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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ปรียานุช ตันวัฒนเสรี : ผลการจดัการเรยีนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา. ( EFFECTS OF PHYSICAL 
EDUCATION LEARNING MANAGEMENT USING SELF-REGULATION ON LEARNING 
ACHIEVEMENT AND EMOTIONAL QUOTIENT OFSECONDARY SCHOOL STUDENTS) อ.ที่
ปรึกษาหลัก : อ. ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ ์

  
               วัตถุประสงค์การวิจัย 1) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

และความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  2) เพื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม วิธีดำเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จำนวน 52 คน ได้จากการสุ่มอยา่ง
ง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรยีนรูพ้ลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง จำนวน 26 คน และกลุม่
ควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 26 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย แผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้
แนวคิดการกำกับตนเอง จำนวน 8 แผน มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.90 – 0.95 และแบบวัดผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ มีค่าดัชนี
ความสอดคล้อง 0.97, 0.92, 0.96, 1.00, และ1.00 ตามลำดับ ระยะเวลาในการดำเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่าที 

ผลวิจัยพบว่า 

           1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้  คุณธรรม เจตคติ ทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

           2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้  คุณธรรม เจตคติ ทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6280086127 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORD:  
 Priyanuch Tanwattnasere : EFFECTS OF PHYSICAL EDUCATION LEARNING MANAGEMENT 

USING SELF-REGULATION ON LEARNING ACHIEVEMENT AND EMOTIONAL QUOTIENT 
OFSECONDARY SCHOOL STUDENTS. Advisor: TANIN BOONYALONGKORN, Ph.D. 

  
Purposes: 1) to compare the average of academic achievement and 

emotionalintelligence results of the experimental and the control groups before and after 
implementation. and 2) to compare the average of academic achievement and 
emotional intelligence between the experimental and the control groups after implementation. 
Methods: The subjects were 52 students of Secondary 3rd, divided into two groups, 26 students 
in the experimental group received physical education learning management using self-
regulation and 26 students in the control group were assigned to study with the conventional 
teaching method. The research instruments were 8 lesson plans with IOC = 0.90 – 0.95 and 
learning management in knowledge, morality, attitude, sports skills, physical fitness and self-
regulation with IOC = 0.97, 0.92, 0.96, 1.00 and 1.00. The data was they analyzed by means, 
standard deviations and t-test. 

 The results findings were as follows: 

                   1) The mean scores of the learning achievement and emotional 
intelligence test of the experimental group students after learning were significantly higher than 
before learning at a .05 level. 

                   2) The mean scores of the learning achievement and emotional 
intelligence test of the experimental group after learning were significantly higher than the 
control at a .05 level. 
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บทที่ 1 
บทนำ 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
สังคมปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงมากมายในทุกด้าน นำไปสู่ปัญหาต่างๆ ที่คนทุกเพศทุกวัย  

ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้บางคนสามารถปรับตนเองให้เข้ากับสถานการณ์ได้แต่ก็มีคนอีกมากที่ไม่

สามารถปรับตนเองได้ทำให้เกิดความเครียดวิตกกังวลและไม่สามารถใช้ความสามารถทางเชาว์ปัญญา

ที่มีอยู่ได้ไม่เต็มที่ และถ้าไม่รู้จักแนวทางการแก้ไข อาจนำไปสู่ความท้อแท้สิ้นหวัง และสุ ดท้ายอาจ

หาทางออกที่ไม่ถูกต้อง เช่น การทำร้ายตนเอง ทำร้ายผู้อื่น และการฆ่าตัวตายเป็นต้น ดังนั้นจาก

สถานการณ์ปัจจุบันการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์หรือพัฒนาให้บุคคลมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่

เหมาะสม สามารถดำเนินชีวิตอยู ่ใน สังคมร่วมกับผู้อื่นได้จึงเป็นเรื่องจำเป็นอย่างยิ่ง สำหรับทุกเพศ

ทุกวัย โดยเฉพาะเยาวชนวัยรุ่น เป็นวัยที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาในการปรับตัว และการควบคุมอารมณ์

เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ได้ง่าย  ในสถานการณ์และแนวโน้มของสังคมไทย 

กลุ่มเด็กวัยเรียนมีปัญหาด้านความสามารถทางเชาว์ปัญญา (IQ) และ ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 

โดยปี พ.ศ.2557 เด็กวัยเรียนมี IQ เฉลี่ยที่ 93.1 ซึ่งต่ำกว่าค่ากลางมาตรฐานสากล (IQ=100) ขณะที่ 

EQ ปี พ.ศ. 2554 มีคะแนนเฉลี ่ย 45.12 ซึ ่งต ่ำกว่าระดับปกติที ่  50-100 คะแนน (สำนักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2560-2564)(ก) 

กรมสุขภาพจิต (2562) ได้เสนอแนะแนวทางการป้องกันและแก้ไขปัญหาความรุนแรงใน 

วัยรุ่น ทุกระดับ ดังนี้ 1) ระดับบุคคลและครอบครัว การป้องกันจะต้องเริ่มตั้งแต่วัยเด็ก นับเป็น

ช่วงเวลาที่สำคัญ เพราะความรุนแรงเป็นสิ่งที่ค่อยๆ สะสมมาตั้งแต่ในวัยเด็กและมาแสดงออกในวัยรุ่น 

การป้องกันที่ดีนั้น พ่อแม่ควรเลี้ยงลูกด้วยการให้ความรัก ให้เวลา ดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด ปลูกฝัง

และวางรากฐากทางคุณธรรมจริยธรรมให้กับเด็ก มีสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว 2) ระดับโรงเรียน 

การป้องกันโดยการเน้นทักษะด้านการควบคุมอารมณ์ วิธีจัดการกับความโกรธ การแก้ไขปัญหา และ

จัดการกับความขัดแย้งได้อย่างเหมาะสม สามารถปรับพฤติกรรมและอารมณ์ช่วยให้วัยรุ่นมีพฤติกรรม

เชิงบวก มีสติ การเสริมทักษะชีวิต จัดให้มีกิจกรรมที่เป็นประโยชน์และสร้างสรรค์ให้เด็กวัยรุ่นได้แสดง

ถึงศักยภาพของตัวเอง3) ระดับชุมชนและสังคม การส่งเสริมให้ชุมชนเป็นหูเป็นตา เพ่ือป้องกันปัญหา

ความรุนแรง จัดสภาพแวดล้อมให้ปลอดภัย สร้างชุมชนและสังคมที่เข้มแข็ง ให้ความสำคัญกับวัยรุ่น 

เปิดโอกาสในการปรับตัว จัดหาสิ่งที่จะเอ้ือต่อการพัฒนาเชิงบวก รวมทั้งให้วัยรุ่นได้มีส่วนร่วมในชุมชน

ด้วย และ4) สื่อต่างๆ หากสื่อนำเสนอความรุนแรงให้เด็กวัยรุ ่นเห็นจนชินชา อาจเกิดพฤติกรรม
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เลียนแบบ ทำให้เด็กมีความก้าวร้าวรุนแรง ใช้กำลังในการแก้ปัญหาได้ดังนั้น สื่อควรมีการนำเสนอ

เนื้อหาอย่างสร้างสรรค์ สื่อสารเชิงบวก ซึ่งจะเป็นตัวอย่างและต้นแบบที่ดีได้ ในส่วนของวัยรุ่นเองก็

ต้องมีความรอบรู้ให้เท่าทันสื่อ สามารถวิเคราะห์ไตร่ตรองข้อมูลข่าวสารที่ได้รับมาอย่างรอบด้านและ

ตัดสินใจเลือกปฏิบัติในสิ่งที่เหมาะสม (เกียรติภูมิ วงศ์รจิต, 2562) จะเห็นได้ว่า การป้องกันและแก้ไข

ปัญหาความรุนแรงในทุกภาคส่วนควบคู่ไปกับการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่ดี เปรียบเสมือน

วัคซีน สร้างภูมิต้านทานเป็นเกราะป้องกันความรุนแรงในวัยรุ่นได้ จะช่วยให้เด็กวัยรุ่นเติบโตเป็น

ผู้ใหญ่ที่ดีและมีคุณภาพในอนาคต การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นที่ยอมรับว่าเป็นพื้นฐานในการ

พัฒนาประเทศหากประเทศใดมีประชากรที่มีคุณภาพและมีประสิทธิภาพประเทศนั้นก็จะมีการพัฒนา

อย่างรวดเร็วการพัฒนาประชากรตั้งแต่วัยเด็กจึงเป็นสิ่งสำคัญดังคำกล่าว “เด็กวันนี้คือผู้ใหญ่ในวัน

หน้า” การเริ่มให้พื้นฐานที่ดีแก่เด็กจึงเป็นสิ่งสำคัญเพราะเด็กก็จะก้าวขึ้นมาเป็นประชากรที่มีส่วนใน

การพัฒนาประเทศในอนาคต การพัฒนาก็ทำได้โดยการให้การศึกษาท่ีดี (กรมสุขภาพจิต, 2562) 

วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่อารมณ์จะเปลี่ยนแปลง หงุดหงิด เครียด โกรธ หรือกังวลง่าย วัยรุ่นที่ 

ควบคุมอารมณ์ยังไม่ดีอาจทำให้เกิดพฤติกรรมเกเร ก้าวร้าว ซึ่งผลกระทบต่อการเรียนและการดำเนิน

ชีวิต ความฉลาดทางอารมณ์ จึงถือเป็นสิ่งจำเป็นอย่างหนึ่งที่ช่วยให้ วัยรุ่นสามารถอยู่ร่วมกับสังคมได้

อย่างมีความสุข คนที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นคนที่สามารถ รับรู้ เข้าใจในตนเอง รู้จัก

ควบคุมอารมณ์ของตนเองและใช้อารมณ์ในทางที่เกิดประโยชน์รวมทั้ง สามารถเข้าใจความรู้สึกของ

คนอื่น ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ประกอบไปด้วย เก่ง ดี มีสุข เก่ง คือ ควบคุมอารมณ์ และความ

ต้องการของตนเองได้ เห็นใจผู้อื่น มีความรับผิดชอบและเห็นประโยชน์ส่วนรวม ดี คือ รู้จักและมี

แรงจูงใจในตนเอง มีการตัดสินใจและแก้ปัญหาได้ รวมทั้งสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้ด้วย และมีสุข 

คือ มีความภูมิใจในตนเอง พึงพอใจใจชีวิต และมีความสงบทางจิตใจ อารมณ์มีอิทธิพลต่อความนึกคิด

และพฤติกรรมของคนเราเป็นอย่างมาก ซึ่งหากเราสามารถควบคุมและใช้อารมณ์ให้เกิดประโยชน์ 

อารมณ์ก็จะเป็นสิ่งที่ให้คุณมากกว่าให้โทษ ซึ่งปัจจุบันมีข้อมูลประจักษ์ชัดเจนว่าเด็กที่จะประสบ

ความสำเร็จในชีวิต มิใช่เด็กที่มีความฉลาดทางปัญญาแต่เพียงอย่างเดียวแต่เด็กจะต้องมีความฉลาด

ทางอารมณ์ด้วย (สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2552 ; กรมสุขภาพจิต, 2560 : ออนไลน์ ; กรม

สุขภาพจิต, 2550 ; Goleman, 1995) การจัดการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์สามารถทำได้

หลากหลายรูปแบบ วิชาพลศึกษาก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่จะสามารถช่วยพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ของเด็กอีกท้ังวิชาพลศึกษาเป็นเป็นวิชาที่แตกต่างจากวิชาอ่ืนคือ เป็นวิชาที่ใช้กิจกรรมทางกาย

เป็นสื่อในการเรียนการสอน ดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527) กล่าวว่าการพลศึกษาเป็นกระบวนการ
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ศึกษาอย่างหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีการการเจริญงอกงามและมีการพัฒนาทั้งร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์และสังคม โดยอาศัยกิจกรรมพลศึกษาที่ได้เลือกเฟ้นแล้วเป็นสื่อกลางของการเรียนรู้  และไพร

วัลย์ ตัณลาพุฒ (2530) กล่าวว่า พลศึกษามาจากคำว่า พละ และศึกษา แปลว่า กำลัง ส่วน คำว่า 

ศึกษา แปลว่า เล่าเรียน พลศึกษา แปลตามรูปศัพท์ หมายถึง การศึกษาเล่าเรียนในการบำรุงร่างกาย

โดยออกกำลังกาย พลศึกษาและกีฬาเป็นสื่อในการเรียนรู้ เพื่อช่วยให้นักเรียนและพัฒนาในทุกๆดา้น

ตามหลักการและ ปรัชญาการพลศึกษาและการกีฬา คือ 

1. ด้านสมรรถภาพทางกาย 

2. ด้านทักษะการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย และทักษะการกีฬา 

3. ด้านความรู้ความเข้าใจวิธีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายและการเล่นกีฬา 

4. ด้านคุณธรรมประจำตัว 

5. ด้านการมีเจตคติท่ีดีต่อการพลศึกษาและการกีฬา 

เมื่อดูจากความหมายและหลักการของวิชาพลศึกษาแล้วก็สอดคล้องกับการพัฒนาความ 

ฉลาดทางอารมณ์เพราะวิชาพลศึกษาจะพัฒนาคนครบทุกด้านทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม

และสติปัญญา ให้รู้จักคิดแก้ไขปัญหาต่างๆ การอยู่และทำกิจกรรมร่วมกันกับบุคคลอ่ืน ให้รู้จักหนา้ที่

ของตนรับผิดชอบหน้าที่ของตน และที่สำคัญที่สุดคือการมีน้ำใจนักกีฬาดังที่ปรากฎในเพลงกราวกีฬา 

ของเจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรีเนื้อหาของเพลงก็จะกล่าวถึง คุณค่าของการกีฬา ที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางร่างกาย มีจิตใจที่เข้มแข็ง ใช้ไหวพริบ สติปัญญาในการแก้ไขปัญหา ไม่เอาเปรียบผู้อื่น ไม่เห็นแก่

ตัว เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนซึ่งสอดคล้อง กับทฤษฎีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของโกลแมน ที่พัฒนา

ได้โดยการรับรู้ถึงอารมณ์ของตนเอง การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง การสร้างแรงจูงใจ การรู้อารมณ์ผู้อ่ืน 

และการรักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้ในวิชาพลศึกษา (คณิณ ประยูรเกียรติ, 2555) 

พลศึกษาเป็นวิชาที่อาศัยกิจกรรมการเล่น การออกกำลังกายเป็นสื่อ มีเป้าหมายในการ 

ส่งเสริมให้มนุษย์เกิดความเจริญงอกงามทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา (วรศักดิ์ 

เพียรชอบ, 2548) เพื่อจะได้เป็นบุคคลที่มีคุณค่าต่อสังคมและประเทศชาติ สอดคล้องกับ แนวคิดใน

การจัดการศึกษาทางด้านพลศึกษาของ Melograno (1998 อ้างถึงใน จิรกิตติ์ เนาวพงศ์รัตน์, 2562) 

ที่กล่าวว่า การจัดการพลศึกษาในปี ค.ศ.2000 จะต้องพัฒนาผู้เรียนให้ครอบคลุมทุกด้าน ต้องทำให้

ผู้เรียนทุกคนบรรลุจุดสูงสุดของศักยภาพและความรู้อื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง ดังนั้นการจัดพลศึกษาเพ่ือสอด

คล้อมกับเป้าหมายการศึกษา ต้องเน้นกระบวนการจัดการศึกษาที่สำคัญคือมุ่งการมีประสบการณ์ใน

การเคลื ่อนไหว มีสมรรถภาพทางกายและมีพัฒนาการระดับของทักษะ ทั ้งขนาดของร่างกายที่
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เจริญเติบโตเหมาะสมและใช้ความรู้เป็นฐาน ให้นักเรียนสามารถแก้ปัญหาได้และมีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนที่ด ี

การจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ให้มี 

ประสิทธิผลมากข้ึน เนื่องจากการกำกับตนเองเป็นส่วนหนึ่งของความสามารถในการบริหารจัดการกับ

ความคิด อารมณ์ของตนเอง ซึ่งความสามารถในการควบคุมและกำกับพฤติกรรมอื่น ๆ ของบุคคล จิ

รายุ เลิศเจริญวนิช (2556) อธิบายว่า การควบคุมตนเอง (Self-control) หมายถึง ความสามารถใน

การเปลี ่ยนหรือยับยั ้งอารมณ์ พฤติกรรม และความปรารถนาตามธรรมชาติของบุคคล ในการ

ตอบสนองต่อเป้าหมายระยะสั้นที่มีความดึงดูดใจเพื่อที่จะบรรลุเป้าหมายในระยะยาว และเพื่อเป็น

การกระทำตามกฎหรือบรรทัดฐานของสังคม การควบคุมตนเองหมายรวมไปถึงการจัดการระหว่าง

แรงจูงใจ 2 ประเภท ได้แก่ แรงกระตุ้นตามธรรมชาติ และความต้องการทางวัฒนธรรม แรงกระตุ้น

โดยธรรมชาติเป็นการตอบสนองพื้นฐานที่กระทำเพื่อตนเองในลักษณะค่อนข้างเห็นแก่ตัว ในขณะที่

ความต้องการทางวัฒนธรรมเป็นระบบที่เกิดจากกฎและบรรทัดฐานของกลุ่มหรือสังคม การควบคุม

ตนเองเป็นสิ่งที่คอยยับยั้งการกระตุ้นโดยธรรมชาติและส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมที่สอดคล้องกับสังคม 

เพื่อให้ตนเป็นที่ยอมรับ การควบคุมตนเองมีความหมายใกล้เคียงกับนิยามของคำว่า การกำกับตนเอง 

(Self-regulation) แต่การกำกับตนเองมีความหมายถึงบริบทที่กว้างกว่าการควบคุมตนเอง เพราะ

หมายรวมไปถึงกระบวนการปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมของตนเองเพ่ือที่จะสามารถดำรงอยู่บนเส้นทางที่

จะนำไปสู่เป้าหมายนั้นๆ  โดยไม่จำเป็นว่าจะต้องยับยั้งการตอบสนองอื่นๆ หรือเป็นเพียงแค่การ

ตอบสนองต่อสิ่งรบกวนภายนอก อีกท้ังแรงจูงในการกำกับตนเองนั้นจะต้องมีจุดกำเนิดมาจากภายใน

ตัวบุคคลนั้นเอง นอกจากนี้ การกำกับตนเองเป็นกระบวนการที ่เกิดขึ ้นอย่างอัตโนมัติและไม่

จำเป็นต้องอาศัยการพิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบ ส่วนการควบคุมตนเองนั้นเป็นลักษณะย่อยๆ ที่

มีความหมายเฉพาะเจาะจง อยู่ภายใต้การกำกับตนเองอีกทีหนึ่ง ซึ่งในสถานการณ์ที่บุคคลต้องอาศัย

การควบคุมตนเองนั้น บุคคลต้องใข้ความพยายามในการปรับเปลี่ยนการตอบสนองของตนโดยยับยั้ง

การตอบสนองพื้นฐานเพื่อนำไปสู่ทางเลือกในการตอบสนองอื่นๆ ที่ตนให้คุณค่ามากกว่า การควบคุม

ตนเองอาจหมายถึง สภาวะการควบคุมตนเอง (State Self-control) หรือลักษณะนิสัยการควบคุม

ตนเอง (Dispositional Self-control) โดยสภาวะการควบคุมตนเองจะเปลี่ยนไปตามสถานการณ์

และเวลา ซึ่งมีงานวิจัยหลายงานพบว่าความสามารถในการควบคุมตนเองของบุคคลขึ้นอยู่กับอิทธิพล

ทางสถานการณ์ รวมถึงความพยายามในการควบคุมตนเองในอดีต อารมณ์และแรงจูงใจ ส่วนลักษณะ
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นิสัยการควบคุมตนเองนั้นมีแนวโน้มที่จะคงที่ตามเวลาและสถานการณ์มากกว่ าการกำกับตนเอง 

(Self-regulation) จึงมีความสำคัญที่จะมาช่วยให้บุคคลประสบความสำเร็จในชีวิตทางการเรียน  

การกำกับตนเอง (Self-regulation) เป็นกระบวนการหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาทักษะการอยู่

ร่วมกันได้เป็นอย่างดี เนื ่องจากเป็นกระบวนการที ่มีระบบขั ้นตอนที่ช ัดเจน อันประกอบด้วย

กระบวนการสังเกตตนเอง กระบวนการติดสินตนเอง และกระบวกนการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง โดย

บุคคลจะใช้มาตรฐานภายในของตน จูงใจให้ตนเองกระทำพฤติกรรมและประเมินปฏิกิริยาการกระทำ

ด้วยตนเอง ซึ่งทุกอย่างขึ้นอยู่กับตัวของผู้ปฏิบัติ และการกำกับตนเองมีข้อดี คือ สะดวกและไม่

สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายทำให้บุคคลสามารถรักษามาตรฐานในการแสดงพฤติกรรมของตนเองให้คงทนขึ้น 

ซึ่งทำให้พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงได้ยาวนานกว่าการใช้วิธีการควบคุมจากภายนอก ผู้ที่สามารถกำกับ

ตนเองได้นั้นจะสามารถอดทนอดกลั้นต่อสิ่งเย้ายวนจากภายนอกได้ดี และสามารถแผ่ขยายไปยัง

พฤติกรรมอื่นได้ง่าย บุคคลสามารถติดตามและกำกับพฤติกรรมของตนเองได้ตลอดเวลา ไม่ว่าจะ

เกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมใด และบุคคลสามารถแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองได้อย่างทันท่วงทีทั้งในด้าน

การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวกและทางลบ การให้รางวัลตนเองและการลงโทษตนเอง อาจกล่าว

ได้ว่า การกำกับตนเอง เป็นการปรับความคิด แรงจูงใจ พฤติกรรมและความใส่ใจหรือเป็นการใช้กลไก

ที่เฉพาะเจาะจง เพื่อเป็นแนวทางให้บุคคลได้ทำกิจกรรม ดังนั้น การกำกับตนเองสามารถนำบุคคล

ไปสู่มาตรฐานที่พึงปราถนา เป็นความพยายามของบุคคลในการเปลี่ยนแปลงสภาพภายในตนเองและ

การตอบสนองได้อย่างมีสติและด้วยความตั ้งใจ สามารถจัดการกับอารมณ์และพฤติกรรมตนได้

เหมาะสมกับสถานการณ์เพื่อทำงานให้สำเร็จและบรรลุเป้าหมาย (ศิริลักษณ์ ศรีกันต์ , 2552 ; จินดา

รัตน์ โพธิ์นอก, 2563 : ออนไลน์)  การกำกับตนเองของนักเรียน ความสามารถในการเตือนตนเอง 

การกำกับตนเอง และความสัมพันธ์ทางสังคมเป็นปัจจัยที่ส่งเสริมการเรี ยนรู้และการแสดงออกของ

นักเรียน ความสามารถทางสังคมที่แสดงออกในรูปความสัมพันธ์กับเพื่อนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน นอกจากนี้การปรับตัวเข้าสู่โรงเรียนจะทำให้นักเรียนได้รับรู้ทางบวก มีส่วน

ร่วมในการเรียนรู้ และไม่ลาออกกลางคัน (Patric, 1997) 

แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา  

ให้ประสบความสำเร็จนั้นมีจุดมุ่งหมายในหลาย ๆ ด้านแต่สิ่งที่ควรคำนึงถึง คือ การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการตามช่วง วัยของวัยรุ ่น จากการศึกษาของ Schunk and Zimmerman (1994) พบว่า 

แนวคิดการกำกับตนเอง (Self - regulation) นั้นมีส่วนช่วยในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง การ

กำกับตนเอง หมายถึง ความสามารถของ บุคคลในการควบคุมหรือกำกับ การคิด การกระทำ และการ
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เรียนรู้ของตนเอง เป็นคุณสมบัติเบื้องต้นของการมีวินัยในตนเอง (Self-discipline) เป็นทฤษฎีที่จะ

ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่คงทน เนื่องจากมี แรงจูงใจในการทำสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบ

ความสำเร็จ โดยกำหนดจุดมุ ่งหมายของการกระทำอย่างชัดเจน กลไก  ของการกำกับตนเอง 

ประกอบด้วย 3 กระบวนการ ค ือ 1) กระบวนการส ังเกตตนเอง (Self- observation) เป็น

กระบวนการที่ทำให้บุคคลรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับตนเอง รู้ว่าตนเองกำลังทำอะไรอยู่ เพราะการกำกับ

ตนเอง ได้สำเร็จนั้น ส่วนหนึ่งได้มาจากความชัดเจน ความสม่ำเสมอและความแม่นยำของการสังเกต 

การสังเกตตนเอง จึงสามารถช่วยให้วินิจฉัยเงื่อนไขในการแสดงหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ดี 2) การ

ตัดสินตนเอง (Self-judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลที่ได้รับจากการกระทำกับเป้าหมาย การ

ตัดสินใจนั้นจะขึ้นอยู่กับชนิดของ 4 มาตรฐานของเป้าหมายที่ตั้งใจจะทำให้บรรลุจุดประสงค์ และ 3) 

การตอบสนองต่อตนเอง (Self-reaction) เป็นกระบวนการขึ้นอยู่กับมาตรฐานการตัดสินของแต่ละ

คนขึ้นกับผลที่จะได้รับ ซึ่งมีหน้าที่ในการตอบสนองผลของการประเมินพฤติกรรมตนเองทั้งทางบวก

และทางลบ เช่น ถ้าตนเองบรรลุมาตรฐานที่ตั้งไว้ บุคคลสามารถตอบสนองโดยการให้รางวัลแก่ตนเอง 

นอกจากนี้ การตอบสนองต่อตนเองอาจเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัด 

ผู้วิจัยจึงนำแนวคิดการกำกับตนเองนั้นมาประยุกต์ใช้เพ่ือการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในครั้งนี้  

จาการวิเคราะห์กระบวการกำกับตนเอง ผู้วิจัยได้นำมาเป็นกระบวนการในการจัดการเรียนการสอน

พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ได้แก่  กระบวนการสังเกตตนเอง การเลือกปัญหาและ

ตั้งเป้าหมาย การหาแนวทางการแก้ปัญหา การพัฒนาทักษะพ้ืนฐาน การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง การ

ควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม โดยนำมาเป็นขั้นตอนในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาเพ่ือ

ส่งเสริมให้ผูเรียนมีการกำกับตนเอง ควบคุมพฤติกรรมของตนเองที่จะเกิดขึ้น และการแสดงออกถึง

อารมณ์ที่นักเรียนควรตระหนักรู้ตนเองอยู่ตลอดเวลา ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาแนวคิดการกำกับตนเอง

มาประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาเพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีการพัฒนาตนเองให้ครบทุก 

ๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาส่งผลต่อ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์นั้น ประกอบไปด้วยแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา

โดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองเพื่อให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาการในด้านต่าง ๆ โดยเฉพาะเยาวชน จึง

เป็นเหตุให้ผู้วิจัยนั้นมีความสนใจที่จะศึกษา ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับ

ตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา 
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คำถามของการวิจัย 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ 

ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา หรือไม่ มากน้อยเพียงใด 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดย 

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ 

ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ 

หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานการวิจัย 
การกำกับตนเอง เป็นวิธีที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปลี่ยนแปลงอารมณ์ และควบคุม 

อารมณ์ตนเองให้อยู่ในการควบของตนเอง เมื่อบุคคลสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง มีสติ มี

ความสามารถในการเรียนรู้ถึงความต้องการของคนอ่ืนได้ก็จะทำให้เกิด ความฉลาดทางอารมณ์ในด้าน

ดี ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื ่น ส่งผลโดยที่

บุคคลสามารถ ด้านเก่ง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แก้ปัญหาและ

แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้านสุข ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภูมิใจ

ในตนเองพอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจเมื่อบุคคลบรรลุสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่ตั้งไว้ จะทำให้

บุคคลมีความมั่นใจ มีเจตคติท่ีดีและมีแนวโน้มที่จะมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงขึ้น และส่งผล

ไปยังผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้นตามไปด้วย (กรมสุขภาพจิต, 2554) ดังนั้นในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 

ผู้วิจัยจึงตั้งสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนในสังกัด 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (สพฐ.) จำนวน 799,513 คน ปีการศึกษา 2563 
(ระบบคลังข้อมูลกลางด้านการศึกษา, 2563) 
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2. ตัวแปรที่จะศึกษา 
    2.1 ตัวแปรต้น คือ การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 
    2.2 ตัวแปรตาม คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ 

คำจำกัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษา หมายถึง การศึกษาแขนงหนึ่งที่มีกระบวนการเรียนการสอน

ผู้เรียนให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ในทุก ๆ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้าน
สังคม ควบคู่ไปด้วยกัน โดยมีกิจกรรมพลศึกษาเป็นสื่อกลางในการพัฒนา  

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ผลการวัดการเปลี่ยนแปลงและประสบการณ์การเรียนรู้ใน
เนื้อหาสาระที่เรียนมาแล้วว่าเกิดการเรียนรู้เท่าใด มีความสามารถชนิดใดโดยสามารถวัดได้จาก
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ ์ในลักษณะต่างๆ และการวัดผลตามสภาพจริง เพื ่อบอกถึงคุณภาพ
การศึกษา 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ วิธีการสอนพลศึกษาที่นิยมใช้อยู่ คือการสอนแบบ
อธิบายและสาธิต ซึ่งมีขั้นตอนการสอน 5 ขั้น คือ ขั้นที่ 1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นที่ 2 ขั้นอธิบายและ
สาธิต ขั้นที่ 3 ขั้นฝึกทักษะ ขั้นที่ 4 ขั้นนำไปใช้เล่นให้เกิดความสนุกสนาน และขั้นที่ 5 ขั้นสรุปสุข
ปฏิบัติ 

การกำกับตนเอง หมายถึง กระบวนการที่บุคคลวางแผน ควบคุม และกำกับพฤติกรรมของ
ตนเอง ซึ่งประกอบด้วย กระบวนการสังเกตตนเอง การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมาย การหาแนว
ทางการกำกับตนเอง การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรมต่อเนื ่อง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการ 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง หมายถึง การจัการเรียนรู้ที่มุ่ง
พัฒนาผู้เรียนให้เกิดความฉลาดทางอารมณ์ โดยนักเรียนมีการกำกับตนเองในการฝึก ควบคุมอารมณ์
ตนเองในขณะที่ทำกิจกรรมพลศึกษา โดยให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาทางด้าน ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคมและสติปัญญา โดยใช้กิจกรรมทางกีฬาเป็นสื่อ ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 อบอุ่น
ร่างกาย/สังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ/การหา
แนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความ
สนุกสนาน ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม 

ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ มีจิตใจที่มั่นคง การ
มองโลกในแง่ดี รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความมุ่งมั่นแน่วแน่ มีเหตุผล มีสติ 
สามารถควบคุมตนเอง มีความสามารถในการรับรู้ถึงความต้องการของคนอื่น และรู้จักมารยาททาง
สังคม  
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นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3  หมายถึง นักเรียนที่กำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
ในสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. ได้แผนการจัดการเรียนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีผลต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 

2. ได้ทราบผลของการเปรียบเทียบคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง 
อารมณ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  

3. ได้ทราบผลของการเปรียบเทียบคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง 
อารมณ์หลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  

4. โรงเรียนหรือสถานศึกษาท่ีได้นำแผนการจัดการเรียนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับ 
ตนเองไปใช้ จะส่งผลให้นักเรียนในโรงเรียนมีความฉลาดทางอารมณ์ระดับต่ ำถึงปานกลางมีการ
เปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางท่ีดีขึ้น 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ที่เก่ียวข้อง โดยนำเสนอหัวข้อดังต่อไปนี้ 

1. หลักสูตรแกนกลางขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
1.1 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
1.2 ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลางชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 

2. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.1 ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.2 การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
2.3 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ทางการเรียน 
2.4 ลักษณะของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ที่ดี 

3. การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
3.1 ความหมายของวิชาพลศึกษา 
3.2 ความมุ่งหมายของวิชาพลศึกษา 
3.3 หลักการและการสอนพลศึกษา 
3.4 ขั้นตอนการสอนพลศึกษา 
3.5 องค์ประกอบของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 
3.6 การประเมินผลพลศึกษา 
3.7 วิธีวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
3.8 หลักการวัดและประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 

4. แนวคิดการกำกับตนเอง 
4.1 ความหมายการกำกับตนเอง 
4.2 สาระสำคัญของแนวคิดการกำกับตนเอง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4.3 ปัจจัยที่มผีลต่อการกำกับตนเอง 
4.4 กระบวนการในการกำกับตนเองของแนวคิดการกำกับตนเอง 
4.5 กลวิธีการกำกับตนเอง 

5. ความฉลาดทางอารมณ์ 
5.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
5.2 ความสำคัญและประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ 
5.3 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
5.4 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
5.5 หลักการสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 
5.6 ปัจจัยสู่ความสำเร็จการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  

6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการกำกับตนเอง 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ 
8. กรอบแนวคิด
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1. หลักสูตรแกนกลางขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
    1.1 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 
 สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหวการออกกำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง 
สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา 
     1.2 ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลางชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3  
 มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 
 ตัวชี้วัด พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภททีม ได้อย่าง
น้อย 1 ชนิด  
 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำ
อย่างสม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 
 ตัวช้ีวัด พ 3.2 ม. 3/2 ออกกำลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ำเสมอและนำแนวคิดหลังจากการ
เล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนด้วยความภาคภูมิใจ 
  พ 3.2 ม. 3/3 ปฏิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือก
และนำแนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิตในสังคม 
2. ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
    2.1 ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

สุภาวดี คำนาดี (2551) ให้ความหมายของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ความรู้ที่ได้รับ 
หรือทักษะที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้ในวิชาต่างๆ ที่ได้เรียนมาแล้ว ซึ่งวัดได้จากคะแนนที่ครูผู้สอนเป็น
ผู้ให้ หรือจากแบบทดสอบหรืออาจรวมทั้งคะแนนที่ครูเป็นผู้ให้ และคะแนนที่ได้จากแบบทดสอบ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ให้ความหมาย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา คือ พัฒนาการที่
เกิดขึ้นในตัวนักเรียนตามหลักการสอนและกระบวนการของการพลศึกษาตามสาระมาตรฐาน หรือ
จุดประสงค์ของการเรียนรู้ที่ตั้งไว้ 

บุศรา อิ่มทรัพย์ (2551) ให้ความหมาย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ผลที่เกิดจากการ
เรียนการสอน การฝึกหัด หรือประสบการณ์ที่ได้รับในแงของความรู้ความสามารถใน รายวิชาต่าง ๆ 
ซึ่งเป็นตัววัดขนาดของความสำเร็จได้ ซึ่งส่วนใหญ่จะใช้แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ เป็นเครื่องมือ ใน
การวัดขนาดของความสำเร็จในการเรียนในรายวิชานั้น ๆ  
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สรุปได้ว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง ผลการวัดการเปลี่ยนแปลงและประสบการณ์
การเรียนรู้ในเนื้อหาสาระที่เรียนมาแล้วว่าเกิดการเรียนรู้เท่าใด มีความสามารถชนิดใดโดยสามารถวัด
ได้จากแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ในลักษณะต่างๆ และการวัดผลตามสภาพจริง เพ่ือบอกถึงคุณภาพ
การศึกษา 
     2.2 การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 

สุภาวดี คำนาดี (2551) กล่าวว่าการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง การตรวจสอบดวู่า
ผู้เรียนได้บรรลุถึงจุดหมายทางการศึกษาตามหลักสูตรกำหนดไว้แล้วเพียงใด ทั้งนี้ ยกเว้นในทางด้าน
อารมณ์ สังคมและการปรับตัว นอกจากนี้แล้วยังหมายรวมไปถึงการประเมินผลความสำเร็จต่างๆ ทั้ง
ที่เป็นการวัดโดยใช้แบบทดสอบ แบบให้ปฏิบัติการและแบบที่ไม่ใช้แบบทดสอบด้วย 

ฐิติยา เกตุคำ (2551) กล่าวว่า การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เป็นตัวชี้วัดให้ผู้สอนทราบว่า 
สิ่งที่นักเรียนเรียนไปแล้วบรรลุจุดประสงค์ท่ีครูตั้งไว้หรือไม่ ภายหลังที่การเรียนการสอนสิ้นสุดซึ่งนิยม
ใช้แบบทดสอบเป็นเครื่องมือ ผลที่ได้จากการวัดเพื่อนำไปปรับปรุงการเรียนการสอน กล่าวคือ ถ้า
นักเรียนไม่บรรลุจุดประสงค์ที่ครูตั้งไว้แล้ว ครูผู้สอนจะต้องมีการปรับปรุงการสอนของครู เพื่อให้
นักเรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่เรียนจนสามารถนำมาใช้แก้ปัญหาในข้อสอบวัดผลสัมฤทธิ์ได้ 
จึงจะถือว่าประสบความสำเร็จในการเรียนนั้นๆ แต่ทั้งนี้แบบทดสอบนั้นจะต้องเป็นแบบทดสอบที่มี
คุณภาพ จึงจะทำให้ข้อมูลหรือผลจากการสอบนั้นเชื่อถือได้ 

ศิริชัย กาญจนวาสี (2556) ได้ให้ความหมายของการวัดไว้ว่า คือ กระบวนการกำหนดตัวเลข
ให้แก่สิ่งต่าง ๆ อย่างมีกฎเกณฑ์ การวัดจะเกิดข้ึนได้ต้องอาศัยองค์ประกอบ 3 ส่วน ได้แก่ จุดมุ่งหมาย
ของการวัด เครื่องมือที่ใช้ในการวัด การแปรผลและการนำไปใช้ ส่วนการประเมินผล คือ กระบวนการ
ตัดสินคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ โดยการเปรียบเทียบกับเกณฑ์หรือมาตรฐาน การประเมินผลจึงเป็นเรื ่อง
เกี่ยวกับ “คุณค่า” ของสิ่งต่าง ๆ การประเมินสิ่งใดก็ตามจะต้องอาศัยองค์ประกอบ 3 ส่วน ได้แก่ ผล
จากการวัด เกณฑ์ท่ีตั้งไว้ และการตัดสินคุณค่า 

สรุป การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึง กระบวนการวัดผลว่า ผู้เรียนเมื่อเรียนจบแล้ว 
ผู้เรียนได้เกิดการเรียนรู้และบรรลุตามวัตถุประสงค์ท่ีวางไว้ มากน้อยเพียงใดในการเรียนนั้น ๆ  
     2.3 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ทางการเรียน 

สมพร เชื ้อพันธ์ (2547) กล่าวว่า แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียน หมายถึง
แบบทดสอบหรือชุดของข้อสอบที่ใช้วัดความสำเร็จหรือความสามารถในการทำกิจกรรมการเรียนรู้
ของนักเรียนที่เป็นผลมาจากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของครูผู้สอนว่าผ่านจุดประสงค์การ
เรียนรู้ที่ตั้งไว้เพียงใด แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ประเภทที่ครูสร้างมีหลายแบบ แต่ที่
นิยมใช้มี 6 แบบดังนี้ 

1) ข้อสอบอัตนัยหรือความเรียง (Subjective or Essey Test) 
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เป็นข้อสอบที่มีเฉพาะคำถาม แล้วให้นักเรียนเขียนตอบอย่างเสรี เขียนบรรยายตามความรู้และเขียน
ข้อคิดเห็นของแต่ละคน 

2) ข้อสอบแบบกาถูก-ผิด (True-false Test) คือข้อสอบแบบ 
เลือกตอบที่มี 2 ตัวเลือกแต่ตัวเลือกดังกล่าวเป็นแบบคงที่และมีความหมายตรงกันข้าม เช่น ถูก-ผิด 
ใช่-ไม่ใช่ จริง-ไม่จริง เหมือนกัน-ต่างกัน เป็นต้น 

3) ข้อสอบแบบเติมคำ (Completion Test) เป็นข้อสอบที่ 
ประกอบด้วย ประโยค หรือข้อความที่ยังไม่สมบูรณ์แล้วให้ตอบเติมคำหรือประโยค หรือข้อความลงใน
ช่องว่างที่เว้นไว้นั้นเพ่ือให้มีใจความสมบูรณ์และถูกต้อง 

4) ข้อสอบแบบตอบสั้นๆ (Short answer Test) เป็นข้อสอบที่ 
คล้ายกับข้อสอบ แบบเติมคำ แต่แตกต่างกันที่ข้อสอบแบบตอบสั้นๆเขียนเป็นประโยคคำถามสมบูรณ์ 
(ข้อสอบเติมคำเป็นประโยคหรือข้อความที่ยังไม่สมบูรณ์) แล้วให้ผู้ตอบเขียนตอบ คำตอบที่ต้องการจะ
สั้นและกะทัดรัดได้ใจความสมบูรณ์ไม่ใช่เป็นการบรรยายแบบข้อสอบอัตนัยหรือความเรียง 

5) ข้อสอบแบบจับคู่ (Matching Test) เป็นข้อสอบแบบเลือกตอบ 
ชนิดหนึ่งโดยมีค่าหรือข้อความแยกออกจากกันเป็น 2 ดแล้วให้ผู้ตอบเลือกจับคู่ว่าแต่ละข้อความในชุด
หนึ่งจะคู่กับคำหรือข้อความใดในอีกชุดหนึ่งซึ ่งมีความสัมพันธ์กันอย่างใดอย่างหนึ่งตามที่ผู ้ออก
ข้อสอบกำหนดไว้ 

6) ข้อสอบแบบเลือกตอบ (Multiple Choice Test) คำถามแบบ 
เลือกตอบโดยทั่วไปจะประกอบด้วย 2 ตอน คือ ตอนนำหรือคำถาม (Stem) กับตอนเลือก (Choice) 
ในตอนเลือกนั ้นจะประกอบด้วยตัวเลือกที ่เป็นคำตอบถูกและตัวเลือกลวง ปกติจะมีคำถามที่
กำหนดให้พิจารณา แล้วหาตัวเลือกที่ถูกต้องมากที่สุดเพียงตัวเลือกเดียวจากตัวเลือกอื่นๆและคำถาม
แบบเลือกตอบที่ดีนิยมใช้ตัวเลือกที่ใกล้เคียงกัน 

พิชิต ฤทธิ ์จรูญ (2545 อ้างถึงใน ปราณี  กองจินดา , 2549) กล่าวว่า แบบทดสอบวัด
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึงแบบทดสอบที่ใช้วัดความรู้ ทักษะ และความสามารถทางวิชาการที่
นักเรียนได้เรียนรู้มาแล้วว่าบรรลุผลสำเร็จตามจุดประสงค์ที่กำหนดไว้เพียงใด 

พิมพันธ์  เตชะคุปต์ (2548) กล่าวว่า แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน หมายถึงชุด
คำถามท่ีมุ่งวัดพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนว่ามีความรู้ ทักษะ และสมรรถภาพด้านสมองด้านต่างๆ 
ในเรื่องที่เรียนรู้ไปแล้วมากน้อยเพียงใด 

สรุปได้ว ่า การสร้างแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียน มีการสร้างแบบทดสอบ
หลากหลายได้แก่ ข้อสอบอัตนัยหรือความเรียงข้อสอบแบบกาถูกกาผิด ข้อสอบแบบเติมคำ ข้อสอบ
แบบตอบสั้นๆ ข้อสอบแบบจับคู่ และข้อสอบแบบเลือกตอบ หรือแบบอื่นๆ ที่สามารถวัดพฤติกรรม
การเรียน ไม่ว่าจะด้านความรู้ ทักษะ และสมรรถภาพด้านสมองต่างๆ เพ่ือบรรลุตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ 
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     2.4 ลักษณะของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ที่ดี 
พิชิต  ฤทธิ์จรูญ (2545) ได้กล่าวไว้ว่า ลักษณะของแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ที่ดี ดังนี้ 

1) ความเที่ยงตรง เป็นแบบทดสอบที่สามารถนำไปวัดในสิ่งที่เรา 
ต้องการวัดได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน ตรงตามจุดประสงค์ที่ต้องการวัด 

2) ความเชื่อมั่น แบบทดสอบที่มีความเชื่อมั่น คือ สามารถวัดได้ 
คงที่ไม่ว่าจะวัดกี่ครั้งก็ตาม เช่น ถ้านำแบบทดสอบไปวัดกับนักเรียนคนเดิมคะแนนจากการสอบทั้งสองครั้ง
ควรมีความสัมพันธ์กันดี เมื่อสอบได้คะแนนสูงในครั้งแรกก็ควรได้คะแนนสูงในการสอบครั้งที่สอง 

3) ความเป็นปรนัย เป็นแบบทดสอบท่ีมีคำถามชัดเจน  
เฉพาะเจาะจง ความถูกต้องตามหลักวิชา และเข้าใจตรงกัน เมื่อนักเรียนอ่านคำถามจะเข้าใจตรงกัน 
ข้อคำถามต้องชัดเจนอ่านแล้วเข้าใจตรงกัน 

4) การถามลึก หมายถึง ไม่ถามเพียงพฤติกรรมข้ันความรู้ความจำ  
โดยถามตามตำราหรือถามตามที่ครูสอน แต่พยายามถามพฤติกรรมขั้นสูงกว่าขั้นความรู้ความจำได้แก่ 
ความเข้าใจการนำไปใช้ การวิเคราะห์ การสังเคราะห์และการประเมินค่า 

5) ความยากง่ายพอเหมาะ หมายถึง ข้อสอบที่บอกให้ทราบว่า 
ข้อสอบข้อนั้นมีคนตอบถูกมากหรือตอบถูกน้อย ถ้ามีคนตอบถูกมากข้อสอบข้อนั้นก็ง่ายและถ้ามีคน
ตอบถูกน้อยข้อสอบข้อนั้นก็ยาก ข้อสอบที่ยากเกินความสามารถของนักเรียนจะตอบได้นั้นก็ไม่มี
ความหมาย เพราะไม่สามารถจำแนกนักเรียนได้ว่าใครเก่งใครอ่อน ในทางตรงกันข้ามถ้าข้อสอบง่าย
เกินไปนักเรียนตอบได้หมด ก็ไม่สามารถจำแนกได้เช่นกัน ฉะนั้นข้อสอบที่ดีควรมีความยากง่าย
พอเหมาะ ไม่ยากเกินไปไม่ง่ายเกินไป 

6) อำนาจจำแนก หมายถึง แบบทดสอบนี้สามารถแยกนักเรียนได้ 
ว่าใครเก่งใครอ่อนโดยสามารถจำแนกนักเรียนออกเป็นประเภทๆ ได้ทุกระดับอย่างละเอียดตั่งแต่อ่อน
สุดจนถึงเก่งสุด 

7) ความยุติธรรม คำถามของแบบทดสอบต้องไม่มีช่องทางชี้แนะ 
ให้นักเรียนที่ฉลาดใช้ไหวพริบในการเดาได้ถูกต้องและไม่เปิดโอกาสให้นักเรียนที่เกียจคร้านซึ่งดูตำรา
อย่างคร่าวๆตอบได้ และต้องเป็นแบบทดสอบที่ไม่ลำเอียงต่อกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 

สรุปได้ว่า แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ที่ดี ต้องเป็นแบบทดสอบที่มีความเที่ยงตรงความเชื่อมั่น  
ความเป็นปรนัย ถามลึก มีความยากง่ายพอเหมาะ มีค่าอำนาจจำแนก และมีความยุติธรรม 
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3. การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
    3.1 ความหมายของวิชาพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ให้ความหมายว่า พลศึกษา หมายถึง กระบวนการศึกษาที่จะช่วย
ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีการเจริญงอกงามและมีการพัฒนาทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม โดย
อาศัยกิจกรรมพลศึกษาที่ได้เลือกเป็ฯสื่อกลางของการเรียนรู้ 

Nash (2560: ออนไลน์) ให้ความหมายว่า พลศึกษา หมายถึงเป็นการศึกษาแขนงหนึ่งใน
กระบวนการศึกษาทั้งหมด เป็นการศึกษาที่ใช้กิจกรรมเป็นสื่อ เพื่อให้เกิดพัฒนาการทางกะาย ทาง
ประสาท ทางสติปัญญา ทางอารมณ์ ผลเหล่านี้จะประจักษ์ก็ต่อเมื่อได้มีการจัดกิจกรรมพลศึกษาขึ้น
ตามสถานที่ต่างๆเช่น สนามกีฬา โรงฝึกพลศึกษา และสระว่ายน้ำ เป็นต้น 

Etherington (2560: ออนไลน์) ให้ความหมายว่า พลศึกษา หมายถึง สิ่งสำคัญสองประการ 
คือ เป็นกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ให้เป็นประโยชน์ต่อร่างกายประการหนึ่ง อีกประการหนึ่งเป็น
กระบวนการศึกษาที่ช่วยให้เด็กเจริญเติบโต มีสุขภาพดี  ซึ่งจะช่วยให้เขาสามารถเรียนได้โดยไม่ มี
อุปสรรคต่อการเจริญเติบโตแต่อย่างใด พลศึกษา คือ การฝึกฝนร่างกายให้มีสมรรถภาพดีขึ้นโดยใช้
กิจกรรมบางอย่างเป็นเครื่องมือประกอบการศึกษา ส่งเสริมให้ผู้เรียนมีร่างกายเจริญงอกงาม เติบโต 
แข็งแรง และว่องไว อบรมให้เป็นผู้ที่มีระเบียบ วินัย หนักแน่น อดทน รู้แพ้ รู้ชนะ สร้างสรรค์สามัคคี 
พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่ง ซึ่งวัตถุประสงค์และความมุ่งหมายเช่นเดียวกับการศึกษาแขนง
อื่นๆ คือ ส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม จะต่างจาก
วิชาอื่นตรงที่วิธีการและสิ่งที่นำมาใช้ คือ พลศึกษาใช้กิจกรรมการออกกำลังหรือการเล่นกีฬาเป็นสื่อ
ในการเรียนโดยใช้นักเรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม พลศึกษาให้มากที่สุด การพลศึกษา คือ การศึกษา
แขนงหนึ่งที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย(ที่ใช้กล้ามเนื้อใหญ่) เป็นสื่อกลาง (Medium) เพ่ือ
ส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกาย (รูปร่าง) ทางจิตใจ ทางอารมณ์ ทางสังคม และพัฒนาการทางด้าน
คุณธรรม ตลอดจนการเป็นพลเมืองดีด้วย เเละพลศึกษาเริ่มขึ้นสมัยกรีกโบราณ ชาวเอเธน และสปา
ตาร์เป็นกลุ่มคนที่สนใจต่อการออกกำลังกายมากขึ้น เขาเรียกกิจกรรมการเรียนการสอนและการ
ปฏิบัติในสถานกายบริหาร ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของพลศึกษาที่ขณะนั้นเรียกว่า “ยิมนาสติก” (Gymnastics) 
ต่อมาในศตวรรษที่ 17 ความสนใจการออกกำลังกายมาเน้นที่การพัฒนาร่างกายมากขึ้นทำให้คำว่า 
“Gymnastics” เปลี่ยนมาเป็น “Physical Activity” ซึ่งหมายรวมถึงกิจกรรมทางร่างกาย 

สรุป การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา หมายถึง การศึกษาแขนงหนึ่งที่มีกระบวนการเรียนการ
สอนผู้เรียนให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ในทุก ๆ ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ 
ด้านสังคม ควบคู่ไปด้วยกัน โดยมีกิจกรรมพลศึกษาเป็นสื่อกลางในการพัฒนา  
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     3.2 ความมุ่งหมายของวิชาพลศึกษา 
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548)  กล่าวว่า การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาที่จะช่วยให้บรรลุตาม

จุดประสงค์การเรียนรู้ทั้ง  5  ด้าน ควรจะมุ่งที่การจัดกิจกรรมให้นักเรียนได้ลงมือเล่นและมีส่วนร่วม
ในสภาพการณ์ของเกมและกีฬานั้นด้วยความสนุกสนานควบคู่กันไปด้วยให้มาก ๆ  คือ  แทนที่จะเน้น
การแยกทักษะมาฝึกให้ถูกต้องดีเป็นอย่าง ๆ  เพียงอย่างเดียวหมดทุกอย่างเสียก่อน  แล้วจึงจะเล่น
เกมได้  เพราะการกระทำนั้นอาจจะทำให้นักเรียนเกิดความเบื่อหน่าย  และในขณะเดียวกันนักเรียน
ไม่มีโอกาสเรียนรู้ในพฤติกรรมอื่น ๆ  ที่ควรจะมีในระหว่างกระบวนการเรียนการสอนนั้น ๆ   ด้วย  
ทักษะกีฬาบางอย่างอาจจะมีความจำเป็นที่นักเรียนควรจะได้มีการฝึกซ้อมก่อนบ้างตามสมควร  แต่
เมื่อสามารถปฏิบัติได้ดีพอสมควรแล้ว  ก็ควรจะเปิดโอกาสให้นักเรียนได้เล่นเกมหรือกีฬาประเภทนั้น
ควบคู่ไปด้วยเลย 

กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ให้ความหมายว่า ธรรมชาติของวิชาสุขศึกษาและพลศึกษามี
เนื้อหาที่เป็นแกน (Core Content) ที่แสดงความเป็นศาสตร์เฉพาะทาง (Academic Discipline) 
และปรัชญา (Philosophy) ที่แตกต่างกัน แม้ว่าจุดมุ ่งหมายไปสู ่เรื ่องของสุขภาพเป็นจุดหมาย
ปลายทางเหมือนกันก็ตาม ดังนั้น การจัดหลักสูตรและการสอนแต่ละวิชา จึงมีแนวคิดและเป้าหมายที่
นำไปสู่การจัดการบริหารหลักสูตรและการสอนในสถาศึกษา และเป้าหมายของวิชาพลศึกษามุ่งให้
ผู้เรียนได้พัฒนาทั้ง 5 ด้าน ดังนี้  

1) พัฒนาการเรียนรู้ (Cognitive Domain) เป็นความสามารถในการใช้ 
สติปัญญาที่แสดงออกมาถึงความเข้าใจ การคิดวิเคราะห์ จดจำความหมาย แก้ปัญหาและประเมินผล  

2) พัฒนาการด้านเจตคติ (Affective Domain) เป็นพฤติกรรมเกี่ยวกับ 
ความสนใจ การเห็นคุณค่า ความนิยมชมชอบ อันแสดงถึงอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ 

3) พัฒนาการด้านทักษะ (Psychomotor or Skill Domain) เป็น 
พัฒนาการที่เกิดจากการทำงานประสานสัมพันธ์กันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อที่ทำให้เกิด
การเคลื่อนไหว 

4) พัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Domain) เป็น 
ความสามารถของร่างกายในการปฎิบัติหน้าที่ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

5) พัฒนาการด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์หรือด้านสังคม (Social  
Domain) เป็นความสามารถในการปรับตัว การเป็นผู้นำผู้ตาม การปฎิบัติตามกฎกติกา ระเบียบ วินัย 
อดทน ยุติธรรม ซื่อสัตย์ มีน้ำใจนักกีฬา 

Joan, 2000; Todorovich, 2001; ละเมียด กรยุทธพิพัฒน์ (2545 อ้างถึงใน ภรณี ศิริ 
วิศาลสุวรรณ, 2554) ได้ให้ความมุ่งหมายพลศึกษา ดังนี้ 

1) เพ่ือพัฒนาทางด้านร่างกาย เป็นการพัฒนาเกี่ยวกับความแข็งแรงของ 
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กล้ามเนื้อ การเจริญเติบโต ความอดทน แลการประสานสัมพันธ์ในการทำงานของเซลล์ อวัยวะและ
ระบบต่างๆ ของร่างกาย 

2) เพ่ือพัฒนาการทักษะทางกายขั้นพ้ืนฐานและทักษะเพ่ือนันทนาการเป็น 
การพัฒนาเพื่อเรียนรู้ทักษะเบื้องต้นให้ถูกต้อง ทักษะกีฬาและกิจกรรมเข้าจังหวะหรือทักษะเต้นรำ 
การเคลื่อนไหวร่างกายในท่าทางต่างๆ และเพื่อให้สามารถเข้าร่วมกิจกรรมเหล่านั้นได้ด้วยความ
เชื่อมั่นและปลอดภัย 

3) เพ่ือพัฒนาการทางด้านอารมณ์ สามารถควบคุมตนเองในสถานการณ์ 
ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม มีวินัย และบังคับตนเองได้ให้ทำในสิ ่งที ่ถูกต้องและสามารถยอมรับ
ข้อผิดพลาดของตนเองได้ มีความเชื ่อมั่นในตนเอง รู ้จักตนเอง มีความกล้าหาญ ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ และมีสติปัญญาที่ดีในการทำสิ่งต่างๆ 

4) เพ่ือพัฒนาการทางด้านสังคม และมีมนุษยสัมพันธ์ รู้จักช่วยเหลือสมาชิก 
ของกลุ่ม รู้จักรับฟังและยอมรับความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม มีความร่วมมือและสามัคคีในการ
ปฏิบัติกิจกรรม สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

5) เพ่ือความสนุกสนาน สามารถเข้าร่วมกิจกรรมทางกายด้วยความ 
สนุกสนานและมีความกระตือรือร้นในการปฏิบัติกิจกรรมทางพลศึกษา 

สรุป ความมุ่งหมายของวิชาพลศึกษา คือ การพัฒนาให้ผู้เรียนบรรลุเป้าหมายที่ได้วางไว้ โดย
พัฒนาการเรียนรู้ พัฒนาด้านเจตคติ พัฒนาสมรรถภาพ พัฒนาด้านทักษะกีฬา พัฒนาด้านสังคม ให้
ควบคู่ไปกับการเรียนการสอนทางพลศึกษาตลอดจนการนำเอาไปใช้ในชีวิตประจำวัน 
      3.3 หลักการและการสอนพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548)  กล่าวว่า ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาที่ดีและถูกต้องตาม
หลักการของการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในแต่ละคาบ  หรือในแต่ละชั่วโมงที่จะได้ผลสมบรูณ์ที่
แท้จริงนั้น  ก็คือจะต้องจัดการเรียนการสอนเพื่อให้นักเรียนได้บรรลุผลหรือได้มีพัฒนาการท้ัง  5  ด้าน
ควบคู่กันพร้อม ๆ  กันไปในขณะเดียวกันเสมอในทุกคาบการเรียนด้วยดังต่อไปนี้  คือ ให้นักเรียนได้มี
ร่างกายแข็งแรง  มีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดี  มีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์ มีความรู้ความเข้าใจใน
ระเบียบและวิธีการเล่นเบื้องต้นที่ง่าย ๆ  และที่จำเป็น ได้มีทักษะในการเล่นกีฬาที่จำเป็นและที่ง่าย ๆ  
สามารถนำไปเล่นในเวลาว่างตามอัตภาพของตนเองได้ ได้มีคุณธรรม  เช่น  การมีระเบียบวินัย  การมี
น้ำใจเป็นนักกีฬา  เป็นต้น ให้นักเรียนเห็นคุณค่าและความสำคัญของการเล่นกีฬาตลอดจนการออก
กำลังกาย ซึ่งจะเป็นการนำไปสู่การมีเจตคติท่ีดีต่อการเล่นกีฬาและการออกกำลังกายต่อไป  
           อุดร  รัตนภักดิ์ (2559) กล่าวว่า วิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ใช้กิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬา เป็น
สื่อ เพื่อให้ผู ้เรียนได้มีการเรียนรู้หรือได้มีพัฒนาการขึ้นและการที่ผู ้เรียนจะได้มีการเรียนรู้หรือมี
พัฒนาการขึ้นตามที่กล่าวนี้ได้นั้น ก็ด้วยการที่ผู้เรียนได้มีโอกาสลงมือเล่นหรือปฏิบัติจริงในกิจกรรม 
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พลศึกษาหรือกีฬาต่างๆ ด้วยตนเองเพียงอย่างเดียวเท่านั้นคือเมื่อผู้เรียนได้ลงเล่นกีฬาหรือได้ลงมือ
ปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาต่างๆ ด้วนตนเองแล้ว ผู้เรียนจึงจะเกิดการเรียนรู้หรือพัฒนาการใน
ด้านต่างๆ ขึ้นมาดังนี้ 

1) ทำให้ได้ออกกำลังกายและทำให้ร่างกายมีความแข็งแรงมากขึ้น 
2) ทำให้มีความรู้ ความเข้าใจในวิธีการเล่นและเข้าใจวีธีการที่เก่ียวกับทักษะกีฬา 

ต่างๆ ที่ง่ายๆ และที่จำเป็นดีขึ้น 
3) ทำให้มีการใช้ทักษะกีฬาต่างๆ ทำให้ได้ฝึกทักษะกีฬาช่วยทำให้มีทักษะการ 

กีฬาเบื้องต้นที่ง่ายๆ ดีขึ้น 
4) ทำให้ผู้เรียนได้มีโอกาสปฏิบัติตามกติกาการเล่นกีฬาและการมีน้ำใจนักกีฬา  

เป็นผลให้มีระเบียบวินัย มีน้ำใจนักกีฬามากขึ้น 
5) ทำให้ได้รู้รสในความสนุกสนานของการมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬา ทำให้มี 

ความรักและชอบการกีฬา เห็นคุณค่าและความสำคัญของการกีฬาอยากเล่นกีฬาและออกกำลังกาย
เป็นประจำทุกวันต่อไปอีกเรื่อยๆ 

สรุป หลักการสอนพลศึกษา ผู้สอนจะต้องคำนึ่งถึงการปฏิบัติมากที่สุด จะต้องให้ผู้เรียนทุก
คนได้ปฏิบัติ ไม่ว่าจะเป็นการออกกำลังกาย การเล่นกีฬา หรือการเล่นทักษะกีฬาต่าง ๆ เพื่อให้ผู้เรียน
ได้มีการฝึกปฏิบัติในชั่วโมงพลศึกษานั้น ๆ ซึ่งจะเป็นการนำไปสู่การมีเจตคติที่ดีต่อการเล่นกีฬาและ
การออกกำลังกายต่อไป 
     3.4 ขั้นตอนการสอนพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้แบ่งขั้นตอนการสอนพลศึกษาออกเป็น 5 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 
การอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเป็นการกระตุ้นระบบต่าง ๆ ของร่างกายให้พร้อมที่จะทำการเคลื่อนไหวซึ่งการ
อบอุ่นร่างกายควรใช้เวลาอย่างน้อย 5-7 นาที ท่าบริหารควรใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ของร่างกาย เริ่ม
จากวิธีการช้า ๆ และเบา ๆ ก่อน ในการอบอุ่นร่างกายแต่ละครั้งควรให้ส่ วนต่าง ๆ ของร่างกายควร
ได้รับการบริหารอย่างทั่วถึงพยายามให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมทำอย่างพร้อมเพรียงและสนุกสนาน ขั้นที่ 2 
การอธิบายและสาธิต เป็นขั้นตอนการสอนที่จะให้นักเรียนได้มีความรู้ความเข้าใจในสิ่งที่เรียนเพ่ือ
นำไปเป็นแนวทางในการฝึกหัดและเล่นต่อไปในการอธิบายและสาธิตครูควรแยกแยะ ให้นักเรียนเห็น
จากง่ายไปยากและควรให้ผู้เรียนมีโอกาสทดลองทำตามที่ครูสาธิตด้วยท่ามือเปล่าจะช่วยให้ผู้เรียน
เข้าใจได้ดียิ่งขึ้น ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ เป็นขั้นตอนที่สำคัญที่จะทำให้ผู้เรียนได้มีความรู้และนำ
ทักษะที่เรียนไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนานต่อไป ขั้นตอนของการฝึกหัดถ้าจะให้ได้ผลดีครูควรเตรียม
อุปกรณ์อย่างเพียงพอ แบบฝึกหัดควรเริ่มจากง่ายไปหายากและเป็นแบบฝึกหัดสำหรับกีฬาประเภท
นั้น ๆ ตลอดระยะเวลาฝึกครูควรสอดส่องช่วยเหลือผู้เรียนอย่างทั่วถึง ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้ว
ไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน เป็นขั้นตอนที่เปิดโอกาสให้ผูเรียนได้นำทักษะที่ได้เรียนไปแล้ว ไปใช้
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เล่นอย่างสนุกสนาน ครูอาจจัดให้นักเรียนได้เล่นอย่างสนุกสนานด้วยการแข่งขันควรให้ผู้เล่นได้เล่นใน
สิ่งที่เรียน ขั้นที่ 5 การสรุปและสุขปฏิบัติ ขั ้นตอนนี้เพื่อเป็นการสรุปผลและประเมินผลเกี่ยวกับ
บทเรียนในชั่วโมงนั้นและเพื่อผลงานด้านสุขนิสัยก่อนหมดเวลาเรียน 5 -8 นาทีครูควรสรุปผลและ
ประเมินผลการเรียนในชั่วโมงนั้นโดยครูอาจเตรียมแบบทดสอบมาให้นักเรียนทำให้สาธิตหรือใช้การ
สังเกตและสรุป ให้ผู้เรียนทราบและควรเน้นในเรี่องของสุขปฏิบัติ 

สรุปหลักการวิธีการสอนและขั้นตอนการสอน คือ เพื่อสนองต่อความต้องการของนักเรียน 
ความต้องการของสังคม วิธีการสอนที่ดีมีหลากหลายแบบแต่ต้องคำนึงถึงว่าไม่มีวิธีใดที่จะนำไปใช้ให้
เกิดผลสัมฤทธิ์ได้อย่างมั่นใจ เพราะสภาพการเรียนการสอนแตกต่างกัน ซึ่งวิธีที่ดีที่สุด คือ วิธีการสอน
ที่ทำให้งานสำเร็จลุล่วงไปด้วยดี สิ่งที่ครูผู้สอนต้องยึดหลักปฏิบัติ คือ การช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมี
สุขภาพดี มีความสุข และมีประโยชน์สำหรับนักเรียน เป็นกิจกรรมที่สอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของวิชา 
และควรตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน วิธีการสอนพลศึกษาที่นิยมใช้อยู่ คือ
การสอนแบบอธิบายและสาธิต ซึ่งมีข้ันตอนการสอน 5 ขั้น คือ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นอธิบายและสาธิต 
ขั้นฝึกหัด ขั้นนำไปใช้ และข้ันสรุปสุขปฏิบัติ 
     3.5 องค์ประกอบของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้ให้องค์ประกอบของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาทั้งหมด 5 
องค์ประกอบดังต่อไปนี้ 

1) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านสมรรถภาพทางกาย วิชาพลศึกษา 
สามารถช่วยให้นักเรียนได้มีร่างกายที่แข็งแรงขึ้น มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและมีสุขภาพที่ดีนั้น ตาม
หลักการของสรีรวิทยาการกีฬานั้น ๆ ร่างกายของคนและสัตว์ทุกชนิดต้องการการออกกำลังกาย
ด้วยกันทั้งสิ้น การออกกำลังกายเป็นประจำ เป็นสิ่งสำคัญยิ่งในการที่จะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพชีวิตที่
สมบูรณ์ มีอายุยืน สามารถประกอบกิจกรรมต่าง ๆ และสร้างผลผลิตให้แก่ตนเอง สังคมแล ะ
ประเทศชาติได้ดีและมีประสิทธิภาพ 

2) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านทักษะในการเล่นกีฬา การมีส่วน 
ร่วมและการได้ลงมือเล่นหรือปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาต่าง ๆ เช่น กิจกรรมการเคลื่อนไหวสว่น
ต่าง ๆ ของร่างกายและกิจกรรมการกีฬาต่างๆ จะช่วยทำให้บุคคลได้มีพัฒนาการด้ านการทำงาน
ประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ทำงานประสานกัน
ได้ดียิ่งขึ้น เช่น ทำให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมีความเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น และได้ผลมากขึ้น  

3) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านคุณธรรม จริยธรรม กิจกรรม 
พลศึกษาที่อยู่ภายใต้การจัดและการดำเนินการเรียนการสอนของครูที่มีความรู้ความสามารถนั้นจะ
ส่งเสริมและพัฒนาบุคคลให้มีคุณลักษณะต่าง ๆ ประจำตัวและในขณะเดียวกันก็สามารถปรับตัว
บุคคลให้เข้ากับสมาชิกคนอ่ืน ๆ ในสังคมได้ดีด้วย เช่น ทางด้านคุณลักษณะประจำตัว จะช่วยส่งเสริม
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ให้เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีความกล้าแสดงออก มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มี
ความอดทน มีความยับยั้งชั่งใจ มีศีลธรรม  และอื่นๆ สำหรับคุณลักษณะหมู่คณะ จะช่วยส่งเสริมให้
เป็นผู้ที่มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน มีความสุภาพอ่อนโยน มีความสามัคคีร่วมมือซึ่งกันและกัน 
มีความซื่อสัตย์สุจริต มีความรักและความจงรักภักดีไว้เนื้อเชื่อใจกัน มีน้ำใจนักกีฬา มีความเคารพสิทธิ
ของผู้อื่น มีความเคารพต่อผู้อื่น มีความเคารพต่อกติกาการเล่น มีความเสียสละประโยชน์ส่วนตัวเพ่ือ
ประโยชน์ส่วนรวม มีความเป็นผู้นำและผู้ตามท่ีดี เป็นต้น 

4) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านความรู้ความเข้าใจในเรื่องต่าง ๆ  
เกี่ยวกับพลศึกษา การออกกำลังกายและการเล่นกีฬา ในทางพลศึกษาการเรียนรู้ทางด้านสมรรถภาพ
ทางกาย ด้านทักษะทางการกีฬา ด้านคุณธรรม ด้านเจตคติ และด้านความรู้ความเข้าใจนั้น จะเกิดขึ้น
ได้ก็ต่อเมื่อผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริงในกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยตนเองเท่านั้น ดังนั้น กระบวนการเรียน
การสอนได้จัดให้นักเรียนได้เรียนรู้ด้วยการปฏิบัติจริงด้วยตนเอง จึงเป็นการเรียนรู้ที่นอกจากจะทำให้
ผู้เรียนมีการเรียนรู้ทั้งในทางด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะทางการกีฬา ด้านคุณธรรม จริยธรรม 
และด้านเจตคติแล้ว ยังช่วยให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในสิ่งที่ได้เรียนเหล่านั้นได้ดียิ่งขึ้นอีกด้วย 
เพราะเมื่อนักเรียนได้เรียนรู้แล้วนักเรียนได้นำสิ่งที่เรียนรู้นั้นไปปฏิบัติจริงและทำให้ได้รู้ว่าสิ่งนั้นมี
ความหมายและเปน็จริงตามท่ีได้รู้มา 

5) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านเจตคติต่อพลศึกษา การออกกำลัง 
กายและการเล่นกีฬา เจตคติเป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับลักษณะ ท่าที ความรู้สึก อารมณ์ และ
ค่านิยมของบุคคลที่แสดงออกมา การที่บุคคลจะมีเจตคติต่อสิ่งนั้นเท่านั้น จะสามารถทราบได้ก็ต่อเมื่อ
บุคคลนั้นได้แสดงพฤติกรรมของเขาที่มีต่อพลศึกษา การออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาออกมาใน
ลักษณต่าง ๆ เท่านั้น 

สรุปได้ว่า องค์ประกอบของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา มี 5 องค์ประกอบ 1) 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านสมรรถภาพทางกาย 2) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้าน
ทักษะในการเล่นกีฬา 3) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาด้านคุณธรรม จริยธรรม 4) ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนพลศึกษาด้านความรู้ความเข้าใจในเรื่องต่าง ๆ เกี่ยวกับพลศึกษา การออกกำลังกายและ
การเล่นกีฬา  
     3.6 การประเมินผลพลศึกษา 

พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ (2544) กล่าวว่า เพื่อให้การวัดและประเมินผลการเรียน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาสอดคล้องกับพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ และเกิด
ประโยชน์ต่อการพัฒนาคุณภาพของผู้เรียน ผู้สอนควรดำเนินการวัดและประเมินผลโดยคำนึงถึง
หลักการต่อไปนี้  
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1) เน้นกระบวนการประเมินเพ่ือพัฒนาการผู้เรียน (Formative  
Evaluation) และประเมินเพื่อตัดสินใจผลการเรียน (Summative Evaluation) ครอบคลุมทั้งด้าน
ความรู้ ทักษะ กระบวนการ รวมทั้งคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมที่พึงประสงค์ หรือตามปรัชญาของ
วิชา โดยให้ความสำคัญทั้งความรู้ คุณธรรม กระบวนการเรียนรู้ และการบูรณาการความรู้ตามความ
เหมาะสม เน้นการนำผลการประเมินมาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนปรับปรุงกระบวนการสอนของตน
และปรับกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน เพ่ือความสำเร็จตามจุดหมายของหลักสูตร  

2) เน้นการประเมินด้วยวิธีที่หลากหลาย สอดคล้องกับ 
กระบวนการเรียนรู้ที่จัดให้ผู้เรียนตามสภาพจริงหรือใกล้เคียงสถานการณ์ที่เป็นจริง  (Authentic 
Learning and  Assessment) สะท้อนความสามารถและการแสดงออกของผู ้ เร ียน (Student  
Performance) อย่างชัดเจน 

3) เน้นการบูรณาการการประเมินผลควบคู่ไปกับการเรียนการ 
สอนและการกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน โดยประเมินจากคุณภาพของงานและกระบวนการทำงาน
ของผู้เรียน  

4) เน้นการให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการกำหนดเกณฑ์การประเมิน  
ส่งเสริมให้มีการประเมินตนเอง ประเมินโดยเพื่อนและกลุ่มเพ่ือน และประเมินโดยผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง  

5) เน้นการประเมินผู้เรียนที่ต้องเน้นการพิจารณาอย่างครอบคลุม 
จากพัฒนาการของผู้เรียนความประพฤติ การสังเกตพฤติกรรมการเรียน การร่วมกิจกรรมและการ
ทดสอบตามความเหมาะสมในแต่ละกลุ่มสาระและระดับชั้น  
    3.7 วิธีวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 

1) การสังเกตพฤติกรรมและความสามารถในการปฏิบัติ ใช้การสังเกตผลการเรียนรู้ที่กำหนด
ออกมาเป็นจุดมุ่งหมายเชิงพฤติกรรมแล้วบันทึกไว้เป็นลายลักษณ์อักษร (Record)  

2) การทดสอบ เช่น การทดสอบความสามารถในการปฏิบัติด้วยแบบทดสอบทักษะต่างๆ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทางจิต การทดสอบความรู้ความเข้าใจ  

3) การวัด เช่น การวัดเจตคติ คุณธรรม/จริยธรรม ค่านิยมบุคลิกภาพ การปรับตัวด้วยแบบ
วัดต่างๆ  

4) การสัมภาษณ์ เช่น การสัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการเพ่ือทราบข้อมูลทั่วไป การสัมภาษณ์
อย่างเป็นทางการเพื่อทดสอบความรู้ความเข้าใจ (Inventory) 

5) การสำรวจ เช่น แบบสอบถามข้อมูลต่างๆ อาจเป็นด้านความรู้ เจตคติและด้านอ่ืนๆ 
6) แฟ้มผลงาน (Portfolio) เป็นแหล่งรวบรวมความรู้ด้วยการใช้วิธีการวัดที่หลากหลายตั้งแต่

ข้อ 1-5 ในลักษณะแสดงความสามารถของผู้เรียนโดยรวม  
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สรุป การประเมินวิชาพลศึกษา ผู้สอนจะต้องทำการประเมินผู้เรียน โดยจะต้องคำนึงถึง
หลักการทางพลศึกษาโดยเน้นกระบวนการประเมินเพื่อพัฒนาการผู้เรียน และประเมินเพื่อตัดสินใจ
ผลการเรียนเน้นการประเมินด้วยวิธีที่หลากหลาย เน้นการบูรณาการการประเมินผลควบคู่ไปกับการ
เรียนการสอน เน้นการประเมินผู้เรียนที่ต้องเน้นการพิจารณาอย่างครอบคลุมจากพัฒนาการของ
ผู้เรียน และจะต้องเลือกแบบวัดและวิธีการวัดประเมินผลผู้เรียนให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ได้ตั้งไว้ 
     3.8 หลักการวัดและประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวว่า ตามหลักการของพลศึกษานั้น พลศึกษาช่วยให้นักเรียน
ได้มีการเรียนรู้หรือได้มีพัฒนาการด้วยการกระทำหรือด้วยการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง และเมื่อ
นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเองแล้ว นักเรียนก็จะพัฒนาการหรือเกิดการเรียนรู้ในด้านต่าง ๆ 
ขึ้นมาพร้อม ๆ กัน คือ ทางด้านความรู้ ทางด้านการมีทักษะทางด้านคุณลักษณะประจำตัว และ
ทางด้านเจตคติ ดังนั้น การวัดและประเมินผลที่ถูกต้องและสมบูรณ์ก็จะต้องวัดเพ่ื อประเมินผลตาม
หลักการและปรัชญาการเรียนการสอนพลศึกษาที่มุ่งให้นักเรียนได้มีการพัฒนาในทุก ๆ ด้านทั้ง 5 
ด้าน ดังต่อไปนี้ 

1) การวัดด้านสมรรถภาพทางกาย เพื่อจะได้ทราบว่าหลังจากนักเรียนได้เรียนวิชา 
พลศึกษาด้วยการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกกำลังกายและกิจกรรมกีฬาประเภทต่าง ๆ แล้ว
นักเรียนจะมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายหรือมีร่างกายที่แข็งแรงมากน้อยแค่ไหน 

2) การวัดด้านความรู้ ความเข้าใจในความรู้พ้ืนฐานต่าง ๆ เพ่ือจะได้ทราบว่านักเรียน 
มีความเข้าใจในความรู้พื้นฐาน ที่จะเป็นและสำคัญต่อนักเรียนในการนำไปใช้ในการเล่นกีฬาในเวลา
ว่างได้มากน้อยแค่ไหน เช่น ความรู้เกี่ยวกับวิธีการเล่นที่ง่าย ๆ ที่ถูกต้องและประโยชน์ของการออก
กำลังกายและเล่นกีฬา ลักษณะของการมีน้ำใจนักกีฬา และกติกาการเล่นง่าย ๆ เหล่านี้ เป็นต้น 

3) การวัดด้านทักษะการเล่นกีฬา เพื่อจะได้ทราบว่านักเรียนมีความสามารถใน 
ทักษะในการเล่นกีฬาต่าง ๆ ในเวลาว่างตามอัตภาพของตนเองหรือไม่มากน้อยเพียงใด  

4) การวัดด้านคุณธรรมและคุณลักษณะประจำตัวของนักเรียน เพ่ือจะได้ทราบว่า 
นักเรียนได้เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีน้ำใจนักกีฬาด้วยการปฏิบัติตนในสถานการณ์จริงได้มากน้อยแค่ไหน 

5) การวัดด้านเจตคติหรือการตระหนักในความสำคัญและคุณค่าของการเล่นกีฬา 
หรือการออกกำลังกาย เพื่อจะได้ทราบว่านักเรียนมีความรักและความสนใจในการเล่นกีฬาหรือ การ
ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอหรือไม่ 

การวัดผลด้านต่าง ๆ ทั้ง 5 ด้านตามที่กล่าวมาแล้ว มีข้อที่ควรระลึกไว้อยู่เสมอว่าผู้สอน 
นั้นควรจะต้องวัดผลให้ตรงตามสาระ มาตรฐานหรือจุดประสงค์ของการเรียนรู้ของในแต่ระดับชั้นหรือ
ในแต่ละช่วงชั้นตามที่ได้สอนมาแล้วนั้นจริง ๆ ด้วย มิฉะนั้นแล้วการวัดนั้นจะเป็นการวัดในสิ่งที่ไม่ได้
ต้องการวัดจริงๆ และจะไม่สามารถนำผลของการวัดนั้นมาประเมินผลหรือให้คะแนน ให้ถูกต้องตามที่
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ต้องการได้ เนื่องจากพฤติกรรมที่จะต้องวัดเพื่อประเมินในทางพลศึกษานั้นประกอบด้วย พฤติกรรม
ด้านต่าง ๆ ที่แตกต่างกันไปด้วย แต่สำหรับพฤติกรรมในด้านคุณธรรมและด้านเจตคติทางพลศึกษานั้น
เป็นพฤติกรรมที่อยู่ในกลุ่มจิตพิสัยเดียวกันและมีความสัมพันธ์และเกี่ยวข้องเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน
ตามการจำแนกวัตถุประสงค์การศึกษาทางด้านเจตคติพิสัย (Affectice Domain) ของ Bloom ดังนั้น 
จึงจะขอกล่าวถึงวิธีการวัดของทั้งสองด้านรวมไปด้วยกัน วิธีการวัดพฤติกรรมในแต่ละด้าน (วรศักดิ์ 
เพียรชอบ, 2548) มีดังนี้ 

1) วิธีการวัดด้านความรู้และความเข้าใจทางพลศึกษา ดังได้กล่าวมาแล้วในตอนต้น 
ว่า พฤติกรรมด้านความรู้และความเข้าใจทางพลศึกษาของนักเรียนนั้นเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากการ
ที่นักเรียนได้ลงมือเล่นกีฬาหรือมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬา ด้วยตนเองเป็นสำคัญ การอ่าน การเขียน 
หรือการศึกษาค้นคว้าอาจจะเป็นเพียงส่วนประกอบในการที ่จะช่วยให้พฤติกรรมด้านนี้มีความ
กว้างขวางยิ่งขึ้นอีกส่วนหนึ่งเท่านั้น เมื่อนักเรียนได้เล่นกีฬาหรือ ปฏิบัติจริงด้วยตนเองแล้ว จะช่วยให้
นักเรียนได้รู้และเข้าใจในหลักการเหตุผล และวิธีการของการเล่น กีฬา ได้รู้แล้วเข้าใจในวิธีการเล่น
กีฬาด้วยความปลอดภัยทั้งสำหรับตนเองและเพื่อนร่วมเล่นด้วยกัน ได้รู้และเข้าใจในระเบียบและกฎ
กติกาการเล่นที่ง่าย ๆ ได้รู้และเข้าใจถึงความจำเป็นและสำคัญในการที่จะเล่นร่วมกัน การช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกัน และอื่น ๆ อีกเป็นอันมากตลอดระยะเวลาในระหว่างการเล่นกีฬานั้น ความรู้และความ
เข้าใจที่ได้เกิดขึ้นจากการมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาจริง ๆ ด้วยตนเองเหล่านี้ ล้วนเป็นความรู้ความ
เข้าใจที่จำเป็นและพื้นฐานที่มีประโยชน์และมีความหมายต่อนักเรียนเป็นอย่างมากทั้งสิ้น ทั้งในการ
เล่นกีฬาและในสภาพการณ์ของชีวิตประจำวันในภายภาคหน้าต่อไปอีกด้วย 

ดังนั้น ในการประเมินความรู้และความเข้าใจในวิชาพลศึกษา จึงเป็นการวัดความรู้และความ
เข้าใจในหลักการ และเหตุผลง่าย ๆ ที่เกิดจากการเล่นกีฬาหรือการมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาด้วย
ตนเองตามท่ีได้กล่าวมาแล้วเป็นสำคัญ และในขณะเดียวกันแบบหรือวิธีการประเมินความรู้ที่ง่าย ๆ ที่ 
เป็นพื้นฐานเหล่านี้ ครูจำเป็นต้องสร้างวิธีการวัดให้ตรงตามลักษณะของกิจกรรมกีฬานั้น ๆ ด้วย 
มิฉะนั้นแล้วการวัดก็จะขาดความตรง วิธีการวัดที่มักนำมาใช้นั้นอาจแบ่งได้เป็น 2 ประเภทด้วยกันคือ 

ประเภทที่ 1 วิธีการวัดที่มีคำถามเป็นปรนัย วิธีการวัดที่ใช้คำถามแบบปรนัยเป็น  
วิธีการวัดที่มุ่งให้ผู้ตอบได้ตอบจากความสามารถจดจำหรือระลึกได้ในข้อมูลหรือใจความที่เกี่ยวข้องกัน 
ดังนั้นการใช้วิธีการวัดแบบนี้ถ้าสร้างอย่างไม่มีคุณภาพอาจจะเป็นการวัดเฉพาะความจำเพียงอย่า ง
เดียวมากกว่าจะเป็นการวัดกระบวนการคิด การวิเคราะห์ หรือการประยุกต์ควบคู่กันไปด้วย 

ประเภทที่ 2 วิธีการวัดที่มีคำถามให้เขียนเป็นเรียงความ เป็นการตั้งคำถามที่  
กำหนดให้นักเรียนเขียนเรียงความตามหัวข้อหรือปัญหาหนึ่งปัญหาใดที่กำหนดให้ เพื่อให้นักเรียนได้
แสดงความสามารถในการใช้กระบวนการคิดของตนเอง ทั้งด้านความสามารถในการบ่งบอกการ
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อธิบาย การตีความ การนำข้อมูลมาผสมผสานกัน การจัดเรียบเรียง และการสังเคราะห์เนื้อหาใน
รูปแบบการเขียนเรียงความ 

2) วิธีการวัดด้านคุณธรรมและด้านเจตคติทางพลศึกษา ตามหลักการจำแนก 
วัตถุประสงค์ทางการศึกษาด้านจิตพิสัยของ Bloom นั้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) คุณธรรมและเจต
คติเป็นพฤติกรรมหนึ่งที่ได้ถูกจัดให้อยู่ในจิตพิสัย ซึ่งเป็นพฤติกรรมที่ว่าด้วยความรู้สึก ความสนใจ 
ค่านิยม และอารมณ์ของบุคคลด้วยกัน แต่ในหลักการทางพลศึกษา คุณธรรมและการเห็นคุณค่าของ
การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เกิดขึ้นควบคู่กันไปในระหว่าง การเรียนการสอนในกิจกรรมพล
ศึกษาและกีฬานั้น เป็นพฤติกรรมที่มีความจำเป็นและสำคัญยิ่งอย่างหนึ่งในชีวิตจริง โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งเจตคตินั้นเป็นพฤติกรรมที่มีความสำคัญในการที่จะช่วยให้นักเรียน ได้นำพฤติกรรมที่เรียนไปแล้ว
ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ในโอกาสต่อไปอีก  

ดังนั้น ในหลักการของการเรียน การสอนพลศึกษา จึงได้แยกพฤติกรรมด้านจิตพิสัยออกเป็น
ด้านคุณธรรมและด้านเจตคติให้เห็นอย่าง ชัดเจน เพื่อให้ครูเข้าใจและสามารถจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนให้บรรลุผลในพฤติกรรมทั้งสองด้าน นี้ได้ง่ายและเป็นผลดียิ่งขึ้น 

แต่เนื่องจากพฤติกรรมทั้งทางด้านคุณธรรมและด้านเจตคตินี้เป็นพฤติกรรมที่ค่อนข้างจะเป็น 
นามธรรมจึงทำให้มีความยากลำบากในการประเมินผลมากกว่าพฤติกรรมด้านอื่น ๆ ดังนั้น ครูพล
ศึกษาส่วนใหญ่แม้ว่าจะได้วางจุดประสงค์การเรียนรู้เพื่อให้นักเรียนได้บรรลุผลในพฤติกรรมทั้งสอง 
ด้านนี้ไว้แล้วก็ตาม แต่ก็มักจะไม่ค่อยได้ทำการประเมินผลตามจุดประสงค์การเรียนรู้ตามที่วางไว้ 
เท่าท่ีควร ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะด้วยเหตุผลต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

1) พฤติกรรมทางด้านนี้มีการพัฒนาการช้ากว่าพฤติกรรมทางด้านอ่ืน ๆ ทำให้ไม่ 
สามารถ ที่จะประเมินได้ภายในระยะเวลาอันสั้น เช่นเดียวกับพฤติกรรมด้านอ่ืน เช่น ด้านความรู้ และ
ด้านทักษะกีฬา  

2) มีความยากท่ีจะวางหรือจำกัดขอบข่ายของคำว่า “ความสนใจ” “ความนิยม 
ชมชอบ” “เจตคต”ิ “ค่านิยม” หรืออ่ืน ๆ เหล่านี้ ดังนั้นจึงทำให้มีความยากและลำบากที่จะหาวิธีการ
วัดที่มีความ ตรงและความเท่ียงได้ตามไปด้วย 

3) การประเมินพฤติกรรมด้านนี้ควรจะได้กระทำโดยผู้ที่มีความรู้ที่ได้รับการฝึกฝนใน 
ทางด้านนี้อย่างแท้จริงจึงจะสามารถวัดผลได้อย่างถูกต้อง ครูพลศึกษาซึ่งเป็นผู้ที่ไม่ได้รับการฝึกฝนใน
ทางด้านนี้อย่างแท้จริงจึงจะสามารถวัดผลได้อย่างถูกต้อง ครูพลศึกษาซึ่งเป็นผู้ที่ไม่ได้รับการฝึกฝนใน
ทางด้านนี้โดยตรงหรือได้รับการฝึกฝนมาน้อย จึงไม่ค่อยได้สนใจในการที่วัดเท่าที่ควร 

4) นอกจากนั้น ครูพลศึกษาบางคนมีความเข้าใจและเชื่อว่าถ้านักเรียนมีความรู้ 
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ความเข้าใจในคุณประโยชน์ของวิชาพลศึกษาและมีทักษะในการกีฬาดีแล้ว นักเรียนก็จะมีความรัก
และเห็นคุณค่าของพลศึกษาและกีฬาเอง ดังนั้น จึงไม่จำเป็นต้องวัดเพื่อประเมินในพฤติกรรมด้าน
คุณธรรมและเจตคติ ควบคู่กันไปด้วยก็ได้ 

คุณค่าของการประเมินผลด้านคุณธรรมและด้านเจตคติ ที่เป็นพิเศษนอกเหนือจากท่ีได้กล่าว
แล้วในตอนต้น มีหลายอย่างแต่ที่สำคัญจะพอสรุปได้ดังนี้ คือ  

1) ทำให้ทราบความรู้สึกของนักเรียนที่มีต่อโครงการพลศึกษา กิจกรรม 
พลศึกษา การเรียนการสอนวิชาพลศึกษา วิธีการเรียนการสอน สถานที่และอุปกรณ์พลศึกษาและอ่ืน 
ๆ ที่มีการจัดให้มีขึ้น ในโรงเรียนจะช่วยให้ครูและโรงเรียนสามารถจัดโครงการพลศึกษาของโรงเรียน
และอ่ืน ๆ ให้ตรงตามความเหมาะสมและความต้องการของนักเรียนได้ 

2) ทำให้มีการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้เกิดขึ้นในระหว่างครู นักเรียน และ 
โรงเรียนจากการที่ ได้ร่วมมือกันอันเนื่องมาจากการได้ร่วมมือกันศึกษาวิเคราะห์ จุดอ่อน จุดดี ของ
โครงการพลศึกษาและที่เก่ียวข้องแล้วช่วยกันวางแผนร่วมกัน 

3) การวัดและการประเมินผลเป็นการกระตุ้นให้นักเรียนได้พยายามปฏิบัติ 
ตนให้บรรลุผล ทางด้านคุณธรรมและด้านเจตคติให้ดีขึ้น 

4) ข้อมูลที่ได้มาจากการวัดและการประเมินนี้สามารถใช้เป็นข้อมูลในการ 
แนะแนวได้ด้วย แต่ ทั้งนี้ข้อมูลเกี่ยวกับด้านนี้เป็นข้อมูลที่ค่อนข้างจะละเอียดอ่อน ครูควรจะต้องมี
การใช้อย่างระมัดระวังด้วย 

5) ทำให้นักเรียนได้ทราบสภาพที่เป็นจริงของตนเองและสามารถนำไปเป็น 
แนวทางในการปรับพฤติกรรมของตนเองได้ 

6) ข้อมูลที่ได้มาสามารถนำมาใช้เป็นข้อมูลในการเลือกนักเรียนในการทำ 
หน้าที่ ที่สำคัญ ๆ ของโรงเรียนได้ เช่น ในการเลือกหัวหน้านักเรียน เป็นต้น 

3) วิธีการวัดด้านทักษะการเล่นกีฬา วิธีการวัดทักษะการเล่นกีฬา คือ ทักษะในการ 
เล่นกีฬาต่าง ๆ นั้น (กุลธิดา เหมาเพชร, 2553) ถ้าจะให้ได้ผลถูกต้องแม่นตรงอย่างแท้จริงตามที่
ต้องการแล้วจะต้องเป็นการวัดด้วยการให้นักเรียน แสดงออกซึ่งทักษะหรือความสามารถที่แสดง
ออกมานั้นมีมากน้อยแค่ไหน ซึ่งอาจจะเป็นการแสดง ออกเป็นรายบุคคลครั้งละหนึ่งคนหรือเป็นคู่ๆ 
ครั ้งละสองคนหรือเป็นกลุ ่ม ๆ ครั ้งละหลาย ๆ คนก็ได้ ผลของการแสดงออกซึ ่งทักษะหรือ
ความสามารถของทักษะที่แสดงออกมานั้น อาจจะเป็นในลักษณะ ของปริมาณที่มีหน่วยเป็นจำนวน
ครั้งหรือจำนวนลูก เช่น ความสามารถในการยิงประตูได้ 5 ลูกหรือ 

4) วิธีการวัดด้านสมรรถภาพทางร่างกาย (Physical Fitness) ทางพลศึกษาในด้าน 
สมรรถภาพทางกายนั้น (กุลธิดา เหมาเพชร, 2553) ตามปกติแล้วจะมีอยู่หลายวิธีด้วยกัน หรือบางวิธี
เป็นวิธีที่มีความแม่นตรง มีความถูกต้องและมีความเชื่อถือได้สูงมาก แต่ต้องใช้เวลามาก หรือบางวิธี
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ต้องใช้อุปกรณ์ที่มีราคาแพง และมีเทคโนโลยีสูงอีกท้ังผู้ที่จะดำเนินการวัดผลเองก็จะต้องเป็นผู้ที่ได้รับ
การฝึกฝนมาแล้วเป็นอย่างดีด้วย มีความเหมาะสมที่ใช้เพื ่อการวิจัยใน ห้องทดลองเพื ่อการนี้
โดยเฉพาะมากกว่าที่จะใช้เพื่อการเรียนการสอนในโรงเรียนทั่ว ๆ ไป ดังนั้น วิธีการวัดที่จะนำเสนอ
ต่อไปนี้ เป็นเฉพาะแบบที่สามารถนำมาใช้หรือดัดแปลงมาใช้ในสภาพการณ์ จริง ๆ ของโรงเรียนได้ 
ก่อนอื่นผู้ที่จะทำการวัดสมรรถภาพทางร่างกาย จะต้องทราบก่อนว่าสมรรถภาพ นั้นเป็นเพียงองค์
รวมที่ประกอบไปด้วยความสามารถที่สำคัญหลาย ๆ ด้านมารวมกัน ดังนั้นในการวัดผลหรือวัด
ความสามารถของสมรรถภาพทางกายนั้น จึงไม่สามารถวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทาง
กายโดยตรงได้ การวัดสมรรถภาพทางกายนั้น จำเป็นที่จะต้องแยกปัจจัยที่เป็นแบบหรือวิธีการวัดมา
ทำการวัดปัจจัยที่แยกออกมาแต่ละด้านนั้นๆ ต่อไป และเมื่อทำการวัดปัจจัย ทุกๆ ด้านจนครบ
หมดแล้ว ผลรวมของปัจจัยที่เป็นส่วนประกอบทุก ๆ ด้าน เหล่านั้นจึงจะเป็นผลที่แสดงถึงสมรรถภาพ
ทางกาย ว่าเป็นอย่างไร มีมากน้อยแค่ไหน 
4. แนวคิดการกำกับตนเอง 
    4.1 ความหมายการกำกับตนเอง 

สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2539 อ้างถึงใน วันวิสา ป้อมประสิทธิ์, 2561) ให้ความหมายการ
กำกับตนเองว่า การที่บุคคลเป็นผู้จัดการเงื่อนไขนำและจัดการผลการกระทำด้วยตนเอง 
           Schunk (1994) ให้ความหมายการกำกับตนเองว่า เป็นกระบวนการที่กระตุ้นและสนับสนุน
ต่อความรู้ความเข้าใจพฤติกรรมและความพอใจ เพ่ือนำไปสู่การบรรลุเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้ 

Carton (1994) ให้ความหมายการกำกับตนเองว่า การกำกับตนเองเป็นการร่วมกับของ
ความคิด การประเมินและกระบวนการของพฤติกรรมและเป็นตัวชี้นำเป้าหมายของการกระทำและ
การตอบสนองทางอารมณ์ 

จากความหมายของการกำกับตนเองดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การกำกับตนเอง หมายถึง 
กระบวนการในการกระตุ้นตนเองโดยมีพฤติกรรมและความพอใจที่แสดงออกทางพฤติกรรมและ
ตอบสนองตามเป้าหมายที่ตนเองตั้งไว้  
     4.2 สาระสำคัญของแนวคิดการกำกับตนเอง  

Baumeister and Vohs (2004) ได้กล่าวถึง การกํากับตนเอง หมายถึง การปฏิบัติการ
ควบคุมตนเองโดยเฉพาะอย่างยิ่งการนําตนเองไปสู่มาตรฐานที่พึงปรารถนา หรือหมายถึงความ
พยายามใดๆของบุคคลในการเปลี่ยนแปลงสภาพภายใน หรือการตอบสนอง 

McCabe, Cunnington and Brooks-Gunn (2004) ได้กล่าวถึง การกำกับตนเองหมายถึง 
สมรรถภาพทหลากหลายซึ่งเกี่ยวข้องกับการกํากับอารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง เช่น การรอคอย
สิ่งที่ก่อให้เกิดความอ่ิมใจ หรือความสามารถในการควบคุมแรงกระตุ้น เพื่อรอคอยรางวัลในอนาคต 
ความสามารถในการยับยั ้งการตอบสนองแบบอัตโนมัติต่อพฤติกรรมที ่มีคุณค่าต่ำ เนื ่องจาก 
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สมรรถภาพนี้สะท้อนถึงความสามารถในการคิดก่อนการกระทําจึงเรียกว่าการควบคุมทางปัญญา 
(Cognitive Control) 

สรุปได้ว่า การกํากับตนเอง (Self-regulation) เป็นความสามารถหรือสมรรถภาพของบุคคล
ในการปฏิบัติการควบคุมตนเองอย่างมีสติและด้วยความตั้งใจเพื่อเปลี่ยนแปลงการตอบสนองไปสู่
มาตรฐานที่พึงปรารถนา หรือการรอคอยสิ่งที่ก่อให้เกิดความอิ่มใจรอคอยรางวัลในอนาคต หรือการ
ยับยั้งการตอบสนองแบบอัตโนมัติต่อพฤติกรรมที่มีคุณค่าต่ำโดยการกํากับตนเองนั้นเป็นการควบคุม
ทางปัญญาเพราะเป็นความสามารถในการคิดก่อนการกระทํา 
   4.3 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการกำกับตนเอง 

Woolf (อ้างถึงใน อานวัฒน์ บุตรจันทร์, 2552) มโนทัศน์ของการกำกับตนเองใน การเรียนรู้ 
(Self-regulation) เป็นการรวมสิ่งที่เกี่ยวกับการเรียนรู้ที่มีประสิทธิผลและมีแรงจูงใจ มี 3 ปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อทักษะและจิตใจ คือความรู้ แรงจูงใจ และความตั้งใจ แต่ละปัจจัยมีรายละเอียดดังนี้  

1) ความรู้ การเป็นผู้เรียนที่มีการกำกับตนเอง นักเรียนต้องการความรู้เกี่ยวกับ 
ตนเอง วิชา งาน กลวิธีในการเรียนรู้และบริบทที่เขาจะนำมาประยุกต์ในการเรียนรู้นักเรียนที่เก่งจะรู้
เกี่ยวกับตนเอง และรู้ว่าจะเรียนได้ดีที่สุดได้อย่างไร 

2) แรงจูงใจ ผู้เรียนที่มีการกำกับตนเอง เมื่อถูกจูงใจ ผู้เรียนจะสนใจในงานต่าง ๆ  
มากมายเพราะได้รู้ คุณค่าของงาน และไม่เพียงแต่มีการแสดงออกที่ดีในสายตาของคนอื่นเท่านั้น แต่
ถ้าผู้เรียนไม่มีแรงจูงใจภายในจากงานก็จะกังกลว่าเขาจะได้รับประโยชน์จากงานนั้นอย่างไร 

3) ความตั้งใจ เป็นสิ่งที่สร้างพลังใจ ผู้เรียนที่มีการกำกับตนเอง รู้ว่าจะป้องกันตนเอง 
อย่างไรจากสิ่งล่อใจ จะต่อสู้กับตัวเองอย่างไรเมื่อรู้สึกวิตกกังวล เฉื่อยชา หรือขี้เกียจ และต้องทำ
อย่างไรเมื่อมีสิ่งล่อใจมารบกวน 

แบนดูรา ได้กล่าวไว้ว่า ยังมีปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกระบวนการกำกับตนเองอ่ืนๆ อีก ดังนี้  
(Bandura, 1986, ธีระพร อุวรรณโณ, 2532) 

1) ประโยชน์ส่วนตัว เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมกำกับตนเองแล้ว บุคคลก็จะได้รับ 
ประโยชน์ โดยตรงต่อตัวเขาเอง เขาก็จะยึดมั่นต่อการกำกับตนเองจะทำให้กระบวนการกำกับตนเอง
คงอยู่ได้ เช่น บุคคลที่มีพฤติกรรมการติดบุหรี่แล้วใช้กระบวนการกำกับตนเองจนสามารถเลิกสูบบุหรี่
ได้ เมื่อเลิกสูบบุหรี่ได้แล้ว บุคคลก็รู้สึกว่าร่างกายตนเอง แข็งแรงข้ึน และยังสามารถประหยัดเงินได้อีก 
ด้วย บุคคลก็จะยึดมั่นต่อการไม่กลับไปสูบบุหรี่อีก ซึ่งในกรณีนี้จัดเป็นประโยชน์ส่วนตัว 

2) รางวัลทางสังคม การที่บุคคลมีพฤติกรรมกำกับตนเองแล้วบุคคลในสังคมให้การ 
ยกย่อง ชมเชยสรรเสริญ ให้เกียรติให้การยอมรับ หรือให้รางวัลซึ่งการให้รางวัลทางสังคมเหล่านี้ก็จะมี
ส่วนช่วยให้กระบวนการกำกับตนเองของบุคคลคงอยู่ได้ 

3) การสนับสนุนจากตัวแบบ บุคคลที่มีมาตรฐานในการกำกับตนเอง เช่น การพูดจา  
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ไพเราะ หากได้อยู่ในสภาพแวดล้อมที่คนอื่นๆ รอบด้านล้วนแต่มีการพูดจาไพเราะด้วยกันคนที่พูดจา
ไพเราะท้ังหลายเหล่านี้ล้วนแต่มีส่วนช่วยเป็นตัวแบบที่จะสนับสนุนซึ่งกันและกัน  

4) ปฏิกิริยาทางลบจากผู้อ่ืน บุคคลที่พัฒนามาตรฐานในการกำกับตนเองขึ้นมาแล้ว  
หากภายหลังให้รางวัลกับตนเองต่อพฤติกรรมทีตำกว่ามาตรฐานก็จะทำให้บุคคลในสังคมแสดง 
ปฏิกิริยาทางลบต่อตัวเขา ปฏิกิริยาเหล่านี้จะส่งผลให้บุคคลย้อนกลับไปใช้มาตรฐานเดิมของเขาอีก 

5) การสนับสนุนจากสภาพแวดล้อม บุคคลที่อยู่ในสภาพแวดล้อม ซึ่งในอดีตเคย 
ส่งเสริมตนกำกับตนเองด้วยมาตรฐานระดับหนึ่ง ย่อมมีโอกาสกำกับตนเองด้วยมาตรฐานนั้นอีกบุคคล 
เช่นนี้ มีแนวโน้มจะหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่มีอิทธิพลให้ตนเองต้องลดมาตรฐานลงไป  

6) การลงโทษตนเอง จะเป็นหนทางช่วยให้บุคคลลดความไม่สบายใจจากการทำผิด  
มาตรฐานของตนเองได้และในหลายๆ กรณีก็เป็นการลดปฏิกิริยาทางลบจากผู้อื่นได้ แทนที่จะถูกคน
เหล่านั้นลงโทษเอาโดยตรง คนส่วนมากจะรู้สึกว่าการลงโทษตนเองมีความไม่พอใจน้อยกว่า การถูก
ผู้อื่นลงโทษ และในบางกรณีการถูกลงโทษก็เป็นการกระทำท่ีได้รับการชมเชยจากผู้อ่ืน 

นอกจากนี้ ปัจจัยต่างๆ ที่มีอิทธิพลต่อกระบวนการกำกับตนเอง ที่แบนดูรา (Bandura,1977,  
1986)และ ธีระพร อุวรรณโณ (2532 อ้างถึงใน อานวัฒน์ บุตรจันทร์, 2552) ได้กล่าวไว้แล้ว Wolters 
(1998) ได้ศึกษาพบว่า นักเรียนที่ได้กำกับตนเองระดับของความพยายามในงานโดยใช้ปัญญาความ
ตั้งใจและกลวิธีการจูงใจที่มีความหลากหลาย ผู้เรียนที่มีการกำกับตนเองในการเรียนจะปรับกลวิธีใน
การเรียนจะปรับกลวิธีให้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ  

ในขณะที่ Perry (1998) พบว่า นักเรียนที่อยู่ในห้องเรียนที่มีระดับการกำกับตนเองในการ 
เรียนสูง จะพัฒนาทักษะและทัศนคติที่เป็นลักษณะของผู้เรียนที่มีการกำกับตนเองในขณะที่นักเรียนที่
อยู่ในห้องเรียนที่มีระดับการกำกับตนเองในการเรียนรู้ต่ำเมื่อเกิดอุปสรรค จะปรับ ทัศนคติและการ
กระทำที่เนื่องมาจากการปกป้องตนเอง และการศึกษานี้ได้เน้นการจัดสภาพ ห้องเรียนและการจูงใจ
นักเรียนเพื่อเพ่ิมการกำกับตนเอง 

นอกจากนี้ยังมีอิทธิพลทางสังคมบางอย่างที่กำหนดแบบของการกำกับตนเองเช่น อิทธิพล
ของตัวแบบ การบอกกล่าวทางคำพูดการได้รับการปรึกษาทางสังคม เหล่านี้ล้วนแต่มีผลต่อแบบแผน
ของการกำกับตนเองท่ีบุคคลได้เลือกใช้ 
    4.4 กระบวนการในการกำกับตนเองของแนวคิดการกำกับตนเอง 

แนวคิดของ  Bandura (1977) ได้อธิบายถึงกระบวนการในการกำกับตนเองได้ว่า พฤติกรรม
ของบุคคลเกิดขึ้นได้จากการเรียนรู้โดยผ่านตัวแบบ ซึ่งบุคคลสังเกตจากพฤติกรรมของตัวแบบ การ
เรียนรู้จากตัวแบบดังกล่าวมีกระบวนการย่อย 3 กระบวนการที่สำคัญ ได้แก่  

1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) หมายถึง กระบวนการที่ทำให้ 
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บุคคลรู้ว่ามีอะไรเกิดข้ึนกับตนเอง รู้ว่าตนเองทำอะไรอยู่ เพราะการกำกับตนเองได้สำเร็จนั้น ส่วนหนึ่ง
ได้มาจากความชัดเจน ความสม่ำเสมอและความแม่นยำของการสังเกต การสังเกตเองจึงสามารถช่วย
ให้วินิจฉัยเงื่อนไขในการแสดงหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ดี การแบ่งกระบวนการสังเกตแบ่งออกเป็น 
2 องค์ประกอบ คือ  

1.1) การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) คือ การตั้งเป้าหมายที่จะช่วยให้ 
บุคคลได้รับรู ้ถึงพฤติกรรมที่ต้องกระทำอย่างชัดเจน เกณฑ์ในการประเมินเพื ่อเปรียบเทียบกับ
พฤติกรรมที่บุคคลกระทำ หากบุคคลนั้นจะตัดสินหรือประเมินตนเองได้ถูกต้องและสะดวกต่อการ
ตัดสินใจนั้น ต้องตั้งเป้าหมายไว้ 2 วิธี 1) การตั้งเป้าหมายของตนเอง จะทำให้บุคคลรู้สึกได้ว่าตนเอง
เป็นกระทำหรือเป็นผู้ตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 2) การตั้งเป้าหมายโดยบุคคลอ่ืน จะสามารถช่วยแก้ไขให้
บุคคลที่ไม่สามารถตั้งเป้าหมายด้วยตนเองให้ตั้งเป้าหมายได้เหมาะสมกับความสามารถของตนเองยิ่งขึ้น 

1.2) การเตือนตนเอง (Self-monitoring) เป็นกระบวนการที่บุคคลทำการ 
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมเป้าหมายที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง สามารถที่จะใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับเพื่อให้
ตนเองรู้ว่าตนเองกระทำพฤติกรรมในลักษณะใด เพื่อจะเป็นแนวทางที่จะให้รู้ได้ว่าบุคคลนั้นควรจะทำ
อย่างไรต่อไป เพื่อให้ไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ ในการเสนอขั้นตอนในการเตือนตนเองให้มีประสิทธิภาพไว้ 
ด้งนี้ 

1) จำแนกพฤติกรรมเป้าหมายให้ชัดเจนว่าจะต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร 
2) กำหนดเวลาที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 
3) กำหนดวิธีการบันทึกและเครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกพฤติกรรม 
4) ทำการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
5) แสดงการบันทึกพฤติกรรมของตนเองเป็นกราฟ หรือแผนภาพ 
6) วิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึกเพ่ือใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับ และเพ่ือพิจารณาผล 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
2) การตัดสินตนเอง (Self-judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลที่ได้รับจากการ 

กระทำกับเป้าหมาย การตัดสินใจนั้นจะขึ้นอยู่กับชนิดของมาตราฐาน เพื่อเป็นเกณฑ์ในการตัดสินใจ
พฤติกรรมและเป็นแนวทางให้กับพฤติกรรมว่าจะดำเนินไปได้อย่างไร องค์ประกอบของเป้าหมาย 
(Gold Properties) และความสำคัญในการบรรลุเป้าหมาย (Importance of Goal Attainment) 

3) การตอบสนองต่อตนเอง (Self-reaction) เป็นกระบวนการขึ้นอยู่กับมาตรฐาน 
การตัดสินของแต่ละคนขึ้นกับผลที่จะได้รับ ซึ่งมีหน้าที่ในการตอบสนองผลของการประเมินพฤติกรรม
ตนเองทั้งทางบวกและทางลบ เป็นการกำกับพฤติกรรมของตนเองว่าจะต้องปฏิบัติและจะแก้ไข
พฤติกรรมของตนเองอย่างไรเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ตั้งใจไว้ เป็นกระบวนการสุดท้ายในกลไกของการ
กำกับตนเองของบุคคล กระบวนการนี้จะทำหน้าที่ 2 ประการ คือ 
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        3.1) ทำหน้าที่ตอบสนองต่อผลประเมินพฤติกรรมของตนเองจาก 
กระบวนการตัดสิน นั่นก็ คือ ถ้าบุคคลกระทำพฤติกรรมเป้าหมายได้เท่ากับหรือสูงกว่าเป้าหมายที่ตั้ง
ไว้ บุคคลก็จะแสดงปฏิกิริยาทางบวกต่อตนเอง หรือให้รางวัลกับตนเอง แต้ถ้าบุคคลกระทำพฤติกรรม
ได้ต่ำกว่าเป้าหมายเขาก็จะแสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตนเอง หรือการลงโทษตนเองหรืออาจไม่แสดง
ปฏิกิริยาต่อตนเองได้ 
         3.2) ทำหน้าที่เป็นจูงใจสำหรับการกระทำพฤติกรรมของตนเอง คือ  
การที่บุคคลตั้งเป้าหมายว่าถ้าตนกระทำพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายแล้วจะให้สิ่งจูงใจกับตนเอง ซึ่ง
สิ่งจูงใจตนเองนี้แบ่งออกเป็น 2 ประการ คือ 
                                   3.2.1) สิ่งจูงใจตนเองภายนอก หมายถึง สิ่งจูงใจภายนอกที่บุคคลให้รางวัล
กับตนเองเมื่อทำพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งอาจเป็นวัตถุสิ่งของที่สามารถจับ
ต้องได้ หรือเป็นการให้อิสระกับตนเอง การทำกิจกรรมที่ตนชอบ หรือทำกิจกรรมบันเทิงต่าง ๆ  
           3.2.2) สิ่งจูงใจตนเองจากภายใน เป็นผลกรรมภายในที่บุคคลให้กับ
ตนเองหลังจากที่ประเมินการกระทำพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  

1) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวก หมายถึง การที่ 
บุคคลแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวก เมื่อกระทำพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ เช่น การแสดง
ความพึงพอใจในตนเอง ความภูมิใจในตนเอง ความชื่นชมตนเอง การยกย่องชมเชยตนเอง เป็นต้น 

2) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบ หมายถึง การที่ 
บุคคลแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบเมื่อทำพฤติกรรมได้ต่ำกว่าเป้าหมายที่ตั้งไ ว้ ลักษณะของการ
แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบ เช่น การตำหนิตนเอง การวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง การประณามตนเอง
การแสดงความไม่พึงพอใจตนเอง การละอายใจ และการเสียใจ เป็นต้น 

ปนัดดา ดีพิจารณ์ (2551 อ้างถึงใน วันวิสา ป้อมประสิทธิ์, 2561) ได้อธิบายถึงกระบวนการย่อย
ในการกำกับตนเอง ได้แก่ การสังเกตตนเอง การตัดสินตนเอง และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ดังนี้  

1) การสังเกตตนเอง หมายถึง การตอบสนองของนักเรียนที่เกี่ยวกับการควบคุม 
การกระทำของตนเองอย่างมีระบบ การสังเกตตนเองนั้นสามารถที่จะให้ข้อมูลเกี่ยวกับบุคคลว่ามี
ความก้าวหน้าในเป้าหมายที่ตั้งไว้แค่ไหน การสังเกตตนเองมีอิทธิพลเช่นเดียวกับกระบวนการส่วน
บุคคลในเรื่องการรับรู้ความสามารถของตนเอง การตั้งเป้าหมาย และการรู้คิดด้วยตนเอง วิธีการ
สังเกตตนเองมี 2 วิธี คือ การรายงานด้วยคำพูด หรือการเขียน และการบันทึกการกระทำและ
ปฏิกิริยาตอบสนอง 

2) การตัดสินตนเอง หมายถึง การตอบสนองของนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับการ 
เปรียบเทียบความสามารถกับมาตรฐานหรือเป้าหมายอย่างมีระบบ และตั้งสมมติฐานการประเมิน
ตนเองจะขึ้นอยู่กับกระบวนการส่วนบุคคลในเรื่องการรับรู้ความสามารถของตนเอง การตั้งเป้าหมาย
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และความรู้หรือมาตรฐานเช่นเดียวกับการสังเกตตนเอง เป้าหมายจะมาจากแหล่งต่าง ๆ บรรทัดฐาน
ของสังคม เกณฑ์ทั่วไป ระดับความสามารถที่เคยได้รับหรือเกณฑ์มาตรฐาน เช่น แบบวัดผลสัมฤทธิ์
หรือเป้าหมายการประเมินตนเองมี 2 วิธี กระบวนการตรวจสอบของรายการ และแบบประเมินค่า
คำตอบจากการเปรียบเทียบกับคำตอบของบุคคลอ่ืนหรือจากการเฉลยคำตอบ 

3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง มีลักษณะเช่นเดียวกับการสังเกตตนเองและ 
การตัดสินตนเองซึ ่งเหมือนกันกับกระบวนการส่วนบุคคลในเรื ่องการตั ้งเป้าหมาย การรับรู้
ความสามารถของตนเองความสัมพันธ์ของกระบวนการนี้จะมีผลกระทบซึ่งกันและกัน โดยจากการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง แต่ในบางกรณีการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองอาจไม่ส่งเสริมกับการกำกับ
ตนเอง เช่น การประเมินตนเองในการเรียนรู้ ผลที่ได้อาจไม่เป็นที่พอใจ อาจนำไปสู่การถดถอยหรือสิ้น
หวังจากการเรียนรู้ เมื่อผู้เรียนนั้นไม่มีความพยายามเพราะคิดว่าถึงอย่างไรตนเองก็ทำได้ไม่ดี 

Zimmerman (2000) ได้นำเสนอขั ้นตอนในการกำกับตนเองโดยในการกำกับตนเองของ
นักเรียนมีครูเป็นผู้ช่วยฝึกกำกับ เป็นการกำกับตนเองที่คล้าย ๆ กับวิธีของแบรนดูรา Zimmerman แบ่ง
การกำกับตนเองออกเป็น 2 ขั้นตอน โดยขั้นตอนแรกครูอธิบายการกำกับตนเองและช่วยนักเรียนให้มี
ทัศนคติที่ดีในการกำกับตนเอง ขั้นที่สอง ให้นักเรียนสำรวจตนเอง ตั้งเป้าหมายและเลือกวิธีในการกำกับ
ตนเอง พร้อมทั้งให้ผลตอบสนองต่อการกระทำพฤติกรรมนั้นเมื่อกำกับตนเองตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

Schunk and Zimmerman (อ้างถึงใน สุภาวดี คำนาดี, 2551) ได้เสนอกระบวนการในการ 
พัฒนาการกำกับตนเอง 4 ขั้นตอน คือ การสังเตตนเอง การเลือกแบบอย่างที่เหมาะสม การควบคุม
ตนเอง และการกำกับตนเอง ซึ่งทั้ง 4 ขั้นตอนนี้ เป็นวิธีที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการกำกับตนเองของการ
เพ่ิมทักษะการอ่านและการเขียนของนักเรียน ซึ่ง Schunk and Zimmerman กล่าวว่า วิธีนี้สามารถ
เพิ่มทักษะการอ่านและการเขียนของนักเรียนได้ ครูผู้สอนสามารถนำไปปรับปรุงใช้กับวิชาต่าง ๆ ได้
ตามความเหมาะสม 

Harris and Graham (2007) ได้พัฒนายุทธวิธีการกำกับตนเอง ซึ่งพัฒนามาจาก Schunk  
และ Zimmerman เพื่อใช้กับนักเรียนที่มีทักษะในการเขียนต่ำ โดยมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 
เป็นการสนทนาถึงเป้าหมายในอนาคต ขั้นที่ 2 พัฒนาทักษะพ้ืนฐาน ขั้นที่ 3 ทำตามแบบแผนที่วางไว้ 
ขั้นที่ 4 บันทึกและจดจำทักษะที่ได้ฝึก ขั้นที่ 5 สนับสนุนการกระทำนั้น และข้ันที่ 6 แสดงปฏิกิริยาต่อ
พฤติกรรมที่ปฏิบัตินั้น 

สุภาวดี คำนาดี (2551) ได้พัฒนาเป็นขั้นตอนในการเรียนรู้โดยการกำกับตนเองในวิชา 
คณิตศาสตร์ ทั้งหมด 6 ขั้นตอน โดยที่ครูผู้ฝึกนั้นจะต้องช่วยนักเรียนในการตั้งเป้าหมาย พัฒนาทักษะ
การเรียน รวมทั้งเป็นผู้กระตุ้นนักเรียนในการฝึกกำกับตนเองนั้นเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ขั้ตอนที่
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น คือ ขั้นที่ 1 การประเมินตนเอง ขั้นที่ 2 การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 3 การ
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หาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม ขั้นที่ 5 การแสดงปฎิกิริยา
ต่อตนเอง ขั้นที่ 6 การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรมต่อเนื่อง 

รจเรข รัตนาจารย์ (2547) ได้พัฒนาการฝึกการกำกตนเองในการเรียนการสอนวิชา 
วิทยาศาสตร์ โดยมีขั้นตอนดังนี้ ขั้นที่ 1 การสังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมาย 
ขั้นที่ 3 การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง 

สรุปได้ว่าการกำกับตนเอง หมายถึง กระบวนการที ่บุคคลวางแผน ควบคุม และกำกับ
พฤติกรรมของตนเอง ซึ่งประกอบด้วย กระบวนการสังเกตตนเอง การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมาย 
การหาแนวทางการกำกับตนเองการควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรมต่อเนื่องโดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่ต้องการ 
ตารางท่ี 1 สรุปขั้นตอนของกระบวนการกำกับตนเอง 
กระบวนการ
กำกับตนเอง 

Zimmerman 
(2000) 

Schunk and 
Zimmerman, 
2007 

Harris and 
Graham 
(2007) 

สุภาวดี คำ
นาดี 
(2551) 

รจเรข 
รัตนาจารย์ 
(2547) 

รวม 

การสังเกต
ตนเอง 

√ √ √ √ √ 5 

การเลือก
ปัญหาและ
ต้ังเป้าหมาย 

 
√ 

  
√ 

 
√ 

 
√ 

 
4 

การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา 

 
√ 

 
√ 

  
√ 

 
√ 

 
4 

การพัฒนา
ทักษะพื้นฐาน 

 √ √   2 

การเลือก
แบบอย่างท่ี
เหมาะสม 

  
√ 

    
1 

การทำตาม
แผนที่วางไว้ 

  √   1 

สนับสนุนการ
กระทำนั้น 

  √   1 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
กระบวนการ
กำกับตนเอง 

Zimmerman 
(2000) 

Schunk and 
Zimmerman, 
2007 

Harris and 
Graham 
(2007) 

สุภาวดี คำ
นาดี 
(2551) 

รจเรข 
รัตนาจารย์ 
(2547) 

รวม 

การแสดง
ปฎิกิริยาต่อ
ตนเอง 

 
√ 

  
√ 

  
√ 

 
3 

การควบคุม
ตนเองและ
บันทึก
พฤติกรรม 

 
√ 

 
√ 

 
√ 

 
√ 

  
3 

การควบคุม
ตนเองและ
บันทึก
พฤติกรรม
ต่อเนื่อง 

    
 
√ 

  
 
1 

การกำกับ
ตนเอง 

 √    1 

 
สรุปจากตารางที่ 1  ผู้วิจัยได้เลือกขั้นตอนการกำกับตนเอง โดยการเรียนลำดับจากผลรวมที่ 

มากที่สุดไปหาน้อยท่ีสุด 6 กระบวนการ ได้แก่ การสังเกตตนเอง การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมายการ
หาแนวทางการแก้ปัญหา การพัฒนาทักษะพื้นฐาน การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง การควบคุมตนเอง
และบันทึกพฤติกรรม 
4.5 กลวิธีการกำกับตนเอง (Zimmerman and Martinez- Pons, 1986) 
      กลวธิีการกำกับตนเองของซิมเมอแมนและมาร์ติเนซ-พอนส์  ซึ่งปรากฏในงานวิจัย  
พบว่า มี 14 วิธี คือ 
 1) การประเมินตนเอง (Self-evaluation) เป็นสถานการณ์ที่แสดงการริเริ่มประเมิน คุณภาพ
และความก้าวหน้าในงานชองตนเอง เช่น อันตรวจงานของฉันเพ่ือให้แน่ใจว่าทำได้ถูกต้อง 
 2) การจัดรูปแบบและการเปลี ่ยนแปลงรูปแบบ (Organizing and Transforming) เป็น
สถานการณ์ที่แสดงถึงการจัดหรือเปลี่ยนแปลงใหม่ในเนื้อหาการเรียนเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ เช่น ฉัน
ทำโครงร่างก่อนที่ฉันจะเขียนรายงาน  
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 3) การตั้งเป้าหมายและการวางแผน (Goal-settingand Planing) เป็นสถานการณ์ที่ แสดง
การตั้งเป้าหมายในการเรียนหรือเป้าหมายระยะยาวและการวางแผนเกี่ยวกับลำดับ เหตุการณ์ เวลา 
และการทำกิจกรรมให้สำเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ เช่น ฉันเริ่มศึกษาเนื้อหาก่อนสอบ 2 สัปดาห์ 
 4) การค้นหาข้อมูล (Seeking Information) เป็นสถานการณ์ที่แสดงถึงความพยายาม ของ
นักเรียนที่จะได้ข้อมูลเพิ่มขึ้นจากแหล่งข้อมูลอื่นที่ไม่ใช่แหล่งข้อมูลทางสังคม เมื่อได้รับ มอบหมาย
งาน เช่น ก่อนที่จะเริ่มเขียนรายงาน ฉันจะไปห้องสมุดเพ่ือหาข้อมูลให้มากในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับเรื่อง
ที่จะรายงาน 
 5) การจดบ ั นท ึ กและการ เฝ ้ า ต ิ ดตา ม  (Keeping Records and Monitoring) เ ป็ น 
สถานการณ์ที่แสดงถึงความพยายามของผู้เรียนที่จะบันทึกเหตุการณ์หรือผลลัพธ์ต่างๆ เช่น ฉันจด
บันทึกรายการคำศัพท์ที่ฉันไม่เข้าใจ 
 6) การจัดสภาพแวดล้อม (Environmental Structuring) เป็นสถานการณ์ที่แสดงถึง ความ
พยายามที่จะเลือกหรือจัดสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่จะทำให้เกิดการเรียนรู้ที ่ง่ายขึ้นเช่น ฉัน
แยกตัวออกมาจากสิ่งที่จะมารบกวนฉัน ฉันปิดวิทยุเพ่ือจะได้มีสมาธิในการทำงาน  
 7) การให ้รางว ัลต ่อความสำเร ็จและลงโทษต ่อความ ล ้มเหลวของตนเอง ( Self-
consequating) เป็นสถานการณ์ท่ีแสดงถึงการจัดหรือการลงโทษต่อความสำเร็จหรือความล้มเหลวที่
จะเกิดขึ้น เช่น ถ้าฉันทำคะแนนสอบได้ดี ฉันจะไปดูภาพยนตร์  
 8) การท่องซ้ำและการจดจำ (Rehearsing and Memorizing) เป็นสถานการณ์ที่แสดงถึง
ความพยายามที่จะจดจำสิ่งต่างๆ โดยการฝึก ทั้งแบบที่แสดงออกและไม่แสดงออกมาภายนอก เช่น 
ในการเตรียมตัวสอบคณิตศาสตร์ ฉันจะฝึกเขียนสูตรต่างๆ จนกระท่ังฉันจำได้ 
 9-11) การขอความช่วยเหลือทางสังคม (Seeking Social Assistance) เป็นสถานการณ์ที่
แสดงถึงการขอความช่วยเหลือจากเพื่อน (9) ครู (10) คนอื่นๆ (11) เช่ น ถ้าฉันมี ปัญหาในการทำ
แบบฝึกหัดคณิตศาสตร์ฉันจะขอร้องให้เพ่ือนช่วย 
 12-14) การทบทวนจากบันทึกต่างๆ (Reviewing Records) เป็นสถานการณ์ที่แสดงถึงความ
พยายามที่จะทบทวนสมุดจด (12) ข้อสอบ (13) หรือตำราเรียน (14) เพ่ือเตรียมสำหรับการเรียนหรือ
สอบ เช่น เมื่อเตรียมตัวสอบ ฉันจะทบทวนสมุดจดของฉัน 
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จากตารางที่ 1 ผู้วิจัยได้พิจารณาข้ันตอนต่าง ๆ และกลวิธีการกำกับตนเองจากข้างต้นที่ได้ 
กล่าวมา ผู้วิจัยได้นำมาพัฒนาเป็น ขั้นตอนการเรียนรู้โดยการกำกับตนเองในวิชาพลศึกษา ทำการ
เลือกโดยให้สอดคล้องกับวิชา ทั ้งหมด 6 ขั ้นตอน โดยที่ครูผู ้ฝึกนั ้นจะต้องช่วยนักเรียนในการ
ตั้งเป้าหมาย พัฒนาทักษะการเรียนรู้ของนักเรียน รวมทั้งเป็นผู้กระตุ้นนักเรียนในการฝึกกำกับตนเอง
นั้นเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ขั้นตอนที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นสามารถอธิบายได้ดังตาราง ต่อไปนี้ 
ตารางท่ี 2 ขั้นตอนกระบวนการกำกับตนเองในการเรียนวิชาพลศึกษาท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
ขั้นตอนกระบวนการกำกับตนเอง รายละเอียดของกระบวนการ 
 
การสังเกตตนเอง 

ผู้เรยีนมีการเตรียมความพร้อมในการเรยีน สังเกต
ตนเองจากอาการความเจ็บป่วยของตนเองหรือ สิ่งอื่นที่
นอกเหนือกจากความเจ็บป่วย เช่น เสื้อผ้า อุปกรณ์การ
เรียน 

 
การเลือกปญัหาและตั้งเปา้หมาย 

ผู้เรยีนเลือกตั้งเป้าหมายในคาบนัน้ๆ ในการเรยีน เช่น 
คาบนี้จะทำทักษะการตบลูกวอลเลย์บอลใหไ้ด ้

การหาแนวทางการแก้ปัญหา เมื่อผู้เรียนทำทักษะในการเรียนคาบนั้นๆ ไมไ่ด้ ผูเ้รียน
มีแนวทางแก้ไขอย่างไร 

การพัฒนาทักษะพื้นฐาน ผู้เรยีนทำความเข้าใจในทักษะการตบลูกวอลเลย์บอล
ให้ได้ จากท่ีครูทำการสาธิต 

การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง ผู้เรยีนแสดงอาการที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและเพื่อน
ร่วมทีม เช่น แสดงอาการดีใจเมื่อตนเองตบลูก
วอลเลย์บอลได้ แสดงอาการดีใจท่ีได้อยู่กับเพื่อนคนน้ี 

การควบคุมตนเองและบันทึกพฤตกิรรม ผู้เรยีนควบคุมตนเองในคาบเรียนโดยไมเ่กิดการ
หงุดหงิดใส่เพื่อนหรือครู แล้วทำการบันทึกพฤติกรรมที่
ผู้เรยีนรูส้ึกไมส่บายใจท้ังของตนเองหรือเพื่อนลงแบบ
บันทัก 

 
จากตารางที่ 2 ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ในขั้นตอนการสอนพลศึกษาแบบปกติที่มีข้ันตอน 5 ขั้นตอน  

(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) โดยผู้วิจัยได้นำกระบวนการกำกับตนเองที่ผู้วิจัยได้ทำการสังเคราะห์
ออกมาจาก Zimmerman (2000) ; Schunk and Zimmerman (2007) ; Harris and Graham 
(2007) ; สุภาวดี คำนาดี (2551) และ รจเรข รัตนาจารย์  (2547) ดังตารางที่ 1 ที่ได้กล่าวมาข้างต้น 
ผู้วิจัยจึงนำกระบวนการการกำกับตนเองมาใช้ในขั้นตอนการสอนพลศึกษา ดังตารางที่ 3 ต่อไปนี้  
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ตารางท่ี 3 ตารางสังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 

การกำกับตนเองกับการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธี
ปกต ิ

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการ
กำกับตนเอง 

ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (5-7 นาที) การสังเกตตนเอง 
ขั้นที่ 2 การอธิบายและสาธิต (7-10 นาที) การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมาย 

ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (7-10 นาที) การหาแนวทางการแก้ปัญหา 
การพัฒนาทักษะพ้ืนฐาน 

ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วย
ความสนุกสนาน (25-30 นาที) 

การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง 

ขั้นที่ 5 การสรุปและสุขปฏิบัติ (5-7 นาที)  การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม 

          จากตารางที ่ 3 สรุปได้ว่าขั ้นตอนการสอนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองมี 5 
ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย/สังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 3 
การฝึกให้มีทักษะ/การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียน
แล้วไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม 
5. ความฉลาดทางอารมณ์ 
    5.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 

Bar-on (อ้างถึงใน วีระวัฒน์ ปันนิตามัย, 2542) ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า
เป็นชุดของความสามารถส่วนตัวด้านอารมณ์ และด้านสังคมของบุคคลที่ส่งผลต่อความสำเร็จของเขา
ในการต่อกรกับข้อเรียกร้อง และแรงกดดันจากสภาพแวดล้อมทั้งหลายได้เป็นอย่างดี 

Salovey and Mayer (อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2544) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์
เป็นความฉลาดทางสังคมอีกรูปแบบหนึ่งที่ประกอบด้วยความสามารถในการรู้อารมณ์และความรู้สึก
ของตนเองและผู้อื่น สามารถแยกความแตกต่างของอารมณ์ที่เกิดขึ้นและใช้ข้อมูลเหล่านี้เป็นเครื่อง
ชี้นำในการคิด และกระทำสิ่งต่าง ๆ 

กรมสุขภาพจิต (2544)  ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่าความสามารถในการ
รับรู้และแสดงออกทางอารมณ์  รวมทั้งคุณลักษณะทางอารมณ์ท่ีเหมาะสมกับวัยและสังคม 

แสงอุษา  โลจนานนท์  และกฤษณ์  รุยาพร (2544)  ได้ให้คำแปลเป็นภาษาไทยของคำว่า   
EQ  ว่าคือการบริหารอารมณ์  ซึ่งก็คือ  ความสามารถของบุคคลในการตระหนักถึงการใช้ปัญญา
กำกับอารมณ์ของตนเองและการใช้ป ัญญาในการบริหารอารมณ์ของผู้ อ ื ่น  โดยในส่วนของ
ความสามารถในการใช้ปัญญากำกับอารมณ์ของตนเอง หมายรวมถึงความสามารถในการรับรู้เข้าใจ
สามารถคุมและสร้างแรงกระตุ้นจากภายในให้กับตัวเองเพื่อให้เกิดเป็นแรงจูงใจในการทำงานต่าง ๆ 
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ได้อย่างเหมาะสมถูกกับกาลเทศะและถูกทำนองคลองธรรม  พร้อมทั ้งมีความสามารถ ในการ
แสดงออก ซึ่งอารมณ์ของตนเอง  ได้อย่างเหมาะสมถูกกับกาลเทศะเช่นกัน  ในส่วนของการใช้  
ปัญญากำกับอารมณ์ของผู้อ่ืนหมายรวมถึง  การเห็นใจผู้อ่ืนสามารถรับรู้และเข้าใจความรู้สึกของผู้อ่ืน  
ให้กำลังใจตลอดจนมีความสามารถในการบริหารอารมณ์ของผู้อ่ืนเพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 

เทอดศักดิ์  เดชคง  (2547)  ให้ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ว่า คือ ความสามารถ 
ของบุคคลในการนำไปสู่การเป็นคนดี  มีคุณค่า และมีความสุข คำว่า  เป็นคนดี  รวมความหมายของ
ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  ซึ่งก็คือความเมตตากรุณา  ในแง่ของพุทธศาสนา  ส่วนนี้ ก็คือ “ศีล”  ก็คือ
ข้อปฏิบัติเพื่อขัดเกลามนุษย์นั่นเอง  มีคุณค่านั้นสอดคล้องกับการมีสติรู้ตัว (awareness)  ส่วนการมี
ความสุข  เกิดจากการมองโลก  เพื่อหาความสุขใส่ตัวเมื่อเกิดความทุกข์ก็หาวิธีแก้ไข  อันนี้คล้ายกับ
การใช้ “ปัญญา”  ความฉลาดทางอารมณ์ในความหมายนี้  จะเน้นที่ความพึงพอใจ โดยไม่ได้ไปจำกัด
ว่าจะต้องทำให้ได้เป็นผู้มียศถาบรรดาศักดิ์  มีชื่อเสียง  หรือมีเงินทองมากมาย 
    5.2 ความสำคัญและประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์ 

วีระวัฒน์  ปันนิตามัย (2542)  เสนอว่าผู้ที่มีอีคิวที่ดี  จะเป็นผู้ที่รู้จักใช้ความคิดต่ออารมณ์
ของตนเองและผู้อื่น  ให้เกิดประโยชน์ในทางสร้างสรรค์ได้ เป็นอย่างดี ทำให้ผู้อื่นเป็นสุขและตนเองก็
เป็นสุขด้วย  ซึ่งประโยชน์ของความฉลาดทางอารมณ์  ได้แก่ 

1) พัฒนาการด้านอารมณ์ บุคลิกภาพของเด็ก ความฉลาดทางอารมณ์ มีบทบาทในการ 
กำหนดบุคลิกภาพ พึงประสงค์สร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่เหมาะสมกับวัยวุฒิ  มีความสามารถในการ
ปรับตัวและแก้ไขปัญหาทางอารมณ์  เช่น  ความเครียด  และแรงกดดันต่าง ๆ ในชีวิตได้เป็นอย่างดี 

2) การสื่อสารการแสดงความรู้สึก อารมณ์ของตน   ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะมี
ความสามารถในการส ื ่อสารการแสดงความร ู ้ส ึกและแสดงอารมณ์ของตนได้อย ่างถ ูกต ้อ ง
เหมาะสม ตามกาลเทศะ เข้าใจความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น ยิ้มได้แม้จะรู้สึกเศร้า รับฟังปัญหาของ
ผู้อื่นอย่างตั้งอกตั้งใจ ไม่รู้สึกแปลกแยกจากเพ่ือนมนุษย์ จากธรรมชาติและจากชีวิตของตนเอง 

3) การปฏิบัติงาน ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้ที่ให้การยอมรับผู้อื่น มีความคิด
ริเริ่มสร้างสรรค์  สามารถสร้างผลผลิตที่สนองเป้าหมายได้  ลดการลางาน  ขาดงานหรือย้ายงานที่เกิด
จากความขัดแย้งระหว่างบุคคลเสริมสร้างการทำงานที่ประสานสัมพันธ์กันมากขึ้น 

4) การให้บริการ ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะสามารถเข้าใจผู้มารับบริการได้อย่าง
ถูกต้อง  รับฟังความต้องการของผู้รับบริการและตอบสนองความต้องการของผู้รับบริการได้เป็นอย่าง
ดี  ทำให้ผู้รับบริการประทับใจ  สร้างความจงรักภักดีในการใช้  สินค้าและบริการขององค์กรมาก
ยิ่งขึ้น 

5) การบริหารจัดการ ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้มีอัจฉริยภาพของความเป็น
ผู้นำที่มีศิลปะในการรู้จักใช้คนและการครองใจคนได้  สามารถโน้มน้าวผู้อื่นให้ทำในสิ่งที่ตนต้องการได้
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สำเร็จ  ได้งานที่มีประสิทธิภาพและผู้ร่วมงานมีความสุข  ผู้นำ หรือ  ผู้บริหารที่มีความฉลาดทาง
อารมณ์สูงจะเป็นผู้ที่มีคำพูดและการกระทำที่ตรงกัน (Integrity) 

6) การเข้าใจชีวิตของตนเองและผู้อื่น ผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นผู้ที่มีการศึกษา
ให้เกิดความเข้าใจตนเอง (Insight)  การรู้จักและเข้าใจตนเองตามความเป็นจริง โดยการมองดูอารมณ์
ของตนเองให้เข้าใจแล้วจะสามารถรู้จักและเข้าใจผู้อ่ืน ทำให้เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันมากขึ้นมีความ
เข้าใจชีวิตและก่อให้เกิดความสุขตามมา 

เทอดศักดิ์  เดชคง (2547) กล่าวว่าประโยชน์ของความสามารถทางอารมณ์  แบ่งเป็นด้านต่อ 
เฉพาะตัว  ต่อครอบครัว  และต่อสิ่งแวดล้อม  ต่อตนเองนั้น จะทำให้เด็กเรียนหนังสือได้อย่างมีสมาธิ
ส่งผลสัมฤทธิ ์ต ่อการเรียน  รักการศึกษาหาความรู้  สามารถปรับอารมณ์ของตนเองได้อย่าง
เหมาะสม  จึงมีความสุขและสมควรตามอัตภาพ  คือไม่จำเป็นต้องมีของเล่นมากหมาย ไม่จำเป็นต้อง
ไปเที่ยวบ่อยๆ เป็นต้น  เมื่อเด็กเติบโตขึ้น  เขาจะรู้ถึงเป้าหมายชีวิตตนเอง  รู้จักปรับปรุงตนเองอยู่
เสมอ รู้ว่าตนต้องการอะไร  เปรียบเทียบกับศักยภาพของตนเองแล้วเลือกเรียน  เลือกทำงานได้อย่าง
เหมาะสม จะทำงานให้ประสบความสำเร็จ   ต้องอาศัยบุคลิกที ่อ่อนน้อม  เน้นการร่วมมือกัน
ทำงาน หากเกิดความขัดแย้งหรือปัญหาขึ้นก็ต้องพูดคุยปรับความเข้าใจ  ทักษะอุปนิสัยอย่างนี้พบได้
ในผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ ครอบครัวเป็นสังคมที่ใกล้ชิดตัวมากที่สุด  แต่หลายคนฉลาดในการ
ทำงาน  กลับไม่มีความสามารถใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่น ปัญหาการทะเลาะเบาะแว้งจนถึงขั้ นหย่าร้างจึง
เกิดขึ้นมากมายในปัจจุบัน  ซึ่งหากครอบครัวมีความเห็นใจ  เข้าใจกัน  แล้วหันมาพูดคุยปรับปรุง
ความสัมพันธ์ให้ดีขึ ้น  ก็น่าจะทำให้ชีว ิตครอบครัวมีความแน่นอนว่าไม่จำเป็นต้องมีเงินทอง
มากมาย  แค่พอกินพอใช้  เหลือเก็บบ้างก็มีความสุข ด้านสังคมแวดล้อมก็มีรายละเอียดมากมาย  แต่
ด้วยหลักของความสามารถทางอารมณ์  ย่อมทำให้ความขัดแย้งต่าง ๆ การเอารัดเอาเปรียบกันใน
สังคมลดลงไปอยู่ด้วยกันอย่างปรองดอง  คิดถึงใจเขาใจเรา  ปัญหาง่าย ๆ เช่นขับรถปาดหน้าจนยิง
กันตายก็คงไม่มี  แบบนี้สังคมคงน่าอยู่มากขึ้น จากความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ที่กล่าวมา
ข้างต้น 

สรุปได้ว่า ถ้าบุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์ก็จะส่งผลดีทั้งต่อตน ต่อผู้คนรอบข้าง ต่อสังคม 
ส่วนรวม  ส่งผลดีต่อตนเองคือทำให้ตัวเองมีความสุข  เนื่องจากมองโลกในแง่ดี  รู้จักจัดการกับ
อารมณ์ตนเอง  แก้ปัญหาต่างๆ  ได้ด้วยสติ  รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น สามารถสร้างประโยชน์ให้กับ
ตนเอง ผู้อื่น และสังคมได้อย่างสร้างสรรค์ 
     5.3 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจชัดเจน และเป็นแนวทางในการศึกษาองค์ประกอบของ EQ 
นักจิตวิทยาได้สรุปองค์ประกอบ ของ EQ มี 5 องค์ประกอบใหญ่ดังนี้ 

1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) เป็นความสามารถในการที่จะรับรู้ 
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และเข้าใจความรู้สึก นึกคิด และอารมณ์ของตนเองได้ตามความเป็นจริง สามารถประเมินตนเองได้ รู้
จุดเด่นจุดด้อยของตน มีสติ เข้าตนเอง 

2) การบริหารจัดการกับอารมณ์ตนเอง (Managing Emotion) เป็นความสามารถท่ี 
จะจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนได้อย่างเหมาะสม มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ตนเอง มี
คุณธรรม มีความสามารถในการปรับตัว จัดการกับความเปลี ่ยนแปลงต่าง ๆ ที ่เกิดขึ ้นได้อย่าง
สร้างสรรค ์

3) การจูงใจตนเอง (Motivationone-self) มีความสามารถที่จะจูงใจตนเองนำ 
อารมณ์ความรู้สึกของตนมาสร้างพลัง ในการกระทำสิ่งต่าง ๆ อย่างสร้างสรรค์ มีคุณประโยชน์ มอง
โลกในแง่ดี 
      4) การรู้จักสังเกตความรู้สึกของผู้อื่น (Empathy) หมายถึง ความสามารถท่ีเข้าใจ 
ความรู้สึกของผู้อื ่นมีความเห็น อกเห็นใจเอาใจเขามาใส่ใจเรา มีจิตใจที่พร้อมจะช่วยเหลือผู ้ อ่ืน 
สามารถแสดงออกทางอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

5) การดำเนินการด้านความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (Handing Relationships) มี 
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน รู้เท่าทันอารมณ์ของผู้อื่น ความสามารถนี้ประกอบไปด้วย การสื่อความหมาย
ที่ดี และ การบริหารความขัดแย้ง 

Salovey and Mayer (อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2544) กล่าวถึง องค์ประกอบสำคัญที่ทำ
ให้เกิดความสำเร็จในชีวิต ซึ่งเก่ียวโยงไปถึงความฉลาดทางอารมณ์ โดยแบ่งเป็น 5 องค์ประกอบ คือ 

1) การรู้จักอารมณ์ตนเอง  หรือการตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น 
และสามารถแสดงอารมณ์ได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ 

2) การจัดการกับอารมณ์  เป็นความสามารถใจการควบคุมความวิตกกังวล  ความ 
โกรธ ความเศร้าหมองและเข้าใจถึงผลของความล้มเหลวที่ทำให้ขาดทักษะ ทางอารมณ์  บุคคลที่มี
ความฉลาดทางอารมณ์สูงจะสามารถเอาชนะปัญหาต่าง ๆ และแก้ไขต้นเหตุที่ทำให้เกิดอารมณ์ที่ไม่
ปกติได้ 

3) การมีแรงจูงใจในตนเอง  เป็นความสามารถในการใช้อารมณ์ให้เป็นแรงจูงใจใน 
การกระทำสิ่งต่าง ๆ ให้บรรลุเป้าหมายและเป็นสิ่งสำคัญที่ทำให้บุคคลมีความสนใจสิ่งต่าง ๆ มี
แรงจูงใจและความคิดสร้างสรรค์ 

4) การรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของบุคคลอ่ืนความสามารถด้านนี้เป็นพ้ืนฐานของ 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลทำให้บุคคลมีความรู้สึกไวและละเอียดอ่อนในการเข้าใจว่าผู้อ่ืนต้องการสิ่งใด 

5) ความสามารถในการจัดการด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เป็นความสามารถ 
และทักษะในการจัดการกับอารมณ์ของผู้อื่นในทางที่เหมาะสมทำให้ตนเป็นที่ยอมรับของบุคคลอื่น 
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กรมสุขภาพจิต (2546)  ได้พัฒนาแนวคิดเรื่องความฉลาดทางอารมณ์ที่ประกอบด้วยปัจจัย  
3  ประการคือ 

1) ดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง 
รู้จักเห็นใจผู้อ่ืนและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม  ประกอบด้วยความสามารถต่อไปนี้ 

1.1) ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้ 
อารมณ์และ ความต้องการของตนเอง ควบคุมตนเองและอารมณ์ได้ แสดงออกอย่างเหมาะสม 

1.2) ความสามารถในการเห็นใจผู้อื่น ใส่ใจผู้อ่ืน เข้าใจและยอมรับผู้อื่น  
แสดงความเห็นใจอย่างเหมาะสม  

1.3) ความสามารถในการรับผิดชอบ รู้จักการให้  รู้จักการรับ รู้จักรับผิด   
รู้จักให้อภัย เห็นแกป่ระโยชน์ส่วนรวม 

2) เก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ  
แก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ  รวมทั้งมีสัมพันธภาพดีกับผู้อ่ืน ความสามารถในการ
รู้จักและสร้างแรงจูงใจให้ตนเองรู้ศักยภาพตนเอง สร้างขวัญและกำลังใจให้ตนเองได้ มีความมุ่งมั่นที่
จะไปให้ถึงเป้าหมาย ความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา รับรู้และเข้าใจปัญหา มีขั้นตอนใน
การแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม มีความยืดหยุ่นความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น รู้จักการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสมแสดงความเห็นที่ขัดแย้งได้อย่างสร้างสรรค์ 

3) สุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข มีความภาคภูมิใจใน 
ตนเอง  พอใจในชีวิตและมีความสุขสงบทางใจ ภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง 
พึงพอใจในชีวิต มองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ มีความสงบทางใจ มีกิจกรรมที่
เสริมสร้างความสุข รู้จักผ่อนคลาย มีความสงบทางจิตใจ 

Goleman (1998) ได้จำแนกความฉลาดทางอารมณ์ไว้ 5 ประการดังนี้ 
1) การตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง (Self-awareness) หมายถึงความสามารถที่จะ 

รับรู้และเข้าใจความรู้สึก อารมณ์ และความต้องการของตนเองตลอดจนผลที่เกิดขึ้นกับบุคคลอื่นอัน
เนื่องมาจากความรู้สึก อารมณ์ และความต้องการเหล่านั้นของตน ผู้ที่มีความสามารถดังกล่าวจะมี
คุณลักษณะดังนี้ มีความเชื่อม่ันในตนเอง ประเมินตนเองตามความเป็นจริง มีอารมณ์ขัน 

2) การควบคุมอารมณ์ของตนเอง ( Self-regulation ) หมายถึงความสามารถ 
ในการควบคุม หรือจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ อีกท้ังสามารถที่จะใช้ความคิดก่อนลงมือปฏิบัติได้ 
ผู้ที่มีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

2.1) มีการควบคุมตนเอง คือสามารถจัดการกับอารมณ์ที่ยุ่งยาก และหุนหันพลัน 
แล่นได้เป็นอย่างดี 

2.2) มีความไว้วางใจ คือการรักษาคำพูดและสัญญา มีความรับผิดชอบ และมีความ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

41 
 

ระมัดระวังในการทำงาน 
2.3) มีความสามารถในการปรับตัว คือมีความยืดหยุ่นในการรับมือกับความต้องการ 

ที่ หลากหลายและการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วได้ 
2.4) มีความสามารถในการเปลี่ยนแปลง คือความสามารถในการเปิดรับความคิด 

และข้อมูล ใหม่ๆอยู่เสมอ และการสร้างแนวคิดใหม่ที่เป็นประโยชน์ 
3) การสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเอง (Self-motivation) หมายถึง ความปรารถนา 

อย่างแรงกล้าที่จะทำงานด้วยเหตุผลมิใช่เพ่ือเงินหรือเพ่ือสถานภาพของตนเอง แต่เพ่ือความสำเร็จของงาน
ตามเป้าหมาย โดยใช้ความพยายามอย่างไม่ลดละ ผู้ที่มีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้  

3.1) เป็นผู้ที่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ คือมีความพยายามท่ีจะปรับปรุงหรือความ 
พยายามที่จะ ไปสู่มาตรฐานความเป็นเลิศ ทำความดีโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน เช่น ตั้งใจเรียนหนังสือให้
เก่งเพราะอยากเป็นแพทย์ที่มีชื่อเสียง 

3.2) มีความคิดริเริ่ม คือมีความพร้อมที่จะทำสิ่งหนึ่งสิ่งใดเมื่อโอกาสมาถึง 
3.3) มองโลกในแง่ดีคือความไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคที่ขัดขวางการบรรลุเป้าหมาย มี 

ความสุขกับชีวิต 
4) การเข้าใจอารมณ์ของผู้อ่ืน (Recognizing Emotions in Others) หมายถึง          

ความสามารถในการเข้าใจธรรมชาติทางอารมณ์ของคนอ่ืนๆ และมีทักษะที่จะปฏิบัติต่อคนอ่ืนๆได้ ผู้ที่
มีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

4.1) มีความไวต่อการรับความรู้สึกของผู้อื่น 
4.2) มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
4.3) มีจิตใจใฝ่บริการซึ่งเป็นลักษณะดีๆที่ทำให้ประสบความสำเร็จในการทำงาน 

โดยเฉพาะงานที่ต้องให้บริการแก่ผู้อ่ืน 
5) ทักษะทางสังคม (Social Skill) หมายถึงความสามารถ ในการสร้างสัมพันธภาพ 

กับผู้อ่ืนตลอดจนสามารถที่จะค้นพบสิ่งที่เป็นพื้นฐานร่วมกันของบุคคล และทำให้เกิดความสามัคคี
ปรองดองกัน ผู้ที่มีความสามารถดังกล่าวจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

5.1) มีการสื่อสารที่ดี คือสามารถสื่อสารด้วยคำพูดและท่าทางท่ีเหมาะสมเข้าใจง่าย 
5.2) มีความเชี่ยวชาญในการสร้างและการนำทีมงานสามารถบริหารความขัดแย้งได้ 

ดี ซึ่งเป็นคุณสมบัติของผู้บริหารจัดการที่สำคัญ เช่น ถ้าลูกน้อง หรือเพ่ือนร่วมงานขัดแย้งกันก็
สามารถไกล่เกลี่ย ลดความขัดแย้งทำให้งานสามารถเดินต่อไปได้ 
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ตารางท่ี 4 ตารางวิเคราะห์องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ 

 
 

ผู้กล่าว 

องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ (กรมสุขภาพจิต, 2546) 
ดี เก่ง สุข 

การสังเกตความรูส้ึก
ของผู้อื่น, การบริหาร 
จัดการอารมณต์นเอง 

ความสามารถในการสร้าง
แรงจูงใจ, ทักษะด้าน
มนุษยสัมพันธ์ 

เห็นคุณคา่ในตนเอง, 
การตระหนักรู้อารมณ ์
ในตนเอง 

Goleman (1998) √ √ √ 

นักจิตวิทยา √ √ √ 
Salovey and Mayer 
(อ้างถึงใน กรมสุขภาพจิต, 
2544) 

√ √ √ 

กรมสุขภาพจิต (2546) √ √ √ 
จากตารางที่ 4 ผู้วิจัยสามารถสรุปองค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของ (Goleman. 

1998, นักจิตวิทยา, Salovey and Mayer (อ้างถึงใน  กรมสุขภาพจิต, 2544) มีความสอดคล้องกับ
องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ของ (กรมสุขภาพจิต, 2546) ได้เป็นทั้งหมด 3 องค์ประกอบ คือ 
1) ดี  2) เก่ง 3) สุข 
    5.4 การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

กรมสุขภาพจิต (2544)  เนื่องจากความฉลาดทางอารมณ์ มีความสัมพันธ์อย่างมากกับ 
การประสบความสำเร็จในชีวิตของบุคคล จึงเป็นหน้าที่ของบิดามารดา ครู อาจารย์ และผู้เกี่ยวข้องจัก
ต้องร่วมกันพัฒนาทักษะความฉลาดทางอารมณ์ตั้งแต่วัยเด็ก แนวทางในการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ทำได้ดังนี้  

1) ฝึกการตระหนักรู้อารมณ์ของตนเองคือ การทำความเข้าใจ ตระหนักรู้ 
อารมณ์ของตนเองว่ามี อะไรเกิดขึ้นในใจ สามารถรับรู้ความรู้สึกของตนเองได้ หลีกเลี่ยงการดูถูกหรือ
ตำหนิติเตียน ให้ความรู้ เกี่ยวกับการเข้าใจตนเอง เข้าใจคนอ่ืน 

2) ฝึกการควบคุมอารมณ์ของตนเอง ในกรณีท่ีเกิดความผิดหวังหรือความ 
เศร้าเสียใจ โดยสามารถปรับปรุงตนเมื่อเผชิญกับความรู้สึกนั้น และนำอารมณ์กลับมาสู่สภาพปกติให้
เร็วที่สุด 

3) ฝึกความสามารถในการจูงใจตนเองคือจะต้องรู้จักควบคุมตนเอง ให้ 
กำลังใจตนเอง และสร้างแรงบันดาลใจที่จะกระทำสิ่งหนึ่งสิ่งใดให้บรรลุเป้าหมายในชีวิต 

4) ฝึกความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกและความต้องการของผู้อ่ืนคือ 
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สามารถตรวจสอบ อารมณ์ ความรู้สึก และความต้องการของตนเองและผู้อ่ืน ฝึกความสามารถในการ
สร้างความสัมพันธ์กับคนรอบข้างมีศิลปะในการสร้างสัมพันธภาพ มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี รู้เขารู้เรา และ
สามารถจัดการกับความขัดแย้งระหว่างบุคคล 
    5.5 หลักการสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

กรมสุขภาพจิต (2543) ได้ให้หลักการสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ คือ การ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ต้องทำอย่างเป็นองค์รวม ทั้งด้านร่างกายและสติปัญญา โดยคำนึงถึง
ส ุขภาพ อาหาร การพักผ่อน พัฒนาการตามวัยด้านต่างๆ ความคิด ความรู ้ส ึก การเร ียนรู้  
ความสัมพันธ์กับผู้อื่นและกิจกรรมๆเช่น 

1) เวลาทำกิจกรรมประจำวันในครอบครัว สังเกต และพูดถึงความรู้สึกของเด็ก 
และสมาชิกครอบครัว เป็นต้นแบบอย่าง ในการควบคุมความโกรธ หรือรู้สึกขัดใจ 

2) การจัดกิจกรรมในโรงเรียน ที่แทรกเสริมความฉลาดทางอารมณ์ 
3) การจัดกิจกรรม ให้เด็กได้มีส่วนร่วม ร่วมตัดสินใจ ร่วมเรยีนรู้จากประสบการณ์  

ไม่ให้เด็กนั่งฟังเฉยๆ กระตุ้นให้เด็กคิดตาม พร้อมกับแสดงความคิดเห็น เช่น “เรียนทักษะกีฬา แล้ว
หนูรู้สึกอย่างไร” 

4) การจัดกิจกรรม ต้องคำนึงถึงวัยของเด็ก สังคม และวัฒนธรรมของแต่ละชุมชน 
    5.6 ปัจจัยสู่ความสำเร็จการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์  

Greenspan and Benderly, 1997; กรมสุขภาพจิต, 2548 (อ้างถึงใน คณิน ประยูรเกียรติ, 
2554) กล่าวว่า การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของเด็ก ไปสู่ความสำเร็จ มีหลายปัจจัยที่ควรทำ
พร้อมๆ กัน 

1) ด้านร่างกาย สมอง เป็นอวัยวะที่ทำให้คนเรา มีอารมณ์รู้สึกนึกคิดและควบคุม 
พฤติกรรม ดังนั้น ต้องให้เด็กได้มีร่างกาย และสมองเจริญเติบโต ทำงานเป็นปกติเป็นต้นทุนเดิมของ
เด็ก และวันนี้เด็กได้รับอาหาร การพักผ่อน การออกกำลังกาย และการดูแลสุขภาพ เพียงพอหรือไม่ 
เช่น ในวัยเด็กจนถึงปัจจุบัน เด็กขาดสารอาหารหรือไม่ เฉพาะภาคเหนือต้องรณรงค์เรื่องไอโอดีนด้วย 
เพราะว่าเด็กปฐมวัยในชนบท มีการพัฒนาการล่าช้ามากที่สุดโดยเฉพาะทางด้านภาษา และการ
แก้ปัญหาด้วยการใช้ตา และมือ ทำงานประสานกันพบว่า ช้ากว่า 40% ในภาคเหนือ เพราะฉะนั้น น่า
เป็นห่วงมาก ต้องแก้ไขโดยด่วน หากปรับปรุงให้ดี แต่เฉพาะหลักสูตร หรือฝึกอบรมครูอย่างเดียว แต่
ถ้าต้นทุนของเด็กปกติไม่เพียงพออยู่แล้ว ก็ยังออกมาไม่ดีเป็นที่น่าเสียดาย เพราะฉะนั้น ควรพัฒนา
เป็นองค์รวม ทั้งด้านร่างกาย และสติปัญญาไปพร้อมๆ กัน 

2) ด้านอารมณ์ หมายถึง ความรู้สึกดีต่อตนเอง รู้สึกดีในสิ่งที่ตัวทำซึ่งจะนำไปสู่ 
ความสำเร็จ หรือความพยายามขั้นต่อไป ถ้าเด็กขาดความรู้สึกท่ีดีในตนเองมีผลให้เด็กขาดความมั่นใจ 
ในภายหน้าจะมองตัวเอง ไม่มีความสามารถ เพราะเด็กขาดโอกาส ที่จะประสบความสำเร็จมาก่อน
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เพราะฉะนั้น ควรสนใจให้โอกาสได้รับความสำเร็จ รู้สึกดีต่อตนเอง ไม่ตั้งกฎเกณฑ์ชนิดแพ้คัดออก 
หรือเปรียบเทียบเด็กกับพ่ีน้อง หรือคนอ่ืน จนเด็กรู้สึกด้อย อับอาย เสียกำลังใจ ควรให้เขา ได้ทำตาม
ความสามารถ และชี้ให้เห็นว่า เขาก้าวหน้าได้จะได้มีกำลังใจ 

3) ผู้ที่อยู่เบื้องหลังความสำเร็จของเด็ก ได้แก่ พ่อแม่ ครู คนที่อยู่รอบข้างซ่ึงมี 
อิทธิพลต่อเด็กมาก ถ้าบุคคลเหล่านี้ปล่อยเด็กไปตามยถากรรม เด็กโตขึ้นอาจจะดีหรือไม่ก็ได้ เพียง
แสดงความสนใจก็เป็นผลดีแล้ว เช่น แม่เห็นลูกพยายามจะยืน บอกลูกว่า “ตั้งไข่ล้ม ต้มไข่กิน หนูเก่ง
จริงๆ” เพียงเท่านี้ เด็กก็เกิดความรู้สึกที่ดี แม่เห็นด้วยกับสิ่งที่หนูทำ หรือครูบอกว่า หนูทำดี หนูยัง
เขียนไม่สวย แต่หนูก็เขียน แต้ถ้าครูพูดว่า เมื่อไรจะเขียนสวยเหมือนคนอ่ืน ก็จะเสียใจเอาไว้ชาติหน้า 
หนูจะเขียนอย่างนั้น เพราะฉะนั้น ควรพิจราณาหาวิธี ที่จะตอบสนองในทางที่ดีแก่เด็ก (Feedback 
ตามสิ่งที่เกิดขึ้น อย่างเป็นจริง) ที่จะให้เด็กดีขึ้น แต่ถ้าแม่บอกลูกว่า อย่ายืนเดี๋ยวล้ม เด็กกังวล ทำตัว
ไม่ถูก แล้วจะล้มทันที ดังนั้น การปกป้องมากเกินไป หรือปล่อยปละจะเกิดปัญหาตามมาได้ เช่น แม่
สอนให้ลูกสาธุก่อนจะเอาอะไร เป็นการสอนความฉลาดทางอารมณ์ทางสังคมอย่างหนึ่ง เป็นการ
ปลูกฝังทางวัฒนธรรม การรอคอย รู้จักรอ รู้จักวิธีการที่จะนำไปสู่ความสำเร็จที่ตนต้องการ เด็กจะทำ
ไม่ได้ ถ้าไม่สอนตอนวัยทารกนี้ แต่ไปเริ่มสอนตอน 2-3 ขวบ เด็กมักไม่ทำ เพราะเป็นตัวของตัวเอง
มาก ชอบต่อต้าน บอกเลี้ยวขวา เด็กจะเลี้ยวซ้าย บอกสวัสดีจะเอามือเก็บ เพราะฉะนั้น การที่เราจะ
ให้เด็กทำกิจกรรมอะไร เราต้องดูจังหวะชีวิตของเด็กว่าตรงไหน เหมาะสำหับอะไร ทำให้เด็กได้เรียนรู้ 
ไม่ต่อต้าน และมีความสุขประสบความสำเร็จ 

จึงสรุปได้ว่า การพัฒนาเด็กให้มีความฉลาดทางอารมณ์ นับเป็นสิ่งท้าทายสำหรับครู พ่อแม่  
และผู้นำในสังคมอย่างยิ่ง เพราะประสบการณ์ด้านอารมณ์เป็นพื้นฐานสำหรับการเจริญงอกงาม ทาง
จิตใจ และคุณธรรม ในภาวะปัจจุบัน ที ่ครอบครัวต่างๆ กำลังประสบความตึงเครียด รวมทั้ ง
สิ่งแวดล้อมทางสังคม ไม่เอื้อต่อความงอกงามทางจิตใจของคนจำนวนมาก เราคาดหมายได้ว่า บุคคล
ซึ่งขาดโอกาส ในการพัฒนาคุณภาพของจิตใจเด็ก จะคิดและกระทำอะไรก็ได้ ที่ตอบสนองความ
ต้องการของตนเอง โดยไม่คำนึงถึงสิทธิ ความต้องการ ความรู้สึกและศักดิ์ศรีของคนอื่น ถ้าในสังคมมี
บุคคลเช่นนี้เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เราจะพบความก้าวร้าวรุนแรงยิ่งขึ้นกลายเป็นสังคมอันตราย ที่ประชาชน
ขาดความยับยั้งชั่งใจ และไม่สามารถตกลงกันได้ผู ้คนทั้งหลายจะสนใจแต่ตัวเอง ก่อให้เกิดความ
หายนะ นำความสามารถเฉียวฉลาดของตนเองมาใช้ในทางลายมากกว่าสร้างสรรค์ ซึ่งแนวโน้มนี้เห็น
ได้อย่างชัดเจน ตามข่าวต่างๆ ที่เกิดขึ้น เกิดความก้าวร้าว และรุนแรงที่เกินกว่าเหตุ เช่น เด็กเอาปืน
มายิงครูและเพ่ือนเป็นต้น 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการกำกับตนเอง 

รจเรข รัตนาจารย์ (2547) ได้พัฒนาการฝึกการกำกับตนเองในการเรียนการสอนวิชา 
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วิทยาศาสตร์ โดยมี ขั้นตอนดังนี้ ขั้นที่ 1 การสังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 การเลือกปัญหาและตั้งเป้าหมาย 
ขั้นที่ 3 การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง 
 

สุภาวดี คำนาดี (2551) ได้ศึกษา การวิจัยและพัฒนากระบวนการกำกับตนเอง สำหรับการ
จัดการเรียนการสอนคณิตศาสตร์ เพื่อพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  2 ผู้วิจัยได้พัฒนาเป็นขั้นตอนในการ
เรียนรู้โดยการกำกับตนเองในวิชาคณิตศาสตร์ ทั้งหมด 6 ขั้นตอน โดยที่ครูผู ้ฝึกนั้นจะต้องช่วย
นักเรียนในการตั้งเป้าหมาย พัฒนาทักษะการเรียน รวมทั้งเป็นผู้กระตุ้นนักเรียนในการฝึกกำกับตนเอง
นั้นเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย ขั้ตอนที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น คือ ขั้นที่ 1 การประเมินตนเอง ขั้นที่ 2 การเลือก
ปัญหาและตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 3 การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 การควบคุมตนเองและบันทึก
พฤติกรรม ขั้นที่ 5 การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง ขั้นที่ 6 การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม
ต่อเนื่อง ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนกลุ่มที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยการกำกับตนเองมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์
สูงกว่ากลุ่มปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ มีความสัมพันธ์ระหว่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

ธันยพร มหาดิลกรัตน์ (2557) ได้ศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมการกำกับตนเองที่มีต่อ
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่1 งานวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยกึ่งการทดลอง มี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการกำกับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง 
2)เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการกำกับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
2557 โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร จำนวน 2 ห้องเรียน เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยคือ 
โปรแกรมการกำกับตนเอง แบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง แบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงโดยครู และแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน วิเคราะห์
ข้อมูลด้วยสถิติ One way ANOVA repeated measure และ t-test ผลการวิจัยพบว่า 1) ระยะหลัง
การทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 2) ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ ่มทดลองมีคะแนน
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 3) ระยะ
ติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงไม่แตกต่างกับระยะก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 4) ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนน
คุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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กชมล ธนะวงศ์ (2557) ได้ศึกษา ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแล 
สุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการกำกับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จานวน 60 คน โรงเรียนพญาไท 
แบ่งเป็นนักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยทฤษฎีการกำกับตนเอง จานวน 30 คน 
และนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติจานวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัย ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการกำกับตนเอง จานวน 8 แผน 
แบบวัดด้านความรู้ แบบวัดด้านเจตคติ แบบประเมินตนเองด้านการปฏิบัติและแบบสารวจการปฏิบัติ
เรื ่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่า “ที” ผลการวิจัยพบว่า 1) 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ปวีร์ ม่วงชื่น (2559) ได้ศึกษา ผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการกำกับ
ตนเองที ่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั ้งน ี ้มี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมติดเกม ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมติด
เกม หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลังการทดลองของผู้ปกครองนักเรียนกลุ่มทดลองตามความคิดเห็น
ของผู้ปกครอง กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 50 คน โรงเรียนวัฒโนทัย
พายัพ จังหวัดเชียงใหม่ แบ่งเป็นนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการ
กำกับตัวเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 25 คน เป็น
เวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที และนักเรียนกลุ ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
โปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการกำกับตัวเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 25 คน เครื่องมือที่ใช้วิจัยประกอบด้วย โปรแกรมกิจกรรมทางกายตาม
ทฤษฎีการกำกับตัวเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 และแบบประเมินพฤติกรรมติดเกมสำหรับนักเรียน มีค่าดัชนีความ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

47 
 

สอดคล้องเท่ากับ 0.93 มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.94 แบบประเมินพฤติกรรมติดเกมสำหรับผู้ปกครอง 
มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.93 มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.94 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่าที 
 

อรรถวุฒิ เกียรติสุข (2560) ได้ศึกษา ผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยโดย
ประยุกต์ทักษะชีวิตร่วมกับแนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน้ำของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น วัตถุประสงค์เพื ่อศึกษา: ผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยโดย
ประยุกต์ทักษะชีวิตร่วมกับแนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน้ำของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นจากโรงเรี ยนระยองวิทยาคม
ปากน้ำ จำนวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ นักเรียนกลุ่มทดลอง จำนวน 20 คน ที่ได้รับโปรแกรม
สร้างเสริมความปลอดภัยโดยประยุกต์ทักษะชีวิตร่วมกับแนวคิดการกำกับตนเองที่มีผลต่อการลด
ความเสี่ยงในการจมน้ำ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที และนักเรียน
กลุ่มควบคุม จำนวน 20 คน ที่ไม่ได้รับโปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยโดยประยุกต์ทักษะชีวิต
ร่วมกับแนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน้ำ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 
โปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยโดยประยุกต์ทักษะชีวิตร่วมกับแนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อการ
ลดความเสี่ยงในการจมน้ำ และมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.94 และแบบวัดการปฏิบัติตนเพ่ือ
ลดความเสี่ยงในการจมน้ำ และมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.98 วิเคราะห์โดยการหาค่าเฉลี่ย ค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบค่าทีที่ระดับนัยสำคัญ
ทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยโดยประยุกต์ทักษะชีวิตร่วมกับ
แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน้ำของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ส่งผล
ให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนเพ่ือลดความเสี่ยงในการจมน้ำ เพ่ิมขึ้นอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนเพื่อลดความเสี่ยงในการจมน้ำ
ของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลังได้รับโปรแกรมสร้างเสริมความปลอดภัยโดยประยุกต์ทักษะชีวิตร่วมกับ
แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อการลดความเสี่ยงในการจมน้ำของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเพิ่มข้ึน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

วันวิสา ป้อมประสิทธิ์ (2561) ได้ศึกษา ผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ 
กำกับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
พื่อศึกษาผลของการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านมหาเจริญ 
จ านวน 50 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือนักเรียนกลุ่มทดลองจำนวน 25 คน ได้รับการใช้กิจกรรมพล
ศึกษาตามแนวคิดการกำ กับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว ดำเนินการทดลองเป็นระยะเวลา 8 
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สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที และนักเรียนกลุ่มควบคุมจำนวน 25 คนที่ไม่ได้รับการใช้
กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง เครื่องมือในวิจัยได้แก่ 1. แผนการจัดกิจกรรมพล
ศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง จำนวน 14 แผน 2. แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์จำนวน 16 ข้อ ทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา
ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบสถิติคา่ที 
ที่ระดับนัยสำคัญ .05ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองหลังจากได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวรา้ว 
มีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05โดยก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 7.72 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 
12.40 คะแนน แปลผลได้ว่านักเรียนมีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในระดับดี2) ค่าเฉลี่ยของคะแนน
พฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มควบคุม หลังการที่ไม่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด
การกำกับตนเองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 โดยก่อนทดลอง
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.84 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ9.26 คะแนน
ซึ่งแปลผลได้ว่านักเรียนมีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในระดับปานกลาง 
 

กิติยากร คล่องดี (2562) ได้ศึกษา ผลของโปรแกรมฉลาดบริโภคโดยประยุกต์แนวคิดการ
กำกับตนเองเพื่อควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดของผู้ป่วยเบาหวาน นิดที่ 2 โรงพยาบาลเวศาสตร์เขต
ร้อน การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฉลาดบริโภคโดยประยุกต์แนวคิด
การกำกับตนเองเพื่อควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่2ที่มารับบริการที่คลินิก
ผู้ป่วยนอก โรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อน คัดเลือกตัวอย่างตามเกณฑ์ที่กำหนดจำนวน 30 รายแล้ว
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากได้กลุ่ม ตัวอย่าง
กลุ ่มละ 15 ราย กลุ ่มทดลองได้ร ับโปรแกรมฉลาดบริโภคเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ส่วนกลุ่ม
เปรียบเทียบได้รับเอกสารเกี่ยวกับการควบคุมอาหารเบาหวาน เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนและหลังการ
ทดลองในสัปดาห์ที่ 12 ด้วยแบบสัมภาษณ์รวมถึงประเมินระดับน้ำตาลในเลือด ทั้งระดับน้ำตาลใน
เลือดหลังอดอาหาร 8 ชั่วโมง(FBS) และระดับน้ำตาลสะสมในเลือด (HbA1c)วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ
เชิงพรรณนา และสถิติเชิงอนุมาน ได้แก่Chi-square, Pairedsample t-test, Independent t-test 
และMann-Whitney U test ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการรับรู้
ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการควบคุมอาหาร และพฤติกรรมควบคุม
อาหารสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติและมีระดับน้ำตาลในเลือดทั้งระดับFBSและ
HbA1c ต่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีคะแนนการรับรู ้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมควบคุมอาหารสูงกว่ากลุ่ม
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เปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติแต่ไม่พบความแตกต่างของคะแนนความคาดหวังและระดับ
น้ำตาลในเลือดทั ้งเมื ่อหลังอดอาหารและน้ำตาลสะสมในเลือดระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ดังนั้นโปรแกรมนี้สามารถนำไปประยุกต์เพื่อให้ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 เกิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมควบคุมอาหารได้ 
 

Madison Memmott-Elison (2563) ได้ศึกษา การเชื่อมโยงภายในบุคคลระหว่าง 
การควบคุมตนเองอย่างตั้งใจและพฤติกรรมสังคมในช่วงวัยรุ่น การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาความสัมพันธ์แบบสองทิศทางระหว่างการควบคุมตนเองโดยเจตนาและพฤติกรรมทางสังคมที่มี
ต่อคนแปลกหน้าตั้งแต่อายุ 12 ถึงอายุ 18 กลุ่มตัวอย่าง  วัยรุ่น 500 (หญิง 52%, 77% ยุโรปอเมริกัน
อายุ 1 = 12 ปี, เวลา 2 = 14 ปี, เวลา 3 = 16 ปี, เวลา 4 = 18 ปี) จากทางตะวันตกเฉียงเหนือของ
สหรัฐอเมริกา วัยรุ่นรายงานตนเองเกี่ยวกับการควบคุมตนเองด้วยความตั้งใจและพฤติกรรมเพ่ือสังคม
ต่อคนแปลกหน้า ผลการวิจัยพบว่าการควบคุมตนเองโดยเจตนาและพฤติกรรมเพ่ือสังคมต่อคนแปลก
หน้ามีความสัมพันธ์แบบสองทิศทางในช่วงวัยรุ ่นตอนต้น (เช่นจากอายุ 12 ถึง 14) ในช่วงวัยรุ่น
ตอนกลางถึงปลาย (เช่นอายุ 14 ถึง 18 ปี) พฤติกรรมทางสังคมที่มีต่อคนแปลกหน้าอำนวยความ
สะดวกในการควบคุมตัวโดยเจตนาในขณะที่การควบคุมตนเองโดยเจตนาไม่ได้ผลักดันการพัฒนา
พฤติกรรมทางสังคมไปสู่คนแปลกหน้า 
 

Harris and Graham (2007) ได้พัฒนายุทธวิธีการกำกับตนเอง ซึ่งพัฒนามาจาก Schunk 
และ Zimmerman เพื่อใช้กับนักเรียนที่มีทักษะในการเขียนต่ำ โดยมีทั้งหมด 6 ขั้นตอน คือ ขั้นที่ 1 
เป็นการสนทนาถึงเป้าหมายในอนาคต ขั้นที่ 2 พัฒนาทักษะพ้ืนฐาน ขั้นที่ 3 ทำตามแบบแผนที่วางไว้ 
ขั้นที่ 4 บันทึกและจดจำทักษะที่ได้ฝึก ขั้นที่ 5 สนับสนุนการกระทำนั้น และข้ันที่ 6 แสดงปฏิกิริยาต่อ
พฤติกรรมที่ปฏิบัตินั้น 
 

Perry (1998 อ้างถึงใน อานวัฒน์ บุตรจันทร์ 2552) ศึกษาการกำกับตนเองในการเรียนรู้ของ
นักเรียน โดยให้นักเรียนทำงานเขียนสัปดาห์ละ 1 ครั้งอและรวบรวมเก็บไว้เป็นแฟ้มสะสมงาน ใช้เวลา
ในการเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 6 เดือน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนเกรด 2 จำนวน 35 คนและนักเรียนเกรด 3 
จำนวน 59 คนผลการวิจัยพบว่านักเรียนเกรด 2 และเกรด 3 ที่อยู่ในห้องเรียนที่มีระดับการกำกับ
ตนเองในการเรียนสูง จะพัฒนาทักษะและทัศนคติท่ีเป็นลักษณะของผู้เรียนที่มีการกำกับตนเอง 
ในขณธที่นักเรียนที่อยู่ในห้องเรียนที่มีระดับการกำกับตนเองในการเรียนรู้ต่ำเมื่อเกิดอุปสรรค จะปรับ
ทัศนคติและการกระทำท่ีเนื่องมาจากการปกป้องตนเอง และการศึกษานี้ได้เน้นการจัดสภาพห้องเรียน
และการจูงใจนักเรียนเพ่ือเพ่ิมการกำกับตนเอง 
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Risemb and Zimmerman (1992 อ้างถึงใน อานวัฒน์ บุตรจันทร์ 2552) ศึกษาการเรียน
แบบกำกับตนเองในเด็กอัจฉริยะผลการวิจัยพบว่า เด็กอัจฉริยะใช้กลวิธีของการเรียนแบบกำกับตนเอง
มากกว่าเด็กปกติ เมื่อฝึกให้รู้จักกลวิธีการเรียนรู้ เด็กอัจฉริยะจะสามารถถ่ายโอนกลวิธีเหล่านั้นไปยัง
สิ่งใหม่ ๆ ได้ การเรียนแบบกำกับตนเองสามารถใช้เป็นเครื่องมือในการพัฒนาเด็กอัจฉริยะ และการ
ฝึกการเรียนกำกับตนเอง สามารถเพ่ิมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนได้ 

 

Schunk and Zimmerman (2007 อ้างถึงใน สุภาวดี คำนาดี, 2551) ได้เสนอกระบวนการ
ในการพัฒนาการกำกับตนเอง 4 ขั้นตอน คือ การสังเตตนเอง การเลือกแบบอย่างที่เหมาะสม การ
ควบคุมตนเอง และการกำกับตนเอง ซึ่งทั้ง 4 ขั้นตอนนี้ เป็นวิธีที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการกำกับตนเอง
ของการเพ่ิมทักษะการอ่านและการเขียนของนักเรียน ซึ่ง Schunk and Zimmerman กล่าวว่า วิธีนี้
สามารถเพิ่มทักษะการอ่านและการเขียนของนักเรียนได้ ครูผู้สอนสามารถนำไปปรับปรุงใช้กับวิชา
ต่าง ๆ ได้ตามความเหมาะสม 
 

Zimmerman (2000) ได้นำเสนอขั ้นตอนในการกำกับตนเองโดยในการกำกับตนเองของ
นักเรียนมีครูเป็นผู้ช่วยฝึกกำกับ เป็นการกำกับตนเองที่คล้าย ๆ กับวิธีของแบรนดูรา Zimmerman แบ่ง
การกำกับตนเองออกเป็น 2 ขั้นตอน โดยขั้นตอนแรกครูอธิบายการกำกับตนเองและช่วยนักเรียนให้มี
ทัศนคติที่ดีในการกำกับตนเอง ขั้นที่สอง ให้นักเรียนสำรวจตนเอง ตั้งเป้าหมายและเลือกวิธีในการกำกับ
ตนเอง พร้อมทั้งให้ผลตอบสนองต่อการกระทำพฤติกรรมนั้นเมื่อกำกับตนเองตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 

สรุปจากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ พบว่า แนวคิดการ
กำกับตนเองส่งผลให้ผู้ เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ ้นและการควบคุมสติ 
อารมณ์ให้มีสติอยู่ตลอดเวลา จึงทำให้สามารถพัฒนาต่อไปได้อย่างต่อเนื่อง และบุคคลที่สามารถ
กำกับตนเองได้จะเป็นบุคคลที่มีวินัยในตนเอง มีการควบคุมอารมณ์ของตนเองอยู่ตลอดเวลา และมี
แรงจูงใจในที่จะทำสิ่งต่างๆ การเรียนรู้โดยการกำกับตนเองเกิดขึ้นเมื่อนักเรียนเริ่มต้นดำเนินการทำ
กิจกรรมการเรียนรู้โดยกำหนดเป้าหมายของตนเอง แล้วอาศัยทักษะและความรู้ เพ่ือทำให้สำเร็จและ
เพื่อจัดการกับอารมณ์ของตนเองอยู่ตลอดเวลา ดังนั้น ในการกำกับตนเองจึงเป็นแนวทางในการที่จะ
ทำให้นักเรียนมีการควบคุมตนเองให้อยู่ในกฎ กติกาที่ครูได้ตั ้งไว้ เมื่อนักเรียนสามารถปฏิบัติได้ 
นักเรียนก็จะมีการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ไปในทางที่ดีข้ึน 

 

7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์  
คณิน ประยูรเกียรติ (2554) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา 

ในกีฬาแฟลกฟุตบอลที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษาตามแนวคิดของโกลแมน 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเรียนรู้วิชาพลศึกษาในกีฬา
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แฟลกฟุตบอลที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับประถมศึกษา ตามแนวคิดของโกลแมน 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนอรรถมติร 
จังหวัดกรุงเทพมหานคร จำนวน 2 ห้องเรียน โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายเพื่อจัดเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ใช้เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คาบ คาบละ 50 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
แผนการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาในกีฬาแฟลกฟุตบอลที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียน
ประถมศึกษาตามแนวคิดของโกลแมน และแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสุขภาพจิต 
โดยมีการวัดความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลอง นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1. ภายหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ในทุกด้าน 2. ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่า
กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาแบบปกติอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

พีรวัฒน์ ชลเจริญ (2557) ได้ศึกษา ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่น
พื ้นบ้านอาเซียนที ่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ นักเรียนประถมศึกษา การวิจัยในครั ้งนี ้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านอาเซียนที่มีต่อ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพล
ศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านอาเซียน กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู ้พลศึกษา
ตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จานวน 40 คน กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัยได้มาจาก วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยกลุ่มทดลองจานวน 20 คน และกลุ่ม
ควบคุมจานวน 20 คน ดาเนินการทดลองเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 60 
นาที และทาการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ โดย
ทดสอบค่าที (t-test)ก่อนเริ่มทาการทดลอง กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกม
การละเล่นพื้นบ้านอาเซียน และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ โดยทำการ
ทดสอบความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยทดสอบความมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้
เกมการละเล่นพื้นบ้านอาเซียนที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้
วิชาพลศึกษาตามปกติ มีค่าคะแนนความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ผลการวิจัยแสดงว่ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านอาเซียนสามารถพัฒนา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนประถมศึกษาได้ 
 

นครินทร์ สุวรรณแสง (2560) ได้ศึกษา ผลของโปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิตต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ของวัยรุ่นหญิงในสถานสงเคราะห์เด็ก การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของ
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โปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิตต่อความฉลาดทางอารมณ์ของวัยรุ ่นหญิงในสถานสงเคราะห์เด็ก 
คัดเลือกสถานสงเคราะห์เด็กหญิงในสังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
จำนวน 2 แห่ง โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยกำหนดให้การสุ่มครั้งแรกเป็นกลุ่มทดลองและครั้งที่สอง
เป็นกลุ่มควบคุมคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงตามสมบัติที่กำหนด และจับคู่กลุ่มตัวอย่างระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามอายุ ระดับการศึกษา และคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ได้กลุ่ม
ทดลอง 25 คน และกลุ ่มควบคุม 25 คน กลุ ่มทดลองได้รับโปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิตเป็น
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ ่มควบคุมไม่ได้ร ับโปรแกรมดังกล่าว เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัย 
ประกอบด้วย 1) เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิต 2) เครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์
สำหรับวัยรุ่น อายุ 12-17 ปี โปรแกรมการพัฒนาทักษะชีวิตได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
โดยผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 3 ท่าน แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์สำหรับวัยรุ่นอายุ 12-17 ปี ผ่าน
การตรวจสอบความเที่ยงในกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นหญิง จำนวน 20 ราย ได้ค่าสัมประสิทธิแอลฟ่าของครอ
นบาค เท่ากับ 0.92 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลโดยใช้สถิติเชิงบรรยาย วิเคราะห์ความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ภายในกลุ่มก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมโดยสถิติทีคู่และ
วิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
โดยสถิติทีอิสระ ผลการวิจัย พบว่า คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p< .05) กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
ความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ(p< .05) กลุ่มควบคุมมี
คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p>.05) 
 

ธนวัฒน์  ชว่ยบำรุง (2560) ได้ศึกษา ผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาตะกร้อ 
กับวอลเลย์บอลที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั้งนี ้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาตะกร้อกับวอลเลย์บอลที่มีต่อความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมกีฬา
ตะกร้อ และกีฬาวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนต้น 
จำนวน 50 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มตะกร้อจำนวน 25 คน กลุ่มวอลเลย์บอลจำนวน 25 คนโดย
เลือกแบบเฉพาะเจาะจงดำเนินการทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ4วัน วันละ 60 นาที(กลุ่ม
ตะกร้อ 2 วัน กลุ่มวอลเลย์บอล 2 วัน ต่อสัปดาห์)และทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์โดยทดสอบค่าที (t-test) ก่อนและหลังทำการทดลองกับกลุ่ม
ตะกร้อและกลุ่มวอลเลย์บอล จากการทดสอบความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลอง 8 
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สัปดาห์ด้วยแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์โดยทดสอบนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05กลุ่ม
ตัวอย่างที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาตะกร้อกับกีฬาวอลเลย์บอล มี ค่าคะแนนความ
ฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
ผลการวิจัยแสดงว่ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาตะกร้อกับวอลเลย์บอลสามารถพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ 

สรุป จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี ่ยวข้องพบว่า ความฉลาดทางอารมณ์แสดงให้เห็นว่า
สามารถนำมาพัฒนาตนเองได้ในหลากหลายเรื่องเช่น ทักษะชีวิต ทางด้านกีฬา เป็นต้น ความฉลาด
ทางอารมณ์ยังส่งเสริมให้บุคคลมีผลบวกกับชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง อารมณ์ การควบคุม คุณลักษณะ 
และทักษะส่วนบุคคล เช่น บุคลิกภาพ และกลวิธีในการแก้ปัญหา ก็มีความสัมพันธ์กับความฉลาดทาง
อารมณ์อีกด้วย 
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8. กรอบแนวคิด 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องผู้วิจัยสามารถสรุป ได้ว่า การสอนพลศึกษาโดยใช้

แนวคิดการกำกับตนเอง เป็นแนวคิดที่สามารถใช้ควบคุมพฤติกรรมและควบคุมอารมณ์ท่ีตนเองต้องการ
ออกมา ทำให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์กับตนเองและผู้อ่ืน การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดการกำกับตนเองจะส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาเพ่ิมขึ้นและอีกทั้งยังส่งผลต่อความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา พัฒนาขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

การจัดการเรียนรู้พลศึกษา

โดยใช้แนวคิดกำกับตนเอง 

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย/

สังเกตตนเอง  

ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/

การตั้งเป้าหมาย 

ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ/

การหาแนวทางการแก้ปัญหา 

ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิริยาต่อ

ตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียน

แล้วไปใช้เล่นด้วยความ

สนุกสนาน 

ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึก

พฤติกรรม 

 

ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน 

พลศึกษา และ

ความฉลาดทาง

อารมณ์ 

 

แนวคิด ทฤษฎีที่

เกี่ยวข้อง 

1. การจัดการเรียนรู้

วิชาพลศึกษา 

2. แนวคิดการกำกับ

ตนเอง 
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บทที่ 3   
วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-
Experimental Research Design) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง
อารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1.2 กำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
     1.3.1 การพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง 
     1.3.2 การสร้างและพัฒนาแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 

1.3.2.1 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ 
1.3.2.2 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
1.3.2.3 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะในการเล่นกีฬา 
1.3.2.4 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรม จริยธรรม 
1.3.2.5 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติต่อพลศึกษา 

    1.3.3 การสร้างและพัฒนาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ 
ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การกำหนดแผนการทดลอง 
2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
3.2 สถิติที่ใช้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

56 

 

   ภาพที่ 2 สรุปขั้นตอนการดำเนินการวิจัยดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

1.2 กำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการ

ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 

จัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคดิการ

กำกับตนเอง 
จัดการเรียนรู้พลศึกษารปูแบบปกติ 

ทดสอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลอง 

ขั้นที่ 2 การดำเนินการและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์ ก่อน

และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง และของกลุ่มควบคุม โดยใช้ค่าที (t-test) ที่ระดับนัยสำคญัทางสถิติ 

.05 

3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์ หลัง

การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดยการทดสอบค่าท ี(t-test) ที่ระดับนยัสำคญัทางสถติิ .05 

ทดสอบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนการทดลอง 
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ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง  
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.1.1 ศึกษาเอกสารหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
1.1.2 ศึกษา เอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
1.1.3 ศึกษา เอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการกำกับตนเอง 
1.1.4 ศึกษา เอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ 
1.2 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.2.1 ประชากร ในการวิจัยครั้งนี้ คือ เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนในสังกัด

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จำนวน 799,513 คน ปีการศึกษา 2563 (ระบบ
คลังข้อมูลกลางด้านการศึกษา, 2563) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่เรียนวิชาพลศึกษา  
กีฬาบาสเกตบอล ปีการศึกษา 2563 จากโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดสำนักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดร้อยเอ็ด 

1.2.2 การเลือกโรงเรียน ผู้วิจัยใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) เป็น 
ผู้เรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3  ปีการศึกษา 2563 ภาคเรียนที่ 2 โดยมีเกณฑ์การพิจารณาโรงเรียนของกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ดังนี้  

1.2.2.1 เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหารและอาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลองจัดการ 
เรียนรู้พลศึกษา 

1.2.2.2 เป็นโรงเรียนที่นักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอ่ืนๆ ไม่ 
แตกต่างจากโรงเรียนสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานอื่น 

1.2.3 การสุ่มห้องเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยทำการสุ่มห้องเรียนที่เป็นกลุ่ม 
ตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลาก 1) จับฉลากรอบที่ 1 
เพื่อเลือกห้องเรียนจำนวน 2 ห้อง จาก จำนวน 5 ห้อง 2) จับฉลากรอบที่ 2 เพื่อกำหนดให้ห้องเรียน 
กลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง และกลุ่มควบคุมได้รับการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาปกติ 

1.3 การสร้างเครื่องมือและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการ 

ดำเนินการทดลองและเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ 
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แนวคิดการกำกับตนเอง จำนวน 8 แผน ผู้วิจัยดำเนินการพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้ตามขั้นตอน ดังนี้ 
1) ศึกษาหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการ 

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษามัธยมศึกษาปีที่ 3 เพ่ือใช้ในการกำหนดสาระการเรียนรู้ในแผนการ
จัดการเรียนรู้ 

2) ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ มาตราฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัด รายละเอียด 
ของเนื้อหาวิชา กิจกรรมการเรียนการสอน การวัดและประเมินผล และแบ่งเนื้อหาให้เหมาะสมกับ
เวลาที่จะดำเนินการสอน 

3) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการกำกับตนเองเพ่ือ 
เป็นแนวทางในการสร้างแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 

4) ดำเนินการจัดทำแผนการจัดเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับ 
ตนเอง ซึ่งครอบคลุมตัวชี้วัดที่เก่ียวข้องกับแผนการจัดเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 

5) นำแผนการจัดเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง ที่จัดทำขึ้น 
จำนวน 8 แผน ให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาเพ่ือนำมาปรับปรุงและแก้ไข ดังตารางที่ 5 
ตารางท่ี 5 ตารางจำนวนแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง และแบบปกติ 

 แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา จำนวนคาบเรียน 
1 การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 1 
2 การยิงประตูแบบอยู่กับที่ 1 
3 การเลย์อัพ (Lay Up) 1 1 
4 การเลย์อัพ (Lay Up) 2 1 
5 การป้องกันโซน 1 
6 การป้องกันตัวต่อตัว 1 
7 การรุกแบบโซน 1 
8 การรุกแบบตัวต่อตัว 1 

 รวม 8 
 

6) นำแผนการจัดเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่ปรับปรุง 
แล้วไปให้ผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดย
กำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง ตรวจพิจารณาความตรงตามวัตถุประสงค์ ความ
ตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบผสมผสาน นำผลการพิจารณา
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มาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย (Index of Congruence หรือค่า 
IOC) พิจารณาข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล และคณะ, 
2558) ผลการพิจารณา ได้ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.90 – 0.95  

7) แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองให้มี 
ความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ 

8) นำแผนการจัดเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองไปทดลอง 
ใช้กับผู้เรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่มีบริบทใกล้เคียงกกลุ่มตัวอย่าง เพื่อดูความเหมาะสมในเรื่องการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ เวลาที่ใช้ในการจัดการเรียนรู้ นำมาปรับปรุงแผนการจัดเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดการกำกับตนเองให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นเพ่ือนำไปใช้จริงต่อไป 
 สรุปผลการเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองกับแบบ
ปกติ ปรากฏดังตารางที่ 6 
ตารางท่ี 6 ตารางเปรียบเทียบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองกับแบบปกติ 

การกำกับตนเองกับการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธี
ปกต ิ

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการ
กำกับตนเอง 

ขั้นที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (5-7 นาที)  
การอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเป็นการกระตุ้นระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกายให้พร้อมที่จะทำการ
เคลื่อนไหวซึ่งการอบอุ่นร่างกาย ท่าบริหารควร
ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ของร่างกาย เริ่มจาก
วิธีการช้า ๆ และเบา ๆ ก่อน ในการอบอุ่น
ร่างกายแต่ละครั้งควรให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
ควรได้รับการบริหารอย่างทั่วถึงพยายามให้
ผู้เรียนมีส่วนร่วมทำอย่างพร้อมเพรียงและ
สนุกสนาน 

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย/สังเกตตนเอง 
ผู้เรียนมีการเตรียมความพร้อมในการเรียน 
สังเกตตนเองจากอาการความเจ็บป่วยของ
ตนเองหรือ สิ่งอ่ืนที่นอกเหนือจากความเจ็บป่วย 
เช่น เสื้อผ้า อุปกรณ์การเรียน 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 

การกำกับตนเองกับการเรียนรู้พลศึกษาโดยวิธี
ปกต ิ

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการ
กำกับตนเอง 

ขั้นที่ 2 การอธิบายและสาธิต (7-10 นาที) 
เป็นขั้นตอนการสอนที่จะให้นักเรยีนได้มคีวามรูค้วาม
เข้าใจในสิ่งท่ีเรียนเพื่อนำไปเป็นแนวทางในการฝึกหัด
และเล่นต่อไปในการอธิบายและสาธิตครูควรแยกแยะ 
ให้นักเรียนเห็นจากง่ายไปยากและควรให้ผู้เรียนมี
โอกาสทดลองทำตามที่ครสูาธิตด้วยท่ามือเปล่าจะช่วย
ให้ผู้เรียนเข้าใจได้ดียิ่งขึ้น 

ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนทำความเข้าใจในทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
ให้ได้ จากท่ีครูทำการสาธิต 
 
ผู้เรยีนเลือกตั้งเป้าหมายในคาบนัน้ๆ ในการเรยีน เช่น 
คาบนี้จะทำทักษะการเลีย้งลูกบาสเกตบอลให้ได ้

ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (7-10 นาที)  
เป็นขั้นตอนท่ีสำคญัที่จะทำให้ผูเ้รยีนได้มคีวามรู้และนำ
ทักษะที่เรียนไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนานต่อไป 
ขั้นตอนของการฝึกหัดถ้าจะให้ได้ผลดีครูควรเตรียม
อุปกรณ์อย่างเพียงพอ แบบฝึกหดัควรเริม่จากง่ายไป
หายากและเป็นแบบฝึกหัดสำหรบักีฬาประเภทนั้น ๆ 
ตลอดระยะเวลาฝึกครูควรสอดส่องช่วยเหลือผู้เรียน
อย่างทั่วถึง 

ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ/การหาแนวทางการ
แก้ปัญหา 
เมื่อผู้เรียนทำทักษะในการเรียนคาบนั้นๆ ไมไ่ด้ ผูเ้รียน
มีแนวทางแก้ไขอย่างไร 
 

ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความ
สนุกสนาน (25-30 นาที)  
การนำสิ่งทีไ่ด้เรยีนแล้วไปใช้เล่นดว้ยความสนุกสนาน 
เป็นขั้นตอนท่ีเปิดโอกาสให้ผเูรียนได้นำทักษะที่ได้เรียน
ไปแล้ว ไปใช้เล่นอย่างสนุกสนาน ครูอาจจัดให้นักเรียน
ได้เล่นอย่างสนุกสนานด้วยการแขง่ขันควรให้ผู้เล่นได้
เล่นในสิ่งท่ีเรยีน 

ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียน
แล้วไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
ผู้เรยีนแสดงอาการที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและเพื่อน
ร่วมทีม เช่น แสดงอาการดีใจเมื่อตนเองเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลได้ แสดงอาการดีใจท่ีได้อยู่กับเพื่อนคนน้ี 

ขั้นที่ 5 การสรุปและสขุปฏิบัติ (5-7 นาที) 
การสรุปและสุขปฏิบตัิ ขั้นตอนนี้เพื่อเป็นการสรุปผล
และประเมินผลเกี่ยวกับบทเรียนในช่ัวโมงนั้น 

ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม 
ผู้เรยีนควบคุมตนเองในคาบเรียนโดยไมเ่กิดการ
หงุดหงิดใส่เพื่อนหรือครู แล้วทำการบันทึกพฤติกรรมที่
ผู้เรยีนรูส้ึกไมส่บายใจท้ังของตนเองหรือเพื่อนลงแบบ
บันทัก 
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1.3.2 เครื ่องมือที ่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  ประกอบด้วย จำนวน 5 ฉบับ แบบวัด
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ สมรรถภาพทางกาย ทักษะในการเล่นกีฬา คุณธรรม จริยธรรม 
เจตคติต่อพลศึกษา และแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ จำนวน 1 ฉบับ ผู้วิจัยได้ดำเนินการพัฒนา 
แบบวัดและประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา จำนวน 5 ชุด ได้แก่ แบบทดสอบความรู้ แบบ
ประเมินคุณธรรม แบบวัดเจตคติ แบบสอบทักษะกีฬา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มี
ขั้นตอนในการดำเนินการดังนี้ 

1.3.2.1 แบบทดสอบความรู้ ผู้วิจัยสร้างแบบทดสอบความรู้ขึ้นเป็นแบบทดสอบ 
ปรนัยชนิดเลือกตอบ (Multiple Choice) แบบ 4 ตัวเลือก โดยอาศัยหลักการของมาตรฐานการ
เรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง (หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 
2551) ได้ดำเนินการสร้างแบบทดสอบความรู้ ตามข้ันตอน ดังนี้ 

1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวกับการสร้างแบบวัดผลสัมฤทธิท์างการเรียนด้านความรู ้
   2)วิเคราะห์เนื้อหา กำหนดจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม กำหนดโครงเรื่องของเนื้อหาที่
จะทดสอบ 

3) สร้างแบบทดสอบด้านความรู้เรื่องบาสเกตบอลซึ่งเป็นแบบทดสอบปรนัยชนิด 
เลือกตอบแบบ 4 ตัวเลือก จำนวน 20 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อคือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน 
ตอบผิด ไม่ตอบ หรือตอบมากกว่า 1 ตัวเลือกให้ 0 คะแนน 

4) นำแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ทเสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ 
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา การตั้งคำถาม การตั้งตัวเลือก ตัวลวง ความถูกต้องในการใช้ภาษา 
ข้อเสนอแนะเพ่ือนำมาปรับปรุงแก้ไข 

5) นำแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วนำไปให้ 
ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนด
คุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุข
ศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา สอดคล้องกับจุดประสงค์
การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถาม ตัวเลือก ตัวลวงและความถูกต้องด้านภาษา นำผลการพิจารณามา
หาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ 
IOC) คัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป ผลการพิจารณา ได้ค่าเฉลี่ยของ
ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97  

6) ปรับปรุงแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ทำตามคำแนะนำของ 
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

7) นำแบบทดสอบด้านความรู้ไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 ในโรงเรียน 
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ใกล้เคียง จำนวน 26 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
8) นำผลการทดสอบด้านความรู้ของนักเรียนมาตรวจให้คะแนนและวิเคราะห์ 

หาค่าความเที่ยง (Reliability) ของแบบวัดโดยใช้ Coefficient Alpha ของ Cronbach (ศิริชัย กาญ
จนวาสี, 2556) จากนั้นนำผลการทดสอบมาวิเคราะห์รายข้อเพื่อหาค่าระดับความยากง่ายและค่า
อำนาจจำแนก เพ่ือนำผลการวิเคราะห์มาใช้ในการเลือกแบบทดสอบด้านความรู้ โดยมีเกณฑ์ เลือกข้อ
คำถามที่มีค่าความเที่ยงตั้งแต่ 0.8 ขึ้นไป ค่าระดับความยากง่ายอยู่ในช่วง 0.2-0.8 และมีค่าอำนาจ
จำแนกตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.80 มีค่าความยากง่ายอยู่
ในช่วง 0.32 – 0.79 และมีค่าอำนาจจำแนกอยู่ในช่วง 0.24 – 0.59 ซึ่งได้แบบทดสอบด้านความรู้ 
ตามเกณฑ์ที่ต้องการไปใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 20 ข้อ  

9) นำแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้มาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้มีความ 
สมบูรณ์ และนำไปเสนออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา การตั้งคำถาม 
การตั้งตัวเลือก ตัวลวง และความถูกต้องในการใช้ภาษา อีกครั้งก่อนนำไปใช้จริง 

1.3.2.2 แบบทดสอบด้านสมรรถภาพทางกาย มีขั้นตอนในการดำเนินการดังนี้ 
1) นำแบบทดสอบด้านสมรรถภาพทางกายท่ีใช้ อ้างอิงจากการศึกษาแบบทดสอบ 

และเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา อายุ  13-18 ปี (สำนัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) ประกอบด้วย  

1.1) องค์ประกอบของร่างกาย มุ่งเน้นถึงการวัดขนาดของร่างกาย การมี 
น้ำหนักตัวสัมพันธ์กับส่วนสูง มีรายการทดสอบ คือ น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

1.2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีรายการทดสอบ ลุก-นั่ง 
1.3) ความอดทนของกล้ามเนื้อ มุ่งเน้นถึงการออกแรงทำงานของกล้ามเนื้อ 

อย่างต่อเนื่องและรวดเร็วในระยะเวลาจำกัด มีรายการทดสอบคือ ดันพ้ืน 
         1.4) ความอ่อนตัว มุ่งเน้นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นหรือการใช้แรง 
ต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นให้ต้องทำงานมากข้ึน มีรายการทดสอบคือ นั่งงอตัว 
          1.5) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด มุ่งเน้นความสามารถ
ของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออก
แรงในขณะทำงาน มีรายการทดสอบคือ ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาท ี
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ตารางท่ี 7 สรุปรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (สำหรับนักเรียนอายุ 13-18 ปี) 

รายการ
ที ่

องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย 

รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

องค์ประกอบที่ต้องการวัด 

1 ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscle 
Strength) และความ
อดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Endurance) 

ดันพื้นประยุกต์ 30 
วินาที และ ลุก-นั่ง 60
วินาที 

เพ่ือตรวจประเมินความแข็งแรง 
และความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 

2 ความอ่อนตัว 
(Flexibility) 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า เพ่ือตรวจประเมินความอ่อนตัว 
ของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก 
และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

3 ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular 
Endurance) 

ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที เพ่ือตรวจประเมินความอดทน 
ของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 

4 องค์ประกอบของ
ร่างกาย (Body 
Composition) 

ชั่งน้ำหนัก (Weight) 
วัดส่วนสูง (Height) 

เพ่ือนำไปประเมินสัดส่วนของ
ร่างกายในส่วนของดัชนีมวล
กาย 

ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
1) นำแบบทดสอบด้านสมรรถภาพทางกายไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณา 

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้และความถูกต้องด้านภาษา
พร้อมทั้งนำข้อเสนอแนะเพ่ือนำมาปรับปรุงแก้ไข 

2) นำแบบทดสอบด้านสมรรถภาพทางกายปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ 
ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนด
คุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุข
ศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาที่เก่ียวข้อง ตรวจสอบความสอดคล้องกับ จุดประสงค์การเรียนรู้ ความ
ถูกต้องด้านภาษา นำมาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม (Index 
of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อมตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการ
วิเคราะห์พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 1.00 

3) นำเสนอแนะที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแก้ไขและทำการคัดเลือก 
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ที่จะนำไปทดลองใช้ 
4) นำแบบทดสอบด้านสมรรถภาพ ไปใช้กับนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (อายุ 15 – 16ปี) 
อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดันพื้นประยุกต ์30 วินาที (ครั้ง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 น้อยกว่า
15 

15-22 23-29 30-37 มากกว่า
37 

น้อยกว่า
13 

13-19 20-26 27-33 มากกว่า
33 

16 น้อยกว่า
16 

16-22 23-29 30-36 มากกว่า
36 

น้อยกว่า
15 

15-21 22-28 29-36 มากกว่า
36 

 

อายุ 
(ป)ี 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งงอตัวไปขา้งหน้า (เซนติเมตร) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 น้อยกว่า8 8-13 14-19 20-24 มากกว่า
24 

น้อยกว่า8 8-14 15-20 21-26 มากกว่า
26 

16 น้อยกว่า8 8-13 14-19 20-25 มากกว่า
25 

น้อยกว่า9 9-14 15-21 22-27 มากกว่า
27 

 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 น้อยกว่า
21 

21-30 31-39 40-49 มากกว่
า49 

น้อยกว่า
19 

19-26 27-35 36-44 มากกว่
า44 

16 น้อยกว่า
22 

22-31 32-40 41-49 มากกว่
า49 

น้อยกว่า
20 

20-28 39-37 38-46 มากกว่
า46 

 

อาย ุ
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (คร้ัง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก 

15 น้อยกว่า
105 

 

105-130 131-155 156-175 มากกว่า
175 

น้อยกว่า
102 

102-124 125-147 148-164 มากกว่า
164 

16 น้อยกว่า
107 

 

107-131 132-156 157-175 มากกว่า
175 

น้อยกว่า
103 

103-125 126-149 150-171 มากกว่า
171 

ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
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เกณฑ์มาตรฐานน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง สำหรับเด็กไทย เพศชาย อายุ 5-18 ปี 
 

 
     ที่มา : (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
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เกณฑ์มาตรฐานน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง สำหรับเด็กไทย เพศหญิง อายุ 5-18 ปี 
 

 
ที่มา : (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
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1.3.2.3 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะในการเล่นกีฬา 
1) ศึกษาวิธีการสร้างและแนวคิดจากเอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

กับแบบทดสอบ  
2) สร้างแบบทดสอบทักษะกีฬา 
3) กำหนดเกณฑ์การให้คะแนนทดสอบทักษะกีฬา 
4) นำแบบทดสอบไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา  

ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้และความถูกต้องด้านภาษาพร้อมทั้งนำข้อเสนอแนะเพื่อมา
ปรับปรุงแก้ไข   

5) นำแบบทดสอบด้านทักษะกีฬาปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5  
ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิ
ต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือ
สาขาที่เกี ่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์ การเรียนรู้ และ
ความถูกต้องด้านภาษา นำมาหาค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์ เชิงพฤติกรรม 
(Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป 
ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 1.00 

6) นำข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแก้ไขและทำการคัดเลือก  
ข้อสอบจนได้ข้อทดสอบท่ีจะนำไปทดลองใช้ 

7) นำแบบทดสอบด้านทักษะกีฬา ไปใช้กับนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
เกณฑ์การวัดทักษะกีฬา การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล ใช้เกณฑ์กำหนด (วาสนา สกุลนิติโรจน์, 2545) ดังนี้ 

คะแนน                          วินาที 
10                        น้อยกว่า 17  
9                         17-20 
8                         21-24 
7                         25-30 
6                       มากกว่า 30  

เกณฑ์การวัดทักษะกีฬา การยิงประตู ใช้เกณฑ์กำหนด (วาสนา สกุลนิติโรจน์, 2545) ดังนี้ 
คะแนน                      ลูกลงห่วง 
10                       มากกว่า 6  
9                          5 
8                          4 
7                          3 
6                       น้อยกว่า 2  
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1.3.2.4 แบบประเมินด้านคุณธรรม จริยธรรม  
1) ศึกษาวิธีการสร้างแบบประเมินคุณธรรม จากเอกสารและหนังสือที่เกี่ยวข้อง 

กับการสร้างแบบประเมิน 
2) สร้างแบบประเมินด้านคุณธรรม ที่ครอบคลุมในเรื่องการมีระเบียบวินัย การ 

เป็นผู้นำ ผู้ตาม และการควบคุมอารมณ์ โดยให้นักเรียนประเมินตามการปฏิบัติของนักเรียนมากที่สุด 
ซ่ึงระดับการปฏิบัติต่าง ๆ มีความหมาย ดังนี้ 

ปฏิบัติเป็นประจำ หมายถึง การปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมด้านคณุธรรมทุกวันอย่างน้อย 4-6 วัน/สัปดาห ์
ปฏิบัตเิป็นบางครั้ง หมายถึง การปฏบิัติหรอืแสดงพฤตกิรรมดา้นคณุธรรมทุกวันอยา่งน้อย 1-3 ใน 1สัปดาห ์
ไม่เคยปฏิบัตเิลย หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติแสดงพฤติกรรมด้านคุณธรรมเลยแม้แต่ครั้งเดียว 

3) นำแบบประเมินด้านคุณธรรม เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความ 
ตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถามและ ความถูกต้องด้าน
ภาษาพร้อมทั้งรับข้อเสนอแนะนำมาปรับปรุงแก้ไข 

4) นำแบบประเมินด้านคุณธรรมที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน  
5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้อง
เป็นผู้ที่จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาท่ี
เกี่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับ จุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถาม 
ตัวเลือก ตัวลวงและความถูกต้องด้านภาษา นำมาหาค่า ความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 
0.50 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.92 

5) ปรับปรุงแบบประเมินด้านคุณธรรม ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ 
6) นำแบบประเมินด้านคุณธรรมที่ผ่านการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิแล้วไป 

 ทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
7) นำแบบประเมินคุณธรรมมาตรวจให้คะแนน แล้วนำผลคะแนนไป วิเคราะห์ 

หาค่าความเที่ยง (Reliability) โดยกำหนดค่าของคะแนนดังนี้  
ปฏิบัติเป็นประจำ      เท่ากับ   2 คะแนน 
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง     เท่ากับ   1 คะแนน 
ไม่เคยปฏิบัติเลย        เท่ากับ   0 คะแนน 

8) คัดเลือกแบบประเมินคุณธรรม ที่มีค่าความเที่ยง 0.7 ขึ้นไป โดยใช้วิธ ี
Cronbach's Alpha ตรวจสอบค่าความเที่ยง มีค่าความเที่ยง 0.77 และมีค่าอำนาจจำแนกอยู่ในช่วง 
 0.53 – 0.94 ซึ่งได้แบบประเมินด้านคุณธรรมที่อยู่ตามเกณฑ์จำนวน 10 ข้อ  

9) นำแบบประเมินคุณธรรม มาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้มีความสมบูรณ์ และนำไป 
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เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือพิจารณา ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา การตั้งคำถาม ความถูกต้องใน
การใช้ภาษา อีกครั้งหนึ่งก่อนนำไปใช้จริง 

10) นำแบบประเมินคุณธรรม ไปใช้กับนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
เกณฑ์การประเมินคุณธรรม ใช้เกณฑ์กำหนด (กุลธิดา เหมาเพชร, 2553) ดังนี้ 

   ค่าเฉลี่ย                           ระดับคณุธรรม  
     18-20          หมายถึง             ดีมาก      
     15-17          หมายถึง               ด ี
     12-14          หมายถึง          ปานกลาง 
     น้อยกว่า 11    หมายถึง          ปรับปรุง 

1.3.2.5 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติต่อพลศึกษา  
1) ศึกษาวิธีการสร้างแบบวัดด้านเจตคติ จากเอกสารและหนังสือที่เก่ียวข้อง 

กับการสร้างแบบวัดเจตคติทางการเรียนวิชาพลศึกษา 
2) สร้างแบบวัดด้านเจตคติ จำนวน 20 ข้อ ที่แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการเข้า 

ร่วมกิจกรรมพลศึกษา โดยให้นักเรียนประเมินตามความคิดเห็นที่แท้จริงของนักเรียนมากที่สุด ซึ่ง
ระดับความคิดเห็นต่าง ๆ มีดังนี้ 

เห็นด้วย หมายถึง นักเรียนมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกับข้อความนั้น 
ไม่แน่ใจ หมายถึง นักเรียนไม่แน่ใจในความคิดหรือความรู้สึกของข้อความนั้น 
ไม่เห็นด้วย หมายถึง นักเรียนมความคิดหรือความรู้สึกไม่เห็นด้วยกับข้อความนั้น  
3) นำแบบวัดด้านเจตคติ เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความตรงเชิง 

เนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้คำถามและความถูกต้องด้าน ภาษา
พร้อมทั้งรับข้อเสนอแนะนำมาปรับปรุงแก้ไข 

4) นำแบบวัดด้านเจตคติที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดย 
กำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเปน็ผู้ที่
จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา หรือสาขาที่
เกี่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์ การเรียนรู้ ลักษณะการใช้
คำถาม ตัวเลือก ตัวลวงและความถูกต้องด้านภาษา นำมาหาค่าความ สอดครล้องระหว่างข้อคำถาม
กับวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม ( Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.96 

5) ปรับปรุงแบบวัดด้านเจตคติ ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ 
6) นำแบบวัดด้านเจตคติท่ีผ่านการตรวจสอบของผู้ทรงคุณวุฒิแล้วไปทดลองใช้กับ 

นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
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7) นำแบบวัดด้านเจตคติมาตรวจให้คะแนน แล้วนำผลคะแนนไปวิเคราะห์หาค่า 
ความเที่ยง (Reliability) โดยกำหนดค่าของคะแนนดังนี้ 

เห็นด้วย    เท่ากับ    2 คะแนน 
ไม่แน่ใจ     เท่ากับ    1 คะแนน 
ไม่เห็นด้วย เท่ากับ    0 คะแนน 

8) คัดเลือกแบบวัดด้านเจตคติ ที่มีค่าความเที่ยง 0.7 ขึ้นไป โดยใช้วิธี Cronbach's  
Alpha มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.78 และมีค่าอำนาจจำแนกอยู่ในช่วง 0.29 - 0.88 ซึ่งได้แบบวัดด้าน
เจตคติที่อยู่ตามเกณฑ์ 20 ข้อ 

9) นำแบบวัดด้านเจตคติ มาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้มีความสมบูรณ์ และ นำไปเสนอ 
ต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณา ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา การตั้งคำถาม ความถูกต้องในการ
ใช้ภาษา อีกครั้งหนึ่งก่อนนำไปใช้จริง 

10) นำแบบวัดเจตคติ ไปใช้กับนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเกณฑ์การวัด 
เจตคติ ใช้เกณฑ์กำหนด (กุลธิดา เหมาเพชร, 2553) ดังนี้ 

ค่าเฉลี่ย                         ระดับเจตคต ิ
26-30        หมายถึง             ดีมาก 
22-26        หมายถึง              ดี 
17-21        หมายถึง              ปานกลาง 
น้อยกว่า 16   หมายถึง              ปรับปรุง 

1.3.2.6 แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ คือแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต  
1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ พบว่า แบบ 

วัดความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิตเหมาะสมที่จะนำมาใช้เป็นแบบวัดในการวิจัยครั้งนี้ 
เนื่องจากแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์เป็นแบบวัดที่กำหนดให้ใช้ในกลุ่มอายุ 12-17 ปี  

2) จากการศึกษาแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิตพบว่ามี 
สาระสำคัญดังนี้ 

2.1) แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต ประกอบด้วย 3  
ด้าน ได้แก่ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข 

2.1.1 ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และ 
ความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อ่ืนและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 

2.1.2 ด้านเก่ง หมายถึง ความสามารถในการู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ  
สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
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2.1.3 ด้านสุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 
2.2) การกำหนดข้อคำถามในด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข 

2.2.1 ด้านดี 
 ควบคุมตนเอง คะแนนรวมข้อ 1 - 6 
 เห็นใจผู้อ่ืน คะแนนรวมข้อ 7-12 
 รับผิดชอบ คะแนนรวมข้อ 13-18 

     2.2.2 ด้านเก่ง  
  มีแรงจูงใจ           คะแนนรวมข้อ 19-24 
  ตัดสินใจและแก้ปัญหา คะแนนรวมข้อ 25-30 
  สัมพันธภาพ            คะแนนรวมข้อ 31-36 

2.2.3 ด้านสุข  
  ภูมิใจตนเอง     คะแนนรวมข้อ 37-40 

        พอใจชีวิต     คะแนนรวมข้อ 41-46 
             สุขสงบทางใจ     คะแนนรวมข้อ 47-52 

2.3) การให้คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ แบ่งเป็น 2 กลุ่มในการให้ 
คะแนน ดังนี้ 
กลุ่มท่ี 1 ได้แก่                                                                                 

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 
31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ตอบไม่จริง           ให้     1        คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง      ให้     2        คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง    ให้    3         คะแนน 
ตอบจริงมาก         ให้    4         คะแนน 

กลุ่มท่ี 2 ได้แก่ข้อ 
2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 
26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ตอบไม่จริง         ให้    4          คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง    ให้    3          คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง  ให้    2          คะแนน 
ตอบจริงมาก       ให้    1          คะแนน 
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2.4) เกณฑ์ในการประเมินคะแนนองค์ประกอบด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข  
ของความฉลาดทางอารมณ์ 
องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ ต่ำกว่าปกต ิ เกณฑ์ปกต ิ สูงกว่าปกต ิ
1. ด้านดี  48 49-58 59 
ควบคุมอารมณ ์ 13 14-17 18 
เห็นใจผู้อื่น 16 17-20 21 
รับผิดชอบ 16 17-22 23 
2. ด้านเก่ง 45 46-57 58 
มีแรงจูงใจ 14 15-20 21 
ตัดสินใจและแก้ปญัหา 13 14-19 20 
สัมพันธภาพกับผู้อื่น 14 15-20 21 
3. ด้านสุข 40 41-55 56 
ภูมิใจในตนเอง 9 10-13 14 
พึงพอใจในชีวิต 16 17-22 23 
สุขสงบทางใจ 15 16-21 22 
         ความฉลาดทางอารมณ ์ 140 141-170 171 

 

ขั้นตอนที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลอง 

       การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) แบบ  
2 กลุ่มมีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) 

โดยมีแบบแผนการทดลอง ดังนี้  
E         = กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 
C         = กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ 
X         = การจัการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 

O1, O3 = การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนการทดลอง 

O2, O4 = การวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลอง  

กลุ่มตัวอย่าง            การวัดก่อน                                        การวัดภายหลัง 
                           การทดลอง                                          การทดลอง 

     E                            O1                                      x                        O2 

     C                            O3                                      -                           O4 
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2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
1) ติดต่อขอความร่วมมือในการทำวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน 
2) ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย และการประเมินผลแก่ผู้บริหาร 

โรงเรียน ครูผู้สอน และร่วมกันทำกำหนดตารางเวลาการจัดการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
การกำกับตนเอง 

2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) การดำเนินการก่อนทดลอง การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาโดยใช้แนวคิด 

การกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ 
1.1) นำผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและผลการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ 

ทั้ง 2 กลุ่ม มาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง
อารมณ์ด้วยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) เพื่อทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมี ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกันหรือไม่ ดังตารางที่ 8 
ตารางท่ี 8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ก่อน
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  
t 

 
p Mean SD Mean SD 

ด้านความรู้ 10.19 1.72 9.31 1.80 1.80 0.07 
ด้านคุณธรรม 14.15 1.82 13.57 1.39 1.28 0.20 
ด้านเจตคต ิ 29.04 2.47 28.27 3.14 0.98 0.33 
ด้านทักษะกีฬา       
การยิงประตู 6.50 0.64 6.81 0.69 0.68 0.49 
การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 6.38 0.57 6.62 0.49 1.15 0.19 
ความฉลาดทางอารมณ์       
ด้านดี 41.57 3.43 43.65 2.85 2.37 0.02* 
ด้านเก่ง 49.92 2.75 48.38 3.46 1.77 0.08 
ด้านสุข 43.34 1.83 43.11 1.86 0.45 0.65 

*p < .05 
จากตารางที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง

อารมณ์ ก่อนการทดลองของกลุ่มทดองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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1.2) การดำเนินการทดลอง จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับ 
ตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 
ผู้วิจัยดำเนินการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
และความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนกลุ่มทดลอง ดังนี้ 

1) กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้ดำเนินการสอนโดยใช้แผนการจัดการเรียนรู้ 
พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่สร้างขึ้น จำนวน 8 แผนการจัดการเรียนรู้ จัดการเรียนการ
สอน สัปดาห์ละ 1 คาบ เรียนคาบละ 60 นาที รวม 8 สัปดาห์ 

2) กลุ่มควบคุม ดำเนินการสอนโดยครูประจำของโรงเรียน ใช้แผนการ 
จัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติของครูประจำโรงเรียนสัปดาห์ละ 1 คาบเรียน คาบละ 60 นาที รวม 
8 สัปดาห์ 

2.4 การดำเนินงานหลังการทดลอง 
ทำการทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ทั้งกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง (Post-Test) ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้แบบประเมิน
เดียวกันกับก่อนการทดลอง 
ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วน 

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)และค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และความฉลาดทางอารมณ์
โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

3.1.1 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และ 
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดย
การทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05  

3.1.2 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และ 
คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองของระหว่างกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยการ
ทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 

3.2 สถิติที่ใช ้ 
3.2.1 ว ิ เคราะห ์ค ุณภาพของแบบทดสอบว ัดผลส ัมฤทธ ิ ์ทางการเร ียนและ

แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ โดยหาค่าความเที่ยง (Validity) ค่าระดับความยาก
ง่าย และค่าอำนาจจำแนกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 
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3.2.2 ข้อมูลคำนวณร้อยละ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและแบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
สำเร็จรูป 

3.2.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล ี ่ยของคะแนนผลสัมฤทธ ิ ์ทางการเร ียนและ
แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมด้วยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 โดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป  

3.2.4 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล ี ่ยของคะแนนผลสัมฤทธ ิ ์ทางการเร ียนและ
แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของผู้เรียนกลุ่มทดลอง และของ
ผู้เรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการสอบค่าที (Paired sample t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 โดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 

3.2.5 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล ี ่ยของคะแนนผลสัมฤทธ ิ ์ทางการเร ียนและ
แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างผู้เรียนกลุ่มทดลอง กับผู้เรียนกลุ่ม
ควบคุม ด้วยการสอบค่าที (Independent Sample t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 โดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป 
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บทที่ 4    
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับ 
ตนเองที ่มีต่อผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา มี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง
อารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม และ  2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ซึ่งการวิจัยครั้งนี้แยกการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง 
อารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 
 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง 
อารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาด 
ทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  

1.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 9 
ตารางท่ี 9 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  

            n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 
 
p 

Mean SD Mean SD   

กลุ่มทดลอง        26 10.19 1.72 15.19 1.85 -10.47 0.00* 

กลุ่มควบคุม        26 8.92 1.57 8.92 1.23 0.00 1.00 
*p < .05 

จากตารางที่ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ของกลุ่มทดลอง 
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 10.19 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 15.19 คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ของกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
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ไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.92 หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 8.92 คะแนน 
 

1.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 10 
ตารางท่ี 10 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
    n 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   

กลุ่มทดลอง 26 14.15 1.82 17.34 1.38 -6.16 0.00* 
กลุ่มควบคุม 26 13.57 1.39 13.96 1.37 -1.91 0.06 

*p < .05 
จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมของกลุ่ม 

ทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 14.15 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 17.34 คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมของกลุ่มควบคุมหลังการ 
ทดลองไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 13.57 คะแนน หลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 13.96 คะแนน 
 

1.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 11 
ตารางท่ี 11 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
n 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   

กลุ่มทดลอง         26 29.03 2.47 39.00 0.93 21.24 0.00* 
กลุ่มควบคุม                   26 28.26 3.14 28.30 0.91 0.21 0.83 

*p < .05 
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จากตารางที่ 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติของกลุ่ม 
ทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 29.03 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 
39.00 คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติของกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
ไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 28.26 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 28.30 คะแนน 
 

1.4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 
ปรากฏดังตารางที่ 12 
ตารางท่ี 12 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองจำแนกเป็นรายข้อ 

 รายการ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p 

  Mean SD Mean SD   
1.      ทักษะกีฬา       

1.1 การยิงประตู 6.50 0.64 8.23 0.71 13.23 0.00* 
1.2 การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 6.81 0.69 7.96 0.72 6.68 0.00* 

*p < .05 
จากตารางที่ 12 แสดงให้เห็นว่า ผลการทดลองทักษะกีฬาของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยหลังการ 

ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองทุกรายการ และแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุก
รายการ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ด้านทักษะกีฬา ได้แก่  
1.1 การยิงประตู มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 6.50 ครั้ง และ 8.23 ครั้ง  

ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 0.64 และ 0.71 ตามลำดับ  
1.2 การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 6.81 วินาที  

และ 7.96 วินาที ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 0.69 และ 0.72 
ตามลำดับ  
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1.5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 13 
ตารางท่ี 13 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองจำแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ รายการ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   
1. สมรรถภาพทางกาย       
1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 19.30 4.21 18.88 3.91 3.73 0.00* 
1.2 ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 5.88 1.81 6.73 1.43 3.85 0.00* 
1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 14.38 3.39 20.62 4.03 9.58 0.00* 
1.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 22.46 4.45 30.46 3.61 14.79 0.00* 
1.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต

และหัวใจ (ครั้ง) 
117.46 12.56 127.65 8.90 3.97 0.00* 

*p < .05 
จากตารางที่ 13 แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองมี 

ค่าเฉลี่ยหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการ โดยมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ด้านสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่า ก่อนและหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 19.30 และ  

18.88 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลองเป็น 4.21 และ 3.91 ตามลำดับ  
1.2 ความอ่อนตัว พบว่า มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 5.88 และ 6.73  

ตามลำดับมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 1.81 และ 3.85 ตามลำดับ  
1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่ามีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 14.38  

และ 20.62 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 3.39 และ 4.03 ตามลำดับ  
1.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ พบว่า มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น  

22.46 และ 30.46 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 4.45 และ 
3.61 ตามลำดับ  

1.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ พบว่ามีค่าเฉลี่ยก่อนและหลัง 
การทดลองเป็น 117.46 และ 127.65 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง 
เป็น 12.56 และ 8.90 ตามลำดับ  
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ตารางท่ี 14 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมจำแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที ่ รายการ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   

1.  สมรรถภาพทางกาย       
1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 20.23 5.17 19.84 4.54 2.60 0.01* 
1.2 ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 5.42 1.57 5.92 1.44 3.34 0.00* 

1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ(ครั้ง) 14.23 2.77 14.50 1.30 0.60 0.55 
1.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 22.15 4.51 22.03 1.73 0.15 0.88 
1.5 ความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิตและหัวใจ (ครั้ง) 
 

110.38 
 

16.32 
 

111.65 
 

14.29 
 

0.46 
 

0.64 

*p < .05 
จากตารางที่ 14 แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมมี 

ค่าเฉลี่ยหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายการองค์ประกอบของ
ร่างกาย และความอ่อนตัว โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ด้านสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่า ก่อนและหลังการทดลองมีค่าเท่ากับ 20.23 และ 19.84  

ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลองเป็น 5.17 และ 4.54 ตามลำดับ  
1.2 ความอ่อนตัว พบว่า มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 5.42 และ 5.92 ตามลำดับ  

มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 1.57 และ 1.44 ตามลำดับ  
1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่า มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 14.23 และ  

14.50 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 2.77 และ 1.30 ตามลำดับ  
1.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ พบว่า มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 22.15 และ  

22.03 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 4.51 และ 1.73 ตามลำดับ  
1.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ พบว่ามีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการ 

ทดลองเป็น 110.38 และ 111.65 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 
16.32 และ 14.29 ตามลำดับ 
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ตารางท่ี 15 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มควบคุมจำแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที่ รายการ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  
t 

 
p 

  Mean SD Mean SD   

1. ทักษะกีฬา       
1.1  การยิงประตู 6.38 0.57 6.77 0.51 3.95 0.00* 
1.2  การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 6.62 0.49 6.77 0.43 2.13 0.04* 

*p < .05 
จากตารางที่ 15 แสดงให้เห็นว่า ผลการทดลองทักษะกีฬาของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยหลังการ 

ทดลองไม่แตกต่างกัน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
1. ด้านทักษะกีฬา ได้แก่  
1.1 การยิงประตู มีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 6.38 ครั้ง และ 6.77ครั้ง ตามลำดับ 

มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 0.57 และ 0.51 ตามลำดับ  
1.2 การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมีค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลองเป็น 6.62 วินาที และ 6.77 

วินาที ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 0.49 และ 0.43 ตามลำดับ  
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ตารางท่ี 16 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  

องค์ประกอบ EQ 
(n = 26) 

 กลุ่มทดลอง 
 

กลุ่มควบคุม 
 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   

ด้านดี        
1.1 ควบคุมตนเอง  14.07 1.64 14.53 1.81 0.96 0.34 

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน  15.80 1.29 15.50 1.14 0.90 0.36 

1.3 รับผิดชอบ  13.50 1.24 13.61 1.13 0.35 0.72 
รวม  41.57 3.43 43.65 2.85 2.37 0.02* 

ด้านเก่ง        
2.1 มีแรงจูงใจ  17.26 2.14 16.57 1.20 1.43 0.15 
2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา  15.38 1.32 15.11 1.27 0.74 0.46 
2.3 สัมพันธภาพ  17.42 1.06 16.69 2.42 1.40 0.16 

รวม  49.92 2.75 48.38 3.46 1.77 0.08 
ด้านสุข        

3.1 ภูมิใจตนเอง  11.46 0.90 11.11 1.30 1.11 0.27 
3.2 พอใจชีวิต  16.11 1.10 16.26 1.11 12.74 0.00* 
3.3 สุขสงบทางใจ  15.76 1.27 15.73 0.87 0.12 0.90 

รวม  43.34 1.83 43.11 1.86 0.45 0.65 
      *p < .05 

จากตารางที่ 16 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยรวม ไม่แตกต่างกัน 2 ด้าน คือด้านเก่ง และด้านสุข โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ด้านดี กลุ่มทดลองและกลุ่มควบมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลอง  
41.57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.43 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง
ของกลุ่มควบคุม 43.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.85 

ด้านเก่ง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลอง  
เป็น 49.92 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.75 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง
ของกลุ่มควบคุม 48.38 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.46 

ด้านสุข มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลอง 43.34 ส่วนเบี่ยงเบน 
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มาตรฐาน 1.83 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของกลุ่มควบคุม  43.11 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.86 
ตารางท่ี 17 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลอง  

องค์ประกอบ EQ 
(n = 26) 

 ก่อนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 
 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   

ด้านดี        
1.1 ควบคุมตนเอง  14.53 1.81 18.03 1.31 8.99 0.00* 

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน  14.19 1.69 19.15 1.25 11.69 0.00* 

1.3 รับผิดชอบ  12.84 0.78 19.11 0.99 22.35 0.00* 
รวม  41.57 3.43 56.30 1.64 13.17 0.00* 

ด้านเก่ง        
2.1 มีแรงจูงใจ  17.26 2.37 19.84 0.19 6.83 0.00* 
2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา  15.42 1.33 17.92 1.32 7.28 0.00* 
2.3 สัมพันธภาพ  17.23 1.10 19.88 1.14 9.21 0.00* 

รวม  49.92 2.75 57.65 1.29 14.26 0.00* 
ด้านสุข        

3.1 ภูมิใจตนเอง  11.46 0.90 13.30 0.88 12.86 0.00* 
3.2 พอใจชีวิต  16.11 1.10 20.50 1.27 22.74 0.00* 
3.3 สุขสงบทางใจ  15.76 1.27 19.96 0.99 16.48 0.00* 

รวม  43.34 1.83 53.80 1.87 15.21 0.00* 

*p < .05 
จากตารางที่ 17 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนทุกด้านความฉลาดทางอารมณ์ 

สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
ด้านดี ควบคุมตนเอง เห็นใจผู้อ่ืน และความรับผิดชอบ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทาง 

อารมณ์ก่อนการทดลอง 41.57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.43 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์หลังการทดลอง 56.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.64  

ด้านเก่ง มีแรงจูงใจ ตัดสินใจและแก้ปัญหา และสัมพันธภาพ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาด 
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ทางอารมณ์ก่อนการทดลอง 49.92 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.75 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์หลังการทดลอง 57.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.29 

ด้านสุข ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ 
ก่อนการทดลอง 43.34 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.83 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์
หลังการทดลอง 53.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.87 
ตารางท่ี18 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มควบคุม 

องค์ประกอบ EQ 
(n = 26) 

ก่อนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 
 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   
ด้านดี       

1.1 ควบคุมตนเอง 14.53 1.81 15.69 1.49 5.25 0.00* 

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน 15.50 1.14 16.80 1.41 5.93 0.00* 

1.3 รับผิดชอบ 13.61 1.13 15.92 1.41 5.62 0.00* 
รวม 43.65 2.85 48.57 2.50 9.10 0.00* 

ด้านเก่ง       
2.1 มีแรงจูงใจ 16.57 1.20 16.96 2.42 0.21 0.82 
2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา 15.11 1.27 16.34 0.93 3.96 0.00* 
2.3 สัมพันธภาพ 16.69 2.42 16.42 1.20 0.50 0.61 

รวม 48.38 3.46 49.46 2.62 1.75 0.09 

ด้านสุข       
3.1 ภูมิใจตนเอง 11.11 1.30 11.00 1.41 0.27 0.78 
3.2 พอใจชีวิต 16.26 1.11 17.19 1.44 2.73 0.01* 
3.3 สุขสงบทางใจ 15.73 0.87 17.03 1.18 5.75 0.00* 

รวม  43.11 1.86 45.23 2.17 4.68 0.00* 

*p < .05 
จากตารางที่ 18 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อน 

และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน ในด้านเก่ง  โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
ด้านดี ควบคุมตนเอง เห็นใจผู้อ่ืน และความรับผิดชอบ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทาง 
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อารมณ์ก่อนการทดลอง 43.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.64 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทาง
อารมณ์หลังการทดลอง 48.57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.50 

ด้านเก่ง มีแรงจูงใจ ตัดสินใจและแก้ปัญหา และสัมพันธภาพ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาด 
ทางอารมณ์ก่อนการทดลอง 48.38 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  3.46 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาด
ทางอารมณ์หลังการทดลอง 49.46 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.62 

ด้านสุข ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ มีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ 
ก่อนการทดลอง 43.11ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.86 และค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลัง
การทดลอง 45.23 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.17 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์
หลังการทดลองกลุ่มทดลองกลุ่มควบคุม  

2.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้หลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 19 
ตารางท่ี 19 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้หลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  

n 
หลังการทดลอง  

t 
 
p Mean SD 

กลุ่มทดลอง 26 15.65 1.64  
16.68 

 
0.00* กลุ่มควบคุม 26 8.92 1.23 

*p < .05 
จากตารางที่ 19 พบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการ 

เรียนด้านความรู้สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนน เท่ากับ 15.65 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.92 คะแนน 

2.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 20 
ตารางท่ี 20 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  

n 
หลังการทดลอง  

t 
 
p Mean SD 

กลุ่มทดลอง 26 17.34 1.38  

8.86 
 

0.00* 
กลุ่มควบคุม 26 13.96 1.37 

* p < .05 
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จากตารางที่ 20 พบว่า หลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนด้านคุณธรรมสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 17.34 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 13.96 คะแนน 

2.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 21 
ตารางท่ี 21 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  
n 

หลังการทดลอง  
t 

 
p Mean SD 

กลุ่มทดลอง 26 39.00 0.93  

18.43 
 

0.00* 
กลุ่มควบคุม 26 28.30 2.94 

* p < .05 
จากตารางที่ 21 พบว่า หลังการทดลองของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียนด้านเจตคติสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 39.00 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนน เท่ากับ 28.30 คะแนน 
ตารางท่ี 22 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จำแนกเป็นรายข้อ 

 * p < .05 
จากตารางที่ 22 แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบทักษะกีฬาหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
1. ด้านทักษะกีฬา ได้แก่  
1.1 การยิงประตู กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเป็น 8.23 และ 6.77 ตามลำดับ มี 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เป็น 0.71 และ 0.51 ตามลำดับ 
1.2 การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเป็น 7.96 วินาที และ  

ข้อที ่ รายการ กลุ่มทดลอง 
(n = 26) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 26) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD   
1. ทักษะกีฬา        
     1.1  การยิงประต ู 8.23 0.71 6.77 0.51 8.49 0.00* 
     1.2  การเลีย้งลูกบาสเกตบอล 7.96 0.72 6.77 0.43 7.25 0.00* 
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6.77 วินาที ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเป็น 0.72 และ 
0.43ตามลำดับ  

2.5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 23 
ตารางท่ี 23 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จำแนกเป็นรายข้อ 

ข้อที่ รายการ กลุ่มทดลอง 
(n = 26) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 26) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

1.  สมรรถภาพทางกาย 
1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 18.88 3.91 19.96 4.78 8.88 0.37 

1.2 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 6.73 1.42 5.92 1.44 2.02 0.04* 

1.3 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง) 20.61 4.03 18.92 3.21 1.67 0.10 

1.4 ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 30.46 3.61 28.84 2.70 1.82 0.07 

1.5 ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที (ครั้ง) 127.65 8.90 114.69 15.93 3.62 0.00* 

* p < .05 
จากตารางที่ 23 แสดงให้เห็นว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของกลุ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มี 2 รายการด้วยกัน คือ 
ความอ่อนตัว และ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ ส่วนรายกายอ่ืนๆ ทั้งสองกลุ่มไม่
แตกต่างกัน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ด้านสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.88 และ  

19.96  ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการทดลองเป็น 3.91 และ 4.78 ตามลำดับ  
1.2 ความอ่อนตัว พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเป็น 6.73 และ 5.92  

ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการทดลอง เป็น 1.42 และ 1.44 ตามลำดับ  
1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเป็น 20.61  

และ 18.92 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการทดลอง เป็น 4.03 และ 3.21 ตามลำดับ  
1.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเป็น 30.46  

และ 28.84 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังการทดลอง เป็น 3.61 และ 2.70 ตามลำดับ  
1.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี 
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ค่าเฉลี่ยเป็น 127.65 และ 114.69 ตามลำดับ มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการทดลอง เป็น 
8.90 และ 15.93 ตามลำดับ  
ตารางท่ี 24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 

องค์ประกอบ EQ 
(n = 26) 

กลุ่มทดลอง 
 

กลุ่มควบคุม 
 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

ด้านดี       
1.1 ควบคุมตนเอง 18.03 1.31 15.73 1.48 5.94 0.00* 

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน 19.15 1.25 16.92 1.49 5.82 0.00* 

1.3 รับผิดชอบ 19.11 0.99 15.92 1.41 9.42 0.00* 
รวม 56.30 1.64 48.57 2.50 13.17 0.00* 

ด้านเก่ง       
2.1 มีแรงจูงใจ 19.84 1.00 16.69 2.42 6.11 0.00* 
2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา 17.92 1.32 16.34 0.93 4.95 0.00* 
2.3 สัมพันธภาพ 19.88 1.14 16.42 1.20 10.62 0.00* 

รวม 57.65 1.29 49.46 2.62 14.26 0.00* 
ด้านสุข       

3.1 ภูมิใจตนเอง 13.34 0.93 11.00 1.41 7.05 0.00* 
3.2 พอใจชีวิต 20.50 1.27 17.19 1.44 8.76 0.00* 
3.3 สุขสงบทางใจ 3.30 0.54 17.03 1.18 53.69 0.00* 

รวม  53.80 1.87 45.23 2.17 15.21 0.00* 

* p < .05 
จากตารางที ่24 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง ระหว่าง 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่ละด้านมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ด้านดี มีค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนของ
ความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองเท่ากับ 56.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.64 และกลุ่ม
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ควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองเท่ากับ 48.57 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.50 

ด้านเก่ง มีค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองเท่ากับ 57.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.29 และ
กลุม่ควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองเท่ากับ 49.46 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.62 

ด้านสุข มีค่าเฉลี่ยคะแนนของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ของความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองเท่ากับ 53.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.87 และ
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองเท่ากับ 45.23 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.17 
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ภาพที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
 
 

จากภาพที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ของกลุ่มทดลอง 
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที ่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 10.19 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 15.19  คะแนน  

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 8.92 คะแนน หลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.92  คะแนน 
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ภาพที่ 4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
 

จากภาพที่ 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมของกลุ่ม
ทดลองหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 14.15 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 17.34 คะแนน  

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมของกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 13.57 
คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 13.96  คะแนน 
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ภาพที่ 5 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
 
 

จากภาพที่ 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติของกลุ่มทดลอง 
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 29.03 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 39 คะแนน  

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 28.26 คะแนน หลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 28.3  คะแนน 
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ภาพที่ 6 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาก่อนการทดลอง
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
จากภาพที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะของกลุ่มทดลอง 

หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการยิงประตูเท่ากับ 6.50 ครั้ง หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.23 ครั้ง และก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลเท่ากับ 6.81 วินาที 
หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.96 วินาที 
 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
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และหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการยิงประตูเท่ากับ 6.38 ครั้ง 
หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.77 ครั้ง และก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล
เท่ากับ 6.62 วินาที หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.77 วินาที 
 
ภาพที่ 7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จากภาพที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองหลังจาก 
ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยก่อนการทดลองด้านดีมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 41.57 คะแนน ด้านเก่งมีค่าเฉลี่ยคะแนน
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เท่ากับ 49.92 คะแนน และด้านสุขมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 43.34 คะแนน หลังการทดลองด้านดีมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 56.30 คะแนน ด้านเก่งมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 57.65 คะแนน ด้าน
สุขมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 53.80 คะแนน 
 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างกัน โดยก่อนการทดลองด้านดีมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 43.65 คะแนน ด้านเก่งมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 48.38 คะแนน และด้านสุขมีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 43.11 คะแนน หลังการ
ทดลองด้านดีมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 48.57 คะแนน ด้านเก่งมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 49.46 
คะแนน ด้านสุขมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 45.23 คะแนน  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาด
ทางอารมณ์ โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทาง
อารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม  2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 3  ที่เรียนวิชาพลศึกษาใน ปีการศึกษา 2563 ภาค
เรียนที่ 2  โรงเรียนในสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง จำนวน 26 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง ระยะเวลาในการดำเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองจำนวน 
8 แผน และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพลศึกษา 
ด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์
วิเคราะห์ข้อมูลโดย ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยด้วยค่าที (t-test) 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา สามารถสรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้าน ความรู้ คุณธรรม เจตคติ 
ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง และ
ของกลุ่มควบคุม มีดังนี้ 

1.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านความรู้ของกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 
1,2,3,4,5,6,7,8,10,12,13,14,15,18,19,20 

ส่วนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านความรู้
ของกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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  1.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความคุณธรรมหลังการทดลองของ 
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านคุณธรรมของกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนับสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 1,3,4,5,7,9,10 

ส่วนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านคุณธรรม
ของกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที ่9,10 

1.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านเจตคติของกลุ่มทดลอง
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการ 

ส่วนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านเจคติของ
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อที่ 1,5 

 1.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาหลังการทดลองของกลุ่ม 
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านทักษะกีฬาของกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนับสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 
ส่วนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านทักษะกีฬาของ
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 
   1.5 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ  

ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
ไม่แตกต่างกันทุกรายการ ยกเว้น ค่าดัชนีมวลกาย(BMI) และความอ่อนตัว 

 1.6 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อน 
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความฉลาดทางอารมณ์ไม่แตกต่างกัน 

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 
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ส่วนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของ
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 
  2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะ 
กีฬา สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม มีดังนี้ 

2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านความรู้หลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 
1,2,3,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,18,19 

2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านคุณธรรมหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 1,3,4,5,6,8,9,10 

2.3 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านเจตคติหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19,20 

2.4 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬาหลังการทดลองของกลุ่ม 
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางด้านทักษะกีฬาหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในรายการ การยิง
ประตูและการเลี่ยงลูกบาสเกตบอล 

2.5 ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองของ 
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายการความอ่อนตัว และ 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิจและหัวใจ 

2.6 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม 
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของ 
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายการ ด้านดี ด้านเก่ง ด้านสุข 
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อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษา มีประเด็นนำมาอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้  
1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง 

ของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 
จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ  

ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง
ที ่ได้รับการจัดการเรียนรู ้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง พบว่า ค่าเฉลี ่ยของคะแนน
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และความฉลาด
ทางอารมณ์ หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานข้อที่ 1 สามารถอภิปรายในประเด็นดังต่อไปนี้ 

1.1 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง มีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 5  

ขั้นตอน ได้แก่ คือ ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย/สังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การตั้งเป้าหมาย 
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ/การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่
ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม จากผลวิจั ยพบว่า
นักเรียนสามารถกำกับตนเองในทุกขั้นตอนดังกล่าว เช่น ขั้นที่ 1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย/สังเกตตนเอง 
ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำการสำรวจตนเองให้พร้อมกับการเรียนพลศึกษาโดยการแจกแบบสำรวจตนเอง 
และในใบสำรวจตนเอง ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การตั้งเป้าหมาย ตอนต้นครูได้อธิบายเกี่ยวกับ
เนื้อหาความรู้ที่จะเรียนในชั่วโมงนั้นๆ แล้วจากนั้นครูจะตั้งคำถามเกี่ยวกับการตั้งเป้าหมายในการ
เรียนชั่วๆโมงนั้นๆ เพื่อให้นักเรียนตั้งเป้าหมายในชั่วโมงเรียนนั้นๆ เช่น นักเรียนคิดว่าในการปฏิบัติ
ทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลยากหรือไม่ แล้วนักเรียนคิดว่าเมื่อหมดชั่วโมงนี้นักเรียนจะทำได้หรือไม่ 
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ/การหาแนวทางการแก้ปัญหา ครูให้นักเรียนได้ทำการฝึกทักษะเพื่อให้
นักเรียนเกิดทักษะและหารแนวทางในการแก้ไขปัญหาในการทำทักษะนั้นๆ โดยการหาแนวทางการ
แก้ปัญหา นักเรียนจะสังเกตเพื่อนที่ทำทักษะถูกแล้วนำมาปรับแก้ไขในการทำทักษะของตนเอง หรือ 
หาแนวทางโดยการถามครูเพื่อนำข้อเสนอแนะจากครูไปปรับแก้ทักษะของตนเอง ขั้นที่ 4 แสดง
ปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน ครูจัดกิจกรรมเกมการ
แข่งขันเพื่อให้นักเรียนมีความสนุกสนานในการนำทักษะที่ได้ฝึกไปในขั้นที่ 3 มาเล่นเพื่อให้นักเรียน
เกิดการแสดงฎิกิริยาต่อตนเอง เช่น นักเรียนมีความสนุกในการทำกิจกรรม ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึก
พฤติกรรม ในการสรุปและบันทึกพฤติกรรมของนักเรียน ครูได้แจกใบบันทึกให้นักเรียนได้ทำการ
บันทึก เพ่ือเป็นสิ่งเตือนใจนักเรียนว่าในชั่วโมงแต่ละชั่วโมงการเรียนนั้นตนเองเกิดพฤติกรรมอะไร  
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การจัดการเรียนรู้ข้างต้น ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ของ 
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสอดคล้องกับการจัดโปรแกรมการกำกับ
เองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของ ธันยพร มหาดิลกรัตน์ (2557) ที่ได้ศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการกำกับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่1 ผล
การศึกษา พบว่า นักเรียนที่ได้ใช้โปรแกรมการกำกับตนเองให้ผู ้เรียนสังเกตพฤติกรรมของตนเอง 
เพ่ือให้มีคุณลักษณะให้อยู่อย่างพอเพียงมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่าก่อนการทดลอง 

1.2 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรม 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ผู้วิจัยได้จัดการเรียนรู้พลศึกษา ใน 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ ในขั้นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยได้มีการแจกแบบสำรวจตนเองให้แก่นักเรียน ซึ่ง
ทำให้เกิดคุณธรรม ในเรื่องของ ความรับผิดชอบ การตรงต่อเวลา ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่น
ด้วยความสนุกสนาน ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำกิจกรรมที่มีการแข่งขัน ทำให้นักเรี ยนเกิดคุณธรรม ใน
เรื่องของความมีน้ำใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย ซึ่งกันและกัน และการปฏิบัติตามกฎ กติกา  

การจัดการเรียนรู้ข้างต้น ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรม
ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ Etherington (2560 ) 
กล่าวว่า การพลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย (ที่ใช้กล้ามเนื้อ
ใหญ่) เป็นสื่อกลาง (Medium) เพื่อส่งเสริมพัฒนาการทางร่างกาย (รูปร่าง) ทางจิตใจ ทางอารมณ์ 
ทางสังคม และพัฒนาการทางด้านคุณธรรม ตลอดจนการเป็นพลเมืองดีด้วย 

1.3 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติ 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ในทุกขั้นของการจัดการเรียนรู้ 

พลศึกษา ผู้วิจัยได้มีการแสดงปฏิกิริยาที่เป็นไปในทางบวกและพูดกับนักเรียนในทางบวกเสมอ และให้
กำลังใจในทีมที่แข่งกีฬาแพ้ เพื่อทำให้นักเรียนเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นการกระตุ้นให้นักเรียนมีกำใจ
ในสิ่งที่นักเรียนปฏิบัติและให้นักเรียนได้มีการกล้าคิด การทำ การแสดงออกได้อย่างเต็มที่ แล้วเมื่อ
นักเรียนมีความสนุกในการทำกิจกรรม ก็จะทำให้นักเรียนมีเจตคติท่ีดีต่อวิชาพลศึกษาอีกด้วย 

การจัดการเรียนรู้ข้างต้นนี้ ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติ 
ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียร
ชอบ (2548) กล่าวว่าคุณธรรมและการเห็นคุณค่าของการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาที่เกิดขึ้น
ควบคู่กันไปในระหว่าง การเรียนการสอนในกิจกรรมพลศึกษาและกีฬานั้น เป็นพฤติกรรมที่มีความ
จำเป็นและสำคัญยิ่งอย่างหนึ่งในชีวิตจริง โดยเฉพาะอย่างยิ่งเจตคตินั้นเป็นพฤติกรรมที่มีความสำคัญ
ในการที่จะช่วยให้นักเรียน ได้นำพฤติกรรมที่เรียนไปแล้วไปใช้ให้เป็นประโยชน์ในโอกาสต่อไปอีก 

1.4 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬา 
 การจัดการเรียนรูพลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมให้นักเรียนทุก 
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คนมีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา เช่น การจัดการเรียนรู้พลศึกษาในขั้นการฝึกทักษะ โดย
ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนมีการตั้งเป้าหมายในการเรียนชั่วโมงนั้นๆ โดยให้นักเรียนเขียนตอบเป้าหมายใน
ชั่วโมงนั้นๆ ลงในใบงานที่ผู้วิจัยได้แจกให้เมื่อตอนต้นชั่วโมง เพื่อให้นักเรียนได้สร้างความท้าทายใน
การปฏิบัติทักษะในแต่ละชั่วโมงการเรียนพลศึกษา นักเรียนจะมีความพยายามในการปฏิบัติทักษะ
อย่างตั้งใจ เพ่ือให้ตนเองสำเร็จตามเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ 

การจัดการเรียนรู้ข้างต้นนี้ ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะ 
กีฬาของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายกาย ซึ่งสอดคล้องกับ 
สุภาวดี คำนาดี (2551) ได้ศึกษา การวิจัยและพัฒนากระบวนการกำกับตนเอง สำหรับการจัดการ
เรียนการสอนคณิตศาสตร์ เพ่ือพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาคณิตศาสตร์ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ผู้วิจัยได้พัฒนาเป็นขั้นตอนในการเรียนรู้โดย
การกำกับตนเองในวิชาคณิตศาสตร์ ทั้งหมด 6 ขั้นตอน โดยที่ครูผู้ฝึกนั้นจะต้องช่วยนักเรียนในการ
ตั้งเป้าหมาย พัฒนาทักษะการเรียน รวมทั้งเป็นผู้กระตุ้นนักเรียนในการฝึกกำกับตนเองนั้นเพื่อให้
บรรลุเป้าหมาย ขั้ตอนที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น คือ ขั้นที่ 1 การประเมินตนเอง ขั้นที่ 2 การเลือกปัญหาและ
ตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 3 การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม 
ขั ้นที ่ 5 การแสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง ขั ้นที ่ 6 การควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรมต่อเนื่อง 
ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนกลุ่มที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้โดยการกำกับตนเองมีค่าเฉลี่ย
คะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์สูงกว่า
กลุ่มท่ีได้รับการเรียนวิชาคณิตศาสตร์แบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคะแนนการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ มีความสัมพันธ์
ระหว่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

1.5 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมให้นักเรียนทุก

คนได้ปฏิบัติ ในการเรียนรู้พลศึกษา ในขั้นเตรียม ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำการอบอุ่นร่างกาย เพ่ือ
กระตุ้นกล้ามเนื้อต่างๆ ในร่างกาย ให้พร้อมในการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา และส่งเสริมให้นักเรียนมี
การพัฒนาร่างกายทางด้านร่างกายเพิ่มขึ้นอีกด้วย 

การจัดการเรียนรู้ข้างต้นนี้ ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้าน 
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทุกรายการ 
ซึ่งสอดคล้องกับวรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวว่า วิชาพลศึกษาสามารถช่วยให้นักเรียนได้มีร่างกาย
ที่แข็งแรงขึ้น มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและมีสุขภาพที่ดีนั้น ตามหลักการของสรีรวิทยาการกีฬานั้น ๆ 
ร่างกายของคนและสัตว์ทุกชนิดต้องการการออกกำลังกายด้วยกันทั้งสิ ้น การออกกำลังกายเป็น
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ประจำ เป็นสิ่งสำคัญยิ่งในการที่จะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพชีวิตที่สมบูรณ์ มีอายุยืน สามารถประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ และสร้างผลผลิตให้แก่ตนเอง สังคมและประเทศชาติได้ดีและมีประสิทธิภาพ 

1.6 ความฉลาดทางอารมณ์ 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวดคิดการกำกับตนเอง มีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 5  

ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย/สังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 
3 การฝึกให้มีทักษะ/การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิ ริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้
เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม  เป็นการจัดการเรียนรู้ที่
เน้นให้ผู้เรียนมีการกำกับตนเองให้ได้คิดอยู่ตลอด ซึ่งเป็นการกระตุ้นให้ผู้เรียน ตะหนักรู้ในการปฏิบัติ
ตนเองอยู่ตลอดเวลา ทำให้นักเรียนได้เกิดการพัฒนาความคิดตนเองอยู่ตลอด เช่น ในขั้นที่ 4 แสดง
ปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน  เมื่อนักเรียนมีสนุกสนาน 
นักเรียนก็จะมีความสุขกับกิจกรรมที่ได้ทำ ขั้นที่5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม  เมื่อนักเรียนได้ทำการ
บันทึกพฤติกรรมตนเองที่ในแต่ละชั่วโมงนักเรียนได้ปฏิบัติออกไป ไม่ว่าจะกับผู้อื่นหรือกับตนเอง 
นักเรียนจะได้ตระหนักในปฏิบัติพฤติกรรมของตนเองที่แสดงออกไป ว่าพฤติกรรมนั้นดีหรือไม่ดี เพ่ือ
เป็นแนวทางให้นักเรียนควรปฏิบัติพฤติกรรมนั้นออกไปหรือไม่ 

กิจกรรมการเรียนรู้ดังกล่าวส่งผลให้ค่าเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของ 
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง 
มีข้ันตอนที่ส่งเสริมให้นักเรียนได้เกิดการตั้งเป้าหมาย การคิด การเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมต่างๆ การมีสัมพันธภาพที่ดีแก่ผู้อื่น ซึ่งตรงกับ เทอดศักดิ์  เดชคง (2547) กล่าวว่า เมื่อเด็ก
เติบโตขึ้น  เขาจะรู้ถึงเป้าหมายชีวิตตนเอง  รู ้จักปรับปรุงตนเองอยู ่เสมอ รู้ว่าตนต้องการอะไร  
เปรียบเทียบกับศักยภาพของตนเองแล้วเลือกเรียน  เลือกทำงานได้อย่างเหมาะสม จะทำงานให้
ประสบความสำเร็จ  ต้องอาศัยบุคลิกท่ีอ่อนน้อม  เน้นการร่วมมือกันทำงาน หากเกิดความขัดแย้งหรือ
ปัญหาขึ้นก็ต้องพูดคุยปรับความเข้าใจ ทักษะอุปนิสัยอย่างนี้พบได้ในผู้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์ และ
การศึกษาของ ธนวัฒน์  ช่วยบำรุง (2560) ได้ศึกษา ผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาตะกร้อกับ
วอลเลย์บอลที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยแสดงว่า
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้กีฬาตะกร้อกับวอลเลย์บอลสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นักเรียนมัธยมศกึษาตอนต้นได้ 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 จากการวิเคราะห์ ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้าน ความรู้ คุณธรรม เจตคติ 
ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และความฉลาดทางอารมณ์ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
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การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 สามารถอภิปรายในประเด็นดังต่อไปนี้ 

2.1 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้นักเรียนได้

ตั้งเป้าหมายในการเรียนแต่ละชั่วโมงนั้น เพื่อให้นักเรียนพยายามที่จะเรียนรู้ตามกระบวนการที่ผู้สอน 
ต้องการจะสื่อให้ผู้เรียนได้ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและตรงจุด ซึ่งส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีความ
เข้าใจและเกิดการเรียนรู้ที่เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งทำให้เข้าใจและจดจำได้ดีกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง ซึ่งจากการสังเกตการจัดการเรียนรู้ใน
ห้องควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้โดยเน้นครูเป็นหลัก แล้วมีกิจกรรมเป็นรายบุคคลเท่านั้น 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง เป็นการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียน 
เป็นสำคัญ นักเรียนจะต้องแสวงหาความรู้อยู่ตลอด เพื่อให้ผู้เรียนเองสามารถนำความรู้ไปพัฒนาการ
ปฏิบัติของตนเองให้ดีขึ้นอยู่ตลอด ซึ่งสอดคล้องกับการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการกำกับ
ตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนของ กชมล ธนะวงศ์ (2557) ได้ศึกษา ผลของการจัดการ
เรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีการกากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมสุขภาพ
ของนักเรียนประถมศึกษา ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วน
บุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
อีกท้ัง วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวไว้ในหลักการวัดและประเมินผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 
ด้านการวัดความความรู้ ไว้ว่า ความเข้าใจในความรู้พื้นฐานต่าง ๆ เพื่อจะได้ทราบว่านักเรียนมีความ
เข้าใจในความรู้พื้นฐาน ที่จำเป็นและสำคัญต่านักเรียนในการนำไปใช้ในการเล่นกีฬาในเวลาว่างได้มาก
น้อยแค่ไหน เช่น ความรู้เกี่ยวกับวิธีการเล่นพื้นฐาน วิธีการเล่นที่ง่าย ๆ เป็นต้น 

2.2 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรม 
 การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ให้นักเรียนได้

ประเมินตนเอง ให้เกิดการสำรวจความพร้อมของตนเอง เพื่อเป็นการกระตุ้นให้นักเรียนแสดงพฤติกรรมที่
เหมาะสมและเป็นพฤติกรรมที่ส่งเสริมให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อีกทั้งเมื่อนักเรียนมีความคิดที่ดี
ขึ้นกับตนเองแล้ว นักเรียนก็จะสามารถนำไปปฏิบัติกับผู้อื่นที่เป็นเพ่ือนนักเรียน หรือเป็นครู เพ่ือให้ทุกคน
อยู่รวมกันได้อย่างมีความสุข ซึ่งส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรมได้
ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดการเรียนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 
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นอกจากนี ้ ภรณี ศิริวิศาลสุวรรณ (2554) ได้กล่าวไว้ว ่า ความมุ ่งหมายของพลศึกษา
พัฒนาการทางด้านสังคม และมีมนุษยสัมพันธ์ รู้จักช่วยเหลือสมาชิกของกลุ่ม รู้จักรับฟังและยอมรับ
ความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม มีความร่วมมือและสามัคคีในการปฏิบัติกิจกรรม สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื ่นได้อย่างมีความสุข และ วรศักดิ์ เพียรชอบ ได้กล่าวต่ออีกว่า การวัดคุณธรรมและลักษณะ
ประจำตัวของนักเรียน เพื่อจะได้ทราบว่านักเรียนได้เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีน้ำใจนักกีฬาด้วยการ
ปฏิบัติตนในสถานการณ์จริงได้ 

2.3 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติ 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำกิจกรรมเกมที่ 

ทำให้นักเรียนมีความสนุกสนานในการเรียนพลศึกษา เมื่อนักเรียนเกิดความสนุกสนานแล้ว นักเรียนก็
จะมีความอยากท่ีจะทำกิจกรรมที่ครูได้มอบหมายให้ทำ และเกิดเจตคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษาขึ้นอีกด้วย 
ส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติ ได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการ
จัดการเรียนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับ Perry (1998) ที่ได้ศึกษาปัจจัย
ต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อกระบวนการกำกับตนเอง พบว่า นักเรียนที่อยู่ในห้องเรียนที่มีระดับการกำกับ
ตนเองสูงจะพัฒนาทักษะและทัศนคติที่เป็นลักษณะของผู้เรียนที่มีการกำกับตนเองในขณะที่นักเรียนที่
อยู่ในห้องเรียนที่มีระดับการกำกับตนเองต่ำ เมื่อเกิดอุปสรรค จะปรับทัศนคติและการกระทำที่
เนื่องมาจากการปกกันตนเอง และการศึกษานี้ได้เน้นการจัดสภาพห้องเรียนและการจูงใจนักเรียนเพ่ือ
เพ่ิมการกำกับตนเอง 

2.4 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬา 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ผู้วิจัยมุ่งเน้นให้นักเรียนทุกคน ได้มี 

ส่วนร่วมในการปฏิบัติทักษะกีฬาด้วยการฝึกทักษะนั้นๆ ในชั่วโมงเรียน โดยเมื่อผนักเรียนมีข้อสงสัย
หรือไม่เข้าใจหรือมีปัญหาในทักษะนั้นๆ นักเรียนก็จะเลือกหาทางปรึกษาหรือหาวิธีแก้ไขตามที่
นักเรียนสบายใจ ครูจะเป็นผู้แนะนำ หรือสังเกตนักเรียนอยู่ห่างๆ เพื่อให้นักเรียนมีความสบายใจที่
นักเรียนจะเลือกปรึกษาเพ่ือหาทางออกในปัญหานั้นๆ จึงทำให้นักเรียนอยากที่จะเรียนรู้ในการปฏิบัติ
ทักษะนั้น ได้อย่างถูกวิธี และสามารถพัฒนาได้อย่างชัดเจน สอดคล้องกับอุดร  รัตนภักดิ์ (2559) 
กล่าวว่า วิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ใช้กิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬา เป็นสื่อ เพื่อให้ผู้เรียนได้มีการเรียนรู้
หรือได้มีพัฒนาการขึ้นและการที่ผู้เรียนจะได้มีการเรียนรู้หรือมีพัฒนาการขึ้นตามที่กล่าวนี้ได้นั้น ก็
ด้วยการที่ผู้เรียนได้มีโอกาสลงมือเล่นหรือปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาต่างๆ ด้วยตนเอง
เพียงอย่างเดียวเท่านั้นคือเมื่อผู้เรียนได้ลงเล่นกีฬาหรือได้ลงมือปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาต่างๆ 
ด้วนตนเองแล้ว ผู้เรียนจึงจะเกิดการเรียนรู้หรือพัฒนาการในด้านต่างๆ ขึ้นมาส่งผลให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองเกิดทักษะกีฬาที่นำไปต่อยอดในทักษะอ่ืนๆ ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดการเรียนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง และ สุภาวดี คำนาคี 
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(2551) ได้ศึกษาการวิจัยและพัฒนากระบวนการกำกับตนเอง สำหรับการจัดการเรียนการสอน
คณิตศาสตร์ เพื่อพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชา
คณิตศาสตร์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 พบว่า นักเรียนกลุ่มที่ได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
โดยการกำกับตนเองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง เจตคติและผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนวิชาคณิตศาสตร์สูงกว่ากลุ่มปกติ 

2.5 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย  
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ผู้วิจัยมุ่งเน้นให้นักเรียนได้ลงมือ 

ปฏิบัติ โดยในขั้นการจัดการเรียนรู้พลศึกษาในทุกขั้น ผู้วิจัยได้มีการจัดกิจกรรมที่พัฒนาสมรรถภาพ
ให้แก่นักเรียน โดยเน้นการพัฒนาร่างกาย นอกเหนือจากการปฏิบัติทักษะกีฬาแล้ว จึงเน้นในการ
เคลื่อนไหว เช่น ในขั้นอบอุ่นร่างกาย ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำกิจกรรมที่ส่งเสริมและเตรียมความพร้อม
ของร่างกายโดยการวิ่ง การกระโดด การสไลด์ การซอยขาอยู่กับที่ ซึ่งสอดคล้องกับวรศักดิ์ เพียรชอบ 
(2548) กล่าวว่า วิชาพลศึกษาสามารถช่วยให้นักเรียนได้มีร่างกายที่แข็งแรงขึ้น มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีและมีสุขภาพที่ดีนั้น ตามหลักการของสรีรวิทยาการกีฬานั้น ๆ ร่างกายของคนและสัตว์ทุกชนิด
ต้องการการออกกำลังกายด้วยกันทั้งสิ้น การออกกำลังกายเป็นประจำ เป็นสิ่งสำคัญยิ่งในการที่จะ
ช่วยให้บุคคลมีสุขภาพชีวิตที่สมบูรณ์ มีอายุยืน สามารถประกอบกิจกรรมต่าง ๆ และสร้างผลผลิต
ให้แก่ตนเอง สังคมและประเทศชาติได้ดีและมีประสิทธิภาพ  

2.6 ความฉลาดทางอารมณ์ 
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดการกำกับตนเอง ซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้น ขั้นที่ 1  

อบอุ่นร่างกาย/สังเกตตนเอง ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต/การตั้งเป้าหมาย ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ/
การหาแนวทางการแก้ปัญหา ขั้นที่ 4 แสดงปฎิกิริยาต่อตนเอง/การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วย
ความสนุกสนาน ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแต่ละขั้นสอดคล้อง
กับการประเมินความฉลาดทางอารมณ์ในแต่ละด้านดังนี้ ด้านดี ซึ่งหมายถึงการควบคุมอารมณ์ การ
เห็นอกเห็นใจผู้อื่น การมีความรับผิดชอบ ซึ่งในขั้นที่ 1 ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำการสำรวจความพร้อม
ของตนเองในการเรียนแต่ละชั่วโมง เพื่อให้นักเรียนมีความรับผิดชอบที่เกิดขึ้นตามมาเมื่อนักเรียนไป
เรียนในวิชาต่อไป ด้านเก่ง ซึ่งหมายถึงการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและ
แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขั้นที่ 3 ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนทำการฝึกทักษะกีฬา โดยในขั้นที่ 2 
ผู้วิจัยได้ให้นักเรียนตั้งเป้าหมายในชั่วโมงเรียนไว้แล้ว เมื่อนักเรียนได้ทำการฝึกทักษะนักเรียนก็จะมี
การหาว่าตนเองสามารถปฏิบัติทักษะได้มากน้อย เพียงใด เมื่อนักเรียนปฏิบัติไม่ได้นักเรียนมีแนว
ทางการแก้ไขปัญหาอย่างไรได้บาง เมื่อนักเรียนรู้วิธีแก้ไขปัญหา นักเรียนก็สามารถตัดสินใจเลือกที่จะ
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง และ มีประสิทธิภาพกับตนเองมากที่สุด ด้านสุข ซึ่งหมายถึง ความสามารถใน
การคิด การดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุขมีความภูมิใจในตนเอง ซึ่งในข้ันที่ 4 ต่อจากในขั้นที ่3 เมื่อนักเรียน
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หาวิธีการแก้ไขปัญหาจากการปฏิบัติทักษะนั้นได้แล้ว นักเรียนก็จะสามารถนำทักษะที่ถูกต้องไปใช้ใน
กิจกรรมได้อย่างมีความสุข สนุกสนาน เชื่อมั่นตนเองในการปฏิบัติทักษะนั้นๆ เพ่ือให้เกิดประโยชน์กับ
ตนเองและผู้อ่ืนให้ได้มากท่ีสุด  

ซึ่งสอดคล้องกับที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ให้ความหมายว่า พลศึกษา หมายถึง กระบวน 
การศึกษาที่จะช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีการเจริญงอกงามและมีการพัฒนาทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และสังคม โดยอาศัยกิจกรรมพลศึกษาที่ได้เลือกเป็นสื่อกลางของการเรียนรู้  และกรมสุขภาพจิต 
(2543) ได้กล่าวไว้ว่า หลักสำคัญในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ต้องทำเป็นองค์รวม ทั้งร่างกาย
และสติปัญญา โดยคำนึงถึงสุขภาพ อาหาร การพักผ่อน พัฒนาการตามวัยด้านต่าง ๆ ความคิด 
ความรู้สึก การเรียนรู้ ความสัมพันธ์กับผู้อื่นและกิจกรรม เช่น การจัดกิจกรรมในโรงเรียนที่แทรกเสริม
ความฉลาดทางอารมณ์ การจัดกิจกรรมให้เด็กได้มีส่วนร่วมเพื่อให้เด็กได้มีการคิดตามพร้อมกับแสดง
ความคิดเห็น เช่น การเรียนทักษะกีฬา 
 
ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้ 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1.1 การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดแนวคิดการกำกับตนเองในแต่ละชั่วโมง 

เรียนในแต่ละขั้นตอนมีรายละเอียดมาก ดังนั้นผู้วิจัยควรจัดสันเวลาให้เหมาะสมกับการเรียนการสอน
ในชั่วโมง ให้สามารถดำเนินการจัดกิจกรรมได้อย่างราบรื่น 

1.2 การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ ควรเพิ่มกิจกรรมให้หลากหลาย และเหมาะสมกับนักเรียน 
เพ่ือให้นักเรียนสนใจในกิจกรรมมากยิ่งข้ึน และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม 

1.3 ควรเพิ่มระยะเวลาในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการ 
กำกับตนเอง ให้จัดตลอดเทอม หรือตลอดการเรียนพลศึกษา เพื่อให้นักเรียนได้เกิดประสิทธิภาพใน
การเรียนในวิชาอ่ืนๆ ตามมาอีกด้วย 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรศึกษาผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเองที่มีผลต่อ 

ตัวแปรอื่น ๆ เช่น ความคิดสร้างสรรค์ การคิดแก้ปัญหา เป็นต้น 
2.2 ควรศึกษาผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง  

ในกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น ระดับประถมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 
 
ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด 

การกำกับตนเองที่มีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ 
ก-2 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความ 

ฉลาดทางอารมณ์ 
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ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดการกำกับตนเองที่มีต่อผลสมัฤทธิท์างการเรียนและความฉลาดทางอารมณ์ 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย ์
   ประธานสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
   คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 
   รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ประจำวิทยาเขตสุพรรณบุรี  
   คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์มานิต โกศลอินทรีย์ 
   อดีตอาจารย์โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
 
4. รองศาสตราจารย์ วิสนศักดิ์ อ่วมเพ็ง 
    อดีตอาจารย์โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
 
5. อาจารย์ชญาภัสร์ สมกระโทก 
    อาจารย์โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
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ก-2 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความ
ฉลาดทางอารมณ ์
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย ์
   ประธานสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
   คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 
   รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ประจำวิทยาเขตสุพรรณบุรี  
   คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์มานิต โกศลอินทรีย์ 
   อดีตอาจารย์โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
 
4. รองศาสตราจารย์ วิสนศักดิ์ อ่วมเพ็ง 
    อดีตอาจารย์โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
 
5. อาจารย์ชญาภัสร์ สมกระโทก 
    อาจารย์โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความร่วมมือในการทำวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอย่างเคร่ืองมือวิจัย 

 
ค-1 แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 
ค-2 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
ค-3 แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ ์
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ค-1 แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 

แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 1 

เร่ือง การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง 

สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของ
การกีฬา 
ตัวชี้วัด  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น 

กีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1.การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู ้เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. บอกวิธกีารเลี้ยงลูกบาสเกตบอลได้อย่างน้อย 1 วิธี 
2. เลี้ยงลูกบาสเกตบอลในระดับตำ่และระดับสูงอ้อมผ่านกรวยได้ 
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ โดยการแข่งขนักัน

เลี้ยงบอลอ้อมกรวย 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียนได้ 

สาระสำคัญ 
การเลีย้งลูกบาสเกตบอลเป็นการครอบครองบอล ให้ลูกกระเด้งกับพื้นตลอดเวลา ผูเ้ล่นใช้มือเลี้ยงลูกใน 

การหาพื้นท่ีเพื่อให้ไดเ้ปรียบคู่ต่อสู ้การเลี้ยงลูกจึงเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้เบื้องต้นเกีย่วกับการ 
เลี้ยงลูกเพื่อนำทักษะเหล่านี้ไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ

ตนเอง 
ผลลัพธ์การ

เรียนรู้ 
ทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล 
 การเลี้ยงลูกบาส คือ การ
เคลื่อนที่ของผู้เล่นโดยพา
ลูกบอลให้ผา่นจากการ
ป้องกันจากฝ่ายตรงข้าม 
เพื่อหาตำแหน่งส่งบอลหรือ
ทำคะแนน 
   การเลี้ยงลูกเป็นการ
บังคับให้ลูกกระเด้งกับพื้น
ตลอดเวลา ผูเ้ล่นจะไม่ใช้
มือตบลูกแต่จะใช้มือดันลูก
ไปหาพืน้แทนเนื่องจาก
ควบคุมลูกได้ดีกว่า ในการ
เล่นกีฬาบาสเกตบอล การ
ครอบครองลูกบอลไว้นั้น
ต้องไม่นานเกิน 5 วินาที 
ถ้าผู้เล่นยังต้องการ
ครอบครองลูกบอลไว้อีก 
จึงจำเป็นต้องเลีย้งลูกบอล
เพื่อรอจังหวะการเล่นต่อไป 
   เมื่อต้องเลี้ยงลูกผ่านคู่ 
ต่อสู้ ผู้เลี้ยงลูกควรเลี้ยงให้
ลูกอยู่ห่างจากผูเ้ล่นฝ่าย
ตรงข้ามมากสุด   ดังนั้นผู้
เล่นจำเป็นต้องเลีย้งลูกได้
ทั้งสองมือ ด้วยการสลับมือ
เลี้ยงลูกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามก็
เอื้อมมือถึงลูกได้ยากข้ึน 
และระหว่างท่ีสลับมือ
จะต้องเลีย้งลูกให้ต่ำลง
ป้องกันการขโมยลูก  

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6แถว แถวละเท่า 
ๆ กัน 

 
 
 
 
 
 
 
 

1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ 
ตนเองโดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำ
ในส่วนของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 
1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเองเสรจ็ 
ให้หัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาสง่คืนครู 
1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย  
(Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้
            - ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง ค้าง
ไว้ข้างละ 10 วินาที 
- ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้ 
ข้างละ 10 วินาที 
- ยืดกล้ามเนื้อแขนด้านหลัง 
- ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหนา้ 

- ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 
1.5 ครูให้นักเรียนพัฒนาสมรรถ 

ทางกายด้านความแข็งแรงของกลา้มเนื้อขา
โดยให้วิ่งรอบสนามวิ่งกระโดดสไลด์ไป
ด้านข้างซอยขาโดยครูใหส้ัญญาณนกหวีด 
ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  
2.1 ครูอธิบายความสำคัญของ 

การสังเกต
ตนเอง ผู้เรียน
เตรียมความ
พร้อมในการ
เตรียมตัวเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
มีความ
รับผิดชอบ
ต่อส่วนร่วม
(EQ ด้านดี) 
 
 
นักเรียนแต่ง
กาย
เรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
1.จากท่าเตรียม (ท่าถือ
ครอบครองลูกบอล) ผลัก
ลูกบอลลงกับพ้ืน เมื่อลูก
บอลกระดอนข้ึนมา ให้กาง
นิ้วข้างใดข้างหนึ่งรับ โดย
คว่ำมือกดลงไป ไม่ควรให้
อุ้งมือสัมผสัลูกบอล 
2.ใช้นิ้วมือในการบังคับลูก
บอล ต้องการให้ลูกบอล
กระดอนตรงก็กดที่กลาง
หลังลูกบอลตรงๆ ถ้า
ต้องการไปทางซ้ายก็กดลูก
ค่อนไปทางขวา เป็นต้น 
3.แขนท่อนล่างท่ีใช้เลี้ยงลูก
บอลให้พับขึ้นลงตาม
จังหวะการทุ่มลูกแต่ละครั้ง 
ส่วนแขนท่อนบนก็ปล่อยลง
มาตามปกติไม่ต้องขยับ 
4.การเลีย้งลูกบอลด้วยมือ
ขวา เท้าซ้ายควรอยู่หน้า 
ถ้าเลี้ยงลูกบอลด้วยมือซ้าย 
เท้าขวาควรอยู่หน้า ย่อเข่า
ลงเล็กน้อย น้ำหนักตัวตก
ลงบนปลายเท้าทั้งสอง เปิด
ส้นเท้าเล็กน้อยเพื่อให้
สามารถเคลื่อนทีไ่ด้อย่าง
สะดวกรวดเร็ว 
5.ลำตัวโนม้ไปข้างหน้า
เล็กน้อย สายตามองตรง
หรือมองเป้าหมายที่
ต้องการเคลื่อนทีไ่ป หรือถ้า

ทักษะการเลีย้งลูกบาสเกตบอลและสาธิต
แบบฝึกให้นักเรยีนด ู
2.2 ครูถามนักเรียน ดังนี ้
คำถาม นักเรียนคดิว่าในการปฏิบตัิทักษะการ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอลยากหรือไม่ แล้วนักเรียน
คิดว่าเมื่อหมดช่ัวโมงนี้นักเรียนจะทำได้
หรือไม ่
แนวคำตอบ ยาก/ไมย่าก ทำได/้ทำไมไ่ด้ 
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาท)ี 
3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวหลัง 
กรวยที่ครูวางไว้ โดยแตล่ะแถวครใูห้ลูก
บาสเกตบอลแถวละ 1 ลูก 
3.2 ครูให้สัญญาณนกหวีด ให้คนที่ 
อยู่หัวแถวที่มีลูกบาสเกตบอลทำการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอลไปอ้อมกรวยที่ครูตั ้งไว้ฝั ่งตรง
ข้ามแถวตัวเอง โดยครูจะให้ทำทั้งหมดคนละ 
4 รอบ รอบท ี ่  1 ให ้น ั ก เ ร ี ยน เล ี ้ ย งลู ก
บาสเกตบอลระดับต่ำ โดยการเดิน รอบที่ 2 
ให้นักเรียนเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดับสูงโดย
การเด ิน รอบท ี ่  3 ให ้น ักเร ียนเล ี ้ยงลูก
บาสเกตบอลระดับต่ำ โดยการวิ่ง รอบที่ 4 ให้
นักเรียนเลี้ยงลูกบาสเกตบอลระดบัสูงโดยการ
วิ่ง (เมื่อนักเรียนทำเสร็จ 1 รอบ ให้นักเรียน
ส่งบอลให้เพื่อนคนต่อไปแล้วค่อยเริ ่มทำใน
รอบที่ 2 ต่อไปตามลำดับ) 
 

 
การเลือก
ปัญหาและ
ต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีน
ตั้งเป้าหมายใน
การเรยีนคาบนี ้
หรือการตั้ง
ปัญหาที่อาจจะ
เกิดขึ้นจาก
คำถามจากคร ู
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ
พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน ผูเ้รียน
หาแนวทางการ
แก้ไขปัญหา 
แล้วทำควา
เข้าใจทักษะที่
ครูสอนเพื่อ
นำไปพัฒนาการ
ฝึกทักษะของ
ตนเองในการทำ
กิจกรรม 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

มีฝ่ายตรงข้ามป้องกันต้อง
มองที่ฝ่ายตรงข้าม ไม่ควร
เลี้ยงลูกบอลโดยสายตาจับ
อยู่ท่ีเดียว ให้ชำเลืองด้วย
หางตา 
6.แขนอีกข้างกางออก
เล็กน้อย เพื่อให้เกิดการ
ทรงตัวที่ดี และยังสามารถ
ใช้หมุนป้องกันฝ่ายตรงข้าม
ที่เข้ามาแย่งบอลได้อีกด้วย 
การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
มี 2 แบบ ได้แก่ 
  1.การเลี้ยงลูกระดับสูง 
คือ การเลี้ยงลูกโดยทุ่มลูก
ให้สูงระดับเหนือเอวขึ้นมา 
แต่ไม่ควรเกินหัวไหล่ จะทำ
ให้ควบคุมทิศทางลูกบอล
ยาก ใช้กับการเคลื่อนที่ใน
ทิศทางตรง เช่น การวิ่ง
เลี้ยงลูก ทำได้โดย 
       1.1 ยืนในท่าทรงตัว
แบบเท้านำเท้าตาม ให้
ลำตัว ศีรษะโน้มตัวไป
ข้างหน้าเล็กน้อย 
       1.2 ใช้มือข้างที่
ครอบครองลูกบอลข้าง
เดียวกดลูกบอลทุ่มลงกับ
พื้น โดยใช้ข้อมือกระดก 
          ขึ้นกดลูกบอล
ติดต่อกัน เพื่อควบคุม
ทิศทางและความสูง ต่ำ
ของลูกบอลด้วยนิ้วมือ ทั้ง 
๕ น้ิว ให ้ลูกบอลกระดอน

 
ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่น
ด้วยความสนุกสนาน (15 นาที)  
4.1 ครูให้นักเรียนแตล่ะกลุ่มนั่งลง 
หลังเส้นท่ีครูกำหนด ตามแถวเดิมที่ทำการฝึก
ทักษะ 
4.2 ครูตั้งกรวยซิกแซ็กเพื่อให ้
นักเรียนเลี้ยงลูกบาสเกตบอล (เลี้ยงตามความ
ถนัด ระดับต่ำหรือสูงก็ได้) อ้อมกรวย โดยครู
จะให้น ักเร ียนทำการแข ่งข ันก ัน ในการ
แข่งขันจะทำทั้งหมด 2 รอบ (แต่ละแถวมีลูก
บาสเกตบอล 1 ลูก)  
4.3 เมื่อครูให้สัญญาณนกหวีด ให ้
คนแรกของแถวเร ิ ่มเลี ้ยงลูกบาสเกตบอล
ซิกแซ็กตามกรวยที่ครูตั ้งไว้ของแถวตนเอง 
เมื ่อถึงกรวยสุดท้าย ให้นักเรียนเลี ้ยงอ้อม
กรวย ตอนเลี้ยงกลับให้นักเรียนเลี้ยงลูกโดย
ไม่ต้องซิกแซ็กตามกรวยแล้ว ให้เลี้ยงตามตรง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แสดงปฎิกิริยา
ต่อตนเอง 
ผู้เรยีนแสดง
ความสนุกสนาน
จากการทำ
กิจกรรมหรือ
แสดงความดีใจ
จากการชนะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นักเรียน
เลี้ยงลูก
บาสเกตบอล
ในระดับต่ำ
และระดับสูง
อ้อมผ่าน
กรวยได ้
 
 
มีความ
เชื่อมั่นใน
ตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ควบคุม
อารมณ์
ตนเอง เห็น
ใจผู้อื่น และ
มี
สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น (EQ 
ด้านดีและ
ด้านเก่ง) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

สูงระดับเอว แต่ไม่เกิน
ระดับไหล่  
       1.3 ใช้มือบังคับลูก
บอลเคลื่อนทีไ่ปในทิศทางที่
ต้องการ 
2.การเลีย้งลูกระดับต่ำ คือ 
การเลีย้งลูกโดยทุ่มลูกบอล
ต่ำกว่าเอวลงไป คือ
ประมาณความสูงระดับเข่า 
ใช้สำหรับการเคลื่อนที่หลบ
หลีกคู่ต่อสู้หรือใช้เลีย้งใน
พืน้ท่ีแคบ อาจใช้การ
เคลื่อนที่โดยการก้าวเท้า
ตามกัน (Slide) การเลี้ยง
ระดับนี้จะควบคุมลูกได้ดี 
สามารถพาลูกไปกับตัวได้
อย่างคล่องแคล่ว ทำไดโ้ดย 
        2.1 ยืนเตรียมพร้อม
ในลักษณะเท้านำเท้าตาม 
ย่อเข่าโดยโน้มตัวไป
ข้างหน้า ให้ศีรษะ และไหล่ 
ก้มต่ำลง ตามองไปข้างหน้า 
        2.2 กางนิ้วมือออก
พร้อมกับใช้ข้อมือ กดลูก
บอลให้กระดอนข้ึนลงใน
ระดับเข่า และ เคลื่อนที่ไป
ในทิศทางที่ต้องการ 
 

มาเลยแล้วส่งบอลให้เพื่อนคนต่อไป เมื่อทำ
แล้วให้นักเรียนนั่งลง ทำแบบนี้จนครบทุกคน
ในแถว 1 รอบ แถวไหนทำเสร็จก่อนจะเป็น
ฝ่ายชนะ ตามลำดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นที่ 5 การสรุป (5 นาที)  
5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที่คร ู
แจกเมื ่อต้นชั ่วโมงอีกครั ้ง โดยให้นักเรียน
บันทึกส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 
แล้วส่งกับคืนครู 
5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมาและ 
เปิดโอกาสให้นักเรยีนซักถามข้อสงสัย 
5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและอนามยั  
หลังจากการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬา
ทุกครั้ง   

 
 
 
 
 
 
การควบคุม
ตนเองและ
บันทึก
พฤติกรรม 
ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ
เรียนตามความ
เป็นจริง 

 
 
นักเรียนมี
ความ
สนุกสนาน 
จากการฝึก
ทักษะใน
ระหว่างการ
เรียนได ้
  
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน 
(EQ ด้าน
สุข)  
 
 
 
 
นักเรียนมี
สมรรถภาพ
ทางกายใน
ด้านอดทน
ของระบบ
ไหลเวียน
โลหิตและ
ระบบหายใจ 
โดยการ
แข่งขันกัน
เลี้ยงบอล
อ้อมกรวย 

สื่อ/อุปกรณ์ 
1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. กรวย 4. แบบบันทึกตนเอง 5. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
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การวัดและประเมินผล 

สิ่งท่ีต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การประเมิน 

ความรู้ บอกวิธกีารเลีย้งลูกบาสเกตบอล
ได้อย่างน้อย 1 วิธ ี

ตอบคำถามในแบบบันทกึตนเอง นักเรยีนอธิบายได้ไมน่้อยกว่า
ร้อยละ 50% 

ทักษะ เลี้ยงลกูบาสเกตบอลในระดับต่ำ
และระดับสูงออ้มผ่านกรวยได้ 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรยีนปฏิบัติได้ไม่นอ้ยกว่าร้อย
ละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
ด้านอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ โดยการ
แข่งขนักนัเลีย้งบอลอ้อมกรวย 

 

 

สังเกตพฤติกรรม 

 

นักเรยีนปฏิบัติได้ไม่นอ้ยกว่าร้อย
ละ 50% 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมรีะเบียบวินยั สังเกตพฤติกรรมและการจด
บันทึกในแบบบันทึกตนเอง 

นักเรยีนปฏิบัติได้ไม่นอ้ยกว่าร้อย
ละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จากการฝึก
ทักษะในระหว่างการเรียนได ้

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรยีนปฏิบัติได้ไม่นอ้ยกว่าร้อย
ละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรยีนแสดงการกำกับตนเอง 
และควบคุมอารมณ์ตนเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและการจด
บันทึกในแบบบันทึกตนเอง 

อ่านขอ้ความทีน่ักเรยีนตอบลง
ในแบบบันทกึตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวที่…..วันที่…………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และ
สถานการณ์จริงที่นักเรียนได้ประสบปัญหาในชั่วโมงการเรียนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางท่ี 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผ้า 
รองเท้ากีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการ
เจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

   

 

 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรียนบอกวิธีการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมาอย่างน้อย 2 วิธ ี
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรียนปฏิบัติทักษะไม่ได้นักเรียนมีวิธีปฏิบัติตน
อย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรู้สึกอย่างไรเมื่อเพ่ือนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้ว
นักเรียนให้กำลังใจเพ่ือนด้วยวิธีใด 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในชั่วโมงนี้คืออะไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
ผลักลูกบาสเกตบอลลงพื้น, เลีย้งลกูบาสเกตบอลโดยใช้มือ, 
การเลีย้งลูกบอลด้วยมือขวา เท้าซา้ยควรอยู่หน้า ถ้าเลี้ยงลูก
บอลด้วยมือซา้ย เท้าขวาควรอยูห่น้า, โน้มตัวไปข้างหน้า
เล็กน้อย 

1. ตอบตามเฉลย 2 วิธี หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 2 คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 วิธี หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 
ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียนแตล่ะ
คนปฏิบัตไิดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่ละ
คนรู้สึกไดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 
2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน) 
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                  แถวที…่…….. 
เรื่อง  การเลีย้งลูกบาสเกตบอล             วันท่ี……………………………………………………………. 

คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 
 
 

เลขที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ

รับผิดชอบ 

 
สนุก 
สนาน 

 
เคารพ
กฎ 

กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา

ต่อ
เพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 

 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ด,ี 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงช่ือ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 2 

เร่ือง การยิงประตูแบบอยู่กับที่ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มี 

วินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
ตัวชี้วัด  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น 

กีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. บอกความสำคัญในการยิงประตูแบบอยู่กับที่ได้อยา่งน้อย 2 ข้อ 
2. ปฏิบัติทักษะการยิงประตูแบบอยู่กับที่ได ้
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัยปฏิบัตติามระเบียบข้อตกลง 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียนได ้

สาระสำคัญ 
การยืนยิงประตูเป็นทักษะทีส่ำคัญมากในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล และเป็นทักษะพื้นฐานของการยิง 

ประตู ทีมท่ีมผีู้เล่นท่ีสามารถยิงประตูได้รวดเร็ว แม่นยำ  ทุกจังหวะและทุกโอกาสจะทำให้ทีมประสบชัยชนะ  
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80%ของจำนวนทั้งหมดสามารถปฏิบัติทักษะการยิงประตแูบบอยู่กับท่ีได้และสามารถ 
อธิบายขั้นตอนการปฏิบตัิทักษะการยืนยิงประตูแบบอยู่กับท่ีได้อย่างถูกต้อง 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ

เรียนรู้ 
ทักษะการยืนยิงประต ู
การยืนยิงประตูเหมาะ
สำหรับผู้เล่นมือใหม่    
มักใช้ยิงประตูในขณะที่
มีผู้ป้องกันถ้าเป็นผูเ้ล่นท่ี
มีความชำนาญมากจะใช้
ในการยิงประตู ณ เส้น
โทษ การยืนยิงประตูที่
นิยมใช้   มี 3 แบบ คือ 
การยิงประตูแบบมือ
เดียวการ   ยิงประตู
แบบสองมือระดับอก
และการยิงประตูแบบ
สองมือเหนือศีรษะ 
หลักในการยิงประต ู
การยืนยิงประต ู
1. การยืนยิงประตูมือ
เดียว 
 (One Hand Set 
Shot) 
วิธีปฏิบัติ 
- จากท่าเตรียมถือ
ครอบครองลูกบอล ก้าว
เท้าเดียวกับมือที่ใช้ยิง
ประตไูปข้างหน้าตาม
ความถนัด (ความยาว
ของช่วงก้าวเท้า) 
- ยกลูกบอลขึ้นเหนือ
ศีรษะปิดมือท่ีใช้ยิง
ประตู โดยตั้งมือหันฝ่า
มือออกตั้งศอก มืออีก

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที) 
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6แถว  

แถวละเท่า ๆ กัน 
  
 
 
 
 
 
 
 

1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ 
ตนเองโดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำ
ในส่วนของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 

1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเองเสรจ็ 
ให้หัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาสง่คืนครู 

1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย  
(Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้

1) การยืดกล้ามเนื้อต้นขาดา้นหลงั ยืน 
ให้รู้สึกมั่นคง พร้อมกม้ลำตัวลงเอามือแตะ
ปลายเท้าใหรู้้สึกตึงบริเวณต้นขาดา้นหลัง 
ค้างไว้ 10 วินาที 

2) การยืดกล้ามเนื้อต้นขาดา้นหนา้ 
ยืนลงน้ำหนักบนขาซ้าย  งอเข่าขวาข้ึน และ
ใช้มือขวาจับที่ข้อเท้าค่อยๆ ออกแรงดึงส้น
เท้าเข้ามาชดิสะโพก ขณะที่ออกแรงดึงขาขวา 
ให้งอเข่าซ้ายเล็กน้อย เพื่อป้องกันไม่ให้หลัง
แอ่น ค้างไว้นับ10 วินาที แล้วสลับข้าง 

3) การยืดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน  
ยืนแยกขาห่างกันเล็กน้อยจนรูส้ึกมั่นคง 
ประสานมือท้ังสองข้างพร้อมบิดออก ยกแขน
ขึ้นระดับหัวไหล่ ดึงแขนไปด้านหน้า ให้รู้สึก

การสังเกต
ตนเอง 
ผู้เรยีนทำการ
สำรวจความ
พร้อมของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนแต่ง
กายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั
ปฏิบัติตาม
ระเบียบ
ข้อตกลง 
 
มีความ
รับผิดชอบต่อ
ส่วนร่วม(EQ 
ด้านดี) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักเรียนพัฒนา
สมรรถภาพทาง
กายในด้าน
ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ
ขาและแขน 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ข้างหนึ่งประคองข้างลูก
บอล 
- ตำแหน่งลูกบอลอยู่
เยื้องมาด้านมือท่ีใช้ยิง
ประตเูล็กน้อยระดับ
เหนือศีรษะ 
- สายตาเล็งที่เป้าหมาย 
คือห่วงประต ู
- ส่งแรงจากเท้า ลำตัว 
แขน และมือท่ีใช้ยิง
ประตู ตามลำดับ โดยให้
วิถีของลูกเป็นวิถีโค้งลง
ห่วง 
- การบังคับทิศทางจะใช้
ปลายนิ้วมือในการบังคับ 
และช้ีตามทิศทางที่ยิง
ประต ู
2. การยืนยิงประตูสอง
มือ  
(Two Hand Set Shot) 
วิธีปฏิบัติ 
- จากท่าเตรียมถือ
ครอบครองลูกบอล ก้าว
เท้าเดียวกับมือที่ใช้ยิง
ประตไูปข้างหน้าตาม
ความถนัด หรือไม่ก้าว
เท้าก็ได ้
- ยกลูกข้ึนระดับศีรษะ 
ตั้งข้อศอกหายฝ่ามืออก
มือท้ังสองประคองลูก 
ค่อนมาทางด้านหลังของ
ลูกเล็กน้อย 

หลังส่วนบนตึงค้างไว้ 10 – 30 วินาที แล้วจึง
เปลี่ยนข้าง 

4) การยืดกล้ามเนื้อท้อง ยืนแยกขา 
ห่างกันเล็กน้อยจนรู้สึกมั่นคง ประสานมือท้ัง
สองข้างพร้อมบิดออก ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ 
ให้รู้สึกตึงบรเิวณท้องค้างไว้ 10 – 30 วินาที 
ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  

2.1 ครูถามนักเรียน ดังนี ้
คำถาม นักเรียนคดิว่าการทำคะแนนในกีฬา
บาสเกตบอลมีความสำคัญอย่างไร 
แนวคำตอบ จะทำให้ทีมชนะ 

2.2 ครูแนะนำหลักการและวิธีการยิง 
ประตูให้นักเรียนฟังและสาธติทักษะการยิง
ประตูแบบอยู่กับที่ให้นักเรียนด ู
      2.3 เมื่อครูสาธิตเสร็จให้นักเรียน 
ทำการซักถามครู เกี่ยวกับการเกิดปัญหาใน
การยิงประตูแบบอยู่กับที ่
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาที) 

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวข้ันท่ี 1  
ของแป้นบาสโดยแบ่งแป้นละ 2 แถว 
แบ่งเป็นแถวทางซ้าย อีกหนึ่งแถวเป็น
ทางขวา  

3.2 ครูให้แต่ละแถวมลีูกบาสได้ไม ่
เกิน 2 ลูก 

3.3 ครูให้สัญญาณนกหวีดเพื่อเริม่ 
การฝึกยิงประตูแบบอยู่กับท่ี  

3.4 คนแรกท่ีทำการยิงประตเูสร็จ 
แล้ว ให้เก็บลูกบาสเกตบอลให้เพื่อนคนต่อไป  

3.5 ฝึกไปจนครูใหส้ัญญาณนกหวดี 
อีกครั้งถึงพอ 

3.6 ครูเดินดูแตล่ะแป้นท่ีนักเรียน 
ทำการฝึกยิงประตู เมื่อมีนักเรียนเกิดปัญหา
ครูจึงให้คำแนะนำแก่นักเรียน 

 
 
 
 
 
 
การเลือกปัญหา/
การต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการ
สังเกตขั้นตอนท่ี
ครูทำการสาธิต
เพื่อนำไปใช้กับ
ตนเอง ตอบ
คำถามจากที่ครู
ถามและซักถาม
การเกิดปญัหาใน
การยิงประตูแบบ
อยู่กับที ่
 
 
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ
พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกตการ
ปฏิบัติทักษะของ
เพื่อนและของ
ตนเองเพื่อนำมา
ปรับใช้ในการ
พัฒนาทักษะของ
ตนเอง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักเรียนบอก
ความสำคญัใน
การยิงประตู
แบบอยู่กับท่ีได้
อย่างน้อย 1 
ข้อ 
 
 
 
 
 
 
มีความเช่ือมั่น
ในตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

- ตำแหน่งของลูกอยู่
เหนือหน้าผาก 
- สายตาเล็งที่ห่วงประต ู
- ส่งแรงจากเท้า ลำตัว 
แขน และมือท่ีใช้ยิง
ประตู ตามลำดับ โดยให้
วิถีของลูกเป็นวิถีโค้งลง
ห่วง 
การบังคับทิศทางจะใช้
ปลายนิ้วมือในการบังคับ 
และช้ีตามทิศทางที่ยิง
ประต ู

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่น
ด้วยความสนุกสนาน (15 นาที)  

4.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวข้ันท่ี 1 
(เข้าแบบตอนฝึกทักษะ) ของแป้นบาสโดย
แบ่งแป้นละ 2 แถว แบ่งเป็นแถวทางซ้าย อีก
หนึ่งแถวเป็นทางขวา 

4.2 แต่ละแถวครูใหลู้ก 
บาสเกตบอลแถวละ 1 ลูก 

4.3 เมื่อครูใหส้ัญญาณนกหวีดให ้
คนแรกทำการยิงประตูแบบอยู่กับที่แล้วเก็บ
ลูกบาสเกตบอลใหเ้พื่อนแถวตนเอง โดยครูจะ
ให้แต่ละแถวยิงประตูทั้งหมด 10 ครั้ง (ทุกคน
จะต้องไดย้ิงประตูอย่างน้อย 1 ครั้ง) ให้แต่ละ
แถวนับลูกที่ลงห่วง แถวไหนได้มากท่ีสุดเป็น
ฝ่ายชนะตามลำดับ  
ขั้นที่ 5 การสรุป (5 นาที)  

5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที่คร ู
แจกเมื่อต้นช่ัวโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรียน
บันทึกส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 
แล้วส่งกับคืนคร ู

5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมาและ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แสดงปฎิกิริยา
ต่อตนเอง 
ผู้เรยีนแสดง
อาการดีใจเมื่อ
ทีมตนเองชนะ
หรือดีใจเมื่อทำ
ทักษะได ้
 
 
 
การควบคุม
ตนเองและ
บันทึกพฤติกรรม 
ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ
เรียนตามความ
เป็นจริง 
 
 

 
นักเรียนปฏิบตัิ
ทักษะการยิง
ประตูแบบอยู่
กับท่ีได ้
 
 
 
 
 
 
นักเรียนมีความ
สนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะ
ในระหว่างการ
เรียนได ้
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน (EQ 
ด้านสุข)  
ควบคุมอารมณ์
ตนเอง เห็นใจ
ผู้อื่น และมี
สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น (EQ ด้าน
ดีและด้านเก่ง) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

เปิดโอกาสให้นักเรยีนซักถามข้อสงสัย 
5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและอนามยั  

หลังจากการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬา
ทุกครั้ง   

 
 
 

สื่อ/อุปกรณ์ 
1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. กรวย 4. แบบบันทึกตนเอง 5. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 

การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ความรู้ บอกความสำคญัในการยิง
ประตูแบบอยู่กับทีไ่ด้
อย่างน้อย 2 ข้อ 

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายไดไ้ม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

ทักษะ ปฏิบัติทักษะการยิงประตู
แบบอยู่กับท่ีได ้

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาและแขน 

 
สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยัปฏิบตัิตาม

ระเบียบข้อตกลง 

 
สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะในระหว่าง

การเรยีนได ้

 
สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคมุ
อารมณต์นเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทึก

ตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียน
ตอบลงในแบบบันทึก

ตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า
กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 
อาการบาดเจ็บ 

   

 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีนบอกความสำคญัในการยิงประตูแบบอยู่กับที่ 2 ข้อ 
       ………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 
3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้กำลังใจ

เพื่อนด้วยวิธีใด 
      ……………………………………………………………………………………………………………………………………… 
4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
      ……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
- การยิงประตูสายตาต้องจับอยู่ท่ีห่วงประต ู
- ส่งแรงในการปล่อยลูกบอลเพื่อยิงประตู ควรยิงประตู

โดยให้ลูกบอลวิ่งลอยเป็นวิถีโค้ง 
- ควรรักษาการทรงตัวที่ดีขณะที่ยิงประต ู
- จุดที่ใช้เล็งหรือการกะระยะในการยิงประตู

บาสเกตบอล จะเล็งที่จุดศูนย์กลางของห่วงประตู 

1. ตอบตามเฉลย 2 ข้อ หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 2 
คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 ข้อ หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 
คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 
ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียนแตล่ะคน
ปฏิบัติได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่ละคน
รู้สึกได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 
2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน) 
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                 แถวที…่…….. 
เรื่อง  การยิงประตูแบบอยู่กับที ่            วันท่ี……………………………………………………………. 

คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 
 
 

เลขที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ

รับผิดชอบ 

 
สนุก 
สนาน 

 
เคารพ
กฎ 

กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา

ต่อ
เพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ด,ี 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงช่ือ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 3 

เร่ือง การเลย์อัพ (lay Up) 1  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่าง 

สม่ำเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของ
การกีฬา 
ตัวชี้วดั  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
และทีม 

พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และ 
การเล่นกีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำ 

แนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู ้เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. บอกวิธกีารเลย์อัพ (lay Up) ได้อย่างน้อย 2 วิธี 
2. ปฏิบัติทักษะการเลย์อัพ (lay Up) ได ้
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ โดยการเล่นเกม 
เรือ-รถ 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียน 

สาระสำคัญ 
การ lay Up เป็นอีกส่วนสำคญัในการเล่นบาสเกตบอลและเมื่อ lay Up ได้อย่างชำนาญแล้ว ก็จะสามารถ 

นำไปใช้ในลูกฟาสเบรคได้เป็นอย่างดี จะทำให้ลูกบาสเกตบอลมีเปอร์เซ็นต์ที่จะลงห่วงมากกว่าการยิงประตูในการ
แข่งขันลูก lay Up จำเป็นและสำคัญมาก 
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้เบื้องต้น 
เกี่ยวกับการ lay Up เพื่อนำทักษะเหลา่นี้ไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

วิธีการเลย์อัพ 
(lay Up) 
จับบอลเพื่อให้
บอลอยู่กับตัวเรา 
1.ก้าวขาข้างที่
ถนัดไปเป็นก้าวที่ 
1 
2.ก้าวเท้าต่อไป 
เป็นก้าวท่ี 2 และ
กระโดดขึ้น 
3.ยกเข่าขึน้
พอประมาณ และ
ยกแขนข้ึนให้สุด 
4.ปล่อยบอลเบาๆ 
เหมือนการลอย
บอลขึ้นบนอากาศ 
ให้พอดีกับห่วง 
5.เมื่อถึงพื้นควร
ย่อตัวและใช้จมูก
เท้าลงเพื่อจะได้
ลดแรงกระแทก 
ไม่เกดิการบาดเจ็บ
ภายหลัง  
      
 

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6แถว แถวละเท่า ๆ กัน 

 
 
 
 
 
 
 
 

1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจตนเองโดยคร ู
แจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำในสว่นของก่อนเรียน (ให้
เวลา 5 นาที) 
1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเองเสรจ็ให้หัวแถว 
คนแรกเก็บรวบรวมมาส่งคืนคร ู
1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย (Warm –  
up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้
1) ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง ค้างไว้ข้างละ  
10 วินาที 
2) ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้ข้างละ 10  
วินาที 
3) ยืดกล้ามเนื้อแขนดา้นหลัง 
4) ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
5) ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 
1.5 ครูอธิบายเกมและให้นักเรยีนเล่นเกม เรือ  
กับ รถ โดยให้นักเรียนจับคู่กัน(ตกลงกันใครจะเป็นรถ 
ใครจะเป็นเรือ) หลังจากนั้นไปยืนที่กลางสนามโดยแบ่ง
ฝั่งซ้ายให้เป็นเรือ ฝั่งขวาให้เป็นรถ ครูจะพูดคำว่า เรือ/
รถ ถ้าหากไดย้ินชนิดของตนเองให้พยายามจับเพื่อนฝั่ง
ตรงข้ามให้ได้ ฝั่งไหนจับได้มากกว่ากันชนะ 

การสังเกต
ตนเอง ผู้เรียน
ทำการสำรวจ
ความพร้อม
ของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
นักเรียนแต่ง
กายเรียบร้อย
มีระเบยีบ
วินัย 
 
มีความ
รับผิดชอบต่อ
ส่วนร่วม(EQ 
ด้านดี) 
 
 
 
 
 
นักเรียน
พัฒนา
สมรรถภาพ
ทางกายใน
ด้านอดทน
ของระบบ
ไหลเวียน
โลหิตและ
ระบบหายใจ 
โดยการเล่น
เกม เรือ-รถ 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

 
 
 
 
 
ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  
2.1 ครูอธิบายและสาธิตการ lay Up ในขั้น 
พื้นฐาน รวมไปถึงการทำผิกกติกาในขณะที่เลย์อัพ มุม
ในการปล่อยลูกบอลให้นักเรียนฟัง 
2.2 จากนั้นครูให้นักเรียนยืนข้ึน ครูให้ 
สัญญาณนกหวีด 5 ครั้ง 
ครั้งท่ี 1 ให้นักเรียนก้าวขาข้างที ่
ถนัดไปเป็นก้าวที่ 1 ให้นักเรียนก้าวเท้าต่อไป เป็นก้าวที่  
2 และกระโดดขึ้น ยกเข่าขึ้นพอประมาณ และยกแขน 
ขึ้นให้สุด เหมือนการยิงประตู เมื่อถึงพื้นให้นักเรียนย่อ
ตัวและใช้จมูกเท้าลงเพื่อจะได้ลดแรงกระแทก ไม่เกิด
การบาดเจ็บภายหลัง 
2.3 จากนั้นครูถามนักเรยีน ดังนี้ 
คำถาม นักเรียนคดิว่าการ lay Up จะเกิดปญัหาอะไร
มากที่สุด 
แนวคำตอบ การก้าวขาในการ lay Up   
2.4 จากนั้นครูให้นักเรียนทำการซกัถามครู  
เกี่ยวกับปัญหาในการ lay Up 
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาท)ี 
3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวหลังเส้นที่ครู 
กำหนด  
3.2 ครูให้ลูกบาสเกตบอลแถวละ 1 ลูก  
จากนั ้นครูจะให้สัญญาณนกหวีด ให้คนแรกที ่มีลูก
บาสเกตบอล เลียงลูกบาสไปยังกรวยที่ครูตั ้งไว้ เมื่อ
นักเรียนเห็นกรวยที่ 1 จากนั้นก้าวขาที่ตนเองถนัดไปยัง
กรวยที่ 2 แล้วก้าวขาที่ไม่ถนัดต่อไปยังกรวยท่ี 3 เมื่อถึง
กรวยที่ 3 ให้นักเรียนจับลูกบาสแล้วทำการยิงประตู 
โดยปล่อยลูกบาสเกตบอลลอยขึ ้นกลางอากาศ ให้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเลือก
ปัญหาและ
ต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการ
สังเกตขั้นตอน
ที่ครูทำการ
สาธิตเพื่อ
นำไปใช้กับ
ตนเอง ตอบ
คำถามจากที่
ครูถามและ
ซักถามการเกดิ
ปัญหาในการ 
lay Up  
 
 
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มีความ
เชื่อมั่นใน
ตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

น ักเร ียนท ุกคน ได ้ทำคนละ 2 รอบ  (ท ุกแถวทำ
เหมือนกันหมด) 

 

 
 

ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วยความ
สนุกสนาน (15 นาที)  
4.1 ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม  
ตามที่ทำการฝึกทักษะ แต่ละแป้นจะมีนักเรียน แป้นละ 
2 กลุ่ม จากนั้นครูให้นักเรียนหยิบกรวยของแถวตนเอง 
ไปวางตรงจุดที่ครูกำหนดให้ ทั้งหมด 3 จุด จากนั้นครู
ให้ล ูกบาสเกตบอลกลุ ่มละ 1 ลูก ครูกำหนดจุดให้
นักเร ียนยืนเพื ่อเร ิ ่มต้น คร ูจะให้ส ัญญาณนกหวีด 
จากนั้นคนแรกทำการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลไปยังจุดที่มี
กรวยวางไว้ แล้วให้นักเรียนก้าวขาเพื่อทำการ lay Up 
ครูให้นักเรียนแข่งกันครูจะจับเวลาภายใน 3 นาที โดย
นับลูกที่ลงห่วง แถวไหนได้ลูกลงเยอะที่สุดจะเป็นฝ่าย
ชนะตามลำดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 

พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกต

การปฏิบัติ

ทักษะของ

เพื่อนและของ

ตนเองเพื่อ

นำมาปรับใช้

ในการพัฒนา

ทักษะของ

ตนเอง 

แสดงปฎิกิริยา

ต่อตนเอง 

ผู้เรยีนแสดง

อาการดีใจเมื่อ

ทีมตนเองชนะ

หรือดีใจเมื่อทำ

ทักษะได ้

 

 

 

การควบคุม

ตนเองและ

บันทึก

พฤติกรรม 

ผู้เรยีนบันทึก

พฤติกรรมที่

เกิดขึ้นในคาบ

 
ควบคุม
อารมณ์
ตนเอง เห็นใจ
ผู้อื่น และมี
สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น (EQ 
ด้านดีและ
ด้านเก่ง) 
 
 
 
 
นักเรียนมี
ความ
สนุกสนาน 
จากการฝึก
ทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน 
 
 
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน 
(EQ ด้านสุข)  
 
 
นักเรียน
ปฏิบัติทักษะ
การเลย์อัพ
(lay Up) ได้ 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ขั้นที่ 5 การสรุป (5 นาที)  
5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที่ครแูจกเมื่อต้น 
ช่ัวโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรยีนบันทึกส่วนของหลังเรียน 
(ให้เวลา 5 นาที) แล้วส่งกับคืนคร ู
5.2 ครูสรุปเนื้อทีไ่ด้เรียนมาและเปิดโอกาสให ้
นักเรียนซักถามข้อสงสัย 
5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและอนามยัหลังจาก 
การออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาทุกครั้ง   

เรียนตามความ

เป็นจริง 

 
 
 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. กรวย 4. แบบบันทึกตนเอง 5. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ความรู้ บอกวิธีการเลย์อัพ(lay 
Up) ได้อยา่งน้อย 2 วิธ ี

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายไดไ้ม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

ทักษะ ปฏิบัติทักษะการเลย์อัพ
(lay Up) ได้ 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านอดทนของ

ระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ โดยการเล่น

เกม เรือ-รถ 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย

กว่าร้อยละ 50% 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะในระหว่าง

การเรยีน 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย

กว่าร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคมุ
อารมณต์นเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทึก

ตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียน
ตอบลงในแบบบันทึก

ตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า
กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 
อาการบาดเจ็บ 

   

 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีนบอกวิธีการเลย์อัพ(lay Up) อย่างน้อย 2 วิธี 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้
กำลังใจเพื่อนด้วยวิธีใด 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
1.ก้าวขาข้างที่ถนัดไปเป็นก้าวที่ 1 
2.ก้าวเท้าต่อไป เป็นก้าวท่ี 2 และกระโดดขึ้น 
3.ยกเข่าขึ้นพอประมาณ และยกแขนขึ้นให้สุด 
4.ปล่อยบอลเบาๆ เหมือนการลอยบอลขึ้นบนอากาศ ให้พอดี
กับห่วง 
5.เมื่อถึงพื้นควรย่อตัวลงเพื่อจะไดล้ดแรงกระแทก ไมเ่กิดการ
บาดเจ็บภายหลัง 

1. ตอบตามเฉลย 2 วิธี หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 2 คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 วิธี หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียนแตล่ะ
คนปฏิบัตไิดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่ละ
คนรู้สึกไดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 
2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 
2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน)
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                 แถวที…่…….. 

         เรื่อง  การเลย์อัพ (lay Up) 1               วันท่ี……………………………………………………………. 
คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

 
 

เลขที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ

รับผิดชอบ 

 
สนุก 
สนาน 

 
เคารพ
กฎ 

กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา

ต่อ
เพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

 

 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ดี, 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงชื่อ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 4 

เร่ือง การเลย์อัพ (lay Up) 2 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา60 นาท ี

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มี 

วินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
ตัวชี้วดั  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น 

กีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. บอกทักษะการปล่อยบอลในการ (lay Up) ได้ถูกต้อง 
2. ปฏิบัติทักษะการปล่อยบอลในการ (lay Up) ได้ถูกต้อง 
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียน 

สาระสำคัญ 
การ lay Up เป็นอีกส่วนสำคญัในการเล่นบาสเกตบอลและเมื่อ lay Up ได้อย่างชำนาญแล้ว ก็จะสามารถ 

นำไปใช้ในลูกฟาสเบรคได้เป็นอย่างดี จะทำให้ลูกบาสเกตบอลมีเปอร์เซ็นต์ที่จะลงห่วงมากกว่าการยิงประตูในการ
แข่งขันลูก lay Up จำเป็นและสำคัญมาก 
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้ 
เบื้องต้นเกี่ยวกับการ lay Up เพื่อนำทักษะเหล่านีไ้ปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ

เรียนรู้ 
การปล่อยบอลจะมี
การ ปล่อยสองแบบ 
คือ 
1. การปล่อยแบบ
หงายมือ  
2. การปล่อย
แบบคว่ํามือ (แบบ
เดียวกับการยิงประตู
บอล)  
 

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6แถว แถว

ละ 

ท่า ๆ กัน 

 
 

 
1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ 

ตนเองโดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำใน
ส่วนของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 

1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเองเสรจ็ 

ให้หัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาสง่คืนครู 
1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย  

(Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้
1) ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง ค้างไว้ 

ข้างละ 10 วินาที 

2) ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้ข้าง 

ละ 10 วินาที 

3) ยืดกล้ามเนื้อแขนดา้นหลัง 

4) ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

5) ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 

1.5 ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนามไป 

2 รอบ 
ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  

2.1 ครูทบทวนการ lay Up และ 
อธิบายการปล่อยบอลในการ lay Up 

การสังเกตตนเอง 

ผู้เรยีนทำการ

สำรวจความ

พร้อมของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนแต่ง
กายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 
 
มีความ
รับผิดชอบต่อ
ส่วนร่วม(EQ 
ด้านดี) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักเรียนพัฒนา
สมรรถภาพทาง
กายด้านความ
แข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา
และแขน 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

2.2 ครูสาธิตการปล่อยบอลในการ  
lay Up ให้นักเรียนด ู

     2.3 ครูสุ่มนักเรียนให้ทำการ lay Up  
ให้เพื่อนดู จากน้ัน ครูถามคำถาม ดังนี้  

• คำถาม ในการ lay Up นักเรียนคดิ 

ว่าการปล่อยบอลสำคัญอย่างไร 

• แนวคำตอบ การปล่อยบอลแบบ 

หงายทำได้ทุกโอกาสเมื่อเราจะทำคะแนนในการ 
lay Up โดยที่ไมม่ีฝ่ายป้องกัน ส่วนปล่อย
แบบคว่ํามือ จะใช้ก็ต่อเมื่อมีคนปอ้งกันเรา 

2.4 จากนั้นครูให้นักเรียน 
ทำการซักถามครู เกี่ยวกับปัญหาในการ lay Up  
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาที) 

3.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถวหลังเส้นที่ 
ครูกำหนด  

3.2 ครูให้ลูกบาสเกตบอลแถวละ 1  
ลูก จากนั้นครูจะให้สญัญาณนกหวีด ให้คนแรก
ที่มีลูกบาสเกตบอล เลียงลูกบาสไปยังกรวยที่ครู
ตั้งไว้ เมื่อนักเรียนเห็นกรวยที่ 1 จากนั้นก้าวขา
ที่ตนเองถนัดไปยังกรวยที่ 2 แล้วก้าวขาที่ไม่
ถนัดต่อไปยังกรวยที่ 3 เมื่อถึงกรวยที่ 3 ให้
นักเรียนจับลูกบาสแล้วทำการยิงประตู โดย
ปล่อยลูกบาสเกตบอลลอยข้ึนกลางอากาศ ให้
นักเรียนทุกคน ได้ทำคนละ 2 รอบ (ทุกแถวทำ
เหมือนกันหมด) 

3.3 ในการยิงประตูในกรวยที่ 3 ให ้
นักเรียนเลือกการยิงปรตู โดยปล่อยบอลแบบท่ี
ตนเองถนัด 

 
การเลือกปัญหา
และต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการ
สังเกตขั้นตอนท่ี
ครูทำการสาธิต
เพื่อนำไปใช้กับ
ตนเอง ตอบ
คำถามจากที่ครู
ถามและซักถาม
การเกิดปญัหาใน
การ lay Up  
 
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ
พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกตการ
ปฏิบัติทักษะของ
เพื่อนและของ
ตนเองเพื่อนำมา
ปรับใช้ในการ
พัฒนาทักษะของ
ตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มีความเช่ือมั่น
ในตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
 
 
นักเรียนปฏิบตัิ
ทักษะการ
ปล่อยบอลใน
การ(lay Up) 
ได้ถูกต้อง 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

 

 
 
 

ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วย
ความสนุกสนาน (15 นาที)  

4.1 ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม  
ตามที่ทำการฝึกทักษะ แต่ละแป้นจะมีนักเรียน 
แป้นละ 2 กลุ่ม จากน้ันครูให้นักเรยีนหยิบกรวย
ของแถวตนเอง ไปวางตรงจุดที่ครกูำหนดให้ 
ทั้งหมด 3 จุด จากนั้นครูให้ลูกบาสเกตบอลกลุม่
ละ 1 ลูก ครูกำหนดจุดให้นักเรียนยืนเพื่อเริ่มต้น 
ครูจะใหส้ัญญาณนกหวีด จากนั้นคนแรกทำการ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอลไปยังจุดที่มีกรวยวางไว้ 
แล้วให้นักเรียนก้าวขาเพื่อทำการ lay Up ครูให้
นักเรียนแข่งกันครูจะจับเวลาภายใน 3 นาที 
โดยนับลูกท่ีลงห่วง แถวไหนได้ลูกลงเยอะท่ีสดุ
จะเป็นฝา่ยชนะตามลำดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การแสดง
ปฎิกิริยาต่อ
ตนเอง 
ผู้เรยีนแสดง
อาการดีใจเมื่อทีม
ตนเองชนะหรือดี
ใจเมื่อทำทักษะได ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การควบคุม
ตนเองและบันทึก
พฤติกรรม 
ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ
เรียนตามความ
เป็นจริง 

นักเรียนมีความ
สนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ควบคุมอารมณ์
ตนเอง เห็นใจ
ผู้อื่น และมี
สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น (EQ ด้าน
ดีและด้านเก่ง) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ขั้นที่ 5 การสรุป (5 นาที)  
5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที่คร ู

แจกเมื่อต้นช่ัวโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรียนบันทึก
ส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) แล้วส่งกับ
คืนคร ู

5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมาและ 
เปิดโอกาสให้นักเรยีนซักถามข้อสงสัย 

5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและอนามยั  
หลังจากการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาทุก
ครั้ง   

 
 
 
 
 
 
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน (EQ 
ด้านสุข)  
 
 

สื่อ/อุปกรณ์ 
1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. กรวย 4. แบบบันทึกตนเอง 5. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 

การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวดั/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การประเมิน 

ความรู ้ บอกทักษะการปล่อยบอลใน
การ (lay Up) ได้ถูกต้อง 

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายได้ไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 50% 

ทักษะ ปฏิบัติทักษะการปลอ่ยบอลใน
การ (lay Up) ได้ถูกต้อง 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบัติได้ไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขาและแขน 

 
สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบัติได้ไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 50% 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบ
วินัย 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบัติได้ไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 50% 

เจตคต ิ มีความสนุกสนาน จากการฝกึ
ทักษะในระหว่างการเรียน 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบัติได้ไม่น้อยกว่า
ร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคุมอารมณ์
ตนเองในการปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทกึตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียนตอบ
ลงในแบบบันทึกตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า

กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 

อาการบาดเจ็บ 

   

 

 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีน บอกทักษะการปล่อยบอลในการ (lay Up) มา 2 ข้อ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้
กำลังใจเพื่อนด้วยวิธีใด 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
1. การปล่อยบอลแบบหงายมือ  

2. การปล่อยแบบคว่ำมือ  

1. ตอบตามเฉลย 2 ข้อหรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 2 คะแนน  
2. ตอบตามเฉลย 1 ลักษณะ หรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 คะแนน 
3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียน
แต่ละคนปฏิบัตไิดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่
ละคนรูส้ึกได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 

2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน) 
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                  แถวที…่…….. 

         เรื่อง  การเลย์อัพ (lay Up) 2               วันท่ี……………………………………………………………. 
คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

 
 

เลขที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ

รับผิดชอบ 

 
สนุก 
สนาน 

 
เคารพ
กฎ 

กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา

ต่อ
เพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

  

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ดี, 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงชื่อ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 5 
เร่ือง การป้องกันโซน 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 
ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มี
วินัย  

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
ตัวชี้วดั  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น
กีฬา 

ไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
พ 3.2 ม. 3/4 จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกันและใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิธี 

ที่เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. บอกประโยชน์การป้องกันโซนได้อย่างน้อย 2 ข้อ 
2. ป้องกันโซนได้อย่างถูกต้อง 
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ โดยการเล่นทีม 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียน 

สาระสำคัญ 
การเล่นบาสเกตบอลเป็นทีม เป้าหมายที่สำคัญที่สดุที่จะพาทีมไปสูชั่ยชนะ ทีมนั้นจะเป็นจะต้องเป็นทีมท่ี 

ป้องกันท่ีดี ทีมบาสเกตบอลได้ก็ตามที่มีแผนการรุกท่ีดี แต่การป้องกันไม่ดี ก็จะไดร้ับชัยชนะน้อยครั้ง การป้องกันท่ีดี

ต้องเลือกใช้ให้ถูกสถานการณ์ ผู้ฝกึสอนต้องแก้ไขทีมป้องกันการรุกของฝ่ายตรงข้ามใหไ้ด้จังหวะและทันที การ

ป้องกันแบบคนต่อคนและแบบโซนเป็นการป้องกันท่ีมีอยู่ในการเล่นบาสเกตบอล และสามารถนำมาตา้นแบบรุก

แบบต่าง ๆ ได ้
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ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 
นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้เบื้องต้น
เกี่ยวกับการ 

ป้องกันโซนเพื่อนำไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การต้ังรับแบบโซนมี

ทั้งหมด 4 แบบ ได้แก่ 1. 

การตั้งรับแบบ 2-1-2 นิยม

เล่นกันมาก เพราะสามรถ

เปลี่ยนสภาพของรูปแบบได้

ง่าย โดยการเครลื่อนที่ของ

คนกลางข้ึนหรือลงเพียงคน

เดียวเท่านั้นก็จะทำให้

รูปแบบเปลี่ยนไป การตั้งรับ

แบบน้ีมักใช้กับทีมตรงข้ามท่ี

เก่งในการส่งบอลวงนอก ซึ่ง

สามารถป้องกันพ้ืนท่ีเขต

โทษได้ดี และป้องกันการยิง

ประตูในระยะไกล การตั้งรับ

แบบน้ีจะมผีู้เล่น 2 คน อยู่

กลาง 1 คน และอยู่หลัง 2 

คน โดยแตล่ะคนจะต้อง 

คอยดูแลรับผดิชอบพ้ืนท่ี

ของตน 

 

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6แถว 

แถว 

ละเท่า ๆ กัน 

 

 

 

 

 

 

 

1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ 

ตนเองโดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำ
ในส่วนของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 

1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเองเสรจ็ 

ให้หัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาสง่คืนครู 

 1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย  

(Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้
1) ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง ค้าง

ไว ้

ข้างละ 10 วินาที 

2) ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้

ข้าง 

ละ 10 วินาที 

3) ยืดกล้ามเนื้อแขนดา้นหลัง 

4) ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

การสังเกต
ตนเอง 
ผู้เรยีนทำการ

สำรวจความ

พร้อมของ

ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนแต่ง
กายเรียบร้อย
มีระเบยีบวินัย 
 
มีความ
รับผิดชอบต่อ
ส่วนร่วม(EQ 
ด้านดี) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

2. การตั้งรับแบบ 1-2-2 

เป็นการป้องกันการยิงประตู

ในระยะไกลบริเวณหัวกระ

โหลดของเขตโทษไดด้ีแต่

ด้อยในการป้องกันฝ่ายตรง

ข้ามที่รุกใต้แป้น และการตั้ง

รับแบบนี้จะมผีู้เล่นอยู่ 1 คน 

อยู่กลาง 2 คน อยู่หลัง 2 

คน คอยดูแลรับผดิชอบใน

พื้นที่ของตน 

 

3. การตั้งรับแบบ 3-2 

ใช้เมื่อผู้เล่นศูนย์หน้าและผู้

เล่นหลัง หรือการ์ด 2 คน 

ยิงประตูวงนอกได้แม่นยำ 

แต่ขาดประสิทธิภาพในการ

รุกใต้แป้นโดยการตั้งรับแบบ

นี้จะมีผูเ้ล่นอยูห่น้า 3 คน 

และอยู่หลัง 2 คน คอยดูแล

รับผิดชอบในพ้ืนท่ีของตน 

 

4. การตั้งรับแบบ 2-3 

5) ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 

1.5 ครูให้นักเรียนวิ่งรอบ 

สนาม 2 รอบ 

ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  
2.1 ครูอธิบายพร้อมท้ังสาธิตการ 

ยืนและการเคลื่อนไหวการป้องกันแบบโซน 
โดยใช้กระดานจำลองมาประกอบการสอน 

2.2 ครูสุ่มนักเรียนในแตล่ะแถว 
ให้ออกมายืนการป้องกันแบบโซน 

2.3 ในแต่ละครั้งที่ครสูุ่มให ้
นักเรียนยืนการป้องกันแบบโซน ครูจะตั้ง
คำถาม ดังนี ้
คำถาม ในการป้องกันโซนท่ีครูใหน้ักเรียนทำ 

นักเรียนคิดวา่เพื่อนในแถวของนักเรียนแตล่ะ

คนเหมาะสมกับการยืนตำแหน่งใดเพราะ

อะไร 

แนวคำตอบ ตำแหน่งที่ 5 เพราะเพื่อนตัวสูง 

ใหญ่ 

ครูถามต่อ แล้วทำไมจึง 

เหมาะสมกับการยืนป้องกันในตำแหน่งที่ 3  
แนวคำตอบ เพราะเพื่อนตัวสูงใหญ่ การ

เคลื่อนไหวอาจจะไม่เท่ากับเพื่อนที่ตัวเล็กกว่า 

ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนแยกไปตามแป้น  

โดยแตล่ะแป้นจะมีนักเรียนแป้นละ 3 แถว  
3.2 ครูให้นักเรียนแตล่ะแป้น 

ช่วยกัน ฝึกการป้องกันโซน โดยครูจะเดินดู
นักเรียน เมื่อนักเรียนเกิดปัญหาให้นักเรียน 
ถามครูทันที เพื่อให้ครูช่วยแก้ปัญหาของแถว
ตนเอง 

3.3 ครูเป่านกหวีดให้นักเรียนมา 

การเลือก
ปัญหาและ
ต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการ
สังเกตขั้นตอน
ที่ครูทำการ
สาธิตเพื่อ
นำไปใช้กับ
ตนเอง ตอบ
คำถามจากที่
ครูถามและ
ซักถามการเกดิ
ปัญหาในการ
ป้องกันโซน 
 
 
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ
พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกต
การปฏิบัติ
ทักษะของ
เพื่อนและของ
ตนเองเพื่อ
นำมาปรับใช้ใน
การพัฒนา
ทักษะของ
ตนเอง 
การแสดง
ปฎิกิริยาต่อ
ตนเอง ผู้เรียน

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักเรียน
ป้องกันโซนได้
อย่างถูกต้อง 
 
นักเรียนมี
ความ
สนุกสนาน 
จากการฝึก
ทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน  
 
มีความเช่ือมั่น
ในตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

มักใช้กับทีมตรงข้ามท่ีมี

ความสามารถรุกใต้แป้นได้ดี 

โดยการตั้งรับแบบนี้จะมผีู้

เล่นอยู่หน้า 2 คน และอยู่

หลัง 3 คน คอยดูแล

รับผิดชอบในพ้ืนท่ีของตน 

  

ประโยชน์ในการป้องกัน

โซน 

1. ผู้เล่นถูกกำหนดให้

รับผิดชอบในพ้ืนท่ีที่กำหนด 

ทำให้ป้องกันแน่นมาก 

2. ลดการฟาวล์ และ

หลีกเลี่ยงการเสียเปรียบท่ี

เกิดจากการฟาวล ์

3. พื้นที่ในการป้องกันท่ีทุก

คนรับผดิชอบจะเป็นพ้ืนท่ี

แคบ ๆ จะรักษาไดด้ีกว่า 

4. ตัดบอลได้ง่าย 

 

รวมอีกครั้ง จากนั้นครสูุ่มนักเรียน 1-2 แถว 
เพื่อออกมาทำการป้องกันโซน โดยครูจะสุ่ม
การป้องกันโซนใน 4 แบบ ให้นักเรียนกลุม่ที่
ออกมาทำการยืนป้องกันให้ถูกต้อง 
ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่น
ด้วยความสนุกสนาน (15 นาที)  

4.1 ครูให้นักเรียนทำการแข่งขัน 

ทีม โดยครูจับฉลาก ว่าแถวไหนจะได้แข่ง
ก่อนหลัง ตามลำดับ  

4.2 โดยครูให้นักเรียนท่ีเป็นฝ่าย 

ตั้งรับ จะต้องตั้งรับแบบโซนเท่าน้ัน ไม่
กำหนดว่าแบบใด ให้นกัเรยีนแตล่ะแถวเลือก
ได้ตามความเหมาะสม 

4.3 ในการแข่งขัน ครูจะจับเวลา  

คู่ละ 5 นาที ทีมไหนได้แตม้เยอะกว่ากันจะ
เป็นฝ่ายชนะ 
ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม (การ
ควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม) 5 นาที 

5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที ่
ครูแจกเมื่อต้นชั่วโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรียน
บันทึกส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 
แล้วส่งกับคืนคร ู

5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมา 
และเปดิโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย 

5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและ 
อนามัย หลังจากการออกกำลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง   

แสดงอาการดี
ใจเมื่อทีม
ตนเองชนะ
หรือดีใจเมื่อทำ
ทักษะได ้
การควบคุม
ตนเองและ
บันทึก
พฤติกรรม 
ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ
เรียนตามความ
เป็นจริง 

นักเรียน
พัฒนา
สมรรถภาพ
ทางกายใน
ด้านอดทน
ของระบบ
ไหลเวียน
โลหิตและ
ระบบหายใจ 
โดยการเล่น
ทีม 
 
ควบคุม
อารมณต์นเอง 
เห็นใจผู้อื่น 
และมี
สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น (EQ 
ด้านดีและด้าน
เก่ง) 
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน 
(EQ ด้านสุข)  
นักเรียนมี
ความ
สนุกสนาน 
จากการฝึก
ทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน 

สื่อ/อุปกรณ์ 
1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. แบบบันทึกตนเอง 4. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 5. 
กระดานจำลอง 
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การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ความรู้ บอกประโยชน์การ
ป้องกันโซนได้อย่างน้อย 

2 ข้อ 

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายไดไ้ม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

ทักษะ ป้องกันโซนได้อย่าง
ถูกต้อง 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านอดทนของ

ระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ โดยการเล่น

ทีม 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะในระหว่าง

การเรยีน 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคมุ
อารมณต์นเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทึก

ตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียน
ตอบลงในแบบบันทึก

ตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  
ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า

กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 

อาการบาดเจ็บ 

   

หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีนบอกประโยชน์การป้องกันโซน อยา่งน้อย 2 ข้อ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้
กำลังใจเพื่อนด้วยวิธีใด 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

159 

 

เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
1. ผู้เล่นถูกกำหนดให้รับผิดชอบในพ้ืนท่ีที่กำหนด ทำให้ป้องกัน
แน่นมาก 
2. ลดการฟาวล์ และหลีกเลี่ยงการเสยีเปรยีบที่เกิดจากการ
ฟาวล์ 
3. พื้นที่ในการป้องกันท่ีทุกคนรับผิดชอบจะเป็นพ้ืนท่ีแคบ ๆ จะ
รักษาไดด้ีกว่า 
4. ตัดบอลได้ง่าย 

1. ตอบตามเฉลย 2 ลักษณะ หรือ 

ข้อความอื่นที่มคีวามหมายเดยีวกนัได้ 2 
คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 ลักษณะ หรือ 
ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 
คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียนแตล่ะคน
ปฏิบัติได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่ละคน
รู้สึกได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 

2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 

คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน)
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                 แถวที…่…….. 

         เรื่อง  การป้องกันโซน                       วันท่ี……………………………………………………………. 
คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

 
 

เลขที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ

รับผิดชอบ 

 
สนุก 
สนาน 

 
เคารพ
กฎ 

กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา

ต่อ
เพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 

 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ดี, 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงชื่อ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 6 

เร่ือง การป้องกันตัวต่อตัว (Man to Man) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มี 

วินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
ตัวชี้วัด  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น 

กีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
พ 3.2 ม. 3/4 จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกันและใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิธีท่ี 

เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. เข้าใจและสามารถอธิบายการปอ้งกันแบบMan to Man ได ้
2. แสดงท่าการป้องกันส่วนบุคคลได้อย่างถูกต้อง 
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ โดยการเล่นเปน็ทีม 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียน 

สาระสำคัญ 
การเล่นบาสเกตบอลเป็นทีม เป้าหมายที่สำคัญที่สุดที่จะพาทีมไปสู่ชัยชนะ ทีมนั้นจะเป็นจะต้องเป็นทีมที่ 

ป้องกันที่ดี ทีมบาสเกตบอลได้ก็ตามที่มีแผนการรุกที่ดี แต่การป้องกันไม่ดี ก็จะได้รับชัยชนะน้อยครั้ง การป้องกันที่ดีต้อง
เลือกใช้ให้ถูกสถานการณ์ ผู้ฝึกสอนต้องแก้ไขทีมป้องกันการรุกของฝ่ายตรงข้ามให้ได้จังหวะและทันที การป้องกันแบบคน
ต่อคนและแบบโซนเป็นการป้องกันที่มีอยู่ในการเล่นบาสเกตบอล และสามารถนำมาต้านแบบรุกแบบต่าง ๆ ได้ 
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้เบื้องต้น 
เกี่ยวกับการแบบ Man to Man เพื่อนำทักษะเหล่านีไ้ปใช้ในการเลน่ทีมต่อไป 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การป้องกันแบบ ตัว
ต่อตัว วิธีปฏิบัติ 
- ยืนเตรียมพร้อม 
และเคลื่อนที่ไปตาม
ทิศทางของฝ่ายรุก 
และต้องตดิตามไป
เป็น เงาตามตัว
พยายามขวางทิศ
ทางการเคลื่อนที่ของ
คู่แข่งขัน 
- สายตาจะต้องจับ
จ้องอยู่ท่ีลูกบอล 
และคู่แข่งขันของตน
ตลอดเวลา 
-  ยกมือกันคู่ต่อสู้
ไม่ให้ส่งลูกบอลได้
สะดวกพร้อมทั้ง
พยายามดึง หรือแย่ง
ลูกบอล ไป
ครอบครอง ส่วนใน
แง่ของเกมการ
แข่งขัน  สภาพการณ์
ที่น่านำไปใช้ในการ
ป้องกันแบบนี้  คือ  
ผู้ฝึกจะต้องพิจารณา
ว่าฝ่ายตรงข้ามมี
ทักษะส่วนบุคคล
ด้อยกว่าฝ่ายเราหรือ
เปล่า  ถ้าด้อยกว่า
และกำลังไม่ดคีวรใช้
การป้องกันแบบนี ้
ข้อดีของการป้องกนั
แบบคนต่อคน 

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6แถว แถว 

ละเท่า ๆ กัน 

 

 

 

 

 

 

 

 
1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ 

ตนเองโดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำใน
ส่วนของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 

1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเองเสรจ็ 

ให้หัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาสง่คืนครู 
1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย  

(Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้
1) ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง ค้างไว้

ข้างละ 10 วินาที 

2) ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้ข้าง

ละ 10 วินาที 

3) ยืดกล้ามเนื้อแขนดา้นหลัง 

4) ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

5) ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 

1.5 ครูให้นักเรียนเล่นเกม ตำรวจ 

จับโจร ครูสุ่มนักเรียนเป็นตำรวจ 3-6 คน 
นอกนั้นเป็นโจร โจรมีหนา้ที่หนีตำรวจ ห้ามหนี
ออกนอกเขต ถ้าโจรหนีออกนอกเขตที่กำหนด
จะต้องเข้าคุกทันที ตำรวจมีหน้าทีจ่ับโจรมาเข้า
คุกให้เยอะท่ีสดุก่อนเวลาที่กำหนด โดยจับมาไว้
ตรงคุก กำหนดเวลาให้ตำรวจจับโจร 5-10 นาที 

การสังเกตตนเอง 
ผู้เรยีนทำการ

สำรวจความ

พร้อมของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนแต่ง
กายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 
 
มีความ
รับผิดชอบต่อ
ส่วนร่วม(EQ 
ด้านดี) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

1. ผู้เล่นฝ่ายรับจะ
สามารถป้องกันไม่ให้
ฝ่ายรุกเล่นไดส้ะดวก 
2. ผู้เล่นฝ่ายรับ
สามารถจัดคู่ป้องกัน
ฝ่ายรุกไดเ้หมาะสม
ตามความสามารถ 
3. ผู้เล่นฝ่ายรับ
สามารถปรับสภาพ
การเล่นของฝา่ยรุก
ให้เข้ากับสภาพท่ี
ตนเองถนัดได้ เช่น 
ดึงเกมให้ช้าหรือเร็ว 
4. ผู้เล่นฝ่ายรับจะ
ทราบหน้าท่ีของ
ตัวเองอย่างแน่นอน 
สามารถรับผิดชอบ
หน้าท่ีอย่างอิสระ 
ข้อเสียของการ
ป้องกันแบบคนต่อ
คน 
1. ผู้เล่นจะต้องมี
สภาพรา่งกายสูง 
เพราะจะต้อง
เคลื่อนที่ติดตามฝ่าย
รุกตลอดเวลา 
2. จะทำให้เกิดการ
ฟาวล์ได้ง่าย มีโอกาส
เสียลูกโทษมากทีสุ่ด 

ถ้าจับได้หมดก่อนหมดเวลา ฝ่ายตำรวจเป็นฝ่าย
ชนะ ถ้าจับไดไ้ม่หมดฝ่ายโจรเป็นฝ่ายชนะ 

  
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  
2.1 ครูอธิบายพร้อมท้ังสาธิตการ 

ยืนและการเคลื่อนไหวตำแหน่งการป้องกันแบบ 
Man to Man โดยใช้กระดานจำลองมา
ประกอบการสอน พร้อมบอกถึงวิธีการใช้แบบ
การป้องกันนำไปเล่นทีมและข้อดขี้อเสียของการ
ใช้แบบป้องกันต่างๆ 

2.2 เมื่อครูสาธิตเสร็จให้นักเรียน 
ทำการซักถามครู เกี่ยวกับการเกิดปัญหาในการ
ป้องกันแบบ Man to Man  
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาที) 

3.1 ครูให้นักเรียนแยกไปตาม 
แป้น โดยแตล่ะแป้นจะมีนักเรียนแป้นละ 3 แถว  

3.2 ครูให้นักเรียนแตล่ะแป้น 
ช่วยกัน ฝึกการป้องกัน Man to Man โดยครูจะ
เดินดูนักเรียน เมื่อนักเรียนเกิดปญัหาให้นักเรยีน 
ถามครูทันที เพื่อให้ครูช่วยแก้ปัญหาของแถว
ตนเอง 

3.3 ครูเป่านกหวีดให้นักเรียนมา 
รวมอีกครั้ง จากนั้นครสูุ่มนักเรียน 1-2 แถว เพื่อ
ออกมาทำการป้องกัน Man to Man ถูกต้อง 
ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่นด้วย
ความสนุกสนาน (15 นาที)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเลือกปัญหา
และต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการ
สังเกตขั้นตอนท่ี
ครูทำการสาธิต
เพื่อนำไปใช้กับ
ตนเอง ตอบ
คำถามจากที่ครู
ถามและซักถาม
การเกิดปญัหาใน
การป้องกัน Man 
to Man 
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ
พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกตการ

ปฏิบัติทักษะของ

เพื่อนและของ

ตนเองเพื่อนำมา

ปรับใช้ในการ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน (EQ 
ด้านสุข) 
 
 
นักเรียนแสดง
ท่าการป้องกัน
ส่วนบุคคลได้
อย่างถูกต้อง 
 
มีความเช่ือมั่น
ในตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

4.1 ครูให้นักเรียนทำการแข่งขัน 
ทีม โดยครูจับฉลาก ว่าแถวไหนจะได้แข่ง
ก่อนหลัง ตามลำดับ  

4.2 โดยครูให้นักเรียนท่ีเป็นฝ่าย 
ป้องกัน จะต้องป้องกันแบบ Man to Man 
เท่านั้น  

4.3 ในการแข่งขัน ครูจะจับเวลา  
คู่ละ 5 นาที ทีมไหนได้แตม้เยอะกว่ากันจะเป็น
ฝ่ายชนะ 
ขั้นที่ 5 การสรุป (5 นาที)  

5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที่คร ู
แจกเมื่อต้นช่ัวโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรียนบันทึก
ส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) แล้วส่งกับ
คืนคร ู

5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมาและ 
เปิดโอกาสให้นักเรยีนซักถามข้อสงสัย 

5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและอนามยั  
หลังจากการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬาทุก
ครั้ง   

พัฒนาทักษะของ

ตนเอง 

การแสดง

ปฎิกิริยาต่อ

ตนเอง ผู้เรียน

แสดงอาการดีใจ

เมื่อทีมตนเอง

ชนะหรือดีใจเมื่อ

ทำทักษะได ้

 

การควบคุม

ตนเองและ

บันทึกพฤติกรรม 

ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ
เรียนตามความ
เป็นจริง 

นักเรียนพัฒนา
สมรรถภาพทาง
กายในด้าน
อดทนของ
ระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบ
หายใจ โดยการ
เล่นเป็นทีม 
นักเรียนมีความ
สนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน 
ควบคุมอารมณ์
ตนเอง เห็นใจ
ผู้อื่น และมี
สัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น (EQ ด้าน
ดีและด้านเก่ง) 
 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 

1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. แบบบันทึกตนเอง 4. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
5. กระดานจำลอง 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ความรู้ เข้าใจและสามารถอธิบาย
การป้องกันแบบMan to 

Man ได ้  

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายไดไ้ม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 
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สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ทักษะ แสดงท่าการป้องกันส่วน
บุคคลได้อย่างถูกต้อง 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านอดทนของ

ระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ โดยการเล่น

เป็นทีม 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะในระหว่าง

การเรยีน 

 

สังเกตพฤติกรรม 

 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคมุ
อารมณต์นเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทึก

ตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียน
ตอบลงในแบบบันทึก

ตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า

กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 

อาการบาดเจ็บ 

   

 

 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีนอธิบายการป้องกันแบบMan to Man อย่างน้อย 2 ข้อ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้
กำลังใจเพื่อนด้วยวิธีใด 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
1. เป็นการป้องกันแบบตัวต่อตัว 

2. เป็นการป้องกันคู่แข่งโดยการกำหนดผู้เล่นท่ีเก่ง

ที่สุดของทีมฝ่ายตรงข้าม 

3. เป็นการป้องกันท่ีทำให้ฝ่ายตรงข้ามเปิดบอลขึ้นมา

แดนรุกได้ช้าลง 

1. ตอบตามเฉลย 2 ข้อหรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 2 
คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 ข้อ หรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 
คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียนแตล่ะ
คนปฏิบัตไิดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่ละ
คนรู้สึกไดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 

2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน) 
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                 แถวที…่…….. 

         เรื่อง  การป้องกันตัวต่อตัว (Man to Man)  วันท่ี……………………………………………………………. 
คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

 
 

เลข
ที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจg
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ
รับผิด
ชอบ 

 
สนุก 

สนาน 

 
เคารพ

กฎ 
กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา
ต่อเพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแน
นรวม 

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 
 
 
 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ดี, 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงชื่อ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 7 

เร่ือง การรุกแบบโซน 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มี
วินัย  

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
ตัวชี้วัด  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น
กีฬา 

ไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
พ 3.2 ม. 3/4 จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกันและใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิ ธีที่
เหมาะสม 

กับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. เข้าใจและอธิบายตำแหน่งในการรุกแบบโซนได ้
2. แสดงการรุกแบบโซนได้อย่างถกูต้อง 
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ โดยการเล่นทีม 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียน 

สาระสำคัญ 
การรุกเป็นการเล่นเพื่อโจมตีคู่ต่อสู้  เพื่อหาโอกาสและช่องว่างให้ผู้เล่นสามารถยิงประตูเพื่อทำคะแนน ซึ่ง
การ 

รุก มีหลายรูปแบบผู้เล่นต้องรู้จักปรับเปลีย่นรูปแบบการรุกให้เหมาะสมกับสถานการณ์ในขณะนั้น 
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้เบื้องต้น 
เกี่ยวกับการรุกโซนเพื่อนำทักษะเหล่านี้ไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

   ตำแหน่งและหน้าที่ของผู้เล่น
ที่เป็นฝ่ายรุก 
 ผู้เล่น 5 คน  เมื่อรุกจะแบ่ง
ตำแหน่งดังนี้ 
1.  การ์ด (Guard)  ม ี2 คน  คือ  
การ์ดท่ีจ่าย (ส่ง) ลูกบอลให้ผู้เล่น
ที่อยู่ในตำแหน่งได้เปรียบเพื่อทำ
คะแนน  เรียกชือ่วา่ การ์ดนอก 
(Point Guard)   เพราะเขาจะ
อยู่นอกพื้นที่กำหนดเวลา  นอก
เส้นโค้งของวงกลมการโยนโทษ 
ผู้เล่นคนนี้มีความเร็วและมีทักษะ
การครอบครองลูกบอลสูงมาก 
การ์ดอีกคนหนึ่งจะอยู่ในตำแหน่ง
ใกล้เขตกำหนดเวลาและอยู่
ด้านซ้ายหรือขวามอืก็ได้   โดยมี
หน้าที่คือ เป็นการ์ดท่ียิงประตู 
(Shooting Guard) หรือการ์ดใน
เพราะอยู ่ใกล้หว่งประตูและมี
ความสามารถในการยิงประตู  จึง
อาจจะยิงประตูหรือส่งลูกบอลต่อ
ให้ปีก หรือเซ็นเตอร์ก็ได้            
 2.  ปีก (Forward)  มีผู้เล่น
ตำแหน่งนี้ 2 คน  ซ่ึงปกติจะมี
ลักษณะและขนาดรูปร่างสูงใหญ่  
พร้อมความสามารถในการยิง
ประตูและการรีบาวด์  หรือส่งลูก
บอลได้ด ี
   ปกติจะยืนในตำแหน่งโพสท์ 
(Post)  คู่หรือตรงกันขา้มกับเซ็น
เตอร์หนึ่งคนส่วนอีกคนหนึ่งจะ
ยืนใกล้การ์ดใน หรืออยู่ตรงกัน
ข้ามกับการ์ดในและเซ็นเตอร์   
หน้าที่หลัก  คือ  การยิงประตู
และการรีบาวด์คู่กับเซ็นเตอร์   

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6 

แถว แถวละเท่า ๆ กัน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ
ตนเอง 

โดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำในส่วน
ของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 

1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเอง

เสร็จให ้

หัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาส่งคนืคร ู

1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่นร่างกาย  

(Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้
1) ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง 

ค้างไว้ข้างละ 10 วินาที 

2) ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้

ข้างละ 10 วินาที 

3) ยืดกล้ามเนื้อแขนดา้นหลัง 

4) ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

5) ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 

1.5 ครูให้นักเรียนวิง่รอบสนาม 2  

รอบ 

การสังเกตตนเอง 
ผู้เรยีนทำการ

สำรวจความพร้อม

ของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเลือกปัญหา
และต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการสังเกต
ขั้นตอนท่ีครูทำ

นักเรียนแต่ง
กาย
เรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 
 
มีความ
รับผิดชอบ
ต่อส่วนร่วม
(EQ ด้านดี) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

บางกรณีอาจจะทำการกำบังให้
การ์ดในหรือเซ็นเตอร์ก็ได้ 
 3.  เซ็นเตอร์ (Center) ตำแหน่ง
นี้จะเป็นผู้เล่นที่สูง   และรูปร่าง
ใหญ่มีน้ำหนักตวัมากลกัษณะ
พิเศษคือยิงประตู ระยะใกล้ได้ดี 
กระโดดเพื่อรีบาวด์ได้ดีและ
ทำงานร่วมกับปกีและการ์ดในได้
ดีปกติจะยืนใกล้ห่วงประตู(Low 
Post) ทางด้านใดด้านหนึ่งโดยมี
ปีกยืนคู่หรือตรงกันข้ามหรือปีก
ยืนในตำแหน่งห่างออกไปแต่ใกล้
เขตกำหนดเวลา 
(High/Medium Post)เพื่อช่วย
เซ็นเตอร์ในการรุก  ฉะนั้นเซ็น
เตอร์จึงต้องทำหน้าที่ในการยิง
ประตูระยะใกล้และรีบาวด์  หรือ
รุกร่วมกับปกี 
หลักในการรุกเมื่อฝ่ายป้องกัน
ตั้งรับแบบโซน 
1. ต้องแน่ใจว่าฝ่ายป้องกันตั้งรับ
แบบโซน เราจึงเล่นแผนการรุก
แบบโซน                                 
2.  พิจารณาใหแ้น่ใจวา่การตั้งรับ
แบบโซนของคู่ต่อสู้เป็นแบบใด                
3.  มาหาจุดอ่อนของฝ่ายปอ้งกัน
ว่าอยู่ตรงไหน                           
4.  วางจุดของผู้เล่นฝ่ายรุกตาม
รูปแบบของแผนการเล่น                    
   5.  ต้องเคลื่อนที่ตลอดเวลา
และพยายามสร้างสถานการณ์ให้
ฝ่ายป้องกัน 2 คน    ปอ้งกันเรา
คนเดียว เพื่อเปิด ช่องว่างให้
เพื่อนรวมทีมเข้ายิงประต ู                          
6.  วิธกีารรุกเมื่อฝ่ายรับตั้งรับ
แบบโซนวธิีที่ดีที่สุดคือ   การเล่น
เร็วหรือลักไก่ (Fast Break)  
ก่อนที่ฝ่ายรับจะตั้งรับทัน                 

ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต (10 นาที)  
2.1 ครูอธิบายพร้อมท้ังสาธิตการ 

ยืนและการเคลื่อนไหวตำแหน่งการรุกโซน 
โดยใช้กระดานจำลองมาประกอบการสอน 
พร้อมบอกถึงวิธีการใช้แบบการรุกนำไปเล่น
ทีม 

2.2 ครูสุ่มนักเรียน 1-2 แถว ให้ 

บอกตำแหน่งในการรุกแบบโซนแล้วไปยืน
ตามตำแหน่งที่บอกให้ถูกต้อง 

2.3 ครูแจกแบบบันทึกตำแหน่ง 

ให้แต่ละแถวและการเลือกการรุกแบบโซน 
เพื่อให้นักเรียนกำหนดว่าตนเองควรอยู่ใน
ตำแหน่งใดและใช้การรุกโซนแบบใดของ
แถวตนเอง เพื่อนำไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาที) 

3.1 ครูให้นักเรียนแตล่ะแถวแยก 
ไปแป้นบาส แป้นละ 2 แถว โดยให้นักเรียน
แต่ละแถวสลับกันเป็นฝ่ายรุกและฝ่าย
ป้องกัน 

3.2 ครูจะเดินดูนักเรยีน เมื่อ 
นักเรียนเกดิปัญหาให้นักเรียน ถามครูทันที 
เพื่อให้ครูช่วยแก้ปัญหาของแถวตนเอง 
ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่น
ด้วยความสนุกสนาน (15 นาที)  

 4.1 ครูให้นักเรียนทำการแข่งขัน 
ทีม โดยครูจับฉลาก ว่าแถวไหนจะได้แข่ง
ก่อนหลัง ตามลำดับ  

4.2 โดยครูให้นักเรียนท่ีเป็นฝ่าย 
รุก จะต้องรุกโซนในแบบที่แถวตนเองบันทึก
ลงแบบบันทึกตำแหน่ง เท่านั้น  

4.3 ในการแข่งขัน ครูจะจับเวลา  
คู่ละ 5 นาที ทีมไหนได้แตม้เยอะกว่ากันจะ
เป็นฝ่ายชนะ 

การสาธติเพื่อ
นำไปใช้กับตนเอง 
ตอบคำถามจากท่ี
ครูถามและซักถาม
การเกิดปญัหาใน
การรุกโซน 
การหาแนว
ทางการแก้ปัญหา
,การพัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกตการ

ปฏิบัติทักษะของ

เพื่อนและของ

ตนเองเพื่อนำมา

ปรับใช้ในการ

พัฒนาทักษะของ

ตนเอง 

การแสดง
ปฎิกิริยาต่อ
ตนเอง ผู้เรียน
แสดงอาการดีใจ
เมื่อทีมตนเองชนะ
หรือดีใจเมื่อทำ
ทักษะได ้
 
การควบคุม

ตนเองและบันทึก

พฤติกรรม 

ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักเรียน
แสดงการรุก
โซนได้อย่าง
ถูกต้อง 
 
มีความ
เชื่อมั่นใน
ตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
 
นักเรียน
พัฒนา
สมรรถภาพ
ทางกายใน
ด้านอดทน
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

7.  พยายามส่งลูกบอลให้มาก ๆ 
พยายามทำให้ฝ่ายป้องกันเสีย
ขบวนให้ได้                             
 8.  ต้องใจเย็น  สุขุม  เมื่อขึ้นยิง
ประตูต้องแน่ใจว่าจะต้องได้
ประตูอย่างแน่นอน อย่าใจร้อน
รีบยิงประตูในระยะ ไกลเสียก่อน 
การรุกแบบโซนมี ดงันี้ 
1. การรุกแบบโซน  2 –1 - 2   

การรุกแบบนี้เหมาะสำหรับโจมตี

การป้องกันแบบแบ่งเขตชนิด 1- 

3 – 1 หรือ  1 - 2 - 2 การ์ด 1 

การ์ด 2  คือ 2 ตัวยืนนอก และมี

เซ็นเตอร์หรือปีก 1 ยืนตัวกลาง 

1  ส่วนสองตัวล่างจะเป็นปีก 2 

กับ เซ็นเตอร์ หรือปีก1 

 
 
2. การรุกแบบโซน 1 - 3 – 1 
ตำแหน่งการรุกแบบ 1 - 3 - 1 
หมายถึง การมีการ์ด 1 อยู่นอก
หนึ่งคนแล้วมีผู้เล่นแถวสองยืน 3 
คน คือ การ์ด 2  และปีก 1 ปีก 
2  หรือเซ็นเตอร์  ส่วนผู้เล่นคน
สุดท้ายอีก 1 คน  จะ 

ขั้นที่ 5 การสรุป/บันทึกพฤติกรรม (การ
ควบคุมตนเองและบันทึกพฤติกรรม) 5 นาที 

5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที ่
ครูแจกเมื่อต้นชั่วโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรียน
บันทึกส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 
แล้วส่งกับคืนคร ู

5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมา 
และเปดิโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย 

5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและ 
อนามัย หลังจากการออกกำลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง   

เรียนตามความ
เป็นจริง 

ของระบบ
ไหลเวียน
โลหิตและ
ระบบหายใจ 
โดยการเล่น
ทีม 
 
นักเรียนมี
ความ
สนุกสนาน 
จากการฝึก
ทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน  
 
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน 
(EQ ด้าน
สุข) 
 
ควบคุม
อารมณ์
ตนเอง เห็น
ใจผู้อื่น และ
มี
สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น (EQ 
ด้านดีและ
ด้านเก่ง) 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับตนเอง ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

เป็นเซ็นเตอร์หรือปีกคนใดคน
หนึ่ง    ก็ได้การรุกแบบนี้เหมาะ
กับการใช้เมื่อฝ่ายป้องกันเป็น
แบบโซนชนิด  2 - 1 - 2  หรือ  

1 - 2 – 2 
 
 

สื่อ/อุปกรณ์ 
1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. แบบบันทึกตนเอง 4. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 5. แบบ
บันทึก 

ตำแหน่ง 6. กระดานจำลอง 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ความรู้ เข้าใจและอธิบาย
ตำแหน่งในการรุกแบบ

โซนได ้

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายไดไ้ม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

ทักษะ แสดงการรุกโซนได้อย่าง
ถูกต้อง 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านอดทนของ

ระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ โดยการเล่น

ทีม 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 
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สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะในระหว่าง

การเรยีน 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคมุ
อารมณต์นเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทึก

ตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียน
ตอบลงในแบบบันทึก

ตนเอง 
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ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า

กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 

อาการบาดเจ็บ 

   

 

 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีนอธิบายตำแหน่งในการรกุแบบโซนมาอย่างน้อย 2 ตำแหน่ง 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้
กำลังใจเพื่อนด้วยวิธีใด 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
การ์ดที่จ่าย (ส่ง) ลูกบอล 
การ์ดที่ยิงประตู (Shooting Guard) 
ปีกโพสท์ (Post) 
ปีกยิงประต ู
เซ็นเตอร ์

1. ตอบตามเฉลย 2 ตำแหน่ง หรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 2 
คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 ตำแหน่ง หรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดยีวกนัได้ 1 
คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบตัิของตนเอง นักเรียนแตล่ะ
คนปฏิบัตไิดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สกึของตนเอง นักเรียนแต่ละ
คนรู้สึกไดไ้ม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเปา้หมายที่นักเรยีนตั้งไว ้

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายช่ัวโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายช่ัวโมงเรียนได้ 1 คะแนน 

2. ส่งหลังช่ัวโมงหรือไม่ส่งได้ 0 คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน) 
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แบบบันทึกตำแหน่ง แถวท่ี………… 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกตามตำแหน่งการรุกแบบโซนท่ีนักเรียนเลอืกมา 1 รูปแบบ โดยใส่ชื่อนักเรียน
ลงในช่องที่ครูกำหนด 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การรุกโซนแบบท่ี 1 

การรุกโซนแบบท่ี 2 

1 2 

3 

4 5 

ตำแหน่งที่ 1 ชื่อ……………………………………………….. 

ตำแหน่งที่ 2 ชื่อ……………………………………………….. 

ตำแหน่งที่ 3 ชื่อ………………………………………………. 

ตำแหน่งที่ 4 ชื่อ………………………………………………. 

ตำแหน่งที่ 5 ชื่อ……………………………………………… 

 

ตำแหน่งท่ี 1 ช่ือ…………………………………………………. 

ตำแหน่งท่ี 2 ช่ือ………………………………………………… 

ตำแหน่งท่ี 3 ช่ือ……………………………………………….. 

ตำแหน่งท่ี 4 ช่ือ……………………………………………….. 

ตำแหน่งท่ี 5 ช่ือ…………………………………..…………… 

หมายเหตุ : ถ้าแถวของนักเรียนมีจำนวนคนมากกว่า 5 คน ให้นักเรียนใส่ชื่อซ้ำได้ตามตำแหน่งที่

เหมาะสม คนในแถวของนักเรียนทุกคนจะต้องมีชื่อในแบบบันทึกตำแหน่งทุกคน 
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                 แถวที…่…….. 

         เรื่อง  การรุกแบบโซน                        วันท่ี……………………………………………………………. 
คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

 
 

เลข
ที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ
รับผิด
ชอบ 

 
สนุก 

สนาน 

 
เคารพ

กฎ 
กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา
ต่อเพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 
 

           

 

 

 

  

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ดี, 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงชื่อ………………………………………..ผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ท่ี 8 

เร่ือง การรุกแบบตัวต่อตัว (Man to Man) 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชัน้ มัธยมศึกษาปีท่ี 3   ภาคเรียนที่ 2 

ปีการศึกษา 2563  จำนวน 1 คาบ  เวลา 60 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู ้
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหวกิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกำลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจำอย่างสม่ำเสมอ มี 

วินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 
ตัวชี้วดั  

พ 3.1 ม. 3/1 เล่นกีฬาไทยและกฬีาสากลได้อย่างละ 1 ชนิดโดยใช้เทคนิคท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 
พ 3.1 ม. 3/2 นำหลักการความรู้และทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และการเล่น 

กีฬาไปใช้สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 
พ 3.2 ม. 3/1 มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วยความมีน้ำใจนักกีฬา 
พ 3.2 ม. 3/3 ปฎิบัติตนตามกฎ กติกา และข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ีเลือกและนำแนวคิดที่ได้ไป 

พัฒนาคุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 
พ 3.2 ม. 3/4 จำแนกกลวิธีการรุก การป้องกันและใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจเลือกวิธีที่ 

เหมาะสมกับทีมไปใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

1. การกำกับตนเองในการเรียนพลศึกษา 
จุดประสงค์การเรียนรู้ เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ความสามารถ ดังนี ้

1. บอกหลักการรุกตัวต่อตัวได้อยา่งน้อย 2 ข้อ 
2. แสดงการรุกตัวต่อตัวได ้
3. พัฒนาสมรรถภาพทางกายในดา้นอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ โดยการเล่นทีม 
4. แต่งกายเรียบร้อยมีระเบียบวินัย 
5. มีความสนุกสนาน จากการฝึกทักษะในระหว่างการเรียน 

สาระสำคัญ 
การรุกเป็นการเล่นเพื่อโจมตีคู่ต่อสู้  เพื่อหาโอกาสและช่องว่างให้ผู้เล่นสามารถยิงประตูเพื่อทำคะแนน ซึ่ง 

การรุก มีหลายรูปแบบผูเ้ล่นต้องรูจ้ักปรับเปลี่ยนรูปแบบการรุกใหเ้หมาะสมกับสถานการณ์ในขณะนั้น 
ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง 

นักเรียน 80% สามารถปฏิบัตไิดต้ามจุดประสงค์การเรียนรู้และสามารถนำเอาความรู้เบื้องต้น 
เกี่ยวกับการรุกตัวต่อตัวเพื่อนำทักษะเหล่านีไ้ปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ

ตนเอง 
ผลลัพธ์การ

เรียนรู้ 
การรุกแบบตัวต่อตัว (Man 
to Man) การรุกแบบตัวต่อ
ตัวนี้จะถูกใช้โดยทีมที่
สามารถเข้ากระทำคะแนน
โต้ตอบแบบป้องกันแบบตัว
ต่อตัว ของฝ่ายตรงข้ามได้
การรุกนั้นควรเลือกใช้กล
ยุทธ์ใดกลยุทธ์หนึ่ง
ดังต่อไปนี้ คือ 1ต่อ 1,2 ต่อ 
2, 3 ต่อ 
หลักการรุกแบบตัวต่อตัว 
เมื่อคู่ต่อสู้ทำการป้องกัน
แบบคนต่อคน ทีมรุกควร
กระทำดังนี้  เพื่อโจมตีแนว
ป้องกันแบบคนต่อคนของคู่
ต่อสู้                                                 
1. ต้องกระจายออกไม่ว่าจะ
ตั้งโจมตี 2-3, 3-2, 1-3-1 
อย่าพยายามปดิประตูตัวเอง 
 2.ต้องหลบ-หลอก-หมุน
ออกมารับลูก                              
 3. อย่ากระโดดส่ง อย่าส่ง
ข้ามคน หรือส่งลูกขณะที่คู่
ต่อสู้สองคนป้องกันคนๆ 
เดียว 
4. อย่าเลี้ยงลูกมากโดยไม่
จำเป็น                              
5. ทิ้งฝ่ายเราไว้หนึ่งคน
ระหว่างหัวกะโหลกกับเส้น
แบ่งแดน เพื่อป้องกันการ 
ลักไก ่

ขั้นที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (10 นาที)  
1.1 ครูให้นักเรียนเข้าแถว 6 

แถว แถวละเท่า ๆ กัน 

 
 
 
 
 
 

 

 

1.2 ครูให้นักเรียนทำการสำรวจ 

ตนเองโดยครูแจกแบบบันทึกตนเอง โดยทำ

ในส่วนของก่อนเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 

1.3 เมื่อนักเรียนสำรวจตนเอง 

เสร็จใหห้ัวแถวคนแรกเก็บรวบรวมมาส่งคืน
คร ู

1.4 ครูให้นักเรียน อบอุ่น 

ร่างกาย (Warm – up) ในท่าต่าง ๆ ดังนี ้

1) ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 2 ข้าง 

ค้างไว้ข้างละ 10 วินาที 

2) ยืดกล้ามเนื้อแขน 2 ข้าง ค้างไว้

ข้างละ 10 วินาที 

3) ยืดกล้ามเนื้อแขนดา้นหลัง 

4) ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

5) ยืดกล้ามต้นขาด้านหลัง 

1.5 ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2  

รอบ 

ขั้นที่ 2 อธิบายและสาธิต  (10 นาที) 
2.1 ครูอธิบายพร้อมท้ังสาธิตการ 

การสังเกต
ตนเอง 
ผู้เรยีนทำการ

สำรวจความ

พร้อมของ

ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนแต่ง
กายเรียบร้อย
มีระเบยีบวินัย 
 
มีความ
รับผิดชอบต่อ
ส่วนร่วม(EQ 
ด้านด)ี 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

6. ส่งลูกแล้วต้องวิ่ง ในการ
วิ่งควรหลอกเปลี่ยนทิศทาง
ให้คู่ต่อสู้หลงผิดหรือวิ่งไปยัง
คู่ต่อสู้ เพื่อให้ฝ่าย เราเป็น
อิสระ                                
7. พยายามบีบคู่ต่อสู้เข้าไป
เพื่อให้มีโอกาสในการยิง
ประต ู
8. การส่งลูกทุกลูกต้อง
แน่นอนและแม่นยำ อยา่ส่ง
ลูกโด่งคู่ต่อสู้จะสกัดได้อย่าง
ง่ายดาย                             
9. พยายามหมุนและเข้า
ทางด้านข้างการหมุนนี้เช่น
หมุนแบบเลข 8 
10. ถ้าศูนย์หน้าว่างต้องรีบ
ส่งให้ทันที 
วิธีการรุกแบบตัวต่อตัว 
มีอยู่หลายวิธีด้วยกัน เช่น 
การ์ดเล่นกับการด์ การ์ดเล่น
กับปีก การ์ดเล่นกับ
ศูนย์หน้าปกีเล่นกับ
ศูนย์หน้า  เป็นต้น อย่างไรก็
ดีวิธีเล่นท่ีดีทีสุ่ดในการเข้า
โจมตีก็คือการเข้าโจมตีทาง
ด้านข้าง เหตุผลก็คือ                                
1. ถ้าเข้าโจมตตีรงกึ่งกลาง
หัวกะโหลก จะทำให้ผู้
ป้องกัน ๆ ได้ง่าย น่ันคือ 
ตำแหน่งของผู้ป้องกัน ผู้รุก 
และห่วงประตูเป็นเส้น
เดียวกัน ทำให้การหลบเข้า
ยิงประตูหรือตั้งยิงได้น้อย 

ยืนและการเคลื่อนไหวตำแหน่งการรุกตัวต่อ
ตัว โดยใช้กระดานจำลองมาประกอบการ
สอน พร้อมบอกถึงวิธีการใช้แบบการรุก
นำไปเล่นทีม 

2.2 ครูสุ่มนักเรียน 1-2 แถว ให้ 
บอกตำแหน่งในการรุกตัวต่อตัวแล้วไปยืน
ตามตำแหน่งที่บอกให้ถูกต้อง 
ขั้นที่ 3 การฝึกให้มีทักษะ (10 นาที) 

3.1 ครูให้นักเรียนแตล่ะแถวแยก 
ไปแป้นบาส แป้นละ 2 แถว โดยให้นักเรียน
แต่ละแถวสลับกันเป็นฝ่ายรุกและฝ่าย
ป้องกัน 

3.2 ครูจะเดินดูนักเรยีน เมื่อ 
นักเรียนเกดิปัญหาให้นักเรียน ถามครูทันที 
เพื่อให้ครูช่วยแก้ปัญหาของแถวตนเอง 
ขั้นที่ 4 การนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไปใช้เล่น
ด้วยความสนุกสนาน (15 นาที)  

4.1 ครูให้นักเรียนทำการแข่งขัน 
ทีม โดยครูจับฉลาก ว่าแถวไหนจะได้แข่ง
ก่อนหลัง ตามลำดับ  

4.2 โดยครูให้นักเรียนท่ีเป็นฝ่าย 
รุก จะต้องรุกตัวต่อตัว เท่านั้น  

4.3 ในการแข่งขัน ครูจะจับเวลา  
คู่ละ 5 นาที ทีมไหนได้แตม้เยอะกว่ากันจะ
เป็นฝ่ายชนะ 
ขั้นที่ 5 การสรุป (5 นาที)  

5.1 ครูแจกแบบบันทึกตนเองที ่
ครูแจกเมื่อต้นชั่วโมงอีกครั้ง โดยให้นักเรียน
บันทึกส่วนของหลังเรียน (ให้เวลา 5 นาที) 
แล้วส่งกับคืนคร ู

5.2 ครูสรุปเนื้อหาที่ไดเ้รียนมา 
และเปดิโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย 

5.3 ครูเน้นย้ำสุขปฏิบัติและ 

การเลือก
ปัญหาและ
ต้ังเป้าหมาย 
ผู้เรยีนมีการ
สังเกตขั้นตอนท่ี
ครูทำการสาธิต
เพื่อนำไปใช้กับ
ตนเอง ตอบ
คำถามจากที่ครู
ถามและซักถาม
การเกิดปญัหา
ในการรุกตัวต่อ
ตัว 
การหาแนว
ทางการ
แก้ปัญหา,การ
พัฒนาทักษะ
พ้ืนฐาน 
ผู้เรยีนสังเกต

การปฏิบัติ

ทักษะของเพื่อน

และของตนเอง

เพื่อนำมาปรับ

ใช้ในการพัฒนา

ทักษะของ

ตนเอง 

ปฎิกิริยาต่อ

ตนเอง ผู้เรียน

แสดงอาการดีใจ

เมื่อทีมตนเอง

 
 
 
 
 
 
นักเรียนแสดง
การรุกตัวต่อ
ตัวได ้
 
มีความเช่ือมั่น
ในตนเอง (EQ 
ด้านสุข) 
 
 
นักเรียนมี
ความ
สนุกสนาน 
จากการฝึก
ทักษะใน
ระหว่างการ
เรียน 
 
สนุกสนานมี
อารมณ์ขัน 
(EQ ด้านสุข) 
 
ควบคุม
อารมณต์นเอง 
เห็นใจผู้อื่น 
และมี
สัมพันธภาพ
กับผู้อื่น (EQ 
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สาระการเรียนรู้ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การกำกับ
ตนเอง 

ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

2. ตำแหน่งศูนย์หน้า 
(Center Player) เป็น
ตำแหน่งสำคญัในการยืนที่
เราจะต้องส่งลูกให้ แต่ถ้าเรา
ส่งลูก ระหว่างกึ่งกลางหัว
กะโหลกจะทำให้คู่ต่อสู้
ป้องกันได้ง่าย 
3. เริ่มเล่นตามแบบฝึกโดย
เริ่มทางด้านข้างเป็นหลัก ถ้า
ส่งลูกให้ศูนย์หน้าไมไ่ด้ก็ยังมี
โอกาสที่จะยิงประตู ได้แต่
อย่าลืมว่าต้องเล่นบัง 
(Screen) พยายามเข้าโจมตี
ด้านที่อ่อน ระหว่างในการ
ส่งลูก ฯลฯ 

อนามัย หลังจากการออกกำลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง   

ชนะหรือดีใจ

เมื่อทำทักษะได ้

การควบคุม

ตนเองและ

บันทึก

พฤติกรรม 

ผู้เรยีนบันทึก
พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในคาบ
เรียนตามความ
เป็นจริง 

ด้านดีและ
ด้านเก่ง) 
 
นักเรียน
พัฒนา
สมรรถภาพ
ทางกายใน
ด้านอดทน
ของระบบ
ไหลเวียน
โลหิตและ
ระบบหายใจ 
โดยการเล่น
ทีม 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 

1. นกหวีด 2. ลูกบาสเกตบอล 3. แบบบันทึกตนเอง 4. แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
5. กระดานจำลอง 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ความรู้ บอกหลักการรุกตัวต่อตัว
ได้อย่างน้อย 2 ข้อ  

ตอบคำถามในแบบบันทึก
ตนเอง 

นักเรียนอธิบายไดไ้ม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

ทักษะ แสดงการรุกตัวต่อตัวได ้ สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

สมรรถภาพทางกาย พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายในด้านอดทนของ

ระบบไหลเวยีนโลหิตและ

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 
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สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน พฤติกรรม วิธีการวัด เกณฑ์การวัด/การ
ประเมิน 

ระบบหายใจ โดยการเล่น
ทีม 

คุณธรรม แต่งกายเรียบร้อยมี
ระเบียบวินยั 

สังเกตพฤติกรรม นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

เจตคติ มีความสนุกสนาน จาก
การฝึกทักษะในระหว่าง

การเรยีน 

 

สังเกตพฤติกรรม 

นักเรียนปฏิบตัิได้ไม่น้อย
กว่าร้อยละ 50% 

การกำกับตนเอง นักเรียนแสดงการกำกับ
ตนเอง และควบคมุ
อารมณต์นเองในการ

ปฏิบัติทักษะ 

สังเกตพฤติกรรมและจด
บันทึกในแบบบันทึก

ตนเอง 

อ่านข้อความที่นักเรียน
ตอบลงในแบบบันทึก

ตนเอง 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

184 

 

ชื่อ…………………………………………………………..…. แถวท่ี…..วันที…่………………………. 

แบบบันทึกตนเอง (คะแนนเตม็ 10 คะแนน) 

ก่อนการเรียนพลศึกษา (4 คะแนน) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกสถานการณ์ที่เกดิขึ้นจริงดังต่อไปนี้ โดยบันทึกตามความเป็นจริง และสถานการณ์จริงท่ี
นักเรียนได้ประสบปญัหาในช่ัวโมงการเรยีนการสอนพลศึกษาในคาบนี้  

ตารางที่ 1 ให้นักเรียนทำเครื่องหมายถูก √ ลงช่องพร้อม ถ้าไม่พร้อมให้นักเรียนทำเครื่องหมาย ×       

การสำรวจความพร้อมของตนเอง พร้อม ไม่พร้อม หมายเหตุ 

1. ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้า

กีฬา 

   

2. สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย 

อาการบาดเจ็บ 

   

 
 หลังเรียนพลศึกษา (การเขียนคำตอบแบบสั้น ๆ) ตามความเข้าใจของนักเรียน (6 คะแนน) 

1. ให้นักเรยีนบอกหลักการรุกตัวต่อตัวอย่างน้อย 2 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ในการฝึกทักษะนักเรียนทำได้หรือไม่ ถ้านักเรยีนปฏิบตัิทักษะไมไ่ด้นกัเรียนมีวิธีปฏิบัติตนอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. นักเรียนรูส้ึกอย่างไรเมื่อเพื่อนในแถวตนเองทำทักษะไม่ได้ หรือทำให้การแข่งขันแพ้ แล้วนักเรียนให้
กำลังใจเพื่อนด้วยวิธีใด 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

4. เป้าหมายที่นักเรียนคาดหวังในช่ัวโมงนี้คืออะไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

*การตรงต่อเวลาในการส่งแบบบันทึก 1 คะแนน 
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เฉลยและเกณฑ์การให้คะแนนในแบบบันทึกตนเอง 
ก่อนการเรียนพลศึกษา เกณฑ์การให้คะแนน 

 
ชุดปฏิบัติการพลศึกษา เช่น เสื้อผา้ รองเท้ากีฬา 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 2 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
สำรวจร่างกายตนเอง เช่น อาการเจ็บป่วย อาการบาดเจ็บ 

ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง พร้อม ได้ 1 คะแนน 
ใส่เครื่องหมาย √ ลงช่อง ไม่พร้อม ได้ 0 คะแนน 
ถ้านักเรียนเขียนหมายเหตุ ได้ 0.5 คะแนน 

 
หลังเรียนพลศึกษา (เฉลย) เกณฑ์การให้คะแนน 

ข้อที่ 1 
1. ต้องกระจายออกไมว่่าจะตั้งโจมตี 2-3, 3-2, 1-3-1 อย่าพยายามปิดประตูตวัเอง 
 2.ต้องหลบ-หลอก-หมุนออกมารับลูก                              
 3. อยา่กระโดดส่ง อย่าส่งข้ามคน หรือส่งลูกขณะที่คู่ต่อสู้สองคนป้องกันคนๆ เดียว 
4. อย่าเล้ียงลูกมากโดยไม่จำเป็น                              
5. ทิ้งฝ่ายเราไว้หนึ่งคนระหว่างหวักะโหลกกับเส้นแบ่งแดน เพื่อป้องกันการ ลักไก่ 
6. ส่งลูกแล้วต้องวิ่ง ในการวิ่งควรหลอกเปลี่ยนทิศทางให้คู่ต่อสู้หลงผิดหรือวิ่งไปยังคู่
ต่อสู้ เพื่อให้ฝ่าย เราเป็นอิสระ                                
7. พยายามบีบคู่ต่อสู้เขา้ไปเพื่อให้มีโอกาสในการยิงประตู 
8. การส่งลูกทุกลูกต้องแน่นอนและแม่นยำ อย่าส่งลูกโด่งคู่ต่อสู้จะสกัดได้อย่างง่ายดาย                             
 9. พยายามหมุนและเขา้ทางด้านข้างการหมุนนี้เช่นหมุนแบบเลข 8 
10. ถ้าศูนย์หน้าว่างต้องรีบส่งให้ทันที 

1. ตอบตามเฉลย 2 ข้อ หรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดียวกันได้ 2 
คะแนน  

2. ตอบตามเฉลย 1 ข้อ หรือ 

ข้อความอื่นที่มีความหมายเดียวกันได้ 1 
คะแนน 

3. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 

คะแนน 

ข้อที่ 2  
นักเรียนตอบคำถามตามการปฏิบัติของตนเอง นักเรียนแต่ละคนปฏิบัติได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 

คะแนน 

ข้อที่ 3  
นักเรียนตอบคำถามตามความรู้สึกของตนเอง นักเรียนแต่ละคนรู้สึกได้ไม่เท่ากัน 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 

คะแนน 

ข้อที่ 4  
นักเรียนตอบตามเป้าหมายที่นักเรียนตั้งไว้ 

1. ตอบคำถามได้ 1 คะแนน 

2. ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 

คะแนน 

การตรงต่อเวลาในการสง่แบบบันทึกตนเอง 
ส่งในท้ายชั่วโมงเรียนนั้น ๆ  

1. ส่งท้ายชั่วโมงเรียนได้ 1 

คะแนน 

2. ส่งหลังชั่วโมงหรือไม่ส่งได้ 0 

คะแนน 

*เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 (ไม่น้อยกว่า 5 คะแนน) 
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แบบสังเกตพฤติกรรมในการทำกิจกรรม 
วิชา พลศึกษา (บาสเกตบอล)               ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3                แถวที…่…….. 

         เรื่อง  การรุกแบบตัวต่อตวั (Man to Man) วันท่ี……………………………………………………………. 
คำช้ีแจง พิจารณาใส่คะแนน (3,2,1) ลงในช่องว่าให้ตรงกับการปฏิบตัิกิจกรรมตามเกณฑ์การประเมิน 

 
 

เลขที ่

พฤติกรรมการประเมิน (คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 
 
ตรง
ต่อ

เวลา 

 
ความมี
ระเบียบ

วินัย 

 
ความ
สนใจ/
ตั้งใจ
เรียน 

 
ความ

สามัคค ี

 
 
ซื่อสัตย ์

 
ความ

รับผิดชอบ 

 
สนุก 
สนาน 

 
เคารพ
กฎ 

กติกา 

มีน้ำใจ
นักกีฬา

ต่อ
เพื่อน
ร่วมทีม 

 
สุข

ปฏิบัต ิ

 
คะแนน

รวม 

 
 

           

 
 

           

 
 

           

 

 

 

 

 

 

บันทึกหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา/อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะในการเรียนครั้งต่อไป  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

 

 

หมายเหตุ เกณฑ์คะแนนการประเมิน 

3 = ดี, 2 = ปานกลาง, 1 = ปรับปรุง 

 

 
 

เกณฑ์การผ่าน ได้คะแนนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 50 

 (ไม่น้อยกว่า 15 คะแนน) 

ลงชื่อ………………………………………..ผู้สอน 
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ค-2 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
ส่วนที่ 1 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านความรู้ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนทำเครื่องหมาย x หน้าข้อความที่นักเรียนคิดว่าถูกต้องที่สุด เพียงคำตอบเดียว 
1) ใครเป็นผู้คิดค้นกีฬาบาสเกตบอล 

1. ดร.ฟีบา 
2. ดร.มณิฐา นิตยสุข 
3. ดร.เจมส์ เอ เนสมิท 
4. สมาคมการกีฬาแห่งประเทศไทย 

2) การเริ่มเล่นที่ถูกต้องในการเล่นบาสเกตบอลควรปฏิบัติอย่างไร 
1. ผู้เล่นที่ชนะการเสี่ยงส่งลูกก่อน 
2. ผู้เล่นที่แพ้การเสี่ยงเป็นฝ่ายส่งลูกก่อน 
3. ผู้ตัดสินปล่อยลูกลงพ้ืนระหว่างผู้เล่น 
4. ผู้ตัดสินโยนลูกข้ึนไประหว่างผู้เล่น 

3) หมายเลขผู้เล่นตามกติกาบาสเกตบอล อนุญาตให้ใช้หมายเลขใดถึงหมายเลขใด 
1. 1-12  2. 4-15    3. 0-99   4. 0-1000 

4) การส่งลูกที่ดีควรมีลักษณะอย่างไร 
1. ช้าแต่แรง  2. เร็วแต่เบา 3. ช้าและเบา 4. เร็วและแรง 

5) ผู้เล่นที่ได้ส่งลูกบอลจากนอกสนามจะต้องส่งภายในเวลาเท่าใด 
1. 3 วินาที 2. 5 วินาที 3. 10 วินาที 4. 30 วินาที 

6) ผู้รับลูกบอลควรผ่อนมือดึงลูกบอลไปไว้ที่ระดับใด 
1. อก   2. ท้อง   3. ไหล่   4. เหนือ 

7) คะแนนที่ได้จากการยิงลูกโทษแต่ละลูกมีค่าก่ีคะแนน 
1. 1 คะแนน  2. คะแนน  3. 3 คะแนน  4. 4 คะแนน 

8) คะแนนที่ได้จากการยิงลูกนอกเขตไกลสุดแต่ละลูกมีค่าเท่ากับเท่าใด 
1. 1 คะแนน 2. 2 คะแนน  3. 3 คะแนน  4. 4 คะแนน 

9) การที่ผู้เล่นขึ้นชู๊ตใต้แป้นแล้วเกิดการฟาล์วและลูกลงห่วง จะได้ยิงลูกโทษอีกกี่ลูก 
1. 1   2. 2   3. 3   4. ข้อ 1 และ 2 ถูก 

10) ผู้เล่นฝ่ายรุกจะเข้าไปในเขตโทษของฝ่ายรับได้ ไม่เกิน กี่วินาที 
1. 3 วินาที  2. 10 วินาที  3. 5 วินาที  4. 8 วินาที 

11) ผู้ที่ได้ครอบครองลูกบอลอยู่จะต้องพยายามทำประตูภายในเวลาเท่าไร 
1. 3 วินาที  2. 5 วินาที  3. 24 วินาที  4. ไม่กำหนด 
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12) การขอเวลานอกของการแข่งขัน 1 ควอเตอร์ ขอได้ครั้งละก่ีนาที 
1. 1 นาท ี 2. 2 นาท ี 3. 3 นาท ี 4. 4 นาท ี

13) ในการแข่งขัน 1 แมตช์ใช้เวลาทั้งหมดกี่นาที (ในการแข่งขันระดับสากล) 
1. 65 นาท ี 2. 60 นาท ี 3. 50 นาท ี  4. 40 นาท ี

14) เมื่อผู้เล่นฝ่ายหนึ่งข้ามไปเขตของอีกฝ่ายหนึ่ง แล้วส่งลูกกลับมาให้ทีมตัวเองที่ฝ่ายของทีมตัวเอง
ผิดกติกาเรียกว่าอะไร 

1. พาสแบค  2. แบ็คครอส์  3. วอคค่ิงเอ้าท์  4. ถูกทั้ง 1 และ 2 
15) การเลี้ยงลูกบาสเกตแล้วทำการจับลูกบาสเกตบอลเพื่อทำการ Lay Up ควรก้าวเท้าประมาณ
เท่าใด 

1. 1-2 ก้าว  2. 3-4 ก้าว  3. 5-6 ก้าว  4. 7-8 ก้าว 
16) การเลี้ยงลูกบาสเกตบอลมีประโยชน์ทางด้านใดมากท่ีสุด 

1. การครอบครองลูกบาสเกตบอล   2. การเคลื่อนไหว   
3. การเข้ายิงประตู   4. ป้องกันการแย่งลูกบอลจากคู่ต่อสู้ 

17) ผู้เล่นในตำแหน่งใดมีรูปร่างสูงและมีความสามารถในการรีบราว์ได้ดีที่สุดในทีม 
1. center  2. shooting guard  3. point guard   4. small forward 

18) ในขณะที่ทำหน้าที่เป็นฝ่ายป้องกันที่ดี ควรยืนอยู่ในลักษณะใด 
1. หันหลังเข้าหาห่วงประตู  2. หันหน้าเข้าหาห่วงประตู   
3. หันด้านหลังเข้าหาคู่ต่อสู้   4. หันด้านหน้าเข้าหาคู่ต่อสู้ 

19) การฝึกบาสเกตบอลเพื่อให้เกิดความชำนาญควรปฏิบัติอย่างไร 
1. ฝึกอย่างหนัก   2. ฝึกตามข้ันตอน   
3. ฝึกอย่างสม่ำเสมอ  4. ฝึกเฉพาะท่าพ้ืนฐาน 

20) เมื่อจบเกมการแข่งขันผู้เล่นควรทำอย่างไร 
1. ด่ากรรมการ   2. ทำร้ายคู่ต่อสู้ 
3. จับมือฝ่ายตรงข้าม  4. ยิ้มให้กองเชียร์ 
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ส่วนที่ 2 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านคุณธรรม 
คำชี้แจง ให้นักเรียนทำเครื่องหมาย / ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงที่นักเรียนได้ปฏิบัติเพียงคำตอบเดียว คือ 

ปฏิบัตเิป็นประจำ  หมายถึง  การปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมด้านคณุธรรมทกุวันอยา่งน้อย 4-6 วัน ใน 1 สปัดาห ์
ปฏิบัติเป็นบางครั้ง หมายถึง   การปฏิบัตหิรือแสดงพฤติกรรมด้านคณุธรรม 1-3 วัน ใน 1 สัปดาห์ 

  ไม่เคยปฏิบัตเิลย   หมายถึง   ไม่เคยปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมด้านคุณธรรมเลยแม้แต่ครั้งเดียว   
                 

 
ข้อที่ 

 
พฤติกรรมด้านคุณธรรม 

การปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
เป็น

ประจำ 

ปฏิบัติ
เป็น

บางครั้ง 

ไม่
ปฏิบัติ
เลย 

1 นักเรียนมาเรียนทันเวลาในชั่วโมงพลศึกษา    

2 นักเรียนแต่งกายเรียบร้อยทุกครั้ง    

3 นักเรียนสนใจกิจกรรมการเรียนและปฏิบัติทักษะที่ครู
มอบหมายเสร็จเรียบร้อยทุกครั้ง 

   

4 นักเรียนรับฟังความคิดเห็นจากเพ่ือน    
5 นักเรียนปฏิบัติตามกฎ กติกา    

6 นักเรียนมีความเชื่อมั่นในตนเอง    

7 นักเรียนมีสัมพันธภาพที่ดีต่อเพ่ือนในห้อง    
8 นักเรียนมีน้ำใจกับเพ่ือนร่วมทีม    

9 นักเรียนรู้แพ้ รู้ชนะ    

10 นักเรียนอาสาเก็บอุปกรณ์หลังเล่นเสร็จ    
 
เกณฑ์การให้คะแนน   ปฏิบัติเป็นประจำ เท่ากับ  2 คะแนน 
                           ปฏิบัติเป็นบางครั้ง เท่ากับ  1 คะแนน 
                            ไม่ปฏิบัติเลย         เท่ากับ  0 คะแนน 
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ส่วนที่ 3 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านเจตคติ 
แบบประเมินเจตคติต่อวิชาพลศึกษา (จำนวน 20 ข้อ) 

คำชี้แจง ให้นักเรียนทำเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียน  
นักเรีนสามารถตอบตามความคิดเห็นของนักเรียนตามความเป็นจริง แบบประเมินนี้ไม่มีผลต่อคะแนน 
  

ข้อที่ ข้อความ ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น
ด้วย 

1 การเรียนพลศึกษาไม่มีประโยชน์ต่อนักเรียน    

2 วิชาพลศึกษาช่วยส่งเสริมให้มีสุขภาพแข็งแรง    
3 การมีสุขภาพที่สมบูรณ์เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา    

4 การออกกำลังกายช่วยป้องกันโรคภัยไข้เจ็บได้    

5 การออกกำลังกายทำให้ร่างกายสกปรก    
6 วิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ฝึกให้นักเรียนมี 

ความสามัคคี 
   

7 วิชาพลศึกษาช่วยให้นักเรียนมีสมาธิที่ดี    

8 วิชาพลศึกษาไม่ได้ช่วยเสริมสร้างความคิด
สร้างสรรค์ 

   

9 การเรียนวิชาพลศึกษา ช่วยเพิ่มทักษะการเล่น
กีฬาแก่นักเรียน 

   

10 รูปแบบการเรียนวิชาพลศึกษาที่ครูสอนช่วยให้
นักเรียนเข้าใจในการปฏิบัติได้ 

   

11 นักเรียนสามารถนำสิ่งที่เรียนในวิชาพลศึกษา 
ไปฝึกซ้อมกับเพื่อนได้ 

   

12 การเรียนวิชาพลศึกษา ช่วยให้นักเรียนกล้า
แสดงออกมากข้ึน 

   

13 การเรียนวิชาพลศึกษา ช่วยให้นักเรียนคลาย
เครียด 

   

14 การเรียนวิชาพลศึกษา ช่วยให้นักเรียนนำไป
ประยุกต์ใช้กับการเรียนวิชาอ่ืนได้ 
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ข้อที่ ข้อความ ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น
ด้วย 

15 นักเรียนชอบการออกกำลังกาย เล่นเกมและ
กีฬากับเพ่ือน ๆ นอกชั่วโมงวิชาพลศึกษา 

   

16 การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาเป็นการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีภายในกลุ่มเพ่ือน 

   

17 การปฏิบัติทักษะกีฬามีความง่าย นักเรียนจึง
อยากเรียนวิชาพลศึกษา 

   

18 วิชาพลศึกษาช่วยส่งเสริมศีลธรรม จรรยาและ
ระเบียบวินัยแก่นักเรียน 

   

19 วิชาพลศึกษาก่อให้เกิดผลทางร่างกายแต่ไม่
เกิดผลทางจิตใจ 

   

20 วิชาพลศึกษาช่วยเสริมสร้างในเรื่องการควบคุม
อารมณ์ 

   

 
ลงชื่อ…………………………………………………………. 

(ผู้ประเมิน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

192 

 

ส่วนที่ 4 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านทักษะกีฬา 
แบบทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอล 

1. แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
วัตถุประสงค์ เพ่ือวัดการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลได้อย่างถูกต้อง 
อุปกรณ์ 1. ลูกบาสเกตบอลเบอร์ 6   2. กรวย  3. นาฬิกาจับเวลา  4. ใบบันทึกคะแนน 
วิธีการทดสอบ 
ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นที่กำหนด พร้อมกับลูกบาสเกตบอล เมื่อผู้ควบคุมการทดสอบให้สัญญาณ
เริ่ม ผู้ควบคุมทำการจับเวลา ให้ผู้เข้ารับการทดสอบเลี้ยงลูกบาสเกตบอลไปข้างหน้าโดยการวิ่ง ผู้ควบคุมการ
ทดสอบจะตั้งกรวยวางไว้เป็นแนวซิกแซกจำนวน 7 กรวย ให้ผู้รับการทดสอบเลี้ยงลูกบาสเกตบอลซิกแซกเมื่อ
ถึงกรวยสุดท้าย ให้ผู้รับการทดสอบเลี้ยงลูกบาสเกตบอลซิกแซกกลับมายังจุดเริ่มต้น ผู้ควบคุมทำการหยุด
เวลาเมื่อผู้รับการทดสอบกลับมาถึงจุดเริ่มต้น (ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกคะแนนครั้งที่ดีที่สุด) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 = ผู้รับการทดสอบ 

 

= ทิดทางการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

 = กรวย 

เกณฑ์แบบทดสอบการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

คะแนน วินาท ี
10 ต่ำกว่า17  
9 17-20 

8 21-24 

7 25-30 

6 มากกว่า 30  
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2. แบบทดสอบทักษะการยิงประตูแบบอยู่กับที่ 
   วัตถุประสงค์ เพ่ือวัดการยิงประตูแบบอยู่กับที่ได้อย่างแม่นยำ 
   อุปกรณ์ 1. ลูกบาสเกตบอลเบอร์ 6   2. นกหวีด  3. ใบบันทึกคะแนน 
วิธีการทดสอบ 
ผู้ควบคุมการทดสอบกำหนดจุดโทษเพื่อให้ผู้รับการทดสอบทำการทดสอบ โดยให้ผู้ทดสอบยืนอยู่ที่จุดโทษ
เพื่อเริ่มการทดสอบ ผู้ควบคุมการทดสอบจะให้สัญญาณนกหวีด เมื่อได้ยิงสัญญาณให้ผู้รับการทดสอบเริ่ม
ยิงประตูได้ การยิงประตูจะให้ผู้รับการทอสอบยิงประตูทั้งหมด 15 การยิง ให้ผู้รับการทดสอบนับลูกท่ี
ตนเองทำการยิงประตู ผู้ควบคุมการทดสอบจะเป็นผู้นับลูกลงห่วง (ทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกคะแนนครั้งที่ดี
ที่สุด) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
           เกณฑ์แบบทดสอบการยิงประตูแบบอยู่กับที่ 

คะแนน ลูกลงห่วง 
10 มากกว่า 6  

9 5 
8 4 
7 3 

6  น้อยกว่า 2  

 = ผู้รับการทดสอบ 
 = ทิศทางการยิงประต ู

ห่วงบาสเกตบอล 

จุดโทษ 
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ส่วนที่ 5 แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 
แบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้านสมรรถภาพทางกาย 

จุดมุ่งหมาย เพ่ือวัดสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
วิธีการวัด ครูใช้วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสำหรับนักเรียน แบบทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย เพื่อวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการ
ทำงานของร่างกายซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้เช่น โรคหลอดเลือด
หัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย  
(สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
องค์ประกอบของร่างกาย 

เพ่ือประเมินความเหมาะสมระหว่างน้ำหนักตัวกับส่วนสูง 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ
เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความตึงตัว เช่น การยกน้ำหนัก 
ความอ่อนตัว 

เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆไปยัง
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงในขณะทำงาน 
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ชั่งน้ำหนัก (Weight) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
 
วัตถุประสงค์ 
  เพ่ือประเมินน้ำหนักของร่างกาย 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ เครื่องชั่งน้ำหนัก 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมเสื้อผ้าที่เบาที่สุดและนำสิ่งของต่าง ๆ ที่
อาจจะทำให้น้ำหนักเพ่ิมขึ้นออกจากกระเป๋าเสื้อและกางเกง 
    2. ทำการชั่งน้ำหนักของผู้รับการทดสอบ 
ระเบียบการทดสอบ  
ไม่ทำการชั่งน้ำหนักหลังจากรับประทานอาหารอ่ิมใหม่ๆ 
การบันทึกผลการทดสอบ 
  บันทึกหน่วยของน้ำหนักเป็นกิโลกรัม 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

196 

 

วัดส่วนสูง (Height) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
 
วัตถุประสงค์ 
  เพ่ือประเมินส่วนสูงของร่างกาย 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
  เครื่องวัดส่วนสูง 
วิธีการปฏิบัติ 
    1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า 
    2. ทำการวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ ในท่ายืนตรง 
การบันทึกผลการทดสอบ 
  บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร 
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นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
  ค่าความเชื่อมั่น     0.95  ค่าความเท่ียงตรง    1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
  กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตรมีสเกลของระยะทางตั้งแต่ค่าลบ ถึง 
ค่าบวก เป็นเซนติเมตร 
วิธีการปฏิบัติ 
  1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขาและหลัง (ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้า) 
  2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึงฝ่าเท้าทั้งสองข้าง 
ตั้งขึ้นในแนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัวฝ่าเท้าวางห่างกันเท่ากับ
ความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
  3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในทา่ข้อศอกเหยียด
ตรงและคว่ำมือให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำซ้อนทับกันพอดีแล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้าแล้วให้ผู้รับการ
ทดสอบค่อย ๆ ก้มลำตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ำซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัด
ความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มลำตัวลงไปได้อีกให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาทีแล้วกลับมาสู่ท่า
นั่งตัวตรงทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้งติดต่อกันระเบียบการทดสอบ 
  ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องทำการทดสอบใหม่
ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้ 
  1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มลำตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด 
  2. มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มลำตัวลง 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกระยะทางที่ทำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าท่ีดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครัง้ 
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ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 
(30 Seconds Modified Push Ups) 

 
 
 
 
 
ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
  ค่าความเชื่อมั่น     0.95 
  ค่าความเท่ียงตรง    1.00 
อุปกรณ์ที่ใชใ้นการทดสอบ 
  1. เบาะฟองน้ำ หรือโฟมรองพ้ืน 
  2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่ำลำตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน้ำหรือเบาะรองอ่ืนๆไขว้ขาเกี่ยว
กันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา 

2. ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ำราบกับพ้ืนในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ้วชี้ตรงไปข้างหน้า
โดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างลำตัว 
  3. ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื้นยกลำตัวขึ้นโดยหัวเข่า
ติดพ้ืน และให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพ้ืน ลำตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพกและต้นขา
เข่าทั้งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหวขณะทำการทดสอบเคลื่อนไหวสะโพกและ
ต้นขาให้ยกข้ึนทำมุมประมาณ 45องศากับพ้ืน โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับลำตัว 

 4. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกท้ังสองข้างงอทำมุม 
90องศาในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพ้ืน แล้วให้เหยียดศอกและดันลำตัวกลับขึ้นไปเหยียดตรงอยู่
ในท่าเดิม นับเป็น 1ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามทำให้ได้
จำนวนครั้งมากที่สุด 
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ระเบียบการทดสอบ 
1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตลำตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องให้เหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับ 

สะโพกและต้นขาแขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอเพ่ือการดันพ้ืน ขึ้น – ลง 
2. เข่าท้ังสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบนต้องไม่สัมผัสพ้ืนและ

ลำตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ้นให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่ตลอดเวลา 
  3. ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพ้ืน บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลดต่ำจนต้น
แขนทั้งสองข้างขนานกับพ้ืน และลำตัวจะต้องตรงตลอดเวลา 

4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยดุพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือ 
การบันทึกคะแนน 
  บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาทีโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ
ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
 

ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
 
 
 
 
 
ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
  ค่าความเชื่อมั่น     0.89 
  ค่าความเท่ียงตรง    0.92 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
  1. เบาะฟองน้ำ หรือโฟมรองพ้ืน 
  2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาท 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเข่าขึ้นให้เข่าทั้งสองงอเป็นมุมประมาณ 90องศาฝ่าเท้าทั้ง
สองข้างวางราบกับพ้ืนโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าท้ังสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน แขน
ทั้งสองเหยียดตรงในท่าคว่ำมือวางแนบไว้ข้างลำตัว 
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2. ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าทั้งสองวางแนบชิดกับ
เท้าท้ังสองของผู้รับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการทดสอบป้องกัน
ไม่ให้ลำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่ 

3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกลำตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่ท่านั่งก้มลำตัวพร้อม
กับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับเดียวกับ
ส้นเท้าท้ังสองข้างแล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้นให้สะบักทั้งสองข้างแตะพ้ืน นับเป็น 1ครั้ง ปฏิบัติ
ต่อเนื่องกันจนครบเวลา60วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามทำให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุด 

4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่ 
เหลือผลการทดสอบให้นับจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง 
ระเบียบการทดสอบ 
  ในการทดสอบจะไม่นับจำนวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 
  1. มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่พ้ืนข้างลำตัว เหมือนกับท่าเริ่มต้น 
  2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพ้ืน 
  3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นที่อยู่แนวเดียวกับระดับส้นเท้าได้ 
  4. ผู้รับการทดสอบใช้มือในการช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเก่ียวส่วนต่างๆของ 
ร่างกายหรือกางเกงที่สวมใส่หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในการยกลำตัวขึ้น 
การบันทึกคะแนน 
บันทึกจำวนครั้งที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องในเวลา60วินาทโีดยใหผู้้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครัง้เดียว 
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ยืนกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
คุณภาพของแบบทดสอบ 
  ค่าความเชื่อมั่น     0.89 
  ค่าความเท่ียงตรง    0.88 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
  1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
  2. ยางหรือเชือกยาว สำหรับกำหนดระยะความสูงของการยกเข่า 
วิธีการปฏิบัติ 
  1. ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้างของ
ช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือท้ังสองข้างจับไว้ที่เอว 
  2. กำหนดความสูงสำหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต ่ละคน โดยกำหนดให้ผู้รับการ
ทดสอบยกเข่าข้ึนสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอทำมุมกับสะโพก 90องศา) ให้ใช้ยางเส้นหรือ
เชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงสำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง 

 3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้ (ต้นขา 
ขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลงสลับกับการยกขาอีก
ข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น -ลงสลับขวา-ซ้าย อยู่กับที่ (ห้ามวิ่ง) ปฏิบัติ
ต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุดเท่าที่จะทำได้ 
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ระเบียบการทดสอบ 
 การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้ 
  1. ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงกำหนดไว้ 

 2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน 
การบันทึกคะแนน 
บันทึกจำนวนครั้งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่กำหนดให้ภายในเวลา 3 นาทีโดยนับ 
จำนวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพ้ืน ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
สำหรับนักเรียน ระดับชั้นมัธยมศึกษา (อายุ 15-16 ปี) 

ชื่อ-สกุล……………………………………………………………………………………………………เพศ……………………. 
วัน เดือน ปี เกิด…………………………………………………………………. อายุ…………………………. 
โรคประจำตัว………………………………………………………………….. 
 

รายการที่ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ 
 

1 
 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
 

 

 

2 
 

ส่วนสูง (เมตร) 
 

 

 

3 
 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 
 

 

 

4 
 

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง) 
 

 

 

5 
 

ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
 

 

 

6 
 

ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที (ครั้ง) 
 

 

 
ลงชื่อ............................................................. 

ผู้บันทึก 
วันที่ทําการทดสอบ............/............../.............. 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (อายุ 15 – 16ปี) 
อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดันพื้นประยุกต ์30 วินาที (ครั้ง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 น้อยกว่า
15 

15-22 23-29 30-37 มากกว่า
37 

น้อยกว่า
13 

13-19 20-26 27-33 มากกว่า33 

16 น้อยกว่า
16 

16-22 23-29 30-36 มากกว่า
36 

น้อยกว่า
15 

15-21 22-28 29-36 มากกว่า36 

 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนั่งงอตัวไปขา้งหน้า (เซนติเมตร) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก 

15 น้อยกว่า
8 

8-13 14-19 20-24 มากกว่า
24 

น้อยกว่า
8 

8-14 15-20 21-26 มากกว่า
26 

16 น้อยกว่า
8 

8-13 14-19 20-25 มากกว่า
25 

น้อยกว่า
9 

9-14 15-21 22-27 มากกว่า
27 

 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลุก-น่ัง 60 วินาที (ครั้ง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

15 น้อย
กว่า21 

21-
30 

31-39 40-49 มากกว่า
49 

น้อยกว่า
19 

19-26 27-35 36-44 มากกว่
า44 

16 น้อย
กว่า22 

22-
31 

32-40 41-49 มากกว่า
49 

น้อยกว่า
20 

20-28 39-37 38-46 มากกว่
า46 

 

อายุ 
(ป)ี 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยืนยกเขา่ขึ้นลง 3 นาท ี(ครั้ง) 

เพศชาย เพศหญิง 

ต่ำมาก ต่ำ ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก ต่ำมาก ต่ำ ปาน
กลาง 

ดี ดีมาก 

15 น้อย
กว่า
105 

 

105-
130 

131-
155 

156-175 มากกว่า
175 

น้อย
กว่า102 

 

102-124 125-
147 

148-164 มากกว่า
164 

 

16 น้อย
กว่า
107 

 

107-
131 

132-
156 

157-175 มากกว่า
175 

น้อย
กว่า103 

 

103-125 126-
149 

150-171 มากกว่า
171 

 

ที่มา : (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
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เกณฑ์มาตรฐานน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง สำหรับเด็กไทย เพศชาย อายุ 5-18 ปี 
 

 
ที่มา : (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
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เกณฑ์มาตรฐานน้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง สำหรับเด็กไทย เพศหญิง อายุ 5-18 ปี 
 
 

ที่มา : (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 
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ค-3 แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ 
ส่วนที่ 6 แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ สำหรับวัยรุ่น อายุ ( 12-17 ปี) 
ความฉลาดทางอารมณ์คือ ความสามารถทางอารมณ์ในการดำเนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์และมี

ความสุข การรู้จักความฉลาดทางอารมณ์ของตนเองเพ่ือการพัฒนาและการใช้ศักยภาพตนเองในการ
ดำเนินชีวิตครอบครัว การทำงานและการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุขและประสบความสำเร็จ 
กรมสุขภาพจิต ได้ตระหนักถึงความสำคัญของความฉลาดทางอารมณ์ จึงได้สร้างแบบ 
ประเมินสำหรับประชาชนเพื่อใช้ประเมินตนเอง 
คำแนะนำ 

แบบประเมินนี้เป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวข้องกับอารมณ์และความรู้สึกที่แสดงออกใน 
ลักษณะต่างๆ แม้ว่าบางประโยคอาจไม่ตรงกับท่ีท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้ท่านเลือกคำตอบที่ตรงกับตัว
ท่านมากที่สุด ไม่มีคำตอบที่ถูกหรือผิดดีหรือไม่ดี 

โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ เพ่ือท่านจะได้รู้จักตนเองและวางแผนพัฒนาตน 
ต่อไปมีคำตอบ 4 คำตอบ สำหรับข้อความแต่ละประโยค คือ ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้างจริง จริง
มาก โปรดใส่เครื่องหมาย / ในช่องที่ท่านคิดว่าตรงกับตัวท่านมากที่สุด 

ข้อที ่ ข้อความ ไม่
จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบายใจ ฉันรับรู้ได้ว่าเกิดอะไร
ขึ้นกับฉัน 

     

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรทำให้ฉันรูส้ึกโกรธ      
3 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรูส้ึกหงุดหงิดจนควบคุม

อารมณไ์มไ่ด ้
     

4 ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่พอใจ      
5 ฉันมักมีปฏิกริิยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง

เล็กน้อย 
     

6 เมื่อถูกบังคับให้ทำในสิ่งท่ีไม่ชอบ ฉันจะอธิบาย
เหตุผลจนผู้อื่นยอมรับได ้

     

รวม  
7 ฉันสังเกตได้ เมื่อคนใกล้ชิดมีอารมณ์

เปลี่ยนแปลง 
     

8 ฉันไม่สนใจกับความทุกข์ของผู้อื่นที่ฉันไม่รู้จัก      
9 ฉันไม่ยอมรับในสิ่งท่ีผู้อื่นทำต่างจากท่ีฉันคิด      
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ข้อที ่ ข้อความ ไม่
จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

10 ฉันยอมรับได้ว่าผู้อื่นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ
การกระทำของฉัน 

     

11 ฉันรู้สกึว่าผู้อื่นชอบเรยีกร้องความสนใจมากเกินไป      
12 แม้จะมภีาระที่ต้องทำฉันก็ยินดีรับฟังความทุกข์

ของผู้อื่นที่ต้องการความช่วยเหลือ 
     

รวม  
13 เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ้ื่นเมื่อมีโอกาส      

14 ฉันเห็นคุณคา่ในน้ำใจที่ผู้อื่นมีต่อฉนั      
15 เมื่อทำผิด ฉันสามารถกล่าวคำ “ขอโทษ” ผู้อื่นได้      

16 ฉันยอมรับข้อผดิพลาดของผู้อื่นไดย้าก      
17 ถึงแม้จะต้องเสยีประโยชน์ส่วนตัวไปบ้าง ฉันก็

ยินดีที่จะทำเพื่อส่วนรวม 
     

18 ฉันรู้สึกลำบากใจในการทำสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น      
รวม  

19 ฉันไม่รู้ว่าฉันเก่งเรื่องอะไร      
20 แม้จะเป็นงานยาก ฉันก็มั่นใจว่าสามารถทำได ้      

21 เมื่อทำสิ่งใดไม่สำเร็จ ฉันรู้สึกหมดกำลังใจ      
22 ฉันรู้สึกมีคณุค่าเมื่อได้ทำสิ่งต่างๆ อย่างเต็ม

ความสามารถ 
     

23 เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคและความผิดหวัง ฉันก็
จะไมย่อมแพ้ 

     

24 เมื่อเริม่ทำสิ่งหนึ่งสิ่งใด ฉันมักทำตอ่ไปไมส่ำเร็จ      
รวม  

25 ฉันพยายามหาสาเหตุที่แท้จริงของปัญหาโดยไม่
คิดเอาเองตามใจชอบ 

     

26 บ่อยครั้งที่ฉันไมรู่้ว่าอะไรทำให้ฉันไม่มีความสุข      

27 ฉันรู้สึกว่าการติดสินใจแก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก
สำหรับฉัน 

     

28 เมื่อต้องทำอะไรหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ฉัน
ตัดสินใจได้ว่าจะทำอะไรก่อนหลัง 

     

29 ฉันลำบากใจเมื่อต้องอยู่กับคนแปลกหน้าหรือคน
ที่ไม่คุ้นเคย 
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ข้อที ่ ข้อความ ไม่
จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

30 ฉันทนไม่ได้เมื่อต้องอยู่ในสังคมที่มกีฎระเบียบขัด
กับความเคยชินของฉัน 

     

รวม  
31 ฉันทำความรู้จักผู้อื่นได้ง่าย      

32 ฉันมีเพื่อสนิทหลายคนที่คบกันมานาน      
33 ฉันไม่กลา้บอกความต้องการของฉนัให้ผู้อื่นรู ้      
34 ฉันทำในสิ่งที่ต้องการโดยไม่ทำใหผู้้อื่นเดือดร้อน      

35 เป็นการยากสำหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น แม้จะ
มีเหตผุลเพียงพอ 

     

36 เมื่อไมเ่ห็นด้วยกับผู้อื่น ฉันสามารถอธิบาย
เหตุผลที่เขายอมรับได ้

     

รวม  
37 ฉันรู้สึกด้อยกว่าผู้อื่น      
38 ฉันทำหน้าท่ีได้ดี ไม่ว่าจะอยู่ในบทบาทใด      

39 ฉันสามารถทำงานท่ีได้รบัมอบหมายไดด้ีที่สุด      
40 ฉันไม่มั่นใจในการทำงานท่ียากลำบาก      

รวม  
41 แม้สถานการณ์จะเลวร้าย ฉันก็มีความหวังว่าจะ

ดีขึ้น 
     

42 ทุกปัญหามักมีทางออกเสมอ      
43 เมื่อมีเรื่องที่ทำให้เครียด ฉันมักปรบัเปลี่ยนให้

เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือสนุกสนานได้ 
     

รวม  
44 ฉันสนุกสนานทุกครั้งกับกิจกรรมในวันสุด

สัปดาห์และวันหยุดพักผ่อน 
     

45 ฉันรู้สึกไม่พอใจท่ีผู้อื่นได้รับสิ่งดีๆ มากกว่าฉัน      

46 ฉันพอใจกับสิ่งท่ีฉันเป็นอยู่      
รวม  

47 ฉันไม่รู้ว่าจะหาอะไรทำเมื่อรูส้ึกเบือ่หน่าย      
48 เมื่อว่างเว้นจากภาระหน้าท่ี ฉันจะทำในสิ่งท่ีฉัน

ชอบ 
     

49 เมื่อรู้สึกไมส่บายใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายอารมณไ์ด้      
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ข้อที ่ ข้อความ ไม่
จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

50 ฉันสามารถผ่อนคลายตนเองได้ แม้จะเหด็เหนื่อย
จากภาระหน้าที ่

     

51 ฉันไม่สามารถทำใจใหเ้ป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุก
สิ่งที่ต้องการ 

     

52 ฉันมักทุกข์ร้อนกับเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เกิดขึ้น
เสมอ 

     

รวม  

 
การให้คะแนน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ในการให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
กลุ่มที่ 1 ได้แก่                                                                                         

1 4 6 7 10 12 14 15 17 20 22 23 25 28 

31 32 34 36 38 39 41 42 43 44 46 48 49 50 
         แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 

ตอบไม่จริง  ให้  1  คะแนน 
ตอบจริงบางครั้ง  ให้  2   คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง  ให้  3  คะแนน 
ตอบจริงมาก    ให้   4  คะแนน 

กลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ 
2 3 5 8 9 11 13 16 18 19 21 24 

26 27 29 30 33 35 37 40 45 47 51 52 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้ 
ตอบไม่จริง  ให้  4  คะแนน 
ตอบจรงิบางครั้ง  ให้  3   คะแนน 
ตอบค่อนข้างจริง  ให้  2  คะแนน 
ตอบจริงมาก    ให้   1  คะแนน 
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การรวมคะแนน 
ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการของตนเอง รู้จักเห็น

ใจผู้อื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 
ด้านเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและ

แสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
ด้านสุข หมายถึง ความสามารถในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นสุข 

ด้าน ด้านย่อย การรวมคะแนน ผลรวมของ
คะแนน 

 
ดี 

1.1 ควบคุมตนเอง 1 - 6  

1.2 เห็นใจผู้อ่ืน 7-12  
1.3 รับผิดชอบ 13-18  

 
เก่ง 

2.1 มีแรงจูงใจ 19-24  

2.2 ตัดสินใจและแก้ปัญหา 25-30  
2.3 สัมพันธภาพ 31-36  

 
สุข 

3.1 ภูมิใจตนเอง 37-40  
3.2 พอใจชีวิต 41-46  

3.3 สุขสงบทางใจ 47-52  

หลังจากรวมคะแนนแต่ละด้านเสร็จแล้ว นำคะแนนที่ได้ไปทำเครื่องหมายลงบนเส้นประ 
กราฟความฉลาดทางอารมณ์และลากเส้นให้ต่อกัน แล้วพิจารณาดูว่ามีคะแนนใดที่สูงหรือต่ำกว่าช่วง
คะแนนปกติ 

ผลที่ได้เป็นเพียงการประเมินโดยสังเขป คะแนนที่ได้ต่ำกว่าช่วงคะแนนปกติ ไม่ได้หมายความ 
ว่าท่านมีความผิดปกติในด้านนั้นเพราะด้านต่างๆ เหล่านี้เป็นสิ่งที่มีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา ดังนั้น คะแนนที่ได้ต่ำจึงเป็นข้อเตือนใจให้ท่านหาแนวทางในการพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณ์ในด้านนั้นๆ ให้มากยิ่งขึ้น 

สำหรับรายละเอียดและแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มีอยู่ในหนังสืออีคิว :  
ความฉลาดทางอารมณ์ หรือคู่มือความฉลาดทางอารมณ์ (สำหรับประชาชน) ของกรมสุขภาพจิต 
รวมทั้งท่านสามารถเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ที่ทางกรมสุขภาพจิตหรือหน่วยงาน
อ่ืนที่เกี่ยวข้องจัดขึ้น 
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เกณฑ์ในการประเมินคะแนนองค์ประกอบด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข ของความฉลาดทางอารมณ์ 

องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ์ ต่ำกว่าปกติ เกณฑ์ปกติ สูงกว่าปกติ 
1. ด้านดี  48 49-58 59 

ควบคุมอารมณ์ 13 14-17 18 

เห็นใจผู้อ่ืน 16 17-20 21 
รับผิดชอบ 16 17-22 23 

2. ด้านเก่ง 45 46-57 58 
มีแรงจูงใจ 14 15-20 21 

ตัดสินใจและแก้ปัญหา 13 14-19 20 

สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 14 15-20 21 
3. ด้านสุข 40 41-55 56 

ภูมิใจในตนเอง 9 10-13 14 

พึงพอใจในชีวิต 16 17-22 23 
สุขสงบทางใจ 15 16-21 22 

 ความฉลาดทางอารมณ์ 140 141-170 171 
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ภาคผนวก ง 
ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 
ง-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพแผนการจดัการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคดิการกำกับตนเอง 

ง-2 ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและแบบวัดความฉลาด 
     ทางอารมณ์ 
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ง-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพแผนการจัดการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้แนวคิดการกำกับตนเอง 
     ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 1 การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
1 

 
1 

 
1 

 
4.00 

 
0.80 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

รวม                0.95 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 2 การยิงประตูแบบอยู่กับท่ี 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
0 

 
0 

 
1 

 
1 

 
1 

 
3.00 

 
0.60 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
1 

 
1 

 
1 

 
4.00 

 
0.80 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
รวม               0.92 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 3 การเลย์อัพ (lay Up) 1 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
0 

 
1 

 
1 

 
3.00 

 
0.60 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 0 1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
รวม               0.90 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 4 การเลย์อัพ (lay Up) 2 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
0 

 
1 

 
1 

 
3.00 

 
0.60 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 0 0 1 1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 

รวม                0.90 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 5 การป้องกันโซน 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
0.80 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 0 1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
รวม                0.95 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 6 การป้องกันตัวต่อตัว (Man to Man) 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
0 

 
1 

 
1 

 
3.00 

 
0.60 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 1 0 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
รวม               0.90 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 7 การรุกแบบโซน 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

สาระสำคัญ 0 1 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
1 

 
1 

 
1 

 
4.00 

 
0.80 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
รวม                0.90  ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดการกำกับตนเอง 

ครั้งที่ 8 การรุกแบบตัวต่อตัว (Man to Man) 
 

รายการประเมิน ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 

สาระสำคัญ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 
1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 
 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

2. ขั้นอธิบายสาธิต 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

3. ขั้นฝึกทักษะ 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
0 

 
1 

 
1 

 
1 

 
4.00 

 
0.80 

 
ใช้ได้ 

4. ขั้นการนำสิ่งที่ได้เรียนแล้วไป
ใช้เล่นด้วยความสนุกสนาน 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

5. ขั้นสรุป 
มีกิจกรรมและระยะเวลาที่
เหมาะสม 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5.00 

 
1.00 

 
ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผล 1 0 0 1 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 
รวม               0.95 ใช้ได้ 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

221 

 

 
ง-2 ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและแบบวัดความฉลาด 
     ทางอารมณ์ 

ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ด้านความรู้ 

ข้อที่ ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม 
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

7 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

8 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
14 1 1 0 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
17 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
20 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม       0.97 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ด้านคุณธรรม 

 

ข้อที่ ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม 
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

7 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

8 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม       0.92 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ด้านเจตคติ 

ข้อที่ ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม 
ของ

คะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
5 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

7 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

14 1 1 1 1 1 4.00 1.00 ใช้ได้ 

15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

17 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

20 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
รวม       0.96 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ด้านทักษะกีฬา 

 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม 
ของ

คะแนน 

 
ค่า 
IOC 

 
แปล
ผล 1 2 3 4 5 

แบบทดสอบการยิงประตู 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

แบบทดสอบการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม       1.00 ใช้ได้ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบทดสอบวัดความฉลาดทางอารมณ์ 

ข้อที ่ ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม 
ของคะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
1 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

6 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

9 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
10 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
12 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

13 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
14 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

15 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
16 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
17 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
18 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
19 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

20 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
21 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

22 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
23 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
24 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
25 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

26 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
27 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
28 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

29 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
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ข้อที ่ ผู้เชี่ยวชาญ 
(R) 

ผลรวม 
ของคะแนน 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

1 2 3 4 5 
30 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

31 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
32 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

33 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
34 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

35 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
36 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

37 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
38 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
39 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

40 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
41 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

42 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
43 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
44 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
45 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
46 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
47 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
48 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

49 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
50 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
51 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
52 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม       1.00 ใช้ได้ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ปรียานุช ตันวัฒนเสร ี
วัน เดือน ปี เกิด 27 มิถุนายน 2538 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลนครปฐม 
ที่อยู่ปัจจุบัน 25/1 หมู่ 14 ตำบลโพรงมะเดื่อ อำเภอเมืองนครปฐม จังหวัดนครปฐม 

73000   
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