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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 วันวิสา ป้อมประสิทธิ์ : ผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลด

พฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น. ( EFFECT OF USING PHYSICAL 
EDUCATION ACTIVITIES BASED ON SELF-REGULATION APPROACH TO REDUCE 
AGGRESSIVE BEHAVIOR OF LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS) อ.ที่ปรึกษา
หลัก : รศ. ดร.บัญชา ชลาภิรมย์, อ.ที่ปรึกษาร่วม : ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย ์

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ  1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนและหลังการ

ทดลองของกลุ่มทดลองที่ใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว  2) 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้ใช้กิจกรรมพลศึกษา
ตามแนวคิดการก ากับตนเอง กับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดสระแก้ว จ านวน 50 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือนักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 25 คน และนักเรียนกลุ่มควบคุมจ านวน 25 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง จ านวน 14 แผน แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ
คะแนนด้วยค่า “ที” (t-test) 

ผลการวิจัยพบว่า 

            1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของกลุ่มทดลองหลงัได้รบัการใช้กิจกรรมพลศกึษา
ตามแนวคิดการก ากับตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

            2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของกลุ่มทดลองหลงัได้รบัการใช้กิจกรรมพลศกึษา
ตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวสูงขึ้นกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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 Wanwisa Pomparsit : EFFECT OF USING PHYSICAL EDUCATION ACTIVITIES BASED ON 

SELF-REGULATION APPROACH TO REDUCE AGGRESSIVE BEHAVIOR OF LOWER 
SECONDARY SCHOOL STUDENTS. Advisor: Assoc. Prof. BANCHA CHALAPIROM, Ph.D. 
Co-advisor: Asst. Prof. Suthana Tingsabhat, Ph.D. 

  
The purposes of this study were 1) to compare the average score of aggressive 

behavior before and after of the experimental group which using physical education activities 
based on self-regulation approach to reduce aggressive behavior 2) to compare the average 
score of aggressive behavior after the experimental between group received using physical 
education activities based on self-regulation approach to reduce aggressive behavior and the 
control group which not using physical education activities based on self-regulation approach 
to reduce aggressive behavior. The sample group was 50 secondary school students, of the 
one School in Sa Kaeo. There were 25 students in the experimental group and 25 students in 
the control group. The research instruments were comprised of fourteen physical education 
activities based on self-regulation approach to reduce aggressive behavior and aggressive 
behavior assessment based on the situation. The data were analyzed by mean, standard 
deviation and t-test. 

The research findings were as follows: 

            1) The average of aggressive behaviors of the experimental group after 
receiving the physical education activities based on self-regulation after implementation was 
significantly higher than before implementation at .05 level 

              2) The average of aggressive behaviors of the experimental group after 
receiving the physical education activities based on self-regulation after implementation was 
significantly higher than control group at .05 level 

 
Field of Study: Health and Physical Education Student's Signature ............................... 
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บทที่ 1 
บทน า 

 สภาพสังคมไทยในปัจจุบันมีปัจจัยหลายด้านที่ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาและอุปสรรคต่อการ
สร้างและพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีของเยาวชนไทย ปัญหาวัยรุ่นและเยาวชนที่พบ คือ วัยรุ่นไทยติดเกม
และมีพฤติกรรมก้าวร้าวจ านวนมากขึ้นและทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ ทั้งนี้ ยังมีพฤติกรรมเสี่ยงซึ่งท า
ให้เกิดปัญหาสุขภาพที่เด็กวัยรุ่นเข้าถึงได้ง่าย ปัญหาความก้าวร้าวในประเทศไทยนั้นมีมาตั้งแต่อดีต
จนถึงปัจจุบัน โดยในปัจจุบันนี้ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวนั้นนับวันยิ่งทวีคูณความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ 
ซึ่งเห็นได้ตามข่าวหนังสือพิมพ์ ทางสื่อโทรทัศน์และสื่อสังคมต่าง ๆ พบว่าวัยรุ่นและเยาวชนไทยใน
ปัจจุบันมีพฤติกรรมก้าวร้าวที่รุนแรง เช่น กลุ่มที่ทะเลาะเบาะแว้งกันระหว่างนักเรียนนักศึกษาต่าง
สถาบัน  การท าร้ายร่างกายไปจนถึงการฆ่ากันในบางกรณี เป็นต้น ได้สอดคล้องกับสถิติที่ของกรม
สุขภาพจิตนั้นเผยถึงปัญหาเด็กรังแกกันในโรงเรียนของไทยนั้นติดอันดับ 2 ของโลกที่สังคมนั้นควรใส่
ใจเร่งแก้ปัญหา จากสถิตของประเทศไทยนั้นสูงถึงร้อยละ 40 พบถึงปีละประมาณ 6 แสนคน มีการ
รังแกกันผ่านสื่อออนไลน์ เพราะปัญหานี้สามารถส่งผลกระทบได้ในระยะยาว เป็นการปลูกฝังความ
รุนแรง การท าร้ายกัน เด็กที่เป็นผู้กระท าอาจเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา หรือ
อันธพาลได้ในอนาคต (ศิริไชย หงส์สงวนชัย, 2557) 
 
 

 พฤติกรรมก้าวร้าวจึงเป็นการตอบสนองทางพฤติกรรมของตนเองไปในการที่ไม่พึงประสงค์ 
อาจจะเป็นไปในทางลักษณะก้าวร้าว เกเร ก่อกวน อันจะสามารถสร้างปัญหาให้แก่ตัวเองและผู้อ่ืนได้ 
พฤติกรรมก้าวร้าวจึงเป็นการตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้นในรูปของการกระท าอย่างทันที โดยมีเจตนา
ที่จะให้ผู้อ่ืนเจ็บปวดทางร่างกายหรือจิตใจ (ทิพย์วัลย์ สุทิน, 2539) สามารถแบ่งได้ 2 ประเภท ได้แก่ 
1) พฤติกรรมก้าวร้าวทางกาย เป็นการแสดงออกทางความก้าวร้าวโดยการใช้อวัยวะทางกาย หรือใช้
อวัยวะทางกายร่วมกับอาวุธเพ่ือท าให้ผู้อื่นเจ็บปวด 2) พฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา เป็นการตอบสนอง
ต่อสิ่งอื่นที่มากระตุ้นโดยจะใช้ถ้อยค าท าให้ผู้อ่ืนเจ็บปวดหรือไม่พอใจ จากการส ารวจของสวนดุสิตโพล 
เรื่อง การใช้ความรุนแรงของวัยรุ่นไทยในหัวข้อสาเหตุของ “การใช้ความรุนแรงของวัยรุ่นไทย ณ 
วันนี้” ผลการส ารวจพบว่า อันดับ 1 อารมณ์ร้อน ขาดสติ คึกคะนอง ร้อยละ 81.52 อันดับ 2 พ่อแม่
ไม่ดูแลเอาใจใส่ ขาดการอบรมเลี้ยงดูที่ดี ร้อยละ 76.61 อันดับที่ 3 มีหลายคดีที่เกิดขึ้น ท าให้เกิด
พฤติกรรมเลียนแบบ ร้อยละ 73.68 อันดับที่ 4 กฎหมายไม่เด็ดขาด บทลงโทษไม่รุนแรง ไม่เกรงกลัว
กฎหมาย ร้อยละ 66.06 และอันดับที่ 5 สื่อน าเสนอสิ่งยั่วยุ เข้าถึงได้ง่าย ร้อยละ 56.60 และผลการ
ส ารวจในหัวข้อ พฤติกรรมของวัยรุ่นไทย ณ วันนี้ที่น่าเป็นห่วงมากที่สุด พบว่า อันดับ 1 ใช้ความ
รุนแรง พฤติกรรมก้าวร้าว ร้อยละ 76.47 อันดับที่ 2 ติดการพนัน ติดเกมส์ ยาเสพติด ร้อยละ 64.44 
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อันดับ 3 ติดสื่อโซเชียล ไลฟ์เฟซบุ๊ค โป๊เปลือย ร้อยละ 55.94 อันดับที่ 4 หึงหวง ชู้สาว มีเพศสัมพันธ์
ก่อนวัยอันควร ร้อยละ 50.37 และอันดับที่ 5 คบเพ่ือนไม่ดี ไม่สนใจการเรียน ร้อยละ 49.71 พร้อม
ทั้งยังน าเสนอถึง แนวทางแก้ไข โดยสถานศึกษา โรงเรียน ควรปลูกฝังจิตส านึก เน้นคุณธรรม
จริยธรรม และปลูกฝังให้เด็กและเยาวชนต้องมีสติ อดทน ควบคุมอารมณ์ให้มากขึ้น จากผลส ารวจ
ดังกล่าวเห็นได้ชัดว่า ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวในกลุ่มเด็กและเยาวชนมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้น ผลจาก
การกระท าดังกล่าว ท าให้เกิดการบาดเจ็บ ทรัพย์สินเสียหาย สูญเสียอนาคตทางการศึกษา หรืออาจ
รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต อีกทั้งการสะสมพฤติกรรมก้าวร้าวตั้งแต่วัยเด็กย่อมส่งผลต่อการมีพฤติกรรม
ก้าวร้าวมากข้ึนในวัยผู้ใหญ่ จึงเป็นผลให้ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้องโดยเฉพาะบุคลากรทางการศึกษาสมควรที่
จะหามาตรการป้องกัน แก้ไขและส่งเสริมการแสดงออกพฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมาะสมให้กับเด็กวัย
เรียนวัยรุ่นอย่างเร่งด่วน (สวนดุสิตโพล, 2560) 
 
 

 จากสภาพการณ์ดังกล่าวปัญหาความก้าวร้าวของเด็กนั้นไม่เพียงแต่จะเกิดขึ้นในสถาบัน
ครอบครัวเท่านั้น โรงเรียนนั้นยังถือเป็นศูนย์กลางและมีอิทธิพลที่จะสามารถพัฒนาตัวเด็กและ
เยาวชนเอง ซึ่งเด็กและเยาวชนส่วนใหญ่จะใช้เวลาในแต่ละวันเพ่ือที่จะศึกษาสิ่งต่าง ๆ ในโรงเรียนและ
เนื่องจากเด็กแต่ละคนต่างมีภูมิหลังที่แตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นการอบรมเลี้ยงดู สุขภาพร่างกาย ฐานะ
ทางเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนแต่ส่งผลต่อการเรียนรู้ การคิดและ
พฤติกรรมของเด็กและเยาวชน โรงเรียนจึงจ าเป็นจะต้องจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับเด็กและ
เยาวชน ได้เรียนรู้อย่างเต็มที่ ซึ่งเด็กและเยาวชนส่วนหนึ่งต้องการที่จะมีกลุ่มเพ่ือนและสังคม การเป็น
ที่ยอมรับหรือการได้รับเข้ากลุ่มเพ่ือนนั้นถือว่ามีความส าคัญส าหรับเด็กและเยาวชนในวัยนี้เพราะ
เยาวชนต้องการที่จะมีเพ่ือนเป็นกลุ่ม ดังนั้นโรงเรียนจึงควรจัดหาโปรแกรมหรือกิจกรรมที่ส่งเสริมและ
สนับสนุนการมีส่วนร่วมให้เด็กได้รับการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน (ตุลยดา วรรณิกาสกุล, 2549) 
 
 

 จากการศึกษาเอกสารเรื่อง ปรัชญา หลักการ วิธีสอนและการวัดเพ่ือประเมินผลทางพล
ศึกษาของ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) ไดก้ล่าวว่า กิจกรรมพลศึกษาจะส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดการฝึกฝน
และพัฒนาตนเองทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา การออกก าลังกายและ (วิ
นัดดา ปิยะศิลป์ , 2560) กล่าวว่า กิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมทางพลศึกษามิได้เป็นสาเหตุของ
พฤติกรรมก้าวร้าว ถ้าเล่นได้ตรงตามกติกา มักพบได้ว่าความก้าวร้าวมักมาจากการที่ถูกตามใจ การ
ยอมให้เด็กได้ท าตามอ าเภอใจหรือไม่ได้ก าหนดขอบเขตให้เด็กท าอย่างเหมาะสม การใช้กิจกรรมทาง
พลศึกษาอย่างถูกวิธีจะช่วยให้เด็กลดพฤติกรรมความก้าวร้าวเนื่องจากในการจัดกิจกรรมพลศึกษาจะ
สอดแทรกความรู้ การปฏิบัติ เจตคติที่ดีในการท างานร่วมกัน การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ หรือแม้แต่กระทั่ง
การเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน ไม่ประพฤติตนในทางที่ไม่ควรหรือสร้างความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน 
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การพัฒนาเด็กนักเรียนด้วยการออกก าลังกายถือเป็นเรื่องที่ส าคัญที่โรงเรียนควรสนับสนุนให้นักเรียน
ได้ออกก าลังกายและเล่นกีฬา เพ่ือพัฒนาสุขภาพโดยรวม ในหัวข้อการเล่นกีฬา ถึงประโยชน์และ
ความส าคัญของการพัฒนาเด็กและเยาวชนที่มีพัฒนาการแต่ละช่วงวัย รายงานเสนอหลักเกณฑ์ว่า
สามารถสนับสนุนการเล่นเพ่ือให้แน่ใจว่าการเล่นเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาที่ดีที่สุดส าหรับเด็ก 
ชี้ให้เห็นว่าไลฟ์สไตล์ที่เร่งรีบของคนในปัจจุบันเน้นให้เด็กเติบโตเพ่ือไปเป็นนักวิชาการแต่ไม่ได้ค านึงถึง 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างครอบครัวที่มีความพร้อมที่ไม่เท่าเทียมกัน จึงควรท าให้เด็ก ๆ หันมาเล่น
เป็นศูนย์กลางและอาศัยการท ากิจกรรม การเล่นกีฬาหรือการท ากิจกรรมพลศึกษานั้นมีบทบาทส าคัญ
ในการพัฒนาทางร่างกายสังคมและอารมณ์ในเด็กแต่ละช่วงวัยได้อย่างดีและสมบูรณ์ 
 
 

 แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดความก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ให้
ประสบความส าเร็จนั้นมีจุดมุ่งหมายในหลาย ๆ ด้านแต่สิ่งที่ควรค านึงถึง คือ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการตามช่วงวัยของวัยรุ่น จากการศึกษาของ (Schunk, 1994) พบว่า แนวคิดการก ากับตนเอง 
(Self - Regulation) นั้นมีส่วนช่วยในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง การก ากับตนเอง หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมหรือก ากับ การคิด การกระท า และการเรียนรู้ของตนเอง เป็น
คุณสมบัติเบื้องต้นของการมีวินัยในตนเอง (Self-Discipline) เป็นทฤษฎีที่จะส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่คงทน เนื่องจากมีแรงจูงใจในการท าสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความส าเร็จ โดย
ก าหนดจุดมุ่งหมายของการกระท าอย่างชัดเจน กลไกของการก ากับตนเอง ประกอบด้วย 3 
กระบวนการ คือ 1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self- Observation) เป็นกระบวนการที่ท าให้บุคคลรู้
ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับตนเอง รู้ว่าตนเองก าลังท าอะไรอยู่ เพราะการก ากับตนเองได้ส าเร็จนั้น ส่วนหนึ่ง
ได้มาจากความชัดเจน ความสม่ าเสมอและความแม่นย าของการสังเกต การสังเกตตนเองจึงสามารถ
ช่วยให้วินิจฉัยเงื่อนไขในการแสดงหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ดี 2) การตัดสินตนเอง (Self-
Judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลที่ได้รับจากการกระท ากับเป้าหมาย การตัดสินใจนั้นจะขึ้นอยู่กับ
ชนิดของมาตรฐานของเป้าหมายที่ตั้งใจจะท าให้บรรลุจุดประสงค์ และ 3) การตอบสนองต่อตนเอง 
(Self-Reaction) เป็นกระบวนการข้ึนอยู่กับมาตรฐานการตัดสินของแต่ละคนข้ึนกับผลที่จะได้รับ ซึ่งมี
หน้าที่ในการตอบสนองผลของการประเมินพฤติกรรมตนเองทั้งทางบวกและทางลบ เช่น ถ้าตนเอง
บรรลุมาตรฐานที่ตั้งไว้ บุคคลสามารถตอบสนองโดยการให้รางวัลแก่ตนเอง นอกจากนี้ การตอบสนอง
ต่อตนเองอาจเป็นสิ่งที่เห็นได้ชัด เช่น ท างานมากขึ้น หรือสิ่งที่มองไม่เห็น เช่น ความรู้สึกภาคภูมิใจ 
บุคคลก็จะเกิดแรงจูงใจภายในตนเองซ่ึงจะเป็นกลไกที่เสริมให้แสดงพฤติกรรมนั้นต่อไป  
 
 จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมาเรื่องผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะ
อยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 (ธันยพร มหาดิลกรัตน์, 2557) เรื่องผลของโปรแกรม
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ส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลและการก ากับตนเองเพ่ือสร้างเสริมความปลอดภัยใน
การเดินทางของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย (ดาริกา บิลโส๊ะ, 2557)  เรื่องผลของการจัดการเรียนรู้
สุขศึกษาเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีก ากับตนเองที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของ
นักเรียนประถมศึกษา (กชมล ธนะวงศ์, 2560) เรื่องผลของการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อการ
มีวินัยของนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 โรงเรียนศรีนภเขตวิทยา (พระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา) สังกัด
ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ (เกศริน วงษ์มั่น, 2553) เรื่องผลของการใช้กิจกรรมทางศิลปะ 
ดนตรี และกีฬา เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของวัยรุ่นในสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก (กัลยากร จ าเริญสาร, 
2548) การลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนวัยรุ่นโดยรูปแบบการปรับพฤติกรรมด้วยปัญญา และ
(ทิพย์วัลย์ สุทิน, 2539) ยังได้เสนอเพ่ิมเติมว่า ควรน าการใช้แนวคิดการกับตนเองมาใช้กับตัวแปรอ่ืน 
ๆ เช่น ตัวแปรที่สามารถวิเคราะห์ปัญหา หรือความสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ได้มากขึ้น ซึ่ง
สอดคล้องกับผู้วิจัยที่น าตัวแปรการลดพฤติกรรมก้าวร้าวที่เป็นปัญหาอันดับต้น ๆ ของวัยรุ่นมาใช้ใน
งานวิจัยได้เสนอว่า ในการท าวิจัยครั้งต่อไปนั้นควรน าแนวคิดดังกล่าวมาศึกษาในเชิงลึกยิ่งขึ้นเพ่ือให้
ได้ข้อเท็จจริงในเชิงลึกมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการท าแบบประเมินความก้าวร้าวตามสถานการณ์ที่
ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาเพ่ือให้ได้มาจากการประเมินตามสภาพจริงหลากหลายวิธีที่ผู้วิจั ยน ามาศึกษา
โดยตรงจากบุคคลที่เผชิญกับปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวโดยตรง เช่น ผู้ปกครอง ครู และเพ่ือน เป็นต้น 
ยกตัวอย่างแบบประเมินตามสภาพจริงแบ่งออกได้เป็น แบบสังเกต แบบสัมภาษณ์ และแบบประเมิน
พฤติกรรมของตนเอง ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าการส่งเสริมให้เด็กนั้นได้ท ากิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลด
พฤติกรรมก้าวร้าวนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างยิ่ง และจะสามารถช่วยให้เด็กได้รู้จักเรียนรู้ตนเองผ่านการ
จัดท าโปรแกรมกิจกรรมทางพลศึกษาเพ่ือป้องกันปัญหาและผลกระทบที่จะเกิดขึ้นได้ การจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษานั้นเป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้ผู้เรียนมีพฤติกรรมก้าวร้าวที่ลดลง (เกศริน วงษ์มั่น, 2553) 
ด้วยสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วนั้นการจัดกิจกรรมพลศึกษาแบบปกติหรือแบบเดิม ๆ นั้น
อาจจะไม่เพียงพอหรือเท่าทันต่อสถานการณ์ในปัจจุบันที่เกิดขึ้น ผู้วิจัยจึงน าแนวคิดการก ากับตนเอง
นั้นมาประยุกต์ใช้ เพ่ือการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาในครั้งนี้  ซึ่ งแนวคิดการก ากับตนเองนั้น 
ประกอบด้ วย  3 กระบวนการ ได้ แก่  1) กระบวนการสั ง เกตตน เอง (Self-Observation)                  
2) กระบวนการตัดสินใจ (Self-Judgment) 3) การบวนการตอบสนองต่อตนเอง (Self-Reaction) 
โดยการน าแนวคิดการก ากับตนเองที่นิยมใช้กันในการเปลี่ยนแปลงสุขภาพแต่ยังไม่มีการน ามาใช้ผ่าน
โปรแกรมกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวนั้น ประกอบไปด้วยแผนการจัดกิจกรรมพล
ศึกษาหลากหลายกิจกรรมที่ส่งผลต่อการลดของพฤติกรรมก้าวร้าวเพ่ือให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาการใน
ด้านต่าง ๆ โดยเฉพาะเยาวชนที่มีความส าคัญต่อการพัฒนาประเทศเป็นอย่างยิ่ง หากได้มีการจัด
กิจกรรมให้สมบูรณ์แล้วจะท าให้เยาวชนเหล่านี้ซึ่งเป็นก าลังในการพัฒนาประเทศชาติ เพ่ือส่งเสริมให้
เกิดการได้รู้สังเกตตนเอง การตัดสินใจ การควบคุมอารมณ์ทั้งการกระท าและความคิด การตอบสนอง
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ต่อตนเองดังประกอบไปด้วย 5 ประเภท ดังนี้  1) กิจกรรมกีฬาเพ่ือการแข่งขัน 2) กิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์ 3) กิจกรรมเกมและการละเล่นพ้ืนบ้าน 4) กิจกรรมกีฬาประเภททีม 5) กิจกรรมนันทนาการ 
ผู้วิจัยจึงได้วิเคราะห์ถึงแผนกิจกรรมพลศึกษาที่สอดคล้องเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว สรุปได้ว่า 
กิจกรรมกีฬาเพ่ือการแข่งขันสามารถช่วยลดพฤติกรรมก้าวร้าวเพราะเป็นการให้ความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน พักผ่อนหย่อนใจ เสริมสร้างประสบการณ์ พัฒนาการทางด้านอารมณ์และการมีส่วนร่วม
ได้อีกด้วย กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ ถือเป็นกิจกรรมที่ฝึกการอยู่ร่วมกันของผู้ร่วมกิจกรรม และเป็น
กิจกรรมที่ต้องควบคุมการแสดงออกทางวาจา ผู้เล่นจะเกิดความตระหนักในการแสดงกิริยาการใช้
วาจาหรือค าที่ไม่สุภาพขณะท ากิจกรรม สามารถเสริมสร้างประสบการณ์ในการฝึกอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนใน
สังคมได้อย่างดี กิจกรรมเกมและการละเล่นพ้ืนบ้านเป็นกิจกรรมที่มีคุณค่าแก่เด็ก เนื่องจากสามารถ
สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน ช่วยให้เด็กเกิดการเรียนรู้ที่ดี รู้จักเหตุผล รู้จักการแบ่งปัน รู้จักการ
อยู่ร่วมกันกับผู้อื่น การมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อ่ืน กิจกรรมกีฬาประเภททีมจะช่วยส่งเสริมคุณค่าทาง
สังคม ความสามัคคี มนุษย์สัมพันธ์ การรวมกลุ่มเป็นสมาชิกของกลุ่ม การแสดงออกในความมุ่งมั่ นสู่
ความส าเร็จ กิจกรรมนันทนาการ เป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตโดยไม่ได้มุ่งผลสัมฤทธิ์จากการเข้าร่วม
กิจกรรม ซึ่งสามารถแสดงให้เห็นได้ว่าแต่ละประเภทของกิจกรรมพลศึกษาดังกล่าว กิจกรรมพลศึกษา
แต่ละประเภทนั้นจะท าให้เด็กได้พัฒนาทักษะได้หลายด้าน เช่น ทักษะทางด้านร่างกาย ทักษะการ
แก้ปัญหา ทักษะการคิดที่มีเหตุผล ปลูกฝังการเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีด ี 
 

 จากสภาพปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวที่ทวีความรุนแรงมากข้ึนของสังคมไทยในปัจจุบัน นับเป็น
พฤติกรรมความรุนแรงที่ส่งผลกระทบที่ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพ สอดคล้องกับการน าแนวคิดการก ากับ
ตนเองที่จะสามารถช่วยส่งเสริมในการช่วยควบคุมพฤติกรรมของตนเอง และเป็นแนวคิดที่จะส่งผลให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของผู้เรียนให้มีแนวโมที่ดีขึ้นได้ และจากสถิติสภาพปัญหาของ
พฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นนับเป็นปัญหาส าคัญที่มีแนวโน้มเกิดขึ้นสูง
ในปัจจุบัน จึงถือเป็นสิ่งที่ส าคัญที่โรงเรียนควรจะต้องให้ความรู้แก่นักเรียนเกี่ยวกับผลของการปฏิบัติ
พฤติกรรมก้าวร้าว และฝึกให้นักเรียนแสดงออกในพฤติกรรมที่เหมาะสมในการเผชิญปัญหาแต่ละ
สถานการณ์ การฝึกและการควบคุมอารมณ์ของตนเอง การน ากิจกรรมทางพลศึกษาที่จะสามารถ
ช่วยเหลือนักเรียนให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม ตลอดจนเป็นแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข จึงเป็นเหตุให้ผู้วิจัยนั้นมีความสนใจที่จะศึกษา ผลการใช้กิจกรรมพล
ศึกษาโดยตามแนวคิดการก ากับตนเองที่มีต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น   
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ค าถามการวิจัย 
 การใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองมีผลต่อการลดพฤติกรรมก้ าวร้าวของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นหรือไม่  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดย 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ใช้การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการใช้
กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
การใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชากร คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ภาคปลาย ปีการศึกษา 2561 ที่มี
ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง 
 2. ตัวแปร 
     2.1 ตัวแปรต้น คือ กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
     2.2 ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมก้าวร้าว  
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
 กิจกรรมพลศึกษา หมายถึง การท ากิจกรรมต่าง ๆประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหว การเล่น
กีฬาและการออกก าลังกายที่มีจุดประสงค์แน่นอนในการพัฒนาสุขภาพทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคมและสติปัญญา รวมถึงการด ารงรักษาสุขภาพที่ดีแล้วมิให้ลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรม
ให้ดีขึ้น ตลอดจนช่วยแก้ไขหรือฟ้ืนฟูและปรับเปลี่ยนปัญหาพฤติกรรมให้เป็นบุคคลที่สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
เป็นต้น โดยผู้วิจัยจะใช้แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวในนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 แนวคิดการก ากับตนเอง หมายถึง แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการก าหนด ควบคุมการ
จัดการตนเอง การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมด้วยตนเอง เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่ตนเองต้องการ ประกอบ
ไปด้วยกระบวนการต่าง ๆ ดังนี้ 1) การสังเกตตนเอง (Self-Observation) 2) การตัดสินตนเอง (Self-
Judgement) 3) การตอบสนองต่อตนเอง (Self-Reaction) 
 

 การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเอง  คือ การท ากิจกรรมต่าง ๆ 
หลากหลายประเภท เช่น การออกก าลังกาย กิจกรรมเกมการละเล่น กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรม
กลุ่มสัมพันธ์ เป็นต้น เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของตนเองให้ไปสู่เป้าหมายที่ตนต้องการ ผ่านกระบวนการก ากับตนเองที่ประกอบไปด้วยกระบวนการ
ทั้ง 3 วิธีดังนี้ 1) การสังเกตตนเอง (Self-Observation) 2) การตัดสินตนเอง (Self-Judgement)   
3) การตอบสนองต่อตนเอง (Self-Reaction)  
 

 พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง พฤติกรรมการแสดงออก เป็นการแสดงออกทางการกระท าทาง
กายหรือวาจาโดยมีเจตนาที่ท าให้ผู้อื่นได้รับความเดือดร้อน หรือได้รับการบาดเจ็บทั้งทางด้านร่างกาย
และจิตใจ ก่อความวุ่นวายให้กับสังคม โดยมีเจตนาที่มุ่งท าร้ายให้ผู้อ่ืนได้รับอันตราย ท าให้เกิดความ
เสียหายทั้งผู้กระท าและผู้ถูกกระท า สามารถวัดได้ด้วยแบบประเมินความก้าวร้าวตามการประเมิน
ตามสภาพจริง 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. แผนการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองที่สามารถลดพฤติกรรมก้าวร้าว
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. นักเรียนที่ได้เข้าร่วมในการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองมีพฤติกรรม
ก้าวร้าวลดลง 
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 3. ได้กิจกรรมพลศึกษาที่โรงเรียนสามารถน าไปใช้ปรับพฤติกรรมของนักเรียนที่มีพฤติกรรม
ก้าวร้าวให้มีพฤติกรรมปรับไปในทางท่ีดีขึ้น 
 4. โรงเรียนหรือสถานศึกษาที่ได้น าแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง
ไปใช้ จะส่งผลให้นักเรียนในโรงเรียนมีพฤติกรรมก้าวร้าวระดับปานกลางมีการเปลี่ยนแปลงตนเองไป
ในทางท่ีดีขึ้น 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การวิจัยเรื่อง “ผลของการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น” ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องโดยน าเสนอ
หัวข้อ ดังนี้ 
 1. กิจกรรมพลศึกษา 
     1.1 ความหมายและประเภทของกิจกรรมพลศึกษา 
     1.2 ประเภทของกิจกรรมพลศึกษา 
     1.3 ประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรมพลศึกษา 
     1.4 ปัญหาในการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 2. แนวคิดทฤษฎีการก ากับตนเอง 
     2.1 ความหมายและปัจจัยที่มีผลต่อการก ากับตนเอง 
     2.2 สาระส าคัญของแนวคิดการก ากับตนเอง 
     2.3 กระบวนการในการก ากับตนเองของแนวคิดการก ากับตนเอง 
     2.4 ขั้นตอนในการสร้างโปรแกรมพัฒนาตนเอง 
 3. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว 
     3.1 ความหมายและประเภทของพฤติกรรมก้าวร้าว 
     3.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว 
     3.3 สาเหตุและความรุนแรงของพฤติกรรมก้าวร้าว 
     3.4 การปรับพฤติกรรม 
     3.5 การวินิจฉัยและการวัดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 4. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1. การกิจกรรมพลศึกษา 
1.1 ความหมายของกิจกรรมพลศึกษาและประเภทของกิจกรรมพลศึกษา 

        (Bookwalter, 1969) ได้กล่าวว่า พลศึกษาและการใช้กิจกรรมพลศึกษาเป็นการศึกษาที่ให้ผล
ดีที่สุดทางด้านการบูรณาการเพ่ือส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงเกิดการปรับตัวทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา โดยที่มีการสอนผ่านการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา เกม การละเล่น  
 

         (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2537) ได้กล่าวว่า พลศึกษา คือ การศึกษาที่ต้องการให้ผู้เรียนเกิด
พัฒนาการด้านต่าง ๆ ได้แก่ ทางด้านร่างกาย ด้านทักษะ ด้านความรู้ ด้านคุณธรรมและด้านเจตคติที่
ดีไปพร้อมกัน โดยอาศัยกิจกรรมการออกก าลังกายและการกีฬาเป็นสื่อในการศึกษา การใช้พลศึกษา
และการออกก าลังกายจึงมีความส าคัญและจ าเป็นในการด าเนินชีวิตตลอดจนพัฒนาบุคคลเพ่ือช่วย
พัฒนาประเทศ จึงจ าเป็นต้องจัดการให้เหมาะสมกับความถูกต้องตามหลักของพลศึกษา 
 

         (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) ได้กล่าวว่า กิจกรรมพลศึกษา หมายถึง กระบวนการพลศึกษาและ
กีฬาเป็นกระบวนการอย่างหนึ่งที่ช่วยให้ผู้เรียนได้มีพัฒนาการทั้งในด้านร่างกาย ด้านทักษะ ด้าน
ความรู้ ด้านคุณธรรมและด้านเจตคติที่ดีไปพร้อมกัน โดยใช้กิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเป็นสื่อให้
ผู้เรียนได้มีการเรียนรู้การพัฒนาการด้วยการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง  
 

        (วารุณี วรศักดิ์เสนีย์, 2554) ได้กล่าวว่า กิจกรรมพลศึกษา หมายถึง การใช้กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายเป็นสื่อกลางเพ่ือส่งเสริมการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมตลอดจน
การส่งเสริมเป็นพลเมืองดีด้วย 
 

        (ธนาวรรณ รัมมะภาพ และ มนตรี สามงามดี, 2558) ได้กล่าวว่า กิจกรรมทางพลศึกษา เป็นสิ่ง
ที่ส าคัญที่สุดในการเลือกใช้กิจกรรม เพราะว่ากิจกรรมพลศึกษาเป็นสื่อที่จะน าไปสู่การบรรลุจุดหมาย
ปลายทางพลศึกษานั้น ฉะนั้น การจัดกิจกรรมต่าง ๆ จึงต้องพิจารณาอย่างรอบครอบว่าจะให้
ประโยชน์มากน้อยเพียงใด เพ่ือที่จะให้ประสบผลส าเร็จมากที่สุด การจัดกิจกรรมพลศึกษาควรจัดให้
เด็กมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการทุกด้านได้อย่างเต็มที่พร้อมทั้งเน้นถึงการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ร่างกาย สภาพสังคม และอารมณ์ของแต่ละบุคคลการสอนพลศึกษาโดยทั่วไปจะฝึกให้ผู้เรียนเกิด
ทักษะได้ดีนั้น จะต้องค านึงถึงองค์ประกอบในการเรียนรู้ทักษะทางพลศึกษา   
      

          กล่าวโดยสรุปได้ว่า กิจกรรมพลศึกษา หมายถึง การท ากิจกรรมต่าง ๆประกอบไปด้วยการ
เคลื่อนไหว การเล่นกีฬาและการออกก าลังกายที่มีจุดประสงค์แน่นอนในการพัฒนาสุขภาพทั้งร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา รวมถึงการด ารงรักษาสุขภาพที่ดีแล้วมิให้ลดถอยลง ปรับปรุง
สุขภาพที่ทรุดโทรมให้ดีขึ้น ตลอดจนช่วยแก้ไขหรือฟ้ืนฟูและปรับเปลี่ยนปัญหาพฤติกรรมให้เป็น
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บุคคลที่สมบูรณ์ยิ่งขึ้น เป็นต้น โดยผู้วิจัยจะใช้แผนการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
  

1.2 ประเภทของกิจกรรรมพลศึกษา        
         (จรินทร์ ธานีรัตน์, 2513) ได้กล่าวถึง กิจกรรมพลศึกษาที่จัดขึ้นเพ่ือตอบสนองความต้องการ
ตามธรรมชาติของเยาวชนนั้นประกอบด้วยกิจกรรม ดังต่อ่ไปนี้ 
       1) กิจกรรมการเล่นเข้าจังหวะ (Rhythmic Activities) ได้แก่ กิจกรรมต่าง ๆ ตั้งแต่ทักษะการ
เคลื่อนไหว กระโดดเขย่ง กระโดดสลับเท้า กระโดดหน้า หลัง ข้าง สลับเท้า ตบมือ (ให้เข้ากับจังหวะ
ตามดนตรี) เล่นเกมพร้อมกับร้องเพลง เคลื่อนไหวไปตามเนื้อเพลง การเต้นฟ้อนร าพ้ืนเมือง ฟ้อนร า
ต่าง ๆ การเต้นร าสากลรวมทั้งการเต้นร าที่มีความหมายและสร้างสรรค์กิจกรรม การเต้นเข้าจังหวะนี้
เป็นการตอบสนองความต้องการทางธรรมชาติของเด็กในด้านการเคลื่อนไหวเพ่ือเป็นวิถีทางที่จะให้
เด็กได้แสดงตนในลักษณะสร้างสรรค์ และเปิดโอกาสให้เด็กได้ร่วมกับผู้อ่ืน 
       2) กิจกรรมการเล่นเบ็ดเตล็ด (Low Organization Games) ได้แก่ กิจกรรมทุกอย่างที่ไม่มีกฎ 
กติกา และการจัดเกมเหมือนอยู่ในกีฬาใหญ่ ๆ เช่น การเลียนแบบ การเล่นเป็นนิยาย การเล่น
ประเภทมีจุดหมาย การเล่นประเภทหนีหรือไล่จับ การเลียนแบบแข่งขันรายบุคคล การเล่นแข่งแบบ
ผลัด การเล่นแข่งขันประเภทหมู่ การเล่นประเภทเกมน าไปสู่กีฬาใหญ่ กิจกรรมการเล่นเบ็ดเตล็ดนี้ 
เพ่ือให้เด็กเกิดความสนุกสนานในการเล่นการเรียน ไม่เป็นผู้นิ่งเฉย นิยมชมชอบการเล่นกีฬาเปิด
โอกาสให้เด็กได้ฝึกฝนการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี มีความกล้าในทางที่ถูกที่ควร มีสุขภาพอนามัยที่ดีทั้ง
ร่างกายและจิตใจ มีความสามัคคี รักพวกพ้อง รักหมู่คณะ มีน้ าใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้รู้ชนะ รู้จักการให้
อภัย 
      3) กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพของตนเอง (Self-testing Activities) ได้แก่ กิจกรรมเพ่ือเพ่ิม
ความอดทนแข็งแกร่ง เช่น การโหนห้อย ยืดหยุ่นต่าง ๆ ต่อตัวจากง่ายไปสู่ยาก กิจกรรมนั้นรวมเอา
ยิมนาสติก ราวคู่ ราวเดี่ยว กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพนี้เอง ท าให้เด็กมีสมรรถภาพทางกายดี สนอง
ความต้องการด้านความเจริญงอกงามท้ังกายและจิตใจ ท าให้เด็กมีความเชื่อม่ัน มีทรวดทรวงดี 
      4) กิจกรรมเกมและกีฬา (Games and Sports) เกมใหญ่คือเกมกีฬาที่มีกฎกติกาบังคับไว้เล่น
เป็นทีมหรือเป็นชุด ได้แก่ ฟุตบอล บาสเก็ตบอล วอลเลย์บอล กรีฑาประเภทลู่ ลาน การว่ายน้ า
ประเภทต่าง ๆ เป็นต้น กิจกรรมเกมและกีฬา เพ่ือตอบสนองความต้องการทางธรรมชาติของเด็กให้
รู้จักพัฒนาการทางด้านสังคม รับผิดชอบในหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย เพื่อเป็นเด็กที่มีคุณธรรมทางด้าน
จิตใจ รู้จักแพ้ รู้จักชนะและรู้จักการให้อภัยกัน 
      5) กิจกรรมการแก้ไขความบกพร่องของร่างกาย (Adaptive Activities) ได้แก่ กิจกรรมต่าง ๆ ที่
สามารถแก้ไขความบกพร่องทางกายของเด็ก ซึ่งร่างกายไม่สมบูรณ์เหมือนเด็กอ่ืน ๆ เช่น แขนขาลีบ 
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หูหนวก ตาบอด ขาโค้ง กระดูกสันหลังคด กิจกรรมพลศึกษาจัดตอบสนองให้แก่ทุกคนมีโอกาสเข้า
ร่วมกิจกรรมพลศึกษาใด ๆ ได้โดยทั่วถึงกัน กิจกรรมแก้ไขความบกพร่องทางกายนี้ เพ่ือพัฒนา
ศักยภาพทางกาย เพ่ิมพูนการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพผ่อนคลายอารมณ์ และสร้างทักษะทาง
นันทนาการให้เข้าใจสภาพธรรมชาติของการเป็นบุคคลที่ไม่สมประกอบ รู้จักปรับตัวเองให้เข้ากับ
สภาพแวดล้อม ความเป็นไปในขอบเขตที่มีความสามารถพึงมี 
      6) กิจกรรมอยู่ค่ายพักแรมและเดินทางไกล (Camping and Outdoor Activities) กิจกรรม
เหล่านี้ เด็กต้องใช้ความอดทน ความร่วมมือและความสามัคคีอย่างมาก นอกจากนั้นกิจกรรมอ่ืน ๆ 
อาจจะมีขณะอยู่ค่ายพักแรม เช่น การแข่งขัน กีฬาว่ายน้ า เดินทางไกล ปีนเขา สะกดรอย เดินป่า 
ประดิษฐ์ทางการฝีมือ โดยใช้วัสดุป่าหรือบริเวณค่ายมาประดิษฐ์ เพ่ือเป็นการฝึกอดทน ความ
แข็งแกร่งทางกายและจิตใจ 
 

        (จรวยพร ธรณินทร์ , 2525) ได้กล่าวถึงการแบ่งประเภทของกิจกรรมพลศึกษานั้นแบ่งได้
ออกเป็น 6 ประเภทใหญ่ๆ ดังนี้ 
       1) เกม คือ กิจกรรมที่มีความหลากหลายในรูปแบบต่าง ๆ เช่นเกมเบ็ดเตล็ด เกมที่น าไปสู่กีฬา
ใหญ่ เกมประกวด เกมสร้างสรรค์ เกมกลุ่มสัมพันธ์ เกมส่งเสริมคุณค่าทางศิลปวัฒนธรรม และ
การละเล่นพื้นบ้าน เช่น ชักเย่อ วิ่งเปี้ยว ลิงจับหลัก อีกาฟักไข่ และมอญซ่อนผ้า 
       2) กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภทคู่ เช่น ยิงธนู กรีฑา ว่ายน้ า แบดมินตัน ปิงปอง เทนนิส และ
แข่งเรือ 
       3) กีฬาประเภททีม ปัจจุบันได้รับความนิยมสูง เนื่องจากกีฬาประเภททีม จะช่วยส่งเสริมคุณค่า
ทางสังคม ความสามัคคี มนุษยสัมพันธ์ การรวมกลุ่มเป็นสมาชิกของกลุ่ม การแสดงออกในความมุ่งมั่น
สู่ความส าเร็จ กีฬาประเภททีม ได้แก่ ฟุตบอล บาสเกตบอล ตะกร้อ ฮอกกี้ วอลเลย์บอล และแชร์
บอล 
      4) กีฬาส าหรับสตรีและเด็ก เป็นการจัดการกีฬา เพ่ือส่งเสริมให้สตรีมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรม
กีฬามากขึ้น เช่น ห่วงยาง แชร์บอล ว่ายน้ า วอลเลย์บอล และยิมนาสติก 
       ส่วนในเด็กนั้น ปัจจุบันองค์กรที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมกีฬา ได้มีการส่งเสริมและเปิด
โอกาสให้เด็กได้มีส่วนในการเล่นและแข่งขันกีฬา ตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่น ฟุตบอล 
ว่ายน้ า กรีฑา (ระยะสั้น) ยิมนาสติก และวอลเลย์บอล 
       5) กีฬานันทนาการ หมายถึง กีฬามวลชน (Mass Sport) หรือกีฬาที่นิยมเล่นกันทั้งชาย หญิง 
เด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ และกีฬาในกลุ่มคนพิเศษ เช่น คนพิการ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมเล่น                
กีฬาในช่วงเวลาว่าง เป็นการส่งเสริมคุณค่าการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมิได้มุ่งผลสัมฤทธิ์จากการ
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แข่งขัน เช่น เดิน วิ่ง เพื่อสุขภาพ กีฬาระหว่างเมือง แรลลี่ทัวร์ การทดสอบ สมรรถภาพทางกาย เช่น 
การด าน้ า และการปีนเขา เป็นต้น 
       6) กีฬาเพ่ือการแข่งขัน หมายถึง กีฬาที่เป็นเรื่องทักษะทางการกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศในการ
แข่งขันมีการฝึกซ้อมกันอย่างต่อเนื่อง โดยหวังผลประโยชน์จากการแข่งขัน ฉะนั้นในส่วนของผู้เล่นจะ
ไม่ถือว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการ แต่ในส่วนของผู้ชมนั้นถือว่าใช่ เพราะเป็นการให้ความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน พักผ่อนหย่อนใจ เสริมสร้างประสบการณ์ พัฒนาการทางด้านอารมณ์และมีส่วนร่วมได้อีก
ด้วย เช่น ฟุตบอล เซปักตะกร้อ มวยสากล เทนนิส และบาสเกตบอล 
 

       (สมคิด สวนศรี, 2534) ได้จัดประเภทของกิจกรรมพลศึกษาไว้ ดังนี้ 
        1) กีฬาเพ่ือการแข่งขัน ผู้เล่นไม่สามารถควบคุมความหนักเบาในการเล่นได้เพราะถูกบังคับโดย
เกมส์ หรือคู่แข่งขัน ลักษณะของการแข่งขันนั้นจะไม่เป็นการฝึกความอดทนของระบบการหายใจและ
การไหลเวียนโลหิต (เช่น วิ่งเพียง 100 เมตร) รวมทั้งอาจมีอันตรายมากอยู่ในตัวเนื่องจากต้องมีการ
ปะทะกันอย่างรุนแรง ถ้าดูจากการฝึกซ้อมของแต่ละกีฬา เกือบทุกกีฬาจะมีการฝึกซ้อมที่เพ่ิม
สมรรถภาพทางกายด้านที่จ าเป็นที่ต้องใช้ในการแข่งขัน เช่น กีฬามวย การท ากายบริหาร ชกลม ชก
กระสอบทราย ยกน้ าหนัก วิ่ง เป็นการฝึกฝนสมรรถภาพทางกายที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพท้ังนั้น 
         2) เกมส์และการละเล่นที่ใช้แรงกาย กิจกรรมกีฬาหลายชนิดสามารถน ามาจัดให้เป็นกีฬาเพ่ือ
สุขภาพได้เป็นอย่างดี ซึ่งนอกจากผลต่อสุขภาพทางกายแล้ว ยังมีผลสูงต่อสุขภาพจิต เพราะไม่
เคร่งเครียดมากและช่วยให้หย่อนใจ สนุกสนานเพลิดเพลิน ด้วยเกมส์การละเล่นพ้ืนบ้าน รวมทั้งการ
แสดงทางวัฒนธรรมหลายอย่าง เช่น การเล่นตี่จับ ลิงชิงบอล วิ่งเปี้ยว ตะกร้อวง เถิดเทิง กลองยาว  
เป็นต้น 
         3) กายบริหาร ให้ผลต่อระบบการเคลื่อนไหว คือข้อและกล้ามเนื้อ โดยท าให้มีความ
คล่องแคล่ว และทรวดทรงดีขึ้น แต่ให้ผลน้อยต่อระบบหายใจและการไหวเวียนเลือด เนื่องจากไม่
ต่อเนื่องนานพอหรือหนักพอ โดยทั่วไปจะใช้ประกอบการออกก าลังอ่ืน และใช้เป็นส่วนส าคัญของการ
อบอุ่นร่างกาย ในการฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา กายบริหารร่างกายที่มีรูปแบบพิเศษและนิยมปฏิบัติกัน
อยู่ เช่น การบริการแบบแกว่งแขน โยคะ ร ามวยจีน ส่วนใหญ่จะเน้นการฝึกการหายใจและจิตใจ 
(สมาธิ) ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพอีกทางหนึ่ง แต่ประโยชน์ในการส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย จะไม่
แตกต่างจากกายบริหารโดยทั่วไปไม่มากนัก 
         4) การออกก าลังกาย นั้นหมายถึงการฝึกฝนร่างกายด้วยตนเอง หรือโดยการไปออกก าลังใน
สถานบริหารร่างกาย การฝึกฝนร่างกายด้วยตนเองสามารถท าได้หลายรูปแบบ เช่น วิ่งเหยาะ   
กระโดดเชือก ถีบจักรยานเที่ยวเล่นหรือถีบอยู่กับที่ ก้าวขึ้นลงบันใดชั้นเดียว ว่ายน้ า ฯลฯ ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภาพของระบบการหายใจ และการไหลเวียนเลือดโดยตรง การออกก าลังโดย
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การยกลูกน้ าหนัก(แบบเล่นกล้าม) เพียงอย่างเดียวโดยไม่มีกิจกรรมอ่ืนที่ฝึกการหายใจ และการ
ไหลเวียนเลือดด้วย ไม่ถือเป็นกีฬาเพ่ือสุขภาพการออกก าลังกายในสถานบริหารร่างกายส่วนใหญ่ จะ
เป็นการออกก าลังหลาย ๆ แบบรวมกัน มีข้อดีที่มีผู้ควบคุม แนะน า มีอุปกรณ์ที่ดีและปลอดภัย และมี
ผู้รับผิดชอบเรื่องผลแต่มีข้อเสียที่ต้องเดินทางและสิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย 
         5) งานอาชีพและงานอดิเรกที่ใช้แรงกาย 
ถ้าคิดปริมาณของการใช้แรงกายแล้ว งานอาชีพหรืองานอดิเรกที่ใช้แรงกายที่ท าทั้งวันอาจมากกว่า
การเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย แต่ผู้ปฏิบัติจ านวนมากไม่ได้ผลในการส่งเสริมสุขภาพไปด้วย เนื่องจาก
ไม่ได้ปฏิบัติให้เข้ากับลักษณะของกีฬาเพ่ือสุขภาพ เช่น ไม่ได้ท ากายบริหารก่อนเริ่มใช้แรงกาย ท าไป
หยุดไปโดยไม่มีช่วงติดต่อกันนานพอ รวมไปถึงการปรับวิธีการใช้แรงกายให้เข้ากับลักษณะของตัว
บุคคลอีกด้วยจึงส่งผลให้ไม่ได้ผลในการส่งเสริมสุขภาพโดยตรง 
 

 ประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ส าคัญ ๆ จะแบ่งออกเป็นประเภทต่าง ๆ ดังนี้       
(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 
 1) กิจกรรมเกี่ยวกับกีฬาประเภทชุด เช่น ฟุตบอล บาสเก็ตบอล 
 2) กิจกรรมเกี่ยวกับกีฬาประเภทคู่หรือบุคคล เช่น แบตมินตัน เทนนิส 
 3) กิจกรรมเกี่ยวกับการต่อสู้ป้องกันตัว เช่น มวย กระบี่กระบอง 
 4) กิจกรรมเกี่ยวกับเกมมูลฐานและ เกมน าไปสู่กีฬาใหญ่ 
 5) กิจกรรมเกี่ยวกับน้ า เช่น ว่ายน้ า กระโดดน้ า 
 6) กิจกรรมประเภทยิมนาสติก เช่น ยืดหยุ่น ราวคู่ 
 7) กิจกรรมที่เกี่ยวกับบริหารกายท่ีเป็นแบบฉบับ เช่น กายบริหาร 
 8) กิจกรรมที่เกี่ยวกับการลอกเลียนแบบ เช่น การกระโดดอย่างกบ 
 9) กิจกรรมเข้าจังหวะ เช่น การเต้นร าพื้นเมือง ลีลาศ 
 

 สรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมทางพลศึกษานั้นจ าเป็นจะต้องมีกิจกรรมที่หลากหลายประเภท
ด้วยกัน เพ่ือให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาการในด้านต่าง ๆ โดยเฉพาะเยาวชนที่มีความส าคัญต่อการ
พัฒนาประเทศเป็นอย่างยิ่ง หากได้มีการจัดกิจกรรมให้สมบูรณ์แล้วจะท าให้เยาวชนเหล่านี้เป็นก าลัง
ในการพัฒนาประเทศชาติต่อไปดังที่แผนพัฒนาเยาวชนระยาวได้เสนอแนะไว้ว่า เยาวชนจะศึกษา
ไม่ได้ ประกอบอาชีพไม่ได้ และเป็นพลเมืองที่เป็นประโยชน์ต่อสังคมไม่ได้ หากร่างกายไม่แข็งแรง
สมบูรณ์ หรือเป็นบุคคลที่สุขภาพจิตไม่ดี  ในที่นี้ผู้วิจัยได้วิเคราะห์กิจกรรมพลศึกษาที่สามารถช่วยลด
พฤติกรรมก้าวร้าวได้ ดังนี้ 
 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมพลศึกษาเพ่ือใช้ในการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ
ตนเอง ส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
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 จากประเภทของกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง ดังกล่าว ผู้วิจัยได้วิเคราะห์
กิจกรรมที่ส่งผลต่อการลดของพฤติกรรมก้าวร้าว เพ่ือน าไปจัดท ากิจกรรมพลศึกษาที่ส่งผลต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว (C. A. Bucher, and Koening, C, R. , 1978) ดังนี้  1) เป็นกิจกรรมที่จัดจะ
สามารถท าให้ผู้เรียนมีทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องและปฏิบัติตนอยู่ในกฎ กติกา 
ระเบียบวินัยที่ดี 2) เป็นกิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับวัย ระดับความสามารถของผู้เรียนหรือ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 3) กิจกรรมที่จัดจะสามารถท าให้ผู้เรียนมีพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ 
และสังคมในด้านการพัฒนาเป็นรายบุคคลและเป็นกลุ่ม 4) เป็นกิจกรรมที่ท าให้ผู้เรียนมีความ
กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม 
 
ตารางท่ี 1 
การวิเคราะห์ประเภทกิจกรรมพลศึกษาท่ีส่งผลต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าว 

แหล่งอ้างอิง ประเภทกิจกรรมพลศึกษา เกณฑ์การคัดเลือกกิจกรรม 

(จรินทร์ ธานีรัตน์, 
2513);(จรวยพร 
ธรณินทร์, 2525); (วร
ศักดิ์ เพียรชอบ, 2527); 
(สมคิด สวนศรี, 2534); 
(คมกฤช รัตตะมณี, 
2543); (ฉัตรพันธ์ ดุสิต
กุล, 2554); (จักรี อย่า
เสียสัตย์, 2556) 

1. กีฬาเพ่ือการแข่งขัน  
   1.1 วอลเลย์บอล 
   1.2 บาสเกตบอล 
   1.3 ฟุตบอล 

 
1. กิจกรรมกีฬาเพ่ือการ
แข่งขันท าให้นักเรียน
ควบคุมการแสดงพฤติกรรม
ทางร่างกายและวาจาจาก
การปะทะกันระหว่างทีมที่
แข่งขันและผู้เล่นในทีม
เดียวกัน 

2. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
   2.1 เห็นแกะไหม 
   2.2 แย่งหาง 
   2.3 ฉลากตรงข้าม 
 

 
1. เป็นกิจกรรมที่ต้อง
ควบคุมการแสดงออกทาง
วาจา นักเรียนจะต้องไม่ 
แสดงกิริยาการใช้วาจา
รุนแรงหรือใช้ถ้อยค าที่ไม่
สุภาพขณะแข่งขัน 
2. เป็นกิจกรรมที่นักเรียน
จะไม่ฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติ
ตามค าสั่งของผู้น าเกม 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

แหล่งอ้างอิง ประเภทกิจกรรมพลศึกษา เกณฑ์การคัดเลือกกิจกรรม 
 3. กิจกรรมเกมและการการละเล่น

พ้ืนบ้าน 
   3.1 วิ่งสามขา 
   3.2 ชิงธง 
   3.3 ขี่ม้าตาบอด 
   3.4 แคร่หาม 
 

 
 
1. เป็นกิจกรรมที่มีกฎ 
กติกา   ผู้เล่นจึงต้องเคารพ 
และยอมรับในการตัดสิน
โดยจะไม่ฝ่าฝืนหรือไม่
ปฏิบัติตามค าสั่งในขณะท า
กิจกรรม 
2. เป็นกิจกรรมที่นักเรียน
ต้องมีการแสดงออกทาง
ร่างกายและวาจา นักเรียน
จึงต้องรู้จักการควบคุม
ตนเองทั้งทางร่างกายและ
ทางวาจา 
 

 
4. กีฬาประเภททีม 
   4.1 ดอจบอล  
   4.2 ลูกชิ้นเด้งได้  
   4.3 ชิงตัวประกัน  
   4.4 ถล่มบ่อน้ ามัน 

 
1. เป็นกิจกรรมที่มีกฎ 
กติกา มีระเบียบการแข่งขัน
ที่ชัดเจน นักเรียนจะต้องไม่
ปฏิบัติฝ่าฝืนค าสั่งของผู้
ตัดสิน 
2. เป็นกิจกรรมที่นักเรียน
ต้องมีการแสดงออกทาง
ร่างกายและอารมณ์ 
นักเรียนจะไม่เกิดการปะทะ
กันระหว่างผู้เล่น หรือการ
ใช้ถ้อยค ารุนแรงต่อเพ่ือนใน
ทีม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 17 

ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

แหล่งอ้างอิง ประเภทกิจกรรมพลศึกษา เกณฑ์การคัดเลือกเกม 
 5. กิจกรรมนันทนาการ 

5.1 เสือกินวัว 
5.2 เกมเก้าอ้ีดนตรี  
 

 
1. เป็นกิจกรรมที่มีกฎ 
กติกา มีระเบียบการแข่งขัน
ที่ชัดเจน นักเรียนจะต้องไม่
ปฏิบัติฝ่าฝืนค าสั่งของผู้
ตัดสิน 
2. เป็นกิจกรรมต้องแข่งขัน
กันระหว่างทีม การควบคุม
อารมณ์โดยไม่ให้เกิดการ
ปะทะ หรือการใช้ถ้อยค า
รุนแรงขณะแข่งขัน 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่า ประเภทของกิจกรรมพลศึกษาที่ส่งผลต่อมี 5 ประเภท ได้แก่ 1) กีฬา
เพ่ือการแข่งขัน 2) กิจกรรมเกมหรือการละเล่นพ้ืนบ้าน 3) กีฬานันทนาการ 4) กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
และกีฬาประเภททีมโดยคัดเลือกกิจกรรมพลศึกษาตามเกณฑ์คัดเลือกได้ 13 กิจกรรม ได้แก่ 1) 
วิ่งสามขา 2) เห็นแกะไหม 3) แข่งเรือคน 4) ชิงธง 5) เสือกินวัว 6) ดอจบอล 7) ขี่ม้าตาบอด 8) 
ลูกชิ้นเด้งได้ 9) ถล่มบ่อน้ ามัน 10) ชิงตัวประกัน 11) แย่งหาง 12) ฉลากตรงข้าม 13) เกมเก้าอ้ีดนตรี 
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ตารางท่ี 2 การวิเคราะห์กิจกรรมพลศึกษาท่ีส่งผลต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าว วิธีการเล่นและผลที่ได้
ต่อการลดพฤติกรรมก้าว 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่
ส่งผลต่อการลด

พฤติกรรม 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1. กิจกรรมเกม
กลุ่มสัมพันธ์ 

1. แย่งหาง - ผู้น าเกมแบงผู้ เล่นออกเป็น 5 
กลุ่มๆละ3 คน ผู้น าเกมจะก าหนด
เขตเป็นพ้ืนที่สี่เหลี่ยมขนาด 7x7 
เมตร 
- การเริ่มเล่นผู้ เล่นทุกคนจะอยู่
พ้ืนที่เขตดังกล่าวโดยผู้เล่นแต่ละ
ทีมจะตองน าหาง (ผ้าเช็ดหน้า) 
เหน็บไวที่หลัง  
-ผู้น าเกมจะก าหนดใหผ้าเช็ดหน้า 
1 สี  ต่อ1 ทีม แต่ละคนจะตอง
คอยแย่งเช็ดหนาของผู้ อ่ืนซึ่งอยู่
คนละทีมกับตนเองและรักษาหาง
ของตนเองไม่ใหทีมอ่ืนมาแย่งชิง
หางของตนเองได้ 
- เมื่อผู้เล่นคนใดโดนแย่งหางไปได้
แลวให้เดินออกจากพ้ืนที่ที่ก าหนด
ในกรณีที่ผาเช็ดหนาของผู้เล่นคน
อ่ืนตกสามารถเก็บขึ้นมาเหน็บ
ด้านหลังของตัวเองได้ 
- หากเกิดการทะเลาะวิวาทหรือมี
ปากเสียงกันเกิดขึ้น ตามกฎกติกา
ที่ก าหนด ผู้น าเกมจะปรับใหทีม
ของคู่กรณีแพจากการแขงขันทันที
โดยผู้ เล่นจะต้องยอมรับและไม่
แสดงกิริยาไม่พอใจต่อค าตัดสิน 

1. ฝึกให้นักเรียน
เลือกใช้พฤติกรรมใน
การแสดงออก ไม่ใช่
การเล่นเพื่อระบาย
อารมณ์ 
2. ฝึกให้นักเรียน
เลือกจะตั้งใจฟังและ
ปฏิบัติตามค าสั่ง
อย่างเคร่งครัดจะ
ช่วยให้ลดการ
บาดเจ็บทางร่างกาย
ที่อาจเกิดข้ึนขณะท า
กิจกรรม 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่
ส่งผลต่อการลด

พฤติกรรม 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  - ทีมใดสามารถแย่งผ้าเช็ดหน้า
จากทีมอ่ืนได้มากที่สุดจะเป็นผู้
ชนะ 
 

 

 2. เห็นแกะไหม - ผู้น าเกมก าหนดให้นักเรียน 1 
คน เป็นคนเลี้ยงแกะโดยผู้น าเกม
เป็นคนเลือก และนักเรียนอีก 24 
คนเป็นแกะ 
- ก าหนดให้ผู้เล่นที่เป็นแกะยืน
เป็นวงกลม และก าหนดให้ผู้เล่นที่
เป็นคนเลี้ยงแกะนั้นยืนอยู่นอก
วงกลม 
- การเริ่มเล่นคนเลี้ยงแกะจะถาม
คนที่ยืนเป็นวงกลมวา “เห็นแกะ
ของฉันไหม” คนในวงกลมจะ
ถามวา “แกะของคุณมีลักษณะ
อย่างไร” 
- คนเลี้ยงแกะจะตองบรรยาย
ลักษณะแกะของตนโดยจะบอก
ตามลักษณะเฉพาะของบุคคลที่
เป็นแกะอยู่ในวงนั้น โดยจะเลือก
บรรยายลักษณะของแกะโดยไม่ใช้
ถ้อยค าที่ไม่สุภาพ หรือการพูด
เสียดสี 
- จากนั้นแกะที่รูวาถูกกลาวถึงก็
จะรีบวิ่งไปรอบวงเพ่ือไล่คนเลี้ยง 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่
ส่งผลต่อการลด

พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  ภายในเวลา 1 นาที ถาเพ่ือนใน
แถวตอบถูกใหกลับไปนั่งในแถวได้
ตามปกติ ถาไม่มีใครตอบถูก
ภายใน 1 นาที ผู้ที่เป็นคนแสดง
พฤติกรรมจะถูกลงโทษตามที่ผู้น า
เกมก าหนด  
- ผู้น าเรียกสุมผู้เล่นคนตอไปจน
ครบ และใหผู้เล่นปฏิบัติเชนเดิม 
 

 

2. กีฬาประเภท
ทีม/ กีฬาเพื่อ
การแข่งขัน 

1. ดอจบอล - แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่มๆละ
เท่าๆ กัน โดยที่ทีมแรกจะเป็น
ฝ่ายขว้างบอล และอีกทีมจะเป็น
ฝ่ายหนีบอล 
- ให้ทีมแรก (ฝ่ายขว้างบอล) ยืน
ล้อมรอบเขตสี่เหลี่ยมที่ครู
ก าหนดให้โดยทีมแรกมีหน้าที่
ขว้างบอลให้โดนเพ่ือนฝ่ายตรง
ข้ามให้ได้มากท่ีสุด ซึ่งสามารถส่ง
บอลระหว่างทีมของตนเองได้ 
- ส่วนทีมหนีบอลที่มีหน้าที่วิ่งหนี
ไม่ให้ลูกบอลสัมผัสตัว โดยมีข้อ
แม้ว่าห้ามวิ่งออกจากกรอบ
สี่เหลี่ยมที่ก าหนดไว้ 
- หากใครโดยลูกบอลสัมผัสส่วน
ใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ถือว่าตา 

1. การขว้างบอล
จะช่วยให้นักเรียน
มีความคิดไตร่ตรอง
ไม่ท าเกินกว่าเหตุ 
2. ช่วยให้นักเรียน
มีความระมัดระวัง
ในการปาบอลมาก
ขึ้น 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของเกม กิจกรรมที่
ส่งผลต่อการลด

พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  ให้ออกจากเกมการเล่น โดยไม่
แสดงกิริยาพฤติกรรมก้าวร้าวทาง
ร่างกายและวาจา 
- เมื่อครบ 2 นาที ให้นักเรียนแต่
ละฝ่ายสลับหน้าที่กัน ทีมใดที่
เหลือผู้เล่นในเขตสี่เหลี่ยมมากกว่า
จะเป็นฝ่ายชนะ 

 

 2. ลูกชิ้นเด้งได้ - ผู้น าเกมแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 10 -15 คน โดยให้
แต่ละกลุ่มเลือกหัวหน้าทีม 1 คน  
- ให้นักเรียนกลุ่มที่ 1 แบ่งผู้เล่น
ของตนเองไปยืนประจ ากลาง
สนามทั้ง 2 ข้าง พยายามโต้ลูก
สองมือล่างให้ได้มากที่สุดภายใน
เวลา 5 นาที อนุญาตให้แต่ละคน
บอลตกพ้ืนได้อย่างน้อย 1 ครั้ง  
- ทีมที่ ไม่ได้แข่งขันจะเป็นผู้นับ
จ านวนครั้งการเล่นลูกสองมือล่าง
ข อ ง ที ม แ ข่ ง ขั น แ ล้ ว ป ฏิ บั ติ
เหมือนเดิม เมื่อทั้ง 2 ทีม ปฏิบัติ
ครบแล้วทีมที่ท าได้มากที่สุดเป็น
ฝ่ายชนะ 
 

1. เป็นกิจกรรมที่ฝึก
ให้ นั ก เรียนมี ความ
อดทนอดกลั้ นและ
เชื่อใจเพ่ือนและผู้น า
ในทีม ควรใช้ค าพูดที่
ให้ก าลังใจกันในทีม 
ไม่พูดจาเสียดสีหรือ
พู ด จาด้ วยถ้ อ ยค า
รุนแรงหากมีสมาชิก
ในทีมท าให้เสียแต้ม 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของเกม กิจกรรมที่
ส่งผลต่อการลด

พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

 3. ชิงตัวประกัน - แบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
แถวละ 15 คน แล้วเลือกหัวหน้า
ทีม 1 คน โดยแต่ละแถวนั่งเป็น
แถวตามเส้นสนาม ข้างละ 1 ทีม 
จากนั้นให้ผู้เล่นแต่ละคนนับ 1-15 
ซึ่ ง ห ม า ย เล ข นี้ จ ะ เป็ น เล ข
ประจ าตัวของผู้ เล่น และผู้ เล่น
จะต้องจ าเบอร์ของตนเองให้ได้  
- เมื่อได้ยินว่าเรียกหมายเลขใด 
ให้หมายเลขนั้นของทั้ง 2 แถววิ่ง
มาหยิบบอลที่บริเวณวงกลมข้าง
สนาม และแยกกัน เลี้ ยงไปยิ ง
ประตูที่แป้นของทีมตนเองและน า
ลูกบอลไปวางไว้ที่ เดิม ถ้ายิงลง
แป้นจะได้รับ 1 คะแนน แต่ถ้าไม่
ลงแป้นก็จะไม่ได้รับคะแนน 
- เมื่อท าเสร็จครูจะเรียกหมายเลข
ต่อไปและปฏิบัติเช่นเดิม เมื่อท า
ครบ ทุ กคน  ที ม ใด ได้ ค ะแน น
มากกว่าเป็นผู้ชนะ 
 

1. เป็ น กิ จ ก ร รม ที่
จะต้องใช้สมาธิในการ
จดจ่อบอลและต้อง
สร้างความตื่นตัวให้
ตนเองอยู่ตลอดเวลา 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

 4. ถล่มบ่อน้ ามัน - แบ่งนักเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม 
กลุ่ มละ 5 คนครู เขียนวงกลม
ทั้ งหมด 6 วง และวางไว้ที่ พ้ื น
สน าม แ ต่ ล ะด้ าน  แ ต่ ล ะ ว งมี 
คะแนน ดังนี้ 1 2 3 4 5 6 ผู้เล่น
แต่ละคนได้สิทธิ์ในการเสิร์ฟคนละ 
2 ครั้ง เป็นการเสิร์ฟแบบมือบน1 
ครั้ง และการเสิร์ฟแบบมือล่าง 1 
ครั้ง 
- ก าหนดให้ผู้ เล่นที่ เสิร์ฟยืนอยู่
ด้านหลังเส้น และมีลูกบอลทีมละ 
5 ลูก ผู้เล่นจะต้องเสิร์ฟให้ลงตรง
วงกลมที่ผู้น าเกมจัดเตรียมไว้ โดย
แต่ละวงมีคะแนนต่างกัน ผู้เล่นแต่
ละทีมรวมคะแนนสะสมของทีมให้
ได้ มากที่ สุ ด  แต่ถ้ า เสิ ร์ฟ ไม่ล ง
วงกลมก็จะไม่ได้คะแนน  
- เมื่อได้เสิร์ฟครบทุกคนแล้วให้
เปลี่ยนฝ่ายเสิร์ฟ นักเรียนที่ไม่ได้
เล่นจะเป็นผู้นับคะแนนของทีมที่
ก าลังแข่งขันอยู ่
- เมื่อแข่งขันครบทุกทีม ทีมไหนมี
คะแนนสะสมมากท่ีสุดจะเป็นฝ่าย
ชนะ 
 

1. เป็นกิจกรรมที่ฝึก
ให้นักเรียนมีความ
อดทนอดกลั้นและ
เชื่อใจเพ่ือนและผู้น า
ในทีม ควรใช้ค าพูดที่
ให้ก าลังใจกันในทีม 
ไม่พูดจาเสียดสีหรือ
พูดจาด้วยถ้อยค า
รุนแรงหากมีสมาชิก
ในทีมท าให้เสียแต้ม 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

3. การละ เล่ น
พ้ืนบ้าน 

1. วิ่งสามขา - ผู้น าเกมให้ผู้เล่นใชผาผูกขาที่ชิด
กันคือขาข้างซ้ายของคนข้างขวา
และขาขวาของคนข้างซ้ายให
ติดกัน โดยใหมัดเป็น 2 เปลาะที่
ใตหัวเขาเปลาะหนึ่ง และเหนือ
ตาตุ่มอีก 1 เปลาะ  
- ผู้เล่นทั้งคูจะใชขาที่มัดรวมกันไว
ใหแน่นแลวใหผู้ เล่น แต่ละคู่ยืน
เตรียมพรอมอยู่หลังเส้นเริ่ม เมื่อ
ได้สัญญาณจึงวิ่งไปสู่เสนชัย 
- ทีมใดเข้าสู่เส้นชัยได้ก่อนจะเป็น
ฝ่ายชนะ 
- เมื่อได้ผู้ชนะในแต่ละรอบ ครูจะ
ให้ นั ก เรียนสลั บ คู่ เ พ่ื อส ารวจ
วิธีการที่นักเรียนเลือกปฏิบัติทาง
ร่างกายและวาจากับเพ่ือนแต่ละ
คนว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร 
 

1. ฝึ ก ก า ร พู ด เ พ่ื อ
สื่อสารกับเพ่ือนร่วม
ทีม 
2. ฝึกให้นักเรียนไม่
เลือกวิธีการปฏิบัติต่อ
เพ่ือนหรือบุคคลอ่ืน 
เช่น สนิทกับคนนี้จึง
จะท าดีแต่กับเพ่ือน
คนนี้คนเดียวเท่านั้น 
 

 2. ขี่ม้าตาบอด - ผู้น าแจกผ้าให้ผู้เล่นคนละ 1 ผืน 
จากนั้นให้ผู้ เล่นแต่ละคนยืนอยู่
หลังเส้นโดยก าหนดให้ผู้เล่นที่มี
รูปร่างใหญ่โตกว่าในสมมติว่าเป็น
ม้า ส่วนผู้เล่นร่างเล็กให้เป็นคนขี่ 
 

1. กิจกรรมขี่ ม้ าตา
บอดจะท าให้ผู้เล่นมี
การเลือกถ้อยค าที่จะ
สื่อสารการพูดจาต่อผู้
ร่วมทีมที่ดี 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  - โดยผู้เป็นม้าคาบผ้าของตนเองไว้
ในปาก ปล่อยชายผ้าทั้งสองข้างไว้
ที่ริมฝีปากทั้งสองข้างแล้วใช้ผ้า
ของคนขี่ที่ ผู กตาคนเป็นม้ าให้
มิดชิด อย่าให้มองเห็น คนขี่ขึ้นขี่
หลังคนเป็นม้า ใช้มือทั้งสองข้าง
จับชายผ้าไว้ข้างละมือคล้ายถือ
บังเหียน  
- ผู้ที่เป็นม้าแล้วถูกปิดตานั้นจะวิ่ง
ไปสู่เส้นชัย มีคนขี่ม้าเป็นผู้บังคับ
ม้าโดยใช้วิธีการใช้มือดึงผ้าที่ม้า
คาบไว้ที่ปากเป็นสัญญาณบอก
ทาง หากคู่ใดไปถึงเส้นชัยก่อนจะ
เป็นผู้ชนะ 
 

2. ช่วยให้นักเรียน
เกิดความอดทนอด
กลั้นทางอารมณ์ใน
ขณะที่ต้องทนรับ
น้ าหนักและมองทาง
ไม่เห็นขณะท า
กิจกรรม 

 3. แข่งเรือคน - ใหผู้เล่นแต่ละคนแบ่งเป็นสอง
ฝ่ายและก าหนดใหมีหัวหนาทีม
ฝ่ายละหนึ่ งคนมีหน้ าที่ ในการ
ควบคุมทีม 
- นายเรือจะได้กรรมสิทธิ์ในการ
ควบคุมเรือโดย การที่นายเรือจะมี
ไม้ที่ซ่อนไวในมือ เดิน ไปซ่อนใน
มือของผู้เล่นของฝ่ายตนเอง  
- จากนั้นจะใหนายเรือของอีกฝ่าย
ทาย หากทายผิดจะถือวาทีมซ่อม
ไม้ชนะ 

1. เป็นกิจกรรมที่ฝึก
ให้ นั ก เรียนมี ความ
อดทนอดกลั้ นและ
เชื่อใจเพ่ือนและผู้น า
ในทีม ควรใช้ค าพูดที่
ให้ก าลังใจกันในทีม 
ไม่พูดจาเสียดสีหากมี
สมาชิกในทีมท าให้
เสียแต้ม 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  - ใหผู้เล่นคนสุดท้ายของฝ่ายซ่อน
ไม้ลุกขึ้นไปตอแถวข้างหน้าใหตรง
กับหัวแถว 
- หากฝ่ายทายนั้นทายถูกก็จะ
ได้รับสิทธิใหคนสุดท้ายของแถว
ลุกขึ้นไปต่อหัวแถว เช่นกัน ผลัด
กันซ่อนผลัดกันทายไป จนกวา
แถวของทีมใดทีมหนึ่งจะไปถึงเส้น
ชัย ทีมใดถึงเส้นชัยก่อนก็จะเป็น
ฝ่ายชนะ 
 

 

 4. ชิงธง - ผู้น าเกมแบ่งผู้เล่นออกเป็นสอง
ฝั่ ง โดยแต่ละฝั่ งมีธง 1 ผืน ซึ่ ง
จะต้องป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้าม
มาแย่งธงไป 
- ให้ผู้เล่นแต่ละฝ่ายปรึกษาหารือ
ว่าจะเข้าไปแย่งชิงธงจากฝ่ายตรง
ข้ามหรือเป็นทีมป้องกัน  
- เมื่อตกลงได้ฝ่ายที่ป้องกันต้อง
พยายามป้องกันธงของตนเองโดย
ไม่ให้อีกฝ่ายมาแย่งไป และไม่ฉุด
กระชากให้ เพ่ือนได้รับบาดเจ็บ
โดยการจับผู้ที่บุกรุกเข้ามายังเขต
แดนของตนเอง ถ้าหากจับได้และ
ดึงตัวไปจนเลยเส้นหลังของแดน 

1. เป็นกิจกรรมที่ต้อง
มี ก า ร ป ะ ท ะ กั น
โด ย ต ร ง  จ ะท า ให้
นักเรียนระมัดระวัง
ถึงการบาดเจ็บทาง
ร่างกายในขณ ะท า
กิจกรรม 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  ตนได้ จะถือว่าผู้บุกรุกนั้นตาย 
และต้องออกจากการเล่นไปอยู่
นอกสนาม 
- ถ้าไม่มีใครสามารถจับตัวผู้บุกรุก
ไว้ได้หรือผู้บุกรุกสามารถกลับคืนสู่
แดนตนเองได้ ผู้บุกรุกผู้นั้นก็ยังคง
มีสิทธิ์ได้เล่นต่อและยังไม่ตายใน
เกมต่อไป  
- ในการชิงธงนั้นจะสลับฝ่ายใน
การชิงธงผลัดกันส่งผู้เล่นเข้าไป
แย่งชิงธง หากฝ่ายใดสามารถแย่ง
ชิงธงของอีกฝ่ายได้จะถือว่าเป็น
ฝ่ายชนะ หากหมดเวลายังไม่มี
ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งชิงธงมาได้ ฝ่ายใด
เหลือผู้เล่นมากกว่าจะเป็นผู้ชนะ 
 

 

4. กิจกรรม
นันทนาการ 

1. เสือกินวัว - เลื อ ก ผู้ เล่ น อ อก ม าส อ งค น 
จากนั้นก าหนดให้ผู้ เล่นคนหนึ่ง
สมมติว่าตนเองเป็นเสือและอีกคน
หนึ่งสมมุติว่าเป็นวัว ส่วนผู้เล่นคน
อ่ืน ๆ สมมุติให้เป็นคอก โดยผู้เล่น
ที่เป็นคอกจับมือกันเป็นวงกลมวง
เดียวล้อมรอบผู้เป็นวัวโดยผู้เป็น
วัวอยู่กลางวง ส่วนผู้เป็นเสือให้อยู่
นอกวง  

1. ฝึ ก ให้ นั ก เรี ย น
เลือกใช้พฤติกรรมใน
การแสดงออก ไม่ใช่
การเล่นเพ่ือระบาย
อารมณ์เท่านั้น 
2. เป็นกิจกรรมที่ต้อง
มีการปะทะกัน
โดยตรง จะท าให้
นักเรียนระมัดระวัง
ถึงการ 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  - เลื อ ก ผู้ เล่ น อ อก ม าส อ งค น 
จากนั้นก าหนดให้ผู้ เล่นคนหนึ่ง
สมมติว่าตนเองเป็นเสือและอีกคน
หนึ่งสมมุติว่าเป็นวัว ส่วนผู้เล่นคน
อ่ืน ๆ สมมุติให้เป็นคอก โดยผู้เล่น
ที่เป็นคอกจับมือกันเป็นวงกลมวง
เดียวล้อมรอบผู้เป็นวัวโดยผู้เป็น
วัวอยู่กลางวง ส่วนผู้เป็นเสือให้อยู่
นอกวง  
- เริ่มเล่นโดยให้ผู้ เป็นเสือที่อยู่
นอกคอก พยายามวิ่งไล่แตะตัววัว
ให้ได้ โดยเสือจะต้องพยายามวิ่ง
ไล่ไปรอบ ๆ คอกหรือแหกคอก
เข้าจับวัวให้ ได้  ส่วนผู้ เป็นวัวก็
จะต้องพยายามวิ่งหนีเสือ เมื่อเสือ
เข้าในคอกได้ วัวก็สามารถวิ่งหนี
อ อ ก น อ ก ค อ ก ไ ด้ เ ช่ น กั น 
ขณะเดียวกันผู้ เป็นคอกที่ยืนจับ
มือเป็นวงกลมอยู่นั้นต้องพยายาม
ปกป้องคุ้มครองวัว โดยกั้นไม่ให้
เสือเข้าในคอกได้ง่าย และไม่ใช้
อารมณ์ส่วนตัว ฉุดกระชากหรือ
ท าให้เพื่อนได้รับบาดเจ็บ 
 

บาดเจ็บทางร่างกาย
ในขณะท ากิจกรรม 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 29 

ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  - เมื่ อ เสือ เข้ าในคอกได้  ก็ต้อง
พยายามกั้นไม่ให้ออกนอกคอกได้
ง่าย ส่วนวัวนั้นคอกจะปล่อยให้
เข้าออกคอกได้โดยสะดวก ถ้าเสือ
ไล่ แตะถูกตั ววั ว ได้  จะเปลี่ ยน
หน้าที่กันโดยผู้เป็นเสือจะต้องเป็น
วัว และผู้ เป็นวัวจะต้องเป็นเสือ
บ้าง  
- เมื่อสลับหน้าที่กันแล้ว ก็จะ
เปลี่ยนให้ผู้เล่นคนอ่ืน ๆ ที่เป็น
คอกออกมาเล่นเป็นเสือและวัว
บ้าง โดยเสือและวัวคู่เดิมจะกลับ
เป็นคอกแทน 
 

 

 2. เก้าอ้ีดนตรี - ให้นักเรียนฝึกทักษะการเลี้ยงลูก
ที่จะใช้ในการเล่นเกมเก้าอ้ีดนตรี 
โดยเลี้ยงลูกบอลเป็นวงกลม 
- ตั้ งเก้ า อ้ี ไว้กลางวงเมื่ อได้ยิ น
เสียงเพลง นักเรียนจะเลี้ยงบอลไป
รอบ ๆ วง และเมื่ อ เพลงหยุด 
นักเรียนต้องรีบถือลูกบอลวิ่งเข้า
ไปนั่งที่ เก้าอ้ี นักเรียนคนใดไม่มี
เก้าอ้ีจะต้องออกจากการแข่งขัน 
ก่อนเริ่มทุกครั้งจะต้องน าเก้าอ้ี
ออก ครั้งละ 5 ตัว  

1. ฝึ ก ก ารค วบ คุ ม
อารมณ์  อดทนอด
กลั้นทางร่างกายและ
อารมณ์ ขณ ะผู้ เล่ น
ต้องมีการแย่งเก้า อ้ี
เพ่ือให้ได้มาเป็นของ
ตนเอง 
2. การฟังค าสั่งอย่าง
เคร่งครัดจะช่วยให้
ลดการบาดเจ็บทาง
ร่างกายที่อาจเกิดขึ้น
ขณะท ากิจกรรม 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ประเภทของ
เกม 

กิจกรรมที่ส่งผล
ต่อการลด
พฤติกรรม
ก้าวร้าว 

วิธีการเล่น ผลที่ได้ต่อการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

  แล้วปฏิบัติเหมือนเดิม 
- เมื่อเหลือ 5 คนสุดท้าย ให้น า
เก้าอ้ีออกครั้งละ 1 ตัว แล้วปฏิบัติ
เหมือนเดิม ใครอยู่เป็นคนสุดท้าย
ถือเป็นผู้ชนะ 

 

 
 จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ต่อการลดพฤติกรรมก้าวร้าว วิธีการเล่น และผลที่ได้ต่อผล
ของการลดพฤติกรรมก้าวร้าว ได้กิจกรรมพลศึกษา รวมทั้งหมด 13 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมเกม
กลุ่มสัมพันธ์ เช่น เห็นแกะไหม แย่งหาง ฉลากตรงข้าม 2) กีฬาประเภททีมและกีฬาเพ่ือการแข่งขัน 
เช่น ดอจบอล ลูกชิ้นเด้งได้ ชิงตัวประกัน ถล่มบ่อน้ ามัน 3) การละเล่นพื้นบ้าน เช่น วิ่งสามขา ขี่ม้าตา
บอด แข่งเรือคน ชิงธง 4) กิจกรรมนันทนาการ เช่น เสือกินวัว เกมเก้าอ้ีดนตรี 
 
 สรุปได้ว่า กิจกรรมกีฬาเพ่ือการแข่งขันสามารถช่วยลดพฤติกรรมก้าวร้าวเพราะเป็นการให้
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน พักผ่อนหย่อนใจ เสริมสร้างประสบการณ์ พัฒนาการทางด้านอารมณ์
และมีส่วนร่วมได้อีกด้วย กิจกรรมนันทนาการ/เกมการละเล่น เป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิต โดยไม่ได้
มุ่งผลสัมฤทธิ์จากการแข่งขัน กีฬาประเภททีมจะช่วยส่งเสริมคุณค่าทางสังคม ความสามัคคี มนุษย์
สัมพันธ์ การรวมกลุ่มเป็นสมาชิกของกลุ่ม การแสดงออกในความมุ่งม่ันสู่ความส าเร็จ  
 
 

1.3 ประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรมพลศึกษา 
        นักวิชาการทางด้านพลศึกษาได้ให้แนวทางในการจัดกิจกรรมพลศึกษาไว้หลายแนวทาง และได้
ให้ข้อเสนอถึงหลักการจัดกิจกรรมพลศึกษาว่า พ้ืนฐานของการจัดกิจกรรมพลศึกษาให้กับเยาวชน คือ 
จัดตามความต้องการ ความสามารถ และความสนใจของแต่ละคน  
        (C. A. Bucher, 1975) ได้เสนอถึงข้อควรพิจารณาในการจัดกิจกรรมพลศึกษาไว้ดังนี้ 
        1) ผู้สอนหรือผู้จัดกิจกรรมต้องศึกษาและเข้าใจในวัย เพศ หรือระดับอายุของผู้เรียนหรือผู้ที่เข้า
ร่วมกิจกรรม และสามารถเตรียมการได้เหมาะสมกับกิจกรรมและระดับของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
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        2) กิจกรรมที่จัดขึ้นจะต้องสามารถท าให้ผู้เรียนได้มีพัฒนาการในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์
และสังคมในด้านการพัฒนาเป็นรายบุคคล และเป็นกลุ่ม 
        3) กิจกรรมที่จัดขึ้นสามารถท าให้ผู้เรียนได้มีทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง 
และปฏิบัติตนอยู่ในกฎ กติกา ระเบียบวินัยที่ดี 
        4) ท าให้ผู้ เรียนมีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม และเกิดความภูมิ ใจใน
ความสามารถของตน 
 

        (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) ได้เสนอถึงแนวทางในการจัดกิจกรรมพลศึกษา ดังนี้ 
        1) พัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสติปัญญา 
        2) สร้างความสมัครสมานสามัคคีในหมู่คณะและต่างคณะ 
        3) ส่งเสริมการมีมนุษย์สัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนได้ 
        4) มีความรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนร่วม 
        5) พัฒนาบุคลิกภาพ 
        6) มีจิตใจเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่บุคคลและมีน้ าใจเป็นนักกีฬา 
        7) เสริมสร้างการท างานร่วมกันเป็นทีม 
 

        (สมคิด สวนศรี, 2534) ได้สรุปความมุ่งหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษาไว้ ดังนี้ 
        1) เพ่ือให้เด็กเกิดความรู้ ความเข้าใจ และรู้ถึงประโยชน์ของกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมพล
ศึกษาท่ีมีต่อชีวิตมนุษย์ 
        2) เพ่ือให้เด็กมีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมที่ตนชอบหรือถนัด 
        3) เพ่ือเป็นทักษะและความรู้ไปใช้ประกอบยามว่าง 
        4) เป็นการสร้างนิสัยตามหลักประชาธิปไตย 
        5) เพ่ือสร้างนิสัยให้รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
        6) เพ่ือให้รู้หลักเกี่ยวกับความเป็นอยู่ในแง่ของอนามัย 
        7) เพ่ือให้เป็นประโยชน์ต่อชุมชนและสังคมส่วนใหญ่ 
        8) เพ่ือเป็นการแก้ไขข้อบกพร่องบางอย่างในตัวเด็ก 
        9) เพ่ือปลูกฝังความสามัคคี 
        10) เพ่ือส่งเสริมความมีน้ าใจนักกีฬา 
 

 สรุปได้ว่า ประโยชน์และคุณค่าของกิจกรรมพลศึกษามีมากมายหลายแบบในการจัดกิจกรรม
ต่าง ๆ นั้นจะต้องพิจารณาระดับอายุ พัฒนาการของร่างกาย ความถนัด ความสามารถของบุคคลที่
เข้าร่วมกิจกรรม กิจกรรมต่าง ๆ จะช่วยส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ได้หลายอย่าง โดยเฉพาะในเรื่องของ
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การท างานเป็นทีม ซึ่งมักจะเป็นปัญหาและอุปสรรคในการท างานร่วมกันส าหรับสังคมไทยในปัจจุบัน 
ดังนั้นกิจกรรมประเภทนี้ จึงเหมาะกับการน าไปใช้ในชุมชน หรือในหน่วยงานที่มีจ านวนที่มีจ านวน
บุคลากรมาก ๆ เช่น กระทรวง ทบวง กรม หน่วยงานภาคเอกชน และในสถานศึกษาทุกระดับ เป็น
ต้น โดยมีกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ให้เลือกจัดได้ตามความเหมาะสม เพ่ือเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี 
และสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข   

 

1.4 ปัญหาในการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
        การจัดกิจกรรมพลศึกษาให้ได้ผลดีและมีประสิทธิภาพนั้น จะต้องอาศัยการจัดกิจกรรมที่
เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของเด็กและตรงตามเป้าประสงค์ของกิจกรรมนั้น ๆ แต่การ
ที่จะให้ได้ผลดีและมีประสิทธิภาพโดยไม่มีปัญหาจ าเป็นจะต้องอาศัยปัจจัยหลาย ๆ อย่างมาประกอบ
ดังที่  (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2533) ได้เสนอแนะไว้ดังนี้ 
        1) เจ้าหน้าที่ในการจัดกิจกรรมมีความส าคัญเป็นอันมากในการจัดกิจกรรมควรมีเจ้าหน้าที่ให้
เพียงพอและได้สัดส่วนกับจ านวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม ผู้ที่จะจัดกิจกรรมให้บรรลุวัตถุประสงค์ของพล-
ศึกษานั้น ควรมีวุฒิทางพลศึกษาเพราะจะเป็นผู้ที่มีหลักในการจัดกิจกรรมได้อย่างถูกต้องนอกจากนี้
ผู้บริหารควรที่จะให้โอกาสเจ้าหน้าที่ในการจัดกิจกรรมได้ในระดับที่สูงขึ้น และได้รับการส่งเสริม
ความรู้เพื่อเพ่ิมสมรรถภาพในการจัดกิจกรรม 
        2) ทางด้านเยาวชน เยาวชนจะต้องมีทัศนคติที่ดีต่อการเข้าร่วมกิจกรรม มีความศรัทธาต่อ
ครูผู้สอน มีความรับผิดชอบและระเบียบวินัยมีสุขนิสัยที่ดี เพราะการจัดกิจกรรมทุกครั้งมีเยาวชนเข้า
ร่วมจ านวนมากเยาวชนจะต้องไม่มีปัญหาในการเรียนและฝึกทักษะร่วมจึงจะท าให้การจัดกิจกรรมนั้น
มีประสิทธิภาพ 
        3) ผู้ปกครอง ในการจัดกิจกรรมทุกครั้งจะต้องได้รับความร่วมมือจากผู้ปกครอง ดังนั้น
ผู้ปกครองจะต้องให้ความส าคัญของการจัดกิจกรรมตลอดจนมีทัศนคติที่ดี ถ้าได้รับการสนับสนุนจาก
ผู้ปกครองอย่างเต็มที่แล้ว ท าให้การจัดกิจกรรมนั้นมีประสิทธิภาพและอาจจะได้รับการสนับสนุนด้าน
งบประมาณอีกด้วย 
        4) การจัดและด าเนินกิจกรรม ผู้จัดจะต้องมีความรู้และความเข้าใจและวิธีการวางแผนที่ดีมีการ
จัดแบ่งเวลาให้เหมาะสมและเพียงพอต่อกิจกรรมที่ก าหนดไว้ มีการประสานงานกับทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง 
มีการส ารวจความสนใจและความต้องการของผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีการจัดสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ให้
อ านวยต่อการจัดกิจกรรม 
        5) สถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก การที่ไม่สามารถจัดสถานที่ จัดอุปกรณ์และสิ่ง
อ านวยความสะดวกได้อย่างพอเพียง ที่เป็นเช่นนี้ เพราะว่าขาดงบประมาณหรือผู้บริหารไม่เห็น
ความส าคัญ ซึ่งเป็นปัญหาที่เจ้าหน้าที่ยังประสบอยู่มาก ดังนั้นควรจะมีให้เพียงพอกับกิจกรรม 
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        6) นโยบายและงบประมาณ นับเป็นสิ่ งส าคัญที่จะขาดเสียมิได้  การได้รับการจัดสรร
งบประมาณเพ่ือการจัดกิจกรรมน้อยเกินไป อาจเป็นเพราะว่าผู้บริหารไม่เห็นความส าคัญจึงไม่มี
นโยบายในเรื่องนี้ หรือ หน่วยงานขาดแคลนงบประมาณ ดังนั้นการจัดกิจกรรมสามารถด าเนินการได้
จะต้องได้รับการสนับสนุนด้านงบประมาณ จากผู้บริหารระดับสูง เพราะถ้าหากงบประมาณที่ได้รับ
ขาดความแน่นอนจะมีผลต่อการจัดกิจกรรมเป็นอย่างมาก นอกจากนี้เจ้าหน้าที่ควรจัดกิจกรรมเพ่ือหา
รายได้ละพยายามน าอุปกรณ์ที่มีอยู่มาดัดแปลงในกิจกรรมเพ่ือประหยัดงบประมาณ 
 

 จากข้อเสนอแนะดังกล่าว จะเห็นว่า การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาให้มีประสิทธิภาพและ
ได้ผลดีนั้น จะต้องอาศัยปัจจัยในหลายๆ ด้านประกอบกัน เพ่ือลดปัญหาในการจัดกิจกรรมทางพล-
ศึกษาซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เช่น ปัญหาขาดแคลนเจ้าหน้าที่ ขาดประสบการณ์ ขาดความรู้ ความ
เข้าใจในการวางแผนการจัดกิจกรรม ทัศนคติของเยาวชนต่อผู้จัดกิจกรรม ความร่วมมือของผู้ปกครอง 
และผู้เกี่ยวข้อง รวมถึงงบประมาณในการจัดกิจกรรม ซึ่งปัญหาเหล่านี้ล้วนเป็นสาเหตุที่ส าคัญอย่างยิ่ง
ในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 
 

2. แนวคิดทฤษฎีการก ากับตนเอง 
 2.1 ความหมายและปัจจัยท่ีมีผลต่อการก ากับตนเอง 

 มีพ้ืนฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) เป็นวิธีหนึ่ง
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลไปสู่เป้าหมายที่ตนเองต้องการ มีนักจิตวิทยาให้ความหมายไว้
ดังนี้  
 (Schunk, 1994) กล่าวว่า การก ากับตนเองคือ กระบวนการที่จะปฏิบัติกิจกรรมและ
สนับสนุนความคิด พฤติกรรม และความรูสึก เพ่ือให้ได้มาซึ่งเป้าหมายของการเรียนรูทักษะต่าง ๆ 
โดยมีแรงจูงใจและกระท าด้วยตนเอง 
 (Carton, 1994) กล่าวว่า การก ากับตนเองเป็นการร่วมกันของความคิด การประเมินและ
กระบวนการของพฤติกรรมและเป็นตัวชี้น าเป้าหมายหมายของการกระท าและการตอบสนองทาง
อารมณ ์
 (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2533) กล่าวว่า การก ากับตนเอง คือ การที่บุคคลเป็นผู้จัดการน า
เงื่อนไขและจัดการผลการกระท าด้วยตนเอง จากความหมายของการก ากับตนเอง ดังที่กล่าวข้างต้น 
  กล่าวโดยสรุปได้วา การก ากับตนเอง หมายถึง การก าหนด ควบคุมการจัดการตนเอง การ
สังเกตและบันทึกพฤติกรรมด้วยตนเอง เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายที่ตนเองต้องการ ประกอบไปด้วย
กระบวนการต่าง ๆ ดังนี้  1) การสังเกตตนเอง (Self-Observation) 2) การตัดสินตนเอง (Self-
Judgement) 3) การตอบสนองต่อตนเอง (Self-Reaction) 
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 ปัจจัยท่ีมีผลต่อการก ากับตนเอง 
 ปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อการก ากับตนเอง (A.  Bandura, 1986) มีดังนี้ 
 1) ประโยชน์ ส่ วนตัว  (Personal Benefits) เมื่ อบุคคลมีพฤติกรรมก ากับตน เองได้
ผลประโยชน์จากการก ากับตนเอง ย่อมยึดมั่นและท าให้การก ากับตนเองคงอยู่ 
 2) รางวัลทางสังคม (Social Reward) เมื่อบุคคลมีพฤติกรรมก ากับตนเองแล้วได้รับการยก
ย่อง สรรเสริญ ให้เกียรติ ให้การยอมรับหรือรางวัล ย่อมช่วยให้กระบวนการก ากับตนเองคงอยู่ 
 3) การสนับสนุนจากตัวแบบ (Modeling Support) บุคคลที่มีมาตรฐานการก ากับตนเอง ถ้า
อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่บุคคลล้วนอยู่ในมาตรฐานที่บุคคลนั้นตั้งไว้จะเป็นส่วนช่วยสนับสนุนในการก ากับ
ตนเอง 
 4) ปฏิกิริยาทางลบจากผู้อ่ืน (Negative Sanctions) หากบุคคลพัฒนามาตรฐานขึ้นจาก
มาตรฐานเดิม อาจท าให้บุคคลในสังคมแสดงปฏิกิริยาทางลบ จะส่งผลให้บุคคลกลับไปใช้มาตรฐานแต่
ดั้งเดิม 
 5) การสนับสนุนจากสภาพแวดล้อม (Contextual Support) บุคคลทีอยู่ในสภาพแวดล้อม 
ซึ่งในอดีตเคยส่งเสริมให้ตนก ากับตนเองด้วยมาตรฐานระดับหนึ่ง ย่อมมีโอกาสก ากับตนเองด้วย
มาตรฐานนั้นอีก บุคคลเช่นนี้มีแนวโน้มจะหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่จะมีอิทธิพลให้ตนลดมาตรฐานไป 
 6) การลงโทษตนเอง (Self-Inflicted Punishment) จะเป็นหนทางช่วยให้บุคคลลดความไม่
สบายใจจากการท าผิดมาตรฐานของตนได้ และในหลายกรณีเป็นการลดปฏิกิริยาทางลบจากผู้อื่นได้ 
แทนที่จะถูกลงโทษโดยตรง คนส่วนมากจะรู้สึกว่าการลงโทษตนเองมีความไม่พอใจน้อยกว่าการถูก
ผู้อื่นลงโทษ และในบางกรณีการลงโทษตนเองก็เป็นการกระท าท่ีท าให้ได้รับการชมเชย  
 

 การมีอิทธิพลซึ่งกันและกันของปัจจัยบุคคล สิ่งแวดลอม และพฤติกรรมต่อการใช้กลยุทธนั้น
ตามทฤษฎีของแบนดูรา (ดวงเพ็ญ เรือนใจมั่น , 2542)  ได้อธิบายไว้ว่า ปัจจัยต่าง ๆ สามารถ
เปลี่ยนแปลงระดับความเข้มข้นของการใช้กลยุทธ์หรือเปลี่ยนแปลงกลยุทธได้โดยขึ้นอยู่กับเวลาและ
สถานการณในขณะนั้นวาปัจจัยใดจะมีอิทธิพลมากกวากัน การเปลี่ยนแปลงอิทธิพลที่มีต่อซึ่งกันและ
กันในแต่ละปัจจัย อาจท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
 

 1) ปัจจัยด้านบุคคล 
 เกิดขึ้นเมื่อนักเรียนมีการพัฒนาการใชกลยุทธต่าง ๆ ในการก ากับตนเองไปสู่ความเป็นตนเอง
มากขึ้น (Self – Influence) ปัจจัยด้านอ่ืนก็จะมีอิทธิพลลดลง ซึ่งตรงกันข้ามกับนักเรียนอาศัยความ
ช่วยเหลือจากเพ่ือนในการท าการบ้านตลอดเวลา ก็จะมีการพัฒนาตนเองภายใตอิทธิพลจากภายนอก
ตลอดเวลาเชนกัน 
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 2) ปัจจัยด้านพฤติกรรม 
 เกิดขึ้นเมื่อนักเรียนตองอยู่ภายใตระเบียบหรือค าสั่งที่ต้องปฏิบัติ เชน ระเบียบของ
สถานศึกษา ระเบียบของครู เป็นต้น เชน เมื่อครูก าหนดหัวขอรายงานใหนักเรียนท ารายงานเรื่อง 
“การปฐมพยาบาลในผู้ป่วยลมชัก” ก็จะเป็นการก าหนดพฤตกรรมของนักเรียนมากกวา การก าหนด
หัวข้อเรื่อง “การปฐมพยาบาลในผู้ป่วย” ซึ่งนักเรียนจะมีโอกาส “เลือก” หรือมีสวนในการก าหนด
พฤตกิรรมของตนเองมากกว่า 
  

 3) ปัจจัยทางสิ่งแวดลอม 
 เกิดขึ้นเมื่อเรียนจ าเป็นต้องได้รับค าแนะน า หรือค าปรึกษา หรือขอความช่วยเหลือจากบุคคล
อ่ืน เช่น ครู เพ่ือน เป็นต้น ซึ่งข้อมูลข่าวสารที่ได้รับจะมีอิทธิพลตอนักเรียน ดังกล่าวโดยเพ่ิมการเรียน
รใูหมากขึ้น เพ่ือการสร้างและพัฒนามาตรฐานที่เก่ียวของกับเรื่องนั้นใหเกิดข้ึนเป็นของตนเองตอไป 
 

 (B. J. Zimmerman, 1989) ได้กล่าวถึงปัจจัยการก ากับตนเองในการเรียน (Determinate 
of Self-Regulated Learning) มีปัจจัยที่มีอิทธิพลดังกล่าว ต่อไปนี้ 
 อิทธิพลด้านส่วนบุคคล (Personal Influence) ประกอบด้ วย ความรู้ของนักเรียน 
กระบวนการเมตาคอนิชั่น เป้าหมายและความรู้สึกนึกคิดของผู้เรียน 
 

 กระบวนการเมตาคอนิชั่น คือ การวิเคราะห์งานหรือการวางแผน กระบวนการนี้ได้ถูกเสนอ
ขึ้นมาเพ่ืออธิบายการบวนการตัดสินใจส าหรับเลือกกลวิธีการก ากับตนเอง การวางแผนจะเกิดขึ้นบน
พ้ืนฐานของงาน สภาพแสดล้อม ความรู้เชิงเนื้อหา ความรู้ในการก ากับตนเอง เป้าหมาย การรับรู้
ความสามารถของตนเอง ความรู้สึก และผลของการกระท าในระดับเฉพาะเจาะจงของการก ากับ
ตนเอง กระบวนการควบคุมพฤติกรรมที่มาจากความสนใจ การกระท า กลวิธีการวางแผนเหล่านี้จะ
น าไปสู่ความส าเร็จในระยะยาวได้ จากการวิเคราะห์ความส าเร็จของนักเรียนในการวางแผนและการ
ควบคุมการใช้กลวิธีด้านส่วนบุคคล ด้านพฤติกรรมและด้านสภาพแวดล้อมเพ่ือที่จะเรียนรู้ซึ่งเป็น
สัญลักษณ์อย่างหนึ่งที่มองเห็นถึงระดับของการก ากับตนเอง แต่นอกจากนั้นการตั้งเป้าหมายยังขึ้นอยู่
กับเวลา การตั้งเป้าหมายระยะสั้น เป็นสิ่งที่ส าคัญ เพราะว่าผลการกระท าที่คาดว่าจะได้รับส่วนมาก
อาจกว้างเกินไปที่จะควบคุมพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจงในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และแสดงถึงความไม่
แน่นอนและมีความซับซ้อน บุคคลจะต้องตั้งเป้าหมายระยะสั้นและสร้างแรงจูงใจเพื่อน าไปสู่เป้าหมาย
ในระยะยาว 
 

 อิทธิพลด้านพฤติกรรม (Behavior Influences) ประกอบด้วยกระบวนการย่อยในการก ากับ
ตนเอง ได้แก่ การสังเกตตนเอง การตัดสินตนเอง และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง  
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 อิทธิพลด้านสิ่งแวดล้อม (Environment Influences) (A.  Bandura, 1986) สันนิษฐานว่า 
การเรียนรู้จากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคล และจากพฤติกรรมที่เป็นวิธีการที่มีอิทธิพลมากที่สุดใน
การเปลี่ยนแปลงการรับรู้ความสามารถของตนเองและพัฒนาความคงทนในการเรียนรู้ แบนดูราได้
เน้นความส าคัญของประสบการณ์จากการกระท า เพราะว่าจะน าไปสู่การให้ข้อมูลป้อนกลับเกี่ยวกับ
การรับรู้ความสามารถของตนเอง และการรับรู้ความสามารถของตนเองในการเรียนรู้จะเป็นตัวสร้าง
แรงจูงใจการเลือกใช้วิธีและการปฏิบัติที่เหมาะสมกับตัวบุคคล 
 

2.2 สาระส าคัญของทฤษฎีการก ากับตนเอง 
         (A.  Bandura, 1986) กล่าวถึง การก ากับตนเอง นั้นเป็นพ้ืนฐานของนักเรียนในการปฏิบัติ
ตามวัตถุประสงค์เพ่ือควบคุมความคิด ความรู้สึก และปัจจัย อ่ืนที่มีผลต่อการเรียนรู้ รวมทั้งการ
จัดระบบในการควบคุมปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อนักเรียน 
 (กรรัช มากเจริญ , 2554) กล่าวถึง สาระส าคัญของการก ากับตนเอง คือ การฝึกควบคุม
ตนเองซึ่งเป็นการเปิดโอกาสให้บุคคลได้ใช้ความพยายามที่จะไปให้ถึงมาตรฐานของตนเอง และ
มาตรฐานของบุคคลอ่ืน เช่น ครู พ่อแม่ ที่ได้ตั้งขึ้น อีกทั้งยังเปิดโอกาสให้บุคคลนั้นได้รู้จักพฤติกรรม
ของตนเอง เห็นความก้าวหน้า หรือ การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับพฤติกรรมของตนเอง และได้ประเมินผล
พฤติกรรมของตนเองขณะเดียวกันก็จะได้มีโอกาสเสริมแรงให้แก่ตนเองด้วย 
 

2.3 กระบวนการในการก ากับตนเองของแนวคิดทฤษฎีการก ากับตนเอง 
         ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ได้วางหลักการและแนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับการก ากับตนเองไว้
ว่า กระบวนการก ากับตนเองประกอบด้วย กระบวนการย่อย 3 กระบวนการ ได้แก่ (A. Bandura, 1977)  
 1) กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) หมายถึง กระบวนการที่ท าให้บุคคลรู้ว่ามี
อะไรเกิดขึ้นกับตนเอง รู้ว่าตนเองก าลังท าอะไรอยู่ เพราะการก ากับตนเองได้ส าเร็จนั้น ส่วนหนึ่งได้มา
จากความชัดเจน ความสม่ าเสมอและความแม่นย าของการสังเกต การสังเกตตนเองจึงสามารถช่วยให้
วินิจฉัยเงื่อนไขในการแสดงหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ดี (B. J. M.-P. Zimmerman, M. , 1988) 
ได้เสนอว่า ควรมีการประเมินพฤติกรรมต่าง ๆ ในหลาย ๆ มิติ ซึ่งได้แก่ มิติด้านปริมาณ มิติด้าน
คุณภาพ มิติด้านอัตรา และมิติด้านจุดเริ่มต้น นอกจากกระท าพฤติกรรมตามมติด้านต่าง ๆ แล้วยังมี
การสังเกตในเรื่องความสม่ าเสมอ ความใกล้เคียง และความถูกต้อง เมื่อสังเกตตนเองได้ จนสามารถ
กลายมาเป็นเป้าหมายที่ต้องกระท าเพ่ือความก้าวหน้า ผลของการสังเกตตนเองดังกล่าวจะเป็น
แรงผลักดันให้กับบุคคลนั้น การแบ่งกระบวนการสังเกตตนเองแบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบ คือ 
      1.1) การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) คือ การตั้งเป้าหมายที่จะช่วยให้บุคคลได้รู้
ถึงพฤติกรรมที่ต้องกระท าอย่างชัดเจน เกณฑ์ในการประเมินเพ่ือเปรียบเทียบกับพฤติกรรมที่บุคคล
กระท า หากบุคคลนั้นจะตัดสินหรือประเมินตนเองได้ถูกต้องและสะดวกต่อการตัดสินใจนั้น ต้อง
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ตั้งเป้าหมายไว้ 2 วิธี คือ 1) การตั้งเป้าหมายของตนเอง จะท าให้บุคคลรู้สึกได้ว่าตนเองเป็นผู้กระท า
หรือเป็นผู้ตัดสินใจได้ด้วยตนเอง 2) การตั้งเป้าหมายโดยบุคคลอื่น จะสามารถช่วยแก้ไขให้บุคคลที่ไม่
สามารถตั้งเป้าหมายด้วยตนเองให้ตั้งเป้าหมายได้เหมาะสมกับความสามารถของตนเองยิ่งขึ้น 
      1.2) การเตือนตนเอง (Self-Monitoring) เป็นกระบวนการที่บุคคลท าการสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมเป้าหมายที่จะเกิดขึ้นกับตนเอง สามารถที่จะใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับเพ่ือให้ตนเอง
รู้ว่าตนเองกระท าพฤติกรรมในลักษณะใด เพ่ือจะเป็นแนวทางที่จะให้รู้ได้ว่าบุคคลนั้นควรจะท า
อย่างไรต่อไป เพื่อให้ไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ ในการเสนอขั้นตอนในการเตือนตนเองให้มีประสิทธิภาพ
ไว้ ดังนี้ (Cormier W.H., 1979) 
    1) จ าแนกพฤติกรรมเป้าหมายให้ชัดเจนว่าจะต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร 
   2) ก าหนดเวลาที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 
   3) ก าหนดวิธีการบันทึกและเครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกพฤติกรรม 
   4) ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
   5) แสดงผลการบันทึกพฤติกรรมของตนเองเป็นกราฟ หรือแผนภาพ 
   6) วิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึกเพ่ือใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับ แลเพ่ือพิจารณาผล
   การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 ในกระบวนการสังเกตตนเองนี้ นอกจากมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง 2 องค์ประกอบ คือ การ
ตั้งเป้าหมาย และการเตือนตนเอง ดังนี้กล่าวมาแล้วนั้นเสนอว่ายังมีปัจจัยอ่ืน ๆ ที่มีอิทธิพลต่อการ
สังเกตอีก ดังนี้ (A.  Bandura, 1986) 
 (1) เวลาที่ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง นั่นก็คือ บุคคลจะต้องท าการสังเกต
และบันทึกพฤติกรรมตนเองทันทีที่พฤติกรรมเป้าหมายที่เกิดขึ้น จะท าให้ได้ข้อมูลที่มีความถูกต้องและ
ความแม่นย า 
 (2) การให้ข้อมูลย้อนกลับ จะท าให้บุคคลทราบว่าตนกระท าพฤติกรรมเป็นอย่างไร เป็นไป
ตามเป้าหมายตนเองที่ตั้งไว้หรือไม่ ถ้าเป็นไปตามเป้าหมายบุคคลก็จะมีความสนใจสังเกตมากขึ้น แต่
ถ้าหากว่าไม่เป็นไปตามเป้าหมาย บุคคลก็จะได้หาแนวทางแก้ไขให้ดีขึ้นต่อไป 
 (3) ระดับของแรงจูงใจ การที่บุคคลมีแรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน ก็จะมีการ
ตั้งเป้าหมาย และพยายามสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนมากกว่าบุคคลที่มีแรงจูงใจต่ า 
 (4) คุณค่าของพฤติกรรมที่สังเกต พฤติกรรมใดก็ตามที่บุคคลเห็นว่ามีคุณค่าต่อตนเองเขาก็จะ
ท าให้ความสนใจในการสังเกตมากกว่าพฤติกรรมที่เขาไม่เห็นคุณค่า 
 (5) ความส าเร็จ และความล้มเหลวของพฤติกรรมที่สังเกต การที่บุคคลกระท าพฤติกรรมแล้ว
ได้รับความส าเร็จ บุคคลก็จะให้ความสนใจ สังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองมากกว่าพฤติกรรม
ที่เขากระท าแล้วมักจะล้มเหลว 
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 (6) ระดับของความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมที่สังเกต พฤติกรรมใดก็ตามที่บุคคล
สามารถควบคุมได้ บุคคลก็จะสนใจสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเองมากกว่าพฤติกรรมที่เขาไม่
สามารถควบคุมได ้
 

  (รจเรข รัตนาจารย,์ 2547) เสนอถึงข้ันตอนในการเตือนตนเอง 6 ขั้นตอน คือ 
  1] การจ าแนกพฤติกรรมเป้าหมาย เพ่ือให้ชัดเจนว่าจะต้องสังเกตพฤติกรรมอะไร 
  2] ให้ก าหนดเวลาที่จะสังเกตและบันทึกพฤติกรรม 
  3] ให้ก าหนดวิธีการบันทึกและเครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกพฤติกรรม 
  4] ให้ท าการสังเกตและบันทึกพฤติกรรมของตนเอง 
  5] ให้แสดงผลการบันทึกพฤติกรรมตนเองเป็นภาพ หรือกราฟ 
  6] ให้วิเคราะห์ข้อมูลที่บันทึกเพ่ือใช้เป็นข้อมูลย้อนกลับและเพ่ือพิจารณาผลการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
 

 2) การตัดสินตนเอง (Self-Judgment) เป็นการเปรียบเทียบผลที่ได้รับจากการกระท ากับ
เป้าหมาย การตัดสินใจนั้นจะขึ้นอยู่กับชนิดของมาตรฐาน เพ่ือเป็นเกณฑ์ในการตัดสินพฤติกรรมและ
เป็นแนวทางให้กับพฤติกรรมว่าจะด าเนินไปได้อย่างไร องค์ประกอบของเป้าหมาย (Gold 
Properties) และความส าคัญในการบรรลุเป้าหมาย (Importance of Goal Attainment) 
 3) การตอบสนองต่อตนเอง (Self-Reaction) เป็นกระบวนการขึ้นอยู่กับมาตรฐานการตัดสิน
ของแต่ละคนขึ้นกับผลที่จะได้รับ ซึ่งมีหน้าที่ในการตอบสนองผลของการประเมินพฤติกรรมตนเองทั้ง
ทางบวกและทางลบ เป็นการก ากับพฤติกรรมของตนเองว่าจะต้องปฏิบัติและจะแก้ไขพฤติกรรมของ
ตนเองอย่างไรเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งใจไว้ เป็นกระบวนการสุดท้ายในกลไกของการก ากับตนเอง
ของบุคคล กระบวนการนี้จะท าหน้าที่ 2 ประการ คือ 
     3.1) ท าหน้าที่ตอบสนองต่อผลประเมินพฤติกรรมของตนเองจากกระบวนการตัดสิน นั่นก็ 
คือ ถ้าบุคคลกระท าพฤติกรรมเป้าหมายได้เท่ากับหรือสูงกว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ บุคคลก็จะแสดง
ปฏิกิริยาทางบวกต่อตนเอง หรือให้รางวัลกับตนเอง แต่ถ้าบุคคลกระท าพฤติกรรมได้ต่ ากว่าเป้าหมาย 
เขาก็จะแสดงปฏิกิริยาทางลบต่อตนเอง หรือการลงโทษตนเองหรืออาจไม่แสดงปฏิกิริยาต่อตนเองได้ 
     3.2) ท าหน้าที่ เป็นจูงใจส าหรับการกระท าพฤติกรรมของตนเอง คือ การที่บุคคล
ตั้งเป้าหมายว่าถ้าตนกระท าพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายแล้วจะให้สิ่งจูงใจกับตนเอง ซึ่งสิ่งจูงใจตนเองนี้ 
แบ่งออกเป็น 2 ประการ คือ 
   3.2.1) สิ่งจูงใจตนเองภายนอก หมายถึง สิ่งจูงใจภายนอกที่บุคคลให้รางวัลกับ
ตนเองเมื่อท าพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งอาจเป็นวัตถุสิ่งของที่สามารถจับ
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ต้องได้ หรือเป็นการให้อิสระกับตนเอง การท ากิจกรรมที่ตนชอบ หรือการท ากิจกรรมบันเทิงต่าง ๆ 
การให้สิ่งจูงใจตนเองหรือการให้รางวัลตนเองนี้จะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลมาก 
  3.2.2) สิ่งจูงใจตนเองจากภายนอก เป็นผลกรรมภายในที่บุคคลให้กับตนเองหลังจาก
ที่ประเมินการกระท าพฤติกรรมของตนเอง ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
           1) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางบวก หมายถึง การที่บุคคลแสดงปฏิกิริยา
ต่อตนเองทางบวก เมื่อกระท าพฤติกรรมได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ เช่น การแสดงความพึงพอใจใน
ตนเอง ความภูมิใจในตนเอง ความชื่นชมตนเอง การยกย่องชมเชยตนเอง เป็นต้น 
           2) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองทางลบ หมายถึง การที่บุคคลแสดงปฏิกิริยา
ต่อตนเองทางลบเมื่อท าพฤติกรรมได้ต่ ากว่าเป้าหมายที่ตั้งไว้ ลักษณะของการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง
ทางลบ เช่น การต าหนิตนเอง การวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง การประณามตนเองการแสดงความไม่พึง
พอใจตนเอง การละอายใจ และการเสียใจ เป็นต้น 
 จากลักษณะของสิ่งจูงใจตนเองทั้งภายนอกและภายใน การเปรียบเทียบประสิทธิภาพสิ่งจูงใจ
ทั้ง 2 ประเภทนี้พบว่า สิ่งจูงใจตนเองทั้ง 2 ประเภทมีประสิทธิภาพไม่แตกต่างกันในการเพ่ิมเป้าหมาย
ในระยะแรก แต่สิ่งจูงใจตนเองจากภายในนั้นท าให้พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปมีแนวโน้มที่จะคงอยู่
มากกว่าสิ่งจูงใจตนเองภายนอก  
 

 (ปนัดดา ดีพิจารณ์ , 2551) ได้อธิบายถึงกระบวนการย่อยในการก ากับตนเอง ได้แก่ การ
สังเกตตนเอง การตัดสินตนเอง และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ดังนี้ 
 การสังเกตตนเอง หมายถึง การตอบสนองของนักเรียนที่เกี่ยวกับการควบคุมการกระท าของ
ตนเองอย่างมีระบบ การสังเกตตนเองนั้นสามารถที่จะให้ข้อมูลเกี่ยวกับบุคคลว่ามีความก้าวหน้าใน
เป้าหมายที่ตั้งไว้แค่ไหน การสังเกตตนเองมีอิทธิพลเช่นเดียวกับกระบวนการส่วนบุคคลในเรื่องการ
รับรู้ความสามารถของตนเอง การตั้งเป้าหมาย และการรู้คิดด้วยตนเอง วิธีการสังเกตตนเองมี 2 วิธีคือ
การราบงานด้วยค าพูด หรือการเขียน และการบันทึกการกระท าและปฏิกิริยาตอบสนอง  
 การตัดสินตนเอง หมายถึง การตอบสนองของนักเรียนที่เกี่ยวข้องกับการเปรี ยบเทียบ
ความสามารถกับมาตรฐานหรือเป้าหมายอย่างมีระบบ และตั้งสมมติฐานการประเมินตนเองจะขึ้นอยู่
กับกระบวนการส่วนบุคคลในเรื่องการรับรู้ความสามารถของตนเอง การตั้งเป้าหมายและความรู้หรือ
มาตรฐานเช่นเดียวกับการสังเกตตนเอง เป้าหมายจะมาจากแหล่งต่าง ๆ บรรทัดฐานของสังคม เกณฑ์
ทั่วไป ระดับความสามารถที่เคยได้รับหรือเกณฑ์มาตรฐาน เช่น แบบวัดผลสัมฤทธิ์หรือเป้าหมายการ
ประเมินตนเองมี 2 วิธีคือ การบวนการตรวจสอบของรายการ และแบบประเมินค่าค าตอบจากการ
เปรียบเทียบกับค าตอบของบุคคลอื่นหรือจากการเฉลยค าตอบ 
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 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง มีลักษณะเช่นเดียวกับการสังเกตตนเองและการตัดสินตนเอง 
ซึ่งเหมือนกันกับกระบวนการส่วนบุคคลในเรื่องการตั้งเป้าหมาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ความสัมพันธ์ของกระบวนการนี้จะมีผลกระทบซึ่งกันและกัน โดยจากการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองจะส่งผลต่อการเลือกกลวิธีของผู้เรียน รวมทั้งการรับรู้ความสามารถของตนเอง แต่ในบางกรณี
การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองอาจไม่ส่งเสริมกับการก ากับตนเอง เช่น การประเมินตนเองในการเรียนรู้
ผลที่ได้อาจไม่เป็นที่พอใจ อาจน าไปสู่การถดถอยหรือสิ้นหวังจากการเรียนรู้ เมื่อผู้เรียนนั้นไม่มีความ
พยายามเพราะคิดว่าถึงอย่างไรตนเองก็ท าได้ไม่ดี 
 กลวิธีการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง มีความแตกต่างกันในการก ากับตนเอง 3 ด้าน คือ 
        ด้านที่ 1 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองด้านพฤติกรรม นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเองโดยการตอบสนองการเรียนรู้ในทางท่ีดี 
        ด้านที่ 2 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองด้านส่วนบุคคล นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเองโดยการแสวงหาสิ่งที่ส่งเสริมกระบวนการส่วนบุคคลในระหว่างการเรียนรู้ 
        ด้านที่ 3 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองด้านสภาพแวดล้อม นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเองโดยการแสวงหาสิ่งที่จะพัฒนาสภาพแวดล้อมในการเรียนรู้ 
 

 สรุปได้ว่า กระบวนการก ากับตนเองนั้นจะประกอบไปด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่ 1) 
กระบวนการสังเกตตัวเอง คือ กระบวนการที่ให้บุคคลนั้นส ารวจตัวเองหรือดูว่าตัวเองเป็นอย่างไร 
เพ่ือที่จะได้แนวทางที่ดีขึ้น 2) กระบวนการตัดสินตัวเอง คือ หลังจากท่ีเราสังเกตตัวเองมาแล้วเราก็จะ
น าข้อมูลดังกล่าวมาดูว่าเรามีข้อดีข้อเสียหรือต้องปรับปรุงตรงไหน 3) กระบวนการแสดงปฏิกิริยาต่อ
ตนเอง คือ การที่เราปฏิบัติหรือปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตัวเองตามที่เราได้ส ารวจและหาแนวทางในการ
พัฒนาตัวเอง 
 

2.4 ขั้นตอนในการสร้างโปรแกรมพัฒนาตนเอง 
 การเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงตนเองของคนเรานั้นมีพัฒนาการเป็น 6 ระยะ (Prochaska, 
1994) คือ 
 ระยะที่ 1. ยังไม่คิดจะปรับปรุงตนเอง (Precontemplation) เป็นระยะที่บ่ายเบี่ยง คิดว่ายัง
ไม่มีปัญหาอะไรในตัวเอง แม้ว่าคนอ่ืน ๆจะมองเห็นชัดเจน หรือถ้ามีก็หวังว่าอาจเปลี่ยนแปลงได้ แต่
ไม่มีความตั้งใจอย่างแน่นอน ไม่มีแผนในการปรับปรุงแต่อย่างใด มักจะอ้างว่าปัญหาเกิดจากคน อ่ืน 
ต่อต้านการปรับปรุงตัวเอง และเชื่อว่าตนเองไม่สามารถแก้ไขอะไรได้ 
 ระยะที่  2. เริ่มคิดถึงการปรับปรุงตนเอง (Contemplation) เป็นระยะก่อนการลงมือ
ปรับปรุงตนเอง ระยะนี้เริ่มมีความตระหนักถึงปัญหาที่มี และคิดถึงการเปลี่ยนแปลงแก้ไข แต่ยังไม่
ตัดสินใจว่าจะแก้ปัญหานั้นโดยวิธีใด อยู่ระหว่างการชั่งใจว่าผลการเปลี่ยนแปลงจะคุ้มค่ากับความ
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พยายามหรือไม่ เปรียบผลระหว่างการปรับปรุงและการไม่ท าอะไรเลย คนส่วนมากเสียเวลากับระยะนี้
นานมาก (คนที่คิดจะเลิกสูบบุหรี่ ใช้เวลาตัดสินใจเกือบสองปี) 
 ระยะที่ 3. วางแผนหรือโครงการปรับปรุงตนเอง (Preparation) ถือเป็นระยะตกลงใจแล้วว่า
จะปรับปรุงตัวเอง โดยเริ่มศึกษา วิเคราะห์ปัญหา เลือกวิธีการที่เหมาะสม ก าหนดแผนปฏิบัติการ 
และก าหนดเป้าหมาย ของการเปลี่ยนแปลงตนเอง อย่างชัดเจน 
 ระยะที่ 4. ลงมือปรับปรุงตนเอง (Action) โดยวิธีการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ ลงมือปฏิบัติการ
เปลี่ยนแปลง ปรับปรุงตามเงื่อนไขต่าง ๆ ที่ก าหนดในแผนหรือโครงการของระยะท่ี 3 
 ระยะที่ 5. คงสภาพผลได้จากการปรับปรุง (Maintenance) การทบทวน หรือ เสริมแรง
ให้ผลการปรับปรุงตนเองตามเป้าหมายคงอยู่ต่อไปอย่างถาวร หรือนานชั่วระยะเวลาหนึ่งที่พอใจ 
 ระยะที่ 6. จบการปรับปรุง (Termination) การทราบระยะของการปรับปรุงตนเองย่อมเป็น
ประโยชน์ต่อผู้ที่คิดจะพัฒนาตน ไม่ใช่เพราะทราบว่า ระยะใดต้องท าอะไร เท่านั้น แต่จะช่วยให้ทราบ
ว่า เราจะท าอย่างไรจึงจะผลักดันหรือจูงใจให้ผ่านจากระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่งได้ คนจ านวนมาก
ปฏิเสธ ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง หรือบางคนต้องการจะท าแต่ไม่สามารถจะเริ่มต้นได้สักครั้งเดียว การ
สร้างแรงจูงใจ ให้ตัวเองจึงมีความส าคัญต่อ การเปลี่ยนเปลงตนเอง 
 

 ข้อดีในการปรับพฤติกรรมด้วยวิธีการก ากับตนเอง สรุปได้ดังนี้ 
 1) สะดวกและไม่สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย 
 2) การก ากับตนเอง ท าให้บุคคลสามารถรักษามาตรฐานในการแสดงพฤติกรรมให้คงทนขึ้น 
จะส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ยาวนานกว่าวิธีการควบคุมจากภายนอก 
 3) ผู้ที่สามารถก ากับตนเองได้ จะสามารถอดกลั้นต่อสิ่งเย้ายวนจากภายนอกได้ดีและสามารถ
ปรับพฤติกรรมให้เข้ากับผู้อ่ืนได้ง่าย 
 4) การก ากับตนเองสามารถท าได้ตลอดเวลาไม่ว่าจะเกิดขึ้นในสภาพแวดล้อมใด และบุคคล
สามารถแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองได้อย่างทันท่วงที ทั้งในด้านการแสดงปฏิกิริยาทางบวกและลบ การ
ให้รางวัลตนเองรวมถึงการลงโทษตนเองด้วย 
 5) ช่วยลดภาระครูและช่วยให้ครูมีเวลาส าหรับการเรียนการสอนได้มากยิ่งขึ้น 
  

 จากสาระข้างต้นท าให้ทราบถึงการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง การวางแผนการใช้กิจกรรมพลศึกษาเพ่ือควบคุม แนะน า ติดตามผล
พฤติกรรมที่ส่งผลต่อความรู้ความเข้าใจ อารมณ์ความรู้สึกต่อตนเองที่มีผลเพ่ือให้สามารถบรรลุ
เป้าหมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่ดีขึ้น โดยสามารถวัดได้จากการใช้กิจกรรมพลศึกษา
เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น และในการวางขั้นตอนให้เป็นไปตามล าดับ
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ขั้นตอนดังที่เสนอมา อย่างไรก็ตามจะไม่มีการบังคับว่าต้องวางแผนให้เป็นไปตามขั้นตอนดังกล่าวทุก
ขั้นตอน อาจมีการข้ามขั้นตอนได้ในบางครั้ง ถ้าหากว่าการเปลี่ยนแปลงนั้นไม่มีความซับซ้อนมากนัก 
เช่น ปัญหาบางอย่างไม่จ าเป็นต้องวิเคราะห์แยกออกเป็น 5 องค์ประกอบหรือไม่ต้องบันทึกผล
ความก้าวหน้าอย่างละเอียด เพราะเป็นเรื่องง่ายที่รอให้ลงมือปรับปรุงได้เลย แต่ส่วนใหญ่เร าจะพบ
เรื่องที่เปลี่ยนแปลงได้ยาก จึงท าให้จ าเป็นต้องปฏิบัติไปตามล าดับทุกขั้นตอน หากเป้าหมายสุดท้าย
คือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตัวบุคคลให้ดีขึ้น 
 
3. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว 
       3.1 ความหมายและประเภทของพฤติกรรมก้าวร้าว  
        1) ความหมายของพฤติกรรมก้าวร้าว 
              (Yudofsky, 1986) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง การแสดงออกของพฤติกรรม
อันเกิดจากความคิดที่ไม่ถูกต้อง และน าไปสู่การแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวเกิดขึ้นต่อตนเองและบุคคล
อ่ืน โดยมีจุดหมายเบื้องต้นในการท าร้าย ข่มขู่หรือท าให้ผู้อ่ืนเสียใจ การแสดงออกของพฤติกรรม
ก้าวร้าวแบ่งได้เป็น 4 ประเภท คือ 1) พฤติกรรมก้าวร้าวต่อตนเอง 2) พฤติกรรมก้าวร้าวต่อผู้อ่ืนทาง
ค าพูด 3) พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงต่อผู้ อ่ืนทางการแสดงออก 4) พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงต่อ
ทรัพย์สิน มีระดับพฤติกรรมก้าวร้าวที่ประเมินด้วยแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวของยูดอฟกี้ 
 

 (สุชา จันทร์เอม, 2541) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง พฤติกรรมของคนที่ขาด
ความสุขอีกอย่างหนึ่ง อาจแสดงออกทางร่างกาย หรือวาจาก็ได้ เช่น การท าลายข้าวของ การท าร้าย
ร่างกาย การดุด่า การพูดค าหยาบคาย เป็นต้น การก้าวร้าวเป็นพฤติกรรมที่เด็กเรียนรู้จากสังคม เด็ก
ใช้ป้องกันตัวจากการรุกรานจากผู้อ่ืน เช่น เมื่อถูกพ่อแม่ดุเด็กมักจะโต้เถียง เมื่อถูกเ พ่ือนล้อเลียนเด็ก
มักจะชกต่อย เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีวิธีเรียกร้องความสนใจจากเพ่ือน ๆ อีกด้วย เพ่ือให้เพ่ือนๆ เกรง
กลัว พฤติกรรมก้าวร้าวนี้สังคมมักจะติเตียนท าให้พวกก้าวร้าวมักต่อต้านสังคม 
 

   (ผดุง อารยะวิญญู, 2542) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง การประพฤติปฏิบัติตน
ไปในทางที่ไม่เป็นที่ยอมรับของสังคม ประพฤติตนไปในทางตรงข้ามกับกรอบวัฒนธรรมอันดีงามของ
สังคม ประพฤติตนไปในทางที่แตกต่างออกไปจากคนทั่วไปในสังคมที่เขาประพฤติปฏิบัติกัน เด็ก
เหล่านี้จะประพฤติตนไปในทางที่เกเร ประกอบอาชญากรรม ท าผิดกฎหมายตั้งแต่อยู่ในวัยเยาว์ หรือ
ที่เรียกว่า ยุวอาชญากร 
   (สุขุมาลย์ ค าหว่าน, 2543) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมก้าวร้าว คือ พฤติกรรมที่ท าความสียหาย
ให้แก่ตนเองหรือผู้อื่นทั้งร่างกาย วาจา รวมถึงพฤติกรรมท าลายสิ่งของ 
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   (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2533) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมที่แสดงออกถึงการเรียนร้องสิทธิแห่ง
ตน โดยไม่สนใจว่าจะไปก้าวก่ายสิทธิของผู้อ่ืนหรือไม่ การแสดงออกจะมีลักษณะของการข่มขู่ บีบ
บังคับเรียกร้อง หรือลักษณะของการแสดงออกที่รุนแรง 
 

   (วลัยกรณ์ แพร่กิจกรรมชัย, 2555) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง การแสดงออก
ทางด้านความคิด การพูด ท่าทางการแสดงออกของพฤติกรรมและการกระท าท่ีรุนแรงขาดความยับยั้ง
ชั่งใจ ไม่เป็นมิตร รุกรานผู้ อ่ืนเพ่ือระบายความโกรธ ความเครียดของตนเอง ระดับการแสดงออกของ
ความรู้สึกในลักษณะที่รุนแรงต่อสิ่งมีชีวิต โดยมีจุดมุ่งหมายเบื้องต้นในการท าร้ายหรือท าให้เจ็บใจ 
 

   (พิพัฒน์ พันเลียว, 2559) ได้กล่าวถึง พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง การแสดงออกของ
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เกิดจากการขาดความนึกคิด การยับยั้งชั่งใจให้แสดงพฤติกรรมออกมาใน
รูปแบบต่าง ๆ ทั้งต่อตนเอง พฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงต่อผู้อ่ืนทางค าพูด พฤติกรรมก้าวร้าวต่อผู้อ่ืน
ทางการแสดงออก และพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงต่อทรัพย์สิน  
 

    กล่าวโดยสรุปได้ว่า พฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง พฤติกรรมการแสดงออก เป็นการ
แสดงออกทางการกระท าทางกายหรือวาจาโดยมีเจตนาที่ท าให้ผู้อ่ืนได้รับความเดือดร้อน หรือได้รับ
การบาดเจ็บทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ก่อความวุ่นวายให้กับสังคม โดยมีเจตนาที่มุ่งท าร้ายให้ผู้อ่ืน
ได้รับอันตราย ท าให้เกิดความเสียหายทั้งผู้กระท าและผู้ถูกกระท า สามารถวัดได้ด้วยแบบประเมิน
ความก้าวร้าวตามการประเมินตามสภาพจริง 
 

          2) ประเภทของพฤติกรรมก้าวร้าว 
    (Freud, 1959) ได้แบ่งการก้าวร้าวออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
    1) การก้าวร้าวที่เป็นไปในทางท าลาย อาจจะเป็นการก้าวร้าวด้วยวาจาหรือการกระท าก็ได้ 
เช่น การชกต่อย เตะ การวิพากษ์วิจารณ์ไปในทางที่เสียหาย การพูดจากระแนะกระแหนหรือกระทบ
เสียดสี เป็นต้น 
    2) การก้าวร้าวที่ควบคุมได้ เป็นการก้าวร้าวที่ไม่รุนแรงเหมือนประเภทแรกเป็นการ
ก้าวร้าวโดยวาจา และการกระท าที่มีเหตุผลพอสมควร เป็นการกระท าที่น าไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดี
ขึ้นกว่าเดิม 
    (Stone. L. and Church, 1968) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันได้แบ่งเด็กที่มีพฤติกรรมเกเร
ก้าวร้าว ดังนี้  
    1) เด็กเกเรในระยะเริ่ม พฤติกรรมของเด็กประเภทนี้คือ ชอบขโมยเงินพ่อแม่ ขโมยของออก
จากร้านขายของเมื่อเจ้าของเผลอ รวมกลุ่มกันก่อความวุ่นวาย ทะเลาะวิวาทและต่อสู้กันในที่สาธารณะ 
พฤติกรรมเหล่านี้พบในเด็กรุ่นเยาว์ พฤติกรรมเหล่านี้จะเกิดจากเด็กเองและสามารถควบคุมตนเองได้
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โดยไม่ต้องรอการจัดการจากเจ้าหน้าที่ พฤติกรรมเหล่านี้หากไม่แก้ไขตั้งแต่วัยเด็ก โตขึ้นเด็กอาจ
กลายเป็นอาชญากรได้ 
    2) เด็กเกเรในแหล่งเสื่อมโทรม (Subcultural Delinquency) เด็กเกเรหรืออันธพาลเหล่านี้
มักพบตามชุมชนแออัดต่าง ๆ ที่มีผู้อาศัยอยู่รวมกันเป็นกลุ่ม การประกอบอาชีพท ามาหากินคับแค้น
เนื่องจากไม่ได้ประกอบอาชีพที่มั่นคงแน่นอนเพราะขาดการศึกษา บุคคลเหล่านี้ต้องเติบโตท่ามกลาง
ความคับแค้น มักอยู่รวมกันเป็นกลุ่มที่เรียกว่า “แก๊งค์” เมื่อเติบโตขึ้นอาจก่ออาชญากรรมได้ การ
ประพฤติตนของสังคมชาว “แก๊งค์” นั้นมักให้ปฏิบัติตนไปในทางที่มิถูกมิควร การฝ่าฝืนกฎหมาย
บางอย่างถือเป็นการแสดงออกที่กล้าหาญ เป็นที่ยอมรับในกลุ่มนั้น ๆ ดังนั้นเด็กอาจจะกระท าผิด
กฎหมายโดยที่เด็กอาจจะไม่รู้ว่าตนเองกระท าผิด เป็นแต่เพียงปฏิบัติเพ่ือการเป็นที่ยอมรับของสมาชิก
ในกลุ่มเท่านั้น 
    3) เด็กเกเรเนื่องจากความบกพร่องของระบบประสาท (Neurotic Delinquency) บุคคล
ประเภทนี้จะประพฤติไปในทางที่ไม่ดี เช่น ลักขโมย เพ่ือต้องการจะกระท าให้เป็นจุดเด่น ให้ตนเป็นที่
น่าสนใจของคนอ่ืน เด็กประเภทนี้มักขาดความรัก ความเอาใจใส่จากพ่อแม่ในวัยเด็ก หรือบางคน
อาจจะเป็นเด็กก าพร้าขาดความอบอุ่นจากพ่อแม่ เด็กท าผิดเพราะคิดว่าเป็นวิธีเดียวที่จะได้รับความ
สนใจและความรักจากคนที่ต้องการ การแก้ไขปัญหาของพฤติกรรมของเด็กประเภทนี้จึงไม่ควรใช้วิธี
ลงโทษ แต่ควรให้เด็กได้รับการบ าบัดรักษาในทางที่ควร 
    4) เด็ ก เกเรที่ แสดงออกไปในทางพฤติ กรรมก้ าวร้ าว เป็ นปฎิ ปั กษ์  (Acting-Out 
Delinquency) เด็กเหล่านี้ส่วนมากมาจากสังคมชั้นกลางและชั้นสูง มักเป็นเด็กท่ีเห็นความไม่เป็นธรรม
ทางสังคม และอยากจะปฏิวัติกฎหรือระเบียบบางอย่างของสังคม เป็นพฤติกรรมรายบุคคลมากกว่าที่
จะได้รับการชักน าของสมาชิกในกลุ่ม พฤติกรรมบางอย่างที่แสดงออกไปก็เพ่ือตอบสนองความต้องการ
บางอย่างของเด็กเอง เด็กเหล่านี้จะมีพฤติกรรมไปในทางก้าวร้าว โหดร้ายทารุณ หรือกระท าการอัน
เป็นไปในทางท าลาย 
    5) เด็กเกเรเนื่องจากความบกพร่องทางจิต (Psychopathic Delinquency) เด็กประเภทนี้
มักมองโลกในแง่ที่ไม่เป็นจริง ไม่เกรงใจผู้อ่ืน และไม่สนใจว่าการกระท าของตนเองนั้นจะท าให้ผู้อ่ืน
เดือดร้อนหรือไม่เพียงใด มักจะท าความผิดฝ่าฝืนกฎหมายโดยไม่แยแส ทั้งนี้เนื่องจากเด็กไม่มีความรู้จัก
ผิดชอบชั่วดี ไม่มีสามัญส านึกที่ดีพอ เด็กประเภทนี้จึงมีโอกาสที่จะมีพฤติกรรมก้าวร้าว เป็นภัยต่อสังคม
หรือมีพฤติกรรมหนีสังคมก็ได้  
 

 (ทิพย์วัลย์ สุทิน, 2539) ได้แบ่งพฤติกรรมก้าวร้าว ออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 
 1) พฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกาย หมายถึง พฤติกรรมที่ท าให้บุคคลได้รับบาดเจ็บ เสียหายทาง
ร่างกายหรือจิตใจ การได้รับความเสียหายทางจิตใจ เช่น การท าให้อับอาย รวมทั้งพฤติกรรมท าลาย
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สิ่งของ เป็นต้น การเลียนแบบท่าทางความผิดหรือข้อบกพร่องของเพ่ือน ขว้างปาของโดนผู้อ่ืน รีดไถ
เงิน บังคับให้ท าตาม หากไม่ท าตามอาจส่งผลให้ได้รับการบาดเจ็บทางกาย หรือจิตใจ การต่อสู้ท าร้าย
กันตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป เช่น การชก ต่อย เตะ ถีบ เขียนค าหยาบลงกระดาษ ผลักโต๊ะหรือเก้าอ้ี เป็นต้น 
 2) ความก้าวร้าวทางวาจา หมายถึง การพูด การใช้วาจา ที่ท าให้บุคคลยอมรับความเสียหาย
ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เช่น การพูดยุแหย่ให้ทะเลาะกัน พูดให้ได้รับความเสียหาย การเยาะเย้ย
ถากถาง ดูหมิ่น พูดนินทา ประชดประชัน ด่าชื่อพ่อแม่เมื่อโต้เถียงกัน พูดขู่แสดงออกถึงพฤติกรรม
ก้าวร้าว 
 

 พฤติกรรมก้าวร้าวในการวิจัยครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท (รักขณาวรรณ เสาทอง, 2556) 
ได้แก่  
 1. พฤติกรรมก้าวร้าวทางกาย หมายถึง พฤติกรรมที่ท าให้ผู้ อ่ืนได้รับบาดเจ็บได้รับความ
เสียหายทางด้านร่างกายและจิตใจ การได้รับความเสียหายจากจิตใจนั้นอาจรวมถึง การท าให้อับอาย
หรือการบังคับทางจิตใจ รวมถึงพฤติกรรมท าลายสิ่งของ เช่น 
    1.1) พฤติกรรมก้าวร้าวกับครู ได้แก่ การแสดงกิริยาล้อเลียน แสดงกิริยากระแทกกระทั้ น 
การไม่ปฏิบัติตามค าสั่ง 
    1.2) พฤติกรรมก้าวร้าวกับเพ่ือนนักเรียน ได้แก่ การใช้ก าลังต่อสู้กัน การชกต่อย ตบตี 
ทะเลาะวิวาท การท าลายสิ่งของต่าง ๆ การเขียนค าหยาบหรือด่าทอผู้อื่นลงกระดาษหรือผนัง เป็นต้น 
 2. พฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา หมายถึง การใช้วาจาที่ท าให้ผู้อ่ืนได้รับความอับอายหรือไม่
พอใจ และได้รับความเสียหายทางจิตใจ เช่น 
    2.1) พฤติกรรมก้าวร้าวกับครู ได้แก่ การโต้เถียงครู การพูดประชดประชันเสียดสี 
    2.2) พฤติกรรมก้าวร้าวกับเพ่ือนนักเรียน ได้แก่ การใช้ค าพูดรุนแรง หยาบคาย การข่มขู่
เพ่ือน การดูถูก เยาะเย้ย พูดจาท้าทาย ตะโกน พูดจาประชดประชัน เป็นต้น 
 

 กล่าวโดยสรุปได้ว่าประเภทของพฤติกรรมก้าวร้าว หมายถึง การกระท าให้ผู้อ่ืนได้รับความ
เสียหายทั้งทางร่างกายและจิตใจ ส่งผลท าให้ผู้อื่นได้รับความเสียหาย และยังสร้างความเดือดร้อนให้แก่
ตนเองและผู้อ่ืน พฤติกรรมก้าวร้าวสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ปะเภท ได้แก่ พฤติกรรมก้าวร้าวทาง
ร่างกายและ พฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา 
 

3.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมก้าวร้าว 
        จากการศึกษาค้นคว้าของนักจิตวิทยาหลายท่านที่สนใจเกี่ยวกับความก้าวร้าวซึ่งมีแนวคิด
แตกต่างกันออกไป เกิดเป็นทฤษฎีกับความก้าวร้าวหลายทฤษฎีด้วยกัน ดังนี้ 
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         1. ทฤษฎีสัญชาติญาณที่เกี่ยวกับความก้าวร้าว ( Instinct Theories of Aggression) เป็น
ทฤษฎีที่ฟรอยด์เห็นว่า ความก้าวร้าวเป็นสัญชาตญาณที่เกิดขึ้นภายในตัวมนุษย์ ไม่ได้เกี่ยวกับ
เหตุการณ์ภายนอก คือ มนุษย์เป็นผู้ที่ถูกก้าวร้าวเสมอโดยไม่เลือกสถานการณ์ ฟรอยด์ได้กล่าวว่า
สัญชาตญาณมี 2 ประเภท คือ สัญชาตญาณแห่งการด ารงชีวิต (Life Instinct) และสัญชาตญาณแห่ง
ความตาย (Death Instinct) นอกจากนั้น เขายังกล่าวถึงเรื่องความพึงพอใจทางเพศจากการถูกคู่ร่วม
เพศท าร้าย ซึ่งจะท าให้เจ็บปวดทางร่างกายหรือจิตใจ ว่าเป็นแนวโน้มที่บุคคลจะเพ่ิมความรู้สึกพึง
พอใจจากการท าร้ายตนเอง ซึ่งเป็นผลมาจากความต้องการท าร้ายหรือก้าวร้าวผู้อ่ืน ทั้งนี้เพราะการ
ก้าวร้าวผู้อ่ืนสามารถแสดงออกมาได้ง่าย จึงหันมาท าร้ายตนเอง ฟรอยด์ได้ให้ความเห็นว่า การที่
บุคคลมีความรู้สึกเช่นนี้เป็นเพราะมีความรู้สึกผิดติดอยู่ในจิตใต้ส านึก เช่น เมื่อวัยเด็กได้ถูกท าร้าย
ร่างกายโดยพ่อแม่ หรือเคยถูกพ่อแม่ลงโทษ เด็กจึงต้องการท าร้ายตอบเพ่ือเป็นการแก้แค้น แต่ตัวเด็ก
นั้นแสดงออกไม่ได้ ความเจ็บปวดทางร่างกายและจิตใจนั้นเป็นแนวโน้มของพวกที่มีสัญชาติญาณใน
การท าลาย หรือมีความก้าวร้าวที่ชอบแสดงออกต่อคนอ่ืน ดังนั้น ฟรอยด์จึงมีความเห็นว่า บุคคลไม่
ควรจะเก็บความเครียด ความเก็บกดหรือความก้าวร้าวไว้ ควรจะหาทางออกไปในทางที่สังคมยอมรับ
และไม่เป็นสิ่งที่ท าให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน เช่น การวาดเขียน งานศิลปะ หรือการเล่นกีฬา (Worchel, 
1979) 
         2. ทฤษฎีความก้าวร้าวที่เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม นักจิตวิทยามีความเห็นว่า สิ่งแวดล้อมท าให้
บุคคลเกิดความคับข้องใจ ซึ่งก่อให้เกิดความก้าวร้าวทฤษฎีนี้แบ่งความคิดออกเป็น 2 แนวทางคือ 
    2.1) ความก้าวร้าวที่มาจากความคับข้องใจ (Frustration Aggression Hypothesis) มา
จากความเชื่อของ ดอลลาร์ดและมิลเลอร์ (สุพัตรา พันธุวร, 2540) ว่าความก้าวร้าวของบุคคลมี
สาเหตุมาจากความคับข้องใจ เขาได้อธิบายความหมายของความคับข้องใจว่าเป็นความรู้สึกหรือ
พฤติกรรมที่เกิดจากบุคคลถูกขัดขวางไม่ให้บรรลุผลส าเร็จ สรุปว่าเมื่อคนเราถูกขัดใจ ซึ่งเมื่อสะสมไว้
จะเกิดเป็นความก้าวร้าวในที่สุด 
    2.2) ทฤษฎีสัญญาณความก้าวร้าว (Aggression Cues Theory) แนวคิดนี้มาจากจาก
(Berkowitz, 1964) ซึ่งมีรากฐานความเชื่อที่ว่า ความก้าวร้าวเกิดจากความคับข้องใจ แต่การ
แสดงออกจะมากหรือน้อยหรือไม่แสดงออกเลยนั้น ขึ้นอยู่กับสถานการณ์กระตุ้นที่ท าให้เกิดความ
ก้าวร้าว กล่าวคือ ลักษณะภายในของบุคคลกับสถานการณ์กระตุ้นจะต้องสัมพันธ์กัน นั่นคือ ถ้าเกิด
ความคับข้องใจมาก แต่มีสถานการณ์กระตุ้นมากก็เกิดคสามก้าวร้าวได้ หรือถ้าเกิดความคับข้องใจ
มาก แต่มีสถานการณ์กระตุ้นน้อย ก็ไม่เกิดความก้าวร้าว 
    2.3) ทฤษฎีความก้าวร้าวที่เกี่ยวกับการเรียนรู้ทางสังคม (Social Learning Theory of 
Aggression) ทฤษฎีเน้นความส าคัญของการเรียนรู้ โดยมีข้อตกลงเบื้องต้นว่าความก้าวร้าวนั้นเป็นสิ่ง
ที่เกิดจากการเรียนรู้บุคคล และเชื่อว่าองค์ประกอบที่ส าคัญของพฤติกรรมก้าวร้าว มี  2 ประการ คือ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 47 

แม่แบบ (Model) และการเสริมแรง (Reinforcement) ตามความเห็นของแบนดูรา (A. Bandura, 
1977) ที่เชื่อว่า เด็กไม่ได้เรียนรู้ความก้าวร้าวโดยตรงจากการให้รางวัลหรือการลงโทษจากผู้ปกครอง
เพียงอย่างเดียว แต่เด็กจะเลียนแบบผู้ที่มีอิทธิพลต่อตนเอง ถ้าเด็กได้เห็นตัวอย่างความก้าวร้าวและ
พฤติกรรมนั้นบ้าง แล้วได้รับรางวัล เด็กก็แสดงพฤติกรรมนั้นอีก ทฤษฎีนี้ เน้นกา รเสริมแรง 
(Reinforcement) คือถ้าบุคคลนั้นได้รับการเสริมแรง ก็แสดงพฤติกรรมนั้นต่อไป แต่ถ้าได้รับการ
ลงโทษบุคคลก็เลิกแสดงพฤติกรรมนั้น 
 

    (สุนีย์ ธีรวิรุฬห์, 2542) กล่าวว่า พฤติกรรมเกิดจากการเรียนรู้ทางสังคม โดยเฉพาะเรียนรู้
พฤติกรรมทางสังคมจากพ่อแม่ กล่าวว่า พ่อแม่มีอิทธิพลในการพัฒนาบุคลิกภาพของเด็กเป็นอย่างยิ่ง 
เพราะพ่อแม่มีหน้าที่ในการฝึกวินัยและให้แรงเสริมแก่พฤติกรรมของเด็ก โดยปกติเชื่อว่า พฤติกรรม
ของคนเกิดจากแรงขับภายใน ได้แก่ ความต้องการพ้ืนฐานและสิ่งเร้าภายนอก เช่น การให้ความรัก 
การลงโทษ เป็นต้น การเกิดพฤติกรรมจึงเป็นเหตุการณ์ที่ต่อเนื่องในลักษณะเหตุผล คือ พฤติกรรม
หนึ่งจะเป็นสาเหตุของอีกพฤติกรรมในเวลาต่อมา  
 

 สรุปได้ว่า พฤติกรรมก้าวร้าวนั้นเกิดมาจากทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเป็นส่วนใหญ่ เพราะ
ได้รับอิทธิพลมาจากการพัฒนาบุคลิกภาพ พฤติกรรมก้าวร้าวถือเป็นสัญชาตญาณของมนุษย์ที่สามารถ
แสดงออกมาได้ง่าย ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่มาถูกกระตุ้นอาจจะเกิดมาจากความคับข้องใจภายใน
จิตใจของตนเอง และสามารถเรียนรู้ความก้าวร้าวโดยตรงได้จากการให้รางวัลหรือการถูกลงโทษจาก
พ่อแม่ การเกิดพฤติกรรมก้าวร้าวดังกล่าวจึงเป็นเหตุการณ์ที่ต่อเนื่องในลักษณะเหตุผลว่าเหตุการณ์
หนึ่งอาจส่งผลให้เกิดอีกพฤติกรรมต่อมา แต่ยังมีปัจจัยอีกหลายอย่างที่ส่งผลให้เกิดการลดของ
พฤติกรรมก้าวร้าวได้ ยกตัวอย่างเช่น การเสริมแรงกับบุคคลโดยตรงก็อาจส่งผลให้เกิดการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมและลดพฤติกรรมก้าวร้าวได้ เป็นต้น 
 

3.3 สาเหตุและความรุนแรงของพฤติกรรมก้าวร้าว 
        1) สาเหตุของพฤติกรรมที่เป็นปัญหา 
สาเหตุของพฤติกรรมก้าวร้าวนั้นองค์ประกอบส าคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของมนุษย์แบ่งออกได้ 
ดังนี้ 
   1.1) พันธุกรรม  
         ปัญหาทางพฤติกรรมก้าวร้าวจะมีสาเหตุความส าคัญต่อความสามารถพัฒนาการและ
การปฏิบัติบางประการของบุคคล ระดับสติปัญญาเป็นสิ่งหนึ่งที่นักวิทยาศาสตร์ เชื่อว่าสามารถ
ถ่ายทอดได้ทางพฤติกรรม แต่ทั้งนี้สิ่งแวดล้อมก็มีบทบาทส าคัญมากในพัฒนาการทางด้านสติปัญญา
ของบุคคลตัวอย่าง เช่น ถ้าเราวัดความสามารถทางสติปัญญาของเด็กเมื่ออายุ 5 ขวบ และวัดอีกครั้ง
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เมื่ออายุ 10 ขวบ อาจจะพบว่าระดับสติปัญญาของเด็กเปลี่ยนแปลงไป นักวิทยาศาสตร์นั้นยืนยันว่า
ลักษณะบางประการ เช่น ระดับสติปัญญาและอารมณ์สามารถถ่ายทอดได้โดยทางพันธุกรรม 
 

    1.2) สารเคมีในร่างกาย  
          ความไม่สมดุลของสารเคมีในร่างกายมีอิทธิพลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ และ
พฤติกรรมบางอย่าง ในท านองเดียวกันการเจ็บป่วยอย่างหนักหรือการได้รับอุบัติเหตุท าให้พฤติกรรม
บางอย่างของคนเปลี่ยนไปได้ เด็กบางคนที่มีพฤติกรรมไปในทางก้าวร้าวอย่างน่ากลัว หรือมีพฤติกรรม
ไปในทางด้านโหดร้ายทารุณ อาจจะเนื่องมาจากสมองพิการหรือระบบประสาทได้รับความ
กระทบกระเทือนอย่างรุนแรงหลังการได้รับอุบัติเหตุ ความพิการทางสมอง ความไม่สมดุลของสารเคมี
ในร่างกาย ซึ่งท าให้เกิดความผิดปกติในด้านความคิด การรับรู้และด้านอารมณ์ นักพฤติกรรมศาสตร์ 
ตั้งข้อสังเกตไว้ว่า เด็กมีปัญหาทางพฤติกรรมในโรงเรียนนั้น มีเป็นจ านวนไม่น้อยที่มีสาเหตุมาจาก
ความผิดปกติของระบบประสาทความผิดปกตินี้จะมีผลกระทบกระเทือนต่อความสามารถในการ
เรียนรู้ ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น และบุคลิกภาพของเด็ก 
 

1.3) สภาพทางครอบครัว  
          ครอบครัวถือว่ามีบทบาทส าคัญต่อพฤติกรรมของเด็กมาก เด็กที่มาจากครอบครัวที่
ยากจน เช่น อาจขโมยของของคนอ่ืนเนื่องจากบิดามารดาไม่สามารถจะจัดหามาให้ได้ เด็กที่มาจาก
ครอบครัวที่พอแม่หย่าร้างหรือแยกกันอยู่ อาจจะขาดความอบอุ่น รู้สึกหว่าเว้ขาดที่พ่ึง อันจะส่งผลให้
มีปัญหาทางอารมณ์โดยตรง และท าให้ผลทางการเรียนต่ า การอบรมเลี้ยงดูนั้นก็มีความส าคัญต่อเด็ก
พฤติกรรมของเด็กมาก เด็กที่มาจากครอบครัวที่บิดามารดาตามใจ และประคบประหงมมากจนเกินไป 
อาจกลายเป็นคนที่ท าอะไรเองไม่เป็น ต้องพ่ึงพาอาศัยและขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนอยู่เสมอ เด็ก
ที่มาจากครอบครัวที่บิดามารดามีอารมณ์ร้าย ซึ่งอาจจะแสดงออกมาในลักษณะของการฉุนเฉียวทาง
อารมณ์ โกรธจัด ก้าวร้าว ด่าทอต่าง ๆ นานา อาจท าให้เด็กมีพฤติกรรมไปในทางเดียวกัน นอกจากนี้
ยังมีปัญหาอื่น ๆ เกี่ยวกับครอบครัวอีกมากมาย เช่น การทะเลาะวิวาทกันของบิดามารดา หรือสมาชิก
คนอ่ืนในครอบครัว การแข่งขันชิงดีชิงเด่นกันระหว่างพ่ีน้อง การให้ความรักแก่ลูกทุกคนไม่เท่ากัน 
บิดามารดาขาดการเอาใจใส่ดูแลเอาใจใส่ต่อลูกอย่างเพียงพอ เป็นต้น ปัญหาเหล่านี้ล้วนมีผลส าคัญยิ่ง
ต่อพฤติกรรมของเด็ก ครูควรมีบทบาทในการให้ค าแนะน าแก่เด็กและผู้ ปกครองในการแก้ปัญหา
ดังกล่าวเท่าที่จะท าได้ เนื่องจากปัญหาบางอย่างมีความซับซ้อน ผู้ปกครองเด็กก็ควรจะต้องร่วมมือกับ
หลายฝ่ายในการหาทางแก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของเด็ก 
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    1.4) สภาพทางสังคมและสิ่งแวดล้อม  
          สังคมและสิ่งแวดล้อมเป็นองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็กมาก เด็กที่
เกิดและเจริญเติบโตในสังคมชนบท เป็นเด็กที่สร้างปัญหาให้แก่สังคมน้อยกว่าเด็กที่เติบโตขึ้นมาใน
สังคมตามเมืองใหญ่ ๆ อาจเป็นเพราะว่าสภาพแวดล้อมในชนบทไม่มีสิ่งยั่วยุให้เด็กเสียคนได้ง่าย 
ประกอบกับเด็กในสังคมชนบทเป็นไปด้วยความเป็นกันเอง ประชาชนมีไมตรีที่ดีต่อกัน เมื่อมีเด็ก
พฤติกรรมผิดก็ช่วยกันว่ากล่าวตักเตือนและสั่งสอนอยู่เสมอ ตรงข้ามกับสังคมเมืองใหญ่ ๆ ที่มีสิ่งยั่งยุ
มากมาย การด ารงชีพต้องอาศัยเงินเป็นส าคัญ ถ้าขาดเงินเพียงอย่างเดียวความเป็นอยู่ของครอบครัวก็
ปั่นป่วนมากขึ้น และเมื่อไม่มี เงินเพียงพอทุกคนย่อมหาทางดิ้นรนเพ่ือเอาตัวรอด ท าให้บางคน
ประพฤติตนไปในทางมิชอบได้โดยง่าย ในปัจจุบันชาวชนบทได้เคลื่อนย้ายถิ่นฐานเข้ามาท างานใน
สังคมเมืองมากยิ่งขึ้นเพ่ือหางานท าหรือเรียนต่อ จึงต้องมีการปรับตัวมาพบกับสภาพเป็นอยู่แบบใน
เมือง ซึ่งมีลักษณะแตกต่างกันไป จากความเป็นอยู่ที่เคยชิน อาจปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมแบบใหม่
ไม่ ได้จึงสร้างความคับข้องใจและอาจจะก่อให้ เกิดปัญหาขึ้น ในสังคมได้  เด็กที่ อาศัยอยู่ ใน
สภาพแวดล้อมที่ไม่ดี เช่น อยู่ในชุมชนแออัดที่มีเพ่ือนบ้านเป็นเด็กเกเร อันธพาล อาจจะชักจูงให้เด็กมี
พฤติกรรมไปในทางท่ีไม่ถูกไม่ควรได้ 
 

 1.5) ความต้องการของบุคคล 
       ความต้องการของบุคคลมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้น ความต้องการพ้ืนฐานของ
มนุษย์มีอยู่  4 อย่าง คือ ความต้องการอาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค แต่
นักจิตวิทยาสมัยใหม่ได้ผนวกเอาความต้องการทางเพศ (Sexual Needs) เข้าไว้ในความต้องการ
พ้ืนฐานของมนุษย์ ด้วยเป็นความต้องการพ้ืนฐานอย่างที่ 5 มนุษย์ทุกคนเมื่ออยู่ในวัยอันควรย่อมมี
ความต้องการทางเพศและจะขาดเสียไม่ได้ นอกจากความต้องการพ้ืนฐานที่กล่าวมาแล้ว มนุษย์เรายัง
ต้องการสิ่งอ่ืนอีก เช่น ต้องการความรัก ต้องการการยอมรับในสังคม การมีหน้ามีตาเป็นที่นับถือของ
คนทั่วไป เด็กนักเรียนก็เช่นเดียวกันทุกคนต้องการความรักจากครู ต้องการการยอมรับจากเพ่ือน เด็ก
ที่ไม่ได้การยอมรับจากเพ่ือน อาจจะแสดงออกในรูปพฤติกรรมหลายแบบเพ่ือให้เป็นจุดเด่น และได้รับ
ความสนใจจากครูและเพ่ือนนักเรียนอ่ืน ๆ บางครั้งก็อาจมีพฤติกรรมที่อาจไม่เป็นที่ยอมรับ ขัดกับ
สังคม เด็กบางคนที่ไม่มีปมเด่นทางการเรียนอาจจะหาเรื่องกับเพ่ือน ชอบทะเลาะวิวาท ชกต่อย 
ก้าวร้าว ส่งเสียงดังเป็นที่ร าคาญเพียงเพ่ือให้คนอ่ืนสนใจตน และยอมรับตนเท่านั้น  
 

 (สุวรรณา อินอิว, 2541) พฤติกรรมก้าวร้าวมาสาเหตุเนื่องมาจาก 5 ประการ คือ 
 1) ความไร้อ านาจหรือถูกข่มขู่ เมื่อบุคคลรู้สึกว่าถูกข่มขู่หรือถูกโจมตีจากบุคคลอ่ืนและมี
ความรู้สึกว่า ไม่มีอ านาจควบคุมสถานการณ์นั้น ๆ ได้ บุคคลก็อาจแสดงความก้าวร้าวออกมา 
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 2) ความไม่กล้าแสดงออกในครั้งก่อน ๆ เมื่อบุคคลไม่กล้าแสดงออกนาน ๆ โดยปล่อยให้สิทธิ
และความรู้สึกของตนเองถูกล่วงละเมิด ท าให้ต้องเก็บสะสมความโกรธความเจ็บปวดไว้ เมื่อถึงจุดหนึ่ง
ที่ทนไม่ได้ก็ย่อมแสดงความก้าวร้าวออกมา บุคคลมีพฤติกรรมก้าวร้าวก็เพ่ือใช้เป็นแนวทางป้องกัน
ตัวเองที่จะกลายเป็นบุคคลไม่กล้าแสดงออก หรือบุคคลไม่กล้าแสดงออกต่อผู้ที่มีอ านาจเหนือกว่าท า
ให้ต้องเก็บกดแล้วหาทางไประบายความก้าวร้าวกับบุคคลที่อ่อนแอกว่า นอกจากนี้ความเชื่อผิด ๆ 
ของ บุคคลที่ว่า ผู้อ่ืนไม่มีสิทธิแสดงพฤติกรรมบางอย่าง เช่น การขอร้อง การยืมสิ่งของ รวมทั้งเชื่อว่า
สิทธิดังกล่าวนั้น ตนเองก็ไม่มีสิทธิกระท าได้ เช่นเดียวกับ ถ้าหากมีผู้อ่ืนมาใช้สิทธินั้นกับตนเอง บุคคล
ที่มีความเชื่อผิด ๆ เหล่านี้ก็มีแนวโน้มที่จะตอบสนองออกไปด้วยความก้าวร้าว 
 3) ได้รับประสบการณ์ทางอารมณ์ในอดีตที่ต้องแสดงความก้าวร้าว เพราะความพ่ายแพ้
ตนเองและประสบการณ์ในอดีตนี้ยังไม่ได้รับการแก้ไข เมื่อมีเหตุการณ์ในปัจจุบันที่คล้ายคลึงกับใน
อดีต บุคคลนั้นจึงแนวโน้มที่จะตอบสนองออกไปดังเช่นที่เคยได้กระท าไปแล้ว 
 4) ความเชื่อเกี่ยวกับความก้าวร้าวคือ บุคคลมีความเชื่อว่าการแสดงความก้าวร้าวเป็นวิธีการ
เดียวที่ใช้ตอบโต้บุคคลอื่นเพ่ือให้ได้ในสิ่งที่ต้องการ 
 5) บุคคลได้รับการเสริมแรงทางบวกจากทางบ้านหรือชุมชน เมื่อแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว 
นอกจากนี้การที่บุคคลขาดการเรียนรู้ทักษะเพื่อแสดงออกอย่างเหมาะสมเมื่ออยู่ในสถานการณ์เฉพาะ
บางอย่าง อาจท าให้บุคคลแสดงความก้าวร้าวได้ 
 

 (ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร, 2543) ได้สรุปพฤติกรรมก้าวร้าวในเด็กมาจาก 2 สาเหตุใหญ่ คือ  
 1) ความคับข้องใจ เมื่อเด็กได้รับความคับข้องใจ ผลที่ตามมาก็คือพฤติกรรมก้าวร้าว ซึ่งความ
คับข้องในจิตใจของเด็ก จะมาจากสภาพแวดล้อมของเด็กเป็นส่วนใหญ่ เช่น การอบรมเลี้ยงดูของพ่อ
แม่ที่เข้มงวด กฎและระเบียบข้อบังคับในโรงเรียนที่เข้มงวดเกินไปจนสภาพเศรษฐกิจและสังคมที่
แตกต่างกันย่อมจะส่งผลกระทบกระเทือนโดยการสร้างความกดดันให้กับตัวเด็ก 
 2) การเลียนแบบ เช่น การลอกเลียนแบบของพ่อแม่ที่เป็นคนก้าวร้าวเด็กมักจะมีพฤติกรรม
ก้าวร้าวได้ หรืออาจจะเลียนแบบจากสภาพแวดล้อมโดยทั่วไป เช่น สื่อโทรทัศน์ หนังสือพิมพ์ พวกนี้
จะก่อให้เกิดพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งสิ้น 
 

 (จารุวรรณ ภัทรจารินกุล, 2551) ได้สรุปองค์ประกอบที่ส าคัญเกี่ยวกับความก้าวร้าวตาม
แนวคิดของนิวแมน (Newman) ดังนี้ 
 1) อุปนิสัยของบุคคลที่มีพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่แล้ว มักขาดสติยั้งคิดที่จะควบคุมการกระท า
ของตนเองท าให้เป็นคนหุนหันพลันแล่น มีจริยธรรมต่ า ไม่มีเป้าหมายแน่นอนในชีวิต ชอบอ้างเหตุผล
และโทษผู้อ่ืนเสมอ เป็นคนที่เคยได้รับรางวัลเมื่อเคยแสดงออกถึงความก้าวร้าว 
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 2) สิ่งแวดล้อมที่มีพฤติกรรมก้าวร้าวเป็นสิ่งแวดล้อมที่อ านวยโอกาสให้กระท าความก้าวร้าว
อยู่เสมอ ๆ มีพ่อแม่หรือผู้ปกครองที่เป็นแบบที่ก้าวร้าวแต่เด็ก 
 สาเหตุของพฤติกรรมก้าวร้าวนั้นสามารถแบ่งออกได้จากหลายปัจจัย เช่น ปัจจัยจาก
พันธุกรรม สารเคมีในร่างกาย สังคมและสิ่งแวดล้อม หรือความต้องการของตัวบุคคลนั้นเป็นสาเหตุที่
ส่งผลให้ตัวเด็กต้องสะสมความเจ็บปวด ความคับข้องใจในตนเองจึงเป็นผลให้ตนเองเกิดพฤติกรรมที่
ไม่พึงประสงค์ออกมาจนกลายเป็นปัญหาต่อไปในระยะยาวได้ 
 

 กล่าวโดยสรุปว่าเด็กที่มีปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวอาจจะมีสาเหตุเนื่องมาจากสาเหตุหลาย
ประการ พฤติกรรมดังกล่าวอาจจะเนื่องมาจากสาเหตุอย่างหนึ่ง หรือหลายสาเหตุได้ บุคคลเดียวกัน
อาจจะแสดงพฤติกรรมออกมาหลายอย่าง พฤติกรรมการแสดงออก ซึ่งเป็นการแสดงออกทางการ
กระท าทางกายหรือวาจา โดยมีเจตนาที่ท าให้ผู้อ่ืนได้รับความเดือดร้อน หรือได้รับการบาดเจ็บทั้ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ก่อความวุ่นวายให้กับสังคม 
 

       2) ความรุนแรงของพฤติกรรมก้าวร้าว 
  พฤติกรรมก้าวร้าวที่เป็นปัญหานั้น มีความรุนแรงหลายระดับนักจิตวิทยาได้จัดความรุนแรง
ของพฤติกรรมก้าวร้าวไว้ ดังนี้ (ผดุง อารยะวิญญู, 2542) 
 1. การก้าวร้าวด้วยวาจาที่ไม่รุนแรง เมื่อเด็กผิดหวัง เด็กอาจกล่าวค าหยาบบ่นพึมพ า แสดง
อาการไม่พอใจ เป็นพฤติกรรมที่ไม่รุนแรง และอาจสิ้นสุดลงภายในเวลาอันสั้น 
 2. การก้าวร้าวด้วยวาจาที่รุนแรง เป็นการกล่าวค าหยาบคายและกล่าวด้วยเสียงอันดัง
แสดงออกซึ่งความโกรธ หลังจากนั้นเป็นการเผชิญหน้ากันของทั้งสองฝ่ายและการก้าวร้าวมักจะไม่
สิ้นสุดเพียงแค่นั้น 
 3. การก้าวร้าวด้วยก าลัง เป็นการใช้ก าลังกายเข้าต่อสู้หรือท าร้ายซึ่งกันและกัน หลังจากการ
ก้าวร้าวด้วยวาจาได้ผลไม่เป็นที่พอใจ บางครั้งอาจมีการใช้อาวุธเข้าท าร้ายร่างกายของอีกฝ่ายหนึ่ง 
 4. แสดงออกซึ่งความแปรปรวนทางอารมณ์ เป็นพฤติกรรมของเด็กที่มีควาปรวนแปรทาง
อารมณ์โดยเฉพาะ เด็กจะแสดงออกพฤติกรรมบ่อยจนผิดสังเกต และค่อนข้างจะรุนแรง  
 
 

 (กุลยา ตันติผลาชีวะ, 2551) กล่าวว่า การแสดงออกของพฤติกรรมก้าวร้าวที่ชัดเจน จะเห็น
ได้เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนต้นและต่อเนื่องไปสู่วัยรุ่นตอนปลาย คืออายุประมาณ 11-18 ปี หลังจากนั้นจะ
ถูกเก็บฝังไว้ในสันดานส่วนลึก อาจจะถูกควบคุมได้หรือไม่ได้ ขึ้นกับประสบการณ์และการเรียนรู้
พฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่นที่สังเกตได้จากการเริ่มก้าวร้าวจนถึงก้าวร้าวรุนแรงเป็น ดังนี้ 
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 ขั้นแรก เริ่มก้าวร้าว เด็กจะมีพฤติกรรมขัดระเบียบ มีปัญหาด้านวินัย ขัดค าสั่งบ่อย ๆ 
 ขั้นสอง ก้าวร้าว เด็กจะเริ่มโต้เถียง หนีออกจากบ้าน แสดงพฤติกรรมรบกวนผู้อื่น ดื่มสุรา สูบ
บุหรี่ ขโมยของ เป็นต้น 
 ขั้นสาม ก้าวร้าวรุนแรง มีการกระท าเช่นการข่มขืน ท าร้ายผู้อื่น ก่ออาชญากรรม 
 

 สรุปได้ว่า การแสดงออกทางความก้าวร้าวรุนแรง จะแสดงให้เห็นชัดในช่วงอายุ 11-18 ปี 
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นการแสดงออกจะเป็นไปตามล าดับความรุนแรงจนถึงเป็นอันตราย ซึ่งจะพัฒนาตามอายุ
ในช่วง 10-13 ปี จะอยู่ระดับรุนแรงน้อย และถึงระดับรุนแรงมากเป็นเด็กในระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลายช่วงอายุ 16-18 ปี 
 

3.4 การปรับพฤติกรรม 
        สมมติฐานเบื้องต้นในการปรับพฤติกรรม มีดังนี้ (ผดุง อารยะวิญญู, 2542) 
 1) พฤติกรรมของมนุษย์สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนักจิตวิทยา
เชื่อว่า พฤติกรรมของมนุษย์รวมถึงพฤติกรรมที่เป็นปัญหาบางอย่างสามารถเปลี่ยนแปลงได้ เช่น 
อารมณ์ฉุนเฉียว การก้าวร้าว ความกลัว การท้อถอย เป็นต้น เพราะปัญหาดังกล่าวมิได้มีสาเหตุมาจาก
กรรมพันธุ์หรือความบกพร่องทางชีววิทยา 
 2) การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมมิได้ขึ้นแก่กัน หมายความว่า การเปลี่ยนแปลงของ
พฤติกรรมที่หนึ่งอาจไม่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่สอง หรือเมื่อพฤติกรรมที่หนึ่งเปลี่ยนไปก็ไม่จ าเป็นที่
จะท าให้พฤติกรรมที่สองเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย เช่นเมื่อเราสามารถแก้พฤติกรรมที่แสดงอารมณ์
ฉุนเฉียวของเด็กได้แล้ว ก็ไม่ได้หมายความว่าพฤติกรรมที่ก้าวร้าวของเด็กจะหายตามไปด้วยเพราะ
พฤติกรรมบางอย่างไม่เก่ียวข้องกัน 
 

 3) วิ ธี ป รับพฤติ กรรม  (Behavior Modification) ส ามารถน ามาใช้ ให้ ได้ ผ ล ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ยกตัวอย่างเช่น วิธีการสังเกตตนเอง วิธีการประเมินตนเอง เทคนิคการหยุด
ความคิด เป็นต้น สามารถเป็นวิธีการที่ช่วยส่งเสริมการปรับพฤติกรรมและสามารถน ามาปรับใช้ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์ได้เป็นอย่างดี ถ้าเราสามารถน าวิธีการมาปรับปรุงใช้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม ยิ่งกว่านั้นวิธีการนี้ยังน ามาใช้ได้ดีในการปรับพฤติกรรมของเด็กที่มีความ
แปรปรวนทางอารมณ์และพฤติกรรมอันเนื่องมาจากการบาดเจ็บทางสมองอีกด้วย 
 

 4) เด็กจะแสดงพฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์เมื่ออยู่ในสภาวะหนึ่งเท่านั้น เด็กมักจะแสดง
พฤติกรรมที่ต่างกันในสภาวะแวดล้อมที่ต่างกัน เมื่ออยู่บ้านเด็กบางคนอาจจะแสดงพฤติกรรมอันไม่พึง
ประสงค์ แต่เมื่ออยู่ในโรงเรียนเด็กจะกลายเป็นคนเรียบร้อย ไม่เคยแสดงพฤติกรรมที่ไม่ดีไม่งามเลย 
เด็กบางคนอาจจะแสดงอารมณ์โกรธเมื่อแม่ไม่ตามใจ แต่ไม่เคยแสดงพฤติกรรมเช่นนี้เมื่ออยู่ต่อหน้า
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พ่อ เป็นต้น จะเห็นได้ว่าการที่เด็กเลือกแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวอันไม่พึงประสงค์นั้น ขึ้นอยู่กับ
สภาพแวดล้อมเป็นส าคัญ ดังนั้นการวินิจฉันเด็กที่มีปัญหาทางพฤติกรรมจึงไม่จ าเป็นจะต้องพิจารณา
องค์ประกอบนี้ 
 

 5) การปรับพฤติกรรมจะต้องมีจุดมุ่งหมายที่แน่นอนและเฉพาะเจาะจง ในการปรับพฤติกรรม
นั้นครูจะต้องก าหนดจุดมุ่งหมายให้ชัดเจนและแน่นอนว่าต้องการให้เด็กเปลี่ยนพฤติกรรมใดและ
เปลี่ยนไปในลักษณะใด จุดมุ่งหมายที่ส าคัญคือ ต้องการให้เด็กเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งจาก
พฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์ จุดมุ่งหมายจึงเป็นเพียงแต่ต้องการให้เปลี่ยนพฤติกรรมภายใต้สภาวะหนึ่ง
เท่านั้น 
 

 กล่าวโดยสรุปได้ว่าพฤติกรรมของมนุษย์นั้นสามารถเปลี่ยนแปลงได้ แต่การเปลี่ยนแปลงของ
พฤติกรรมหนึ่งอาจไม่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่สอง วิธีการปรับพฤติกรรมนั้นสามารถ
น ามาใช้กับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์ได้เป็นอย่างดีเนื่องจาก การปรับพฤติกรรมนั้น
จะมีจุดมุ่งหมายที่แน่นอนและเฉพาะเจาะจงและชัดเจนในการเปลี่ยนพฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์ให้
เป็นพฤติกรรมที่ดีข้ึน  
 
 

3.5 การวินิจฉัยและการวัดพฤติกรรมก้าวร้าว 
        ความหมายของการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมพฤติกรรมก้าวร้าว 
        (Beck, 1979) กล่าวไว้ว่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นการบ าบัดรูปแบบหนึ่งซึ่งมี
ลักษณะที่ส าคัญคือ เป็นการบ าบัดในเชิงรุกและมีทิศทาง (Active and Directive) มีระยะเวลาในการ
บ าบัดที่มีขอบเขต (Time-Limited) และมีรูปแบบโครงสร้างที่ชัดเจน (Structured) สามารถใช้
บ าบัดรักษาโรคทางจิตเวชได้หลากหลาย โดยการก าบัดมีแนวคิดอยู่บนทฤษฎีพ้ืนฐานที่ว่า อารมณ์ 
ความรู้สึก และพฤติกรรมของคนเราส่วนใหญ่แล้วขึ้นอยู่กับแนวทางการมองโลกของบุคคล 
 

       (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย, 2549) กล่าวไว้ว่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรม เป็นจิตบ าบัด
ระยะสั้น มีการปรับเปลี่ยนโครงสร้างและกระบวนการความคิดอัตโนมัติทางลบเป็นความคิดทางบวก 
ซึ่งเป็นกระบวนการที่มีรูปแบบที่มุ่งเน้นให้ฝึกการเปลี่ยนความคิดใหม่ น าไปสู่การแสดงพฤติกรรมที่
เหมาะสม ซึ่งผลลัพธ์ที่เกิดข้ึนจะน าไปสู่การมีความคิดในด้านที่ดีต่อไป 
 

       (ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร, 2558) กล่าวได้ว่า การปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
Behavior Therapy) คือ การปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม จากความคิดและพฤติกรรมที่
บิดเบือนจากความเป็นจริง และปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่ผิดปกติด้วยตนเอง 
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       (พิพัฒน์ พันเลียว, 2559) กล่าวได้ว่า การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมคือการใช้กระบวนการ
และเทคนิคของการเรียนรู้มาใช้การปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อของบุคคลที่ไม่ถูกต้องเหมาะสม ซึ่ง
ส่งผลให้บุคคลเกิดปัญหาในการแสดงอารมณ์ พฤติกรรมและมีปัญหาสุขภาพจิต โดยช่วยให้บุคคล
ปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อของตนให้เกิดความคิดที่ถูกต้องเหมาะสมและแสดงออกทางความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมในทางท่ีดี 
 

 กล่าวโดยสรุป ถึงการปรับความคิดและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก้าวร้าว คือ การบ าบัดทาง
ความคิดและพฤติกรรมเพ่ือให้เกิดการปรับเปลี่ยนโครงสร้างทางความคิด ความเชื่อของตนให้มีความ
ถูกต้องและเหมาะสม ทั้งทางการแสดงออกทางความคิดและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางท่ีดีขึ้น 
 

       ขั้นตอนการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว  
        (พัชรินทร์ แก้วพาดี, 2544) ได้เสนอขั้นตอนการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวของบุคคลตามแนวคิด
ของโจนส์ (Jones) และแบแนต (Banet) ดังนี้ 
        1) ขั้นคุกคาม (Treat Stage) เป็นขั้นตอนเริ่มต้น คือ บุคคลรู้สึกว่าตนเองถูกข่มขู่คุกคาม
ทางด้านร่างกายหรือจิตใจภายนอก ซึ่งอาจเป็นบุคคลหรือสิ่งของก็ได้ ท าให้เขาไม่สามารถบรรลุสิ่งที่
ต้องการก็จะน าไปสู่ขั้นที่ 2  
 

        2) ขั้นประเมินอันตราย (Assessment of Danger) ขั้นนี้บุคคลจะประเมินอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับตนเองอย่างทันทีทันใด 
 

        3) ขั้นประเมินพละก าลัง (Assessment of Power) ขั้นนี้จะติดตามขั้นที่ 2 อย่างรวดเร็ว คือ 
บุคคลจะประเมินอ านาจทั้งของตนเองและของผู้อื่นในสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ถ้าเขาประเมินว่าตนเองมี
อ านาจควบคุมอย่างเพียงพอ หรือถ้าเห็นว่าการคุกคามนั้นเป็นเรื่องเล็กน้อยไม่ส าคัญ บุคคลก็อาจจะ
วางเฉย แต่ถ้าประเมินแล้วตัดสินว่าตนเองไม่มีอ านาจควบคุมการคุกคามนั้นได้ บุคคลจะมีความโกรธ
เกิดข้ึน และหาวิธีป้องกันตนเองซึ่งน าไปสู่ขั้นสุดท้าย 
 

        4) ขั้นแสดงความโกรธ (Anger Stage) ในขั้นนี้บุคคลเมื่อเกิดความโกรธขึ้นมาแล้วอาจ
แสดงออกด้วยความโกรธ ด้วยถ้าหากว่า (1) บุคคลนั้นไม่มีทักษะการพูดเพ่ือการพูดเพ่ือควบคุม
สถานการณ์ได้อย่างเหมาะสม (2) ปล่อยให้ระดับความโกรธเพ่ิมขึ้น (3) มีความเชื่อว่าความก้าวร้าว
เป็นวิธีการเดียวที่จะด าเนินการกับผู้อ่ืนได้ (4) บุคคลคิดมากเกินไปกับการกระท าผิดของผู้อ่ืน ซึ่งอาจ
เป็นความไม่ยุติธรรมของผู้อ่ืนในสถานการณ์ตึงเครียดนั้น ในอีกแง่หนึ่งถ้าความรู้สึกโกรธกลายเป็นสิ่ง
คุกคามบุคคลนั้นอย่างรุนแรง หรือถ้าบุคคลนั้นรับรู้ว่าการแสดงความโกรธออกไป ท าให้เกิดอันตราย 
ท าให้เกิดอันตรายแก่ตนเองอย่างมากแล้วก็จะหันเหความโกรธเข้าสู่ตนเอง โดยอาจเก็บกดความรู้สึก
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และมีพฤติกรรมไม่กล้าแสดงออก แต่ก็จะระเบิดออกมาอย่างก้าวร้าวในที่สุด ขั้ นตอนต่าง ๆ นี้จะ
เกิดขึ้นต่อเนื่องกันอย่างรวดเร็วมาก จนบุคคลอาจแสดงความก้าวร้าวโดยทันทีเมื่อมีเหตุการณ์มา
กระตุ้น 
 

 เกณฑ์ที่สังคมใช้ตัดสินว่า “พฤติกรรมใดเป็นพฤติกรรมก้าวร้าว” มีหลายเกณฑ์ที่จะน ามา
ตัดสิน (วารุณี วรศักดิ์เสนีย์, 2554) ดังนี้  
 1) ลักษณะเฉพาะของกิจกรรมนั้น (The Characteristics of Behavior Itself) ซึ่งมักจะเป็น
พฤติกรรมที่มีลักษณะการให้ผลกรรมที่ไม่น่าพึงพอใจ เช่น การท าร้ายร่างกายให้ได้รับบาดเจ็บ การลบ
หลู่ดูหมิ่นให้เจ็บใจ การท าลายทรัพย์สินให้เกิดความเสียหาย เป็นต้น 
 2) ความเข้มข้นในการตอบสนอง (The Intensity of Response) สังคมมักตัดสินว่าเป็น
พฤติกรรมก้าวร้าว จากการที่เปรียบเทียบพฤติกรรมนั้นกับพฤติกรรมอ่ืนแล้วว่า พฤติกรรมนั้นเป็น
พฤติกรรมที่มีความเข้มสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับพฤติกรรมปกติที่ยอมรับได้ เช่น การพูดจาใส่คนอ่ืน
เสียงดัง การโยนสิ่งของอย่างแรง พฤติกรรมมีความเข้มข้นสูงกว่าพฤติกรรมทั่วไปเหล่านี้ มีแนวโน้มจะ
ถูกตัดสินจากสังคมว่าเป็นความก้าวร้าวได้ง่ายกว่าพฤติกรรมทั่วไปที่มีความเข้มน้อยกว่า 
 3) การแสดงออกถึงความเจ็บปวดของผู้ถูกกระท า (Expression of Pain and Injury by 
Recipients) พฤติกรรมเดียวกันอาจได้รับการตัดสินแตกต่างกัน จากการที่มีผู้ถูกกระท าหรือไม่มี
ผู้ถูกกระท า เช่น การชกต่อยกับเพ่ือน หากมีใครได้รับบาดเจ็บหรือแสดงออกถึงความทุกข์ทรมานจะ
ได้รับการตัดสินจากสังคมว่าเป็นพฤติกรรมก้าวร้าว แต่ในทางตรงข้ามพฤติกรรมเดียวกันนั้นอาจถูกมอง
ว่าเป็นการแหย่กันเล่นในหมู่เพ่ือน หากเด็ก ๆ ยังเล่นกันต่อไปโดยไม่มีการแสดงปฏิกิริยาว่าได้รับความ
เจ็บปวด 
 4) เจตนาในการกระท า (Intentions) หากพฤติกรรมก้าวร้าวพฤติกรรมใดได้รับการตีความว่า 
ผู้กระท าท าโดยไม่เจตนาก็จะไม่ได้รับการตัดสินว่าเป็นความก้าวร้าว แม้การประเมินเจตนาเป็นสิ่งที่
ประเมินได้ยากแต่โดยทั่วไปสังคม ๆ หนึ่งนั้นจะต้องมีมาตรฐานพฤติกรรมที่อ้างอิงได้จากการอธิบาย
ทางสังคมต่อพฤติกรรมนั้น ๆ  
 

 5) ลักษณะของผู้ตัดสินพฤติกรรมก้าวร้าว (Characteristic of the Labelers) ลักษณะของผู้
ตัดสินความก้าวร้าวจะมีอิทธิพลต่อรูปแบบพฤติกรรมที่เขาตีความ เพราะคนมีแนวโน้มที่จะระบุสาเหตุ
คนอ่ืนเช่นเดียวกับที่เขาเป็น เช่น คนก้าวร้าวมักจะระบุสาเหตุว่า คนอ่ืนตั้งใจท าพฤติกรรมก้าวร้าว
เช่นเดียวกับตน และรับรู้ว่าพฤติกรรมที่คนอ่ืนท านั้นว่าเป็นความก้าวร้าวรุนแรง นอกจากนี้ยังมีเรื่อง
เกี่ยวกับความแตกต่างระหว่างบุคคลด้วย เช่น เพศ การศึกษา ระดับเศรษฐกิจ เชื้อชาติ สังคม ดังนั้นจะ
เห็นได้ว่า การที่บุคคลมีความแตกต่างกันท าให้การตัดสินพฤติกรรมเดียวกันว่าเป็นความก้าวร้าวที่
แตกต่างกันได้ด้วย 
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 การวัดพฤติกรรมก้าวร้าว  
 ในการวัดพฤติกรรมก้าวร้าวนั้นได้มีผู้สร้างแบบสอบถามวัดพฤติกรรมก้าวร้าวไว้มากมาย และ
แบบทดสอบที่เป็นที่รู้จักในทางจิตวิทยาคือ แบบสอบถามวัดการมุ่งร้ายหรือความก้าวร้าว (Carlson, 
1992) โดยลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบถูกผิด จ านวน 75 ข้อ โดยพิจารณาแบ่งออกเป็น 7 ด้าน 
ดังนี้ 
 1) ความโกรธเคือง (Resentment) เป็นการวัดการแสดงออกด้านความอิจฉาริษยาและความ
เกลียดชังผู้อื่นโดยแสดงถึงความรู้สึกโกรธอย่างรุนแรง หรือมีความคิดที่จะท าร้ายผู้อ่ืน 
 2) การมีอารมณ์ฉุนเฉียวหรือหงุดหงิด (Irritability) เป็นการวัดความพร้อมที่จะแสดงสิ่งที่ท า
ให้ตนเองโกรธออกมาให้น้อยที่สุด ซึ่งรวมทั้ งการโมโหง่าย, หงุดหงิด, ความขุ่นเคืองทางใจหรือ
ความรู้สึกเจ็บใจ และการแสดงออกถึงความหยาบคายต่าง ๆ 
 3) ความเคลือบแคลงสงสัย (Suspicion) เป็นการวัดลักษณะของการแสดงความมุ่งร้ายที่มีต่อ
ผู้อื่น โดยเป็นการแสดงความไม่ไว้ใจผู้อ่ืนที่ตนองคิดว่าจะมาท าร้ายตนเอง 
 4) การปฏิเสธ (Negativism) เป็นการวัดการแสดงการปฏิเสธที่จะยินยอมหรือให้ความร่วมมือ
โดยการแสดงความขัดขืนต่อข้อบังคับหรือข้อตกลงต่าง ๆ 
 5) ความก้าวร้าวทางวาจา (Verbal Aggression) เป็นการวัดการแสดงความก้าวร้าวทางวาจา
ทั้งในรูปของวิธีการพูดและค าพูดที่ใช้ ได้แก่ การโต้ เถียง, การตะโกน, การกรีดร้อง, การข่มขู่, การ
สาปแช่ง และการวิพากษ์วิจารณ์อย่างรุนแรง 
 6) การแสดงความก้าวร้าวทางอ้อม (Indirect Aggression) เป็นการวัดการแสดงความก้าวร้าว
ทางอ้อม หรือไม่มีการโต้ตอบโดยตรง ซึ่งได้แก่ การนินทาแบบใส่ร้ายผู้อ่ืน, การปฏิเสธ, การระงับอารมณ์
เอาไว้ภายในใจมีเจตนาร้ายต่อผู้อ่ืน รวมทั้งการก้าวร้าวที่ไม่แสดงโดยตรงต่อผู้อ่ืน รวมทั้งการก้าวร้าวที่ไม่
แสดงโดยตรงต่อผู้อื่น เช่น การท าลายวัตถุหรือสิ่งของของผู้อื่นแทน การปิดประตูดัง เป็นต้น 
 7) การใช้ก าลังกาย (Assault) เป็นการวัดการแสดงความรุนแรงทางร่างกายโดยตรงกับผู้อ่ืน
โดยรวมถึงการท าร้ายผู้อื่น การท าลายสิ่งของและการต่อสู้เพ่ือป้องกันตัวจากการถูกท าร้าย 
 

  ขั้นตอนในการปรับพฤติกรรม (ผดุง อารยะวิญญู, 2542) 
 การปรับพฤติกรรมนั้นจะต้องกระท าเป็นขั้นตอนตามล าดับ จึงจะท าให้การปรับพฤติกรรมบัง
เกิดผล ขั้นตอนในการปรับพฤติกรรมควรด าเนินไปเป็นล าดับ ดังนี้ 
 1) เลือกพฤติกรรมที่ต้องการปรับ เป็นสิ่งแรกที่จะต้องกระท าเราจะต้องเลือกพฤติกรรมของ
เด็กก่อนว่าเราต้องการปรับพฤติกรรมใดของเด็ก และต้องการให้เด็กเปลี่ยนพฤติกรรมไปเป็นพฤติกรรม
อันใด นั่นคือเราต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์ ไปเป็นพฤติกรรมอันพึงประสงค์อันใด
อันหนึ่ง การก าหนดพฤติกรรมนั้นจะต้องระบุให้ชัดเจน 
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 2) ก าหนดวิธีการในการสังเกตพฤติกรรม หลังจากเราก าหนดพฤติกรรมของเด็กชัดเจนแล้ว 
เราจะต้องระบุวิธีสังเกตพฤติกรรมนั้น ๆ ว่าเราจะสังเกตพฤติกรรมนั้น ๆ ได้อย่างไร เมื่อไหร่เราจึงจะ
บอกได้ว่าเด็กได้แสดงพฤติกรรมนั้นแล้ว 
 3) เตรียมบันทึกความก้าวร้าวของเด็ก พฤติกรรมบางอย่างของเด็กนั้นอาจจะค่อย ๆ เปลี่ยนไป
ทีละน้อย เราจะต้องคอยบันทึกความก้าวหน้าของพฤติกรรมที่ก าลังเปลี่ยนแปลงไป  
 4) เลือกวิธีการที่จะน ามาใช้ในการปรับพฤติกรรม วิธีที่จะน ามาใช้ในการปรับพฤติกรรมจะต้อง
เหมาะสมกับพฤติกรรมนั้น ๆ จึงจะท าให้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบังเกิดผล วิธีปรับพฤติกรรมมี
หลายวิธี เช่น การให้แรงเสริม การงดให้แรงเสริม การลงโทษ ฯลฯ 
 5) คาดผลและปัญหาที่จะเกิดขึ้นหลังจากเริ่มลงมือปรับพฤติกรรม จะต้องวางแผนล่วงหน้าว่า
เมื่อเริ่มใช้วิธีการปรับพฤติกรรมนั้น เด็กจะมีปฏิกิริยาไปในลักษณะใด ถ้าเด็กยังไม่เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมจะปฏิบัติอย่างไร เมื่อใดจะเปลี่ยนเทคนิคในการปรับพฤติกรรม เป็นต้น 
 6) ก าหนดระยะเวลาให้แน่นอน นั่นคือจะต้องก าหนดเวลาว่างจะเริ่มต้นการปรับพฤติกรรม
เมื่อใด จะใช้เวลาในการปรับนานเท่าใดและจะสิ้นสุดลงเมื่อใด ทั้งนี้เพ่ือให้การประเมินผลมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น 
 7) ก าหนดรายละเอียดให้การปรับพฤติกรรม นั่นคือก าหนดว่าครูจะต้องปฏิบัติอย่างไรบ้างใน
การปรับพฤติกรรมของเด็ก 
 8) ลงมือปฏิบัติงาน 
 9) บันทึกผลการปฏิบัติงาน ครูจะต้องคอยบันทึกตลอดระยะเวลาของการปรับพฤติกรรมว่า
เด็กจะมีพฤติกรรมไปในลักษณะใด หากวิธีไหนใช้ไม่ได้ผลก็ควรใช้วิธีอ่ืนแทน 
 10) ติดตามผล ขั้นตอนในการปรับพฤติกรรรมที่กล่าวถึงข้างบนนี้ไม่รวมไปถึงการศึกษา
รายละเอียดเกี่ยวกับตัวเด็ก วิธีการดังกล่าวจะอยู่ในขั้นวิเคราะห์ข้อมูลและการศึกษาสาเหตุเกี่ยวกับ
พฤติกรรมของเด็ก แต่ขั้นตอนนี้กล่าวถึงจะน าไปใช้เมื่อเราทราบสาเหตุของพฤติกรรมแล้ว 
 กลยุทธ์ของการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
 กลยุทธ์ของการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมเป็นการเพ่ิ มความสามารถในการ
ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมได้เพ่ิมขึ้น โดยมีกลยุทธ์ ดังนี้ (ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร, 2558) 
 1) ส ารวจความเชื่อเกี่ยวกับอาการก้าวร้าว ให้ผู้ป่วยส ารวจความคิดที่ท าให้เกิดพฤติกรรม
ก้าวร้าว โดยมีความคิด ความเชื่ออย่างไรกับการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว 
 2) การลดความเสี่ยงการเกิดอาการก้าวร้าว โดยให้บุคคลเข้าใจถึงความเสี่ยงที่เกิดขึ้นจากการ
แสดงออกของพฤติกรรมก้าวร้าว 
 3) การพัฒนาความเข้าใจในประสบการณ์จากอาการก้าวร้าว การค้นหาความคิดอัติโนมัติทาง
ลบให้เปลี่ยน 
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 การเลือกปัญหาเพื่อปรับปรุงตนเอง 
 การปรับปรุงตนเองที่ได้ผลนั้นเกิดจากการเลือกปัญหาที่ชัดเจนมาด าเนินการเพียงปัญหาเดียว 
คิดให้รอบคอบถึงวิธีการที่เหมาะสม พยายามเปลี่ยนแปลงตนเองทุกวัน และบันทึกผลที่เกิดขึ้นอย่าง
สม่ าเสมอ ถ้าหากเลือกท าพร้อมกันทีเดียวหลายปัญหา จะท าให้ผลการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นได้น้อยหรือ
อาจไม่ส าเร็จ ถ้าเลือกปัญหาไม่ได้ จะต้องลงมือศึกษาตนเองอย่างละเอียดว่ามีปัญหาอะไรบ้าง 
 

 (Miller, 1958) ได้เสนอว่า เพื่อให้เราสามารถเข้าใจปัญหาและตัดสินใจว่าจะปรับปรุงตนใน
เรื่องนั้นหรือไม่ ควรจะตอบค าถามต่าง ๆ ต่อไปนี้กับตัวเองก่อน 
 1. ตรวจสอบว่าเป็นปัญหาหรือไม่ 
    1) อะไรท าให้คิดว่าสิ่งที่เป็นอยู่นี้เป็นปัญหาของเรา 
    2) ปัญหานี้ก่อให้เกิดความยากล าบากต่อตัวเราอย่างไร 
    3) ปัญหานี้เคยท าความเสียหายต่อตัวเราหรือต่อคนอื่นอย่างไร 
    4) จะเกิดเรื่องอะไรตามมาอีกบ้างถ้าหากสิ่งนี้ยังคงเป็นอยู่ต่อไป 
    5) มีเหตุผลอะไรบ้างที่ท าให้ไม่อยากแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่เป็นอยู่ 
 2. ตรวจสอบความรู้สึก 
    1) รู้สึกต่อปัญหานี้อย่างไร รู้สึกมากแค่ไหน 
    2) ถ้าไม่เปลี่ยนแปลงจะมีผลเสียหายต่ออนาคตของเรามากเพียงใด 
    3) รู้สึกต่อตนเองอย่างไร อยากเปลี่ยนแปลงหรือไม่ในขณะนี้ 
    4) รู้สึกอย่างไรต่อการมีหรือไม่มีปัญหานี้ในขณะนี้ 
 3. ตรวจสอบความตั้งใจที่จะปรับปรุง 
    1) บอกเหตุผลที่ต้องการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงได้ไหม 
    2) บอกเหตุผลที่ยังต้องการให้เป็นอยู่อย่างเดิม 
     3) เปรียบเทียบผลได้เสียถ้าต้องเปลี่ยนแปลง ต้องการเปลี่ยนมากแค่ไหน 
    4) มีอะไรที่ท าให้ไม่อยากลงมือเปลี่ยนแปลงอย่างจริงจังในขณะนี้ 
 4. ตรวจสอบเจตคติต่อการปรับปรุงตนเอง 
    1) บอกเหตุผลที่แสดงว่าเราสามารถท าได้ ถ้าตกลงใจจะปรับปรุง 
    2) มีแนวคิดอย่างไรบ้างที่จะแก้ปัญหานี้ ต้องการความช่วยเหลือหรือไม่ 
    3) เคยศึกษาหรืออ่านเกี่ยวกับวิธีการพัฒนาตัวเองบ้างหรือไม่ 
    4) รู้จักใครสักคนที่เคยปรับปรุงตนในเรื่องนี้ได้ส าเร็จหรือไม่ 
    5) จะเริ่มลงมือปรับปรุงหรือเปลี่ยนแปลงเมื่อไร 
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 ปัญหาที่เราเลือกมาปรับปรุงตนเอง ควรเป็นเรื่องที่ท าได้ด้วยตัวเอง ส่วนใหญ่แล้วจะเป็น
ปัญหาทางจิตใจ นิสัยบางอย่าง ทักษะ หรือวิธีการคิด ไม่ใช่ปัญหาที่ต้องอาศัยการใช้ยา การผ่าตัด หรือ 
การบ าบัดทางจิต และปัญหาเหล่านี้บางอย่างก็มีอยู่กับเรามานานแล้วแต่ไม่ก่อผลที่ร้ายแรงมากนัก จึง
เป็นเหตุผลที่เราควรเลือกปัญหาที่ไม่รุนแรงในการเริ่มต้นปรับปรุงตนเอง ถ้าเราสามารถปรับปรุงหรือ
พัฒนาตนได้ด้วยตัวเราเอง จะเป็นสิ่งที่น่าตื่นเต้นยินดีมาก หากท าไม่ได้จริง ๆ จึงจะขอความช่วยเหลือ
จากผู้อื่น 
 

4. เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 (Ratey JJ, 2008) ศึกษาให้เห็นว่าคลาส PE กิจกรรมพลศึกษานอกหลักสูตรมีบทบาทส าคัญ
ในพฤติกรรมของวัยรุ่น ผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนในชั้นเรียน PE หรือในระหว่างกิจกรรมนอก
หลักสูตรวัยรุ่นอาจพัฒนาทักษะการควบคุมตนเองและควบคุมพฤติกรรมก้าวร้าว จากการศึกษาพบว่า 
อิทธิพลของกิจกรรมกีฬาที่มีผลต่อพฤติกรรมวัยรุ่นพบว่าวัยรุ่นได้รับประโยชน์จาก PE และกิจกรรม
กีฬาหลังเลิกเรียน การค้นพบเหล่านี้ชี้ให้เห็นว่าคลาส PE มีอิทธิพลเชิงบวกต่อการพัฒนาทางสังคม
ของวัยรุ่นและพฤติกรรมด้านสังคมรวมถึงการช่วยเหลือแบ่งปันบริจาคให้ความร่วมมือเป็นอาสาสมัคร
ต่อผู้อื่น 
 

 (ทักษิณา คล้ายแก้ว, 2558) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการท ากิจกรรมกีฬาหรือพล
ศึกษาต่อความสามารถทางวิชาการในเด็กนักเรียน การศึกษานี้ประมวลข้อมูลจากผลการศึกษาใน
ประเทศอเมริกา แคนาดา และในแอฟริกาใต้ เป็นข้อมูลเกี่ยวกับเด็กนักเรียน 5,500 คน อายุ 6-18 ปี 
ทีมวิจัยพบว่ากิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียนมีความเกี่ยวโยงต่อความสามารถในการเรียนของเด็ก
นักเรียน สรุปได้ว่า กิจกรรมทางกายมีผลดีต่อความสามารถทางวิชาการของเด็ก นักวิจัยเชื่อว่าการที่
เด็กนักเรียนได้ออกก าลังกายจากการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ จะต้องเรียนรู้กฎเกณฑ์ของกีฬานั้น ๆ 
และปฏิบัติตามอาจจะมีผลช่วยให้เด็กมีพฤติกรรมดีขึ้นในห้องเรียน ระดับความสนใจและความตั้งใจ
ในการเรียนจะดีขึ้นตาม นักวิจัยได้อธิบายว่า เป็นไปได้ว่าการออกก าลังมีผลทางชีววิทยาในร่างกาย
เด็กที่ไปส่งเสริมให้เด็กเรียนเก่งขึ้น ท าให้เลือดไหลเวียนในร่างกายได้ดี สมองจึงได้รับออกซิเจนมาก
กว่าเดิมขึ้น การท ากิจกรรมที่ส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายในวิชาพลศึกษา ช่วยให้ร่างกายสร้าง
ฮอร์โมนหลาย ๆ อย่างสูงขึ้น อาทิเช่น ฮอร์โมนเอ็นดอร์ฟินที่เป็นตัวควบคุมระดับความเครียดให้ต่ าลง 
มีผลให้เด็กมีอารมณ์แจ่มใส สามารถเรียนรู้ได้ดีข้ึน มีพฤติกรรมที่ดีขึ้นตามล าดับ 
 

 (Rhodes, 2017) ได้ท าการศึกษาค้นคว้าในหัวข้อ การออกก าลังกายอาจให้ผลการรักษา
อาการของโรคสมาธิสั้น ได้ท าการทดลองกับผู้ใหญ่เพ่ือรักษาโรคสมาธิสั้น เป็นการแนะน าการออก
ก าลังกายให้เป็นการแทรกแซงทางจิตเวชยานั้นส่งผลให้เกิดความก้าวหน้าของบุคคลที่ป่วยเป็นโรค
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สมาธิสั้น สรุปผลได้ว่า การน าการออกก าลังกายมาร่วมกับการรักษาทางจิตเวชได้พิสูจน์แล้วว่าเป็น
ประโยชน์มากที่สุดส าหรับการรักษาผู้ป่วยโรคสมาธิสั้น มีหลักฐานที่บ่งชี้ว่าผู้ใหญ่ที่มีภาวะสมาธิสั้น
สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้จากการออกก าลังกายเพ่ิมมาสัปดาห์ละ 2 ครั้ง จากการท ากิจกรรม
เดิมของผู้ป่วย จึงสรุปได้ว่าการน าการออกก าลังกายนั้นสามารถแทรกแซงการรักษาที่สามารถเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการรักษาอาการสมาธิสั้นได้ 
 

 (Sanghyun Park, 2017) ได้ท าการศึกษาในหัวข้อ ผลของพลศึกษากิจกรรมนอกหลักสูตร
และความพึงพอใจในการพักผ่อนต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของวัยรุ่น จากการศึกษานี้แสดงให้เห็นอย่าง
ชัดเจนถึงความพึงพอใจในการพักผ่อนต่อพฤติกรรมก้าวร้าวของวัยรุ่น จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่า
พฤติกรรมก้าวร้าวของวัยรุ่นจะลดลงเมื่อเวลาผ่านไปและความเร็วในการเปลี่ยนแปลงสูงกว่าเพศหญิง 
นอกจากนี้กิจกรรมกีฬานอกหลักสูตรและความพึงพอใจในยามว่างมีอิทธิพลในเชิงบวกต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก้าวร้าว  
 

 (สวนดุสิตโพล, 2560) การส ารวจของสวนดุสิตโพล เรื่อง การใช้ความรุนแรงของวัยรุ่นไทยใน
หัวข้อสาเหตุของ “การใช้ความรุนแรงของวัยรุ่นไทย ณ วันนี้” ผลการส ารวจพบว่า อันดับ 1 อารมณ์
ร้อน ขาดสติ คึกคะนอง ร้อยละ 81.52 อันดับ 2 พ่อแม่ไม่ดูแลเอาใจใส่ ขาดการอบรมเลี้ยงดูที่ดี ร้อย
ละ 76.61 อันดับที่ 3 มีหลายคดีที่เกิดขึ้น ท าให้เกิดพฤติกรรมเลียนแบบ ร้อยละ 73.68 อันดับที่ 4 
กฎหมายไม่เด็ดขาด บทลงโทษไม่รุนแรง ไม่เกรงกลัวกฎหมาย ร้อยละ 66.06 และอันดับที่ 5 สื่อ
น าเสนอสิ่งยั่วยุ เข้าถึงได้ง่าย ร้อยละ 56.60 หัวข้อ “พฤติกรรมของวัยรุ่นไทย ณ วันนี้ที่น่าเป็นห่วง
มากที่สุด” ผลการส ารวจพบว่า อันดับ 1 ใช้ความรุนแรง พฤติกรรมก้าวร้าว ร้อยละ 76.47 อันดับที่ 2 
ติดการพนัน ติดเกมส์ ยาเสพติด ร้อยละ 64.44 อันดับ 3 ติดสื่อโซเชียล ไลฟ์เฟซบุ๊ค โป๊เปลือย ร้อย
ละ 55.94 อันดับที่ 4 หึงหวง ชู้สาว มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ร้อยละ 50.37 และอันดับที่ 5 คบ
เพ่ือนไม่ดี ไม่สนใจการเรียน ร้อยละ 49.71 พร้อมทั้งยังน าเสนอถึง “แนวทางแก้ไข” สถานศึกษา 
โรงเรียน ปลูกฝังจิตส านึก เน้นคุณธรรมจริยธรรม และปลูกฝังให้เด็กและเยาวชนต้องมีสติ อดทน 
ควบคุมอารมณ์ให้มากขึ้น จากผลส ารวจดังกล่าวเห็นได้ชัดว่า ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้น ผลจากการกระท าดังกล่าว ท าให้เกิดการบาดเจ็บ ทรัพย์สินเสียหาย 
สูญเสียอนาคตทางการศึกษา หรืออาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต อีกทั้งการสะสมพฤติกรรมก้าวร้าวตั้งแต่
วัยเด็กย่อมส่งผลต่อการมีพฤติกรรมก้าวร้าวมากขึ้นในวัยผู้ใหญ่ เป็นผลให้ทุกฝ่ายที่ เกี่ยวข้อง
โดยเฉพาะบุคลากรทางการศึกษาสมควรที่จะหามาตรการป้องกัน แก้ไขและส่งเสริมการแสดงออก
พฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมาะสมให้กับเด็กวัยเรียนวัยรุ่นอย่างเร่งด่วน  
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 (ธันยพร มหาดิลกรัตน์, 2557) ได้ท าการศึกษางานวิจัยเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการก ากับ
ตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 1 งานวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยกึ่งการ
ทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่าง
พอเพียง 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการก ากับตนเองที่มีต่อคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศึกษา 2557 โรงเรียนวิชูทิศ สังกัดกรุงเทพมหานคร จ านวน 2 ห้องเรียน เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยคือ 
โปรแกรมการก ากับตนเองแบบวัดคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงโดยครูและแบบสังเกตพฤติกรรมคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงโดยนักเรียน วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยสถิติ One  way  ANOVA  repeated  measure และ t-test ผลการวิจัยพบว่า 1) ระยะหลังการ
ทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงสูงกว่าระยะก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่
อย่างพอเพียงสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียงไม่แตกต่างกับระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และ 4) ระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนคุณลักษณะอยู่อย่างพอเพียง
แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 (จักรี อย่าเสียสัตย์, 2556) ได้ท าการวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการจัดโปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาพโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนประถมศึกษา 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียนพญาไท จ านวน 50 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ นักเรียน
กลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยใช้เกม การละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพ่ือลด
พฤติกรรมก้าวร้าว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง และนักเรียนกลุ่ม ควบคุม 
จ านวน 25 คนที่ไม่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย โปรแกรม
ส่งเสริม สุขภาพโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว มีค่าดัชนีความสอดคล้อง 
เท่ากับ 0.84 และแบบวัดพฤติกรรมก้าวร้าว มีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.99 มีค่าความเที่ยง 
เท่ากับ 0.93 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบค่าที ที่ระดับนัยส าคัญ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนน
พฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดโปรแกรม การส่งเสริมสุขภาพลดลงกว่าก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม ก้าวร้าวของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพลดลงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยแสดงว่าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยใช้เกมการละเล่น
พ้ืนบ้านไทยสามารถลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนประถมศึกษาได้ 
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 (ดาริกา บิลโส๊ะ, 2557) ได้ศึกษาท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎี
การกระท าด้วยเหตุผลและการก ากับตนเองเพ่ือสร้างเสริมความปลอดภัยในการเดินทางของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการส่งเสริม
สุขภาพตามทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลและการก ากับตนเองเพ่ือส่งเสริมความปลอดภัยในการ
เดินทางของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย จ านวน 50 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ นักเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 25 คนที่
ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง และนักเรียน
กลุ่มควบคุม จ านวน 25 คนที่ไม่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย 
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบค่าที ผลการวิจัย
พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนเพ่ือสร้างเสริมความปลอดภัยในการเดินทางของนักเรียน
กลุ่มทดลองหลังได้รับการจัดโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพเพ่ิมข้ึนกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติตนเพ่ือสร้างเสริมความปลอดภัยในการเดินทาง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 3) ผลการวิจัยแสดงว่าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผลและ
การก ากับตนเองสามารถส่งเสริมความปลอดภัยในการเดินทางของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้ 
 

 (กชมล ธนะวงศ์, 2560) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลโดยใช้ทฤษฎีก ากับตนเองที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา การ
วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคล ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5จ านวน 60 คน โรงเรียนพญาไทแบ่งเป็น
นักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยทฤษฎีการก ากับตนเองจ านวน 30 คน และนักเรียน
กลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแบบปกติจ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้วิชาสุขศึกษาโดยใช้ทฤษฎีการก ากับตนเอง จ านวน 8 แผน แบบวัดด้าน
ความรู้ แบบวัดด้านเจตคติ แบบประเมินตนเองด้านการปฏิบัติและแบบส ารวจการปฏิบัติเรื่องการดูแล
สุขภาพส่วนบุคคลของนักเรียนโดยผู้ปกครองวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่า“ที”ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนน
พฤติกรรมสุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
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สุขภาพเรื่องการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

 (กัลยากร จ าเริญสาร, 2548) ได้ศึกษาผลของการใช้กิจกรรมทางศิลปะ ดนตรี และกีฬา เพ่ือลด
พฤติกรรมก้าวร้าวของวัยรุ่นในสถานพินิจและคุ้มครองเด็ก โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมก้าวร้าวของวัยรุ่น
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมทางศิลปะ ดนตรี และกีฬา (กีฬาที่ใช้สมอง และกีฬาที่ใช้แรง) แล้วเปรียบเทียบ
พฤติกรรมก้าวร้าวระหว่างวัยรุ่นตอนต้น และวัยรุ่นตอนปลาย พบว่า หลังการใช้กิจกรรมทางศิลปะ 
ดนตรี และกีฬา (กีฬาที่ใช้สมอง และกีฬาที่ใช้แรง) ในวัยรุ่นตอนต้นและวัยรุ่นตอนปลาย มีพฤติกรรม
ก้าวร้าวน้อยกว่าการใช้กิจกรรมดังกล่าว 
 (ทิพย์วัลย์ สุทิน, 2539) ได้ศึกษาเรื่องการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนวัยรุ่นโดยรูปแบบ
การปรับพฤติกรรมด้วยปัญญา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนโยธินบ ารุง อ าเภอ
เมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช มีอายุระหว่าง 13-15 ปี จ านวน 30 คน ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนใน
กลุ่มปรับพฤติกรรมด้วยปัญญามีคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวจากแบบวัดในระยะทดลอง และระยะ
ติดตามผลน้อยกว่าระยะเว้นฐานอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่จ านวนช่วงเวลาการเกิด
พฤติกรรมก้าวร้าวจากการสังเกตในระยะทดลองเท่านั้นที่น้อยกว่าระยะเส้นฐาน นักเรียนในกลุ่มปรับ
พฤติกรรมด้วยปัญญามีพฤติกรรมก้าวร้าวน้อยกว่านักเรียนกลุ่มก ากับตนเอง และกลุ่มควบคุมทั้ง
พฤติกรรมที่ได้จากการสังเกตและคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวจากการตอบแบบวัดในระยะทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างในระยะติดตามผล 
 

 สรุปจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่า ปัญหาในปัจจุบันในหัวข้อปัญหา
วัยรุ่นไทยที่น่าเป็นห่วงอันดับ 1 ได้แก่ ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าว อารมณ์ร้อน คึกคะนอง เอกสาร
งานวิจัยที่ผ่านมาได้เสนอเพ่ิมเติมว่า ควรน าการใช้แนวคิดการกับตนเองมาใช้กับตัวแปรอ่ืน ๆ เช่น ตัว
แปรที่สามารถวิเคราะห์ปัญหา หรือความสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์ได้มากขึ้น ได้สอดคล้องกับที่
ผู้วิจัยน าตัวแปรการลดพฤติกรรมก้าวร้าวที่เป็นปัญหาอันดับต้น ๆ ของวัยรุ่นมาใช้ในงานวิจัย ได้เสนอ
ว่าในการท าวิจัยครั้งต่อไปนั้นควรน าแนวคิดดังกล่าวมาศึกษาในเชิงลึก เพ่ือให้ได้ข้อเท็จจริงในเชิงลึก
มากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการท าแบบวัดความก้าวร้าวที่ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาเพ่ือให้ได้มาจากการ
ประเมินตามสภาพจริงที่หลากหลายวิธีที่ผู้วิจัยน ามาศึกษาจากบุคคลที่เผชิญกับปัญหาพฤติกรรม
ก้าวร้าวโดยตรง เช่น ผู้ปกครอง ครู และเพ่ือน เป็นต้น ยกตัวอย่างแบบประเมินตามสภาพจริงแบ่ง
ออกได้เป็น แบบสังเกต แบบสัมภาษณ์ และแบบประเมินพฤติกรรมของตนเอง ผู้วิจัยสามารถสรุปได้
ว่าการส่งเสริมให้เด็กนั้นได้ท ากิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างยิ่ง 
และจะสามารถช่วยให้เด็กได้รู้จักเรียนรู้ตนเองผ่านการจัดท าโปรแกรมกิจกรรมทางพลศึกษาเพ่ือ
ป้องกันปัญหาและผลกระทบที่จะเกิดข้ึนได้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 64 

5. กรอบแนวคิดการวิจัย 
 จากการศึกษาแนวคิดการจัดการเรียนรู้โดยการจัดกิจกรรมพลศึกษาท่ีมีความเหมาะสมและ
สอดคล้องกับความต้องการของเด็กและตรงตามเป้าประสงค์ของกิจกรรมนั้น ๆ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 
2533) และแนวคิดการใช้การก ากับตนเอง อันเป็นวิธีหนึ่งที่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลไปสู่
เป้าหมายที่ตนเองต้องการ เป็นการควบคุมการจัดการตนเองอย่างเหมาะสมในการปฏิบัติตนอย่างไม่
เหมาะสมทั้งทางกายและวาจาอันจะน าไปสู่ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าวได้ในอนาคต (สมโภชน์ เอ่ียม
สุภาษิต, 2533) จากการศึกษางานวิจัย บทความวิชาการและแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ จึงท าให้สามารถ
สร้างเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัยได้ ดังนี้  
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

พฤติกรรมก้าวร้าว       

- พฤติกรรมก้าวร้าวทางกาย   

- พฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา 

แนวคิดการก ากับตนเอง 

ขั้นที่  1 การสังเกตตนเอง 
ขั้นที่ 2 การตัดสินตนเอง 
ขั้นที่ 3 การตอบสนองต่อ
ตนเอง 

กิจกรรมพลศึกษาตาม
แนวคิดการก ากับ

ตนเอง 
1.กิจกรรมกระชับ
ความสัมพันธ์ 
2. กิจกรรมฉลากตรงข้าม 
3.กิจกรรมเห็นแกะไหม 
4.กิจกรรมแย่งหาง 
5.กิจกรรมวิ่งสามขา 
6.กิจกรรมแข่งเรือคน 
7.กิจกรรมขี่มา้ตาบอด 
8.กิจกรรมชิงธง 
9.กิจกรรมลูกช้ินเด้งได ้
10.กิจกรรมถลม่บ่อน้ ามัน 
11.กิจกรรมดอจบอล 
12.กิจกรรมชิงตัวประกัน 
13.กิจกรรมเสือกินวัว 
14.กิจกรรมเก้าอ้ีดนตร ี
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-Experimental 
Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ชั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
  1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
       1.3.1 การพัฒนาแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
       1.3.2 การพัฒนาแบบประเมินพฤติกรรมตามสถานการณ์เพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 
 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.3 การด าเนนิการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.2 สถิติที่ใช้ 
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ภาพที่ 1 
แสดงข้ันตอนในการด าเนินงานวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นที่ 1 เตรียมการทดลอง 
1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1.2 ก าหนดประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือใช้ในการวิจัย 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้ค่าที (t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 

ทดสอบพฤติกรรมก้าวร้าวโดยใช้แบบวดัของกรมสขุภาพจิต 

เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกา้วร้าว ก่อนการทดลอง

ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมพีฤติกรรมก้าวร้าวระดบัปานกลาง

นกัน ั

ขั้นที่ 2 การด าเนินการและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมพีฤติกรรมก้าวร้าวระดบัปานกลาง 

กลุม่ทดลอง 

ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตาม

แนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลด

พฤติกรรมก้าวร้าว 

ไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตาม

แนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลด

พฤติกรรมก้าวร้าว 

กลุม่ควบคมุ 

ทดสอบพฤติกรรมก้าวรา้ว 

ทดสอบพฤติกรรมก้าวรา้วโดยใช้แบบวัดพฤติกรรมก้าวร้าวของกรมสุขภาพจิต 

เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมกา้วร้าว ก่อนการทดลอง

ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 
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ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

      1.1.1 ศึกษา เอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยทีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
      1.1.2 ศึกษา เอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการก ากับตนเอง 
      1.1.3 ศึกษา เอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมความก้าวร้าว 
 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มทดลอง 
      กลุ่มประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีพฤติกรรม
ก้าวร้าว โรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (สพฐ.) 
      กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีพฤติกรรมก้าวร้าว
ระดับปานกลางที่ผ่านการท าแบบทดสอบวัดพฤติกรรมก้าวร้าวของกรมสุขภาพจิต ปีการศึกษา 2561 
ภาคเรียนที่ 2  โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดสระแก้ว จ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม 
จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ านวน 25 คน โดยด าเนินการตามขั้นตอน ดังนี้  

1) การเลือกโรงเรียนผู้วิจัยใช้การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) 
เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหาร และครู อาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลองการจัดกิจกรรมพลศึกษาตาม
แนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

2) การจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด าเนินการดังนี้ 
2.1 ให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นทั้งระดับท าการทดสอบ โดยใช้แบบทดสอบ

วัดพฤติกรรมก้าวร้าวของกรมสุขภาพจิต 
  2.2 คัดเลือกนักเรียนที่มีผลคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวระดับปานกลางมาประชุม
ชี้แจงทั้งวัตถุประสงค์การท าวิจัย  
  2.3 เกณฑ์ในการแบ่งเด็กที่มีพฤติกรรมก้าวร้าวในระดับปานกลางโดยใช้แบบวัด
พฤติกรรมก้าวร้าวของกรมสุขภาพจิต มี 45 ข้อ คะแนนรวม 135 คะแนน ดังเกณฑ์การให้คะแนน 
ดังนี้ 
  ท าเป็นประจ า หมายถึง  คะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว 3 คะแนน 
  ท าค่อนข้างบ่อย หมายถึง คะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว 2 คะแนน 
  ไม่เคยท าเลย หมายถึง คะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว 1 คะแนน 
  เกณฑ์การตัดสินระดับพฤติกรรมก้าวร้าว แบ่งออกเป็น 3 ระดับ  
 คะแนน  0 – 60  มีระดับพฤติกกรมก้าวร้าวน้อย 
   61 – 100  มีระดับพฤติกกรมก้าวร้าวระดับปานกลาง 
            101 – 135  มีระดับพฤติกรรมก้าวร้าวมาก 
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  2.4 ได้นักเรียนที่มีคะแนนอยู่ในเกณฑ์พฤติกรรมก้าวร้าวระดับปานกลางทั้งหมด
จ านวน 62 คน และคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองจ านวน 50 คน 
  2.5 ได้นักเรียนที่มีคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวในระดับปานกลาง 50 คนน ามาสุ่ม
ตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย (Sample Random Sampling) โดยการจับฉลากได้นักเรียนกลุ่มทดลอง
จ านวน 25 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 25 คน 
  2.6ให้นักเรียนกรอกใบตอบรับในการเข้าทดลองเพ่ือให้ผู้ปกครองรับทราบในการเข้า
ร่วมการทดลองการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 1.3 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง
และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด
การก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 14 กิจกรรม 
ผู้วิจัยด าเนินตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1) ศึกษารูปแบบเอกสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับการจัดกิจกรรม
พลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
  2) วิเคราะห์การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่สอดคล้องกับแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือ
น าไปจัดท ากิจกรรมทางพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
  3) ด าเนินการเขียนแผนการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลด
พฤติกรรมก้าวร้าว จ านวน 14 แผนกิจกรรม ดังตารางที่ 3 
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ตารางท่ี 3 การวิเคราะห์กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว 

 
กิจกรรมพลศึกษา 

กระบวนการตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
กระบวนการ 
สังเกตตนเอง 

กระบวนการ 
ตัดสินตนเอง 

กระบวนการ
ตอบสนองต่อตนเอง 

1. กระชับความสัมพันธ์ ✓  ✓ 
2. กิจกรรมฉลากตรงข้าม  ✓ ✓ 
3. กิจกรรมเห็นแกะไหม ✓  ✓ 
4. กิจกรรมแย่งหาง  ✓ ✓ 
5. กิจกรรมวิ่งสามขา ✓   
6. กิจกรรมแข่งเรือคน ✓  ✓ 
7. กิจกรรมขี่ม้าตาบอด  ✓  

8. กิจกรรมชิงธง  ✓ ✓ 
9. กิจกรรมลูกชิ้นเด้งได้ ✓ ✓ ✓ 
10. กิจกรรมถล่มบ่อน้ ามัน ✓  ✓ 
11. กิจกรรมดอจบอล ✓ ✓ ✓ 
12. กิจกรรมชิงตัวประกัน ✓ ✓ ✓ 
13. กิจกรรมเสือกินวัว ✓ ✓ ✓ 
14. กิจกรรมเก้าอ้ีดนตรี  ✓ ✓ 

  
 จากตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลด
พฤติกรรมก้าวร้าว ได้ 14 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมกระชับความสัมพันธ์ กิจกรรมฉลากตรงข้าม 
กิจกรรมเห็นแกะไหม กิจกรรมแย่งหาง กิจกรรมวิ่งสามขา กิจกรรมแข่งเรือคน กิจกรรมแข่งเรือคน 
กิจกรรมขี่ม้าตาบอด กิจกรรมชิงธง กิจกรรมลูกชิ้นเด้งได้ กิจกรรมถล่มบ่อน้ ามัน กิจกรรมดอจบอล 
กิจกรรมชิงตัวประกัน กิจกรรมเสือกินวัว กิจกรรมเก้าอ้ีดนตรี 
 จากผลการวิเคราะห์กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
ผู้วิจัยได้น ามาวิเคราะห์ ผู้วิจัยได้น ามาวางแผนจัดด าเนินกิจกรรมดังตารางที ่4 
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ตารางท่ี 4 การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
สัปดาห์/วัน กิจกรรม ประเภท

ของ
กิจกรรม 
พลศึกษา 

การก ากับตนเอง ความก้าวร้าว 
การ

สังเกต
ตนเอง 

กระบวนการ
ตัดสิน
ตนเอง 

การ
ตอบสนอง
ต่อตนเอง 

ความ
ก้าวร้าว

ทาง
กาย 

ความ
ก้าวร้าว

ทาง
วาจา 

1. สร้าง
ความคุ้นเคย 

จันทร์ กระชับ
ความสัมพันธ์ 

นันทนาการ ✓  ✓   

พุธ รู้จักความ
ก้าวร้าว 

บรรยาย ✓ ✓  ✓ ✓ 

ศุกร์ ประเมิน
ตนเองและ
เพื่อน 
 

 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

2. รู้จัก
ความ
ก้าวร้าว 

จันทร์ เห็นแกะไหม กลุ่ม
สัมพันธ์ 

✓  ✓ ✓ ✓ 

พุธ แข่งเรือคน เกม
การละเล่น 

✓  ✓   

ศุกร์ วิ่งสามขา เกม
การละเล่น 
 

✓    ✓ 

3. ผลเสีย
ของ
พฤติกรรม 

จันทร์ ชิงธง เกม
การละเล่น 

 ✓ ✓ ✓ ✓ 

พุธ เสือกินวัว นันทนาการ ✓ ✓ ✓ ✓  
ศุกร์ ประเมิน

ตนเองและ
เพื่อน 
 

 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

4. เหตุ
ส่งเสริม
ความรุนแรง 

จันทร์ ดอจบอล กีฬา
ประเภททีม 

✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

พุธ เสือกินวัว นันทนาการ ✓ ✓ ✓ ✓  
ศุกร์ ขี่ม้าตาบอด เกม

การละเล่น 
 ✓  ✓ ✓ 
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ตารางท่ี 4(ต่อ)  
สัปดาห์/วัน กิจกรรม ประเภท

ของ
กิจกรรม 
พลศึกษา 

การก ากับตนเอง ความก้าวร้าว 
การ

สังเกต
ตนเอง 

กระบวนการ
ตัดสิน
ตนเอง 

การ
ตอบสนอง
ต่อตนเอง 

ความ
ก้าวร้าว

ทาง
กาย 

ความ
ก้าวร้าว

ทาง
วาจา 

5. ปลูก
นิสัยดี
ให้
แข็งแรง 

จันทร์ ฉลากตรงข้าม กลุ่ม
สัมพันธ์ 

 ✓ ✓ ✓ ✓ 

พุธ ลูกชิ้นเด้งได้  กีฬา
ประเภททีม 

✓ ✓ ✓  ✓ 

ศุกร์ เก้าอี้ดนตรี 
(วอลเลย์บอล) 

นันทนาการ  ✓ ✓ ✓ ✓ 

6. ปลูก
นิสัยดี
ให้
แข็งแรง 

จันทร์ แย่งหาง กลุ่ม
สัมพันธ์ 

 ✓ ✓ ✓ ✓ 

พุธ เกมถล่มบ่อ
น้ ามัน  

กีฬา
ประเภททีม 

✓  ✓  ✓ 

ศุกร์ ลูกชิ้นเด้งได้  ✓ ✓ ✓  ✓ 
7. การ
ฝึก
ควบคุม
อารมณ์ 

จันทร์ เก้าอี้ดนตรี 
(บาสเก็ตบอล) 

นันทนาการ  ✓ ✓ ✓ ✓ 

พุธ เกมชิงตัว
ประกัน 

กีฬา
ประเภททีม 

✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

ศุกร์ ชิงธง เกม
การละเล่น 

 ✓ ✓ ✓ ✓ 

8. การ
ฝึก
ควบคุม
อารมณ์ 

จันทร์ ถล่มบ่อน้ ามัน กีฬา
ประเภททีม 

     

พุธ ดอจบอล กีฬา
ประเภททีม 

✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

ศุกร์ เกมชิงตัว
ประกัน  

 ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

 
  4) น ากิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองส่งให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจ
พิจารณาเพื่อน ามาปรับปรุงแก้ไข 
  5) น ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวที่
ปรับปรุงแล้วส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านตรวจ โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบ
การศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุขศึกษาและพลศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง
ตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา น าผลการพิจารณามาหาค่าความ
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สอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์การวิจัย ( Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณา
ข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ .05 ขึ้นไป ผลการพิจารณาได้ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.95 และในแต่ละกิจกรรมมีค่าดัชนีความสอดคล้อง ดังนี้ 
 
  1] กิจกรรมกระชับความสัมพันธ์  มีค่า IOC เท่ากับ  1.00 
  2] กิจกรรมฉลากตรงข้าม   มีค่า IOC เท่ากับ  0.92 
  3] กิจกรรรมเห็นแกะไหม   มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
  4] กิจกรรมแย่งหาง   มีค่า IOC เท่ากับ  1.00 
  5] กิจกรรมวิ่งสามขา   มีค่า IOC เท่ากับ  0.92 
  6] กิจกรรมแข่งเรือคน   มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
  7] กิจกรรมขี่ม้าตาบอด   มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
  8] กิจกรรมชิงธง    มีค่า IOC เท่ากับ  1.00 
  9] กิจกรรมลูกชิ้นเด้งได ้   มีค่า IOC เท่ากับ  0.84 
  10] กิจกรรมถล่มบ่อน้ ามัน  มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
  11] กิจกรรมดอจบอล   มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
  12] กิจกรรมชิงตัวประกัน   มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
  13] กิจกรรมเสือกินวัว   มีค่า IOC เท่ากับ  1.00 
  14] กิจกรรมเก้าอ้ีดนตรี   มีค่า IOC เท่ากับ  0.96 
 
 

  ซึ่งค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อทุกข้อมีค่าตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป สามารถใช้แผนการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวที่จะน าไปทดลองใช้จ านวน 
14 กิจกรรม ทั้งนี้ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อแนะน าที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือน ามาปรับปรุงแผนกิจกรรมพล
ศึกษา 
  6) แก้ไขปรับปรุงกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวให้มีความสมบูรณ์ ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 
  7) น ากิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวไป
ทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นเวลา 1 สัปดาห์ ในโรงเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มี
บริบทใกล้เคียงกับโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมและ
ระยะเวลาในการท ากิจกรรมและน ามาปรับปรุงกิจกรรมให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ก่อนน าไปใช้จริง 
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1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์ (ซึ่งผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น) 

 1.3.2.1 แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามลักษณะสถานการณ์การประเมินตาม
สภาพจริง โดยใช้เครื่องมือการประเมินตามสถานการณ์จริง ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
   1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัย ที่เก่ียวกับพฤติกรรมความก้าวร้าว 
   2) วิเคราะห์คัดเลือกและพัฒนาแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์จริงที่สอดคล้องกับพฤติกรรมของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
   3) แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์เป็นแบบทดสอบปรนัย 
แบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือกโดยใช้สถานการณ์ มี 16 ข้อ คะแนนรวม 16 คะแนน มีเกณฑ์การให้
คะแนนในแต่ละข้อในแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ โดยก าหนดว่าหากตอบถูกได้ 1 
คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน เกณฑ์การตัดสินระดับพฤติกรรมก้าวร้าวแบ่งออกเป็น 3 ระดับ 
  คะแนน     0 – 5 คะแนน มีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในระดับต่ า 
  คะแนน     6 – 11 คะแนน มีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในระดับปานกลาง 
  คะแนน    12 – 16 คะแนน มีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในระดับดี  
   4) น าแบบวัดพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์จ านวน 16 ข้อของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 
   5) น าแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นที่แก้ไขแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติคุณสมบัติของ
ผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาตั้งแต่ระดับปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตสาขาพลศึกษาหรือ
สาขาการวัดประเมินผลการศึกษา หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาแล้วจึงหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (The Index of Item Objective Congruence หรือ IOC ตั้งแต่ .50 ขึ้นไป ซึ่ง
ในแบบประเมินตามสถานการณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 
0.86 ซึ่งแปลผลว่า สามารถน าไปใช้ได้  
   6) น าแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ที่ผ่านการเห็นชอบ
จากอาจารย์ที่ปรึกษา ไปทดลองใช้กับนักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือดูความเหมาะสมในเรื่องการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้แล้วน ามาปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นไปเพ่ือน าไปใช้จริง 
   7) น าแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ที่ไปใช้ทดลองกับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนที่มีบริบทใกล้เคียงกับโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
25 คน น าผลการตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงแบบสอดคล้องภายใน ( Internal Consistency) 
โดยใช้สูตรของ (Cronbach Alpha) ผลการวิเคราะห์ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.83  
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ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มมี
การทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest – Posttest Control Group Design) โดยมี
แบบแผนการทดลอง ดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง วัดก่อน 
 การทดลอง 

       วัดภายหลัง 
      การทดลอง 

 

E O1 x      O2  

C O3 -      O4  

 
 E = กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
 C = กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
 X = กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 O1, O3 = คะแนนพฤติกรรมความก้าวร้าว ก่อนการทดลอง 
 O2, O4 = คะแนนพฤติกรรมความก้าวร้าว หลังการทดลอง 
 

 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  1) ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน 
  2) ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย และการประเมินผลแก่ผู้บริหาร
โรงเรียน ครูผู้สอน และร่วมกันท าก าหนดตารางเวลาการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับ
ตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1) การด าเนินการก่อนการทดลองการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับ
ตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้ 
   1.1) ท าการทดสอบโดยการใช้แบบประเมินพฤติกรรมความก้าวร้าวทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ 
   1.2) น าผลการก่อนการทดสอบพฤติกรรมก้าวร้าวของทั้ง 2 กลุ่มมา
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวด้วยการทดสอบค่าที 
(Independent Sample t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีพฤติกรรม
ก้าวร้าวแตกต่างกันหรือไม่ 
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ตารางท่ี 5 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนโดยการท าแบบวัดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของกรมสุขภาพจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  ก่อนการทดลอง t p 
n Mean SD 

กลุ่มทดลอง 25 65.44 13.839 0.26 0.79 
กลุ่มควบคุม 25 64.97 14.389 

  
 จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนโดยการท าแบบวัด
พฤติกรรมก้าวร้าวของกรมสุขภาพจิตไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อน
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเท่ากับ 65.44 คะแนน และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเท่ากับ 64.97 คะแนน แปลผลได้ว่า นักเรียนมีพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ใน
ระดับปานกลาง 
   1.3) การด าเนินการทดลองการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ
ตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
        ผูว้ิจัยด าเนินการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที  
   1.4) การด าเนินหลังการทดลอง 
         ทดสอบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลอง (Post-test) ทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ฉบับเดียวกันกับ
แบบประเมินพฤติกรรมก่อนการทดลอง 
 

 2.4) การด าเนินงานหลังการทดลอง 
         ท าการทดสอบพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลอง (Post-test) ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้แบบวัดพฤติกรรมความก้าวร้าวตาม
สถานการณ์ ฉบับเดียวกันกับแบบวัดก่อนการทดลอง 
 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวโดยการทดสอบค่าที (t-test) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 76 

      3.1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมความก้าวร้าว ก่อนและ
หลั งการทดลองของนักเรียนกลุ่ มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 
(Independent Simples t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
      3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมความก้าวร้าว หลังการ
ทดลองของนักเรียนระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 
(Independent Simples t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 3 
ขั้นตอน ดังนี้ 
 

 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง
เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ
ก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองและกลุ่ม
ควบคุมท่ีไมไ่ด้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม ได้แก่ เพศ 
อายุ  อาชีพบิดา-มารดา/ผู้ปกครอง และข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของนักเรียน ปรากฏดังตารางที่ 4.1  
ตารางท่ี 6 
ข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

 
รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

รวม (n=50) 

ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

1. ข้อมูลส่วนตัว 
    1.1 เพศ 

         เพศชาย 15 60 15 60 30 60 

         เพศหญิง 10 40 10 40 20 40 

รวม 25 100 25 100 50 100 

    1.2 อายุ 

         13 ป ี 17 68 8 32 25 50 

         14 ป ี 8 32 17 68 25 50 

รวม 25 100 25 100 50 100 

    1.3 อาชีพบิดา-มารดา/ผู้ปกครอง 

          รับราชการ 0 0 0 0 0 0 

          รับจา้งทั่วไป 16 64 17 68 33 66 

          ท าสวนท าไร่,ค้าขาย 8 32 7 28 15 30 

          ธุรกิจส่วนตวั 1 4 1 4 2 4 

รวม 25 100 25 100 50 100 

2. ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของนักเรียน 
    2.1 นักเรียนเคยมีปัญหากับเพื่อนหรือบุคคลอื่นหรือไม่ 

         เคย 24 96 24 96 48 96 

         ไม่เคย 1 4 1 4 2 4 

รวม 25 100 25 100 50 100 

    2.2 ขณะที่นักเรียนมีความขัดแย้งกับคนอื่น นักเรียนควบคุมตนเองได้หรือไม่ 

         ควบคุมได้ด ี 3 12 4 16 7 14 

         ควบคุมได้ปานกลาง 15 60 17 68 32 64 

         ควบคุมได้น้อย 6 24 4 16 10 20 

         ควบคุมไม่ได้เลย 1 4 0 0 1 2 

                           รวม 25 100 25 100 50 100 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 
 

รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

รวม (n=50) 

ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ความถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

   2.3 ขณะที่นักเรียนมีความขัดแย้งกับผู้อื่น นักเรียนมีอารมณ์โกรธมากน้อยแค่ไหน 

        โกรธมาก 8 32 2 8 10 20 
        โกรธปานกลาง 16 64 15 60 31 62 

        โกรธเล็กน้อย 1 4 8 32 9 18 
        ไม่โกรธเลย 0 0 0 0 0 0 

รวม 25 100 25 100 50 100 
   2.4 เมื่อนักเรียนมีความขัดแย้งกับเพื่อนที่โรงเรียนนักเรียนจะบอกใคร 

        บอกครู 8 32 7 28 15 30 
        บอกพ่อแม่ 2 8 8 32 10 20 

        ไม่บอกใครเลย 12 48 4 16 16 32 
        อื่น ๆ  3 12 6 24 9 18 

รวม 25 100 25 100 50 100 

    2.5 เมื่อนักเรียนมีปัญหาหรือความขัดแย้งกับผู้อื่น นักเรียนจะท าอย่างไร 
         ตอบโต้ทันท ี 8 32 8 32 16 32 

         เก็บความรู้สึกเอาไว้ 9 36 9 36 18 36 
         เฉย ๆ 6 24 8 32 14 28 

         ไม่ท าอะไรเลย 2 8 0 0 2 4 
รวม 25 100 25 100 50 100 

 จากตารางที่ 6 พบว่า นักเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็น
ร้อยละ 60 และมีอายุ 13-14 ปี คิดเป็นร้อยละ 50  ปัจจุบันบิดา-มารดา / ผู้ปกครองมีอาชีพ รับจ้าง
ทั่วไป คิดเป็นร้อยละ 66 
 ส่วนข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมของนักเรียนพบว่า นักเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วน
ใหญ่เคยมีปัญหากับเพ่ือนหรือบุคคลอ่ืน คิดเป็นร้อยละ 96 ขณะที่นักเรียนมีความขัดแย้งกับคนอ่ืน
นักเรียนควบคุมตัวเองได้ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 64 ขณะที่นักเรียนมีความขัดแย้งกับผู้อ่ืนนักเรียนมี
อารมณ์โกรธปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 62 นักเรียนมีความขัดแย้งกับเพ่ือนที่โรงเรียนนักเรียนนั้นเลือก
ที่จะไม่บอกใครเลย คิดเป็นร้อยละ 32 เมื่อนักเรียนมีปัญหาหรือความขัดแย้งกับผู้อื่น นักเรียนจะเก็บ
ความรู้สึกไว้ คิดเป็นร้อยละ 32 
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 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน 
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการ
ก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษา
ตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลด
พฤติกรรมก้าวร้าว ปรากฏดังตารางที่ 6  
 

ตารางท่ี 7 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียน กลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p 
n Mean SD Mean SD 

กลุ่มทดลอง 25 7.72 1.10 12.40 1.65 3.17 0.00* 
กลุ่มควบคุม 25 8.84 1.34 9.26 1.33 5.18 0.07 

     *p≤ .05 
 จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังจากได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว  มี
พฤติกรรมก้าวร้าวลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลอง
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 7.72 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 12.40 
คะแนน แสดงได้ว่า หลังการทดลองนักเรียนมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง 
 

 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มควบคุม หลังการที่ไม่ได้รับการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.5 โดยก่อนทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 8.84 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 9.26 คะแนน ซึ่งแปลผลได้ว่านักเรียนมีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ใน
ระดับปานกลาง 
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ภาพที่ 2 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าว ก่อนและหลังเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
จากแผนภาพที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง  มีพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการ
ทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนน
พฤติกรรมก้าวร้าวก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 7.72 คะแนน หลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 12.40 คะแนน 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัด
กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว โดยก่อนการทดลองเท่ากับ 8.84 คะแนน 
หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเท่ากับ 9.26 คะแนน 

 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง พบว่า มีเกณฑ์คะแนนที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวจากแบบประเมินตาม
สถานการณ์เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลอง เท่ากับ 12.40 คะแนน อยู่ในเกณฑ์
การลดพฤติกรรมก้าวร้าวระดับดี ส่วนค่าเฉลี่ยคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม เท่ากับ 9.26 คะแนน อยู่ในเกณฑ์การลดพฤติกรรมก้าวร้าวระดับปานกลาง 
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ตารางท่ี 8 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกเป็นรายข้อ 
 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

M SD M SD 

สถานการณ์ที่ 1 นักเรียนได้เป็นตัวแทนในการแข่งขันกีฬาของห้องเรียน ขณะแข่งนักเรียนได้ถูก
เปลี่ยนให้เป็นตัวส ารองเพ่ือออกมาพัก นักเรียนเห็นว่าในการแข่งขันไม่ยุติธรรม เกิดการท าฟาวล์ต่อ
ทีมของนักเรียนนักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร   

1.  เพ่ือนในทีมของนักเรียนถูกกระแทก
จากฝ่ายตรงข้ามอย่างแรงจนเพ่ือน
ของนักเรียนได้รับบาดเจ็บ นักเรียน
จะท าอย่างไร 

0.84 0.37 0.72 0.45 1.36 0.18 

2. หากนักเรียนเป็นหัวหน้าทีม ขณะที่
นักเรียนเห็นเพ่ือนคนดังกล่าว ถูก
กระแทกอย่างแรงจากฝ่ายตรงข้าม
จนได้รับบาดเจ็บ นักเรียนมีวิธีการ
สื่อสารกับเพื่อนร่วมทีมอย่างไร 

0.40 0.50 0.84 0.37 4.34 0.00* 

3. หากนักเรียนได้รับชัยชนะจากการ
แข่งขันในครั้งนี้  นักเรียนจะแสดง
ปฏิกิริยากับทีมที่เล่นอย่างไม่ยุติธรรม
กับทีมของนักเรียนอย่างไร 

0.36 0.49 0.64 0.48 2.06 0.05* 

4. ขณะแข่งขันกีฬาประเภททีมนี้ หาก
เพ่ือนในทีมของนักเรียนเกิดความไม่
พอใจ เพ่ือแก้แค้นอีกฝ่าย ถือเป็น
พฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด 

0.48 0.51 0.80 0.40 2.55 0.01* 

 *p≤ .05 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 2 ในคาบเรียนวิชาพลศึกษา กลุ่มของนักเรียนเป็นกลุ่มที่เข้าเรียนตรงเวลา แต่เพื่อน
ในห้องอีกกลุ่มของนักเรียนมาช้า จึงท าให้ถูกลงโทษโดยครูประจ าวิชา นักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร 
5. ในคาบเรียนวิชาพลศึกษาที่เพ่ือนของ

นักเรียนมาสาย จนท าให้นักเรียนต้อง
โดนครูท าโทษไปด้วย นักเรียนมี
ปฏิกิริยากับครูอย่างไร 

0.52 0.51 0.92 0.27 3.09 0.00* 

6. หากนักเรียนต้องเตือนเพ่ือนที่มาสาย 
นักเรียนจะเลือกวิธีการใดต่อไปนี้ 

0.56 0.50 0.72 0.45 1.00 0.32 

7. หากนักเรียนเป็นกลุ่มทีท าให้เพ่ือนถูก
ลงโทษเพราะกลุ่มของนักเรียนมาเข้า
เรียนสาย นักเรียนจะมีวิธีแสดงออก
อย่างไร 

0.60 0.50 0.92 0.27 2.87 0.00* 

8. ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อครู
ที่ไม่เหมาะสม 

0.44 0.50 0.48 0.50 0.27 0.78 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 3 ในคาบวิชาพลศึกษา ครูได้แบ่งให้นักเรียนแข่งขันกีฬาภายในห้องเรียนโดยแบ่งคละ
ความสามารถให้คนเก่งและคนอ่อนอยู่ทีมเดียวกันเพ่ือช่วยเหลือกัน แต่มีเพ่ือนบางคนไม่อยากร่วม
ทีมกับเด็กท่ีความสามารถอ่อน นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหาอย่างไร 

9. นั ก เรี ยนถู กครู จั ด อยู่ ใน กลุ่ มที่ มี
ความสามารถอ่อน และต้องมีการลง
ทีมเพ่ือแข่งขันในห้องเรียนในสัปดาห์
หน้า นักเรียนจะท าอย่างไร 

0.44 0.50 0.76 0.43 2.87 0.00* 

10. นักเรียนคือหนึ่งในนักเรียนที่ครูจัดว่า
อยู่ในกลุ่มเด็กที่มีทักษะความสามารถ
ดี นักเรียนได้รับมอบหมายให้ เป็น
หั ว ห น้ า ที ม  A นั ก เรี ย น จ ะมี วิ ธี
ช่วยเหลือเพ่ือนอย่างไร 

0.40 0.50 0.84 0.37 3.38 0.00* 

11. นักเรียนได้ถูกก าหนดจากครูผู้สอนให้
อยู่ในกลุ่มที่มีทักษะดี แต่สมาชิกใน
ทีมของนักเรียนมีทักษะไม่ดี และยัง
เล่นกีฬาชนิดนั้นไม่คล่องแคล่วท าให้
ทีมของนักเรียนเสียแต้มบ่อยครั้ง 
นักเรียนจะแสดงออกต่อเพ่ือนคนนั้น
อย่างไร 

0.56 0.50 0.96 0.20 4.00 0.00* 

12. ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อ
เพ่ือนที่ไม่เหมาะสม 

0.52 0.51 0.44 0.50 0.49 0.62 

*p≤ .05 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 85 

ตารางท่ี 8 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 4 นักเรียนท าการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน แต่นักเรียนคิดว่ากรรมการหรือครูผู้
ตัดสินท่านนั้นตัดสินด้วยล าเอียง และความไม่ยุติธรรม นักเรียนจะมีวิธีการจัดการตนเองและ
แก้ปัญหาอย่างไร 

13. หากนักเรียนเห็นว่าครูหรือกรรมการ
ท่านนั้นตัดสินไม่ถูกต้อง นักเรียนจะ
แสดงปฏิกริิยาแบบใด 

0.40 0.50 0.88 0.33 3.67 0.00* 

14. นักเรียนเห็นว่าการตัดสินไม่เป็นไป
ด้วยความบริสุทธิ์ นักเรียนจะมีวิธี
สื่อสารกับเพื่อนร่วมทีมอย่างไร 

0.36 0.49 0.84 0.37 4.09 0.00* 

15. นักเรียนถูกครูหรือกรรมการท่านนั้น
ตัดสินว่าท าฟาล์วโดยที่นักเรียนนั้น
มั่นใจว่าตนเองนั้นไม่ได้ท าอย่างที่
ได้ รับค าตัดสิน นักเรียนจะแสดง
ปฏิกิริยาอย่างไร 

0.44 0.50 0.96 0.20 5.09 0.00* 

16.  ข้อใดคือการก้าวร้าวทางวาจาต่อครูที่
ไม่เหมาะสม 

0.40 0.50 0.68 0.47 2.06 0.05* 

รวม 7.72 1.10 12.40 1.65 3.17 0.00* 
*p≤ .05 
 จากตารางที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 7.72 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 12.40 คะแนน ซึ่ง
แปลผลได้ว่านักเรียนมีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวในระดับดี 
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองหลังจากได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ในข้อ 2,4,5,7,9,10,11,13,14 และ 15  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 86 

ตารางท่ี 9 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายข้อ 
ดังนี้ 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 1 นักเรียนได้เป็นตัวแทนในการแข่งขันกีฬาของห้องเรียน ขณะแข่งนักเรียนได้ถูก
เปลี่ยนให้เป็นตัวส ารองเพ่ือออกมาพัก นักเรียนเห็นว่าในการแข่งขันไม่ยุติธรรม เกิดการท าฟาวล์ต่อ
ทีมของนักเรียนนักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร   

1.  เ พ่ื อ น ใน ที ม ข อ งนั ก เรี ย น ถู ก
กระแทกจากฝ่ายตรงข้ามอย่างแรง
จนเพ่ือนของนักเรียนได้รับบาดเจ็บ 
นักเรียนจะท าอย่างไร 

0.88 0.33 0.80 0.40 0.70 0.49 

2. หากนักเรียนเป็นหัวหน้าทีม ขณะที่
นักเรียนเห็นเพ่ือนคนดังกล่าว ถูก
กระแทกอย่างแรงจากฝ่ายตรงข้าม
จนได้รับบาดเจ็บ นักเรียนมีวิธีการ
สื่อสารกับเพื่อนร่วมทีมอย่างไร 

0.68 0.47 0.72 0.45 
 

0.37 0.71 

3. หากนักเรียนได้รับชัยชนะจากการ
แข่งขันในครั้งนี้ นักเรียนจะแสดง
ปฏิ กิ ริ ย ากั บที มที่ เล่ น อย่ างไม่
ยุติธรรมกับทีมของนักเรียนอย่างไร 

0.36 0.49 0.44 0.50 0.56 0.57 

4. ขณะแข่งขันกีฬาประเภททีมนี้ หาก
เพ่ือนในทีมของนักเรียนเกิดความ
ไม่พอใจ เพ่ือแก้แค้นอีกฝ่าย ถือ
เป็นพฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด 

0.36 0.49  0.64 0.48 2.06 0.05* 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ)  

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 2 ในคาบเรียนวิชาพลศึกษา กลุ่มของนักเรียนเป็นกลุ่มที่เข้าเรียนตรงเวลา แต่เพื่อน
ในห้องอีกกลุ่มของนักเรียนมาช้า จึงท าให้ถูกลงโทษโดยครูประจ าวิชา นักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร 
5. ในคาบเรียนวิชาพลศึกษาที่เพ่ือน

ขอ งนั ก เรี ย น ม าส าย  จน ท า ให้
นักเรียนต้องโดนครูท าโทษไปด้วย 
นักเรียนมีปฏิกิริยากับครูอย่างไร 

0.60 0.50 0.60 0.50 0.00 1.00 

6. หากนักเรียนต้องเตือนเพ่ือนที่มา
สาย นัก เรียนจะเลื อกวิธีการใด
ต่อไปนี้ 

0.60 0.50 0.72 0.45 1.14 0.26 

7. หากนักเรียนเป็นกลุ่มทีท าให้เพ่ือน
ถูกลงโทษเพราะกลุ่มของนักเรียนมา
เข้ า เรี ยน สาย  นั ก เรี ยน จะมี วิ ธี
แสดงออกอย่างไร 

0.64 0.49 0.64 0.48 0.00 1.00 

8. ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อครู
ที่ไม่เหมาะสม 

0.40 0.50 0.56 0.50 1.16 0.25 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ)  

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 3 ในคาบวิชาพลศึกษา ครูได้แบ่งให้นักเรียนแข่งขันกีฬาภายในห้องเรียนโดยแบ่ง
คละความสามารถให้คนเก่งและคนอ่อนอยู่ทีมเดียวกันเพ่ือช่วยเหลือกัน แต่มีเพ่ือนบางคนไม่อยาก
ร่วมทีมกับเด็กท่ีความสามารถอ่อน นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหาอย่างไร 

9. นัก เรียนถูกครูจัดอยู่ ในกลุ่ มที่ มี
ความสามารถอ่อน และต้องมีการลง
ที ม เพ่ื อแข่ งขั น ในห้ อ งเรี ยน ใน
สัปดาห์หน้า นักเรียนจะท าอย่างไร 

0.56 0.50 0.52 0.50 0.29 0.77 

10. นักเรียนคือหนึ่งในนักเรียนที่ครูจัด
ว่ า อ ยู่ ใ น ก ลุ่ ม เด็ ก ที่ มี ทั ก ษ ะ
ความสามารถดี  นั ก เรียน ได้ รับ
มอบหมายให้ เป็นหั วหน้ าทีม  A 
นัก เรียนจะมีวิธีช่ วยเหลือเพ่ือน
อย่างไร 

0.68 0.47 0.56 0.50 0.82 0.41 

11. นักเรียนได้ถูกก าหนดจากครูผู้สอน
ให้อยู่ในกลุ่มที่มีทักษะดี แต่สมาชิก
ในทีมของนักเรียนมีทักษะไม่ดี และ
ยังเล่นกีฬาชนิดนั้นไม่คล่องแคล่วท า
ให้ทีมของนักเรียนเสียแต้มบ่อยครั้ง 
นักเรียนจะแสดงออกต่อเพ่ือนคน
นั้นอย่างไร 

0.40 0.50 0.56 0.50 1.07 0.29 

12. ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อ
เพ่ือนที่ไม่เหมาะสม 

0.60 0.50 0.72 0.45 1.00 0.32 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ)  

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

ก่อนการทดลอง 
(n=25) 

หลังการทดลอง 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 4 นักเรียนท าการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน แต่นักเรียนคิดว่ากรรมการหรือครูผู้
ตัดสินท่านนั้นตัดสินด้วยล าเอียง และความไม่ยุติธรรม นักเรียนจะมีวิธีการจัดการตนเองและ
แก้ปัญหาอย่างไร 

13. ห า ก นั ก เรี ย น เห็ น ว่ า ค รู ห รื อ
กรรมการท่านนั้นตัดสินไม่ถูกต้อง 
นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาแบบใด 

0.64 0.49 0.68 0.47 0.32 0.74 

14. นักเรียนเห็นว่าการตัดสินไม่เป็นไป
ด้วยความบริสุทธิ์ นักเรียนจะมีวิธี
สื่อสารกับเพื่อนร่วมทีมอย่างไร 

0.40 0.50 0.68 0.47 1.89 0.07 

15. นักเรียนถูกครูหรือกรรมการท่าน
นั้นตัดสินว่าท าฟาวล์โดยที่นักเรียน
นั้นมั่นใจว่าตนเองนั้นไม่ได้ท าอย่าง
ที่ได้รับค าตัดสิน นักเรียนจะแสดง
ปฏิกิริยาอย่างไร 

0.52 0.51 0.52 0.50 0.00 1.00 

16.  ข้อใดคือการก้าวร้าวทางวาจาต่อครู
ที่ไม่เหมาะสม 

0.52 0.51 0.40 0.50 0.90 0.37 

รวม 8.84 1.34 9.26 1.33 5.18 0.00* 
*p≤ .05 
 จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว โดยก่อนการทดลองเท่ากับ 8.84 
คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเท่ากับ 9.26 คะแนน ซึ่งแปลผลได้ว่า
นักเรียนมีการลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ในระดับปานกลาง 
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ในข้อที ่4 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองและกลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว ปรากฏดังตารางที่ 10 
 

ตารางท่ี 10 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนหลังการทดลองของนักเรียน
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองและกลุ่มควบคุมที่
ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาแบบปกติเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 

 กลุ่มทดลอง 
 

กลุ่มควบคุม 
 

t p 

Mean SD Mean SD 

คะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว 
หลังการทดลอง 

12.40 1.65 9.26 1.33 5.18 0.00* 

*p≤ .05 
 จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังจากได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวอยู่ใน
เกณฑ์ที่ดีอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 12.40 
คะแนน  
 
 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดกิจกรรม
พลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว  แตกต่างจากกลุ่มทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 โดยในการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 9.26 คะแนน 
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ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบรายข้อพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนหลัง
การทดลองของนักเรียนระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ
ตนเอง และนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาแบบปกติ โดยจ าแนกเป็นราย
ข้อ ดังนี้ 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สถานการณ์ที่ 1 นักเรียนได้เป็นตัวแทนในการแข่งขันกีฬาของห้องเรียน ขณะแข่งนักเรียนได้ถูก
เปลี่ยนให้เป็นตัวส ารองเพ่ือออกมาพัก นักเรียนเห็นว่าในการแข่งขันไม่ยุติธรรม เกิดการท าฟาวล์
ต่อทีมของนักเรียนนักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร   
1.  เพ่ือนในทีมของนักเรียนถูกกระแทก

จากฝ่ายตรงข้ามอย่างแรงจนเพ่ือน
ของนักเรียนได้รับบาดเจ็บ นักเรียน
จะท าอย่างไร 

0.72 0.45 0.80 0.40 0.70 0.49 

2. หากนักเรียนเป็นหัวหน้าทีม ขณะที่
นักเรียนเห็นเพ่ือนคนดังกล่าว ถูก
กระแทกอย่างแรงจากฝ่ายตรงข้าม
จนได้รับบาดเจ็บ นักเรียนมีวิธีการ
สื่อสารกับเพื่อนร่วมทีมอย่างไร 

0.84 0.37 0.72 0.45 1.14 0.26 

3. หากนักเรียนได้รับชัยชนะจากการ
แข่งขันในครั้งนี้ นักเรียนจะแสดง
ป ฏิ กิ ริ ย ากั บ ที มที่ เล่ น อย่ า งไม่
ยุติธรรมกับทีมของนักเรียนอย่างไร 

0.64 0.49 0.44 0.50 1.30 0.20 

4. ขณะแข่งขันกีฬาประเภททีมนี้ หาก
เพ่ือนในทีมของนักเรียนเกิดความ
ไม่พอใจ เพ่ือแก้แค้นอีกฝ่าย ถือเป็น
พฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด 

0.80 0.40 0.64 0.48 1.07 0.29 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 2 ในคาบเรียนวิชาพลศึกษา กลุ่มของนักเรียนเป็นกลุ่มที่เข้าเรียนตรงเวลา แต่เพื่อน
ในห้องอีกกลุ่มของนักเรียนมาช้า จึงท าให้ถูกลงโทษโดยครูประจ าวิชา นักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร 
5. ในคาบเรียนวิชาพลศึกษาที่เพ่ือน

ของนั ก เรียนมาสาย  จนท าให้
นักเรียนต้องโดนครูท าโทษไปด้วย 
นักเรียนมีปฏิกิริยากับครูอย่างไร 

0.92 0.27 0.60 0.50 2.87 0.00* 

6. หากนักเรียนต้องเตือนเพ่ือนที่มา
สาย นักเรียนจะเลือกวิธีการใด
ต่อไปนี้ 

0.72 0.45 0.72 0.45 1.00 0.00* 

7. หากนักเรียนเป็นกลุ่มทีท าให้เพ่ือน
ถูกลงโทษเพราะกลุ่มของนักเรียน
มาเข้าเรียนสาย นักเรียนจะมีวิธี
แสดงออกอย่างไร 

0.92 0.27 0.64 0.48 3.00 0.00* 

8. ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อ
ครูที่ไม่เหมาะสม 

0.48 0.51 0.56 0.50 0.70 0.49 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 3 ในคาบวิชาพลศึกษา ครูได้แบ่งให้นักเรียนแข่งขันกีฬาภายในห้องเรียนโดยแบ่ง
คละความสามารถให้คนเก่งและคนอ่อนอยู่ทีมเดียวกันเพ่ือช่วยเหลือกัน แต่มีเพ่ือนบางคนไม่อยาก
ร่วมทีมกับเด็กท่ีความสามารถอ่อน นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหาอย่างไร 

9. นักเรียนถูกครูจัดอยู่ ในกลุ่มที่ มี
ความสามารถอ่อน และต้องมีการ
ลงทีมเพ่ือแข่งขันในห้องเรียนใน
สัปดาห์หน้า นักเรียนจะท าอย่างไร 

0.76 0.43 0.52 0.50 1.65 0.11 

10. นักเรียนคือหนึ่งในนักเรียนที่ครูจัด
ว่ า อ ยู่ ใ น ก ลุ่ ม เด็ ก ที่ มี ทั ก ษ ะ
ความสามารถดี  นั กเรียนได้ รับ
มอบหมายให้ เป็นหัวหน้าทีม A 
นักเรียนจะมีวิธีช่วยเหลือเพ่ือน
อย่างไร 

0.84 0.37 0.56 0.50 2.28 0.03* 

11. นักเรียนได้ถูกก าหนดจากครูผู้สอน
ให้อยู่ในกลุ่มที่มีทักษะดี แต่สมาชิก
ในทีมของนักเรียนมีทักษะไม่ดี 
แ ล ะ ยั ง เล่ น กี ฬ า ช นิ ด นั้ น ไม่
คล่องแคล่วท าให้ทีมของนักเรียน
เสี ยแต้ มบ่ อยครั้ ง  นั ก เรียนจะ
แสดงออกต่อเพ่ือนคนนั้นอย่างไร 

0.96 0.20 0.56 0.50 3.46 0.00* 

12. ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อ
เพ่ือนที่ไม่เหมาะสม 

0.44 0.50 0.72 0.45 1.76 0.09 

*p≤ .05 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 

 
ข้อ 

 
ค าถาม 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สถานการณ์ที่ 4 นักเรียนท าการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน แต่นักเรียนคิดว่ากรรมการหรือครูผู้
ตัดสินท่านนั้นตัดสินด้วยล าเอียง และความไม่ยุติธรรม นักเรียนจะมีวิธีการจัดการตนเองและ
แก้ปัญหาอย่างไร 

13. ห าก นั ก เรี ย น เห็ น ว่ า ค รู ห รื อ
กรรมการท่านนั้นตัดสินไม่ถูกต้อง 
นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาแบบใด 

0.88 0.33 0.68 0.47 1.54 0.13 

14. นักเรียนเห็นว่าการตัดสินไม่เป็นไป
ด้วยความบริสุทธิ์ นักเรียนจะมีวิธี
สื่อสารกับเพื่อนร่วมทีมอย่างไร 

0.84 0.37 0.68 0.47 1.44 0.16 

15. นักเรียนถูกครูหรือกรรมการท่าน
นั้นตัดสินว่าท าฟาวล์โดยที่นักเรียน
นั้นมั่นใจว่าตนเองนั้นไม่ได้ท าอย่าง
ที่ได้รับค าตัดสิน นักเรียนจะแสดง
ปฏิกิริยาอย่างไร 

0.96 0.20 0.52 0.50 4.34 0.00* 

16.  ข้อใดคือการก้าวร้าวทางวาจาต่อ
ครูที่ไม่เหมาะสม 

0.68 0.47 0.40 0.50 1.89 0.07 

รวม 12.40 1.65 9.26 1.33 5.18 0.00*  
*p≤ .05 

จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังเรียนของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง และนักเรียนกลุ่มควบคุม
หลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.40 คะแนน อยู่ใน
เกณฑ์การลดพฤติกรรมก้าวร้าวระดับดี กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.26 คะแนน อยู่ในเกณฑ์การ
ลดพฤติกรรมก้าวร้าวในระดับปานกลาง 
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 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ในข้อที่ 5,7,10,11 
และ 15 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการจัด
กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น ที่เรียนวิชาพลศึกษาในปีการศึกษา 2561 ภาคเรียนที่ 2 โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดสระแก้ว 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการใช้กิจกรรม
พลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง จ านวน 25 คน ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัยรวม 8 สัปดาห์ 
โดยใน 1 สัปดาห์จะใช้กิจกรรมทั้งหมด สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที และท าการเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว โดยทดสอบค่าที (t-test) ก่อนเริ่มมีการทดลอง 
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง กับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการ
ใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง โดยท าการประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
และน าข้อมูลที่ได้จากการประเมินพฤติกรรมก้าวตามสถานการณ์โดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าพารามิเตอร์ (t-test) ทดสอบสมติฐานและ
สรุปผลจากค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์  
 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

การใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีการพิจารณาผลการวิจัย ดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพล
ศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นกลุ่ม
ทดลอง มีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วน
นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยแตกต่างจากของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลอง
หลังได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 2,4,5,7,9,10,11,13,14 และ 15 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 97 

 ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง ไม่แตกต่างจากก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 4 
 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง
กว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรม
ก้าวร้าวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 12.40 คะแนน นักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ 
9.26 คะแนน 
 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในข้อ 5,7,10,11 และ 15 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น มีประเด็นที่สามารถน ามาอภิปรายได้ ดังนี้ 
 

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้แนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวมีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนการลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองดีขึ้นกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุม คือก่อนการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเท่ากับ 7.72 คะแนน 
หลังการทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวเท่ากับ 12.40 คะแนน ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน
การวิจัยข้อที่ 1 สามารถอภิปรายได้ในประเด็นต่อไปนี้ 

 

การจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นการท ากิจกรรมต่าง ๆ ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหว การกีฬา
และการออกก าลังกายที่มีจุดประสงค์แน่นอนในการพัฒนาสุขภาพ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ด ารงสู่การรักษาสุขภาพที่ดีแล้วไม่ให้ลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมให้ดีขึ้น 
ประกอบไปด้วย การเล่นกีฬา กิจกรรมเกมการละเล่น กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เป็น
ต้น กิจกรรมพลศึกษานั้นล้วนมีวัตถุประสงค์ที่แน่นอนในการพัฒนาสุขภาพทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 
นั้นสอดคล้องกับ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) กล่าวไว้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นการจัดการ
เรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดพัฒนาทุก ๆ ด้านทั้ง 5 ด้าน ประกอบไปด้วย 1) ด้านสมรรถภาพทางกาย ให้
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ผู้เรียนมีร่างกายที่แข็งแรงมีสุขภาพอนามัยที่ดี 2) ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพ่ือให้
นักเรียนมีทักษะการเล่นกีฬาที่จ าเป็น 3) ด้านความรู้ความเข้าใจ เพ่ือให้นักเรียนมีความรู้และความ
เข้าใจในวิธีการเล่นเบื้องต้นง่าย ๆ 4) ด้านคุณธรรม มีน้ าใจนักกีฬา มีคุณธรรม 5) ด้านเจตคติที่ดีใน
การออกก าลังกาย ให้นักเรียนเห็นคุณค่าความส าคัญของการออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ(เติมเพชร 
สุขคณาภิบาล, 2551) ได้กล่าวว่า พลศึกษาจะช่วยให้ผู้เรียนมีทักษะในการเคลื่อนไหวและปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง ช่วยปลูกฝังให้มีน้ าใจนักกีฬา คือการรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย รู้จักช่วยเหลือ
เกื้อกูลและมีจิตใจที่ร่าเริงแจ่มใส ฝึกให้ผู้เรียนได้แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า รวมไปถึงการคิดวางแผนหรือ
พัฒนาทักษะต่าง ๆ ของตนเองและได้ฝึกประสบการณ์การเข้าไปมีส่วนร่วมในสังคม สอดคล้องกับ
(ศิวณัฐ เล่อยิ้ม, 2560) ได้กล่าวว่า พลศึกษา คือการใช้กิจกรรมกีฬา เกม การออกก าลังกายเป็นสื่อใน
การเรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มความสามารถตามศักยภาพที่ตนเองมี เป็น
การส่งเสริมให้ผู้เรียนนั้นมีพัฒนาการท่ีสมวัย ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาถึงและวิเคราะห์กิจกรรมทางพลศึกษาที่
ให้คุณค่าในการส่งเสริมการลดพฤติกรรมก้าวร้าว และให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมกับการใช้กิจกรรมพล
ศึกษา  
 

 พฤติกรรมความก้าวร้าว 
 พฤติกรรมก้าวร้าวคือพฤติกรรมที่ผู้วิจัยมุ่งหวังให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไป
ในทางที่ดีขึ้นผ่านการท ากิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง จะเกิดขึ้นจากการที่ผู้เรียนได้
มีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมทางพลศึกษา ผู้เล่นจะเกิดการเรียนรู้จากเกมที่ช่วยสร้างคุณค่า และสร้าง
เจตคติที่ดีขึ้นผ่านการท ากิจกรรมพลศึกษาจะช่วยลดพฤติกรรมก้าวร้าว ได้สอดคล้องกับ  (ฉัตรพันธ์ 
ดุสิตกุล, 2554) ได้กล่าวว่า การใช้กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เกมกลุ่มสัมพันธ์นั้นจะเน้นให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมได้เกิดการเรียนรู้ผ่านการเล่นเกมที่ช่วยสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์ที่จะช่วยลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวทั้งทางกายและทางวาจา ซึ่งกิจกรรมทางพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองนั้นจะช่วยให้
ผู้เรียนสามารถควบคุมการจัดการตนเอง การสังเกตหรือประเมินตนเอง เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่
ก าหนดไว้ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองไปสู่ เป้าหมายที่ตนต้องการ 
ผ่านกระบวนการต่าง ๆ ดังนั้น (1) การสังเกตตนเอง (2) การตัดสินตนเอง (3) การตอบสนองต่อ
ตนเอง สอดคล้องกับ (จักรี อย่าเสียสัตย์, 2556) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการประเมินตนเองในการใช้
กิจกรรมการละเล่นเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวว่า กิจกรรมประเมินตนเองนั้นถือว่าเป็นกิจกรรมที่เปิด
โอกาสให้ผู้เรียนได้ระบายถึงสาเหตุของการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน และให้นักเรียน
ประเมินความก้าวร้าวของตนเอง เพ่ือให้ทั้งผู้วิจัยและตนเองได้ทราบถึงสาเหตุของปัญหาที่ก่อให้เกิด
พฤติกรรมก้าวร้าว จึงส่งผลให้ผู้เรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองในกลุ่ม
ทดลองมีการแสดงออกถึงความก้าวร้าวน้อยลง ทั้งทางร่างกาย และทางวาจาที่น้อยลง มีการพูดค า



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 99 

หยาบกับเพ่ือนน้อยลง ล้อชื่อพ่อแม่ของเพ่ือนน้อยลง และส่วนใหญ่สามารถควบคุมอารมณ์พฤติกรรม
ก้าวร้าวได้ดีขึ้น  
  

 กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น 
จะเน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดการเรียนรู้จากการท ากิจกรรมที่ช่วยสร้างคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ที่จะช่วยในการลดพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งทางกายและทางวาจา ยกตัวอย่างเช่น  
  (1) กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ แย่งหาง เป็นกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะช่วยให้นักเรียน
เกิดพัฒนาการทางด้านการควบคุมตนเองทั้งทางร่างกายและวาจา ในการท ากิจกรรมนั้นย่อมเกิด
ความสนุกสนาน ตื่นเต้นว่าใครจะสามารถน าผ้าเช็ดหน้าของฝ่ายตรงข้ามมาเป็นของตนเองได้ จะ
ช่วยเหลือทีมและจะมีวิธีการป้องกันตนเองเพ่ือไม่ให้ โดนแย่งผ้าเช็ดหน้า เป็นการท้าทายทั้ง
ความสามารถในการควบคุมร่างกาย และการควบคุมตนเองด้านอารมณ์ การเปล่งวาจาเมื่อเกิดอาการ
ไม่พอหากตนเองโดนแย่งผ้าเช็ดหน้า อารมณ์และการแสดงออกทางร่างกายจะเปลี่ยนไปตาม
สถานการณ์ของการเล่นบ้าง จะส่งผลท าให้ผู้ เล่นเกิดการยั้งคิดและมีความมั่นคงทางอารมณ์ มีการ
ควบคุมตนเองได้ดีขึ้น หากเป็นฝ่ายที่ชนะก็ไม่แสดงอารมณ์มากจนเกินไป แสดงออกถึงการเรียนรู้ถึง
การเป็นบุคคลที่มีน้ าใจนักกีฬา ส่งเสริมให้การด าเนินกิจกรรมเป็นไปด้วยความสนุกสนาน 
  (2) กิจกรรมนันทนาการ เสือกินวัว เป็นกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะต้องแข่งขันกัน
ระหว่างทีมสองทีม ในการท ากิจกรรมนั้นจะต้องมีสมาธิและตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา ผู้เล่นทุกคนมีผล
ส่งผลให้ทีมแพ้หรือชนะได้อย่างเท่าเทียมกัน จึงจะส่งผลต่อการควบคุมอารมณ์ของตัวผู้เล่นเอง ขณะ
ท ากิจกรรมอาจจะเกิดอาการประหม่า กลัว ตื่นเต้น หรืออาการลังเล การคิดทบทวนหรือชั่งใจ ผู้เล่น
จึงจะต้องมีการควบคุมอารมณ์ของตนให้ปกติ เพื่อให้ทีมของตนเองชนะ และรวมถึงการควบคุมตนเอง
ทางด้านการแสดงออกทางร่างกายเนื่องจากขณะการท ากิจกรรมนั้นอาจจะเกิดการปะทะกันระหว่างผู้
เล่นไม่ว่าจะเป็นทีมเดียวกันหรือต่างฝ่ายกัน ผู้เล่นจึงควรระมัดระวังการแสดงออกทางร่างกายของ
ตนเองขณะท ากิจกรรม กิจกรรมดังกล่าวจะส่งผลท าให้พฤติกรรมทางการควบคุมตนเองทางร่างกาย 
วาจาและอารมณ์ของตนดีขึ้น 
  (3) กิจกรรมเกมหรือกิจกรรมการละเล่น ชิงธง เป็นกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะต้องมี
การแสดงออกทางร่างกายและวาจา ในการท ากิจกรรมจะนักเรียนจะเกิดการปะทะ ดึง กระชากกัน 
อาจจะท าให้เกิดทั้งความสนุกสนาน ความพอใจหรือไม่พอใจเกิดขึ้น แต่ผู้เล่นนั้นจะต้องควบคุมอารณ์
ของตนเองในด้านต่าง ๆ ไว้ ไม่ว่าจะอารมณ์ในทางที่ดีหากชนะก็จะไม่เยาะเย้ยฝ่ายที่แพ้ หรืออารมณ์
ในทางที่ไม่ดีก็ต้องรู้จักเอาชนะอารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้นไปให้ได้ กิจกรรมดังกล่าวจึงจะส่งผลให้ผู้เล่น
เกิดพัฒนาการการทางด้านอารมณ์มากยิ่งข้ึน 
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 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวกับนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนจากแบบประเมินตามสภาพจริง
เพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวหลังเรียนของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาตาม
แนวคิดการก ากับตนเอง และนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าว โดยกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.40 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.26 คะแนน ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 สามารถอภิปรายได้ในประเด็นต่อไปนี้ 
 

 2.1 กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง ที่ผู้วิจัยได้ศึกษาและวิเคราะห์กิจกรรมพล
ศึกษาท่ีส่งผลต่อการลดของพฤติกรรมก้าวร้าว เพื่อจะน าไปจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ
ตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าวกับนักเรียนกลุ่มทดลอง ผลจากการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด
การก ากับตนเองส่งผลกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ดังนี้ 1) เป็นการจัดกิจกรรมที่จะสามารถท าให้ผู้เรียนมี
ทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องและปฏิบัติอยู่ในกฎ กติกา ระเบียบวินัยที่ดี 2) เป็น
กิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย ระดับความสามารถของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 3) กิจกรรมที่จัดจะต้องสามารถ
ท าให้ผู้เรียนมีพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคมในด้านการพัฒนาเป็นรายบุคคลและ
รายกลุ่ม 4) เป็นกิจกรรมที่ท าให้ผู้เรียนมีความกระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรม สามารถแบ่ง
ประเภทกิจกรรมพลศึกษาที่ส่งผลต่อพฤติกรรมก้าวร้าวได้ทั้งหมด 5 ประเภท ดังนี้ 1) กิจกรรมกีฬา
เพ่ือการแข่งขัน 2) กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 3) กิจกรรมเกมและการละเล่นพ้ืนบ้าน 4) กีฬาประเภททีม 
5) กิจกรรมนันทนาการ พบว่า กิจกรรมดังกล่าวได้ส่งผลให้ผู้เรียนได้รู้ถึงสาเหตุและผลเสียของ
พฤติกรรมก้าวร้าว ผู้เรียนตระหนักถึงการควบคุมตนเองทางด้านร่างกายและวาจามากขึ้น และในแต่
ละประเภทของกิจกรรมทางพลศึกษาจะแบ่งออกเป็น 14 กิจกรรม ได้แก่ 1. กิจกรรมฉลากตรงข้าม 
2. กิจกรรมเห็นแกะไหม 3. กิจกรรมแย่งหาง 4. กิจกรรมวิ่งสามขา 5. กิจกรรมแข่งเรือคน 6. 
กิจกรรมขี่ม้าตาบอด 7. กิจกรรมชิงธง 8. กิจกรรมลูกชิ้นเด้งได้ 9. กิจกรรมถล่มบ่อน้ ามัน 10. กิจ
กรรมดอจบอล 11. กิจกรรมชิงตัวประกัน 12. กิจกรรมเสือกินวัว 13. กิจกรรมเก้าอ้ีดนตรี 14. 
กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ หลังการจัดกิจกรรม ผู้วิจัยได้สรุปผลที่ได้รับหลังการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษา
ตามแนวคิดการก ากับตนเอง ท าให้นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมได้ตระหนักถึงคุณค่าของการท ากิจกรรม
พลศึกษา สร้างเจตคติที่ดีต่อการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมพลศึกษา พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมี
แนวทางในการควบคุมและจัดการพฤติกรรมก้าวร้าวของตนเองได้ดีขึ้น และสามารถควบคุมการแสดง
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พฤติกรรมก้าวร้าวของตนเองให้ลดลงและมีความเข้าใจถึงวิธีการแสดงออกในการควบคุมตนเองได้ดี
ขึ้นกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
 

 2.2 พฤติกรรมความก้าวร้าว ที่ผู้วิจัยมีความต้องการให้ผู้เรียนมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไป
ในทางที่ดีขึ้นผ่านการท ากิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองนั้นเกิดขึ้นหลังจากที่ผู้เรียนได้
ใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพ่ือลดพฤติกรรมก้าวร้าว ที่ผู้เรียนจะต้องมีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองให้ไปสู่เป้าหมายที่ตนต้องการ ผ่านกระบวนการก ากับตนเองที่
ประกอบไปด้วยกระบวนการทั้ง 3 วิธี ดังนั้น 1) การสังเกตตนเอง ผู้เรียนนั้นต้องสังเกตตนเองว่า
ตนเองนั้นมีพฤติกรรมก้าวร้าว หรือการแสดงออกต่อตนเองต่อเพ่ือนหรือครูเป็นอย่างไร เป้าหมายที่
ตนเองต้องการคืออะไร เช่น ต้องการเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้ดีขึ้น 2) การตัดสินตนเอง ผู้เรียน
นั้นจะต้องสามารถตัดสินตนเองได้ว่าตนเองนั้นเลือกวิธีการแสดงพฤติกรรมทั้งทางร่างกายและวาจา
นั้นเหมาะสมมากน้อยเพียงใด 3) การตอบสนองต่อตนเอง ผู้เรียนนั้นจะต้องประเมินตนเองได้ว่าทั้ง
การสังเกตตนเอง และการตัดสินตนเองนั้นสามารถส่งผลท าให้ผู้เรียนนั้นมีการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึนตามที่ตนเองตั้งเป้าหมายไว้หรือไม่ครอบคลุม ดังตัวอย่างเช่น การแสดงออก
ทางพฤติกรรม ผู้เรียนมีการแสดงออกอย่างไร ลักษณะที่แสดงออก ระยะเวลาที่แสดงพฤติกรรม 
ปัญหาที่ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว รวมไปถึงวิธีการควบคุมพฤติกรรมก้าวร้าวได้ในที่สุด 
สอดคล้องกับ (วารุณี วรศักดิ์เสนีย์, 2554) ได้ใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญา ได้มีการให้ความรู้และมีการฝึกปฏิบัติเทคนิคต่าง ๆ เช่น เทคนิคการพูดกับ
ตนเองในทางที่ดี เทคนิคการหยุดความคิด เทคนิคการตั้งเป้าหมาย เทคนิคการคิดไปข้างหน้า เทคนิค
การหายใจ-การนับในใจ เทคนิคการเสริมแรงบวก เป็นต้น เทคนิคต่าง ๆ เหล่านี้จะช่วยลดพฤติกรรม
ก้าวร้าวของนักเรียนได้ เนื่องจากเป็นรูปแบบการฝึกที่มีการให้นักเรียนได้รู้จักฝึกควบคุมตนเอง จึงท า
ให้นักเรียนกลุ่มทดลองเกิดความตระหนักว่าพฤติกรรมใดที่สมควรจะกระท า พฤติกรรมใดที่สมควรจะ
เปลี่ยนแปลง การก ากับตนเองจึงเป็นกระบวนการที่ช่วยให้มีการตั้งเป้าหมายเพ่ือน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมที่ดีขึ้นของนักเรียนกลุ่มทดลองได้มีการลดของพฤติกรรมก้าวร้าวไปในทาง
ที่ดีข้ึนกว่านักเรียนกลุ่มทดลองท่ีไม่ได้รับการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 
 1. จากการวิจัยพบว่า กิจกรรม ชิงธง แย่งหาง เสือกินวัว ลูกชิ้นเด้งได้ ถล่มบ่อน้ ามัน ชิงตัว
ประกัน เป็นกิจกรรมพลศึกษาที่ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และสร้างสมาธิ 
เนื่องจากลักษณะการท ากิจกรรมสามารถช่วยให้ผู้เรียนเกิดการควบคุมทางร่างกายและวาจาขณะท า
กิจกรรม ก่อให้เกิดความม่ันคงทางอารมณ์ได้ 
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 2. การท าให้ผู้เรียนเกิดความไว้ใจ และการสร้างสัมพันธภาพกับผู้เรียนได้รวดเร็วนั้นจะส่งผล
ให้ผู้เรียนกล้าที่จะแสดงความคิดเห็น หรือกล้าบอกถึงสาเหตุของปัญหาที่ก่อให้ผู้เรียนแสดงพฤติกรรม
ก้าวร้าวทางด้านต่าง ๆ ออกมาอย่างเห็นได้ชัด ส่งผลให้การแนะแนวทางในการจัดการกับอารมณ์แ ก่
ผู้เรียนได้ดียิ่งข้ึน 
 3. ผู้เรียนบางคนอาจจะไม่กล้าตอบหรือบอกความจริงถึงวิธีการที่ตนเองแสดงออกทั่ว ๆ ไป
โดยตรง ผู้สอนควรจะมีการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนเป็นรายบุคคลอย่างเข้มงวดควบคู่ไปกับการ
สอนและการประเมินผลสัมฤทธิ์โดยตรงเพียงอย่างเดียว 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการขอความร่วมมือระหว่างครูและผู้ปกครอง เพ่ือป้องกันปัญหาการแสดง
พฤติกรรมก้าวร้าวในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. ควรมีการศึกษาวิจัยในเรื่องการจัดกิจกรรมพลศึกษาตอนแนวคิดการก ากับตนเองกับ
ระดับชั้นอื่น เช่นระดับประถมศึกษาตอนปลาย หรือ ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นต้น 
 3. หากน ากิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองไปใช้ ครูผู้สอนควรมีความเอาใจใส่ 
มีการปฏิบัติหน้าที่อย่างสมบูรณ์ เพราะการวิจัยนี้จะยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้นหากผู้สอนใช้เวลากับ
นักเรียนได้อย่างเต็มที ่
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 
ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแผนกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ
ตนเอง 
ก-2 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์ 
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ก-1 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแผนกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 

1. ศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 
   อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
   คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนชุิตร แท้สูงเนิน  
   อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์  
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
3. อาจารย์ ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์  
    อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
   โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยฝ่ายมัธยม  
 
4. อาจารย์อนันต์ ปัญญาค าเลิศ 
    อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
    โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กรุงเทพมหานคร  
 
5. อาจารย์ประกอบ เสมอภาค 
   หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
    โรงเรียนคงคาราม จังหวัดเพชรบุรี 
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ก-2 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตาม
สถานการณ์ 
 
1. ศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 
   อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
   คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนชุิตร แท้สูงเนิน  
   อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์  
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
3. อาจารย์ ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์  
    อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
   โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยฝ่ายมัธยม  
 
4. อาจารย์อนันต์ ปัญญาค าเลิศ 
    อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
    โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กรุงเทพมหานคร  
 
5. อาจารย์ประกอบ เสมอภาค 
   หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
   โรงเรียนคงคาราม จังหวัดเพชรบุรี 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือวิจัย 

  ข-1 แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
  ข-2 แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ 
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ข-1 แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเอง 
การใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนต้น 
กิจกรรมที่ 1 กระชับความสัมพันธ์และรู้จักความก้าวร้าว 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. สร้างความสัมพันธ์ภายในระหว่างนักเรียนและผู้วิจัย  
 2. นักเรียนสามารถระบุถึงความหมาย ประเภท สาเหตุ และลักษณะการแสดงพฤติกรรม
ก้าวร้าวทางร่างกายและวาจาได้ถูกต้อง  
 3. นักเรียนสามารถส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและวาจาได้ (แนวคิดการก ากับ
ตนเอง : การสังเกตตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ใบกิจกรรม “เขาคือใคร” 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ให้นักเรียนนั่งเป็นรูปครึ่งวงกลม ผู้วิจัยกล่าวทักทายต้อนรับนักเรียนและให้นักเรียนสร้าง
ความสัมพนัธ์ระหว่างกันโดยใช้เกม “เขาคือใคร” 
 2. ครูแจกใบกิจกรรม “เขาคือใคร” โดยให้นักเรียนแต่ละคนไปหาค าตอบจากเพ่ือนในห้อง
โดยการเข้าไปถามว่าเพ่ือนคนไหนที่มีพฤติกรรมหรือลักษณะที่ตรงกับข้อค าถามในใบกิจกรรม และให้
ใส่ชื่อเพ่ือนคนนั้นลงไป 
 3. ครูจะสุ่มเลือกข้อค าถามเพ่ือเช็คค าตอบว่านักเรียนหามาได้ตรงกับบุคคลที่นักเรียนใส่ชื่อ
ลงไปหรือไม่ 
 4. ครูให้ความรู้เกี่ยวกับความหมาย ประเภท ลักษณะของการแสดงพฤติกรรมความก้าวร้าว
ทางร่างกายและวาจา 
 5. ให้นักเรียนส ารวจตนเองว่าเคยมีพฤติกรรมก้าวร้าวดังกล่าวหรือไม่อย่างไร พร้อมทั้งเขียน
อธิบายถึงสาเหตุในการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวที่เคยแสดงออกมา  
 

ประเมินผล   
 1. ส ารวจการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันผ่านกิจกรรมเกม “เขาคือใคร” 
 2. สังเกตการณ์มีส่วนร่วมในการแสดงพฤติกรรม   
 3. ประเมินจากการตอบการส ารวจพฤติกรรมก้าวร้าวของตนเอง 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
 2.1 กิจกรรมฉลากตรงข้าม 
 

วัตถุประสงค์ 
 1.  นักเรียนเล่นกิจกรรมโดยยอมรับกฎ กติกา การตัดสิน (แนวคิดการก ากับตนเอง :การ
ตัดสินตนเอง) 
 2. นักเรียนไม่แสดงกิริยาก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและทางวาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง:การ
ตอบสนองต่อตนเอง) 
สื่อที่ใช้ 

1. นกหวีด   
2. นาฬิกาจับเวลา   
3. ขวดโหล 
4. ฉลากค า  
5. กรวย 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอนลึกทั้งหมด 3 แถว จากนั้นครูจะตรวจสอบรายชื่อนักเรียน 
 2. ครูขออาสาสมัครเพ่ือออกมาน าท่ากายบริหารก่อนท ากิจกรรมทั้งหมด 5 ท่า 
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมเกมฉลากตรงข้ามและให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น
กิจกรรม 
 4. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยในการเล่นกิจกรรมเกมฉลากตรงข้าม 
 5. ครูแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละเท่าๆ กัน ผู้น าจะสุ่มชื่อนักเรียนกลุ่มละ 1 คน โดยผู้น า
จะเรียกสลับกันกลุ่มละ 1 ชื่อ 
 6. เมื่อผู้น าเรียกชื่อใครให้ผู้เล่นคนนั้นรีบวิ่งไปยังขวดโหลเพ่ือสุ่มหยิบฉลากที่ระบุพฤติกรรม 
ฉลากทั้งหมดจะมีทั้งพฤติกรรมที่ดีและไม่ดีใส่ไว้ในขวดโหลด เมื่อเปิดอ่านแล้วให้วิ่งกลับมาแสดง
พฤติกรรมที่ตรงข้ามกับฉลากให้กลุ่มของตนเองตอบค าถาม 
 7. จากนั้นเพื่อนในแถวจะต้องตอบให้ถูกต้องว่าเป็นพฤติกรรมใด (โดยไม่ตอบด้วยท่าทางหรือ
วาจาที่เหน็บแนมหรือเยาะเย้ยผู้อ่ืน) ภายในเวลา 1 นาที ถ้าเพ่ือนในแถวตอบถูกให้กลับไปนั่งในแถว
ได้ตามปกติ ถ้าไม่มีใครตอบถูกภายใน 1 นาที ผู้ที่เป็นคนแสดงพฤติกรรมจะถูกลงโทษตามท่ีผู้น าเกม
ก าหนด  
 8. ผู้น าเรียกสุ่มผู้เล่นคนต่อไปจนครบ และให้ผู้เล่นปฏิบัติเช่นเดิม  
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 9. เมื่อจบกิจกรรม ครูกล่าวชมเชยนักเรียนที่เล่นตามกฎ กติกา พร้อมยกตัวอย่างนักเรียนที่
ประพฤติตนในทางท่ีเหมาะสม และอธิบายข้อเสียของการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและ
วาจา  
 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงถึงท่าทางและลักษณะการแสดงออกของพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกาย
และวาจาขณะร่วมกิจกรรม 
 2. สังเกตการเคารพการตัดสินในกฎและกติกาของผู้น าเกม 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
 

 2.2 กิจกรรมเห็นแกะไหม 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้นักเรียนวิเคราะห์ผลเสียที่เกิดจากการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา (แนวคิด
การก ากับตนเอง : การสังเกตตนเอง) 
 2. นักเรียนควบคุมตนเองจากการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง 
:การตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. นกหวีด 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอนลึกทั้งหมด 3 แถว จากนั้นครูจะตรวจสอบรายชื่อนักเรียน 
 2. ครูขออาสาสมัครเพ่ือออกมาน าท่ากายบริหารก่อนท ากิจกรรมทั้งหมด 5 ท่า 
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมเกมเห็นแกะไหมและให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น
กิจกรรม 
 4. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยในการเล่นกิจกรรมเกมเห็นแกะไหม 
 5. ผู้น าเกมก าหนดให้นักเรียน 1 คนเป็นคนเลี้ยงแกะโดยผู้น าเกมเป็นคนเลือก และนักเรียน
อีก 24 คนเป็นแกะ 
 6. ก าหนดให้ผู้เล่นที่เป็นแกะยืนเป็นวงกลม และก าหนดให้ผู้เล่นที่เป็นคนเลี้ยงแกะนั้นยืนอยู่
นอกวงกลม 
 7. การเริ่มเล่นคนเลี้ยงแกะจะถามคนที่ยืนเป็นวงกลมว่า “เห็นแกะของฉันไหม” คนใน
วงกลมจะถามว่า “แกะของคุณมีลักษณะอย่างไร” 
 8. คนเลี้ยงแกะจะต้องบรรยายลักษณะแกะของตนโดยจะบอกตามลักษณะเฉพาะของบุคคล
ที่เป็นแกะอยู่ในวงนั้น โดยจะเลือกบรรยายลักษณะของแกะโดยไม่ใช้ถ้อยค าที่ไม่สุภาพ หรือการพูด
เสียดสี 
 9. จากนั้นแกะที่รู้ว่าถูกกล่าวถึงก็จะรีบวิ่งไปรอบวงเพ่ือไล่คนเลี้ยงแกะ และคนเลี้ยงแกะเดิมก็
จะวิ่งเข้าแทนที่ผู้วิ่งไล่แกะไป การวิ่งไล่และการหนีให้วิ่งจนครบรอบถึงที่ท่ียืนเดิม  
 10. ถ้าการวิ่งไล่ทัน คนที่เป็นแกะต้องกลายมาเป็นคนเลี้ยงแกะ และเล่นต่อไปเหมือนเดิม 
โดยที่ทุกคนจะต้องมาเป็นเด็กเลี้ยงแกะ จึงจะถือว่าจบเกม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 15 

 11. เมื่อจบกิจกรรม ครูและเพ่ือนนักเรียนกล่าวชมเชยเพื่อน ๆ และตนเองที่ไม่พูดจาดูถูก
หรือเยาะเย้ยผู้อ่ืน  
 
ประเมินผล   
 1. สังเกตการใช้ค าพูดอธิบายลักษณะของผู้อื่นขณะเล่นท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการควบคุมตนเองทางวาจาขณะท ากิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
 

 2.3 กิจกรรมแย่งหาง 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์ทางการแสดงออกทางร่างกายและวาจาขณะแข่งขันได้ 
(แนวคิดการก ากับตนเอง: การตัดสินตนเอง) 
 2. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตามกฎ กติกาโดยไม่แสดงกิริยาก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและทาง
วาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
 1. นกหวีด  
 2. ผาเช็ดหนา 
 3. กรวย 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอนลึกแถวละ 5 คน 4 แถว ครูตรวจสอบรายชื่อนักเรียน 
 2. ครูขออาสาสมัครเพ่ือออกมาน าท่ากายบริหารก่อนท ากิจกรรมทั้งหมด 5 ท่า (ไม่ซ้ ากับคน
เดิมที่เคยท าแล้ว) 
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมเกมแย่งหางและให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่นกิจกรรม 
 4. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยในการเล่นกิจกรรมเกมแย่งหางไหม 
 5. ผู้น าเกมแบงผู้เล่นออกเป็น 5 กลมุ ๆ ละ 4 คน ผู้น าเกมจะก าหนดเขตเป็นเขตพ้ืนที่
สี่เหลี่ยมขนาด 7x7 เมตร 
 6. การเริ่มเล่นผู้เล่นทุกคนจะอยู่พื้นที่เขตดังกล่าว โดยผู้เล่นแต่ละทีมจะตองน าหาง (ผาเช็ด
หนา) เหน็บไวที่หลัง  
 7. ผู้น าเกมจะก าหนดให ผาเช็ดหนา 1 สี ต่อ 1 ทีม แต่ละคนจะตองคอยแย่งผ้าเช็ดหนาของ
ผู้อื่นซึ่งอยู่คนละทีมกับตนเองและรักษาหางของตนเองไม่ใหทีมอ่ืนมาแย่งหางของตนเองได้ 
 8. เมื่อผู้เล่นคนใดโดนแย่งหางไปได้แลวให้เดินออกจากพ้ืนที่ที่ก าหนด ในกรณีที่ผาเช็ดหนา
ของผู้เล่นคนอ่ืนตกสามารถเก็บขึ้นมาเหน็บด้านหลังของตัวเองได้ หากเกิดการทะเลาะวิวาทหรือมี
ปากเสียงกันเกิดข้ึน ตามกฎกติกาท่ีก าหนด ผู้น าเกมจะปรับใหทีมของคู่กรณีแพจากการแขงขันทันที
โดยผู้เล่นจะต้องยอมรับและไม่แสดงกิริยาไม่พอใจต่อค าตัดสิน 
 9. ทีมใดสามารถแย่งผ้าจากทีมอ่ืนได้มากท่ีสุดจะเป็นผู้ชนะ 
 10. ครูสรุปทีมท่ีชนะพร้อมให้ค ายกย่องชมเชยแก่ทีมท่ีชนะ  
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 11. ครูสอบถามนักเรียนว่าเพ่ือนคนใดเล่นรุนแรงขณะแข่งขันบ้าง มีวิธีบอกเพ่ือนอย่างไร  
 12. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปราบถึงผลกระทบของพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและ
วาจา 
 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงกิริยาเมื่อผู้เล่นได้รับค าตัดสินหลังจบการท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการควบคุมอารมณ์ทางด้านการแสดงออกทางร่างกายและวาจาขณะแข่งขัน 
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กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมการละเล่น 
 3.1 กิจกรรมวิ่งสามขา 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมโดยไม่แสดงถึงพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและทางวาจาขณะ
ท ากิจกรรมได้ (แนวคิดการก ากับตนเอง : การสังเกตตนเอง) 
 
สื่อที่ใช้ 

1. ผาผูกขาคนละ 1 ผืน หรือ คลูะ 2 ผืน 
2. นกหวีด 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “วิ่งสามขา” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าเกมก าหนดให้ผู้เล่นจับคู่กันและเมื่อจับคู่ได้แล้วให้แต่ละคู่มัดผ้าผูกขาท่ีผู้เล่นเตรียมมา
เข้าด้วยกัน 
 5. ในการมัดจะใช้ผาผูกขาที่ชิดกัน คือขาข้างซ้ายของคนข้างขวาและขาขวาของคนข้างซ้าย
ใหติดกันใหมัดเป็น 2 เปลาะที่ใตหัวเขาเปลาะหนึ่ง และเหนือตาตุ่มอีก 1 เปลาะ  
 6. ผู้เล่นทั้งคูจะใชขาที่มัดร่วมกันไวใหแน่น และใหผู้เล่นแต่ละคู่ยืนเตรียมพรอมอยู่หลังเส้น
เริ่ม เมื่อได้สัญญาณจากผู้น าเกมจึงวิ่งไปสู่เสนชัย คู่ใดเข้าสู่เส้นชัยได้ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ 
 7. เมื่อได้ผู้ชนะในแต่ละรอบ ครูจะให้นักเรียนสลับคู่เพ่ือส ารวจวิธีการที่นักเรียนเลือกปฏิบัติ
ทางร่างกายและวาจากับเพ่ือนแต่ละคนว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร 
 8. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายและส ารวจถึงข้อบกพร่องในการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว
ทางร่างกายและวาจากับเพ่ือนของนักเรียนว่ามีหรือไม่ หากมี นักเรียนท าพฤติกรรมเหล่านั้นเพราะ
เหตุใด  
 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงกิริยาพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและวาจา 
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กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมการละเล่น 
 3.2 กิจกรรมแข่งเรือคน 
 

วัตถุประสงค์ 
 

 1. นักเรียนไม่แสดงกิริยาหรือวาจาที่ท าให้ผู้อ่ืนอับอายหรือไม่พอใจ (แนวคิดการก ากับตนเอง 
: การสังเกตตนเอง) 
 2. นักเรียนเคารพในกฎกติกาของทีม และของผู้ตัดสิน (แนวคิดการก ากับตนเอง : การ
ตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
 1. ไม้สั้น 2 อันที่ใชมือก าและบิดได้ 
 2. สัญลักษณ์ผ้าโพกหัวส าหรับนายเรือ 2 ผืน 
 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “แข่งเรือคน” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าเกมใหผู้เล่นแต่ละคนแบงเป็นสองฝ่ายโดยก าหนดให้แต่ละทีมเลือกผู้น า 1 คนเพ่ือเป็น
นายเรือของทีม ผู้น าของแต่ละทีมจะเรียกว่า “นายเรือ” มีหน้าที่ในการควบคุมทีม 
 5. นายเรือจะได้กรรมสิทธิ์ในการควบคุมเรือโดยนายเรือจะมีไม้ที่ซ่อนไวในมือ  
 6. นายเรือจะเดินไปซ่อนในมือของผู้เล่นของฝ่ายตนเอง เมื่อซ่อนเสร็จแล้วจะใหนายเรือของ
อีกฝ่ายทาย หากทายผิดจะถือวาทีมซ่อนไม้เป็นฝ่ายชนะ หากทายถูกจะถือว่าทีมท่ีเป็นฝ่ายทายเป็น
ฝ่ายชนะไปหากทีมใดเป็นฝ่ายชนะ  
 7. จะให้ผู้เล่นคนสุดท้ายของแถวในทีมท่ีชนะลุกขึ้นไปต่อแถวข้างหน้าให้ตรงกับหัวแถวในเกม
จะสลับกันซ่อนไม้และสลับกันทายจนกวาแถวของทีมใดทีมหนึ่งจะไปถึงเสนชัย  
 8. ทีมใดถึงเส้นชัยก่อนก็ครูจะถือว่าเป็นฝ่ายชนะ 
 9. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงการแสดงกิริยาและวาจาที่เหมาะสมในขณะท ากิจกรรม
ที่ส่งผลไปสู่การด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงกิริยาหรือวาจาในขณะเล่นกิจกรรม 
 2. สังเกตการแสดงกิริยาหรือวาจาหลังได้ค าติดสินของผู้น าเก 
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กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมการละเล่น 
 3.3 กิจกรรมขี่ม้าตาบอด 
  

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมโดยไม่แสดงถึงพฤติกรรมก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและทางวาจาขณะ
ท ากิจกรรมได้ (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตัดสินตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ผ้าเช็ดหน้าหรือผ้ายาวที่สามารถผูกปิดตาได้อย่างมิดชิด คนละ 1 ผืน 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “ขี่ม้าตาบอด” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าให้ผู้เล่นจับคู่กัน โดยข้อก าหนดในการจับคู่กันคือ ให้มี ผู้เล่นที่มีรูปร่างเล็ก 1 คน และ
มีผู้เล่นรูปร่างใหญ่ 1 คนในทีมของตนเอง 
 5. ให้ผู้เล่นแต่ละคนยืนอยู่หลังเส้นโดยก าหนดให้ผู้เล่นที่มีรูปร่างใหญ่โตกว่าในสมมติว่าเป็น
ม้า ส่วนผู้เล่นร่างเล็กให้เป็นคนขี่ม้า โดยผู้เป็นม้าคาบผ้าของตนเองไว้ในปาก ปล่อยชายผ้าทั้งสองข้าง
ไว้ที่ริมฝีปากทั้งสองข้างแล้วใช้ผ้าของคนขี่ท่ีผูกตาคนเป็นม้าให้มิดชิด อย่าให้มองเห็น  
 6. คนข่ีขึ้นข่ีหลังคนเป็นม้า ใช้มือทั้งสองข้างจับชายผ้าไว้ข้างละมือคล้ายถือบังเหียน  
 7. ผู้ที่เป็นม้าแล้วถูกปิดตานั้นจะวิ่งไปสู่เส้นชัย จะมีคนขี่ม้าเป็นผู้บังคับม้าโดยใช้วิธีการใช้มือ
ดึงผ้าที่ม้าคาบไว้ที่ปากเป็นสัญญาณบอกทาง  
 8. หากคู่ใดไปถึงเส้นชัยก่อนครูจะถือว่าเป็นผู้ชนะ 
 9. เมื่อได้ผู้ชนะในแต่ละรอบ ครูจะให้นักเรียนสลับคู่เพ่ือส ารวจวิธีการที่นักเรียนเลือกปฏิบัติ
ทางร่างกายและวาจากับเพ่ือนแต่ละคนว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร 
 10. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายและส ารวจถึงข้อบกพร่องในการแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว
ทางร่างกายและวาจากับเพ่ือนของนักเรียนว่ามีหรือไม่ หากมี นักเรียนท าพฤติกรรมเหล่านั้นเพราะ
เหตุใด  
 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการควบคุมอารมณ์ของนักเรียนขณะท ากิจกรรม 
 2. สังเกตกิริยาก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและทางวาจา 
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กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมการละเล่น 
    3.4 กิจกรรมชิงธง 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนสามารถควบคุมตนเองโดยไม่แสดงกิริยาที่แสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทางด้าน
ร่างกายและวาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง : การตัดสินตนเอง )  
 2. นักเรียนปฏิบัติตามกฎ และเคารพในกติกาของเกมการแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง : 
การตอบสนองต่อตนเอง ) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ธง 
2. เสาปักธง  
3. นกหวีด 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอนลึกทั้งหมด 3 แถว จากนั้นครูจะตรวจสอบรายชื่อนักเรียน 
 2. ครูขออาสาสมัครเพ่ือออกมาน าท่ากายบริหารก่อนท ากิจกรรมทั้งหมด 5 ท่า 
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมเกม “ชิงธง” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น
กิจกรรม 
 4. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยในการเล่นกิจกรรมเกมชิงธง 
 5. ผู้น าเกมแบ่งผู้เล่นออกเป็นสองฝั่ง โดยแต่ละฝั่งมีธง 1 ผืน ซึ่งจะต้องป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรง
ข้ามมาแย่งธงของฝั่งตนเองไปได้ 
 6. ผู้น าเกมให้ผู้เล่นแต่ละฝ่ายปรึกษาหารือว่าจะเข้าไปบุกเพ่ือแย่งชิงธงจากฝ่ายตรงข้ามหรือ
เป็นทีมป้องกันธงจากฝ่ายตรงข้ามก่อน 
 7. เมื่อตกลงได้ฝ่ายที่ป้องกันจะต้องพยายามป้องกันธงของตนเองโดยไม่ให้อีกฝ่ายมาแย่งไป 
โดยการจับผู้ที่บุกรุกเข้ามายังเขตแดนของตนเอง (โดยจะต้องระวังไม่ให้เกิดการบาดเจ็บของผู้เล่น) ถ้า
หากจับได้และดึงตัวไปจนเลยเส้นหลังของแดนตนได้จะถือว่าผู้บุกรุกนั้นตาย และต้องออกจากการเล่น
ไปอยู่นอกสนาม 
 8. ถ้าไม่มีใครสามารถจับตัวผู้บุกรุกไว้ได้หรือผู้บุกรุกสามารถกลับคืนสู่แดนตนเองได้ ผู้บุกรุก
ผู้นั้นก็ยงัคงมีสิทธิ์ได้เล่นต่อและยังไม่ตายในเกมต่อไป  
 9. ซึ่งในการชิงธงนั้นจะสลับฝ่ายในการชิงธงผลัดกันส่งผู้เล่นเข้าไปแย่งชิงธง หากฝ่ายใด
สามารถแย่งชิงธงของอีกฝ่ายได้จะถือว่าเป็นฝ่ายชนะ  
 10. หากหมดเวลายังไม่มีฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งชิงธงมาได้ ฝ่ายใดเหลือผู้เล่นมากกว่าจะเป็นผู้ชนะ 
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 11. ครูสรุปทีมท่ีชนะพร้อมให้ค ายกย่องชมเชยแก่ทีมท่ีชนะ  
 12. ครูสอบถามนักเรียนว่าเพ่ือนคนใดเล่นรุนแรงขณะแข่งขันบ้าง มีวิธีบอกเพ่ือนอย่างไร  
 13. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงผลกระทบของพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและ
วาจา 
 
ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงกิริยาเมื่อผู้เล่นได้รับค าตัดสินหลังจบการท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการควบคุมอารมณ์ทางด้านการแสดงออกทางร่างกายและวาจาขณะแข่งขัน 
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมประเภททีม 
    4.1 กิจกรรมลูกชิ้นเด้งได้ 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. การควบคุมอารมณ์ของผู้เล่นขณะแข่งขันทั้งทางการแสดงออกทางร่างกายและทางวาจา 
(แนวคิดการก ากับตนเอง : การควบคุมตนเอง) 
 2. การเคารพและปฏิบัติตามกฎและ กติกาของการแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง : การ
ตอบสนองต่อตนเอง ) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ลูกวอลเลย์บอล 6 ลูก 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “ลูกชิ้นเด้งได้” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าเกมแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10-15 คน โดยให้แต่ละกลุ่มเลือกหัวหน้า
ทีม 1 คน  
ผู้น าเกมให้นักเรียนกลุ่มท่ี 1 แบ่งผู้เล่นของตนเองไปยืนประจ ากลางสนามท้ัง 2 ข้าง พยายามโต้ลูก
สองมือล่างให้ได้มากท่ีสุดภายในเวลา 5 นาที และอนุญาตให้ผู้เล่นแต่ละคนมีสิทธิ์ท าบอลตกพ้ืนได้
อย่างน้อยคนละ 1 ครั้ง  
 5. ทีมท่ีไม่ได้แข่งขันจะเป็นผู้นับจ านวนครั้งการเล่นลูกสองมือล่างของอีกฝ่าย 
 6. เมื่อครบ 5 นาทีให้เปลี่ยนอีกฝ่ายที่ยังไม่ได้เล่นลงสนามแล้วปฏิบัติเช่นเดียวกับทีมแรก 
 7. เมื่อทั้ง 2 ทีม ปฏิบัติครบแล้วทีมท่ีเล่นลูกสองมือล่างมีจ านวนครั้งมากที่สุดจะเป็นฝ่ายชนะ 
 8. ครูและนักเรียนร่วมกันถึงการแสดงออกพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและทางวาจาที่
นักเรียนแสดงออกขณะท ากิจกรรมว่าใครได้แสดงพฤติกรรมใดออกไปบ้าง 
 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการควบคุมอารมณ์ของตนเองขณะท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการเคารพการตัดสินในกฎและกติกาของผู้น าเกม 
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมประเภททีม 
 4.2 กิจกรรมถล่มบ่อน้ ามัน 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. การควบคุมอารมณ์ของผู้เล่นขณะแข่งขันทั้งทางการแสดงออกทางร่างกายและทางวาจา 
(แนวคิดการก ากับตนเอง : การตัดสินตนเอง) 
 2. การเคารพและปฏิบัติตามกฎ และกติกาของการแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง : การ
ตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ลูกวอลเลย์บอล 6 ลูก 
2. กระดาษบอกต าแหน่งเลข 1-6 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม   
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “ถล่มบ่อน้ ามัน” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าเกมแบ่งนักเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน ผู้น าเกมเขียนวงกลมท้ังหมด 6 วง 
และวางไว้ที่พ้ืนสนามแต่ละด้าน  
 5. ผู้น าเกมก าหนดให้แต่ละวงมีคะแนน ดังนี้ 1 2 3 4 5 6 (วงนั้นจะมีขนาดแตกต่างกันไป) ผู้
เล่นแต่ละคนได้สิทธิ์ในการเสิร์ฟคนละ 2 ครัง้ เป็นการเสิร์ฟแบบมือบน 1 ครั้ง และการเสิร์ฟแบบมือ
ล่าง 1 ครั้งโดยก าหนดให้ผู้เล่นที่เสิร์ฟยืนอยู่ด้านหลังเส้น และมีลูกบอลทีมละ 5 ลูก ผู้เล่นจะต้องเสิร์ฟ
ให้ลงตรงวงกลมที่ผู้น าเกมจัดเตรียมไว้ โดยแต่ละวงมีคะแนนต่างกัน 
 6. ผู้เล่นแต่ละทีมรวมคะแนนสะสมของทีมให้ได้มากที่สุด แต่ถ้าเสิร์ฟไม่ลงวงกลมก็จะไม่ได้
คะแนน  
 7. เมื่อได้เสิร์ฟครบทุกคนแล้วให้เปลี่ยนฝ่ายเสิร์ฟ นักเรียนที่ไม่ได้เล่นจะเป็นผู้นับคะแนนของ
ทีมท่ีก าลังแข่งขันอยู่ 
 8. เมื่อแข่งขันครบทุกทีม ทีมไหนมีคะแนนสะสมมากท่ีสุดจะเป็นฝ่ายชนะ 
 9. ครูและนักเรียนร่วมกันถึงการแสดงออกพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและทางวาจาที่
นักเรียนแสดงออกขณะท ากิจกรรม ว่าใครได้แสดงพฤติกรรมใดออกไปบ้าง 
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ประเมินผล   
 1. สังเกตการควบคุมอารมณ์ของตนเองขณะท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการเคารพการตัดสินในกฎและกติกาของผู้น าเกม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 26 

กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมประเภททีม 
 4.3 กิจกรรมดอจบอล 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนสามารถควบคุมตนเองโดยไม่แสดงกิริยาที่แสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทางด้าน
ร่างกายและวาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตัดสินตนเอง) 
 2. นักเรียนปฏิบัติตามกฎ และเคารพในกติกาของเกมการแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง: 
การตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. บอล 1-2 ลูก 
2. กรวย 
3. นกหวีด 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “ดอจบอล” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
  4. ผู้น าเกมแบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 กลุ่มๆละเท่า ๆกัน โดยก าหนดโดยการจับฉลากให้ทีมแรก
จะเป็นฝ่ายขว้างบอล และอีกทีมจะเป็นฝ่ายหนีบอล 
 5. จากนั้นให้ทีมแรก (ฝ่ายขว้างบอล) ยืนล้อมรอบเขตสี่เหลี่ยมที่ครูก าหนดให้ โดยทีมแรกมี
หน้าที่ขว้างบอลให้โดนเพื่อนฝ่ายตรงข้ามให้ได้มากท่ีสุด (ซึ่งสามารถส่งบอลระหว่างทีมของตนเองได้) 
 6. ส่วนทีมหนีบอลที่มีหน้าที่วิ่งหนีไม่ให้ลูกบอลสัมผัสตัว (โดยจะห้ามวิ่งออกจากกรอบ
สี่เหลี่ยมที่ก าหนดไว้) 
 7. หากใครโดยลูกบอลสัมผัสส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายถือว่าตายให้ออกจากเกมการเล่น
โดยไม่แสดงกิริยาพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและวาจา  
 8. เมื่อครบ 2 นาที ให้นักเรียนแต่ละฝ่ายสลับหน้าที่กัน ทีมใดที่เหลือผู้เล่นในเขตสี่เหลี่ยม
มากกว่าจะเป็นฝ่ายชนะ 
 9. ครูสรุปทีมท่ีชนะพร้อมให้ค ายกย่องชมเชยแก่ทีมที่ชนะ  
 10. ครูสอบถามนักเรียนว่าเพ่ือนคนใดเล่นรุนแรงขณะแข่งขันบ้าง มีวิธีบอกเพ่ือนอย่างไร  
 11. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงผลกระทบของพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและ
วาจา 
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ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงกิริยาเมื่อผู้เล่นได้รับค าตัดสินหลังจบการท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการควบคุมอารมณ์ทางด้านการแสดงออกทางร่างกายและวาจาขณะแข่งขัน 
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กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมประเภททีม 
 4.4 กิจกรรมชิงตัวประกัน 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนสามารถควบคุมตนเองโดยไม่แสดงกิริยาที่แสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทางด้าน
ร่างกายและวาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตัดสินตนเอง) 
 2. นักเรียนปฏิบัติตามกฎ และเคารพในกติกาของเกมการแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง: 
การตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ลูกบาสเกตบอล 4-6 ลูก 
2. กรวย  

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “ชิงตัวประกัน” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าเกมแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว แถวละ 15 คน แล้วเลือกหัวหน้าทีม 1 คน โดยแต่
ละแถวนั่งเป็นแถวตามเส้นสนาม ข้างละ1 ทีม  
 5. ผู้น าเกมให้ผู้เล่นแต่ละคนนับ 1-15 ซึ่งหมายเลขนี้จะเป็นเลขประจ าตัวของผู้เล่น และผู้
เล่นจะต้องจ าเบอร์ของตนเองให้ได้  
 6. เมื่อได้ยินผู้น าเกมเรียกหมายเลขใดให้หมายเลขนั้นของทั้ง 2 แถววิ่งมาหยิบบอลที่บริเวณ
วงกลมกลางสนาม และแยกกันเลี้ยงไปยิงประตูที่แป้นของทีมตนเองและน าลูกบอลไปวางไว้ที่เดิม  
ถ้ายิงลงแป้นจะได้รับ 1 คะแนน แต่ถ้าไม่ลงแป้นก็จะไม่ได้รับคะแนน 
 7. เมื่อท าเสร็จครูจะเรียกหมายเลขต่อไปและปฏิบัติเช่นเดิม เมื่อท าครบทุกคน ทีมใดได้
คะแนนมากกว่าเป็นผู้ชนะ 
 8. ครูสรุปทีมที่ชนะพร้อมให้ค ายกย่องชมเชยแก่ทีมที่ชนะ 
 9. ครูสอบถามนักเรียนว่าเพ่ือนคนใดเล่นรุนแรงขณะแข่งขันบ้าง มีวิธีบอกเพ่ือนอย่างไร  
 10. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงผลกระทบของพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและ
วาจา 
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ประเมินผล   
 1. สังเกตการแสดงกิริยาเมื่อผู้เล่นได้รับค าตัดสินหลังจบการท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการควบคุมอารมณ์ทางด้านการแสดงออกทางร่างกายและวาจาขณะแข่งขัน 
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กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมนันทนาการ 
 5.1 กิจกรรมเสือกินวัว 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนสามารถควบคุมตนเองโดยไม่แสดงกิริยาที่แสดงพฤติกรรมก้าวร้าวทางด้าน
ร่างกาย (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตัดสินตนเอง) 
 2. นักเรียนปฏิบัติตามกฎ และเคารพในกติกาของเกมการแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง: 
การตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. นกหวีด  

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ครูตรวจสอบรายชื่อของนักเรียน พร้อมกับแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 แถว 
 2. ครูให้นักเรียนวิ่งรอบสนาม 2 รอบ เมื่อวิ่งเสร็จให้นักเรียนยืดกล้ามเนื้อจากส่วนบนลงล่าง
โดยครูเป็นผู้น าการยืดกล้ามเนื้อ  
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรม “เสือกินวัว” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น 
 4. ผู้น าเกมเลือกผู้เล่นออกมาสองคนจากนั้นก าหนดให้ผู้เล่น 1 คนเป็นเสือและอีก 1 คนเป็น
วัว ส่วนผู้เล่นคนอ่ืน ๆ ผู้น าเกมก าหนดให้เป็นคอก 
 5. โดยผู้เล่นที่เป็นคอกจับมือกันเป็นวงกลมวงเดียวล้อมรอบผู้เล่นที่เป็นวัว โดยผู้เป็นววัอยู่
กลางวง และผู้เล่นที่เป็นเสือให้อยู่นอกวง  
 6. เริ่มเล่นโดยให้ผู้เป็นเสือที่อยู่นอกวง พยายามวิ่งไล่แตะตัววัวให้ได้ โดยเสือจะต้องพยายาม
วิ่งไล่ไปรอบ ๆ คอก หรือพยายามฝ่าวงล้อมที่เป็นคอกเข้าจับวัวให้ได้ ส่วนผู้เป็นวัวก็จะต้องพยายามวิ่ง
หนีเสือ 
เมื่อเสือเข้าในคอกได้วัวก็สามารถวิ่งหนีออกนอกคอกได้เช่นกัน ขณะเดียวกันผู้เป็นคอกที่ยืนจับมือ
เป็นวงกลมอยู่นั้นต้องพยายามปกป้องคุ้มครองวัว โดยกั้นไม่ให้เสือเข้าในคอกได้โดยง่าย  
 7. เมื่อเสือเข้าในคอกได้ ก็ต้องพยายามกั้นไม่ให้ออกนอกคอกได้ง่าย ส่วนวัวนั้นคอกจะปล่อย
ให้เข้าออกคอกได้โดยสะดวก ถ้าเสือไล่แตะถูกตัววัวได้ จะเปลี่ยนหน้าที่กันโดยผู้เป็นเสือจะต้องเป็นวัว 
และผู้เป็นวัวจะต้องเป็นเสือบ้าง เมื่อสลับหน้าที่กันแล้ว ก็จะเปลี่ยนให้ผู้เล่นคนอ่ืน ๆ ที่เป็นคอก
ออกมาเล่นเป็นเสือและวัวบ้าง โดยเสือและวัวคู่เดิมจะกลับเป็นคอกแทน   
 9. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงการแสดงออกพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและทาง
วาจาที่นักเรียนแสดงออกขณะท ากิจกรรม ว่าใครได้แสดงพฤติกรรมใดออกไปบ้าง 
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ประเมินผล   
 1. สังเกตการควบคุมตนเองในการแสดงความก้าวร้าวทางร่างกาย 
 2. สังเกตการแสดงกิริยาต่อการเคารพกฎ กติกาของผู้น าเกมและผู้อื่น 
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กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมนันทนาการ 
 5.2 กิจกรรมเก้าอ้ีดนตรี 
 

วัตถุประสงค์ 
 1. นักเรียนแสดงถึงการควบคุมอารมณ์ขณะแข่งขัน (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตัดสิน
ตนเอง) 
 2. นักเรียนเคารพกฎ กติกาและไม่แสดงกิริยาโดยไม่แสดงกิริยาก้าวร้าวทั้งทางร่างกายและ
ทางวาจา (แนวคิดการก ากับตนเอง: การตอบสนองต่อตนเอง) 
 

สื่อที่ใช้ 
1. ลูกบาสเกตบอล  
2. เก้าอ้ี 
3. ล าโพง 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม  
 1. ครูให้นักเรียนเข้าแถวตอนลึกทั้งหมด 3 แถว จากนั้นครูจะตรวจสอบรายชื่อนักเรียน 
 2. ครูขออาสาสมัครเพ่ือออกมาน าท่ากายบริหารก่อนท ากิจกรรมทั้งหมด 5 ท่า 
 3. ครูอธิบายวิธีการเล่นกิจกรรมเกม “เก้าอ้ีดนตรี” และให้นักเรียนออกมาสาธิตวิธีการเล่น
กิจกรรม 
 4. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัยในการเล่นกิจกรรมเกมเก้าอ้ีดนตรี 
 5. ผู้น าเกมให้นักเรียนฝึกทักษะการเลี้ยงลูกที่จะใช้ในการเล่นเกมเก้าอ้ีดนตรี โดยเลี้ยงลูก
บอลเป็นวงกลม 
 6. ผู้น าเกมตั้งเก้าอ้ีไว้กลางวงเมื่อได้ยินเสียงเพลง นักเรียนจะเลี้ยงบอลไปรอบ ๆ วง และเมื่อ
เพลงหยุด นักเรียนต้องรีบถือลูกบอลวิ่งเข้าไปนั่งที่เก้าอ้ี  
 7. นักเรียนคนใดไม่มีเก้าอ้ีจะต้องออกจากการแข่งขัน ก่อนเริ่มทุกครั้งจะต้องน าเก้าอ้ีออก 
ครั้งละ 5 ตัว แล้วปฏิบัติเหมือนเดิม  
 8. เมื่อเหลือ 5 คนสุดท้าย ให้น าเก้าอ้ีออกครั้งละ1ตัวแล้วปฏิบัติเหมือนเดิมใครอยู่เป็นคน
สุดท้ายถือเป็นผู้ชนะ 
 9. ครูสรุปว่าใครชนะพร้อมให้ค ายกย่องชมเชยแก่คนที่ชนะ 
 10. ครูสอบถามนักเรียนว่าเพ่ือนคนใดเล่นรุนแรงขณะแข่งขันบ้าง มีวิธีบอกเพ่ือนอย่างไร  
 11. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงผลกระทบของพฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและ
วาจา 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 33 

ประเมินผล   
 1. สังเกตการควบคุมอารมณ์ขณะท ากิจกรรม 
 2. สังเกตการแสดงกิริยาต่อการเคารพกฎ กติกาของผู้น าเกมและผู้อื่น 
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ข-2 แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ 
แบบประเมินตามสถานการณ์ตามแนวคิดการก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  บนตัวเลขหน้าข้อความท่ีนักเรียนคิดว่าถูกต้องที่สุด เพียง
ค าตอบเดียว 
 

สถานการณ์ที่ 1 นักเรียนได้เป็นตัวแทนในการแข่งขันกีฬาของห้องเรียน ขณะแข่งนักเรียนได้ถูก
เปลี่ยนให้เป็นตัวส ารองเพ่ือออกมาพัก นักเรียนเห็นว่าในการแข่งขันไม่ยุติธรรม เกิดการท าฟาวล์ต่อ
ทีมของนักเรียนนักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร   
 
1)  เพ่ือนในทีมของนักเรียนถูกกระแทกจากฝ่ายตรงข้ามอย่างแรงจนเพื่อนของนักเรียนได้รับบาดเจ็บ 
นักเรียนจะท าอย่างไร (การสังเกตตนเอง) 

1. วิ่งเข้าไปกระแทกคืนให้ฝ่ายตรงข้ามได้รับบาดเจ็บเช่นเดียวกับเพ่ือน 
2. ท าลายข้าวของด้วยความไม่พอใจ พร้อมกับส่งเสียงโห่ใส่กรรมการท่ีตัดสิน 
3. วิ่งไปกลางสนามเพ่ือทักท้วงกับกรรมการว่าฝ่ายตรงข้ามขี้โกงและไม่ท าตามกติกา 
4. วิ่งไปประคองเพ่ือนและคิดว่าตนเองจะไม่ท าพฤติกรรมเช่นเดียวกับฝ่ายตรงข้าม 

 
 

2)  หากนักเรียนเป็นหัวหน้าทีม ขณะที่นักเรียนเห็นเพ่ือนคนดังกล่าว ถูกกระแทกอย่างแรงจากฝ่าย
ตรงข้ามจนได้รับบาดเจ็บ นักเรียนมีวิธีการสื่อสารกับเพ่ือนร่วมทีมอย่างไร (การตัดสินตนเอง) 

1. นักเรียนจะบอกเพ่ือนถึงวิธีการแข่งขัน พร้อมทั้งกระตุ้นให้เพ่ือนในทีมร่วมกันแข่งขันเพ่ือชัย
ชนะอย่างขาวสะอาด 

2. นักเรียนจะต่อว่าเพ่ือนที่ได้รับบาดเจ็บ เนื่องจากไม่มีไหวพริบในการแข่งขันท าให้ไม่สามารถ
ป้องกันตนเองจากอีกฝ่ายได้ 

3. นักเรียนจะกระตุ้นให้เพ่ือนในทีมเอาชนะมาให้ได้ พร้อมกับให้ช่วยกันท าให้ฝ่ายตรงข้ามได้รับ
บาดเจ็บเช่นเดียวกับทีมของเรา 

4. นักเรียนจะให้ก าลังใจต่อลูกทีม แต่เมื่อได้กลับไปลงสนามนักเรียนจะตั้งใจเอาคืนฝ่ายตรงข้าม
ให้ได้รับบาดเจ็บเช่นเดียวกับเพ่ือนในทีมของนักเรียน 
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3) หากนักเรียนได้รับชัยชนะจากการแข่งขันในครั้งนี้ นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยากับทีมที่เล่นอย่างไม่
ยุติธรรมกับทีมของนักเรียนอย่างไร (การตอบสนองต่อตนเอง) 

1. แสดงปฏิกิริยาเยาะเย้ยอีกฝ่ายโดยการพูดจาประชดประชัน 
2. นักเรียนกล่าวค าขอบคุณและขอโทษหลังจบการแข่งขันระหว่างทั้งสองทีม 
3. นักเรียนเลือกที่จะเดินเข้าไปถามถึงสาเหตุที่อีกฝ่ายเล่นแรง หลังจบการแข่งขัน 
4. ในการสัมผัสเมื่อเพ่ือแสดงความยินดีและขอโทษต่อกัน นักเรียนเลือกที่จะบีบมืออีกฝ่ายที่เล่น

ด้วยความไม่ยุติธรรม 
 

4) ขณะแข่งขันกีฬาประเภททีมนี้ หากเพ่ือนในทีมของนักเรียนเกิดความไม่พอใจ เพื่อแก้แค้นอีกฝ่าย 
ถือเป็นพฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด (พฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด) 

1. พฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา 
2. พฤติกรรมก้าวร้าวทางกาย 
3. พฤติกรรมก้าวร้าวทางสังคม 
4. พฤติกรรมก้าวร้าวทางร่างกายและพฤติกรรมก้าวร้าวทางวาจา 

 
สถานการณ์ที่ 2 ในคาบเรียนวิชาพลศึกษา กลุ่มของนักเรียนเป็นกลุ่มที่เข้าเรียนตรงเวลา แต่เพื่อนใน
ห้องอีกกลุ่มของนักเรียนมาช้า จึงท าให้ถูกลงโทษโดยครูประจ าวิชา นักเรียนจะแก้ปัญหาอย่างไร 
 
5)  ในคาบเรียนวิชาพลศึกษาที่เพ่ือนของนักเรียนมาสาย จนท าให้นักเรียนต้องโดนครูท าโทษไปด้วย 
นักเรียนมีปฏิกิริยากับครูอย่างไร (การสังเกตตนเอง) 

1. นักเรียนเลือกที่จะไม่ท าตามที่ครูลงโทษ เพราะนักเรียนคิดว่าการท าโทษของครูไม่ยุติธรรม  
2. นักเรียนเลือกที่จะเยาะเย้ยครูเพราะนักเรียนคิดว่าตนเองนั้นไม่ได้ผิด ท าไมจะต้องถูกลงโทษ 
3. นักเรียนปฏิบัติตามที่ครูลงโทษและประพฤติกริยาที่ล้อเลียนและประชดขณะถูกท าโทษ 
4. นักเรียนเลือกที่จะปฏิบัติตามที่ครูสั่งขณะโดนท าโทษ และเตือนเพื่อนที่มาสายว่าท าให้ผู้อ่ืน

เดือดร้อน 
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6)  หากนักเรียนต้องเตือนเพ่ือนที่มาสาย นักเรียนจะเลือกวิธีการใดต่อไปนี้ (การตัดสินตนเอง) 
1. “ท าให้คนอ่ืนเขาต้องมาเดือดร้อนตั้งก่ีครั้งแล้ว ไม่รู้จักปรับปรุงตัวเอง” 
2. “เหนื่อยนะ โดนท าโทษทั้งที่ไม่ได้ท าผิดมาก่ีรอบแล้ว รู้จักรับผิดชอบบ้างสิ”  
3. “คาบหน้าถ้ามาช้าแบบนี้อีก เพ่ือนก็เหนื่อยนะ มาให้เร็วกว่านี้หน่อยได้ไหม จะได้ไม่โดนท า

โทษกัน” 
4. “คาบหน้ามาเร็วกว่านี้หน่อยได้มั้ย เหนื่อยที่ต้องมาโดนท าโทษเพราะมาช้าไม่รู้กี่รอบแล้วนะ 

ตัวถ่วงจริง ๆ” 
 

7)  หากนักเรียนเป็นกลุ่มทีท าให้เพ่ือนถูกลงโทษเพราะกลุ่มของนักเรียนมาเข้าเรียนสาย นักเรียนจะมี
วิธีแสดงออกอย่างไร (การตอบสนอง) 

1. ขอโทษที่ท าให้เดือดร้อน และจะไม่มาสายอีก 
2. ไม่สนใจ เพราะเห็นว่าก็โดนท าโทษไปแล้ว แก้ไขอะไรไม่ได้ 
3. พูดว่าครูทีท าโทษลับหลัง รวมทั้งกล่าวหาครูว่าอคติกับนักเรียน 
4. หาข้อแก้ตัวเพื่อให้ตนเองและกลุ่มเพ่ือนไม่ผิดที่ท าให้เพ่ือนถูกท าโทษ 

 

8) ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อครูที่ไม่เหมาะสม (พฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด) 
1. พิพัฒน์ท ากิริยาล้อเลียนครูที่ตนไม่ชอบ 
2. พิรอดใช้ก าลังต่อสู้ในคาบของครูวิชาคณิตศาสตร์ 
3. พิชัยตั้งใจเถียงเพ่ือประชดครูในวิชาเรียนที่ตนเองไม่ชอบ 
4. พิกุลวางแผนแกล้งให้เพื่อนได้รับบาดเจ็บในวิชาเรียนพลศึกษา 

 

สถานการณ์ที่ 3 ในคาบวิชาพลศึกษา ครูได้แบ่งให้นักเรียนแข่งขันกีฬาภายในห้องเรียนโดยแบ่งคละ
ความสามารถให้คนเก่งและคนอ่อนอยู่ทีมเดียวกันเพ่ือช่วยเหลือกัน แต่มีเพ่ือนบางคนไม่อยากร่วมทีม
กับเด็กที่ความสามารถอ่อน นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหาอย่างไร 
9)  นักเรียนถูกครูจัดอยู่ในกลุ่มที่มีความสามารถอ่อน และต้องมีการลงทีมเพ่ือแข่งขันในห้องเรียนใน
สัปดาห์หน้า นักเรียนจะท าอย่างไร (การสังเกตตนเอง)  

1. นักเรียนเล่นไปตามสามารถของตนเองเพราะถือว่าทักษะของตนเองนั้นก็ไม่ได้แย่ 
2. นักเรียนแข่งไปตามความสามารถของตนเอง เพราะถือว่าได้คะแนนเท่ากันทั้งทีม 
3. นักเรียนบอกเพ่ือนร่วมทีมว่าจะไม่ขอลงแข่งขัน เพราะความสามารถของตนเองนั้นไม่

เพียงพอ 
4. นักเรียนไปขอให้เพ่ือนที่มีทักษะและความสามารถดีกว่านักเรียนมาสอน เพราะพัฒนา

ศักยภาพในตนเองเพ่ือช่วยเหลือทีมให้มากขึ้น 
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10)  นักเรียนคือหนึ่งในนักเรียนที่ครูจัดว่าอยู่ในกลุ่มเด็กท่ีมีทักษะความสามารถดี นักเรียนได้รับ
มอบหมายให้เป็นหัวหน้าทีม A นักเรียนจะมีวิธีช่วยเหลือเพ่ือนอย่างไร (การตัดสินตนเอง) 

1. นักเรียนให้เพื่อนที่มีทักษะดีลงเล่นมากกว่านักเรียนที่มีความสามารถอ่อน 
2. นักเรียนให้ผู้เล่นที่มีความสามารถอ่อนเป็นกองเชียร์เท่านั้น พร้อมทั้งให้เหตุผลว่ากลัวทีมแพ้ 
3. นักเรียนเลือกแต่คนที่มีความสามารถและทักษะที่ดีเพื่อลงแข่งขันเท่านั้น เพราะกลัวทีมแพ้ 
4. นักเรียนให้เพื่อนในกลุ่มที่มีความสามารถเก่งไปสอนทักษะเพ่ิมเติมให้แก่เพ่ือนที่มี

ความสามารถอ่อน 
 
11)  นักเรียนได้ถูกก าหนดจากครูผู้สอนให้อยู่ในกลุ่มท่ีมีทักษะดี แต่สมาชิกในทีมของนักเรียนมีทักษะ
ไม่ดี และยังเล่นกีฬาชนิดนั้นไม่คล่องแคล่วท าให้ทีมของนักเรียนเสียแต้มบ่อยครั้ง นักเรียนจะ
แสดงออกต่อเพ่ือนคนนั้นอย่างไร (การตอบสนองต่อตนเอง) 

1. ให้ก าลังใจเพ่ือนและบอกให้พยายามเล่นต่อไป 
2. ตะโกนด่าเพ่ือนด้วยถ้อยค ารุนแรงจนจบการแข่งขัน 
3. วิ่งไปบอกครูขอเปลี่ยนตัวเพ่ือนออกจากการแข่งขัน เพราะช่วยทีมไม่ได้ 
4. วิ่งเข้าไปตั้งใจท าฟาวล์ต่อฝ่ายตรงข้ามเพ่ือท าให้ฝ่ายของเราได้เปรียบมากข้ึน 

 
12) ข้อใดคือความก้าวร้าวทางกายต่อเพ่ือนที่ไม่เหมาะสม (พฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด) 

1. แพรวาข่มขู่เพ่ือนเพราะอยากได้ของเล่นที่เพ่ือนน ามาอวดที่โรงเรียน 
2. แพรวพลอยตั้งใจขัดค าสั่งหัวหน้าห้องขณะประชุม 
3. แพรวมุกน าของเพ่ือนไปซ่อนโดยที่ไม่ให้เพื่อนรู้และท าหาย 
4. แพรวพราวตั้งใจพูดเยาะเย้ยล้อเลียนเพ่ือนที่มีปมด้อย 
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สถานการณ์ที่ 4 นักเรียนท าการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน แต่นักเรียนคิดว่ากรรมการหรือครูผู้
ตัดสินท่านนั้นตัดสินด้วยล าเอียง และความไม่ยุติธรรม นักเรียนจะมีวิธีการจัดการตนเองและ
แก้ปัญหาอย่างไร 
 
13)  หากนักเรียนเห็นว่าครูหรือกรรมการท่านนั้นตัดสินไม่ถูกต้อง นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาแบบใด 
(การสังเกตตนเอง)  

1. นักเรียนเดินไปถามด้วยอารมณ์ไม่พอใจเพ่ือตั้งใจให้ครูหรือกรรมการท่านนั้นกดดันในการ
ตัดสิน 

2. นักเรียนควบคุมพฤติกรรมการเล่นของตนเอง ตั้งใจเล่นเพ่ือไม่ให้เกิดข้อผิดพลาดมากยิ่งขึ้น 
3. นักเรียนตั้งใจให้เพ่ือนและกองเชียร์ตะโกนประท้วงให้กับค าตัดสินที่ไม่ถูกต้องในครั้งนั้น 
4. นักเรียนขว้างขวดน้ าแสดงออกการไม่พอใจต่อค าตัดสินของครูหรือกรรมการท่านนั้น 

 
14)  นักเรียนเห็นว่าการตัดสินไม่เป็นไปด้วยความบริสุทธิ์ นักเรียนจะมีวิธีสื่อสารกับเพื่อนร่วมทีม
อย่างไร (การตัดสินตนเอง) 

1. บอกเพ่ือนร่วมทีมให้อดทนเพ่ือรอจบเกมจะได้แก้แค้นทีเดียว 
2. นักเรียนบอกให้ก าลังใจกันภายในทีมและเล่นตามสิ่งที่เราฝึกซ้อมกันมา 
3. นักเรียนจะแสดงท่าทางประชดประชันกับการตัดสินของครูหรือกรรมการท่านนั้น 
4. หลังจบเกมนักเรียนไม่ท าความเคารพครูหรือกรรมการท่านนั้น 

 
15)  นักเรียนถูกครูหรือกรรมการท่านนั้นตัดสินว่าท าฟาล์วโดยที่นักเรียนนั้นมั่นใจว่าตนเองนั้นไม่ได้
ท าอย่างที่ได้รับค าตัดสิน นักเรียนจะแสดงปฏิกิริยาอย่างไร (การตอบสนองต่อตนเอง) 

1. นักเรียนจะตะโกนด่ากรรมการท่านั้น หาว่าไม่มีความยุติธรรม 
2. นักเรียนจะแสดงท่าทางที่ไม่พอใจและประชดประชันครูและกรรมการท่านนั้น 
3. นักเรียนจะแสดงให้เห็นว่าตนเองไม่ได้มีพฤติกรรมเช่นนั้น โดยการตั้งใจเล่นมากข้ึนไปอีก 
4. นักเรียนจะเดินออกจากสนามทันทีและไม่สนใจที่จะฟังค าตัดสินของกรรมการ 

 
16) ข้อใดคือการก้าวร้าวทางวาจาต่อครูที่ไม่เหมาะสม (พฤติกรรมก้าวร้าวประเภทใด) 

1. วิลาวรรณไม่ปฏิบัติตามค าสั่งของครูประจ าวิชา 
2. วิชิตล้อเลียนท่าทางของครูขณะสอน 
3. วิภาทุบโต๊ะเพราะไม่พอใจที่ครูพูดสั่ง 
4. วินัยตั้งใจพูดประชดเพราะครูท าโทษตนเองและเพ่ือน 
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ภาคผนวก ค 
ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

  ค-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ
       ตนเอง 
  ค-2 ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ 
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ค-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิดการก ากับ       
ตนเอง 
ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 1 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

1. กระชับ
ความสัมพันธ์ 

1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุม
กับการลด
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผล
มีความสอดคล้อง
กับการประเมิน
การแสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 1.00 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 2 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

2. ฉลากตรง
ข้าม 

1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผล
มีความสอดคล้อง
กับการประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

รวม 0.92 ใช้ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 42 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 3 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

3. เห็นแกะ
ไหม 

1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 0.96 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 4 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

4. แย่งหาง 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 1.00 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 5  

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

5. วิ่งสามขา 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

รวม 0.92 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 6 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

6. แข่งเรือคน 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 0.96 ใช้ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 46 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 7 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

7. ขี่ม้าตาบอด 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 0.96 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 8 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คน

ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

8. ชิงธง 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 1.00 ใช้ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 48 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 9 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

9. ลูกชิ้นเด้งได้ 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

รวม 0.84 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 10 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

10. ถล่มบ่อ
น้ ามัน 

1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 0.96 ใช้ได้ 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 50 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 11 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

11. ดอจบอล 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม  0.96 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 12 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

12. ชิงตัว
ประกัน 

1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม  0.96 ใช้ได้ 
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ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 13 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

13. เสือกินวัว 1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 1.00 ใช้ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 53 

ตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดกิจกรรมที่ 14 

 
แผนการจัด
กิจกรรม 

 
รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม
ของ

คะแนน 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ที่ 
1 

คน
ที่ 
2 

คน
ที่ 
3 

คน
ที่ 
4 

คน
ที่ 
5 

14. เก้าอ้ี
ดนตรี 

1. ชื่อกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์มี
ความครอบคลุมกับ
การลดพฤติกรรม
ก้าวร้าว 

1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

3. ขั้นตอนในการ
ด าเนินกิจกรรมพล
ศึกษา 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

4. สื่อที่ใช้มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

5. การประเมินผลมี
ความสอดคล้องกับ
การประเมินการ
แสดงออกทาง
พฤติกรรมก้าวร้าว 

1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

รวม 0.96 ใช้ได้ 
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ตารางรวมค่า IOC ในการตรวจความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการใช้กิจกรรมพลศึกษาตามแนวคิด
การก ากับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวที่ 1-14  
  

 
ที ่

 
ชื่อแผนการจัดการเรียนรู้ 

 
ค่า IOC 

 
แปลผล 

 

1 กระชับความสัมพันธ์ 1.00 ใช้ได้ 
2 ฉลากตรงข้าม 0.92 ใช้ได้ 
3 เห็นแกะไหม 0.96 ใช้ได้ 
4 แย่งหาง 1.00 ใช้ได้ 
5 วิ่งสามขา 0.92 ใช้ได้ 
6 แข่งเรือคน 0.96 ใช้ได้ 
7 ขี่ม้าตาบอด 0.96 ใช้ได้ 
8 ชิงธง 1.00 ใช้ได้ 
9 ลูกชิ้นเด้งได้ 0.84 ใช้ได้ 
10 ถล่มบ่อน้ ามัน 0.96 ใช้ได้ 
11 ดอจบอล 0.96 ใช้ได้ 
12 ชิงตัวประกัน 0.96 ใช้ได้ 
13 เสือกินวัว 1.00 ใช้ได้ 
14 เก้าอ้ีดนตรี 0.96 ใช้ได้ 

 0.95 ใช้ได้ 
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ค-2 ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์ 
ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์เพื่อลดพฤติกรรม

ก้าวร้าว 
ค่าตาราง IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 

แบบประเมินพฤติกรรมก้าวร้าวตามสถานการณ์เพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
 

สถานการณ์
ที ่

 
ข้อที่ 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวม
ของ

คะแนน 

 
ค่า 
IOC 

 

 
แปลผล คนที่ 

1 
คนที ่

2 
คนที ่

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 

5 

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

3 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

2 5 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

6 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 

8 1 0 1 1 0 3.00 0.60 ใช้ได้ 

3 9 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 
10 1 0 1 0 1 3.00 0.60 ใช้ได้ 

11 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
12 1 1 1 1 0 4.00 0.80 ใช้ได้ 

4 13 1 1 1 0 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

14 1 1 1 1 1 5.00 1.00 ใช้ได้ 
15 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

16 1 0 1 1 1 4.00 0.80 ใช้ได้ 

รวม 0.86 ใช้ได้ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล วันวิสา ป้อมประสิทธิ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 24 พฤษภาคม 2537 
สถานที่เกิด ฉะเชิงเทรา 
วุฒิการศึกษา ปริญญาตรี สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย   
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