทดลอง  
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ขั้นท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

       ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มลู โดยใช้คอมพวิเตอร์หาค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ( SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด โดยการทดสอบค่าที ( t-test) 
ดังนี้ 

   3.1.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน ความเครียด  ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่า ( Paired Samples t-test) ท่ี
ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
   3.1.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน ความเครียด  หลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที ( Independent Samples        
t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

         3.2 สถิติที่ใช้ 
  3.2.1. วิเคราะห์ข้อมูลค านวณค่าเฉลี่ย ( X ) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนน

ความเครียดโดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ 
   3.2.2. ทดสอบความแตกต่างของค่า เฉลี่ยของคะแนนความเครียด ระหว่างนักเรียน
กลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (t-test) โดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ 
 
 

 
 
 

 

 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 2 ตอนดังนี้ 
 

 ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลอง
ของ นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน และของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ที่มีต่อ
ความเครียด 

 

             ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลอง ระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกิจกรรมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบผสมผสานกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดย
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด 

                
          ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดก่อนและหลังการ
ทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานและของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดปรากฏดังตารางที่4.1,4.3 และแผนภาพที่ 4.1 
 

ตารางท่ี 4.1   ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของคะแนนความเครียด  ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 

 

 n ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง t p 
 

X  SD 
X  SD 

กลุ่มทดลอง 20 37.05 2.68  29.45 1.87 19.00 0.00* 

กลุ่มควบคุม 20 37.50 1.79  37.65 1.46 -0.71 0.48 

*p<.05 
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จากตารางที่  4.1 พบว่าค่าเฉลี่ย ของคะแนนความเครียดของ นักเรียนกลุ่มทดลอง ที่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานหลังการทดลองลดลงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ  37.05 คะแนน  หลังการ
ทดลองเท่ากับ 29.45 คะแนน 

 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของ นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม การจัดการ
เรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ  37.50 คะแนน หลังการทดลอง
เท่ากับ 37.65 คะแนน 
 

ตารางท่ี 4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลอง จ าแนกเป็นรายข้อ 

ข้อ ค าถาม 

 ก่อนทดลอง 

n = 20 

 หลังทดลอง 

 n = 20 t 

 

 

p 
 x̄ SD  x̄ SD 

 1 กลัวท างานผิดพลาด 2.30 0.73     1.90 0.55 3.55 0.00* 
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้ 2.75 0.71     1.90 0.44 6.47 0.00* 

3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่อง
เงินหรือเรื่องงานในบ้าน 

1.95 1.19     1.80 0.95 1.83 0.08 

4  เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะในอากาศน้ าเสียงและดิน  

1.90 0.64     1.35 0.48 4.81 0.00* 

5 รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ  1.70 0.65    1.25 0.44 3.94 0.00* 
6 เงินไม่พอใช้จ่าย  2.45 1.35    1.75 0.85 4.27 0.00* 
7  กล้ามเนื้อตึงหรือปวด  1.50 0.51     1.15 0.36 3.19 0.00* 
8  ปวดหัวจากความตึงเครียด  1.65 0.67     1.20 0.41 3.94 0.00* 
9  ปวดหลัง  1.55 0.75     1.15 0.48 3.55 0.00* 
10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง 1.40 0.59     1.20 0.41 2.17 0.04* 
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*p<.05 
 

จากตารางที่  4.2 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของ นักเรียนกลุ่มทดลองหลังการ
ทดลองการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานลดลงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ  37.05 และหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.45  

 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ในข้อที่ 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 
10, 11, 12, 13, 14, 15 และ18   

 

 
 
 
 

ตารางท่ี 4.2 (ต่อ)        

ข้อ ค าถาม 
ก่อนทดลอง 

n = 20 

หลังทดลอง 

 n = 20 t 
 

p 
x̄ SD x̄ SD 

11 ปวดศีรษะข้างเดียว  1.65 0.81 1.35 0.48 2.85 0.00* 
12 รู้สึกวิตกกังวล  2.20 1.00 1.50 0.68 5.48 0.00* 
 13 รู้สึกคับข้องใจ  2.15 0.93 1.55 0.60 3.55 0.00* 
14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด  2.05 0.39 1.69 0.48 3.55 0.00* 
15 รู้สึกเศร้า  1.80 0.76 1.50 0.68 2.34 0.03* 
16 ความจ าไม่ดี  1.90 1.02 1.80 0.83 1.45  0.16 
17 รู้สึกสับสน  1.60 0.59 1.50 0.60 3.24  0.16 
18 ต้ังสมาธิล าบาก  1.75 0.63 1.35 0.48 2.62 0.01* 
19 รู้สึกเหนื่อยง่าย  1.35 0.58 1.20 0.41 1.83  0.08 
20 เป็นหวัดบ่อย ๆ  1.45 0.60 1.35 0.48 1.45  0.16 

 รวม 37.05 2.68 29.45 1.87 19.00 0.00* 
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ตารางท่ี 4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

*p<.05 

ข้อ ค าถาม 
 ก่อนทดลอง 

n = 20 

 หลังทดลอง 

 n = 20 t 
 

p 
 x̄ SD x̄ SD 

 1 กลัวท างานผิดพลาด 2.15 0.81 2.10 0.85 1.00 0.33 
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้ 2.25 0.85 2.20 0.83 1.00 0.33 
3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่อง

เงินหรือเรื่องงานในบ้าน 
2.45 0.82 2.50 0.82 -0.29 0.77 

4 เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะในอากาศน้ าเสียงและดิน  

1.75 0.78 1.60 0.59 1.00 0.33 

5  รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ  1.90 0.85 1.80 0.61 0.80 0.42 
  6 เงินไม่พอใช้จ่าย  2.15 0.67 1.95 0.68 2.17  0.04* 
7  กล้ามเนื้อตึงหรือปวด  1.90 0.91 1.95 0.60 0.43   0.66 
8  ปวดหัวจากความตึงเครียด  1.80 0.41 1.75 0.44 1.00 0.33 
9  ปวดหลัง  1.90 0.64 1.95 0.22 -0.37   0.71 
10  ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง  1.75 0.63 1.90 0.44 -1.37 0.18 
11  ปวดศีรษะข้างเดียว  1.55 0.60 1.70 0.57 -1.37 0.18 
12 รู้สึกวิตกกังวล  2.25 0.85 2.20 0.83 1.00 0.33 
 13 รู้สึกคับข้องใจ  2.00 0.56 1.95 0.39 0.56 0.57 
14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด  1.95 0.60 1.95 0.51 0.00 1.00 
15 รู้สึกเศร้า  1.75 0.55 1.85 0.48 -1.45 0.16 
16 ความจ าไม่ดี  1.75 0.71 1.70 0.73 1.00 0.33 
17 รู้สึกสับสน  1.90 0.91 1.95 0.60 0.43   0.66 
18 ต้ังสมาธิล าบาก  1.55 0.60 1.55 0.51 0.00 1.00 
19 รู้สึกเหนื่อยง่าย  1.90 0.64 1.85 0.58 1.00   0.33 
20 เป็นหวัดบ่อย ๆ  1.90 0.85 1.80 0.61 0.80 0.42 

 รวม 37.50
0 

1.79 37.65 1.46 -0.71 0.48 
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จากตารางที่  4.3 พบว่าค่าเฉลี่ย ของคะแนนความเครียดของ นักเรียนกลุ่ม ควบคุมที่ไม่ได้
รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานก่อนและหลังการทดลอง  ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ  37.50 และหลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 37.65   

 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคุมลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 ในข้อที่ 6  
 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลอง
ระหว่าง นักเรียน  กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมกิจกรรมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ที่มี
ต่อความเครียด ปรากฏดังตารางที่ 4.4,4.5 และแผนภาพที่ 4.1 
 

ตารางท่ี 4.4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม  

 

*p<.05 
 

จากตารางที่  4.4 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของ นักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้เข้าร่วมการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานลดลงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มทดลอง เท่ากับ 
29.45 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดกลุ่มควบคุมเท่ากับ 37.65 
  
 
 
 

 n หลังการทดลอง  t p 
 x  SD  

กลุ่มทดลอง 20 29.45 1.87  -15.41 0.00*      
กลุ่มควบคุม 20 37.65 1.46  
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ตารางท่ี 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 

* p < .05 

ข้อ ค าถาม 
 กลุ่มทดลอง 

n = 20 

 กลุ่มควบคุม 

 n = 20 t 

 

p 

 x̄ SD  x̄ SD 

 1 กลัวท างานผิดพลาด 1.90 0.55 2.10 0.85 -0.88 0.38 
2 ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้ 1.90 0.44 2.20 0.83 -1.41 0.16 
3 ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่อง

เงินหรือเรื่องงานในบ้าน 
1.80 0.95 2.50 2.82 -2.48 0.01* 

4 เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะในอากาศน้ าเสียงและดิน  

1.35 0.48 1.60 0.59 -1.44 0.15 

5  รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ  1.25 0.44 1.80 0.61 -3.24 0.00* 
6 เงินไม่พอใช้จ่าย  1.75 0.85 1.95 0.68 -0.81 0.41 
7  กล้ามเนื้อตึงหรือปวด  1.15 0.36 1.95 0.60 -5.06 0.00* 
8  ปวดหัวจากความตึงเครียด  1.20 0.41 1.75 0.44 -4.06 0.00* 
9  ปวดหลัง  1.15 0.48 1.95 0.22 -6.65 0.00* 
10  ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง  1.20 0.41 1.90 0.44 -5.15 0.00* 
11  ปวดศีรษะข้างเดียว  1.35 0.48 1.70 0.57 -2.08 0.00*

0.05 12 รู้สึกวิตกกังวล  1.50 0.68 1.85 0.36 -2.00 0.05 
 13 รู้สึกคับข้องใจ  1.55 0.60    1.95 0.39 -2.47 0.01* 
14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด  1.65 0.48 1.95 0.51  -1.89 0.06 
15 รู้สึกเศร้า  1.50 0.68 1.85 0.48  -1.85 0.07 
16 ความจ าไม่ดี  1.80 0.83 1.70 0.73  0.40 0.68 
17 รู้สึกสับสน  1.50 0.60 1.85 0.58  -1.85 0.07 
18 ต้ังสมาธิล าบาก  1.35 0.48 1.55 0.51  -1.26 0.21 
19 รู้สึกเหนื่อยง่าย  1.20 0.41 1.85 0.58  -4.05 0.00* 
20 เป็นหวัดบ่อย ๆ  1.35 0.48 1.60 0.59  -1.44 0.15 

 รวม 29.45 1.87 37.65 1.46 15.41 0.00*     
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จากตารางที่ 4.5 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของ กลุ่มทดลองท่ี
ได้เข้าร่วม การจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานลดลงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากับ  29.45 
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 37.65 

 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองลดลงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ในข้อ 3,5,7,8,9,10,11,13,และ19  

 

แผนภาพท่ี 4.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ของคะแนนความเครียด  ก่อนและหลังการทดลอง      
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม   

 

 

 จากแผนภาพที่ 4.1 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ไดเ้ข้าร่วมการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน  ลดลง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 
37.05 หลังการทดลองเท่ากับ 29.45 
 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของ นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้า
ร่วมการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานไม่แตกต่าง กว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  โดยมีค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ 37.50 หลังการ
ทดลองเท่ากับ 37.65 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

คะ
แน

น

ผลการเปรียบเทียบความเครยีด

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

*

*มีนัยส าคัญที่ระดับ .05

* 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจัย เรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง              
มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อความเครียด ผู้วิจัยเลือก กลุ่มตัวอย่าง แบบเฉพาะเจาะจง  เป็นนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคปลาย ปีการศึกษา 2554 โรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัยในพระบรม
ราชูปถัมภ์ สังกัดส านักงาน คณะกรรมการ ศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ที่มีระดับ
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง และสมัครเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่
มีต่อการลดความเครียด  จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน  ที่ได้รับการ จัด
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด  เป็นเวลา  8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วัน วันละ 50 นาท ีและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความเครียด จ านวน 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อความเครียด ประกอบด้วย  การออกก าลังกาย ด้วยกีฬาเปตอง เพื่อฝึกสมาธิ ฝึก
การวางเฉย และฝึกจิตใจ และการออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยใช้ การเดินเร็วและการวิ่ง
จ๊อกกิ้ง และแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงการสาธารณสุข  วิเคราะห์ข้อมูล โดย
การหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี.05  
 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง  ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปผลวิจัยได้ดังนี้ 

1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดการเรียนรู้   
พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดลดลงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ  37.05 คะแนน หลัง
การทดลองเท่ากับ 29.45 คะแนน 

  ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองเท่ากับ  37.50 คะแนน หลัง
การทดลองเท่ากับ 37.65 คะแนน 
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2.ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ การ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียด ลดลง
กว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของ
กลุ่มทดลองเท่ากับ 29.45 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดกลุ่มควบคุมเท่ากับ 37.65 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่

มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีประเด็นน ามาอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้ 
  

 1.ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

     จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายที่มีต่อการลด
ความเครียด พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดลดลงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยข้อที่ 1 สามารถอภิปรายใน
ประเด็นต่อไปนี ้

 

     1) การออกก าลังกายแบบฝึกสมาธิ  
               การออกก าลงักายแบบฝึกสมาธ ิเป็นการ ฝึกการวางเฉย หรือฝึกจิตใจ  ให้สงบนิ่ง      
ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดให้นักเรียนเล่นกีฬาเปตอง โดยให้นักเรียนได้ท าการฝึกโยนลูกเปตอง แบ่งเป็น
การโยนลูกให้เข้ากรอบวงกลมที่ได้ท าขึ้นมา และการโยนลูกเปตองให้โดนลูกเปตองอีกลูกหน่ึงที่
วางไว้ในกรอบวงกลม ซึ่งก่อนที่นักเรียนท าการโยนลูกเปตองเข้าไปในกรอบวงกลม ผู้วิจัยได้ให้
กลุ่มทดลองหลับตาเพื่อต้ังสมาธิ 3-5 วินาที การหลับตาและตั้งสมาธิเป็นการฝึกการวางเฉยและไม่
หวั่นไหวต่อสิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น เสียงรบกวน ,ความร้อนของอากาศ  ซึ่งผลการกระท าของ
นักเรียนที่สามารถเห็นได้ คือ นักเรียนมีความตั้งใจ มีสมาธิเพิ่มขึ้นโยนลูกเปตองได้แม่นย ามากขึ้น
และเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินกับการเล่นหรือกิจกรรมการโยนลูกเปตองให้กระทบลูกเปตอง
ที่อยู่ในวงกลม การท่ีนักเรียนมีสมาธิเพิ่มขึ้นและเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินกับการเล่นส่งผล
ให้ความเครียดลดลง นอกจากน้ีผู้วิจัยได้ให้นักเรียนที่รอการโยนลูกเปตอง ฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ และฝึกการผ่อนลมหายใจออก ผู้วิจัยพบว่านักเรียนมีสมาธิในการท ากิจกรรมเพิ่มขึ้น 
ส่งผลให้ความเครียดลดลงด้วย สอดคล้องกับงานวิจัยของ อัจฉรา เสาว์เฉลิม ( 2537) ท่ีศึกษาและ
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เปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิแบบมโนมยิทธิที่มีต่อคะแนนความแม่นย าในการโยนลูกเปตอง 
ผลการวิจัย พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความแม่นย าในการโยนลูกเปตองมากกว่านักเรียน
กลุ่มควบคุม ที่ระดับนัยส าคัญท่ี.05 และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ นัยนา เหลืองประวัติ ( 2547) 
ที่ศึกษาผลของการใช้วิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝึกสมาธิ  การคิดอริยสัจ และการฝึก
เกร็งและคลายกล้ามเนื้อ เพื่อการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรศรีวิโรฒ 
ชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ พบว่า นิสิตที่ได้รับการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดโดยฝึกสมาธิ 
การคิดแบบอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ มีการจัดการกับความเครียดสูงกว่านิสิตท่ี
ไม่ได้รับการฝึกวิธีการจัดการความเครียดโดยการฝึกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝึกเกร็ง
และคลายกล้ามเนื้ออย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างการได้รับการ
ฝึกวิธีการจัดการความเครียดกับบุคลิกภาพที่มีต่อการจัดการความเครียดของนิสิต  และสอดคล้อง
กับงานวิจัยของลานซ์ (Lance, 1982)ได้ศึกษาวิธีการผ่อนคลายความเครียดของกล้ามเนื้อ ในการ
รักษาคนไข้ที่มีอาการปวดศีรษะ เนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จ านวน 17 คนท าการติดตามผล
หลัง 6 เดือน ปรากฏว่าหายปวดศีรษะ 4 คน มีอาการปวดศีรษะลดลงจากท่ีเคยปวดเดือนละ 12-
30 ครั้ง เว้นมาเป็นเดือนละ 1 ครั้ง จ านวน 7 คน มีอาการไม่ดีขึ้น  6 คน มีเพียง 3 คน ที่ต้องการยา
แก้ปวดหรือยากล่อมประสาท ในขณะที่ 14 คน นิยมใช้การฝึกการผ่อนคลายเป็นนิสัย 

2) การออกก าลังกายแบบแอโรบิก  
    การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองท าการจับคู่ เพื่อเดินเร็ว 

และวิ่งจ๊อกกิ้ง เป็นเวลา 20 นาที ผู้วิจัยสังเกตว่าการให้นักเรียนกลุ่มทดลองจับคู่กันในการท า
กิจกรรมเดินเร็วและวิ่งจ๊อกกิ้งพบว่านอกจากนักเรียนจะได้ออกก าลังกายแบบแอโรบิกซึ่งเป็น
ประโยชน์ ท าให้ระบบต่างๆของร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ แล้วนักเรียนยังได้พูดคุย
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหว่างกันในขณะออกก าลังกาย ซึ่งการได้พูดคุยกับเพื่อนท าให้นักเรียน
เพลิดเพลินในการออกก าลังกายไม่รู้สึกเบื่อหน่าย  ก่อให้เกิดผลดีในการคลายความเครียดได้ด้วย
และเมื่อผู้วิจัยได้ท าการจัดนักเรียนเพื่ออกก าลังกายเพิ่มขึ้นเป็นชุดละ 4 คน พบว่าก่อให้เกิดผล
ดีกว่าการให้ปฏิบัติเป็นคู่ เนื่องจากพบว่าท าให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสนุกสนาน และมีการ
แลกข้อคิดเห็นซึ่งกันและกันมากย่ิงขึ้น ท าให้นักเรียนเกิดความรู้สึกเพลิดเพลินในการออกก าลัง
กาย สอดคล้องกับแนวคิด มงคล แว่นไธสง และคณะ(2546) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกายและการ
เล่นกีฬา ก่อให้เกิดผลดีในการลดความเครียดแก่นักเรียน กิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อลด
ความเครียดสามารถออกก าลังกายได้หลายกิจกรรม  เช่น การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพื่อช่วย
ให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานสัมพันธ์กันได้ดีมากขึ้น เช่น ระบบกล้ามเนื้อระบบไหลเวียนของ
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โลหิต ระบบประสาท ระบบย่อยอาหารและการขับถ่ายมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันอย่างเป็น
ระบบมีผลท าให้ร่างกายสามารถท างานและด าเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นปกติสุข ได้แก่
การเดินเร็ว   จ๊อกก้ิง  กระโดดเชือก  วิ่งบนลู่วิ่ง  เต้นแอโรบิก  เป็นต้น สอดคล้องกับ คูเปอร์ (1970) 
ได้กล่าวว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง การออกก าลังกายชนิดใดก็ได้  ที่จะกระตุ้นให้
หัวใจและปอดต้องท างานมากขึ้นถึงจุดจุดหนึ่ง  และด้วยระยะเวลาหนึ่ง  ซึ่งนานเพียงพอที่จะท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเป็นประโยชน์ต่อร่างกายได้  และสอดคล้องกับสมชาย ลี่ทองอิน(2543)ท่ี
กล่าวว่าประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกายโดยแอโรบิกนี้มีหลายประการด้วยกันคือ  ช่วยใน
การเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  กล้ามเนื้อแขน  กล้ามเนื้อขา  และกล้ามเนื้อ
บริเวณล าตัวมีความแข็งแรง ท าให้ร่างกายมีความอดทนมากขึ้น เหนื่อยช้าลง รูปร่างและทรวดทรง
ดี ส่งเสริมความสนุกสนาน ร่าเริง ท าให้หายจากความตึงเครียดได้อีกด้วย 
 

  2.ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียน
กลุ่มควบคุม 

 

   จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม พบว่าหลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มทดลองลดลงกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัยข้อที่ 2 สามารถ
อภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ 
 

1) การออกก าลังกายแบบฝึกสมาธิ  
        ในการออกก าลังกายแบบฝึกสมาธผิู้วิจยัได้ก าหนดให้นกัเรียนกลุ่มทดลองฝึกการโยน
ลูกเปตองให้เข้าจุดวงกลมโดยหลับตาและตั้งสมาธิ 3-5 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเปตองไปใน
กรอบวงกลม การหลับตาและตั้งสมาธิเป็นการฝึกการวางเฉยและไม่หวังผลต่อการแพ้หรือชนะใน
การเล่น อีกทั้งให้มีการฝึกเกร็งและผ่อนคลายกล้ายเนื้อ รวมทั้งฝึกผ่อนลมหายใจออก ซึ่งผลการ
กระท าของนักเรียนที่สามารถเห็นได้ คือ นักเรียนมีความตั้งใจ มีสมาธิเพิ่มขึ้นโยนลูกเปตองได้
แม่นย ามากขึ้นเรื่อยๆ  เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินกับการเล่นหรือกิจกรรมการโยนลูกเปตอง
แต่จากการผู้วิจัยสังเกตกิจกรรมของกลุ่มควบคุม พบว่าหลังเลิกเรียนนักเรียนนักเรียนส่วนใหญ่จะ
เล่นกีฬาแข่งขันระหว่างทีม ซึ่งบางครั้งพบว่ามีการแสดงอารมณ์หรือกระทบกระทั่งกันระหว่างผู้
เล่น จึงเป็นผลให้กลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึกสมาธิเช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง ซึ่งสอดคล้องกับ อัจฉรา เสาว์
เฉลิม ( 2537)ที่กล่าวว่า ผู้เล่นกีฬาเปตอง จะต้องฝึกการวางเฉย ท าจิตให้สงบ ท าสมาธิให้ได้ ต้ัง
ความหวังให้น้อย กว่าความเป็นจริง ไม่วิตกกังวลเกินไป ไม่ท้อถอยในการเล่น ไม่สนใจเสียงข่ม
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ขวัญ เสียงเชียร์ที่ดัง การสอนเกมการเล่นของฝ่ายตรงข้าม เพราะสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะท าให้เกิด
ความกังวลสับสน จะมีผลต่อเกมการเล่น ถ้าสมาธิไม่ดีพอ 
 

2) การออกก าลังกายแบบแอโรบิก   
ในการออกก าลังกายแบบแอโรบิก  ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนกลุ่มทดลองท ากิจกรรมเดิน

เร็ว และวิ่งจ๊อกก้ิง เป็นเวลา 20 นาที โดยบางครั้งมีนักเรียนบางคนขอสลับการวิ่งจ๊อกเป็นเดินเร็ว
หรือสลับเพื่อนที่อยู่ในทีม ในการท ากิจกรรม ผู้วิจัยก็อนุญาตทุกครั้ง โดยให้หลักการกับนักเรียน
กลุ่มทดลองว่าขอให้ท ากิจกรรมอย่างต่อเนื่อง อย่างน้อย 20 นาทีเนื่องจากผู้วิจัยต้องการให้
นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสนุกสนาน และมีการพูดคุยแลกข้อคิดเห็นกันมากขึ้น ในขณะที่กลุ่ม
ควบคุม มักจะใช้เวลาในการเล่นกีฬาเพื่อการแข่งขันมากกว่า 1 ชั่วโมง และมุ่งที่จะเอาชนะในการ
แข่งขันซึ่งกันและกัน ซึ่งอาจเป็นผลให้ความเครียดของนักเรียนควบคุมไม่ลดลง สอดคล้องกับ       
วรศักด์ิ เพียรชอบ ( 2548) ที่กล่าวว่า การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง เช่น เดินเร็ว การเต้น การวิ่ง
จ๊อกกิ้ง ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เต้นแอโรบิก และเต้นร าเป็นกิจกรรมที่จะให้ผลดีกว่า การออกก าลังกาย
แบบหักโหมและนานๆครั้ง เนื่องจาการออกก าลังกายแบบหักโหมหรือมากเกินไป จะท าให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย และเกิดอันตรายได้ และสอดคล้องผลการวิจัยของ พรรณพิไล  สุทธนะ (2547)ที่ศึกษา
เรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบชี่กงและแอโรบิกต่อความสุขสมบูรณ์ของนักศึกษา
พยาบาล เป็นการวิจัยก่ึงทดลองแบบสองกลุ่มวัดสองครั้ง  มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความสุข
สมบูรณ์ของนักศึกษาพยาบาล ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบชี่กงและแอโร
บิก และเปรียบเทียบความสุขสมบูรณ์ของนักศึกษาพยาบาลระหว่างกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบชี่กงและแอโรบิก ผลการวิจัยครั้งนี้ที่พบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายแบบชี่กงและ
แอโรบิก สามารถเพิ่มความสุขสมบูรณ์ของนักศึกษาพยาบาลได้  จึงควรน าโปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบชี่กงและแอโรบิกมาไว้เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมเสริมหลักสูตร  และควรเปิดโอกาสให้
นักศึกษาพยาบาลทุกชั้นปีได้เข้าร่วมโปรแกรมตามความสนใจได้ตลอดปี 

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
1. ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน ที่มี

ต่อความเครียด  ครูผู้สอนควรมีความยืดหยุ่นในการด าเนินการจัดกิจกรรมกีฬา เพื่อไม่ให้นักเรียน
เกิดความเคร่งเครียด  

2. การเลือกกิจกรรมกีฬาเปตองในการออกก าลังกายแบบฝึกสมาธิ  เหมาะสมกับวัยของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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3. ครูผู้สอนควรให้แรงเสริมทางบวกแก่นักเรียนที่มีพัฒนาการในการฝึกสมาธิ หรือไม่มุ่ง
เอาชนะในการออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่นการเดินเร็วหรือวิ่งจ๊อกก้ิงระหว่างทีม 

4. ครูผู้สอนควรสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับนักเรียน เพื่อไม่ให้นักเรียนเกิดความเครียดมาก
ยิ่งขึ้น 

5. ครูควรสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนและบันทึก เพื่อน ามาปรับกิจกรรมให้เหมาะสม
กับนักเรียน 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
     1.ควรท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่ส่งผลต่อ
ความเครียดของนักเรียนระดับชั้นอื่นๆ หรือบุคคลทั่วไป  
      2.ควรท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่ส่งผลต่อ
ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว 
     3.ควรท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมก้าวร้าว หรือการทะเลาะวิวาทในโรงเรียน 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ผสมผสานท่ีมีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิลปชัย สุวรรณธาดา 
    อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
2. รองศาสตราจารย์ ดร.รัชนี   ขวัญบุญจัน 
    อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
    ภาควิชาหลักสูตรและการสอน และเทคโนโลยีการศึกษา  
    คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์   อินทร์ถมยา  
    อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
    ภาควิชาหลักสูตรและการสอน และเทคโนโลยีการศึกษา  
    คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
4. รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย 
    อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
5. อาจารย์ภณิษนันท์   งานสม 
    อาจารย์ประจ าหมวดวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา 
    โรงเรียนภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
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โปรแกรมการจัดการเรียนรู้โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
สัปดาห์ท่ี 1 

 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 3-
5 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเปตอง
ไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็นราย
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คน ในขณะที่รอการโยนลูกเปตอง
มีการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
และฝึกการผ่อนลมหายใจออก(30 
นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
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แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 2 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 3-
5 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเปตอง
ไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็นราย
คน ในขณะที่รอการโยนลูกเปตอง
มีการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
และฝึกการผ่อนลมหายใจออก(30 
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นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 3 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 3-
5 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเปตอง
ไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็นราย
คน ในขณะที่รอการโยนลูกเปตอง
มีการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
และฝึกการผ่อนลมหายใจออก(30 
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นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 



 
 
101 

4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 4 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 3-
5 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเปตอง
ไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็นราย
คน ในขณะที่รอการโยนลูกเปตอง
มีการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 
และฝึกการผ่อนลมหายใจออก(30 
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นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 5 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 5-
10 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเป
ตองไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็น
รายคน ในขณะที่รอการโยนลูกเป
ตองมีการฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ และฝึกการผ่อนลม
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หายใจออก(30 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 6 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 5-
10 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเป
ตองไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็น
รายคน ในขณะที่รอการโยนลูกเป
ตองมีการฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ และฝึกการผ่อนลม
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หายใจออก(30 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 7 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 5-
10 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเป
ตองไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็น
รายคน ในขณะที่รอการโยนลูกเป
ตองมีการฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ และฝึกการผ่อนลม



 
 
115 

หายใจออก(30 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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สัปดาห์ท่ี 8 
 

วัน  ชนิดการออก
ก าลังกาย 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

การจัดกิจกรรมสาระการ
เรียนรู้ 

จันทร์ 
(50นาท)ี 
 
 
 
 
 

การออกก าลัง
กายแบบฝึกสมาธิ 

(กีฬาเปตอง) 
 
 

นักเรียนได้ฝึก
สมาธิด้วยการ
เล่นกีฬาเปตอง 
การฝึกสมาธิเป็น
การฝึกวางเฉย
ท าจิตใจให้สงบ
เป็นผลให้คลาย
ความเครียดและ
ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ร่างกาย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อ
ฝึกสมาธิ โดยใช้ (กีฬาเปตอง)โดย
การโยนลูกเปตองให้เข้าในกรอบ
วงกลม 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพื่อฝึกโดยใช้(กีฬาเปตอง)โดย
อธิบายถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้ (10นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ โดย
ใช้ (กีฬาเปตอง)โดยให้นักเรียน
หลับตาและตั้งสมาธิ ประมาน 5-
10 วินาที ก่อนท าการโยนลูกเป
ตองไปในกรอบวงกลม ปฏิบัติเป็น
รายคน ในขณะที่รอการโยนลูกเป
ตองมีการฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อ และฝึกการผ่อนลม
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หายใจออก(30 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5 นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ 
ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดย
ใช้กีฬาเปตอง 

พุธ
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
 (การเดินเร็ว) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก
(เดินเร็ว)เป็นผล
ให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การเดินเร็ว โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ (การเดินเร็ว) 
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
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ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยใช้ 
(การเดินเร็ว)โดยให้นักเรียนท า
การเดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 

ศุกร์ 
(50นาท)ี 
 

การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก 
(การว่ิงจ๊อกก้ิง) 

นักเรียนได้ออก
ก าลังกาย
ติดต่อกันอย่าง
น้อย 20 นาทีเพื่อ
หลั่งสารเอ็นดอร์
ฟินออกจาก
ร่างกายโดยการ
ออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก  
(การว่ิงจ๊อกก้ิง)
เป็นผลให้คลาย
ความเครียด และ
ก่อผลดีต่อ
ร่างกายอีกด้วย 
 

1.ข้ันน า/ขึ้นเตรียม 
-ขั้นเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อ (5-
10นาท)ี 
2.ขั้นพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
-กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกโดยใช้การว่ิงจ๊อกก้ิง โดย
บอกถึงวัตถุประสงค์ในการออก
ก าลังกายในครั้งนี้และให้นักเรียน
จัดเป็นคู่เตรียมพร้อมในการออก
ก าลังกาย 
3.ขั้นอธิบายและสาธิต 
-การจัดการเรียนรู้และฝึกปฎิบัติ
ตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบแอโรบิกโดยใช้ การวิ่งจ๊อกก้ิง
โดยจัดเป็นคู่ก่อนออกก าลังกาย
(10 นาท)ี 
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4.ขั้นน าไปใช้ 
-นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบแอโรบิกโดยการ
วิ่งจ๊อกก้ิงโดยให้นักเรียนท าการ
เดินเร็วเป็นคู่ ในการออกก าลัง
กาย (20 นาท)ี 
5.ขั้นสรุปและประเมินผล 
5.1 คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและร่างกาย (5-10 
นาท)ี   
5.2 สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติออกก าลังกายแบแอโรบิก
โดยใช้ (การเดินเร็ว) 
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แบบวัดประเมินความเครียด(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข) 
 

ค าชี้แจง: ให้คุณอ่านหัวข้อข้างล่างนี้ แล้วส ารวจว่าในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ในข้อใด
เกิดขึ้นกับตัวเองบ้าง  ถ้าข้อไหนไม่เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบแต่ถ้ามีเหตุการณ์ใน ข้อใดเกิด
ขึ้นกับตัวคุณให้ ประเมินว่าคุณมีความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น แล้วท าเครื่องหมายให้ตรงช่อง
ตามที่คุณประเมินโดย 

 

คะแนนความเครียด 1 คะแนน  หมายถึง   ไม่รู้สึกเครียด 
 คะแนนความเครียด 2 คะแนน หมายถึง   รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
 คะแนนความเครียด 3 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง 
 คะแนนความเครียด 4 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 
 คะแนนความเครียด 5 คะแนน หมายถึง รู้สึกเครียดมากที่สุด 
 
ติดต่อผู้วิจัย 
นายพินิจ อินตา 
นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา 
ครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
085-8375101 
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ค าถาม   ไม่รู้สึก
เครียด  

  รู้สึกเครียด
เล็กน้อย  

  รู้สึกเครียด
ปานกลาง  

  รู้สึกเครียด
มาก  

  รู้สึกเครียด
มากที่สุด  

1.กลัวท างานผิดพลาด      
2. ไปไม่ถึงเป้าหมายที่
วางไว้  

     

3. ครอบครัวมีความ
ขัดแย้งกันในเรื่องเงิน
หรือเรื่องงานในบ้าน  

     

4. เป็นกังวลกับเรื่อง
สารพิษ หรือมลภาวะ
ในอากาศ น้ า เสียง 
และดิน  

     

5.รู้สึกว่าต้องแข่งขัน
หรือเปรียบเทียบ 

     

6.เงินไม่พอใช้จ่าย      
7.กล้ามเนื้อตึงหรือ
ปวด 

     

8.ปวดหัวจากความตึง
เครียด 

     

9.ปวดหลัง      
10.ความอยากอาหาร
เปล่ียนแปลง 

     

11.ปวดศีรษะข้างเดียว      
12.รู้สึกวิตกกังวล      
13.รู้สึกคับข้องใจ      
14.รู้สึกโกรธหรือ  
หงุดหงิด 

     

15.รู้สึกเศร้า      
16.ความจ าไม่ดี      
17.รู้สึกสับสน      
18.ตั้งสมาธิล าบาก      
19.รู้สึกเหน่ือยง่าย      
20.เป็ดหวัดบ่อยๆ      
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การแปลผล  
แบบวัดประเมินความเครียด ชุด 20 ข้อ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมที่ได้ 
แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้  
คะแนน 0 – 24 เครียดน้อย  
คะแนน 25 – 42 เครียดปานกลาง  
คะแนน 43 – 62 เครียดสูง  
คะแนน 63 ขึ้นไป เครียดรุนแรง  
 
โดยมีรายละเอียดดังนี้  
1. ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไป
ในระยะ เวลาอันสั้นเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน  ความเครียดระดับนี้ไม่
คุกคามต่อการด าเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอย่างอัตโนมัติ  เป็นการปรับตัวด้วยความ
เคยชินและการปรับตัวต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อยเป็น  ภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย  
2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิต ประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคัญ  ๆ ในสังคม บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ  ถือว่าอยู่ในเกณฑ์
ปกติทั่ว ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อให้เกิดอันตรายแก่ ร่างกาย  เป็นระดับความเครียดที่ท าให้
บุคคลเกิดความกระตือรือร้น  
3. ความเครียดในระดับสูง (Hight Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขต
อันตราย หากไม่ได้รับการ บรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลัง
ได้  
4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด าเนิน
ติดต่อกันมา อย่างต่อเนื่องจนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อ
หน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมา
ได้ง่าย  

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย  
เร่ือง ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ

ผสมผสานท่ีมีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ที่ส าคัญคือ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
โดยศึกษาทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคลุมและกลุ่มทดลอง 

 โดยให้กลุ่มทดลองปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน คือ 1.การออก
ก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดยใช้ (กีฬาเปตอง) 2.การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิก โดยใช้ (การเดินเร็วและวิ่งการว่ิงจ๊อกก้ิง) โดยแบ่งการฝึกเป็น สัปดาห์ละ 3 วัน คือ 
วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  ทั้งหมด 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มควบคุมให้เข้ากิจกรรมตามที่โรงเรียน
ก าหนด โดยมีกิจกรรมได้แก่ การออกก าลัง กายหลังเลิกเรียน เพื่อให้ได้เครื่องมือที่มีคุณภาพและ
สามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้จริง ผู้วิจัยจึงใคร่ขอความอนุเคราะห์จากท่านผู้ทรงคุณวุฒิในการ
ตรวจสอบเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ก่อนที่จะน าเครื่องมือที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไขและเสนอแนะ
จากท่านผู้ทรงคุณวุฒิไปใช้ในโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัย 
  
รูปแบบการออกก าลังกาย มีขั้นตอนดังนี้คือ 

ข้ันท่ี 1. ขั้นเตรียม/ขั้นน า 
              ข้ันท่ี 2. ขั้นอธิบายและสาธิต    

ข้ันท่ี 3. ขั้นการจัดการเรียนรู้ 
3.1 การออกก าลังกายเพื่อฝึกสมาธิ ฝึกการวางเฉย และฝึกจิตใจ โดยใช้ (เปตอง)  

             3.2 การออกก าลังกายแบบแอโรบิก โดยใช้ (เดินเร็วและวิ่งการว่ิงจ๊อกก้ิง) 
ข้ันท่ี 4. ขั้นน าไปใช้   
ข้ันท่ี 5. การสรุปและประเมินผล 
  

แบบบันทึกผล 

1. เป็นแบบวัดประเมินความเครียด (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข)  
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ดังนั้น ผู้วิจัยใคร่ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิได้พิจารณาตรวจสอบเครื่องมือในแต่ละด้านโดย
ผู้วิจัยได้ก าหนด คะแนนในแต่ละข้อ มีรายละเอียด ดังนี้ 

+ 1 หมายถึง   เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  
   0 หมายถึง   ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
 - 1 หมายถึง   ไม่เห็นด้วยว่า เครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  
 

อนึ่ง หากท่านผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเติมประการใด  โปรดเขียน
รายละเอียดเพิ่มเติมในช่องข้อคิดเห็นและเสนอแนะเพิ่มเติมด้วย  เพื่อให้การพิจารณาปรับปรุง
เครื่องมือเป็นไปได้อย่างดียิ่งขึ้น และผู้วิจัยใคร่ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ด้วย 
 
 
 
 

(............................... ........) 
                                       นาย พนิิจ อินตา  
                                               ผู้วิจยั 

 
       

                                                                         
(................................. ...................) 

  
                   รองศาสตราจารย์ ดร.จินตนา  สรายุทธพิทักษ์   

                   อาจารย์ท่ีปรึกษาหลกั
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ตารางพิจารณาหาค่า IOC ในการตรวจสอบโปรแกรมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานที่มีต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย จากผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ท่าน มีคะแนนดังน้ี 
 

ระดับความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
  1   หมายถึง ผู้ทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 
  2   หมายถึง ผู้ทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 
  3   หมายถึง ผู้ทรงคุณวุฒิคนท่ี 3 
  4   หมายถึง   ผู้ทรงคุณวุฒิคนท่ี 4 
  5   หมายถึง  ผู้ทรงคุณวุฒิคนท่ี 5 

 
ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 
รวม 1 2 3 4 5 

1.   โปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสาน   สามารถ
ส่งผลต่อความเครียด 

1 1 1 1 0 0.8 

2.   โปรแกรมการออกก าลังกาย มีความชัดเจน เข้าใจง่าย 
สามารถปฏิบัติได้ 

1 1 1 1 1 0.8 

3.  สาระการเรียนรู้ 1 1 1 1 0 0.8 

4.  โปรแกรมการออกก าลังกายมีความเหมาะสม       

4.1  สัปดาห์ท่ี  1-8 1 1 1 1 0 0.8 

5. ความถี่ของโปรแกรมการออกก าลังกาย ต่อสัปดาห์มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

6. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย จ านวน 8  สัปดาห์มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

   7.  โปรแกรมการออกก าลังกายมีระยะเวลาพักภายใน   สัปดาห์
เหมาะสมส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

1 1 1 1 1 1 

   8.  โปรแกรมการออกก าลังกายมีการอบอุ่นร่างกายบริหาร
ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีเหมาะสม 

1 1 1 1 0 0.8 

   9.  แบบวัดประเมินความเครียดมีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1 

  10. โปรแกรมการออกก าลังกายสามารถส่งเสริมและพัฒนา
สุขภาพร่างกายที่มีต่อความเครียด 

1 1 1 1 0 0.8 

 ค่าเฉล่ียรวม 1 1 1 1 0.5 0.88 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือ ก่อนและหลังการออกก าลังกาย 
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ขั้นตอนด าเนินกิจกรรม 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
นายพินิจ อินตา เกิดวันที่ 16 มิถุนายน พ .ศ. 2531 สถานที่อยู่ปัจจุบัน              

14 ซ.นาสร้างรางแฝก 3 ถ.นาสร้างรางแฝก ต .นครปฐม อ .เมือง จ .นครปฐม 73000               
ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจากโรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลับในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ปีการศึกษา 2545 ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลับ
ในพระบรมราชูปถัมภ์ ปีการศึกษา 2548 ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2552 เข้าศึกษาต่อปริญญาโท คณะครุศาสตร์ ภาควิชา
หลักสูตรและการสอน สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 
2553 
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