
การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  
เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

นางสาววารุณี    วรศักด์ิเสนีย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา     ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  

คณะครศุาสตร   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ปการศึกษา  2554 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

บทคัดย่อและแฟ้มข้อมูลฉบับเต็มของวิทยานิพนธ์ตั้งแต่ปีการศึกษา 2554 ที่ให้บริการในคลังปัญญาจุฬาฯ (CUIR)
เป็นแฟ้มข้อมูลของนิสิตเจ้าของวิทยานิพนธ์ที่ส่งผ่านทางบัณฑิตวิทยาลัย

The abstract and full text of theses from the academic year 2011 in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR)
are the thesis authors' files submitted through the Graduate School.



2 

DEVELOPMENT OF A MODEL FOR ORGANIZING PHYSICAL EDUCATION  ACTIVITIES 

BASED ON THE COGNITIVE-BEHAVIOR MODIFICATION APPROACH TO DECREASE 

AGGRESSIVE BEHAVIORS OF LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Miss Varunee    Vorasaksanee 

 

 

 

 

 

 

 

A Dissertation Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Doctor of Philosophy Program in Physical Education 

Department of Curriculum and Instruction 

Faculty of Education   

Chulalongkorn University 

Academic Year 2011 

Copyright of Chulalongkorn University 

 



3 

 

 



4  



5 

 

  



6 

กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงเปนอยางดี   โดยไดรบั ความกรณุาอยางดียิง่จาก

ผูชวยศาสตราจารย ดร. สมบูรณ  อินทรถมย า อาจารยท่ีปรึกษา และผูชวยศาสตราจารย ดร.

ชนินทรชัย  อินทิราภรณ  อาจารยที่ปรึกษารวม  ที่ไดเสียสละเวลา  ใหความชวยเหลือและคอยให

คําปรึกษา  ใหคําแนะนําในดานตางๆ ทั้งในดานการเรียนการสอนในหองเรียน  ตลอดจนชวยแกไข

ขอบกพรองตางๆ  จนวิทยานิพนธ ฉบับนี้เสร็จสมบูรณ  ขาพเจาขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง

ไว  ณ โอกาสนี ้  

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารย ดร.เฉลิม  ชัยวัชราภรณ   ประธาน

กรรมการสอบ    ผูชวยศาสตราจารย ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา   ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชาญชัย    

ชอบธรรมสกุล  กรรมการสอบ  ผูใหคําแนะนําและชี้แนะจนวิทยานิพนธฉบับน้ีมีความสมบูรณ 

ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร .ดวงมณี  จงรักษ อาจารยประจํา

ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขต

ปตตาน ี  ผูชวยศาสตราจารยสมเกียรติ  สุขนันตพงศ  อาจารยภาควิชาพลศึกษา  คณะ

ศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี      ผูชวยศาสตราจารยเพิ่มศักด์ิ   

สุริยจันทร  รองอธิการบดีฝายบริหาร  มหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงใหม   อาจารยเอกชยั  สาโรจน  

รองผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลวัดราษฎรนิยมธรรม จังหวัดชลบุรี  อาจารยปรีชา  มงคลทรัพย  

อาจารยฝายปกครองโรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา จังหวัดชลบุรี  ท่ีใหคําปรึกษาและใหความ

เมตตาแกผูวิจัยเปนอยางดี  ซึ่งผูวิจัยไดนอมรับขอคิดเห็นทุกประการมาใชใหเกิดประโยชน  

รวมกับขอคิดเห็นและขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิทานอ่ืนๆ 

ขอกราบขอบพระคุณ  นายนวสุ  ภูไพจิตรกุล  ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบาน

ศรีมหาราชา  ผูท่ีสนับสนุน ขาพเจา ใหไดรับการศึกษาตอ  และใหความอนุเคราะห ในการอํานวย

ความสะดวกในชวงของการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิทยานิพนธ 

ทายที่สุด  ขอกราบขอบพระคุณ  คุณพอวินัย   วรศักด์ิเสนีย   คุณแมนงเยาว   

วรศักด์ิเสนีย   และครอบครัวที่ใหความเอาใจใส  คอยใหกําลังใจและใหการสนับสนุนสงเสริม

การศึกษามาโดยตลอด  ขาพเจาขอขอบพระคุณทุกๆ ทานที่มีสวนเก่ียวของกับวิทยานิพนธฉบับน้ี

ไวในโอกาสน้ี 

 

 

ฉ 



7 

สารบัญ 

 หนา 

บทคัดยอภาษาไทย………………………………………………………………………… ง 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ................................................................................................ จ 

กิตติกรรมประกาศ...................................................................................................... ฉ 

สารบัญ...................................................................................................................... ช 

สารบัญตาราง............................................................................................................ ฌ 

สารบัญภาพ.......................................................................................................... ..... ฎ 

สารบัญแผนภูมิ..........................................................................................................  ฏ 

บทที่ 
 

     1      บทนํา……………………………………………………………………………...   1 

                 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา……………………………………...   1 

                 คําถามการวิจยั………………………………………………………………… 6 

                 วัตถุประสงคของการวิจยั……………………………………………………… 6 

                 สมมติฐานของการวิจยั………………………………………………………… 6 

                 ขอบเขตของการวิจัย…………………………………………………………… 6 

                 ขอตกลงเบ้ืองตน………………………………………………………………. 7 

                 ขอจํากัดของการวิจัย…………………………………………………………... 7 

                 วิธดําเนนิการวิจยั…………………………………………………………….... 7 

                 คําจาํกัดความทีใ่ชในการวิจยั…………………………………………………. 9 

                 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ…………………………………………………….. 11 

                 กรอบแนวคิดในการวิจยั……………………………………………………….. 12 

    2      เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ……………………………………………………  13 

                  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว………………………………. 14 

                    แนวคิดและทฤษฎทีีเ่ก่ียวกับการปรบัพฤติกรรม ทางปญญา…………………. 35 

                  โปรแกรมการปรบัพฤติกรรมทางปญญา……………………………………...      47 

                  แนวคิดเก่ียวกับการจดักิจกรรมพลศึกษา …………………………………….. 65 

 



8 

บทที่ หนา 

                  งานวิจยัทีเ่ก่ียวของ……………………………………………………………. 77 

    3      วิธีดําเนินการวิจัย………………………………………………………………….. 84 

                  ประชากร……………………………………………………………………… 84 

                  เครือ่งมอืทีใ่ชในการวิจยั……………………………………………………… 85 

                  การเก็บรวบรวมขอมลู………………………………………………………… 95 

                  การวิเคราะหขอมลู……………………………………………………………. 96 

    4      ผลการวิเคราะหขอมูล…………………………………………………………….. 99 

    5      สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ………………………………….. 148 

     รายการอางอิง………………………………………………………………………….. 161 

     ภาคผนวก………………………………………………………………………………. 171 

            ภาคผนวก  ก    รายนามผูทรงคุณวุฒิ……………………………………………. 172 

            ภาคผนวก  ข    เครือ่งมอืทีใ่ชในการวิจยั…………………………………………. 174 

            ภาคผนวก  ค    แผนการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบัพฤติกรรม  

                                   ทางปญญา ……………………………………………………….. 

 

202 

            ภาคผนวก  ง    การพจิารณาจรยิธรรมการวิจยัในคน……………………………. 296 

     ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ………………………………………………………………        306 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 



9 

สารบัญตาราง  
 

ตารางที่  หนา 

1 แสดงลกัษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราวรปูแบบตางๆ จากการ

วิเคราะหของ Buss………………………………………………………………   

 

25 

2 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางในดานอายุ  เพศและระดับการศึกษา   

ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม……………………………………….   

 

102 

3 คะแนนและคาเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม  ในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและ

ระยะติดตามผล…………………………………………………………………. 

 

 

104 

4 คาเฉลี่ย   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุม

ทดลอง  ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล………………….. 

 

105 

5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนพฤติกรรม

กาวราว  ของกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล .. 

 

106 

6 ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราว  ของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและ

ระยะติดตามผล………………………………………………………………….   

 

 

107 

7 คาเฉลี่ย   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

กลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะ

ติดตามผล……………………………………………………………………….. 

 

 

108 

8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   

ในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล………...  

 

 

109 

9 ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราว     จากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนในระยะกอนการทดลอง   

ระยะสิ้นสุดการทดลอง   และระยะติดตามผล…………………………………..   

 

 

110 

10 คาเฉลี่ย  รอยละและจํานวนชวงเวลาในการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

กลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล……………… 

 

 

113 

   

ฌ 



10 

ตารางที่  หนา 

11 คาเฉลี่ย  รอยละและจํานวนชวงเวลาในการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

กลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล………………          

 

114 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

ญ 



11 

สารบัญภาพ  
 

ภาพที่  หนา 

1 กระบวนการเกิดพฤติกรรมกาวราว……………………………………………...    23 

2 แสดงความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ………………………………………… 39 

3 แสดงกระบวนการความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ………………………... 40 

4 แสดงความสัมพันธระหวางบุคคล  พฤติกรรมและสิ่งแวดลอม………………… 42 

5 แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมภายนอก (B₂) กับพฤติกรรมภายใน 

(B₁) …………………………………………………………………………..   

 

45 

6 แสดงกระบวนการการฝกสอนตนเอง……………………………………………   48 

7 แสดงทฤษฎีการกําหนดเปาหมายของล็อคและลาแธม (Locke and Latham, 

1990) ……………………………………………………………………………   

 

54 

   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

 

 

 

 

 

 

ฎ 



12 

สารบัญแผนภูมิ 
 

แผนภูมิที่  หนา 

1 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัยการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตาม

แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

มธัยมศึกษาตอนตน.....................................................................................  

 

 

97 

2 รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อ

ลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน....................................   

 

101 

3 แสดงปฏิสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกับ

ระยะของการทดลองของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง  

ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล……………………………………. 

 

 

111 

4 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและ

ระยะติดตามผล……………………………………………………………….....  

 

 

116 

5 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 1 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล  

 

118 

6 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 2 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

119 

7 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 3 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

120 

8 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 4 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

121 

9 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 5 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

122 

10 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 6 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

123 

11 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 7 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

124 

  

 

 

ฏ 



13 

แผนภูมิที่  หนา 

12 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 8 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล  

 

125 

13  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 9 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

126 

14 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 10 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

127 

15 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 11   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

128 

16 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 12  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

129 

17 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 13   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

130 

18 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 14   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

131 

19 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองคนที่ 15   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

132 

20 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่1 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

133 

21 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่2 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

134 

22 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่3 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

135 

ฐ 



14 

แผนภูมิที่  หนา 

23 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่4 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

136 

24 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่5 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

137 

25 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่6 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

138 

26 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่7 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

139 

27 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่8 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

140 

28 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่9 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล   

 

141 

29 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่ 10   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

142 

30 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่ 11   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

143 

31 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่ 12   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

144 

32 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่ 13   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

145 

33 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่ 14   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

146 

   

ฑ 



15 

แผนภูมิที่  หนา 

34 แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมควบคุมคนที่ 15   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะ 

ติดตามผล………………………………………………………………………..   

 

 

147 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฒ 



1 

บทท่ี  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

สภาพสังคมไทยในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในทุกๆ ดาน  ไมวาจะ  

เปนการสื่อสาร  เศรษฐกิจ  การเมือง  สังคม  วัฒนธรรมและสภาพแวดลอม  รวมทั้งดาน

การศึกษา   บุคคล ที่อยูในสังคมจึงตองเผชิญกับปญหาตางๆ และ จําเปนตองมีการปรับตัวใหเขา

กับเหตุการณตลอดเวลาเพื่อใหสามารถอยูรอดในสังคมได  และสามารถดํารงชีวิตประจําวันได 

อยางมีความสุข แต บุคคลก็ไม สามารถสนองความต องการของตนเองได ทุกเรื่อง   ดังน้ันเมื่อไม 

ประสบความสําเร็จดังท่ีหวังจึงทําให เกิดความรู สึกขัดแย งเกิดขึ้นในจิตใจ เช น ผิดหวัง  ท อแท   

สับสน  เครียด และเกิดความไม สบายใจ  ซึ่งสิ่งที่กล าวมาทั้งหมดนี้ลวนเป นสาหตุท่ีทําให เกิด

พฤติกรรมที่เหมาะสมและพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมขึ้นได  (สุพัตรา   พันธุวร, 2546 )   

  นอกจากน้ี Bandura (1977) มีความเห็นว าพฤติกรรมก าวราวของมนษุย เกิดจาก

การเรียนรู  การสังเกต  การเลียนแบบพฤติกรรมของผูอ่ืนและอีกสวนหนึ่งเกิดจากการเสริมแรง  ย่ิง

พฤติกรรมก าวราวนั้นไดรับการสริมแรงมากขึ้นเท าใดก็มีแนวโน มที่จะเกิดพฤติกรรมนั้นซ้ํามากขึ้น   

สําหรับนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวที่มีอยูเปนจาํนวนมากในปจจุบัน  มักเริ่มมีพฤติกรรมที่สอ 

วาจะมคีวามกาวราวมาต้ังแตในระดับชั้นประถมศึกษา  ทั้งนี้อาจเป นเพราะภาวะการเจริญเติบโต

ตามธรรมชาติบางประการที่เข ามารบกวนพฒันาการ  ทาํให เกิดความไม สมดุลและความยุ งยาก

ในการปรับตัว  ซึ่งมักพบมากในเด็กช วงอายุ  9–14 ป   ในชวงอายุดังกลาวเป นชวงของการ

เปลี่ยนแปลงทางดานร างกาย    อารมณ และความคิดต างๆ  ซึ่งในขณะที่ พ อแม และสังคม

คาดหมายในตัวนักเรียนมากเกินไปจน ทําให นักเรียนปรับตัวไม ทัน  และอาจก อให เกิดป ญหา

ทางดานจิตใจตามมา  เชน มคีวามวิตกกังวล  ความคับของใจ ความขัดแย ง  ซึง่อาจจะเปนสาเหตุ

ของความก าวราวตอไป   สําหรับความกาวราวของวัยรุนแตละคนนั้น จะมีสาเหตุมาจากปจจัยที่

ตางกัน (สมพร  สุทัศนีย ,2531)  สาเหตุหน่ึง อาจมาจากความคับของใจ  เนื่องจากการที่บุคคล

สะสมความคับของใจไวและไมสามารถหาทางระบายออก มาไดจะเปนแรงผลักดันใหแสดง

พฤติกรรมกาวราว ออกมา   แตการแสดงความกาวราวจะมากหรือนอยนั้นขึ้นอยูกับสถานการณ

ที่มากระตุนใหเกิดพฤติกรรม  ซึ่งจะเห็นไดวาความกาวราวของวัยรุนแตละคนมาจากสาเหตุที่

ตางกันจึงทําใหมีการแสดงออกที่แตกตางกัน    ดังน้ันในการปลูกฝงใหแตละบุคคลเกิดพฤติกรรมที่

เหมาะสมนั้นควรจะเริ่มต้ังแต ในวัยเด็ก   ในขณะที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนถือว าเปนวัยรุน

 



2 

ตอนตนที่เปนวัยที่กําลังมีพัฒนาการในทุกๆ ดาน    และจะเจริญเติบโตเป นเยาวชนของชาติต อไป

ในอนาคตและเปนที่ทราบกันดีว าเด็กทุกคนจะต องไดรับการศึกษาขั้นพื้นฐานเป นเวลา 12 ป  โดย

ทุกวันเด็กจะต องใช เวลาอยู ที่โรงเรียนและนอกบ านมากกว า 8 ชั่วโมง จึงได รับอิทธิพลจาก

สิ่งแวดลอม หลายด านที่อยู รอบตัวเขาทุกวัน   ดังนั้นเด็กจึงเรียนรู และซึมซับตัวอย างจากสภาพ

แวดลอมท่ีอยูรอบตัวเขาทุกวัน (ทิศนา  แขมมณี, 2547)  

โรงเรียนจึงเปนศูนยกลางและมีอิทธิพลในการท่ีจะสามารถจะพัฒนาตัวเด็กและ 

เยาวชนเอง  ซึ่งเด็กและเยาวชนสวนใหญจะใชเวลาในแตละวันเพื่อท่ีจะศึกษาสิ่งตางๆในโรงเรียน  

และเยาวชนที่มาโรงเรียนตาง ก็มีภูมิหลังท่ีแตกตางกันไมวาจะเปนการอบรมเลี้ยงดู  สุขภาพ

รางกาย  ฐานะทางเศรษฐกิจ  สังคมและวัฒนธรรม  สิ่งเหลานี้ลวนสงผลตอการเรียนรู  การคิด

และพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน (จามจุรี จําเมือง,2547 อางถึงใน ตุลยดา  วรรณิกาสกุล ,2549)  

ดังนั้นโรงเรียนจึงจําเปนตองจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมกับเด็กและเยาวชนไดเรียนรูอยางเต็มท่ี  

ซึ่งเด็กและเยาวชนสวนหนึ่งตองการที่จะมีกลุมและสังคม  เนื่องจากการเขากลุมมีความสําคัญ

สําหรับเด็กและเยาวชนในวัยนี้เพราะเยาวชนตองการที่จะมีเพื่อนเปนกลุมจึงพยายามหาวิธีปฎิบัติ

เพื่อใหเพื่อนรับเขากลุม  แตอยางไรก็ตามยังมีเหตุการณ อืนๆ อีกหลายเหตุการณในโรงเรียนที่มี

อิทธิพลตอการเกิดความขัดแยงและความรุนแรงไดอีกเชนกัน  เชน  การใชความรุนแรงกับเพื่อน ใน

โรงเรียนหรือการแสดงพฤติกรรมกาวราวกับครู  เปนตน 

จากสภาพการณเชนนี้    ทําใหบุคคลตางๆ โดยเฉพาะนักเรียนท่ีกําลังยางกาวเขา 

สูวัยรุนซึ่งเปนวัยที่ อยูในชวง ศึกษาเลาเรียนเกิดความรูสึกสับสน ในเรื่องการปรับตัว    มคีวามคับ

ของใจและมีปญหาดานอารมณ (สุภาพร  ภัทรโยธิน, 2541) เนื่องจากเปนชวง กําลงัเปลี่ยนวัยและ

เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอท่ีเปลี่ยนแปลงจากความเปนเด็กสูความเปนผูใหญ  และมีความออนไหวจึง

ทําใหเกิดปญหาไดงาย  พัฒนาการของวัยรุนดานตาง ๆ ทั้งทางดานอารมณ   สังคมและ

สติปญญาจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วมากจนเห็นไดอยางชัดเจน (ศรีเรือน  แกวกังวาล , 

2545)  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เหลานี้จะมีผลกระทบตอวัยรุนท้ังในระยะสั้นและระยะยาว   

นอกจากน้ียังกอใหเกิดปญหาแกวัยรุนอีกมากมายซึ่งสอดคลองกับนภา  สายธรรม (2545)  ที่

กลาวไววา วัยรุนที่กาวราวจะมีพฤติกรรมแสดงออกท่ีทําใหผูอ่ืนไดรับความเดือดรอนดวยการกอ

เรื่องตางๆ ตามความตองการของตนเองโดยไมคํานึงถึงความเดือดรอนของผูอ่ืน  วัยรุนพวกน้ีชอบ

หาเรื่องทะเลาะวิวาท  มีเรื่องขัดแยงกับเพื่อน   รังแกเพื่อน   ชอบทุบตี   เตะตอย   ทาทาย   

ทําลายสิ่งของทั้งของตัวเองและสวนรวม   พูดจาไมสุภาพ   ไมเกรงกลัวผูใหญ  อวดดี   ไมเชื่อฟง   

มีนิสัยหยาบคายและชอบกอกวนในชั้นเรียนขณะเรียนหนังสือ   ซึ่งในป จจุบันครู   อาจารย ที่ทํา
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การสอนตองคลกุคลีอยูกบัเด็กตลอดเวลา  จึงพบวานักเรียนมักจะมีพฤติกรรมที่เป นปญหาในชั้น

เรียนบอยๆ   เช น มีพฤติกรรมก าวราว   ดังนั้นจึงมักมีพฤติกรรมการแสดงออกที่ทําให ผูอ่ืนได รับ

ความเดือดรอนดวยการกอเรื่องตางๆ มากมาย ตามความต องการของตนเองโดยไมคํานึงถึงความ

เดือดรอนของผู อ่ืน   เด็กพวกน้ีมัก ชอบหาเรื่องทะเลาะวิวาท   มีเรื่องขัดแย งกับเพื่อน  รังแกเพื่อน  

ชอบการทบุตี  เตะต อย  ท าทาย  จงึเป นหนาท่ีของครูที่ต องให ความช วยเหลอืเด็กกลุ มนี้  เพราะ

การที่นักเรียน แสดง พฤติกรรมที่ ไมเหมาะสม ตางๆ  ดังกล าวจะทาํให เกิดผลเสียต อการพัฒนา

ทางดานวิชาการของนักเรียน   ทําให การเรียนการสอนไม สามารถดําเนินไปได อย างราบรื่น

เนื่องจากปญหาที่เกิดขึ้นจากการจัดการเรียนการสอน    ดังนั้นความร วมมือระหว างครูกับนักเรียน

นับวามคีวามสาํคัญอยางย่ิง  กล าวคือถานักเรียนให ความรวมมือในดานการเรียน   การสอนก็จะ

ดําเนินไปโดยราบรื่นและบรรลุวัตถุประสงค ที่ต้ังไว   ในทางตรงข ามถานักเรียนไม ใหความรวมมือ

ในการเรียนก็จะทําให การสอนของครูไม ตอเนื่องและไม บรรลุวัตถุประสงค ที่ต้ังไว    นอกจากน้ี

พฤติกรรมที่ ไมเหมาะสมและ เปนปญหาของนักเรียนอาจทําให นักเรียนขาดโอกาสที่จะพัฒนาใน

เรื่องของการเรียนรูที่เหมาะสม   และทําใหผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนไม ดีเทาท่ีควร  ดวย

เหตุนี้จึงจําเป นอยางย่ิงที่ครูจะต องหาวิธีการแก ไขปญหาพฤติกรรม การแสดงออกที่ไมเหมาะสม

ของนักเรียน 

 จากผลการสาํรวจป ญหาเบ้ืองต นพบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

มักมีปญหาพฤติกรรมก าวราวดังท่ี  (สมพร  สุทัศนีย ,2531) ไดกลาวถึงอาการที่ เด็กแสดงออกถึง

ความกาวราวไวดังนี ้ พดูจาหยาบคาย  อวดดี   ชอบโต แยง   ตําหนิติเตียนและกล าวโทษผู อ่ืน  รัง

แกผูอ่ืน  เชน  แยงของจากเพื่อน  ตอสู  ทุบตี  เขกหัวเพื่อนในชั้นเรียน  ก อการทะเลาะวิวาท  ขว าง

ปาสิ่งของทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด  พูดขัดจังหวะเวลาครูสอนหรือดาครูเมื่อไมพอใจ  ทาํลายขาวของ  

เชน ฉีกสมุด  เนื่องจากเด็กมัธยมศึกษาตอนตนเปนวัยที่กําลงัสับสนในการปรับตัว  เพราะเปนวัยที่

ยางกาวเขาสูวัยรุนจึงมีสภาวะที่กอใหเกิดความเครียดทางอารมณและอาจเปนสาเหตุที่ผลักดันให

แสดงพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมหรือมีพฤติกรรมกาวราว   ซึ่งอาจจะเปนปญหาสังคมตอไปจึงจําเปน 

อยางย่ิงที่ครูและผูท่ีเก่ียวของทุกคนควรอบรมสั่งสอน  แนะนํา   ชวยเหลือให เด็กทุกคนมีพฤติกรรม

ที่เหมาะสมเพื่อเปนการวางรากฐานที่ดีทางสังคมและอารมณใหแกนักเรียนที่ยางเข าสูวัยรุ น   และ

พฤติกรรมก าวร าวที่เกิดขึ้นในเด็กวัยนี้มักเปนพฤติกรรมกาวราวที่กอใหเกิดความเสียหาย  เปน

อันตรายตอบุคคลและทําใหเกิดปญหาทางสังคมตามมา  ซึ่งปญหาเหลานี้เปนเรื่องที่นาเปนหวง

อยางย่ิงถาเกิดขึ้นกับเด็กและเยาวชนที่จะเปนกําลังสําคัญของชาติในอนาคต   
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ในปจจุบันมนุษยไดเห็นความสําคัญเก่ียวกับสุขภาพมากขึ้น  เพราะความสุขหรือ  

ความทุกขของมนุษยขึ้นอยูกับสุขภาพที่ดีเปนสําคัญ หากมีสุขภาพกายดี  คือ  การมีร างกาย 

สมบูรณแข็งแรง  ไม มีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตที่ดีแล วจะทําให มคีวามสามารถในการ

ปรับตัว  มีความเชื่อมั่นในตนเอง  ไร ความกังวล  ไม มีความเครียด และไม มีความขัดแย งในใจ 

สามารถดํารงชวีติอยู ในสังคมร วมกับผู อ่ืนไดดี  สามารถกระทําตนเป นสมาชิกที่ดีของสังคมและมี

สมรรถภาพในการทํางานที่ดี    ดังนั้นการพัฒนาประเทศชาติจะต องเริ่มพัฒนาท่ีคนเนื่องจากคน

เปนศูนย กลางของการพัฒนา   ตามแผนพัฒนาสุขภาพแห งชาติ ฉบับที่  10 (คณะกรรมการ

อํานวยการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแห งชาติ, 2550) ที่มีจุดมุ งหมายที่เป นเอกภาพในการสร าง

ระบบสุขภาพไทยที่พึงประสงค  และสุขภาพดีเป นผลที่มาจากสังคมดี  เพื่อมุ งสรางระบบสุขภาพ

พอเพียงเพื่อสรางใหสุขภาพดี บริการดี  สังคมดี  ชีวิตมีความสุขพอเพียงและย่ังยืน ท่ีเชื่อมโยงกับ

การสรางสังคมใหอยู เย็นเปนสุขรวมกัน  ภายใต แนวปฏิบัติปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง    ดังน้ันการ

พัฒนาประชากรให มีความสมบูรณ ทั้งทางร างกายและจิตใจ    จึงจําเป นตองพฒันาการศึกษาใน

โรงเรียนควบคู กันไปพร อมกับการจัดกิจกรรมให ผู เรียนได มกีารออกกําลงักาย   มคีวามรู    

ความสามารถเก่ียวกับการพฒันาและรกัษาสมรรถภาพทางกายและจติใจ   มุ งใหผูเรียนค นพบ

ความสามารถ  ความถนดั  และมทีกัษะทางด านกีฬาตลอดจนความสนใจของตนเอง  นั่นก็คือให

นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา ซึ่งสอดคล องตามพระราชบัญญัติการศึกษาแห งชาติ

พุทธศักราช 2542 (สาํนกังานคณะกรรมการการศึกษาแห งชาติ, 2548)  ที่ตองจดัการศึกษาให 

เปนไปเพื่อพัฒนาคนไทยให เปนมนุษย ที่สมบูรณ ทั้งดานรางกาย  จติใจ  สติป ญญา  ความรู และ

คุณธรรม  มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยู รวมกับผู อ่ืนไดอยางมคีวามสขุ   

ดังนั้นกิจกรรมพลศึกษาจึงเป นวิชาแขนงหน่ึงที่สําคัญที่ได กําหนดไว ในหลักสูตรโดยกําหนดให มี

การจัดรายละเอียดกิจกรรมการเรียนการสอน  ปรับปรุงพัฒนาโครงสร าง  เน้ือหาสาระ  หลักสูตร

ในส วนพื้นฐานท่ีจะก อให เกิดการพฒันาผู เรียนเพื่อให ผู เรียนมีการพัฒนาสุขภาพกายและใจ  

ตลอดจนพัฒนาการทางอารมณและสังคมที่เหมาะสม 

     กิจกรรมพลศึกษานับวาเปนกิจกรรมที่มีส วนชวยใหเกิดระเบียบและข อบังคับของ

สงัคมระบบประชาธปิไตยโดยใช กิจกรรมทางพลศึกษาเป นสื่อกลางในการพัฒนาเพราะผู ที่เขาไป

มีสวนรวมในกิจกรรมกับผูอ่ืนก็จะทําใหเกิดความสนกุสนานมากกว าท่ีจะเลนตามลําพัง   กิจกรรม

เหลาน้ีมีแนวโนมที่จะทําให รูนิสัยของแตละคน   สามารถเสริมสร างมติรภาพ  การช วยเหลือซึ่งกัน

และกัน  และมีความสามัคคีกัน   สิ่งเหล าน้ีทําให เกิดระเบียบมากขึ้นซึ่งการที่จะส งเสริมให เด็กได

เรียนรูสังคมชวยใหเด็กเขาใจตนเอง  เขาใจผูอ่ืน    ไดรับการยอมรับจากสังคมเพื่อเปนการปลกูฝง 
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พฤติกรรมที่พึงปรารถนา   ลดพฤติกรรมก าวร าวนั้นต องเลือกเทคนิควิธีที่เหมาะสมกับเด็ก  ซึ่ง

เทคนิควิธีตางๆ ก็เป นส วนหนึ่งของเทคโนโลยีท่ีพัฒนามาอย างต อเนื่อง   เทคนิควิธีน้ันมี

หลากหลายวิธใีนการส งเสริมให เด็กได เรียนรู สังคม เช น การใช เกม กิจกรรมละลายพฤติกรรม 

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

Activities)  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตนเอง (Self - Testing Activities)  และกิจกรรม Walk 

Rally  เปนตน การใชกิจกรรมพลศึกษาเป นเทคนิควิธีหนึ่งที่ช วยฝกใหเด็กไดมีปฎิสัมพันธ กับเพื่อน  

ไดรบัการยอมรบัจากกลุมชวยใหเด็กไดมโีอกาสเลนและทํางานรวมกันอยางมเีปาหมายนั่นคือ 

1. เพื่อสรางความเขาใจในตนเองอยางถูกตอง  โดยปกติบคุคลทัว่ไปอาจคิดวา  

ตนเองมคีวามเขาใจในตัวเองอยูแลวไมจําเปนตองใหคนอ่ืนชวยชี้แจงวาตนเปนคนอยางไรซึ่งเปน 

สาเหตุที่ทําใหการกระทาํบางอยางผิดพลาดไป 

2. เพื่อสรางความเขาใจในบุคคลอ่ืน  การที่ทําใหเด็กเขาใจในบุคคลอ่ืนยอมทําให 

เกิดการยอมรับพฤติกรรมท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกมา  กิจกรรมพลศึกษาจะเป ดโอกาสให เด็กเกิดการ

เรียนรูลกัษณะตาง ๆ ของแตละคนได 

3. เพื่อสรางความสามารถในการทาํงานรวมกัน  เพราะการทาํงานรวมกันนั้น   

นอกจากจะอาศัยความรู   ความสามารถและประสบการณ ของแตละคนแล ว   สิ่งที่สําคัญและมี

ความหมายตอความสาํเรจ็ของกลุมเปนอยางดีกค็อื  “ความรวมมือ” ถึงแมวาสมาชิกทุกคนในกลุม  

จะมีความรู ความสามารถเป นเลิศในด านตางๆ ก็ตาม  แต ถาขาดความร วมมือที่ดีก็จะทําให การ

ทํางานของกลุมไมประสบความสําเร็จเทาท่ีควร 

จากเหตุผลและสภาพปญหาดังกลาว   จึงเห็นไดวากิจกรรมพลศึกษาเปนสวน 

สําคัญที่จะทําให ผู เรียนมีการเปลี่ยนแปลงอุปนิสัย การมีวินัย  สามารถปรับตัวให เข ากับผู อ่ืน   

สามารถเผชิญและจัดการกับปญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตได และที่สําคัญสามารถเติบโตเป นผูใหญที่ดีมี

ศักยภาพสงู   

  ดังนั้น   ผูวิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญาและนํามาใช  เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน  เพราะการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  สามารถที่จะ

ทําใหนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมรูสึกผอนคลายดวยการใชเทคนิคการหยุดความคิด   เทคนิคการ

พูดกับตนเองในทางที่ดี   เทคนิคการต้ังเปาหมาย   เทคนิคการคิดไปขางหนา   เทคนิคการนับในใจ

และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก   ตลอดจนใหนักเรียนไดเรียนรูทุกวิถีทางที่จะปรับพฤติกรรม

ตนเองดวยการใชเทคนิคตางๆ โดยใชกระบวนการที่มีเปาหมายอยางมีระบบ   มีขั้นตอนและให
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นักเรียนมีความรับผิดชอบตอการกระทําของตนเองเพื่อนําไปสูการพัฒนาตนเองซึ่งจะเปน

ประโยชนโดยตรงและเปนการชวยเหลือใหมีพฤติกรรมที่เหมาะสมดีย่ิงขึ้นตอไป 

คําถามการวิจัย 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญา  ควรมีรูปแบบเปนอยางไรและรูปแบบดังกลาวสามารถลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

ไดหรือไม  และมากนอยเพยีงใด 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

2.  เพื่อศึกษาผลของการใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

สมมติฐานของการวิจัย 

1. รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาจะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวากอนการทดลอง 

2. นักเรียนที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวานักเรียนท่ีไมไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้   ไดแก  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

ที่มีอายุระหวาง 13 – 15 ป 

2. การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมกาวราวทางดานรางกายและทางดาน  

วาจาในแงพฤติกรรมที่แสดงออกภายนอก   โดยการสังเกตพฤติกรรมเฉพาะพฤติกรรมกาวราวที่

สังเกตไดในชั้นเรียนเทานั้น   

3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
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ตัวแปรอิสระ คือ  รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญา 

      ตัวแปรตาม   คือ   คะแนนการประเมินพฤติกรรมกาวราว  

 

ขอตกลงเบื้องตน 

นักเรียนดําเนินการทดลองตามขั้นตอน  ดวยความสมัครใจและต้ังใจตามรูปแบบ  

ของผูวิจัยที่ไดออกแบบการวิจัย 

ขอจํากัดของการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาถึงพฤติกรรมกาวราวท้ังดานรางกายและดานวาจาในแง

พฤติกรรมทีแ่สดงออกมาภายนอก    ซึง่ไมรวมถึงความกาวราวทางความคิดตางๆ โดยการสงัเกต

พฤติกรรมซึ่งรวบรวมจากการบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนและคะแนนพฤติกรรม

กาวราวท่ีไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

วิธีดําเนินการวิจัย 

ขั้นที่ 1 ขั้นเตรียมการทดลอง   ไดศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูล 

เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน   และรูปแบบการจัดกิจกรรม

พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   ซึ่งประกอบดวย 

1.1  การศึกษา   ทาํความเขาใจเก่ียวกับคําจาํกัดความของพฤติกรรม  

กาวราวและกําหนดความหมายของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน    

   1.2  สํารวจความคิดเห็นของครูฝายปกครอง  ครูที่ปรึกษา  ครูประจําวิชา

และครูสายชั้นมัธยมศึกษา   รวมท้ังนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนเก่ียวกับความหมายและ

ลกัษณะของพฤติกรรมกาวราว 

   1.3  ศึกษา   วางแผนและกําหนดเทคนิควิธีการท่ีจะปรับพฤติกรรมใน

โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาของนักเรียน   

   1.4  สรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ 

   1.5  ทําการทดลองนํารอง 

                               ผูวจิยัไดขอความรวมมอืจากโรงเรยีนเทศบาลวัดราษฎรนยิมธรรม  

อําเภอศรีราชา   จังหวัดชลบุรี  เพื่อทําการทดลอง  ดังน้ี  
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             1.5.1  สํารวจความเหมาะสมของอุปกรณที่ใช   ซึ่งไดแก  แบบ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว  และแบบวัดพฤติกรรมกาวราว  

              1.5.2  เพื่อฝกผูสังเกตใหสามารถสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้น

เรียนใหมีความสอดคลองกันระหวางผูสังเกต  และสามารถคํานวณคาความสอดคลองระหวางผู

สังเกตไดอยางมีประสิทธิภาพ 

              1.5.3 ทําการทดลองนํารองโดยใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น   เพื่อทดสอบความราบรื่นในการทดลอง

จริงและนําขอมูลมาเตรียมปองกันปญหาท่ีจะเกิดขึ้นจากการทดลอง 

ขั้นที่  2   ขั้นดําเนินการทดลอง 

การวิจัยนี้ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน   

3  ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร   พุธ   และวันศุกร  เปนเวลา  14  สัปดาห 

งานวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยไดใชรูปแบบการทดลองวิธีสลับกลับ (Reversal  Design)   

ซึ่งวิธีการสลับกลับ  (Operant  Design) ทําโดยสลับเงื่อนไขควบคุม ระยะเสนฐาน  และระยะ

ทดลอง  กลับไปมาในผูรับการทดลองคนเดียวกัน  ถาเงื่อนไขการทดลองเปนสาเหตุการเปลี่ยน  

แปลงพฤติกรรมของผูรับการทดลอง  ความถ่ีของพฤติกรรมจะตองเปลี่ยนแปลงตามเงื่อนไขที่สลับ

กลบัไปมาดวย  และจะมีการนําเอาพฤติกรรมระยะติดตามผ ลมาใชดวย  ซึ่งการดําเนินการวิจัย ใน

ครั้งน้ีแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (Baseline Phase)  ระยะทดลอง (Treatment 

Phase) และระยะติดตามผล (Follow Up Phase) ดังนี้ 

  ระยะที่ 1   ระยะเสนฐาน (Baseline Phase) 

เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  เปน 

เวลา 3 สัปดาห โดยเก็บขอมูลพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน  และบันทึก

พฤติกรรมดวยแบบบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลา ของนักเรียนทั้งสองกลุมในสภาพการ

เรียนการสอนปกติ     และเก็บขอมูลคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากการรายงานพฤติกรรมตนเอง

โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวดวยแบบสอบถามการปฏิบัติตนของนักเรียนตอผูอ่ืน  ลักษณะ

เปนขอคําถามใหเลือกตอบ 5 สเกล  จาํนวน  58  ขอ  เพื่อเปนขอมูลมาบันทึกเปนคะแนนจากแบบ

วัดพฤติกรรมกาวราว  กอนเขาสูระยะทดลองเพื่อศึกษาแนวโนมพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

  ระยะที่ 2  ระยะทดลอง (Treatment Phase) 

เปนระยะที่กลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมตามรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น  และกลุมควบคุมจะไดรับการฝกกิจกรรม



9 

พลศึกษาตามปกติ   ซึ่งทั้งสองกลุมจะเขารวมกิจกรรมหลังเลิกเรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. 

ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  วัน  เปนเวลา   8 สัปดาห   ซึ่งการดําเนินการวิจัยใน

ระยะทดลองของกลุมทดลอง  ประกอบดวย   

  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

หมายถึง  การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีการฝกทักษะที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทาง

ที่ดี  การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย  การคิดไปขางหนา การหายใจ -การนับในใจและการ

เสริมแรงทางบวกเพื่อควบคุมตนเอง   

ระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวในชั้น  

เรียนกับนักเรียนทั้งสองกลุม  เปนเวลา 8 สัปดาห  และระยะสิ้นสุดการทดลองนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว       

                          ระยะที่  3  ระยะติดตามผล (Follow Up Phase)   

  เปนระยะติดตามผลของการฝกกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบั 

พฤติกรรมทางปญญา    ภายหลงัยุติการฝกเปนเวลา  3  สัปดาห ซึ่งในระยะติดตามผลน้ีจะมีการ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาในชั้นเรียนของนักเรียนท้ังสองกลุม   และสัปดาห

สุดทายของระยะติดตามผลใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดย

การตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว   เพื่อติดตามความคงทนของ พฤติกรรมกาวราวที่เปนผลมา

จากการทดลอง  

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา  หมายถึง  การปรบัปรงุ 

เปลี่ยนแปลงเคาโครงหรือแบบแผนในการดําเนินกิจกรรมพลศึกษาแบบเดิมใหเปนไปในทิศทางท่ีดี

ขึ้นเพื่อใหสอดคลองกับจุดมุงหมายท่ีกําหนด 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทาง 

ปญญา  หมายถึง  แบบแผนหรือตัวอยางที่เปนแนวทางในการจัดประสบการณหรือสถานการณ

ใหกับนักเรียน โดยมุงเนนใหนักเรียน เขารวมกิจกรรมพลศึกษา รวมกับการฝกเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาที่ประกอบดวย  เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  เทคนิคการหยุด

ความคิด  เทคนิคการต้ังเปาหมาย  เทคนิคการคิดไปขางหนา  เทคนิคการหายใจ-การนับในใจ  

และเทคนิคการเสริมแรงทางบวก  ดวยความสมัครใจและสนุกสนานในการเขารวมกิจกรรม  เมื่อ

นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับประสบการณท่ีไดรับจะทําใหนักเรียนเกิดความเขาใจหรือตระหนักที่จะ
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นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและมีผลตอการพัฒนาทางดานรางกาย   อารมณ   

สังคม   สติปญญาและจิตใจของนักเรียน    

  รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา ตามปกติ   หมายถึ ง  แนวทาง ในการจดั

กระบวนการทางพลศึกษาและกีฬา ที่มีจุดหมาย เพื่อจะสงเสริม ใหผูเรียนมีพัฒนาการ ทางดาน

รางกาย  ดานทักษะ  ดานความรู  ดานคุณธรรม  และดานเจตคติท่ีดีไปพรอมๆ กัน  โดยใช

กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย   กิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเปนสื่อที่ทําใหเกิดการเรียนรู 

  การปรับพฤตกิรรม  หมายถึง  การประยุกตทฤษฎีการเรียนรูและขอคนพบจาก

การทดลอง  เพื่อใชในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย 

การปรับพฤตกิรรมทางปญญา  หมายถึง การเปลี่ยนตัวแปรทางปญญาหรือ  

การเปลี่ยนความคิด การตีความ การต้ังขอสันนิษฐาน  หรือกลวิธีในการสนองตอบเพื่อใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน  ดวยการฝกทักษะที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเอง

ในทางที่ดี การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย  การคิดไปขางหนา การหายใจ -การนับในใจและ

การเสริมแรงทางบวก 

 พฤตกิรรมก าวร าว  หมายถึง  พฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนที่มีต อครู

และเพื่อนซึ่งเปนพฤติกรรมหรือการกระทําทางกาย และ/หรือวาจา  โดยมีเจตนาที่ มุงทํารายให

ผูอ่ืนไดรับอันตราย   บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  ตลอดจน

ทรัพยสินตางๆ  โดยเจตนา  เพื่อขจัดความคับของใจ   ความโกรธ  ความเครียดและความรูสึกไม

พอใจตางๆ ทําใหเกิดความเสียหายทั้งตอผูกระทําและผูถูกกระทํา 

  พฤติกรรมกาวราวในการวิจัยครั้งน้ีแบงออกเปน  2  ประเภท  ไดแก 

2. พฤติกรรมกาวราวทางกาย  หมายถึง  พฤติกรรมที่ทําใหผูอ่ืนไดรับบาดเจ็บ   

ไดรับความเสียหายทางดานรางกายและจิตใจ     การไดรับความเสียหายทางจิตใจนั้นอาจรวมถึง

การทําใหอับอายหรือการบังคับทางจิตใจ   รวมถึงพฤติกรรมทําลายสิ่งของ ตัวอยางเชน 

     1.1  พฤติกรรมกาวราวกับคร ู  ไดแก  การแสดงกิรยิาลอเลียน  แสดง

กิริยากระแทกกระทั้น   การไมปฏิบัติตามคําสั่ง  

            1.2  พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  ไดแก  การใชกําลงัตอสู      

ชกตอย  ตบตี  เตะ หยิก  ทุบ  ดึง-กระชากเสื้อหรือกระโปรง  ขัดขาใหลม  ทะเลาะวิวาท การแยง 

ชิง    การทําลายสิ่งของตาง ๆ   เขียนคําหยาบคายหรือคําดาทอผูอ่ืนลงบนกระดาษหรือบนผนัง  

ขีดเขียนหรือทําลายสิ่งของผูอ่ืนใหเลอะเทอะหรือเสียหาย  เลียนแบบทาทางความผิดหรือความ

บกพรองของผูอ่ืน  บังคับผูอ่ืนใหทําในสิ่งที่ไมเต็มใจ  เปนตน  
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 2.  พฤติกรรมกาวราวทางวาจา   หมายถึง  การใชวาจาที่ทําใหผูอ่ืนไดรับความ   

อับอายหรือไมพอใจ   และไดรับความเสียหายทางดานจิตใจ  เชน     

              2.1  พฤติกรรมกาวราวกับคร ู ไดแก การโตเถียงกับครู  การพูดประชด

ประชันเสียดสี  

              2.2  พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  ไดแก   การใชคําพูดรุนแรงและ

หยาบคาย   การขมขูเพื่อน   ดูถูกดูหมิ่น  เยาะเยย  พูดจาขมขูเหยียดหยาม   พูดจาทาทาย  

ตะโกน   พดูตวาด- ตะคอกใสผูอ่ืน  พูดจาประชดประชัน  เปนตน  

บทบาทสมมติ  หมายถึง  กระบวนการที่ใชในการชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรู 

ตามวัตถุประสงคที่กําหนด   โดยการใหผูเรียนสวมบทบาทในสถานการณซึ่งมีความใกลเคียงกับ

ความเปนจริง   และแสดงออกมาตามความรูสึกนึกคิดของตน   และนําเอาการแสดงออกของผู

แสดง   ท้ังทางดานความรู   ความคิด   ความรูสึกและพฤติกรรมที่สังเกตพบวาเปนขอมูลใน   การ

อภิปราย  เพื่อใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค   

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  

  2. เพื่อเปนแนวทางในการนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาไปใชในการแกปญหาหรือลดพฤติกรรมกาวราว  หรือเพิ่มพฤติกรรม

ดานอ่ืนๆ ที่เหมาะสมใหกับนักเรียนในระดับอ่ืน ๆ ตอไป 

3. โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีผูวิจัยศึกษา  สามารถนําไปใชประโยชน  

ใหกับสถานศึกษาและหนวยงานที่เก่ียวของได 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตาม 

  แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  

กรอบแนวคิดในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ศึกษาเอกสาร ทฤษฎี งานวิจัย ท่ีเก่ียวของกับการปรบัพฤติกรรมทางปญญา   
พฤติกรรมกาวราว  และการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

 

สังเคราะห แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมกาวราว  

-  กําหนดองคประกอบของรูปแบบ 
-  การสรางรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

สังเคราะห แนวคิดการวัดและประเมิน 
พฤติกรรมกาวราว  

สังเคราะห แนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม

(การปรับพฤติกรรมทางปญญา) 

 

สังเคราะห แนวคิด  ทฤษฎ ี
-  ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญานิยม 

-  ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญาสังคม 
 

สังเคราะห แนวคิดหลักการจัดกิจกรรม 

พลศึกษา 

การหาคุณภาพและการตรวจสอบรูปแบบการจัดกิจกรรม 

พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  

 
ประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม 
ป  

 

 

 

ใชได 

พัฒนา

่  

บกพรอง / มีปญหา 

ปรับแกไข 

ทดลองใชตามที่พัฒนา ทดลองใชตามที่แกไข 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
 

พฤติกรรมกาวราว 
 

พฤติกรรมกาวราวทางกาย 

 
 
 
 

          

 

          

 
 

พฤติกรรมกาวราวทางวาจา 
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บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

แนวคดิและทฤษฎี 

การวิจัยเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   ผูวิจัยไดศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ  ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้ 

                1.  แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว 

  1.1   ความหมายของพฤติกรรมกาวราว 

1.2   แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว 

  1.3   ลกัษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราว 

  1.4   ประเภทพฤติกรรมกาวราว 

  1.5   พฤติกรรมกาวราวในเด็กวัยรุน 

  1.6   แนวทางจดัการแกไขความกาวราว 

         1.7   การวัดความกาวราว 

                2.  แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

       2.1   ประวัติความเปนมาของการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

2.2   ความหมายของกระบวนการทางปญญา 

  2.3   ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา   กระบวนการทางปญญา   พฤติกรรม  

                                            อารมณ   และผลก ารกระทํา 

  2.4   ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญานิยม 

  2.5   ทฤษฎีการเรียนรูกลุมปญญาสังคม 

   2.6   เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

          3.  โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  3.1   การพูดกับตนเองในทางที่ดี 

  3.2   การหยุดความคิด 

  3.3   การต้ังเปาหมาย 

  3.4   การคิดไปขางหนา 

     3.5   การหายใจ - การนับในใจ 
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3.6   การเสริมแรงทางบวก 

  4.  แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

   4.1   ความหมายของพลศึกษา 

   4.2   การจดักิจกรรมพลศึกษา 

   5.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 

   5.1   งานวิจัยที่เก่ียวของกับแนวคิดและเทคนิคการปรับพฤติกรรมทาง  

                                             ปญญา 

   5.2   งานวิจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมกาวราว 

1.  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับพฤตกิรรมกาวราว  

ความหมายของพฤติกรรมกาวราว 

มีนักวิจัยจิตวิทยาและนักการศึกษาหลายไดใหความหมายของพฤติกรรมกาวราว 

ไวดังน้ี 

บัส ( Buss,1961)  กลาววา  ความกาวราว หมายถึง การตอบสนองตอสิง่ทีม่า 

กระตุน  ในรูปของการกระทําอยางทันท่ีโดยมีเจตนาจะทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด แบงออกเปน 2 ประเภท 

คือ 

  1. ความกาวราวทางกาย ( Physical Aggression) เปนความกาวราวท่ีแสดงออก

โดยการใชอวัยวะทางกาย เชน แขน ขา ฟน หรือใชอวัยวะทางกายรวมกับอาวุธ เชน มีด ไม ปน 

เปนตน  เพื่อทําใหผูอ่ืน เจ็บปวด 

2. ความกาวราวทางวาจา ( Verbal Aggression) เปนการตอบสนองตอสิ่งที่มา 

กระตุนโดยใช ถอยคําใหผูอ่ืนไดรับความเจ็บปวด ซึ่งจําแนกเปน 2 ลกัษณะ คือ 

     1. การปฏเิสธ  ในการปฏิเสธมักจะแสดงทาทางประกอบดวย  เชน  การหลบ 

หนา  แสดงทาทางรังเกียจ ไมยอมเขากลุม  สวนคําพูดท่ีใชในการปฏิเสธ  ไดแก  การพูดตรงๆ หรือ 

การพูดใหราย  รวมกับการแสดงออกทางอารมณเพื่อทํารายความรูสึกของผูอ่ืน 

      2. การบังคับ  เปนการพูดเพื่อใหไดสิ่งที่ตนเองตองการ  โดยทําใหผูอ่ืนไดรับ 

ความเจบ็ปวด 

Baenniger (1986)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  คือ  การกระทําที่ทําใหผูอ่ืนได 

รับอันตรายหรือไดรับความเจ็บปวด 
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White (1984)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  คือ  การใชกําลังขมขูโดยใชอารมณ 

รวมดวย 

เบอรโกวิทช ( Berkowitz, 1993 )  แบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน 2 ชนิด  ซึ่งจะ 

ทําใหเขาใจพฤติกรรมกาวราวไดชัดเจนขึ้น  พฤติกรรมกาวราว 2 ชนิดดังกลาว คือ 

1. พฤติกรรมกาวราวที่เปนเครื่องหมาย (Instrumental Aggression) เปน 

พฤติกรรมที่ไมมีเจตนารายที่จะใหบุคคลหรือสิ่งของเสียหาย  บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อผล

บางอยาง  เชนเพื่อระบายความคับของใจ  เพื่อรางวัลหรือเพื่อเรียกรองความสนใจ  พฤติกรรม

ชนิดน้ีจะเปลี่ยนไปตามสภาพการจัดสิ่งแวดลอมของรางวัลและการลงโทษ 

2. พฤติกรรมกาวราวทีเ่กิดจากความโกรธ ( Angry – Aggression หรือ Hostility  

Aggression )เปนพฤติกรรมที่ตองการใหบุคคลหรือสิ่งของไดรับอันตราย หรือเสียหาย 

สมพร  สุทัศนีย  (2531)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว  หมายถึง  พฤติกรรมท่ีทํา 

ใหผูอ่ืนไมพอใจหรือเจ็บปวดทางกายและ /หรือจิตใจ   ตลอดจนพฤติกรรมท่ีทําใหสิ่งของเสียหาย

และเปนพฤติกรรมที่มีการติดตอสัมพันธกับผูอ่ืน  ทั้งทางตรงและทางออม   พฤติกรรมกาวราว

ดังกลาวเปนพฤติกรรมทางกายและวาจาที่มีระดับความรุนแรงตางกันแตไมถึงขั้นผิดกฎหมาย 

อัมพร โอตระกูล (2538)  ไดใหคําจําจัดความของพฤติกรรมความกาวราว   

หมายถึง การกระทําท่ีรุนแรงกวาปกติมีผลทําใหผูอ่ืนหรือคนเองเจ็บปวด  เกิดความเสียหายทั้ง

เจตนาและไมเจตนา การแสดงออกของความกาวราวมไีด  หลายทาง คือ 

1.  ทางวาจา หรือคําพูด เชนการพูดดาวา  กรรโชก  ขมขู 

2.  ทางการกระทําของรางกาย เชน การตอสูชกตอย  การตีรันฟนแทง  การขมขืน 

3.  การทําใหเกิดความสูญเสียทรัพยสมบัติ เชน การทําลายขาวของใหเสียหาย   

ทุบใหแตก 

4. การนินทาวารายเพื่อใหเกิดความอับอาย  และเสียชื่อเสียง 

สุชา   จันทนเอม  (2541)  อธิบายวา  พฤติกรรมกาวราวจัดเปนพฤติกรรมของคน 

ที่ขาดความสุขอีกอยางหนึ่ง อาจแสดงออกทางรางกาย หรือทางวาจาก็ได   เชน   การทําลายขาว

ของ   การทํารายรางกาย   การดุดา   การพูดคําหยาบคาย  เปนตน  การกาวราวเปนพฤติกรรมท่ี

เด็กเรียนรูจากสังคม   เด็กใชปองกันตัวจากการรุกรานของผูอ่ืน  เชน  เมื่อถูกพอแมดุเด็กมักจะ

โตเถียง   เมื่อถูกเพื่อนลอเลียนเด็กมักจะชกตอย  เปนตน  นอกจากน้ียังมีวิธีเรียกรองความสนใจ

จากเพื่อนๆ  อีกดวย   เพื่อใหเพื่อนๆ  เกรงกลัว   พฤติกรรมกาวราวน้ีสังคมมักจะติเตียน  ทําให

พวกกาวราวมกัตอตานสงัคม 
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สุขุมาลย  คําหวาน (2543)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราว   หมายถึง  พฤติกรรมท่ี  

ทําความเสียหายใหแกตนเองหรือผูอ่ืนทั้งทางรางกาย   วาจา   รวมถึงพฤติกรรมการทําลายสิ่งของ  

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต  (2543)  กลาววาพฤติกรรมกาวราว  หมายถึง พฤติกรรม 

ที่แสดงออกถึงการเรียนรองสิทธิแหงตน  โดยไมสนใจวาจะไปกาวกายสิทธิของผูอ่ืนหรือไม  การ

แสดงออกจะมีลักษณะของการขมขู  บีบบังคับเรียกรอง หรือลักษณะของการแสดงออกท่ีรุนแรง 

  สรรสุดา  มีชั้นชวง (2544)  กลาววา  พฤติกรรมกาวราวเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะ 

สม  ที่บุคคลแสดงออกทั้งทางคําพูดและการกระทําโดยมีจุดประสงคในการทํารายผูอ่ืนหรือทําให

ผูอ่ืนเสียหาย   เปนผลมาจากความคับของใจหรือตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 

  สุพัตรา  พันธุวร (2546)   สรปุวา พฤติกรรมกาวราว  หมายถึง  การแสดงออกใน 

รูปของคําพูด  และการกระทําที่รุนแรง   ซึ่งมีวัตถุประสงคในการมุงทํารายผูอ่ืนใหไดรับอันตราย  

บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและจิตใจตลอดจนทรัพยสินตางๆ โดยเจตนา  

เพื่อขจัดความคับของใจ  ความโกรธ   ความเครียดและความรูสึกไมพอใจตางๆ ที่มีตอผูอ่ืนหรือสิ่ง

รอบตัว 

ความหมายของพฤติกรรมกาวราวทางวาจา 

  พฤติกรรมกาวราวทางวาจาถือเปนพฤติกรรมทีมีการแสดงออกที่รุนแรงกวา ปกติ  

ทําใหบุคคลไดรับบาดเจ็บเสียหายทางจิตใจ  ท้ังที่ต้ังใจหรือไมต้ังใจใหไดรับความเจ็บปวดทาง

จิตใจก็ตาม  ซึ่งพฤติกรรมกาวราวทางวาจานี้สังคมมักจะตักเตือนไมถึงกับขั้นดําเนินคดี  ทําให

บุคคลที่มีพฤติกรรมกาวราวทางวาจายังมีการแสดงพฤติกรรมเหลานี้อยูใหเห็นทั่วไป  จึงมี

นกัจติวิทยาและบุคคลมากมายไดใหความหมายถึงพฤติกรรมกาวรางทางวาจาไวดังนี้ 

แบนดูรา (Bandura 1976 ,อางถึงใน อรนลิน  ไชยวสุ  2547 ) ใหความหมายของ 

ความกาวราวทางวาจา หมายถึงพฤติกรรมท่ีทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหายทางจิตใจ  อาจทํา

ไดโดยการดูถูก  ดูหมิ่น  ทําใหอับอายขายหนา  หรือการใชอํานาจบังคับจิตใจ 

  ศิริวรรณ  ปุนคอน (2547) ใหความหมายของความกาวราวทางวาจา  หมายถึง

การกระทําโดยการแสดงออกทางวาจา   น้ําเสียงและทาที  ที่ทําใหผูอ่ืนกระทบกระเทือนใจ  ไดแก

การพดูจาหยาบคาย  เก้ียวกราด  การพดูจาดูถูก  การพดูประชดประชนั  ดา  การพดูยุแหย  การ

พูดขมขู 

  สรุปไดวา พฤติกรรมกาวราวทางวาจาของนักเรียนหญิง  หมายถึง  การแสดงออก

ของพฤติกรรมที่กาวราวทางวาจา  โดยการใชคําพูด  ถอยคํา  น้ําเสียง  และเนื้อหาในการสื่อ

ออกมากับบุคคลในครอบครัวและบุคคลรอบขางในชีวิตประจําวันของนักเรียน  โดยวาจาที่สื่อ
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ออกมามีจุดมุงหมายเพื่อ  ดูถูก  ขมขู  ประชดประชัน  เสียดสี  เยาะเยย  ถากถาง  ประฌาม 

เปรียบเทียบ  ซึ่งอาจทําใหบุคคลที่ไดรับฟง  น้ําเสียง  คําพูด  เนื้อหาสาระท่ีแสดงออกมาทางวาจา

เหลาน้ัน  มีความรูสึกสะเทือนใจ  นอยใจ  เสียใจ  กลัว  โกรธ  กดดัน  อับอาย  หรือไดรับความ

เจ็บปวดทางจิตใจ 

พฤติกรรมกาวราวนั้นสามารถแสดงออกได 2 ลักษณะ คือ ลักษณะทางตรง ไดแก  

การพูดจาขมขู  กระโชก หรือพูดจาดูถูก รวมถึงการแสดงออกทางทาทาง เชน  การแกวงหมัดไปมา  

การมองอยางเหยียดหยาม  และการทาํรายรางกาย  ลกัษณะทางออม  ไดแก  การพดูจาเสยีดส ี 

หรือการนินทาใหราย สวนทาทางการแสดงออกน้ันมักแสดงออก  โดยบุคคลน้ันไมสนใจในสิ่งอ่ืน 

หรือ แสดงออกตอบุคคลอ่ืน หรือวัตถุสิ่งของ  แทนท่ีจะแสดงออกตอบุคคลเปาหมาย  

           จากความหมายทีอ่ธบิายดังที่กลาวขางตนทั้งหมดเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวใน

ลกัษณะตางๆ  ในการศึกษาครั้งนี้ไดสรุปความหมายของพฤติกรรมกาวราว  ดังน้ี 

           พฤตกิรรมกาวราว หมายถึง พฤติกรรม หรือ การกระทําทางกาย  และ/ หรือ 

วาจา โดยมีเจตนาหรือไมมีเจตนาที่ทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหายและ/หรือ บาดเจ็บ ทั้ง

ทางดานรางกายและ/หรือจิตใจ  และ/หรือทรัพยสินกอใหเกิดความเสียหายท้ังตอผูกระทําและ

ผูถูกกระทํา   แบงออกเปน 2 ประเภท คือ 

  1.  พฤติกรรมกาวราวทางกาย หมายถึง พฤติกรรม หรอืการกระทาํทางกาย โดยมี

เจตนาหรือไมเจตนา ท่ีทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหาย และ/หรือ บากเจ็บ ทั้งทางดานรางกาย

และ/หรือจิตใจ และ/หรือ ทรัพยสินกอใหเกิดความเสียหาย ท้ังตอผูกระทําและผูถูกกระทํา  ไดแก 

        -  การทะเลาะวิวาท เชน การตอสูทํารายรางกันต้ังแต  2 คนขึ้นไป เปนตน  

        - การทาํรายรางกาย และ/หรือจิตใจ ของตนเองและผูอ่ืน เชน ชกตอย  ตบ  ตี  

เตะ  หยิก  ทุบ  ผลัก  ขวน  กระชาก  ดึง  ขัดขาใหลม การเลียนแบบทาทางหรือขอบกพรองของ

ผูอ่ืน  เปนตน 

        - การทําลายทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืน เชน ขวางปาสิ่งของ  ผลักโตะ  

เกาอ้ี ทุบโตะ เตะประตู  เปนตน 

  2. พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  หมายถึง  การพูด  การใชวาจา  ที่ทําใหบุคคลอ่ืน

ไดรับความอับอายหรือไมพึงพอใจ โดยมีเจตนาหรือมไมมีเจตนา กอใหเกิดความเสียหาย  ทั้งตอ

ผูกระทําและผูถูกกระทํา เชน  พูดโตเถียงดวยถอยคําหยาบคาย  ดา  ตําหนิ ติเตียน  เยาะเยย 

ประชดประชันผูอ่ืน  ตวาด  ตะคอก  พูดจาขมขู เหยียดหยาม  เปนตน  
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แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราว 

เปนเวลานานแลวท่ีมีการโตแยงวาพฤติกรรมกาวราว   เปนสัญชาตญาณของ  

มนษุย   หรือเปนสิ่งที่มนุษยเรียนรูจากสังคม อยางไรก็ตามนักวิทยาศาสตร นักจิตวิทยาพยายาม

คนหาคําตอบในหลายสาขาโดยแตละสาขาอาจใชวิธีการในการศึกษาแตกตางกันออกไป   จึงเกิด

แนวคิดทฤษฎีที่ความกาวราวหลายทฤษฎี   ผูวิจัยไดเลือกนํามาเสนอ  3  ทฤษฎี ดังนี้ 

1. ทฤษฎีพฤติกรรมกาวราวท่ีเกี่ยวของกับพันธุกรรม 

ฟรอยด (Freud)   เห็นวาพฤติกรรมกาวราวเกิดจากสัญชาตญาณแหงการดํารง  

พันธ  (Sexual Instincts ) คือ เมื่อไมไดรับการบําบัดทางเพศแลว  คนเราจะเกิดพฤติกรรมกาวราว

ไดพฤติกรรมกาวราวเปนเพียงวิธีการที่ทําใหมนุษยและสัตวบรรลุเปาหมาย  อยางใดอยางหน่ึง  ทั้ง

คนและสัตวมีความกาวราว  คนกาวราวเมื่อจําเปน เชน แสดงความกาวราวเพื่อการมีชีวิตอยู เพื่อ

ปกปองอาหาร  ที่อยูและลูก สวนสัตวจะกาวราวเมื่อมีศัตรูมาเผชิญหนา  ซึ่งเปนสัญชาตญาณแหง

การตอสูเทาน้ัน 

  สรุปไดวา ทฤษฎีกาวราวที่เก่ียวกับพันธุกรรมน้ี มนุษยแสดงพฤติกรรมกาวราว

ออกมาเพื่อตองการท่ีจะระบายความกดดันที่เกิดขึ้น แตควรเปนไปในทางที่สังคมยอมรับและไม

เปนที่เดือนรอนแกตนเองและผูอ่ืน 

2. ทฤษฎีพฤติกรรมกาวราวท่ีเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม 

        นักจิตวิทยาท่ีเชื่อตามทฤษฎีนี้แบงออกเปน 2 แนว คือ   

        2.1 สมมติฐานพฤติกรรมกาวราวที่มาจากความคับของใจ ( Frustration 

Aggression Hypothesis)  มาจากแนวคิดของดอลลารด และคณะ( Dollard et al., 1939  อางถึง

ใน วงษเดือน  สายสุวรรณ , 2546) ไดเสนอสมมติฐานเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวที่วา “สมมติฐาน

ความคับของใจพฤติกรรมกาวราว ” (Frustration Agression Hypothesis)   ซึ่งเชื่อวา “การเกิด

พฤติกรรมกาวราวมักเปนผลจากความคับของใจเสมอ ”และสวนที่สองก็แปลความกันวา   “ความ

คับของใจจะกอใหเกิดแรงผลักดัน” (Drive) ซึ่งนําไปสูพฤติกรรมกาวราวบางรูปแบบเสมอ 

  “ความคับของใจ”  หมายถึง  สภาวะท่ีบุคคลถูกขัดขวาง  ไมใหทํา ไมใหบรรลุผล

หรือไมไดในสิ่งที่ประสงค 

  “แรงผลักดัน” หมายถึง  พลังในรางกายที่ผลักดันใหคนทําพฤติกรรมเฉพาะ  เชน  

ความหิว  เกิดจากแรงผลักดันความหิว    พฤติกรรมกาวราวเกิดจากแรงผลักดันพฤติกรรมกาวราว  
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หลังจากแนวคิดนี้ไดแพรหลายออกไปก็ไดมีการศึกษาพบวา ความคับของใจ 

กอใหเกิดการกระตุนนําไปสูความกาวราวในบางรูปแบบและบางระดับเสมอ  ความคับของใจ

ดังกลาวน้ันเกิดจากสภาพที่ขัดขวางมิใหบุคคลไปสูเปาหมายที่ตองการ  ความกาวราวของบุคคลที่

มีสาเหตุมาจากความคับของใจทั้งนี้เนื่องมาจากบุคคลไมสามารถบรรลุเปาหมายและการที่บุคคล

มีความคับของใจสะสมอยูตลอดเวลาก็จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความกาวราวในที่สุด (คมคาย   

อนุจันทร, 2538)  ความคับของใจสามารถทําใหเกิดความกาวราวแตความกาวราวน้ีไมจําเปนตอง

แสดงออกมาทางพฤติกรรมภายนอก  บอยครั้งท่ีถูกเก็บไว  เมื่อรูสึกไมแนใจวาหากแสดงความ

กาวราวอาจจะถูกลงโทษได( Goldstein, 1975 อางถึงใน  สุมิตรา  นิธิสินประเสริฐ , 2540 ) ความ

คับของใจที่เกิดขึ้นมาจากเหตุผลที่สมควรหรือเหตุผลที่ยอมรับได  กอใหเกิดความกาวราวนอยกวา

ความคับของใจจากตนตอที่ไรเหตุผล(จรุงกุล  บูรพวงศ, 2533 อางถึงใน  สุมิตรา  นิธิสินประเสริฐ , 

2540 ) จากทฤษฎีน้ีสังคมและสิ่งแวดลอมเปนสิ่งท่ีอาจจะสรางความคับของใจและความกาวราว

รวมทั้งพฤติกรรมท่ีผิดปกติได ย่ิงบีบบังคับมากเทาใดความคับของใจก็ย่ิงมากเทาน้ัน   หากไมได

รับการแกไขบุคคลที่อยูภายใตสังคมและสิ่งแวดลอมดังกลาวก็จะมีจิตใจกาวราวและมีพฤติกรรม

ไมปกติ (นพมาศ   ธีรเวคิน, 2534) 

     2.2 ทฤษฎสีญัญาณความกาวราว (Aggression Cues Theory ) 

           เบอรโควิท ช ( Berkowitz, 1993  อางใ น ทิพยวัลย   สุทิน, 2539) เห็นวา

รากฐานของคนที่กาวราวนั้นเกิดจากความคับของใจ  แตจะแสดงความกาวราวออกมามากหรือ

นอยหรือไมแสดงเลยนั้น  ขึ้นอยูกับสถานการณที่มากระตุนที่จะทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราว  

กลาวคือ  ลักษณะภายในของบุคคลกับสถานการณที่มากระตุนจะตองสัมพันธกัน ถาเกิดความคับ

ของใจนอย  แตมีสถานการณกระตุนมากจะเกิดความกาวราวได  หรือถาเกิดความคับของใจมาก  

แตมีสถานการณกระตุนนอยก็อาจไมเกิดความกาวราว 

  สรุปไดวา ทฤษฎีพฤติกรรมกาวราวที่เก่ียวกับสิ่งแวดลอมน้ีชี้ใหเห็นวา ความคับ

ของใจเปนรากฐานท่ีสําคัญในการแสดงพฤติกรรมกาวราว และการแสดงพฤติกรรมกาวราวจะมาก

หรือขึ้นอยูกับความสัมพันธของสถานการณท่ีเกิดขึ้นกับลักษณะภายในของบุคคล 

3. ทฤษฎีพฤติกรรมความกาวราวท่ีเก่ียวของกับการเรียนรูทางสังคม 

  ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมเนนความสําคัญของการเรียนรู  โดยมีขอตกลง

เบ้ืองตนวาพฤติกรรมกาวราวนั้นเปนสิ่งท่ีบุคคลเรียนรูได  ไมใชสิ่งที่เกิดขึ้งเอง 
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  Bandura (1973)  เปนผูเสนอทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social Learning 

Theory)  ซึ่งนอกจากจะอธิบายพฤติกรรมทางสังคมโดยทั่วไปแลว ยังอธิบายพฤติกรรมกาวราว

ของคนไวดวย  อธิบายวา  พฤติกรรมกาวราวเปนรูปแบบหน่ึงของพฤติกรรมทางสังคม ซึ่งเกิดจาก

การเรียนรูของมนุษย และการจะพิจารณาวาพฤติกรรมใดเปนการกาวราวหรือไมจะตองพิจารณา 

จากองคประกอบสองประการดวยกัน  คือ  พฤติกรรมน้ันจะตองกอใหเกิดการบาดเจ็บกับผูอ่ืน  

หรือกอใหเกิดความเสียหายในสิ่งอ่ืน 

  นอกจากน้ี Bandura ยังเห็นวาเด็กที่เติบโตขึ้นมาในสภาพแวดลอมท่ีตางกัน  เชน   

สภาพครอบครัว   โรงเรียน  หรือสังคม  ตางก็เรียนรูที่จะตอบสนองตอประสบการณที่กอใหเกิด

ความขุนเคืองแตกตางกันได   ประสบการณท่ีกอใหเกิดความขุนเคืองเหลานี้  ไดแก การถูกผูอ่ืน

พูดจาถากถาง ดาวา  เยาะเยย  การถูกขัดใจ  หรือการถูกผูอ่ืนทํารายกอน  เปนตน  ดังนั้นการ

ตอบสนองตอความขุนเคืองของเด็กก็พัฒนาขึ้นมาจากการเรียนรูดังกลาว  และย่ิงนานวันเขา  การ

เสริมแรงพฤติกรรม   การลงโทษ   การตอบสนองที่พอแมไมประสงคจะพัฒนาเปนแรงจูงใจใหเด็ก

ปฏิบัติอยูในกรอบของพฤติกรรม แรงจูงใจน้ี เรียกวา   แรงจูงใจที่มีการเสริมแรงพื้นฐาน   เมื่อเด็ก

เขาไปอยูในสภาพแวดลอมในโรงเรียน   ครูและเพื่อนนักเรียนก็จะเปนผูเสริมแรงและลงโทษเด็กใน

ลําดับถัดมา   หากครูและเพื่อนนักเรียนเสริมแรงและลงโทษเด็กเชนเดียวกับที่พอแมเคยทํากับเด็ก

มา   เด็กก็จะเรียนรูวาการตอบสนองของตนตอความขุนเคืองใจแบบใด จะไดรับผลกรรมอยางไร    

การเรียนรูมักทําใหเด็กสามารถคาดหวังผลจากการกระทําของตนได เชน หากเด็กคนอ่ืนมาทําให

ตนเกิดความขุนเคืองใจ   แมเด็กตอบสนองตอความขุนเคืองใจโดยการแสดงพฤติกรรมกาวราวตอ

ผูที่ทําใหตนขุนเคือง   ผลกรรมที่เด็กไดรับอาจเปนการลงโทษจากครู 

  ในกรณีที่เด็กมีประสบการณไมสอดคลองกันโดยตลอด  เชน  เด็กโดนเพื่อนรังแก 

แตเด็กตอบสนองโดยการนิ่งเฉยและใจเย็น   เด็กอาจถูกเพื่อนคนนั้นรังแกอีก จนเด็กหมดความอด

กลั้นจึงแสดงพฤติกรรมกาวราวโตตอบไปแลวพบวาเพื่อนเลิกรังแกตน   ประสบการณหลังนี้หาก

เกิดบอยขึ้นเด็กก็จะเรียนรูที่จะคาดหวังผลที่ตามมาในสถานการณท่ีแตกตางกันได  เชน  หากอยู

ตอหนาพอแมหรือครู   ซึ่งเปนแบบอยางและเสริมแรงการตอบสนองความขุนเคืองใจ   โดยการน่ิง

เฉยและใจเย็นเด็กก็จะตอบสนองความขุนเคืองใจในลักษณะเดียวกันกับพอแมและครู   แตเมื่อ

เด็กไปอยูกับเพื่อนที่รังแกตน เด็กก็จะตอบสนองตอเพื่อนดวยพฤติกรรมกาวราวอีกเพราะเด็ก

คาดหวังผลที่ตามมาไดวาการตอบสนองเชนนั้นจะทําใหเพื่อนหยุดรังแก 

แบนดูรา (Bandura, 1976  อางถึงใน สมพร  สุทัศนีย, 2539) ไดอธบิายความ 

กาวราวในทฤษฎีความกาวราวที่เก่ียวกับการเรียนรูทางสังคม  3  ลกัษณะ คือ  
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  1. การเกิดความกาวราว ( Origin  of Aggression  ) 

  2. ตัวกระตุนใหเกิดความกาวราว ( Instigator of Aggression    ) 

  3. การเสริมแรงท่ีทําใหเกิดความกาวราวคงอยู ( Reinforcement of Aggression)          

1.  การเกิดความกาวราว  หมายถึง  พฤติกรรมกาวราวไดมาอยางไรไดมาใน  

รูปแบบใดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมเชื่อวา พฤติกรรมกาวราวเกิดจากการเรียนรู 2 ลกัษณะ  คือ  

       1.1 การสังเกต เปนการเรียนรูจากตัวอยาง  โดยการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน

เรียนกวาการสังเกตตัวแบบ  การสังเกตแบบน้ีผูสังเกตจะเรียนรูกลวิธีในการแสดงพฤติกรรมใน

เวลาตอมานอกเหนือจากพฤติกรรมของตัวแบบแลว  แบนดูราเชื่อวาการเรียนรูจากการสังเกตตอง

รวมตัวแปรกระบวนการทางปญญาดวย  การสังเกตจึงสอนใหบุคคลคํานึงผลกรรมท่ีเกิดขึ้น  เชน  

การสังเกตแบบที่ไดรับการเสริมแรงทางสังคม ( Vicarious Reinforcement ) กระบวนการทาง

ปญญาจะทําใหบุคคลคาดหวังผลกรรมที่จะไดรับถาตนแสดงพฤติกรรมเชนนั้นบาง  ความ

คาดหวังจึงเปนตัวกําหนดพฤติกรรมที่สําคัญการสังเกตประกอบสิ่งตอไปนี้คือ 

   1.1.1 การสังเกตลักษณะท่ีสําคัญของพฤติกรรมท่ีตัวแบบแสดง  บุคคล

จะเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ  ถาเขาสนใจลักษณะสําคัญของพฤติกรรมที่ตัวแบบแสดงการ

สนใจหรือเอาใจใสยอมเกิดความเดนของตัวแบบ  ความแจมชัดของพฤติกรรม  รวมทั้งลักษณะ

เฉพาะตัวของผูสังเกตดวยเชน ความสามารถในการรับสัมผัสและการรับรู  ตลอดจนประสบการณ

ไดรับรับแรงเสริม 

   1.1.2 การจดจํา  การจดจําท่ีไดจากการสังเกตตัวแบบจะทําใหตัวแบบ

นั้นมีอิทธิพลตอผูสังเกต  การจดจําจะเกิดขึ้นในลักษณะของสัญลักษณ  เชน จินตภาพ คําพูดหรือ

สัญลักษณอยางอ่ืน วิธีการหนึ่งที่จะชวยในการจดจํา คือ การฝกหรือการทบทวนทางปญญา 

     1.2  การเรียนรูจากประสบการณตรง  ไดแก  การแสดงพฤติกรรมกาวราวแลว 

ไดรางวัลเสริมแรง  หรือการลงโทษ พฤติกรรมกาวราวนั้นจะเกิดขึ้นอีกในโอกาสตอไป  โดยนัยน้ี

พฤติกรรมกาวราวจะเกิดในลักษณะพฤติกรรมท่ีตองการะทําเองจึงจะไดรับแรงเสริมหรือแรงจูงใจ 

          2. ตัวกระตุนใหเกิดความกาวราว  ไดแก  ประสบการณการเรียนรูซึ่งมีดังตอไปนี้  

        2.1  อิทธิพลของตัวแบบ ตัวแบบมีอิทธิพลที่ทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราวไดไม

วาจะเปนสถานการณจริงหรือสถานการณทดลอง  จากการทดลองของแบบดูรา ( Bandura 1973, 

อางถึงใน สุธีรา  เอ่ียมสภุาษิต,2534) พบวา กลุมตัวอยางที่สังเกตตัวแบบที่กาวราว  โดยเฉพาะตัว

แบบท่ีไดรับการเสริมแรงจะมีพฤติกรรมกาวราวสูงกวากลุมตัวอยางที่สังเกตตัวแบบไมกาวราว 
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        2.2  สิ่งเราไมพึงประสงค  ไดแก การตอสู  การทํารายรางกาย การดูถูก

เหยียดหยามหรือการถอดถอนแรงเสริม  สิ่งเหลานี้ทําใหเกิดความคับของใจ หรือความโกรธซึ่งจะ

ทําใหเกิดพฤติกรรมในรูปตางๆรวมถึงพฤติกรรมกาวราว 

        2.3 สิ่งจูงใจสวนใหญท่ีสงผลตอพฤติกรรมกาวราวของบุคคล เกิดจากการ

คาดหวังผลทางบวก  ฉะนั้นตัวกระตุนคือแรงเสริมที่บุคคลคาดหวัง  มากกวาการกระทําใหผูอ่ืน

เจบ็ปวด 

        2.4  การควบคุมดวยการสอน  บุคคลจะถูกฝกใหเชื่อฟงกฎและระเบียบตางๆ 

ผูฝกจะใหรางวัลแกการไมเชื่อฟง  วิธีการลงโทษท่ีรุนแรงยอมทําใหบุคคลเกิดความกาวราว 

ได  เพราะทําใหบุคคลของใจและเห็นตัวแบบที่กาวราวดวย  เพาเวอร( Power 1972, อางถึงใน  

สุธีรา  เอ่ียมสภุาษิต, 2534 )  พบวา การเห็นคนอ่ืนลงโทษทําใหบุคคลเพิ่มความกาวราว  

        2.5 การควบคุมดวยสิ่งที่เปนมายา  เปนสิ่งเราภายนอกที่เกิดจากความ

เชื่อถือที่ผิดบางครั้งความเชื่อท่ีผิดทําใหบุคคลกาวราวได 

          3. สิ่งที่ทําใหความกาวราวคงอยู  ไดแก แรงเสริม  แบนดูรา  แบงแรงเสริม

ออกเปน  3  ชนิดคือ 

      3.1  แรงเสริมภายนอกเมื่อบุคคลแสดงความกาวราวแลวไดรับแรงเสริม

พฤติกรรมกาวราวจะคงอยู 

      3.2  แรงเสริมที่ไดรับจากการสังเกต  บุคคลจะสังเกตและเลียนแบบพฤติกรรม

กาวราวของตัวแบบท่ีไดรับรางวัลมากกวาตัวแบบที่ไมไดรับรางวัล  ฉะน้ันตัวแบบกาวราวที่ไดรับ

รางวัลจะเปนตัวแบบที่มีประสิทธิภาพ  แรงเสริมที่ไดจากการสังเกตจะทําหนาที่ใหขอมูลและ

แรงจูงใจใหบุคคลแสดงความกาวราว 

      3.3  แรงเสริมที่เกิดจากตนเอง  ไดแก  การลดคาหรือศักด์ิศรีของผูอ่ืน  เชน 

การพูดนินทาหรือตําหนิผูอ่ืน  จะทําใหตนเองรูสึกมีคามากขึ้น  รูสึกพึงพอใจและไดระบายความ

คับของใจ 

เปรียบเทียบแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราว   

  จากแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวท้ัง 3  แนวคิด  ไดแก  แนวคิดทฤษฎี  

สัญชาตญาณ แนวคิดทฤษฎีคับของใจ – พฤติกรรมกาวราว  และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทาง

สังคม นํามาเปรียบเทียบไดดังนี้   ซึ่งจะนําเสนอเปนแผนภาพดังปรากฏในภาพท่ี 1 
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แนวคดิทฤษฎสีญัชาตญาณ 

 

     

 

       แนวคิดทฤษฎีคับของใจ –  พฤตกิรรมกาวราว 

 

ความคับของใจ        

พฤติกรรมกาวราว        

(ดอลลารดและคณะ) 

 
แนวคดิทฤษฎกีารเรียนรูทางสงัคม 

 

 
ภาพที่ 1   กระบวนการเกิดพฤติกรรมกาวราว 

 
ความตื่นตัวทางอารมณ 

 
…………………..... 
แรงจูงใจท่ีมีการ 

เสริมแรงเปนพ้ืนฐาน 

สญัชาตญาณกาวราว 

สัญชาตญาณกาวราว พฤติกรรมกาวราว 

ความคับของใจ 

การโจมตี 

ความพรอมในการ

ตอบสนองตอความ

โกรธ 

สิ่งชี้แนะความ

เท็จจริง 

พฤติกรรมกาวราว 

ประสบการณที่ 

กอใหเกิดความขุนเคือง 

การคาดหวังผล 

การกระทําของตน 

ความตื่นตัวทางอารมณ 

 
 
 

…………………..... 
 

แรงจูงใจท่ีมีการ 

เสริมแรงเปนพ้ืนฐาน 

การใฝสัมฤทธิ ์
 

การพ่ึงพาผูอ่ืน 

การหลบหนา 
 

การกาวราว 
 

การลืมความทุกขดวย 
เหลาหรือยาเสพตดิ 

 การแกปญหาทาง 
สรางสรรค 
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เปรียบเทียบแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราว : สัญชาตญาณ  แนวคิด   

ทฤษฎีคับของใจ – พฤติกรรมกาวราว (ด้ังเดิม)  แนวคิดทฤษฎีคับของใจ – พฤติกรรมกาวราว 

(เบอรโควิทซ) และแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (ดัดแปลงจาก Bandura, 1973; Shaffer, 

1974  อางถึงใน  ธีระพร อุวรรณโณ, 2529) 

ในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดนําทฤษฎีความกาวราวที่เก่ียวของการเรียนรูทางสังคม  

ที่เปนตัวกระตุนใหเกิดอารมณโกรธทําใหเกิดการแสดงออกถึงพฤติกรรมกาวราว  ดังน้ันจึงตอง

แกไขปญหาพฤติกรรมจากตัวเราเองเพื่อหลีกเลี่ยงการแสดงพฤติกรรมกาวราว   

  ลักษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราว 

Alberti and Emmons (1978, อางถึงใน พรทิพย ทรัพยสิน, 2542)   ไดแบง 

พฤติกรรมกาวราวออกเปน 2  ลกัษณะ คือ 

  (1)  พฤติกรรมกาวราวโดยทั่วๆ ไป  หมายถึง  ลักษณะที่บุคคลแสดงพฤติกรรม

กาวราวตอผูอ่ืนในทุกๆสถานการณอันเนื่องมาจากบุคคลเหลาน้ีมีความมั่นใจในตนเองมากเกินไป 

จะพูดกับใครมักจะออกคําสั่งและพูดดูถูกความคิดของผูอ่ืน  ดังนั้นบุคคลเหลานี้มักจะเกิดความ

ขัดแยงกับกลุมเสมอ จึงทําใหมีเพื่อนนอยมาก  และบุคคลเหลานี้ตองการความรักและการยอมรับ

จากผูอ่ืนมาก  แตเขามักจะไมรูจะทําอยางไรเพื่อท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได 

(2)  พฤติกรรมกาวราวตามสถานการณ  หมายถึง  ลกัษณะทีบ่คุคลแสดง  

พฤติกรรมกาวราวตอผูอ่ืนตามสถานการณที่เกิดขึ้นและตองการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองใหม  

ตามที่ไดมีผูอ่ืนเสนอแนะไว 

บัสส (Buss, 1967 อางถึงใน  ศุภกาญจน  รกัความสขุ, 2547)   กลาวถึง   

ความหมายของพฤติกรรมกาวราวที่เปนผลตอบสนองตอสิ่งเราในรูปการกระทําอยางทันที  โดยมี

เจตนาจะทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด  เขาไดแบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน 2 ชนิด คือ 

(3) พฤติกรรมกาวรางทางกาย (Physical Aggression)  เปนพฤติกรรมกาวราวที่ 

แสดงออกโดยการใชอวัยวะทางกาย  เชน  แขน  ขา  ฟน  หรือใชอวัยวะทางกายรวมกับอาวุธ  เชน  

มีด  ปน  เพื่อทําใหผูอ่ืนไดรับความเจ็บปวด  

(4) พฤติกรรมกาวราวทางวาจา (Verbal Aggression)  เปนการตอบสนองตอสิ่ง 

เราที่มากระตุน   โดยใชถอยคําที่ทําใหผูอ่ืนไดรับความเจ็บปวด  

นอกจากน้ี  พฤติกรรมกาวราวยังมีหลายลักษณะ  หลายรูปแบบ และหลายดาน   

ดังเชน  การวิเคราะหของบัสส (Buss,1961 อางถึงใน ทิพยวัลย สุทิน, 2539 ) สรุปไดดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1   แสดงลักษณะการแสดงออกของพฤติกรรมกาวราวรูปแบบตางๆ  

จากการวิเคราะหของ Buss 

 

พฤติกรรม Active Passive 

ทางตรง ทางออม ทางตรง ทางออม 

ทางกาย ชกตอย เลนตลกย่ัวเยา ขวางทางเดิน แสดงทาที 

เฉยเมยตอคําสั่ง 

ทางวาจา พูดดูหมิ่น นินทา พดูตอวา พูดปฏิเสธ 

  

จากตารางที ่1 จะเห็นไดวา พฤติกรรมกาวราวมีลักษณะซับซอน  คือ มีทั้ง  

พฤติกรรมกาวราวทางกาย   ทางวาจา   ท่ีมีลักษณะกระตือรือรน (Active) เปนลักษณะการกระทํา

เพื่อตอบสนองตออินทรียอ่ืนท่ีมาเราเพื่อใหเกิดอันตราย และลักษณะยอมตาม (Passive) เปน

ลักษณะความต้ังใจที่จะทําอันตรายผูอ่ืน  ในความหมายของ Buss  พฤติกรรมกาวราวจงึมคีวาม

รุนแรงในระดับท่ีตางกัน  สวน Holm (1984)  ไดศึกษาถึงระดับความรุนแรงของพฤติกรรมกาวราว

ทางกาย  พบวา  มีระดับความรุนแรงต้ังแตนอยท่ีสุดตามลําดับ  ดังนี้  ผลัก  ชกตอย  ขวางสิ่งของ

ใสผูอ่ืน  เตะ  ตี  บีบ  รัดคอ  ใชมีด  ใชปน และผลที่เกิดจากการกระทําท่ีถือวาเล็กนอย  คือ  ฟกช้ํา  

มีแผลเล็กนอย  มีเลือดออกเล็กนอย  แขนขาหัก ผลท่ีถือวารุนแรง  คือ  ตัดแขนขาทําลายอวัยวะ

ภายในจนทําหนาที่ไมได 

  ดังนั้นอาจสรุปไดวาลักษณะการแสดงของพฤติกรรมกาวราวเปนการแสดง

พฤติกรรมกาวราวตอผูอ่ืนโดยมีเจตนาจะทําใหผูอ่ืนเจ็บปวดทั้งทางกาย   และทางวาจา 

  Berkowitz (1964)  ไดแบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน  2  ลกัษณะ  ไดแก  

1. พฤติกรรมกาวราวที่ใชเปนเครื่องมือไปสูเปาหมาย  (Instrumental  

Aggression)  เปนพฤติกรรมที่บุคคลไมไดมีเจตนามุงรายท่ีจะทําใหบุคคลอ่ืนไดรับบาดเจ็บหรือ

สิ่งของเสียหาย  แตบุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดมาซึ่งผลบางอยาง   เชน  เพื่อระบายความ

คับของใจ   เพื่อใหไดรางวัลท่ีตองการ   หรือเพื่อเรียกรองความตองการ   พฤติกรรมกาวราว

ลักษณะนี้จะเปลี่ยนไปตามสภาพการณที่มีการใหรางวัลและการลงโทษ 

2. พฤติกรรมกาวราวที่เกิดจากความโกรธแคน (Angry Aggression)  เปน 

พฤติกรรมที่ตองการใหบุคคลอ่ืนไดรับบาดเจ็บหรือสิ่งของเสียหาย  เปนพฤติกรรรมที่เปนอันตราย

ตอบุคคลและสังคม   หากพฤติกรรมกาวราวมีความรุนแรงและนําไปสูการทําใหบุคคลไดรับ
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บาดเจ็บหรือเสียชีวิต   ไมวาจะทําไปดวยเปาหมายใดก็ตามถือเปนพฤติกรรมกาวราว 

  นอกจากน้ัน  Bandura  (1977)  กลาววา   พฤติกรรมกาวราวเปนพฤติกรรมทาง

สังคมที่เกิดจากการเรียนรูของบุคคล  เชนเดียวกับพฤติกรรมอ่ืนๆ  ซึ่งในการพิจารณาพฤติกรรม

กาวราวนั้น   ตองพิจารณาวาเปนพฤติกรรมที่มีลักษณะดังนี้ 

1. เปนพฤติกรรมท่ีทําใหบุคคลไดรับบาดเจ็บ   ไดรับความเสียหายท้ังทาง  

รางกายหรือจิตใจ  และ/หรือเปนพฤติกรรมทําลายทรัพยสิน   ซึ่งการทําใหบุคคลไดรับความ

เสียหายทางรางกายนั้นทําไดทั้งทางตรงและทางออม   โดยการที่บุคคลกระทําพฤติกรรมใดๆ ที่ทํา

ใหบุคคลอ่ืนไดรับอันตรายหรือไดรับความเสียหาย   สวนการทําใหบุคคลอ่ืนไดรับความเสียหาย

ทางจิตใจน้ัน   อาจทําไดโดยการดูถูก   ดูหมิ่น   ทําใหอับอายขายหนาหรือการใชอํานาจบังคับ

จิตใจ   เปนตน 

2. เปนพฤติกรรมท่ีไดรับการตัดสินจากสังคมวา   พฤติกรรมน้ันเปนพฤติกรรม  

กาวราว  เนื่องจากมีบางพฤติกรรมที่บุคคลกระทําตามบทบาทหนาท่ีในสังคมหรืออาจทําโดยไม

เจตนา   แตสงผลใหผูอ่ืนไดรับบาดเจ็บหรืออาจเปนการทําลายทรัพยสิน  เชน  หมอฟนถอนฟน

คนไขทําใหคนไขไดรับความเจ็บปวด   หรือชางกอสรางทําลายตึกเกาท้ิงไปเพื่อสรางตึกใหมขึ้นมา

แทน   ถือวาเปนการกระทําตามบทบาทหนาที่ในสังคมหรือมีขอยกเวนอ่ืนๆ  ที่สังคมกําหนดไวให

ทําได   และในทางตรงขามมีพฤติกรรมบางพฤติกรรมที่ไดรับการตัดสินจากสังคมวา   เปน

พฤติกรรมกาวราวแมวาจะไมไดเปนการทําใหบุคคลไดรับบาดเจ็บ  หรือยังไมมีการทําใหทรัพยสิน

ไดรับความเสียหาย   เชน  คนท่ีมีเจตนาฆาผูอ่ืนแตไมสําเร็จ   สังคมตัดสินวาเปนความกาวราว

รุนแรง   เปนตน   นอกจากน้ันพฤติกรรมเดียวกันก็อาจไดรับการตัดสินท่ีแตกตางกันขึ้นอยูกับ

องคประกอบตางๆ   เชน  อายุ   เพศ   ระดับสถานภาพทางเศรษฐกิจ   วัฒนธรรม   หรือเชื้อชาติ

ของผูกระทําพฤติกรรม 

ลกัษณะของพฤตกิรรมกาวราวทางวาจา 

  เบอรโควิทซ (Berkowiz, 1965  อางถึงในสมพร   สุทัศนีย, 2530 ) ไดแบง

พฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปน 2 ลกัษณะไดแก  

  1.  พฤติกรรมกาวราวที่เปนเครื่องมือไปสูเปาหมาย ( Intrumental  Aggression  

)เปนพฤติกรรมที่ไมมีเจตนาราย  แมจะทําใหบุคคลเสียหาย(จิตใจ)บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเพื่อ

ผลบางอยาง เชน เพื่อระบายความคับของใจ เพื่อรางวัลหรือเพื่อเรียกรองความสนใจ  พฤติกรรม

ชนิดน้ีจะเปลี่ยนไปตามสภาพการจัดการสิ่งแวดลอมของรางวัลและการลงโทษ  
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  2.  พฤติกรรมกาวราวทีเ่กิดจากความโกรธ  ( Angry – Aggression หรือ Hostility 

Aggression )   เปนพฤติกรรมท่ีตองการใหบุคคลไดรับอันตราย  ตัวกําหนดพฤติกรรมกาวราว

ชนิดน้ีคือ  การไดรับโทษในอดีต และการถูกทําลายศักด์ิศรีในปจจุบัน  

  บาช (Bach 1970, อางถึงใน สุนีย   ธีรวิรุฬห , 2542 ) ไดแบงพฤติกรรมกาวราว

ทางวาจาออกเปน  2 ลกัษณะดวยกันคือ 

  1.  ลกัษณะการกาวราวท่ีแสดงความโกรธออกมา( Hostile Type Aggression)

เนื่องจากเกิดความคับของใจในการแกปญหาและมีเจตนาที่จะทําใหผูอ่ืนไดรับอันตราย  บาดเจ็บ  

หรือไดรับการหมิ่นประมาท 

  2.   ลักษณะการแสดงออกถึงความตองการที่แทจริง ( Impact Type 

Aggression) เพื่อท่ีจะใหอีกฝายหน่ึงไดรับการปรับปรุงพฤติกรรมของเขา  แตทําใหมีผลกระทบ

กระเทือนตอสัมพันธภาพท่ีเคยมีตอกัน  ท้ังๆวัตถุประสงคจริงๆ แลวไมตองการที่จะทําลายหรือทํา

รายผูอ่ืน 

  อัลเบอรติ  และเอ็มมอนส  (Alberti and Emmons 1978, อางถึงใน สุพัตรา 

พันธุวร, 2546 )   ไดแบงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปน 2 ลกัษณะ คือ  

  1.  พฤติกรรมกาวราวโดยทั่งๆ ไป ( General Aggressiveness) หมายถึง  

ลักษณะที่บุคคลแสดงความกาวราวตอผูอ่ืนในทุกๆสถานการณอันเนื่องมากจากบุคคลเหลาน้ีมี

ความมั่นใจในตนเองมากเกินไป  จะพูดกับใครมักจะออกคําสั่งและพูดดูถูกความคิดของผูอ่ืน  

ดังนั้น  บุคคลเหลานี้มักจะเกิดความขัดแยงกับกลุมอยูเสมอ จึงทําใหมีเพื่อนนอยมาก  และบุคคล

เหลาน้ีตองการความรักและการยอมรับจากผูอ่ืนมาก  แตเขามักจะไมรูจะทําอยางไร เพื่อที่จะมี

พฤติกรรมที่เหมาะสมได 

  2.  พฤติกรรมกาวราวตามสถานการณ   (Situation  Aggressiveness)  หมายถึง

ลักษณะที่บุคคลแสดงความกาวราวตอผูอ่ืนตามสถานการณ  และตองการปรับปรุงพฤติกรรมของ

ตนเองใหมตามขอเสนอแนะของบุคคลรอบขาง 

  บัสส  (Buss,1961)   ไดอธบิายถึงลกัษณะของพฤติกรรมกาวราวทางวาจาวาเปน

การทํารายซึ่งกันและกัน  โดยใชวิธีทํารายกันตรงๆ และการใหวิธีทํารายกันทางออม  ซึ่งบัสสแบง

พฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปนมิติ  ดังน้ี 

  1.  มิติของการกาวราวทางวาจาที่แสดงออกเปนการกระทํา ( Active) ของการ

เผชิญหนาโดยตรง ( Direct) คือ  การพูดถากถาง  ประชดประชัน  เชน  การดุดา  พูดจาสบ
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ประมาทคนที่ตนเองไมพอใจ  สวนการแสดงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาทางออม ( Indirect) คือ

การพูดนินทาวาราย  ปลอยขาวลือ  เชน  เมื่อไมชอบใครก็จะพูดจาวารายอีกฝายใหผูอ่ืนฟง 

  2.  มิติของการกาวรางทางวาจาท่ีแสดงออกโดยไมยอมกระทํา ( Passive )ของ

การเผชิญหนาโดยตรง( Direct ) คือวางเฉยไมยอมพูด เชน เมื่อไมพอใจก็จะไมยอมพูดกับคนนั้น  

สวนการแสดงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาทางออม ( Indirect ) คือเมื่อไมพอใจใครก็ชักชวนคน

อ่ืนๆไมใหพูดดวย 

  อเนกกุล  กรีแสง ( 2517) ไดแบงพฤติกรรมกาวราวทางวาจาออกเปน  2 ลกัษณะ

ดังนี้ 

  1.  ความกาวราวโดยตรง  (Direct Aggression)  หมายถึง  การแสดงพฤติกรรม

กาวราวตอบุคคลหรือสิ่งที่เปนเหตุใหเกิดความคับของใจ   ซึ่งอาจจะทําไดโดยการทุบตี   ดาวา 

ฯลฯ เด็กเล็กๆและเด็กท่ีมาจากครอบครัวของชนชั้นตํ่าจะแสดงอาการกาวราวโดยตรงมากกวาเด็ก

อ่ืน 

  2.  ความกาวราวทางออม ( Displaced Aggression)ในบางครั้งคนเราก็ไม

สามารถแสดงพฤติกรรมกาวราวโดยตรงได  จึงตองหันไปแสดงการกาวราวทางออมแทน เชน ถูก

แมดุ  ดา  พอลับตาแมก็หันไปดาสุนัข  เปนตน  บางทีก็โกรธคนๆหน่ึง  แตไมกลาวาตอหนาจึงใช

วิธีนินทา   ในบางครั้งก็แสดงออกโดยการมีอคติตอคนบางกลุม  หรือหันไปดาวากับบุคคลหรือ

สิ่งของที่ไมไดมีสวนเก่ียวของกับการเกิดความคับของใจเลย  เราเรียกคนหรือสิ่งของท่ีไดรับการ

กระทําโดยตนเองไมรูไมเห็นดวยวา   แพะรับบาป (Scapegoat) 

  จากการศึกษาเก่ียวกับลกัษณะของพฤติกรรมกาวราวทางวาจา  สรปุไดวา  

พฤติกรรมที่กาวราวทางวาจาเปนคุณสมบัติอยางหนึ่งของแตละบุคคลท่ีมีอยูในตัว  และจะแสดง

การกาวราวทางวาจาออกมาในลักษณะที่รุนแรงกวาปกติ   ท้ังนี้เพื่อตอบสนองหรือปลดปลอย  ใน

ความเครียดที่มีอยูหรือความคับของใจท่ีเกิดขึ้น  หรือความโกรธ  ความรูสึกที่ไมดีตางๆ  โดยการ

กระทําที่กาวราวน้ันจะทําใหเกิดผลเสียกระทบถึงสภาพจิตใจของบุคคลท่ีไดรับ 

จากความหมายของพฤติกรรมกาวราวดังที่กลาวมาสามารถสรุปไดวา   เปน 

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมจะแสดงออกในรูปของคําพูดและการกระทําที่รุนแรง   ซึ่งมีวัตถุประสงค

ในการมุงทํารายผูอ่ืนใหไดรับอันตราย   บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจ 

  เกณฑที่ใชในการตัดสินจากสังคมวา   พฤติกรรมใดเปนพฤติกรรมกาวราวน้ัน  มี

หลายเกณฑที่จะนํามาตัดสิน   ดังนี้ 
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1. ลักษณะเฉพาะของพฤติกรรมน้ัน  (The Characteristics of the Behavior  

itself)  ซึ่งมักจะเปนพฤติกรรมที่มีลักษณะการใหผลกรรมที่ไมนาพึงพอใจ  เชน  การทําราย  

รางกายใหไดรับบาดเจ็บ   การลบหลูดูหมิ่นใหเจ็บใจ   การทําลายทรัพยสินใหเกิดความเสียหาย  

เปนตน 

2. ความเขมในการตอบสนอง  (The Intensity of Response)  สังคมมักตัดสิน 

วาเปนพฤติกรรมกาวราว   จากการที่เปรียบเทียบพฤติกรรมนั้นกับพฤติกรรมอ่ืนแลวพบวา

พฤติกรรมนั้นเปนพฤติกรรมที่มีความเขมสูงกวาเมื่อเปรียบเทียบกับพฤติกรรมปกติที่ยอมรับได  

เชน  การพูดจาใสคนอ่ืนดวยเสียงอันดัง   การโยนสิ่งของอยางแรง   พฤติกรรมมีความเขมสูงกวา

พฤติกรรมทั่วไปเหลาน้ี   มีแนวโนมจะถูกตัดสินจะถูกตัดสินจากสังคมวาเปนความกาวราวไดงาย

กวาพฤติกรรมทั่วไปที่มีความเขมนอยกวา 

3. การแสดงออกถึงความเจบ็ปวดของผูถกูกระทาํ (Expression of Pain and  

Injury by Recipients)  พฤติกรรมเดียวกันอาจไดรับการตัดสินแตกตางกัน   จากการที่มีผูถูก  

กระทําหรือไมมีผูถูกกระทํา  เชน  การชกตอยกันของเพื่อน   หากมีใครไดรับบาดเจ็บหรือแสดงออก

ถึงความทุกขทรมานจะไดรับการตัดสินจากสังคมวาเปนพฤติกรรมกาวราว   แตในทางตรงขาม

พฤติกรรมเดียวกันน้ันอาจถูกมองวาเปนการแหยกันเลนในหมูเพื่อน   หากเด็กๆ ยังเลนกันตอไป

โดยไมมีการแสดงปฏิกิริยาวาไดรับความเจ็บปวด 

4. เจตนาในการแสดงการกระทํา  (Intentions)  หากพฤติกรรมกาวราว 

พฤติกรรมใดไดรับการตีความวา  ผูกระทําทําโดยไมมีเจตนาก็จะไมไดรับการตัดสินวาเปนความ

กาวราว  แมการประเมินเจตนาเปนสิ่งที่ประเมินไดยาก   แตโดยทั่วไปในสังคมหนึ่งๆ นั้นตองมี

มาตรฐานพฤติกรรมที่อางอิงไดจากการอธิบายทางสังคมตอพฤติกรรมนั้นๆ  เชน  เหตุการณท่ี

เกิดขึ้นเปนหนาที่ที่ทหารตองปฏิบัติ   หรืออาจเกิดขึ้นจากอุบัติเหตุ  เปนตน 

5. ลักษณะของผูตัดสินความกาวราว  (Characteristics of the Labelers)   

ลักษณะของผูตัดสินความกาวราวจะมีอิทธิพลตอรูปแบบพฤติกรรมที่เขาตีความ   เพราะคนมี

แนวโนมที่จะระบุสาเหตุคนอ่ืนเชนเดียวกับที่เขาเปน  เชน  คนที่กาวราวมักจะระบุสาเหตุวา  คน

อ่ืนต้ังใจทําพฤติกรรมกาวราวเชนเดียวกับตน   และรับรูวาพฤติกรรมที่คนอ่ืนทํานั้นวาเปนความ

กาวราวรุนแรง   นอกจากนี้ยังมีเรื่องของความแตกตางระหวางบุคคลดวย  เชน  เพศ  การศึกษา  

ระดับเศรษฐกิจ  เชื้อชาติ  สังคม   ดังนั้นจะเห็นไดวา  การที่บุคคลมีความแตกตางกันทําใหการ

ตัดสินพฤติกรรมเดียวกันวาเปนความกาวราวแตกตางกันไดดวย 
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6. ลักษณะของตัวผูกระทําพฤติกรรมกาวราว  (Characteristics of the  

Aggression)  สังคมมีการประเมินตัวผูกระทําพฤติกรรมกาวราว   ดวยการใชบรรทัดฐานการ

ประเมินพฤติกรรมตามวัฒนธรรมในสังคมนั้นๆ  ดังนั้นบรรทัดฐานในแตละสังคมจะเปนตัวกําหนด

ทําใหคนในสังคมพัฒนารูปแบบพฤติกรรมจําเพาะที่เหมาะสมกับอายุ  เพศ  กลุมศาสนา  เชื้อชาติ  

อาชีพ  ระดับเศรษฐกิจ  สังคมของเขาได  เชน  มาตรฐานพฤติกรรมของผูหญิงในสังคมท่ัวไปจะมี

การกลาแสดงออกทางกายนอยกวาผูชาย   ดังน้ันการกลาแสดงออกทางกายในระดับมากกวา

ปกติทั่วไปของผูหญิงจึงมีแนวโนมจะถูกสังคมตัดสินวาพฤติกรรมน้ันเปนพฤติกรรมกาวราวไดงาย

กวาพฤติกรรมเดียวกันที่กระทําโดยผูชาย  เปนตน 

  ประเภทของพฤตกิรรมกาวราว  

อรทัย  ชื่นมนุษย ( 2522 ) ไดแบงพฤติกรรมกาวราวเปน 2 ลักษณะใหญ ไวดังนี้  

1.   ความกาวราวที่มีตอสิง่ภายนอก  มกัจะไดแก   การทํารายผูอ่ืนหรือสิ่งของ ซึ่ง 

อาจมีต้ังแตการกระทํารุนแรงเพียงเล็กนอยไปจนถึงความเสยีหายทีร่ ายแรงโดยเฉพาะ การฆ าผูอ่ืน

ซึ่งเป นการแสดงความก าวราวที่รุนแรง  นักจิตวิทยาพบว าพฤติกรรมเช นน้ีมีในเพศชายมากกว า

เพศหญิงถึง 7 เทาตัว  และจากการศึกษาบุคลกิภาพผู ที่ถูกเรียกว า  ฆาตกร  มกัปรากฏว าบุคคล

เหลาน้ีมิไดมีลักษณะโหดราย   ปาเถ่ือน   ตรงขามกับคนปกติท่ีมีทาทางเรยีบรอย  ซึง่เราสามารถ 

วิเคราะหไดวาเปนการกระทําท่ีเปนทางออกสดุทายหรือสิ้นหนทางจนกระทําพฤติกรรมกาวราว 

ออกมา 

                          2.  ความกาวราวที่มีตอตนเอง  อาจมีหลายระดับต้ังแตไมรุนแรง  เชน  การชอบ 

ทํารายตนเอง จนกระท่ังถึงขั้นรุนแรง  ได แก  การฆาตัวตาย  ซึง่จากการศึกษาพบว า การฆ าตัว

ตายสวนใหญม ี 3  ลกัษณะ คือ   

2.1 Egoistic Suicide  บุคคลประเภทนี้  มักประสบปญหาในการปรับตัว 

เขากับสังคมที่เขาอยูไมไดจึงเลือกที่จะไมมีชีวิตอยูอีกตอไป  

       2.2   Altruistic Suicide  ประเภทน้ีไดแก  บุคคลประเภทวีรบุรุษของชาติท่ีพลี

ชีพเพื่อชาติหรือเพื่อความสุขสวนรวม  

2.3   Anomic Suicide คือ บุคคลที่จะทุมชีวิตจิตใจใหกับผูอ่ืน  หรือกลุมชน 

หน่ึงๆ  และปรากฏวาตอมาสิ่งที่ตนยึดเหนี่ยวทางดานจิตใจน้ัน เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือสูญสลาย 

ทําใหตนรูสึกขาดท่ีพึงทางใจลงไปจึงไมตองการดํารงชวีติอยู  
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  อัลเบอร ติ และ เอ็มมอนด  ( Alberti and Emmons, 1978 อางถึงใน พรทิพย 

ทรัพยสิน, 2532 )  ไดแบงพฤติกรรมกาวราวออกเปน 2 ลกัษณะ คือ  

      1. ความกาวราวโดยทัว่ไป ( Gerneral Aggression ) หมายถึง ลกัษณะท่ี

บุคคลแสดงความกาวราวตอผูอ่ืนในทุกสถานการณ  อันเนื่องมาจากบุคคลเหล าน้ีมีความมั่นใจใน

ตนเอง ( Self-Confidence ) มากเกินไป พูดกับใครมักจะออกคําสั่ง และพูดดูถูกความคิดของผู อ่ืน 

ดังนั้นบุคคลเหลาน้ีมักจะเกิดความขัดแยงกับกลุมเสมอจึงทําใหมีเพื่อนนอยมาก  บุคคลเหลาน้ี 

ตองการความรกัและการยอมรบัจากผู อ่ืนมากแต เขามกัจะไม รูวาทาํอย างไรเพื่อที่จะมีพฤติกรรม

ที่หมาะสม  

                           2.  ความกาวราวตามสถานการณ ( Situational Aggressiveness ) หมายถึง 

ลักษณะที่บุคคลแสดงความก าวราวตอบุคคลอ่ืนตามสถานการณ ที่เกิดขึ้น  และต องการปรับปรุง

พฤติกรรมของตนเองใหมตามที่ผูอ่ืนเสนอแนะไว  

บาค ( Bach ,1970  อางถึงใน  พัชรินทร เปรมสมาน, 2538   )  แบงพฤติกรรม 

กาวราวออกเปน  2  ลกัษณะ  คือ  

   1.  ลกัษณะความกาวราวทีแ่สดงอาการโกรธออกมา   เนือ่งจากเกิดความคับ 

ของใจการแกปญหาและมีเจตนาที่จะทําใหผูอ่ืนไดรับอันตราย   บาดเจ็บ   หรอืเดือดรอน  

   2.  ลกัษณะการแสดงออกถึงความตองการที่แทจริง เพื่อใหอีกฝายหนึ่งได 

ปรับปรุงพฤติกรรมของเขา แตทําใหมีผลกระทบตอสัมพันธภาพท่ีเคยมีตอกันท้ังๆ ที่วัตถุประสงค

จริงๆ แลวไมตองการที่จะทําลายหรือทํารายผูอ่ืน 

ผดุง    อารยะวิญ ู  (2542)  แบงความกาวราวออกเปน  2  ประเภท  คือ ความ 

กาวราวที่เปนไปในทางทําลาย   อาจเปนความกาวราวทางวาจาหรอืการกระทาํก็ได  เชน  การชก 

ตอย  เตะ ไม จายเงนิ มาสาย วิพากษ วิจารณ ไปในทางเสียหาย  พูดจากระแนะกระแหนหรือ

กระทบกระแทกเสียดสี  และเยาะเย ย    ความก าวร าวที่ควบคุมได เปนความก าวราวที่ไม รุนแรง

เหมือนประเภทแรก เปนความความกาวราวทางวาจาและกระทาํโดยมเีหตุผลสมควร  เปนการ 

กระทําเพื่อนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น  

จากเอกสารดังกลาวขางตนสรุปไดวา  พฤติกรรมกาวราวของมนษุยสามารถแบง 

ไดเปน 2 ลักษณะใหญ ๆ คือ  ความกาวราวทีเ่กิดจากการตองการแสดงออกเพือ่ตองการใหผูอ่ืน 

เขาใจหรือยอมรับความรูสึกและความคิดเห็นของตนเองกับความกาวราวทีเ่กิดจากการแก ปญหาท่ี

เกิดจากความคับข องใจ   จึงแสดงพฤติกรรมที่รุนแรงออกมาเพื่อให ตนเองสามารถขจัดป ญหาท่ี

เกิดขึ้น  
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พฤตกิรรมกาวราวในเดก็วยัรุน 

  เด็กวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงหลายประการ ทั้งดานรางกาย อารมณ สังคมและ

สติปญญา จึงทําใหเสี่ยงตอการเกิดปญหาพฤติกรรมตามวัยไดงาย (กรมสุขภาพจิต, 254 4) 

พฤติกรรมกาวราวเปนปญหาพฤติกรรมตามวัยอยางหน่ึงของเด็กวัยรุน (กรมสุขภาพจิต, 2545 ; 

กุญชรี คาขาย, 2540 ;  ศรีเรือน แกวกังวาน, 2540)   ท่ีพบวามีความรุนแรงและมีแนวโนมเพิ่มมาก

ขึ้นในสังคมไทยปจจุบัน  (กรมสุขภาพจิต, 2547) ดังจะเห็นไดจากการศึกษาของวิมลรัตน  วันเพ็ญ 

(2549)  ที่สํารวจสถานการณปญหาวัยรุนในปจจุบันจากขาวหนังสือพิมพ  โดยการศึกษาจากขาว

ที่ลงตีพิมพในหนังสือพิมพประจําวันจาก 20 สํานักพิมพ ระหวางวันที่ 1 มกราคม 2547 ถึง 31 

ธนัวาคม 2547 ในกลุมเด็กวัยรุนที่มีอายุระหวาง 12-25 ป ใน 4 ดาน คือ เพศ ความรุนแรง ฆาตัว

ตาย และยาเสพติด เครื่องมือที่ใช คือ แบบเก็บขอมูลจากขาวหนังสือพิมพ จําแนกรายดานทั้ง 4 

ดาน วิเคราะหขอมูลดวยการแจกแจงความถ่ี จํานวนสัดสวน คาเฉลี่ย และรอยละ ผลการวิจัย

พบวาความรุนแรงเปนเหตุการณที่ถูกนําเสนอเปนขาวมากท่ีสุดเปนอันดับ 2 รองจากเรื่องเพศ 

นอกจากน้ียังพบวา เพศชายเปนผูกอเหตุในเรื่องความรุนแรงมากกวาผูหญิง ระดับการศึกษาของผู

กอเหตุความรุนแรง พบวา เปนระดับมัธยมศึกษามากที่สุด (วิมลรัตน วันเพ็ญ, 2549) 

ปจจุบันมีเด็กวัยรุนจํานวนไมนอยที่ประพฤติตนเปนนักเลงสอไปในทางอันธพาล  

มีกิริยาทาทางแข็งกระดาง กาวราว พูดจาหยาบคาย และชอบมั่วสุมกันอยูตามชุมชน นอกจากน้ี

ยังมีการจับกลุมกันพกอาวุธของมีคม กอการทะเลาะวิวาท ยกพวกตีกันหรือทํารายกันเมื่อมีเรื่องไม

พอใจเกิดขึ้น  อีกทั้งในบางครั้งยังมีการทําลายทรัพยสมบัติสวนรวมใหเกิดความเสียหาย   (พึงพิศ 

จักรปง, 2539) ซึ่งพฤติกรรมดังกลาวจัดเปนพฤติกรรมกาวราวในเดเกวัยรุน ที่ทําใหผูอ่ืนไดรับ

ความเดือดรอน (ลักขณา สริวัฒน, 2545)  และเปนพฤติกรรมที่อันตรายเพราะอาจทําใหผูอ่ืนไดรับ

บาดเจ็บหรือเกิด ความเสียหาย ทั้งดานรางกายและจิตใจได นอกจากนี้ยังอาจทําใหทรัพยสมบัติ

สวนรวมเกิดความเสยีหาย ( Bandura,1973) เพราะฉะนั้นสังคมจึงตองใหความสําคัญในการ

สงเสริมการควบคุมพฤติกรรมกาวราวของเด็กวัยรุนเพื่อลดการเกิดความรุนแรงในสังคม 

แนวทางจดัการแกไขความกาวราว 

ความกาวราวเกิดจากปจจยัหลายอยาง   การจัดการหรือแกไขความกาวราว 

สามารถทาํไดหลายวิธี   บุคคลเมื่อเกิดแรงขับความก าวราวขึ้นไมวาจะเกิดจากสัญชาตญาณหรือ

จากสิง่แวดล อมควรจะแสดงแรงขับความก าวราวออกมาในรูปท่ีสังคมยอมรับ  เช น  การเล นกีฬา   

การทํากิจกรรมที่ต องใช กําลังซึ่งเป นการระบายแรงขับความก าวร าวในรูปของการทดแทนหรือ
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แสดงความก าวราวโดยการย ายทีค่วามก าวราวไปสู วัตถุที่แสดงความก าวราวไปแล วไมกอใหเกิด

ความเสยีหายตอตนเอง  และผูอ่ืน  

พิสมัย  วิบูลยสวัสด์ิ และคณะ (2527)   ไดกลาวถึงการจดัการแกไขความกาวราว    

ตามแนวคิดของทฤษฎีสัญชาตญาณที่เก่ียวของกับความกาวราววา   การจนิตนาการถึงการแสดง

พฤติกรรมกาวราว หรือดูภาพพฤติกรรมกาวราวในรายการโทรทัศนอาจจะชวยให บุคคลรูสกึผอน 

คลายความเครยีดอันเกิดจากแรงขบัความกาวราวได    

  นิภาพร   พลหงษ  (2546)  ไดศึกษาการให คําปรกึษาแบบกลุ มตามทฤษฎนียิม

เพื่อลดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป ที่ 2 อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา ป 

พ.ศ. 2546 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมกาวราว  จาํนวน  30  คน  โดยใช แบบสอบถาม

คัดเลือกนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมก าวราวสูงสุดให เลือกเพียง  6  คน  ตองสมัครใจเข ารวมกิจกรรม    

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา ไดแกแบบประเมินพฤติกรรมนักเรียนสําหรับครู   แบบสอบถาม

การปฎิบัติตนของนักเรียนที่ไม เหมาะสมกับเพื่อนและโปรแกรมให คําปรกึษาแบบกลุ มตามทฤษฎี

พฤติกรรมนยิม ผลการศึกษาคนควาครั้งนี้พบวา เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของ

นักเรียนกลุมตัวอยางหลังการใหคําปรกึษาแลวพฤติกรรมนักเรียนลดลง 

ปริศนา   พึงขุนทด (2547) ไดศึกษาการปรบัพฤติกรรมโดยการใชเทคนิคการ 

เสริมแรงเพื่อลดพฤติกรรมก าวร าวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาป ที่ 5 โรงเรียนพงษ ศิริวิทยา 

อําเภอดานขุนทด  จังหวัดนครราชสีมา  พบวา   การปรบัพฤติกรรมโดยการใช เทคนิคการเสริมแรง

เพื่อลดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียน กลุ มตัวอยางที่ใชคือ นักเรียนจํานวน 12 คน เครื่องมือที่ใช 

ในการเก็บรวบรวมข อมูล คือ แบบบันทึกพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนตามเวลาท่ีเกิดขึ้น แบบ

บันทึกพฤติกรรมช วงเวลา และแบบสอบถามพฤติกรรมก าวร าว ผลการศึกษาค นคว า  พบว า

หลังจากที่ไดปรับพฤติกรรมโดยการใชเทคนิคการเสริมแรง นักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวลดลงกวา 

กอนการปรับพฤติกรรมและเปรียบเทียบกับกลุ มเด็กที่ไม ไดรับการปรับพฤติกรรมโดยการเสริมแรง 

มีคะแนนพฤติกรรมการกาวราวตางกัน 

  การวัดความกาวราว 

  การวัดประเมนิความกาวราวเด็กและเยาวชนสามารถวัดไดหลายวิธ ีเชน การ

สังเกตพฤติกรรมแลวบันทึก หรือใหตัวเด็ก /เยาวชน ประเมินพฤติกรรม ความคิด ความรูสึก ของ

ตัวเอง โดยใชแบบวัดซึ่งมีผูสรางแบบวัดความกาวราวไวหลายฉบับ เชน Buss & Durkey (1961 

อางถึงใน สุพัตรา พันธุวร , 2546) ไดสรางแบบวัดความกาวราว โดยใชชื่อวา Buss-Durkey 
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Hositility Inventory : BDHI มีลักษณะเปนแบบวัดแบบเลือกตอบถูกหรือผิด มีจํานวน 75 ขอ โดย

แบงความกาวราวออกเปน  7  ดาน ดังนี้ 

1) ความโกรธเคือง(Resentment) เปนการวัดการแสดงออกดานความอิจฉา  

ริษยาและความเกลียดชังผูอ่ืนโดยแสดงความรูสึกโกรธอยางรุนแรงหรือมีความคิดที่จะทํารายผูอ่ืน   

                           2)   การมีอารมณฉุนเฉียวหรือหงุดหงิด (Irritability) เปนการวัด ความพรอมที่

จะแสดงสิ่งที่ทําใหตนโกรธออกมาใหนอยที่สุด ซึ่งรวมทั้งการโมโหงาย หงุดหงิด ความขุนเคืองใจ 

หรือรูสึกเจ็บใจ และการแสดงความหยาบคายตางๆ  

    3)   ความเคลือบแคลงสงสัย (Suspicion) เปนการวัดลักษณะของการแสดง

ความมุงรายที่มีตอผูอ่ืน โดยเปนการแสดงความไมไววางใจผูอ่ืนที่คิดวาจะทํารายตนเอง  

  4)   การปฏเิสธ (Negativism)  เปนการวัดการแสดงการปฏิเสธที่จะยินยอมหรือ 

ใหความรวมมือ   โดยแสดงการขัดขืนตอขอบังคับหรือขอตกลงตางๆ  

                          5)   ความกาวราวทางวาจา (Verbal Aggression) เปนการวัดการแสดงความ 

กาวราวทางวาจาทั้งในรูปของวิธีการพูดและคําพูดที่ใช ไดแก การโตเถียง การตะโกน การกรีดรอง 

การขมขู การสาปแชง และการวิพากษวิจารณอยางรุนแรง 

  6)  การแสดงความกาวราวทางออม (Indirect aggression) เปนการวัดการ 

แสดงความกาวราวทางออมหรือไมมีการโตตอบโดยตรง ซึ่งไดแก การนินทาแบบใสรายผูอ่ืน การ

ปฏิเสธ การระงับอารมณเอาไวแตภายในใจมีเจตนารายตอผูอ่ืน รวมท้ังการกาวราวที่ไมแสดง

โดยตรงตอผูอ่ืน เชน การทําลายวัตถุหรือสิ่งของของผูอ่ืน การปดประตูดัง เปนตน 

                          7)   การใชกําลงักาย  (Assault)  เปนการวัดการแสดงความรุนแรงทางรางกาย 

โดยตรงกับผูอ่ืน โดยรวมถึงการทํารายผูอ่ืน การทําลายสิ่งของและการตอสูเพื่อปองกันตัวจากการ

ถูกทําราย 

ตอมา Buss & Perry (1992) ไดพัฒนาแบบวัดความมุงรายของ Buss & Durkey  

(1961 อางถึงใน สุพัตรา พันธุวร, 2546) โดยใชชือ่วา แบบสอบถามความกาวราว (The 

Aggression Questionnaire : AQ)  จํานวน 29 ขอ มีลักษณะเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ คือ  

1 ไมใชลักษณะของฉัน และ 5 ใชลกัษณะของฉนั โดยวัดความกาวราว 4 ดาน คือ ความกาวราว

ทางกาย (Physical Aggression) จํานวน 9 ขอ ความกาวราวทางวาจา (Verbal Aggression) 

จํานวน 5 ขอ ความโกรธ (Anger) จํานวน 4 ขอ และความมุงราย (Hostility) จํานวน 8 ขอ 

ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดพัฒนาแบบวัดความกาวราวของ Buss & Perry (1992) ซึ่ง 

วัดความกาวราว 2  ดาน คือ 1) ความกาวราวทางกาย 2) ความกาวราวทางวาจา  



35 

2.  แนวคดิและทฤษฎีท่ีเกีย่วกบัการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลที่สามารถสังเกตเห็นไดทําใหเรามกัไมสนใจ 

ตอตัวแปรภายใน ซึ่งมีอิทธิพลอยางมากตอการแสดงออกของบุคคล  เน่ืองจากการสนองตอบของ

บุคคลนั้นไมไดขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมท่ีเปนจริง   แตทวาขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมท่ีรับรู  ดังที่ 

Mahoney (1974)  กลาววา  “ตัวแปรทางปญญาหรืออาจจะเรียกไดวาเปนตัว 

แปรที่อยู ตรงกลางระหว างสิ่งเร าและการสนองตอบนั้นมีผลต อการสนองตอบของคนเราเป นอยา

งมาก สิง่เร าเดียวกันอาจจะก อใหเกิดการสนองตอบที่ต างกัน   ในขณะเดียวกันสิ่งเร าท่ีตางกันอา

จกอใหเกิดการสนองตอบที่เหมือนๆ กัน นี้ยอมขึ้นอยูกับเงื่อนไขในสภาพแวดลอมน้ัน” 

พฤติกรรมที่เปนปญหาหลายพฤติกรรมดวยกันที่ไมสามารถแกไขไดโดยการใช 

หลักการปรับพฤติกรรมท่ีพัฒนาจากแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรู  อีกท้ังเทคนิคการปรับพฤติกรรม

ที่ไดรับการยอมรับมากที่สุด  คือ  การลดความรู สกึอยางเปนระบบนี้ ก็ยังต องอาศัยกระบวนการ

ภายในของบุคคล  ซึ่งไดแก  การจินตนาการ  แนวคิดท่ีว าตัวแปรภายในบุคคลมีผลต อพฤติกรรมท่ี

บุคคลแสดงออกการปรับพฤติกรรมโดยอาศัยแนวคิดดังกลาวจงึเรยีกวา   การปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญา(Cognitive Behavior Modification หรือ CBM) หรือบางคนเรียกว า การบําบัดพฤติกรรม

ทางปญญา (Cognitive Behavior Therapy หรือ CBT) (สมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต, 2553) 

ประวัติและความเปนมาของการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

แนวคิดของการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมุงเนนท่ีกระบวนการเปลี่ยนแปลง 

ทางปญญาเพื่อท่ีจะให เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ในขณะที่การปรับพฤติกรรมนั้นจะเน นท่ี

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยตรง (Meyers & Graighead  1984 อางถึงในสมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต , 

2553) กลาวถึง ปจจัยที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงนั้นนาจะมาจาก 3  ปจจัยใหญ  ดังตอไปนี้ 

1. ปจจยัทางดานจติวิทยาทางปญญา (Cognitive Psychology) ซึ่งงานทางดาน 

จติวิทยาทางปญญาที่มีผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการปรับพฤติกรรมมีอยู ดวยกัน  

3  ชิ้น  คือ 

                              1.1  การเสนอตัวแบบ (Modeling)  นั่นคือบุคคลเรียนรู จากการสงัเกต

พฤติกรรมของบุคคลอ่ืนโดยท่ีบุคคลไม จําเป นท่ีจะต องแสดงออกหรอืได รับผลกรรมโดยตรงจาก

การแสดงพฤติกรรมน้ัน ในช วงแรกพัฒนาขึ้นในกรอบของทฤษฎีการเรียนรู และการบําบัด

พฤติกรรม   แต ตอมาในป 1969 Bandura ไดอธบิายว า ผลของตัวแบบนั้นเก่ียวข องกับตัวแปร

ทางปญญาเป นสวนใหญเขาเสนอว าปจจัยที่สําคัญที่มีผลต อการเรียนรู โดยการสังเกตนั้นจะต อง
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ประกอบดวยกระบวนการต้ังใจ กระบวนการเก็บจาํ กระบวนการกระทําและกระบวนการจูงใจ  จะ

เห็นไดวากระบวนการต้ังใจและกระบวนการเก็บจําน้ันเป นกระบวนการทางป ญญา ซึ่ง Bandura 

ไดมาจากรูปแบบของกระบวนการสารสนเทศ (Information Processing Model) ของพวก

นักจิตวิทยาทางป ญญา จากผลงานของ Bandura นี่เอง นับว าเปนอิทธิพลที่มีความสําคัญอย าง

มากตอการพัฒนาการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

     1.2  การฝกการสอนตนเอง  (Self–Instruction Training)  เปนเทคนิคที่ 

พัฒนาขึ้นในชวงตนของทศวรรษที่ 1970  โดย Meichenbaum  ซึ่งเขาไดขยายมาจากงานวิจยัของ

เขาในเรื่อง   “การพูดเพื่อสุขภาพ ” (Healthy Talk) เปนงานวิจัยที่อาศัยทฤษฎีการเรียนรู แบบการ

กระทําเปนทฤษฎีพื้นฐาน โดยที่งานของเขาน้ันทํากับคนไข จิตเภท (Schizophrenia) เขาฝกใหคน

ไขจิตเภทเหล าน้ันพูดตามที่เขาให พูด แล วพบวาพฤติกรรมของคนไข จิตเภทเหล าน้ันดีขึ้น  ทําให 

เกิดความคิดขึ้นมาว า ถาใหคนทั่วไปพูดภายในใจของตนเอง เหมือนกับท่ีเขาชี้นําให คนใชจิตเภท

พูดแล วก็น าจะได ผลเช นกัน ดังนั้นเขาจึงได พัฒนาเทคนิคใหม ของเขาขึ้นมาเรียกว า การสอน

ตนเอง (Self–Instruction) 

นักจิตวิทยาท่ีศึกษาเก่ียวกับพัฒนาการทางภาษาท่ี  Meichenbaum    ใหความ 

สนใจและนําเอามาใชเปนพื้นฐานของการพัฒนาเทคนิคการฝกการสอนตนเองของเขา คืองานของ

นักจิตวิทยาชาวรัสเซีย  2  คน ซึ่งไดแก Luria และ Vygotsky ที่ไดเสนอแนะวาพฤติกรรมตอตาน 

ของเด็กนั้นจะอยูภายใตของการควบคุมทางดานภาษาของสภาพแวดลอมในสังคม (ผูใหญ) และ 

คอย ๆ พฒันาไปสูการที่เด็กเรียนรู ที่จะควบคุมพฤติกรรมของเขาได เองโดยครั้งแรกจะเริ่มจากการ

ใช คําพดูจากภายนอกและต อมาใช คําพูดจากภายในใจของเขาเอง     ซึ่งแนวคิดดังกล าว 

Meichenbaum & Goodman (1971) ไดพัฒนาโปรแกรมการสอนตนเองขึ้นมาสอนเด็กที่มี

ลักษณะหุนหันพลันแล น (Impulsive)   เด็กดูตัวแบบพูดเขาจะทําอะไรแล วใหเด็กทําตามครั้งแรก

ก็ใหพดูดวยเสียงอันดัง นั้นก็ค อย ๆ พูดให เบาลง ในที่สุดก็พูดกับตัวเองภายในใจ  พบว าไดผลดี 

จากนั้นจึงได มีการนําเอาเทคนิคการสอนตนเองไปใช ในการลดพฤติกรรมก าวราว ลดพฤติกรรม

การอยู ไมสุข ลดความกลัว เพิ่มสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนและฝ กความสามารถในการเข าสังคมให 

กับเด็ก ( Kendall & William, 1981 อางถึงใน  วัลลภา  จันทรเพ็ญ, 2544) นอกจากน้ียังได มกีาร

นําเอาไปใชกับผูใหญที่มีความวิตกกังวลสูง กาวราว ขาดทักษะทางสงัคม และเป นจิตเภทได อยาง

มีประสิทธิภาพอีกดวย (Meichenbaum, 1977) 

   1.3 เทคนิคการแกปญหา พัฒนาไดโดย D’Zurilla & Goldfried ในป 1971 เปน 

เทคนิคที่สอนใหผูเขารับการบําบัดมีทักษะในการแกปญหา โดยไปมุงเนนท่ีกระบวนการคิดภายใน
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ใหเปนกลไกในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

2. ปจจยัทางการควบคุมตนเอง (Self–Control)  ความจริงแลวการควบคุมตนเอง 

นั้นอยูในขอบเขตของการปรับพฤติกรรมมาแตตน  Skinner ก็ไดชี้ใหเห็นวาคนเราใช วิธกีารควบคุม

ตนเองเช นเดียวกับวิธกีารควบคุมผู อ่ืนได มกีารนาํเอากระบวนการทางป ญญามาใช อธบิาย

กระบวนการควบคุมตนเองซึ่ง  Homme  กลาววาเปนการกระทําของจิตซึ่งมีกระบวนการเชนเดียว 

กับกระบวนการเรียนรู การวางเงื่อนไขแบบการกระทําแต เปนกระบวนการภายในเท าน้ัน ความคิด

เช นน้ีเองทําให เกิดการเปลีย่นแปลงการศึกษาทางด านการควบคุมตนเอง  จากกระบวนการ

ภายนอกมาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลงความคิดภายในแทน 

3. ปจจยัทางดานการบําบัดทางปญญา (Cognitive Therapy) ไดมีนักจิตวิทยา 

และจิตแพทย ผูนําในการบําบัดทางปญญา คือ Ellis และ Beck ทั้งสองคนนี้มีอิทธิพลอยางมาก 

ตอการพัฒนาการปรับพฤติกรรมทางป ญญา โดยที่ Ellis นั้นไดเสนอเทคนิคที่เรียกว าการบําบัด

แบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ  (Rational Emotive Therapy หรือ RET) ซึ่งเขามีความเชื่อว า 

พฤติกรรมที่ ปรับตัวไม ไดของคนเรานั้น เป นเพราะว าเราคิดอย างไมมีเหตุผล ไม ใชเปนเพราะวามี

อะไรหรือใครทําอะไรกับเรา หากแตขึ้นอยูกับความคิดที่เราคิดถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นกับเรามากกว า วิธกีาร

บําบัด  ก็คือเปลี่ยนแปลงความคิดของเราจากไม มีเหตุผลให มีเหตุผลนั่นเอง ส วน Beck ก็คลาย ๆ 

กับ Ellis  ซึ่งเขามีความเชื่อวาปญหาท่ีเกิดขึ้นกับจิตนั้น  เปนเพราะวา บุคคลมีความคิดในลักษณะ

ที่ปรับตัวไม ได เชนความคิดที่ไม เหมาะสม ไม มีเหตุผล หรือการพูดกับตนเองอย างไมมีเหตุผล แต 

งานของ  Beck ตางจาก Ellis ตรงท่ีวิธีการบําบัดของเขาจะมุงที่ความเชื่อพื้นฐานมากกว าท่ีจะมุ งที่

การกลาวกับตนเอง 

จากปจจัยทั้ง  3  ดังกลาว  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงแนวทางในการบําบัด 

พฤติกรรมที่เปนปญหาและมีการพัฒนาเทคนิคใหม ๆขึ้นมาเพื่อใช ในการบําบัดพฤติกรรมมากมาย 

อีกท้ังยังไดมีการวิจัยเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยการใช การปรับ

พฤติกรรม และการปรับพฤติกรรมทางป ญญา แต ประสิทธิภาพของการปรับนั้น Miller&Berman 

ไดทาํการวิเคราะห แบบเมทตา (Meta-Analysis) ถึงประสิทธิภาพของการปรับพฤติกรรม และการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญา พบวา การปรับพฤติกรรมทางปญญาใหผลดีกวาการปรับพฤติกรรม 

ความหมายของกระบวนทางปญญา 

Dryden และ Golden (1987)  สรุปไววา  กระบวนการทางปญญามคีวามสาํคัญ 

มากเพราะมันทําหนาท่ีเปนสื่อกลางระหวางสิ่งเรากับอารมณและพฤติกรรม  โดยเปนคําที่หมายถึง  
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ความคิด (Idea)  ความหมาย (Meanings) จินตภาพ (Images) ความเชือ่ (Beliefs)  ความ

คาดหวัง (Expectations) การระบุสาเหตุ (Attributions)  เปนตน 

Meichenbaum  (1989)  ไดอธบิายกระบวนการทางปญญาโดยแบงออกเปน  

3 กลุม  คือ 

1. กระบวนการทางปญญาในความหมายของ  “สิ่งท่ีเกิดขึ้นในการรูคิด” 

(Cognitive Events)  ซึ่งมีลักษณะเปนการคิดและมีภาพในใจโดยรูสึกตัวของบุคคลและสามารถ

ดึงออกมาใชเมือ่ตองการ 

2. กระบวนทางปญญาในลักษณะกระบวนการของการรูคดิ (Cognitive 

Process)  เปนกระบวนการที่เราจัดการกับขอมูลจํานวนมากที่เขามาสูบุคคลจึงเกิดการเลือกวาจะ

ใหความสนใจในเรื่องใดบาง  ในเวลาใด  และเลือกวิธีการประเมินขอมูล  ทําความเขาใจในขอมูล

ที่นาสนใจและอ่ืน ๆ โดยกระบวนการตาง ๆ เหลานี้เกิดขึ้นอยางเปนอัตโนมัติ 

3. กระบวนการทางปญญาในลกัษณะโครงสราง (Cognitive Structures)  ซึ่ง 

โครงสรางของการคิดประกอบดวย  บุคลิกลักษณะนิสัยสวนตัวของแตละบุคคล  การตระหนักใน

สิ่งตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  ความตองการท่ีซอนแฝงอยู  ความเชื่อ  การใหความหมายตอสิ่งตาง ๆ 

คําสัญญา  และเปาหมายสวนบุคคล ที่มีอิทธิพลตอกระบวนการประมวลผลขอมูล (Information 

Processing)  และการจัดการกับพฤติกรรมของตนเอง  และมีอิทธิพลตอกระบวนการประเมิน

สถานการณืตางๆ อีกดวย  โดยจะเนนตัวกรอง  และเลือกขอมูลตางๆ ที่จะเขาไปในกระบวนการ

จัดกระทํากับขอมูล 

ความสัมพันธระหวางสิ่งเรา - กระบวนการทางปญญา - พฤตกิรรม และ 

ผลกรรม 

จากการที่นักพฤติกรรมปญญานิยม มีความเห็นตรงกันวา การรับสิ่งเราเขาไปจดั 

กระทําในกระบวนการทางปญญา  ทําให บุคคลแสดงพฤติกรรมและอารมณตอสิ่งเรานั้น ๆ แต สิ่งที่

นักพฤติกรรมปญญานยิมยังพจิารณาตางกันก็คือ   ลักษณะความสัมพันธของกระบวนการทาง 

ปญญาและพฤติกรรมอารมณ  โดยแบงการพจิารณาความสมัพนัธดังกลาวไดเปน  2  กลุม  คือ 

1. ความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Homogeneity)  เชื่อวาพฤติกรรมภายใน  

หรือ กระบวนการทางป ญญา  และพฤติกรรมภายนอก  มลีกัษณะของการเกิด  การคงอยู   และ

การเปลี่ยนแปลงในลักษณะเดียวกัน  ดังนั้นจึงทําให พฤติกรรมภายในเปลี่ยนมาเป นภายนอกได 

จากแนวคิดน้ีถ าจะเปลี่ยน  หรือปรับพฤติกรรมภายใน  ก็สามารถใช  ทฤษฎีการเรียนรู ทั้งแบบ

คลาสสิค (Classical Learning Theory)  ทฤษฎีการวางเงื่อนไขแบบการกระทํา (Operant 
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Conditioning Theory) หรือทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรูทางสังคม(Social Learning Theory) ไดเชน 

เดียวกับที่ใชเปลี่ยนพฤติกรรมภายนอก ซึ่งแสดงกระบวนการความสัมพันธ ในลักษณะเอกพันธ  ได

ดังนี้ 

 

ภาพที่ 2  แสดงความสัมพันธในลักษณะเอกพันธ (Cautela, 1977) 

2. ความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Interaction)  หมายถึง  การมี 

ปฏิสัมพันธกันระหวางพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมภายนอก น่ันคือ

บุคคลแสดงพฤติกรรมภายนอกด วยการชี้แนะ (Prompting) จากกระบวนการทางป ญญาและใน

ขณะเดียวกันพฤติกรรมภายนอกก็มีอิทธิพลต อกระบวนการทางป ญญาดวย โดยความเชือ่นีร้วม

เอาภาวะทางจติใจ (Psychological Events) ไวกับกระบวนการทางป ญญา และรวมภาวะทาง

สรีรวิทยา (Physiological Events) ไว กับพฤติกรรมภายนอก จากแนวคิดนี้ถ าต องการจะ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมภายในหรือกระบวนการทางป ญญา ก็สามารถจะใช วิธีการใด ๆ ก็ได  ซึ่งจะ

นําทฤษฎีการเรียนรู มาใช  หรือนําทฤษฎีหรือแนวคิดใด ๆ มาใช ก็ได  เพราะถ าสามารถทาํให 

กระบวนการทางปญญาเปลี่ยนแลวก็จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอกในที่สุด นักพฤติกรรมป ญญา

นิยม ที่ใช ความสัมพันธ ในลักษณะน้ีมี Meichenbaum, Ellis, Beck and Neimeyer เปนตน   

ความสัมพันธของกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรม  อารมณ  แบบน้ีแสดงดังภาพท่ี 3 ดังนี้ 
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ภาพที่ 3  แสดงกระบวนการความสัมพันธในลักษณะปฏิสัมพันธ (Kalish, 1981) 

แนวคดิทฤษฎพีืน้ฐานการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

ทฤษฎกีารเรียนรูกลุมปญญานิยม   

จากการศึกษาถึงงานพฤติกรรม - ปญญานยิม  ต้ังแตป 1960 จนถึงป 1992  

Dobson (1988)  ไดสรุปความเชื่อเบ้ืองตนเก่ียวกับแนวคิดพฤติกรรมนิยมไว ดังนี้ 

ความเชื่อเบ้ืองตนขอที่  1  การทาํงานของกระบวนการทางปญญามีผลตอ 

พฤติกรรมเปนการยํ้าความคิดของรูปแบบการใชสื่อกลางใหเปนประโยชนในการบําบัดหรืออธิบาย

พฤติกรรม   ถึงแมวา นักทฤษฎีพฤติกรรม-ปญญานิยมรุนแรก ๆ จะมีปญหาเรื่อง การแสดงใหเห็น

ถึงขอมูลเชิงประจักษที่จะพิสูจนความเชื่อนี้ แตปจจุบันก็ยังมีความพยายามที่จะดําเนินการพิสูจน 

และสนับสนุนแนวคิดน้ี   เชนงานในคลินิกก็นิยมใชแนวคิดนี้ในการบําบัดมากขึ้น และสวนใหญได

รับผลดี  ซึ่งแสดงวากระบวนการทางปญญามีผลตอพฤติกรรมมากขึ้นเรื่อย ๆ 

ความเชื่อเบ้ืองตนขอที่  2  การทาํงานของกระบวนการทางปญญาสามารถปรบั 

เปลี่ยนไดนั่นคือเราสามารถประเมินกระบวนการทางป ญญาได  แมวายังตองศึกษาหาวิธีท่ีจะให มี

ความเท่ียงและความตรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ต อไปก็ตาม  การประเมนิกระบวนการทางป ญญาก็เพื่อ

เลอืกบางส วนที่เหมาะสมและเข าไปจัดกระทําเพื่อประโยชน ในการเปลี่ยนพฤติกรรมโดย

กระบวนการหนึ่งๆในกระบวนการทางปญญานั้นเปนอิสระโดยตัวเอง ไมจําเปนตองติดตามมาจาก

กระบวนการอ่ืน ๆ 

ความเชื่อเบ้ืองตนขอที่  3  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถกระทําได โดยการ 

ปรับ  เปลี่ยนกระบวนการทางป ญญา  โดยพยายามจดัการกับกระบวนการป ญญา  เพื่อช วยใน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและประเมินการเปลี่ยนพฤติกรรมควบคู ไปดวย 
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  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต (2553)   กลาววา   ตัวแปรทางป ญญานั้นยอมมีผลต

อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนั้น   ถ าสามารถเปลี่ยนแปลงตัวแปรทางป ญญาได 

พฤติกรรมของบุคคลนั้นยอมเปลี่ยนแปลงตาม  สิ่งที่แตกต างกันก็คือ  ต างคนก็ตางกําหนดตัวแปร

ทางปญญาอีก  ทั้งต างคนก็หาวิธีการดําเนินการเปลี่ยนแปลงตัวแปรทางป ญญาขึ้น ตามพื้นฐาน

ความรูเดิมที่ตนเองมีอยู ความแตกตางเหลาน้ีจะเห็นไดอยางชัดเจน 

Ellis (1971)  มีความเชื่อวา  ถาสามารถทดแทนความเชื่อที่ไมมีเหตุผลเหลาน้ัน 

ดวยความเชื่อที่มีเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมของคนเราก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลง แต อยางไรก็

ตามคนเรานั้นมักจะมีแนวโนมที่จะอนุรักษความคิดที่ไมมีเหตุผลเอาไว จึงตองพยายามอย างมากท่ี

จะหาวิธีการจัดการเปลี่ยนแปลงความคิดน้ันให ได เขาไดเสนอวิธีการหลาย ๆ วิธีมีทั้งเทคนิคท่ีจะ

จดัการกับความคิด อารมณ  และพฤติกรรม  เทคนิคเหล าน้ัน  ได แก  การใชวิธกีารต้ังคําถามโดย

ยึดขอมูลเชิงประจักษ และเหตุผลทางวิทยาศาสตร    การใชคําพูดในเชิงท าทาย  และการอภปิราย 

เพื่อท่ีวาจะทําใหผูเขารับการบําบัดยอมรับในความคิดท่ีไม เปนเหตุผลของตน นอกจากนี้ RET ยัง

ไดอาศัยเทคนิคอ่ืน ๆ เข าชวยอีกด วย เช น  การบันทึกความคิดของตนเอง การใช การบําบัดโดย

หนังสือ การเล นบทบาทสมมุติ การใช ตัวแบบ การใช จนิตนาการ  การฝ กการผ อนคลาย  การใช 

การวางเงื่อนไขแบบการกระทํา  และการฝกทกัษะ 

Aaron Beck (1979)  ซึ่งเปนจิตแพทย  ไดรับการอบรมมาทางดานจิตวิเคราะห 

เชนเดียวกับ Ellis หลังจากที่เขาบําบัด โดยใช วิชาการทางจติวิเคราะห มาเป นระยะเวลานาน

พอสมควร เขาได พบปฏกิิรยิาทางลบจากผู เขารบัการบําบัดมากมาย เขาจงึเริม่สงสยัเก่ียวกับการ

อธบิายถึง การเป นโรคจิต โรคประสาทของนักจิตวิทยากลุ มจิตวิเคราะห  โดยเฉพาะอย างย่ิงการ

อธิบายในเรื่องของอาการซึมเศรา (Depression) ถึงแมวาการบําบัดทางป ญญา จะเริ่มจากการทํา

การบําบัดคนไขที่มีอาการซึมเศราก็ตาม    แต ทวาการบําบัดทางป ญญายังสามารถนาํไปใช บําบัด

ทางจิตดานอ่ืน ๆ ไดอีก   ซึ่งรูปแบบของการบําบัดทางปญญานี้เชื่อวา อารมณที่ผิดปกติของคนเรา

นั้นเปนผลมาจากการบิดเบือนความคิดหรือการประเมินเหตุการณในชีวิตดวยความคิดทีไ่ม ตรงกับ

ความเปนจริง และเขายังเชื่อว าความรู สึกและความคิดนั้นมีความสัมพันธ กัน และมักจะเสริมแรง

ซึ่งกันและกัน จึงเปนผลทําใหเกิดความบกพรองทางอารมณและความคิดมากย่ิงขึ้น 

ทฤษฎกีารเรียนรูกลุมปญญาสงัคม 

ทฤษฎีการเรียนรูกลุมพฤติกรรมนิยม  และกลุมปญญาสังคม  มีแนวคิดแตกตาง 

กันเปรียบเสมือนอยู คนละขั้วหรืออยู คนละปลายของเส นตรง  กลุ มพฤติกรรมนิยมมีแนวคิดว า  
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พฤติกรรมของมนุษยขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอมเปนตัวกําหนด  ตัวแทนของแนวคิดนี้ไดแก  ทฤษฎีของ 

สกินเนอร  ในขณะที่กลุ มปญญานยิมมคีวามคิดว า   พฤติกรรมขึ้นอยู กับการรับรู    การคิด  หรือ

กระบวนการทางปญญาของบุคคล  ตัวแทนของกลุมนี้คือ  จิตวิทยากลุ มเกสตัลท   ในระยะหลังได 

เกิดแนวคิดทฤษฎีใหม  เรยีกวา กลุ มปฏิสัมพันธ  (Interactionist Approach)   กลุมนี้จะผสมผสาน

แนวคิดของกลุมพฤติกรรมนิยมและกลุ มปญญานิยมเข าดวยกัน คือมคีวามคิดว าพฤติกรรมขึ้นอยู 

กับผลร วมระหว างกระบวนการทางป ญญาของบุคคลและสิ่งแวดล อม ตัวอย างสาํคัญของทฤษฎี

กลุมนี้ไดแก ทฤษฎปีญญาสังคมของเบนดูรา (Bandura's Social Cognitive Theory) (ประสาท 

อิศรปรีดา, 2538) 

ทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคม เปนทฤษฎีที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาเทคนิค 

การปรับพฤติกรรม พัฒนาโดย Bandura นักจิตวิทยาชาวแคนาดา ซึ่งมีแนวคิดว าการเรียนรู นั้นไม

จําเป นท่ีจะต องพิจารณาในแง ของการแสดงออก แต การได มาซึง่ความรู ใหม ๆ ก็ถือว าเกิดการ

เรียนรูแลว   แมวาจะยังไมมกีารแสดงออกก็ตาม เปนการเรียนรู ที่เนนการเปลี่ยนแปลงที่พฤติกรรม

ภายใน  

แบนดูราเชื่อวาพฤติกรรมของคนเรานั้นไมไดเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจาก 

ปจจยัทางสภาพแวดลอมแตเพียงอยางเดียว  หากแตวาจะตองมปีจจัยสวนบุคคลรวมดวยและการ 

รวมของปจจัยสวนบุคคลนั้นจะตองรวมกันในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกันกับปจจยัทางดาน 

พฤติกรรมและสภาพแวดลอม (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2553)  ดังนี้ 

 

 
 

                                      P (Person)             =     บุคคล 

                                      B (Behavior)          =     พฤติกรรม 

E (Environment)    =    สิ่งแวดลอม 

 

ภาพที่ 4  แสดงความสัมพันธระหวาง บุคคล พฤติกรรมและสิ่งแวดลอม 
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แมวาสิ่งแวดลอมจะเปนสวนหนึ่งในการกําหนดกิจกรรมของมนุษย   ใหกระทําใน 

สิ่งตาง ๆ แตความสัมพันธระหวางมนุษยกับสิ่งแวดลอมก็ยังเปนสิ่งท่ีซับซอนและมีปฏิกิริยาโต ตอบ

ซึ่งกันและกันอยู  และท่ีสําคัญมนุษย ไมไดรับรู และโตตอบตอสิ่งแวดล อมอยางตรงไปตรงมา  แต 

มนุษยมักจะเปลี่ยนการรับรูตอโลกอยูตลอดเวลา ซึ่งมีผลตอการสรางพฤติกรรมเป นอยางมากดวย

เหตุนี้ จึงมีการเคลื่อนไหวในการศึกษากระบวนการภายในหรือกระบวนการทางป ญญาของมนุษย 

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

ไดศึกษาถึงความสาํคัญของการใชกระบวนการทางปญญาเพื่อควบคุมพฤติกรรมทําให เกิดแนวคิด

ขึ้นวาบุคคลจะเปลี่ยนพฤติกรรมไดโดยกระบวนการทางปญญา ซึ่งเปนกระบวนการจัดระบบข อมลู   

กระบวนการสื่อสารเมื่อบุคคลมีสิ่งเรามากระทบ   และกระบวนการทางปญญายังทําหนาที่เปนสื่อ 

กลางทาํใหเกิดอารมณและพฤติกรรมอีกดวย 

เทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญา  

แนวคิดพื้นฐาน 

  เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญานั้นมีอยูดวยกันหลายเทคนิค และพัฒนา

มาจากกลุมนักจิตวิทยาที่มีพื้นฐานความรูด้ังเดิมทางจิตวิทยาที่แตกตางกัน 3 กลุมใหญๆ คือ กลุม

ที่มาจากพื้นความรูทางจิตวิเคราะห ซึ่งผูที่มีชื่อเสียงในกลุมนี้คือ Ellis และ Beck กลุมตอมาคือ 

กลุมที่มาจากพื้นความรูทางจิตวิทยาทางปญญา ซึ่งผูท่ีมีชื่อเสียงในกลุมนี้คือ Mahoney สวนกลุม

สุดทายคือ กลุมที่มาจากพื้นความรูทางการเรียนรู ซึ่งผูท่ีมีชื่อเสียงในกลุมนี้คือ Bandura และ 

Meichenbaum จึงทําใหแตละเทคนิคน้ันมีแนวคิดและวิธีการดําเนินการที่คอนขางจะแตกตางกัน 

ทั้งน้ียอมขึ้นอยูกับพื้นฐานความรูเดิมของแตละคน ฟงแมวานักจิตวิทยาเหลานั้นจะมีพื้น

ฐานความรูเดิมแตกตางกัน แตมีสิ่งหนึ่งที่เห็นตรงกันคือ ตัวแปรทางปญญาน้ันยอมมีผลตอการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นถาสามารถเปลี่ยนแปลงตัวแปรทางปญญาไดพฤติกรรม

ของบุคคลนั้นยอมเปลี่ยนแปลงตาม 

    ในการปรับพฤติกรรมทางปญญาน้ัน ยอมมีวิธีการดําเนินการท่ีแตกตางกันออก 

ไป ขึ้นอยูกับแตละเทคนิคนั้น  (Mahoney & Arnkoff, 1978 citel in Dryden and Golden, 1987) 

ไดแบงกลุมของเทคนิคกับปรับพฤติกรรมทางปญญาออกเปน 3 ลกัษณะดวยกันคือ  

1. กลุมที่เนนที่การเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางปญญา (Cognitive  

Restructuring หรือ CR) เปนกลุมที่มีความเชื่อวา อารมณที่ผิดปกติเปนผลมาจากความคิดที่ไม

เหมาะสม ดังนั้นวิธีดําเนินการคือทําใหเกิดความคิดท่ีเหมาะสม  
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2. กลุมที่เนนทักษะในการเผชิญกับปญหา (Coping – Skill Therapies หรือ  

CS) เปนกลุมที่เนนการพัฒนาทักษะตางๆใหกับผูเขารับการบําบัด เพื่อที่วาผูรับการบําบัดจะสมา

รถเผชิญกับสภาพที่เครียดหรือวิตกกังวลไดเปนอยางดี  

3.  กลุมที่เนนการบําบัดโดยการแกปญหา (Problem – Solving Therapies  

หรือ PS) เปนกลุมที่รวมเอาแนวคิดของกลุม CR และกลุม CS เขาดวยกัน โดยการพฒันากลวิธี

ตางๆที่จะใชเพื่อจัดการกับปญหาตางๆ และรวมท้ังความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งกิจกรรม

ของ PS นั้น จะตองดําเนินการรวมกันระหวางผูเขารับการบําบัดกับผูบําบัดเปนอยางดี ในการวาง

แผนการทาํการบําบัด 

งานวิจัยในครั้งนี้อยูบนพื้นฐานของแนวคิดพฤติกรรมทางปญญานิยม ซึ่งแนวคิด 

นี้บูรณาการมาจากแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมพฤติกรรมนิยม ซึ่งมุงที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ภายนอกดวยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมอยางเปนระบบดวยวิธีการวางแผนจัดการวางเงื่อนไขสิ่ง

เราและผลกรรมของพฤติกรรม และแนวคิดของนักจิตวิทยากลุมปญญานิยมท่ีมีชื่อความเชื่อวา 

พฤติกรรมภายนอกของบุคคลที่เปลี่ยนแปลงนั้น เปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางปญญา

ภายใน ดังนั้น แนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม จึงเชื่อวามีสิ่งท่ีอยูระหวางสิ่งเรา ( S) กับพฤติกรรม

ภายนอก (B₂) ซึ่งไดแกความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ ความคาดหวัง ซึ่งเปนพฤติกรรมนิยมเชื่อ แต

จะเชื่อวา การที่บุคคลคิดตอสิ่งเราน้ันตางหากที่จะทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง โดยท่ีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนั้นกระทําไดโดยการเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาดวย

วิธีการวางเงื่อนไขสิ่งเราและผลกรรมของกระบวนการทางปญญา เมื่อกระบวนการทางปญญาของ

บุคคลเปลี่ยนไปจะมีผลทําใหพฤติกรรมของบุคคลเปลี่ยนแปลงไปดวย 

   เพื่อใหเห็นถึงกระบวนการอยางชัดเจนของความสัมพันธระหวางพฤติกรรม

ภายนอก (B₂) กับพฤติกรรมภายใน (B₁) แคลิช (Kalish, 1981) ไดเสนอรูปแบบทางปญญาที่

ชี้ใหเห็นถึงตัวแปรท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B₁) ดังแสดงในภาพที่  5 
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  ความสมัพันธระหวางพฤตกิรรมภายนอก (B₂) กบัพฤตกิรรมภายใน (B₁) 

(Kalish, 1981)  

พฤติกรรมภายใน(B₁) 

 

สิ่งเราที่เปนเงื่อนไขนํา (S)                   พฤติกรรมภายนอก ( B₂) 

 

 

สิ่งเราอ่ืนท่ีเกิดขึ้นพรอมกับสิ่งเรา 

ที่เปนเงื่อนไขนํา       ขอมูลปอนกลับจาก B₂ (C) 

 คําสอน/คําแนะนํา  

 

 เหตุการณที่เกิดขึ้นกอน  

 

การเรียนรูในอดีต 

ภาวะแรงจูงใจ 

ภาวะทางอารมณ 

ปจจัยทางพันธุกรรม 

ภาพที่  5  แสดงความสัมพันธระหวางพฤติกรรมภายนอก (B₂) กับพฤติกรรมภายใน (B₁) 

จากรูปแบบทางปญญาจะเห็นไดวา ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน (B₁)  

ไดแก 

1.  สิ่งเราที่เปนเงื่อนไขนํา (S) 

2.  สิ่งเราอ่ืนที่เกิดขึ้นพรอมกับสิ่งเราท่ีเปนเงื่อนไขนํา ไดแก คําสอน คําแนะนํา  

3.  เหตุการณที่เกิดขึ้นกอน ซึ่งประกอบดวย การเรียนรูในอดีต ภาวะแรงจูงใจ  

ภาวะทางอารมณ และปจจัยทางพันธุกรรม 

4. ขอมูลปอนกลับที่ไดรับจากการกระทําพฤติกรรมที่แสดงออก (B₂) ไดแก  

ขอมูลที่ไดรับจากเมื่อกระทําพฤติกรรมภายนอก (B₂) แลวจะไดรับผลกรรมเชนไรอันจะสงผลตอ

พฤติกรรมภายใน (B₁) 

 

การรับรู การระบุเหตุ 

ความคาดหวัง 
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ปจจัยทั้ง 4 ประการท่ีกลาวมาแลวน้ี เปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมภายใน  

(B₁) เปลี่ยนแปลง และเน่ืองจากพฤติกรรมภายนอก ( B₂) ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมภายใน 

(B₁) ดังนั้นเมื่อพฤติกรรมภายใน ( B₁) เปลี่ยนแปลงไปจึงทําใหพฤติกรรมภายนอก ( B₂) 

เปลี่ยนแปลงไปดวย ซึ่งตามแนวคิดพฤติกรรมปญญานิยม ไดนําหลักการนี้ไปใชเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม โดยเปลี่ยนแปลงกระบวนการทางปญญาและพฤติกรรมของบุคคลดวยวิธีการวาง

เงื่อนไขสิ่งเราและผลกรรมตามกฎการเรียนรูของแนวคิดเชิงพฤติกรรม ( Kalish, 1981, Kendall 

and Williams 1981) ซึ่งจากการวางเงื่อนไขสิ่งเราจะทําใหพฤติกรรมภายใน ( B₁) เปลี่ยนแปลง 

แลวสงผลใหพฤติกรรมภายนอก ( B₂) เปลี่ยนแปลงไปดวย และผลกรรมหรือขอมูลปอนกลับที่ได

จากพฤติกรรมภายนอก ( C) ก็จะมีผลตอพฤติกรรมภายใน ( B₁) ถาไดรับผลกรรมที่พึงพอใจ 

บุคคลก็จะมีความคิด ความเชื่อ และทัศนคติในทางบวกตอพฤติกรรมภายนอก ( B₂) นั้นและมี

แนวโนมที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นอีก และถาพฤติกรรมภายนอก ( B₂) นั้น ทําใหบุคคลไดรับผล

กรรมที่ไมพึงพอใจ บุคคลก็จะมีความคิด ความเชื่อ และทัศนคติในทางลบตอพฤติกรรมภายนอก 

(B₂) นั้นและมีแนวโนมที่จะไมแสดงพฤติกรรมน้ันอีก 

ตามแนวคิดพฤติกรรมทางปญญานิยม เห็นวา พฤติกรรมภายในของบุคคลมีผล  

ตอการกระทําของบุคคล พฤติกรรมภายในเหลานี้มีบทบาท 3 อยางคือ  

1.  เปนเงื่อนไขนําตอพฤติกรรมภายนอก คือ เปนเงื่อนไขนําไปสูพฤติกรรม  

ภายนอกบางอยาง น่ันคือ การคิดของบุคคลจะทําใหคนกระทําพฤติกรรมบางอยาง ซึ่งอาจเปน

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

and Mahoney, 1974) 

2. เปนพฤติกรรมเปาหมาย คือ บุคคลจะใชกลวิธีควบคุมสิ่งเราภายใน  

(Internalized Stimulus - Control Strategy) ดวยการกําหนดความคิดหรือจินตนาการไปใชในการ

แกปญหาเชิงพฤติกรรม ซึ่งจากการกําหนดความคิดหรือจินตนาการนี้สามารถลดการเกิดเงื่อนไข

นําที่นําไปสูพฤติกรรมที่เปนปญหา และเพิ่มการเกิดสิ่งเราทางปญญาที่จะนําไปสูพฤติกรรมท่ี

เหมาะสมได นั่นคือ ทําใหบุคคลเกิดการควบคุมตนเอง 

3. เปนผลกรรม พฤติกรรมภายในของบุคคลทั้งทางบวกและทางลบทําหนาท่ีใน  

การควบคุมพฤติกรรมภายนอก เชนเดียวกับตัวแรงเสริมและตัวลงโทษ น่ันคือ ถาบุคคลกระทํา

พฤติกรรมแลวมีความสบายใจ เขาก็จะกระทําพฤติกรรมน้ันเพิ่มขึ้น แตถาบุคคลกระทําพฤติกรรม

แลวไมสบายใจเขาก็จะกระทําพฤติกรรมนั้นลดลง 
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การปรับพฤติกรรมทางความคิด   มีผูสนใจและศึกษาอยูหลายแนวความคิด  

แตกตางกันออกไป    ซึ่งแตละแนวความคิดตางก็มีเทคนิควิธีการตางกัน   ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัย

สนใจเทคนิคดังนี้ คือ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี   การหยุดความคิด     การต้ังเปาหมาย    การคิด

ไปขางหนา   การหายใจ – การนับในใจ   การเสริมแรงทางบวก   การฝกการสอน ซึ่งจะนําเสนอ

ตามลําดับดังนี้ 

3.  โปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

  โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   หมายถึง  การฝกทักษะที่ประกอบดวย

เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย การคิดไปขางหนา การ

หายใจ-การนับในใจ  และการเสริมแรงทางบวกเพื่อควบคุมตนเอง  โดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี  

ขั้นที่ 1  ขั้นศึกษาและจัดการกับความคิดความเขาใจ  

• วิเคราะหพฤติกรรม 

• วิเคราะหการคิด   ความรูสึกและพฤติกรรม  

ขั้นที่ 2  ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 

• สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการฝกทักษะ  

ตางๆ  6  เทคนิค คือ 

      -   เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี 

      -   เทคนิคการต้ังเปาหมาย 

      -   เทคนิคการหยุดความคิด 

      -   เทคนิคการคิดไปขางหนา 

      -   เทคนิคการหายใจ  การนับในใจ 

      -   เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 

ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช 

• ฝกเทคนิคและบทบาทสมมติ 

- บทบาทสมมติตามสถานการณ 

การฝกการสอนตนเอง (Self-Instruction Training) 

การฝกสอนตนเองเปนเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาท่ีใหบุคคลสามารถ 

ควบคุมตนเองดวยการใชคําพูดของตนเองภายในใจ  เปนตัวชี้แนะหรือนําทางเพื่อใหตนมีรูปแบบ
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ความคิด (Meichenbaum,1975) และพฤติกรรมที่พึงประสงคเกิดขึ้น  ดังนั้นการฝกดวยวิธีน้ีจึง

ชวยใหบุคคลไดรับรูและปรับความคิดของตนเองใหถูกตองและเหมาะสมแลวนํามาเปลี่ยนเปน

คําพูดกับตนเอง  เพื่อใชในการกํากับความคิดและพฤติกรรมที่พึงประสงคใหเกิดขึ้นและคงอยู

ตลอดไป  ซึ่งกระบวนการการฝกสอนตนเองนั้นอาจจะทําไดโดยการเสนอตัวแบบ  การชี้แนะ  การ

ฝกซอมการสอนตนเองและการวางเงื่อนไขผลกรรม (Meichenbaum,1975;Wilson and O'Leary, 

1980   อางถึงในวัลลภา  จันทรเพ็ญ,2544)   ซึ่งกระบวนการท้ังหมดนี้สามารถอธิบายไดตามภาพ 

ที่  6  ดังน้ี 

 
 

 

สิ่งเราที่เขามากระทบ 

 

 

   ตัวแบบ                                        ผลกรรมของพฤติกรรมเปาหมาย (C) 

 

ภาพที่  6  แสดงกระบวนการการฝกสอนตนเอง 

กระบวนการฝกสอนตนเอง  เริ่มจากการเสนอตัวแบบท่ีแสดงการสอนตนเอง (B1)  

ในขณะที่แสดงพฤติกรรมเปาหมาย (B2) ไปดวย และใหการเสริมแรง (C) ตอพฤติกรรมเปาหมาย

ที่เกิดขึ้น  มีผลใหเกิดการเชื่อมโยงระหวางการสอนตนเอง  พฤติกรรมเปาหมายและการเสริมแรง  

การสอนตนเองก็กลายเปนสิ่งเราที่จะนําไปสูการเสริมแรงที่บุคคลใหความสนใจและทําตาม  มีผล

ใหบุคคลมีพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มขึ้น  

เทคนิคการฝกสอนตนเองนี้ไดรับการพัฒนาโดย Donald Meichenbaum (1971  

อางถึงใน สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต, 2543)  ซึ่งเขาไดรับอิทธิพลความคิดมาจากทฤษฎีการเรียนรู  

การวางเงื่อนไขแบบการกระทํา  และงานของนักจิตวิทยาชาวรัสเซีย 2 คน  คือ Luria(1961) และ 

Vygotsky(1962) ที่ศึกษาถึงพัฒนาการของความสัมพันธระหวางภาษา  ความคิด  และพฤติกรรม  

โดยที่พวกเขาเสนอวาพัฒนาการของการควบคุมพฤติกรรมของบุคคลนั้นจะเริ่มจากการไดรับ

กฏเกณฑจากบุคคลที่สําคัญ  เชน  ผูปกครอง  หรือครู  เปนตน  จากนั้นจึงนํามาสูการกํากับตนเอง

ซึ่งเปนการบอกกับตนเองภายในใจ (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ,2536 อางถึงใน วัลลภา  จันทรเพ็ญ

พฤติกรรมที่เปน

สือ่กลาง (B1) 

(การสอนตนเอง) 

พฤติกรรม

เปาหมาย (B2) 
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,2544) ไดเสนอขั้นตอนท่ีไดจากการศึกษาการใชคําพูดกํากับพฤติกรรมที่อยูภายใตอํานาจจิตใจ

ของเด็กวาในขั้นตอนแรก คําพูดของผูอ่ืน (ซึ่งมักจะเปนผูใหญ ) จะเปนตัวควบคุมและชี้นํา

พฤติกรรมของเด็ก  ขั้นตอนตอมาคําพูดของเด็กที่พูดดวยเสียงอันดัง  จะเปนตัวควบคุมและชี้นํา

พฤติกรรมของตัวเด็กเองและขั้นตอนสุดทายคําพูดของเด็กเองท่ีเกิดขึ้นภายในใจ  จะเปนตัว

ควบคุมและชี้นําพฤติกรรมของตนเอง สวน Vygotsky (1962) ไดศึกษาการใชความคิดดวยภาษา

ในการกํากับพฤติกรรมของตนเองวาในเด็กเล็กความคิดจะออกมาเปนคําพูดที่เรียกวา External 

Speech  หรือตรงกับที่ Piaget กลาวไวในทฤษฎีวาเปน Egocentric Speech ซึ่งเปนคําพูดเสียง

ดังในขณะท่ีเด็กทํากิจกรรมหรือแสดงพฤติกรรมทั้งในขณะที่อยูคนเดียวหรืออยูรวมกับคนอ่ืน  

ตอมาเมื่อเด็กโตขึ้นคําพูดถูกเปลี่ยนไปเปนความคิด  โดยสังเกตไดจากคําพูดท่ีแสดงออกมา

ภายนอกจะกลายเปนคําพูดภายในใจกับตนเองในขณะที่กระทํากิจกรรมหรือแสดงพฤติกรรม  ที่

เรยีกวา Internal Speech 

                    การพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี(Positive Self - Talk) 

วันชัย  ประชาเรืองวิทย (2545) กลาววา การพูดกับตนเองในทางที่ดี เปนการพูด 

เชิงบวก ที่จะสงผลทําใหผูพูดเกิดความเชื่อเชิงบวก ซึ่งความเชื่อเชิงบวกน้ีจะกอใหเกิดทัศนคติเชิง

บวก ความรูสึกเชิงบวกและเกิดพฤติกรรมในเชิงบวกตามมา 

จากการศึกษาหลักในการพูดกับตนเองในทางที่ดี สามารถสรุปได  4 ประการดังนี้ 

1. การหยุดความคิด (Thought Stopping) การทีน่กักีฬาคิดมากโดยเฉพาะ 

อยางย่ิงคิดในทางท่ีกอใหเกิดความกังวล การลังเล ความไมเชื่อมั่นในความสามารถของตน ที่

กอใหเกิดอารมณที่ทอถอย หมดกําลังใจหรือเสียสมาธิ   การหยุดการคิดจึงเปนวิธีการแรกที่จําเปน

และสําคัญ กอนอ่ืนนักกีฬาตองสํานึกใหไดวาความคิดที่เปนอยูนั้นเปนความคิดท่ีไมสรางสรรคท่ี

ทําใหหมดกําลังใจมากกวาการสรางกําลังใจ วิธีการน้ีควรทําในขณะฝกซอมมากกวาขณะแขงขัน

ซึ่งทําไดโดยการพูดวา “หยุด” ดังๆ และการทําอยางอ่ืนทดแทน เชน การตบมือกับหนาขาเบาๆ 

เลนเกมสกด การฟงเพลงหรือเค้ียวหมากฝรั่งควบคูกับการสรางภาพทักษะกีฬานั้นๆ อยางถูกตอง 

ที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือหากโคชหรือเพื่อนรวมทีมสังเกตเห็นอาการท่ีผิดปกติ เชน เดินไปมา สี

หนาไมดี อาจเขาไปพูดใหกําลังใจหรือชวยหาวิธีการลดความกดดัน เพื่อใหนักกีฬาคนนั้นรูสึกตัว

และระวังความคิดเพื่อสรางสมาธิและจัดการกับความเครียดน้ันได 

2. เปลีย่นความคิดจากลบเปนบวก(Changing Negative Thoughts to  

Positive Thoughts) นักกีฬาบางคนมีบุคลิกภาพหรือแนวคิดที่เปนลบทําใหทอถอยโดยเปน

สันดาน ดังนั้น การระวังการคิดรับรูของตนเองถึงแนวคิดท่ีไมเหมาะสม  แลวพยายามเปลี่ยนให
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เปนไปในทางที่สรางสรรค โดยการควบคุมความคิดจากลบใหเปนบวกหรือในทางที่ดี 

3. การเผชิญหนากับความคิด (Countering) นักกีฬาบางคนไมชอบท่ีจะหา 

เหตุผลมากลบเกลื่อนเบ่ียงเบนไปใหคงความคิดที่เปนลบนี้ไมสรางสรรคหรือคิดไปเองสรุปเองนั้น

ไว แตใหหาเหตุผลมาวิเคราะหเพื่อหาทางจัดการกับลักษณะและเนื้อหาความคิดที่ไมสรางสรรค

เหลาน้ันลักษณะหรือปจจัยที่ทําใหมีการประเมินหรือคิดทางลบไดดังน้ี 

                         -   ลักษณะบุคลิกภาพท่ีเปนแบบความสมบูรณแบบไมมีที่ติ (Perfectionsist) 

                         -   การคิดวิตกลวงหนามักคูกับความสมบูรณแบบ เชน “จะเกิดอะไรขึ้นถาฉันแพ”  

                             “ พอ แมฉันตองวาฉันแนเลยถาฉันทําเวลาไมได 2.50 นาที วันนี้ ” 

                         -    คิดวาตัวเองมีคาเมื่อเลนไดดีเทานั้น จึงตองเลนใหดีเพื่อที่ใหคนอ่ืนยอมรับ  

                         -    ลักษณะของบุคคลที่มีแนวโนมที่จะคิดไปในทางใดทางหนึ่ง ทั้งบวก หรือ ลบ  

                         -    การมีทัศนคติที่ไมดีตอ “ความยุติธรรม” “โคช” “สถานการณ” รอบขาง 

                         -    การโทษสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ผูชม สนาม คูตอสู  

                         -    การคิดแบบที่สุด “ทั้งหมดหรือไมทําเลย” “ลมเหลวหรือสําเร็จ” “ถาไมดีจะไม 

                              ทํา” “ถาไมชนะจะไมเลน” 

                         -    สรุปจากประสบการณเพียงครั้งเดียว 

4. การฝกเพื่อการแกไขการพูดกับตัวเอง   ควรทําหลังจากการสํารวจตัวเองแลว  

โดยใหพยายามเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีสรางสรรค ใหกําลังใจ และการรวบรวมสมาธิ เชน “ฉันเลน

ไดดีขึ้นในสถานการณที่กดดัน” “เสียงคนดูทําใหฉันเล็งไดตรงเปาดีขึ้น” 

                       จุดมุงหมายและวิธีการพูดกับตนเอง 

                         1.  การพูดกับตัวเองเพื่อผลเลิศทางการกีฬา 

                             ธรรมชาติความคิดและการพูดกับตนเองมักตองเปลี่ยนไปตามความเหมาะสม

กับระดับความสามารถของนักกีฬา การใชคําพูดยํ้าเตือนความคิด ความสนใจ และวิธีเลนที่

ถูกตอง รวมท้ังทบทวนหลักการ หรือกุญแจสําคัญของทักษะนั้นทีมชาติอยูไมไกล ต้ังใจซอมหนัก 

             2. การพูดกับตนเองเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี 

                      นักกีฬาที่มีประสบการณใชการพูดกับตนเองเพื่อปรับเปลี่ยน แกไขทักษะหรือ 

สิ่งที่เรียนรูแลวน้ันโดยการใหขอมูลเพื่อเปลี่ยนความเคยชินหรือความเปนอัตโนมัติใหเปนการตอบ  

สนองใหม เชน การพูดวา “ผลกั ดึง ยก ” เพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมการเลนลังกา โดยการผลักมือ ดึง 

ตัวต้ัง รอ ยกสะโพกเพื่อทําลังกา เปนตน 
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                        3.  การพูดกับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิ 

                เปนการใชคําพูดเพื่อการมุงความสนใจไปยังจุดท่ีสําคัญของทักษะมากกวาเสีย  

สมาธิไปกับสิ่งตางๆ  เชน  เกร็ก  ลูกานิช  นักกระโดดนํ้าทีมชาติสหรัฐอเมริกา ไดเปดเผยการพูด

กับตัวเองเพื่อควบคุมสมาธิของเขา เขาใชคําวา “ใจเย็น-เทคแรง-มองฟา-ยกสะโพก-พับ-มองน้ํา” 

เปนตน 

             4. การพูดกับตนเองเพื่อสรางอารมณหรือสรางใจ 

                      การคิดหาคําพูดที่จะกระตุนเพื่อความพรอมพอเหมาะในการแขงขัน  เชน “วันนี้ 

ฉันพรอมแลว”  “ฉัน….จาวสระ” หรือ “เร็ว-ลุย” เพื่อความเร็ว หรือ “สมาธิ” "ใจเย็น” เพื่อสราง

สมาธิหรือแมแตการพูดในใจประกอบการแสดงทาความสะใจที่เปนเอกลักษณของนักฟุตบอลโลก

แตละคนเมื่อทําคะแนนได 

5. การพดูกับตนเองเพือ่การควบคุมความพยายาม  

                        การพดูกับตนเองชวยในการสรางความกระตือรอืรน และคงความพยายามให  

เสมอตน  เสมอปลาย ตัวอยาง เชน ถาตองใหนักกีฬาซอมเชาขึ้นอีก 20 นาที เพื่อฝกซอมนักกีฬา

จะตองเหนื่อยเพิ่มขึ้น นอนลดลงอาจเกิดความรูสึกเบ่ือ ทอถอย นักกีฬาควรพูดกับตนเองเพื่อใหคง

ความพยายามตอไป เชน “ลําบากตอนซอมสบายตอนแขง” “ซอมมาก สมบูรณมาก” เปนตน เปน

คําพูดที่จะทําใหคงความพยายามตอไป กรณีท่ีซอมเปนเวลานาน ความเบ่ือ ลาเพิ่มขึ้น ความ

พยายามลดลง โคชควรชวยชี้นําเปาประสงคที่นักกีฬาสัญญากับตนเอง จุดมุงหมายของกลุม และ

จุดมุงหมายในการเลนกีฬา มีความมุงมั่นที่จะบรรลุตามจุดหมายที่ต้ังไว ในการแขงขันเมื่อเกิด

ความทอถอยไมทุมเทเทาที่ควรใหพูดเพื่อคงความพยายามที่จะเลนใหไดตามท่ีซอมมา เชน “ลูกนี้

เพื่อซีเกมส” “ลูกนี้ใหกับการซอมตลอดปท่ีผานมา” 

                           6. การพูดกับตนเองเพื่อการสรางความมั่นใจ 

                        กอนการเลนหรอืการแขงขนั นักกีฬาบางคนอาจสงสยัความสามารถของ 

ตัวเองทําใหไมมั่นใจ ลังเล กลาๆ กลัวๆ ซึ่งทําใหเลนไดไมเต็มที่ การพูดเพื่อเสริมสรางความเชื่อมั่น 

ควรฝกปฏิบัติเพื่อสรางความมั่นใจเชน “ใครเปนไง ฉันไมสน ฉันเกงที่สุดในสนามนี้ ” ซอมมาทั้งป 

วันนี้และเปนวันของฉัน ” “ฉันทนแรงกดดันไดมาต้ังนาน วันนี้ก็แคอีกวันท่ีฉันทําได ” “คอยดู ” 

“มั่นใจ” “ไมใชเวลาสําหรับคนขลาด” “ไมผิดก็จะไมรูวาถูก”“เราทําได”เปนตน (สืบสาย บุญวีรบุตร , 

2541) 
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                     เทคนิคการตั้งเปาหมาย 

 การต้ังเปาหมาย เปนเทคนิคที่สําคัญที่จะชวยใหบุคคลตางๆ ประสบความสาํเรจ็ 

ในการพัฒนาความสามารถของตนเอง   การเขาใจกระบวนการต้ังเปาหมายที่มีประสิทธิภาพ  

ไดแก  ความหมายของการต้ังเปาหมาย   ชนิดของเปาหมาย ทฤษฎีการต้ังเปาหมาย กลไกของ

การต้ังเปาหมาย องคประกอบในการต้ังเปาหมาย หลักเกณฑในการต้ังเปาหมาย และแนวทางการ

ต้ังเปาหมายที่ดี 

  ความหมายในการต้ังเปาหมาย  

  แทนแนนท ( Tannant, 1993) ไดใหคําจํากัดความของคําวา เปาหมาย ( Goal) ไว

วา เปนบางสิ่งบางอยางที่เราตองรักษาไวขณะที่ยังมีสติอยู และเปาหมายมีคุณสมบัติ 2 ประการ 

คือ มีวัตถุประสงคหรือผลที่กําหนด และปริมาณของงานหรือพลังที่ผูกําหนดเปาหมายจะใชเพื่อ

ความสําเร็จในงานนั้น ( Tannant, 1993 อางถึงใน สมบัติ กาญจนกิจ  และสมหญิง จันทรุไทย, 

2541) 

  ลอ็ค ชอว ซาอาร ิและลา แธม (Locke, Shaw, Saari and Latham, 1981) ไดให

ความหมายเก่ียวกับการต้ังเปาหมาย คือการคาดหวังทีจ่ะบรรลมุาตรฐานของความสามารถ

ภายในกรอบเวลาที่กําหนด 

  ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) กลาววา การต้ังเปาหมายเปนเทคนิคการให

แรงจูงใจอยางหนึ่ง เปนการต้ังระดับของความสําเร็จท่ีผูเรียนคาดวาจะไดรับในอนาคต 

  เบอรตัน ( Burton, 1993) ไดใหความหมายของการต้ังเปาหมายวาเปนเทคนิค

การสรางแรงจูงใจที่มุงเหวัง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการเลนกีฬา เพราะเปนการมุงใหเกิดความ

ต้ังใจไปพรอมกับการเพิ่มระดับของความอดทนในการฝก หรือการเลนกีฬาดวย 

  ชนิดของเปาหมาย ( Types of Goals) 

  แมคคลีเมนท ( McClement, 1982) ไดแบงเปาหมายออกเปน 3 ลกัษณะ ไดแก 

1. เปาหมายเชิงอัตนัย (Subjective Goal) เปาเปาหมายที่มีลักษณะเปน 

นามธรรมกวางๆ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อความสมบูรณของรางกาย พยายามทําดีที่สุด 

2. เปาหมายเชิงปรนัยทั่วไป (General Objective Goal) เปนเปาหมายที่มี 

ลักษณะเปนรูปธรรมมากขึ้นแตมีลักษณะกวาง เชน การชนะการแขงขันครั้งน้ี การไดเปนนักกีฬา

ของทีม 
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3. เปาหมายเชิงปรนัยเฉพาะ (Specific Objective Goal) เปนเปาหมายที่มี 

ลักษณะเฉพาะเจาะจง เชน ยิงประตูลูกโทษบาสเกตบอลเขา 8 ลกูจาก 10 ลูก เสิรฟเทนนิสลูกแรก

ลง 8 ครั้งจาก 10 ครั้ง  

มารเทนส (Martens, 1987) และเบอรตัน ( Burton, 1993; 1994) ไดแบง 

เปาหมายเชิงรูปธรรมออกเปน 2 ชนิด คือ 

1. เปาหมายแบบผลสุดทาย (Outcome Goal) เปนการประเมินความสําเร็จที่ 

ผลสุดทายของการกระทําของกิจกรรมหรือแขงขันนั้นๆ คือ การแพ  - ชนะ หรือการทําได  - ทําไมได 

เทาน้ัน 

2. เปาหมายแบบมุงที่ผลการเลน (Performance Goals) เปนการพัฒนา 

ความสามารถในการเลนกีฬาจากการเปรียบเทียบกับผลการเลนการเลนเดิม หรือมาตรฐานเดิม

ของตนเอง ความสําเร็จอยูท่ีพัฒนาการและความพยายาม เชน ลดความเร็วในการว่ิง 100 เมตร 

เปนเวลา 3/10 วินาที ( Martens, 1987 and Burton, 1993; 1994 อางถึงใน สืบสาย บุญวีรบุตร, 

2541) 

ทฤษฎกีารกําหนดเปาหมาย (Goal Setting Theory) 

 ล็อค และลา แธม (Locke and Latham, 1990) แสดงรูปแบบทฤษฎีการกําหนด

เปาหมายไวดังแผนภูมิท่ี 2 และอธบิายถึงหลกัการทาํงานของทฤษฎกีารกําหนดเปาหมายไววามี

กระบวนการและองคประกอบหรือตัวแปรที่มีอิทธิพลตอการกําหนดเปาหมายท่ีดี หรือเหมาะสมไว 

3 ประการ คือ 

1. ผลกระทบของการกําหนดเปาหมายตอทิศทางความต้ังใจและการใชพลังอยาง 

มีประสิทธิภาพ ความพากเพียรพยายาม การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ 

2. ทิศทางความต้ังใจและการใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ ความพากเพียร 

พยายาม การพัฒนากลยุทธท่ีเปนแรงจูงใจ ท้ัง 4 ประการ มีอิทธิพลตอความสัมพันธระหวาง

เปาหมายและงาน 
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3. องคประกอบทางสถานการณ 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

ภาพที่ 8  แสดงทฤษฎีการกําหนดเปาหมายของล็อค และลาเธม  (Locke and Latham, 1990) 

  กลไกของการกําหนดเปาหมาย 

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

อธิบายวา การกําหนดเปาหมายนั้นมีอิทธิพลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงาน  4  ประการ คือ 

1.  ทิศทางความต้ังใจและการปฏิบัติ (Direct Attention and Action) เมื่อนักกีฬา 

ถูกกําหนดเปาหมายของการเลนหรือการฝกซอมทักษะอ่ืนๆ โดยการกําหนดวาจะทําการทดสอบ

สมรรถภาพจากการว่ิงระยะสั้น การยืดตัว ความอดทน หรือการกําหนดใหนักกีฬาเสิรฟในกีฬา

เทนนิส โดยกําหนดใหถูกกระปองที่วางไวในบริเวณพื้นที่ของการเสิรฟ 2 ครั้ง ภายใน 30 นาท ีการ

กําหนดเปาหมายในลักษณะเชนน้ีจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมและความต้ังใจของนักกีฬานั้น ให

ทําตามที่ผูฝกสอนตองการเปนอยางดี ทั้งยังเปนการสรางแรงจูงใจใหเขาทําการเตรียมตัวฝกซอม 

หรือทําการเสิรฟดวยความต้ังใจตลอดเวลา 30 นาที เพื่อใหเสิรฟถูกกระปอง 2 ครั้งดวย 

2.  การใชพลังอยางมีประสิทธิภาพ   (Mobilizer Expenditure)  ขณะท่ีนักกีฬามี 

ความต้ังใจและทําการเตรียมตัว เพื่อทํากิจกรรมที่กําหนดไวนั้น นักกีฬาก็จะกําหนด พลังงานที่

ตนเองหรือทุมเทใหกับกิจกรรมนั้นไดอยางเหมาะสมดวย เขาสามารถใชพลังงานในแตละกิจกรรม

แตกตางกัน แบงเวลาและจังหวะของการใชพลังงานใหพอดีกับกิจกรรมวาชวงตนๆ ควรเปน

องคประกอบในการกําหนด 

เปาหมาย 

รางวัลที่ไมไดคาดหวัง 

ความพึงพอใจ ประสิทธิภาพของงาน เปาหมายที่ทาทาย 

กลไกของการกําหนด 

เปาหมาย 

รางวัลที่คาดหวังไว 

ผลที่ตาม : เกิดการ

ยอมรับ 
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อยางไร ชวงกลางหรือตอนทายๆ ควรเปนอยางไร ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนคือ ในการชกมวย

นักกีฬาที่ต้ังเปาหมายไวลวงหนาจะกําหนดชวงเวลาหรือยกเพื่อที่จะเรียนรูรูปแบบของคูตอสูการ

บุกทําคะแนน การพักหรือแมแตกําหนดเวลาภายในวาจะทําอยางไร 

3. ความพากเพยีรพยายาม (Prolongs Effort : Presistance) การกําหนด 

เปาหมายของกิจกรรมน้ัน จะสงผลถึงความอดทนหรือความเพียรพยายามในการทํากิจกรรมดวย 

ซึ่งเปนการรวมเอากลไกท้ังสองขางตนเขาไวดวยกัน คือ การกําหนดทิศทางหรือพฤติกรรมของ

ตนเองในการกระทํากิจกรรม ในชวงระยะเวลาหนึ่ง (ที่กําหนด) คนที่กําหนดเปาหมายไวลวงหนา

จะมีความอดทนและเพียรพยายามในการบรรลุเปาหมายไดยาวนานกวาคนท่ีไมมีการกําหนด

เปาหมาย หรือเพียงแตคิดวาทําใหดีที่สุด 

4. การพัฒนากลยุทธที่เปนแรงจูงใจ (Motivated Strategies Development)  

เหตุผลประการสุดทายที่แสดงวาการกําหนดเปาหมายสงผลกระทบตอกิจกรรมคือการกระตุนให

นักกีฬาพัฒนากลวิธีในการเลน การซอม หรือการวางแผนในการเลน หรือการซอมใหมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น เชน นักกีฬาที่ถูกกําหนดใหฝกซอมหรือยกนํ้าหนัก 5 ครั้งตออาทิตย ครั้งละ 

1 ชั่วโมง เขาก็จะจัดตารางเวลาของตนเองใหเหมาะสมกับตารางฝกซอมกีฬาได เปนการฝกใหเขา

รูจักพัฒนาการในการปรับตัวใหดีขึ้น รูวาชวงไหนควรเลน ชวงไหนควรฝกซอมกระทํากิจกรรมอ่ืนๆ 

ที่เหมาะสม 

องคประกอบในการกําหนดเปาหมาย 

 การกําหนดเปาหมาย เปนการต้ังระดับความสําเร็จที่นักกีฬาคาดวาจะไดรับใน

อนาคต ซึง่ ลอ็ค และลา เเธม (Locke and Latham, 1990) ไดกําหนดองคประกอบท่ีจะทําใหการ

กําหนดเปาหมายกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค 4 ประการ ดังน้ี 

1. ความสามารถของนกักีฬา (Ability) ความสามารถของแตละบุคคลจะมีผลตอ 

การพัฒนาประสิทธิภาพของบุคคลนั้น โดยเฉพาะอยางย่ิงเมื่อเปาหมายของกิจกรรมถูกกําหนดไว

ใกลเคียงหรือเกินความสามารถของผูน้ัน (ยาก) ปริมาณและคุณภาพของงานจึงไมคอยเปลี่ยน 

แปลงอยูในระดับเดิมหรือคงที่ ในทางปฏิบัติเมื่อเปาหมายสูงหรือเกินความสามารถ นักกีฬาอาจ

ตองใชเวลาในการปฏิบัตินานขึ้น เพราะฉะนั้นคนท่ีมีความสามารถระดับสูง (หรือทักษะสูง) ควรจะ

กําหนดเปาหมายไวสูง และคนท่ีมีความสามารถตํ่า (ทักษะตํ่า) ควรกําหนดเปาหมายไวตํ่า 

2. การทุมเทมุงมั่นของนักกีฬา (Commitment) บุคคลที่ทุมเทตัวเองมากจะ 

พยายามไปใหถึงเปาหมายของตน (ไมวาจะสูงหรือตํ่า) มากกวาบุคคลท่ีมีลักษณะการทุมเทตนเอง

ดวย 
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3. ขอมูลยอนกลับ (Feedback) จากการศึกษางานวิจยัของ ลอ็คและลาเเธม 33  

เรื่องเก่ียวของกับการกําหนดเปาหมายบวกกับการแจงผลของงาน (ผลยอนกลับ) การกําหนด

เปาหมายอยางเดียว และแจงผลงานอยางเดียว พบวาการกําหนดเปาหมายทางบวกกับการใหผล

ยอนกลบัใหผลดีกวาการกําหนดเปาหมายอยางเดียว และการกําหนดเปาหมายทางลบกับการ

ใหผลยอนกลับไดผลดีกวาการใหผลยอนกลับอยางเดียว และยังไดอธิบายถึงการใหผลยอนกลับวา

มีอิทธิพลตอกลไกการกําหนดเปาหมาย เพราะการใหผลยอนกลับเปนตัวเพิ่มความเชื่อมั่นเฉพาะ

อยางและทําใหเกิดการพัฒนาวิธีการใหม 

4. ความยากงายของงาน (Task Complexity) แรงจูงใจจากการกําหนด 

เปาหมายจะไมเกิดขึ้นถางานหรือกิจกรรมนั้นยากหรือซับซอนเกินไป ดังน้ันความยากของงานทํา

ใหเวลาของการพัฒนาการของงานยืดยาวขึ้น 

หลักเกณฑในการกําหนดเปาหมาย 

 การกําหนดเปาหมายใหเหมาะสมจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จมากท่ีสุด 

หลักเกณฑท่ีสําคัญที่สุดในการต้ังเปาหมาย คือ ใหทาทายความสามารถของนักกีฬา ดังน้ัน ล็อค 

ชอว ซาอาริ และลา เเธม (Locke, Shaw, Saari, and Latham, 1981) จึงไดเสนอหลักเกณฑการ

ต้ังเปาหมายไว  5  ประการ คือ 

1. การกําหนดเปาหมายทีเ่ฉพาะเจาะจง ยาก และทาทายความสามารถจะเปน 

ผลดีกวาการต้ังเปาหมายที่งายหรือไมมีเปาหมายใดๆ เลย (Specific and Challenge) 

2. การกําหนดเปาหมายท่ีดี จะทําใหนักกีฬามีโอกาสประสบความสําเร็จหรือได 

ถึงเปาหมายนั้นได (Realistic) 

3. การกําหนดเปาหมาย ควรจะสามารถกําหนดออกในรูปของปริมาณที่วัดได 

งายหรือเห็นไดงาย เพราะจะทําใหการถึงเปาหมายไดชัดเจนและสะดวกที่สุด (Attainable) 

4. การกําหนดเปาหมายระยะสั้นและระยะกลาง ควรเปนพื้นฐานหรือสอดคลอง 

กับการต้ังเปาหมายระยะยาว (Short and Long Term Goals) 

5. การใหขอมูลยอนกลับ จําเปนตองใหนักเรียนไดทราบอยูตลอดเวลา การ 

กําหนดเปาหมายที่เหมาะสมจะทําใหไดรับผลยอนกลับในทางบวกตลอดเวลา ( Positive 

Feedback)  ซึ่งสามารถต้ังเปาหมาย  ไดดังนี้ 

1. ต้ังเปาหมายที่สามารถวัดได เพื่อท่ีจะสะดวกในการประเมินและการศึกษา 

พฒันาการ 

                  2. ต้ังเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงไมคลุมเครือ 
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3. ต้ังเปาหมายที่ผูเรียนสามารถบรรลุได 

4. ต้ังเปาหมายใหเหมาะสมกับรายบุคคล 

5. ต้ังเปาหมายบนพื้นฐานของความสําเร็จที่มีมากอน ถาครูและผูเรียน 

6. ชวยกันต้ังเปาหมายจะทําใหผูเรียนอุทิศตนเพื่อความสําเร็จมากขึ้น 

แนวทางในการต้ังเปาหมาย 

  เปนที่ยอมรับวาการต้ังเปาหมายชวยสงเสริมความสามารถในการเลนกีฬาให

สูงขึ้นอยางไรก็ตามถาการต้ังเปาหมายไมเหมาะสม อาจกอใหเกิดผลเสียนักกีฬาเกิดความคับของ

ใจและผิดหวังในการเลนกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬาหลายคนท่ีมีประสบการณในการใชเทคนิคการ

ต้ังเปาหมายไดใหแนวทางที่เปนประโยชนในการต้ังเปาหมายที่ดีไวดังนี้ 

1. ต้ังเปาหมายที่เฉพาะเจาะจงสามารถวัดได สิ่งสําคัญที่สุดในการต้ังเปาหมาย 

ในการกีฬาคือ เปาหมายนั้นจะตองมีลักษณะเปนพฤติกรรมท่ีชัดเจน เฉพาะเจาะจงและสามารถ

วัดได เชนความสามารถที่โดดสูงได 6 ฟตุ 5 นิ้ว ในปลายฤดูกาลแขงขันนี้ หรือเพิ่มน้ําหนักท่ียกได

สูงสุดเปน 240 ปอนด จากเปาหมายท่ีมีลักษณะเปนดังน้ี นักกีฬาจะรูพัฒนาการความสามารถ

ของตนเอง สวนเปาหมายที่ทําดีที่สุด เพิ่มความแข็งแรงขึ้น ทําใหดีขึ้นเหลานี้เปนเปาหมายที่มี

ประสิทธิภาพตํ่า 

2. ต้ังเปาหมายที่ยากแตเปนจริง ล็อค ชอว ซาอาริ และลาแธม (Locke, Shaw,  

Saari, and Latham, 1981)  พบวา  ความยากของเปาหมายมคีวามสมัพนัธกับความสามารถ    

นั่นคือ  เปาหมายย่ิงยาก  ความสามารถย่ิงสูงขึ้นอยางไรก็ตาม  ความยากของเปาหมายตองไม

เกินความสามารถของ บุคคล เปาหมายท่ีเปนไปไมไดเกินความสามารถกอใหเกิดความคับของใจ

และความลมเหลวเทานั้น   ดังนั้นเปาหมายท่ีต้ังจึงควรยากเพียงพอที่จะทาทายความสามารถของ

นักกีฬาแตตองเปนไปไดที่นักกีฬาจะบรรลุ 

3. ต้ังเปาหมายระยะสั้นและระยะยาว   คนสวนมากจะเนนถึงเปาหมายระยะ 

ยาว  เชน  ชนะการแขงขัน  ทําลายสถิติหรือเปนนักกีฬาในทีม   อยางไรก็ตามนักจติวิทยาการกีฬา

ไดเนนถึงความจําเปนในการต้ังเปาหมายระยะสั้น   เปาหมายระยะสั้นมีความสําคัญเพราะวาชวย

ใหนักกีฬาเห็นความกาวหนาในทันทีทันใด   สิ่งนี้จะชวยเสริมกําลังใจของนักกีฬาเพราะวา ชวยให

นักกีฬาเห็นความกาวหนาในทันทีทันใด    สิ่งน้ีจะชวยเสริมกําลังใจของนักกีฬา  นอกจากน้ีถาไมมี

เปาหมายระยะสั้น  นักกีฬามองไมเห็นเปาหมายระยะยาวของตนและความกาวหนาของทักษะที่

จําเปนในการบรรลุเปาหมาย 
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4. ต้ังเปาหมายของการกระทํา ซึ่งตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ (Outcome  

Goals) ผูฝกสอน    ผูจัดการทีมหรือแมแตนักกีฬาเนนเปาหมายผลลัพธในการแขงขัน   เชน  การ

ชนะการเฆี่ยนคูตอสู   แตเปาหมายผลลัพธมีประสิทธิภาพนอยกวาเปาหมายการกระทํา เปาหมาย

ผลลัพธมีจุดออนหลายประการ   ประการแรก   นกักีฬาสามารถควบคุมเปาหมายไดเพยีงบางสวน 

เชน  นักกีฬาแขงขันว่ิงมาราธอน ต้ังความหวังท่ีจะชนะเลิศการแขงขัน   แตเขาชนะเพียงตําแหนงที่

สองนักกีฬาผูนี้มีความสามารถสูงแตไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของผูเขาแขงขันคนอ่ืนได 

ประการท่ีสอง    เปาหมายผลลัพธขาดความยืดหยุน    ตัวอยาง   เชน  นักกีฬาคนหนึ่งต้ังเปาหมาย

ผลลัพธ   คือ  ชนะการแขงขันทุกครั้ง   แตแพการแขงขันในครั้งแรก    นักกีฬาผูนี้จะปฏิเสธการ

ต้ังเปาหมายทั้งหมดสวนนักกีฬาที่ต้ังเปาหมายการกระทํา เชน ลดเวลาการวายน้ําทากบ 100 

เมตร 0.5 วินาที เขาลมเหลว แตก็สามารถที่จะปรับเปาหมายเปน 0.1 วินาทีได 

5. ต้ังเปาหมายสําหรับการฝกซอมและการแขงขัน กระบวนการต้ังเปาหมายที่ดี 

ควรประกอบดวยการต้ังเปาหมายสําหรับฝกซอมเชนเดียวกับการต้ังเปาหมายสําหรับการแขงขัน

เปาหมายในการฝกซอมสวนมากจะรวมถึงการเริม่ฝกซอมตรงเวลา การสรางสมรรถภาพทางกาย 

การพฒันาทกัษะ การสรางสมรรถภาพทางจติ และการบรรลมุาตรฐานความสามารถตางๆ 

6. ต้ังเปาหมายเชิงบวกท่ีตรงขามกับเปาหมายเชิงลบเปาหมายอาจต้ังไดทั้ง 

ทางบวก เชน เพิ่มเปอรเซ็นตการเสิรฟลูกแรกในกีฬาเทนนิส หรือในทางลบ เชน ลดเปอรเซ็นตการ

เสิรฟลูกแรกเสีย ถึงแมบางครั้งจําเปนท่ีจะตองต้ังเปาหมายในทางลบ แตถาเปนไปไดควร

ต้ังเปาหมายในทางบวก นั่นคือ กําหนดพฤติกรรมท่ีตองแสดงซึ่งตรงกันขามกับพฤติกรรมที่ไมควร

แสดง การต้ังเปาหมายเชิงบวกนี้ ชวยใหนักกีฬาเนนความต้ังใจอยูท่ีความสําเร็จแทนที่จะเปน

ความลมเหลว 

7. กําหนดวันเปาหมายในการบรรลุ เปาหมายที่ดีไมเพียงแตกลาวถึงพฤติกรรม 

ที่มุงเนนความสามารถที่จะวัดไดเทานั้น แตเปาหมายควรจะกําหนดวันเปาหมายในการบรรลุ วัน

เปาหมายจะชวยกระตุนนักกีฬาดวยการเตือนใหพยายามบรรลุเปาหมายในกรอบเวลาท่ีกําหนดไว 

8. กําหนดกุศโลบายในการบรรลุเปาหมาย เปาหมายที่ต้ังขึ้นอยางเหมาะสมแต 

ไมบรรลุผลสําเร็จ เพราะวานักกีฬาไมไดกําหนดกุศโลบายของการบรรลุเปาหมาย สวนประกอบท่ี

สําคัญในโปรแกรมการต้ังเปาหมายคือ การกําหนดวิธีท่ีจะบรรลุเปาหมาย ตัวอยางเชน นักกีฬา

บาสเกตบอลต้ังเปาหมายท่ีจะเพิ่มเปอรเซ็นตของการยิงลูกโทษ 5 เปอรเซ็นต อาจจะตองการที่จะ

กําหนดกุศโลบายท่ีจะบรรลุเปาหมายดวยการฝกยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นอีก 25 ครั้ง หลังการฝกทุกวัน 

 



59 

9. บันทึกเปาหมายทันทีเมื่อต้ังขึ้น   ในชวงแรกนักกีฬาจะมุงเนนความต้ังใจตอ 

เปาหมายที่ต้ังไว อยางไรก็ตามฤดูกาลการแขงขันที่ยาวนาน นักกีฬาอาจลืมเปาหมายได ดังนั้น

นักกีฬาควรบันทึกเปาหมายเปนลายลักษณอักษรและติดไวในที่มองเห็นไดดวย เชน ในตูที่ใชเก็บ

เสื้อและกางเกงกีฬาหรืออุปกรณกีฬา   นอกจากน้ีนักกีฬาควรเก็บสมุดบันทึก  บันทึกเปาหมาย  

กุศโลบาย การบรรลุเปาหมาย และกาวหนาของเปาหมายในแตละวันหรือสัปดาห ย่ิงกวานั้นผู

ฝกสอนและนักกีฬาอาจเซ็นสัญญารวมกันในเปาหมาย กุศโลบาย การบรรลุเปาหมายที่ต้ังไว 

สําหรับนักกีฬาแตละคนใหผูฝกสอนเก็บไว ในโอกาสตอมาผูฝกสอนอาจใชสัญญานี้เตือนนักกีฬา

ถึงเปาหมายที่ต้ังไว 

10. การประเมินเปาหมาย จากการศึกษางานวิจัยตางๆ ล็อคและคณะ ไดสรุปวา 

ผลยอนกลับจากการประเมินเปนสิ่งจําเปนท่ีสุด ในการต้ังเปาหมายที่จะชวยสงเสริมความสามารถ 

ดังนั้น นักกีฬาตองไดรับผลยอนกลับเก่ียวกับความสามารถในปจจุบันสัมพันธกับเปาหมายระยะ

สั้นและระยะยาว บางครั้งผลยอนกลับอาจเปนสถิติความสามารถ คาเฉลี่ยของการเสิรฟ จํานวน

คะแนนที่ทําได ซึ่งหาขอมูลเหลานี้ไดทันที อยางไรก็ตามเปาหมายอ่ืนคงจะตองใหผูฝกสอนหรือ 

นักจิตวิทยาการกีฬาเปนผูหาผลยอนกลับสําหรับการประเมิน ตัวอยางเชน ผูฝกสอนตองการ

ชวยเหลือนักกีฬาควบคุมอารมณของตนเองในสนาม อาจใหผูจัดการทีมเปนผูบันทึกจํานวนครั้งท่ี

นักกีฬาขาดการควบคุมอารมณ และกรณีนักจิตวิทยาการกีฬาตองการลดความคิดในทางที่ไมดี

ของนักกีฬาขณะแขงขันกีฬาเชน ความคิดวาลูกเสิรฟจะติดตาขายกอน การเสิรฟจริง ลูกกอลฟจะ

ตกน้ํากอนการตีจริง เหลาน้ีนักจิตวิทยาการกีฬาอาจใหนักกีฬาเก็บเม็ดกระดุมไวในกระเปากางเกง

จํานวนหนึ่งทุกครั้งที่นักกีฬาคิดในทางที่ไมดีก็ใหเอาเม็ดกระดุมไปใสไวอีกขางหนึ่ง ดวยวิธีนี้ก็จะได

ขอมูลที่เปนผลยอนกลับสําหรับการประเมินเปาหมาย 

11. ใหการสนับสนุนการต้ังเปาหมาย โปรแกรมการต้ังเปาหมายจะไมประสบ 

ความสําเร็จถาไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลที่มีความสําคัญในชีวิตของนักกีฬา ไดแก ผูฝกสอน 

ครอบครัวของนักกีฬา และเพื่อนรวมทีม ดังนั้นจึงตองพยายามแจงใหบุคคลเหลาน้ีรูถึงชนิดของ

การต้ังเปาหมายการกระทําตรงขามกับเปาหมายผลลัพธ แตผูท่ีมีความสําคัญเหลาน้ันเนนแต

เพียงผลของการแขงขันซึ่งเปนเปาหมายผลลัพธ จึงเปนไปไมไดที่จะทําใหเปาหมายการกระทํา

เปลี่ยนพฤติกรรมความสามารถของนักกีฬา ดังนั้นบุคคลสําคัญท่ีเก่ียวของกับนักกีฬาตองเขาใจ

กระบวนการการต้ังเปาหมายและการใหการสนับสนุน 

 

 



60 

จากที่กลาวมา จะเห็นไดวาการต้ังเปาหมายเปนเทคนิคอีกประการหนึ่ง ที่ชวยให 

นักกีฬาพัฒนาทักษะไปจนถึงจุดท่ีตองการ นักกีฬาไดมีการฝกฝนการต้ังเปาหมายไดอยางถูกตอง

และชัดเจนแลว ประโยชนที่จะไดรับคือ ชวยพัฒนาทักษะของนักกีฬาใหดีขึ้น ชวยในการฝกฝน

ทักษะมีคุณภาพมากขึ้น ชวยใหความคาดหวังตรงความเปนจริงมากขึ้น ชวยใหการฝกฝนของ

นักกีฬาเปนไปอยางทาทายสนุกสนานไมเบ่ือหนาย ชวยเพิ่มแรงจูงใจภายในและนําไปสู

ความสําเร็จ และชวยทําใหนักกีฬาเกิดความภาคภูมิใจ พอใจและเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

การหยุดความคิด (Thought Stopping) 

เทคนิคการหยุดความคิดน้ีเหมาะจะใชกับบุคคลท่ีมีความคิดท่ีไมเหมาะสม  เชน   

การยํ้าคิด  หรือพวกท่ีจะคิดทํารายคนอ่ืนหรือตนเอง  เปนตน  

วิธีการหยุดความคิดนี้ทําไดงายมาก  เพียงแตบอกกับตนเองวา “ไม” หรือ “หยุด”   

เปนตน  ซึ่งการบอกกับตนเองในลักษณะเชนนี้เมื่อเริ่มตนที่จะมีความคิดที่ไมเหมาะสม  จะทําให

ความคิดนั้นถูกระงับไป  ถาพิจารณาในลักษณะการดําเนินการนั้นก็อาจกลาวไดวา  การหยุด

ความคิดนี้เปนรูปแบบหน่ึงของการลงโทษ  เพราะคําวา “ไม” หรือ “หยุด”  นั้น  ทําหนาที่ระงับ

ความคิดที่ไมเหมาะสมนั่นเอง 

การดําเนินการฝกหยุดความคิดนั้นสามารถดําเนินการไดดังตอไปน้ี  

1. ใหแยกแยะความคิดท่ีไมเหมาะสมและสภาพการณท่ีกอใหเกิดความคิดนั้น  

2. พิจารณาวาผลกรรมใดเกิดขึ้นตามมาจากการคิดเชนนี้  เชน  อารมณ หรือ  

พฤติกรรม 

3. ใหหาสิ่งเราที่ทําใหความคิดนั้นหยุดลง  โดยปกติแลวคําวา “ไม” หรือ “หยุด”   

นั้น   นาจะใชได  แตบางคนอาจจะใชคําอ่ืนๆ แทนได  เชน  “ไป” เปนตน 

4. ในการดําเนินการฝกหยุดความคิดน้ัน  ใหผูเขารับการบําบัดจินตนาการกับ  

ความคิดที่ไมเหมาะสมใหยกนิ้วขึ้นเมื่อภาพนั้นชัดเจนแลว  จากนั้นผูบําบัดจะบอกคําวา “ไม” ดวย 

เสียงอันดังบอกคําน้ันซ้ํา ๆ กันจนกวาภาพที่ผูเขารับการบําบัดจินตนาการนั้นหายไปโดยดูไดจาก

การที่ผูเขารับการบําบัดเอาน้ิวลง 

5. จากนั้นใหผูเขารับการบําบัดตะโกนคําวา “ไม” ดวยตนเองเมื่อจินตนาการกับ 

ความคิดที่ไมเหมาะสม 

6. ใหผูเขารับการบําบัดพูดคําวา “ไม” ดวยตนเองในใจเมื่อจินตนาการสราง 

ความคิดที่ไมเหมาะสม 

7. ใหมีการนําไปฝกเปนการบานดวย  
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การฝกการหยุดความคิดน้ีใชไดอยางมีประสิทธิภาพในการแกปญหาของพวกที่  

ยํ้าคิด  วิตกจริต  จินตนาการในสิ่งท่ีไมเหมาะสม  และความคิดหลอน  เปนตน   

  นอกจากเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดังกลาวขางตนแลว  ผูวิจัยยังได

ใหความสนใจเก่ียวกับวิธีการตางๆ ที่ชวยใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้นและลด

พฤติกรรมกาวราวดวย ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

เทคนิคการเสริมแรงทางบวก (Positive Reinforcement) 

การเสริมแรงทางบวก คือ การเสริมแรงที่มีผลทําใหพฤติกรรมที่ไดรับการเสริมแรง  

นั้นมีความถ่ีเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งประเภทของตัวเสริมแรงแบงเปน 5 ประเภท ดวยกัน ( Rimm & 

Master,1979 อางถึงใน  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต , 2553)  คือ  ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ( Material 

Reinforcement)  ตัวเสริ มแรงทางสังคม   (Social Reinforcement)  ตัวเสริ มแรงท่ีเปนกิจกรรม

(Activity Reinforcement)  ตัวเสริมแรงที่เปนเบ้ียอรรถกร  (Taken Reinforcement) ตัวเสริมแรง

ภายใน  (Covert Reinforcement) ในท่ีนี้จะขอกลาวถึงประเภทของตัวเสริมแรง   ไดแก   ตัว

เสริมแรงทางสังคม ( Social Reinforcement ) ไดแก  การย้ิม  การชมเชย  การยอมรบั  การกอด 

หรือ การมองตา  เปนตน   การเสริมแรงทางสังคมเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและสามารถท่ี

จะนําไปใชกับตัวเสริมแรงแผขยายได  โดยนําไปสัมพันธกับตัวเสริมแรงอ่ืนๆ ได    ตัวเสริมแรงที่ใช

กันอยูนั้นสามารถแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

                        1.  ตัวเสริมแรงปฐมภูมิ  (Primary Reinforcer) เปนตัวเสริมแรงที่มีคุณสมบัติดวย

ตัวของมันเอง   เนื่องจากสามารถตอบสนองความตองการทางชีวภาพของอินทรียได  หรือมีผลตอ

อินทรียโดยตรง  เชน  อาหาร  นํ้า  อากาศ  ความรอน  ความหนาว  ความเจ็บปวด  เปนตน  

                         2. ตัวเสริมแรงทุติยภูมิ (Secondary Reinforcer)  เปนตัวเสริมแรงที่ตองผาน

กระบวนการพัฒนาคุณสมบัติของการเปนตัวเสริมแรง  โดยการนําไปสัมพันธกับตัวเสริมแรง  

ปฐมภูมิ  เชน   คําชมเชย  เงิน  ตําแหนงหนาที่  เปนตน  

                     ตารางการเสริมแรง (Schedules of Reinforcement) 

                     1.    การเสริมแรงแบบทุกครั้ง (Continuous Reinforcement หรือ CRF)  คือ  

เปนการใหการเสริมแรงทุกครั้งท่ีบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดถูกตอง   ซึ่งจะทําใหพฤติกรรม

เปาหมายที่ไดรับการเสริมแรงเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วจนถึงระดับท่ีคอนขางจะคงที่ แตไมคอยสูงมาก

นัก และจะลดลงอยางรวดเร็วเมื่อไมมีการใหการเสริมแรงหรือเกิดการหยุดย้ังขึ้น 
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                         2. การเสริมแรงแบบครั้งคราว (Intermittent Reinforcement) เปนการใหการ

เสริมแรงเปนครั้งคราว โดยที่อาจจะมีการใหการเสริมแรงตามชวงเวลาที่กระทําพฤติกรรมหรือตาม

จํานวนครั้งของการกระทําพฤติกรรม ซึ่งอาจแบงออกไดเปน 4 ลกัษณะคือ 

               2.1  การเสริมแรงตามชวงเวลาที่แนนอน (Fixed Interval Schedules หรือ FI)  

เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบชวงเวลาท่ีกําหนดไว 

เชน  การกําหนดวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ ชวง 3 นาที ซึ่งหมายความวาไมวาบุคคลจะแสดง

พฤติกรรมเปาหมายมากนอยแคไหนในชวงเวลา 3 นาที ก็ยังไมไดรับการเสริมแรง แตจะไดรับการ

เสริมแรงจนกวาเวลาจะครบ 3 นาทีพอดี โดยจะใหการเสริมแรงทุกๆ 3 นาทีที่บุคคลจะแสดง

พฤติกรรมเปาหมายภายในทกุๆ ชวงเวลา 3 นาที 

                             2.2  การเสริมแร งตามชวงเวลาท่ีไมแนนอน (Variable Interval Schedules 

หรือ VI) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายครั้งแรกเมื่อครบชวงเวลาท่ี

กําหนดที่ไมแนนอน วิธีการใหการเสริมแรงดําเนินการเชนเดียวกับการเสริมแรงตามชวงเวลาที่

แนนอน โดยปกติมักจะต้ังเปนคาเฉลี่ยไว เชน กําหนดชวงเวลาที่ไมแนนอน 5 นาท ีหมายความวา  

จะมีการใหการเสริมแรงในชวงเวลานาทีที่  3  7  4  1  8  5  10 และ 12  การเสริมแรงในลักษณะนี้

บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาเมื่อใดท่ีตนเองจะไดรับการเสริมแรง ดังนั้น พฤติกรรมเปาหมายที่

แสดงออกมักจะมีอัตราการแสดงออกคอนขางสูงและสม่ําเสมอ 

                              2.3  การเสริมแรงตามจํานวนครั้งที่แนนอน (Fixed Ratio Schedules หรือ 

FR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบจํานวนครั้งที่แนนอนที่

กําหนดไว เชน  การกําหนดเปนตารางวาจะใหการเสริมแรงในทุกๆ ครั้งที่ 5 ของการแสดง

พฤติกรรมเปาหมาย หากบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไมถึง 5 ครั้ง ก็จะไมไดรับการเสริมแรง 

การเสริมแรงลักษณะนี้จะทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วและเพิ่มขึ้นในระดับ

ที่สม่ําเสมอ แตจะมีชวงจังหวะของการหยุดลงชั่วขณะหนึ่งหลังจากการไดรับการเสริมแรงหลังจาก

นั้นก็จะแสดงพฤติกรรมเปาหมายอยางรวดเร็วตอไป 

                               2.4 การเสริมแรงตามจํานวนครั้งท่ีไมแนนอน (Variable Ratio Schedules  

หรือ VR) เปนการใหการเสริมแรงเมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายไดครบตามจํานวนครั้งที่ไม

แนนอนของการแสดงพฤติกรรมเปาหมาย โดยปกติมักจะกําหนดไวเปนคาเฉลี่ย เชน การกําหนด

เปนตารางวาจะใหการเสริมแรงใน ครั้งที่ 5 หมายความวา บุคคลอาจตองแสดงพฤติกรรม

เปาหมาย 3 ครั้ง 7 ครั้ง 4 ครั้ง 1 ครั้ง 8 ครั้ง 5 ครั้ง 10 ครั้ง และ 2 ครั้ง จึงจะไดรับการเสริมแรง 

การเสริมแรงในลักษณะนี้บุคคลไมสามารถที่จะรูไดเลยวาตนเองตองแสดงพฤติกรรมเปาหมาย
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มากนอยแคไหนจึงจะไดรับการเสริมแรง ดังน้ันอัตราการแสดงพฤติกรรมเปาหมายจะสูงและ

สม่ําเสมอ  (สมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต, 2553) 

                    ตัวเสริมแรง (Reinforcer) 

                        ไรม และ มาสเตอร (Rimm and Masters, 1979) ไดแบงประเภทของตัวเสริมแรง

ออกเปน 5  ประเภทดวยกัน  คือ 

                        1.   ตัวเสริมแรงที่เปนสิ่งของ (Material Reinforcer)  เปนตัวเสริมแรงที่กลาวไดวา  

มีประสิทธิภาพกับเด็กมากท่ีสุด เนื่องจากเปนตัวเสริมแรงที่ประกอบดวยอาหาร ของที่เสพไดและ

สิ่งของตางๆ เชน ขนม บุหรี่ เหลา ของเลน เสื้อผา น้ําหอม รถยนต เปนตน ในกรณีของวัยรุนหรือ

ผูใหญก็ใชไดผลในบางกรณีเชนกัน เชน กรณีที่ซื้อของขวัญใหคูรักบอยๆ หรือการท่ีบริษัทตางๆ ให

รางวัลพนักงานของตนท่ีทํางานไดดี เปนตน 

                        2.  ตัวเสริมแรงทางสังคม (Social Reinforcer) แบงออกไดเปน 2 ลักษณะคือ เปน

คําพูดและเปนการแสดงออกทางทาทาง ไดแก การชมเชย การยกยอง การย้ิม การเขาใกล หรือ

การแตะตัว เปนตน ในชีวิตประจําวันของคนเราน้ัน ก็มีการใหและการระงับการใหตัวเสริมแรงทาง

สังคมกันอยูตลอดเวลา เชน แมกอดลูกเมื่อลูกแสดงพฤติกรรมที่ตนพอใจ สามีกลาวชมภรรยาของ

ตนเองเมื่อภรรยาของตนแตงตัวไดสวย    หรือการที่ครูไมใหความสนใจตอการที่นักเรียนโตเถียง   

เปนตน      

                        เนือ่งจากตัวเสรมิแรงทางสงัคมนัน้มอียูในสภาพแวดลอมตามธรรมชาติ และ

คอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล ดังนั้นจึงเปนไปไดท่ีมีการใหและการ

ระงับการใหโดยไมรูตัว โดยเฉพาะอยางย่ิงจากการแสดงออกท่ีเปนภาษาทาทาง เชน การมองหรือ

การแสดงออกทางสีหนาที่ไมพึงพอใจ การแสดงดังกลาวยอมมีผลตอการแสดงออกของบุคคล 

ดังนั้นนักปรับพฤติกรรมจึงควรจะตองระวังการแสดงออกในลักษณะดังกลาวนี้ดวย 

                         1. ตัวเสริมแรงที่เปนกิจกรรม (Activity Reinforcer) ตัวเสริมแรงในลักษณะนี้

บางครั้งรูจักกันในชื่อของ หลักการของพรีแม็ค (Premack Principle) ซึ่งกลาวไววา กิจกรรมหรือ

พฤติกรรมที่มีความถ่ีสูง สามารถนํามาใชเสริมแรงกิจกรรมหรือพฤติกรรมท่ีมีความถ่ีตํ่าได เชน การ

ไดรับการอนุญาตใหไปว่ิงที่สนามหญา อาจจะใชเสริมแรงตอพฤติกรรมการนั่งอยูกับท่ีอยางเงียบๆ 

ในหองเรียนของเด็กได หรือการดูทีวีอาจจะใชเปนตัวเสริมแรงการทําการบานของเด็กได เปนตน 

                         2. ตัวเสริมแรงที่เปนเบ้ียอรรถกร (Taken Reinforcer) เบ้ียอรรถกรนั้นเปนตัว

เสริมแรงที่จะมีคุณคาของการเปนตัวเสริมแรงไดตอเมื่อสามารถนําไปแลกเปนตัวเสริมแรงอ่ืนๆได

ตัวเสริมแรงที่นําไปแลกไดน้ันเรียกวา ตัวเสริมแรงสนับสนุน (Back-Up Reinforcer) เบ้ียอรรถกร



64 

จะมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้นถาสามารถนําไปแลกตัวเสริมแรงอ่ืนๆ ไดมากกวา 1 ตัวขึ้นไป เบ้ีย

อรรถกรนั้นมักอยูในรูปของเงิน เบ้ีย แตม ดาว แสตมป หรือคูปอง เปนตน ในปจจุบันนี้อาจเห็นได

วาเบ้ียอรรถกรน้ันจัดเปนตัวเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการปรับพฤติกรรมของบุคคล 

                      3. ตัวเสริมแรงภายใน (Covert Reinforcer)   ตัวเสริมแรงภายในนี้ ครอบคลุม 

ถึงความคิดความรูสึกตางๆ เชน ความพึงพอใจ ความสุข หรือความภาคภูมิใจ เปน ซึ่งสามารถ

อธิบายไดวาทําไมบุคคลหลายคนจึงแสดงพฤติกรรมบางอยางที่เมื่อแสดงแลวไมเห็นจะไดรับ

ผลตอบแทนที่เห็นอยางเดนชัด เชน การทําบุญ หรือการใหเงินแกคนขอทาน เปนตน พฤติกรรม

ดังกลาวอาจกลาวไดวา บุคคลกระทําไปเพราะเกิดความรูสึกเปนสุขใจท่ีไดทําหรืออยางบาง

พฤติกรรม เชน การปนภูเขาสูงๆ หรือการขับรถดวยความเร็วสูง ซึ่งเปนกิจกรรมที่เสี่ยงอันตรายแต

ผูที่แสดงพฤติกรรมท่ีเสี่ยงอันตรายนั้นอาจจะรูสึกวาเปนสิ่งทาทาย ถาทําสําเร็จก็จะเกิดความภูมิใจ 

เปนตน ซึ่งความรูสึกภายในดังกลาวจัดเปนตัวเสริมแรงตอการแสดงพฤติกรรมนั้นน่ันเอง  

                   ผูวิจัยสนใจการเสริมแรงดวยการใชตัวเสริมแรงทางสังคมท่ีเปนการใชคําพูดและ  

การแสดงออกทางทาทาง  เชน  การชมเชย  การยกยอง  การย้ิม  เปนตน  เพราะตัวเสริมแรงทาง

สังคมนั้นคอนขางจะมีประสิทธิภาพในการปรับพฤติกรรมของบุคคล    โดยเฉพาะอยางย่ิงจากการ

แสดงออกที่เปนภาษาทาทาง เชน การมองหรือการแสดงออกทางสีหนาท่ีพึงพอใจและไมพึงพอใจ 

การแสดงดังกลาวมีผลตอการแสดงพฤติกรรมของนักกีฬา นอกจากน้ีผูวิจัยยังคํานึงถึงตัวเสริมแรง

ภายใน เพราะตัวเสริมแรงนี้จะครอบคลุมถึงความคิดความรูสึกตางๆ เชน  ความพึงพอใจ ความสุข 

หรือความภาคภูมิใจเปนตน ซึ่งจะทําใหนักเรียนเกิดความรูสึกภาคภูมิใจในตนเองในการแสดงออก

ซึ่งความสามารถและมีแนวโนมท่ีจะแสดงพฤติกรรมน้ันๆ เพิ่มขึ้น บอยขึ้น สามารถจดจําและแสดง

พฤติกรรมที่พึงประสงคนั้นๆ ไดโดยอัตโนมัติในโอกาสตอไป  

                            จากเหตุผลดังท่ีไดกลาวมาแลวขางตน      ผูวจิยัสนใจท่ีจะศึกษารปูแบบการ

จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชเพื่อลดความกาวราวของ

นักเรียน   ดวยเทคนิคการฝกทักษะทางจิต  6  เทคนิค คือ  เทคนิคการ พูดกับตนเองในทางท่ีดี   

เทคนิคการต้ังเปาหมาย   เทคนิคการหยุดความคิด  เทคนิคการคิดไปขางหนา  เทคนิคการหายใจ 

การนับในใจและเทคนิคการเสริมแรงทางบวก เพื่อเปนแนวทางในการปรับพฤติกรรมท่ีไมพึง

ประสงคของนักเรียนและสามารถนําหลักและวิธีการดังกลาวไปใชในโอกาสตอไป 
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4.  แนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ความหมายของพลศึกษา 

กิจกรรมพลศึกษานับวาเปนกิจกรรมที่สําคัญย่ิงกิจกรรมหนึ่งท่ีสงผลใหการดําเนิน 

งานดานการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนครบองคประกอบสาระการเรียนการสอนตามหลักสูตร ที่

มุงทําใหสภาวะทางรางกาย จติใจ อารมณ และสังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี   ความ 

หมายของพลศึกษาผูศึกษาไดรวบรวม ดังตอไปนี้ 

Jay (อางถึงใน อยวัต  รัศมีศรจันทร, 2552)   ไดใหความหมายของพลศึกษาไววา   

พลศึกษาเปนการศึกษาสวนหนึ่งในกระบวนการศึกษาทั้งหมด และเปนการศึกษาท่ีใช กิจกรรมและ

ความแข็งแรงขั้นต าง ๆ  ที่มีอยู ในตัวบุคคลแต ละคน ให เกิดพฒันาการทางกาย  ทางประสาท   

ทางสติป ญญา และทางอารมณ  ซึ่งผลเหล าน้ีจะเป นท่ีประจักษ ก็ตอเมือ่ได จัดให มีกิจกรรมพล

ศึกษาขึ้นตามสถานที่ตอไปนี้ เชน โรงฝกพลศึกษา และสระวายน้าํ เปนตน 

Williams and Brownell  (อางถึงในอยวัต  รัศมีศรจันทร, 2552) ไดใหความ 

หมายของพลศึกษาไววา  พลศึกษาหมายความถึงกิจกรรมทางกายท่ีไดเลือกสรรแลว และจัดขึ้น 

เพื่อใหเกิดประโยชนนานับประการจากการเขารวมในกิจกรรมน้ัน ๆ 

  William (อางถึงใน อยวัต  รัศมีศรจันทร , 2552) กลาววา “พลศึกษาเป นปริมาณ

ของกิจกรรมทางกาย  ซึ่งไดเลือกสรรใหเหมาะสมแลว ตามชนิดท่ีจัดเพื่อใหเกิดผลตาง ๆ” 

Hetherington (อางถึงใน ประดิษฐ   ฮวบเจริญ, 2526) กลาววา  พลศึกษา   

หมายถึง สิ่งสําคัญสองประการ คือ เปนกิจกรรมที่ใชกลามเน้ือมัดใหญใหเปนประโยชนแกรางกาย

อีกประการหนึ่งเป นกระบวนการศึกษาท่ีช วยใหเด็กเจริญเติบโตมีสุขภาพดี  ซึ่งจะช วยใหสามารถ

เรียนรูไดมากโดยไมมีอุปสรรคตอการเจริญเติบโตแตอยางใด 

ฟอง  เกิดแกว (2526)  สรปุความหมายของคําวา  พลศึกษาในปจจุบันวา  มี 

นักการพลศึกษาที่จะต้ังคําใหมแทนคําวา “พลศึกษา” เพื่อจะสร างความเข าใจที่ถูกตองชัดเจน  ไม 

สับสนในการวิชานี้ไปใช  และครอบคลุมเนื้อหาทางวิชาการสาขาน้ี คําที่เหมาะสมที่สุดในขณะน้ี    

คือคําว า “วิทยาศาสตร การเคลื่อนไหว ” (Kinesiology) แทนคําว า พลศึกษา (Physical 

Education)   เพราะวิทยาศาสตรการเคลื่อนไหวของมนุษย  (Human Movement)  ในกิจกรรมทุก 

อย างใน  ชีวิตประจําวันของมนุษย อย างมีระเบียบแบบแผน และศาสตร ทางด านนี้ได นําเอา

หลกัการทางวิทยาศาสตรมาใช เพื่อใหเกิดประสิทธิผลมากที่สุด 
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เดชา  ทวีไทย (2528)  กลาววา  พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่ใช กิจกรรม 

การเคลื่อนไหวหรือกิจกรรมกีฬาเปนสื่อในการสงเสริมใหเกิดพฒันาการทางดานรางกาย  จติใจ 

อารมณและสังคม  เพื่อจะไดเปนสมาชิกที่ดีในสังคมระบอบประชาธิปไตย  

สมโภช  ย้ิมพลอย (2526)  ใหความหมายพลศึกษาพอสรปุไดวา พลศึกษา   คือ  

การศึกษาแขนงหนึ่งท่ีใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายเปนสื่อกลาง เพื่อสงเสรมิการพฒันาการ

ทางดานรางกาย จติใจ อารมณและสงัคมตลอดจนการสงเสริมใหเปนพลเมืองดีดวย    

  วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) ไดใหความหมายของพลศึกษา  คือ  กระบวน

การศึกษาทางพลศึกษาและกีฬาเปนกระบวนการศึกษาอยางหนึ่งที่ชวยใหผูเรียนไดมีการพัฒนา 

การทั้งในดานรางกาย  ดานทักษะ  ดานความรู  ดานคุณธรรม  และดานเจตคติที่ดีไปพรอมๆ กัน  

โดยใชกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเปนสื่อใหผูเรียนไดมีการเรียนรูและพัฒนาการดวยการมีสวนรวม

และลงมือปฎิบัติจริงดวยตนเอง       

สรุปไดวา  พลศึกษาคือ  การศึกษาแขนงหนึ่งที่ใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย 

เปนสื่อกลางเพื่อสงเสริมการพัฒนาการทางดานรางกาย  จติใจ  อารมณ  และสงัคม  ตลอดจน 

การสงเสริมใหเปนพลเมืองดีดวย 

พลศึกษาในระบบการศึกษา 

การที่นักเรียนไดพัฒนาทางดานรางกายระบบตางๆ   ของรางกายก็จะเจรญิ 

เติบโตแข็งแรงและทํางานตามหนาท่ีอยางมีประสิทธิภาพ  นักเรียนจะไดพัฒนาทางกิจกรรมที่สราง

สรรคและกิจกรรมที่ใชหัวคิดสรางสรรค (Intellectual Activity) ตลอดเวลาเพราะกิจกรรมพลศึกษา 

จะทาทายความสามารถ   และความฉลาดของเด็กตลอดเวลา  อย างไรก็ตามการพฒันาการ 

รางกายที่สมบูรณ จะกอใหเกิดคนที่ฉลาดในขั้นต น อย างนอยที่สุดการที่ร างกายมคีวามสมบูรณ  

จํานวนเซลล สมองก็จะพัฒนาได สมบูรณ สูงสุด ตามศักยภาพอันพึงมีของบุคคลน้ัน ๆ ซึ่งเป นท่ี

ทราบกันท่ัวไปว าเซลล อ่ืนจะเกิดและตายตลอดเวลา และสามารถสร างเซลล ใหมทดแทนได  แต

สําหรับเซลลสมองจะไมสามารถสรางขึ้นทดแทนได    ดังนั้นการพัฒนาเซลลสมองใหเกิดความ 

สมบูรณ และมีสมรรถภาพในวัยเด็กได สมบูรณ มากเท าใด พื้นฐานของคนที่มีมันสมองที่ดีย อม

มั่นคงฉันน้ัน   ตลอดจนกิจกรรมพลศึกษาท่ีสร างประสบการณ ในนักเรียนได ใชความฉลาด หลกั

แหลมไหวพริบจึงสามารถกลาวไดอยางภาคภมูวิา “พลศึกษาเปนพื้นฐานของการสร างปญญาชน” 

และเปนปญญาชนที่มีความสมบูรณในทุก ๆ  ดานอีกดวย   พลศึกษาในระบบการศึกษาแบงออก 

เปน 2 หลักการใหญๆ คือ ความมุงหมายของพลศึกษา ขอบข ายกิจกรรมพลศึกษา  มรีายละเอียด

ดังตอไปนี้ 
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ความมุงหมายของพลศกึษา 

                         การศึกษาถึงความมุงหมายของพลศึกษาเปนสิ่งจําเปนและสําคัญ  ท่ีชวยใหเขา   

ใจถึงจุดหมายปลายทางท่ีจะไดดําเนินการใหสัมฤทธิ์ผล    และชวยใหผูที่มีสวนเก่ียวของกับการ 

พลศึกษาในโรงเรียน ไดจัดและดําเนินกิจกรรมพลศึกษาไปไดถูกตอง  ความมุ งหมายของพลศึกษา 

ไดมีผูนําทางดานพลศึกษากลาวไวหลากหลายมากมาย ดังนี้ 

วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) กลาวถึงความสาํคัญและความจาํเปนของวิชาชีพ 

พลศึกษาในโรงเรียนวา    วิชาพลศึกษาเปนวิชาหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในหลักสูตรของโรงเรียนใน 

ปจจุบันนี้มาก ท้ังนี้ก็เพราะว า เป นวิชาหนึ่งที่ส งเสริมให นักเรียนได มกีารเจรญิงอกงามและการ

พัฒนาตามจุดมุงหมายปลายทางที่โรงเรียนไดวางไว  ดังจะเห็นไดวา ในวันหนึ่งๆ นั้น กิจกรรม 

พลศึกษาแทบจะกล าวได วา  เป นชีวิตจิตใจของเด็กนักเรียนได เลยทเีดียว  ตัวอย างเช น  เด็กจะ

เคลื่อนไหวอยู ตลอดเวลา  ไม มีการหยุดนิ่ง  ยกเว นแต เฉพาะกินหรือนอนเท าน้ัน ท่ีเป นเช นน้ีก็

เพราะว า เด็กมคีวามต องการเคลื่อนไหวเพื่อช วยในการพฒันาทางด านรางกาย  จติใจ  อารมณ   

และสังคม ฉะนั้นโรงเรียนจึงควรจะจัดกิจกรรมและประสบการณ ตาง ๆ เพื่อสนองความต องการ

ของเด็กที่มีอยูแลวน้ีใหเปนไปในทางที่ถูกตองและไดผลดีย่ิงขึ้น  ดวยเหตุน้ี พลศึกษาจึงเป นวิชาท่ีมี

ความจาํเปนและสําคัญตอชีวิตของเด็กนักเรียนในโรงเรียน เชนเดียวกับวิชาอ่ืนๆ จะแตกตางกัน 

บางก็ตรงวิธีการ สื่อกลางของการเรียนท่ีนํามาใช เทาน้ัน  คือ  ครูพลศึกษาใช การออกกําลงักายใน

การเลนกีฬา  เปนสื่อกลางในการเรียนรู   โดยใหนักเรียนไดเรียนดวยการกระทําและลงมือปฏิบัติ 

ดวยตนเอง 

ฉะนั้น   จึงอาจจะกลาวไดวา “ วิชาพลศึกษา    เปนการศึกษาแขนงหน่ึง ซึ่งมี 

วัตถุประสงค  และความมุ งหมายเช นเดียวกับการศึกษาอย างอ่ืน ๆ คือ เป นวิชาท่ีจะส งเสริมให 

นักเรียนไดมีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ และสังคม” นักเรียนจะได รบัประโยชน ตาม

วัตถุประสงค ที่วางไว มากนอยเพยีงใด ก็ต อเมือ่ได มีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษาต าง ๆ เหล าน้ัน

มากนอยเพียงใดหรือไมเทาน้ัน หรือจะกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ  พลศึกษาเป นวิชาท่ีให การศึกษา โดย

ใหเด็กมีส วนรวมในกิจกรรมต าง ๆ ของพลศึกษาน่ันเอง ซึ่งการพลศึกษาช วยสงเสริมพัฒนาการ 

ดังนี้ 

1. สงเสริมการพัฒนาทางดานรางกายและอวัยวะตาง ๆ ตามหลักสรีรวิทยา  

รางกายของคนหรือสัตว ทุกชนิด   ต้ังแต เกิดมาจนกระท่ังตายล วนตองการการออกกําลงักาย เพือ่

การเจริญเติบโตและรักษาไว ซึ่งสมรรถภาพและสุขภาพด วยกันทั้งสิ้น ทั้งนี้นับต้ังแต สมัยดึกดํา

บรรพมาแลว  แตเนื่องจากชีวิตการเปนอยูของคนในสมัยดึกดําบรรพนั้น ธรรมชาติและสิ่งแวดล อม
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ไดบีบบังคับให คนตองด้ินรนเพื่อการมีชีวิตอยู รอดตลอดเวลา จงึทําให มกีารออกกําลงักายขึน้โดย

ไมรูสึกตัว  ฉะนั้นการตอบสนองตอความตองการการออกกําลังกายของคนในสมัยนั้น     จึงเป นไป

ไดโดยไม ยากนัก ในสมัยนี้ความจําเป นหรือการบีบบังคับทางธรรมชาติ เพื่อให มกีารออกกําลงั

กายดวยการด้ินรน เพื่อการมีชีวิตอยู รอดไดหมดลงก็จริง   แต ความตองการออกกําลงักายของคน

ก็ยังมอียู เชนเดิม   ท้ังนี้เพราะว ารางกายตองการการเคลื่อนไหวเพื่อการเจริญเติบโต และรักษาไว 

ซึ่งสมรรถภาพและสุขภาพ   นอกจากนีก้ารออกกําลงักายเป นประจําเสมอจะมีประโยชน ตอราง

กายดานอ่ืน ๆ อีกมาก  เชน หัวใจจะแข็งแรงสามารถส งโลหิตไปหล อเลี้ยงร างกายได มาก  อัตรา

การเต นของชีพจรตํ่า การส งโลหิตไปเลี้ยงส วนต างๆ ของร างกายแต ละครั้งได มาก   ทําให 

สามารถสงอาหารและออกซิเจนไปหลอเลี้ยงเซลลของรางกาย นาํของเสยีและคาร บอนไดออกไซด 

จากเซลล ไปขบัถ ายไดเร็วขึ้น ในระหว างการออกกําลงักายอัตราการเต นของชีพจรของคนที่ออก

กําลงักายเป นประจําสม่ําเสมอ จะเพิ่มช าและมีเวลาพักระหว างจงัหวะการเต นยาวนานกว า  แต 

หลงัจากการออกกําลงักายแล ว อาการเหล าน้ีจะคืนสู สภาพปกติได เรว็กว าคนท่ีไม เคยออกกําลงั

กาย    ดวยเหตุผลดังกลาวนี ้ คนทีอ่อกกําลงักายอยู เสมอ จึงสามารถที่จะยืนหยัดต องานหรือการ

ออกกําลงักายได นานกว าและได ผลดีกว า  แต เปลืองแรงงานน อยกว าคนท่ีไม เคยออกกําลงักาย

เลย สภาพของร างกายในลกัษณะนี ้   มคีวามจาํเป นและสําคัญต อการที่จะมีชีวิตอยู อย างมี

ประสิทธิภาพและมีความสุข 

ทั้งน้ีเพราะวานับต้ังแตทุกคนไดต่ืนนอนในตอนเชาจนกระทั่งเขานอนอีกครั้งใน 

ตอนเย็น จะเห็นไดวาจะตองทําการเคลื่อนไหวรางกาย หรอืประกอบกิจประจาํวันอยู ตลอดเวลา 

และงานตรากตรําไดตลอดท้ังวัน   ฉะนั้นวิชาพลศึกษาจึงเปนวิชาหนึ่ง ซึ่งนอกจากจะชวยกระตุน 

ใหอวัยวะตาง ๆ ไดเจริญเติบโตไดเต็มที่แลวยังจะชวยสงเสริมใหมีสมรรถภาพ  และสุขภาพที่ดี 

สามารถประกอบกิจประจาํวันได เปนผลดี มีชีวิตอยู อยางเป นสุขอีกด วย   ซึ่งการเคลื่อนไหวใน

กิจกรรมเหล าน้ีจะดีหรือไม ดีจะขึ้นอยู กับการทํางานสัมพันธ เป นอันหนึ่งอันเดียวกันระหว าง

ประสาทและกลามเน้ือของรางกาย 

  2.   สงเสริมการพัฒนาทางสังคม  กิจกรรมพลศึกษาถาหากอยู ภายใตการจัดและ

ดําเนินการของผู นําที่มีความรู ความสามารถแล วจะส งเสริมให บุคคลเป นผู ที่มีความเข าใจ และ

สามารถปรับตนเองใหเขากับสถานการณสิ่งแวดลอมหมูพวก    และสังคมที่ตัวเองมีชีวิตอยูไดเปน 

อยางดี  เช น  ทางด านคุณลักษณะประจําตัว  จะส งเสริมให เปนผู ที่มีความกล า  ความคิดริเริ่ม  

การมีศีลธรรมจรรยา  ความอดทน  ความเชื่อมั่นในตัวเอง  การรู จักยับย้ังชั่งใจและอ่ืน ๆ  สําหรับ

คุณลักษณะที่เก่ียวกับหมูและพวก  ไดแก  ความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน  ความสุภาพอ อนโยน  
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ความร วมมอื  ความซือ่สตัย สุจริต  ความจงรักภักดี  ความเป นผูมีน้ําใจนักกีฬา  การเคารพสิทธิ

ของผูอ่ืน การรูจกัเคารพตอกฎกติกาการเลน  การเสียสละประโยชน สวนตัวเพื่อส วนรวม การเป นผู

นําและผู ตามที่ดีเหล าน้ี  เป นตน  คุณลักษณะเหล าน้ีถือว ามคีวามจาํเป นและสําคัญ  สามารถท่ี

จะถายไปใชในสภาพการณของการมีชีวิตอยูในสังคมประชาธิปไตยเราอยางมาก 

                       3. สงเสริมพัฒนาการทางอารมณปจจุบันนี้ คนมีความลําบากในการที่จะ 

ปรับปรุงตัวใหเข ากับชวีติการเป นอยูของสังคมที่เต็มไปด วยการแข งขัน  การแก งแยง  เอารดัเอา

เปรียบ  ชิงดีชิงเดนซึ่งกันและกัน รอบ ๆ ตัวเราเต็มไปดวยคนหนาแนน  แออัด  เสียงอึกทึกคึกโครม  

แสงสวางไสวทั้งกลางวันและกลางคืน  ทุกคนมีความลําบากที่จะละเว นจากการแข งขันกับเพื่อน ๆ 

ในการเรียน      การทํางาน  หรืออ่ืน ๆ เพื่อให ไดมาก หรือได ดีกวาเพื่อน ๆ ร วมเรียน  หรือร วมงาน   

เมื่อเปนเชนน้ีก็มีสาเหตุทําให เกิดความกลวัเป นหวงกังวลตลอดท้ังวันท้ังคืน ทําให มเีวลานอยท่ีจะ

มีชีวิตเปนของตัวเอง มีชีวิตจิตใจอยูไดดวยความไมปกติสุข 

                         4. สงเสริมพัฒนาการทางดานจิตใจ การเลนกีฬาหรอืออกกําลงักายอยูเสมอ จะ 

ทําให มีสมรรถภาพของร างกายดีและสมบูรณ  ทําให จิตใจผ องใส คํากล าวของกรีกโบราณที่ว า 

Mens Sana in Corpore Sano หรือจิตใจท่ีผ องใสจะอยู ในเรือนร างที่สมบูรณ ก็ยังเปนหลักฐาน

ยืนยัน และเป นท่ียอมรับจนกระทั่งทุกวันนี้ ทั้งนี้ก็เพราะว า ร างกายและจติใจเป นอันหนึ่งอัน

เดียวกันแยกกันไม ออก   ฉะนั้นถ าจิตใจดีและผ องใสก็จะมีประสิทธิภาพในการคิดดีตามไปด วย 

จากเหตุผลท่ีไดกลาวมาแลวน้ี   จึงอาจจะกลาวไดวาการมสีวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา  หรือเลน 

กีฬาเปนประจําภายใตการจัดการควบคุม  และการแนะนําท่ีถูกตองน้ัน  จะทําใหมีการพัฒนาทาง 

ดานจิตใจดวย 

จุดมุงหมายของการพลศึกษาและประโยชนของวิชาพลศึกษา 

วิชาพลศึกษาชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรู   สามารถนําความรูท่ีไดไปปฏิบัติหรือ  

ไปใชในชีวิตประจําวัน  นอกจากนั้นแลวผลศึกษาชวยพัฒนาทางดานรางกาย  จิตใจ  ใหเปน

บุคคลที่มีความสมบูรณ  แข็งแรง  สอดคลองกับความกลาวขององคการอนามัยโลก (WHO = 

World Health Organizetion) ที่วา “ จิตใจที่แจมใสยอมอยูในรางกายที่สมบูรณแข็งแรง ” (Sound 

Mind in Sound Body) และวิชาพลศึกษายังชวยใหบุคคลดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติ และ

มคีวามสขุ 

ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาผูเรียนเกิดการพัฒนาการทางดานทักษะกลไก  

(Motor Developmnet) ระบบประสาทและกลามเนื้อทํางานอยางสัมพันธกัน  นอกจากนั้นแลว

ผูเรียนยังรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยการออกกําลังกาย  เชน  การว่ิง  การเลน  กีฬา
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เทนนิส วายน้ํา หรือแอโรบิ กดานซ ฯลฯ  กิจกรรมตางๆ นี้สามารถที่จะพัฒนาใหผูเรียนไดเกิดการ

เรียนรูอยางมีความสุข (Happy Learning) วิชาพลศึกษายังสงเสริมใหผูเรียนเกิดสุขลักษณะนิสัยที่

ดี และมีความประพฤติและศีลธรรมอันดีรูจักควบคุมอารมณตนเอง   เปนผูที่มีจิตใจเปนนักกีฬา 

สอดคลองกับคํากลาวของ จรินทร  ธานีรัตน (2514) ที่วา “พลศึกษาเปนการศึกษาแขนงหน่ึงที่ใช

กิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเปนสื่อกลางเพื่อสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกาย  ทางจิตใจ  ทาง

อารมณ  ทางสังคม  และพัฒนาการทางดานคุณธรรม  ทางจิตใจ  ทางอารมณ  ทางสังคม และ

พัฒนาการทางดานนคุณธรรมทางจิตใจตลอดจนการเปนพลเมืองท่ีดี 

  ปรีชา  กลิ่นรัตน (2525)  ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการพลศึกษา  พจิารณาใน

เชิงระบบการศึกษานั้น จะแบงไดเปน 3 ระดับ คือ 

1. วัตถุประสงคขั้นสูงสุด (Remote Objectives) เปนความตองการหรือความ 

คาดหวังของสังคม ดังน้ี 

      1.1   การมีสุขภาพดี 

      1.2   การใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

1.3   มีความประพฤติ ลักษณะนิสัยและศีลธรรมอันดี 

2. วัตถุประสงคขั้นกลาง (Intermediate Objectives) เปนความตองการท่ีจะ 

พัฒนาในดานตางๆ  ดังตอไปนี้ 

      2.1   พัฒนาทางดานรางกาย 

      2.2   พัฒนาทางดานระบบประสาท 

      2.3   พัฒนาทางดานสติปญญา 

      2.4   พัฒนาทางดานอารมณ 

  3.  วัตถุประสงคขั้นตน (Immediate Objectives) เปนความตองการใหบังเกิดผล

ทันทีในดานตางๆ  ตอไปน้ี 

          3.1   รูจักควบคุมสมรรถภาพเมื่อรางกายเกิดความเปลี่ยนแปลง  

             3.2   รูจักควบคุมนิสัยและทักษะใหคงที่ 

             3.3   รูจักปรับตัวมีความรู และความคิดเชิงวิจารณญาณ มีระเบียบแบบแผน  

มีอุดมการณ  ความคิด  และทัศนคติที่ดี  
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  ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2530) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคของวิชาพลศึกษาไวดังตอ 

ไปน้ี 

1. วัตถุประสงคที่เกิดขึ้นทันทีทันใด (Immediate Control Objectives) เปน 

วัตถุประสงคขั้นตนที่มุงใหเรียนไดรับผลประโยชนในขณะท่ีมีการเรียนการสอนดังน้ี  

1.1  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของ 

รางกายในการที่จะประกอบกิจกรรมตางๆ ใหบรรลุผลสําเร็จไดเปนอยางดี  

          1.2   ความรู (Knowledge) ในการเขารวมกิจกรรมผูเรียนไดเรียนรูโดยการ

ปฏิบัติจริง 

                         1.3   ทัศนคติ (Attitude)  ครูควรปลูกฝงทัศนคติที่ดีงามท่ีถูกตองใหกับผูเรียน  

                          1.4   ทกัษะ (Skill)  หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ได

อยางถูกตองมีประสิทธิภาพ   จะใหมีทักษะดีตองฝกฝนคอยเปนคอยไป  

2.  วัตถุประสงคในระดับที่สอง (Secondary Control Objectives) เปน 

วัตถุประสงคในขั้นท่ีตองการใหผูเรียนไดมีพัฒนาการความเจริญงอกงามทางดานตางๆ หลังจาก

ไดรับการฝกฝนมาแลว ไดแก 

                            2.1 พฒันาทางดานอวัยวะตางๆของรางกายและการทาํงานอยางมี

ประสิทธิภาพ   โดยปกติเมื่อผูเรียนไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอกลามเน้ือสวนตางๆ ก็จะเจริญ 

เติบโตแข็งแรงมีขนาดโต   ระบบไหลเวียนโลหิตก็ดีขึ้น  

                            2.2  พัฒนาการทางดานการประสานงานของระบบประสาท และกลามเน้ือ

ทําใหมีความคลองแคลววองไวมีจังหวะในการเลนตลอดจนมีทักษะมากขึ้นตามลําดับ  

                 2.3  เปนการพัฒนาทางดานความรู  การตัดสินใจ  การวิเคราะหเรื่องราว  

ตลอดจนมีเหตุผลในเรื่องความรูสึกนึกคิดตางๆ  

             2.4  พัฒนาการทางดานอารมณ โดยธรรมชาติของมนุษยแลว  จะมีอารมณ

หลายอยางหลายประการดวยกัน  เชน  โกรธ  เกลยีด  รกั  การเขารวมกิจกรรมพลศึกษาบอยๆ จะ

ชวยระงับอารมณตางๆ 

  3.วัตถุประสงคที่เกิดขึ้นทีหลัง (Remote Adjustment Objectives) เปน

จุดมุงหมายที่สงเสริมใหผูเรียนเกิดพัฒนาการหลังจากที่บุคคลไดเขารวมกิจกรรมตางๆ ทาง 

พลศึกษา คือ 

                  3.1   สงเสริมใหเปนผูมีสุขภาพดี 

                  3.2   สงเสริมใหใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
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                  3.3   สงเสริมใหมีความประพฤติดีเปนพลเมืองดี  เชน  เปนผูนําผตามที่ดี  

รูจักรับผิดชอบ  การใหความรวมมือ  การมีนํ้าใจเปนนักกีฬา  เคารพกติกามารยาทตางๆ  

  4. วัตถุประสงคอันสูงสุด (Ultimate Aim)  เปนจุดมุงหมายระดับสูงสุดหรือระดับ

ปริญญา ซึ่งตองใชกิจกรรมทางกายเปนสื่อในการเรียนรู  ใหผูเรียนรูไดเรียนรูและสามารถนํา

ความรูไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  ชวยใหผูเรียนไดพัฒนาท้ังทางดานรางกาย  จิตใจ  

อารมณ  และสังคมซึ่งถือวาเปนจุดมุงหมายของวิชาพลศึกษาโดยตรง 

  เบนจามนิ  บลมู (Benjamin  Bloom, 1967) ไดจําแนกวัตถุประสงคทางดาน

การศึกษาออกเปนกลุมใหญๆ 3 ดาน ดังนี้ 

1. ดานพุทธิพิสัย (Cogitive Domain) 

2. ดานจิตพิสัย (Affetive Domain) 

3. ดานทักษะพิสัย (Psycbomotor Domain) 

ขอบขายของกิจกรรมพลศึกษา 

กิจกรรมของพลศึกษาตองเปนกิจกรรมที่เคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาการ ทรัพยากร 

ธรรมชาติท่ีมีติดตัวเด็กมาแตกําเนิด  คือ  การเดิน  ว่ิง  กระโดด  ป นปาย  ขวางปา  หอยโหนฯลฯ 

ใหไดเจริญพัฒนาการอยางถูกตอง ถูกสวน มีผูกลาวถึงขอบขายของกิจกรรมพลศึกษา ดังตอไปนี้ 

สมโภช   ย้ิมพลอย (2526) กลาววา ขอบขายของกิจกรรมพลศึกษา  ประกอบ 

ดวย โครงการการจัดสอนพลศึกษาในชั้น (Class Instruction Program) การจดัการสอนพลศึกษา 

ในชั้น   ถือว ามีความสําคัญสูงสุดและเป นหัวใจของการพลศึกษาในโรงเรียน  เพราะเป นการวาง

รากฐานทางพลศึกษาที่สําคัญย่ิงในชีวิตเด็ก  เขาจะไดความรู  ทักษะ  และทัศนคติท่ีดีตอการ 

พลศึกษา นับเป นการวางรากฐานทางพลศึกษาที่สําคัญย่ิงในชีวิตของเด็ก โครงการจัดกิจกรรม

นันทนาการในโรงเรียน  (School Recreation Program)  การจัดนันทนาการในโรงเรียนเปนการ

จัดนันทนาการทางพลศึกษา  ทั้งนี้เพื่อสนองความตองการในการเคลื่อนไหวของเด็ก และช วยเสริม

สรางสุขภาพจิตใหเด็กไดใชเวลาวางอยางมปีระโยชน   นอกจากน้ียังเป นการเปดโอกาสให นักเรียน

ไดฝกทักษะการเรียนพลศึกษาในชั้น ใหมีความชํานาญมากขึ้น และใหโอกาสเขารวมกิจกรรมที่เขา

สนใจ ซึ่งเปนการสงเสริมใหเขาไดพฒันาทกัษะทางพลศึกษาได อยางเต็มที่ การจัดการแข งขันกีฬา

ภายในโรงเรียน (Intramural Program) เปนการเปดโอกาสให เด็กไดแสดงออกและมสี วนรวมใน

กิจกรรม และมีประสบการณ ในการเล นกีฬา รู จักแพรูจักชนะ และรู จักอภัย  มีความรับผิดชอบใน

หนาท่ี เปนการนาํเอาประสบการณ ตาง ๆ ที่เรียนมาใช ใหเปนประโยชน    การแขงขันกีฬาระหว า

งโรงเรียน (Interscholastic Program) สงเสริมให เด็กที่มีความสามารถเหนือกว าเด็กคนอ่ืน ได มี
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โอกาสแสดงความสามารถของตนเองไดอยางเต็มที่ ไดพัฒนาความสามารถไปถึงจุดสูงสุดของเขา

ในความสามารถทางกีฬาแต ละประเภท เช น เปนนักฟุตบอลทีมชาติในโอกาสต อไป  และการจดั

โปรแกรมสําหรับเด็กไม สมประกอบ (Adapted Program) เปนโปรแกรมสําหรับนักเรียนที่มีความ

บกพรองทางร างกาย ได ฝกฝนตนเองนอกเวลาเรียน เพื่อปรับปรุงสุขภาพตนเอง โดยครูพลศึกษา

จะตองควบคุมดูแลอยางใกลชิด หรือชั่วโมงพลศึกษาเขาไดมีกิจกรรมที่เหมาะสมกับความสามารถ

ของเขา ท้ังนี้มิไดหมายความวาพลศึกษาจะมไีวเฉพาะบุคคลที่สมประกอบเทาน้ัน 

สวน ประดิษฐ   ฮวบเจริญ (2526) กลาวถึง ขอบขายของกิจกรรมพลศึกษาวา 

กิจกรรมพลศึกษาตองเปนกิจกรรมที่เคลื่อนไหวเพื่อพัฒนาการ  ทรัพยากรธรรมชาติที่มีติดตัวเด็ก

มาแตกําเนิด คือ การเดิน ว่ิง กระโดด ป นปาย ขวางปา หอยโหน ฯลฯ ใหไดเจริญพัฒนาการอยาง 

ถูกตอง ถูกสวน ดวยเหตุน้ีกิจกรรมทางพลศึกษาจึงควรประกอบดวยกิจกรรม ดังตอไปนี้ 

  1.  กิจกรรมการเลนเขาจงัหวะ 

2.  กิจกรรมพวกเกมสการเลนเบ็ดเตล็ด 

3.  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตนเอง 

4.  กิจกรรมพวกเกม กีฬา และกรีฑา และกีฬาทางน้ํา 

5.  กิจกรรมที่ชวยแกความบกพรองทางรางกาย (หรือกิจกรรมสําหรับนักเรียน 

พเิศษ) 

                         6.  กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor Activities) ไดแก กิจกรรมอยูคายพักแรมและ 

เดินทางไกล 

การจัดกิจกรรมพลศึกษา 

วิชาพลศึกษาเปนวิชาหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในหลักสูตรของโรงเรียนในปจจุบันนี้  

ทั้งน้ีก็เพราะว าเป นวิชาหนึ่งที่จะส งเสริมให นักเรียนได มกีารเจรญิงอกงาม และการพฒันาตาม

จุดหมายปลายทางที่โรงเรียนได วางไว ดังจะเห็นได วา ในวันหนึ่ง ๆ นั้นกิจกรรมพลศึกษาแทบจะ

กลาวได วา  เป นชีวิตจิตใจของเด็กนักเรียนได เลยที่เดียว  ตัวอย างเช น    เด็กจะเคลื่อนไหวอยู 

ตลอดเวลา ไม มีการหยุดนิ่ง  ยกเว นแตเฉพาะกินหรือนอนเท าน้ัน ท่ีเป นเช นน้ีก็เพราะว า  เด็กมี

ความต องการเคลื่อนไหวเพื่อช วยในการพฒันาทางด านร างกาย  จติใจ  อารมณ   และสังคม  

ฉะนั้นโรงเรียนจึงควรจะจัดกิจกรรมและประสบการณ ตาง ๆ เพื่อสนองความต องการของเด็กที่

มอียู แลวน้ีให เปนไปในทางที่ถูกต องและได ผลดีย่ิงขึ้น  ดังที่วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) กลาววา 

การพลศึกษาเปนรูปแบบของการศึกษาอยางหนึ่ง  ทั้งนี้เพราะวาการพลศึกษาคือ  ชวีติและเก่ียว 

ของกับการมชีวีติอยู จริง  ดังจะเห็นได วากิจกรรมพลศึกษาต างๆ ที่ให บุคคลได มีส วนร วมน้ัน ก็
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เพราะกิจกรรมเหลาน้ันสรางความสนุกสนานและความพึงพอใจให แกผูมีสวนรวม   การมสี วนรวม

ในกิจกรรมนั้น ผูมีสวนรวมในกิจกรรมตาง ๆ ควรจะมุ งที่ผลพลอยได ในดานสขุภาพ  ทกัษะ  การมี

ทรวดทรงที่ดี  ความแข็งแรง  ความทนทาน  และผลด านอ่ืน ๆ ซึ่งผลเหล าน้ี  เปนผลที่พยายามให 

เกิดขึ้นจากการมีส วนร วมในกิจกรรมทางพลศึกษาโดยตรง  ด วยเหตุน้ีจึงเป นสิ่งที่สําคัญอย าง

หน่ึงวา  การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางพลศึกษาน้ันควรจะพยายามงดการจัดกิจกรรมท่ีมุงเนน 

เฉพาะการสร างกล ามเน้ือแต เพียงอย างเดียว  แต ให หันมาจัดกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน 

สามารถนาํไปใช ในชีวิตประจําวันได   เชน  กีฬา  เกม  การเต นรํา  ยืดหยุ น  กีฬาทีเ่ก่ียวกับการ

ทดสอบสมรรถภาพของตนเอง และกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีมีการเคลื่อนไหวร างกายไปตามธรรมชาติ โดย

พยายามปรบักิจกรรมต าง ๆ เหล าน้ันใหเหมาะสมกับความสามารถ หรอืความต องการของแต ละ

บุคคลใหมากท่ีสุดเท าทีจ่ะมากได  และการสอนกิจกรรมนั้นควรมุ งสอนเพื่อให คุณคาของกิจกรรม

นั้นเปนประโยชนในการพัฒนาทักษะทางสังคมที่พึงประสงค และใหมีความสนใจในการมีชีวิตอยู ที่

สมบูรณ ควบคู ไปกับการพฒันาทางร างกายด วย ถ าโปรแกรมทางการพลศึกษาได รบัความ

เห็นชอบ และพื้นฐานปรัชญาที่อยู เบ้ืองหลังของโปรแกรมนั้นได รับการสนับสนุนแล ว ก็เป นหนาท่ี

ของทุกคนที่เห็นชอบในโปรแกรมน้ันจะต องหาวิธีการทุกวิถีทางที่จะทําให โปรแกรมนั้นได ดําเนิน

ไปใหไดจนเต็มกําลงัความสามารถ    

  ทางดาน ฟอง เกิดแกว (2526) กลาวถึง การจดักิจกรรมพลศึกษา ไวดังนี้ 

1. การนําหลักการและทฤษฎีการเรียนรู ไปใชในการจัดสถานที่อุปกรณ 

                               1.1  ขนาดของสถานที่ อุปกรณ ตองมคีวามเหมาะสมกับสภาพและขนาด 

ของผูเรียนเพื่อชวยใหการฝกสัมฤทธิ์ผล 

1.2  สถานที่และสภาพแวดลอม มคีวามสะอาดเรยีบรอยและสวยงาม  

จูงใจใหมคีวามอยากเรยีน อยากเลน 

1.3  จํานวนของอุปกรณ มีมากพอที่จะใหนักเรียนไดฝกหดัอยางทั่วถึง   

เพื่อมิใหเกิดความเบ่ือหนายในการรอคอย 

      1.4   สถานท่ีตองสงเสริมการเรียนรู  และมีสิ่งรบกวนนอยท่ีสุด 

2. การนําหลักการและทฤษฎีการเรียนรูมาใชในการจัดกิจกรรม 

        2.1   ควรยึดหลักพัฒนาการของนักเรียนเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม 

        2.2   กิจกรรมที่จัดจะตองเหมาะสมกับวัย เพศ และความสามารถทาง 

กายและใจของนักเรียน 
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                                 2.3   กิจกรรมนั้นควรประกอบดวยกิจกรรมที่สนุกสนานเปนไปตาม 

ธรรมชาติ 

                                 2.4   กิจกรรมจะตองเริ่มจากงายไปหายาก 

                                 2.5   เลือกกิจกรรมที่สนองความตองการและความสนใจของนักเรียน 

กิจกรรมของพลศึกษาตองเปนกิจกรรมที่เคลื่อนไหว  เพื่อพัฒนาการทรัพยากร  

ธรรมชาติท่ีมีติดตัวเด็กมาแตกําเนิด  คือ  การเดิน  ว่ิง  กระโดด  ปนปาย  ขวางปา  หอยโหน ฯลฯ 

ใหไดเจริญพัฒนาการอยางถูกตอง  ถูกสวน ดวยเหตุนี้  ขอบขายของกิจกรรมทางพลศึกษาจึงควร

จะประกอบดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ คือ  

1.  กิจกรรมการเลนเบ็ดเตล็ด (Low Organization Games) 

2.  กิจกรรมการเลนเปนนิยาย และการเลนเลียนแบบ (Mimetics and Story  

Play) 

3.  กิจกรรมการเลนเขาจังหวะ (Rhythmic Activities) 

4.  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตัวเอง (Self-testing Activities) 

5.  กิจกรรมการเลนนําไปสูกีฬาใหญ หรือเกมนํา (Lead-Up Games) 

6.  กิจกรรมเกมกีฬา (Games and Sports) 

7.  กิจกรรมการอยูคายพักแรมและกิจกรรมนอกเมือง (Camping and Outing  

Activities) 

                         8.  กิจกรรมสําหรับแกไขความบกพรองทางกาย (Adaptive Activites) 

แนวการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

สุขสันต  อวมสะอาด (2539) ไดเสนอเกณฑในการพิจารณาตัดสินลักษณะของ 

โปรแกรมพลศึกษาที่ดีมี 9 ประการ คือ 

1. ไดการยอมรับวาเปนสวนหน่ึงของการศึกษาทั้งหมดของโรงเรียน  

2. มีการจัดประสบการณที่สมดุลยเปนอยางดีที่จะกระตุนการเจริญเติบโตและ  

พัฒนาการท่ีเหมาะสมดานสังคมและจิตใจ เชนเดียวกับทางดานรางกายและทักษะทางประสาท

กลามเน้ือ 

3. ชวยทําใหเกิดจิตสํานึกในระบบประชาธิปไตยเพื่อท่ีจะนําไปใชในชีวิต  

ประจําวันได 

4. อยูบนพื้นฐานของความสนใจ ความตองการ จุดมุงหมาย และความสามารถ  

ที่จะสนับสนุนได 
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5. มีการจัดประสบการณที่เก่ียวของกับชีวิตประจําวัน และเหมาะสมกับระดับ  

วุฒิภาวะของนักเรียน 

6. เปนสวนหนึ่งของสังคมจะเขาชวยเหลือได 

7. มีสิ่งอํานวยความสะดวก การจัดแบงเวลา อุปกรณและผูนําที่เพียงพอและ  

สามารถที่จะจัดกิจกรรมตามที่นักเรียนตองการไดอยางกวางขวาง  

8. ตองมีความสอดคลองกับสุขภาพท่ัวไปของนักเรียน   และโปรแกรมของ  

โรงเรียน 

9. มีการสนับสนุนการพัฒนาทางดานวิชาชีพ และสวัสดิการใหแกครูพลศึกษา  

สําหรับการจัดโปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนใหไดผลดี  และมีประสิทธิภาพนั้น  

จะตองอาศัยการจัดโปรแกรมพลศึกษาที่เหมาะสม ใหสอดคลองกับสภาพการณและความ

ตองการของนักเรียนและสังคม 

การจัดกิจกรรมพลศึกษา ไดมีผูใหแนวทางไวหลายทาง โดยหลักการแลวมี  

ลักษณะคลายคลึงกัน  ดังเชน  วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2548)  ไดใหขอเสนอแนะถึง หลักการจัด

กิจกรรมพลศึกษาวา   พื้นฐานของการจัดกิจกรรมพลศึกษาใหกับเยาวชน คือ การจัดกิจกรรมให

เยาวชนทุกคนไดมีโอกาสมีสวนรวมในกิจกรรมอยางเทาเทียมกันและทั่วถึง  ตามความตองการ  

ความสามารถ  และความสนใจของแตละคน  รวมทั้งการไดรับคําสอน  การไดรับความชวยเหลือ

แนะนํา การใชสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกับพลศึกษาดวย (สมคิด, 2534) ไดสรุปความ

มุงหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษาไวดังน้ี คือ 

                         1.  เพื่อใหเด็กเกิดความรู  ความเขาใจ  และรูถึงประโยชนของการพลศึกษาที่มี

ตอชีวิตมนุษย 

2.   เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมท่ีตนชอบหรือมีความถนัด  

3.   เพื่อนําทักษะและความรูไปใชเลนในเวลาวาง 

4.   เปนการสรางนิสัยตามหลักประชาธิปไตย 

5.   เพื่อสรางนิสัยใหรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

6.   เพื่อใหรูหลักเก่ียวกับความเปนอยูในแงอนามัย 

7.   เพื่อเปนประโยชนตอชุมชนและสังคมสวนใหญ 

8.   เพื่อเปนการแกไขขอบกพรองบางอยางในตัวเด็ก 

9.   เพื่อปลูกฝงความสามัคคี 

10. เพื่อสงเสริมความมีนํ้าใจ 
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  การจัดกิจกรรมพลศึกษาจําเปนจะตองมีกิจกรรมหลายอยางดวยกัน เพื่อให

ผูเรียนไดมีการพัฒนาการในดานตางๆ โดยเฉพาะเยาวชนที่มีความสําคัญตอการพัฒนาประเทศ

เปนอยางย่ิง หากไดมีการจัดกิจกรรมใหสมบูรณแลวจะทําใหเยาวชนเหลาน้ีเปนกําลังในการ

พัฒนาประเทศชาติตอไปดังท่ีแผนพัฒนาเยาวชนระยะยาวไดเสนอแนะไววา  เยาวชนจะศึกษา

ไมได ประกอบอาชีพไมได และเปนพลเมืองที่เปนประโยชนตอสังคมไมได ถารางกายไมแข็งแรง

สมบูรณ และสุขภาพจิตไมดี    ดังที่ วร ศักด์ิ  เพียรชอบ (2548) ไดเสนอประเภทของการจัด

กิจกรรมพลศึกษาไววา 

  ประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีสําคัญ ๆ จะแบงออกเปนประเภทตาง ๆ 

ดังนี้ 

  1.  กิจกรรมเก่ียวกับกีฬาประเภทชุด  เชน  ฟุตบอล  บาสเก็ตบอล  

2.  กิจกรรมเก่ียวกับกีฬาประเภทคูหรือบุคคล  เชน  แบดมินตัน  เทนนิส  

3.  กิจกรรมเก่ียวกับการตอสูปองกันตัว  เชน  มวย  กระบ่ีกระบอง  

4.  กิจกรรมเก่ียวกับเกมมูลฐาน  และเกมนําไปสกีฬาใหญ 

5.  กิจกรรมเก่ียวกับน้ํา  เชน  วายน้ํา  กระโดดนํ้า  

6.  กิจกรรมประเภทยิมนาสติก  เชน  ยืดหยุน  ราวคู  

7.  กิจกรรมเก่ียวกับบริหารกายที่เปนแบบฉบับ  เชน  กายบริหาร  

8.  กิจกรรมเก่ียวกับการเลยีนแบบ  เชน  การกระโดดอยางกบ  

9.  กิจกรรมเขาจังหวะ  เชน  การเตนรําพื้นเมือง  ลีลาศ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกบัพฤตกิรรมกาวราว 

ทิพยวัลย  สุทิน (2539)  ไดศึกษาเรื่องการลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนวัยรุน 

โดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมดวยปญญา   กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียน

โยธินบํารุง   อําเภอเมือง  จังหวัดนครศรีธรรมราช  มีอายุระหวาง 13- 15  ป  จํานวน 30 คน  

ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากแบบ

วัดในระยะทดลอง  และระยะติดตามผลนอยกวาระยะเสนฐานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05  แตจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตในระยะทดลองเทานั้นท่ีนอยกวา

ระยะเสนฐาน   นักเรียนในกลุมปรับพฤติกรรมดวยปญญามีพฤติกรรมกาวราวนอยกวานักเรียน

กลุมกํากับตนเอง  และกลุมควบคุมทั้งพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการสังเกตและคะแนนพฤติกรรม
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กาวราวจากการตอบแบบวัดในระยะทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตไมพบความ

แตกตางในระยะติดตามผล 

สุวรรณา อินอิว (2540) ไดศึกษาผลของการฝกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอ 

ฮิวแมนนิสตที่มีตอพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบานนาอิน จังหวัด

อุตรดิตถ  พบวา นักเรียนที่ฝกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมกาวราวนอยกวากอนไดรับการฝก

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนที่ฝกอาสนะและสมาธิมีพฤติกรรมกาวราวนอย

กวานักเรียนที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

รจนา  กาแกว (2541) ศึกษาพฤติกรรมกาวราวของเด็กที่มีปญหาทางพฤติกรรมท่ี 

เรียนรวมกับเด็กปกติ ระดับกอนประถมศึกษา จากการใชวิธีปรับพฤติกรรมแบบควบคุมตนเอง 

พบวาเด็กที่มีปญหาทางพฤติกรรมมีพฤติกรรมกาวราวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

นนทิยา  ฉายศรีศิริ (2545) ศึกษา ปจจัยดานครอบครัวที่มีความสัมพันธกับ 

พฤติกรรมกาวราวแบบทําลายความสัมพันธระหวางเพื่อนของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 

จังหวัดกรุงเทพมหานคร ปจจัยท่ีมีผล คือ การแสดงความกาวราวแบบทําลายความสัมพันธของแม 

ความขัดแยงระหวางพอแม การแสดงความผูกมัดเด็กของแม การใชอํานาจควบคุมของแม และ

การแสดงความอบอุนของพอ 

ศิราณี ฟูวุฒิ (2546) ศึกษาผลการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอการปรับพฤติกรรม 

กาวราวของเยาวชนในสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนจังหวัดเชียงใหม จํานวน 14 คน ท่ีมี

คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวสูงกวาตําแหนงเปอรเซ็นไทลที่ 50 ขึ้นไป พบวาเยาวชนที่เขา

รวมกิจกรรมกลุมปรับพฤติกรรม มีแนวโนมพฤติกรรมกาวราวลดลงจากระยะกอนทดลองแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ปวีณา  แสงสุรียพรชัย (2546) ศึกษา ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมกาวราวของ 

นกัศึกษา : ศึกษากรณีมหาวิทยาลัยกรุงเทพ วิทยาเขตกลวยนํ้าไท จํานวน 226 คน พบวา 

นักศึกษามหาวิทยาลัยกรุงเทพ  วิทยาเขตกลวยน้ําไท  ภาพรวมสวนใหญมีพฤติกรรมกาวราวใน

ระดับปานกลาง รวมท้ังดานวาจาและรางกาย ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมกาวราวของนักศึกษา 

ไดแก เพศ พบวา เพศชายมีพฤติกรรมกาวราวกวาเพศหญิง นักศึกษาที่เคยเขาชมคอนเสิรต

แนวร็อคมีพฤติกรรมกาวราวมากกวาคนที่ไมเคยชม นักศึกษาที่ยอมรับอิทธิพลของดนตรีจะมี 
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พฤติกรรมกาวราวมากกวานกัศึกษาทีไ่ดรบัการเลีย้งดูแบบเขมงวดจะมพีฤติกรรมกาวราวมากกวา

นักศึกษาท่ีไดรับการเลี้ยงดูแบบใชเหตุผลและตามใจ 

สุทธิพร นิราพาธ (2547) ศึกษาความสัมพันธระหวางการเลนเกมศคอมพิวเตอร 

กับผลสัมฤทธทางการเรียนและพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จังหวัด

เชียงใหม จํานวน 273 คน พบวา การเลนเกมศคอมพิวเตอรไมมีความสัมพันธทางลบกับผล 

สัมฤทธิ์ทางการเรียน และการเลนนเกมสคอมพิวเตอรมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนขั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

กัลยกร   จําเริญสาร  (2548)  ศึกษาผลของการใชกิจกรรมทางศิลปะ   ดนตรี   

และกีฬา  เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของวัยรุนในสถานพินิจและคุมครองเด็ก  โดยเปรียบเทียบ

พฤติกรรมกาวราวของวัยรุนหลังการเขารวมกิจกรรมทางศิลปะ   ดนตรี  และกีฬา (กีฬาท่ีใชสมอง 

และกีฬาที่ใชแรง)  และเปรียบเทียบพฤติกรรมกาวราวระหวางวัยรุรตอนตน  และวัยรุนตอนปลาย 

พบวา  หลังการใชกิจกรรมทางศิลปะ   ดนตรี  และกีฬา (กีฬาท่ีใชสมอง และกีฬาที่ใชแรง )  ใน

วัยรุนตอนตนและวัยรุนตอนปลาย  มีพฤติกรรมกาวราวนอยกวากอนการใชกิจกรรมดังกลาว 

ตุลยดา   วรรณกิาสกุล (2549)   ศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมเพื่อลด 

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่เขารวมโปรแกรม 

กิจกรรมกลุมเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวหลังการเขารวมกิจกรรมมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวลดลง

กวากอนการเขารวมกิจกรรม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กานติมา  สิริวิชชา (2550)  ศึกษาผลของกิจกรรมการเตนบัลเลตที่มีตอการ 

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกาวราวของเด็กปฐมวัย    ผลการวิจยั   พบวา  เด็กปฐมวัยที่มีพฤติกรรม 

กาวราวเมื่อผานกิจกรรมการเต นบัลเล ต  พฤติกรรมก าวราวของเด็กลดลงตามลาํดับจากการ

ประเมินทุก 2 สปัดาห  และพฤติกรรมกาวราวของเด็กปฐมวัย  หลงัการจดักิจกรรมการเต นบัลเลต

ลดลงกวากอนการจัดกิจกรรมการเตนบัลเลตอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

งานวจิยัท่ีเกีย่วของกบัแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

พัฒนสวรรค เชื้อแกว  (2542)  ศึกษาเปรียบเทียบผลการใหคําปรึกษาแบบกลุม 

และแบบรายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยม พบวานักเรียนท่ีไดรับการใหคําปรึกษาแบบกลุม

และแบบรายบุคคลตามทฤษฎีพฤติกรรมนิยมมีพฤติกรรมกาวราวลดลง อยางไมแตกตางกัน 
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จันทพร  โรจนพิทักษ  (2543)  ไดศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญาเพื่อเสริมสรางวินัยในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน “พิบูลยบําเพ็ญ” 

มหาวิทยาลัยบูรพา  อําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

จํานวน 16 คน  ผลการวิจัยพบวานักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมมีวินัยในชั้นเรียนหลังการทดลอง

สูงกวากอนการทดลองท่ีระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  นักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมมีวินัยใน

ชั้นเรียนสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมหลังการทดลองที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

พิมพา มวงศิริธรรม  (2544)  ไดศึกษาถึงผลของการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ 

มีตอความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา กลุ มตัวอยางเปนนักฟุตบอลชายของโรงเรียนกีฬา 

กรุงเทพมหานคร   อายุระหวาง 11-14 ป  จํานวน 8 คน  กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุม  กลุม 

ทดลอง 4 คน ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกทกัษะทางจติ  ไดแก  เทคนิคการต้ัง

เปาหมาย   การจินตภาพ  การพูดกับตนเองในทางที่ดี  การดูตัวแบบ  และการให แรงเสริมทางบวก

ควบคูกับการฝกซอมและแขงขันกีฬาฟุตบอลผลการวิจัยพบวาการปรับพฤติกรรมทางปญญามีผล 

ตอพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองของนักกีฬา  นักกีฬากลุ มทดลองที่ได รับการปรับ

พฤติกรรมทางป ญญามีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเอง ในระยะสิ้นสุดการทดลอง และ

ระยะการติดตามผลแตกตางจากระยะก อนการทดลองอย างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05    แต

ในกลุ มควบคุมไม พบความแตกต างกัน และในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลพบว า

นกักีฬากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมความมีระเบียบวินัยในตนเองไมแตกตางกัน 

วรรณภา  พงษดี  (2545) ไดทาํการศึกษาวิจยัเก่ียวกับการฝกจินตภาพโดยทํา 

การเปรียบเทียบพฤติกรรมการสงการบานของนักเรียนที่ไดรับการฝกจินตภาพ  กับนักเรียนที่ไมได

รับการฝกจนิตภาพ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 40 คน แบงเปน 2  

กลุมๆ ละ 20 คน กลุมทดลองไดเขารบัการฝกจินตภาพจํานวน 17 ครั้งๆ ละ 20 - 30 นาที ติด 

ตอกัน   ส วนกลุ มควบคุมไม ได รับการฝ ก ผลการวิจยัพบว านักเรียนท่ีได รับการฝ กจนิตภาพมี

คะแนนพฤติกรรมการส งการบ านสงูกว านักเรียนท่ีไม ไดรับการฝ กจนิตภาพอย างมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

งานวจิยัท่ีเกีย่วของในตางประเทศ 

สกอต และคนอ่ืนๆ  (Scott and others, 1967  อางถึงใน  รัชดาภรณ   ไกรกรึง,  

2549  ) ไดศึกษาวิธลีดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนโดยใช การสริมแรงทางสังคม ซึ่งผู วิจยัไดใช

วิธีปรับพฤติกรรมเพื่อให นักเรียนมีความสัมพันธ กับเพื่อนมากขึ้น ในระยะแรก ครูเพียงแต สังเกต
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และบันทึกความถ่ีของพฤติกรรมกาวราว ในระยะที่สอง ครูไดรับคําแนะนําใหใชแรงเสริมทางสังคม 

คือ คําชมเชย และใหความสนใจ เมื่อนักเรียนแสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสม  เชน  การชวยเหลือผูอ่ืน 

สนใจผูอ่ืน พูดคุยกับผูอ่ืนอยางเปนมิตร ตลอดจนมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น ในขณะ 

เดียวกัน ครูจะไมใหแรงเสริมทางสังคม เมื่อนักเรียนแสดงพฤติกรรมกาวราว เชน การทําราย 

รางกาย ขมขูและเรียกรอง ผลการวิจยัพบวาความถ่ีของพฤติกรรมกาวราวลดลง และนักเรียนมี

ความสัมพันธกับเพื่อนมากขึ้น 

Mckellar (1987) ไดศึกษาผลของการฝกพฤติกรรมกลาแสดงออกกับอาสาสมคัร 

ที่เปนนักศึกษาระดับวิทยาลัย  จํานวน 69 คน  โดยแบ งออกเปนกลุมทดลองและกลุ มควบคุม   ใช 

โปรแกรมการฝ กพฤติกรรมกล าแสดงออกกับกลุ มทดลองเป นเวลา  5  สปัดาห  สวนกลุ มควบคุม

ไมไดรับการฝกใด ๆ ท้ังสิ้น  ผลปรากฏวาเมื่อเปรียบเทียบคะแนนจากแบบทดสอบก อนการฝกและ

หลังการฝ กแล วกลุ มทดลองมีพฤติกรรมกล าแสดงออกเพิ่มขึ้นอย างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นอกจากน้ี นักศึกษาในกลุมทดลองยังมีทัศนคติตอตนเองวาเปนคนกลาแสดงออกมากขึน้  มคีวาม

มั่นใจในตนเองและตองการเขารวมกลุมมากขึ้นดวย 

Slaby and Guerra (1988) ไดทาํการวิจยัโดยใชกรอบแนวคิดของพัฒนาการ 

ทางปญญาสังคม โดยมีกลุ มตัวอยางท้ังเพศหญิง และเพศชาย จํานวน 120 คน ท่ีมีคดี เก่ียวกับ

พฤติกรรมก าวราว โดยแบงออกเปนกลุมควบคุม 1 กลุม และกลุ มทดลอง กลุ มที่ 1 และ 2 โดยใช

โปรแกรมฝกพฒันาการทางปญญาสังคม จํานวน 12 ครั้งในกลุมทดลอง ส วนในกลุ มควบคุมให ทํา

กิจกรรมปกติในโปรแกรมการทดลองนั้นจะเน นท่ี  การจัดการกระทํากับกระบวนความคิด ความ

เชื่อ และมีการฝ กพฤติกรรมที่ใช ในการแก ปญหาทางสงัคม ผลการวิจยัพบว า กลุ มทดลองเพิ่ม

ทักษะในการแกปญหาทางสังคม และลดความเชื่อท่ียอมรับพฤติกรรมกาวราว และลดพฤติกรรม 

กาวราวลง  ลดความหุนหันพลันแล นลง และลดพฤติกรรมที่ไม ยืดหยุนอ่ืนๆ ลงได   ซึ่งพฤติกรรม

เหลาน้ีผูควบคุมเปนผูประเมิน 

Larson (1992) ไดทําการทดลองเพื่อตรวจสอบหลักสูตรที่พัฒนาขึ้นเพื่อสอน 

นักเรียนวัยรุนตอนกลางที่มีภาวะเสี่ยง ซึ่งใชการจดัการกับความโกรธและความกาวราว ดวย 

กระบวนการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในหองเรียน กลุ มตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียน

ชาย และนักเรียนหญิง จํานวน 221 คน อายุเฉลี่ย 13.9 ป มีหลักสูตรในการอบรมทั้งหมด 10 ครั้ง 

ใชเวลา 5 สปัดาห เงื่อนไขในการทดลองครั้งนี้คือ ใหกลุมทดลองดูตัวแบบจากวีดีโอแลวบูรณาการ 

เขากับเทคนิคการสอนตนเอง การกํากับตนเอง การแก ปญหา โดยมเีป าหมายในการลดตัวแปร

ตาม นั่นคือ พฤติกรรมกาวราว และพฤติกรรมก อกวนในโรงเรียน การควบคุมอารมณ โกรธ และทํา
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รายงานแนวโนมการแสดงพฤติกรรมตอตานสงัคม     ผลการทดลองพบวากลุมทดลองกับกลุม 

ควบคุม (ซึ่งมีกลุมตัวอยาง  15 คน) มีผลแตกตางกันในระยะติดตามผล 

Morse (2004) ไดศึกษาวัตถุประสงคเพื่อประเมินประสิทธิภาพของแบบจําลอง 

การสอนครอบครัวที่ใชในโปรแกรมการปรับพฤติกรรมในโรงเรียน   และผลของโปรแกรมดังกลาว 

ตอพฤติกรรมของนักเรียนโดยมีเปาหมายเพือ่ศึกษาวา แบบจาํลองเปดโอกาสใหเด็กไดม ี

ประสบการณที่นายินดีและพึงพอใจในโรงเรียนดวยการจดัพฤติกรรมดวยตัวของพวกเขาเอง 

อยางไรพฤติกรรมการกํากับตนเองได ใหเด็กควบคุมสภาพแวดล อมของพวกเขาและส งเสรมิความ

ยากใหลดลงดวยกฎและระเบียบของโรงเรียน   การดําเนินการทําใหเห็นผลดานบวกตอความ 

สามารถของนักเรียนในดานปฏิกิริยาตอบโตตอคนอ่ืนๆ และทัศนคติเก่ียวกับโรงเรียน กลุ มตัวอยาง

ในการวิจัย  ไดแก  นักเรียนในโรงเรียนเอกชนอายุ 7 ป จํานวน 12 คน ซึ่งนักเรียนเหล าน้ีไดรบัการ

วินิจฉัยวามีพฤติกรรมไร ระเบียบ   หลากอารมณ      ผลการวิจยัพบว าในตอนแรกไม พบความตาง

ระหวางความคิดเห็นของผูปกครองและคร ู

Garner (2004) ไดศึกษาปญหาดานระเบียบวินัย  สาเหตุของความรุนแรง และ 

แนวทางการดําเนินงานเพื่อลดป ญหาดานระเบียบวินัยและความรุนแรงของนักเรียนกลุ มตัวอยาง

ไดจากอาจารย  6 คน จากครู 4 คน โดยใช แบบสมัภาษณ ที่ออกแบบพิเศษ   การสัมภาษณ ถูก

บันทึกด วยเทปและขอบข ายอ่ืนๆ จากการสังเกตและปฏิสัมพันธ  ขอมูลเผยให เห็นว า   อาจารย 

จําแนกปญหาระเบียบวินัยใหมากมาย  ป ญหาท่ีพบบอยจากคําตอบของอาจารย   ไดแก  การประ

ทะตอสูกัน  หรือการใชกําลงัของเด็กๆ การขาดความเคารพ ไมอยูในโอวาท สวนกลุ มครูเพิ่มเติมว า 

ปญหาขาดการร วมมอืจากผู ปกครอง เขายังโทษสังคมที่ก อใหเกิดปญหายาเสพติด กลุ มแกงและ

ความรุนแรงอ่ืนๆ สําหรับการป องกันปญหา กลุ มครูใช วิธีการพูดคุยกับเด็ก ให คําตักเตือนเมื่อพบ

พฤติกรรมที่ผิด หรือเรียกเขาไปที่ออฟฟ ศ และเรียกผู ปกครองมาร วมพดูคุย กลุ มครยัูงพยายามท่ี

จะปองกันป ญหาโดยช วยสนองความต องการในสิ่งที่ขาดแคลนของเด็กด านทรัพยากรหรือสื่อที่ผู 

ปกครองไมสามารถใหได  พบวา  มคีวามตองการวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพในการแก ปญหาเพือ่การ

จดัการด านระเบียบวินยั โดยการช วยให ผูปกครองทาํความเข าใจเด็ก  การจดัการเรยีนการสอน

โดยคํานงึถึงความต องการของนักเรียนมากย่ิงขึ้น  การสร างทีมครูผู สอนร วมกันสร างเทคนิคเพื่อ

ควบคุมวินัยท่ีมีประสิทธิภาพ ผู บริหารสนับสนุนให มกีารร วมมอืในทางการศึกษาของผู ปกครอง

มากย่ิงขึ้น   โรงเรียนควรมีส วนสัมพันธ กับผู นําชุมชน ผู ปกครอง คณาจารย จากสองมหาวิทยาลยั

ในพื้นที่บุคลากรจากโบสถจาํนวนมากจะสามารถชวยเหลอืในการวางรากฐานดานระเบียบวินัยได 
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จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวของดังกลาวแสดงใหเห็นวาการปรับพฤติกรรม 

ทางป ญญาเป นการปรับกระบวนการคิดซึ่งมีผลต อการแสดงออกของพฤติกรรม  หากบุคคลมี

กระบวนการคิดที่ไม เหมาะสม อันจะเป นผลตอการแสดงออกของพฤติกรรมที่ไม เหมาะสม ในการ

พัฒนาหรือการปรับพฤติกรรมให คงทนน้ันต องอาศัยการปรับกระบวนการคิด  เทคนิคที่ใช ในการ

ปรับเปลี่ยนความคิดนั้นมีหลากหลายเทคนิค อาทิเชน  การฝกใชจนิตนาการ การฝกการผอน 

คลาย  การพดูกับตนเองเชงิบวก  การใช ตัวแบบ การสอนตนเอง ฯลฯ    ดังนั้นผู วิจัยจึงเห็นว า

กิจกรรมพลศึกษาและเทคนิคตางๆ  สามารถปรับลดพฤติกรรมท่ีไม พึงประสงคของนักเรียนได   จึง

สนใจที่จะศึกษาการลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนโดยใชกิจกรรมพลศึกษาร วมกับการใช 

โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางป ญญา   ซึง่น าจะเป นอีกหนทางหนึ่งที่จะชวยทําให นักเรียนมี

พฤติกรรมกาวราวลดลงและมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมไปในทางที่ดีขึ้น   และจะเห็นไดว ากิจกรรม

และเทคนิคต างๆ  นั้นสามารถปรับลดพฤติกรรมที่ไม พึงประสงคของนักเรียนได    ดังนั้นผู วิจัยจึงมี

ความสนใจที่จะศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดพฤติกรรมก าวราวของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
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บทท่ี  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การศึกษาในครั้งนี้เปนการวิจัยและพัฒนาโดยใชระเบียบวิจัยก่ึงทดลอง   

(Quasi - Experimental Research)  เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน   โดยมี 

รายละเอียดดังน้ี 

ประชากร 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนของโรงเรียน  

เทศบาลบานศรีมหาราชา  สังกัดเทศบาลเมืองศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  จํานวน  510  คน   

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คือ  นักเรียนท่ีกําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตน  ในภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา 2554  ท่ีมีอายุระหวาง 13–15  ป  ของโรงเรียนเทศบาล

บานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  ที่ไดรับการประเมินวามีพฤติกรรมกาวราวสูง 

จํานวน  30  คน  ไดมาโดยการเลอืกแบบเจาะจง  แบงเปน  2  กลุม คือ  กลุมทดลองจํานวน 15 

คน ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  โดยแบงการทดลอง

ออกเปน  3  ระยะ  คือ  ระยะที่ 1 ระยะเสนฐาน   เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของ

กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  ระยะท่ี  2  ระยะทดลอง  เปนระยะของการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง  

และระยะที่ 3 ระยะติดตามผล  เปนระยะการทดลองภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว   สวนกลุม

ควบคุมจํานวน  15 คน  ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ เปนเวลา 14  สัปดาห  พรอมกับใหผู

เขารับการทดลองท้ัง  2  กลุม  ตอบแบบบันทึกพฤติกรรมกาวราว 

  วิธีการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  ดําเนินการดังตอไปนี้  

1. ไดทําหนังสือขออนุญาตถึงผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา    

จังหวัดชลบุรี   และไดขอความรวมมือจากผูบริหาร คณะครูฝายปกครอง  ครูที่ปรึกษา  ครูประจํา

วิชาและครูสายชั้นมัธยมศึกษาทุกทาน   โดยไดชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัยและทําความเขาใจ

กับผูบริหารและครูที่เก่ียวของ 

2.  ครูฝายปกครอง  ครูท่ีปรึกษา  ครูประจําวิชาและครูสายชั้นมัธยมศึกษา  เสนอ 

ชื่อนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวตามคําจํากัดความในการวิจัยครั้งน้ีที่เห็นสมควรจะไดรับการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
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3.  นักเรียนท่ีจะเปนกลุมตัวอยาง คือ  นักเรียนที่ไดรับการเสนอชื่อจากครูซ้ํากัน 

อยางนอย  2  คน  และนักเรียนตองมีเวลาเรียนอยางนอย 80% ของภาคการศึกษาที่ผานมา    

จํานวน  40  คน 

4. นักเรียนที่ผานเกณฑขางตนจะตองประเมินพฤติกรรมดวยแบบวัดพฤติกรรม  

กาวราว   กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนที่มีคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวต้ังแต  145   คะแนน

ขึ้นไป  จากคะแนนเต็ม  290  คะแนน   หลังจากน้ันจัดเรียงลําดับผูที่ไดคะแนนสูงสุดโดยเรียงจาก

ลําดับที่ 1 ถึง 30  กลุมตัวอยางทั้ง 30 คน  จะไดรับการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนจากผูวิจัยและ

ผูชวยวิจัย  เพื่อดูความสอดคลองของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวและจากการสังเกต

พฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน     

5. นํากลุมตัวอยางท้ังหมด 30  คน มาสอบถามความสมัครใจในการเขารวม 

วิจัยในครั้งน้ี  กลุมตัวอยางจะไดรับการชี้แจงรายละเอียด   วัตถุประสงค  เปาหมายของการเขา

รวมกิจกรรม   และแบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม  โดยเลือกนักเรียนที่มีคะแนนจากคะแนนแบบวัด

พฤติกรรมกาวราวที่เขาคู (Matched  Pair)  ไดนักเรียนกลุมละ 15  คน  ใชการสุมอยางงายเลือก

กลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยการจบัสลาก 

 6. นักเรียนกลุมตัวอยางทั้งหมด 30 คน จะไดรับขอมูลสําหรับกลุมประชากร

ตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย ( Patient/Participants Information Sheet)  เพื่อใหกลุม

ตัวอยางไดทําความเขาใจและลงนามในแบบใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมใน

การวิจยั ( Informed Consent Form)    ตามขอบังคับของคณะกรรมการการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย   

  การวิจัยในครั้งน้ีมีการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชเครื่องมือ  ดังน้ี  

1. แบบสอบถามขอมูลนักเรียน    

เปนแบบสอบถามขอมูลสวนตัวท่ัวไปท่ีเก่ียวกับตัวนักเรียนเองและขอมูล  

เก่ียวกับพฤติกรรมของนักเรียนเมื่อเกิดความขัดแยงกับผูอ่ืน  นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไร  ซึ่ง

แบบสอบถามขอมูลนักเรียน   แบงเปน 2 ตอน  ดังน้ี 

       ตอนที่ 1   ขอมูลท่ัวไปของนักเรียน 

       ตอนที่ 2   ขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมนักเรียน 
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2. แบบสาํรวจปญหาพฤตกิรรม   

เปนแบบสอบถามนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวสําหรับครูที่เก่ียวของในการ  

วิจัย  ซึ่งในแบบสอบถามจะสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนโดยใหครูที่เก่ียวของ

ระบุชื่อนักเรียนที่มีพฤติกรรมกาวราวสมควรจะไดรับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  และบอก

พฤติกรรมที่เปนปญหาของนักเรียน 

3. แบบบนัทึกพฤตกิรรมกาวราว    

เปนแบบบันทึกพฤติกรรมกาวราวท่ีใชสําหรับผูสังเกตพฤติกรรม  เพื่อบันทึก  

จํานวนการเกิดพฤติกรรมกาวราวท่ีเกิดขึ้นในชั้นเรียนตลอดระยะเวลาของการวิจัย   การบันทึก

พฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชั้นเรียนไดใชรูปแบบจากตารางบันทึกพฤติกรรมแบบชวงเวลาของ  

สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ( 2553)  เพื่อบันทึกจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวท่ีเกิดขึ้นใน

ชั้นเรียน   ซึ่งผูวิจัยไดระบุคําจํากัดความของพฤติกรรมกาวราวท้ังดานรางกายและวาจาลงไวใน

แบบบันทึกดวย  แบบบันทึกพฤติกรรมกาวราวมีวิธีการสรางและฝกผูชวยสังเกต  ดังน้ี    

       การฝกผูชวยสังเกต 

        วิธีสังเกตและบันทึกพฤติกรรมเปนวิธีหนึ่งท่ีจะตองมีผูรวมสังเกตอยางนอย  

2  คน  เพื่อใหไดขอมูลที่นาเชื่อถือได  ดังน้ันกอนจะดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในการ

ทดลอง   ผูวิจัยไดอธิบายใหผูชวยสังเกตทราบถึงความหมายของพฤติกรรมกาวราวทั้งทางกาย

และทางวาจาใหเขาใจอยางละเอียด   รวมทั้งฝกวิธีการสังเกตและการบันทึกพฤติกรรม   ซึ่งในการ

วิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชผูชวยวิจัยจํานวน  2  คน  จากนั้นใหผูชวยวิจัยทั้ง  2  คน  ฝกสังเกตและบันทึก

พฤติกรรมกาวราวโดยใหผูชวยวิจัยเขาไปสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของนักเรียนกลุม

ตัวอยาง  เมื่อผูชวยวิจัยพรอมก็จะเริ่มฟงสัญญาณจากเทปบันทึกพรอมกัน   เมื่อไดยินคําวา 

“สังเกต”  ใหสังเกตพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนคนที่ 1  เมื่อไดยินคําวา “บันทึก” ใหบันทึก

พฤติกรรมวาเกิดหรือไมเกิดลงในแบบบันทึก  ถาพฤติกรรมท่ีระบุในแบบบันทึกเกิดขึ้นในชวง 10 

วินาทีท่ีสังเกต  ใหบันทึกเครื่องหมาย  x  ลงในชองวางที่กําหนด    แตถาไมเกิดพฤติกรรมนั้นให

บันทึกเครื่องหมาย O  หลังจากบันทึกเสร็จเมื่อไดยินคําวา  “สังเกต”  ใหไปสังเกตนักเรียนคนที่ 2  

ทําไปจนครบระยะของการสังเกต  30  นาที    แลวนําผลที่ไดมาคํานวณหาคาความเที่ยงระหวางผู

สังเกต  โดยฝกจนกวาจะไดคาความเที่ยงระหวางผูสังเกตไมตํ่ากวารอยละ  80  ของการสังเกตแต

ละครั้ง  จํานวน  5  ครั้งติดตอกัน 
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       ความเท่ียงระหวางสงัเกตพฤตกิรรม 

        การหาความเท่ียงระหวางผูสังเกต  ( Interobserver Reliability  หรือ IOR) 

จะเปนตัวบงชี้ถึงความเชื่อถือไดของขอมูลน้ัน  กระทําโดยการนําเอาผลของการสังเกตพฤติกรรม

ของผูรวมสังเกตจํานวน  2  คน  ที่ไดบันทึกไวมาคํานวณ  โดยใชสูตรการคํานวณดังนี้ 

 IOR  =  จํานวนความถ่ีของพฤติกรรมท่ีสังเกตไดนอยกวา  ×  100 

                                     จาํนวนความถ่ีของพฤติกรรมทีส่งัเกตไดมากกวา 

 ผูชวยวิจัยไดรับการฝกการสังเกตจนมีคาความเท่ียงระหวาง ผูสังเกตท่ีคํานวณได

จะตองมีคาต้ังแตรอยละ  80  ขึ้นไป  จึงจะถือวาขอมูลมีคาเชื่อถือได  (Kazdin, 1982)   

  การสงัเกตและการบนัทึกพฤตกิรรม 

   การสังเกตและการบันทึกพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  ไดใหผูชวย

สังเกตกระทําในชั้นเรียนสัปดาหละ  2  รายวิชาๆ ละ  1  ครั้งๆ ละ  30  นาท ี คือ  คาบวิชา 

พลศึกษาและคาบวิชาแนะแนว   โดยสังเกตพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม   โดยแบงชวงเวลาของการสงัเกตพฤติกรรมกาวราวเปนชวงละ 10 วินาทีและชวงเวลาของ

การบันทึก  5  วินาที  เนื่องจากเปนชวงเวลาที่เหมาะสมและมีความละเอียด  ซึ่งสามารถใชไดกับ

ทุกพฤติกรรม  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ( 2553)    ใหผูชวยวิจัยเขาไปสังเกตพฤติกรรมกาวราวของ

กลุมตัวอยางในหองเรียนและฟงสัญญาณจากเทปบันทึกเสียงพรอมกัน  เมื่อไดยินคําวา “สังเกต”

ใหผูชวยวิจัยเริ่มสังเกตนักเรียนคนที่ 1  จนครบ  10  วินาที  เมื่อไดยินคําวา  “บันทึก” ใหผูชวยวิจัย

บันทึกพฤติกรรมวาเกิดหรือไมลงในชองวางในแบบบันทึก  ถาพฤติกรรมท่ีระบุในแบบบันทึก

เกิดขึ้นในชวง  10  วินาที  ที่สังเกตใหบันทึกเครื่องหมาย  x  แตถาไมเกิดพฤติกรรมนั้นใหบันทึก

เครื่องหมาย  O   หลังจากบันทึกเสร็จเมื่อไดยินคําวา  “สังเกต”  ใหไปสังเกตนักเรียนคนที่ 2 ในชวง

เวลาท่ี 2  และเมื่อไดยินคําวา  “บันทึก” ใหบันทึกเครื่องหมายวาพฤติกรรมเกิดหรือไมลงในชองวาง

ในแบบบันทึก   ใหสังเกตแบบนี้ไปจนครบทุกคนแลวใหเริ่มสังเกตรอบใหม  ทําแบบนี้ไปเรื่อยๆจน

ครบชวงเวลาท่ีสังเกต  30  นาท ี  

  ตลอดระยะเวลา 14  สัปดาห  ในการสังเกตนี้เพื่อลดความระมัดระวังและไม

ไววางใจของนักเรียนจะหมุนเวียนผูสังเกต   ผูสังเกตจะทําการสังเกตสัปดาหละ  2  คาบ  คาบละ  

30  นาที  ซึ่งใชผูสังเกต  ทั้งหมด  4  คน  สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนทั้งกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม    โดยหมุนเวียนกันไปสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนทั้งสองกลุมตลอดระยะเวลาการ

ทดลอง  เนื่องจากการสังเกตพฤติกรรมนักเรียนตองมีการกระจายเพราะนักเรียนที่ถูกสังเกต
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พฤติกรรมในแตละหองมีจํานวนไมเทากัน   ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้  ไดแก  นักเรียนชั้น ม. 1/4 จํานวน  

4  คน  ม. 2/2 จํานวน  6  คน    ม. 2/3 จํานวน  5  คน    ม. 2/4 จํานวน  6  คน    ม. 3/1 จํานวน  

5  คน    ม. 3/2 จํานวน  4  คน  ดังนั้นผูวิจัยจึงใชฐานของหองที่มีนักเรียนจํานวน  5  คน  เปนฐาน

ในการแบงชวงเวลา  ซึ่งจะใชเวลาสังเกตทั้งหมด 120  ชวงเวลา  ดังนั้นนักเรียน 1 คน จะถูกสงัเกต

คาบละ 24 ชวงเวลา  

4. แบบวัดพฤติกรรมกาวราวหรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของ 

นักเรียนตอผูอื่น    

ผูวิจัยนําแบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวหรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของ 

นักเรียนตอผูอ่ืน ที่พัฒนาโดยทิพยวัลย  สุทิน  ( 2539) มาปรับลักษณะขอคําถามใหเหมาะสมกับ

นักเรียนมากย่ิงขึ้นเพื่อนําไปใชกับกลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งน้ี  ซึ่งแบบทดสอบวัดพฤติกรรม

กาวราวที่พัฒนาโดย  ทิพยวัลย  สุทิน  ( 2539)  มีขอคําถามจํานวน  58  ขอ  โดยแบงเปนการวัด

พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  และวัดพฤติกรรมกาวราวทางกาย  32  ขอ  และมีคาความ

เที่ยง  แบงเปน  หาความสอดคลองภายในแบบทดสอบดวยการคํานวณหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟา

คอรนบารค  ไดคาสัมประสิทธิ์อัลฟาคอรนบารค  (∝ = .9472)  และหาคาความเท่ียงในการวัดซ้ํา  

(Test – Retest Reliability)  ไดคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  r = .8604  (P < .001) 

ความตรง   ใชเทคนิค Known Group Method  พบวาคา  t  = 42.25  (P < .001) 

ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวของทิพยวัลย  สุทิน  (2539)   

จํานวน  58  ขอ  ซึ่งแบงเปนการวัดพฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  และวัดพฤติกรรมกาวราว

ทางกาย  32  ขอ  มาปรับลักษณะขอคําถามเพื่อนํามาใชกับกลุมตัวอยางในงานวิจัยครั้งนี้  โดย

ดําเนินการตามลําดับขั้นตอน   ดังนี้ 

  1.  ผูวิจัยไดปรับลักษณะขอคําถามของแบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวของ

ทิพยวัลย  สุทิน  (2539)  เพื่อใหมีความเหมาะสมกับนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางมากขึ้น 

  2.  ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเหมาะสมของขอคําถามทั้งหมด  และ

ดําเนินการแกไขขอคําถามท่ียังไมเหมาะสม 

  3. นําแบบวัดพฤติกรรมกาวราวที่ปรับปรุงแลวไปทดสอบกับนักเรียนโรงเรียน

เทศบาลวัดราษฎรนิยมธรรม  จังหวัดชลบุรี   ซึ่งเปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มี

ลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน  100   คน  นําแบบวัดพฤติกรรมกาวราวดังกลาวมา

คํานวณหาคาความเท่ียง  ไดคาความเท่ียง  ( ∝ = .961)   คํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ

ระหวางขอคําถามแตละขอกับคะแนนรวมขอคําถามทั้งหมดท่ีระดับนัยสําคัญ .05  พบวาทุกขอ
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คําถามผานเกณฑ เมื่อพิจารณาจากการคํานวณคาความเที่ยงและความตรงของแบบทดสอบ  

พบวาเปนแบบทดสอบท่ีมีความเหมาะสมที่จะนําไปใชทดสอบกับกลุมตัวอยางได   ดังนั้นจึงนํา

แบบทดสอบวัดพฤติกรรมกาวราวท่ีพัฒนาโดยทิพยวัลย  สุทิน  ( 2539) ซึ่งมีขอคําถามจํานวน  58  

ขอ  โดยแบงเปนการวัดพฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  และวัดพฤติกรรมกาวราวทางกาย  

32  ขอ  มาใชในงานวิจัยครั้งนี้ 

 5.  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญา    ประกอบดวย  การดําเนินกิจกรรมพลศึกษาและฝกปฏิบัติทักษะตางๆ โดยใชเทคนิค  

6  เทคนิค  คือ    เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี    เทคนิคการหยุดความคิด    เทคนิคการ

ต้ังเปาหมาย   เทคนิคการคิดไปขางหนา    เทคนิคหายใจ – การนับในใจและเทคนิคการเสริมแรง

ทางบวก  เพื่อใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมความคิดและพฤติกรรมการแสดงออกของ

ตนเอง  ตลอดจนเปลี่ยนพฤติกรรมการตอบสนองดวยพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมใหเปนพฤติกรรมที่

เหมาะสมได  โดยมีขั้นตอนดังตอไปนี้ 

ขั้นที่ 1   ขั้นศึกษาและจัดการกับความคิดความเขาใจ  

o วิเคราะหพฤติกรรม 

o วิเคราะหความคิด   ความรูสึกและพฤติกรรม 

ขั้นที่ 2   ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 

o สอนและฝกเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการฝก  

                                     ทกัษะตางๆ   6  เทคนิค  คือ 

- เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี 

- เทคนิคการหยุดความคิด 

- เทคนิคการต้ังเปาหมาย 

- เทคนิคการคิดไปขางหนา 

- เทคนิคหายใจ - การนับในใจ 

- เทคนิคการเสริมแรงทางบวก 

ขั้นที่ 3  ขั้นประยุกตใช 

o ฝกเทคนิคและบทบาทสมมุติ 

 -     ฝกบทบาทสมมติุตามสถานการณ 
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                        การพฒันารปูแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบัพฤติกรรมทาง

ปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  มีขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย  

ดังแสดงในแผนภูมิที่ 1 โดยมรีายละเอียดดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1     การศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับ  

พฤติกรรมความกาวราว  ประกอบดวย 

  1.1  การศึกษาเอกสาร  ตํารา  และงานวิจยัท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมความ

กาวราวจากแหลงขอมูลตางๆ  ที่เก่ียวของกับพฤติกรรมความกาวราว   การปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญาที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี   การต้ังเปาหมาย  การหยุดความคิด   

การคิดไปขางหนา   การหายใจ-การนับในใจและการเสริมแรงทางบวก   

1.2  สํารวจความคิดเห็นของครูผูสอนและนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  

เก่ียวกับพฤติกรรมความกาวราวของนกัเรยีน   

  ขั้นตอนท่ี 2   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   ประกอบดวย  

  2.1  นําประเด็นสําคัญท่ีไดจากการวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐานมาใชใน

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

2.2  กําหนดกรอบแนวคิดของรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมความกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่

ประกอบดวย  

                                2.2.1  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการพูดกับ

ตนเองในทางท่ีดี 

                                2.2.2  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการหยุด  

ความคิด 

                                2.2.3  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการต้ังเปาหมาย  

                                2.2.4  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการคิด  

ไปขางหนา 

                                2.2.5  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการหายใจ  

การนับในใจ 

                                2.2.6  การจัดกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยเทคนิคการ

เสรมิแรงทางบวก           
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2.3  ตรวจสอบรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาโดยผูทรงคุณวุฒิ  จํานวน 5 ทาน  ตรวจสอบความถูกตอง  ความเปนไปไดและความ

เหมาะสม จากนั้นนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษามาปรับปรุงแกไข 

2.4  ประเมินรูปแบบการจัดกิจกรรมโดยการนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา  

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาไปทดลองใชจริงกับกลุมตัวอยาง  

  ขั้นตอนท่ี  3   การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย   เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้ง

นี ้  ประกอบดวย 

   3.1  แบบสอบถามขอมูลนักเรียน 

   3.2  แบบสํารวจปญหาพฤติกรรม 

   3.3  แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว  

   3.4  แบบวัดพฤติกรรมความกาวราว หรือแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของ  

นักเรียนตอผูอ่ืน 

   3.5  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญา 

  3.6  แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ขั้นตอนท่ี  4   การทดลองใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น   มีขั้นตอนในการดําเนินการวิจัย  ดังนี้ 

การวิจัยนี้ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 3   

ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร   พุธ   และวันศุกร  เปนเวลา  14  สัปดาห  การดําเนินการวิจัยแบง

ออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (Baseline Phase)  ระยะทดลอง (Treatment Phase) และ

ระยะติดตามผล (Follow Up Phase) ดังนี้ 

  ระยะที่ 1   ระยะเสนฐาน  

เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยเก็บ 

ขอมูลพฤติกรรมกาวราวจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน และบันทึกพฤติกรรมดวยแบบบันทึก

พฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาของนักเรียนทั้งสองกลุมในสภาพการเรียนการสอนปกติ   เปนเวลา 

3 สัปดาหๆละ 2 ครั้ง  ในเวลาครั้งละ 30  นาที แบงชวงเวลาของการสังเกตชวงละ 15 วินาท ี โดย

ใชเวลาในการสังเกตชวงละ 15 วินาที บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลาของการสังเกตทั้งสิ้น 120 

ชวงเวลา รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสนฐาน 6 ครั้ง และเก็บขอมูลคะแนนพฤติกรรมกาวราว

จากการรายงานพฤติกรรมตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวดวยแบบสอบถามการปฏบัิติ
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ตนของนักเรียนตอผูอ่ืน  ลักษณะเปนขอคําถามใหเลือกตอบ 5 สเกล  จาํนวน  58  ขอ  เพื่อเปน

ขอมูลมาบันทึกเปนคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว    กอนเขาสูระยะทดลองเพื่อศึกษาแนว 

โนมพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้น 

  ระยะที่ 2  ระยะทดลอง  

เปนระยะที่กลุมทดลองไดเขารวมกิจกรรมตามรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่พัฒนาขึ้น  และกลุมควบคุมจะไดรับการฝกกิจกรรม

พลศึกษาตามปกติ   ซึ่งทั้งสองกลุมจะเขารวมกิจกรรมหลังเลิกเรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น.  

ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  วัน  เปนเวลา   8 สัปดาห   ซึ่งการดําเนินการวิจัยใน

ระยะทดลองของกลุมทดลอง  ประกอบดวย   

  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

หมายถึง  การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีการฝกทักษะท่ีประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทาง

ที่ดี   การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย   การคิดไปขางหนา   การหายใจ -การนับในใจและการ

เสริมแรงทางบวก   

ระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวในชั้น  

เรียนกับนักเรียนทั้งสองกลุม  ในรายวิชาพลศึกษาและวิชาแนะแนวเปนเวลา 8 สัปดาห ๆละ 2 ครั้ง  

ในเวลาครั้งละ 30 นาที  รวมจํานวนการสังเกตพฤติกรรมในระยะทดลอง 16 ครั้ง  และในระยะ

สิ้นสุดการทดลองนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบ

วัดพฤติกรรมกาวราว       

                          ระยะที่  3  ระยะติดตามผล  

  เปนระยะติดตามผลของการฝกกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรบั 

พฤติกรรมทางปญญา   ภายหลงัยุติการฝกเปนเวลา  3  สัปดาห  ซึ่งในระยะติดตามผลน้ีจะมีการ

สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาในชั้นเรียนของนักเรียนท้ังสองกลุมในรายวิชา  

พลศึกษาและวิชาแนะแนวเปนเวลา 3 สัปดาห ๆ ละ 2 ครั้ง  ในเวลาครั้งละ 30 นาที  รวมจํานวน

การสังเกตพฤติกรรมในระยะติดตามผลทั้งสิ้น  6 ครั้ง     และสัปดาหสุดทายของระยะติดตามผล

ใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราว   เพื่อติดตามความคงทนของโปรแกรม  

  ซึ่งขั้นตอนดําเนินการวิจัยทั้ง 4 ขั้นตอน  มีขั้นตอนการดําเนินงานแสดงในแผนภูมิ

ที่ 1  เปนขั้นตอนการดําเนินการวิจัยในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ

ปรบัพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
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แผนการทดลองของกลุมทดลองที่ฝกกิจกรรมพลศึกษาดวยการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ระยะเวลา แผนการทดลอง 

 

 

 

ระยะเสนฐาน 

3  สัปดาห 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะกอนการทดลอง 

 2. สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ 1 ครั้งๆ ละ 30 นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห   ใชเวลาในการ

สังเกตครั้งละ 30 นาที  แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  

โดยใชเวลาในการสงัเกตชวงละ 15  วินาที บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลาของ

การสังเกตท้ังสิ้น 120 ชวงเวลา  รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสนฐาน     

ทั้งหมด  6  ครั้ง  

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง   

8  สปัดาห 
 

1.  ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคและประโยชนของการเขารวมกิจกรรมตางๆ

และทําความเขาใจรวมกันถึงการฝก  โดยเปดโอกาสใหผูเขารับการทดลอง

ซักถามขอสงสัย   สรางความคุนเคยและความไววางใจใหกับนักเรียน 

 2. ดําเนินการทดลอง  ใชระยะเวลา 8 สัปดาห  โดยใหกลุมทดลองเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ประกอบดวย 

เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  การหยุดความคิด  การต้ังเปาหมาย  

การคิดไปขางหนา   การหายใจ-การนับในใจและการเสริมแรงทางบวก 

3.  สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว   โดยบันทึกการเกิดพฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2 รายวิชาๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละ  30  นาที  เปน

เวลา 8 สัปดาหรวมจํานวนการสังเกตพฤติกรรมในระยะทดลอง 16 ครั้ง   

 4.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว

ในสัปดาหท่ี  8 

 

 

ระยะติดตาม

ผล  

 3  สปัดาห 
 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะติดตามผล 

2.  สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ1 ครั้งๆ ละ 30 นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห  ใชเวลาในการสังเกต

ครั้งละ 30  นาที  แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  โดยใช

เวลาในการสงัเกตชวงละ 15 วินาที บันทึก 5 วินาท ีรวมชวงเวลาของการ

สังเกตทั้งสิ้น 120 ชวงเวลา รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน  6 ครั้ง 
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แผนการทดลองของกลุมควบคุมท่ีไมไดฝกกิจกรรมพลศึกษาดวยการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

ระยะเวลา แผนการทดลอง 

 

 

ระยะเสนฐาน 

3  สัปดาห 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะกอนการทดลอง 

 2. สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห   ใชเวลาในการ

สังเกตครั้งละ 30  นาที แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  

โดยใชเวลาในการสงัเกตชวงละ 15  วินาที   บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลา

ของการสังเกตท้ังสิ้น 120 ชวงเวลา  รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสน

ฐาน  ทั้งหมด  6  ครั้ง 

 

 

 

ระยะทดลอง   

8  สปัดาห 

 

1.  ผูวิจัยอธิบายวัตถุประสงคและประโยชนของการเขารวมกิจกรรมตางๆ

และทําความเขาใจรวมกันถึงการฝก  โดยเปดโอกาสใหผูเขารับการทดลอง

ซักถามขอสงสัย   สรางความคุนเคยและความไววางใจใหกับนักเรียน 

 2.  ดําเนินการทดลอง  โดยใชระยะเวลา 8 สัปดาห  ในกลุมควบคุมใหรวม

กิจกรรมพลศึกษาตามปกติทัว่ไป 

3.   สังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว   โดยบันทึกการเกิดพฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2 รายวิชาๆ ละ1 ครั้ง ๆ ละ  30  นาที  เปน

เวลา  8  สัปดาห รวมจํานวนการสังเกตพฤติกรรมในระยะทดลอง 16 ครั้ง   

 4.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในสัปดาหท่ี  8 

 

 

ระยะติดตาม

ผล  

 3  สปัดาห 

 

1.  ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวในระยะติดตามผล 

2.  สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนสัปดาหละ 2  

รายวิชาๆ ละ  1  ครั้ง ๆ ละ  30  นาที  เปนเวลา 3 สัปดาห   ใชเวลาในการ

สังเกตครั้งละ 30  นาที  แบงชวงเวลาของการสังเกตเปนชวงละ 15 วินาที  

โดยใชเวลาในการสงัเกตชวงละ 15 วินาที บันทึก 5 วินาที รวมชวงเวลา

ของการสังเกตท้ังสิ้น 120  ชวงเวลา รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะเสน

ฐาน  6 ครั้ง 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจัยครั้งนี้ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน   

ในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  ครัง้  เปนเวลา  14  

สัปดาห  ซึ่งการดําเนินการแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (A)  ระยะทดลอง (B)  และ

ระยะติดตามผล (F) คือ 

                       ระยะท่ี 1  ระยะเสนฐาน  เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานกอนการ

ทดลอง  ของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม  ใชเวลา 3 สัปดาห ซึ่งขอมูลที่เก็บในระยะนี้  ไดแก จํานวน

ครั้งของการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนดวยแบบบันทึก

พฤติกรรมกาวราว   โดยสงัเกตพฤติกรรมกาวราวสปัดาหละ  2  ครั้ง  ในวิชาพลศึกษาและวิชาแนะ

แนว  เปนเวลา 3 สปัดาห ๆ ละ 2  ครัง้ ๆ ละ 30  นาที  รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน  6  

ครั้ง และคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในตนเองของ

นักเรียน  ซึ่งใหนักเรียนตอบในสัปดาหท่ี 3  ของระยะเสนฐาน     

                       ระยะท่ี 2 ระยะทดลอง  เปนระยะที่กลุมทดลองไดรับการฝกกิจกรรมพลศึกษา

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  และกลุมควบคุมไดรับการฝกกิจกรรมพลศึกษา

ตามปกติ    สปัดาหละ 3 ครั้ง ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  เปนเวลา 8 สัปดาห   ในระหวางระยะ

ทดลองมีการดําเนินการสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของนักเรียนทั้งสองกลุม สัปดาหละ 2 

ครั้ง เปนเวลา  8  สัปดาห รวมจํานวนครั้งที่สังเกตในระยะทดลอง  16  ครั้ง  และภายหลังการเขา

รวมกิจกรรมพลศึกษานักเรียนทั้งสองกลุมจะประเมินพฤติกรรมตนเองโดยการตอบแบบวัด

พฤติกรรมกาวราว  ในสัปดาหสุดทายของระยะสิ้นสุดการทดลอง 

                         ระยะท่ี 3 ระยะติดตามผล  เปนระยะที่ติดตามความคงทนของโปรแกรมการฝก

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   ภายหลังยุติการฝกเปนเวลา  3  

สัปดาห  โดยเริ่มเก็บรวบรวมขอมูลหลังจากสิ้นสุดการทดลองเปนเวลา 3 สัปดาห  ซึ่งขอมูลท่ีเก็บ

ในระยะนี้  ไดแก  จํานวนครั้งของการเกิดพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้น

เรียนเปนเวลา 3 สัปดาห ๆ ละ 2  ครัง้ ๆ ละ 30  นาที  รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะติดตามผล  

6  ครั้ง และคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในตนเองของ

นักเรียน  ซึ่งใหนักเรียนตอบในสัปดาหท่ี 3  ของระยะติดตามผล   

ขอมูลที่ไดจากการวิจัย  ประกอบดวยตัวแปร   2  ตัว  คือ 

  1.  จํานวนพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาท่ีสังเกต  ซึ่งไดจากการท่ีผูชวย

ผูวิจัยสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของนักเรียนทั้งในระยะเสนฐาน   ระยะ
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ทดลองและระยะติดตามผล  เมื่อรวบรวมจํานวนครั้งที่เกิดขึ้นในแตละระยะแลว   นํามาคํานวณ

คารอยละโดยใชฐานของจํานวนครั้งที่สังเกตพฤติกรรมในแตละระยะเปนฐานในการคํานวณของ

ผูรับการทดลองแตละคน 

2.  คะแนนพฤติกรรมกาวราว  ซึ่งไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ 

ตนเอง  โดยการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  ซึ่งแบงเปนแบบวัด

พฤติกรรมกาวราวทางวาจา  26  ขอ  พฤติกรรมกาวราวทางกาย  32  ขอ รวมทั้งหมด  58  ขอ  

โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวทั้งในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะ

ติดตามผล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่  

ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสน

ฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล 

2. คํานวณหาคารอยละและคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิด  

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  ที่เกิดขึ้นจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนของกลุมทดลอง  

และกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล   และนําเสนอในรูปกราฟ

เสน 

3. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการ  

ตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ

ติดตามผล  โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ( One Way ANOVA with 

Repeated Measures) และนําเสนอในรูปตาราง 

4.  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรม 

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ

ติดตามผล  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two Way ANOVA with 

Repeated  Measures) 

5.  ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวของ 

กลุมทดลองทั้ง  3  ระยะ  โดยใชการทดสอบดวยวิธ ี LSD 

6. กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ขั้นตอนที่ 2   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ 

                  ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน 

 
 
 

แผนภูมิที่ 1   ขั้นตอนการดําเนินการวิจัยการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

            

         ขั้นตอนที่ 1   การศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐาน 

                          เกี่ยวกับพฤติกรรมความกาวราว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมกาวราวจาก 

ผลท่ีไดจากขั้นตอนท่ี 1 

ศึกษาคนควาเกี่ยวกับ 
-   แนวคิด / ทฤษฎีทีใ่ชในการลดพฤตกิรรม

กาวราว , การปรับพฤตกิรรมทางปญญา 
-   รูปแบบการจดักจิกรรมพลศกึษา 
-   การวดัและประเมนิผลพฤตกิรรม  

    กาวราว 

การพัฒนารปูแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

ตรวจสอบความเปนไปไดและความเหมาะสม 
ของรูปแบบโดยผูทรงคุณวุฒ ิ

ปรับปรุงแกไข 

1.การศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 

        -  ขอมูลจากการศึกษาเอกสาร / งานวิจัย   

     ท่ีเกี่ยวกับความกาวราว ของนักเรียน 

       -  ขอมูลจากการนําเสนอของส่ือมวลชน  

     เกี่ยวกับปญหาความกาวราว   ความรุนแรง 

     ของนักเรียน 

2. ขอมูลจากการสัมภาษณครูอาจารย  

    บุคลากรจากโรงเรียนตาง ๆ ในเขตเทศบาล 

    เมืองศรีราชาเกี่ยวกับพฤติกรรมกาวราวของ 

    นักเรียน 

3.  สํารวจและเก็บขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรม  

     ความกาวราวจาก 

         -   ครูอาจารย 

         -   การบันทึกของฝายปกครอง 

4. ระบุพฤตกิรรม

ความกาวราว

ทางดาน 

-  ทางกาย 

-  ทางวาจา 
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ข้ันตอนท่ี  3   การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ข้ันท่ี 4  การทดลองใชรูปแบบการจดักิจกรรมพลศกึษาตามแนวคิดการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทดลองใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

กลุมทดลอง 
 

กลุมควบคุม 
 

กลุมตัวอยาง 
 

Pre-Test    ดวยแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด 
การปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกต ิ

Post-Test ดวยแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

ระยะติดตามผลทําแบบวัดพฤติกรรม 

 

วิเคราะหและเปรียบเทียบผลการใชรูปแบบการจัดกิจกรรม 
 

ปรับปรุงแกไข 
 
 รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

แสดงขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

กาวราว 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
 สรางแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

ศึกษาทฤษฎีและผลงานวิจัยทํา

ความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรม

 

 

 

 

นิยามเชิงปฏิบัติการของ

พฤติกรรม 

 

 
 

 

กําหนดพฤติกรรมบงช้ี 
 

กําหนดเคร่ืองมือที่ใชวัด 

พฤติกรรมกาวราว 

 

 ผูเช่ียวชาญตรวจสอบ 

 

ทดลองใช 
 

ปรับปรุงแกไข 

 

แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 

 

กําหนดจุดมุงหมาย 
 

ศึกษาเอกสาร 
 

กําหนดพฤติกรรมที่จะสังเกต 
 

จัดทําตารางบันทึก 
 

กําหนดวิธีการประเมิน 
 

ผูเช่ียวชาญตรวจสอบ 
 

ทดลองใช 

 

 ปรับปรุงแกไข 

 
นําไปใช 
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บทท่ี  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวเิคราะห 

การวิจยัเรื่อง  การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ 

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนที่มีอายุระหวาง  13 - 15  ป   จาํนวน  30  คน  แบงเปนกลุมทดลองจํานวน  

15  คน  กลุมควบคุมจํานวน   15 คน  โดย ออกแบบการทดลองแบบ ABF (Control Group 

Design)  แบงการเก็บขอมูลออกเปน  3  ระยะ   ไดแก  ระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ

ติดตามผล  ผูวิจัยไดเก็บขอมูลเปน  2  ลกัษณะ  คือ 

1. คะแนนพฤติกรรมกาวราว  ซึ่งไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ 

นักเรียน เองโดยการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  โดยตอบแบบวัด

พฤติกรรมกาวราวทั้งในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง  และระยะติดตามผล   

2. จาํนวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่สังเกต ซึ่ง 

ไดจากการที่ผูชวยผูวิจัยสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวรา วแบบชวงเวลา ในชั้นเรียนของนักเรียน

ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล  เมื่อรวบรวมจํานวนครั้งที่เกิดขึ้นในแตละ

ระยะแลว   นํามาคํานวณคารอยละโดยใชฐานของจํานวนครั้งที่สังเกตพฤติกรรมในแตละระยะ

เปนฐานในการคํานวณของผูรับการทดลองแตละคน    

จากขอมูลที่ไดทั้ง  2  ลักษณะ  ผูวิจัยไดนําเสนอผลการพัฒนารูปแบบการจัด  

กิจกรรมพลศึกษา และผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของการบรรยาย  ตาราง  แผนภูมิและกราฟ  

ดังนี้ 

ตอนท่ี 1    ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

ตอนท่ี 2    ผลการทดลองใชรูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

โดยการวิจยัเชงิทดลอง 

ผลการพัฒนารูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาและผลการวิเคราะหขอมูลในแต 

ละตอน  มีรายละเอียดดังน้ี 
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ตอนท่ี 1    ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   ไดรูปแบบการจัด

กิจกรรมพลศึกษาที่มีองคประกอบสําคัญ  ประกอบดวย 

1. ที่มาของรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   ประกอบดวยทฤษฎี

แนวคิดพื้นฐาน  หลักการ   วัตถุประสงค   

2. รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน   ประกอบดวย  กระบวนการ

ดําเนินการ 3  ระยะ  ไดแก  ระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล   

ในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญา   แสดงเปนแผนภูมิที่  2  ไดดังนี้ 
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การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิท่ี  2   รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

    เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

กําหนดพฤติกรรมกาวราว 
ท่ีตองการพัฒนาจากผลท่ีได 

ศึกษาแนวคิดทฤษฎีพ้ืนฐานเกี่ยวกับการปรับพฤติกรรมทาง

ปญญา /  การจัดกิจกรรมพลศึกษา / รูปแบบการพัฒนา / 
การวัดและประเมินผลพฤติกรรมกาวราว 

กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามรูปแบบ 

 

 

ระยะเสนฐาน 

(3  สัปดาห ) 

-   นักเรียนประเมนิ 

     พฤตกิรรมของตนเอง   

     โดยตอบแบบวดั 

     พฤตกิรรมกาวราว   
-   สังเกตและบันทึกการ 

     เกิดพฤติกรรมกาวราว 

     ในชัน้เรียน  สัปดาห 

     ละ 2 คร้ัง เปนเวลา 3   

     สัปดาห 

 

ระยะติดตามผล 

(3  สัปดาห ) 

-   หยดุฝกเทคนิคการปรับ 

    พฤตกิรรมทางปญญา 

-   นักเรียนประเมนิพฤตกิรรม 

    ของตนเองโดยตอบแบบวดั 

    พฤติกรรมกาวราว ใน  

    สัปดาห ท่ี 3 

-   สังเกตและบันทึกการเกิด 

    พฤติกรรมกาวราวในชั้น 

    เรียน  สัปดาหละ 2 คร้ัง   

    เปนเวลา 3 สัปดาห 

 
 

ระยะทดลอง 

( 8  สัปดาห ) 

-   นักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษา 
ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง 

ปญญาท่ีพัฒนาขึ้นโดย มีการฝกทักษะ

ท่ีประกอบดวยเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางที่ดี   การหยุดความคิด  การ

ตั้งเปาหมาย   การคิดไปขางหนา   การ

หายใจ -การนับในใจและการเสริมแรง

ทางบวก  และกลุมควบคุมจะไดรบัการ

ฝกกิจกรรมพล ศึกษาตามปกติ  ซึ่งท้ัง

สองกลุมจะเขารวมกิจกรรมห ลังเลิก

เรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุก

วันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  

วัน  เปนเวลา  8 สัปดาห   

-   นักเรียนประเมนิพฤตกิรรมขอ ง 

ตนเองโดยตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราว ในสัปดาห ท่ี 8 

-   สังเกตและบันทึกการเกิดพฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียน  สัปดาหละ 2  คร้ัง  

เปนเวลา  8  สัปดาห 
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  ตอนท่ี 2    ผลการทดลองใชรูปแบบการจดักิจกรรมพลศึกษาที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

โดยการวิจยัเชงิทดลอง   มีผลการวิเคราะหขอมูลในแตละตอนดังนี้ 

2.1  การวิเคราะหขอมูลทั่วไปในดานอายุ  เพศ  และระดับการศึกษาของนักเรียน  

กลุมทดลองและกลุมควบคุม   

2.2  การวิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัด  

พฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะ

ติดตามผล 

2.3  การวิเคราะหคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่  

ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาของนักเรียนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม 

2.1  การวิเคราะหขอมูลท่ัวไปในดานอายุ  เพศ  และระดับการศึกษา ของ 

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   

ตารางที่  2   แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางในดานอายุ  เพศ  และระดับ  

                  การศึกษา  ของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ขอมูลทั่วไป 

 

กลุมทดลอง 

(จํานวนคน) 

รอยละ 

 

กลุมควบคุม 

(จํานวนคน) 

รอยละ 

อายุ     13 

             14 

             15 

3 

8 

4 

20.00 

53.33 

26.67 

2 

7 

6 

13.33 

46.67 

40.00 

รวม 15 100 15 100 

เพศ     ชาย 

            หญงิ 

12 

3 

80.00 

20.00 

13 

2 

86.67 

13.33 

รวม 15 100 15 100 

ระดับการศึกษา 

         ม.1 

         ม.2 

         ม.3 

 

2 

9 

4 

 

13.33 

60.00 

26.67 

 

2 

8 

5 

 

13.33 

53.34 

33.33 

รวม 15 100 15 100 
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ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ไดแก  อายุ    

เพศ  และระดับการศึกษา  พบวา  นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานอายุ  พบวา   

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุ  13  ป  เทากับรอยละ (รอยละ 20.00 และ 13.33 )   

สวนนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี อายุ  14  ป  เทากับรอยละ (รอยละ 53.33  และ 

46.67 )   นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุ  15  ป  เทากับรอยละ (รอยละ 26.67 และ 

40.00 )  ตามลาํดับ  

เมื่อเปรียบเทียบกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานเพศ  พบวา  

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีเพศชาย  เทากับรอยละ  (รอยละ 80.00 และ 86.67 )  สวน

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีนักเรียนเพศหญิง เทากับรอยละ  (รอยละ 20.00 และ 

13.33 ) ตามลาํดับ 

เมื่อเปรียบเทียบกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในดานระดับการศึกษา   

พบวา  นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีระดับการศึกษาในระดับชั้น ม .1 เทากับรอยละ  

(รอยละ 13.33 และ 13.33 )  สวนนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีระดับการศึกษาใน

ระดับชั้น ม.2  เทากับรอยละ  (รอยละ 60.00 และ 53.34 )  นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

ระดับการศึกษาในระดับชั้น ม.3  เทากับรอยละ  (รอยละ 26.67 และ 33.33 )  ตามลาํดับ 
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2.2  การวิเคราะหคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบ 

แบบวัดพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ในระยะเสนฐาน ระยะ

ทดลองและระยะตดิตามผล 

ตารางที่ 3  คะแนนและคาเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและ  

                 กลุมควบคุม  ในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลองและระยะติดตามผล  

 
คะแนนจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราว  (คะแนนเต็ม 290  คะแนน) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

สําดับ ระยะกอน 

การทดลอง 

ระยะ

ส้ินสุดการ

ทดลอง 

ระยะ

ติดตามผล 

สําดับ ระยะกอน 

การทดลอง 

ระยะ

ส้ินสุดการ

ทดลอง 

ระยะ 

ติดตามผล 

1 197 135 138 1 194 199 198 

2 175 129 137 2 182 178 169 

3 183 148 144 3 186 182 193 

4 198 152 156 4 175 174 167 

5 201 153 148 5 202 205 203 

6 173 132 136 6 167 159 170 

7 185 141 135 7 171 176 173 

8 184 149 162 8 189 187 189 

9 171 126 126 9 179 181 188 

10 192 161 158 10 173 169 176 

11 166 123 129 11 198 193 202 

12 182 135 138 12 184 178 196 

13 168 127 124 13 193 195 175 

14 194 154 152 14 192 191 173 

15 193 148 146 15 166 162 168 

คาเฉล่ีย 184.13 140.87 141.93 คาเฉล่ีย 183.40 181.93 182.67 

S.D. 11.51 12.06 11.65 S.D. 11.34 13.21 13.29 
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จากตารางที ่3  พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบ 

แบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมกาวราวเปลี่ยนแปลงไป   โดย ในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและ

ระยะติดตามผล   นักเรียนกลุมทดลองมีค าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว เทากับ 184.13 , 

140.87  และ 141.93  ตามลาํดับ   สวนกลุมควบคุมมี คาเ ฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว

เทากับ  183.40 , 181.93  และ 182.67   ตามลาํดับ  

2.2.1 ผลการวิเคราะหคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบแบบ 

วัดพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลของกลุมทดลอง 

(ทดสอบสมมติฐานขอ  1  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรม  

พลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะ

สิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลนอยกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ)  

ในการพิจารณาวากลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน    

ระยะทดลองและระยะติดตามผลแตกตางกันหรือไม   ผูวิจัยนําคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวของกลุมทดลองทั้ง  3  ระยะ  มาทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา  

(One Way ANOVA with Repeated Measures)  และนําเสนอผลการวิเคราะหในตารางที่  4 

ตารางที่  4   คาเฉลี่ย   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลอง    

                      ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล  

            ระยะ                     ระยะเสนฐาน                ระยะทดลอง                ระยะติดตามผล  

   พฤติกรรม               n           x ̄             S.D.              x ̄              S.D.                  x ̄             S.D. 

         

  พฤติกรรมกาวราว    15      184.13      11.51         140.87       12.06          141.93       11.65 

 

 

  จากตารางที ่ 4   พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีได  

จากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลเทากับ 

184.13 ,  140.87  และ 141.93  ตามลําดับ   เมื่อนํามาเปรียบเทียบในระยะตางๆ พบวา ในระยะ

ทดลองและระยะติดตามผล   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวตํ่ากวาในระยะเสนฐาน 
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ตารางที่  5   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคะแนนพฤติกรรมกาวราว  
                     ของกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

แหลงของความแปรปรวน            SS                   df                 MS                   F                   P 

    

       ระหวางกลุม                   5066.978             14              361.927 

  (Between People) 

       ภายในกลุม                  11383.578             58 

   (Within People) 

       ปจจยั                             9618.956              2             4809.478          152.628       .000* 

   (Treatment) 

       สวนทีเ่หลอื                     1764.622             56                31.511       

   (Residual)    

รวม                                     16,450.556            72 

*  p < .05                     

  จากตารางที ่5  เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา

พบวา   กลุมทดลองซึ่งไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาตามรูปแบบการปรับพฤติกรรมทางปญญามี

พฤติกรรมกาวราวในระยะตางๆ  ของการวิจัยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  เพื่อใหทราบวาคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองในระยะใดบางท่ี

แตกตางกัน   ผูวิจัยจึงทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวของกลุมทดลองทั้งใน ระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลองและระยะติดตาม                   

ผล  และแสดงผลการทดสอบในตารางท่ี  6 
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ตารางที่  6   ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว  

                     ของกลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง    ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติด 
                     ตามผล  โดยใชการทดสอบดวยวิธ ี LSD 

 

การทดลอง                            ระยะกอนการทดลอง     ระยะสิน้สดุการทดลอง     ระยะติดตามผล                   

                              คะแนนเฉลีย่         184.13                         140.87                      141.93                   

     
ระยะกอนการทดลอง     184.13               -                             43.267*                    42.200* 

ระยะสิ้นสุดการทดลอง   140.87                                            -                    - 1.067                             

ระยะติดตามผล             141.93                                                                         - 
 

 * p < .05                     

  จากตาราง ที่  6   พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลอง  

ในระยะสิ้นสุดการทดลองแตกตางจากระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

และคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะกอนการทดลองแตกตางจากระยะติดตามผล  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แสดงวานักเรียนกลุมทดลองซึ่งไดรับการจัดกิจกรรมพล

ศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะ

ติดตามผลมีพฤติกรรมกาวราวนอยกวาระยะกอนการทดลอง  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอที่  1   

2.2.2  ผลการวิเคราะหคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบแบบวัด 

พฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะทดลองและระยะติดตามผล 

  (ทดสอบสมมติฐานขอ  2  ที่วานักเรียนที่เขารวมกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้น

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามีพฤติกรรมกาวราวในระยะสิ้นสุดการทดลอง  และ

ระยะติดตามผลนอยกวานักเรียนที่ไมไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ) 

  จากคะแนนพฤติกรรมกาวราวซึ่งไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมน้ัน      ในการพิจารณาวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

คะแนนพฤติกรรมกาวราวในระยะทดลองและระยะติดตามผลแตกตางกันหรือไม   ผูวิจัยไดนํา

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมทั้ง  3  ระยะ มาหา

คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และนําเสนอในตารางที่ 7  
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 ตารางที่  7    คาเฉลี่ย   สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุม  

                    ทดลองและกลุมควบคุม   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล  

 

                  ระยะ                       ระยะเสนฐาน               ระยะทดลอง              ระยะติดตามผล                 

          กลุม                       n           x̄             S.D.              x ̄            S.D.             x ̄             S.D.                  

             

     กลุมทดลอง                15       184.13      11.51      140.87      12.06      141.93      11.65 

                                                                                                                                          

     กลุมควบคุม                15      183.40      11.34      181.93      13.21      182.67      13.29 

 

  จากตารางที ่ 7   พบวากลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีได  

จากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลเทากับ 

184.13 ,  140.87  และ 141.93  ตามลําดับ  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว

ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผลเทากับ 183.40 ,  181.93  และ 182.67  

ตามลําดับ     เมื่อนํามาเปรียบเทียบ จะพบวานักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ

คะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะเสนฐานอยูในระดับที่ใกลเคียงกัน     ในระยะทดลองและระยะ

ติดตามผลของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวนอยกวากลุมควบคุม    
     ในการพิจารณาวานักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนพฤติกรรม

กาวราว  ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลแตกตางกันหรือไมนั้น   ผูวิจัยไดนํา

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวจากตารางที่ 7  มาทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทาง

แบบวัดซ้ํา  (Two Way ANOVA with Repeated Measures)  และนําเสนอผลการวิเคราะหใน

ตารางที่  8 
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ตารางที่  8   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคะแนนพฤติกรรมกาวราว 
                  ทีไ่ดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ กลุมทดลองและกลุมควบคุมใน 
                  ระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลองและระยะติดตามผล  
 

แหลงของความแปรปรวน                  SS                     df              MS                 F              P 

  

   รวม                              47227.822              89 

 ระหวางกลุม                 27177.155              29 

     เงือ่นไขทดลอง  (A)               16429.511               1          16429.511        42.803     .000* 

     Subject within groups         10747.644              28            383.844 

 ภายในกลุม               20050.667              60 

    ระยะเวลา  (B)                        9618.956                2          4809.479      152.628      .000* 

     ปฎิสัมพันธระหวางเงื่อนไข 

     การทดลองและเวลา (AB)       8667.089                2          4333.544       137.524     .000* 

     B x subjects within groups   1764.622               56               3.511              

  

* p < .05                     

  จากตารางที่  8   พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีพฤติกรรมกาวราว

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  นอกจากนี้ยังพบวา   ปฎิสัมพันธระหวาง

เงื่อนไขการทดลองและระยะเวลารวมกันมีอิทธิพลตอคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว ของนักเรียน กลุมทดลองและกลุมควบคุม  น่ันคือ  เงื่อนไขการทดลอง   

ซึ่งไดแก  การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามรูปแบบการปรับพฤติกรรมทางปญญาและเงื่อนไขควบคุม   

สงผลตอคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนในระยะตางๆ ของการวิจัยอยางแตกตางกัน   และ

เพื่อใหทราบวานักเรียนกลุมใดในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลอง   และระยะ

ติดตามผลที่แตกตางกัน  จึงทําการทดสอบความแตกตาง เปนรายคูข องคาเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมกาวราวจากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนกัเรยีน    โดยนําเสนอผลการทดสอบใน

ตารางที่  9 
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ตารางที่  9    ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว 

                   จากแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะกอน   

                   การทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลอง   และระยะติดตามผล   โดยใชการทดสอบดวย 

                   วิธ ี LSD 

 

กลุมควบคุม                              ระยะกอนการทดลอง   ระยะสิน้สดุการทดลอง  ระยะติดตามผล                   

          กลุมทดลอง     คะแนนเฉลีย่      184.13                         140.87                      141.93                   

      
ระยะกอนการทดลอง     183.40               -                             22.367*                    21.467* 
ระยะสิ้นสุดการทดลอง   181.93                                            -                             -  .900                           

ระยะติดตามผล             182.67                                                                        - 

 

* p < .05                     

  จากตารางที ่  9  พบวา  พฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะที่

ตางกัน   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   สวนพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

และเพื่อใหทราบผลปฏิสัมพันธระหวางคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกับระยะ

ของการทดลองของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลอง

และระยะติดตามผล  จึงนําเสนอคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวในแผนภูมิที่ 3 
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แผนภูมิที่ 3    แสดงปฏิสัมพันธระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวกับระยะการทดลองของกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  

                                              ในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  
 
 

 

 

ระยะกอนการทดลอง ระยะส้ินสุดการทดลอง ระยะติดตามผล 

คา
เฉ

ลี่ย
ขอ

งค
ะแ

นน
พฤ

ติก
รร

มก
าว

รา
ว 

183.40 181.93 182.67 

184.13 

141.93 

111 

140.84 
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จากแผนภูมิที่ 3  แสดงใหเห็นวากลุมทดลองซึ่งไดรับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด  

การปรับพฤติกรรมทางปญญามีคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรม

กาวราวนอยกวากลุมควบคุมทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล 

ตอนท่ี 3   การวิเคราะหคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม  

กาวราวที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลาของนักเรียนกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม 

 เพื่อตองการท่ีจะศึกษาความสอดคลองของคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจาก

การตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกับพฤติกรรมกาวราวท่ีแสดงออกจริง  ผูวิจัยไดทํา

การสังเกตพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน สัปดาหละ  2  ครั้ง  ในวิชาพลศึกษาและวิชาแนะแนว  

เปนเวลา 3 สปัดาห ๆ ละ 2  ครัง้ ๆ ละ 30  นาท ี โดยใชการสงัเกตพฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลา  

ซึ่งแบงชวงเวลาของการสังเกตออกเปนชวงละ 15  วินาที  เปนการสังเกต 10 วินาที  และบันทึก  5  

วินาที  รวมชวงเวลาของการสังเกตทั้งสิ้น  120  ชวงเวลา  รวมจํานวนครั้งท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน  

6  ครั้ง  ระยะทดลอง  16  ครั้ง  และระยะติดตามผล  6  ครัง้  ผูวิจัยจึงนําขอมูลที่ไดจากการสังเกต

พฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมาหาคารอยละและคาเฉลี่ยรอยละ

ของจํานวนชวงเวลาที่เกิดพฤติกรรมกาวราวในแตละระยะของการวิจัยของแตละคน  ดังแสดงไว

ในตารางท่ี  10  และตารางที่  11  ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตารางท่ี  10  คาเฉล่ีย  รอยละและจํานวนชวงเวลาในการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

กล
ุม

ตัว
อย

าง
 

ระยะเสนฐาน     6      วัน  ระยะทดลอง   16    วัน ระยะติดตามผล     6      วัน ระยะเสนฐาน     6      วันระยะติดตามผล  6   วัน 

ครั้
งที่

 1
 

ครั้
งที่

 2
 

ครั้
งที่

 3
 

ครั้
งที่

 4
 

ครั้
งที่

 5
 

ครั้
งที่

 6
 

คา
เฉ

ลี่ย
รอ

ยล
ะ 

ครั้
งที่

 7
 

ครั้
งที่

 8
 

ครั้
งที่

 9
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งที่

 1
0 
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งที่

 1
1 
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งที่

 1
2 
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 1
3 
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5 
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งที่
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6 
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งที่
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7 
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งที่
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8 
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งที่

 1
9 
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งที่

 2
0 
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งที่

 2
1 

ครั้
งที่
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ลี่ย
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ครั้
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ครั้
งที่
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7 
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งที่
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8 

คา
เฉ

ลี่ย
รอ

ยล
ะ 

1 33.3 50 45.8 54.2 41.7 54.2 46.5 41.7 37.5 33.3 41.7 33.3 37.5 45.8 41.7 29.2 41.7 37.5 33.3 33.3 29.2 29.2 29.2 35.9 12.5 25 41.7 37.5 45.8 37.5 33.3 

2 37.5 54.2 45.8 58.3 29.2 45.8 45.1 50 41.7 37.5 45.8 33.3 37.5 29.2 33.3 41.7 16.7 29.2 29.2 20.8 33.3 25 37.5 33.8 25 16.7 37.5 29.2 45.8 41.7 32.6 

3 50 37.5 45.8 54.2 29.2 50 44.4 45.8 41.7 33.3 29.2 41.7 33.3 41.7 41.7 20.8 29.2 33.3 37.5 20.8 37.5 25 16.67 33.7 29.2 37.5 25 16.7 37.5 45.8 31.9 

4 33.3 54.2 45.8 37.5 58.3 50 46.5 41.7 37.5 45.8 41.7 16.7 37.5 29.2 41.7 37.5 29.2 41.7 37.5 25 25 16.7 25 33.1 25 20.8 29.2 45.8 41.7 37.5 33.3 

5 45.8 41.7 54.2 37.5 54.2 29.2 43.8 50 41.7 33.3 45.8 37.5 54.2 33.3 12.5 41.7 20.8 29.2 33.3 37.5 29.2 33.3 25 34.8 29.2 37.5 45.8 33.3 41.7 37.5 37.5 

6 50 58.3 66.7 41.7 45.8 54.2 52.8 41.7 33.3 37.5 41.7 37.5 33.3 20.8 29.2 25 33.3 29.2 37.5 37.5 25 25 29.2 32.2 25 29.2 41.7 20.8 37.5 50 34 

7 41.7 45.8 33.3 50 58.3 54.2 47.2 50 45.8 41.7 45.8 25 20.8 37.5 37.5 33.3 37.5 33.3 29.2 25 33.3 33.3 12.5 33.8 16.7 29.2 33.3 41.7 37.5 45.8 34 

8 54.2 29.2 41.7 45.8 50 54.2 45.8 41.7 33.3 45.8 37.5 41.7 45.8 37.5 29.2 25 33.3 37.5 25 41.7 29.2 33.3 25 35.1 37.5 33.3 37.5 33.3 29.2 45.8 36.1 

9 41.7 54.2 50 58.3 50 37.5 48.6 50 50 41.7 29.2 33.3 37.5 25 29.2 29.2 25 37.5 37.5 33.3 29.2 50 12.5 34.3 29.2 37.5 25 29.2 45.8 41.7 34.7 

10 54.2 50 58.3 45.8 62.5 37.5 51.4 41.7 45.8 45.8 37.5 41.7 37.5 37.5 37.5 16.7 33.3 29.2 37.5 41.7 33.3 33.3 37.50 36.7 33.3 45.8 29.2 25 50 37.5 36.8 

11 45.8 58.3 50 58.3 54.2 50 52.8 54.2 58.3 45.8 37.5 25 8.33 29.2 41.7 33.3 37.5 33.3 25 33.3 33.3 20.8 20.8 33.5 29.2 41.7 25 37.5 41.7 29.2 34 

12 25 54.2 50 41.7 45.8 37.5 42.4 41.7 37.5 33.3 29.2 37.5 29.2 50 37.5 37.5 41.7 25 20.8 16.7 37.5 37.5 33.33 34.1 37.5 33.3 25 41.7 33.3 29.2 33.3 

13 45.8 54.2 29.2 50 45.8 54.2 46.5 45.8 37.5 25 33.3 37.5 45.8 37.5 33.3 29.2 29.2 16.7 20.8 37.5 41.7 29.2 25 32.8 25 37.5 45.8 37.5 29.2 41.7 36.1 

14 54.2 50 66.7 41.7 58.3 45.8 52.8 41.7 45.8 41.7 29.2 45.8 25 33.3 29.2 41.7 41.7 37.5 37.5 25 12.5 8.33 25 32.5 33.3 41.7 29.2 37.5 37.5 33.3 35.4 

15 50 25 50 54.2 45.8 37.5 43.8 41.7 29.2 37.5 29.2 37.5 33.3 33.3 37.5 41.7 37.5 29.2 37.5 20.8 33.3 25 29.2 33.3 20.8 25 29.2 33.3 41.7 37.5 31.3 

  x̄ 44.2 47.8 48.9 48.6 48.6 46.1 47.3 45.3 41.1 38.6 36.9 35 34.4 34.7 34.2 32.2 32.5 31.9 31.9 30 30.8 28.3 25.6 33.9 27.2 32.8 33.3 33.3 39.7 39.4 34.3 



 

ตารางที่  11  คาเฉลี่ย  รอยละและจํานวนชวงเวลาในการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

กล
ุมตั

วอ
ยา

ง 

ระยะเสนฐาน     6      วัน  ระยะทดลอง   16    วัน ระยะติดตามผล  6   วัน 
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คา
เฉ

ลี่ย
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ยล
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1 50 54.2 45.8 33.3 50 37.5 45.1 41.7 50 41.7 50 45.8 41.7 29.2 54.2 37.5 58.3 41.7 50 54.2 37.5 45.8 54.2 45.8 37.5 54.2 29.2 41.7 58.3 45.8 44.4 

2 33.3 50 45.8 37.5 54.2 45.8 44.4 45.8 41.7 25 29.2 54.2 25 54.2 45.8 41.7 54.2 50 41.7 58.3 50 41.7 37.5 43.5 54.2 41.7 50 33.3 54.2 45.8 46.5 

3 50 33.3 45.8 54.2 58.3 41.7 47.2 45.8 37.5 45.8 58.3 41.7 50 41.7 62.5 41.7 37.5 50 41.7 58.3 50 41.7 54.2 47.4 41.7 58.3 50 37.5 58.3 45.8 48.6 

4 66.7 58.3 50 29.2 45.8 41.7 48.6 54.2 45.8 41.7 37.5 45.8 58.3 41.7 54.2 45.8 41.7 37.5 41.7 54.2 50 45.8 41.7 46.1 58.3 54.2 41.7 45.8 58.3 54.2 52.1 

5 41.7 50 62.5 58.3 54.2 50 52.8 50 54.2 62.5 54.2 29.2 41.7 50 54.2 45.8 58.3 33.3 58.3 50 62.5 50 41.7 49.7 45.8 54.2 41.7 50 54.2 58.3 50.7 

6 58.3 62.5 33.3 54.2 45.8 54.2 51.4 41.7 58.3 50 33.3 62.5 50 41.7 54.2 45.8 58.3 37.5 41.7 50 58.3 66.7 54.2 50.3 41.7 50 58.3 62.5 54.2 45.8 52.1 

7 50 54.2 29.2 50 58.3 41.7 47.2 50 54.2 37.5 41.7 29.2 41.7 54.2 41.7 45.8 50 37.5 41.7 29.2 45.8 41.7 54.2 43.5 45.8 33.3 41.7 50 54.2 45.8 45.1 

8 45.8 50 54.2 58.3 37.5 41.7 47.9 37.5 54.2 50 45.8 54.2 50 37.5 29.2 41.7 45.8 41.7 37.5 41.7 54.2 50 62.5 45.8 58.3 41.7 45.8 25 54.2 58.3 47.2 

9 45.8 54.2 50 37.5 50 54.2 48.6 54.2 58.3 45.8 62.5 58.3 41.7 50 62.5 50 66.7 45.8 54.2 37.5 50 37.5 41.7 51 41.7 50 58.3 37.5 41.7 66.7 49.3 

10 62.5 58.3 45.8 50 37.5 62.5 52.8 58.3 54.2 37.5 62.5 45.8 50 66.7 37.5 41.7 58.3 50 33.3 45.8 41.7 54.2 66.7 50.3 45.8 62.5 41.7 50 50 54.2 50.7 

11 45.8 58.3 37.5 54.2 50 41.7 47.9 62.5 54.2 50 45.8 58.3 37.5 41.7 54.2 45.8 50 62.5 45.8 58.3 41.7 45.8 62.5 51 41.7 54.2 50 54.2 58.3 50 51.4 

12 37.5 54.2 50 41.7 33.3 58.3 45.8 58.3 37.5 41.7 54.2 50 58.3 41.7 54.2 45.8 58.3 45.8 41.7 50 29.2 41.7 37.5 46.6 45.8 50 58.3 41.7 45.8 50 48.6 

13 41.7 45.8 37.5 50 54.2 41.7 45.1 33.3 58.3 37.5 41.7 45.8 50 41.7 45.8 41.7 58.3 25 37.5 54.2 58.3 41.7 62.5 45.8 58.3 41.7 45.8 50 54.2 37.5 47.9 

14 54.2 50 45.8 41.7 37.5 54.2 47.2 50 41.7 29.2 50 33.3 41.7 37.5 58.3 45.8 37.5 41.7 37.5 54.2 45.8 58.3 50 44.5 45.8 33.3 37.5 50 58.3 41.7 44.4 

15 37.5 33.3 50 54.2 45.8 54.2 45.8 41.7 25 50 54.2 41.7 45.8 58.3 37.5 41.7 50 41.7 45.8 33.3 25 37.5 58.3 43 45.8 41.7 50 54.2 45.8 33.3 45.1 

x ̄ 48.1 51.1 45.6 46.9 47.5 48.0 47.7 48.3 48.3 43.1 48.1 46.4 45.6 45.8 49.7 43.9 52.2 42.8 43.3 48.6 46.7 46.7 51.9 46.9 47.2 48.1 46.7 45.6 53.3 48.9 48.3 
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จากตารางที ่ 10  และ 11  แสดงคาเฉลี่ยและคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลา 

การเกิดพฤติกรรมกาวราวในระยะกอนการทดลอง   ระยะทดลองและระยะติดตามผล   แสดงเปน

รายบุคคลของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวานักเรียนกลุมทดลองซึ่งไดรับการเขา

รวมกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   มีคาเฉลี่ยรอยละของจํานวน

ชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวลดลงอยางเห็นไดชัด  โดยในระยะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย

รอยละของจาํนวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวเทากับ   47.4 ในระยะทดลองมีคาเฉลี่ยรอย

ละเทากับ  33.8  และระยะติดตามผลมีคาเฉลี่ยรอยละเทากับ 34.3  ในขณะที่กลุมควบคุมมี

คาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวในระยะกอนการทดลอง   ระยะ

ทดลองและระยะติดตามผล   ไมแตกตางกันเทาใด  โดยในระยะกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละ

ของจาํนวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวเทากับ  47.7  ในระยะทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละ

เทากับ 46.9  ในระยะติดตามผลมีคาเฉลี่ยรอยละเทากับ  48.3  ตามลาํดับ     

เพื่อใหเห็นความแตกตางคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม 

กาวราวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล

ใหชัดเจนย่ิงขึ้น  ผูวิจัยไดนําคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวจากการ

สังเกตจํานวน  28  ครั้ง  ตลอดของการวิจัยมาแสดงในรูปแผนภูมิเสน  ดังแสดงในแผนภูมิท่ี  4          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แผนภูมิที่  4   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล 
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คร้ังท่ีสังเกต 
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x ̄  กลุมทดลอง = 47.4 

 
x ̄  กลุมควบคุม = 47 

 

 

x ̄  กลุมควบคุม = 48.3 

 
 

x ̄  กลุมทดลอง = 34.3 

 

 

x ̄  กลุมทดลอง = 33.9 

 

 

x ̄  กลุมควบคุม = 47.9 
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  จากแผนภูมิที่  4  พบวาความแตกตางของคาเฉลีย่รอยละชวงเวลาการเกิด

พฤติกรรมกาวราวในระยะทดลองและระยะติดตามผลอยางเห็นไดชัด  โดยคาเฉลี่ยรอยละ

ชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนทั้งสองกลุมจะใกลเคียงกันในระยะเสนฐาน  

จากนั้นหลังการสังเกตครั้งท่ี  8  คาเฉลี่ยของกลุมทดลองจะคอยๆ ลดลงเรื่อยๆ   ในขณะที่คาเฉลี่ย

รอยละชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมจะมีคาเฉลี่ยใกลเคียงกันตลอด

ทั้งสามระยะ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

แผนภูมิที่  5  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 1  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

 
 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่  6  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 2  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่  7  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 3  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

 

 

 

ระยะเสนฐาน ระยะทดลอง ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่  8  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 4  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 

           
 

 

ระยะติดตามผล ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน 
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คร้ังที่สังเกต 
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แผนภูมิที่  9  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 5  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่10  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่  6  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่11  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 7  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่12  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 8  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที่13  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 9  ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่14  แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 10 ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่15   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 11   ในระยะเสนฐาน  ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่16   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 12   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่17   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 13   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่18   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 14   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่19   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองคนที่ 15   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่20   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่1   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่21   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่2   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่22   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 3   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่23   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 4   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่24   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 5   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่25   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 6   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง ระยะเสนฐาน ระยะติดตามผล 

คร้ังที่สังเกต 

คา
รอ

ยล
ะเ

ฉลี่
ยข

อง
พฤ

ติก
รร

มก
าว

รา
ว 

138 



 

แผนภูมิที ่26   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 7   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่27   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 8   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่28   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 9   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่29   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 10   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่30   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 11   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่31   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 12   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่32   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 13   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่33   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 14   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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แผนภูมิที ่34   แสดงคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุมคนที ่ 15   ในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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บทท่ี  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาและศึกษาผลของการใชรูปแบบการจัด 

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนตน  โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัยดังน้ี 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม

ทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

2.  เพื่อศึกษาผลของการใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

สมมติฐานของการวิจัย 

2. รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาจะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวากอนการทดลอง 

3. นักเรียนที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นตามแนวคิดการ  

ปรับพฤติกรรมทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

นอยกวานักเรียนท่ีไมไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา  

วิธีดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยไดทําการศึกษารวบรวมวิเคราะหและสังเคราะหขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับ 

พฤติกรรมความกาวราวที่ตองการพัฒนามาสรุปเปนกรอบแนวคิดในการพัฒนารูปแบบ  หลังจาก

นั้นกําหนดรายละเอียดของรูปแบบ  เมื่อไดรูปแบบแลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบแลว

ปรับแกไขตามขอเสนอแนะ  หลังจากนั้นจึงนําไปทดลองใชจริง 

                        การออกแบบการวิจยัในครัง้น้ีเปนการวิจยัเชงิก่ึงทดลองแบบ  ABF  มีกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  แบงออกเปน 3 ระยะ  คือ  ระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
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กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ  นักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้น 

มัธยมศึกษาตอนตน  ในภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา 2554  ที่มีอายุระหวาง 13–15  ป  ของ

โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  ที่ ไดรับการประเมินวา มี

พฤติกรรมกาวราวสูง จํานวน 30 คน  ไดมาโดยการเลอืกแบบเจาะจง  แบงเปน  2  กลุม  กลุมละ 

15 คน ดังนี้ 

                        กลุมที ่ 1  เปนกลุมทดลอง    ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใชเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา ดวยการฝกทักษะทางจิตซึ่งประกอบดวย การพูดกับตนเองในทางที่ดี    การ

หยุดความคิด   การต้ังเปาหมาย   การคิดไปขางหนา   การหายใจ – การนับในใจและการเสริมแรง

ทางบวก 

กลุมที่ 2  เปนกลุมควบคุม   ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาทั่วไปตามปกติ  

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ประกอบดวย 

              1. แบบสอบถามขอมูลนักเรียน 

             2. แบบสํารวจปญหาพฤติกรรม 

              3. แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

             4.  แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว  

              5.  โปรแกรมการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 

                   การวิจยัครัง้นี้ ดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน   

ในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุกวันจันทร  พุธและวันศุกร  สัปดาหละ 3  ครั้ง  เปนเวลา  14  

สัปดาห  ซึ่งการดําเนินการแบง ออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง   และระยะ

ติดตามผล  คือ 

                       ระยะที่  1  ระยะเสนฐาน  ใชเวลา  3  สปัดาห   เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวม

ขอมูลเสนฐานกอนการทดลอง  ของกลุมตัวอยางทั้ง สองกลุม  ใชเวลา 3 สัปดาห  ซึ่งขอมูลท่ีเก็บ

ในระยะนี้  ไดแก จํานวนครั้งของการเกิด พฤติกรรมกาวราว ที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้น

เรยีน  โดย บันทึก จํานวนพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียน ดวยแบบบันทึก พฤติกรรมกาวราวแบบ  

ชวงเวลา   และคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียน

ตอผูอ่ืน  ซึ่งใหนักเรียนตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในสัปดาหที่ 3  ของระยะเสนฐาน   
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                       ระยะที่ 2  ระยะทดลอง  ใชเวลา  8  สปัดาห   เปนระยะที่กลุมทดลองไดรับการฝก

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   และกลุมควบคุมไดรับการฝก

กิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  ในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น.  สัปดาหละ 3 ครั้ง ทุกวันจันทร  พุธ

และวันศุกร  เปนเวลา 8 สัปดาห    ในระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกต พฤติกรรม

กาวราวในชั้นเรียน และบันทึก จาํนวนพฤติกรรมกาวราว แบบชวงเวลา กับนักเรียนทั้งสองกลุม  ใน

รายวิชาพลศึกษาและวิชาแนะแนว  สัปดาหละ 2 ครัง้ ๆ ละ  30  นาท ี เปนเวลา  8  สัปดาห   และ

ภายหลังการเขารวม กิจกรรมพลศึกษาใหนั กเรียนทั้งสองกลุมประเมินพฤติกรรมตนเองโดย การ

ตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว  ในสัปดาหสุดทายของระยะสิ้นสุดการทดลอง 

                         ระยะที่  3  ระยะติดตามผล  ใชเวลา  3  สปัดาห   เปนระยะที่ติดตามความคงทน

ของโปรแกรมการ ฝกกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา    ภายหลงัยุติ

การฝกเปนเวลา  3  สัปดาห   ซึ่งขอมูลที่เก็บในระยะนี้  ไดแก  จํานวนครั้งของการเกิด พฤติกรรม

กาวราวที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียน ดวยแบบบันทึก พฤติกรรมกาวราวแบบชวงเวลา  

เปนเวลา 3 สัปดาห  และคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัว

ของนักเรียนตอผูอ่ืน  ซึ่งใหนักเรียนตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวในสัปดาหที่ 3 ของระยะติดตาม

ผล   

การวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลจากการสังเกตและบันทึกจํานวน  

ชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวในชั้นเรียนและจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนทั้งสองกลุม  หลังจากนั้นผูวิจัยไดนําขอมลูมาวิเคราะหดังนี้ 

1. คํานวณคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่  

ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสน

ฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล 

2. คํานวณหาคารอยละและคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิด  

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  ที่เกิดขึ้นจากการสังเกตพฤติกรรมในชั้นเรียนของกลุมทดลอง  

และกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะติดตามผล   และนําเสนอในรูปกราฟ

เสน 

3. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวท่ีไดจากการ  

ตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ 
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ติดตามผล  โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ( One Way ANOVA with 

Repeated Measures) และนําเสนอในรูปตาราง 

4.  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดพฤติกรรม  

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมในระยะเสนฐาน   ระยะทดลอง  และระยะ  

ติดตามผล  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ํา (Two Way ANOVA with 

Repeated  Measures) 

5.  ทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวของ 

กลุมทดลองในระยะกอนการทดลอง   ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   โดยใชการ

ทดสอบดวยวิธ ี LSD 

7. กําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

สรุปผลการวิจัย 

1. รูปแบบที่พัฒนาขึ้น  ไดแก  รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ 

ปรับพฤติกรรม ทางปญญา   มีวัตถุประสงคเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน  ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรมของรูปแบบมี  3  ระยะ  ไดแก  ระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  

และระยะติดตามผล  การดําเนินกิจกรรมในระยะทดลองดําเนินการโดยใหนักเรียนเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาที่ปรับพฤติกรรมทางปญญา  สัปดาหละ 3  วัน คือ  วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร 

เวลา15.30 -16.30 น.เปนเวลา 8 สัปดาห  มีการใหความรูและฝกปฏิบัติเทคนิค การปรับพฤติกรรม

ทางปญญาที่ ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี   การต้ังเปาหมาย  การหยุด

ความคิด   การคิดไปขางหนา   การหายใจ-การนับในใจและการใหแรงเสรมิทางบวก   

2. ผลของการใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  

ทางปญญาของนักเรียน 

                           2.1 นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการ จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญ า   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวในระยะกอนการทดลอง    

ระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

นั่นคือ  การ จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา ทําใหพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   แตกตางจากระยะ

กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยพบวา  คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราว

ของนักเรียนกลุมทดลอง ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   (คะแนนเฉลี่ย เทากับ  
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140.87 และ 141.93) นอยกวาในระยะกอนการทดลอง (คะแนนเฉลี่ยเทากับ 184.13  และพบวา

คารอยละเฉลี่ยของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลอง   ในระยะ

สิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  33.96  และ 34.30) นอยกวาใน

ระยะกอนการทดลอง  (คารอยละเฉลี่ยเทากับ  47.36)   

2.2  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด 

การปรับพฤติกรรมทางปญญ ามีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ไดจากการตอบแบบวัด

พฤติกรรมกาวราว   แตกตางจากนักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นคือ   

การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา ทําใหพฤติกรรมกาวราวของ

นักเรียนกลุมทดลองแตกตางจากกลุมควบคุม    โดยพบวา 

                                2.2.1  ในระยะกอนการทดลอง  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

พฤติกรรมกาวราวใกลเคียงกับคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม   (คะแนน

เฉลี่ยเทากับ  184.13 และ183.40  ตามลาํดับ)  และพบวาในระยะกอนการทดลอง คารอยละเฉลี่ย

ของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองใกลเคียงกับคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราว

ของนักเรียนกลุมควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  47.36  และ  47.87  ตามลาํดับ) 
                               2.2.2  ในระยะสิ้นสุดการทดลอง  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

พฤติกรรมกาวราวแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม   (คะแนน

เฉลี่ยเทากับ 140.87  และ 181.93  ตามลาํดับ)  และพบวาในระยะสิ้นสุดการทดลอง คารอยละ

เฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองนอยกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  33.96  และ 46.96  ตามลาํดับ) 
                              2.2.3  ในระยะติดตามผล  นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราวแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมควบคุม (คะแนนเฉลี่ยเทากับ  

141.93  และ 182.67  ตามลาํดับ)  และพบวาในระยะติดตามผล คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราวของนักเรียนกลุมทดลองนอยกวาคารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุม

ควบคุม  (คารอยละเฉลี่ย  เทากับ  34.30  และ 48.29 ตามลาํดับ) 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยมีประเด็นที่นํามาอภิปราย  ดังนี้ 

1. ผลการวิเคราะหขอมูลจากการทดลองใชรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา   

พบวานักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม  
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ทางปญญา   มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราว ในระยะกอนการทดลอง  ระยะสิ้นสุดการ

ทดลอง  และระยะติดตามผลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  น่ันคือ  การจัด

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาทําใหคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม

กาวราว ที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว ของนักเรียนกลุมทดลองในระยะสิ้นสุดการ

ทดลองและระยะติดตามผล นอยกวาระยะกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่หนึ่งที่วา  รปูแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา ที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญา   จะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลอง

และระยะติดตามผลนอยกวากอนการทดลอง   นอกจากนีเ้มือ่พจิารณาจากกราฟ (แผนภูมิท่ี 3 )  

จะเห็นไดวา   เสนกราฟในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลจะตํ่ากวาในระยะกอนการ

ทดลอง  ซึ่งแสดงวารปูแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา จะ

ชวยทําใหพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนลดลง   ที่เปนเชนนี้อาจเปนเพราะวานักเรียนกลุมทดลอง

เกิดความตระหนักวาพฤติกรรมใดเหมาะสมและไมเหมาะสม  ควรกระทําหรือไมควรกระทํา   ซึ่ง

การที่นักเรียนเกิดความตระหนักขึ้นนั้นเพราะในรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา ตามแนวคิดการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญา นั้นไดมีการใหความรูและมีการฝกปฏิบัติเทคนิคตางๆ  คือ การฝก

เทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี    เทคนิคการหยุดความคิด    เทคนิคการต้ังเปาหมาย    เทคนิค

การคิดไปขางหนา    เทคนิคการหายใจ – การนับในใจ    เทคนิคการเสริมแรงทางบวกที่ผูวิจัยสราง

ขึ้น   เทคนิคตางๆ  จะ ชวยลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองไดอยางตอเน่ืองทั้งใน

ระยะระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล   เน่ืองจากเปนรูปแบบการฝกมกีารใหนักเรียนได

ฝกควบคุมพฤติกรรมของตนเอง   และใหนักเรียนกลุมทดลองเกิดความตระหนักวาพฤติกรรมใด

สมควรที่จะกระทําและพฤติกรรมใดสมควรที่จะตองเปลี่ยนแปลง   เพื่อนําไปสูพฤติกรรมที่พึง

ประสงค  เมื่อนักเรียนเกิดความตระหนักก็จะนํามาสูความคิดซึ่งก็จะมีผลตอการควบคุมตนเอง   

การที่นักเรียนเกิดความตระหนักขึ้น เนื่องมาจากการที่นักเรียนไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาที่มีการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญา  ซึ่ง มีการใหความรูและฝก เทคนิคเพื่อ ใหนักเรียนมีการปรับเปลี่ยน

ความคิดตามกรอบแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาจากการฝกเทคนิคตางๆ ดังนี้   เทคนิค

การต้ังเปาหมาย   เทคนิคนี้มีประสิทธิภาพเนื่องจากนักเรียนเปนผูต้ังเปาหมายดวยตนเองและ

สามารถต้ังเปาหมายที่มีความเปนไปไดและเปนจริงทําใหเกิดแรงจูงใจในการทําพฤติกรรมที่ตน

ต้ังเปาหมายไว   ซึ่งสอดคลองกับสมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต  (2543) ที่อธิบายวา  การท่ีบุคคลต้ัง

พฤติกรรมเปาหมายดวยตนเองน้ัน   จะสามารถปฏิบัติไดบรรลุตามเปาหมายท่ีต้ังไวมากกวาการ

ใหผูอ่ืนเปนผูกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย  เน่ืองจากบุคคลจะรูระดับความสามารถของตนและ
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ต้ังเปาหมายใหสอดคลองกับความสามารถของตน   ซึ่งถาสามารถปฏิบัติสําเร็จก็จะเกิดความพึง

พอใจ  สามารถต้ังพฤติกรรมเปาหมายที่สูงขึ้นไป   และศิลปชัย   สุวรรณธาดา ( 2533)  กลาวไววา   

การต้ังเปาหมายเปนเทคนิคการใหแรงจูงใจอยางหนึ่ง  เปนการต้ังระดับของความสําเร็จที่ผูเรียน

คาดวาจะไดรับในอนาคต  ทั้งน้ีการท่ีนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนพฤติกรรมกาวราวลดลงก็นาจะ

มาจากการที่นักเรียนไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาที่ไดมีการฝกปฏิบัติเทคนิคตางๆ  และมี

การประเมินผลจากการปฏิบัติกิจกรรมของตนเอง 

   นอกจากน้ีการฝกเทคนิคการควบคุมตนเองดวยการพูดกับตนเองในทางที่ดีเปน  

ตัวชี้แนะหรือนําทาง   เพื่อใหมีรูปแบบความคิดและลดพฤติกรรมกาวราวของตนเอง    การฝก

เทคนิคเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดดวยเทคนิคการหยุดความคิด    เทคนิคการคิดไปขางหนา    และ

การจัดการกับอารมณ  ความรูสึก    การ ควบคุมความโกรธดวยเทคนคิหายใจ – การนับในใจ   

นอกจากน้ียังไดใชการเสริมแรงทางบวกเพื่อลดพฤติกรรมกาวราว อีกดวย   ซึ่งในการฝกแตละ

กิจกรรมมีผลตอการปรับเปลี่ยนความคิดและควบคุมพฤติกรรมของตนเองอันนําไปสูการลด

พฤติกรรมกาวราวของนักเรียน    โดยอาศัยกรอบแนวคิดทฤษฏีพฤติกรรมปญญานิยมที่มีความ

เชื่อวา   กระบวนการทางปญญากับพฤติกรรมมีความสัมพันธกันซึ่งสอดคลองกับทฤษฎีทาง

ปญญาสังคม  ( Bandura, 1986)  ที่กลาววา   พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากการปฏิสัมพันธซึ่งกัน

และกัน ระหวางพฤติกรรม ( Behavior)   องคประกอบของบุคคล  ( Person)  และอิทธิพลของ

สภาพแวดลอม ( Environment)  ซึ่งปจจัยที่สนับสนุนในการวิจัยครั้งนี้มาจากการท่ีนักเรียนไดรับ

การฝกกระบวนการทางปญญาดวยเทคนิคตางๆ  ซึ่งเปนตัวกลางที่ทํางานในกระบวนการรูคิด   ทํา

ใหนักเรียนสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดดีขึ้น  ดังนี้ 

                1.1 นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การคิดและ พูดกับตนเองในทางที่ดี โดยฝกพูดแบบสงเสียงออกมาและฝกพูดในใจ  เริ่มจากการที่

ผูวิจัยไดชี้แนะถึงวิธีการพูดกับตนเองทีละขั้นตอนอยางชัดเจน  ซึ่งเริ่มจากการพูดดวยเสียงที่ดัง   

พูดดวยเสียงที่เบา   และพูดภายในใจตนเองในทางที่ดี  พรอมกับการใหแรงเสริมทางบวก  

นอกจากน้ีมีการฝกใหนักเรียนไดรูจักวิธีคิดและพูดกับตนเองในทางท่ีดีเพื่อนําไปสูความสําเร็จใน

การเลนกีฬาหรือฝกซอมกีฬา  โดยใหนักเรียนฝกการพูดภายในใจตนเองในทางท่ีดีซ้ําหลายๆ ครั้ง

จนทําใหนักเรียนเกิดทักษะและความชํานาญ  สามารถคิดคําพูดท่ีมีความหมายและเหมาะสม

ตามสถานการณของการฝกทักษะการเลนกีฬาหรือในการแขงขันกีฬาไดอยางอัตโนมัติ  เชน  คําวา  

เราตองทําได   เราตองชนะ  เปนตน  เมื่อนักเรียนสามารถคิดและพูดกับตนเองในการฝกเทคนิค

การพูดกับตนเองในภาคทฤษฎีแลว  ตอจากนั้นใหมีการฝกพูดกับตนเองในขณะที่นักเรียนฝก
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ทักษะกีฬาประเภทตางๆ เมื่อเขารวมกิจกรรมพลศึกษา   โดยการใหนักเรียนพูดกับตนเองไดโดย

อัตโนมัติ  เพื่อใหการคิดและการพูดกับตนเองมีความเหมาะสมกับสถานการณที่เกิดขึ้นจริงใน

ขณะท่ีมีการฝกทักษะกีฬาประเภทตางๆ  หรือแขงขันกีฬาในแตละครั้งอีกดวย   ซึ่งในการเรียนการ

สอนพลศึกษาสวนใหญเนนการฝกปฏิบัติจึงทําใหนักเรียนบางคนเกิดความรูสึกวาทักษะที่ฝก

ปฏิบัติน้ันยากเกินไปจึงรูสึกวาตนเองปฏิบัติไมไดหรือไมดีเทาที่ควร  จึงสามารถนําทักษะการพูด

กับตนเองในทางท่ีดีไปใชในการฝกปฏิบัติทักษะตางๆ  ได   ท้ังนี้เพราะการพูดกับตนเองในทางที่ดี

เปนตัวชี้นําตนเองเพื่อใหมีรูปแบบความคิดและพฤติกรรมที่พึงประสงคเกิดขึ้น  ดังที่  สืบสาย   

บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของการคิดและพูดกับตนเองในทางที่ดีวา  การคิดและ

พูดกับตนเองเปนการกระทําเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมดี   ควบคุมสมาธิ  สรางอารมณหรือสรางใจ  

สรางความมั่นใจ  สรางความพยายามใหมีความเสมอตนเสมอปลาย  และทายที่สุดเพื่อสราง

ความเปนเลศิทางการกีฬา 

                    1.2  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การหยุดความคิด สาเหตุที่ผูวิจัยเลือกใชเทคนิคการหยุดความคิดเนื่องจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนตนกําลังอยูในชวงของวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน  คือ  ดานรางกาย   อารมณ   

สังคมและสติปญญา  และจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นน้ีจะทําใหนักเรียนเกิดความสับสนใน

ตนเอง  มีปญหาในการปรับตัว  นอกจากนี้ยังมีอารมณคอนขางท่ีจะรุนแรงและเปลี่ยนแปลงงาย   

มีการแสดงออกในทางแข็งกราว   ชอบทําตามกลุมเพื่อนและมีความขัดแยงกับผูใหญมากขึ้น   

(สุรางค   โควตระกูล,  2544)  ดังน้ันการหยุดความคิดจึงเปนการฝกการหยุดความคิดเมื่อเกิด

ความคิดที่ไมเหมาะสมขึ้นซึ่งจะเปนการชวยใหนักเรียนไดแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมมากขึ้น

เนื่องจากการหยุดความคิดจะทําใหความคิดท่ีไมพึงประสงคถูกระงับไป  โดยการที่นักเรียนบอกกับ

ตนเองวา  “ไม”  หรือ  “หยุด”  หลังจากนั้นใหใชความคิดที่เหมาะสมเขาไปแทนท่ีความคิดท่ีไม

เหมาะสมในขณะน้ัน  ซึ่งจะทําใหนักเรียนมีความคิดที่นําไปสูการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมหรือ

แสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงคมากขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Dangel, Deschner และ 

Rasp (1989) ที่พบวากลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนเมื่อไดรับเทคนิคการหยุดความคิด  การผอนคลาย  

และการฝกหัด แกปญหาดวยตนเอง  ทําใหลดความกาวราวลงและจากการที่นักเรียนเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาไดมีการสงเสริมใหนักเรียนไดฝกและปฏิบัติเทคนิคการหยุดความคิดเมื่อมี

ความคิดที่ไมเหมาะสมเกิดขึ้น   โดยใหนักเรียนฝกปฏิบัติซ้ํากันหลายๆ ครั้ง  และไดมีการใหแรง

เสริมทางบวกควบคูกันไปจึงทําใหนักเรียนมีการพัฒนาทักษะการหยุดความคิดมากขึ้น  
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                    1.3  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การต้ังเปาหมาย   ซึ่งเปนเทคนิคท่ีทําใหกระบวนการจัดกิจกรรมดังกลาวมีประสิทธิภาพ  เนื่องจาก

นักเรียนเปนผูต้ังเปาหมายดวยตนเองทําใหสามารถมองถึงพฤติกรรมของตนเองตามความเปนจริง  

และสามารถต้ังเปาหมายท่ีเปนไปไดจึงทําใหเกิดแรงจูงใจในการที่จะทําพฤติกรรมที่ตนได

ต้ังเปาหมายไว  และมีการเสริมแรงทางบวกจึงทําใหนักเรียนมีแนวโนมที่จะแสดงพฤติกรรมตาม

เปาหมายที่กําหนดไว  ซึ่งสอดคลองกับ  สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต ( 2543)  ที่อธิบายวา   การท่ีให

บุคคลต้ังพฤติกรรมเปาหมายดวยตนเองน้ัน  บุคคลจะสามารถปฏิบัติไดบรรลุตามเปาหมายที่ต้ัง

ไวมากกวาการใหผูอ่ืนเปนผูกําหนดพฤติกรรม   เนื่องจากบุคคลจะรับรูความสามารถของตนเอง

และสามารถต้ังเปาหมายไดสอดคลองกับความสามารถ   ซึ่งหากสามารถปฏิบัติไดสําเร็จก็จะเกิด

ความพึงพอใจและสามารถต้ังพฤติกรรมเปาหมายท่ีสูงขึ้นตอไปได  อันจะมีผลไปสูการบรรลุ

พฤติกรรมเปาหมายที่ต้ังไวเปนอยางดี 

 1.4  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การคิดไปขางหนา    ซึ่งเปนการฝกที่ทําใหนักเรียนเกิดการเรียนรูเก่ียวกับพฤติกรรมของตนเองที่

แสดงออกมาจะสงผลตอตนเอง   ครอบครัวและผูอ่ืน     จะทําใหนักเรียนไดรูจักการคิดวา  ถา

ตนเองแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมออกไปจะทําใหเกิดผลกรรมอะไรตามมา   ซึ่งเปนการคิด

ลวงหนากอนที่จะแสดงพฤติกรรมใดๆ ออกไป   และสามารถที่จะคิดถึงหรือคาดคะเนถึงผลที่จะ

เกิดขึ้นตอไปได  ถานักเรียนตอบสนองดวยพฤติกรรมที่เหมาะสมหรือที่ไมเหมาะสมในสถานการณ

นั้นๆ  นักเรียนสามารถรูไดถึงผลที่จะเกิดขึ้นไดเนื่องจากการฝกเทคนิคการคิดไปขางหนาดวยการ

คิดในลักษณะ  ถาฉันทํา....แลวจะ..... โดยเปนการคิดกอนที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาทําให

นักเรียนมีแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกาวราวไปเปนพฤติกรรมท่ีเหมาะสมเพื่อเปนการให

นักเรียนรูจักคิดวา  ถาแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมจะทําใหผลท่ีเกิดขึ้นเปนอยางไร   เปนการคิด

ลวงหนากอนจะแสดงพฤติกรรมใดๆ  ออกมา     

                    1.5  นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการปรับพฤติกรรมทางปญญาไดฝกเทคนิค

การหายใจ-การนับในใจ    เปนการฝกทกัษะการปฏบัิติเก่ียวกับการจดัการความโกรธ   โดยใช

เทคนิคการผอนคลายอารมณใหกับนักเรียนดวยการฝกเทคนิคการหายใจ-การนับในใจเพื่อชวย

ควบคุมอารมณโกรธและการตอบสนองทางอารมณ  โดยกิจกรรมการฝกเทคนิคการหายใจ  การ

นับในใจ   จะใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญในการควบคุมตนเองและทราบถึงวิธีการควบคุม

ตนเองโดยใชเทคนิคการรับรูความสามารถของตนเอง  นอกจากนี้การฝกเทคนิคการหายใจ การ

นับในใจ   จะทําใหนักเรียนรูจักตรวจสอบและรับรูสภาวะอารมณของตนเองตามความเปนจริง  
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โดยนักเรียนสามารถที่จะรับรูหรือสังเกตอาการตางๆ ที่แสดงถึงอารมณโกรธซึ่งเปนสาเหตุของ

พฤติกรรมกาวราว   ดังน้ันเมื่อนักเรียนเริ่มมีความโกรธจึงควรมีวิธีในการท่ีจะระงับความโกรธ   

โดยการใหนักเรียนใชเทคนิคการหายใจ  การนับในใจ   ซึ่งในเรื่องการควบคุมความโกรธ   ไดมีผู

ศึกษาวิธีการฝกควบคุมความโกรธไวหลายวิธี   ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดใชวิธีการผอนคลาย

กลามเน้ือที่พัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต (2549)  ซึ่งประกอบไปดวยการหายใจลึกๆ การนับถอยหลัง

และการจินตนาการ   ในการฝกเทคนิคการหายใจ การนับในใจ  ผูวิจัยไดมีการใหนักเรียนฝกซ้ําๆ  

เนื่องจากเปนวิธีการที่ฝกงาย   สามารถนําไปใชไดในทุกสถานการณ 

จากผลการศึกษาที่กลาวมาขางตน  แสดงใหเห็นวาการใชรูปแบบกิจกรรม 

พลศึกษาตามแนวคิดการปรบัพฤติกรรมทางปญญา  โดยการปฏบัิติกิจกรรมพลศึกษารวมกับการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาในภาคทฤษฎี ดวยการฝกเทคนิคตางๆ ที่กลาวขางตน  ผูวิจัยไดใช

เทคนิคการสอนดวยการแสดงบทบาทสมมติ ( Role Play) และใหมีการฝกเทคนิคซ้ําๆ เพื่อชวย

พฒันาความ สามารถ และ ชวยพัฒนาความรูความเขาใจของนักเรียนใหดีขึ้ น   ซึง่ การฝกตาม

สถานการณหรือการแสดงบทบาทสมมติมีสวนชวยใหนักเรียนมีความเขาใจในการนําเทคนิคตางๆ  

ที่ไดฝกมาแลวน้ันนํามาใชในสถานการณตางๆ ไดมากขึ้น  รวมกับการเสริม แรงทางบวกจึงนาจะ

สงผลใหนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล

ลดลงกวาระยะกอนการทดลอง  สอดคลองกับ Sarason (1981) และ Elder, Edelstein, and 

Narick (1979)  ทําการศึกษาจนไดขอสรุปวา  การนําเทคนิคหลายๆ เทคนิค  เชน  การใชตัวแบบ   

การแสดงบทบาทสมมติ  จะทําใหพฤติกรรมกาวราวลดลง   นอกจาก นักเรียน ไดฝกทักษะตางๆ 

และนําไปปฏิบัติไดตามเปาหมายที่ต้ังไว   ผูวิจัยไดใหตัวเสริมแรงทางสังคมท่ีแสดงออกโดยใช

คําพูด  เชน  คําชม  คํายกยอง  และการใชทาทางตางๆ ในการใหแรงเสริม  นอกจากน้ันแลวผูวิจัย

ไดใหนักเรียนเสริมแรงตนเองทางวาจา  โดยใหพูดกับตนเองในทางบวก  เชน  พูดยกยองหรือ

ชมเชยตนเอง  เปนตน  เพื่อใหนักเรียนเกิดความมั่นใจในการฝกปฏิบัติทักษะนั้นๆ เพิ่มขึ้น   เพราะ

การเสริมแรงน้ันจะทําหนาที่เปนสิ่งจูงใจใหนักเรียนพยายามกระทําพฤติกรรมใหบรรลุผลสําเร็จ

ตามเปาหมายที่ต้ังไวในระดับท่ีสูงขึ้น ( Bandura,1986) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Roberton 

และ Keeley (1974 cited by Meichenbaum,1977) ไดใชการฝกการสอนตนเองรวมกับการ

เสริมแรงดวยเบ้ียอรรถกรในชวงแรกแลวเปลี่ยนมาเปนตัวเสริมแรงทางสังคมและทายสุดเปนการ

เสริมแรงตนเอง   ผลปรากฎวาสามารถเพิ่มทักษะการแกปญหาแบบประนีประนอม  รวมท้ังชวย

ลดความหุนหัน  นอกจากน้ียังมีผูนําเอาการเสริมแรงภายนอกไปใชในการลดพฤติกรรมกาวราว

และพฤติกรรมอยูไมน่ิงของเด็กชายอายุ 4 ป (Bronstein and Quevillon,1976) ลดพฤติกรรม
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กอกวนในชั้นเรียน (Macpherson, Candee and Hohman,1974)  ลดพฤติกรรมกาวราว ( Synder 

and White,1979) เปนตน  จึงทําใหคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนกลุมทดลองหลัง

สิ้นสุดการทดลอง เทากับ  140.87 คะแนน และระยะติดตามผล  เทากับ 141.93 คะแนน นอยกวา

กอนการทดลองซึ่งเทากับ 184.13 คะแนน                   

 นอกจากนี้เมื่อนําขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวที่

เกิดขึ้นในชั้นเรียนของนักเรียนกลุมทดลอง   ที่มีคาความเที่ยงระหวางผูสังเกตมาเทียบคารอยละ

เฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชั้นเรียน   พบวา   คารอยละเฉลี่ยของพฤติกรรมกาวราวท่ี

เกิดขึ้นในชั้นเรียนของนักเรียนกลุมทดลองในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  (คารอย

ละเฉลี่ยเทากับ  33.9  และ 34.3 ตามลาํดับ)   ลดลงกวาระยะกอนการทดลอง  (คารอยละเฉลี่ย

เทากับ  47.4)  ทั้งน้ีนาจะมีสาเหตุมาจากการปรับพฤติกรรมทางปญญา  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย

ของทิพยวัลย   สุทิน  (2539) ซึ่งใชรูปแบบการปรับพฤติกรรมทางปญญาในการลดพฤติกรรม

กาวราวของวัยรุน  ผลการศึกษาพบวา  พฤติกรรมกาวราวในระยะทดลองลดลง  และหรรษา    
แกวพลูปกรณ  (2541) ศึกษาพบวา  การฝกการควบคุมความโกรธและทกัษะทางสงัคม  สามารถ

ลดพฤติกรรมกาวราวของนักศึกษาอาชีวศึกษาในระยะทดลองและระยะติดตามผล   แสดงใหเห็น 

วาการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกเทคนิค ดวยการพูดกับตนเองในทางที่ดี   เทคนิคการ

หยุดความคิด   เทคนิคการต้ังเปาหมาย    เทคนิคการคิดไปขางหนา  เทคนิคหายใจ - การนับในใจ 

และการเสริมแรงทางบวก   ทําใหนักเรียนมีการปรับเปลี่ยนกระบวนการทางความคิด   ตลอดจน

สามารถนําเทคนิคตางๆ ที่ฝกมาแลวไปใชเมื่อมีสถานการณมากระตุน   ซึ่งจะทําใหนักเรียนแสดง

พฤติกรรมที่พึงประสงคออกมาจึงทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมกาวราวลดลง 

2. จากการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมกาวราวที่ได 

จากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน   ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตาม

ผลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม  พบวานักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม

กาวราวท่ีไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว   แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมนียัสาํคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยนักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกาวราวนอยกวา

กลุมควบคุม  ทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานขอท่ี  2  

ที่วา  นักเรียนที่ไดรับรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับพฤติกรรม

ทางปญญาจะมีพฤติกรรมกาวราวหลังระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลนอยกวา

นักเรียนที่ไมไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา    แสดงใหเห็นวา  เมื่อนักเรียนไดเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามีผลทําใหคะแนนพฤติกรรมกาวราว
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ของนักเรียนที่ไดจากการตอบแบบวัดพฤติกรรมนอยกวาคะแนนพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน

กลุมควบคุมที่ไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  ทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะ

ติดตามผล   และเมื่อพิจารณาขอมูลที่ไดจากการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราวพบวา  กลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรมกาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาที่

สังเกตนอยกวากลุมควบคุมทั้งในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผล  ในขณะที่กลุม

ควบคุมไมพบความเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยรอยละของจํานวนชวงเวลาการเกิดพฤติกรรม

กาวราวที่เกิดขึ้นในชวงเวลาท่ีสังเกตในระยะเสนฐาน   ระยะทดลองและระยะติดตามผล   ซึ่ง

สามารถอภิปรายผลการทดสอบสมมติฐานขอท่ี 2  โดยใชเหตุผลการอธิบายในการทดสอบ

สมมติฐานขอที่ 1  และอธิบายเพิ่มเติมประเด็นตางๆ  ดังนี้ 

                               ในระยะสิ้นสุดการทดลองและระยะติดตามผลของนักเรียนกลุมทดลองที่

ไดรับกิจกรรมการปรับพฤติกรรมทางปญญาดวยการฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี    

เทคนิคการหยุดความคิด   เทคนิคการต้ังเปาหมาย    เทคนิคการคิดไปขางหนา    เทคนิคหายใจ 

การนับในใจและการเสริมแรงทางบวก   เปนเวลา  8  สัปดาห  จะชวยใหนักเรียนไดรับรูและปรับ

ความคิดของตนเองใหถูกตองและ เหมาะสม  พรอมทั้งตระหนักถึงผลที่จะเกิดขึ้นจากการแสดง

พฤติกรรมของตนเอง  อันจะนําไปสูอารมณและทําใหนักเรียนเกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงคมากขึ้น  

จึงทําใหพฤติกรรมกาวราวลดลงเปนไปตามแนวคิดของกลุมพฤติกรรมปญญานิยมที่วา  กิจกรรม

ทางปญญามีผลตอพฤติกรรม  และกิจกรรมทางปญญาสามารถจัดใหมีขึ้นไดและเปลี่ยนแปลงได   

สวนพฤติกรรมภายนอกท่ีเปลี่ยนแปลงไปอาจเน่ืองมาจากการเปลี่ยนแปลงทางปญญา  ( Kazdin, 

1978  อางถึงในสมโภชน   เอ่ียมสุภาษิต, 2536)   ซึ่งแสดงใหเห็นวา  นักเรียนกลุมทดลองสามารถ

ควบคุมการแสดงพฤติกรรมเมื่อมีสถานการณมากระตุนไดดีกวานักเรียนกลุมควบคุมซึ่งไมไดรับ

การปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดรับความรูหรือฝกปฏิบัติเก่ียวกับความคิด   

ความรูสึก  พฤติกรรมและไมไดเรียนรูทักษะตางๆ  ท่ีเก่ียวของกับการปรับความคิดและการควบคุม

ตนเอง  จึงทําใหนักเรียนกลุมควบคุมยังคงมีความคิดและพฤติกรรมกาวราวคงอยู 

ขอเสนอแนะจากการทําวิจัยคร้ังน้ี 

1. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญาไปใชในการจัดการเรียนการสอนและจัดกิจกรรมในชั่วโมงวิชาพลศึกษา 
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2. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง  

ปญญาไปใชในการจัดการเรียนการสอนตามปกติและควรมีการสังเกตรวมถึงบันทึกพฤติกรรมทุก

วันเปนระยะเวลาที่ตอเนื่องเพื่อใหทราบถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

3. ควรมีการเพิ่มเวลาในการแสดงบทบาทสมมติใหกับนักเรียนมากขึ้น   

เนื่องจากการฝกการแสดงบทบาทสมมติมีสวนชวยใหนักเรียนมีความเขาใจในการนําเทคนิคตางๆ 

มาใชมากขึ้น 

4. ทางโรงเรียนควรมีนโยบายในการรณรงค  เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวอยูเสมอ  

เพื่อใหกระบวนการปรับพฤติกรรมยังคงอยูและไดผลดี 

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรนําวิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดทางปญญาไปศึกษากับกลุม  

ตัวอยางในชวงวัยอ่ืนๆ และนํามาเปรียบเทียบความแตกตางที่เกิดขึ้น  

2. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นนี้ไปใชในการปรับ  

พฤติกรรมหรือเพิ่มพฤติกรรมดานอ่ืนๆ  เชน  ความขยันหมั่นเพียร   ความมีระเบียบวินัยและความ

รับผิดชอบ   เปนตน 

3. ควรนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวตามแนวคิด  

การปรับพฤติกรรมทางปญญาไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางอ่ืน เชน วัยรุนที่กระทําผิด  เปนตน  

เพื่อศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมกาวราว 
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แบบสอบถามขอมูลนักเรียน                      

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไปของนักเรียน 

1.  เพศ     ชาย      หญงิ        นํ้าหนัก.........................................สวนสูง..........................  

2.  เกิดวันท่ี...................เดือน........................................พ.ศ..........................อายุ.................ป  

3.  กําลังศึกษาอยูชั้น...................................................ปการศึกษา...........................................  

4.  ชื่อครูประจําชั้น.................................................................................................................. 

5.  เชื้อชาติ...........................................................ศาสนา......................................................  

6.  อาชพีบิดา....................................................อาชพีมารดา...................................................  

     ปจจบุนับิดา-มารดา   อยูดวยกัน     หยารางกัน     เสียชีวิต 

7.  ปจจุบันอยูบานเลขที่....................หมูที่...............ตําบล..........................อําเภอ....................  

     จงัหวัด...................................รหัสไปรษณีย.........................โทรศัพท..................................  

 

ตอนท่ี 2  ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของนักเรียน 

1.  นักเรียนเคยมีปญหากับเพื่อนหรือคนอ่ืนหรือไม 

       เคยม ี       ไมเคยม ี   (ถามี)   เชน............................................................................  

 

2.  ขณะท่ีนักเรียนมีความขัดแยงกับคนอ่ืน   นักเรียนควบคุมตนเองไดหรือไม  

        ควบคุมไดดี       ควบคุมไดปานกลาง      ควบคุมไดนอย       ควบคุมไมไดเลย 

 

3.  ขณะท่ีนักเรียนมีความขัดแยงกับคนอ่ืน   นักเรียนมีอารมณโกรธมากนอยแคไหน  

        โกรธมาก           โกรธปานกลาง          โกรธเลก็นอย            ไมโกรธเลย 

 

4.  ถานักเรียนมีความขัดแยงกับเพื่อนในโรงเรียน   นักเรียนจะบอกใคร  

        บอกคร ู          บอกพอ  แม       ไมบอกใครเลย       อ่ืนๆ.................................  

 

5.  เมื่อนักเรียนมีปญหาหรือความขัดแยงกับผูอ่ืน   นักเรียนจะทําอยางไร  

        ตอบโตทนัท ี        เก็บความรูสกึไว         เฉยๆ         ไมทําอะไรเลย 

     อ่ืนๆ..................................................................................................................................  

           .................................................................................................................................. 
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แบบสาํรวจปญหาพฤตกิรรมนักเรียน 

  แบบสอบถามนี้จัดทําขึ้นเพื่อตองการสํารวจปญหาพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน  

ทานสามารถตอบคําถามตามสภาพความเปนจริงหรือตามความคิดเห็นของตัวทานเอง   โดยระบุ

ชื่อนักเรียนที่ทานคิดวาควรจะไดรับการปรับปรุงแกไขพฤติกรรม  และโปรดระบุพฤติกรรมที่เปน

ปญหาท่ีทานเคยพบเห็นจากนักเรียนคนดังกลาว 

ชื่อครูประจําชั้น / ครูประจําวิชา................................................................................................    

1. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

             .................................................................................................................................  

2. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            ..................................................................................................................................  

3. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            ..................................................................................................................................  

4. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

           ...................................................................................................................................  

5. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

           ...................................................................................................................................  

6. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            …………..………………………………………………………………………………….. 

7. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 

            ..................................................................................................................................  

8. ชื่อนักเรียน..........................................................................ชั้น...................................  

พฤติกรรมที่เปนปญหา……………………………………………………………………... 
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แบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอื่น 

               แบบสอบถามฉบับนี้สรางขึ้นเพื่อรวบรวมขอเท็จจริงเก่ียวกับ  “การปฏิบัติตัวของนักเรียน

ตอผูอ่ืน”  ขอเท็จจริงที่ไดจากคําตอบของนักเรียน  จะเปนประโยชนในการศึกษาเปนอยางย่ิง  

คําตอบแตละขอของนักเรียนจะไมมีขอใดถูก ขอใดผิดเพราะคําตอบของแตละคนตอบตามสภาพ

ความเปนจริง  อาจจะแตกตางกันได  จึงใครขอใหนักเรียนตอบตามสภาพความเปนจริงทุกขอ  

ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือในการตอบ 

    1.   แบบสอบถามมีทั้งหมด  58  ขอ  แตละขอจะเปนสถานการณระหวางนักเรียนกับ 

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 

ผูอ่ืน   แตละสถานการณจะแสดงถึงวิธีการปฏิบัติตัวของนักเรียนทั้งในอดีตและปจจุบัน  

     2.  วิธีตอบแบบสอบถาม  ใหนักเรียนระลึกถึงเหตุการณระหวางตัวนักเรียนกับผูอ่ืน 

ในชวง 1 เดือนที่ผานมาจนถึง ปจจุบันวานักเรียนปฏิบัติตัวตอผูอ่ืนอยางไร   แลวใหกาเครื่องหมาย 

 ลงในคําตอบที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด  ขอละ 1  คําตอบและขอใหนักเรียนตอบทุกขอ 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 9 - 10  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  หรือกลาว

ไดวา  เกิดขึ้นทุกครั้ง  ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ ทําเปนประจํา ” 

หลักเกณฑในการตอบแบบสอบถามมีดังน้ี 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 6 - 8  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  ใหนักเรียน

ทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ทําบอย ๆ” 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 3 - 5  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  ใหนักเรียน

ทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ ทําคอนขางบอย ” 

              ถาขอความใดเกิดขึน้ตรงกับความเปนจรงิประมาณ 1 – 2  ครั้ง ใน 10 ครั้ง  ใหนักเรียน

ทําเครื่องหมาย    ลงในชอง  “ ทํานาน ๆ ครั้ง ” 

              ถาขอความใดเปนเหตุการณที่ไมเคยเกิดขึ้นเลย   ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย   ลงใน

ชอง  “ ไมเคยทําเลย ” 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น 

ตัวอยาง 

ทําเปน

ประจาํ 
ทําบอย บอย ทําคอน 

ขางบอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 
ไมเคยทํา

เลย 

(0)  ถาเพื่อนมาแหยฉัน  ฉนัจะ

โกรธและขูอาฆาตเขา 

(00) ฉันมักจะพูดถึงความไมดี

ของเพื่อนเสมอ 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคยทํา

เลย 

1. เมื่อมีเรื่องขัดแยงกับเพื่อนฉันมักจะ

โตเถียงเพื่อเอาชนะ 

     

2. ถาครูหรือผูใหญสั่งใหทําในสิ่งที่ฉันไม

พอใจ ฉันจะขัดขืนไมทําตาม 

     

3. เมื่อเพื่อนตักเตือนในเรื่องสวนตัวฉัน

จะไมพอใจ และพูดวาไมตองมายุง

เรื่องสวนตัวของฉัน 

     

4. ถาฉันไมพอใจเพื่อนหรือผูอ่ืน ฉันจะ

พูดประชดเพื่อใหเขารูตัว 

     

5. ฉันเคยทําเสียงดังรบกวนขณะที่ครู

กําลงัสอน 

     

6. เมื่อมีใครหามฉันไมใหทําบางสิ่งแต

ฉันยังทําสิ่งนั้น ฉันมักจะพูดยอนวา

เขากลับไปเสมอ 

     

7. เมื่อฉันทําผิดและไมอยากใหผูอ่ืนรู 

ฉันจะพูดโกหก 

     

8. ฉันจะพูดจาเยาะเยยผูท่ีเคยตําหนิ

ความผิดพลาดของฉัน ถาเขาทํา

ผดิพลาดบาง 

     

9. ฉันมักลอชื่อพอแมเพื่อน เพราะสนุกดี      

10. บางครั้งฉันจะพูดย่ัวใหเพื่อนโกรธ 

เพราะสนุกดี 

     

11. ถาใครแกลงฉัน ฉันจะพูดไมดีกับเขา

เพราะไมพอใจ 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

12. ถาสิ่งของของฉันถูกทําใหเสียหายโดย

ไมรูวาใครทํา ฉันจะสาปแชงคนที่ทํา 

     

13. หากฉันรูวาคนอ่ืนแอบไปนินทา ฉันจะ

ไมพูดไมดีกับเขา 

     

14. เมื่อเพื่อนทําใหฉันโกรธ ฉันจะพูดจา

ขมขูเพื่อน 

     

15. บางครั้งฉันจะพูดคําหยาบ หรือดาเมื่อ

ฉันไมพอใจใคร 

     

16. ถาฉันถูกกลาวหาวาผิด แตฉันไมผิด 

ฉันจะแสดงพฤติกรรมตอบโต โดยเขา

ไปตอวาเขา 

     

17. ถาฉันไมชอบเพื่อนคนไหน ฉันจะพูดจา

สบประมาทใหเขาเจ็บใจในบางครั้ง 

     

18. ฉันมักจะต้ังฉายาใหเพื่อนคนที่มีปม

ดอยในเรื่องตางๆ 

     

19. ถาใครทําใหฉันอับอายหรือโกรธแคน 

ฉันจะพูดใหเขาอับอายเปนการแกแคน 

     

20. ถาฉันถูกผูใหญลงโทษโดยฉันคิดวาฉัน

ไมผิด บางครั้งฉันจะโตเถียง 

     

21. ฉันจะพูดวิจารณเพื่อนตรงๆ เมื่อเขาทํา

อะไรไมถูกใจฉัน 

     

22. ถาคนอ่ืนมาพูดไมดีกับฉัน ฉันจะพูดไม

ดีกับเขากลับไปทันที 

     

23. บางครั้งฉันเคยดาวาผูที่กลาวหาฉัน      

24. ฉันมักจะใชคําหยาบคายพูดระบายเมื่อ

เกิดความไมพอใจ 
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ขอ 

 

วิธีท่ีนักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น 
ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

25. ฉันเคยทําทาทางลอเลียนขอบกพรอง

ของเพื่อน  เพื่อย่ัวใหเขาโกรธ 

     

26. บางครั้งฉันแสดงใหคนท่ีฉันไมพอใจรู

วา ฉันไมพอใจเขา โดยกระแทกของให

มีเสียงดังตอหนาเขา 

     

27. ถาเพื่อนแกลงขวางทางเดินฉันจะผลัก

ใหเพื่อนพนทางเดิน 

     

28. ฉันจะขวางของที่อยูในมือใสคนที่มาทํา

รายฉันกอน 

     

29. บางครั้งถาฉันมีไมหรือสิ่งของอยูใกล

มือ ฉันจะความาตีคนที่ทําใหฉันโกรธ 

     

30. ฉันเคยมีเรื่องทะเลาะเบาะแวงกับผูอ่ืน 

จนบางครั้งชกตอย ตบตีกัน 

     

31. ฉันเคยแกลงเพื่อน (เชน ขัดขาใหลม, 

ดึงผม หรือทําใหเดือดรอนรําคาญ) 

เพราะสนุกดี 

     

32. บางครั้งเมื่ออยากดูของของเพื่อน เคย

ถือโอกาสแยงมาดูกอน 

     

33. ถาใครทําสิ่งของของฉันเสียหาย ฉันจะ

ทําใหของของคนนั้นเสียหายเปนการ

ตอบแทนบาง 

     

34. บางครั้งฉันเคยแกลงผูที่ออนแอกวา 

(เชน ขวางทางเดิน) 

     

35. ถาใครหัวเราะเมื่อฉันทําผิดบางครั้ง ฉัน

จะไปพูดทํารายจิตใจเขา 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

36. ถาใครต้ังใจทําใหฉันไดรับความอับ 

อาย ฉันจะตองทําใหเขาไดรับบาดเจ็บ 

     

37. ถาครูหรือผูใหญหามโดยไมมีเหตุผล 

ฉันจะทําสิ่งที่ถูกหามน้ัน 

     

38. ถาฉันตองถูกลงโทษโดยไมมีเหตุผล 

ฉันจะแสดงทาทีไมพอใจ โดยทําลาย

สิ่งของ 

     

39. เมื่อมีความขัดแยงกับผูอ่ืนและถูกทา

ทายใหตอสูกัน ฉันก็จะไมปฏิเสธ 

     

40. บางครั้งเมื่อฉันไมพอใจการกระทําของ

บางคนก็เคยทาเขาใหพิสูจนวาใครตอสู

ไดดีกวากัน 

     

41. ฉันจะขวางปาสิ่งของใสคนที่ทําใหฉัน

โกรธมาก 

     

42. ถาฉนัถูกดุดา ฉนัจะระบายความโกรธ 

โดยทําใหสิ่งของสวนรวมเสียหาย 

     

43. ฉันเคยขมขูเพื่อนเพื่อขอของที่ฉัน

ตองการจากเขา 

     

44. บางครั้งฉันจะสั่งใหรุนนองนําของที่ฉัน

ตองการมาใหฉัน 

     

45. เมื่อพบกับบางคนที่ไมชอบหนากัน 

บางครั้งเคยแหยใหเขาไมพอใจ 

     

46. ฉันเคยแกลงใหรุนนองทําในสิ่งที่เขาอับ

อาย 
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ขอ 

 

วิธีที่นักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

47. ฉันเคยเอาของของเพื่อนไปซอน เพื่อให

เพื่อนอารมณเสีย 

     

48. บางครั้งฉันแอบเอาสิ่งที่เพื่อนเกลียด

กลัวใสในกระเปา หรือโตะของเขา 

เพราะความสนกุ 

     

49. บางครั้งฉันเขียนคําหยาบคายบนโตะ 

หรือผนังเพี่อระบายความคับแคนใจ 

     

50. เมื่อฉันเกิดความโกรธแคน บางครั้งเคย

ทําของสวนรวมเสียหาย 

     

51. ฉันเคยเขียนวาบางคนที่ฉันไมพอใจใน

สถานที่สาธารณะ เชน หองน้ํา เพราะ

จะไมมีใครรู 

     

52. บางครั้งฉันเคยหยอกลอเลนกับเพื่อน

แลวไดรับบาดเจ็บ ฉันควบคุมความ

โกรธไมได ตองทําใหเขาบาดเจ็บคืน 

     

53. เมื่อฉันมีความคิดเห็นไมตรงกับผูอ่ืน 

ฉันเคยพูดประชดเขา 

     

54. เมื่อเพื่อนถูกทําราย ฉันเคยเขาไปรวม

ตอสูเพื่อชวยเหลือเพื่อน 

     

55. บางครั้งถามีการแขงขันกีฬาระหวาง

หอง ฉันจะพูดทาทายฝายตรงขาม 

     

56. หากมีกรณีขัดแยงกับผูอ่ืน ฉันจะ

แกปญหาดวยการใชกําลังตัดสิน 

     

57. บางครั้งเมื่อไมไดรับความยุติธรรม ฉัน

เคยทําใหของใชเสียหายเปนการ

ระบายอารมณ 
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ขอ 

 

วิธีท่ีนักเรียนปฏิบัติตอผูอื่น 
ทําเปน

ประจาํ 

ทํา

บอยๆ 

ทํา

คอนขาง

บอย 

ทํานาน 

นานคร้ัง 

 

ไมเคย

ทําเลย 

58. บางครั้งเมื่อไมพอใจผูอ่ืน ฉันจะทํา

เสื้อผาหรือสมุดของเขาเปอน 

     

                      

                                                                                                                        

 

                                                                                                                        ............                                                                                                            

                                                                                                                ผูตอบแบบสอบถาม 
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แบบสังเกตและบันทึกพฤติกรรมกาวราว 

ชื่อผูสังเกต............................................ ...............................................ครั้งที่……………..…... 

วันที่……...................................................................เวลา...……………………………………. 

สถานท่ี………………………………………..………………………...……................................ 

พฤติกรรมกาวราว  หมายถึง  พฤติกรรมที่นักเรียนแสดงออกในการมุงทํารายผูอ่ืนใหไดรับ

อันตราย  บาดเจ็บหรือเกิดความเสียหายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ   ตลอดจนทรัพยสินตางๆ  

โดยเจตนา  เพื่อขจัดความคับของใจ  ความโกรธ  ความเครียดและความรูสึกไมพอใจตางๆ  

พฤติกรรมกาวราวในการวิจัยครั้งน้ีแบงออกเปน  2  ประเภท  ไดแก 

3. พฤติกรรมกาวราวทางกาย  หมายถึง  พฤติกรรมที่ทําใหผูอ่ืนไดรับบาดเจ็บ 
ไดรับความเสยีหายทางดานรางกายและจติใจ      การไดรับความเสียหายทางจิตใจนั้นอาจรวมถึง

การทําใหอับอายหรือการบังคับทางจิตใจ   รวมถึงพฤติกรรมทําลายสิ่งของ  เชน 

    - พฤติกรรมกาวราวกับคร ู  เชน  การแสดงกิรยิาลอเลียน  แสดงกิริยากระแทก 

กระทั้น   การไมปฏิบัติตามคําสั่ง  

             -   พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  เชน  การใชกําลงัตอสู   ชกตอย   ตบตี  
เตะ  หยิก  ทบุ  ดึง-กระชากเสื้อหรือกระโปรง  ขัดขาใหลม   ทะเลาะวิวาท   การแย งชงิ    การ

ทําลายสิ่งของตาง ๆ เขียนคําหยาบคายหรือคําดาทอผูอ่ืนลงบนกระดาษหรือบนผนัง  ขีดเขียนหรือ

ทําลายสิ่งของผูอ่ืนใหเลอะเทอะหรือเสียหาย เลียนแบบทาทางความผิดหรือความบกพรองของ

ผูอ่ืน  บังคับผูอ่ืนใหทําในสิ่งที่ไมเต็มใจ  เปนตน 

2.  พฤติกรรมกาวราวทางวาจา   หมายถึง  การใชวาจาที่ทําใหผูอ่ืนไดรับความ 
อับอายหรือไมพอใจ   และไดรับความเสียหายทางดานจิตใจ  เชน     

            -  พฤติกรรมกาวราวกับคร ู  เชน การโตเถียงกับครู  การพูดประชดประชันเสียดสี  

           -   พฤติกรรมกาวราวกับเพื่อนนักเรียน  เชน   การใชคําพูดรุนแรงและหยาบคาย    

การขมขูเพื่อน  ดูถูกดูหมิ่น  เยาะเยย  พูดจาขมขูเหยียดหยาม  พูดจาทาทาย  ตะโกน    
พดูตวาด- ตะคอกใสผูอ่ืน  เปนตน 
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การบนัทึก

                       บันทึก  0  เมื่อไมมีพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งที่ระบุไวขางตนเกิดขึ้น 

     บันทึก  x   เมื่อมีพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งท่ีระบุไวขางตนเกิดขึ้นในชวงที่สังเกต 

 

 

ชื่อผูถูกสังเกต 

 

หมายเลขผูถูกสังเกต 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

 

 

1.   

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

4.  

 

 

5.  

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

 

หมายเหตุ

พฤติกรรมครั้งละ 30 นาที  โดยบันทึกความถ่ีของพฤติกรรมทุกครั้งท่ีนักเรียนแสดงพฤติกรรม

กาวราวตามความเปนจรงิ    

    การสงัเกตและการบันทึกพฤติกรรมจะใชเวลาในการสังเกต 
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โปรแกรมการฝกการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

ระยะเวลา   การดําเนินการ วิธีดําเนินการ การเกบ็รวบรวมขอมูล 

สัปดาหที่ 

1 – 3 

ขั้นท่ี 1 ขั้นจัดการกับความคิดความเขาใจ 

- วเิคราะหพฤตกิรรม 

- วิเคราะหการรับรู   การคิด   และความรูสึก 

1.  บันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราว 

2.  วิเคราะหพฤติกรรม   การรับรู   การคิดและความรูสึก 

 

ระยะเสนฐาน 

สัปดาหท่ี    

4 – 7       

 

ขั้นท่ี 2  ขั้นจัดการกับความคิดและพฤติกรรม 

     -  ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษารวมกับการฝกเทคนิคตาง ๆ คือ 

     -   การพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี

     -   การตัง้เปาหมาย 

     -   การหยุดความคิด 

     -   การหายใจ – การนับในใจ   

     -   การคดิไปขางหนา 

     -   การเสริมแรงทางบวก 

1.  ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษารวมกับการฝกเทคนิคตางๆ  จนสามารถปฏิบัติ 

     เทคนิคไดดวยตนเอง  

2.  สอนวิธีการคิดและการจดบันทึกการปฏิบัตเิทคนิคน้ัน ๆ 

 

 

 

 

 

ระยะทดลอง 

สอนและฝกเทคนิค 

สัปดาหท่ี    

8 – 11      

ขั้นท่ี 3   ขั้นประยุกตใช 

    -   ฝกเทคนิคและบทบาทสมมติตามสถานการณ 

1.  กําหนดกิจกรรมพลศึกษารวมกับการฝกเทคนิคตางๆ ใหสอดคลองกัน 

2.  ใหผูรบัการทดลองจดบันทึกทุกคร้ังลงในแบบบันทึก 

สัปดาหท่ี   

12 – 14     

ขั้นท่ี 4   จัดกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ   

 

1.  หยดุใชเทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญา  1 สัปดาห 

2.  ติดตามผลสัปดาหท่ี 13 – 14 

ระยะติดตามผล 

187 
 



188 

 

โปรแกรมการจดักจิกรรมพลศกึษาตามแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

1 

 

ขั้นจัดการกับ

ความคิด 

ความเขาใจ 

(ระยะเสนฐาน) 

3  สัปดาห 

 

1.   เกมสรางความสัมพันธ 
 

1.  เกมจับเขาคุยกัน 

2.  เกมขามนท ี                                     

3.  เกมรูจักขอดีของฉันและ  

     เพือ่น    

 

1.  เพื่อสรางความสัมพันธระหวางนักเรียนกับผูวิจัย 

2.  เพื่อใหนักเรียนสรางทัศนคติท่ีดีตอตนเอง  

3.  เพื่อใหนักเรียนมีความคุนเคยกัน   

     

 

2.   เกม 

(วิเคราะหพฤติกรรม) 
 

 

1. เกมผูนํา – ผูตาม        

2.  เกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ     

3.  เกมกาหวงไข    

 

1.   ฝกการเปนผูนําผูตาม          

2.  เพื่อใหรูจักความอดทน มุงมั่นในความสําเร็จ 

3.  เพื่อฝกการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 

 

3.  เกมและกีฬา 

(วิเคราะหความสัมพันธ  

ความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม)  

 

1. เกมตัวฉันเอง 

2. กระโดดเชอืกประเภท

เด่ียว    

3. กระโดดเชอืกประเภท

เด่ียว                             

 

1.  เพื่อใหนักเรียนวิเคราะหพฤติกรรมตนเอง     

2.  เพื่อใหนักเรียนวิเคราะหการรับรู การคิดและความรูสึกของ  

     ตนเอง 

3.  เพื่อใหนักเรียนไดเห็นคุณคา  ความภาคภูมิใจและมีความ 

     เขาใจตนเอง  
 

188 

 



 

ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

 

 

2 

 

ขั้นจัดการกับ

ความคิด 

และพฤติกรรม                 

 (ระยะทดลอง) 

8  สัปดาห 

 

 

4.   เกมและกีฬา 

(ฝกเทคนิคการพดูกับ          

   ตนเองในทางที่ดี)                                                               

 

1.  เกมชมตนเอง                                      

2.  กระโดดเชอืกประเภททมี                    

3.  กระโดดเชอืกประเภททมี                    

 

 

1.  เพื่อใหนักเรียนไดฝกพูดในทางบวกกับตนเองซึ่งจะทําใหมีผล

ตอ  

     การกระตุนตนเองใหประสบความสาํเรจ็              

2.  เพื่อใหนักเรียนไดเห็นความสําคัญของการคิด-พดูกับตนเอง 

     ในทางที่ดี 
 

 

5.   เกมและกีฬา       

 (ฝกเทคนิคการต้ังเปาหมาย   

การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 
 

 

1.  เกมลกูโปงลอยฟา                                                          

2.  วอลเลยบอล 

3.  วอลเลยบอล 
                                                                                         

    

1.  เพื่อใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการมีเปาหมาย 

2.  เพื่อใหนักเรียนฝกหัดวางแผนหาวิธีการเพื่อไปสูเปาหมายของ  

     ตนเองได 

 

 

6.  เกมและกีฬา        

     (ฝกเทคนิคการหยุดความคิด

การต้ังเปาหมาย   

การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 

 

1.  เกมแมงมมุยายไข                                                             

2.  ฟตุซอล                                      

3.  ฟตุซอล  

 

 

 

1.  เพื่อใหนักเรียนเขาใจและสามารถอธิบายเทคนิคการหยุด  

     ความคิด 

2.  เพื่อใหนักเรียนมีทักษะการหยุดความคิดและสามารถนําไปใช  

     ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง           
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

 

2 

 

ขั้นจัดการกับ

ความคิด 

และพฤติกรรม                 

 (ระยะทดลอง) 

8  สัปดาห 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

7.  เกมและกีฬา      

(ฝกเทคนิคการคิดไปขางหนา   

การหยุดความคิด   

การต้ังเปาหมาย  

 การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 
 

 
 

1.  เกมใครเดือดรอน                               

2.  ตะกรอ                                      
3.  ตะกรอ                                       
                                      

    
 

1.  เพื่อใหนักเรียนมีทักษะการคิดในลักษณะ  ถา...แลว....และ 

     สามารถนําไปใชเมื่อมีปญหา 

2.  เพื่อใหนักเรียนมีทักษะในการฝกสอนตนเองตางๆ เพื่อควบคุม  

     พฤติกรรมของตนเอง 

 

 
 

8.   เกมและกีฬา       

(ฝกเทคนิคการหายใจ – การนับ 

ในใจ   การคิดไปขางหนา   

การหยุดความคิด 

การต้ังเปาหมาย 

การพูดกับตนเองในทางที่ดี) 

 

 

 
 

1.  เกมรวมขาพาลยุ                              

2.  โยคะ 

3.  โยคะ 

        

 

 

 

 

 

  
 

1.  เพื่อใหนักเรียนเรียนรูความสัมพันธระหวางจิตกับกาย 

2.  เพื่อใหนักเรียนสามารถใชวิธีการฝกการหายใจ  การนับในใจ  

     เพื่อผอนคลายความเครียด 
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 

 

 

3 

 

ขั้นประยุกตใช 

(ระยะทดลอง) 

 

 

 

9.  เกมและกีฬา 

(การแสดงบทบาทสมมุติในการ

แขงขันกีฬา)  

 

1.  เกมจุนจอมยวน                                  

2.  บาสเกตบอล 

3.  บาสเกตบอล 

 

 

 

1. เพื่อสามารถนําความรูความเขาใจและทักษะที่ไดรับการฝกตาม  

    แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชรวมกับกิจกรรม  

    พลศึกษา 

2. เพื่อใหนักเรียนทราบผลการกระทําของตนเองเพื่อท่ีจะไดแกไข 

    พฤติกรรมใหถูกตองตอไป    

3. เพื่อใหมีความยืดหยุนและยอมรับวาความคิดตางๆ สามารถ  

    เปลี่ยน    แปลงได และผูที่มีอิทธิพลในการเปลี่ยนแปลง  

    ความคิดมากท่ีสดุคือ ตนเอง 

 

 

10.  เกมและกีฬา 

(การแสดงบทบาทสมมุติในการ

แขงขันกีฬา) 

 

1. เกมกระรอกกับโพรง                                                        

2. ฟตุบอล 

3. ฟตุบอล               

 

                                                                           

    

1.   ฝกการทํางานรวมกันเปนทีม 

2.  เพื่อสามารถนําความรูความเขาใจและทักษะที่ไดรับการฝก    

     ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชรวมกับ 

     กิจกรรมพลศึกษา    
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ขั้นท่ี สัปดาหท่ี ชื่อกิจกรรม จุดหมาย 
 

3 

ขั้นประยุกตใช 

(ระยะทดลอง) 

 

11.  เกมและกีฬา 

(การแสดงบทบาทสมมุติในการ

แขงขันกีฬา)  

 

1.  เกมฝาดานใยแมงมมุ                                            

2.  แชรบอล                                       

3.  แชรบอล 

 

1.  ฝกทักษะการแกไขความขัดแยง 

2. เพื่อสามารถนําความรูความเขาใจและทักษะที่ไดรับการฝกตาม  

    แนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญามาใชรวมกับกิจกรรม  

    พลศึกษา  

 

 

 

 

ขั้นจัดกิจกรรมพล

ศึกษาตามปกติ 

(ระยะติดตามผล) 

3  สัปดาห 

 

 

 

 

12. กีฬา 

(หยุดใชเทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา) 

 

1.  วอลเลยบอล 

2.  วอลเลยบอล 

3.  วอลเลยบอล 

 

 

หยุดการฝกโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

 

 

13.  กีฬา       

 (เก็บขอมูล)                             

 

1.  แบดมินตัน 

2.  แบดมินตัน 

3.  แบดมนิตัน      

 

หยุดการฝกโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

 

 

14. กีฬา 

(เก็บขอมูล) 

1.  เทเบิลเทนนิส 

2.  เทเบิลเทนนิส 

3.  เทเบิลเทนนิส 

     

หยุดการฝกโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา   
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โปรแกรมการฝกเทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 
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การฝกเทคนิคการพูดกบัตนเองในทางท่ีดี  

 

การคิดในทางบวกหรือการพูดกับตนเองในทางบวกของคนเรานั้นเปนผลมาจาก 

ความคิดและความเชื่อของตนเอง   นักเรียนตองมีความเชื่อกอนวาเราสามารถกําหนดอนาคตของ

ตนเองไดน้ัน   เราตองแนใจกอนวาเราสามารถกําหนดความคิดของตนเองไดซึ่งถาเราคิดวาทํา

ไมไดเราก็จะทําไมได   ถาเราเชื่อหรือคิดวาทําไดเราจะประสบผลความสําเร็จอยางนอย 50 

เปอรเซ็นต  อยูที่การกระทําของตัวเราเอง  นักจิตวิทยามีความเชื่อวาสิ่งที่จะทํารายคนเราไดมาก

ที่สุดคือ  ความคิดทางลบของคนเรานั้นเอง  และทางการแพทยก็เชื่ออีกดวยวารอยละ 75 ของ

ความเจ็บปวยของคนเราเปนผลมาจากความคิดทางลบของคนเรานั้นเอง  ดังน้ันนักเรียนเริ่มที่จะ

เปลี่ยนความคิดหรือความเชื่อของตนเองจากทางลบใหเปนทางบวก   โดยการพยายามสังเกต

ตนเองวา ตนเองมีความคิดหรือการพูดถึงตนเองในทางลบอยางไรบาง   ซึ่งขั้นตอนการฝกมี

ดังตอไปนี้   

   ขั้นท่ี 1   นักเรียนตองรูและยอมรับในความคิดทางลบของตนโดยการสังเกต  

ตนเองวาเรามักใชคําเหลานี้กับตนเองหรือไม  เชน  การบอกตนเองวา “ฉันไมมี ความสามารถ ” 

“ฉันไมดี”  “ฉันไมเกง ”  “ฉันเปนคนที่ลมเหลว ”  การยอมรบัความคิดทางลบของตนเอง ควรมกีาร

บันทึกความคิดทางลบเหลาน้ันไวเพื่อทําใหมคีวามชัดเจนมากขึ้น 

ขั้นท่ี 2   เมื่อรูถึงความคิดทางลบของตนแลว  นักเรียนมีความตองการที่จะ 

เปลี่ยนแปลง   ซึ่งตองคิดเสมอวาการเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบใหเปนบวกนั้นเปนผลดีตอ

ตนเอง 

ขั้นท่ี 3   เมื่อมีความตองการที่จะเปลี่ยนแปลงแลวนําไปสูการตัดสินใจที่จะ  

เปลี่ยนแปลง  ซึ่งในการเปลี่ยนแปลงนี้ไมจําเปนที่จะตองอาศัยกําลังใจอะไรมากมายเพียงแตตอง

ทําการฝกฝน และบอกตนเองอยูเสมอวาการเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบไปสูความคิดทางบวก

จะนําตนเองไปสูชีวิตที่ดีได   และไมมีใครที่จะชวยฉันไดนอกจากตัวเองของฉัน   

    ขั้นท่ี 4  ขั้นดําเนินการเปลี่ยนแปลง   ซึ่งในขั้นนี้อาจตองใชเทคนิคการหยุด 

ความคิดมารวมดวยเนื่องจากเปนการยากมากที่จะเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบเกาๆ ของตนได

อยางทันท่ีทันใด  ดังน้ันจึงตองหยุดความคิดทางลบของตนเองกอนแลวจึงคอยใสความคิดทาง 

บวกลงไป 

    ขั้นท่ี 5   ขั้นประเมินผล   หลังจากที่ไดฝกการเปลี่ยนแปลงความคิดทางลบให 

เปนความคิดทางบวกแลว    ใหบันทึกวาการเปลี่ยนแปลงความคิดเปนความคิดทางบวกสงผลตอ

สุขภาพจิตและการกระทําของตนเองอยางไรบาง อีกทั้งความสัมพันธตอบุคคลรอบขางเปนอยางไร  
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การฝกเทคนิคการหยุดความคิด   

 

  เทคนิคการหยุดความคิดเหมาะ สมที่จะใชกับบุคคลที่มีความคิดท่ีไมเหมาะสม  

วิธกีารหยุดความคิดทาํไดงายมาก  เพยีงแตบอกกับตัวเองวา “ไม” หรือ “หยุด” เปนตน ซึ่งการ

บอกกับตัวเองในลักษณะเชนน้ีเมื่อเริ่มตนมีความคิดที่ไมเหมาะสม   ซึง่ จะทําใหความคิดนั้นถูก

ระงับไป    เทคนิคการหยุดความคิดเปนเทคนิคท่ีใชเพื่อตัดโซพฤติกรรมการคิดในทางลบหรือการ

ยํ้าคิดที่ทําลายตนเองแลวกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค 

  เทคนิคการหยุดความคิด    เปนเทคนิคท่ีเมื่อคนเรามีความคิดทางลบเกิดขึ้น  ก็จะ

ใชวิธีการตะโกนในใจตัวเองวา “หยุด”    ซึ่งการทําเชนน้ันจะทําใหความคิดในขณะนั้นหยุดลงและ

เมื่อความคิดในขณะนั้นหยุดลงแลว    เราก็จะตองสรางความคิดใหมเขาไปทดแทน ซึ่งขั้นตอนใน

การดําเนินการน้ันตองอาศัยความต้ังใจจริ งจึงสามารถทําใหเราสามารถหยุดความคิดทางลบและ

พัฒนาความคิดทางบวกขึ้นมาได  ซึ่งขั้นตอนในการฝกมีดังตอไปนี้ 

ขั้นท่ี 1   ใหนักเรียนนั่งในทาท่ีสบายๆ หลับตาและเริ่มคิดในเรื่องทางลบที่รบกวน  

นักเรียนอยูในขณะนี้ หรือใหนักเรียนจินตนาการถึงความคิดท่ีไมเหมาะสม  เชน  ใกลจะสอบแลว

กลัววาจะสอบตกและเรียนไมรูเรื่อง   หรือชีวิตนี้อยูไมไดแลวเพราะฉันเปนคนไมดีคนรักจึงท้ิงไปหา

คนอ่ืน  ในขณะจินตนาการถึงความคิดที่ไมเหมาะสมใหนักเรียนยกนิ้วขึ้นเมื่อภาพน้ันชัดเจนแลว   

ขั้นท่ี 2  ขั้นฝกหยุดความคิด  สามารถฝกปฏิบัติไดดังนี้ 

ต้ังนาฬิกาจับเวลาโดยใหมีเสียงดังของนาฬิกาทุกๆ 3 นาที 2 นาที  หรือ 1  นาที    

เริ่มต้ังเวลาพรอมกับใหนักเรียนจินตนาการถึงเรื่องในทางลบหรือความคิดที่ไมเหมาะสม   เมื่อ

เสียงนาฬิกาดังขึ้นใหนักเรียนตะโกนดวยเสียงอันดังวา “หยุด”  การทําเชนนี้จะทําใหความคิดใน

ขณะน้ันหยุดชะงักลง    ซึ่งควรจะปลอยใหความคิดน้ันหยุดไปประมาณ 30 วินาที    แตถา

ความคิดในทางลบกลับมาเกิดขึ้นกอนหมดเวลา 30 วินาที ก็ใหนักเรียนตะโกนช้าํอีกวา “หยุด” ทํา

เชนนี้ไปเรื่อยๆ  จนกวาจะสามารถจะควบคุมความคิดทางลบใหหยุดได    ซึ่งการตะโกนนั้นจะ

ตะโกนเสียงดังและคอยๆ เบาลง   เบาลงจนกระทั่งสามารถพูดในใจตนเองหรือตะโกนในใจได  

ขั้นท่ี 3   หลังจากฝกการหยุดความคิดของตนเองไดแลว  เปนเวลาชวงสั้นๆ   คือ   

30 วินาที   จากนั้นก็ใหใสความคิดทางบวก หรือนําเอาความคิดที่ตนเองชอบ เขาไปทดแทน

ความคิดเดิมท่ีหยุดไป   โดยใชรูปแบบประโยคที่หลากหลาย    เชน   กรณีท่ีกลัวเรื่องการสอบก็ให

บอกตนเองวามันนาต่ืนเตนมากเลยท่ีเราจะตองแสดงใหครูรูวาเราเกงแคไหน หรือถึงเวลาแลวท่ีเรา

จะแสดงความสามารถใหคนอ่ืนเห็น    
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การฝกเทคนิคการคิดไปขางหนา 

 

เทคนิคการคิดไปขางหนา  เปนเทคนิคหรือวิธีการหนึ่งที่จะนําไปใชเมื่อเผชิญกับ  

เหตุการณท่ีกระตุนใหเราตองตอบโตดวยความกาวราว    ซึ่งจะชวยใหนักเรียนสามารถคาดคะเน

ความเปนไปไดของผลกรรมที่จะเกิดขึ้นในภายหลังของการตอบสนองดวยพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณน้ันๆ   ขั้นตอนในการฝกเทคนิคการคิดไปขางหนาสามารถปฏิบัติดังตอไปนี้ 

 1. อธิบายใหนักเรียนทราบถึงความสําคัญวา  การคิดไปขางหนาเปนวิธีการอีกวิธี

หน่ึงที่จะนําไปใชเมื่อเผชิญกับเหตุการณที่กระตุนใหเราตองตอบโตดวยความกาวราว   ซึ่งจะชวย

ใหนักเรียนคาดคะเนความเปนไปไดของผลที่จะเกิดขึ้นภายหลังจากการที่ตอบโตดวยพฤติกรรม

กาวราวในสถานการณน้ันๆ 

2. อธิบายถึงการใชทักษะการคิดแบบ  (ถา.....แลว....)  โดยใชสถานการณ  

ทางการกีฬาเขามารวมกับการคิดถึงผลกรรมที่จะไดรับ   ถาเรามีพฤติกรรมกาวราวหรือแสดง

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสม 

3. ผูวิจัยยกตัวอยางสถานการณทางการกีฬาที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมกาวราว  

ในขณะเลนกีฬาหรือจากการแขงขันกีฬาที่เคยเกิดขึ้น   หลังจากนั้นใหนักเรียนฝกทักษะการคิดไป

ขางหนาโดยฝกการคิดในลักษณะ (ถา.....แลว....)   

  4. ใหนักเรียนวิเคราะหแนวทางการแกปญหาตามทักษะที่ฝกเทคนิคการคิดไป

ขางหนาโดยใหนักเรียนวิเคราะหแนวทางในการแกปญหาท่ีเปนไปได 

 

แนวทางการแกปญหา ขอดี ขอเสีย 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

  

 

 นักเรียนตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา …………………...................................................... 

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

……………………………………………………………………………………………………… 
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การฝกเทคนิคการหายใจ  

 

  เทคนิคการหายใจ   เปนการชวยใหนักเรียนสามารถจัดการกับความโกรธตอ

สถานการณตางๆ  ไดอยางเหมาะสม  ซึ่งการหายใจลึกๆ และเต็มปอด   เปนการหายใจท่ีถูกตอง

และเปนประโยชนตอสุขภาพ  ชวยเพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือด  ชวยเพิ่มความแข็งแรงให

กลามเน้ือทอง  เมื่อมีความโกรธ  การหายใจของบุคคลนั้นจะต้ืนและไมสม่ําเสมอ  หัวใจจะเตนเร็ว

ขึ้น  เมื่อมีการผอนคลาย การหายใจจะลึกขึ้นและหัวใจจะเตนชาลง   ซึ่งขั้นตอนในการฝกการ

หายใจนั้นทําไดดังตอไปน้ี 

1. นั่งในทาท่ีสบายบนเกาอ้ี  แขนและขาไมควรวางไขวกัน  วางมือไวที่ทอง 

2. สูดลมหายใจเขาลึกๆ หนึ่งครั้งและหลับตาลง  พรอมกับนับ 1 ถึง 4 เปน 

จังหวะชา ๆ  จะรูสึกวาทองพองขยายออก  กลั้นหายใจไวสักครูนับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชา ๆ เหมือน

ตอนหายใจเขา 

3. คอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ พรอมกับนับ 1 ถึง 8 เปนจังหวะชา ๆ ใหลม 

ออกจากปอดใหหมดจริงๆ    ในขณะที่สูดลมหายในเขาลึกๆ  ชาๆ  นานๆ  และใหหายใจออกให

คิดคําวา “สบาย..สบาย..สบาย..สบาย... ” หรือ “ไมโกรธ..ไมโกรธ..ไมโกรธ..ไมโกรธ..”   ฝกทําซ้ําๆ 

อยางตอเน่ือง 
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การฝกเทคนิคการนับในใจ 

  

การนับในใจจะเปนการชวยหันเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตุการณท่ี เขามา 

กระตุนได  ซึ่งสามารถทําไดในใจหรือกระซิบเบาๆ  โดยกําหนดจํานวนนับใหสอดคลองกับเวลาที่

จะทําใหความโกรธลดลงหรือทําใหสงบลงได   ซึ่งขั้นตอนในการนับในใจนั้นทําไดดังตอไปน้ี 

1.  ใหนักเรียนกําหนดจํานวนนับใหสอดคลองกับเวลาท่ีจะทําใหความโกรธลดลง 

หรือทําใหสงบลงได    โดยอาจกําหนดจากเลข  20, 10 หรือ 5  แลวนับถอยหลังจนถึง 0  หรือ

เริ่มตนนับจาก 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10…ไปเรื่อย ๆ จนอารมณโกรธลดลง   ทั้งน้ีเริ่มตนดวยการนับ

ออกเสียงเบากอนจากนั้นจึงนับในใจ 

4. ใหนักเรียนพูดคําวา “หา” ในใจ  และในขณะที่จดจออยูกับเลขหา  ใหสูดลม  

หายใจเขาลึกๆ  ชาๆ ใหเต็มปอด  และใหหายใจออกเต็มท่ี  นับ สี่”  ในใจและในขณะที่จดจออยู

กับเลขสี่   ใหสูดลมหายใจเขาลึกๆ  ชาๆ ใหเต็มปอด  และใหหายใจออกเต็มที่  นับ สาม” ทําไป

เรื่อยๆ จนถึงเลขหน่ึง   ทั้งน้ีเริ่มตนดวยการนับออกเสียงเบากอนจากนั้นจึงนับในใจ 

3.  ฝกทําซ้ําอยางตอเน่ือง  ปลอยใหความรูสึกผอนคลาย  
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การฝกเทคนิคการผอนคลายกลามเน้ือ 

 

การเตรยีมตัวการฝกการผอนคลายกลามเนือ้  

1.  ขยายเครื่องแตงกายที่รัดแนน 

  2.  ถอดรองเทา 

  3.  ถอดคอนแทคเลนส 

  4.  นั่งอยูในทาสบาย 

  การฝกหัดผอนคลายกลามเน้ือ 

คําสั่ง  แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ  เพื่อใหได  

ประโยชนจากกระบวนการฝกมากท่ีสุด   หลังจากรูสึกถึงความตึงเครียดเมื่อเคลื่อนไหวแตละครั้ง  

ใหเกร็งจุดนั้นไวประมาณ 5 วินาที (นับ 1-5 ในใจ)  รับรูถึงความรูสึกตึงเครียดแลวผอนคลาย 

ใหหมด   ใหกลามเนื้อนั้นๆ ออนนุมทั้งหมด   สังเกตความรูสึกสบายที่เกิดขึ้นจากการผอนคลาย  

ทําแบบฝกละ 2 ครั้ง 

1.  เหยียดแขนขางซายไปขางๆ ใหตึง   กํามือซายใหแนนมากๆ   สงัเกตความตึง 

ที่มือและปลายแขนซาย (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ   รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับ

ความผอนคลายที่มือและปลายแขนซาย 

2.  เหยียดแขนขางขวาไปขางๆ ใหตึง   กํามือขวาใหแนนมากๆ   สงัเกตความตึง 

ที่มือและปลายแขนขวา (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ  รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับ

ความผอนคลายที่มือและปลายแขนขวา 

3. ยกมือซายขึ้น  เหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมากๆ  สังเกตความตึงที่หลังมือและ 

ปลายแขนซาย  (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ   รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอน

คลายที่หลังมือและปลายแขนซาย 

4. ยกมือขวาขึ้น  เหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมากๆ  สังเกตความตึงที่หลังมือและ 

ปลายแขนขวา (นับ 1-5 ในใจ)  ผอนคลาย ๆ รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอน

คลายที่หลังมือและปลายแขนขวา 

5. เอาน้ิวมือแตะที่ไหลทั้ง 2 ขาง  แลวยกขอศอกขึ้นใหตึงมากๆ   สงัเกตความ 

ตึงที่กลามเน้ือโคนแขนและแขนสวนบน (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย ๆ รับรูความแตกตางระหวาง

ความตึงกับความผอนคลายที่แขนทั้งสองขาง 
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6. สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงที่สุดใหเหมือนกับจะถึงหู สังเกตความ  

ตึงที่ไหล(นับ 1-5 ในใจ)  ผอนคลาย ๆ รับรูถึงความอบอุนที่แผซานกระจายไปทั่วหัวไหล แขน และ

ปลายนิ้ว 

7. ยนหนาผากใหเลิกค้ิวใหสูงขึ้นมากๆ   สังเกตความตึงบริเวณค้ิว (นับ 1-5 ใน 

ใจ) ผอนคลายๆ   ดวยการคอยๆ หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึ้นๆ 

8. หลับตาใหแนนมากๆ  สังเกตความตึงที่ตา (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลาย ๆ ดวย  

การผอนความแนน  รับรูถึงความสบายหายเจ็บเหมือนกับพักสายตาหลังจากอานหนังสือมาเปน

เวลานาน 

9. กดลิ้นขึ้นไปที่เพดานปาก  สงัเกตความตึงในปาก (นับ 1-5 ในใจ) ผอน  

คลายๆ  รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลาย 

10. เมมริมฝปากเขาหากันใหแนน   สงัเกตความตึงท่ีปาก (นับ 1-5 ในใจ) ผอน  

คลายๆ รบัรูถงึความสบายคลายความตึง  

11. เงยหนาขึ้นเร็วๆ  ถวงศีรษะไปขางหลัง   สังเกตความตึงท่ีหลัง ไหล และคอ  

(นับ 1-5  ในใจ) ผอนคลายๆ  รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีหลัง ไหล 

และคอ 

12. กมหนา  กดคางลงจรดหนาอก  สังเกตความตึงที่คอและไหล (นับ 1-5 ในใจ)    

ผอนคลาย ๆ   รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอและไหล 

13. แอนหลังใหหางจากพนักพิงของเกาอ้ี  เหว่ียงแขนท้ังสองขางไปขางหลัง   

สังเกตความตึงที่หลังและไหล   (นับ 1-5 ในใจ) ผอนคลายๆ  รับรูความแตกตางระหวางความตึง

กับความผอนคลายที่หลังและไหล 

14. สูดลดหายใจเขาลึกๆ  แลวกลั้นไว   สังเกตความตึงที่อกและหลัง ผอนลม 

หายใจออก ผอนคลาย 

15. สูดลมหายใจเขาลึก ๆ ผอนออก  แลวสูดลมหายใจเขาลึกๆ   แลวกลั้นไว  

ผอนออก สังเกตลมหายใจที่ชาลงและผอนคลาย   ผอนคลาย 

16. แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง   สงัเกตความตึงใน 

ทอง (นับ 1-5 ในใจ)   ผอนคลายๆ   สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกติสม่ําเสมอดี 

17. เกรง็สะโพกโดยกดลงกับเกาอ้ี   สังเกตความตึงที่บริเวณสะโพก (นับ 1-5 ใน  

ใจ)  ผอนคลายๆ   รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีบริเวณสะโพก  
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18. เกร็งตนขาเหยียดขาใหตึง  สังเกตความตึงที่ตนขา (นับ 1-5 ในใจ) ดึงเทา  

กลับที่เดิม ผอนคลาย ๆ  รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายท่ีขา 

19. เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทาและนอง (นับ 1-5 ในใจ)  

ผอนคลาย ๆ วางเทาลงที่เดิม   รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทาและ

นอง 

20. งุมน้ิวเทาลงเหมือนจิกทราย  สังเกตความตึงที่สวนโคงใตฝาเทา (นับ 1-5 ใน  

ใจ) ผอนคลาย ๆ รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 

 เมื่อสิ้นสุดการฝกทาเหลานี้แลว ใหสูดลมหายใจเขาลึก ๆ สัก 5 ครั้ง มีความรูสึก

วาสูดพลังงานเขาสูกลามเนื้อ  ทานจะรูสึกสดชื่นและต่ืนตัวพรอมที่จะทําอะไรตอไป  
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ภาคผนวก ค 

แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
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แผนการจดักจิกรรมพลศกึษาตามแนวคดิการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมกาวราว 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
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การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 
เพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

ขั้นที่ 1  ขั้นจัดการกับความคิด  ความเขาใจ   

สัปดาหที่ 1  กิจกรรมเกมสรางความสัมพันธ 

สาระสําคัญ 

การไดมโีอกาสทํากจิกรรมรวมกนัเปนการสรางบรรยากาศท่ีเปนกนัเอง   ซึง่ทําใหเกดิความ

สนุกสนาน  นักเรียนมีโอกาสสรางความคุนเคยกันมากขึ้นและเกิดเจตคติท่ีดีตอกันในกลุม นอกจากนี้

ยังทําใหเกิดสัมพันธภาพท่ีดีระหวางกัน 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือสรางความสัมพันธระหวางนักเรียนกับนักเรียนและครูกับนักเรียน 

2. เพ่ือใหนักเรียนสรางเจตคติท่ีดีตอตนเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนมีความคุนเคยกันมากขึ้น 

4. เพ่ือใหนักเรียนรูเปาหมายการทํากิจกรรมและเขาใจขอตกลงรวมกัน 

กิจกรรมที่ 1  เกมจับเขาคุยกัน 

1. เพ่ือใหนักเรียนไดรูจักกันมากขึ้น 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนไดจดจําในส่ิงท่ีเพ่ือนชอบหรือไมชอบ 

อุปกรณ    นกหวดี 

สถานท่ี

 

     หองเรียน 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กิจกรรมเกมสราง

ความสัมพันธ 

         การไดมโีอกาส

ทํากจิกรรมรวมกนัเปน

การสรางบรรยากาศท่ี

เปนกนัเอง   ซึง่ทําให

เกิดความสนุกสนาน  

นักเรียนมโีอกาสสราง

ความคุนเคย 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

1. ใหนกัเรียนน่ังเปนรูปคร่ึงวงกลม  ครูกลาวทักทาย 

และตอนรับนักเรียน 

     2.  ครูแจงจุดประสงค  ขอปฏิบัติในการเขารวมกิจกรรม 

     3.  ครูใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (5 นาที) 

           ครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลนเกมสรางความ 

สัมพันธและเกมจับเขาคุยกัน 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กันมากขึ้นและเกิดเจต

คติท่ีดีตอกันในกลุม 

นอกจากน้ียังทําใหเกิด

สัมพันธภาพท่ีดีระหวาง

กัน  และยังเปนการ

สรางความสัมพันธ

ระหวางนักเรียนกบั

นักเรียนและครูกับ

นักเรียน 

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ  (35 นาที) 

     1.   ครูใหสมาชิกในแตละกลุมเลมเกมสราง

ความสัมพันธ ดังน้ี 

          1.1 ใหสมาชิกเขาแถวเปนวงกลม จากน้ันใหสมาชิก

แนะนําตัวทีละคน   โดยการบอกชื่อ และตอทายดวย

คําคุณศัพท เชน ฉันชื่อมาริสา ฉันเปนคนดี พรอมทําทาทาง

ประกอบเปนสัญลักษณของตนเอง โดยคร้ังแรกผูนํากลุมจะ

แนะนําตนเอง และสาธิตทําทาทางประกอบ ตอจากน้ันให

สมาชิกแนะนําตัวเองตอไปเร่ือยๆ จนครบทุกคน 

           1.2 ครูใหสมาชกิเดนิเตนรําทําทาทางประกอบ 

เสียงเพลงไปเร่ือยๆ  ถาหากเพลงหยุดใหนักเรียนรีบจับคู

กลาวทักทายกัน และใหสัมภาษณหรือทําความรูจักเพ่ือน

สมาชิกทุกๆ คนใหไดรายละเอียดมากท่ีสุด  เชน  ถามชื่อ  

นามสกุล  ชื่อเลน  จํานวนพ่ีนอง อาหารท่ีชอบมากท่ีสุด 

กีฬาท่ีชอบมากท่ีสุด งานอดิเรกและวิชาเรียนท่ีชอบมากท่ีสุด 

เปนตน เมื่อเพลงดังขึ้นก็รีบเดินหรือทําทาทางประกอบ

เสียงเพลง ถาเพลงหยุดก็ใหทักทายและสัมภาษณเพ่ือน

สมาชิกคนอ่ืนๆ ทําเชนน้ีไปเร่ือยๆ จนกวาจะหมดเวลาท่ี

กําหนดไว  โดยใชเวลาประมาณ 10 นาที 

       2.   ครูใหนักเรียนเลมเกมจับเขาคุยกัน 

           2.1 ใหนกัเรียนน่ังเปนวงกลมหลังจากน้ันครูเปา

นกหวีดใหนักเรียนจับกลุมตามจํานวนท่ีส่ัง  แตครูจะไมส่ัง

เปนตัวเลขแตจะพูดออกมาเปนขอความ แลวใหนักเรียนจับ

กลุมตามพยางคท่ีพูด เชน เด็กดี  (จับกลุม 2 คน)  โรงเรียน

ของเรานาอยู (จับกลุม 6 คน) 

         2.2  เมื่อจับกลุมแลวใหแตละกลุมน่ังคุยกัน 3 เร่ือง 

คอื 

-   ชื่อเลนชื่ออะไรและเพ่ือนชอบอะไร  เชน  ชอบ

เล้ียงสุนัข  ชอบรับประทานสมตํา ฯลฯ  
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

-   เพ่ือนไมชอบอะไร  เชน  ไมชอบงู  ไมชอบการ

เอา เปรียบ  ไมชอบแกลงเพ่ือน ฯลฯ 

           2.3  แตละกลุมตองจําเร่ืองท้ัง 3  เร่ืองของเพ่ือนใน

กลุมใหได 

           2.4  สุมนักเรียนในแตละกลุมใหพูดเพ่ือทดสอบดูวา

สมาชิกในกลุมจําไดหรือไม 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที) 

      1.  ครูซักถามถึงความรูสึกของสมาชิกในกลุมในการเขา

รวมกิจกรรมและถามคําถามอ่ืนๆ ดังน้ี 

           1.1  เมื่อสมาชิกไดซักถามถึงส่ิงที่ตนตองการอยากรู

เกี่ยวกับตัวเพ่ือนๆ ทําใหนักเรียนไดประโยชนอยางไร 

           1.2  เมื่อสมาชิกไดบอกในส่ิงท่ีตนเองตองการใหผูอ่ืน

รู ทําใหสมาชิกรูสึกอยางไร 

           1.3  การพบปะสนทนากบัผูอืน่ดอียางไรและ       

สมาชิกจะนําการพูดคุยไปใชในโอกาสใดไดบาง 

           1.5  ครูใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก  และสรุป

แนวคดิท่ีไดจากการทํากจิกรรมในคร้ังน้ี  ลงในแบบประเมนิ

ในตอนสุดทายของการทํากจิกรรม 

ขั้นสรุป   (5 นาที) 

      1. ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติม 

      2. ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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กิจกรรมที่ 2  เกมขามนที   

                    1. เพ่ือใหนักเรียนฝกการคิดแกปญหา 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือฝกมุงเนนใหนักเรียนเกิดความรักสามัคค ี

    อุปกรณ   นกหวดี   เกาอ้ี  

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กิจกรรมเกมสราง

ความสัมพันธ 

        การไดมโีอกาสทํา

กจิกรรมรวมกนัเปนการ

สรางบรรยากาศท่ีเปน

กันเอง   ซึ่งทําใหเกิด

ความสนุกสนาน  

นักเรียนมโีอกาสสราง

ความคุนเคยกันมากขึ้น

และเกิดเจตคติท่ีดีตอ

กันในกลุม นอกจากน้ี

ยังทําใหเกิด

สัมพันธภาพท่ีดีระหวาง

กัน  และยังเปนการ

สราง ค วามสัมพันธ

ระหวางนักเรียนกบั

นักเรียนและครูกับ

นักเรียน 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

     1.  นักเรียนจบัมอืเปนวงกลม 1 วง  แลวขยายวงออกให

มีระยะหางกัน 1 ชวงแขนท้ังซายและขวา 

     2.  นักเรียนในแตละวงสงตัวแทนออกมา 1 คน  เพ่ือนํา

อบอุนรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10  นาที) 

     1.  ครูอธิบายถึงกิจกรรมเกมสัมพันธตางๆ ท่ีจะนํามา

เลน   ซึง่กจิกรรมหรือเกมตางๆ เหลาน้ันเปนการเคล่ือนไหว

พ้ืนฐานท่ีใชชีวิตประจําวันท่ีสามารถนํามาดัดแปลงเปนการ

ออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมสุขภาพได   

     2.  ครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลนเกมขามนทีใหนักเรียน

ฟง 

ขั้นปฏิบัต ิ   (25  นาที) 

     1.  ใหนักเรียนเลนเกมขามนที  โดยมีวิธีการเลน   ดังน้ี 

-   ผูนําเกมกําหนดจุดเร่ิมตนกับจุดเสนชัยหาง 

กันไมนอยกวา 30 เมตร 

            -   แจกเกาอ้ีใหนักเรียนทุกคน   แลวใหนักเรียนทุก

คนขามไปยังฝงท่ีผูนําเกมกําหนด โดยเร่ิมจากจุดเร่ิมตนเดิน

ไปยังจุดเสนชัย 

-   หามนักเรียนทุกคนเหยยีบพ้ืนดนิ  แตให 

เหยียบเกาอ้ีแทนและเกาอ้ีของผูเลนแตละคนจะตองถือเอง  

หามฝากใหคนอ่ืนถือใหแตผูเลนสามารถเหยียบเกาอ้ีคนอ่ืน

ได   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

-.  ทุกคนตองเดินไปยังเสนชัยไปพรอมกับเกาอ้ี 

ของตนเอง 

ขั้นนําไปใช   (15 นาที) 

     1.   ครูซักถามถึงความรูสึกของนักเรียนในการเขารวม

กิจกรรมและรวมอภิปรายถึงกิจกรรมเกมขามนที  วาเมื่อ

นักเรียนเลนเกมแลวไดรับอะไรบาง 

     2.   ครูใหนักเรียนบันทึกถึงความรูสึก  และสรุปแนวคิดท่ี

ไดจากการทํากจิกรรมในคร้ังน้ี  ลงในแบบประเมนิทายใน

ตอนสุดทายของการทํากจิกรรม 

ขั้นสรุป   (5 นาที) 

     1.   ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติม 

     2.   ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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กิจกรรมที่ 3  เกมรูจักขอดีของฉันและเพ่ือน   

1. เพ่ือใหนักเรียนไดสํารวจความสามารถพิเศษ   ลักษณะนิสัย   ความสนใจ ฯลฯ  

วัตถุประสงค 

    ของตนเองจากมุมมองของคนอื่น 

2. เพ่ือเปดโอกาสใหนักเรียนรูจักกันมากขึ้น 

อุปกรณ    นกหวดี  ลูกบอล  กระดาษ  เคร่ืองเสียง  

สถานท่ี 

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กิจกรรมเกมสราง

ความสัมพันธ 

         การไดมีโอกาส

ทํากจิกรรมรวมกนัเปน

การสรางบรรยากาศท่ี

เปนกนัเอง   ซึง่ทําให

เกิดความสนุกสนาน  

นักเรียนมโีอกาสสราง

ความคุนเคยกันมากขึ้น

และเกิดเจตคติท่ีดีตอ

กันในกลุม นอกจากน้ี

ยังทําใหเกิด

สัมพันธภาพท่ีดีระหวาง

กัน  และยังเปนการ

สรางความสัมพันธ

ระหวางนักเรียนกบั

นักเรียนและครูกับ

นักเรียน 

 

 

 

 

 ขั้นนํา   (5  นาที) 

     1.  ครูนําลูกบอลขนาดตางๆ ทดลองใหนักเรียนเลนลูก

บอลโดยไมกําหนดรูปแบบ  ครูอธิบายวิธีการออกกําลังกาย

โดยใชลูกบอล   

     2.  ใหตวัแทนนักเรียนออกมา 1 คน  นําอบอุนรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10  นาที) 

          ครูอธิบายถึงการรูจักขอดีของตัวเองและเพ่ือน  

หลังจากน้ันครูอธิบายและสาธิตถึงวิธีการเลนเกมรูจัก ขอดี

ของฉันและเพ่ือน  ใหนักเรียนฟง 

ขั้นปฏิบัต ิ  (25  นาที) 

         ใหนักเรียนเลนเกมรูจักขอดีของฉันและเพ่ือน  โดยมี

วิธีการเลน   ดังน้ี 

1. ใหนักเรียนน่ังลอมกันเปนวงกลม แจก 

กระดาษใหนกัเรียนคนละ 1 แผน   นักเรียนแตละคนเขียน

ชือ่ของตนเองลงบนหัวกระดาษ  แลวเขียนคุณสมบัติดาน

บวกของตัวเองท่ีชื่นชอบ 1 คณุลักษณะ 

2. ใหสงตอกระดาษแผนน้ันไปทางขวามือของ 

ตนเอง  คนท่ีไดรับกระดาษจะตองนึกถึงคุณสมบัติขอดีของ

บุคคลท่ีมีชื่ออยูบนหัวกระดาษน้ัน แลวเพ่ิมคุณสมบัติดาน

บวกท่ีเราชื่นชอบในตัวบุคคลน้ันเพ่ิมลงไปอีก 1 คณุลักษณะ  

โดยไมควรซ้ํากัน 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

          3.  ครูใหนกัเรียนเวยีนกระดาษไปทางขวามอื   ไป

เร่ือยๆจนครบ  โดยใชดนตรีหรือเพลงเปนเคร่ืองกาํหนดเวลา 

          4.  จากน้ันนํากระดาษไปคืนกับเจาของชื่อ  ใหแตละ

คนไดอานคุณสมบัติดานดีของตัวเอง 

ขั้นนําไปใช   (10  นาที) 

      1.  เลือกสุมตัวอยางนักเรียนคนหน่ึงอานขอดีของตัวเอง   

แลวคุยกันวานักเรียนมีความภาคภูมิใจในคุณสมบัติขอไหน

มากท่ีสุด  เพราะอะไร 

      2.  นักเรียนรวมกนัอภิปรายส่ิงท่ีไดรบัจากการเลนเกม 

ขั้นสรุป   (10  นาที) 

      1.  ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติม 

      2. ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของตนเองโดยตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

      3.  ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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สัปดาหที่ 2   วเิคราะหพฤตกิรรม 

 สาระสําคัญ 

  คนเราอาจจะเลือกรับรูส่ิงเรา   การเลือกรับรูท่ีถูกตองบุคคลก็จะมีขอมูลท่ีดีเปนพ้ืนฐานใน

การใชชีวิตท่ีมีประสิทธิภาพ    ถาบุคคลบิดเบือนการรับรูหรือตีความผิดพลาดขอมูลท่ีสําคัญขาดไป  ซึ่งจะมีผล

ตอความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลไปในทางท่ีไมพึงประสงค   เมื่อบุคคลคิดอยางไร   บุคคลก็จะเนนกับ

ตัวเองถึงความคิดแลวก็จะสงผลตอความรูสึกและพฤติกรรมท่ีจะตอบสนองแตกตางกันไป   การวิเคราะห

พฤติกรรมเปนการทําความเขาใจเกี่ยวกับสาเหตุของการวิเคราะหพฤติกรรมโดยการวิเคราะหผานกระบวนการ

วิเคราะหบทบาทของตัวแปรตางๆ ท้ังท่ีเปนตัวแปรภายนอกและตัวแปรภายในของบุคคล ท่ีมีผลตอพฤติกรรม

ของบุคคลน้ันๆ 

 วัตถุประสงค 

1.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความเชื่อมโยงระหวางความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม 

2.    เพ่ือใหนกัเรียนมกีระบวนการคดิอยางเปนระบบ 

3.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมตางๆ 

กิจกรรมที่ 1  เกมผูนํา – ผูตาม 

 1. เพ่ือฝกใหนักเรียนตระหนักถึงความไววางใจระหวางตัวเองกับนักเรียนคนอ่ืน  ๆ

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนกัเรียนไดฝกการทํางานเปนทีม 

3. เพ่ือใหนักเรียนฝกการเปนผูนําผูตาม 

อุปกรณ   นกหวดี   กรวย   ผาปดตา 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา  

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมผูนํา – ผูตาม 

      เปนการฝกให

สามารถเปนผูนําผูตาม

และฝกใหทํางานเปน

ทีมกับผูอ่ืนได  

นอกจากน้ันยงัทําให

นักเรียนตระหนักถงึ

ความไววางใจระหวาง 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

        ครูใหนักเรียนเขาแถวในแบบตางๆ โดยไมกําหนด

รูปแบบ  แลวอธิบายเพ่ิมเติมถึงขั้นตอนการเขาแถว  และให

นักเรียนเลนเกมท้ังหมดแถวตรง  เพ่ือฝกใหนกัเรียนเรียนรู

การเปนผูนํา  ผูตาม  การปฏิบัติตนตามกติกาของสังคม  

หลังจากน้ันใหตัวแทนในกลุมออกมานําอบอุนรางกาย 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ตวัเองกบันักเรียนคน

อ่ืนๆ 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10 นาที) 

     1. ครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจถึงการวิเคราะหพฤติกรรม  

เพ่ือใหเกิดการเรียนรูเกี่ยวกับพลังของบุคคล  ซึ่งบุคคลน้ันมี

อํานาจในการควบคุมตนเองได   บุคคลท่ีเรียนรูและเขาใจ

เกี่ยวกับวงจรของความคิดจะมีผลตอความรูสึกและ

พฤติกรรมการแสดงออกของตัวเองและบุคคลอื่น 

     2.  ครูยกกรณีตัวอยางของนักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จ

เน่ืองจากสามารถควบคุมตนเองไดด ี

     3.  ครูอธิบายถึงความสําคัญของการเปนผูนํา  ผูตามท่ีดี  

หลังจากน้ันอธิบายวิธีการเลนเกมผูนํา  ผูตาม ใหนักเรียนฟง 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

     1.   ใหนกัเรียนจบัคูกนั   คนหน่ึงเปน “ผูนํา” อีกคนหน่ึง

เปน “ผูตาม” 

     2.  คนท่ีเปนผูนําจะพาเพ่ือนท่ีเปนผูตามซึ่งตองปดตา

เดินไปตามเสนทางท่ีคดเคี้ยว  มุดลอด  ขึ้นลงบันไดหรือ

คลานไปในสถานท่ีอืน่ (ตองเนนเร่ืองความปลอดภัย และ

ระวังไมใหเพ่ือนเปนอันตราย หามแกลงกัน อาจทดลองเดิน

กันในระยะทางส้ัน ๆ  กอนท่ีจะเดินในทางคดเคี้ยว) 

     3.  ใหภายในกลุมสลับกันขึ้นมาเปนผูนํา  เมื่อจบเกม

สอบถามถึงความรูสึกของนักเรียนในฐานะท่ีเปนผูนํา- ผู

ตาม 

     4.  รวมเปนกลุมใหญขึ้นโดยรวมกัน 3 กลุมตอ 1 ทีม  หา

ผูนําขึ้นมา 1 คน และท่ีเหลือเปนผูตาม 

     5.  ใหนกัเรียนชวยกนัสรุปถงึการทํางานรวมกนัในเกมน้ี

วามีปญหาอะไร  ผูนําคิดวามีปญหาอะไร  และผูตามคิดวา

ปญหาอะไร  หลังจากน้ันผูนําคนเดิมพาสมาชิกออกเดินอีก

คร้ัง 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

    1.  กําหนดใหนักเรียนแบงกลุมยอยผลัดกันออกมาเปน

ผูนําและผูตาม  เพ่ือฝกซอมและออกมาแสดงระเบียบแถว

ใหเพ่ือนๆ ดู   

     2.  ครูเลากรณีตัวอยางเกี่ยวกับสถานการณตางๆ 

หลังจากน้ันใหนกัเรียนชวยกนัวเิคราะหพฤตกิรรม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูและนักเรียนชวยกันสรุปเกี่ยวกับกรณีตัวอยางท่ีครู

เลาและสรุปถึงกิจกรรมเกมผูนํา-ผูตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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กิจกรรมที่ 2  เกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ    

1. เพ่ือใหนักเรียนเกิดความตระหนักในคุณคาของทีมงาน 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนรูจักความอดทน  มุงมั่นในความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมสกีบกขึ้นรถ 

ลงเรือ    

     เปนการฝกให

นักเรียนไดมกีารทํางาน

เปนทีม มกีารชวยเหลือ

เกื้อกูลกันในทีม  รูจัก

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูทบทวนการวเิคราะหพฤตกิรรมเพ่ือใหเกดิการ

เรียนรูเกี่ยวกับพลังของบุคคล  ซึ่งบุคคลน้ันมีอํานาจในการ

ควบคุมตนเองได   บุคคลท่ีเรียนรูและเขาใจเกี่ยวกับวงจร

ของความคิดจะมีผลตอความรูสึกและพฤติกรรมของตัว

บุคคลเองและของผูอ่ืน 

      2. ใหตวัแทนนักเรียน 1 คน  ออกมาแสดงการใชทักษะ

การเคล่ือนไหวท่ีคลองแคลววองไว  โดยการเคล่ือนท่ีและ

การใชกลามเน้ือมัดใหญ  พรอมกับยืดเหยียดกลามเน้ือสวน

ตางๆ ของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       ครูอธิบายและสาธิตการเลนเกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ   

พรอมกับใหนักเรียนออกมาสาธิตใหเพ่ือนๆ ดู 

ขั้นปฏิบัต ิ  (25 นาที) 

        ใหนกัเรียนเลนเกมสกบีก/ขึ้นรถลงเรือ   ซึ่งมีวิธีการเลน  

ดังน้ี 

     1. ใหนักเรียนน่ังเปนแถวตอน  ใชขาเกี่ยวเอวคนท่ีน่ัง

ขางหนาไว แลวใหเคล่ือนท่ีไปขางหนาตามเสนทางท่ีกําหนด 

     2. ครูเตรียมอุปกรณชุดสกีบกใหผูเลนสวมใส แลวเดินไป

ในทิศทางท่ีกาํหนดให 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที) 

      1.  นักเรียนรวมกนัอภิปรายถงึปญหาและประโยชนของ

การเลนเกมสกีบก/ขึ้นรถลงเรือ  

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 

กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

      2.  ครูนําปญหาท่ีเกิดขึ้นมาวิเคราะหถึงการจัดการ

ควบคุมพฤติกรรมตนเอง 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

     1.  ครูสรุปประเด็นสําคัญเพ่ิมเติมของเร่ืองการวิเคราะห

พฤตกิรรมใหเห็นอยางชดัเจน 

      2.  ครูนดัหมายในการทํากจิกรรมในคร้ังตอไป 
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กิจกรรมที่ 3  เกมกาหวงไข   

            1. เพ่ือเสริมสรางความมั่นใจใหกับนักเรียน 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือสงเสริมการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 

อุปกรณ  นกหวดี   เชอืกฟาง 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมกาหวงไข   

         เปนการละเลน

พ้ืนเมืองท่ีสามารถ

นํามาใชเปนการออก

กําลังกายเพ่ือ

เสริมสรางความแข็งแรง

ของกลามเน้ือ  และ

ความคลองแคลววองไว  

มกีารทํางานเปนทีม   

และมีการแกปญหา

ความขัดแยง   ฝกการ

ควบคุมอารมณ

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน   รู

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง   

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

     1.  ใหตวัแทนนักเรียน 1 คน  ออกมานําอบอุนรางกาย

ใหกับเพ่ือนๆ ท้ังหมด 

     2.  ครูพูดคุยถึงการละเลนพ้ืนเมืองในทองถิ่น  ใหนักเรียน

ชวยกันแสดงความคิดเห็น   

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายถึงการแสดงพฤติกรรมของบุคคลสามารถ

แยกไดดังน้ี   เหตุการณท่ีเกิดกอนพฤติกรรมใดๆ หรือ

เงื่อนไขนํา  และเมื่อมีเหตุการณเกิดขึ้นบุคคลตอบสนอง

อยางไร  ทําพฤตกิรรมอะไรหรือตอบสนองไปแลวจะเกดิ

อะไรขึ้น 

      2.  ครูอธิบายและสาธิตการเลนเกมกาหวงไข  โดยให

ตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเลนใหเพ่ือนด ู

ขั้นปฏิบัต ิ (30 นาที) 

        ใหนักเรียนเลนเกมกาหวงไข  ซึ่งเปนการละเลน

พ้ืนเมืองท่ีสามารถนํามาใชเปนการออกกําลังกายเพ่ือ

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ  และความ

คลองแคลววองไว    โดยมีวิธีการเลนดังน้ี 

1. ผูกเชือกฟางกับตนไม 4-6 ตน ใหเปนลักษณะ  

ส่ีเหล่ียม หรือวงกลม รัศมี 1-1.5  เมตร  สูงจากพ้ืนดินใน

ระดับหนาอกผูเลน 

       2.   ขอส่ิงของจากผูเลน เชน ปากกา นาฬิกา ฯลฯ คน

ละ 1 ชิ้น  

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

      3. นําส่ิงของท้ังหมดไปวางกลางวง 

      4. ใหผูเลนหยิบส่ิงของกลับคืนมา โดยจะตองหยิบของ

เอง และหามแตะตองเชือกฟางท้ังกลุมสามารถชวยเหลือกัน

ได 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที)        

        ครูยกตัวอยางสถานการณทางการกีฬาแลวใหนักเรียน

ชวยกันอธิบายโดยแยกแยะสาเหตุ   การแสดงพฤติกรรม

และผลท่ีเกิดขึ้น 

ขั้นสรุป  (5 นาที)        

1. นักเรียนชวยกนัสรุปแนวทางการเลือกการ 

ละเลนพ้ืนเมืองท่ีสามารถนําใชเปนวิธีการออกกําลังกายได   

     2.  นักเรียนและครูรวมกนัสรุปกจิกรรม  หลังจากน้ันครู

อธิบายเพ่ิมเติมในเร่ืองของการออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริม

สุขภาพซึ่งอาจเปนรูปแบบกิจกรรมท่ีนักเรียนใชใน

ชวีติประจาํวนั  เชน  การละเลน  การรองเพลงประกอบ

ทาทาง  เพ่ือใหเปนทางเลือกท่ีนักเรียนจะสามารถใชไดใน

ชีวิตประจําวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรม 
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สัปดาหที่ 3   วิเคราะหความสัมพันธ  ความคิด-ความรูสึก-พฤตกิรรม   

 สาระสําคัญ 

การวิเคราะหพฤติกรรมตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรูของนักจิตวิทยากลุม 

พฤติกรรมปญญานิยมมีความเชื่อพ้ืนฐานวา     “กระบวนการทางปญญามผีลทําใหพฤตกิรรมของบุคคล

เปล่ียนแปลง” โดยกระบวนการทางปญญาจะเชื่อมโยงระหวางส่ิงเรา กับพฤติกรรมภายนอกของบุคคลดังภาพ 

A             B1              B2              C 

                                A    =  ส่ิงเราท่ีเขามากระทบ 

ซึง่   B1   =  กระบวนการทางปญญา  เชน  ความคดิ ความรูสกึ 

       B2   =  พฤติกรรม  อารมณ 

        C     =  ผลกรรม 

 วัตถุประสงค 

1.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความเชื่อมโยงระหวางความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม 

2.    เพื่อใหนักเรียนเกิดกระบวนการคิดอยางมีระบบและสามารถยับยั้งพฤติกรรมดวย 

       กระบวนการคดิ 

3.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรม 

4.    เพ่ือใหนักเรียนเขาใจการวิเคราะหพฤติกรรมตามรูปแบบเงื่อนไขนํา- พฤติกรรม-ผลกรรม  

       (A-B-C) การวเิคราะหพฤตกิรรมตามรูปแบบเงือ่นไขนํา - ความคิด- พฤติกรรม-ผลกรรม 

5.   เพ่ือใหนักเรียนยกตัวอยางและวิเคราะหพฤติกรรมตามรูปแบบเงื่อนไขนํา-ความคิด- 

      พฤติกรรม-ผลกรรม (A-B1-B2-C) 

กิจกรรมที่ 1  เกมตัวฉันเอง 

1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถวเิคราะหพฤตกิรรมตนเอง 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถวิเคราะหการรับรู การคิด และความรูสึกของตนเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยาง 

                                 ถูกตอง 

                    อุปกรณ

                         

    นกหวีด  กระดาษ  ปากกา 

สถานท่ี 

 

   โรงฝกพลศกึษา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมตัวฉันเอง 

        ภาพลักษณของ

คนเราสามารถพัฒนา

หรือแกไขปรับปรุง

ภาพลักษณของตน 

เองได ถาเรามีความ

ตั้งใจท่ีจะปรับปรุง   ส่ิง

ท่ีประกอบกันขึ้นเปน

ตัวตนของบุคคลไมวา

จะเปนขอดี  ขอเสีย  

เปนส่ิงท่ีเราพอใจ

หรือไมพอใจ  ลวนเปน

ส่ิงท่ีถูกสรางขึ้นและ

แกไขเปล่ียนแปลงใหม

ไดท้ังส้ิน  หากเราไดมี

โอกาสมองเห็น

ขอบกพรองของตนเอง  

และพรอมยินดีท่ีจะ

แกไขในส่ิงน้ันๆ ก็ยอม

เปนหนทางในการ

พัฒนาชีวิตตนใหดีขึ้น

ไดเชนกัน 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

         ครูอธิบายถึงประโยชนของการฝกความออนตัว  

หลังจากน้ันใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยใชทาการเหยยีด

ยืดกลามเนื้อ   ทดลองใหนักเรียนทําทากมเตะ  โดยยืนแยก

เทาท้ัง 2 ขางกวางประมาณชวงไหล  กมลงพยายามใชมือ

แตะท่ีพ้ืน  ใหนักเรียนทําซ้ําอีกคร้ัง  ครูและผูชวยวิจัยตอง

ควบคุมดูแลเรื่องความปลอดภัย   

ขั้นอธิบายและสาธิต  (15  นาที) 

    1.  ครูอธิบายถึงความเชื่อมโยงกันระหวางความคิด -

ความรูสึก-พฤติกรรม    

    2.  ครูอธิบายวิธีการเลนเกมตัวฉันเอง  พรอมกับให

นักเรียนอาสาสมัครออกมาสาธิตใหเพ่ือนๆ ดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

       ใหนกัเรียนเลนเกมตวัฉันเอง   

ขั้นนําไปใช  (20  นาที) 

     1. ใหนกัเรียนทุกคนน่ังหลับตานึกถงึภาพของตนเองโดย

ลําดับภาพตั้งแตตื่นนอนตอนเชา  อาบนํ้า  แตงตัว  ทาน

อาหารเชา  น่ังรถมาโรงเรียน  ไดเจอเพ่ือน  เลนกบัเพ่ือน  

เขาแถว   เขาเรียนในหองเรียน  จนกระท่ังเลิกเรียน  น่ังรถ

กลับมาถงึบาน  ทานอาหาร  ทําการบาน และเขานอนโดย

ใหเวลาในการลําดับภาพชีวิตประจําวันของตนเอง 3 นาที 

      2. ใหนักเรียนทุกคนวาดภาพของตนเองและเขียน

พฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยในดานดี และไมดีของตนเองลง

ในกระดาษ 

      3.  แบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม  ใหแตละกลุมนําภาพ

ของตนเองมาพูดคุยกันวาแตละคนเปนอยางไร   มี

พฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยท่ีดี และไมดีอยางไร  มีส่ิงใดท่ีดี

และอยากเก็บเอาไวหรือมีส่ิงใดท่ีไมดีและอยากปรับปรุง

แกไข(ใชเวลาท้ังกลุม 5 นาที) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา-ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เชื่อมโยงกัน

ระหวางความคิด-

ความรูสึก-

พฤติกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

มีพฤติกรรมหรือลักษณะนิสัยท่ีดี และไมดีอยางไร  มีส่ิงใดท่ี

ดีและอยากเก็บเอาไวหรือมีส่ิงใดท่ีไมดีและอยากปรับปรุง

แกไข(ใชเวลาท้ังกลุม 5 นาที) 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึการวเิคราะหพฤตกิรรม

ตนเอง 
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กิจกรรมที่ 2  กระโดดเชือกประเภทเดี่ยว   

1. เพื่อใหนักเรียนสามารถชวยกันในการวางแผนการกระโดดเชือก   

วัตถุประสงค 

2. เพื่อใหนักเรียนสามารถวิเคราะหพฤติกรรมตนเองได 

3. เพ่ือใหนักเรียนเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยาง 

                             ถกูตอง 

                    อุปกรณ

                         

    นกหวดี   เชอืกกระโดด   นาฬิกาจบัเวลา 

สถานท่ี 

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภทเดี่ยว   

      ผูเลนแตละคนผลัด

กันกระโดดเชือก โดยผู

เลนถือปลายเชือกไว

ขางละมือ งอศอก

เล็กนอย ใหกลางเชือก

หอยอยูขางหลัง แลว

แกวงเชือกใหขามศีรษะ

จากหลังมาหนา เมื่อ

กลางเชือกตบกระทบ

พ้ืนใหกระโดดขึ้นเพ่ือให

เชอืกลอดใตเทาไปทาง

ดานหลัง และเหวี่ยง

ขามศีรษะตามแรง

เหวี่ยงของเชือกมา

ดานหนาใหม ทําเชนน้ี

ตอเน่ืองเร่ือยไป 

 

 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

       ครูพูดถึงการละเลนพ้ืนเมืองในทองถิ่นท่ีใชเชือกเปน

อุปกรณ  พรอมกับใหนักเรียนชวยกันยกตัวอยาง  ครูนํา

เชือกใหนักเรียนทดลองเลนตามอิสระ   โดยครูสังเกตการณ

เลนของนักเรียน   

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

     1. ครูทบทวนถึงความเชื่อมโยงกันระหวางความคิด -

ความรูสึก-พฤติกรรม         

     2. ครูอธิบายถึงทาทางในการกระโดดเชือกท่ีถูกตอง 

หลังจากน้ันแบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย   ใหนักเรียน

ออกมาสาธิตวิธีการกระโดดเชือกที่ถูกตองโดยครูสังเกต

ทาทางในการกระโดด  เมื่อนักเรียนกระโดดไดอยางถูกตอง

แลวในชวงสาธิต   ครูก็คอยใหคําแนะนําและใหกําลังใจ

สําหรับนักเรียนท่ียังทําไมได  

ขั้นปฏิบัต ิ (25 นาที) 

         นักเรียนชวยกันในการวางแผนการกระโดดเชือก  โดย

ครูคอยกระตุนใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดเห็นในการ

ทํากิจกรรม   ใหแตละกลุมทดลองกระโดดแลวนําผลจาก

การทดลองมาปรับการวางแผน 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา- 

ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

อีกคร้ัง  เพ่ือใหกระโดดไดตามท่ีกําหนด 

ขั้นนําไปใช    (15 นาที) 

    1. ครูใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือก  ใหเวลาใน

การฝกซอมและประชุมวางแผน 10  นาที  นักเรียนจะตอง

กระโดดเชือกในแตละรอบจะตองกระโดดติดตอกันให

ไดมากท่ีสุด  กลุมท่ีกระโดดครบทุกคนและมีเวลาเร็วท่ีสุดจะ

เปนฝายชนะ 

      2. นักเรียนทําการกระโดดเชือกประเภทเดี่ยว   โดยครู

และผูชวยวิจัยจะตองควบคุมดูแลเร่ืองความถูกตองและ

ความปลอดภัย 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

     1. ครูอธิบายเพิ่มเติมถึงประโยชนจากการกระโดดเชือก

และแนวทางปองกนัการบาดเจบ็จากการเลนกฬีาชนิดน้ี 

     2. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงการเชื่อมโยงกันระหวาง

ความคิด-ความรูสึก-พฤติกรรม   
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กิจกรรมที่ 3 กระโดดเชือกประเภทเดี่ยว    

1. เพื่อใหนักเรียนสามารถกระโดดเชือกไดถูกตอง   

วัตถุประสงค 

2. เพื่อใหนักเรียนสามารถวิเคราะหพฤติกรรมตนเองได 

3. เพ่ือใหนักเรียนเห็นคุณคาความภาคภูมิใจและมีความเขาใจในตนเองอยาง 

                            ถกูตอง 

                       อุปกรณ

                            

   นกหวดี   เชอืกกระโดด   นาฬิกาจบัเวลา 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภทเดี่ยว    

     ผูเลนคนใดกระโดด

ไดจํานวนคร้ังมากท่ีสุด 

โดยเชือกไมติดจะเปนผู

ชนะ หรืออาจตกลงกนั

วาภายในเวลาที่

กาํหนดผูเลนคนใด

กระโดดไดจํานวนคร้ัง

มาก  โดยเชือกไมติด

นั้นหมายความวาใน

การกระโดดเชือก

จะตองแกวงขามศีรษะ

ลงมาเทาตอเน่ืองโดย

ตลอด ถาเชือกสะดุด

หรือตดิเทาหรืออวยัวะ

รางกายสวนตางๆ จน

ตองเร่ิมแกวงเชือกเพ่ือ

กระโดดใหม จะถือวา

เปนการกระโดดติด 

สวนจาํนวนคร้ัง 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

        ครูพูดถึงวิธีการการกระโดดเชือกประเภทเดี่ยวท่ี

ถูกตองจากชั่วโมงท่ีแลวใหนักเรียนฟง  พรอมกับใหนักเรียน

มาปฏิบัติใหเพ่ือนดู 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (15  นาที) 

     1.  ครูทบทวนถึงความเชื่อมโยงกันระหวางความคิด -

ความรูสึก-พฤติกรรม         

     2.  ครูอธิบายเพ่ิมเติมถึงทาทางในการกระโดดเชือกท่ี

ถูกตอง  แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  ใหนักเรียนกระโดด

เชือกแลวสังเกตทาทางในการกระโดด  เมื่อนักเรียนกระโดด

ไดอยางถูกตองแลว  ครูใหนักเรียนทดลองกระโดดเชือกแบบ

วน  โดยผูท่ีแกวงเชือกจะแกวงเชือกเปนวงกลมตอเน่ือง  

นักเรียนจะตองวิ่งเขาไปในเชือกแลวกระโดดติดตอกัน  และ

หาจงัหวะวิง่ออกมา  ทําเชนน้ีไปเร่ือย ๆ จนครบทุกคน  

ในชวงทดลองกระโดดเชือกแบบวน    ครูตองคอยให

คําแนะนําและใหกําลังใจสําหรับนักเรียนท่ียังทําไมได   

 ขั้นปฏิบัต ิ  (15  นาที) 

     1. ครูใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดในการทํากิจกรรม

กระโดดเชือกประเภทเดี่ยวและกระโดดเชือก 

แบบวนอีกคร้ัง    ใหแตละกลุมทดลองกระโดดเชือกแลวนํา  

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา- 

ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

หมายถึง การแกวง

เชือกขามศีรษะและ

กระโดดขามเชือกได

คร้ังหน่ึงจะนับเปนหน่ึง

คร้ัง 

 

 

 

 

 

ผลจากการทดลองมาปรับการวางแผนอีกคร้ัง   เพ่ือให

กระโดดไดตามที่กําหนด   

ขั้นปฏิบัต ิ  (15  นาที) 

     1. ครูใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดในการทํากิจกรรม

กระโดดเชือกประเภทเดี่ยวและกระโดดเชือกแบบวนอีกคร้ัง    

ใหแตละกลุมทดลองกระโดดเชือกแลวนําผลจากการทดลอง

มาปรับการวางแผนอีกคร้ัง  เพ่ือใหกระโดดไดตามท่ีกําหนด   

         2. ครูใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือกโดยใช

กลุมเดิม  ใหเวลาในการฝกซอมและประชุมวางแผน 10  

นาที   นักเรียนจะตองกระโดดเชือก 2 รอบ  ในแตละรอบ

จะตองกระโดดติดตอกันใหไดมากที่สุด   

 ขั้นนําไปใช   (15  นาที) 

          ใหนักเรียนแขงขันการกระโดดเชือกประเภทเดี่ยวและ

กระโดดเชือกแบบวน  โดยนักเรียนจะตองกระโดดเชือก

ติดตอกันในแตละรอบใหไดมากท่ีสุด  กลุมท่ีกระโดดครบทุก

คนและมีเวลาเร็วท่ีสุดจะเปนฝายชนะ  โดยครูและผูชวยวิจัย

จะตองควบคุมดูแลเร่ืองความปลอดภัย 

ขั้นสรุป  (10  นาที) 

      1. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปเพ่ิมเติมถึงประโยชนจาก

การกระโดดเชือกและวิธีการท่ีถูกตองของการกระโดดเชือก 

      2. ครูและนักเรียนรวมกันยกตัวอยางสถานการณ

ทางการกีฬาและชวยกันวิเคราะหพฤติกรรมตามรูปแบบ

เงื่อนไขนํา-ความคิด-พฤติกรรม-ผลกรรม  เพ่ือใหนักเรียนคิด

อยางมีระบบและยับยั้งพฤติกรรมดวยกระบวนการคิด 

      3. ใหนกัเรียนประเมนิพฤตกิรรมตนเอง  โดยตอบแบบ

วัดพฤติกรรมกาวราว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วเิคราะห

พฤติกรรมตาม

รูปแบบเงือ่นไข

นํา-ความคิด-

พฤติกรรม- 

ผลกรรม 
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สัปดาหที่ 4   ฝกเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี 

 สาระสําคัญ 

การพูดกบัตนเองในทางบวกหรือทางท่ีดเีปนการแสดงออกถงึความรักตนเอง  ทํา 

ใหเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง   ซึ่งจะสงผลตอความสําเร็จ   ความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นคุณคาในตนเอง 

 วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะการพูดกับตนเองในทางท่ีดี  เพ่ือใชในการควบคุม 

พฤติกรรมของตนเอง 

กิจกรรมที่ 1  เกมชมตนเอง       

1. ใหนักเรียนฝกพูดในทางบวกกับตนเอง ซึ่งจะทําใหมีผลตอการกระตุนให 

วัตถุประสงค 

ประสบความสําเร็จในชีวิตมากขึ้น 

2. เพ่ือใหนกัเรียนเห็นความสําคญัของการพูดในทางบวก       

                    อุปกรณ

                         

   นกหวดี    

สถานท่ี 

 

  โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมชมตนเอง       

        เปนการฝกพูดใน

ทางบวกกบัตนเอง ซึง่

จะทําใหมีผลตอการ

กระตุนใหประสบ

ความสําเร็จในชีวิตมาก

ขึ้น  และเห็นความ 

สําคัญของการพูดใน

ทางบวก       

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

     1.  ครูพูดถึงความสําคัญและประโยชนของการพูดกับ

ตนเองในทางบวก 

     2. ใหอาสาสมคัร 1 คน ออกมานําเพื่อน ๆ ยืดเหยียด

กลามเน้ือ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

        ครูอธิบายถึงพลังความคิดทางบวก    หลังจากน้ัน

สาธิตวิธีการลนเกมชมตนเองใหนักเรียนด ู

ขั้นปฏิบัต ิ  (20  นาที)   

1. ใหนกัเรียนทุกคนน่ังหลับตา แลวจนิตนาการถงึ 

ตนเองตั้งแตตื่นนอนตอนเชาซึ่งอากาศในวันน้ีคอนขางเย็น

ทําใหรูสึกวายังไมอยากจะตื่นเลย  แตวันน้ีเปนวันท่ีตองไป

เรียนหนังสือ นักเรียนแข็งใจ คอยๆ ลุกขึ้นจากท่ีนอนทันที   

จากน้ันจึงเดินไปหยิบผาเช็ดตัวและเดินไปท่ีหองนํ้า   

นักเรียนเร่ิมแปรงฟน การแปรงฟนทําใหรูสกึเยน็ในชองปาก 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

พลังความคิด

ทางบวก 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

และหอมสดชื่น จากน้ันนักเรียนเร่ิมอาบนํ้าทําใหรับรูถึง

ความเย็นของนํ้าท่ีมาสัมผัสกับรางกายนักเรียนรูสึกหนาว 

จึงรีบอาบนํ้าอยางเร็ว และเช็ดตัว เมื่อแตงตัวเสร็จจึงเดินลง

มาท่ีโตะอาหาร นักเรียนเห็นคุณแมกําลังเตรียมอาหารเชา

ใหกับทุกๆ คน เมื่อคุณแมเห็นนักเรียนเตรียมตัวพรอม ใน

การไปโรงเรียนแตเชา คุณแมจึงชื่นชมและโอบกอดนักเรียน

ทําใหนักเรียนรูสึกอบอุน และมีความสุขมากสําหรับเชาวัน

ใหมทีส่ดใสวนัน้ี จากน้ันนักเรียนน่ังทานอาหารรวมกนัใน

ครอบครัว วันน้ีอาหารเชาเปนขาวตมกุงรอนๆ ท่ีหอมนา

รับประทานมาก เมือ่รับประทานเสร็จนักเรียนจงึไปโรงเรียน 

วันน้ีไปถึงโรงเรียนแตเชา วันน้ีชางเปนวันท่ีอากาศสดชื่น

จริงๆ นักเรียนเดนิมาพบอาจารยเวรหนาประตนูกัเรียนวาง

กระเปาและยกมือไหว อาจารยยิ้มทักทายดวยความเปน

มิตร นักเรียนรูสึกดีและมีความสุข    จากน้ันนักเรียนเดนิ

นําเอากระเปาไปเก็บบนหองเพ่ือนๆ   จากน้ันจึงไดพูดคุย

และเลนกับเพ่ือนอยางมีความสุข 

         2. ครูเลาเร่ืองพลังความคิดทางบวกวามีผลดีอยางไร  

โดยครูเลานิทานหญิงชรากบัความทุกขใหทกุคนฟง   ให

นักเรียนรวมกนัอภิปรายในประเดน็ตอไปน้ี 

         -  ทําไมหญิงชราคนน้ีจึงมีแตความทุกข 

         -  ถาหญิงชราจะมีความสุขทุกวันไดจะตองมีการ

ปรับเปล่ียนอะไร และอยางไร 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

       -  ครูใหนักเรียนเขาแถวเปนวงกลมใหญ เพ่ือเลนเกมชม

ตนเอง  โดยครูอธิบายวิธีการเลน  ดังน้ี 

1. ใหนักเรียนท่ียืนตรงขามกับครู  เปนผูเลน 

คนแรก  

2. ครูเปนผูนําเกมพูดวา “นับเพ่ิมคร้ังละ 3”  

ผูเลนคนแรก คนท่ีสอง จะนับ 1, 2, ตามลําดับ ผูเลนคนท่ี 3 

จะรองไชโยแลวพูดชมตนเอง   พูดอยางไรก็ไดท่ีเปนคําพูด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ทางบวก  เชน ฉันเกง ฉันสวย ตอไปผูเลนคนท่ีส่ี หา จะนับ 

4, 5, ตามลําดับ ผูเลนคนท่ีหกจะรอง “ไชโย” และพูดชม

ตนเอง คนท่ีเจ็ด แปด ก็จะนับ 7, 8, ตอไป ถาถึงจํานวนท่ี

เพ่ิมขึ้นคร้ังละ 3 ใหรองไชโยเสมอจนกวาจะมีผูนับผิดหรือ

เมื่อครูใหหยุด  ผูท่ีนับผิดจะ 

ตองออกจากการเลน 

2. เมื่อนับหมดไป ก็จะนับเวียนไปเร่ือยๆ ถาครู 

เปล่ียนจํานวน  การนับเพ่ิมซึ่งอาจจะนับเพ่ิมคร้ังละ 2, 4, 5, 

7 หรืออ่ืนๆ ก็ปฏิบัติเชนเดียวกัน 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการพูดกับ

ตนเองในทางบวกและพลังความคิดทางบวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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กิจกรรมที่ 2  กระโดดเชอืกประเภททีม                    

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถแสดงทาทางในการกระโดดเชือกท่ีถูกตองและวิธีการกระโดด

เชอืกประเภททีมหลายๆ แบบได 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกพูดในทางบวกและเห็นความสําคัญของการพูดในทางบวก       

                       อุปกรณ   นกหวดี   เชอืกกระโดด   นาฬิกาจบัเวลา  

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภททมี                    

     เปนการเร่ิมเลนโดย

ใหผูถือเชือกท้ังสองเร่ิม

แกวงเชือกขึ้นลงกลาง

เชือกจะแกวงขึ้นดาน

หน่ึง และลงเฉียดพ้ืน

ทางอีกดานหน่ึงเปนรูป

วงกลมเร่ือยไป   ผูเลน

คนอ่ืนๆจะยืนอยูทาง 

ดานท่ีเชือกลงพ้ืน พอ

เห็นเชือกแกวงดีแลว ผู

เลนแตละคนจะหา

โอกาสวิ่งเขาไปในแนว

ท่ีเชือกแกวงเปนวงกลม

ตรงบริเวณที่กลางเชือก

กระทบหรือเฉียดพ้ืน 

แลวกระโดดขามเชือก

เมื่อเชือกลงสูพ้ืน 

กระโดดไดคนละ 10 

คร้ัง หรือตามแตจะตก 

 

ขั้นนํา (10  นาที) 

      1.  ครูเลาถึงประสบการณของความสําเร็จในชีวิตให

นักเรียนฟง  พรอมท้ังพูดถงึการพูดกบัตนเองในทางบวก

เพ่ือใหเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง   ซึ่งจะสงผลตอ

ความสําเร็จ   ความเชื่อมั่นในตนเองและเห็นคุณคาใน

ตนเอง 

      2. ใหนักเรียนยืดเหยียดสวนตางๆ ของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

      1. ครูอธิบายถึงวิธีการพูดกับตนเองในทางบวก 

พรอมท้ังใหนักเรียนฝกไปพรอมๆ กัน 

      2.ครูอธิบายเพ่ิมเติมถึงทาทางในการกระโดดเชือกท่ี

ถูกตองและวิธีการกระโดดเชือกประเภททีมหลายๆ แบบ  

พรอมกับใหเพ่ือนท่ีเปนอาสาสมัครออกมาสาธิตวิธีการ

กระโดดเชือกประเภททีมใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (20  นาที) 

         แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  ใหนกัเรียนฝกกระโดด

เชือกประเภทเดี่ยว  สังเกตทาทางในการกระโดดเมื่อ

นักเรียนกระโดดไดอยางถูกตองแลว  ครูใหนักเรียนทดลอง

กระโดดเชือกโดยผูท่ีแกวงเชือกจะแกวงเชือกไปมาจาก

ทางซายไปขวา  และแกวงออมศีรษะตอเน่ืองกัน  นักเรียน

จะยืนเตรียมพรอมกระโดด  เมื่อไดยินสัญญาณใหผูแกวง

เชือกแกวงเชือกเปนจังหวะเร่ิมจากแกวงแบบซายไปขวา   

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ลงวากระโดดกี่คร้ัง แลว

ก็วิ่งออกจากแนวท่ี

เชือกแกวง โดยวิ่งออก

ทางดานท่ีเชือกขึ้นจาก

พ้ืน สลับกันเชนน้ี

เร่ือยไป 

 

 

 

 

 

นักเรียนตองกระโดดใหได 5 คร้ังติดตอกัน  เมื่อครบแลวให

แกวงเชือกออมศีรษะนักเรียนกระโดดอีก 5 คร้ัง  ทําเชนน้ีไป

เร่ือย ๆ จนครบทุกคน  กรณีท่ีนักเรียนกระโดดในแตละคร้ัง

ไมตอเน่ืองกัน  นักเรียนจะตองวิ่งไปตอทายแถวเพ่ือกระโดด

ใหม  ชวงน้ีครูตองคอยใหคําแนะนํา 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

      1.  ใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือกแบบทีมโดยใช

กลุมเดิม  ใหเวลาในการฝกซอมและประชุมวางแผน 10  

นาที    กลุมท่ีกระโดดครบทุกคนและมีเวลาเร็วท่ีสุดถือเปนผู

ชนะ 

      2.  ใหนกัเรียนฝกทักษะพูดกบัตนเองในทางบวก    ซึง่

จะทําใหมีผลตอการกระตุนใหประสบความสําเร็จในการ

แขงขันกระโดดเชือกแบบทีมมากขึ้น 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

          ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึประโยชนของการ

กระโดดเชือกแบบทีม  และสรุปถึงความสําคัญของการฝก

ทักษะการพูดกบัตนเองในทางบวก   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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กิจกรรมที่ 3  กระโดดเชอืกประเภททีม                    

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถแสดงทาทางในการกระโดดเชือกท่ีถูกตองและวิธีการกระโดด

เชือกประเภททีมท่ีมีความยากขึ้นได 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกพูดในทางบวกและเห็นความสําคัญของการพูดในทางบวก       

                       อุปกรณ    นกหวีด  เชือกกระโดด  นาฬิกาจับเวลา 

สถานท่ี

 

     โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

กระโดดเชือก 

ประเภททมี                    

       ผูเลนคนใด

กระโดดติดจะถือวาแพ  

ตองเปล่ียนไปเปนคน

แกวงเชือก และใหคน

แกวงเชือกมากระโดด

ขามเชือกบาง   ผูเลน

คนใดกระโดดติดมาก

คร้ังกวาคนอ่ืนจะถือวา

แพในการเลนคร้ังน้ัน   

สวนผูเลนท่ีไมเคย

กระโดดติดเลย  หรือ

กระโดดติดนอยท่ีสุดจะ

ถือวาเปนผูชนะ 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

      1.ครูใหตวัแทนนักเรียนออกมาเลาถงึประสบการณของ

ความสําเร็จในชีวิตใหเพ่ือนฟง  พรอมท้ังครูทบทวนทักษะ

การพูดกับตนเองในทางที่ดี  เพื่อใชในการควบคุมพฤติกรรม

ของตนเอง 

       2. ใหนักเรียนทุกคนยืดเหยียดสวนตางๆ ของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

       1.  ครูทบทวนถงึวธิกีารพูดกบัตนเองในทางบวกพรอม

กับใหนักเรียนฝกทักษะไปพรอมๆ กัน 

       2.  ครูอธิบายถึงวิธีการกระโดดเชือกแบบทีมท่ีมีความ

ยากขึ้น   เชน  การใหผูเลนวิ่งเขาทางเชือกท่ีแกวงขึ้น  โดยให

ยืนเทาเดียวเวลากระโดด แกวงเชือกอยาใหกลางเชือกถูก

พ้ืน ใหสูงจากพ้ืนประมาณ 1  คืบ หรือใหผูเลนวิ่งเขา

กระโดดพรอมๆกันท้ังทีมก็ได  พรอมท้ังใหนักเรียน

อาสาสมัครออกมาสาธิตใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

  แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  ใหนักเรียนฝก 

กระโดดเชือกประเภททีมท่ีมีความยากขึ้น   โดยใหนักเรียน

เร่ิมเลนโดยใหผูถือเชือกท้ังสองเร่ิมแกวงเชือกขึ้นลงกลาง

เชือกจะแกวงขึ้นดานหน่ึง  และลงเฉียดพ้ืนทางอีกดานหน่ึง

เปนรูปวงกลมเร่ือยไป   ผูเลนคนอ่ืนๆ จะยืนอยูทางดานท่ี

เชือกลงพ้ืน  พอเห็นเชือกแกวงดีแลว ผูเลนแตละคนจะ 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

หาโอกาสวิ่งเขาไปในแนวท่ีเชือกแกวงเปนวงกลมตรงบริเวณ

ท่ีกลางเชือกกระทบหรือเฉียดพ้ืนแลว ใหกระโดดเทาเดียว

ขามเชือกเมื่อเชือกลงสูพ้ืน  ใหกระโดดไดคนละ 10  คร้ัง  

แลวก็วิ่งออกจากแนวท่ีเชือกแกวง  สลับกันเชนน้ีเร่ือยไป 

ขั้นนําไปใช  (20  นาที) 

        1. ครูใหนักเรียนทําการแขงขันกระโดดเชือกประเภท

ทีมท่ีมีความยากขึ้นโดยใหกระโดดเทาเดียว ขามเชอืก   ให

กระโดดคนละ 10  คร้ัง    กลุมที่กระโดดครบทุกคนและมี

เวลาเร็วท่ีสุดถือเปนผูชนะ 

        2.  ใหนกัเรียนฝกทักษะพูดกบัตนเองในทางบวกในการ

แขงขันกระโดดเชือกประเภททีมท่ีมีความยากขึ้นโดยให

กระโดดเทาเดียวขามเชือก     ซึ่งจะทําใหมีผลตอการกระตุน

ใหประสบความสําเร็จในชีวิตมากขึ้น 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

          ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึประโยชนของการ

กระโดดเชือกแบบทีม  และสรุปถึงความสําคัญของการฝก

ทักษะการพูดกบัตนเองในทางบวกหรือทางท่ีด ี ซึง่เปนการ

แสดงออกถึงความรักตนเอง  ทําใหเกิดความรูสึกที่ดีตอ

ตนเอง   ซึ่งจะสงผลตอความสําเร็จ   ความเชื่อมั่นในตนเอง

และเห็นคุณคาในตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 

 

 

 

การพูดกับตนเอง

ในทางบวก 
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สัปดาหที่ 5   ฝกเทคนิคการตั้งเปาหมาย 

 สาระสําคัญ 

  การตั้งเปาหมายเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหประสบความสําเร็จในการพัฒนาความสามารถ

ของตนเองไปถึงจุดท่ีตองการ 

 วัตถุประสงค 

1. เพ่ือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการปฏิบตัติน 

กิจกรรมที่ 1  เกมลูกโปงลอยฟา    

             1. เพ่ือใหนักเรียนไดมีประสบการณของความสําเร็จ 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนไดมีโอกาสตั้งเปาหมายของตัวเอง 

3. เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการทํางานรวมกัน และเรียนรูความสําเร็จของกลุม 

4. เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูวาความพยายามเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกโปง   

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมลูกโปงลอยฟา    

        เปนการฝกให

นักเรียนไดมกีารทํางาน

เปนทีม มกีารชวยเหลือ

เกื้อกูลกันในทีม  รูจัก

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

         ครูเลาถึงประสบการณของความสําเร็จในชีวิตให

นักเรียนฟง  พรอมท้ังพูดถึงการตั้งเปาหมายเพ่ือนําไปสู

ความสําเร็จของแตละบุคคล 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

         ครูอธิบายถึงวิธีการเลนเกมลูกโปงลอยฟา   พรอม

กับใหอาสาสมัครออกมาสาธิตวิธีการเลนเกมใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (25  นาที) 

        ใหนกัเรียนเลนเกมลูกโปงลอยฟา  โดยมวีธิกีารเลน

ดังน้ี 

1. ใหนกัเรียนยนืเปนวงกลมหันหนาเขาหากนั 

2. ครูพูดกับนักเรียนวา ทุกคนกําลังจะรวมกัน 

ทํากิจกรรมและกิจกรรมตอไปน้ีจะตองอาศัยความรวมแรง 

รวมใจจากทุกคน 

 

การตัง้เปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

            3. ใหนักเรียนใชมือทําอยางไรก็ได (ตี ตอย ตุย ) ท่ี

จะเล้ียงลูกโปงใหลอยอยูในอากาศนานถึง 20 นาที  

นักเรียนท่ีแตะลูกโปงจะตองเปนคนนับจาก 1 - 2 จนกวา

จะครบ 20    หากมีใครทําลูกโปงหลนจะตองเร่ิมนับ 1 

ใหม 

           4.  เมื่อนักเรียนสามารถเล้ียงลูกโปงไดถึง 20 คร้ัง

แลว   ใหนักเรียนตกลงกันวาคร้ังตอไปจะตั้งเปาหมายไวท่ี

กี่คร้ัง และใหพยายามทําใหได เมื่อเปาหมายแรกสําเร็จ

แลวคอย ๆ เพ่ิมจํานวนคร้ังใหมากขึ้น   

ขั้นนําไปใช  (10  นาที) 

           ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเลาความคิดเห็นเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายในการเลนเกมลูกโปงลอยฟาและ

ความสําเร็จท่ีเกิดขึ้นหลังจากเลนเกมลูกโปงลอยฟาเสร็จ

แลว  

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

            ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการ

เลนเกมลูกโปงลอยฟาและความพยายามเปนปจจัยของ

ความสําเร็จ และความสําเร็จของกิจกรรมน้ีเปนผลจาก

การทํางานรวมกนัของทุกคน  หากลมเหลวกเ็ปนความ

ลมเหลวของสมาชิกทุกคนเชนกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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กิจกรรมที่ 2  วอลเลยบอล   เร่ือง  การเลนลูกสองมอืลาง                                                                                                                    

1. เพ่ือใหนักเรียนบอกวิธีการและขั้นตอนของการเลนลูกสองมือลางไดถูกตอง 

วัตถุประสงค 

2.  เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติการเลนลูกสองมือลางไดถูกตอง 

            3.  เพ่ือใหนักเรียนไดมีโอกาสตั้งเปาหมายของตัวเอง 

4.  เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการทํางานรวมกัน และเรียนรูความสําเร็จของกลุม 

5.  เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูวาความพยายามเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนลูกสอง 

มือลาง                                                                                                                    

ทักษะการเลนลูกสอง

มือลางเปนทักษะมี

ความสําคัญในการเลน

กฬีาวอลเลยบอล และ

ตองมีการฝกปฏิบัติ

เพ่ือใหเกิดความ

ชํานาญ 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

     1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี 

หลังจากน้ันครูพูดถึงการตั้งเปาหมายในชีวิตของตนเองจะ

สามารถนําไปสูความสําเร็จในชีวิต 

     2. ใหนักเรียนยืดเหยียดกลามเนื้อ  โดยใหนักเรียนแต

ละคนผลัดเปล่ียนกนันําปฏิบตักิจิกรรมกายบริหาร 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

     1.  ครูอธิบายถึงวิธีการเลนลูกสองมือลาง  พรอมกับ

สาธิตการเลนลูกสองมือลางกับคูใหนักเรียนดู  โดยเลือก

นักเรียนท่ีมีความสามารถมาเปนคูสาธิต 

     2.  ครูอธิบายการฝกใหนักเรียนเขาใจ  ดังน้ี 

          -  การฝกในคร้ังแรกควรใชระยะใกลๆ  เมื่อทําได

แลวจึงคอยๆ ถอยหางออกไป 

          -  เมื่อเกิดความชํานาญแลวควรฝกโยกซาย-ขวา

บาง                 

ขั้นปฏิบัต ิ  (15  นาที) 

       ใหนกัเรียนฝกการเลนลูกสองมอืลางกบัคู  โดยนํา

ทักษะการเลนวอลเลยบอลตางๆ ท่ีเรียนมาแลวมาใช 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

     1.  ครูอธิบายและใหนักเรียนฝกทักษะการตั้งเปาหมาย

ในการแขงขัน 

     2. ใหนักเรียนเลนเกมแขงขันโดยใหแตละกลุมแขงขัน

โตลูกวอลเลยบอล   สงตอกันไปเร่ือยๆ กําหนดเวลา 3 

นาที  กลุมใดทําลูกตกพ้ืนนอยท่ีสุด  กลุมน้ันเปนผูชนะ   

      3.  ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเลาความคิดเห็นเกี่ยวกับ

การตั้งเปาหมายในการเลนเกมแขงขันโตลูกวอลเลยบอล  

และความสําเร็จท่ีเกิดขึ้นหลังจากการแขงขันเสร็จแลว  

ขั้นสรุป  (10  นาที) 

     1.  ครูสุมนักเรียนออกมาแสดงวิธีการโตลูก

วอลเลยบอลแลวรวมกันสรุปหลักการโตลูกวอลเลยบอล 

      2. ครูสรุปถึงความสําคัญของการฝกทักษะการ

ตั้งเปาหมาย  จะทําใหเกิดความรูสึกท่ีมีเปาหมายในชีวิต   

ซึ่งจะสงผลตอความสําเร็จ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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กิจกรรมที่ 3  วอลเลยบอล   เร่ือง  การเลนทีม 

                         1.  เพ่ือใหนักเรียนบอกหลักการและวิธีการเลนเปนทีมได 

วัตถุประสงค 

2.  เพ่ือใหนักเรียนอธิบายขั้นตอนการเลนเปนทีมและปฏิบัติการเลนเปนทีมได 

     ถกูตอง 

            3. เพ่ือใหนักเรียนไดมีโอกาสตั้งเปาหมายของตัวเอง 

4. เพ่ือใหนักเรียนฝกทักษะการทํางานรวมกัน และเรียนรูความสําเร็จของกลุม 

5. เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูวาความพยายามเปนปจจัยแหงความสําเร็จ 

อุปกรณ   นกหวดี  ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

           การเลนทีมเปน

การนําเอาทักษะของ

วอลเลยบอลท้ังหมดมา

ใชจริงในการเลน  ผูเลน

แตละคนตองรูจัก

ตําแหนงของตนเอง  

รวมท้ังการหมนุ

ตําแหนงเพ่ือไปเสิรฟ  

ท้ังถานักกีฬาแตละคน

รูจักตําแหนงการหมุน

และการเลนของตนเอง

แลวก็จะทําใหการเลนที

มดีขึ้น  ซึ่งในการเลน

กฬีาวอลเลยบอลผูเลน

กฬีาวอลเลยบอลตองมี

ความรูในกฎ กติกาการ

เลนวอลเลยบอลเพ่ือให

การเลนเปนไปดวย 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

       1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  สํารวจความพรอมของ

นักเรียน 

        2. ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกพูดกบัตนเองในทางท่ี

ดี และเทคนิคการตั้งเปาหมายท่ีจะนําตนเองไปสู

ความสําเร็จในชีวิต 

        3. นักเรียนปฏิบัติกายบริหารโดยใหผูท่ีไดรับ

มอบหมายออกมาเปนผูนาํในการปฏิบตั ิ  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

       1. ครูอธิบายและสาธิตรูปแบบการยืนรับลูกเสิรฟและ

การยืนเพ่ือการสกัดกั้นเมื่อเปนฝายรับในการเลนทีม

วอลเลยบอลใหนักเรียนดู  โดยใหนักเรียนออกมาชวย

สาธิต 

       2. ครูอธิบายเกี่ยวกับหนาท่ีและกติกาเกี่ยวกับการ

เลนของผูเลนตําแหนงตัวรับอิสระ  ใหกับนักเรียนฟง และ

ใหนกัเรียนนําไปฝกซอมในการเลนทีม 

 ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

     1. แบงกลุมนักเรียนออกเปน 2 กลุมๆละ 6 คน   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ความเรียบรอยและ

ถูกตองตามกติกา 

 

 

 

 

 

     2. ใหนักเรียนฝกการเลนทีมและการเปนผูตัดสิน  ให

ผลัดเปล่ียนหมนุเวยีนกนัทําหนาท่ี  โดยทีมชนะให 

 เลนตอไปทีมแพใหมาเปนผูตัดสิน 

     3.  เรียกนักเรียนรวมเมื่อฝกปฏิบัติครบตามเวลาที่

กําหนดไวและใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการ

ปฏิบัติใหเพ่ือน ๆ ฟง 

     4   ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะ  และกลุมท่ีมี

ความตั้งใจฝกโดยสอดแทรกในเรื่อง ความตั้งใจ  และ

ความมีนํ้าใจนักกีฬา 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

       1. ครูใหนักเรียนฝกทักษะการตั้งเปาหมาย     โดยฝก

ใหนักเรียนตั้งเปาหมายในการแขงขันการเลนทีม   

        2. ใหนกัเรียนแบงออกเปน 2  กลุม  รวมกันแขงขัน

การเลนทีม 

ขั้นสรุป  (10  นาที) 

        1.  ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปเกีย่วกบัรูปแบบการ

ยืนรับลูกเสิรฟและการยืนเพ่ือการสกัดกั้น และการเลนใน

ตําแหนงตัวรับอิสระ ท่ีไดเรียนมาโดยนักเรียนรวมกัน

อภิปราย ซักถาม   

        2. ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเลาความคิดเห็น

เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายในการเลนเกมแขงขันการเลนทีม  

และความสําเร็จท่ีเกิดขึ้นหลังจากการแขงขันเสร็จแลว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การตัง้เปาหมาย 
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สัปดาหที่  6  ฝกเทคนิคการหยุดความคิด  การตั้งเปาหมาย   การพูดกับตนเองในทางที่ดี 

 สาระสําคัญ  

         เทคนิคการหยุดความคิด     เหมาะที่จะใชกับบุคคลที่มีความคิดที่ไมเหมาะสม   

วิธีการหยุดความคิดทําไดงายมาก  เพียงแตบอกกับตัวเองวา “ไม” หรือ “หยดุ” เปนตน ซึง่การบอกกบัตวัเองใน

ลักษณะเชนน้ีเมื่อเร่ิมตนท่ีจะมีความคิดท่ีไมเหมาะสม จะทําใหความคิดน้ันถูกระงับไปเทคนิคการหยุดความคิด 

เปนเทคนิคท่ีใชเพ่ือตัดโซพฤติกรรมการคิดในทางลบหรือการย้ําคิดท่ีทําลายตนเองแลวกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีไม

พึงประสงค 

วัตถุประสงค 

1. อธิบายเทคนิคการหยุดความคิด 

2. ฝกปฏิบัติการหยุดความคิดไดอยางถูกตอง 

3. แสดงการหยุดความคิด เมื่อมีความคิดที่ไมเหมาะสมได 

กิจกรรมที่ 1  เกมแมงมมุยายไข         

             1. เพื่อฝกการควบคุมอารมณ 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหรูจกัความยดืหยุนในการทํางาน  การประสานงาน 

อุปกรณ   นกหวดี   หนังยาง   ขวด  เชอืก   กระปอง 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมแมงมุมยายไข         

        เปนการเลนท่ีมี

การทํางานเปนทีม   

และมีการแกปญหา

ความขัดแยง   ฝกการ

ควบคุมอารมณ

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน  รู

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง   

 

 

ขั้นนํา  ( 5  นาที) 

      1.  ครูเลาถึงสถานการณทางการกีฬาท่ีเคยเกิดขึ้น   

เมื่อนักกีฬาไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได

ในขณะเลนกีฬา 

       2. ใหอาสาสมคัรนักเรียน 1 คน ออกมานําอบอุน

รางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

        ครูพูดถึงวิธีการควบคุมอารมณของตนเอง  โดยใช 

วิธีการหยุดความคิดของตนเองเมื่อเกิดความคิดที่ไม

เหมาะสม   หลังจากน้ันครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลน

เกมแมงมุมยายไข 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ (25  นาที) 

       ใหนักเรียนเลนเกมแมงมุมยายไข   โดยมีวิธีการเลน

ดงัน้ี      

1. ครูเตรียมอุปกรณหนังยางท่ีมีเชือกผูกไว  

(จํานวนเชือกเทากับจํานวนผูเลน) ใหนกัเรียนยนืลอมเปน

วงกลมแลวผูกปลายเชือกไวกับเอว 

2.ชวยกันดึงเชือกเพ่ือใหหนังยางถางออกแลว 

นําไปรัดขวดเพ่ือยายขวดจากจุดหน่ึงมาหยอนลงใน

กระปองท่ีเตรียมไวและเชือกตองหลุดออกจากขวดโดยท่ี

กระปองไมลม หามผูเลนใชมือชวยเด็ดขาด 

            3. เชือกตองตึงตลอดเวลา 

            4. ถาขวดหลน หรือกระปองลม ตองกลับไป

เร่ิมตนใหม 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

        ใหตัวแทนนักเรียนออกมาเสนอความคิดเห็นถึง

วิธีการแกปญหาเมื่อไมสามารถควบคุมอารมณของตนเอง

ได 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปถงึปญหาจากการเลนเกม

และประโยชนท่ีไดจากการเลนเกมแมงมุมยายไข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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กิจกรรมที่ 2  ฟุตซอล   เร่ือง  ทักษะการเลนฟุตซอล            

             

1. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการเลนฟุตซอล 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําทักษะตางๆ ในการเลนฟุตซอลไปใชในการเลนไดอยาง

ถกูตอง                       

3. เพื่อใหนักเรียนแสดงการหยุดความคิด เมื่อเกิดความคิดที่ไมเหมาะสมได 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกฟุตซอล    

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทักษะการเลน 

ฟุตซอล            

      ทักษะการเลนฟุต

ซอลตางๆ มคีวาม 

สําคัญและจําเปนอยาง

ยิ่งในการเลนฟุตซอล  

เชน  การเตะลูกฟุตซอล

ดวยขางเทาดานใน  

หรืออีกอยางหน่ึง

เรียกวา  ลูกแป โดยใช

สวนของขางเทาดานใน

เตะลูกฟุตซอล  เปนการ

เตะขั้นพ้ืนฐานท่ีงาย  

เปนการเตะสงท่ีมีความ

แมนยํา รวดเร็วและเตะ

ไดทุกโอกาส   แตตอง

เปนระยะส้ันๆ  ใกล ๆ 

เชนการสงผานหรือยงิ

ประตู  ระยะท่ีหวังผล

แนนอน ควรเปน       

ขั้นนํา  (5  นาที) 

     1. ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับเร่ืองกีฬา 

ฟุตซอล  โดยพูดถึงประวัติและความเปนมาของกีฬาฟุต

ซอล  ประโยชนของกีฬาฟุตซอล    

      2.  ครูทบทวนถงึวธิกีารควบคมุอารมณของตนเอง  

โดยใช วิธีการหยุดความคิดของตนเองเมื่อเกิดความคิดที่

ไมเหมาะสม 

      3. ใหตวัแทนนักเรียน 1 คน ออกมานําอบอุนรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

      1.  ครูใหนักเรียนจัดแถวเปนรูปวงกลม   แลวเลือก

นักเรียนท่ีมีความสามารถดานทักษะกีฬาฟุตซอล ออกมา

สาธิตทักษะตามท่ีครูกําหนด  ดังน้ี  ทักษะการเตะลูกบอล   

ทักษะการเล้ียงหรือการครอบครองบอล   ทักษะการเลน

บอล 

      2.  ครูอธิบายถึงวิธีการฝกทักษะการหยุดความคิด   

โดยใหนักเรียนฝกทักษะไปพรอมๆ กัน 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

         ครูใหนักเรียนฝกทักษะการเลนฟุตซอล  ตามท่ี 

ตนเองถนัด  โดยสังเกตจากการสาธิตของเพื่อนที่ออกมา

สาธิตใหด ู

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ระยะทางไมเกิน 10

เมตร  เปนตน 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (20  นาที) 

     1.  ใหนกัเรียนเลนเกมระเบิดบอล  ครูอธิบายกติกาการ

เลนและใหแตละกลุมสงตัวแทนรวมเปนกรรมการควบคุม

การแขงขัน  โดยมีวิธีการเลนดังน้ี 

           -  แบงผูเลนฝายละ 4 คน เร่ิมเลนโดยฝายท่ีชนะ

เส่ียงเปนฝายสงกอน 

           -  การสงลูก  จะเปนการสงลูกดวยขางเทาดานใน

หรือหลังเทากไ็ด โดยการโยนหรือจับลูกเตะใหขาม 

ตาขายไปยังแดนฝายตรงขาม   โดยฝายรับจะเตะ  โหมง 

เขา หรือใชสวนตางๆของรางกายได ยกเวน แขน และเลน

ลูกไดไมเกิน 3 คร้ัง จะตองเตะลูกขามกลับไปใหได   ซึ่งจะ

ใชการเลนแบบเซปคตะกรอ 

           -   เตะไมขาม  รับไมได ลูกโดนแขน  เตะลูกเกิน  3 

คร้ัง เสียคะแนน   ฝายใดได  15 แตมกอน เปนฝายชนะ    

(เนนคณุธรรม   นํ้าใจนักกีฬาและสามัคคี) 

      2.  ครูใหนักเรียนฝกทักษะการหยุดความคิด 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงทักษะตางๆ  ในการ

เลนกฬีาฟุตซอล   รวมท้ังสอดแทรกคณุธรรม  จริยธรรม

และประโยชนของการฝกทักษะการหยุดความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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กิจกรรมที่ 3  ฟุตซอล   เร่ือง  การเลนทีม                                  

            

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถฝกตามขั้นตอนการเลนฟุตซอลเปนทีมไดดวยตัวเอง 

วัตถุประสงค 

 2.   เพ่ือใหนักเรียนนําทักษะการเลนทีมไปใชในการแขงขันจริงได 

                             3.   เพื่อใหนักเรียนฝกปฏิบัติการหยุดความคิดและแสดงการหยุดความคิด เมื่อ 

                               เกดิความคดิท่ีไมเหมาะสมได 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกฟุตซอล    

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทมี                                  

         การเลนเปนทีม 

ท่ีมีการแขงขัน เปนการ

เลนท่ีจะตองมีความ  

สัมพันธกันในทีม ตองมี

การวางแผนการเลน   

การแกปญหาตางๆ ใน

ทีม  ความมีนํ้าใจ

นักกีฬา และความ

สามัคค ี

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

      1.  นักเรียนเขาแถวตอนลึก    ยืนระยะตอหางกัน  1 

ชวงแขน  สํารวจรายชื่อ    หลังจากน้ันใหนกัเรียนอบอุน

รางกายและยืดเหยียดสวนตางๆ ของรางกาย 

       2.  ครูพูดถึงความรูท่ัวไปจากอดีตถึงปจจุบันเกี่ยวกับ

กีฬาฟุตบอลเพ่ือใหนักเรียนไดเกิดความสนใจเกี่ยวกับกีฬา

ฟุตบอล  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (15  นาที) 

       1.  ใหนักเรียนจัดแถว  ครูทบทวนถงึเทคนิคและ

ทักษะการหยุดความคิด   

       2.  นักเรียนฟงครูอธิบายถึงวิธีการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน  

ของการเลนกีฬาฟุตซอลและสาธิตการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน  

คือ การเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ีหน่ึงดวยความ

คลองแคลววองไว    การเคล่ือนท่ีจะตองมีจังหวะในการ

กาวขาใหมีความสัมพันธกันและจะตองรูวาจะเคล่ือนท่ีไป

ในทิศทางใด  การเคล่ือนท่ีท่ีดีตองใหปลอดภัย 

       3.  ใหนักเรียนดูเพ่ือนท่ีมีความสามารถทางดานกีฬา

ฟุตซอลท่ีออกมาสาธิตการเคล่ือนท่ี  ซึ่งมีจุดหมายอยู

ขางหนา  คือ            

  

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

                -    การเคล่ือนท่ีแบบ กาว - ลาก - ชิด ไป 

ขางซาย 5 กาว กลับมาขางขวา 5 กาวสายตาจะตองจับ

อยูท่ีจุดหมายตลอดเวลา  

                -    การเคล่ือนท่ีดวยปลายเทา วิ่งไปขางหนา 5  

กาว กลับหลังหันวิ่งกลับจุดเดิม 5 กาว 

การวิ่งกลับตัว 

          -   การเคล่ือนท่ีแบบซิกแซ็ก วิ่งออมหลัก 5 หลัก วิ่ง

กลับออมหลักมาท่ีจุดเดิม 

          -    การเคล่ือนท่ีไปขางหนา  โดยการกาวเทาขวา

เฉียงไปขางขวาประมาณ 45 องศา  ยันเทาขวาไปขางซาย 

เฉียงประมาณ  45 องศา  วิ่งยันเทาขวาและซาย  เฉียง

ประมาณ  45 องศา ไปเร่ือย ๆ ประมาณ 5 กาว 

ขั้นปฏิบัต ิ (15  นาที) 

         -   ครูใหนักเรียนฝกทักษะตางๆ ตามท่ีตนเองถนัด

โดยสังเกตจากการสาธิตของเพ่ือนท่ีออกมาสาธิต 

        -    ใหนักเรียนจัดทีมแบงขางเลนฟุตซอลในสนาม  

โดยการนําทักษะท่ีไดเรียนรูไปใชในการเลนในสนาม 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

         ใหนักเรียนฝกทักษะการหยุดความคิด   โดยสมมุติ

สถานการณในการแขงขันกีฬาฟุตซอลท่ีผานมา  มาใชใน

การฝกคร้ังน้ี 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         ครูชมเชยผลการแขงขัน   และสรุปอภิปรายเกี่ยวกับ

วิธีการและขั้นตอนเคล่ือนไหว   และเคล่ือนท่ีไดถูกตอง    

พรอมกับพูดถึง เร่ือง  มารยาทและวิธีการดูแลรักษา

อุปกรณเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การหยุดความคิด 
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สัปดาหที่  7  ฝกเทคนิคการคิดไปขางหนา  การหยุดความคิด   การตั้งเปาหมาย   การพดู 

                 กบัตนเองในทางทีด่ ี

 สาระสําคัญ  

         การคิดไปขางหนาเปนวิธีการอีกวิธีการหน่ึงท่ีจะทําใหบุคคลสามารถนํามาใชใน 

การปรับพฤติกรรมท่ีพึงประสงคได  ซึ่งจะชวยใหนักเรียนคาดคะเนความเปนไปไดของผลกรรมท่ีเกิดขึ้น  การคิด

ไปขางหนาเปนวิธีการหน่ึงท่ีจะทําใหบุคคลสามารถนํามาใชในการปรับพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคใหเปน

พฤติกรรมท่ีพึงประสงคได 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติการคิดในลักษณะถา…..แลว…..อยางถูกตอง 

2.   เพ่ือใหนักเรียนฝกแสดงการคิดไปขางหนาในลักษณะ  ถา......แลว.....ได 

อยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1  เกมใครเดือดรอน     

            1. เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูพฤติกรรมท่ีสงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนแบงแยกพฤติกรรมดานลบและดานบวก 

3. เพ่ือใหนักเรียนรับรูความรูสึกของตนเองท่ีมีตอพฤติกรรมตาง  ๆ

อุปกรณ   นกหวดี   กระดาษ   ปากกา 

สถานท่ี

 

    หองเรียน 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมใครเดอืดรอน     

      เปนการฝกการ

ควบคุมอารมณ  การ

สรางแนวคิดเชิงบวก  

การทบทวนขอด ี 

ขอเสียของตนเอง  และ

ฝกการสํารวจการ

เปล่ียนแปลงอารมณ

ของตนเองและของผูอ่ืน 

 

ขั้นนํา  (5  นาที) 

        ครูเลาถึงขาวและเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้นเกี่ยวกับ

พฤติกรรมกาวราวทางสถานการณทางการกีฬาและ

สถานการณอ่ืนๆท่ีเกิดขึ้น   จากประสบการณท่ีครูไดพบเห็น

ใหนกัเรียนฟง 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

     1. ครูอธิบายถึงความสําคัญของการคิดไปขางหนา  ซึ่ง

เปนวิธีการอีกวิธีหน่ึงท่ีจะทําใหสามารถนําไปใชเมื่อเผชิญ

เหตุการณทีกระตุนใหตองตอบโตดวยความ 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

กาวราว  ซึ่งจะชวยใหนักเรียนสามารถคาดคะเนความ

เปนไปไดของผล  กรรมท่ีเกิดขึ้นของการตอบสนองดวย

พฤตกิรรมกาวราวในสถานการณนัน้ๆ  

     2. ครูอธิบายการใชทักษะการคิดแบบ (ถา......แลว.....) 

ขั้นปฏิบัต ิ (25  นาที) 

       ใหนักเรียนเลนเกมใครเดือดรอน    ซึ่งมีวิธีการดังน้ี 

    ขัน้ตอนที ่1 เขียนคําเขียนความรูสึก 

1. แบงกลุมนักเรียนออกเปนกลุมละเทา ๆ กัน 

2. ใหนักเรียนแตละกลุมยืนลอมรอบกระดาษ 

ปรูฟท่ีเขียนคําเกี่ยวกับการกระทําบางอยางท่ีวางคว่ําอยูรอบ

หองเรียน (กระดาษปรูฟเขียนคําวา ขโมย ชวยเหลือ ชกตอย 

มิตรภาพ โกหก) 

            3.เมื่อใหสัญญาณโดยการเปานกหวีดใหนักเรียนแต

ละกลุมพลิกกระดาษขึ้นมา เมื่อพบคําท่ีเขียนอยูบนกระดาษ

นักเรียนเกิดความรูสึกอยางไร  ใหเขียนหรือวาดรูปแทน

ความรูสึกออกมาใหไดมากท่ีสุด 

            4. ใหนักเรียนแตละกลุมเขียนคํา หรือวาดรูปในเวลา 

2 นาที แลวเวียนกลุมโดยวางกระดาษและปากกาไวท่ีเดิม

เวยีนไปจนนักเรียนไดเขียนครบ 

5.  นําคําท่ีนักเรียนเขียนแสดงความรูสึกท่ีมี 

ตอการกระทําออกมาอภิปรายวา เหตุใดจึงมีความรูสึก

เชนน้ัน  คําใดท่ีกอใหเกิดความรูสึกในทางท่ีดีและคําใดท่ี

กอใหเกิดความรูสึกในทางไมดี เพราะเหตุใดจึงเปนเชนน้ัน 

     ขั้นตอนที่ 2   กาวเดิน    แหงความรูสึก 

1. ใหนกัเรียนทุกคนไปรวมกนัท่ีดานใดดาน 

หน่ึง 

2. อานคําท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรม ถานักเรียน 

รูสึกดีกับคําน้ัน ใหกาวไปขางหนาหน่ึงกาว  แตถารูสึกเฉย ๆ 

ใหอยูกับท่ี ถารูสึกไมดีกับคําน้ันใหกาวถอยหลังหน่ึงกาว  ครู

เร่ิมอานคําเกี่ยวกับพฤติกรรม ไดแก 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

สอบไดท่ีหน่ึง ชวยเหลือเพ่ือน เก็บกระเปาสตางคไดแลวเอา

ไปคืนเจาของ เล้ียงสัตว โดนครูดุ เก็บเงินใสกระปุกทุกวัน 

ทําการบานเสร็จ  ตืน่สาย เปนตน 

3. ครูพูดคุยกับนักเรียนวาการกระทําสงผล 

ตอความรูสึกของเรา ลองสํารวจตัวเองดูวาการกระทําไหนท่ี

สงผลตอความรูสึกของเราในแงดีและไมดี หรือการกระทํา

บางอยางมีผลทําใหนักเรียนบางคนรูสึกเฉย ๆ ซึ่งอาจหยิบ

ยกขึ้นมาอภิปรายพูดคุยกันวาเพราะอะไร 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

        ใหนักเรียนฝกทักษะการคิดไปขางหนาโดยใชทักษะ

การคดิแบบ (ถา......แลว.....) 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงส่ิงท่ีไดรับจากการเลน

เกมและการกระทํา ตางๆ ท่ีจะทําใหตนเองรูสึกดีแลวยัง

เคารพผูอ่ืนดวยการไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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กิจกรรมที่ 2  ตะกรอ   เร่ือง   ทักษะตางๆ ในการเลนตะกรอ 

 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถฝกปฏิบัติทักษะตางๆในการเลนตะกรอไดอยางถูกตอง 

วัตถุประสงค 

2.   เพ่ือใหนักเรียนฝกแสดงการคิดไปขางหนาในลักษณะ  ถา......แลว.....ได 

                              อยางเหมาะสม 

อุปกรณ   นกหวดี   ตระกรอ   นาฬิกาจบัเวลา   กรวย 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทักษะตางๆ  

ในการเลนตะกรอ    

     ตะกรอ  เปนกฬีา

ไทยทีเลนกนัแพรหลาย

มานานนับศตวรรษ 

เปนศิลปะพ้ืนฐานของ

การตอสูปองกันตัว  

เปนทากายบริหาร

อวัยวะทุกสวนทําให

รางกายสมบูรณ  

แข็งแรง  สนุกสนาน

เพลิดเพลิน  กอใหเกิด

ความสามัคคี  การรูจัก

การเสียสละ  การให

อภัย  ยังเปนกีฬาวิเศษ

ท่ีชวยในการฝกสมาธิ  

ฝกการขมใจ  ฝกชวย

ตวัเอง  และการฝกการ

เอาชนะตนเองไดอยาง

ยอดเยี่ยม   การเลน

ตะกรอ  จะชวยใหเกิด

ความแคลวคลองวองไว 

ขั้นนํา  (10  นาที) 

    1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  ขยายแถวหางกัน 2 ชวงแขน 

ถือตะกรอคนละลูก แยกเทาออกแลวนําตะกรอลอดขาเปน

เลข 8 จากซายไปขวา 5 คร้ัง แลวจากขวาไปซายอีก จํานวน 

5 คร้ัง   

      2. นักเรียนแถวท่ี 1 และ 2 หันหนาเขาหากนั  แถว 3 

และ 4 หันหนาเขาหากนั นักเรียนแถวท่ี 1 และ 3 ถือตะกรอ

สองมือยกขึ้น นักเรียนแถวท่ี 2 และ 4 กระโดดใชศีรษะแตะ

ตะกรอ คูตัวเองตอเน่ือง 10 คร้ัง แลวเปล่ียนใหนักเรียนแถว 

2 และ 4 จับตะกรอชูขึ้น  ใหแถว 1 และ 3 กระโดดใชศีรษะ

แตะตะกรอคูตัวเองตอเน่ือง 10 คร้ัง 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10  นาที) 

       1. ครูอธิบายและสาธิตการฝกทักษะการคิดแบบ 

(ถา....แลว.....) โดยใหนักเรียนฝกทักษะไปพรอมๆ กัน 

      2. ครูอธิบาย สาธิต การยืนทรงตัวในการเตรียมตัวเลน

ตะกรอ  การเคล่ือนท่ีไปดานหนาและสไลดไปดานขาง และ

การกาวไขว  พรอมใหนักเรียนออกมาสาธิตประกอบ   ครู

คอยแนะนํา 

ขั้นปฏิบัต ิ  (20  นาที) 

      1. ใหนักเรียนปฏิบัติทักษะตางๆ โดยการใหนักเรียนยืน

ขางสนามตะกรอ  แลววิ่งไปแตะเสนขางสนามตะกรอ   

หลังจากน้ันใหนักเรียนฝกปฏิบัติ  ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

อีกดวย 

 

 

 

 

 

 

            -   นักเรียนวิง่สไลดรอบสนามตะกรอไปซาย 1 รอบ 

และกลับขวาอีก 1 รอบ 

            -   นักเรียนปฏิบัติการเคล่ือนท่ีดวยการกาวไขวรอบ

สนามตะกรอไปดานซาย-ดานขวา 

            -  นักเรียนยืนเขาแถวตอนหลังสนามตะกรอดานละ 

2  แถว  โยนตะกรอโดงมาหนาตาขาย แลววิ่งตามมารับ

ตะกรอไมใหตกพ้ืน  แลววิ่งไปตอทายแถวตัวเอง      

       2. นักเรียนแถวตอน 4 แถว ขางสนามตะกรอ ถือลูก

บอลแถวละลูกใหคนหัวแถวทุม ลูกบอลไปดานหนาจนถงึ

เสนท่ีอยูตรงขาม แลวเล้ียงกลับมาสงใหคนท่ี 2 ในแถว

ตัวเอง แลวไปตอทายแถว คนท่ี 2 ปฏิบตัเิหมอืนคนแรก ทํา

จนครบทุกคน 

        3. นักเรียนจบัคูทดสอบการทรงตวั การเคล่ือนท่ีดวย

การวิ่งจับเวลา 

ขั้นนําไปใช  (15  นาที) 

     1.   ใหนกัเรียนเลนเกมเกม “ถือตะกรอวิ่งออมหลัก” ซึ่งมี

วิธีการเลน   ดังน้ี 

          1. แบงนักเรียนออกเปน  2  ทีม  นักเรียนแตละทีม

เขาแถวตอนหลังเสนขางของสนามตะกรอ 

            2. ใหแตละทีมนําตะกรอไปวางไวท่ีเสนขางตรงแถว

ตัวเองท่ีอยูตรงขาม  หลังจากน้ันผูเลนท่ียืนอยูหัวแถวแตละ

กลุมถือลูกตะกรอ คนละ 1 ลูก 

          3. เร่ิมเลนโดยผูถือตะกรอท่ีอยูหัวแถววิ่งไปออม

ตะกรอท่ีอยูดานตรงขาม แลววิ่งกลับมาสงใหผูเลน  คนท่ี 2 

แลวไปตอทายแถว ผูเลนคนท่ี 2 ปฏิบตัเิหมอืนคนแรก ทําจน

ครบผูเลนทุกคน แถวไหนทําเสร็จกอนเปนผูชนะการแขงขัน 

      2.  ใหนักเรียนฝกทักษะการคิดไปขางหนาโดยใชทักษะ

การคดิแบบ (ถา......แลว.....) โดยครูเปนผูคิดสถานการณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (5  นาที) 

         นักเรียนและครูรวมกันสรุปถึงลักษณะของการทรงตัว

และการเคล่ือนท่ีท่ีถูกตอง   
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กิจกรรมที่ 3  ตะกรอ    เร่ือง  การแขงขันตะกรอ 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําไปใชเลนและแขงขันในชีวิตประจําวันได 

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติการคิดและแสดงการคิดไปขางหนาในลักษณะ   

ถา......แลว.....ไดอยางเหมาะสม 

อุปกรณ   นกหวีด   ตะกรอ 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การแขงขันตะกรอ 

       ในการแขงขนักฬีา

แตละประเภทตองมี

การฝกซอม  การ

ทํางานประสานกนัใน

ทีม  รวมท้ังการเคารพ

กฎกติกา  การแขงขัน

ตะกรอก็เชนเดียวกัน

นักกีฬาในแตละทีม

จะตองมีการทํางาน

รวมกัน  การประสาน 

งานซึ่งกันและกัน  มี

การแสดงนํ้าใจนักกีฬา

ตอเพ่ือรวมทีมและ

คูแขงขัน 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  สํารวจความพรอมของ

นักเรียน 

      2.  ใหนักเรียนแบงกลุมโดยใชเกม “ กระรอกเขาโพรง “ 

      3.  ครูทบทวนถึงความสําคัญของการคิดไปขางหนา  ซึ่ง

เปนวิธีการอีกวิธีหน่ึงท่ีจะทําใหสามารถนําไปใชเมื่อเผชิญ

เหตุการณท่ีกระตุนใหตองตอบโตดวยความกาวราว 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       1.  ครูอธิบายและสาธิตการฝกทักษะการคิดไปขางหนา

ในลักษณะ  ถา......แลว.....อีกคร้ังหน่ึง 

        2.  ครูอธิบายถึงทักษะตางๆ ท่ีใชในการเลนตะกรอ  

โดยใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิต  ทักษะตางๆ ตามท่ี

นักเรียนชวยกนับอก 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1. ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 2 กลุม  ทําการฝกซอม

ตะกรอเปนทีมเพ่ือจะนําไปใชในการแขงขัน 

       2. หลังจากน้ันใหนกัเรียนทําการแขงขันในการเลนทีม   

ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะและกลุมท่ีตั้งใจฝกปฏิบัติ  

โดยสอดแทรกในเร่ืองคณุธรรมในดานความมรีะเบียบวนิยั  

ความมีนํ้าใจนักกีฬา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ครูใหนักเรียนฝกการใชทักษะการคิดไปขางหนาใน

ลักษณะ    ถา ......แลว .....อยางถูกตองเหมาะสมโดยนํา

สถานการณจากการแขงขันในการเลนทีมมาใช 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูสรุปถึงประโยชนของการฝกทักษะการคิดไป

ขางหนา    รวมท้ังการใชและการเก็บอุปกรณการเรียน และ

มารยาทของนักกีฬาท่ีดี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การคิดไป

ขางหนา 
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สัปดาหที่  8  ฝกเทคนิคการหายใจ – การนับในใจ  การคิดไปขางหนา  การหยุดความคิด    

                  การตัง้เปาหมาย   การพูดกับตนเองในทางที่ดี 

 สาระสําคัญ  

         การหายใจเขาลึกๆ เปนเทคนิคการผอนคลายความเครียดอยางหน่ึง  ซึ่งใชไดผลกับรางกาย

และจิตใจ  เมื่อคนเรารูสึกโกรธหรือวุนวายใจจะมีการเปล่ียนแปลงในรางกายทําใหอัตราการเตนของหัวใจ

เพ่ิมขึ้น  กลามเน้ือมีความตึงตัว  เหงื่อออก  การหายใจเขาลึกๆ จะชวยเพ่ิมการระมัดระวังการดึงตัวของ

กลามเน้ือทําใหสามารถควบคุมการดึงตัวของกลามเนื้อ  ควบคุมปฏิกิริยาตอบสนองโดยอัตโนมัติ  เชน  การ

หายใจ  การเตนของหัวใจ  การไหลเวียนของโลหิต  และยังสามารถควบคุมปฏิกิริยาความคิด  ความรูสึก  หรือ

อารมณทางลบและความกงัวลได  การนับในใจจะชวยหันเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตกุารณทีม่ากระตุนได 

วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเทคนิคการฝกลมหายใจ  การนับในใจ  เพ่ือใชลดความ 

โกธรและปองกันพฤติกรรมกาวราว 

กิจกรรมที่ 1  เกมรวมขาพาลุย                  

              1.  เพ่ือฝกการวางแผน 

วัตถุประสงค 

2. ใหรูจักและแสดงออกทางพฤติกรรมดานความสามัคค ี

3. ฝกความอดทน  การควบคุมอารมณ 

อุปกรณ    นกหวดี   ผา   เชอืกฟาง 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมรวมขาพาลุย                  

        เปนการเลนท่ีมี

การทํางานเปนทีม   

และมีการแกปญหา

ความขัดแยง  ฝกการ

ควบคุมอารมณ 

ชวยเหลือเกื้อกูลกัน   รู

ขอดี  ขอเสียของการใช

ความรุนแรง 

ขั้นนํา  (5 นาที)    

       ใหนกัเรียนอบอุนรางกายพรอมกบัยดืเหยยีด

กลามเน้ือ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที)    

     1.  ครูอธิบายถึงประโยชนของการฝกความอดทนและ

การควบคุมอารมณโดยใชวิธีการฝกเทคนิคการหายใจ-

การนับในใจ 

      2.  ครูอธิบายถึงวิธีการเลนเกมรวมขาพาลุย 

 

 

 

 

การควบคุมอารมณ 

การหายใจ - การนับ

ในใจ 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ (25 นาที)    

        ใหนักเรียนเลนเกมรวมขาพาลุย   ซึ่งมีวิธีการเลน  

ดังน้ี   

            1.  ผูนําเกมเตรียมอุปกรณโดยการผูกเชือกฟาง

เปนตารางส่ีเหล่ียม (กวางxยาว ประมาณ 1 ฟุต)  มี

ท้ังหมดไมนอยกวา 100 ชอง (10x 10 ชอง) ขึงมุมท้ัง 4 

มุมใหตึง และสูงจากพ้ืนประมาณ 1ฟุต 

            2.  ใหผูเลนยืนลอมวงกลม ใชเชือกผูกขาผูเลน

ติดกันท้ังซายและขวา แลวใหท้ังกลุมเดินขามตาราง

ส่ีเหล่ียมโดยไมใหสวนใดสวนหน่ึงสัมผัสกับเชือกฟาง เพ่ือ

ขามไปอีกฝง 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที)    

       1. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกจากการเลนเกมวารูสึก

อยางไรในขณะเลนเกมและครูใหคําแนะนําเพ่ิมเติม

สําหรับนักเรียนท่ียังไมสามารถควบคุมอารมณไดในขณะ

เลนเกม สําหรับนักเรียนท่ีสามารถควบคมุอารมณไดใหทาํ

เปนตัวอยางใหกับเพ่ือนๆ และกลาวคําชมเชย 

       2. ใหนกัเรียนฝกการกาํหนดลมหายใจเพ่ือทําใหเกดิ

สมาธิ  โดยการนับลมหายใจเขา–ออก 15  คร้ัง   

ขั้นสรุป  (5 นาที)   

        ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการเลน

เกมรวมขาพาลุยและการควบคุมอารมณ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การควบคุมอารมณ 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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กิจกรรมที่ 2  โยคะ               

            1.  เพื่อใหนักเรียนสามารถใชเทคนิคการฝกลมหายใจ  การนับในใจ  เพื่อใชลดความโกธรและ

ปองกันพฤติกรรมกาวราว 

วัตถุประสงค 

                        2.  สามารถควบคุมความคิด  ความรูสึกหรืออารมณทางลบและความกังวลได   

อุปกรณ   เบาะรองพ้ืน 

สถานท่ี

 

    หองเรียน 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

โยคะ 

      เปนการออกกาํลัง

กายชนิดหน่ึง เปนการ

ฝกเพ่ือพัฒนารางกาย 

จิตใจ และจิตวิญญาณ 

เปนการเตรียมกายใจ

ใหพรอมเพ่ือเสริมสราง

สมดุลใหเกิดขึ้นท้ัง

รางกายและจิตใจ ใน

การฝกโยคะผูฝกโยคะ

ทุกคนตองยึดถือและ

ปฏิบัติโดยเครงครัด

เพ่ือใหสามารถปองกัน

รักษาโรคภัยไขเจ็บ

ตางๆ การท่ีมีสมดุล

ภายในรางกายและ

จิตใจท่ีดีได 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายถึงการออกกําลังกายแบบโยคะ  

ประโยชนของการฝกโยคะ    หลังจากน้ันครูอธิบายพรอม

สาธิตการอบอุนรางกายแบบโยคะในทาตางๆ       

       2.  ใหนักเรียนยืดเหยียดรางกายเพื่อใหมีความพรอม 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาโยคะทาดอกบัว  ทา

ตั๊กแตนคร่ึงตัว  ทางู  พรอมกับอธิบาย   สาธิตวิธีการฝก

ลมหายใจและการนับในใจ 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงเปนกลุมชวยกันฝกโยคะทาดอกบัว  

ทาตั๊กแตนคร่ึงตัว  ทางู  ในแตละทา   ครูชวยใหคําแนะนํา

ในการฝก  โดยในแตละทามีขั้นตอนการฝก  ดังน้ี 

 

 1.   น่ังบนพ้ืน  ยกเทาขวาวางบนตักขางซาย  ยก

เทาซายขึ้นขัดบนเทาขวา  และบนตักขวา  ดึงสนเทาใหชิด

เทาท่ีจะทําได  หากน่ังไมไดใหน่ังขัดสมาธิแทนหรือน่ังทา

สบาย  เทาขวาทับเทาซายก็ได 

ทาดอกบัว 

                2.  มอืวางบนเขาหรือหงายมอื  กาํหลวมๆ หนา

มองตรง  เก็บคางเล็กนอย  หายใจเขา  หายใจออกชาๆ 

หัวไหลไมเกร็ง  สมาธิอยูท่ีลมหายใจเขา-ออก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

            

            ทาเตรียม  นอนคว่าํ  รวบขาชดิ  แขนประสานกนั  

วางคางพักไว 

ทาตั๊กแตนคร่ึงตัว 

 1.  หายใจเขา  ยืดคางขึ้น  ยกขาซายขึ้น  ขา

เหยียดตรงโดยไมงอเขา 

 2.  วางเทาลง  เก็บคางวางพักไวท่ีมือ  หายใจ

ออก 

 3.  ทําสลับขาง 

            

ทาเตรียม  นอนคว่าํหนา  รวบขาชดิ  ยกมอื 

ทางู 

วางเสมอและชิดทรวงอก  หนาผากจรดพ้ืน  ตั้งศอกขึ้น  

ปดศอกชิด  

1. หายใจเขา  ใชแขนดันลําตัวทอนบนขึ้น 

ชาๆ จนแขนตึง  หนาตรง  คอยๆ แหงนหนาจนสุด 

 2.  หายใจออก  ลดศรีษะลง  กมหนาผากจรด

พ้ืน  

ขั้นนําไปใช (15 นาที) 

        ใหนกัเรียนฝกการกาํหนดลมหายใจเพ่ือทําใหเกดิ

สมาธิ  โดยการนับลมหายใจเขา–ออก 15  คร้ัง  หลังจาก

น้ันใหฝกโยคะในแตละทาไปพรอมๆ กัน  

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนท่ีไดรับจาก

การฝกโยคะในแตละทา   การฝกลมหายใจ  การนับในใจ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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กิจกรรมที่ 3  โยคะ               

            1.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเทคนิคการฝกลมหายใจ  การนับในใจ  เพ่ือใชลด 

วัตถุประสงค 

ความโกธรและปองกันพฤติกรรมกาวราว 

                        2.  สามารถควบคุมความคิด  ความรูสึกหรืออารมณทางลบและความกังวลได   

การนับในใจจะชวยหันเหความสนใจตอบุคคลหรือเหตกุารณทีม่ากระตุนได 

อุปกรณ   เบาะรองพ้ืน 

สถานท่ี

 

    หองเรียน 

 เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

โยคะ 

      ทาของการฝกโยคะ

เปนการยืดเหยียด

กลามเน้ือตามแบบของ

โยคะและมีการ

สอดคลองกับการ

หายใจเปนการรวมกาย

และจิตรวมกัน  การฝก

ทาโยคะจะเปนการฝก

ประสาท   ความ

ยืดหยุน ความแข็งแรง   

การทรงตวั  ลดความ

ออนลาของกลามเน้ือ  

สุขภาพจิตและสุขภาพ

กายดีขึ้น  ทาท่ีใช

สําหรับการฝกโยคะมี

มากมาย 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูบอกถึงวิธีการหายใจเพื่อกําหนดลมหายใจ  

และการยืดเหยียดกลามเน้ือในทาตางๆ  ในแตละทา 

      2.  นักเรียนยืดเหยียดรางกายเพื่อใหรางกายมีความ

พรอม 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายและสาธิตการฝกทาโยคะทาคันไถคร่ึงตัว  

ทาจระเข  ทาหัวจรดเขา  โดยครูเปนผูสาธิตและใหตัวแทน

นักเรียนออกมาสาธิตใหเพ่ือนดูอีกคร้ัง 

ขั้นปฏิบัต ิ (25 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงเปนกลุมชวยกันฝกโยคะทาคันไถคร่ึง

ตัว  ทาจระเข  ทาหัวจรดเขา  ในแตละทาครูชวยให

คําแนะนําในการฝก   โดยในแตละทามีขั้นตอนการฝก  

ดังน้ี 

            ทาคันไถคร่ึงตัว

ทาเตรียม  นอนหงายโดยรวบขาชดิกนั  แขน 

   

ชิดลําตัว  คว่ําฝามือ 

 1.  หายใจเขา  ยกขา 2 ขางพรอมกัน  สูง

ประมาณ 30 องศา คางไว  ยกถึง 60 องศา  คางไว   

             2.  หายใจออก  วางเทาลง   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

              

ทาเตรียม  นอนคว่ํา  ขาท้ังสองกางออก 

ทาจระเข 

เล็กนอย 

 1.  หายใจเขา  ยกปลายเทาขึ้น  รวบแขน  มือ

โอบไหลหรือจับตนแขน  ยกแขนขึ้น  เงยหนาขึ้น 

  2.  หายใจออก  วางปลายเทาลง  รวบแขน  มอื

โอบไหลหรือจบัตนแขน  วางหนาลงพักบนมอื   

 

ทาเตรียม  ทาน่ังรวบขาชิด  ตั้งหลังตรง  มือ 

ทาหัวจรดเขา 

วางขางสะโพก 

1. หายใจเขา  ยกมือท้ัง 2 ขึ้น พับเขาขาง 

หน่ึง  นําฝาเทาไปวางชิดตนขา  ดึงสนเทาชิดสุดลําตัว 

 2.  หายใจออก  ลดทรวงอก  แลวคอยลดศีรษะ

ลง  หนาผากจรดขา  คอยๆ เหยยีดหลัง  ลดตวัลง  เอามอื

แตะหรือจับท่ีปลายเทา 

            3.  ทําสลับขาง 

ขั้นนําไปใช  (10 นาที) 

        ใหนกัเรียนฝกเทคนิคการกาํหนดลมหายใจเพ่ือทําให

เกิดสมาธิ  นับลมหายใจเขา–ออก 15  คร้ัง  หลังจากน้ัน

ใหฝกโยคะในแตละทาไปพรอมๆ กัน 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนท่ีไดรับจาก

การฝกโยคะในแตละทา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝกลมหายใจ   

การนับในใจ   
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สัปดาหที่  9  ฝกเทคนิคตางๆ และการแสดงบทบาทสมมุติในการแขงขันกีฬา 

 สาระสําคัญ  

         การแสดงบทบาทสมมตุเิปนตวัอยางและเปนการฝกการใชทกัษะการปองกนัการ 

เกิดพฤติกรรมกาวราวและฝกแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม   การใหสถานการณเพ่ือใหนักเรียนฝกคิด

กอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะทําอยางไร   และการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ การใชเทคนิคตางๆเหลาน้ีจะเปนการฝกใหนักเรียนมีความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความ

โกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  เกิดเปนการเรียนรูในการแสดงพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

วัตถุประสงค 

           1.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเปนข้ันตอนในการปองกนัการเกดิพฤตกิรรมกาวราว 

ของตนเองไดอยางสมบูรณ  โดยใชการฝกบทบาทสมมุต ิ  

           2.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณทีน่กัเรียนยกข้ึนมาและ 

สามารถแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1 เกมจุนจอมยวน            

1.เพ่ือใหนกัเรียนสามารถนําเทคนิคการปรับพฤตกิรรมทางปญญาไปประยกุตใช 

วัตถุประสงค 

2. เพื่อฝกทักษะการปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราว 

3. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการแกปญหาจากสถานการณตางๆ 

อุปกรณ     นกหวดี 

สถานท่ี

 

      โรงฝกพลศกึษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมจุนจอมยวน            

      เปนการฝกการ

ควบคุมอารมณ  การ

สรางแนวคิดเชิงบวก  

การทบทวนขอด ี 

ขอเสียของตนเอง  และ

ฝกการสํารวจการ

เปล่ียนแปลงอารมณ 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

        ครูพูดถึงการฝกโยคะในทาตางๆ จากชั่วโมงท่ีแลว

และพูดถึงความสําคัญ  ความสนุกสนานของการแสดง

บทบาทสมมตุ ิ หลังจากน้ันในนักเรียนยดืเหยยีดกลามเน้ือ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

         ครูอธิบายถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณการแขงขันกีฬาและวิธีฝกการใชทักษะในการ

ปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาไดอยาง 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ของตนเองและของผูอ่ืน 

 

 

 

 

 

 

เหมาะสม   หลังจากน้ันครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลน

เกมจุนจอมยวน  

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

    ใหนกัเรียนเลนเกมจุนจอมยวนโดยมวีธิกีารเลนดงัน้ี          

      1. ใหอาสาสมัคร 1  คน  ออกมาเลนเปน “เจาจุน”   

      2. ผูท่ีเปน “เจาจุน”  จะตองเดินไปรอบวงและเลือก

เพ่ือนคนใด  คนหน่ึงเพ่ือแสดงอะไรก็ไดใหเพ่ือนคนน้ันดู  

โดยมีกติกาวา  หามแตะถูกตัวเพื่อนคนนั้น  โดยตอง

พยายามแสดงใหเพ่ือนคนน้ันยิ้มออกมาใหได  หากเพ่ือน

คนน้ันยิ้มออกมาไดแสดงวาแพ  และตองออกมาแสดงเปน 

“เจาจุน”  แทน  และทําใหเพ่ือนคนอ่ืนยิ้มออกมาใหได

ตอไป 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 2 กลุม  รวมกันคิด

ตัวอยางและแสดงบทบาทสมมติในสถานการณทางการ

กฬีา  โดยใหนักเรียนชวยกันฝกคิดและแสดงความคิดเห็น

ถึงวิธีการแกปญหาของตนเองเมื่อมีสถานการณมากระตุน

แลวจะทําอยางไร  โดยการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคย

เกิดขึ้นกับนักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงส่ิงท่ีไดรับจากการเลน

เกม  ประโยชนท่ีไดจากการเลนเกมและวิธีการแกปญหา

ของตนเองเมื่อมีเหตุการณตางๆ เกิดขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 2  บาสเกตบอล   เร่ือง   การเลนทีม 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอกวิธีการการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุก   

วัตถุประสงค 

และฝายรับได 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุกและ 

ฝายรับได 

3. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการแกปญหาจากสถานการณตางๆ 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกบาสเกตบอล 

สถานท่ี

 

    สนามบาสเกตบอล  

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

     การเลนทีม  คอื  

การเลนเปนฝายรุก การ

เลนเปนฝายรุก  

หมายถึง  ฝายท่ีเปนผู

ครอบครองบอลไมวา

จะอยูในตําแหนงใด

บริเวณใดของสนามถอื

วาเปนฝายรุกท้ังส้ิน 

สําหรับรูปแบบของการ

รุกมีหลายวิธีดวยกัน ซึ่ง

ลวนแตเพ่ือนําลูกไป

โยนลงหวงประตดูาน

ฝายตรงกันขาม 

โดยท่ัวไปแลวจะแบง

หนาท่ี ตําแหนงการเลน

ท้ัง  5  คน   

 

 

 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

      1.  ครูพดูถงึประโยชนของการแสดงบทบาทสมมตุ ิ

      2.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน   สํารวจความพรอมของ

นักเรียนในเร่ืองการแตงกาย  หลังจากน้ันใหนกัเรียน

ปฏิบตักิายบริหาร  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายและสาธิตตําแหนงตาง ๆ  ในการรุกแบบ

แบงพ้ืนท่ีหรือการตั้งโซนแบบ 2 -3 จากแผนปายรูปภาพท่ี

นํามา และใหตัวแทนนักเรียนออกมาชวยสาธิต  โดยครู

อธิบายใหนักเรียนฝายรุกพยามยามเขาไปบริเวณใตแปนที

ละคนและฝายรับมหีนาท่ีรบัผิดชอบในการปองกนัตรง

บริเวณน้ัน  

      2.  ครูอธิบายและสาธิตการทําผิดระเบียบและการทํา

ฟาลวในการแขงขัน  และใหนักเรียนทําสัญลักษณในการ

ฟาลวตาม  

ขั้นปฏิบัติ  (25 นาที) 

      1.  แบงกลุมนักเรียนรวมกันฝกการรุกแบบตั้งโซน  

โดยแบงคร่ึงสนามในการฝกปฏิบัติรวมกันท้ัง 2 ขาง   

ครูคอยแกไขนักเรียนท่ีปฏิบัติไมถูกตอง  และสอดแทรก

คุณธรรมในเร่ืองความมีระเบียบวินัย 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

     2.  ใหนักเรียนแขงขันในการเลนทีม โดยแบงเปน 2 ทีม  

ทีมละ 6 คน  ใชเวลาแขงขันคูละ 10  นาที หากเสมอกนัใน

เวลาใหยิงลูกโทษทีมละ1 คน จนกวาจะหาผูชนะได  ทีมท่ี

ไดคะแนนมากกวาเปนผูชนะ  ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุม

ท่ีชนะและกลุมท่ีตั้งใจฝกปฏิบัติ  โดยสอดแทรกในเร่ือง

คุณธรรมในดาน  ความมีระเบียบวินัย  ความมีนํ้าใจ

นักกีฬา 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

            ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  แสดง

บทบาทสมมุติโดยประยุกตเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกฬีาตางๆ   มาเลาให

เพ่ือนฟง  พรอมกับชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝก

ใหนักเรียนมีความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของ

ตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความ

โกรธควรจะควบคุมความโกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือ

แสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  ซึ่งเปนการเกิด

การเรียนรูในการแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

           ครูสรุปการรุกแบบตั้งโซน  ขอดี  ขอเสีย  และ

ชี้ใหเห็นวาหัวใจสําคัญของทีมจะประสบผลสําเร็จไดน้ัน   

การรุกนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง  ดังน้ันในทีมตองมี

ความสามัคคีกันและผูเลนทุกคนตองเขาใจในหนาท่ีความ

รับผิดชอบของตนเอง  รวมท้ังพูดถึงวิธีฝกการใชทักษะใน

การปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาได

อยางเหมาะสม    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 3  บาสเกตบอล   เร่ือง   การรุกและรับในการเลนทีม  

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอกวิธีการการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุก   

วัตถุประสงค 

และฝายรับได 

2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติการเลนเปนทีมในขณะท่ีเปนผูเลนฝายรุกและ  

ฝายรับได 

 3.  เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการแกปญหาจากสถานการณตางๆ 

อุปกรณ

                           

    นกหวดี   ลูกบาสเกตบอล 

สถานท่ี

 

    สนามบาสเกตบอล 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การรุกและรับใน 

การเลนทีม 

      การเลนเปนทีมเปน

การท่ีนักเรียนจะตอง

นําเอาทักษะท้ังหมดท่ี

ไดฝกมาใช  การเลน

เปนทีมเมื่อฝายใดไดลูก

ถือวาเปนฝายรุก  และ

ฝายตรงขามเรียกวา

ฝายรับ 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที)  

     1.  ครูพูดถึงประโยชนของการฝกเทคนิคการพูดกับ

ตนเองในทางท่ีด ี และทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบั

ตนเองในทางท่ีด ี

      2.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน   ครูสํารวจความพรอมใน

เร่ือง  การแตงกาย  การขาดเรียน  หลังจากน้ันใหนักเรียน

ปฏิบตักิายบริหาร  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายวิธีการรุกเร็ว  โดยใหตัวแทนนักเรียน

ออกมาชวยสาธิตรวมกับผูวิจัย  จากพ้ืนท่ีใตแปน   กลาง

สนาม  และหนาแปนบาสเกตบอลฝงตรงขาม 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

      1.  แบงนักเรียนออกเปนกลุมฝกการเลนทีมแบบการ

รุกเร็ว  โดยฝายหน่ึงเปนฝายรุกและฝายหน่ึงเปนฝายรับ  

ใชคร่ึงสนาม  วิธีการเลนใชกติกาเหมือนการแขงขัน

บาสเกตบอลท่ัวไป  หากทีมใดยงิประตไูดทมีน้ันกไ็ด

เร่ิมตนสงเขาเลนใหมอีก  

      2.  ใหนักเรียนแขงขันในการเลนทีม โดยแบงเปน 2 

ทีม  ทีมละ 6 คน  ใชเวลาแขงขันคูละ 10 นาที   หากเสมอ 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

กันในเวลาใหยิงลูกโทษทีมละ 1  คน  จนกวาจะหาผูชนะ

ได  ทีมท่ีไดคะแนนมากกวาเปนผูชนะ 

      3.  ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะ  และกลุมท่ี

ตั้งใจฝกปฏิบัติโดยสอดแทรกในเร่ืองคุณธรรมในดาน   

ความมีระเบียบวินัย   ความมีนํ้าใจนักกีฬา   

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน  2  กลุม  แสดงบทบาท

สมมุติโดยประยุกตเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับนักเรียนและ

สถานการณทางการกีฬาตางๆ   มาเลาใหเพ่ือนฟง  พรอม

กับชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดย

การสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะ

ควบคุมความโกรธอยางไร หรือควรจะใชเทคนิคแบบใดใน

การควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  ซึ่งเปนการเกิดการ

เรียนรูในการแสดงพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปประโยชนของการรุกเร็ว

ตามท่ีไดเรียนมา   ซึง่นักเรียนสามารถนําไปใชในการเลน

กีฬาบาสเกตบอลเปนทีมไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยครู

สอดแทรกเกี่ยวกับกติกาการแขงขันใหนักเรียนไดทราบ   

หลังจากน้ันไดใหนกัเรียนอภิปราย  ซกัถาม   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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สัปดาหที่  10  ฝกเทคนิคตางๆ และการแสดงบทบาทสมมุติในการแขงขันกีฬา 

 สาระสําคัญ  

         การแสดงบทบาทสมมตุเิปนตวัอยางและเปนการฝกการใชทกัษะการปองกนัการ 

เกิดพฤติกรรมกาวราวและฝกแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม   การใหสถานการณเพ่ือใหนักเรียนฝกคิด

กอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะทําอยางไร   และการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ การใชเทคนิคตางๆเหลาน้ีจะเปนการฝกใหนักเรียนมีความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความ

โกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  เกิดเปนการเรียนรูในการแสดงพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

วัตถุประสงค 

           1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเปนข้ันตอนในการปองกนัการเกดิพฤตกิรรมกาวราวของตนเองได 

อยางสมบูรณ  โดยใชการฝกบทบาทสมมุต ิ  

           2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณทีน่กัเรียนยกข้ึนมาและสามารถแสดง 

วิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1  เกมกระรอกกบัโพรง          

            1. ใหเด็กไดฝกสมาธ ิ

วัตถุประสงค 

2. เพ่ือใหเด็กไดรูจักกันมากขึ้น 

                         3. ใหเดก็ไดรบัความสนุกสนาน          

                         อุปกรณ

                         

    นกหวดี 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมกระรอกกบัโพรง          

    เปนการการพัฒนา

ทักษะดานการประสาน

สัมพันธระหวางมือ   หู  

และตา  ฝกกระตุนให

นักเรียนมีการตัดสินใจ

ท่ีถูกตองแมนยํารวดเร็ว

ขึ้น  ใหนักเรียนสนุก 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

1.  ครูทบทวนถึงการฝกเทคนิคการหยุดความคิด 

การตัง้เปาหมายและทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบั

ตนเองในทางท่ีด ี

      2.  ใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยเนนการยดืเหยยีด

กลามเน้ือมัดใหญ 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

สนานเพลิดเพลินใน

การทํากจิกรรมท้ังยงั

เปนการฝกใหนกัเรียนมี

สมาธิเพ่ิมขึ้น  ซึ่งเปน

พ้ืนฐานของการท่ี

นักเรียนจะมีพัฒนาการ

ในเร่ืองการทํางาน ใน

ชีวิตประจําวัน การ

ชวยเหลือตวัเอง   และ

การท่ีจะปรับตัวอยูกับ

คนอ่ืน  และเรียนรูการ

เลนอยางมีกติกา  มี

ความสุข  สนุกในการ

ทํากจิกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.   ครูอธิบายทาทางในการวิ่งท่ีถูกตอง  ใหนักเรียน

ชวยกันอภิปรายถึงทาทางการวิ่งท่ีถูกตอง        

       2.   ครูอธิบายและใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิต

วิธีการเลนเกมกระรอกกับโพรงใหเพ่ือนๆ ดู      

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

         ใหนกัเรียนเลนเกมกระรอกกบัโพรง  ดงัน้ี       

            1. ใหเดก็ยนืเปนวงกลม   ครูอธิบายกติกาใหเด็ก

เขาใจวา ถาผูนําเกมเอยถึงจํานวนกระรอกและโพรงวามี

จาํนวนเทาไหรใหเดก็รวมกลุมใหไดตามจาํนวนน้ัน เชน “ 

กระรอก 3 โพรง 4 “ เด็กจะตองจับมือกัน 4 คน  เปน

วงกลมเพ่ือเปนโพรง และ มีเพ่ือนอีก 3 คนอยูในวงเพ่ือ

เปนกระรอก 

2. ครูส่ังคําส่ัง กระรอกกับโพรง เพ่ือใหกลุม 

เปล่ียนไปเร่ือยๆ 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

     1. แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอย  และใหนักเรียนวิ่ง

แขงในระยะ 30 เมตร  โดยกําหนดใหวิ่งท่ีละกลุม  สําหรับ

กลุมท่ียังไมไดวิ่งใหสังเกตการวิ่งเพ่ือน  ใหนักเรียนชวยกัน

แสดงความคิดเห็นถึงการวิ่งของเพ่ือนท่ีเขาเสนชัยได

อันดับตนๆ   

     2. ใหนักเรียนสมมุติเหตุการณจากการเลนเกมกระรอก

กับโพรงแลวเกิดพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมขึ้น  โดยให

นักเรียนใชเทคนิคการหยุดความคิดมา 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงวิธีการวิ่งท่ีถูกตอง 

และประโยชนของการฝกเทคนิคตางๆ ท่ีใชในการ

แกปญหาเมื่อเกิดพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 2  ฟุตบอล    เร่ือง  การฝกการเล้ียงบอลออมหลัก 

                            1.   เพ่ือใหนักเรียนบอกหลักการและวิธีการเล้ียงลูกบอลออมหลักในแบบตางๆได 

วัตถุประสงค 

2 . เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการเล้ียงลูกบอลออมหลักในแบบตางๆไดอยาง  

      ถูกตอง 

3.  เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติตามขั้นตอนการเล้ียงลูกบอลออมหลักในแบบตางๆได 

                         อุปกรณ

                         

    นกหวดี   ลูกฟุตบอล   กรวย 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การฝกการเลี้ยงบอล 

ออมหลัก 

การเล้ียงลูก

บอลเปนอีกทักษะหน่ึง

ท่ีจะตองฝกหัดอยางถูก

วิธี เพ่ือท่ีจะนําไปสูการ

ฝกทักษะอ่ืนตอไป  

เพราะในการเลน

ฟุตบอลน้ันในเกมหน่ึงๆ

น้ันจะตองใชทักษะการ

เล้ียงลูกบอลอยูแทบ

ตลอดเวลาเมื่อมีลูก

บอลอยูในการ

ครอบครองไมวาจะเปน

การเล้ียงเพ่ือหลบหลีก

คูตอสูหรือเล้ียงสงตอให

เพ่ือนรวมทีม  จึงจําเปน

จะตองฝกทักษะการ

เล้ียงลูกบอลให

คลองแคลววองไว 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

1. ครูทบทวนถงึการฝกเทคนิคการคดิไปขางหนา   

การหยุดความคิด  การตัง้เปาหมายและทบทวนการฝก

เทคนิคการพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี

      2.  ใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยเนนการยดืเหยยีด

กลามเน้ือมัดใหญ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

     1.   ครูสนทนากบันักเรียนในเร่ืองแบบฝกทักษะ การ

เล้ียงบอลออมหลักท่ีนักเรียนเคยปฏิบัติและประ โยชน

ของการเล้ียงบอลออมหลัก 

     2.   ครูอธิบายและสาธิตการเล้ียงลูกฟุตบอล  หลังจาก

น้ันครูใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการเล้ียงลูกฟุตบอล

ใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

      1.  ใหนักเรียนฝกปฏิบัติเล้ียงลูกบอลออมหลักไป

ขางหนาแลวไปวนท่ีกรวยยางแลวเตะบอลสงคืนใหคน

ตอไป   โดยครูคอยใหคําชี้แนะกับนักเรียน   ถานักเรียนคน

ใดยังทําไมคอยไดก็ใหนักเรียนคนน้ันฝกปฏิบัติบอยๆ  
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

      2.  แบงนักเรียนออกเปน  2  กลุม  รวมกันแขงขันเล้ียง

ลูกบอลออมหลัก   โดยเล้ียงลูกฟุตบอลไปขางหนาแลวให

ไปออมหลักท่ีวางอยูดานหนา   หลังจากน้ันใหหยุดบอลไว

กอนแลวคอยสงใหเพ่ือนเมื่อสงเสร็จใหไปตอทายแถว   

ฝายใดผูเลนหมดกอนเปนฝายชนะ 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

         ใหนกัเรียนชวยกนัคดิและแสดงบทบาทสมมตุโิดย

ประยุกตเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับนักเรียนและ

สถานการณทางการกีฬาตางๆ  มาเลาใหเพ่ือนฟง  รวมท้ัง

ชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  พรอม

ท้ังใหนักเรียนฝกเทคนิคตางๆ ไปพรอมๆ กันดวย 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

      1.  ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะและกลุมท่ีตั้งใจ

ฝกปฏิบัติโดยสอดแทรกในเรื่องคุณธรรมในดาน   ความมี

ระเบียบวินัย   ความมีนํ้าใจนักกีฬา   

       2.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของการ

ฝกการเล้ียงลูกบอลออมหลัก   ซึ่งนักเรียนสามารถนํา

ทักษะการเล้ียงลูกบอลออมหลักไปใชในการเลนกีฬา

ฟุตบอลไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยครูสอดแทรกเกี่ยวกับ

กติกาการแขงขันใหนักเรียนไดทราบ   หลังจากน้ันไดให

นักเรียนอภิปราย  ซักถาม   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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กิจกรรมที่ 3  ฟุตบอล   เร่ือง   การเตะและหยุดลูกบอลในแบบตาง  ๆ

วัตถุประสงค

1. เพ่ือใหนักเรียนบอกหลักการและวิธีการเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆได 

   

2. เพ่ือใหนักเรียนมีทักษะในการเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆไดอยางถูกตอง 

3.   เพ่ือใหนักเรียนฝกปฏิบัติตามขั้นตอนการเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆได 

                         อุปกรณ

                         

    นกหวดี   ลูกบอล 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเตะและหยุด 

ลูกบอลในแบบตางๆ 

         การเตะและหยดุ

ลูกบอลเปนทักษะ

พ้ืนฐานท่ีผูเลนฟุตบอล

ทุกคนจะตองใชบอย

ท่ีสุด เพราะในการเลน

แตละเกมน้ันจะตองใช

การเตะและหยุดหยุด

ลูกบอลตลอดการเลน  

เพ่ือท่ีจะนําไปสูทักษะ

การยิงประตูตอไป  

ดังน้ันผูเลนกีฬา

ฟุตบอลทุกคนจะตอง

ฝกทักษะการเตะและ

หยดุลูกบอลในแบบ

ตางๆ  ใหมากเพ่ือจะ

นําไปสูทักษะท่ีสูงขึ้น

ตอไป 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

    1.  ครูทบทวนถงึการฝกเทคนิคเทคนิคการหายใจ  การ

นับในใจ   การคดิไปขางหนา  การหยดุความคดิ   การ

ตัง้เปาหมายและ ทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางท่ีด ี

     2. ครูแจงจุดประสงคท่ีจะเรียนในชั่วโมงเรียนน้ี  เสร็จ

แลวใหนกัเรียนท่ีไดรบัมอบหมายออกมาเปนผูนาํในการ

บริหารรางกายทุกสวนโดยเนนทุกสวนของรางกาย 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายทักษะการเตะและหยุดลูกบอลในแบบ

ตางๆ ใหนักเรียนฟง  พรอมกับใหนักเรียนออกมาสาธิต

การเตะและหยุดลูกบอลในแบบตางๆ  ใหเพ่ือนดู 

ขั้นปฏิบัต ิ  (15 นาที) 

        ครูใหนักเรียนแยกเปนกลุมแลวฝกปฏิบัติการเตะและ

หยดุลูกบอลในแบบตางๆ  ตามที่ไดศึกษา   ครูเดินดู

นักเรียนแตละกลุมถานักเรียนปฏิบัติไมได   ครูชวยแกไข

ใหคําแนะนําและคอยใหกําลังใจ 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

      1.  ครูแบงกลุมใหนักเรียนเลนเกม “ลิงชิงบอล” โดยนํา

ทักษะท่ีไดฝกมาใชในการเลนเกม 

      2. ใหนักเรียนชวยกันคิดและแสดงบทบาทสมมุติโดย

ประยุกตเหตุการณท่ีไมเหมาะสมท่ีเกิดขึ้นจากการเลนเกม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

 “ลิงชิงบอล ” กับนักเรียนมาเลาใหเพ่ือนฟง  พรอมท้ัง

ชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีจะนํามาใชในการควบคุม

พฤติกรรมกาวราวของตนเอง  โดยใหผูนํานักเรียนออกมา

นําเพ่ือนๆฝกเทคนิคท่ีนักเรียนคิดในการนํามาแกไขหรือ

ควบคุมพฤติกรรมกาวราวของตนเอง   

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

       1. ครูสรุปถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณตางๆ และวิธีฝกการใชทักษะในการปองกัน

การเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาไดอยางเหมาะสม    

       2.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงประโยชนของเลน

เกมลิงชิงบอล    โดยครูสอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมให

นักเรียนไดทราบ   หลังจากน้ันไดใหนกัเรียนอภิปราย  

ซักถาม   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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สัปดาหที่  11  ฝกเทคนิคตางๆ และการแสดงบทบาทสมมุติในการแขงขันกีฬา 

 สาระสําคัญ  

         การแสดงบทบาทสมมตุเิปนตวัอยางและเปนการฝกการใชทกัษะการปองกนัการ 

เกิดพฤติกรรมกาวราวและฝกแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม   การใหสถานการณเพ่ือใหนักเรียนฝกคิด

กอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะทําอยางไร   และการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิดขึ้นกับ

นักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ การใชเทคนิคตางๆเหลาน้ีจะเปนการฝกใหนักเรียนมีความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  โดยการสังเกตและฝกกระทํา เชน เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความ

โกรธอยางไร และจะพูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร  เกิดเปนการเรียนรูในการแสดงพฤติกรรมท่ี

เหมาะสม 

วัตถุประสงค 

           1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถใชเปนข้ันตอนในการปองกนัการเกดิพฤตกิรรมกาวราว 

ของตนเองไดอยางสมบูรณ  โดยใชการฝกบทบาทสมมุต ิ  

           2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถแสดงบทบาทจากสถานการณทีน่กัเรียนยกข้ึนมาและ 

สามารถแสดงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสม 

กิจกรรมที่ 1  เกมฝาดานใยแมงมมุ               

            1. ฝกการทํางานรวมกนัเปนทีม 

วัตถุประสงค 

2. ฝกทักษะทางสังคมในดานการมีนํ้าใจ ชื่นชม ปลอบใจ ใหกําลังใจผูอ่ืน ให 

เกียรติผูอ่ืนและการชวยเหลือกัน 

3. ฝกทักษะการแกไขความขัดแยง 

4. ฝกการจูงใจใหทําประโยชนรวมกัน 

อุปกรณ   นกหวดี 

สถานท่ี

 

   โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

เกมฝาดานใยแมงมุม               

        เปนการฝกให

นักเรียนไดมกีารทํางาน

เปนทีม   มกีาร

ชวยเหลือเกื้อกูลกันใน 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกการหายใจ – การนับ

ในใจ   การคิดไปขางหนา  การหยุดความคิด   การ

ตัง้เปาหมายและ ทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบั 

ตนเองในทางท่ีด ี
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทีม  รูจักขอดี  ขอเสีย

ของการใชความรุนแรง 

 

 

 

 

 

 

           2.  ครูพูดถึงวิธีการอบอุนรางกายและบอกเหตุผลท่ี

ตองอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬา  

ประโยชนจากการออกกาํลังกาย  หลังจากน้ันใหนกัเรียน

ยืดเหยียดกลามเนื้อ 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

          ครูอธิบายและสาธิตวิธีการเลนตุกตาลมลุกและเกม

ฝาดานใยแมงมุม  โดยใหอาสาสมัครออกมาสาธิตให

เพ่ือนดู    

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

        ใหนักเรียนเลนเกมตุกตาลมลุกโดยมีวิธีการเลน  ดังน้ี 

          1.   แบงนักเรียนเปนกลุม ๆ  เลือก 1 คน  เปน

ตุกตาลมลุก  สวนท่ีเหลือเปนคนผลัก   

           2.  คนท่ีเปนตุกตาลมลุกตองหลับตา และตอง 

ขืนตัวใหแข็งเมื่อเพ่ือนผลัก ไวใจเพ่ือนวาจะรับและไมทํา

ใหหกลม ทุกคนตองเลนเกมนี้ดวยความระมัดระวังใน

สวัสดิภาพของเพ่ือน 

           3. เมื่อเห็นวาเด็กเลนไดดีและปลอดภัยแลว  

เพ่ิมความทาทายใหทําเปนตุกตาลมลุกกลุม  โดยแบงผู

เลนเปนกลุม ๆ ละ 10 คน 

              กิจกรรมน้ีเปนกิจกรรมอุนเคร่ืองเพ่ือใหตุกตา 

ลมลุกเกิดความไววางใจในเพื่อน  กอนท่ีจะเลนกิจกรรม

ฝาดานใยแมงมุม  ซึ่งตองมีการยกหรืออุมใหพนพ้ืนขาม

ลอดไป 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ใหนักเรียนแบงกลุมเปน 2 กลุม แลวจาํลอง

สถานการณทางการกฬีาข้ึนมา  1 เหตุการณ  พรอมกับ

ชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง   

หลังจากน้ันใหนกัเรียนแสดงบทบาทสมมตุ ิ โดยใหเพ่ือนๆ 

ฝกเทคนิคตางๆ เหลาน้ันพรอมกนั  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป   (10 นาที) 

     1.  ครูสรุปถึงสาเหตุการเกิดพฤติกรรมกาวราวใน

สถานการณตางๆ และวิธีฝกการใชทักษะในการปองกัน

การเกิดพฤติกรรมกาวราวและแกปญหาไดอยางเหมาะสม   

พรอมกับกลาวชมเชยนักเรียนที่แสดงบทบาทสมมุติไดดี 

     2.  ครูซักถามขอสงสัยในการทํากิจกรรม  ใหนักเรียน

ถามขอสงสัย  แสดงความคิดเห็นหรือขอคําถามเพ่ือความ

เขาใจท่ีตรงกัน  นักเรียนแตละกลุมระดมความคิดชวยกัน

ปรับปรุงแกไขโดยการรับฟงความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
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กิจกรรมที่ 2  แชรบอล   เร่ือง   การเลนทีม 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติหนาท่ีในการเลนกีฬาแชรบอลตามตําแหนงผู 

วัตถุประสงค 

เลนในทีมได 

2. นักเรียนมีความสุข  สนุกสนานและปฏิบัติตามกฎกติกาการเลนได 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกบอล   ตะกรา    

สถานท่ี

 

    สนามบาสเกตบอล 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

           แชรบอลเปน

กีฬาประเภททีม  ผูเลน

แตละคนมีตําแหนงและ

หนาท่ีแตกตางกัน  

ไดแก ผูถือตะกรา  ผู

ปองกันตะกรา และผู

เลนในทีม  แตละทีมมีผู

เลน 12  คน เปนผูเลน

ในสนาม 5 คน และตัว

สํารอง 5 คน  

          การเรียนรู

รวมกันอยางมีความสุข 

ตองปฏิบัติตาม

ขอตกลงรวมกัน  การมี

นํ้าใจนักกีฬา  รูแพรู

ชนะ  และชวยเหลือซึ่ง

กันและกัน  

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกการหายใจ – การนับใน

ใจ  การคิดไปขางหนา การหยุดความคิด การตัง้เปาหมาย

และทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเองในทางท่ีด ี

       2. ใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดานเรียง 1 จากน้ัน

อบอุนรางกายดวยการวิ่งแตะพ้ืนขอบสนามบาสเกตบอล  

จาํนวน 5 รอบ   หลังจากน้ันแตละคนอบอุนรางกาย

รางกายตนเองตามทาการเคล่ือนไหวอยางอิสระ เชน ทา

หมุนขอเทา  แตะสลับ เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       1. ครูทบทวนวธิกีารเลนแชรบอลเปนทีม  แตละทีม

ประกอบดวยผูเลน 7 คน  คือ  ผูถือตะกรา 1คน   ผูปองกนั

ตะกรา 1 คน และผูเลนในทีม 5 คน  โดยผูปองกันตะกรา

สามารถเขามาเลนในหรือบุกทําประตูใหกับทีมตัวเองได  

         2.  ครูใชตารางแผนการรุก อธิบายกลวิธีในการเลน

แชรบอล 

            แบบท่ี 1 

 คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 2 

คน แดนหลัง 3 คน ไมจําเปนตองใชผูเลนแดนกลาง       

การเลนแบบ  2:3 

            แบบท่ี 2

 คอื   การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 3 

คน แดนหลัง 2 คน  ไมจําเปนตองใชผูเลนแดนกลาง 

  การเลนแบบ  3 : 2 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

 แบบท่ี 3

 คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 3 

คน แดนกลาง 1 คน และแดนหลัง 1 คน  

  การเลนแบบ  3: 1 : 1 

            แบบท่ี 4

คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 2 คน แดน

กลาง 2 คน และแดนหลัง 1 คน 

  การเลนแบบ  2: 2 : 1 

            แบบท่ี 5

 คือ  การเลนท่ีจัดใหผูเลนของทีมอยูแดนหนา 2 

คน แดนกลาง 1 คน และแดนหลัง 2 คน  

  การเลนแบบ  2: 1 : 2   

 แบบท่ี 6

 คือ การเลนท่ีกระจาย  

  การเลนแบบตัวตอตัว 

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

      1.  ใหนักเรียนแตละทีม เลือกกลวิธีการเลน 1 แบบ 

และใหแตละทีมเตรียมอุปกรณการเลน  ไดแก  ลูกบอล 1 

ลูก  ตะกรา 2 อัน และกําหนดเลือกบริเวณการฝกแขงขัน

ในสนาม  

       2.  ใหนักเรียนฝกรับและรุกยิงประตู โดยใหนักเรียน

เปนผูแบงหนาท่ีกันเอง  

       3.  ใหนกัเรียนท้ัง 2 ทีม  ทําการแขงขัน 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

        ใหนักเรียนชวยกันสมมุติเหตุการณท่ีไมเหมะสม

ขึ้นมา  1 เหตุการณ  ซึ่งเกิดขึ้นจากการแขงขันแชรบอล 

พรอมกับชวยกันคิดเทคนิคตางๆ ท่ีเปนการฝกใหนักเรียนมี

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง   

หลังจากน้ันใหนกัเรียนอาสาสมคัรออกมาแสดงบทบาท

สมมุติ  โดยใหเพ่ือนๆ ฝกเทคนิคตางๆ ไปพรอมกนั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (10 นาที) 

     1.  นักเรียนและครูชวยกนัสรุปกจิกรรม  โดยให

นักเรียนคนชวยกันรายงานผลการแขงขัน  เลาปญหาและ

อุปสรรคระหวางการแขงขัน   

      2.  ครูชื่นชมนักเรียนท่ีสามารถปฏิบัติเทคนิคตางๆ  ได

ดี  จากน้ันเนนเร่ืองคณุธรรมจริยธรรม   “การเรียนรูรวมกนั

อยางมีความสุข  เราตองปฏิบัติตามขอตกลงรวมกัน  การ

แขงขันเราตองรูแพ   รูชนะยินดีกับเพ่ือนท่ีชนะ  เพ่ือนท่ี

ชนะก็ไมดูถูกเพ่ือนกลุมอ่ืน  ทุกคนตองมีนํ้าใจนักกีฬา  มี

ความสามัคคีกันและชวยเหลือกัน”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



276 

กิจกรรมที่ 3  แชรบอล   เร่ือง   การแขงขันแชรบอล 

            1.  เพ่ือใหนักเรียนรู  เขาใจกลวิธีการรุก  การปองกัน  ความรวมมือในการเลนกีฬา  การแขงขัน

กฬีาและการทํางานเปนทีม 

วัตถุประสงค 

2.  เพ่ือใหนักเรียนรู  เขาใจขั้นตอนการปฏิบัติหนาท่ีในการเลนกีฬาเปนทีม 

            3.  เพ่ือใหนกัเรียนเห็นความสําคญัของการปฏิบตัหินาท่ีตามความรับผิดชอบใน สถานการณ

กีฬาตาง ๆ  อยางสนุกสนานตามความรับผิดชอบ 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกบอล   ตะกรา 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การแขงขันแชรบอล 

    ในการแขงขันกีฬา

แตละประเภทตองมี

การฝกซอม  การ

ทํางานประสานกนัใน

ทีม  รวมท้ังการเคารพ

กฎกติกา  การแขงขัน

แชรบอลก็เชนเดียวกัน

นักกีฬาในแตละทีม

จะตองมีการทํางาน

รวมกนั  การประสาน  

งานซึ่งกันและกัน  มี

การแสดงนํ้าใจนักกีฬา

ตอเพ่ือรวมทีมและ

คูแขงขัน 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1.  ครูทบทวนถงึเทคนิคการฝกการหายใจ – การนับ

ในใจ  การคิดไปขางหนา การหยุดความคิด  การ

ตัง้เปาหมายและทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางท่ีดี 

       2. ใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดานเรียง 1 จากน้ัน

อบอุนรางกายดวยการวิ่งแตะพ้ืนขอบสนานบาสเกตบอล  

จาํนวน 5 รอบ   หลังจากน้ันแตละคนอบอุนรางกาย

รางกายตนเองตามทาการเคล่ือนไหวอยางอิสระ เชน ทา

หมุนขอเทา  แตะสลับ  เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

          ครูอธิบายทักษะและกติกาการเลนแชรบอล  รวมท้ัง

วิธีการเลนแชรบอลเปนทีมใหนักเรียนฟง   

ขั้นปฏิบัติ  (15 นาที) 

       1. แบงนักเรียนออกเปน 2 ทีม  ใหนักเรียนแตละทีม 

เลือกกลวิธีการเลนทีมกีฬาแชรบอล 1 แบบ  

        2.  ใหนกัเรียนท้ัง 2 ทีม  ทําการแขงขันแชรบอล  

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

        1. ครูสรางสถานการณทางการกีฬาขึ้นมา  แลวให

นักเรียนชวยกนัแสดงบทบาทสมมตุ ิ โดยใหนกัเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ



277 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

รวมกันฝกคิดกอนวา  เมื่อมีสถานการณมากระตุนแลวจะ

ทําอยางไร  โดยการประยุกตใชจากเหตุการณท่ีเคยเกิด

ขึ้นกับนักเรียนและสถานการณทางการกีฬาตางๆ  เชน 

เมื่อมีความโกรธควรจะควบคุมความโกรธอยางไร  และจะ

พูดเพ่ือแสดงความรูสึกใหผูอ่ืนรูวาโกรธอยางไร 

             2. นักเรียนรวมกนัฝกทักษะการหายใจ – การนับ

ในใจ  การคิดไปขางหนา การหยุดความคิด การ

ตัง้เปาหมายและทบทวนการฝกเทคนิคการพูดกบัตนเอง

ในทางท่ีดีไปพรอมๆ กัน 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

             1.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปถึงกติกาและ

วิธีการเลนกีฬาแชรบอล 

             2.  ครูเนนในเร่ืองของคณุธรรม   จริยธรรมของ

การเลนกีฬาและชมเชยนักเรียนในการฝกการใชทักษะการ

ปองกันการเกิดพฤติกรรมกาวราวดวยเทคนิคตางๆ เพื่อ

แสดงถึงวิธีการแกปญหาไดอยางเหมาะสมโดยใชการ

แสดงบทบาทสมมตุ ิ

             3. นักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเองโดยตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การแสดง 

บทบาทสมมตุ ิ
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สัปดาหที่  12   หยุดใชเทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

  วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือยตุกิารฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

2.  เพ่ือใหผูชวยผูวิจัยบันทึกการเกิดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียน 

กิจกรรมที่ 1  วอลเลยบอล   เร่ือง   การฝกทักษะรวม 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถควบคุมตนเองเมื่อปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวใน  

วัตถุประสงค 

ลักษณะผสมผสานได 

2.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถจดัรูปแบบของการเคล่ือนไหวในการเลนกฬีาไอยางม ี

     ประสิทธภิาพ 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

     โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การฝกทักษะรวม 

ทักษะเปน

พ้ืนฐานของการเลน

กีฬาในแตละประเภท  

ทักษะท่ีใชในการเลน

วอลเลยบอลมอียู 

หลายอยาง เชน  การ

อันเดอรบอล  การเซต  

การกระโดดตบ  การ

สกัดกั้นและการเสิรฟ   

ถานักเรียนไดศึกษา

และตั้งใจฝกฝนทักษะ

ในเร่ืองดังกลาวเปน

อยางดีแลว   ก็จะทําให

นักเรียนประสบ  

 

ขั้นนํา  (10 นาที)  

     -   ครูพูดถึงประโยชนของการอบอุนรางกาย  หลังจาก

น้ันใหนักเรียนยืดเหยียดกลามเน้ือ  โดยใหนักเรียนแตละ

คนผลัดเปล่ียนกนันําปฏิบตักิจิกรรมกายบริหาร 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

     1.  ครูอธิบายถึงวิธีการฝกทักษะตางๆ ในการเลนลูก

วอลเลยบอลกับคูพรอมกับสาธิตการโตลูกวอลเลยบอลกับ

คูใหนักเรียนดู  โดยเลือกนักเรียนที่มีความสามารถมาเปน

คูสาธิต 

      2.   ครูอธิบายการฝกใหนักเรียนเขาใจ  ดังน้ี 

            1.  การฝกในคร้ังแรกควรใชระยะใกลๆ  เมื่อทําได

แลวจึงคอยๆ ถอยหางออกไป 

            2.  เมื่อเกิดความชํานาญแลวควรฝกโยกซาย-ขวา

บาง              

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ผลสําเร็จในการเลน

และการแขงขนัได           

 

 

 

 

 

 

ขั้นปฏิบัต ิ  (20 นาที) 

        ใหนกัเรียนฝกการโตลกูวอลเลยบอลกบัคู  โดยนํา

ทักษะการเลนวอลเลยบอลตางๆ ท่ีเรียนมาแลว 

นํามาใช 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

     1. ใหนักเรียนเลนเกมแขงขันโดยใหแตละกลุมแขงขัน

โตลูกวอลเลยบอล   สงตอกันไปเร่ือยๆ กําหนดเวลา 3 

นาที  กลุมใดทําลูกตกพ้ืนนอยท่ีสุด  กลุมน้ันเปนผูชนะ 

      2. ใหนักเรียนเลนเกมกิจกรรมฝาดานใยแมงมุม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

      1. ครูสุมนักเรียนออกมาแสดงวิธีการโตลูก

วอลเลยบอลแลวรวมกันสรุปหลักการโตลูกวอลเลยบอล 

       2.  ครูและนักเรียนอภิปรายสรุปผลการฝกและการ

แขงขัน  ชมเชยคนท่ีทําไดดีและใหกําลังใจผูท่ีตองปรับปรุง 
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กิจกรรมที่ 2  วอลเลยบอล   เร่ือง   ตําแหนงตางๆ ในการเลนวอลเลยบอล 

1. เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอกตําแหนงตาง ๆ ในการเลนและบอกกติกาการเสิรฟลูกได  

วัตถุประสงค 

ถูกตอง  

2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบตัทิกัษะการเสิรฟ  การรับบอล การเซตบอล  การตบบอล 

การสกัดกั้น  ในการเลนทีมไดถูกตอง 

อุปกรณ    นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ตําแหนงในการเลน

วอลเลยบอล 

    การเสิรฟเปนวิธีการ

รุกวิธีหน่ึง  วิธีในการ

เสิรฟมีหลายวิธี  การ

เสิรฟลูกบอลมือลางถือ

เปนทักษะพ้ืนฐานของ

การเสิรฟ  โดยท่ีผูเสิรฟ

ควรจะฝกขั้นตอนใน

การเสิรฟใหถูกตอง  

เพ่ือท่ีจะไดนําไปปฏิบัติ

จริงในการเลนและฝก

ทักษะการเสิรฟท่ีสูงขึ้น

ตอไป         

     ตาํแหนงตาง ๆ  ใน

การเลนวอลเลยบอล  

เปนลักษณะหนาท่ี

เฉพาะของผูเลนท่ีจะ 

ตองรูและนําเอาไป

ปฏิบัติ  เพ่ือท่ีจะได 

  

ขั้นนํา  (10 นาที) 

       1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน   แบงกลุมโดยใชเกม  

“ กระรอกเขาโพรง “ 

       2. จากน้ันใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดานเรียง 1 

จากน้ันอบอุนรางกายดวยการวิ่งแตะพ้ืนขอบสนาม

วอลเลยบอล  จาํนวน 5 รอบ   หลังจากน้ันแตละคนอบอุน

รางกายรางกายตนเองตามทาการเคล่ือนไหวอยางอิสระ 

เชน ทาหมุนขอเทา  แตะสลับ เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายถึงตําแหนงผูเลนตาง ๆ ในการเลน

วอลเลยบอล  โดยใหนกัเรียนดจูากแผนภาพประกอบ   

แลวใหนักเรียนออกมาสาธิตการยืนในตําแหนงตาง ๆ ให

เพ่ือนดู  โดยครูคอยอธิบายแนะนํา  และรวมกันสนทนาถึง

กติกาการเสิรฟลูกวอลเลยบอล  โดยใหนักเรียนชวยกัน

บอกและครูสรุปกติกาการเสิรฟลูกวอลเลยบอลท่ีถูกตอง

ใหกบันักเรียน 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที)   

        แบงกลุมนักเรียนออกเปน 2 กลุม  กลุมละ 6 คน 

ตามท่ีไดจัดไวแลว  หลังจากน้ันใหนกัเรียนฝกการเลนทีม

และรวมกันแขงขันการเลนทีม 

 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

นําไปปฏิบตัจิริงในการ

เลนและ แขงขันตอไป   

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที)   

        ใหนักเรียนเลนเกมวิ่งเก็บของ   ครูอธิบายกติกาการ

เลนและใหแตละกลุมสงตัวแทนรวมเปนกรรมการควบคุม

การแขงขัน   

ขั้นสรุป  (5 นาที)   

        ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปบทเรียน  ในเร่ืองตาํแหนง

ตาง ๆ ในการเลนวอลเลยบอล  และกติกาท่ีเกี่ยวของกับ

การเสิรฟลูกวอลเลยบอล  หลังจากน้ันใหนกัเรียนได

รวมกันอภิปราย ซักถาม  ชมเชยนักเรียนที่ปฏิบัติไดดี 
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กิจกรรมที่ 3  วอลเลยบอล   เร่ือง  การเลนทีม 

                        1.  เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําทักษะการเลนวอลเลยบอลมาใชได 

วัตถุประสงค 

                        2.  เพ่ือใหนักเรียนสามารถบอลตําแหนงผูเลนได 

                        3.  เพ่ือใหนักเรียนสามารถปฏิบัติการหมุนตําแหนงของตนเองเพ่ือเสริฟได 

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกวอลเลยบอล 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนทีม 

             การเลนทีม

เปนการนําเอาทักษะ

ของวอลเลยบอล

ท้ังหมดมาใชจริงในการ

เลน  ผูเลนแตละคน

ตองรูจักตําแหนงของ

ตนเอง  รวมท้ังการหมนุ

ตําแหนงเพ่ือไปเสิรฟ  

ท้ังถาแตละคนรูจัก

ตาํแหนงการหมนุและ

การเลนของตนเองแลว

ก็จะทําใหการเลนทีมดี

ขึ้น 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ใหนักเรียนเขาแถวตอน  สํารวจความพรอมของ

นักเรียน 

      2.  นักเรียนปฏิบัติกายบริหารโดยใหผูท่ีไดรับ

มอบหมาย 1 คน ออกมาเปนผูนาํในการปฏิบตั ิ  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

      1.  ครูอธิบายและสาธิตรูปแบบการยืนรับลูกเสิรฟและ

การยืนเพ่ือการสกัดกั้นเมื่อเปนฝายรับในการเลนทีม

วอลเลยบอลใหนักเรียนดู  โดยใหนักเรียนออกมาชวย

สาธิต 

       2.  ครูอธิบายเกี่ยวกับหนาท่ีและกติกาเกี่ยวกับการ

เลนของผูเลนตําแหนงตัวรับอิสระ  ใหกับนักเรียนฟง และ

ใหนกัเรียนนําไปฝกซอมในการเลนทีม 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1. แบงกลุมนักเรียนออกเปน 2 กลุม ๆละ 6 คน   

       2. ใหนักเรียนฝกการเลนทีมและการเปนผูตัดสิน  ให

ผลัดเปล่ียนหมุนเวียนกันทําหนาท่ี  โดยทีมชนะใหเลน

ตอไปทีมแพใหมาเปนผูตัดสิน 

       3.  เรียกนักเรียนรวมเมื่อฝกปฏิบัติครบตามเวลาที่

กําหนดไวและใหตัวแทนแตละกลุมออกมารายงานผลการ

ปฏิบัติใหเพ่ือน ๆ ฟง      

 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

             4. ครูกลาวชมเชยนักเรียนกลุมท่ีชนะ  และกลุมท่ี

มีความตั้งใจฝกโดยสอดแทรกในเรื่อง ความตั้งใจ  และ

ความมีนํ้าใจนักกีฬา 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

         ใหนกัเรียนแบงออกเปน 2  กลุม  รวมกันทําการ

แขงขันโดยการเลนทีม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปเกีย่วกบัรูปแบบการยนื

รับลูกเสิรฟและการยืนเพ่ือการสกัดกั้น และการเลนใน

ตําแหนงตัวรับอิสระ ท่ีไดเรียนมาโดยนักเรียนรวมกัน

อภิปราย ซักถาม   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



284 

สัปดาหที่  13   กระบวนการเก็บขอมูล 

 วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือบันทึกพฤตกิรรมในการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

2.  เพ่ือใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

                 หลังเสร็จส้ินการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

กิจกรรมที่ 1 แบดมินตัน เร่ือง การจับไมแบบตีลูกหนามือและหลังมือและการเคล่ือนท่ี 

                

     1.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบัติเกี่ยวกับการจับไมแบบตีลูกหนามือและหลังมือ       

วัตถุประสงค 

          ไดอยางถกูตอง 

     2.  เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบัติการเคล่ือนท่ีรับตีลูกหนามือและหลังมือไดอยาง  

          ถกูตอง 

                    อุปกรณ

                    

   นกหวดี   แบดมนิตนั 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การจับไมแบบตีลูก

หนามือและหลังมือ 

     การจบัไมตอง

พยายามจับไมใหคลอง

เหมาะมือ  มีมีความ

คลองแคลวในการ

รักษาหนาไมใหตีลูกได

ท้ังหมด  คือ  หนามือ

และหลังมือ  ในการจับ

ไมท่ีดีน้ันไมแร็กเกตตอง

ตั้งฉากกับพ้ืนใน

ลักษณะตะแคง  จับท่ี

ดามบริเวณท่ีมีผาหรือ

หนังพันใหสันมืออยูท่ี

ระดับเดียวกับขอบ 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

      1. ครูพูดถึงประวัติความเปนมาและประโยชนของการ

เลนกีฬาแบดมินตัน 

      2. ครูใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดาน  และใหนกัเรียน

อบอุนรางกายประมาณ  5 – 10 นาที 

ขั้นอธิบายและสาธิต   (10 นาที) 

      1. ครูอธิบายและสาธิตการการจับไมแบบตีลูกหนามือ

และหลังมือ 

     2. ครูอธิบายและสาธิตการเคล่ือนท่ีรับตีลูกหนามือ

และหลังมือ 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

     1. ครูใหนักเรียนจับคูและปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับ

ทิศทางการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน   การจับไมแร็กเกตแบบตีลูก

หนามือและหลังมือ 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

แร็กเกตตรงปลาย

ดามสดุดามของไม

อยูท่ีงามมือพอดี  การ

จับไมวิธีน้ีจะทําให

สามารถตีลูกขนไกได

ท้ังหนามือและหลังมือ  

     การตลูีกหนามอื   

เปนการตทีกัษะ

เบ้ืองตนของการเลน

แบดมนิตนัเพราะการตี

ลูกหนามือไดดีจะ

สามารถทําใหเลนลูก

ตบหรือลูกหยอดไดดี   

การตีลูกหนามือน้ันมี

การตแีบบธรรมดา  การ

ตบ   การตลูีกลาง   

และการหยอด 

 

 

 

 

 

 

     2. ครูใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนการเคล่ือนท่ีรับตี  

ลูกหนามือและหลังมือ 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

       ครูใหนักเรียนแยกยายไปตามคูฝกปฏิบัติตามขั้นตอน

การสอน 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

        ครูสรุปขั้นตอนทิศทางการเคล่ือนท่ีเบ้ืองตน และ  

ขั้นตอนการไมแบบตีลูกหนามือและหลังมือ  ขั้นตอนการ

เคล่ือนท่ีรับตีลูกหนามือและหลังมือ 
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กิจกรรมที่ 2  แบดมินตัน  เร่ือง  การเลนประเภทเดีย่ว 

            1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนและกติกาการเลนประเภท 

วัตถุประสงค 

                 เดีย่ว 

2. เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนและกติกาการเลนประเภทเดี่ยวไดอยาง 

    ถกูตอง 

อุปกรณ    นกหวดี   แบดมนิตนั 

สถานท่ี

 

     สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนประเภทเดี่ยว 

       การเลนประเภท

เดี่ยวแบงออกเปน 2 

ประเภท  คอื  ชายเดีย่ว   

หญิงเดี่ยว  เกมการ

แขงขันประเภทเดี่ยวน้ัน

เปนการทดสอบ

สมรรถภาพของความ

อดทน  ผูเลนตอง

ชํานาญและแมนยําใน

การตลูีก   การเลนตอง

อาศัยชั้นเชิง   มีไหว

พริบ  ปฏิภาณดี  รูจัก

แกไขปญหาเฉพาะหนา  

พยายามทําการแกไข

ลูกใหฝายตนไดเปรียบ  

ตองเตรียมพรอมตัวเอง

อยูเสมอ   

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูกบันักเรียนสนทนาเกีย่วกบัแบดมนิตนั  โดยครู

สอดแทรกคุณธรรม  จริยธรรมเกี่ยวกับการเลนกีฬา

แบดมินตัน 

      2. ใหนกัเรียนเขาแถวหนากระดาน   หลังจากน้ันให

นักเรียนอบอุนรางกายประมาณ  5 – 10 นาที  โดยให

อาสาสมัครออกมานํา  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

       ครูอธิบายเกี่ยวกับกติกาการเลนประเภทเดี่ยวและ

การปฏิบัติตามขั้นตอนของการเลนประเภทเดี่ยว   โดยครู

และใหนักเรียนอาสาสมัครเปนผูออกมาสาธิตวิธีการเลน

ใหกบันักเรียนด ู

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

       ครูใหนักเรียนจับคูกันโดยปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับ

การเลนประเภทเดีย่ว  และใหปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับ

การกติกาการเลนประเภทเดี่ยว 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

       ใหนักเรียนจับคูแยกยายไปแขงขันแบดมินตันประเภท

เดี่ยวตามกติกาและขั้นตอนการสอน 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

         1. ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปขั้นตอนเกี่ยวกับการเลน

ประเภทเดีย่ว  และกติกาการเลนประเภทเดี่ยว 

         2. หลังจากน้ันครูกลาวชมเชยนักเรียนท่ีปฏิบัติ

ทักษะไดดีเกี่ยวกับการเลนในการแขงขัน 
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กิจกรรมที่ 3  แบดมินตัน   เร่ือง  การเลนประเภทคู 

1.   เพ่ือใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับขั้นตอนและกติกาการเลน  

วัตถุประสงค 

                                  ประเภทคู 

              2.  เพ่ือใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนและกติกาการเลนประเภทคูไดอยาง 

     ถูกตอง 

อุปกรณ   นกหวดี   แบดมนิตนั 

สถานท่ี

 

    สนาม 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การเลนประเภทคู 

      เปนเกมการเลนท่ี

เปนคู  มีฝายละ 2 คน  

รวมเปน 4 คน  เกมการ

เลนประเภทคูนีเ้ปนการ

เลนท่ีรวดเร็ว  ไมวา

หญิงคูหรือชายคู  หรือ

คูผสมจะตองใชความ

วองไว  รวดเร็วในการตี

ลูกรับลูก  มกีารชวย 

เหลือซึ่งกันและกันอยู

เสมอ  การเลนประเภท

คูตองรูจักประสานงาน

กัน  รับผิดชอบซึ่งกัน

และกัน  มีมาตรฐานใน

การเลนไลเล่ียกนั  มี

ความเขาใจและเชื่อมั่น

ในฝมือคูของตน 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1.  ครูพูดคุยกับนักเรียนในเร่ืองของประวัติและการ

แขงขันกีฬาแบดมินตัน 

      2. ใหนักเรียนเขาแถวหนากระดาน  หลังจากน้ัน

นักเรียนอบอุนรางกายประมาณ  5  นาที 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที)  

      1.  ครูอธิบายและสาธิตเกี่ยวกับการเลนแบดมินตัน

ประเภทคูและผสม 

      2.  ครูอธิบายเกี่ยวกับกติกาการเลนแบดมินตัน

ประเภทคูและผสม 

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

       1.  ครูใหนักเรียนจับคู  แลวใหนักเรียนแยกยายไปฝก

ปฏิบัติเปนคูตามขั้นตอนเกี่ยวกับการเลนประเภทคู 

        2. ครูใหนักเรียนปฏิบัติตามขั้นตอนเกี่ยวกับกติกา

การเลนประเภทคู 

ขั้นนําไปใช  (20 นาที) 

         ใหนักเรียนจับคูแยกยายไปแขงขันแบดมินตัน

ประเภทคูตามกติกาและขั้นตอนการสอน 

 

 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

          ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปและอธิบายขั้นตอนการ

เลน    รวมท้ังกติกาเกี่ยวกับการเลนประเภทคูและผสม    

หลังจากน้ันครูกลาวชมเชยนักเรียนท่ีปฏิบัติทักษะไดดี

เกี่ยวกับการเลนในการแขงขัน 
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สัปดาหที่  14   เก็บขอมูล 

 วัตถุประสงค 

1.  เพ่ือบันทึกพฤตกิรรมในการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

2.  เพ่ือใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง  โดยตอบแบบวัดพฤติกรรมกาวราว 

หลังเสร็จส้ินการฝกโปรแกรมการปรับพฤตกิรรมทางปญญา 

กิจกรรมที่ 1   เทเบิลเทนนิส   เร่ือง  ทักษะการจับไมและการตีลูกเทเบิลเทนนิส    

1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถนําทักษะการจบัไมและการตลูีกเทเบิลเทนนิสไปใช 

วัตถุประสงค 

ประโยชนในการเลนไดอยางถูกตอง 

อุปกรณ   นกหวดี   เชอืกฟาง    ไมและลูกเทเบิลเทนนิส    

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

ทักษะการจับไมและ

การตีลูกเทเบิลเทนนิส    

       ทักษะการจับไมและ

การตลูีกเทเบิลเทนนิส

เปนปจจัยสําคัญอยาง

หน่ึงในการเลนกฬีา 

เทเบิลเทนนิส  กอนการ

เลนผูเลนจะตองมีทักษะ

ในการจับไมและการตีลูก

ในลักษณะตางๆ เพราะผู

เลนจะเลนไดดีมากมาก

นอยเพียงใดขึ้นอยูกับการ

มีทักษะตางๆ เหลาน้ีท่ี

ถูกตอง  มีความถนัด  มี

ความชํานาญ  สามารถ

บังคบัลูกใหไปในทิศทาง

ที่ตองการไดดวยความ 

ขั้นนํา  (5 นาที) 

        ครูสนทนากบั นักเรียนในเร่ืองวิธีการฝกซอมกีฬา

เทเบิลเทนนิสวามปีระโยชนหรือไมอยางไร  และควรจะ

ฝกซอมกี่วันใน 1 สัปดาห  

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

         ครูอธิบายถึงวิธีการและทักษะการเลน 

เทเบิลเทนนิสท่ีถกูตอง  รวมถงึการจับไมและการตีลูกเท

เบิลเทนนิส   โดยใหนักเรียนท่ีมีทักษะดีในการเลน

ออกมาสาธิตทักษะตางๆ ของการเลนเทเบิลเทนนิสท่ี

ถูกตอง   โดยครูสังเกตทาทางในการปฏิบัติทักษะตางๆ  

รวมถึงทาทางการจับไมดวย   เมื่อนักเรียนปฏิบัติได

อยางถูกตองแลวในชวงสาธิตครูก็คอยใหคําแนะนําและ

ใหกําลังใจสําหรับนักเรียนท่ียังทําไมได   

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1.  แบงนักเรียนออกเปนกลุม  ใหแตละกลุมฝก

ปฏิบัติการฝกซอม  ดังน้ี 

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤติกรรม 

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

แมนยํา  ตลอดจนการรับ

ลูกจากฝายตรงขามก็จะ

สามารถรับไดในทุก

ลักษณะท่ีลูกมา  ไมวาลูก

จะตกลงท่ีจุดใดของโตะ 

 

 

 

 

 

 

 

             1.  ลักษณะการกระดอนของลูกท่ีอยูบนโตะ 

               2.  บริเวณท่ีไมกระทบลูก 

               3.  ระยะการกระดอนของลูก 

               4.  การเอียงหนาไมในการตลูีก 

       2. ใหนักเรียนแตละกลุมลองฝกปฏิบัติตามขั้นตอน   

โดยครูคอยชวยเหลือ   แนะนํา   และปรับปรุงแกไข   

ชมเชยนักเรียนท่ีปฏิบัติไดดี 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

           ใหนกัเรียนเลนเกมฝาดานใยแมงมมุ โดยมี

วิธีการเลน  ดังน้ี 

1. นักเรียนจากกลุมเดิมจะเริ่มกิจกรรมที่ยาก 

ขึ้น น่ันคือ  สมาชิกแตละกลุมจะตองขามดานใยแมงมุม

จากฟากหน่ึงไปสูอีกฟากหน่ึง โดยจะตองลอดผานชอง

ใยแมงมุมใหไดโดยท่ีลําตัวหรืออวัยวะสวนตาง ๆ น้ันไม

แตะกับใยของแมงมุม และชองใดท่ีนักเรียนลอดแลว 

นักเรียนคนอ่ืน ๆ ในทีมเดียวกันจะลอดชองน้ันไมได ตอง

เลือกไปลอดชองอ่ืนแทน 

            2. แมสมาชิกจํานวนหน่ึงขามพนไปแลว หาก

สมาชิกท่ีเหลือคนใดคนหน่ึงลําตัวแตะโดนใยแมงมุม

สมาชิกท้ังหมดตองกลับมาเริ่มตนใหม 

            3. การขามผานจะสมบูรณเมื่อนักเรียนทุกคน

สามารถลอดผานชองไปไดโดยตัวไมแตะโดนใยแมงมุม 

ขั้นสรุป  (10 นาที) 

      1. นักเรียนและครูรวมกันอภิปราย ซักถาม และสรุป

การฝกทักษะวิธีการฝกซอมเทเบิลเทนนิสอีกคร้ัง 

      2. ครูชมเชยกลุมท่ีสนใจปฏิบัติไดดี และใหกําลังใจ

กับกลุมท่ียังมีขอบกพรองตองแกไข 
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กิจกรรมที่ 2  เทเบิลเทนนิส   เร่ือง   แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตางๆ   

1. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถปฏิบตัแิบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตางๆ  ไดอยาง      

วัตถุประสงค 

ถูกตอง   

2. เพ่ือใหนกัเรียนสามารถนําแบบฝกทักษะการเลนเทเบิลเทนนิสตางๆ ไปใช  

ในการเลนไดอยางถูกตองเหมาะสม  

อุปกรณ   นกหวดี   ลูกและไมเทเบิลเทนนิส  

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

แบบฝกทักษะ  

เทเบิลเทนนิสตางๆ   

      การฝกทักษะ ตางๆ

ในการเลน เทเบิลเทนนิส

มีความสําคัญและ

จําเปนอยางยิ่งในการ

เลนเทเบิลเทนนิส  

เพราะถาเรามีทักษะ

ตางๆ ท่ีดีแลวก็มีโอกาส

ท่ีจะเลนลูกพลิกแพลงใน

ลักษณะตางๆ ก็สามารถ

ทําไดงายเพียงอาศัยการ

ฝกทักษะในการเลน ให

มากขึ้น 

 

 

 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

     1. ครูสนทนากบั นักเรียนในเร่ืองแบบฝกทักษะ

ตางๆของกีฬาเทเบิลเทนนิสท่ีนักเรียนเคยเห็นและ

ประโยชนของแบบฝกทักษะ 

        2. ใหนกัเรียนอบอุนรางกายโดยมตีวัแทนนักเรียน

ออกมานํากายบริหาร 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายถึง แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตางๆ  

ใหนกัเรียนฟง    หลังจากน้ันใหตัวแทนนักเรียนท่ีมีทักษะ

ดีออกมาสาธิตแบบฝกตางๆ ใหครูดู 

ขั้นปฏิบัต ิ (20 นาที) 

       1.  ใหนักเรียนแบงกลุม   แตละกลุมฝกปฏิบัติแบบ

ฝกทักษะเทเบิลเทนนิส ดงัน้ี 

           -   แบบฝกตีโตลูกไปมา 

           -    แบบฝกตีลูกลงตามจุดตางๆ  

           -    แบบฝกฟุตเวิรค  

           -   แบบฝกการสงลูก 

           -    แบบฝกในการตเีปล่ียนทิศทาง         

      2  นักเรียนแตละกลุมลองฝกปฏิบัติตามขั้นตอน   

โดยครูคอยชวยเหลือใหคําแนะนําและปรับปรุงแกไข 

       

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤติกรรม 

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

      1. ใหนักเรียนแตละกลุมฝกจนเกิดความชํานาญ  

โดยครูใหคําแนะนําและแกไขนักเรียนท่ีมีขอบกพรอง

ตองแกไข 

      2. แบงนักเรียนออกเปนกลุมยอยรวมกันแขงขัน 

เทเบิลเทนนิสโดยครูเปนผูคอยสังเกต    ชี้แนะ

ขอผิดพลาด  และแกไขแตละกลุม 

ขั้นสรุป  (5 นาที) 

 1. ครูและนักเรียนรวมกันอภิปราย  ซักถามและ 

สรุปในเร่ืองแบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิสอีกคร้ัง 

       2.  ครูชมเชยกลุมท่ีฝกปฏิบัติไดดี  และใหกําลังใจ 

กับกลุมท่ียังมีขอบกพรองตองแกไข 
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กิจกรรมที่ 3  เทเบิลเทนนิส   เร่ือง   การแขงขันเทเบิลเทนนิส ประเภทเดีย่ว   

                         1.  เพ่ือใหนักเรียนมีความรู  ความเขาใจในวิธีการแขงขันเทเบิลเทนนิสประเภท 

วัตถุประสงค 

                             เดีย่วได 

                         2. เพ่ือใหนักเรียนสามารถนําวิธีการเลนเทเบิลเทนนิส ประเภทเดีย่วไปใชในการ 

                             เลนหรือแขงขนัไดอยางถกูตอง 

อุปกรณ   นกหวดี   แผนผังตาํแหนงการเลน 

สถานท่ี

 

    โรงฝกพลศึกษา 

เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

การแขงขัน  

เทเบิลเทนนิส  

ประเภทเดี่ยว   

           การแขงขนักฬีา 

เทเบิลเทนนิสประเภท

เดี่ยวเปนการเลนฝายละ

หน่ึงคนไมวาจะเปนชาย

กบัชายหรือหญิงกบัหญิง

ก็ได  กอนจะเลนตองมี

การตกลงกันวา  ฝายใด

จะเปนฝายเสิรฟลูกเขา

เลนกอน  การตกลงเปน

การตกลงดวยวาจาหรือ

เส่ียงทายก็ได  การเร่ิม

เลนเร่ิมเลนโดยผูเลนฝาย

เสิรฟเปนผูเสิรฟลูกเขา

เลนใหถูกตองตามกติกา

ของการเลน 

 

 

ขั้นนํา  (10 นาที) 

       ใหนักเรียนดูภาพหรือวีดีทัศนการแขงขัน  

เทเบิลเทนนิสในกฬีาตางๆ เชน กฬีาเยาวชน   กฬีา

แหงชาติ  เปนตน 

ขั้นอธิบายและสาธิต  (10 นาที) 

        ครูอธิบายตําแหนงการเลน เทเบิลเทนนิส ท้ัง

ประเภทเดี่ยวและประเภทคูจากแผนผังตําแหนงการ

เลน  หลังจากน้ันใหตัวแทนนักเรียนออกมาสาธิตการ

เลนประเภทเดีย่ว  และการเลนประเภทคู 

ขั้นปฏิบัต ิ (15 นาที) 

       1. ใหนักเรียนแบงกลุมฝกปฏิบัติการเลนประเภท

เดี่ยวและประเภทคูตามท่ีครูสาธิต   หลังจากน้ันให

นักเรียนจับคูฝกซอมการเลนประเภทเดี่ยว 

        2. นักเรียนและครูรวมกนัสาธิตการบันทึก  การนับ

คะแนนและการตัดสิน 

ขั้นนําไปใช  (15 นาที) 

     -    นักเรียนแตละกลุมแยกไปปฏิบัติการแขงขัน 

เทเบิลเทนนิส โดยครูเปนผูคอยสังเกต  ชี้แนะ  ขอผิด 

พลาดและแกไขแตละกลุม  

     

 

หยดุใชเทคนิค 

การปรับพฤตกิรรม 

ทางปญญา 
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เนื้อหา 
กระบวนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา 

เทคนิคการปรับ

พฤติกรรมทาง

ปญญา 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป  (10 นาที) 

       1. ตัวแทนนักเรียนออกมาสรุปผลการแขงขัน   แลว

สงแบบบันทึกผลการแขงขัน 

       2. นักเรียนและครูรวมกันอภิปราย  ซักถาม  และ 

สรุปเกี่ยวกับกฎ  กติกาการแขงขันเทเบิลเทนนิสอีกคร้ัง 

       3. ใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเองโดยตอบ

แบบวัดพฤติกรรมกาวราว 
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ภาคผนวก ง 

การพจิารณาจริยธรรมการวจิยัในคน 
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ภาคผนวก ง 

การพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในคน 

  1.  ใบรับรองการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

     2.  ขอมูลสําหรับประชากรกลุมตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

       ( Patient / Participants Information Sheet )  

                 3.  หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัยสําหรับผูปกครอง  และผูอยูใน 

                              ปกครอง   (Informed Consent Form ) 
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ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

( Patient / Participants Information Sheet ) 

ชื่อโครงการวิจัย   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง   

                       ปญญาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน    

ชื่อผูวิจัย              นางสาววารุณี   วรศักด์ิเสนีย 

สถานท่ีติดตอผูวิจัย  (ที่ทํางาน) โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี 

                                (ที่บาน) 360  หมู 8  ตําบลบางพระ  อําเภอศรีราชา   จังหวัดชลบุรี   20110   

                                โทรศัพท (ที่ทํางาน)    038 – 311795      โทรศัพทที่บาน     038-298235 

                               โทรศัพทมือถือ  081- 488 - 9397      E-mail :    warunee2 @hotmail.com

  1.  ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัยกอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย 

มีความจําเปนท่ีทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยนี้ทําเพราะเหตุใด และเก่ียวของกับอะไร กรุณา

ใชเวลาในการอานขอมูลตอไปนี้อยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไม

ชัดเจนไดตลอดเวลา 

  

2. โครงการนี้เก่ียวของกับการวิจัยก่ึงทดลองโดยศึกษาการพัฒนารูปแบบการ  

จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

โดยผลการวิจัยนี้ทําใหไดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาขึ้นตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา   ซึ่งจะนํารูปแบบที่ไดไปใชในการแกปญหาหรือเพิ่มพฤติกรรมดานอ่ืนๆ 

ใหกับนักเรียนตอไป 

3. วัตถุประสงคการวิจัย  เพื่อศึกษาผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม  

พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   

4. ลักษณะของประชากร  เปนนักเรียนที่กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา  

ตอนตน  ของโรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี   ที่มีอายุระหวาง 

13 – 15  ป  จํานวน 20 คน  โดยที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยสมัครใจเขารวมการวิจัย  ผูวิจัยแบงกลุม

ผูมีสวนรวมในการวิจัยออกเปน 2 กลุม  คือ  กลุมทดลอง 10 คน ใหรวมกิจกรรมพลศึกษาโดยใช

เทคนิคการปรับพฤติกรรมทางปญญา  แบงการทดลองออกเปน  3  ระยะ  คือ  ระยะที ่ 1   ระยะ

เสนฐาน  ( A) เปนระยะที่ทําการเก็บรวบรวมขอมูลเสนฐานของ ผูมีสวนรวมในการวิจัย ทั้ง 2 กลุม  

ระยะที่  2  ระยะทดลอง (B)  เปนระยะของการปรับพฤติกรรมกับกลุมทดลอง  และระยะท่ี  3 ระยะ

ติดตามผล (F) เปนระยะการทดลองภายหลังการปรับพฤติกรรมแลว  กลุมควบคุม 10 คน ใหรวม 
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กิจกรรมพลศึกษาตามปกติ เปนเวลา 14  สัปดาห  พรอมกับให ผูมีสวนรวมในการวิจัย ทั้ง 2 กลุม  

ตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน 

เกณฑการคัดเลือกผูมีสวนรวมในการวิจัย 

1. ผูเขารวมวิจัย  คือ  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีอายุระหวาง 13–15  ป  

ที่ไดรับการเสนอชื่อซ้ํากันอยางนอย 2 ครั้ง จากอาจารยที่ปรึกษาและอาจารยประจําวิชา จํานวน 

20 คน และประเมินดวยการตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน ผูซึ่งมีสวนรวมใน

การวิจัย คือ  นักเรียนที่ไดคะแนนการ ตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  ต้ังแต 

+ 2S.D. คือ  1.79  ขึน้ไป   

2. ผูเขารวมวิจัยตองมีเวลาเรียนไมตํ่ากวา  80% ของภาคการศึกษาที่ผานมา  

3. ผูเขารวมวิจัยท่ีมีสุขภาพแข็งแรง  ไมมีอาการเจ็บปวยรุนแรง  ที่เปนอุปสรรค 

ตอการทดลอง โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพ  

4. ผูเขารวมวิจัยตองไมไดเขารวมโครงการวิจัยอ่ืนๆ ในระหวางเขารวมการ  

ทดลอง 

                  เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมออกจากการวิจัย  

1. ผูเขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมวิจัยตอได เชน  เกิด  

อาการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บปวย  เปนตน  

2. ผูเขารวมวิจัยไมประสงคจะสมัครใจเขารวมการวิจัย 

3. ผูเขารวมวิจัยตองมีเวลาเรียนอยางนอย  80% ของภาคเรียน 

 5. กระบวนการการวิจัยที่กระทําตอกลุมประชากรตัวอยางและผูมีสวนรวมในการวิจัย  

      กระบวนการการวิจยัประกอบดวย  โปรแกรมการจดักิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด

การปรับพฤติกรรมทางปญญา    ซึ่งเปนโปรแกรมที่พัฒนารูปแบบจากแนวคิดการจัดกิจกรรม  

พลศึกษาและแนวคิด  ทฤษฎีการปรับพฤติกรรมทางปญญาโดยใชกิจกรรมพลศึกษาเปนสื่อ   ใน

การวิจัยผูวิจัยเปนผูดําเนินการฝก กิจกรรม พลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญา   

ณ  โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  โดยนักเรียนตองเขารวม

กิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 3 ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร  วันพุธและวันศุกร  เวลา  15.30 – 

16.30 น. เปนเวลา  14   สปัดาห    
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6.  ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

                   การวิจัยครั้งนี้  มีขั้นตอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปน้ี  

         ขั้นดําเนินการทดลอง 

       การวิจยัน้ีผูมีสวนรวมในการวิจัยจะเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 

โดยนักเรียนตองเขารวมกิจกรรม  3  ครั้งตอสัปดาห  เปนเวลา  14  สัปดาห  คือ  วันจันทร  วันพุธ

และวันศุกร  เวลา  15.30 – 16.30 น. 

     การดําเนินการวิจัยแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะเสนฐาน (A)  ระยะทดลอง  

(B)  และระยะติดตามผล (F) ดังนี้ 

       ระยะที ่ 1   ระยะเสนฐาน (A) 

       เปนระยะที่ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทําการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในชั้นเรียน 

เปนเวลา 3 สัปดาห   และใหนักเรียนทําแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืนทั้งนักเรียน

กลุมทดลองและกลุมควบคุมทีละกลุม ในสภาพการเรียนการสอนปกติกอนการทดลองเพื่อศึกษา

แนวโนมพฤติกรรมที่เกิดขึ้น 

       ระยะที ่ 2  ระยะทดลอง (B) 

     เปนระยะที่ดําเนินการปรับพฤติกรรม  ผูวิจัยเริ่มดําเนินการทดลองกับนักเรียน 

กลุมทดลองตามโปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาหลัง

เลิกเรียนในชวงเวลา 15.30 – 16.30 น. ทุกวันจันทร  พุธ  และวันศุกร  สัปดาหละ 3 ครั้ง  รวมเวลา

ระยะทดลอง 8 สัปดาห  และภายหลังการเขารวมโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนประเมินพฤติกรรมของ

ตนเอง  โดยตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืน  ที่มีตอการเขารวมโปรแกรมการ

ปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อนําไปวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับนักเรียน    สวนนักเรียนกลุมควบคุม

จะฝกกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  ไมไดรับโปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา   เมื่อเสร็จสิ้นการฝกตามโปรแกรมแลว   ผูวิจัยสํารวจพฤติกรรมของ

นักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม   ในระหวางระยะทดลองมีการดําเนินการสังเกตและบันทึก

การสังเกตพฤติกรรมกับนักเรียนทั้งสองกลุม  8  สัปดาห  

    ระยะที ่ 3   ระยะติดตามผล (F) 

      หลังสิ้นสุดระยะทดลองแลวจะเริ่มระยะติดตามผล โดยเริ่มเก็บขอมูลติดตอกัน

เปนเวลา 3 สัปดาห ซึ่งในระยะติดตามผลนี้จะมีสังเกตและบันทึกพฤติกรรมในชั้นเรียนของ

นักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม   เพื่อติดตามความคงทนของโปรแกรม   
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7. ประโยชนที่คาดวาจะไดจากการศึกษาในครั้งนี้ คือ  

      1.  ไดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทางปญญาเพื่อ

ลดพฤติกรรมของนักเรียน 

      2.  เพื่อเปนแนวทางในการนํารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ  

พฤติกรรมทางปญญาไปใชในการแกปญหาพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคหรือเพิ่มพฤติกรรมดานอ่ืนๆ 

ใหกับนักเรียนในระดับอ่ืน ๆ ตอไป 

     3.  โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ผูวิจัยศึกษาสามารถนําไปใชประโยชนเผยแพร  

ใหกับสถานศึกษาและหนวยงานที่เก่ียวของ 

8.  การเขารวมในการวิจัยของทานเปนโดย สมัครใจ และสามารถ ปฏิเสธ ที่จะเขารวม   

หรือ ถอนตัว  จากการวิจัยไดทุกขณะ  โดยไมตองใหเหตุผลและไมสูญเสียประโยชนที่พึงไดรับ  

ซึ่งการถอนตัวออกจากการวิจัยนั้นจะไมมีผลกระทบตอการศึกษาและผลตอการเรียนในทางใดๆ 

ตอตัวทานทั้งสิ้น  และเมื่อผูมีสวนรวมในการวิจัยยินยอมเขารวมการวิจัย   ผูวิจัยใหผูมีสวนรวมใน

การวิจัยลงนามในหนังสือยินยอมเขารวมการวิจัยหรือหนังสือยินยอมของผูปกครอง  

 9.  หากทานมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา โดย

โทรศัพทติดตอที่เบอร  081-488-9397      E-mail:  warunee2@hotmail.com  

10.  ขอมูลที่เก่ียวของกับทานจะเก็บเปนความลับ    หากมกีารเสนอผลการวิจยัจะเสนอ 

  และหากผูวิจัยมี

ขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชน  หรือโทษเก่ียวกับการวิจัย   ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบอยางรวดเร็ว

เพื่อใหผูมีสวนรวมในการวิจัยทบทวนวายังสมัครใจจะอยูในงานวิจัยตอไปหรือไม  

เปนภาพรวม   ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน 

11.  ผูวิจัยไมมีคาตอบแทน   แตจะจัดของวางและเครื่องด่ืมใหกับผูมีสวนรวมในการวิจัย

ครั้งน้ีและทางผูวิจัยมีความประสงคขออนุญาตรับผิดชอบในการอํานวยความสะดวกในดานตางๆ 

ตลอดจนเสร็จสิ้นการทดลอง   
12.  หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดท่ี  คณะกรรมการ 

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ชั้น 4  อาคาร

สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330  โทรศัพท 0-2218-

8147 หรือ 0-2218-8141 โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย 

สําหรับผูปกครอง  และผูอยูในปกครอง 

(Informed Consent Form) 

 

                                                                  ทาํที่....................................................................  

                                                                  วันที่............เดือน.............................พ.ศ. ............  

เลขท่ี     ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย…………………………… 

  ขาพเจา  ซึ่งไดลงนามทายหนังสือน้ีเก่ียวของเปน  (โปรดระบุเปน พอแม / ผูปกครอง / 

ผูดูแลของ (ชื่อผูมีสวนรวมในการวิจัย).....................................................................................)  

ขอแสดงความยินยอมใหผูท่ีอยูในปกครอง / ในความดูแลของขาพเจาเขารวมโครงการวิจัย  

ชื่อโครงการวิจัย   การพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับพฤติกรรมทาง 

                         ปญญาเพื่อลดพฤติกรรมกาวราวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน    

ชื่อผูวิจัย             นางสาววารณุ ี  วรศักด์ิเสนีย    

ที่อยูทีต่ดิตอ       360  หมู 8  ตําบล  บางพระ  อําเภอ  ศรีราชา  จังหวัด  ชลบุรี  20110   

โทรศัพท             081-488-9397   

 ขาพเจาและ ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา  ไดรบัทราบ รายละเอียด

เก่ียวกับท่ีมาและวัตถุประสงคในการวิจัยในการทําวิจัย  รายละเอียดขั้นตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติ

หรือไดรับการปฏิบัติ  ความเสี่ยง/อันตราย  และประโยชนซึ่งจะเกิดขึ้นจากการวิจัยเรื่องน้ี  โดยใหผู

ที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา  ฝกโปรแกรม กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ

พฤติกรรมทางปญญา  ที่ประกอบดวยเทคนิคการพูดกับตนเองในทางที่ดี  การหยุดความคิด  การ

ต้ังเปาหมาย  การคิดไปขางหนา  การหายใจ-การนับในใจ  รวมกับฝกกิจกรรมพลศึกษา  ซึ่งผูวิจัย

เปนผูดําเนินการฝก ณ   โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี   โดยให

นักเรียนเขารวมกิจกรรมพลศึกษาหลังเลิกเรียน 3 ครั้งตอสัปดาห  คือ  วันจันทร  วันพุธและวันศุกร  

เวลา  15.30 – 16.30 น. เปนเวลา  14  สัปดาห  และภายหลังการเขารวมโปรแกรม  ผูวิจัยให

นักเรียนตอบแบบสอบถามการปฏิบัติตัวของนักเรียนตอผูอ่ืนจํานวน  58  ขอ  ซึ่งขาพเจาไดอาน

รายละเอียดในเอกสาร ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย โดยตลอด  และ

ไดรับคําอธิบายจากผูวจิยั  จนเขาใจเปนอยางดีแลว 

 ขาพเจาจึงสมัครใจใหผูท่ีอยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาเขารวมในโครงการวิจัย

นี้ภายใตเงื่อนไขที่ระบุในเอกสาร ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย   โดย

ขาพเจายินยอมให ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา  เขารวมในการวิจัย   และผูที่อยูใน
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ปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา สมัครใจ เขารวมการวิจัยน้ี   ภายใตเงื่อนไขที่ระบุในเอกสาร

ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย   

 ขาพเจามีสิทธิให ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาหรือเปนความประสงคของผู

ที่อยูในปกครอง/ในความดูแล  ถอนตัวออกจากการวิจยัเมือ่ใดก็ได โดยไมตองแจงเหตุผล  ซึ่ง

การถอนตัวออกจากการวิจัยน้ัน  จะไมมีผลกระทบตอการศึกษาและผลการเรียนในทางใดๆ ตอผูที่

อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาและตัวขาพเจาท้ังสิ้น 

ขาพเจาขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอ ผูที่อยูในปกครอง/ในความดูแลของ

ขาพเจา  ตามขอมูลที่ไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย  และขอมูลใดๆ ที่เก่ียวของกับ ผูที่

อยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา   ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ   โดยนําเสนอขอมูล

จากการวิจัยเปนภาพรวมเทานั้น  ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว ผูที่อยูใน

ปกครอง/ในความดูแลของขาพเจาและตัวขาพเจา 

หากผูท่ีอยูในปกครอง/ในความดูแลของขาพเจา   ไมไดรับการปฏิบัติตรงตามที่ได

ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย  ขาพเจา สามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน  ชุดที่ 1  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ชั้น 4   

อาคารสถาบัน 2    ซอยจุฬาลงกรณ 62   ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน   กรุงเทพฯ  10330   โทรศัพท 

0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147   E-mail: eccu@chula.ac.th 

 ขาพเจาและผูที่อยูในปกครองเขาใจขอความในขอมูลสําหรับกลุมประชากรตัวอยางหรือผู

มีสวนรวมในการวิจัยและหนังสือยินยอมโดยตลอดแลว  ไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญตอหนา

พยาน  ทั้งน้ีขาพเจาไดรับสําเนาเอกสารขอมูลสําหรับกลุมประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมใน

การวิจยั  และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

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

(นางสาววารุณี   วรศักด์ิเสนีย) 

ผูวิจัยหลัก 

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

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

    ผูมีสวนรวมในการวิจัย 

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

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

                                     พยาน 

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

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

พอ/แม/ผูปกครอง/ผูดูแล  
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ชื่อ-สกุล       :       นางสาววารุณี   วรศักด์ิเสนีย 

เกิดวันท่ี         :     22   พฤษภาคม  2514  

สถานท่ีเกิด        :     จังหวัดชลบุรี 

ท่ีอยูปจจุบัน       :     เลขท่ี  360 หมู 8  ตําบล บางพระ  อําเภอ ศรรีาชา  จงัหวัด  ชลบุร ี  

       รหสัไปรษณยี  20110 

สถานท่ีทาํงาน        :    โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา   อําเภอศรีราชา   จังหวัดชลบุรี   

ประวัติการศึกษา     :      สําเร็จการศึกษาหลักสูตรปริญญาครุศาสตรบัณฑิต    สาขาวิชา 

                                  พลศึกษา   จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  เมือ่ปการศึกษา  2535    

                                          ในป  พ .ศ. 2536 ไดศึกษาตอ และสําเร็จการศึกษาหลักสูตรปริญญา  

                                          ครศุาสตรมหาบัณฑติ    สาขาวิชาพลศึกษา   จากจฬุาลงกรณ 

                                          มหาวิทยาลยั  เมือ่ปการศึกษา พ .ศ. 2537   และเขาศึกษาตอ 

                                          หลกัสตูรปรญิญาครศุาสตรดุษฎบีณัฑติ   สาขาพลศึกษา  จาก  

                                          จฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  เมือ่ปการศึกษา 2550  
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