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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ฐิติวัสส์ รัตนเย็นใจ : การพัฒนารปูแบบการจัดการเรยีนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจติตปัญญาร่วมกับ

การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสรมิสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย. ( 
DEVELOPMENT OF PHYSICAL EDUCATION INSTRUCTIONAL MODEL USING 
CONTEMPLATIVE EDUCATION AND CIRCUIT TRAINING TO ENHANCE HOLISTIC WELL-
BEING OF HIGH SCHOOL STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์, อ.ที่ปรึกษา
ร่วม : ศ. ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 

  
การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา

ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย2) ประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่พัฒนาขึ้น การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ด าเนินการ
โดยวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเป็นรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ด าเนินการศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรูพ้ลศึกษาท่ีพัฒนาขึ้นโดยกลุ่มตัวอย่าง2 กลุ่มเป็น
นักเรียนในสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์วิจัยและนวัตกรรมในเขตรุงเทพหานคร  เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทดสอบค่าที ที่ระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า:1) รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นมี 4 องค์ประกอบ ได้แก่ (1) หลักการของ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจัดการเรียนรู้  (2) วัตถุประสงค์ของ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่คาดหวังให้เกิดขึ้น (3)ขั้นตอนการด าเนินการจัดการเรียนรู้โดยก าหนดวิธีการปฏิบัติใน
แต่ละกิจกรรมอย่างชัดเจน (4) การวัดและประเมินผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  2) ผลการประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา (1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวม
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6381020027 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORD: Instructional Model of Physical Education, contemplative education, circuit 

training, Holistic Well-Being 
 Thitiwat Rattanayenjai : DEVELOPMENT OF PHYSICAL EDUCATION INSTRUCTIONAL 

MODEL USING CONTEMPLATIVE EDUCATION AND CIRCUIT TRAINING TO ENHANCE 
HOLISTIC WELL-BEING OF HIGH SCHOOL STUDENTS. Advisor: Asst. Prof. SUTHANA 
TINGSABHAT, Ph.D. Co-advisor: Prof. JINTANA SARAYUTHPITAK, Ph.D. 

  
This research aims to 1) develop a physical education instructional model using a 

contemplative approach and circuit training to enhance the holistic well-being of high school 
students and 2) evaluate the effectiveness of the conceptual physical education instructional 
model. The development of the learning management model is carried out by analyzing and 
synthesizing the concept of contemplative approach and circuit training to enhance the 
holistic well-being of high school students. The model effectiveness evaluation was conducted 
with two groups of students under the Ministry of Higher Education, Science, Research, and 
Innovation in Bangkok for 8 weeks. Data were analyzed by averaging, standard deviation, 
and t-test at the .05 level of statistical significance. The research findings were as follows: 1) 
The developed physical education instructional model consists of 4 components: (1) Principles 
of instructional model (2) Objective of instruction model (3) Steps of instructional model. (4) 
Evaluation of instruction model.2) The effectiveness results of the physical education 
instructional model evaluation: (1) the experiment group had holistic well-being after the 
experiment higher than before by statistical significance 0.05 (2) the experiment group had the 
average holistic well-being after the experiment higher than the control group by statistical 
significance 0.05 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาและช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก  ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 

และศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ในการดูแล
เอาใจใส่ให้ค าปรึกษา ค าแนะน าข้อเสนอแนะ ตรวจทาน แก้ไขวิทยานิพนธ์ให้มีความถูกต้องสมบูรณ์ มี
คุณค่าทางวิชาการ ตลอดจนให้ก าลังใจและช่วยเหลือในทุก  ๆ ด้านมาโดยตลอด ผู้วิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

กราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารย์  ดร.บัญชา ชลาภิรมย์ ประธานกรรมการสอบ 
วิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ อาจารย์ ดร.สริญญา รอดพิพัฒน์ อาจารย์ ดร.
รวิศรา วรรธกวรกุล กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ที่กรุณาให้ข้อคิดและเสนอแนะแนวทางในการปรับปรุง
แก้ไข ท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

กราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิ รองศาสตราจารย์ ดร.บัญชา ชลาภิรมย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.วิกรม ศุขธณี  อาจารย์ ดร.สริญญา  รอดพิพัฒน์ อาจารย์ ดร.วิชนนท์ พูลศรี และอาจารย์ ดร.
ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์ ที่ให้ค าแนะน าและตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

กราบขอบพระคุณท่านผู้อ านวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ฝ่ายมัธยม ที่ให้
การสนับสนุนและให้โอกาสในการเพ่ิมพูนประสบการณ์อันมีค่าต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ในการพัฒนาการ
เรียนการสอนมาโดยตลอด ตลอดจนเพ่ือนร่วมงานที่ให้ความช่วยเหลือให้ก าลังใจ และขอบคุณกลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยทุกคนที่ให้ความร่วมมือและตั้งใจท ากิจกรรมเป็นอย่างดีตลอดช่วงการวิจัย 

ขอขอบคุณผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องรวมทั้งเพ่ือน ๆ พ่ี ๆ และน้อง ๆ สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และคุณดารวรรณ วัดรัด ที่ให้ความช่วยเหลือและเป็น
ก าลังใจตลอดเวลาที่เข้าศึกษาในระดับดุษฎีบัณฑิตนี้ 

สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณแม่มารยาท รัตนเย็นใจ คุณพ่อสายัณห์ รัตนเย็นใจ  
และครอบครัวเป็นอย่างสูงที่ให้การสนับสนุนทางด้านการศึกษามาโดยตลอด และเป็นก าลังใจอันมีค่ายิ่ง
จนจบการศึกษา ผู้วิจัยขอมอบวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นเครื่องบูชาเพื่อทดแทนบุญคุณ 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

 การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในสังคมโลกยุคปัจจุบัน ส่งผลให้การด าเนินชีวิตในสังคม
ปรับเปลี่ยนไป การเป็นบุคคลที่มีสุขภาวะที่สมบูรณ์จึงเป็นจุดมุ่งหมายส าคัญต่อการด าเนินชีวิต 
ในสังคมให้มีคุณภาพทุกด้าน การเป็นบุคคลที่มีสุขภาวะที่สมบูรณ์ได้นั้น บุคคลควรได้รับการส่งเสริม
และพัฒนาสุขภาวะตั้งแต่วัยเรียน ซึ่งเป็นบทบาทส าคัญของนักการศึกษาในการปรับเปลี่ยนรูปแบบ
การเรียนรู้ส าหรับผู้เรียนเพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้เกิดการเรียนรู้ก้าวทันต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ตลอดเวลา สอดคล้องกับ แผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี พ.ศ. 2561 – 2580 (ส านักงานเลขานุการของ
คณะกรรมการยุทธศาสตร์ชาติ ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 
2562) ได้ก าหนดเป้าหมายเพ่ือการขับเคลื่อนการพัฒนาและเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี 
ครอบคลุมทั้งด้านกาย ใจ สติปัญญา และสังคม มุ่งเน้นการสร้างเสริมการจัดการสุขภาวะในทุก
รูปแบบ ที่น าไปสู่การมีศักยภาพในการจัดการสุขภาวะที่ดีได้ด้วยตนเอง พร้อมทั้งสนับสนุนให้ทุกภาค
ส่วนมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมให้คนไทยมีสุขภาวะและมีทักษะด้านสุขภาวะที่เหมาะสม  
 

 แนวทางดังกล่าวยังสอดคล้องกับ กรอบเป้าหมายและทิศทางจัดการศึกษาในแผนการศึกษา
แห่งชาติ พ.ศ. 2560 – 2579 ก าหนดไว้ว่าการจัดการศึกษามุ่งให้คนไทยทุกคนสามารถเข้าถึงโอกาส
และมีความเสมอภาคในการศึกษาที่มีคุณภาพ พัฒนาระบบการบริหารจัดการศึกษา เพ่ือพัฒนา
ก าลังคนให้มีสมรรถนะในการท างานที่สอดคล้องกับความต้องการในการพัฒนาประเทศ นอกจากนี้ 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานและมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดฯ ฉบับปรับปรุง  
พ.ศ. 2560 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) ได้ก าหนดกรอบแนวคิดเป้าหมายเพ่ือการขับเคลื่อนการ
พัฒนาและเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี ครอบคลุมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคม 
มุ่งเน้นการสร้างเสริมการจัดการสุขภาวะในทุกรูปแบบ ที่น าไปสู่การมีศักยภาพในการจัดการสุขภาวะ
ที่ดีได้ด้วยตนเองพร้อมทั้งสนับสนุนให้ทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี 
ซึ่งกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเป็นกลุ่มสาระการเรียนรู้ที่มีความส าคัญและมีหน้าที่ใน
การส่งเสริมสุขภาวะของผู้เรียนโดยตรง เนื่องจากมีจุดมุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีความรู้ มีทัศนคติและเจตคติ
ในการสร้างเสริมสุขภาวะของตนเองและผู้อ่ืน สามารถปฏิบัติและป้องกันสิ่งต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อสุขภาวะ 
มีทักษะในการด าเนินชีวิตจนเกิดการพัฒนาศักยภาพของผู้เรียน คือ ผู้เรียนเกิดการพัฒนาสุขภาวะที่
เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (Holistic Wellbeing) ตามแนวทางการจัดการศึกษาตาม
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พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ (ฉบับที่ 4) พ.ศ. 2562 และจุดมุ่งหมายหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐานและมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดฯ (ฉบับปรุง พ.ศ. 2560) 
 

 การพัฒนาคุณภาพทางการศึกษาจึงมีความส าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพของประชากร
ภายในประเทศให้มีคุณลักษณะตามที่สังคมต้องการ มีทักษะการด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีคุณภาพ
ตามเป้าหมายของยุทธศาสตร์ในการปฏิรูปการศึกษา และการพัฒนาเข้าสู่มาตรฐานสากล โดยมุ่งเน้น
ให้ทุกคนสามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง โรงเรียนซึ่งเป็นสถาบันทางสังคมพ้ืนฐานมีหน้าที่พัฒนาเด็กวัย
เรียนให้มีศักยภาพ เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข ดังนั้น การศึกษาไม่ใช่เพียง
การให้ความรู้เท่านั้น แต่มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมสุขภาวะของเด็กวัยเรียนทั้งทางด้านสุขภาวะ
ทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญาที่ดี น าไปสู่ความสามารถในการเรียนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและเพ่ิมโอกาสให้เด็กวัยเรียนรอบรู้เรื่องการดูแลสุขภาพ มีทัศนคติ และทักษะการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องเหมาะสมในการด าเนินชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคต ครูผู้สอนจึงมีบทบาทส าคัญใน
การพัฒนาและส่งเสริมการจัดการเรียนรู้ให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงในการด าเนินชีวิตในสถานการณ์
ปัจจุบันที่เป็นยุคดิจิตอลที่อาจส่งผลให้ภาวะสุขภาพของเด็กวัยเรียนมีแนวโน้มที่ไม่เหมาะสม ครูผู้สอน
จึงควรค านึงถึงการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อการปฏิบัติในสถานการณ์จริง กระตุ้นให้
ผู้เรียนแต่ละคนได้ฝึกทักษะ สมรรถนะในการพัฒนาสุขภาวะแบบองค์รวมซึ่งเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐาน
ส าคัญในการด าเนินชีวิต (วิจารณ์ พานิช, 2557; นัฐพล ปันสกุล, 2564) 
 

 เมื่อวิเคราะห์ผลการศึกษาจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะองค์รวมของวัยรุ่นและ
เยาวชน พบว่า แนวโน้มภาวะสุขภาพของวัยรุ่นและเยาวชนในวัยเรียนมีการเปลี่ยนแปลงไป สาเหตุ
ส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสม จากการรายงานผลการส ารวจของหน่วยงานต่าง ๆ 
ในด้านสุขภาวะทางกายของคนในกรุงเทพมหานครและภาคกลาง พบว่า มีภาวะอ้วนสูงสุดในทุกภาค
ที่ร้อยละ 40.4 และมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนในวัยรุ่นและเยาวชนในภาคกลางที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป และพบว่า
มีภาวะน ้าหนักเกิน ร้อยละ 17.1 และภาวะอ้วน ร้อยละ 13.1 ในส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
พบว่า วัยรุ่นและเยาวชนรับประทานอาหารจานด่วนที่ให้พลังงานและไขมันในสัดส่วนที่สูงถึงร้อยละ 
47.8 ในขณะที่พฤติกรรมการกินผักผลไม้ในกลุ่มนี้อยู่ในระดับต ่า ในด้านสุขภาวะทางจิต พบว่า  
คนภาคกลางมีคะแนนสุขภาพ จิตต ่ากว่าภูมิภาคอ่ืน โดยเฉพาะในกรุงเทพมหานครมีสัดส่วนผู้ป่วยโรค
ซึมเศร้าสูงที่สุดในประเทศ  และพบว่าวัยรุ่นและเยาวชนมีคะแนนสุขภาพจิตต ่ากว่ากลุ่มช่วงอายุอ่ืน ๆ 
โดยรวมมีคะแนน 31.2 จาก 45 คะแนนซึ่งต ่ากว่าค่าเฉลี่ยของประเทศ สาเหตุมาจากภาวะเจ็บป่วย 
รวมทั้งการอยู่ร่วมกันในครอบครัว เนื่องจากวัยรุ่นไทยต้องแบกรับความรู้สึกไว้มากมายไม่เพียงแต่
ความคาดหวังจากครอบครัวทั้งยังมีปัญหาเรื่องความสัมพันธ์กับคนรอบข้างท าให้วัยรุ่นโทรมาปรึกษา
สายด่วนสุขภาพจิต ซึ่งโดยมากเป็นเรื่องความเครียด ความวิตกกังวลจากการศึกษาและการถูกกลั่น
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แกล้งจากเพ่ือน สอดคล้องกับ แนวโน้มสุขภาวะทางสังคม พบว่า วัยรุ่นและเยาวชนมีการด าเนินชีวิต
ลักษณะต่างคนต่างอยู่  นักเรียนระดับมัธยมศึกษาไม่มีเพ่ือนสนิทเพ่ิมมากขึ้นจากร้อยละ 3.5  
ในปี 2551 เป็นร้อยละ 6.6 ในปี 2558 ซึ่งเพ่ิมขึ้นเป็นเท่าตัว นักเรียนมัธยมศึกษารู้สึกว่าเพ่ือนมีน ้าใจ
น้อยลง จากร้อยละ 78 ในปี 2551 เป็นร้อยละ 61 ในปี 2558 ซึ่งเพ่ิมขึ้นเกือบเท่าตัว ผลการ
วิเคราะห์สุขภาวะของวัยรุ่นและเยาวชนอาจกล่าวได้ว่าเป็นผลมาจากระดับสุขภาวะทางปัญญา 
สอดคล้องกับข้อมูลของ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ระบุว่าสุขภาวะทางปัญญา
เป็นรากฐานส าคัญที่ส่งผลต่อสุขภาวะด้านอ่ืน ๆ อย่างแท้จริง การมีสุขภาวะทางปัญญา คือ การที่
มนุษย์มีศักยภาพและได้เติบโตงอกงามจากการพัฒนาภายในอย่างลึกซึ้งและเกิดปัญญาในการเข้าใจ
ธรรมชาติของชีวิตอันน าไปสู่ชีวิตที่สมบูรณ์ จึงอาจสรุปผลการวิเคราะห์ สุขภาวะของวัยรุ่นและ
เยาวชนในปัจจุบันได้ว่าวัยรุ่นและเยาวชนไทยยังมีสุขภาวะองค์รวมไม่เหมาะสม (ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2564; นัฐพล ปันสกุล, 2564) 
 

 การศึกษากรอบความคิดเกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขภาวะในปัจจุบัน พบว่า มีความหมาย 
ที่ครอบคลุมมากกว่าการเจ็บป่วยทางกาย ดังค านิยามของสุขภาพที่ปรากฏในพระราชบัญญัติสุขภาพ
แห่งชาติที่ระบุว่า “สุขภาพคือสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และปัญญา” ไม่ใช่
เพียงไม่เจ็บป่วยหรือไม่มีโรคเท่านั้น หากยังครอบคลุมการด าเนินชีวิตที่ยืนยาวและการที่บุคคลมี
ความสุขอีกด้วย สุขภาวะจึงวางอยู่บนฐานที่ว่าด้วยเรื่องความสมดุลทางกาย ทางใจ ทางสังคม และ
ทางปัญญา รวมทั้งมิติของบุคคล  ครอบครัว ชุมชน และสังคมที่เป็นปัจจัยส าคัญในการเกิดสุขภาวะที่
ดี ดังนั้น ในฐานะสถาบันการศึกษาโดยเฉพาะโรงเรียนควรให้ความส าคัญกับการพัฒนารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนซึ่งสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560 – 2564) โดยให้ความส าคัญต่อการพัฒนาผู้เรียนให้มีสุขภาวะอย่าง
เต็มศักยภาพในทุก ๆ มิติ (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติส านัก
นายกรัฐมนตรี, 2560) ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา จึงได้ศึกษาความหมาย องค์ประกอบของสุขภาวะองค์
รวม รวมทั้งแนวคิดทฤษฎีที่ส่งผลต่อสุขภาวะองค์รวมจากเอกสารงานวิจัย พบว่า แนวคิดจิตตปัญญา
และแนวคิดการฝึกแบบสถานีหรือการฝึกแบบวงจรสามารถส่งผลต่อสุขภาวะองค์รวมได้ ดังผลการ
สังเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารงานวิจัย ต่อไปนี้ 
 

 การศึกษาทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแนวคิดพ้ืนฐาน ความหมาย องค์ประกอบของสุขภาวะ
องค์รวม (Center for Medicare and Medicaid Service (CMS), 2001; American College of 
Sport Medicine, 2013; Anne Mcmahon et al., 2014; พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ, 2550; 
ประเวศ วะสี, 2554; ศักดิ์สิทธิ์ พรรัตนศรีกุล, 2559; เพ็ญ สุขมาก, 2560; กาญจนสุนภัส บาลทิพย์ 
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และคณะ, 2561; สมศรี เรืองแก้ว ประกอบ ใจมั่น และจิราพร วัฒนศรีสิน, 2562 ; กรมอนามัย และ
คณะ, 2562) สามารถสรุปได้ว่า สุขภาวะองค์รวม หมายถึง ความสมบูรณ์ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
และปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันจะขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ ถ้าขาดความสมดุลใน
องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งจะส่งผลต่อองค์ประกอบอ่ืนและมีผลต่อการไม่สบายกายไม่สบายใจ 
และเกี่ยวข้องกับความสามารถในการดูแลตนเอง สุขภาวะมีองค์ประกอบ 4 ด้าน ได้แก่ 1) สุขภาวะ
ทางกาย (Physical Wellbeing) หมายถึง ความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการ
ด าเนินชีวิตของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีองค์ประกอบของร่างกาย สมรรถภาพทางกายที่ดี มี
กิจกรรมต่างๆ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพร่างกาย รวมถึงการมีแนวทางในการดูแลสุขภาพของตนเอง  
2) สุขภาวะทางจิต (Mental Wellbeing) หมายถึง ภาวะที่เป็นสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันที่เกิด
จากความสามารถในการเข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ของตนเองได้ และแสดงออกอย่างเหมาะสม 
ก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าของตนเองและสิ่งรอบตัวในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 3) สุขภาวะทางสังคม 
(Social Wellbeing) หมายถึง ความสามารถทางสังคมที่ท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืน
ในสังคมได้เกิดจากพฤติกรรมที่มีการตระหนักรู้ต่อสังคม การมีทักษะสัมพันธภาพ และการรับผิดชอบ
ต่อการตัดสินใจในการปฏิบัติพฤติกรรมต่างๆและ 4) สุขภาวะทางปัญญา (Wisdom Wellbeing) 
หมายถึง ความสามารถที่ท าให้บุคคลมีปัญญาในการเรียนรู้ ปัญญาการรู้เท่าทัน ปัญญาท าเป็น และ
ปัญญาอยู่ร่วมกัน จนสามารถแยกแยะประโยชน์และโทษได้  
 

 ส าหรับการศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับ แนวคิดจิตตปัญญา (Contemplative Education) สรุปได้
ว่า แนวคิดจิตตปัญญา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาภายใน เป็นการพัฒนามนุษย์ที่
สมบูรณ์ ด้วยใจและการคิดอย่างใคร่ครวญ จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ของสิ่งที่เรียนรู้ เกิดความเข้าใจในความเป็นธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ก่อให้เกิดปัญญา 
ปราศจากอคติ เกิดความรัก ความเมตตา ท าให้จิตใจได้รับการพัฒนาอย่างแท้จริง มีจิตส านึกต่อส่วน
ร่วม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ มาประยุกต์ในชีวิตได้อย่างสมดุล (ศูนย์จิตปัญญาศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2564) เนื่องจากแนวคิดจิตตปัญญาเป็นแนวคิดที่มีกระบวนการเรียนรู้ที่มุ่งผลให้
เกิดการพัฒนาความคิด จิตใจ อารมณ์ภายในตนเองอย่างแท้จริง ด้วยเหตุนี้ จิตตปัญญาจึงเป็นทั้ง
แนวคิดและแนวปฏิบัติ ที่มีจุดมุ่งหมายให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง การ
เปลี่ยนแปลงภายในสังคม ซึ่งการจัดการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา มีความส าคัญต่อภาวะสังคม
ในปัจจุบันเป็นอย่างมากและช่วยให้เกิดความสมดุลในชีวิต ส่งผลให้นักเรียนเห็นคุณค่าและศักยภาพ
ของตนเองเกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐาน พัฒนาจิตใจ และปัญญาเพ่ือพัฒนาคุณภาพผู้เรียนจาก
ภายในสู่ภายนอก เชื่อมโยงสิ่งต่าง ๆ อย่างสมดุล (พัชรินทร์ รุจิรานุกุล, 2560)  ซึ่งหากได้น าแนวคิด
จิตตปัญญาไปพัฒนาในการจัดการเรียนรู้ตั้งแต่ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจะส่งผลต่อการเติบโตเป็น
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ผู้ใหญ่ที่สามารถจัดการกับอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด ความเชื่อ รวมทั้งยอมรับและเข้าใจการ
เปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเอง สามารถเปลี่ยนแปลงความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับเพ่ือนมนุษย์และ
ธรรมชาติโดยผ่านกิจกรรมและกระบวนการที่หลากหลายส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทาง
สังคม และสุขภาวะทางปัญญาของตนเอง (สลักจิต ตรีรณโอภาส, 2553; ประเวศ วะสี, 2554; ปราณี 
อ่อนศรี, 2557; อรรถพล ปัญจะเพ็ชรแก้ว, 2560; ธิดา เมฆวะทัต และคณะ, 2561, ภวิกา ภักษา ; 
2563) สอดคล้องกับการศึกษาของ กมล โพธิเย็น (2564) พบว่า แนวคิดจิตตปัญญาเป็นแนวคิดที่เน้น
กระบวนการเรียนรู้มากกว่าเนื้อหาวิชา โดยครูผู้สอนจะเป็นผู้แนะน า เป็นที่ปรึกษา กระตุ้น และ
อ านวยความสะดวกในการจัดการเรียนรู้ และต้องจัดกิจกรรมให้ผู้เรียนมีความพร้อมต่อการเรียนรู้  มี
ความเชื่อในความเป็นมนุษย์ เชื่อว่ามนุษย์ทุกคนมีความศักยภาพในการเรียนรู้ มีความมั่นใจในตนเอง 
ยอมรับซึ่งกันและกัน เกิดมุมมอง ความรู้สึก เกิดการปฏิสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นระหว่างกลุ่ม จนเป็นชุมชน
แห่งการเรียนรู้ โดยเริ่มต้นเรียนรู้จากการปฏิบัติเป็นกลุ่ม และมีการสะท้อนคิดเพ่ือเรียนรู้เพ่ิมเติมจาก
ข้อผิดพลาดของตนเองในการเรียนการสอน และพัฒนาความสามารถของผู้เรียนในให้เกิดความเข้าใจ 
แยกแยะ อธิบายเกี่ยวกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ช่วยให้นักเรียนสามารถปรับทัศนคติ และตระหนักถึง
การกระท าของตนเองและคุณค่าในประสบการณ์ที่เรียนรู้มากขึ้น ในปัจจุบันได้มีการเคลื่อนไหว
เกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้ให้นักเรียนได้รับประสบการณ์ตรงในการพัฒนาสุขภาวะ ซึ่งนักการศึกษาทั้ง
ภายในประเทศและต่างประเทศก าลังให้ความสนใจเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดจิตปัญญา 
เนื่องจากเป็นแนวทางการพัฒนาบุคคลแบบองค์รวม โดยมองภาพรวมอย่างธรรมชาติ ดังนั้น จึง
สามารถสรุปได้ว่าการน าแนวคิดจิตตปัญญาไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้
สามารถส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนได้  
 

 นอกจากการใช้แนวคิดจิตตปัญญามาเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาในรูปแบบการจัดการเรียนรู้
แล้ว ผู้วิจัยยังพบว่าแนวคิดการฝึกแบบสถานีซึ่งเป็นแนวคิดที่เหมาะสมในการน ามาเป็นพื้นฐานในการ
พัฒนาในรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาร่วมกับแนวคิดจิตตปัญญาเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางกายให้
นักเรียนได้ เนื่องจากผลการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับ แนวคิดการฝึกแบบสถานีหรือการฝึกแบบ
วงจร (Circuit Training) สรุปได้ว่า แนวคิดการฝึกแบบสถานี หมายถึง แนวทางการปฏิบัติแบบวงจร
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ส่งผลดีต่อ
การเจริญเติบโต ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย การประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ รวมทั้งสามารถพัฒนาบุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ 
จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่ผู้เรียน นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายที่ได้รับการ
ปฏิบัติโดยตรง การฝึกแบบสถานียังสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ครั้งละหลาย ๆ คนจึงเป็นการพัฒนา  
สุขภาวะในด้านสังคมและจิตใจด้วย แนวคิดการฝึกแบบสถานีจึงสามารถน ามาสังเคราะห์เป็นรูปแบบ
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กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางกาย ซึ่งควรพัฒนาให้มีความสมบูรณ์ในช่วง
มัธยมศึกษาตอนปลายเพราะเป็นช่วงที่ร่างกายมีการพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ถาวร กมุทศรี, 
2560; ชญานันท์ ไทรศักดิ์สิทธิ์, 2562) สอดคล้องกับการศึกษาของ วิภา พ่วงพี (2562) พบว่า การ
ออกก าลังกายแบบสถานี สามารถช่วยลดดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และ
สามารถน ากิจกรรมอย่างหลากหลายมารวมเข้าด้วยกันท าให้นักเรียนสนุกสนาน กระตุ้นความอยากรู้ 
สามารถคิดวิเคราะห์การปฏิบัติทักษะในแต่ละฐานได้ ผู้เรียนมีโอกาสหาทางแก้ปัญหาด้วยตนเอง เน้น
รูปแบบการสอนแบบรายคู่เพ่ือให้นักเรียนช่วยเหลือกันในการเรียนการสอนพลศึกษา นอกจากนี้ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ยังแนะน าครูพลศึกษาให้น ารูปแบบการฝึกแบบสถานีไปใช้ในการ
ออกแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามความเหมาะสมต่อจุดมุ่งหมายที่ใช้ในการจัดการเรียนรู้ซึ่ง
แนวคิดการฝึกแบบสถานีนี้จะช่วยให้ครูพลศึกษาสามารถออกแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาใน
โรงเรียนเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส าหรับนักเรียนในโรงเรียนได้ 

 

เมื่อพิจารณาจุดหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551) 
พบว่า รายวิชาพลศึกษาเป็นเนื้อหาวิชาในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาที่มุ่งเน้นให้
ผู้เรียนเกิดการพัฒนาในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาโดยใช้กิจกรรมการ
เคลื่อนไหว การออกก าลังกาย หรือการเล่นกีฬาที่ได้คัดสรรมาเป็นอย่างดี ดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ 
(2560) ได้กล่าวไว้ว่า “วิชาพลศึกษาเป็นการศึกษาที่มีบทบาทส าคัญยิ่งอย่างหนึ่งในหลักสูตรของ
โรงเรียนที่ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีการพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพ่ือ
การเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ สามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมปัจจุบันได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพ” เมื่อ
วิเคราะห์ในสาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา มาตรฐาน 
พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของกีฬา 
และ สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่า
และมีทักษะการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลเมืองโลก นอกจากนี้ หลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะส าคัญที่ควรได้รับการพัฒนา ได้แก่ ความสามารถใน
การแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต ซึ่งเป็นความสามารถในการแก้ไขปัญหาและ
อุปสรรคต่าง ๆ ที่ เผชิญได้อย่างถูกต้อง บนพ้ืนฐานของเหตุและผล เข้าใจความสัมพันธ์การ
เปลี่ยนแปลงในสังคม ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา และสามารถตัดสินใจอย่าง
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มีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังมีความสามารถในการน ากระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการด าเนินชีวิต ได้แก่ 
กระบวนการเรียนรู้ด้วยตัวเอง การท างานอยู่ร่วมกันในสังคม การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่
ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน อย่างไรก็ตาม การจัดการศึกษาในปัจจุบัน พบว่า ยังขาดคุณภาพ
และมาตรฐานในทุกระดับ คุณภาพการศึกษาและการเรียนรู้ของคนไทยยังอยู่ในระดับค่อนข้างต ่า 
ถึงแม้ว่าในปัจจุบันเยาวชนไทยได้รับโอกาสทางการศึกษาที่สูงขึ้น แต่เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะห์  
สุขภาวะของวัยรุ่นและเยาวชน พบว่า มีค่าเฉลี่ยสุขภาวะอยู่ในระดับต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานในทุก
องค์ประกอบ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2564; นัฐพล ปันสกุล, 2564)  
 

 จากการศึกษาข้อมูลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าสุขภาวะองค์รวมนั้นมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง
ต่อการพัฒนาประเทศชาติ และควรได้รับการส่งเสริมและพัฒนาตั้งแต่วัยเรียนซึ่งเป็นวัยที่ควรได้รับ
การปลูกฝังองค์ความรู้เรื่องการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมที่เป็นระบบอย่างถูกต้องและต่อเนื่อง และ    
ผลการศึกษาพบว่าแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบสถานีมีความเหมาะสมในการน ามาเป็น
พ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ให้ผู้เรียนมีสุขภาวะทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และ
ปัญญา ผู้วิจัยจึงศึกษาการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา เพ่ือเป็นแนวทางแก่ครูและ
นักวิชาการที่สนใจในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี
เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
ค าถามการวิจัย 
 1. รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีองค์ประกอบใดบ้าง แต่ละองค์ประกอบ
มีสาระส าคัญใดบ้าง 
 2. รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลหรือไม่ อย่างไร 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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สมมุติฐานการวิจัย  
 การตั้งสมมุติฐานของการวิจัยครั้งนี้ ได้จากการพิจารณาข้อมูลดังต่อไปนี้ 
 

 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
(Joyce and Weil, 2009; ทิศนา เขมมณี, 2553; Eggen &  Kauchak, 2012; กัณฑิมา เนียมโภคะ, 
2564) พบว่า องค์ประกอบที่ส าคัญของรูปแบบการเรียนรู้ ได้แก่ 1) หลักการของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ ตามแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ที่เป็นเป้าหมายที่คาดหวังให้เกิดขึ้น 3) ขั้นตอนการด าเนินการจัดการเรียนรู้ โดยการ
ก าหนดวิธีการ ขั้นตอน ในการปฏิบัติแต่ละกิจกรรมให้ชัดเจน 4) การวัดและประเมินผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ ส าหรับการวิเคราะห์วรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดจิตตปัญญา (ศูนย์จิตปัญญา
ศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2564; กมล โพธิเย็น, 2564) พบว่า เป็นแนวคิดที่เน้นพัฒนาคนโดยเน้น
พัฒนาจิตใจภายในของผู้เรียนบนพ้ืนฐานความเชื่อในคุณค่าของความเป็นมนุษย์และความเป็น  
องค์รวมของบุคคลผ่านการเรียนรู้ที่ใช้การลงมือปฏิบัติจริง เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการ
จัดการเรียนการสอน ตลอดจนส่งเสริมให้ผู้เรียนเห็นคุณค่าในตัวเองและผู้อ่ืน ยอมรับความแตกต่าง
ของบุคคลอื่น ผลการศึกษาดังกล่าวส่งผลต่อ สุขภาวะทางจิตใจ สังคม และปัญญา จากการสังเคราะห์
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่ากิจกรรมที่ควรน าไปพัฒนาการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญา 
ได้แก่ 1) การตั้งเป้าหมาย 2) การสร้างแรงจูงใจ 3) การปฏิบัติกิจกรรมกลุ่ม 4) การยอมรับและเคารพ
ความแตกต่าง 5) การสะท้อนคิด 
 

นอกจากนี้ จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับหลักการการฝึกแบบสถานี (Circuit 
Training) (Mayorga-Vega, Viciana, and Cocca, 2013; Al-Haliq, 2015; เจริญ กระบวนรัตน์ , 
2557; ถาวร กมุทศรี, 2560; วิภาดา พ่วงพี, 2562; วรัญญา ทองใบ, 2563) พบว่า สามารถน ามาจัด
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางกาย การฝึกกิจกรรมแบบสถานีเป็นการจัด
กิจกรรมจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง โดยเลือกการออกก าลังกายแบบสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพราะ
จะได้มีการฟ้ืนฟูสภาพของกล้ามเนื้อไม่ท าให้เกิดการเมื่อยล้าและไม่เกิดความเบื่อหน่าย นอกจาก
ความสมบูรณ์แข็งแรงที่ได้รับจากการฝึกโดยตรงแล้ว การฝึกแบบสถานียังเป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่ทุก
คนสามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลาเดียวกันครั้งละหลาย ๆ คน โดยสามารถเลือกให้เหมาะสมกับ
ความต้องการ ประโยชน์  และวัตถุประสงค์ของการฝึก   (ถาวร กมุทศรี , 2560 ; ชญานันท์   
ไทรศักดิ์สิทธิ์, 2562) สอดคล้องกับการศึกษาของ อภิเษก ลือศักดิ์ (2560) พบว่า การออกก าลังกาย
แบบสถานีสามารถลดภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนได้ ซึ่งภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐานจะ
ท าให้เกิดผลกระทบทั้งทางด้านจิตใจ สังคม และปัญญาของนักเรียนได้ 
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 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงก าหนดสมมติฐานการวิจัยดังนี้ 
1. รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วย 1) หลักการของรูปแบบ    
2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 3) ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ของรูปแบบ และ 4) การประเมินผลของ
รูปแบบ 

2. รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยพิจารณาจาก 

 2.1 นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง 

 2.2 นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีมีค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 

 
ขอบเขตการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. แนวคิดท่ีใช้ในการศึกษานี้เป็นแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 3. ประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2566 สังกัดกระทรวงการ
อุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม ในเขตพ้ืนที่กรุงเทพมหานคร  
 4. ตัวแปรในการศึกษา แบ่งออกเป็น 
   4.1 ตัวแปรต้น คือ รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถาน ี
   4.2 ตัวแปรตาม คือ สุขภาวะองค์รวม ได้แก่ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะ
ทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา 
 5. เมื่อวิเคราะห์การประเมินสุขภาวะองค์รวมในการศึกษานี้ พบว่า เป็นการประเมินที่มี
ครอบคลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา ทั้ง 5 ด้าน ดังนี้ 
  5.1 การประเมินสุขภาวะทางกายเป็นการประเมินความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่
เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย การบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการนอนหลับที่มีคุณภาพ
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มีความเหมาะสม ซึ่งเป็นการประเมินที่สอดคล้องกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาด้าน
การปฏิบัติทักษะ และด้านสมรรถภาพทางกาย 
  5.2 การประเมินสุขภาวะทางจิต  เป็นการประเมินภาวะที่ เป็นสุขในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันที่เกิดจากความสามารถในการตระหนักรู้ตนเอง การจัดการตนเอง และการยอมรับ
ตนเอง ซึ่งเป็นการประเมินที่สอดคล้องกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาด้านจิตใจ 
  5.3 การประเมินสุขภาวะทางสังคม เป็นการประเมินความสามารถทางสังคมที่ท าให้บุคคล
สามารถอยู่ร่วมกันกับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกิดจากการตระหนักรู้ต่อสังคม ทักษะ
สัมพันธภาพ และการรับผิดชอบต่อการตัดสินใจซึ่งเป็นการประเมินที่สอดคล้องกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณธรรมจริยธรรมด้านความรับผิดชอบ ความมีระเบียบวินัย ความสามัคคี 
  5.4 การประเมินสุขภาวะทางปัญญา เป็นการประเมินการรู้สิ่งต่างๆ การค านึงถึงการอยู่
ร่วมกัน และการรับรู้ศักยภาพของตนเองที่เกิดจาก ปัญญาการรู้เท่าทัน ปัญญาท าเป็น ปัญญาอยู่
ร่วมกัน และปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา ซึ่งเป็นการประเมินที่สอดคล้องกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาด้านความรู้ 
 6. การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้ด าเนินการ
วิเคราะห์ สังเคราะห์แนวคิดเกี่ยวกับจิตตปัญญาและการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
รวมทั้งศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการจัด  
การเรียนรู้พลศึกษา 
 7. การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ด าเนินการ
โดยวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีกับนักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 
 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
แนวคิดจิตตปัญญา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาภายใน เป็นการพัฒนา

มนุษย์ที่สมบูรณ์ ด้วยใจและการคิดอย่างใคร่ครวญ จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึง
ความส าคัญของสิ่งที่เรียนรู้ ก่อให้เกิดปัญญา ปราศจากอคติ เกิดความรัก ความเมตตา มีจิตส านึกต่อ
ส่วนร่วม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ มาประยุกต์ในชีวิตได้อย่างสมดุล โดยมีสาระส าคัญใน
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การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี้  1) การตั้งเป้าหมาย 2) การสร้างแรงจูงใจ 3) การเรียนรู้ผ่าน 
การเคลื่อนไหว 4) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ และ 5) การสะท้อนคิดจากกิจกรรม 

แนวคิดการฝึกแบบสถานี หมายถึง แนวทางการปฏิบัติแบบวงจรเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ 
ทางกาย รวมทั้งระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโต  
การควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย การประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ รวมทั้งสามารถ
พัฒนาบุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดี
แก่ผู้เรียน นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายที่ได้รับการปฏิบัติโดยตรง การฝึกแบบสถานียัง
สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ครั้งละหลาย ๆ คนจึงเป็นการพัฒนาสุขภาวะในด้านสังคมและจิตใจด้วย 
โดยมีหลักการการฝึกแบบสถานี ดังนี้ 1) การตั้งเป้าหมาย 2) การวางแผนในการปฏิบัติ 3) รู้หน้าที่  
ของตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม 4) ช่วยเหลือกันในการท ากิจกรรม 5) ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการประเมิน
กิจกรรม 

การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ หมายถึง การปรับปรุงแบบแผนหรือกระบวนการ 
ของการเรียนการสอนที่มีความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่าง ๆ ที่สร้างขึ้นอย่างมีระเบียบแบบแผน
ตามปรัชญา ทฤษฎี หรือแนวคิด โดยได้รับการตรวจสอบ พิสูจน์ เพื่อยืนยันประสิทธิภาพของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ สามารถใช้ในการจัดการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนบรรลุวัตถุประสงค์เฉพาะของรูปแบบ
นั้น รูปแบบการจัดการเรียนรู้มีองค์ประกอบที่ส าคัญ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) หลักการของรูปแบบ  
2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 3) ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ของรูปแบบ และ 4) การประเมินผล  
ของรูปแบบ 

การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานี หมายถึง การปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอนที่มีความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่าง ๆ 
ที่สร้างขึ้นอย่างมีระเบียบแบบแผนตามแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบสถานีเพื่อให้ผู้เรียน
บรรลุวัตถุประสงค์เฉพาะของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ  
การฝึกแบบสถานี คือ การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยรูปแบบ  
การจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น มีองค์ประกอบที่ส าคัญ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) หลักการของรูปแบบ  
2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 3) ขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบ และ 4) การประเมินผลของ
รูปแบบ 

สุขภาวะองค์รวม หมายถึง ความสมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญาโดยมี
องค์ประกอบรวม 4 ด้าน ที่เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล 

1. สุขภาวะทางกาย หมายถึง ความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่เก่ียวข้องกับการด าเนิน
ชีวิตของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน มีการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม และมีการพักผ่อนอย่างมีคุณภาพ ส าหรับการประเมินสุขภาวะทางกาย
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ในการศึกษาครั้ งนี้  แบบวัดสุขภาวะทางกายแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) ใน  
4 องค์ประกอบ ประกอบด้วย 1) พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก 2) พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 4) พฤติกรรมการนอนหลับ ส่วนองค์ประกอบ 5) สมรรถภาพทางกาย
ใช้แบบประเมินสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 – 18 ปี) ของกรมพล
ศึกษา 
 2. สุขภาวะทางจิต  หมายถึง ภาวะที่ เป็นสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันที่ เกิดจาก
ความสามารถในการจัดการอารมณ์ เข้าใจอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับความเครียดและ
ปัญหาต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน รวมทั้งเจตคติทางพลศึกษาที่เห็นคุณค่า มีความรัก 
ความชอบในการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย ส าหรับการประเมินสุขภาวะทางจิตในการศึกษาครั้ง
นี้  ใช้แบบวัดสุขภาวะทางจิตแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) ใน 3 องค์ประกอบ 
ประกอบด้วย 1) การตระหนักรู้ในตนเอง 2) การจัดการตนเอง และ 3) การยอมรับตนเอง 

3. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ความสามารถที่ท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกันกับบุคคลอ่ืน
ในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการมีทักษะสื่อสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การท างานเป็นกลุ่ม การ
แก้ไขปัญหา สามารถแสดงถึงอารมณ์และพฤติกรรมในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน 
ภายใต้ความรู้สึก ความคิด และความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งคุณธรรม
และคุณลักษณะประจ าตัวของนักเรียนในการเรียนพลศึกษา การมีการมีระเบียบวินัย และการมีน ้าใจ
นักกีฬาส าหรับการประเมินสุขภาวะทางสังคมในการศึกษาครั้งนี้ ใช้แบบวัดสุขภาวะทางสังคมแบบ
มาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) ใน 3 องค์ประกอบ ประกอบด้วย 1) การตระหนักรู้สังคม  
2) ทักษะสัมพันธภาพ และ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ  

4. สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ความสามารถที่เกิดจากการเรียนรู้จนท าให้รอบรู้ในการ
ด าเนินชีวิตและรู้เท่าทันสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ส าหรับการประเมินสุขภาวะทางปัญญาในการศึกษาครั้งนี้
ใช้ แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญาแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) ใน 3 องค์ประกอบ 
ประกอบด้วย 1) ปัญญารอบรู้เท่าทัน 2) ปัญญาท าเป็น 3) ปัญญาอยู่ร่วมกัน ส่วนองค์ประกอบที่  
4) ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา ใช้แบบวัดปรนัย 4 ตัวเลือก 

การประเมินประสิทธิผล หมายถึง การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะ
องค์รวมหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีกับนักเรียนกลุ่มควบคุม
ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ 
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. นักเรียนกลุ่มทดลองมีสุขภาวะองค์รวมสูงขึ้น 
2. ได้รูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี  

เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
           3. ได้เครื่องมือวัดและประเมินสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
คุณภาพ 
 4. เป็นแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 5. เป็นแนวทางแก่ผู้สอนและนักวิชาการที่สนใจในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม  
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย (a) 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

   
การวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ

การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้ทบทวน
เอกสารงานวิจัยและน าเสนอสาระส าคัญของแต่ละประเด็น ดังนี้ 

 

1. สุขภาวะองค์รวม 
   1.1 ความหมายของสุขภาวะองค์รวม 
   1.2 องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม 
   1.3 ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะองค์รวม 
   1.4 การประเมินสุขภาวะองค์รวม 
2. แนวคิดการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
    2.1 ความหมายของการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
    2.2 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
    2.3 ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
3. แนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
    3.1 ความหมายของการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
   3.2 จุดประสงค์การจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
 3.3 ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้พลศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
4. แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
    4.1 ความหมายของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
    4.2 สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
    4.3 องค์ประกอบของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
   4.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
5. แนวคิดการฝึกแบบสถานี 
    5.1 ความหมายของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
    5.2 สาระส าคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
    5.3 องค์ประกอบของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
    5.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. สุขภาวะองค์รวม 
 

    1.1 ความหมายของสุขภาวะองค์รวม 
 พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ (2550) ได้ให้ความหมายของสุขภาวะ หมายถึง ภาวะของ
มนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางปัญญา ทางสังคม เชื่อมโยงกันอย่างเป็นองค์รวมอย่างสมดุล 
 

 ประเวศ วะสี (2550) ได้ให้ความหมายของค าว่าสุขภาพไว้ว่า “สุขภาพเป็นสุขภาวะที่
สมบูรณ์ทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา” โดยกล่าวว่าสุขภาวะที่สมบูรณ์ทางร่างกาย 
หมายถึง ร่างกายที่แข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ ส่วนสุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิต 
หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง คล่องแคล่ว ไม่ติดขัด มีเมตตา สัมผัสกับความงามของสิ่งต่างๆ
รอบตัว มีสติ สมาธิ มีปัญญา รวมทั้งลดความเห็นแก่ตัว สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางสังคม หมายถึงการอยู่
ร่วมกันด้วยดี มีครอบครัวอบอุ่น สังคมมีความยุติธรรม มีความเสมอภาค และสุขภาวะที่สมบูรณ์ทาง
ปัญญา หมายถึงการรู้ทั่ว รู้เท่าทัน เข้าใจ และแยกแยะประโยชน์และโทษได้ ซึ่งจะน าไปสู่จิตใจที่นึก
ถึงผู้อ่ืน โดยอยากโยงว่าสุขภาพทางปัญญาเป็นฐานรากของสุขภาพแบบองค์รวม  
 

 American College of Sport Medicine (2013) ได้ให้นิยามของค าว่า “สุขภาพ” (Health) 
ว่ า  “ Health is sage of complete physical, mental, social and spiritual well-being, not 
merely absence of diseases and infirmity” ซึ่งหมายถึงสุขภาวะที่ดีทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม 
และทางปัญญา หรือ สุขภาวะที่สมบูรณ์เพ่ือทุกๆทางที่เชื่อมโยงกัน รวมถึงอยู่ในสังคมที่มีสันติสุข ไม่
เฉพาะการไม่พิการ หรือไม่มีโรคเท่านั้น สุขภาวะดีจึงเป็นสิทธิของทุกคน 
 

ศักดิ์สิทธิ์ พรรัตนศรีกุล ( 2559) สุขภาวะองค์รวม หมายถึง สภาพที่มีสุขภาวะสมบูรณ์ทั้ง
ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ปัญญา สังคมและสิ่งแวดล้อม ซึ่งก าหนดโดยปัจจัยด้านบุคคล มี
องค์ประกอบดังนี้ 

1. สุขภาวะทางกาย (Physical Health) โดยมีร่างกายที่แข็งแรง ไม่ป่วย ไม่พิการ ไม่ตาย
ก่อนวัยอันควร เมื่อป่วยควรได้รับการดูแลที่ดี และมีปัจจัย 4 อย่างเพียงพอ คือ อาหาร ที่อยู่อาศัย 
เครื่องนุ่งห่ม และยารักษาโรค 

   2. สุขภาวะทางใจ (Mental or Psychological Health) โดยมีจิตใจที่ดี  มีความสุข ไม่
เครียด ไม่รู้สึกกดดันตัวเองมากเกินไป ไม่มีภาวะทางจิต และสามารถคลายเครียดได้เมื่อเกิด
ความเครียด 

3. สุขภาวะทางสังคม (Social Health) โดยสังคมดี ครอบครัวอบอุ่นมีความเสมอภาคใน
สังคม สังคมพ่ึงพา ช่วยเหลือกัน ชีวิตมีคุณค่า อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
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4. สุขภาวะทางด้านปัญญา (Intellectual Health) มีกระบวนการคิดที่ใช้เหตุและผลตาม
หลักวิทยาศาสตร์ เข้าถึงความถูกต้อง 

เพ็ญ สุขมาก (2560) ได้ให้ความหมายของสุขภาวะที่มีความสมบูรณ์ทั้งทางกาย จิต สังคม 
และจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกันอย่างเป็นองค์รวมและได้วิเคราะห์ตารางกรอบแนวคิดในการประเมิน
สถานะทางสุขภาพในมิติต่างๆ ตามกระบวนทัศน์สุขภาวะ โดยค าจ ากัดความในเรื่องของสุขภาวะ
ส าหรับประเทศไทยได้จ ากัดความไว้ครอบคลุมทั้ง 4 มิติดังนี้ 

1. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางด้านร่างกาย (Physical Wellbeing) หมายถึง ร่างกายที่สมบูรณ์ 
คล่องแคล่ว มีก าลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ มีสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาวะ 

2. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางจิตใจ (Mental Wellbeing) หมายถึง จิตใจที่มีความสุข ร่าเริง 
คล่องแคล่ว ไม่ติดขัด มีสติ สมาธิ รวมทั้งการไม่เห็นแก่ตัวด้วย 

3. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางสังคม (Social Wellbeing) หมายถึง การอยู่ร่วมกันด้วยดี มี
ครอบครัวที่อบอุ่น ชุมชนเข้มแข็ง สังคมมีความยุติธรรม มีความเสมอภาค มีความเป็นประชาสังคม 

4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือปัญญา (Spiritual or Wisdom Wellbeing) คือสุขภาวะที่
เกิดข้ึนเมื่อท าดี เช่นการเสียสละ การมีเมตตา การคิดอย่างเป็นเหตุและผล 
 

สมศรี เรืองแก้ว ประกอบ ใจมั่น และจิราพร วัฒนศรีสิน (2562) สุขภาวะ (Well-being) คือ
ความสมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันจะขาดอย่าง
ใดอย่างหนึ่งไม่ได้ ถ้าขาดความสมดุลในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งจะส่งผลต่อองค์ประกอบอ่ืน
และมีผลต่อการไม่สบายกายไม่สบายใจ และเกี่ยวข้องกับความสามารถในการดูแลตนเอง ซึ่ง
ประกอบด้วย 4 ด้าน  

1. สุขภาวะความสมบูรณ์ทางร่างกาย (Physical Health) หมายถึง ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 
คล่องแคล่ว มีก าลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ มีสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ 

2. สุขภาวะความสมบูรณ์ทางจิต (Mental Health) หมายถึง จิตใจที่มีความสุข รื่นเริง 
คล่องแคล่ว ไม่มี ความเครียด หรือถ้ามีความเครียดก็มีอยู่ในระดับที่เหมาะสม มีสติสัมปชัญญะ และ
ความคิด อ่านตามควร รู้จักละลายเมื่อท าสิ่งที่ไม่ดี 

3. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางสังคม (Social Health) หมายถึง ความสามารถในการอยู่ร่วมกัน 
ในสังคม มีความสุข สันติภาพ มีระบบการบริการที่ดี 

4. สุขภาวะที่สมบูรณ์ทางปัญญา (Intellectual Health) เป็นความสุขที่เกิดจากการเข้าใจ
ธรรมชาติเข้าใจความจริงแห่งชีวิตและสรรพสิ่ง จนเกิด ความรอบรู้ 

 

จากการศึกษาความหมายของสุขภาวะองค์รวม สรุปได้ว่า สุขภาวะองค์รวม หมายถึง ความ
สมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันจะขาดอย่างใดอย่าง
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หนึ่งไม่ได้ ถ้าขาดความสมดุลในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งจะส่งผลต่อองค์ประกอบอ่ืนและมี
ผลต่อการไม่สบายกายไม่สบายใจ และเก่ียวข้องกับความสามารถในการดูแลตนเองของแต่ละบุคคล 

   1.2 องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม 
 

การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับแนวคิดพ้ืนฐาน ความหมาย องค์ประกอบ ของสุขภาวะองค์
รวม (American College of Sport Medicine, 2013; ส านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 
2550; ประเวศ วะสี, 2550; กาญจนสุนภัส บาลทิพย์ และคณะ , 2561; กรมอนามัย และคณะ, 
2562; สมศรี เรืองแก้ว ประกอบ ใจมั่น และจิราพร วัฒนศรีสิน , 2562 ) สามารถสรุปองค์ประกอบ
ของสุขภาวะองค์รวมออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ สุขภาวะทางร่างกาย สุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทาง
สังคม และสุขภาวะทางปัญญา โดยมีรายละเอียดของความหมายแต่ละองค์ประกอบ ดังนี้  
 1. สุขภาวะทางกาย (Physical Wellbeing) หมายถึง ความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่
เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีองค์ประกอบของร่างกายอยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน มีการรับประทานอาหารที่เหมาะสม และมีการพักผ่อนอย่างมีคุณภาพ 
 2. สุขภาวะทางจิต (Mental Wellbeing) หมายถึง ภาวะที่เป็นสุขในการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ที่เกิดจากความสามารถในการจัดการอารมณ์ เข้าใจอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมกับ
ความเครียดและปัญหาต่างๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
 3. สุขภาวะทางสังคม (Social Wellbeing) หมายถึง ความสามารถที่ท าให้บุคคลสามารถอยู่
ร่วมกันกับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการมีทักษะสื่อสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การ
ท างานเป็นกลุ่ม การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงถึงอารมณ์และพฤติกรรมในการสร้างและรักษา
สัมพันธภาพที่ดีกับผู้ อ่ืน ภายใต้ความรู้สึก ความคิด และความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 4. สุขภาวะทางปัญญา (Wisdom Wellbeing) หมายถึง ความสามารถที่ท าให้บุคคลมี
ความรู้ ความเข้าใจ รู้เท่าทัน และสามารถปฏิบัติจนเกิดผลนั้นได้ สามารถแยกแยะประโยชน์และโทษ
ได้ ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้จนท าให้รอบรู้ในการด าเนินชีวิตและรู้เท่าทันต่อสังคมและสามารถอยู่ร่วมกัน
ในสังคมได้ 

 

   1.3 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อสุขภาวะองค์รวม 
 

สุขภาวะของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายนั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา และ
เป็นช่วงวัยที่จะเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของสุขภาวะทางกายจะขึ้นอยู่กับปัจจัยทั้งภายใน 
และภายนอก ซึ่งปัจจัยเหล่านี้มีอิทธิพลต่อการส่งเสริมสุขภาวะในด้านต่างๆ ดังนี้ 
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        1.3.1 ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย 

     Peng Bo (2020) ได้กล่าวว่ามีหลายปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางกายของนักเรียนโดย
ปัจจัยที่ส าคัญที่สุดคือ ตัวของนักเรียนเองด้านของการให้ความส าคัญต่อร่างกาย ความรู้ ความเข้าใจ
ทางด้านร่างกาย กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวข้องในการด าเนินชีวิต และการออกก าลังกาย และปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับโรงเรียนเช่น ทัศนคติต่อการเปิดหลักสูตรพลศึกษาในโรงเรียน การสนับสนุนเรื่องของการ
เล่นกีฬา สิ่งอ านวยความสะดวก อุปกรณ์ สถานที่ ซึ่งเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางกายของ
นักเรียนมากที่สุดเพราะนักเรียนใช้เวลาส่วนใหญ่ในการท ากิจกรรมต่างๆในการด าเนินชีวิตประจ าวัน
ในโรงเรียน ดังนั้นโรงเรียนและผู้ที่เกี่ยวข้องมีส่วนส าคัญอย่างมากในการส่งเสริมปัจจัยในการพัฒนา
สุขภาวะทางกายของนักเรียน 

 

  สมาคมกีฬาแห่งประเทศญี่ปุ่น และคณะ (2560) การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลัง
กายตามช่วงวัย สิ่งที่ต้องค านึงถึงพฤติกรรมและความปลอดภัยส าหรับเด็กและเยาวชนในการออกก าลัง
กาย ในช่วงมัธยมศึกษา ช่วงอายุ 13-18 ปี (วัยรุ่น) จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายอย่างรวดเร็ว 
เริ่มตัวโตเป็นผู้ใหญ่แต่จิตใจยังเหมือนเด็ก เด็กวัยนี้จะชอบเล่นกีฬาทุกชนิด ผู้ใหญ่จึงควรสนับสนุนให้เขา
ได้เล่นกีฬาที่ตนเองชอบ และติดนิสัยไปยังช่วงวัยรุ่น เช่น ขี่จักรยาน ว่ายน ้า ฟุตบอล วอลเลย์บอล 
เทนนิส แบดมินตันเป็นต้น และต้องมีการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนและหลังการออกก าลังกาย
กีฬา เด็กในวัยนี้ควรได้รับการฝึกออกก าลังกาย เพ่ือเพ่ิมความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด ออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

ข้อควรระวังในการออกก าลังกายส าหรับเด็ก 
1) ภาวะมีไข้ ในเด็กท่ีมีอาการตัวร้อนถือเป็นข้อห้ามในการออกก าลังกาย เพราะกลไก

ระบายความร้อนออกจากร่างกายในเด็กจะยังไม่สมบูรณ์จะยังไม่สมบูรณ์ การเพิ่มข้ึนของความร้อนใน
ร่างกายจากผลของกิจกรรมการออกก าลังกายอาจท าให้เกิดอันตรายต่อเด็กได้ 

2) ภาวะร่างกายขาดน ้า ภาวะขาดน ้าในร่างกายมีผลต่อปริมาตรของเลือดในระบบ
ไหลเวียนเลือด ดังนั้นในเด็กท่ีมีอาการถ่ายเหลว หรืออาเจียนมากๆจะมีอาการอ่อนเพลียมาก และเด็ก
ก็ไม่อยากที่จะวิ่งเล่น แต่เด็กที่มีอาการเพียงเล็กน้อยจะยังวิ่งเล่นได้ เนื่องจากภาวะขาดน ้าแต่เพียง
เล็กน้อยนั้นร่างกายมีกลไกชดเชย ที่จะคอยปรับเพ่ือให้การไหลเวียนเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติได้ 

3) การบาดเจ็บ เนื่องจากการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็ก มีพ้ืนฐานมาจากการเล่นเพ่ือ
ความสนุกสนาน ดังนั้น รูปแบบของการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กจะไม่กระท าตามขั้นตอนของการ
ออกก าลังกายจึงอาจท าให้เกิดการบาดเจ็บได้เด็กช่วงอายุประมาณ 10-12 ปี จะเป็นช่วงอายุที่มีการ
เจริญเติบโตของกระดูกมากกว่าระบบเอ็นและกล้ามเนื้อ ซึ่งในระยะนี้เด็กมักมีอาการปวด หรือรู้สึกตึง
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กล้ามเนื้อ มักจะเป็นบริเวณรอบๆข้อเข่า บริเวณกล้ามเนื้อน่อง และกล้ามเนื้อรู้สึกตึงสูงจากการที่มี
การเจริญของกระดูกมากกว่าจะท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 

4) สภาพอากาศ ประเทศไทยเป็นเมืองร้อนมีแสงแดดมาก ดังนั้นควรมีแหล่งน ้าดื่ม
อย่างเพียงพออยู่ใกล้บริเวณสนาม เพ่ือให้เด็กได้ดื่มน ้าในขณะเล่น  

 

ส านักโภชนาการ กรมอนามัย (2561) ได้ศึกษาแนวคิดในการพัฒนาสุขภาวะทางกายที่
พึงประสงค์ 4 ด้าน ดังนี้  1) พฤติกรรมบริโภคอาหาร 2) พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย                 
3) พฤติกรรมการนอนหลับ 4) พฤติกรรมการดูแลสุขภาพช่องปาก กล่าวคือ 

  1) พฤติกรรมบริโภคอาหาร (กินถูก กินดี) 
พลังงานที่ต้องการเพ่ือให้ในหารท างานในหนึ่งวัน จ าแนกตามเพศและการใช้

พลังงาน ดังนี้ วัยรุ่นหญิง-ชาย อายุ 14-25 ปี แนะน าควรกินอาหารไม่เกิน 2,000 กิโลแคลอรี่ และ
ส่วนของนักกีฬาแนะน าควรกินอาหารไม่เกิน 2,400 กิโลแคลอรี ลดหวาน มัน เค็ม โดยก าหนด
ปริมาณการรับประทานน ้าตาลไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา น ้ามันไม่เกิน 6 ช้อนชา เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา 
เพ่ือลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 

   2) พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย (ขยันขยับ) 
      การขยับกายและการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวันที่เรียกว่า “กิจกรรมทาง

กาย” มีความส าคัญต่อสุขภาพ ถือเป็นรากฐานที่ส าคัญของชีวิต การมีกิจกรรมทางกายท าให้ร่างกาย
ท างานเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจ ระบบหายใจ ส่งผลให้สมรรถภาพร่างกาย
สูงขึ้น สุขภาพดีขึ้น กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดจากการหดตัว
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และท าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น จากขณะพักซึ่งมีความสัมพันธ์กับ
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของ บุคคล โดยกิจกรรมทางกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
          2.1) กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวัน (Daily – routine Physical Activity) 
ได้แก่ การท างานบ้าน การเดินทาง และการประกอบอาชีพ  
        2.2) กิจกรรมทางกายในยามว่าง (Leisure – time Physical Activity) ได้แก่ การ
เล่น/นันทนาการ (Play) การออกก าลังกาย (Exercise) และกีฬา (Sport) ซึ่งการออกก าลังกาย 
หมายถึงการ เคลื่อนไหวร่างกายต่างๆ ที่มีระบบแบบแผนและมีการปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอ ส่งผลท าให้
มีผล ให้สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทั้ง 5 ด้าน ระบบต่างๆ ของร่างกายเกิดการคง 
สภาพ ปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
   3) พฤติกรรมการนอนหลับ การนอนหลับเป็นสิ่งที่จ าเป็นและส าคัญส าหรับชีวิตไม่น้อย
กว่าการรับประทานอาหารที่ดีในปัจจุบัน คนส่วนใหญ่ใช้เวลาในแต่ละวันไปกับการเรียน การท างาน หรือ
การท ากิจกรรมต่างๆ จนลืมการพักผ่อนที่เพียงพอ และมักไม่ค านึงถึงความส าคัญของการนอนหลับ 
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เพราะคิดว่าเป็นเพียงแค่กิจกรรมหนึ่งที่ต้องท าในชีวิตประจ าวันอยู่แล้ว ในทางกลับกันการนอนหลับที่ไม่
เพียงพออาจส่งผลให้ภูมิคุ้มกันของร่างกายลดลง ซึ่งอาจเป็นสาเหตุท าให้ เกิดโรคต่างๆ ตามมา
นอกจากนั้น ยังมีผลท าให้อารมณ์ไม่คงที่ และมีสมาธิในการท างานที่สั้นลง อีกทั้ง ยังส่งผลเสีย ต่อ
ผิวพรรณและท าให้แก่ก่อนวัยอีกด้วย การนอนหลับเป็นช่วงเวลาที่อวัยวะต่างๆของร่างกายโดยเฉพาะ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดจะได้พักผ่อน เพราะร่างกายเรานอนนิ่งไม่ได้ออกแรงใดๆจึงไม่ต้องการการสูบ
ฉีดโลหิตมาก เท่าไรนัก นอกจากนี้ยังเป็นช่วงเวลาที่มีการซ่อมแซมส่วนสึกหรอของร่างกาย ปรับสมดุล
ของสารเคมีต่างๆใน ร่างกายตลอดจนเป็นระยะเวลาที่สมองท าการเรียบเรียงข้อมูลต่างที่ได้รับทราบมา 
และจัดการให้เป็นหมวดหมู่อัน เป็นส่วนหนึ่ง ของการเรียนรู้ท าให้สมองเกิดการจดจ าและมีพัฒนาการ  

4) พฤติกรรมการดูแลสุขภาพช่องปาก การแปรงฟันเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการป้องกัน
โรคฟันผุและโรคเหงือกอักเสบ คราบจุลินทรีย์ หรือขี้ฟัน ซึ่ง ประกอบด้วยกลุ่มเชื้อโรคจับกับ
ส่วนประกอบของน ้าลายติดแน่นอยู่บริเวณคอฟัน ซึ่งคราบจุลินทรีย์นี้เป็นสาเหตุ ของโรคฟันผุและโรค
เหงือกอักเสบ การแปรงฟันไม่สะอาดก าจัดคราบจุลินทรีย์ออกไม่หมดจะส่งผลให้เกิดโรค 

 

  กองสุขศึกษา กรมการสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2563) 
กล่าวถึง ขั้นตอนการด าเนินการจัดการวางเงื่อนไขการกระท าตามแบบการวิเคราะห์พฤติกรรมมีอยู่    
6 ขั้นตอนที่ส าคัญ ดังนี้ 
 1) การก าหนดพฤติกรรมสุขภาพเป้าหมาย โดยจะต้องก าหนดให้เฉพาะเจาะจงสังเกต
ได้และวัดได้ แต่ไม่อยู่ในรูปแบบของการตีตราหรือบอกถึงลักษณะของบุคลิกภาพมากกว่าเป้าหมาย  

 2) การรวบรวมและบันทึกพฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือใช้เป็นข้อมูลตั้งต้น หรือข้อมูล
พ้ืนฐานที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเป็นการเก็บรวบรวมและ บันทึกข้อมูลพ้ืนฐานที่เกี่ยวข้อง
กับพฤติกรรมสุขภาพ ท าให้แน่ใจว่าพฤติกรรมสุขภาพเป้าหมายนั้นเป็นปัญหา จริงเพ่ือประเมิน
โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และเป็นข้อมูลป้อนกลับ และช่วยให้การ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

  3) การวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพ เป็นการวิเคราะห์ปัจจัยสาเหตุรองของปัญหา 
สาธารณสุขที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งประกอบไปด้วยปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริม
ขั้นตอนในการวิเคราะห์พฤติกรรมและปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมนี้ เป็นขั้นตอนที่มีความส าคัญมาก
ที่สุดในกระบวนการวางแผนงานสุขศึกษาและพลศึกษาเพราะจะเป็นส่วนส าคัญยิ่งที่จะใช้ข้อมูลที่ได้
จากการวิเคราะห์ไปก าหนดวัตถุประสงค์ และกลวิธีของแผนงานสุขศึกษาต่อไป 

  4) การก าหนดตัวเสริมแรงที่มีศักยภาพมากพอต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จะต้อง
ระลึกเสมอว่าคนเราทุกคนแตกต่างกันความต้องการก็ย่อมแตกต่างกัน  
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 5) วางแผนและด าเนินการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขผลลัพธ์ทางสุขภาพ การวางแผนจะ
ขึ้นอยู่กับเงื่อนไขของพฤติกรรมสุขภาพเป้าหมายที่ก าหนด  

 6) ประเมินประสิทธิภาพของการด าเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เป็นการ
รวบรวมข้อมูลภายหลังจากการด าเนินการปรับพฤติกรรมสุขภาพแล้ว ว่ามีผลลัพธ์ทางสุขภาพบรรลุ
เป้าหมาย หรือพฤติกรรมสุขภาพมีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นกว่าข้อมูลพ้ืนฐานตั้งต้น นั้น
หรือไม่ อย่างไร 
 

 กล่าวโดยสรุปเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางกายที่สามารถน าไปเป็นหลักการส าคัญใน
การจัดกิจกรรมในขั้นการจัดการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางกาย ได้แก่ ความรู้ ความเข้าใจด้าน
ร่างกาย  กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย การก าหนดพฤติกรรมสุขภาพเป้าหมาย การบันทึก
พฤติกรรมสุขภาพ การวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพ การก าหนดตัวเสริมแรงที่มีศักยภาพมากพอต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ประเมินประสิทธิภาพของการด าเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  

 

         1.3.2 ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใจ  
 

นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ (2563) ได้สรุปแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตซึ่งเป็น
พ้ืนฐานส าคัญในการด าเนินชีวิตประจ าวันและพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียน ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการ
อารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมทั้งอารมณ์ทางบวกและอารมณ์ทางลบ ครอบคลุมถึงความพึง
พอใจในด้านต่างๆ ของชีวิต การตระหนักรู้ และการจัดการตนเอง การมีความสุขในการด าเนินชีวิตที่
โรงเรียน ซึ่งแนวทางในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตนั้นจะขึ้นอยู่กับ การจัดบรรยากาศและสิ่งแวดล้อม
ที่ดีในโรงเรียนจะมีส่วนในการสร้างเสริมบุคลิกภาพและคุณธรรมจริยธรรมที่พึงประสงค์ การจัดการ
เรียนรู้จึงจ าเป็นอย่างยิ่งจะต้องจัดบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมที่ดีเพ่ืออ านวยประโยชน์แก่นักเรียน 
 

 จินตนา สรายุทธพิทักษ์ (2564) กล่าวถึง หลักการจัดโปรแกรมการเรียน การส่งเสริม
สุขภาพจิตและสุขภาพทางอารมณ์เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีความเป็นอยู่ที่ดีในโรงเรียนมากยิ่งขึ้น ตาม
แนวคิดของการศึกษาของการศึกษาแผนใหม่ มีดังต่อไปนี้ 

1) ก าหนดการในการเรียนและการฝึกปฏิบัติของนักเรียนแต่ละคน ควรจัดท าขึ้นโดย
พิจารณาผลทางด้านตรวจสุขภาพ 

2) ควรระวังอย่าให้นักเรียนต้องเรียนหนักเกินไป การจัดวิชาต่างๆ ลงในตารางสอนหรือ
ตารางเรียนประจ าวันและงานที่เด็กต้องท าในโรงเรียนต้องจัดให้เหมาะสม 

3) ควรจัดช่วงหยุดพักผ่อนระหว่างเรียนให้เหมาะสมในแต่ละระดับชั้น และควรจัด
กิจกรรมที่เหมาะสม 
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4) ในการจัดกิจกรรมนอกหลักสูตรหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร ไม่ควรจะมุ่งไปในด้าน
การแข่งขันจนเกินไป ควรมุ่งเพ่ือพัฒนาความเจริญงอกงามของเด็กในด้านต่าง ๆ เป็นส าคัญ 

5) การเรียนในห้องเรียน รวมทั้งการให้งานหรือการบ้าน ควรพิจารณาถึงสุขภาพและ
สมรรถภาพทางด้านร่างกายและจิตใจ 

6) โรงเรียนควรปรับปรุงหลักสูตรให้เหมาะสมกับนักเรียนที่มีความต้องการพิเศษ หรือ
ความไม่สมประกอบเมื่อขาดเรียน ควรช่วยเหลือเด็กให้เรียนตามทันเพ่ือน 

7) ควรจัดสิ่งแวดล้อมทางกายภาพและทางจินตภาพทุกอย่างภายในห้องเรียนให้ถูก
สุขลักษณะ 
 อุษณี อินทสุวรรณ (2564) กล่าวถึง วัยรุ่นที่สามารถรับรู้ ถึงอุปสรรคและสามารถ
จัดการกับปัญหาประกอบไปด้วย องค์ประกอบ 4 มิติ ดังนี้  
 มิติที่ 1 การควบคุมสถานการณ์ (C=Control) คือ ระดับของการรับรู้ในการควบคุม
ตนเอง ของวัยรุ่นเพ่ือให้ผ่านพ้นอุปสรรคความยากล าบาก หรือ สถานการณ์ท่ียุ่งยากใจไปได้  
 มิติที่ 2 สาเหตุและความรับผิดชอบ (O=Origin and ownership) คือ การที่วัยรุ่นคิด 
วิเคราะห์ค้นหาสาเหตุของ ปัญหาและตระหนักว่าเป็นความรับผิดชอบของตนต้องหาทางแก้ไขให้ได้ มิติ
ที่ 3 ผลกระทบที่จะมาถึง (R=Reach) คือ การรับรู้ผลกระทบของปัญหาความยุ่งยากที่มีผลต่อการ
ด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคลว่ามีปัญหาอุปสรรคมากน้อย เพียงใด วัยรุ่นที่มีมิติด้านนี้สูง คือ คนที่
สามารถควบคุม อารมณ์ด้านลบ ควบคุมผลกระทบและความเสียหายต่อการด าเนินชีวิต มิติที่ 4 ความ
อดทนต่อความยืดเยื้อของปัญหา คือ การรับรู้ถึงความคงทนของ อุปสรรคและการรับมือกับความ
ยืดเยื้อของปัญหาวัยรุ่น ต้องใช้ความพยายามในการขจัดปัญหาให้หมดอย่างถูกวิธี สามารถพัฒนาได้ทุก
ช่วงอายุ เนื่องจากอุปสรรคต่าง ๆ สามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาทั้งใน การเรียน การด าเนินชีวิต การ
ท างาน เป็นต้น  
 แนวทางการพัฒนาตนมี ดังนี้ (1) L= Listen to your CORE response เป็นการพูด 
หรือบอกให้ตนเองรู้ ว่าขณะนี้เกิดปัญหาหรืออุปสรรคใดกับตนเอง ต้องตอบ สนองต่ออุปสรรคนั้น
อย่างไร (2) E=Explore all origins and ownership of the result เป็นการค้นคว้าว่าสิ่ง ใดคือต้น
ตอสาเหตุของอุปสรรคที่เกิดขึ้น ตัดสินใจว่าสิ่ง ใดอยู่ในความรับผิดชอบของเราและสิ่งใดอยู่นอกเหนือ 
ความรับผิดชอบของเรา (3) A= Analyze the evidence การวิเคราะห์ให้เกิดความชัดเจน ท าอย่างไร
จึงจะไม่ท าให้ ปัญหานั้นอยู่ในชีวิตนานเกินไป พร้อมวิเคราะห์ความเป็นไปได้ในการแก้ไขปัญหา       
(4) D=Do Something การลงมือ ด าเนินการเพื่อให้อุปสรรคอยู่กับเราน้อยที่สุด วิธีการที่ จะสามารถ
ควบคุมอุปสรรคไม่ให้เข้ามามีบทบาทต่อชีวิต แสดงให้เห็นได้ว่าวัยรุ่นตอนต้นที่มีความสามารถในการ 
เผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคจะเปรียบเหมือนมีเกราะ ป้องกันภายในจิตใจที่เข้มแข็ง 
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 Ryan (2020) กล่าวว่า โรงเรียนมีส่วนส าคัญในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของนักเรียน 
จึงท าให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องควรพัฒนาหลักสูตร และการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับการพัฒนา     
สุขภาวะทางจิตใจ ซึ่งหลักสูตรการศึกษาได้ก าหนดสาระส าคัญที่น ามาประยุกต์กับวิชาพลศึกษา  
5 สาระได้แก่ การกินเพ่ือสุขภาพ ความปลอดภัยส่วนบุคคลและการป้องกันการบาดเจ็บ การใช้สาร
เสพติด และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง พัฒนาการของมนุษย์ และสุขภาพทางเพศ ซึ่งหัวข้อเหล่านี้ได้รับ
คัดเลือกเนื่องจากมีความเชื่อมโยงกับชีวิตประจ าวันของนักเรียน 
 

 Cocca et al. (2020) กล่าวว่า ในเด็กวัยเรียนการส่งเสริมสุขภาพเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด
เพราะสุขภาพที่ดีจะส่งผลต่อการเรียนและการด าเนินชีวิต รวมทั้งยังเป็นพ้ืนฐานสุขภาพที่ส่งผลต่อ
อนาคตในการเป็นผู้ใหญ่ด้วย การเพ่ิมการจัดกิจกรรมพลศึกษา การออกก าลังกาย การเพ่ิมกิจกรรม
ทางกายของนักเรียนให้มีความเหมาะสมต่อความต้องการในช่วงวัยนั้นจะส่งผลต่อสุขภาพทางกาย 
และยังส่งผลไปยัง ความมั่นใจในตนเอง ความนับถือตนเอง ความผาสุกทางจิตใจ ลดความความวิตก
กังวล ลดความเครียดซึ่งเป็นองค์ประกอบของสุขภาพทางจิตใจ 
 

 Guo and Zhang (2022) ได้วิเคราะห์ปัจจัยส่งเสริมสุขภาวะทางจิต คือการเล่นกีฬา 
และการออกก าลังกายที่เหมาะสมเป็นประจ าเพราะจะช่วยในการใช้พลังงานส่วนเกินของร่างกายมนุษย์ 
ลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า บรรเทาความตึงเครียด ส่งเสริมให้มีความมั่นใจในตนเอง และ
ปรับปรุงการนับถือตนเอง มีความมั่นใจในตนเอง และส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 4 มิติได้แก่ ความรู้สึกใน
การควบคุมพฤติกรรม ความตั้งใจในพฤติกรรม นิสัยพฤติกรรม และประสบการณ์ทางอารมณ์ 
 

 กล่าวโดยสรุป ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใจที่สามารถน าไปเป็นหลักการส าคัญใน
การจัดกิจกรรมในขั้นการจัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ ได้แก่ การตระหนักรู้ การจัดการ
ตนเอง  สร้างความรู้สึกปลอดภัย สร้างความสงบ สร้างความหวัง ซึ่งในการจัดการเรียนการสอนที่
พัฒนาสุขภาวะทางจิตใจ การจัดบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมที่ดี การจัดกิจกรรมไม่จัดแบบการแข่งขัน
มากเกินไป ไม่มีการบ้านมากจนเกินไป และพิจารณานักเรียนในด้านสุขภาพเป็นรายบุคคล 
 
 

         1.3.3 ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคม 
 

 Bandura (1986) กล่าวว่า การเรียนรู้ของมนุษย์เกี่ยวข้องกับการช่วยเหลือกันในสังคม
เพราะ การเรียนรู้เกิดจากการเลียนแบบ จึงเรียกว่าการเรียนรู้จากการสังเกตหรือการเลียนแบบ และ
เนื่องจากมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างผู้เรียนและสิ่งแวดล้อมทางสังคม (Social Learning Theory) 
และต่อมาได้ เปลี่ยนเป็น การเรียนรู้ทางสังคมปัญญา (Social Cognitive Learning Theory) 
เนื่องจากพบว่า สาเหตุส าคัญอย่างหนึ่งในการเรียนรู้เกิดจากผู้เรียนจะเลือกสังเกตสิ่งที่ตนต้องการ
เรียนรู้ และมีความเห็นว่าการเรียนรู้เกิดจาก ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนและสิ่งแวดล้อมซ่ึงมีอิทธิพลต่อ
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กันและกัน พฤติกรรมของคนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้จากการสังเกต หรือเลียนแบบจากตัวแบบ 
อย่างไรก็ตามการเลียนแบบจากตัวแบบไม่ใช่การลอกแบบจากสิ่งที่สังเกตโดยผู้เรียนไม่เรียนรู้ ผู้เรียน
จะต้องมีความสามารถในการรับรู้และแสดงออกในกระบวนการของผู้เรียนเอง 

  
 

ปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อกระบวนการเรียนรู้ทางสังคม ได้แก่ 
1) กระบวนการความใส่ใจ (Attention) ความใส่ใจของผู้เรียนเป็นสิ่งส าคัญมาก ถ้า

ผู้เรียนไม่ใส่ใจการเรียนรู้การสังเกตหรือเลียนแบบจะไม่เกิดขึ้น ดังนั้น การเรียนรู้แบบนี้ความใส่ใจจึง
เป็นสิ่งแรกที่ผู้เรียนต้องใส่ใจ 2) กระบวนการจดจ า (Retention Process) การที่ผู้เรียนสามารถ
เลียนแบบหรือแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบได้เป็นเพราะผู้เรียนบันทึกสิ่งที่ตนเห็นไว้ในความจ า      
3) กระบวนการแสดงพฤติกรรมเหมือนกับตัวแบบ (Reproduction Process) กระบวนการแสดง
พฤติกรรมเหมือนกับตัวแบบเป็นกระบวนการที่ผู้เรียนวิเคราะห์สิ่งที่เรียนรู้ แล้วแสดงออกมาเป็นการ
กระท า ปัจจัยที่ส าคัญในกระบวนการนี้คือ ความพร้อมทางด้านร่างกายและทักษะที่จ าเป็นที่จะต้องใช้
ในการแสดงออก ซึ่งการแสดงออกในบางครั้งอาจไม่ถูกต้องซึ่งต้องอาศัยการให้ค าแนะน าของครูผู้สอน  
4) กระบวนการแรงจูงใจ (Motivation Process) เป็นแรงจูงใจของผู้เรียนที่จะแสดงพฤติกรรมเหมือน
ตัวแบบที่ตนเองต้องการเรียนรู้ เนื่องจากมาจากความคาดหวัง เช่น การได้รับการเสริมแรงทางบวก 
การได้รับแรงเสริม การได้รับรางวัล 5) การควบคุมการเรียนรู้ของตนเอง (Self Regulation) เป็น
ความสามารถที่จะควบคุมกิจกรรมการเรียนรู้ของตนเอง โดยการเข้าใจถึงผลที่เกิดตามของพฤติกรรม
ของผู้เรียนมีความส าคัญมาก ถ้าผลที่เกิดตามมาของการแสดงพฤติกรรมของผู้เรียนคือรางวัลผู้เรียนก็
จะพึงพอใจ 6) แรงจูงใจของผู้เรียนจากการสังเกต เป็นการเรียนรู้โดยการสังเกตที่เกิดขึ้นผ่านการ
จดจ า ในขั้นการแสดงพฤติกรรมเหมือนตัวแบบ ผู้เรียนอาจจะไม่แสดงพฤติกรรมหรือแสดงพฤติกรรม
เพียงบางส่วนของการเรียนรู้ในขั้นเก็บจ าก็ได้ ดังนั้นครูผู้สอนควรสร้างสถานการณ์ในห้องเรียนที่
นักเรียนจะสามารถประเมินพฤติกรรมตัวเองได้ 7) การรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นการรับรู้
ความสามารถของตนเองซึ่งมีผลต่อการกระท าของบุคคล เพราะบุคคลอาจแสดงออกในคุณภาพที่
แตกต่างกันได้ ดังนั้นความสามารถของคนเราไม่ตายตัว แต่จะเลือกแสดงตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
สรุปได้ว่าพฤติกรรมของผู้เรียนเป็นกระบวนการเรียนรู้ทางสังคมตามทฤษฎีการเรียนรู้นั้นจะสร้าง
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียน ผู้สอน และสิ่งแวดล้อมซึ่งส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้โดยการสังเกต หรือ
การเลียนแบบจากตัวแบบที่ได้เห็นและอยากเรียนรู้ ดังนั้นการเรียนรู้นั้นสามารถส่งเสริมสุขภาวะทาง
สังคมของนักเรียนได้ โดยการเรียนรู้จะเกิดขึ้นโดยการเรียนรู้ผ่านกลุ่มสังคม 
 

  ภาณุมาศ หอมบุญยงค์ (2562) กล่าวถึง โรงเรียนเป็นสถานที่ ๆ สามารถฝึกฝน 
พัฒนาสุขภาวะทางสังคมให้แก่นักเรียนได้ เนื่องจากโรงเรียนประกอบไปด้วย เพื่อนนักเรียน รุ่นพ่ี รุ่น
น้อง ครู และบุคคลอ่ืนๆ ซึ่งเปรียบเสมือนสังคมย่อย ๆ ดังนั้นการจัดการเรียนรู้ควรเน้นให้นักเรียนได้รับ
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รู้ ความเข้าใจ การกล้าแสดงออก เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ท างานร่วมกับผู้อ่ืน ฝึกให้นักเรียนมีการ
วางแผนในการท างาน และใช้เหตุผลในการตัดสินใจ  
 

  Kaprea (2021) กล่าวว่า ปัจจัยส าคัญในการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของสุขภาพ
ที่เป็นพ้ืนฐานนั้นสามารถท าได้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนการสอนซึ่งมี 5 ด้านประกอบด้วย  
1) สิ่งแวดล้อม 2) สุขภาพและการดูแลสุขภาพ 3) บริบททางสังคมและชุมชน 4) การศึกษาและ  
 5) ความม่ันคงทางเศรษฐกิจมีส่วนรับผิดชอบต่อความไม่เท่าเทียมกันอย่างมีนัยส าคัญ 

  

  Odrovakavula and Mohammadnezhad (2022) กล่าวว่า การพัฒนาสุขภาวะ
ทางสังคมในโรงเรียนส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเกิดจากการความสัมพันธ์ที่อยู่
นอกเหนือความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ความสัมพันธ์จากกลุ่มเพ่ือนที่มีการสนับสนุนในการปฏิบัติ
สิ่งต่างๆที่มีเป้าหมายเดียวกัน ซึ่งเมื่อประสบความส าเร็จนักเรียนจะเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต และเกิด
การช่วยเหลือซึ่งเป็นกลไกการสนับสนุนทางสังคมให้มีประสิทธิภาพ  

 

 กล่าวโดยสรุปเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางสังคมที่สามารถน าไปเป็นหลักการส าคัญ
ในการจัดกิจกรรมในขั้นการจัดการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางสังคม ได้แก่ กระบวนการความใส่
ใจ กระบวนการจดจ า กระบวนการแรงจูงใจ การควบคุมการเรียนรู้ของตนเอง แรงจูงใจของผู้เรียน
จากการสังเกต การรับรู้ความสามารถของตนเอง สร้างสัมพันธภาพ กระบวนการกลุ่ม การเรียนรู้แบบ
มีส่วนร่วม ขั้นประสบการณ์ตรง ขั้นสะท้อนและอภิปราย  โดยผ่านกระบวนการเข้ากลุ่ม การท า
กิจกรรมกลุ่ม 
 

        1.3.4 ปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางปัญญา 
 

ปรียา แก้วพิมล และคณะ (2558) กล่าวถึงการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาตาม
หลักการของสมองประกอบด้วยแนวทางดังนี้ 

1) การฝึกความคิดที่ มีความมุ่ งมั่นจดจ่อ การฝึกสติความรู้ตัว (Mindfulness 
meditation) อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งตรงหน้า การฝึกลมหายใจปัจจุบัน เช่น ลมหายใจเข้าออก การท าสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งตรงหน้าท าให้เห็นกระแสความคิดที่พรั่งพรูออกมาอย่างชัดเจน เมื่อบุคคลมีความรู้สึกตัวอยู่
ในปัจจุบัน จะเกิดการเรียนรู้แบบใหม่  

2) การสร้างความเปลี่ยนแปลงของสมองสู่สภาวะจิตสมดุลต้องอาศัยการฝึกฝน การ
สร้างกระแสความคิดเชิงบวก ได้แก่ การมีความอ่อนโยนต่อตัวเอง สร้างความเบิกบานในชีวิต บ่ม
ความเข้มแข็งภายใน การกระท าเพ่ือเชื่อมโยงตนเองสู่โลกภายนอกและด ารงอย่างสันติ มีความคิดเชิง
บวกลดกระแสความคิดเชิงลบ  
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3) ความสามารถในการจดจ่อใส่ใจของบุคคลเพ่ิมขึ้นได้โดยการฝึกสติฝึกความรู้ตัวเอง
อย่างสม ่าเสมอ เพราะการฝึกสติรู้ตัวอย่างสม ่าเสมอท าให้เยื่อหุ้มสมองมีความหนาแน่นน าไปสู่การมี
ความสามารถจดจ่อใส่ใจเพ่ิมขึ้น ขณะที่บุคคลได้รับการกระตุ้นจากเสียง  การสัมผัส ให้มีความคิด 
ความรู้สึก  ความต้องการ และการตอบโต้ จะส่งผลให้เกิดกระบวนการทางสมองที่เพ่ิมข้ึน 

4) การฝึกสมาธิจดจ่อในความปรารถนาที่จะช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นจากทุกข์เป็นการพัฒนา
อารมณ์เชิงบวก ท าให้เกิดการตอบสนองที่เรียกว่าอารมณ์ร่วม รู้สึกร่วม เมื่อคนเผชิญเหตุการณ์เชิงลบ
ของผู้อ่ืน การฝึกสมาธิจดจ่อในความปรารถนาที่จะช่วยผู้อ่ืนให้พ้นจากความทุกข์จะน าไปสู่การลด
ภาวะซึมเศร้าในบุคคลได้ 

5) พักผ่อนในบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ช่วยให้บุคคลเกิดภาวะที่ผ่อนคลายและมีแรง
บันดาลใจในการท างานที่สมบูรณ์ การใคร่ครวญภายใต้บรรยากาศที่ผ่อนคลาย เพ่ิมประสิทธิภาพใน
การท างานของสมองให้เกิดอ านาจชัดเจนในการแยกแยะ 

6) กิจกรรมเรียนรู้ผ่านประสบการณ์เป็นรูปแบบของกิจกรรมที่มีการลงมือกระท าและ
ปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม มีการสะท้อนกลับจากการสังเกตของตนเอง ทั้งความรู้สึกและความคิดที่
เกิดขึ้นจากการลงมือปฏิบัติกิจกรรม มีการวิเคราะห์ความรู้สึกและความคิดที่เกิดขึ้นเพ่ือค้นหาข้อ
เรียนรู้จากประสบการณ์ จนได้ข้อสรุปเป็นหลักการส าคัญเพ่ือน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน  
 

  อุไรรัตน์ หน้าใหญ่ (2560) กล่าวถึง รูปแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา 
ควรเป็นกิจกรรมที่ท าให้เกิดความสามารถในการคิดใคร่ครวญ แยกแยะเหตุและผล ความดี ความไม่ดี 
พร้อมกับมีทางเลือกในการตัดสินใจในการกระท าสิ่งต่างๆที่เกิดประโยชน์ต่อตนเอง และผู้อ่ืน รวมทั้ง
บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งการจัดกิจกรรม ประกอบด้วย 1) กิจกรรมการผ่อนคลาย 2) กิจกรรมการฟัง
อย่างลึกซึ้ง 3) การสร้างก าลังใจให้ตนเอง 4) การให้อภัยตนเองและผู้อ่ืน 5) การเข้าใจข้อจ ากัดของ
ตนเอง 6) การสร้างพลังบวกให้กับตนเอง  
 

  Zacher and Staudinger (2018) กล่าวว่า ปัญญา คือ การตัดสินที่เกี่ยวข้องกับการ
ด าเนินชีวิตของบุคคลตลอดจนการวางแผนชีวิต การจัดการ และความเข้าใจเพ่ือประโยชน์แก่ตนเอง
และผู้อ่ืนประกอบด้วยองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง 5 อย่างได้แก่ ความรู้ข้อเท็จจริงที่หลากหลายความรู้
ขั้นตอนในการปฏิบัติ บริบทของตนเองที่เหมาะสมกับอายุ สัมพันธภาพของค่านิยมและล าดับ
ความส าคัญของชีวิต และการรับรู้และการจัดการความไม่แน่นอน และมีปัจจัยส่งเสริมที่เกี่ยวข้อง  
5 ด้านกล่าวคือ  ประสบการณ์ การควบคุมอารมณ์ การระลึกถึงและการไตร่ตรอง การเปิดกว้าง และ
อารมณ์ขัน เพ่ือการการเข้าใจสุขภาวะทางปัญญาของตนเองและส่งผลต่อการด าเนินชีวิตที่ดี 
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  Besecker (2022) กล่าวถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องและส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญามีหลาย
องค์ประกอบ และอธิบายค าจ ากัดความของค าว่าปัญญา คือ การแสดงออก การกระท าที่ฉลาด และมี
เหตุผลเหมาะสมกับสถานการณ์ที่เจอขณะนั้น จึงก าหนดปัจจัยส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญาว่า คือ การ
เรียนรู้โดยผ่านการปฏิบัติ การกระท าจริงเพ่ือให้เกิดประสบการณ์ การเรียนด้วยการปฏิบัติจริงจะท า
ให้เกิดความซื่อสัตย์และความรับผิดชอบ การเรียนรู้ที่ท าให้เกิดความรู้ ความเข้าใจและสามารถน า
ความรู้มาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาตัวเองได้ รวมทั้งความเข้าใจผู้อ่ืนผ่านการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น 
 กล่าวโดยสรุปเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางปัญญาที่สามารถน าไปเป็นหลักการส าคัญ
ในการจัดกิจกรรมในขั้นการจัดการเรียนรู้ เพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ การฝึกความคิดที่มี
ความมุ่งมั่น การสร้างสมาธิในการกระท าของตนเอง การเรียนผ่านประสบการณ์ในบรรยากาศที่ผ่อน
คลาย การลงมือกระท าเพ่ือให้เกิดประสบการณ์ การสะท้อนคิด  
 

     1.4 การประเมินสุขภาวะองค์รวม 
  

          1.4.1 การประเมินสุขภาวะทางกาย 
 

การศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะทางกายจากแหล่งข้อมูล พบว่า 
กระทรวงสาธารณสุข ระบุแนวคิดที่เก่ียวข้องกับการประเมินสุขภาวะทางกาย ดังนี้ 

 

กระทรวงสาธารณสุข (2561) ได้จัดท าแบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพและ
พฤติกรรมสุขภาพ ตาม 3 อ.2ส. ของประชาชนอายุ 15 ปีขึ้นไป ฉบับปรับปรุงปี 2561 แบบประเมินนี้ 
ใช้ เพ่ือเก็บข้อมูลเกี่ยวกับความรอบรู้ด้ านสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ อายุ  15 ปีขึ้นไป 
ประกอบด้วย 

 

ความรอบรู้ด้านสุขภาพ หมายถึง ประชาชนที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไปมีความสามารถและ
ทักษะในการเข้าถึงข้อมูลและบริการ สุขภาพ มีความรู้ ความเข้าใจ เพ่ือวิเคราะห์ ประเมินการปฏิบัติ 
และจัดการตนเอง รวมทั้งสามารถชี้แนะ เรื่องสุขภาพส่วนบุคคล ครอบครัวและชุมชนเพ่ือพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกต้อง ตาม 3อ.2ส. (พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกลังกาย การจัดการ ความเครียด 
การสูบบุหรี่ และการดื่มสุรา) ตามเกณฑ์ที่ก าหนด 

 

พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง หมายถึง ประชาชนที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไปมีการปฏิบัติตัวเพ่ือ
การดูแลสุขภาพตาม 3อ.2ส. (พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย การจัดการความเครียด 
การสูบบุหรี่ และการดื่มสุรา) ได้อย่างถูกต้อง ตามเกณฑ์ที่ก าหนด จ านวน 30 ข้อ 
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นอกจากนี้ เพ่ือให้ได้ข้อมูลเกี่ยวข้องกับการประเมินสุขภาวะทางกาย ผู้วิจัยได้ศึกษา
เอกสารงานวิจัย จ านวน 8 แหล่งข้อมูลเพ่ือน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบของแบบประเมินสุขภาวะ 
ทางกาย รายละเอียด ดังนี้ 

 

เรื่องที่ 1 ลักษณิน รุ่งตระกูล (2562) ได้จัดท าการประเมินโภชนาการและพฤติกรรมเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพวัยรุ่นไทย มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือ ศึกษาภาวะโภชนาการ ได้แก่ น ้าหนัก ส่วนสูง และ
เส้นรอบเอว ของวัยรุ่นอายุ 15-21 ปี 2) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของวัยรุ่นอายุ  
15 -21 ปี การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การประเมินการเจริญเติบโตของร่างกาย ส าหรับ
วัยรุ่นอายุ 15 - 21 ปี วิเคราะห์ตามเกณฑ์อ้างอิง น ้าหนัก ส่วนสูง ประชาชนไทยเพ่ือวิเคราะห์หา
วัยรุ่นสูงตามเกณฑ์และรูปร่างสมส่วน ใช้ดัชนีมวลกายวิเคราะห์หากลุ่ม น ้าหนักปกติและเส้นรอบเอว
วิเคราะห์หารอบเอวปกติ พฤติกรรมสุขภาพในที่นี้ หมายถึง รูปแบบการกินอาหารของวัยรุ่น รูปแบบ
การกินอาหาร หมายถึง ลักษณะการกินอาหารส่วนใหญ่ตลอดทั้งวันในรอบหนึ่งสัปดาห์ที่ผ่านมาที่
วัยรุ่นประเมินความถี่การกินอาหารแต่ละชนิดและประมาณโดยใช้หน่วยครัวเรือนได้ใกล้เคียงกับการ
กินจริงมากที่สุด การประเมินโภชนาการและพฤติกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพวัยรุ่นไทยนั้นเป็นการ
ประเมินเพ่ือส่งเสริมให้วัยรุ่นมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ เพ่ือส่งต่อการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่
ดี รูปร่างดี  

 

เรื่องที่ 2 จีรภา กาญจนโกเมศ (2563) ได้ศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพการนอนหลับ
โดยใช้เครื่องมือเป็นแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและเครื่องมือการประเมินคุณภาพการนอนหลับ 
ได้ผลการศึกษาว่าการนอนหลับที่ไม่มีคุณภาพจะส่งผลกระทบต่อความสมดุลของร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และภูมิคุ้มต้านทานของร่างกายจะลดลงเป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ 

 

เรื่องที่ 3 ปนัดดา เจริญศักดิ์ (2563) ได้กล่าวถึงการประเมินที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกายซึ่ง
มี 2 ด้านได้แก่ โภชนาการ และการออกก าลังกาย โดยบุคคลที่มีตัวตนที่เก่ียวกับสุขภาพด้านร่างกายดี
จะมีลักษณะดังนี้ 1) โภชนาการ (Nutrition) บุคคลมีการบริโภคอาหารที่หลากหลายและมีประโยชน์
รับประทานอาหารที่มีกากใยสูง และควบคุมอาหารจ าพวกไขมันให้อยู่ในปริมาณท่ีพอดี บุคคลควบคุม
น ้าหนักให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมในระดับที่ตนพึงพอใจ และรับประทานอาหารครบทุกมื้อตามที่
ร่างกายสมควรจะได้รับในแต่ละวัน 2) การออกก าลังกาย (Exercise) บุคคลมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่
กระฉับกระเฉงและได้เคลื่อนไหวมากกว่าการต้องนั่งอยู่กับที่เป็นเวลานานๆ มีการออกก าลังกายเพ่ือ
เสริมสร้างความทนทานความยืดหยุ่น และความแข็งแกร่งของร่างกายอย่างเป็นประจ า โดยไม่ท า
อย่างหักโหมการมีโภชนาการที่ดีและมีการออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม ่าเสมอมีส่วนส าคัญที่ท า
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ให้บุคคลมีความเป็นอยู่ที่ดีตลอดช่วงชีวิต และผู้ที่มีอายุยืนยาวโดยส่วนมากจะให้ความส าคัญกับการมี
โภชนาการที่ดีและมีการออกก าลังกายเป็นประจ า 

 

เรื่องที่ 4 McGregor et al. (2018) กล่าวว่า ตัวชี้วัดสุขภาพได้รับการคัดเลือกตามความ
พร้อมของข้อมูลใน CHMS เพ่ือแสดงถึงความอ้วนสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด สมรรถภาพทางกาย 
และสุขภาพทางจิต ตัวชี้วัดความอ้วนคือดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) และรอบเอว 
ตัวชี้วัดสมรรถภาพทางกาย คือ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2. ระบบไหลเวียนเลือดและระบบ
หายใจ ตัวชี้วัดสุขภาพหัวใจ 1. ใช้การวัดความดันโลหิติ 2. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 3. การวัด
โคเลสเตอรอล วัดกลูโคส 
 

 เรื่องที่ 5 Cullati et al. (2020) กล่าวถึง การประเมินสุขภาพด้วยตนเอง SRH Self-rated 
health คือแบบประเมินสุขภาพที่เป็นลักษณะแบบองค์รวมจ านวน 34 ข้อ จัดกลุ่มเป็นสี่มิติ: สุขภาพ
กาย สุขภาพจิต สุขภาพการท างาน และพฤติกรรมสุขภาพ ในสามมิติแรกสะท้อนค าจ ากัดความด้าน
สุขภาพขององค์การอนามัยโลก ซึ่งเป็น "สภาวะที่สมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ และสังคม" ตัวแปรด้าน
สุขภาพกาย ได้แก่ ดัชนีมวลกาย (BMI) ปวดหลัง ปวดศีรษะ หัวใจผิดปกติ อาการเจ็บหน้าอก 
ท้องร่วงหรือท้องผูก มีไข้และปวดท้องหรือท้องอืด พวกเขายังรวมถึงตัวแปรของโรคเรื้อรัง เช่น การ
รักษาโรคภูมิแพ้ โรคหลอดลมอักเสบ มะเร็งหรือเนื้องอก โรคความดันโลหิตสูง นิ่วในไต อาการ
ผิดปกติทางจิต กล้ามเนื้อหัวใจตาย โรคหลอดเลือดสมอง และโรคเบาหวาน ในช่วง 12 เดือนก่อนการ
ส ารวจ ตัวแปรทางสุขภาพจิต ได้แก่ ความรู้สึกไม่สามารถเอาชนะอุปสรรค สูญเสียการควบคุม รู้สึก
หนักใจกับปัญหา รู้สึกเหนื่อยหรือหมดแรงหรือไม่มีเรี่ยวแรง และปัญหาในการนอน ตัวแปรด้าน
สุขภาพตามหน้าที่ ได้แก่ ความต้องการความช่วยเหลือในการเดิน การอ่าน และการได้ยิน ตัวแปร
พฤติกรรมสุขภาพรวมถึงการสูบบุหรี่  (ใช่/ไม่ใช่ ) ความถี่ในการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
(ไม่ดื่ม/ วันละครั้งหรือน้อยกว่าวันละสองครั้ง/สามครั้งต่อวัน) การออกก าลังกายในเวลาว่าง การกิน
ผลไม้ทุกวัน และการกินผักทุกวัน ตัวเลือกการตอบสนองของตัวแปรทางร่างกาย จิตใจ สุขภาพการ
ท างาน และโรคเรื้อรัง สถานะสุขภาพทั้งหมดเหล่านี้ถูกใช้เป็นตัวท านายของ SRH Self-rated 
health 
 

เรื่องที่ 6 Ohrnberger et al. (2020) กล่าวถึง แบบส ารวจสุขภาพทางกายประกอบด้วย     
1) ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ที่ค านวณน ้าหนักของร่างกายจากน ้าหนักและส่วนสูงแล้วน ามาค านวณด้วย
สูตรพร้อมเทียบกับเกณฑ์การประเมิน น ้าหนักน้อย (BMI < 18.5), น ้าหนักปกติ (18.5<=BMI<25) 
น ้าหนักเกิน (25 < =BMI < 30) และ อ้วน (BMI >=30)  2) แบบส ารวจสุขภาพทางกายและ
สุขภาพจิตที่นิยมใช้ที่เรียกว่า SF 12 of physical and mental health ซึ่งเป็นแบบส ารวจมี 12 ข้อ
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แบบสั้นพร้อมตัวเลือกค าตอบ และการตอบแบบ Likert ประกอบด้วยสุขภาพกาย 6 ข้อ สุขภาพจิต  
5 ข้อ และค าถามที่รวมระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิตอีก 1 ข้อ รวมทั้งหมด 12 ข้อ ในด้าน
สุขภาพทางกายประกอบด้วย การท างานของร่างกาย บทบาททางกายภาพ ความเจ็บป่วยทางร่างกาย 
สุขภาพทั่วไป สุขภาพทางจิต ได้แก่ความมีชีวิตชีวา การท างานทางสังคม อารมณ์  

 

เรื่องที่ 7 Mishra et al. (2022) ได้ศึกษาการแยกโครงสร้างคุณภาพการนอนหลับออกเป็น
องค์ประกอบเฉพาะเพ่ือช่วยระบุว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อผลการเรียนและสุขภาพการศึกษาในปัจจุบันจึงมี
จุดมุ่งหมายเพ่ือประเมินคุณภาพการนอนหลับของนักศึกษาและการเชื่อมโยงองค์ประกอบแต่ละส่วน
ของดัชนีคุณภาพการนอนหลับของพิตต์สเบิร์ก (PSQI) กับผลการเรียน สุขภาพจิต และสุขภาพทั่วไป 
ผลการศึกษาพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพการนอนหลับของพิตต์สเบิร์ก PSQI ผลการเรียน 
และสุขภาพของผู้เข้าร่วมมีความสัมพันธ์กัน กล่าวว่า การนอนหลับมีบทบาทส าคัญในการก าหนด
สุขภาพร่างกายและจิตใจของแต่ละบุคคล คุณภาพและปริมาณการนอนหลับมักส่งผลต่อสุขภาพกาย 
หลักฐานการวิจัยชี้ให้เห็นว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างคุณภาพการนอนหลับโดยรวมกับแง่มุม
ของสุขภาพจิต เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ปัญหาต่างๆ เช่น ความไม่อดทน 
หงุดหงิด อารมณ์เสีย และไม่สามารถโฟกัสได้ อาจเป็นผลมาจากการนอนหลับไม่เพียงพอ ความง่วง
นอนในตอนกลางวันมากเกินไปซึ่งเกิดจากรูปแบบการนอนที่ไม่เหมาะสม เชื่อกันว่ามีผลกระทบต่อ
ความสามารถทางปัญญาในทางลบ 

 

เรื่องที่ 8 Scialpi et al. (2022) กล่าวถึง คุณภาพการนอนหลับเป็นตัวบ่งชี้ที่ส าคัญของ
สุขภาพโดยรวมและความเป็นอยู่ที่ดี หลังจากการวิจัยเป็นเวลา 2 ปี National Sleep Foundation 
ได้ทบทวนเกณฑ์ความต้องการการนอนหลับส าหรับแต่ละกลุ่มอายุโดยใช้แบบสอบถามดัชนีคุณภาพ
การนอนหลับของพิตต์สเบิร์ก (PSQI) น่าจะเป็นแบบสอบถามการประเมินตนเองย้อนหลังที่ใช้บ่อยผล
การศึกษาพบว่า ปริมาณการนอนหลับที่แนะน าส าหรับเด็กวัยเรียน (6-13 ปี) ควรมีเวลาในการนอน  
หลับ 9-11 ชั่วโมง และปริมาณการนอนหลับส าหรับวัยรุ่น (14 -17 ปี) ควรมีเวลาในการนอนหลับ 
 8 –10 ชม. ส าหรับวัยหนุ่มสาว (18-25 ปี) ควรมีเวลาในการนอนหลับ 7–9 ชั่วโมง ผู้ใหญ่ (26–64 
ปี) ควรมีเวลาในการนอนหลับ 7–9 ชั่วโมง และผู้สูงอายุ (>65 ปี) ควรมีเวลาในการนอนหลับ 7-8 
ชั่วโมง เมื่อแต่ละคนโตขึ้น ความจ าเป็นในการนอนหลับจะลดลง การนอนหลับเป็นองค์ประกอบ
พ้ืนฐานส าหรับความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคลทุกคนการนอนหลับที่มีคุณภาพต ่าสามารถส่งผลเสียต่อเด็ก
ในวัยเรียน ซึ่งรวมถึงผลกระทบด้านความรู้ความเข้าใจ การเคลื่อนไหว และพฤติกรรม ตลอดจนในแง่
ของการมีส่วนร่วมในทุกกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน  
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  จากการศึกษาเอกสารงานวิจัย จ านวน 9 แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบของ
สุขภาวะทางกายได้ ดังตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 การวิเคราะห์องค์ประกอบของสุขภาวะทางกาย 

  

 

จากตารางที่ 1 การวิเคราะห์องค์ประกอบของสุขภาวะทางกาย จากการศึกษาเอกสาร
งานวิจัย จ านวน 9 แหล่งข้อมูล แสดงให้เห็นว่าองค์ประกอบที่ส าคัญของสุขภาวะทางกาย ได้แก่       
1) พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก 2) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 3) พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 4) พฤติกรรมการนอนหลับ และ 5) สมรรถภาพทางกาย เนื่องจากเป็นจุดประสงค์หนึ่งของการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา ผู้วิจัยจึงได้องค์ประกอบที่น าไปใช้เป็นแนวทางในการสร้างเครื่องมือในการ
ประเมินสุขภาวะทางกาย ดังนี้  
 1) พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก เป็นการประเมินความตั้งใจและมีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต
ในการควบคุมน ้าหนักร่างกายควบคุมรวมทั้งเส้นรอบเอวที่เหมาะสมกับตนเอง  

                              แหลง่ข้อมูล 
 
 
 
 
 

 
องค์ประกอบของสุขภาวะทางกาย กร
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พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก          4 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร          3 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย          3 

การจัดการความเครียด          1 

การสูบบุหรี่           1 

การดื่มสุรา          1 

พฤติกรรมการนอนหลับ          3 

สมรรถภาพทางกาย          1 

สุขภาพหัวใจ          1 
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 2) พฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นการประเมินการออกก าลังกายที่สม ่าเสมอให้อยู่ในระดับ
ที่เหมาะสมของแต่ละบุคคลในหนึ่งสัปดาห์ ความสนใจและการเข้าร่วมกิจกรรมที่ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ  
  3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นการประเมินการรับประทานอาหารอย่างหลากหลาย 
สารอาหารครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ได้เหมาะสม งดเว้นเครื่องดื่มที่เป็นน ้าหวาน น ้าอัดลม แอลกอฮอล์ 
เครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน รวมทั้งอาหารที่มีรสจัด หมักดอง อาหารแปรรูป หรือบริโภคในปริมาณน้อย  
  4) พฤติกรรมการนอนหลับ เป็นการประเมินถึงการนอนหลับที่มีคุณภาพ ประเมินถึง
ระยะเวลาในการนอน สภาพการนอนหลับ ความพอใจในการนอนหลับ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการนอน
หลับ เช่น ความเครียด ความกังวล 
 5) สมรรถภาพทางกาย เป็นการประเมินองค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว และความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
 

 นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนงานวิจัยหรือบทความวิชาการที่เก่ียวข้องกับการประเมินสุขภาวะ
ทางกาย จ านวน 9 แหล่งข้อมูล มีรายละเอียดดังต่อไปนี้  
   

เรื่องท่ี 1 อดิษา สังขะทิพย์ และ สุวลี โล่วิรภรณ์ (2560) ได้ท าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่น
ชม จังหวัดมหาสารคาม การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมบริโภคอาหารและภาวะ
โภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม จังหวัด
มหาสารคาม เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา แบบภาคตัดขวาง กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 1 – 3 ภาคเรียนที่ 1 ประจ าปีการศึกษา 2558 โรงเรียนชุมชนบ้านกุดปลาดุกและโรงเรียนบ้านหนอง
นาไร่เดียว จ านวน 204 คน รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณา 
ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 13 - 14 ปี ร้อยละ 63.2 เป็นเพศชาย ร้อยละ 
55.4 หนึ่งในสามกาลังศึกษาอยู่ในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ระดับความรู้ในการบริโภคอาหารอยู่ในระดับ
ต ่า ร้อยละ 39.2 คะแนนเฉลี่ย 14.19 คะแนน (SD = 4.02 คะแนน) ทัศนคติในการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดับปานกลาง ร้อยละ 65.2 คะแนนเฉลี่ย 3.47 คะแนน (SD = 0.49 คะแนน) ด้านพฤติกรรมสุขภาพ 
ส่วนใหญ่มีการออกกาลังกาย 1 – 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที การนอนหลับ 6 – 8 ชั่วโมง ร้อยละ 
71.6 ด้านการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่รับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อต่อวัน โดยเลือกจากคุณค่าทาง
โภชนาการ นักเรียนรับประทานอาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น และอาหารระหว่างมื้อ ร้อยละ 
79.4, 95.6, 95.1 และ 77.5 ตามลาดับ โดยมีปริมาณอาหารที่บริโภคในวันหยุดมากกว่าวันปกติ ภาวะ
โภชนาการ ด้านน้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ส่วนใหญ่สมส่วน ร้อยละ 81.9 ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 
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5.0 ด้านน้าหนักตามเกณฑ์อายุ น ้าหนักตามเกณฑ์ ร้อยละ 80.9 ด้านส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ส่วนสูง
ตามเกณฑ์ ร้อยละ 88.2 และส่วนสูงต ่ากว่าเกณฑ์ ร้อยละ 5.4 ดังนั้นควรส่งเสริมการให้ความรู้ 
ปรับเปลี่ยนทัศนคติและการบริโภคอาหาร รวมทั้งส่งเสริมการออกกาลังกาย เพ่ือนาไปสู่พฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสม และภาวะโภชนาการที่ดีข้ึน 
 

เรื่องท่ี 2 รุ้ง พิบูลย์วรกุลกิจ (2562) ได้ท าการศึกษาปัจจัยท านายคุณภาพการนอนหลับของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย วัตถุประสงค์: เพ่ือศึกษาคุณภาพการนอน
หลับ และปัจจัยท านายคุณภาพการนอนหลับของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ในกรุงเทพมหานคร 
ประเทศไทย รูปแบบการวิจัย: การวิจัยแบบพรรณนาเชิงท านาย วิธีด าเนินการวิจัย: กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 ที่ก าลังศึกษาในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขต พ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษา กรุงเทพมหานคร จ านวน 312 คน โดยการสุ่มตัวอย่างหลายขั้น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบวัดความเครียดสวนปรุง แบบประเมินสุขวิทยาการนอนของวัยรุ่น 
แบบสอบถาม พฤติกรรมการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ และแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับ
พิตส์เบิร์ก วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และสถิติวิเคราะห์ความ
ถดถอยโลจิสติค ผลการวิจัย: นักเรียนชั้นมัธยมศึกษามีคุณภาพการนอนหลับไม่ดี ร้อยละ 46.20 และ
ปัจจัยที่สามารถท านายคุณภาพ การนอนหลับที่ไม่ดีของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาได้อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ คือ อายุ 18-19 ปี (ORadj = 3.16, 95% CI = 1.50 – 6.69) การเป็นโรคจมูกอักเสบจาก
ภูมิแพ้ (ORadj = 1.82, 95% CI = 1.06 – 3.15) ความเครียดระดับ รุนแรง (ORadj = 6.34, 95%  
CI = 1.13 – 35.47) และสุขวิทยาการนอน (ORadj = 0.537, 95% CI = 0.34–0.83) สรุป: ทีมสุขภาพ 
โรงเรียน และผู้ปกครองควรส่งเสริมและให้ความส าคัญกับคุณภาพการนอนหลับของนักเรียน 
 ชั้นมัธยมศึกษา โดยร่วมกันวางแผนจัดท าโปรแกรมที่ส่งเสริมคุณภาพการนอนหลับของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาให้มี คุณภาพการนอนหลับที่ดี 
 

 เรื่องที่ 3  Gualdi and Zaccagni (2021) ได้ท าการศึกษากิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพและ
สุขภาวะ จากการศึกษาพบว่าแนวทางส าหรับวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี ซึ่งปรับให้เข้ากับความต้องการของ
บุคคลเพ่ือให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด จ าเป็นต้องมีการแทรกแซงของกิจกรรมทางกาย เพื่อลดต้นทุนการ
รักษาของการเจ็บป่วยเรื้อรังที่อาจเป็นผลมาจากความชุกที่ลดลงและการควบคุม CVD และปัจจัย
เสี่ยงได้ดีขึ้น การแทรกแซงตามกิจกรรมทางกาย ยังแสดงให้เห็นว่ามีประสิทธิผลในฐานะการ
แทรกแซงเพ่ิมเติมในสุขภาพจิต ในแง่นี้ควรเน้นว่าการออกก าลังกายยังไม่ได้รับการก าหนดไว้ส าหรับ
บุคคลที่มีความหดหู่ใจ ดังนั้นจึงเป็นเรื่องส าคัญที่จะต้องขจัดอุปสรรคที่แพทย์ก าหนดโดยแพทย์ใน
ปัจจุบันผลการวิจัยจากการศึกษาหลายชิ้นสนับสนุนความเกี่ยวข้องของตัวแปรสัดส่วนร่างกายที่
เฉพาะเจาะจงในฐานะตัวบ่งชี้ด้านสุขภาพที่ เป็นไปได้ซึ่ งบ่ งชี้ว่าควรตรวจสอบลักษณะทาง
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มานุษยวิทยาและอัตราการเจริญเติบโตในนักกีฬาที่อายุน้อยกว่า เพ่ือปรับปรุงการตัดสินใจทางคลินิก
โดยการลดจ านวนการตรวจที่ไม่จ าเป็นการใช้การท าเหมืองข้อมูลกับข้อมูลชีวการแพทย์ซึ่งรวมถึง
ข้อมูลมานุษยวิทยาอาจมีประสิทธิภาพ ความส าคัญเพ่ือให้แน่ใจว่าการประยุกต์ใช้วิธีการที่เหมาะสม
ของการวัดลักษณะเชิงปริมาณ (PA, ความแข็งแรง, การวัดองค์ประกอบของร่างกาย ฯลฯ) มักถูกเน้น
ย ้าในบทความการศึกษาท้ังหมดสนับสนุนกลยุทธ์ในการส่งเสริม PA และลดพฤติกรรมการอยู่ประจ าที่
ในวัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ไม่ต้องสงสัยเลยว่าการออกก าลังกายเป็นประจ ามีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
แต่ประชาชนทั่วไปควรได้รับการสนับสนุนให้มีส่วนร่วมมากขึ้นด้วยการสนับสนุนของผู้เขียนที่มีส่วน
ร่วมทั้งหมด เรามั่นใจว่าเราได้ให้ข้อมูลที่ส าคัญต่อความรู้ในหัวข้อที่กล่าวถึงในฉบับพิเศษนี้ 
 

 เรื่องที่ 4  กริช เรืองไชย (2565) ได้ท าการศึกษาความรู้ด้านโภชนาการ การบริโภคอาหาร
และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ส่งผลต่อภาวะโภชนาการในวัยรุ่น จังหวัดพระนครศรีอยุธยา  การ
วิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวางมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความรู้ด้านโภชนาการ การบริโภคอาหาร 
และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ส่งผลต่อภาวะโภชนาการในวัยรุ่น จังหวัดพระนครศรีอยุธยา กลุ่ม
ตัวอย่างคือวัยรุ่นอายุ 15-18 ปี อาศัยในเขตจังหวัดพระนครศรีอยุธยา จ านวน 474 คน สุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั้นตอน (Multi-stage random sampling) เก็บข้อมูลโดยแบบสอบถามความถี่ในการ
บริโภคอาหารกึ่งปริมาณ แบบวัดความรู้ แบบประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกาย และแบบบันทึก
ภาวะโภชนาการวิ เคราะห์ข้ อมูลด้ วยสถิติ สัมประสิทธิ์ สหสัม พันธ์  (Pearson correlation 
coefficient)ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 60.76 อายุเฉลี่ย 16.8 ปี 
(S.D. = 2.57) อยู่ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 4 ร้อยละ 33.65 ใช้จ่ายในการบริโภคอาหารประมาณ  
41– 60 บาทต่อวัน ร้อยละ 47.89 เข้าถึงสถานที่จ าหน่ายอาหารจากร้านสะดวกซื้อ ร้อยละ 50 มี
ความรู้ด้านโภชนาการเฉลี่ย 7.26 (S.D. = 1.95) การออกก าลังกายแบบกิจกรรมเบา ร้อยละ 46.60 
ระยะเวลาในการออกก าลังกายเฉลี่ย 10.91 นาทีต่อวัน (S.D. = 3.14) มีภาวะน ้าหนักตามส่วนสูงเกิน 
ร้อยละ 31.90 น ้าหนักตามอายุเกินอายุ ร้อยละ 35.00 และส่วนสูงตามอายุค่อนข้างเตี้ยและเตี้ย ร้อย
ละ 29.50 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ พบว่าการบริโภคอาหารในปริมาณที่เพ่ิมขึ้นมีผลต่อภาวะ
โภชนาการที่เพ่ิมข้ึนก าหนดระดับนัยส าคัญ 0.05 (r = 0.38, 95% CI = 0.272-0.416) พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายที่ลดน้อยลงมีผลต่อภาวะโภชนาการที่เพ่ิมมากขึ้นก าหนดระดับนัยส าคัญ  0.05  
(r = -0.403, 95% CI = -0.357- (-0.500) สรุปการวัดความรู้ด้านโภชนาการไม่สามารถบ่งบอกถึง
ความบกพร่องด้านโภชนาการของเด็กวันรุ่น แต่พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย
เป็นปัจจัยหลักส าหรับการควบคุมภาวะโภชนาการที่ต้องเกิดการปฏิบัติควบคู่กันเพ่ือให้เกิด
ประสิทธิผลต่อการควบคุมภาวะโภชนาการของวัยรุ่น 
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 เรื่องที่ 5 ดวงกมล เจียมเงิน (2565) ได้ท าการศึกษาการพัฒนาแบบวัดและผลการประเมิน   
สุขภาวะแบบองค์ รวมของนั กเรียนระดับมั ธยมศึกษาปีที่  1 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลั ย                      
ศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนาและหาคุณภาพแบบวัดสุขภาวะ
แบบองค์รวมของนักเรียนและ 2) ประเมินสุขภาวะแบบองค์รวมของนักเรียนโดยมีวิธีวิจัยเป็นวิจัยเชิง
สังเคราะห์และส ารวจบุกเบิก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่  1 โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวันจ านวน 320 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบวัดสุขภาวะ
แบบองค์รวม ประกอบด้วย 3 มิติ ได้แก่ 1) มิติทางกาย 2) มิติทางสมอง และ3) มิติทางอารมณ์สังคม 
ซึ่งผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญ ค่าความเชื่อมั่น และอ านาจจ าแนก โดย
นักเรียนกลุ่มน าร่อง และคัดเลือกข้อที่ผ่านเกณฑ์ เพ่ือน าไปประเมินสุขภาวะแบบองค์รวมของนักเรียน
ผลการวิจัยพบว่า 1) แบบวัดสุขภาวะแบบองค์รวมมีรายการที่ผ่านเกณฑ์ ได้แก่ แบบวัดมิติทางกาย 
 4รายการ แบบวัดมิติทางสมอง 3 กิจกรรม และแบบวัดมิติทางอารมณ์สังคม 6 องค์ประกอบ  
2) สุขภาวะแบบองค์รวมของนักเรียนมิติทางกาย พบว่า นักเรียนมีองค์ประกอบของร่างกาย โดย
สะท้อนจาก     ดัชนีมวลกายตามอายุ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสมส่วน ความแข็งแรงและอดทนของ
กล้ามเนื้อ โดยสะท้อนจากการดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต ่า ความอ่อนตัว โดย
สะท้อนจากการนั่งงอตัว มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับต ่ามาก และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด โดยสะท้อนจากการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง มิติทางสมอง พบว่า 
นักเรียนมีความคิดริเริ่ม และความคิดละเอียดลอออยู่ในระดับต ่า ความคิดคล่องแคล่ว และความคิด
ยืดหยุ่นอยู่ในระดับสูง และมิติทางอารมณ์สังคม พบว่า รวมทุกองค์ประกอบนักเรียนมีค่าเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับด ี
 

 เรื่องที่ 6  ทัดตา สุภากูลย์ (2561) ได้ท าการศึกษาการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพส าหรับนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดนในพ้ืนที่ทุรกันดาร อ าเภอสังขละบุรี จังหวัด
กาญจนบุรี โดยใช้ วิธีการวิจัยและพัฒนา (Research and Development : R&D) แบบ 2 ระยะคือ 
ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพส าหรับเด็กนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนในพ้ืนที่ทุรกันดาร (Model Development) ระยะที่ 2 การน ารูปแบบที่ได้พัฒนาไปใช้ มี
รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบ 2 กลุ่ม โดยมีมีการวัดก่อน-หลัง
การน ารูปแบบไปใช้ (Two Group Pretest-Posttest Research Design) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง คือเด็กนักเรียนโรงเรียนต ารวจตะเวนชายแดนสุนทรเวช ในระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ านวน 30 คน และกลุ่มปรียบเทียบ คือเด็กนักเรียนโรงเรียนต ารวจตระเวน
ชายแดนสหธนาคารกรุงเทพในระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในวิจัย
เป็นแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของเด็กนักเรียนตามชุดความรู้การดูแลสุขภาพเด็กวัยเรียนแบบ  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 36 

2 ภาษา (ไทย-กระเหรี่ยง) ที่ได้รับการพัฒนาจาก NuPETHS ประกอบด้วย 6 ด้าน คือ 1) ด้าน
โภชนาการ 2) ด้านกิจกรรมทางกาย 3) ด้านทักษะชีวิตและความปลอดภัย 4) ด้านฟัน  5) ด้าน
สุขอนามัย ทักษะชีวิต และพฤติกรรมทางเพศ 6) ด้านการนอน ซึ่งได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ และน ามาทดสอบหาความเชื่อมั่น (Try out) กับกลุ่มประชากร วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้ Independent t-test และ Dependent t-test ในการทดสอบวัดก่อน-หลังการน า
รูปแบบไปใช้ ผลการวิจัย พบว่า จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพของเด็ก
นักเรียนตามชุดความรู้การดูแลสุขภาพเด็กวัยเรียนแบบ 2 ภาษา (ไทย-กระเหรี่ยง) ที่ได้รับการพัฒนา
จาก NuPETHS ก่อนการใช้รูปแบบ ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลังการใช้รูปแบบค่าเฉลี่ยคะแนนคะแนนของกลุ่มทดลอง สูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในกลุ่มทดลองหลังการใช้รูปแบบค่าเฉลี่ย
คะแนน สูงกว่าก่อนการใช้รูปแบบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

เรื่องที่ 7 Park (2022) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ระยะเวลาในการนอนหลับของวัยรุ่นและความ
เสี่ยงต่อโรคหัวใจละหลอดเลือดในวัยผู้ใหญ่ วัตถุประสงค์ในการวิจัยคือ 1. การศึกษาความสัมพันธ์กัน
ระหว่างระยะเวลาการนอนหลับในวัยรุ่นกับความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดในวัยผู้ใหญ่หรือไม่ 
2. การศึกษาความสัมพันธ์กันระหว่างระยะเวลาการนอนหลับในวัยรุ่นกับความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและ
หลอดเลือดในวัยผู้ใหญ่ของเพศชาย และเพศหญิงแตกต่างกันหรือไม่อย่างไร ผลการศึกษาพบว่า 
ระยะเวลาในการนอนหลับของวัยรุ่นสัมพันธ์กับความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดในวัยผู้ใหญ่ 
โดยวัยรุ่นที่มีการนอนหลับ 8 – 9 ชั่วโมง/คืน ส่งผลให้ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดใน
วัยผู้ใหญ่ได้ ส าหรับวัยรุ่นที่มีการนอนหลับ 6 ชั่วโมงหรือน้อยกว่าจะเพ่ิมความเสี่ยงของโรคหัวใจและ
หลอดเลือดในวัยผู้ใหญ่ได้ เนื่องจากการนอนหลับที่ไม่เพียงพอส่งผลต่อระดับฮอร์โมนความอยาก
อาหาร กระตุ้นให้อยากอาหารเพ่ิมโอกาสในการรับประทานอาหาร และลดการออกก าลังกาย จึงเพ่ิม
ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหลอดลือดในสมอง การศึกษานี้
ชี้ให้เห็นแนวทางในการพัฒนาส่งเสริมสุขภาวะทางกาย และป้องกันการเกิดโรค NCDs รวมทั้งลด
ความเสี่ยงด้านปัญหาหัวใจและหลอดเลือด โดยการส่งเสริมรูปแบบการนอนหลับที่ดีต่อสุขภาพในช่วง
วัยรุ่น 
 

 เรื่องที่ 8  Gregorio et al. (2022) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ความพึงพอใจที่มีต่อร่างกายและ
แนวคิดต่อสุขภาพทางกายของตนเองในวัยรุ่น การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความพึงพอใจที่มีต่อ
ร่างกายและแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพทางกายของตนเอง และดัชนีมวลกายเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่างการออกก าลังกายกับแนวคิดของวัยรุ่นที่มีต่อตนเอง เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยได้แก่  
แบบประเมินแนวคิดเกี่ยวกับร่างกายของตนเองทั่วไปโดยใช้การประเมินด้วยแบบสอบถามแนวคิด
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เกี่ยวกับตนเองทางกายภาพ (CAF) แบบสอบถามความไม่พึงพอใจต่อร่างกายตนเอง (BSQ) และการ
ประเมินการออกก าลังกายด้วยแบบสอบถามกิจกรรมทางกายระหว่างประเทศ ( IPAQ-SF) และ 
ค่าดัชนีมวลกายถูกใช้เพ่ือวัดองค์ประกอบของร่างกาย ใช้แบบวัดความสัมพันธ์ของปัจจัยในทุกๆด้าน 
ผลการศึกษา พบว่า ระดับการออกก าลังกายที่มากมีผลโดยตรงต่อแนวคิดความพึงพอใจต่อร่างกาย
ตนเอง และระดับการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสมมีผลต่อการพึงพอใจต่อร่างกายอยู่ในระดับต ่า และ
มีผลต่อค่าดัชนีมวลกาย สรุป การออกก าลังกายสามารถช่วยให้บุคคลมีความพึงพอใจต่อตนเองและ
ส่งเสริมความผาสุกของจิตใจในวัยรุ่น ผ่านการปรับปรุงการรับรู้ทางร่างกายและความพึงพอใจของ
ร่างกาย ดัชนีมวลกาย จึงท าให้การออกก าลังกายมีความส าคัญต่อสุขภาพของวัยรุ่น 
 

 เรื่องที่ 9 Shang (2022) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีต่อการ
เผาพลาญและสุขภาพร่างกายของนักศึกษาหญิงที่มีภาวะอ้วน วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่มีผลต่อการเผาผลาญและสุขภาพร่างกายของนักศึกษาที่มีภาวะอ้วน ใน
ระยะต่างๆ กลุ่มตัวอย่างได้รับการคัดเลือกแบบแบ่งชั้นตามมหาวิทยาลัย และระดับชั้นปี ผลกระทบ
ของกลุ่มตัวอย่างประเมินจากการเปลี่ยนแปลงของ 2 ปัจจัยหลังการฝึกการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิกจ านวน 32 สัปดาห์  ผลลัพธ์ของการวิจัย พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกมี
ประสิทธิภาพต่อการเปลี่ยนแปลงสุขภาพทางกายของนักศึกษาเพราะหลังจาก 32 สัปดาห์ของการฝึก 
พบว่านักศึกษาทั้งหมดจ านวน 219 คน มีนักศึกษาจ านวน 188 คนสามารถลดน ้าหนักได้ โดยน ้าหนัก
ลดลงมากที่สุด 8 กิโลกรัม ค่าดัชนีมวลกายลดลง 193 คน และปริมาณไขมันในร่างกายลดลง 172 
คน หลังจากออกก าลังกายแบบแอโรบิกจ านวน 12 สัปดาห์ ระดับการท างานของหัวใจและปอดก็ดี
ขึ้นตามล าดับ รวมทั้งการทดลองนี้ยังช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของแขน ขาส่วนบนและส่วนล่าง ความ
อ่อนตัวของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ซึ่งไม่สามารถท าได้ด้วยการควบคุมอาหาร
อย่างเดียว   
 

 จากข้อมูลการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาวะทางกายจ านวน  
9 แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยสามารถวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางกาย ดังตารางที่ 2  
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ตารางท่ี 2  การวิเคราะห์เครื่องมือในการประเมินสุขภาวะทางกาย 
 

แหล่งข้อมูล เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางกาย 
1. อดิษา สังขะทิพย์ และ                   
สุวลี  โล่วิรภรณ์ (2560) 

แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะ
โภชนาการของนักเรียน 

2. รุ้ง พิบูลย์วรกุลกิจ (2562) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบวัดความเครียดสวนปรุง 
แบบประเมินสุขวิทยาการนอนของวัยรุ่น แบบสอบถาม 
พฤติกรรมการใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ และแบบประเมิน
คุณภาพการนอนหลับพิตส์เบิร์ก 

3. Gualdi and Zaccagni (2021) แบบสอบถามกิจกรรมทางกายการวัดองค์ประกอบของ
ร่างกาย 

4. กริช เรืองไชย (2565) แบบสอบถามความถี่ในการบริโภคอาหารกึ่งปริมาณ แบบ
วัดความรู้ แบบประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกาย และ
แบบบันทึกภาวะโภชนาการ 

5. ดวงกมล เจียมเงิน (2565) แบบวัดสุขภาวะแบบองค์รวม ประกอบด้วย 3 มิติ ได้แก่ 1) 
มิติทางกาย 2) มิติทางสมอง และ3) มิติทางอารมณ์สังคม 
แบบวัดสุขภาวะแบบองค์รวม ประกอบด้วย 3 มิติ ได้แก่ 1) 
มิติทางกาย 2) มิติทางสมอง และ3) มิติทางอารมณ์สังคม 

6. ทัดตา สุภากูลย์ (2561)  แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพของเด็กนักเรียนตามชุด
ความรู้การดูแลสุขภาพเด็กวัยเรียนแบบ 2 ภาษา  
(ไทย-กระเหรี่ยง) ที่ได้รับการพัฒนาจาก NuPETHS  

7.  Park (2022)  แบบสอบถามคุณภาพการนอนหลับของพิตต์สเบิร์ก (PSQI) 

8. Gregorio et al. (2022)  แบบสอบถามแนวคิดเก่ียวกับตนเองทางกายภาพ (CAF)  
แบบสอบถามความไม่พึงพอใจต่อร่างกายตนเอง (BSQ)  
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายระหว่างประเทศ (IPAQ-SF) 
และ ดัชนีมวลกาย 

9. Shang (2022)  เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย Body Composition 
Analyzer 

 

จากตารางที่ 2 การวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางกาย พบว่า มีงานวิจัย 
1 เรื่องที่ใช้เครื่องมือวัดองค์ประกอบของร่างกาย และมีงานวิจัยจ านวน 8 เรื่องที่ใช้แบบสอบถาม
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แบบสอบถามการส่งเสริมสุขภาวะทางกาย แบบสอบถามพฤติกรรมการนอนหลับ แบบสอบถาม
พฤติกรรมสุขภาพของเด็กนักเรียน แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย แบบสอบถามประเมินตนเอง
แบบสอบถามแนวคิดเกี่ยวกับตนเองทางกายภาพ (CAF) แบบสอบถามความไม่พึงพอใจต่อร่างกาย
ตนเอง (BSQ) แบบสอบถามกิจกรรมทางกายระหว่างประเทศ ( IPAQ-SF) ส่วนสมรรถภาพทางกาย 
ผู้วิจัยใช้แบบประเมินสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 – 18 ปี) ของ 
กรมพลศึกษา 

 
 

  ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจึงก าหนดเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางกายเป็น
แบบสอบถาม 5 ด้านที่ส าคัญต่อสุขภาวะทางกาย ได้แก่   

1) พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก  
2) พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
4) พฤติกรรมการนอนหลับ 
5) สมรรถภาพทางกาย  

 

         1.4.2 การประเมินสุขภาวะทางจิต 
  การประเมินสุขภาวะทางจิตสามารถวัดได้หลายลักษณะ ขึ้นอยู่กับแนวคิดที่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะทางจิต และวัตถุประสงค์ของการศึกษา 
 

  Ryff (1995) มีแนวคิดว่าสุขภาวะทางจิตสามารถวัดได้จากลักษณะทางจิตด้านบวกใน
การด าเนินชีวิตของบุคคลและพัฒนามาตรวัดสุขภาวะทางจิต (Scales of Psychological  
Well-being : PWB) เสนอลักษณะทางจิตด้านบวกของบุคคล 6 ด้านประกอบด้วย 
    1. การยอมรับในตนเอง คือ ความพึงพอใจต่อตนเอง มองตัวเองในแง่บวก สามารถ
ยอมรับด้านต่างทั้งดีและไม่ดีของตัวเองได้ 
    2. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืน คือ การมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน เข้าใจ
ลักษณะการให้ การรับ มีความรักและมิตรภาพที่ดีต่อบุคคลอื่น 
    3. ความเป็นตัวของตัวเอง คือ ความสามารถในการตัดสินใจในสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง
อย่างเป็นอิสระ สามารถเลือกสิ่งที่เหมาะสมให้กับตัวเองได้ สามารถรับมือกับแรงกดดันในสังคมใน
เรื่องของการคิด การกระท า และประเมินตนเองตามมาตรฐานของตนเองได้ 
    4. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม คือ ความสามารถในการจัดการ
สถานการณ์ให้สอดคล้องกับความความตนเองได้ สามารถใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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    5. การมีเป้าหมายชีวิต คือ การมีเป้าหมายในชีวิตและมีความมุ่งมั่นที่จะไปถึง
เป้าหมาย รู้สึกถึงความหมายของชีวิตในปัจจุบันและการด าเนินชีวิตที่ผ่านมา 
    6. การมีความงอกงามในตนเอง คือ ความรู้สึกว่าตนเองเติบโต มีการพัฒนาทั้งร่างกาย
และจิตใจอย่างต่อเนื่อง พร้อมเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ตระหนักถึงความสามารถ รู้ถึงศักยภาพของ
ตนเอง และมองเห็นโอกาสแห่งการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองตลอดเวลา 
 

  Dupuy (1997) มีแนวคิดว่าสุขภาวะทางจิต หมายถึงการที่มีความพึงพอใจในชีวิต 
สามารถควบคุมตนเองได้ เปี่ยมด้วยชีวิตชีวา มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และมีความกังวลหรือความ
ซึมเศร้าน้อย ซึ่งมีองค์ประกอบ 6 ด้านดังนี้ 
 1. ความวิตกกังวล ได้แก่ การไม่มั่นใจในสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ท าให้มีอาการเครียด 
กระวนกระวายและวิตกกังวล 
 2. ภาวะซึมเศร้า ได้แก่ ความผิดปกติทางอารมณ์ ซึ่งแสดงออกทางกายเช่น การเบื่อ
อาหาร การนอนไม่หลับ มีความอ่อนเพลีย 
 3. สุขภาวะทางบวก ได้แก่ ความรู้สึกทางบวกจากความพึงพอใจในชีวิตหรือการรับรู้
ความสุขในการด าเนินชีวิต 
 4. ความมีชีวิตชีวา ได้แก่ ความรู้สึกสดชื่น เบิกบานใจ มีพลังในการท าสิ่งต่าง ๆ 
 5. การควบคุมตัวเอง ได้แก่ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความคิด ความรู้สึก
และพฤติกรรมเพ่ือเผชิญกับปัญหาได้ 
 6. ภาวะสุขภาพทั่วไป ได้แก่ ภาวะความเจ็บป่วยร่างกายที่ส่งผลกระทบต่อความสุข 
 

 Ruderman and other (2002) น าเสนอโมเดลการวัดสุขภาวะทางจิตโดยอธิบายว่า
สุขภาวะทางจิต ประกอบด้วยตัวบ่งชี้เกี่ยวกับจิตลักษณรวม 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความพึงพอใจใน
ชีวิต การยอมรับตนเอง ความภาคภูมิใจในตัวเอง ได้แก่ 
 1) ความพึงพอใจในชีวิต (Life-satisfaction) หมายถึง การมีความพึงพอใจในชีวิตใน
การด าเนินชีวิต เป็นความรู้สึกที่มีอยู่ภายในตัวบุคคลต่อสภาพความเป็นอยู่ ที่สภาพที่บุคคลเผชิญอยู่  
           2) การยอมรับตนเอง (Self-esteem) การยอมรับแง่มุมที่หลากหลายเกี่ยวกับตนเอง 
การเคารพและยอมรับตนเองว่ามีความส าคัญ ใช้ความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆได้ประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 3) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) การเห็นคุณค่าและความส าคัญใน
ตนเอง การรับรู้ของบุคคลในอุดมคติตามความคาดหวัง ทั้งด้านความรู้สึก เจตคติ ความเชื่อคุณค่าใน
ตนเอง 
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 กรมสุขภาพจิต (2551) ได้พัฒนาเครื่องมือวัด ดัชนีสุขภาพจิตคนไทย (Thai Mental 
Health Indicator version : TMHI - 55) จ านวน 55 ข้อ เป็นแบบประเมินสุขภาพจิตด้วยตนเอง 
สามารถน าไปใช้สุขภาพจิตของกลุ่มคนในหน่วยงาน องค์กร หรือ คนในชุมชน เพ่ือดุแลสุขภาพจิตของ
กลุ่มคนนั้นๆ ถือเป้นการเฝ้าระวังสุขภาพจิตขององค์กรแบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบหลัก ได้แก่  
 1) สภาพจิตใจ 13 ข้อ 2) สมรรถภาพทางจิตใจ 15 ข้อ 3) คุณภาพของจิตใจ 15 ข้อ และ 4) ปัจจัย
สนับสนุน 12 ข้อ โดยการประเมินเป็นการวัดค่าเฉลี่ยร้อยละ และน าคะแนนไปเทียบกับเกณฑ์ ตัดสิน
เป็นระดับ สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป สุขภาพจิตเท่ากับคนทั่วไป สุขภาพจิตต ่ากว่าคนทั่วไป 
 

 ฏาว สงวัณณ์ (2559) น าเอาแบบวัดสุขภาวะทางจิตในแนวทางของการจัดการตนเอง 
The Questionnaire for Eudaimonic Well-Being (QEWB) ฉบับภาษาไทย ซึ่ งประกอบด้วย
องค์ประกอบ 6 ด้าน คือ การค้นพบตนเอง (self-discovery) การรับรู้ถึงการพัฒนาศักยภาพสูงสุด
ของตน  (perceived development of one’s best potentials) การยอมรับ ตน เอง (Self-
esteem) การยอมรับแง่มุมที่หลากหลายเกี่ยวกับตนเอง การเคารพและยอมรับตนเองว่ามี
ความส าคัญ การทุ่มเทความสามารถเพ่ือความเป็นเลิศ ( investment of significant effort in 
pursuit of excellence) ความเข้มข้นของการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ (intense involvement 
in activities) และมีความสุขในกิจกรรมที่สะท้อนความเป็นตัวตนของตนเอง (enjoyment of 
activities as personally expressive) จ านวน 21 ข้อค าถาม ซึ่งมีลักษณะของแบบวัดเป็นมาตรา
ประมาณค่า (Likert scale) 5 ระดับ  
 

 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต (2562) กล่าวถึง การประเมินความเข้มแข็งทาง
จิตใจ RQ (Resilience Quotient) พลังสุขภาพจิต ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ ในการ
ปรับตัวในกลับสู่ภาวะปกติหากพบความยากล าบากในชีวิต โดยเฉพาะในวัยรุ่นเป็นวัยที่ก าลังเจริญเข้า
สู่วัยผู้ใหญ่ จึงอาจให้เกิดความไม่สบายใจ คับข้องใจ วิตกกังวลกับปัญหาและสถานการณ์ที่เกิดขึ้น         
การยอมรับตนเอง การยอมรับแง่มุมที่หลากหลายเกี่ยวกับตนเอง การเคารพและยอมรับตนเองว่ามี
ความส าคัญ ใช้ความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆได้ประสบความส าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้การ
ประเมินใช้เป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างพลังสุขภาพจิตให้กับวัยรุ่น ประกอบด้วยระดับความเข้มแข็ง
ทางจิตใจ  
 

 นิศารัตน์ ธีระวัฒนาประสิทธิ์ (2563) ได้แบ่งการวัดสุขภาวะทางจิตออกเป็น 3 ด้าน 
ได้แก่ 1) การตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) ความสามารถในการประเมินอารมณ์และความคิด
ที่มีผลต่อการแสดงออกพฤติกรรมของตนเองอย่างถูกต้อง 2) การจัดการตนเอง (Self-management) 
การก ากับอารมณ์ที่เกิดขึ้นเพ่ือจัดการกับความเครียด การแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม พัฒนาการ
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เรียนรู้ ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมในการด าเนินชีวิตประจ าวัน และ 
3) การรับผิดชอบต่อการตัดสิน (Responsible decision-making) การสร้างทางเลือกของการ
แสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม แสดงถึงการรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อ่ืน เป็นการวัดระดับ
ของความเป็นอยู่ที่ดีทางด้านจิตใจ เป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการด าเนินชีวิตและพัฒนาการเรียนรู้ของ
นักเรียนให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสมในชีวิตประจ าวัน 
 

 จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบการประเมิน         
สุขภาวะทางจิต ดังตารางที่ 3 

ตารางท่ี 3 การวิเคราะห์องค์ประกอบการประเมินสุขภาวะทางจิต 
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การยอมรับตนเอง        2 
การมีสัมพันธภาพที่ดี        1 

ความเป็นตัวของตัวเอง        2 
ความสามารถในการจัดการ
สภาพแวดล้อม 

       1 

การมีเป้าหมายชีวิต        2 
การมีความงอกงามในตนเอง        2 

การตระหนักรู้ในจิตใจ        3 
มีชีวิตชีวา        2 

การจัดการตนเอง        3 

มีสุขภาพทั่วไปดี        1 
พึงพอใจในชีวิต        1 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
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รว
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การรับผิดชอบต่อการตัดสิน        1 
ภาคยอมรับในตนเอง        3 

สภาพจิตใจ        1 

สมรรถภาพทางจิตใจ        1 
คุณภาพจิตใจ        1 

ปัจจัยสนับสนุน        1 

ความเข้มแข็งในจิตใจ        1 

 

จากตารางที่ 3 การวิเคราะห์องค์ประกอบของสุขภาวะทางจิต จากการศึกษาเอกสารงานวิจัย 
จ านวน 7 แหล่งข้อมูล สรุปได้ว่าองค์ประกอบที่ส าคัญของสุขภาวะทางจิต ได้แก่ 1) ความตระหนักรู้
ในตนเอง 2) การจัดการตนเอง 3) การยอมรับตนเอง โดยมีนิยามของแต่ละองค์ประกอบ ดังนี้ 
 1) การตระหนักรู้ตนเอง คือ ความสามารถในการรับรู้และสามารถประเมินอารมณ์ความคิดที่
มีผลต่อการแสดงพฤติกรรมของตนเองได้อย่างถูกต้อง  
 2) การจัดการตนเอง คือ การจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นเพ่ือจัดการอารมณ์ที่ส่งผลเสียต่อสุข
ภาวะทางจิตเช่นจัดการกับความเครียด การแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม พัฒนาการเรียนรู้ให้เข้าใจ
อารมณ์ จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสม สามารถพพัฒนาการเรียนรู้ ให้เข้าใจอารมณ์ 
จัดการอารมณ์ และแสดงออกอย่างเหมาะสม 
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 3) การยอมรับตนเอง คือ การยอมรับแง่มุมที่หลากหลายเกี่ยวกับตนเอง การเคารพและ
ยอมรับตนเองว่ามีความส าคัญ ใช้ความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆได้ประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 

 นอกจากนี้เพ่ือให้ได้ข้อมูลเพ่ิมเติมเพ่ือเป็นแนวทางการประเมินสุขภาวะทางจิต ผู้วิจัยจึงได้
ทบทวนงานวิจัยหรือบทความวิชาการที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางจิต จ านวน 9 แหล่งข้อมูล มี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

  เรื่องที่ 1 Bradford et al. (2019) ได้ท าการศึกษาสุขภาพนักเรียนการสืบสวนในโรงเรียน
มัธยมขนาดเล็กในประเทศแคนาดา การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจแง่มุมที่มีต่อมุมมองของ
นักเรียนหลังมัธยมศึกษาของแคนาดาเกี่ยวกับสุขภาพ การศึกษานี้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการเก็บผล 
การรายงานที่มีต่อมุมมองสุขภาพต่อตนเองของนักเรียน ที่เรียนมัธยมศึกษาเล็กๆ ของแคนาดาในทาง
ตอนเหนือของอัลเบอร์ตา ประเทศแคนาดา โดยอิงตามความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจเป็นหลัก 
ผู้เข้าร่วมถูกถามค าถามทั้งปลายเปิดและปลายปิด เกี่ยวกับระดับกิจกรรมทางกายที่รับรู้และได้ปฏิบัติ 
สถานะสุขภาพจิตของนักเรียน ผลของการศึกษาสามารถระบุได้ว่ากิจกรรมทางกายมีผลกระทบต่อ
สุขภาพจิตของนักเรียน และยังสะท้อนถึงการให้ความส าคัญกับสิ่งแวดล้อม นักวิชาการ บุคคล และ
อิทธิพลทางสังคมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตของนักเรียนเหล่านั้น  โดย 24.5 เปอร์เซ็นต์ของผู้ตอบ
แบบสอบถามได้เข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิตทั้งในและนอกวิทยาเขตในช่วงสิบสองเดือนที่ผ่านมา 
ผู้เข้าร่วมยังได้น าเสนอกลยุทธการเผชิญปัญหาที่มีประสิทธิภาพในช่วงเวลาที่ยุ่งวุ่นวายตลอดปี
การศึกษา ในการตอบสนองต่อข้อค้นพบ ทีมวิจัยมีเป้าหมายที่จะร่วมมือกับทีมปฏิบัติการด้าน
สุขภาพจิตของสถาบันและกลุ่มวิจัยสหวิทยาการด้านสุขภาพเพ่ือหารือ วางแผน และใช้กลยุทธ์เพ่ือ
ช่วยบรรเทาอุปสรรคต่อสุขภาพของนักศึกษา 
 

  เรื่องที่ 2 นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ (2563) ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ได้จากการรับสมัครนักเรียนที่สนใจ จ านวน 
60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุมทดลอง จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน โดยวิธีการ
จับคู่ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ ประกอบด้วย 8 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.98 แบบวัดสุขภาวะทางจิตมีค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 ค่าความเที่ยง 0.95 และแบบวัดสุขภาวะทางสังคม มีค่าดัชนีความ
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สอดคล้องเท่ากับ 0.81 ค่าความเที่ยง 0.96 ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ  
3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกต่างด้วยค่าที ผลการวิจัยว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุข
ภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  เรื่องที่ 3 เสฏฐพงศ์ น ้าเลี้ยงขัน (2564) ได้ท าการศึกษาโปรแกรมส่งเสริมสมรรถภาพทาง
จิตใจโดยใช้การสนับสนุนทางสังคมและเครือข่ายสังคมส าหรับนิสิตนักศึกษาปริญญาบัณฑิต การวิจัย
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางจิตใจก่อนและหลังการ
ทดลองของนิสิตนักศึกษากลุ่มทดลองและของนิสิตนักศึกษากลุ่มควบคุมและ 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนสมรรถภาพทางจิตใจหลังการทดลองระหว่างนิสิตนักศึกษาปริญยาบัณฑิต ได้จากการรับ
สมัครนิสิตนักศึกษาที่สนใจ จ านวน 50 คน แบ่งกลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ เป็น 2 กลุ่มคือ นิสิตนักศึกษา
กลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสมรรถภาทางจิตใจโดยใช้การสนับสนุนทาง
สังคมและเครือข่ายสังคม  และนิสิตนักศึกษากลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน ไม่ได้รับโปรแกรมฯ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย โปรแกรมส่งเสริมสมรรถภาพทางจิตใจ
โดยใช้การสนับสนุนทางสังคมและเครือข่ายสังคม ประกอบด้วย 10 กิจกรรม ที่มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.94 แบบวัดสมรรถภาพทางจิตใจ และแบบวัดสมรรถภาพทางจิตใจเชิง
สถานการณ์มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.95 และ 0.92 ตามล าดับ มีค่าเที่ยงเท่ากันที่ 0.81 
ระยะเวลาในการด าเนินงานวิจัย 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 50 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา
ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ย
ของคะแนนสมรรถภาพทางจิตใจของนิสิตนักศึกษากลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางจิตใจหลังการทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  เรื่องที่ 4 วไลลักษณ์ พุ่มพวง (2564) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพใจโดย
ใช้สติต่อสุขภาวะทางจิตใจของนักเรียนประถมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ การวิจัยกึ่งทดลอง
แบบมีกลุ่มเปรียบเทียบนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพใจโดยใช้สติต่อ  
สุขภาวะทางจิตใจของนักเรียนประถมศึกษา ผลการศึกษา ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยการมีสุขภาวะทางจิตใจเพ่ิมขึ้น แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม จากการวิเคราะห์รายห้องพบว่าห้องเรียนที่ 1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี  
สุขภาวะทางจิตใจแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ F (1,35) = 8.901, p = .003) และพบว่า
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คะแนนเฉลี่ยของการมีสติของการมีสติของกลุ่มทดลองมีความสัมพันธ์กับสุขภาวะทางจิตใจอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (r = .410, p= .007) สรุปผลการวิจัยแสดงว่า โปรแกรมนี้มีส่วนช่วยให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของสุขภาวะทางจิตใจ โดยสติเป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กับการมีสุขภาวะทางจิตใจ
ของนักเรียนประถมศึกษา อย่างไรก็ตามการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจให้เกิดประสิทธิผลควรมี
การศึกษาต่อไปเกี่ยวกับความแตกต่างของระยะเวลาในการฝึกและลักษณะของนักเรียนในการส่งเสริม
สุขภาพใจในโรงเรียน 
  

  เรื่องที่  5 อุษณี  อินทสุวรรณ (2564) ได้ท าการศึกษา  ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นตอนต้น: 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค ภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นตอนต้นเป็นปัญหา
ทางด้านสุขภาพจิตที่ส าคัญของประเทศไทยและทั่วโลกเป็นสาเหตุของการเกิด การสูญเสียปีสุขภาวะ
ในช่วงวัยรุ่น (disability adjusted life year) ซึ่งวัยรุ่นตอนต้นที่มีภาวะซึมเศร้าเกิดจากการคิดลบ 
ต่อตนเอง และผู้อ่ืน แม้ได้รับก าลังใจหรือการอธิบายก็มักมีความรู้สึกด้อยค่ารู้สึกผิดหวัง มีผลกระทบ
ต่อการปรับตัวในการ ด าเนินชีวิต ก่อให้เกิดพฤติกรรมแยกตัว สัมพันธภาพกับคนในครอบครัว และ
ชุมชนบกพร่อง ส่งผลต่อพฤติกรรมเชิงลบ รุนแรงการฆ่าตัวตายในที่สุด ซึ่งหากวัยรุ่นตอนต้นมี
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคเป็นคุณลักษณะ ที่ช่วยส่งเสริมให้วัยรุ่นมีความ
อดทน เพียรพยายามที่จะเอาชนะต่ออุปสรรคและสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น ไม่ถอยหนี หรือ
ล้มเลิกความตั้งใจ ส่งผลต่อการมีสภาพจิตใจที่แข็งแกร่ง ไม่เกิดภาวะซึมเศร้าซึ่งความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคนั้นมีความหลากหลาย หากวัยรุ่นตอนต้นรับรู้ สาเหตุ ปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับการเกิดภาวะซึมเศร้ารวม ถึงปัจจัยที่เป็นเสมือนเกราะป้องกันวัยรุ่นมีความสามารถเผชิญ
ปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นความส าเร็จ ปรับเปลี่ยนความคิด อารมณ์ พฤติกรรมให้
เหมาะสม ย่อมส่งผลต่ออย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

 
  เรื่องที่  6  Fino and Sun (2022) ได้ท าการศึกษา “ให้ เราสร้าง” บทบาทการรับรู้
ความสามารถของตนองอย่างสร้างสรรค์ระหว่างบุคลิกภาพละความผาสุกในจิตใจของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย วัตถุประสงค์ในการศึกษา เพ่ือทดสอบแบบจ าลองความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะ
บุคลิกภาพ การแสดงความสามารถของตนเอง และ สุขภาวะทางจิต กลุ่มตัวอย่างของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีชาวจีน (N = 248) การควบคุมเพศและอายุ เราพบว่าความใจกว้าง ความมีมโนธรรม การ
เห็นอกเห็นใจ และความเห็นพ้องต้องกันในทางบวกเกี่ยวข้องกับความเป็นอยู่ที่ดีทางจิตและการรับรู้
ความสามารถของตนเองอย่างสร้างสรรค์ การรับรู้ความสามารถของตนเองอย่างสร้างสรรค์มีความ
เกี่ยวข้องในทางบวกและอย่างมีนัยส าคัญกับความผาสุกทางจิต  ผลลัพธ์เหล่านี้มีส่วนในการอธิบาย
ความแตกต่างของบุคคลในบุคลิกภาพและสุขภาพจิตที่ดีผ่านผลทางอ้อมของการรับรู้ความสามารถ
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ของตนเองอย่างสร้างสรรค์ ความเชื่อในความสามารถของตนเองในการเอาชนะปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์และบรรลุผลลัพธ์เชิงสร้างสรรค์ การรับรู้ความสามารถของตนเองอย่างสร้างสรรค์เป็น
สื่อกลางอย่างเต็มที่กับผลกระทบของการเปิดกว้างสู่ประสบการณ์และความผาสุกทางจิต และเป็น
การไกล่เกลี่ยผลของความมีสติสัมปชัญญะและความผาสุกทางจิตบางส่วนในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษา
ระดับปริญญาตรีชาวจีน ผลลัพธ์เหล่านี้เปิดกว้างค าถามเชิงทฤษฎีและการวิจัยที่อาจส่งผลกระทบต่อ
การประเมินและการแทรกแซงที่ก าหนดเป้าหมายไปที่การรับรู้ความสามารถของตนเองอย่าง
สร้างสรรค์ในประชากรนักศึกษา ซึ่งอาจมีผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญต่อสุขภาพจิตและการท างานที่ดี
ของนักศึกษามหาวิทยาลัย และนโยบายของระบบการศึกษา 
 

  เรื่องท่ี 7 Guo and Zhang  (2022) ได้ท าการศึกษาปัจจัยระหว่างการออกก าลังกายกับการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตของวัยรุ่น ตามแนวคิดด้านสุขภาพที่ส าคัญ สุขภาพจิตมีความเก่ียวข้องอย่างใกล้ชิด
กับชีวิต เศรษฐกิจสังคม และวัฒนธรรมของเรา ความเข้าใจในเชิงลึกของผู้คนเกี่ยวกับแนวคิดเรื่อง
สุขภาพจิตกระตุ้นให้ผู้คนมีความเข้าใจใหม่เกี่ยวกับหน้าที่ของการออกก าลังกาย โดยพยายามท าการ
วิจัยเชิงลึกเกี่ยวกับการท างานของการออกก าลังกาย 1) สุขภาพจิต หมายความว่าบุคคลสามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับการพัฒนาของสิ่งแวดล้อมและตอบสนองต่ออารมณ์ทางปัญญา พฤติกรรมอยู่ใน
สถานะบวกและความสามารถในการปรับตัวปกติจะยังคงอยู่ 2) ลักษณะพ้ืนฐานของสุขภาพจิต คือ 
สามารถควบคุมตนเองด้วยการควบคุมตนเอง มองดูอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมภายนอกด้วยทัศนคติที่
ถูกต้อง และรักษาสมดุลทางจิตใจและการประสานงาน 3) ส าหรับนัก เรียนซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่น 
วิชาสุขศึกษาให้ความส าคัญกับการสอนเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิตเท่าเทียมกับการสอนเนื้อหาใน
การพัฒนาสุขภาพด้านอ่ืนๆ  ดังนั้นในการสอนวิชาพลศึกษาครูผู้สอนไม่ควรมุ่งเน้นเฉพาะการออก
ก าลังกายเพ่ือความสมบูรณ์ของร่างกายเท่านั้น แต่ควรสอนวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมในการ
เสริมสร้างสุขภาพจิตของนักเรียนด้วยเพ่ือให้ตระหนักถึงคุณค่าที่แท้จริงของพลศึกษา 4) เนื่องจาก
วัยรุ่นอยู่ในช่วงการเจริญเติบโตและมีความสามารถในการรับมือปัญหาทางจิตใจที่จ ากัด พวกเขาจึง
ตกเป็นเหยื่อของภาวะทางจิตต่างๆ ที่ส าคัญซึ่งมีความผันผวนมากท่ีสุดในกระบวนการเติบโต ปัจจัยที่
ไม่แน่นอนในกระบวนการเจริญเติบโตของวัยรุ่น ได้แก่ ปัจจัยทางพันธุกรรม ภาวะทุพโภชนาการ และ
การติดเชื้อเฉียบพลัน ซึ่งมักจะป้องกันการเพ่ิมหรือลดน ้าหนัก การติดเชื้อเรื้อรังส่งผลต่อการเติบโต
ของน ้าหนักและส่วนสูงในเวลาเดียวกัน โรคต่อมไร้ท่อเช่น (hypothyroidism) มีผลกระทบอย่างมาก
ต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนา ในบริบทของการศึกษาที่เน้นการสอบแบบดั้งเดิมการเติบโตของ
นักเรียนมักมาพร้อมกับแรงกดดันในการเรียนรู้อย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักเรียนวัยรุ่น หลายคน
เข้าสู่ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นแล้ว เมื่อเทียบกับเนื้อหาการเรียนรู้ของโรงเรียนประถมศึกษา วิชาของ
โรงเรียนมัธยมต้นและมัธยมปลายมีความยากมากขึ้น 5) ในช่วงวัยรุ่นจะมีพัฒนาการด้านความคิด 
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อารมณ์จะค่อยๆ ก่อตัวขึ้นเพ่ือกลายเป็นผู้ใหญ่ การพัฒนานั้นจะเกิดความสับสนและขัดแย้งในทาง
จิตวิทยาต่างๆ เช่น อารมณ์และเหตุผล อุดมคติและความเป็นจริง ความเป็นอิสระและการพึ่งพาอาศัย
กัน ความปรารถนาในการสื่อสารและการปิดกั้นในกระบวนการคิด หรือแม้แต่เป็นอุปสรรคทางจิตใจ 
การออกก าลังกายเป็นประโยชน์ต่อร่างกายและในฐานะกลุ่มที่มีระดับการศึกษาสูง การพัฒนา
นักเรียนจะส่งผลต่อทิศทางการพัฒนาเศรษฐกิจและวัฒนธรรมของจีนในระดับหนึ่ง พวกเขาสามารถ
ให้พ้ืนฐานความสามารถที่แข็งแกร่งส าหรับการพัฒนาอย่างรวดเร็วของประเทศและยังเป็นกลุ่มส าคัญ
ที่ได้รับการฝึกอบรมจากกรมสามัญศึกษา 7) ด้วยการพัฒนาอย่างรวดเร็วของสังคมสมัยใหม่และ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ชีวิตมนุษย์มีความเจริญรุ่งเรืองมากขึ้น ผู้คนต้องเผชิญกับความขัดแย้ง
และปัญหาทุกรูปแบบ และชีวิตที่เร็วขึ้นท าให้ผู้คนเผชิญกับแรงกดดันมากขึ้น ด้วยการแข่งขันทาง
สังคมที่ดุเดือดและความสัมพันธ์ทางสังคมที่ซับซ้อน ผู้คนมักรู้สึกกังวล เหนื่อยและไม่สบายใจ ผู้คน
จ านวนมากข้ึนตระหนักดีว่าความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ และภาวะซึมเศร้าจะส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพส่วนบุคคล 8) ไลฟ์สไตล์การเล่นกีฬาที่ดีสามารถพัฒนาความสามารถของวัยรุ่นในด้าน
ต่างๆ ในปัจจุบัน การแนะน าเยาวชนให้สร้างและพัฒนาไลฟ์สไตล์การกีฬาที่ดีมีความส าคัญอย่างยิ่ง 
9) ไม่มีมุมมองที่เป็นเอกภาพเกี่ยวกับกลไกท่ีเป็นไปได้ของผลประโยชน์ทางจิตวิทยาที่เกิดจากการออก
ก าลังกาย ประโยชน์ทางจิตวิทยาที่แตกต่างกันมีกลไกทางสรีรวิทยาที่แตกต่างกันหรือไม่นั้นยังคงต้อง
ส ารวจ 10) บทความนี้จะกล่าวถึงปฏิสัมพันธ์ระหว่างการออกก าลังกายและปัจจัยด้านสุขภาพจิตของ
วัยรุ่น และวิเคราะห์ผลการส่งเสริมการออกก าลังกายที่มีต่อสุขภาพจิตของนักเรียนเพ่ือเป็นพ้ืนฐาน
ทางทฤษฎีในการพัฒนาสุขภาพจิตของวัยรุ่นต่อไป 
 

 เรื่องที่  8  Paton, et al. (2022) ได้ท าการศึกษา ภาคการศึกษาสามารถสนับสนุน
สุขภาพจิตของเด็กได้อย่างไร มุมมองของแพทย์ในออสเตรเลีย จากการศึกษาพบว่า ผู้ก าหนดนโยบาย
ในประเทศที่พัฒนาแล้วถือว่าระบบการศึกษาเป็นช่องทางในการสนับสนุนการดูแลสุขภาพจิตส าหรับ
เด็กมาช้านาน ในขณะที่นักการศึกษาได้ระบุความท้าทายมากมายในการให้การสนับสนุนนี้ (เช่น 
บทบาทที่ไม่ใช่แกนหลัก การตีตรา หลักสูตรที่แออัด) ส่งผลให้โรงเรียนยังไม่สามารถสนับสนุนพัฒนา
สุขภาพจิตของนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการท าความเข้าใจมุมมองของแพทย์เกี่ยวกับ
บทบาทของนักการศึกษาและโรงเรียนว่าสามารถพัฒนาสุขภาพจิตของนักเรียนได้ด้วยวิธีการท างาน
ร่วมกันของแพทย์และโรงเรียนเพ่ือบรรลุผลลัพธ์ด้านสุขภาพจิตที่ดีได้นั้นมีความส าคัญ แต่อย่างไรก็
ตามในการก าหนดนโยบายของโรงเรียน “เสียงของแพทย์ที่กล่าวว่าโรงเรียนมีส่วนส าคัญในการพัฒนา
และดูแลสุขภาพจิตของนักเรียนด้วยกระบวนการต่างๆที่สามารถท างานร่วมกับแพทย์ได้” มักขาด
หายไปจากการอภิปราย การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือรายงานความคิดเห็นของแพทย์เกี่ยวกับวิธีที่
ระบบการศึกษาสามารถสนับสนุนสุขภาพจิตของนักเรียนและปรับปรุงการเข้าถึงบริการสุขภาพจิต
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ส าหรับเด็กและวัยรุ่น แพทย์ 143 คน (จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น กุมารแพทย์ นักจิตวิทยาเด็ก และ
ผู้ปฏิบัติงานทั่วไปประมาณ 35 คน) จากรัฐวิกตอเรียและเซาท์ออสเตรเลียเข้าร่วมในการสัมภาษณ์
ทางโทรศัพท์แบบกึ่งโครงสร้างระหว่างเดือนมีนาคม 2018 ถึงกุมภาพันธ์ 2019 การวิเคราะห์เนื้อหา
เชิงอุปนัย ถูกน าไปใช้เพ่ือวัตถุประสงค์ในการศึกษาในวงกว้าง ผลการวิจัย ประเด็นส าคัญปรากฏ  
1) บทบาทของโรงเรียนในการสนับสนุนเด็กแต่ละคนที่มีความต้องการด้านสุขภาพและการโรงเรียนรู้
ที่แตกต่างกัน 2) โครงการตามโรงเรียนเพ่ือสนับสนุนเด็กและครอบครัว และ 3) ความท้าทายในการ
ด าเนินการตามข้อเสนอแนะเหล่านี้ แพทย์จากทุกกลุ่มวิชาชีพแนะน าว่าระบบการศึกษาสามารถมี
บทบาทส าคัญในการปรับปรุงการเข้าถึงบริการด้านสุขภาพจิตผ่านการให้บทบาทแก่ครูหรือบุคคลากร
ภายในโรงเรียนหรือร่วมกับแพทย์ด้านสุขภาพจิต พวกเขายังแนะน าให้โรงเรียนสามารถระบุเด็กที่มี
ความเสี่ยงและน าโปรแกรมการเผชิญปัญหาและทักษะทางสังคมไปใช้ บทสรุป โรงเรียนและนักการ
ศึกษาสามารถมีบทบาทส าคัญในการป้องกันและการแทรกแซงปัญหาสุขภาพจิตของเด็กตั้งแต่เนิ่น ๆ 
อย่างไรก็ตาม ก่อนที่จะแนะน าวิธีการท าเช่นนี้ จ าเป็นต้องมีการระบุช่องว่างของหลักฐานส าคัญ 
 

 เรื่องที่  9 Orth and van Wyk (2020) ได้ท าการศึกษา ทบทวนสุขภาพจิตในหมู่วัยรุ่น 
ระเบียบการทบทวนแบบบูรณาการขององค์ประกอบสุขภาพจิต จากการศึกษาพบว่าวัยรุ่นถูกมองข้าม
ในการริเริ่มด้านสาธารณสุขท่ัวโลก เนื่องจากโดยทั่วไปช่วงเวลานี้ถือว่าเป็นช่วงที่มีสุขภาพสมบูรณ์ที่สุด
ในชีวิตของปัจเจกบุคคล อย่างไรก็ตาม การเติบโตของประชากรวัยรุ่นทั่วโลกและรูปแบบด้านสุขภาพที่
เปลี่ยนแปลงไปได้เรียกร้องความสนใจไปยังความต้องการด้านสุขภาพที่หลากหลายของวัยรุ่น การเอา
ใจใส่ด้านสุขภาพของวัยรุ่นที่เพ่ิมข้ึนได้เน้นย ้าถึงช่องว่างที่มีอยู่ เนื่องจากรายงานด้านสุขภาพท่ัวโลกได้
เน้นย ้าว่าเป็นความต้องการอย่างต่อเนื่องส าหรับข้อมูลด้านสุขภาพที่ถูกต้องและเชื่อถือได้ หลักฐาน
แสดงให้เห็นว่าปัญหาสุขภาพจิตเป็นหนึ่งในปัญหาด้านสุขภาพของวัยรุ่นที่พบได้มากท่ีสุดการทบทวน
เชิงบูรณาการนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือค้นหาองค์ประกอบของสุขภาพจิตในวัยรุ่นและโครงสร้างที่เกี่ยวข้อง
โดยการวิเคราะห์และสังเคราะห์งานวิจัยเชิงประจักษ์และเชิงทฤษฎีเกี่ยวกับสุขภาพจิตของวัยรุ่นเพ่ือจะ
พัฒนานิยามการท างานเกี่ยวกับสุขภาพจิตของวัยรุ่นที่สามารถน ามาใช้พัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาพจิต
ของวัยรุ่นได้ การอภิปราย: การทบทวนเชิงบูรณาการนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือค้นหาและสังเคราะห์งานวิจัย
ในปัจจุบันเกี่ยวกับสุขภาพจิตของวัยรุ่นเพ่ือระบุว่ามีการอธิบายและแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพอย่างไร เรา
ตั้งเป้าที่จะระบุช่องว่างและเพ่ือสนับสนุนค าจ ากัดความของสุขภาพจิตวัยรุ่นที่ครอบคลุมมากข้ึน ซึ่งจะ
ช่วยในการพัฒนามาตรวัดสุขภาพจิตวัยรุ่นที่เหมาะสมตามวัยและวัฒนธรรม 
 

 จากข้อมูลการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตจ านวน 
9 แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยสามารถวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิต ดังตารางที่ 4 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 50 

ตารางท่ี 4 การวิเคราะห์เครื่องมือในการประเมินสุขภาวะทางจิต 
 

แหล่งข้อมูล เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิต 
1. Bradford et al. (2019) แบบสอบถามความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจเป็น

หลัก ผู้เข้าร่วมถูกถามค าถามทั้งปลายเปิดและปลายปิด 

2. นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ (2563) แบบวัดสุขภาวะทางจิต แบบมาตรประมาณค่า 
3. เสฏฐพงศ์ น ้าเลี้ยงขัน (2564) แบบวัดสมรรถภาพทางจิตใจ แบบมาตรประมาณค่า 

4. วไลลักษณ์ พุ่มพวง (2564) แบบประเมินสุขภาวะทางจิตใจ แบบมาตรประมาณค่า 
5. อุษณี อินทสุวรรณ (2564) แบบประเมินภาวะซึมเศร้า แบบมาตรประมาณค่า 

6. Fino and Sun (2022) แบบทดสอบบุคลิกภาพการแสดงความสามารถของ
ตนเอง และสุขภาวะทางจิต แบบมาตรประมาณค่า 

7. Guo and Zhang (2022) แบบประเมินการออกก าลังกายที่ส่งเสริมสุขภาพจิต แบบ
มาตรประมาณค่า 

8. Paton et al. (2022) การสัมภาษณ์จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นกุมารแพทย์ 
นักจิตวิทยาเด็กการวิเคราะห์เนื้อหาในงานวิจัยและ
บทความเอกสารวิชาการท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพจิต 

9. Orth and van Wyk (2020) ศึกษาข้อมูลในงานวิจัยและบทความเอกสารวิชาการท่ี
เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายที่ส่งเสริมสุขภาพจิต 

 

จากตารางที่ 4 การวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิต พบว่า มีงานวิจัย 2 
เรื่องที่ใช้การเก็บรวบรวมข้อมูลในงานวิจัยและบทความเอกสารวิชาการที่เกี่ยวข้องกับกับสุขภาพจิต 
มีข้อมูล 1 เรื่องที่ใช้การสัมภาษณ์จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น กุมารแพทย์ นักจิตวิทยาเด็ก และมีงานวิจัย
จ านวน 6 เรื่องแบบสอบถามความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ แบบวัดสุขภาวะทางจิต แบบวัด
สมรรถภาพทางจิตใจ ประเมินสุขภาวะทางจิตใจ แบบประเมินภาวะซึมเศร้า แบบทดสอบสุขภาวะ
ทางจิต ซึ่งเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิต มีวิธีการที่หลากหลายและสามารถปรับให้
เหมาะสมกับการประเมินสุขภาวะทางจิต และส่วนใหญ่ใช้แบบประเมินแบบมาตรประมาณค่า  
 

  ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจึงก าหนดเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางจิต เป็น
แบบสอบถาม 3 ด้านที่ส าคัญของสุขภาวะทางจิต ได้แก่ 1) ความตระหนักรู้ในตนเอง 2) การจัดการ
ตนเอง 3) การยอมรับตนเอง 
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1.4.3 การประเมินสุขภาวะทางสังคม 

 

 การประเมินสุขภาวะทางสังคมสามารถวัดได้หลายลักษณะ ขึ้นอยู่กับแนวคิดที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางสังคม และวัตถุประสงค์ของการศึกษา โดยมีนักวิชาการและแหล่งข้อมูลที่
กล่าวถึง การประเมินสุขภาวะทางสังคม ดังนี้ 

 

    Darabinia et al. (2018) กล่าวถึง แบบสอบถามมาตรฐานของ “Keyes's Social 
Wellbeing” แบบสอบถามความเป็นอยู่ที่ดีทางสังคมของ Keyes (KSWBQ) เป็นแบบสอบถามแบบ
Likert ประกอบด้วย 5 มาตราส่วน ระดับคะแนนตั้งแต่ เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง
และมีจ านวนข้อค าถามจ านวน 33 รายการ มีองค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 
   1) สังคมบูรณาการ    
   2) การยอมรับทางสังคม  
   3) การสนับสนุนทางสังคม  
   4) ความเชื่อมโยงทางสังคม  
   5) การตั้งเป้าหมายและพฤติกรรมทางสังคม  
 

National association of school psychologists (2019) ได้ระบุการประเมินความ
บกพร่องทางสังคมไว้ดังนี้  

1) ขาดความรู้ในการแสดงทักษะทางสังคม ซึ่งถือว่าเป็นความบกพร่องในระยะแรก
หรือในระดับเริ่มแรก  

2) ขาดการแสดงออกทักษะทางสังคมอย่างคงเส้นคงวา หรือความบกพร่องในการ
กระท า การปฏิบัติตัว  

3) ขาดการแสดงออกทักษะทางสังคมในระดับเพียงพอ หรือความบกพร่องในทักษะ
ทางสังคมอย่างคล่องแคล่ว  

4) ความบกพร่องในการใช้ทักษะหรือพฤติกรรมอย่างมีประสิทธิภาพเป็นผลมาจาก
ปัจจัยภายนอกหรือปัจจัยภายใน เช่นความกดดัน ความวิตกกังวล แรงจูงใจด้านลบ 
 

  ปวินญาพัฒน์ วรพันธ์ (2561) ได้สร้างแบบวัดทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ (Rating Scale) แบ่งระดับการวัดความรู้สึก / ความ
คิดเห็น 4 ระดับ คือ น้อยที่สุด น้อย มาก และมากที่สุด มีค่าตั้งแต่ 1 ถึง 4 มีองค์ประกอบ  7 ด้านดังนี้ 
   1) การแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง (Conflict Resolution) 
   2) การสร้างความสัมพันธ์ (Community Buiding) 
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   3) การสื่อสาร (Communication) 
   4) ความอยากรู้อยากเห็น (Curiosity) 
   5) การรับมือปัญหา (Coping)  
   6) การบังคับตน (Control) 
   7) ความม่ันใจในตนเอง (Confidence) 

 

 นิศารัตน์ ธีรวัฒนาปะสิทธิ์ (2563) ได้สร้างแบบวัดสุขภาวะทางสังคมตามระดับ
ความรู้สึกและการแสดงออก โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่  
  1) ด้านการตระหนักรู้ทางสังคม (Social-awareness) 
  2) ทักษะสัมพันธภาพ (Relationship skills) 
  3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ (Responsible decision-making) 

ซึ่งแบบวัดสุขภาวะทางสังคมเป็นพื้นฐานที่ส าคัญในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพอัน
ดีกับผู้อ่ืน ภายใต้ความรู้สึก ความคิด ความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 
 

วิรัชต์ตา ปานดิษฐ (2564) กล่าวถึง องค์ประกอบที่มีความส าคัญในการจัดการเรียน
การสอนเพ่ือพัฒนาผู้เรียนคือการสนับสนุนทางสังคม การจัดการเรียนรู้เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็น
ส าหรับนักเรียนในช่วงวัยรุ่น เนื่องจาก สามารถท าให้นักเรียนได้รับความรู้ รู้สึกถึงได้รับการยอมรับ
และเป็นส่วนหนึ่งของสังคม จะท าให้นักเรียนมีความมั่นคงและเห็นคุณค่าในตนเองเพ่ือเตรียมพร้อมที่
จะเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ที่มีความรับผิดชอบในด้านต่าง ๆ ที่เพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้การจัดประสบการณ์ต่าง 
ๆ ให้กับนักเรียนเพ่ิมเติมก็เป็นเหมือนการเตรียมความพร้อม เพ่ิมความสามารถให้แก่นักเรียนได้ 
องค์ประกอบของการสนับสนุนทางสังคมประกอบด้วย 
    1) การสนับสนุนทางด้านอารมณ์ 
   2) การสนับสนุนทางด้านการประเมิน 
   3) การสนับสนุนทางด้านข้อมูลข่าวสาร 
   4) การสนับสนุนทางด้านสิ่งของหรือบริการ 
 

 สิริภัทร ชื่นค้า และคณะ (2565) ได้พัฒนาตัวบ่งชี้สมรรถนะทางสังคมและอารมณ์ของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในประเทศไทย สรุปได้ว่า สมรรถนะทางสังคมและอารมณ์
ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ประกอบด้วย 
   1) ความตระหนักในตนเอง มี 6 ตัวบ่งชี้ ได้แก่ การรับรู้อารมณ์และความรู้สึกของ
ตนเอง และการเชื่อในความสามารถของตนเอง  
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   2) การจัดการตนเอง มี 18 ตัวบ่งชี้ได้แก่ การควบคุมอารมณ์ของตนเอง การจัดการ
ความเครียด การมีวินัยในตนเอง และการวางแผนและก าหนดเป้าหมาย  
   3) ความตระหนักทางสังคม มี 10 ตัวบ่งชี้ ได้แก่ การมองและเข้าใจมุมมอง อารมณ์ 
และความรู้สึกของผู้อื่น และการเห็นคุณค่าและเคารพความแตกต่าง 
   4) ทักษะสัมพันธภาพ มี 15 ตัวบ่งชี้ ได้แก่ การสื่อสาร การสร้างสัมพันธภาพ และการ
ท างานร่วมกับผู้อ่ืน  
   5) การตัดสินใจอย่างมีความรับผิดชอบ มี  8 ตัวบ่งชี้  ได้แก่ การระบุปัญหาและ
เป้าหมาย การวิเคราะห์สถานการณ์ตามความเป็นจริง และการแก้ปัญหาอย่างรับผิดชอบ โดยตัวบ่งชี้
ทั้งหมดได้รับฉันทามติจากกลุ่มผู้เชี่ยวชาญซึ่งสามารถวัดประเมินจากพฤติกรรมผู้เรียนได้ 
 

การศึกษาเครื่องมือการประเมินสุขภาวะทางสังคมจากแหล่งข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยน ามา
วิเคราะห์องค์ประกอบของการประเมินสุขภาวะทางสังคม ดังตารางที่ 5 
 
  ตารางท่ี 5 การวิเคราะห์องค์ประกอบของเครื่องมือประเมินสุขภาวะทางสังคม  
  

            ผู้วิจัย/นักการศึกษา 
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สังคมบูรณาการ          1 
การตระหนักรู้ทางสังคม       4 

การสนับสนุนทางสังคม       2 

ความเชื่อมโยงทางสังคม       2 
การตั้งเป้าหมายและพฤติกรรมทางสังคม       1 

การจัดการตนเอง       2 
การแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง       1 

ทักษะสัมพันธภาพ       3 

การสื่อสาร       1 
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  ตารางท่ี 5 (ต่อ) 

  

 จากตารางที่ 5 การวิเคราะห์องค์ประกอบของเครื่องมือประเมินสุขภาวะทางสังคม แสดงให้
เห็นว่าองค์ประกอบที่ส าคัญในการประเมินสุขภาวะทางสังคม ได้แก่ 1) ความตระหนักรู้ทางสังคม    
2) ทักษะสัมพันธภาพ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ โดยมีนิยามขององค์ประกอบทั้ง 3 ด้าน ดังนี้  

1) การตระหนักรู้ต่อสังคม คือ ความสามารถในการแสดงออกถึงการรับรู้เกี่ยวกับตนเองว่า
เป็นส่วนหนึ่งของสังคมและสิ่งแวดล้อม การแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมในการสร้างความสัมพันธ์
ระหว่างตนเองกับสังคมเพ่ือให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 2) ทักษะสัมพันธภาพ คือ การมีทักษะในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างคน 2 คนขึ้นไป จะ
เป็นสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน บุคคลจะรู้จุดเด่นจุดด้อยของตนเอง รู้และเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่าง
บุคคลซึ่งต้องอาศัยคุณลักษณะภายในหรือทัศนคติของบุคคล 
 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ คือ การรับผิดชอบในสิ่งที่ตัดสินใจได้ ความสามารถในการ
เลือกของการแสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมบนพ้ืนฐานของจริยธรรมที่ดี บรรทัดฐานทาง
สังคม พร้อมที่จะยอมรับและรับผิดชอบผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นไป 
 

 นอกจากนี้เพ่ือให้ได้ข้อมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการประเมินสุขภาวะทางสังคม ผู้วิจัยจึงได้ทบทวน
งานวิจัยหรือบทความวิชาการที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางสังคม จ านวน 9 แหล่งข้อมูล มีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

            ผู้วิจัย/นักการศึกษา 
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 เรื่องที่ 1 Morteza Darabinia et al. (2018) ได้ท าการศึกษา การตรวจสอบสุขภาพทาง
สังคมและปัจจัยที่เกี่ยวข้องในหมู่ชาวอิหร่านของนักศึกษาแพทย์ วัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบระดับ
สุขภาพทางสังคมและปัจจัยที่เก่ียวข้องในหมู่นักศึกษาแพทย์ชาวอิหร่าน กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักศึกษา
ของมหาวิทยาลัยวิทยาศาสตร์การแพทย์ Mazandaran (Sari, อิหร่าน) โดยใช้การสุ่มตัวอย่าง เรา
คัดเลือกนักศึกษาแพทย์จ านวน 352 คน กลุ่มตัวอย่างที่มีสิทธิ์ในการศึกษาคือผู้ที่ยินยอมเพ่ือเข้าร่วม 
ไม่มีความเจ็บป่วยทางร่างกาย ยกเว้นกลุ่มตัวอย่างที่เกิดจากเหตุการณ์ใดๆ ที่ท าให้พวกเขาไม่สามารถ
เข้าร่วมในการศึกษาได้เมื่อได้กลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยน าแบบสอบถามมาตรฐานของ “Keyes's Social 
Well-being” น ามาใช้ในการศึกษานี้เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล ข้อมูลถูกจัดตารางและวิเคราะห์โดยใช้
การค านวณดัชนีพรรณนาและอนุมาน (Two-way ANOVA) ผลลัพธ์: ในการศึกษานี้ ผู้หญิง 202 คน
และผู้ชาย 150 คน อายุเฉลี่ย 23.14 คะแนนเฉลี่ยสุขภาพทางสังคมของนักเรียนเฉลี่ย 92.99 
ผู้เข้าร่วมประมาณ 75.4% มีระดับสุขภาพทางสังคมโดยเฉลี่ย ระดับสูงสุดและต ่าสุดของสุขภาพทาง
สังคมเกี่ยวข้องกับผลงาน 20.64  และความสอดคล้องทางสังคม 15.86 ตามล าดับ ไม่มีความแตกต่าง
ในคะแนนสุขภาพทางสังคมโดยรวมของนักศึกษาในด้านเพศ อย่างไรก็ตาม เกี่ยวกับสถานภาพการ
สมรส ที่อยู่อาศัย การศึกษาของบิดา และการศึกษาของมารดา มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ระหว่างนักศึกษา สรุป: เมื่อพิจารณาถึงความส าคัญของสุขภาพสังคม จ าเป็นต้องมีการวางแผนที่
เหมาะสม เช่นในการจัดให้มีการสมรสที่มั่นคงส าหรับนักศึกษา สถานที่อยู่อาศัยที่ดีของปรับปรุง
คุณภาพชีวิตและเพ่ิมความพึงพอใจกับมัน 
 

 เรื่องที่ 2 Snyder and other (2012) ได้ท าการศึกษา การศึกษาคุณภาพของโรงเรียน
ประถมศึกษาผ่านการใช้โปรแกรมพัฒนาตัวละครทางอารมณ์และสังคม วัตถุประสงค์การวิจัยเพ่ือ
ศึกษาผลกระทบของโปรแกรมการศึกษาอารมณ์สังคมที่ครอบคลุมการกระท าเชิงบวก โดยใช้การจับคู่
แบบจับคู่เป็นกลุ่มทดลอง Positive action Hawaii 20 โรงเรียนที่มีความหลากหลายทางเชื้อชาติเก็บ
ข้อมูลถาวร ถูกน ามาใช้เพื่อตรวจสอบโปรแกรมในระยะเวลา 1 ปี วิเคราะห์ข้อมูลความเป็นอยู่ที่ดีของ
นักเรียน กามีส่วนร่วมและความพึงพอใจและคุณภาพโดยรวมของโรงเรียน การทดสอบแบบจับคู่  
ผลการวิเคราะห์คะแนนคุณภาพโดยการแสดงให้เห็นถึงความปลอดภัยและความเป็นอยู่ที่ดีของ
นักเรียน การมีส่วนร่วมมุ่งเน้นการด าเนินการอย่างยั่งยืน การเรียนรู้ตามมาตรฐาน 
 

 เรื่องที่ 3 ริเรืองรอง รัตนวิไลสกุล (2560) ได้ท าการศึกษา สุขภาวะทางกาย สังคม และจิตใจ 
ของคนประชาอุทิศ 76 (ชุมชนใต้สะพานโซน 1) แขวงบางมด เขตทุ่งครุ กรุงเทพฯ การศึกษาครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาวะทางจิตกับสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทาง
สังคมของคนในชุมชนประชาอุทิศ 76 (ชุมชนใต้สะพานโซน 1) เพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการพัฒนา



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 56 

คุณภาพชีวิตที่ดีให้กับคนในชุมชนต่อไป กลุ่มตัวอย่างคือคนในชุมชนประชาอุทิศ 76 จ านวนทั้งหมด 
69 ครัวเรือน เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาคือแบบสอบถามจ านวน 70 ข้อ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมี สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิตใจ อยู่ในระดับดี เมื่อท าการ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์แบบผลคูณโมเมนต์ของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) พบว่าสุขภาวะทางจิตใจของคนในชุมชนประชาอุทิศ 76 มีความสัมพันธ์ทางบวกระดับ
ปานกลางกับสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางสังคมของคนในชุมชน (r=.513 และ .593 ตามล าดับ) 
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.01 
 

 เรื่องที่ 4 ปัญญา ภู่มาลา (2561) ได้ท าการศึกษา รูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคมของ
พระสังฆาธิการในสังคมไทย งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษารูปแบบและกระบวนการส่งเสริม 
สุขภาวะทางสังคมของพระสังฆาธิการในสังคมไทย ระเบียบวิธีวิจัยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บข้อมูล
จากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (In-depth interview) จ านวน 15 รูป เลือกแบบเจาะจงจากผุ้ เชี่ยวชาญ
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกที่มีโครงสร้าง เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์
แบบตัวต่อตัว วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการพรรณนาความ ผลการวิจัย พบว่า ด้านสังคม มีการสร้างเสริม
สุขภาวะและการเรียนรุ้ตามแนวพระพุทธศาสนา และการสร้างเสริมชุมชนสัมพันธ์ กระบวนการให้
ความรู้ จัดโครงการอบรมคุณธรรม จริยธรรม เพ่ือเป็นการพัฒนาจิตใจ มีการวางแผนการบริหาร
จัดการอย่างเหมาะสม สามารถส่งเสริมคุณภาพชีวิตกับสุขภาวะให้กับประชาชน 
 

 เรื่องที่ 5   ได้ท าการศึกษา แนวทางการจัดการเรียนรู้สังคมเพ่ือพัฒนาทักษะทางสังคมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) วิเคราะห์องค์ประกอบทักษะทาง
สังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 2) ศึกษาทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
3) ศึกษาแนวทางการจัดการเรียนรู้สังคมศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ผู้วิจัยใช้ระเบียบวิจัยแบบผสมผสาน โดยเก็บข้อมูล 2 ระยะ คือ 1) การวิจัยเชิงปริมาณ 
โดยเก็บข้อมูลเชิงส ารวจด้วยแบบส ารวจทักษะทางสังคม 2) การวิจัยเชิงคุณภาพ โดยน าผลที่ได้จาก
การวิจัยเชิงส ารวจไปใช้ในการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้วยแบบสัมภาษณ์ส าหรับการศึกษาแนวทางการ
จัดการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาศึกษาตอนปลาย จ านวน 7 คนเพ่ือ
ศึกษาแนวทางการจัดการเรียนรู้สังคมศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ผลการวิจัยปรากฏดังนี้ 
 1. ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบโมเดลทักษะทางสังคมที่ประกอบด้วยองค์ประกอบ  
7 องค์ประกอบ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (p = .16) องค์ประกอบที่มีความส าคัญมาก
ที่สุด คือองค์ประกอบที่ 6 การบังคับตน และแบบส ารวจทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ในระดับที่เหมาะสมมาก 
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 2. ทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อ
พิจารณารายองค์ประกอบ พบว่า นักเรียนมรทักษะทางสังคมในทุกองค์ประกอบอยู่ในระดับมาก
เช่นกัน โดยนักเรียนมีทักษะทางสังคมในองค์ประกอบที่ 5 การรับมือกับปัญหา มากเป็นล าดับ 1 และ
อันดับสุดท้าย คือ องค์ประกอบที่ 1 การแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
 3. แนวทางการจัดการเรียนรู้สังคมศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายมีดังนี้ 1) การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ครูจัดการเรียนรู้เชิงรุก แนวคิดการเรียนรู้แบบร่วมมือ 
กระบวนการแก้ปัญหา วิธีการสอนโดยใช้การอภิปราย วิธีการสอนโดยใช้กรณีศึกษา วิธีการสอนโดยใช้
เกมเป็นฐาน และวิธีการสอนโดยใช้การไปทัศนศึกษาเพ่ือให้นักเรียนได้รับพัฒนาทักษะทางสังคมครบ
ทั้ง 7 องค์ประกอบ 2) การจัดสภาพแวดล้อม ครูควรจัดห้องเรียนให้เอ้ือต่อการเรียนรู้โดยใช้
กระบวนการกลุ่ม 3) สื่อการเรียนรู้ ควรใช้สื่อที่เป็นรูปธรรม สามารถมองเห็น จับต้องและเคลื่อนย้าย
ได้โดยง่าย ที่เหมาะกับบริบทแวดล้อมทางสังคม เนื้อหาและวัยเหมาะสมกับผู้เรียน และ 4) การวัด
และประเมินผลการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาทักษะทางสังคมควรวัดพฤติกรรมที่แสดงออกของนักเรียนเป็น
หลัก โดยเน้นการประเมินตามสภาพจริง 
 

 เรื่องที่ 6 สามารถ ใจเตี้ย และคณะ (2562) ได้ท าการศึกษา การสร้างเสริมสุขภาพสังคม
ผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนต าบลสะลวง อ าเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาระดับการสร้างเสริมสุขภาพสังคมและสังเคราะห์แนวทางการเสริมสร้างสุขภาพสังคมใน
ผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นผู้สูงอายุเขตองค์การบริหารส่วนต าบลสะลวง อ าเภอ
แม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 236 ครัวเรือนและผุ้มีส่วนได้เสีย จ านวน 27 คน เก็บรวบรวมข้อมูล
เชิงปริมาณด้วยแบบสอบถาม เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก กึ่งโครงสร้าง
และการสนทนากลุ่ม วิ เคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ เชิงพรรณนาและการวิเคราะห์ เชิงเนื้อหา  
ผลการศึกษา พบว่า ผู้สูงอายุมีระดับการเสริมสร้างสุขภาพทางสังคมผู้สุงอายุมีระดับภาวะสุขภาพทาง

สังคมด้านกายภาพ จิตใจ และสังคมโดยรวมเฉลี่ยระดับมาก (𝑥̅ = 2.71 ± 0.47,2.63 ± 0.94, 2.34 
± 0.60 ตามล าดับ) ทั้งนี้ผู้มีส่วนได้เสียเสนอแนะนแนวทางการเสริมสร้างสุขภาทางสังคมของผู้สูงอายุ
ในชุมชนโดยการสร้างทัศนคติของหนุ่มสาวให้เห็นคุณค่าของผู้สูงอายุ และพัฒนากิจกรรมที่เกี่ยวข้อง
กับการสร้างอาชีพเสริมส าหรับผู้สูงอายุ 
 

 เรื่องที่ 7 เบญจพร เหลื่อมศรี (2563) ได้ท าการศึกษา พฤติกรรมการส่งเสริมทักษะทาง
สังคมของนักเรียนในพ้ืนที่เขตบางบอน จังหวัดกรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์  
1) เพ่ือศึกษาระดับพฤติกรรมการส่งเสริมทักษะทางสังคมของนักเรียน 2) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการ
ส่งเสริมทักษะทางสังคมขิงนักเรียนจ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล 3) เพ่ือศึกษาการสร้างสัมพันธภาพที่
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ดีในครอบครัวและการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนที่มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมทักษะทางสังคม
ของนักเรียน กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการวิจัยครั้งนี้  คือ นักเรียนในพ้ืนที่ เขตบางบอน จังหวัด
กรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล สถิติที่
ใช้ในการวิเคราะห์เชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบสมมติฐานเพ่ือเปรียบเทียบใช้สถิติการทดสอบแบบ t-test ทดสอบสมมติฐานด้วยสถิติความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) หากพบความแตกต่างจะน าไปเปรียบเทียบเป็นรายคู่  โดย
ใช้วิธีของ LSD และใช้สถิติถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression) ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า 
ข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนในพ้ืนที่เขตบางบอน จังหวัดกรุงเทพมหานครที่มีเพศแตกต่างกันไม่ท าให้
พฤติกรรมการส่งเสริมทักษะทางสังคมของนักเรียนแตกต่างกัน แต่อายุที่แตกต่างกันท าหพฤติกรรม
การส่งเสริมทักษะทางสังคมของนักเรียนแตกต่างกัน ส่วนการสร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัวและ
การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือน มีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมทักษะทางสังคมของนักเรียนในพ้ืนที่
บางบอน จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  

เรื่องที่ 8 นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ (2563) ได้ท าการศึกษา ผลของโปรแกรมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้
การเรียนรู้ทางสังคมและอารมณ์เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ได้จากการรับสมัครนักเรียนที่สนใจ จ านวน 
60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุมทดลอง จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน โดยวิธีการ
จับคู่ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมทางกายโดยใช้การเรียนรู้ทางสังคมและ
อารมณ์ ประกอบด้วย 8 กิจกรรม มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.98 แบบวัดสุขภาวะทางจิตมีค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 ค่าความเที่ยง 0.95 และแบบวัดสุขภาวะทางสังคม มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.81 ค่าความเที่ยง 0.96 ระยะเวลาในการด าเนินการวิจัย 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ  
3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ
แตกต่างด้วยค่าที ผลการวิจัยว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุข
ภาวะทางจิตและสังคมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 เรื่องที่ 9 Obi (2020) ได้ท าการศึกษาความเอาใจใส่ ความเชื่อมโยงของโรงเรียน การรับรู้ถึง
การสนับสนุนทางสังคมและความเป็นอยู่ที่ดีทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัยในอิบาดัน ไนจีเรีย  
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การศึกษาได้ตรวจสอบระดับความผาสุกทางจิตใจของนักศึกษาระดับปริญญาตรีในคณะศิลปะและ
การศึกษาในประเทศไนจีเรีย ตัวแปรที่ศึกษา คือ ระดับของสติ ความเชื่อมโยงของโรงเรียน การรับรู้
การสนับสนุนทางสังคม และศึกษาความผาสุกทางจิตใจของนักศึกษา เป็นการวิจัยเป็นการวิจัยเชิง
ส ารวจ กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียน จ านวน 160 คนที่ได้รับการคัดเลือกโดยใช้เทคนิคการสุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั้นตอน ข้อมูลส าหรับการวิจัยถูกสร้างขึ้นด้วยการใช้สติ ในมาตราส่วนการตระหนักรู้ 
มาตราส่วนความเชื่อมโยงในโรงเรียน มาตราส่วนการสนับสนุนทางสังคมที่รับรู้ และมาตราส่วนความ
เป็นอยู่ที่ดีทางจิตใจ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา Pearson's ผลปรากฏว่า นักศึกษา
มหาวิทยาลัยส่วนใหญ่มีความผาสุกทางจิตใจสูงทั้งในด้านสติ ความเชื่อมโยงของโรงเรียน และสังคม
สนับสนุน มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับตัวแปรตามจิตวิทยา ความเป็นอยู่ที่ดีการมีส่วนร่วมของ
ตัวแปรอิสระในการท านายทางจิตวิทยา ความเป็นอยู่ที่ดีก็มีนัยส าคัญเช่นกัน ซึ่งหมายความว่า 23.4% 
ของความแปรปรวนในความผาสุกทางจิตใจของผู้ตอบแบบสอบถามพิจารณาจากตัวท านายสามตัวตัว
แปรเมื่อน ามารวมกัน ผลการวิจัยยังเผยอีกว่าการสนับสนุนทางสังคมของตัวแปรท านายทั้งสาม มีส่วน
สัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญต่อการท านายของความผาสุกทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัย และ
นักศึกษามหาวิทยาลัยควรปรับปรุงความสัมพันธ์ของพวกเขาเพ่ือพัฒนาสุขภาพทางจิตใจและสังคมที่
ดีที่สุด 
 

 ผลการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม จ านวน 9 
แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม ดังตารางที่ 6 
 

ตารางท่ี 6  การวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะสังคม 
 

แหล่งข้อมูล เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม 

1.  Darabinia et al. (2018) แบบสอบถามมาตรฐานของ “Keyes's Social Well-being”
แบบมาตรประมาณค่า  

2. Snyder and other (2012) แบบสอบถามความเป็นอยู่ที่ ดีของนักเรียน แบบมาตร
ประมาณค่า 

3. ริเรืองรอง รัตนวิไลสกุล (2560) แบบสอบถามจ านวน 70 ข้อ ประกอบด้วยสุขภาวะทางกาย   
สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางจิต แบบมาตรประมาณค่า 

4. ปัญญา ภู่มาลา (2561) แบบสัมภาษณ์เชิงลึกที่มีโครงสร้าง  

5. ปวินญาพัฒน์ วรพันธ์ (2561) แบบส ารวจทักษะทางสังคม แบบมาตรประมาณค่า 
6. สามารถ ใจเตี้ย และคณะ 
(2562) 

แบบสอบถาม แบบมาตรประมาณค่า การสัมภาษณ์เชิงลึก 
การสนทนากลุ่ม 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 

แหล่งข้อมูล เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม 
7. เบญจพร เหลื่อมศรี (2563) แบบสอบถามทักษะทางสังคม แบบมาตรประมาณค่า 

8. นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์ 
(2563) 

แบบวัดสุขภาวะทางสังคม แบบมาตรประมาณค่า 

9.  Obi (2020) แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม แบบมาตรประมาณค่า 
แบบสอบถามความผาสุกทางจิตใจของนักศึกษา 

 

 จากตารางที่ 6 การวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม พบว่า งานวิจัย
จ านวน 2 เรื่องใช้การเก็บข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม และงานวิจัย 7 เรื่องใช้
เครื่องมือในการประเมินสุ ขภาวะทางสั งคม แบบสอบถาม “Keyes's Social Well-being”
แบบสอบถามความเป็นอยู่ที่ดีของนักเรียน แบบสอบถามสุขภาวะ แบบส ารวจทักษะทางสังคม 
แบบสอบถามทักษะทางสังคม แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคมซึ่งเครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน
สุขภาวะทางสังคม เป็นแบบประเมินแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 
 

  ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจึงก าหนด เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางสังคม 
เป็นแบบสอบถาม 3 ด้านโดยมีองค์ประกอบที่ส าคัญในการประเมินสุขภาวะทางสังคม ได้แก่ 1) ความ
ตระหนักรู้ทางสังคม 2) ทักษะสัมพันธภาพ 3) การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
 

          1.4.4 การประเมินสุขภาวะทางปัญญา 
  

 การประเมินสุขภาวะทางปัญญาสามารถวัดได้หลายลักษณะ ขึ้นอยู่กับแนวคิดที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา และวัตถุประสงค์ของการศึกษา โดยมีแหล่งข้อมูลที่กล่าวถึงการ
ประเมินสุขภาวะทางปัญญา ดังนี้ 
 

        ประเวศ วะสี (2551) กล่าวว่า ได้ศึกษาองค์ประกอบสขภาวะทางปัญญาประกอบด้วย 
4 องค์ประกอบร่วมกันคือ  

1. ปัญญารอบรู้เท่าทัน การรู้อะไรแจ่มแจ้งจนท าให้เกิดความสุข การมีปัญญาเห็น
โดยรอบ รู้เท่าทันสิ่งต่างๆ รู้ว่าอะไรเป็นอย่างไร รวมไปถึงโลกทัศน์และวิธีคิดท่ีถูกต้องเหมาะสม ท าให้
ไม่ถูกบีบค้ันจากเหตุการณ์รอบๆตัว 

2. ปัญญาท าเป็น หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการลงมือท าและท าเป็น ในการพัฒนา
กาย การเรียนรู้จากการท า และเกิดปัญญาที่ท าให้ได้ดีซึ่งประกอบด้วย 4 ปัจจัยที่มีความดี ความงาม 
ความสงบ และความมีสติ 
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3. ปัญญาอยู่ร่วมกัน หมายถึง ปัญญาที่ค านึงถึงการอยู่ร่วมกัน สามารถสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีในทุกระดับ รวมตัวร่วมคิดท าเป็นชุมชนเข็มแข็ง มีการเรียนรู้ร่วมกันในการปฏิบัติ มี
ความเสมอภาค 

4. ปัญญาบรรลุอิสรภาพ หมายถึง ความไม่รู้หรืออวิชชาเป็นเครื่องก่อทุกข์ วิชชา หรือ 
ปัญญา มนุษย์ยึดถือตนเองเป็นศูนย์กลางจึงเกิดความขัดแย้งกับความจริง หรือหลักของเหตุผลซึ่งจะ
ท าให้เกิดความทุกข์ 
 

 พระไพศาล วิสาโล และคณะ (2560) กล่าวถึง องค์ประกอบของสุขภาวะทางปัญญา 
จ าแนกออกเป็น 3 ด้าน 1. คิดดี หมายถึง การมีความคิดความเชื่อและความเห็นที่ถูกต้องดีงาม หรือมี
เหตุผล เช่น เห็นว่าการท าดีเป็นสิ่งที่มีประโยชน์แก่ตนเองและผู้อ่ืน เห็นว่าคุณค่าของชีวิตอยู่ที่การท า
ความดี เชื่อมั่นว่าความส าเร็จจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยความเพียร 2. คิดเป็น หมายถึง รู้จักคิดหรือ
พิจารณา ท าให้เห็นความจริง สามารถแก้ปัญหาหรือท ากิจต่างๆให้ส าเร็จได้ ได้แก่ คิดเป็นเหตุเป็นผล 
สามารถสืบสาวหาสาเหตุ และมองเชื่อมโยงถึงผลที่อาจขึ้น 3. เห็นตรง หมายถึง มีความเห็นตรงตาม
ความเป็นจริง ท าให้วางใจได้อย่างถูกต้อง ไม่ก่อหรือซ ้าเติมให้เกิดทุกข์ได้แก่ ยอมรับความเป็นจริงว่า
ทุกสิ่งมีขึ้นลง มีดีมีเสีย ไม่มีอะไรถูกใจไปเสียหมด พ้ืนฐานสู่สุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ 1. การคิดถึง
ผู้อ่ืนมากกว่าตนเอง 2. การไม่พ่ึงพิงความสุขทางวัตถุอย่างเดียว 3. การเชื่อมั่นในความเพียรของตน 
ไม่หวังโชค ชะตา 4. รู้จักคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นประโยชน์  
 

 พิณนภา หมวกยอด (2558) ได้พัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาของนักศึกษาโดยใช้
แบบสังเกตุ แบบบันทึกกิจกรรม การบันทึกประจ าวัน การสนทนากลุ่ม การระดมสมอง การสัมภาษณ์ 
การประชุม เพ่ือประเมินพฤติกรรมการแสวงหาความรู้  การรอบรู้เท่าทัน รู้ถึงหลักของเหตุและผล 
คลงมือท า แก้ปัญหาอย่างมีสติ และรู้เท่าทันเหตุการณ์  
 

 อุไรรัตน์ หน้าใหญ่ (2558) การศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางปัญญาส าหรับเด็กและเยาวชน ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดปัตตานี จึง
นิยาม สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ความสามารถในการจัดการตนเองอย่างมีสติของเด็กและเยาวชน
ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ เยาวชนจังหวัดปัตตานีได้แก่ ปัญญาในการท าสิ่งที่ดีงาน ปัญญาที่
สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ รวมทั้งปัญญาที่ใช้ในการระงับยับยั้งการกระท าที่เป็นโทษ การเห็นตนเอง
ตามความเป็นจริงด้วยใจที่เป็นกลาง การให้อภัยตนเองและผู้อ่ืนที่ท าผิดพลาด ปล่อยวางได้ มีก าลังใจ
ในการด าเนินชีวิต ณ ปัจจุบัน 
 

 มนตรี หลินภู และคณะ (2565) ได้วัดสุขภาวะทางปัญญาของผู้ต้องขังคดียาเสพ
ติดตามหลักพุทธธรรม 3 ด้าน ประกอบด้วย 1. ปัญญารอบรู้เท่าทัน การรู้อะไรแจ่มแจ้งจนท าให้เกิด
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ความสุข การมีปัญญาเห็นโดยรอบ รู้เท่าทันสิ่งต่างๆ 2. ปัญญาท าเป็น หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการ
ลงมือท าและท าเป็น การเรียนรู้จากการท าและเกิดปัญญา 3. ปัญญาอยู่ร่วมกัน หมายถึง ปัญญาที่
ค านึงถึงการอยู่ร่วมกัน ไม่ใช่การอยู่แบบตัวใครตัวมัน สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีในทุกระดับ  
 

 ชมพู โกติรัมย์ (2019) กล่าวถึง การวัดและประเมินสุขภาวะทางปัญญาซึ่งสามารถวัด
ได้จาก 4 องค์ประกอบกล่าวคือ ด้านกาย ด้านความรู้สึก (เวทนา) ด้านจิต (ความคิด) และด้านธรรม 
(ปัญญา) ซึ่งก่อให้เกิด ปัญญารู้เท่าทัน ปัญญาอยู่ร่วมกัน ปัญญาท าเป็น ปัญญาบรรลุอิสรภาพ 
 

 Jeste et al. (2022) ได้ทบทวนการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญาและ
กล่าวถึง แบบสอบถามสุขภาวะทางปัญญา San Diego Wisdom Scale (SD-WISE) ประกอบด้วย 
24 รายการ ประกอบด้วย 6 ระดับย่อยตั้งแต่น้อยถึงดีเยี่ยม และมีองค์ประกอบดังนี้  พฤติกรรม
ส่งเสริมสังคม อารมณ์ กฎเกณฑ์ การไตร่ตรองตนเอง (ความเข้าใจ) ความอดทนต่อค่าที่แตกต่างกัน 
(การยอมรับความไม่แน่นอน) ความเด็ดขาด และการให้ค าปรึกษาทางสังคม  
 

 Gholamnejad et al. (2022) ได้ศึกษาองค์ประกอบสขภาวะทางปัญญาในเด็กซึ่ง
หมายถึงความตระหนักประสบการณ์ต่อความรู้สึกของตนเองซึ่งแบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบ  คือ  
1) บริบททางสังคมวัฒนธรรม 2) ประสบการณ์ของเด็กความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ผู้ปกครอง 3) พฤติกรรม
ของสื่อและผลลัพธ์ด้านสุขภาพ ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางปัญญาท่ีเกี่ยวข้อง 
 

 Hashempour-Sadeghian et al. (2022) ได้ทบทวนการศึกษาที่ เกี่ ยวข้องกับ 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณและปัญญา จะส่งผลต่อ คุณภาพชีวิต สุขภาพทางกาย สุขภาพจิต วิถีชีวิต
การส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งสุขภาวะปัญญามีเกี่ยวข้องกับ ความอยู่ดีมีสุขทางศาสนา และการด ารงอยู่ที่
ประกอบด้วย ปัญญารู้เท่าทัน ปัญญาอยู่ร่วมกัน ปัญญาท าเป็น 
 

การศึกษาเครื่องมือการประเมินสุขภาวะทางปัญญาจากแหล่งข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัย
น ามาวิเคราะห์องค์ประกอบของการประเมินสุขภาวะทางปัญญา ดังตารางที่ 7 
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ตารางท่ี 7 การวิเคราะห์องค์ประกอบแบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา 
 

                   
 
 

                   แหล่งข้อมูล 
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ปัญญารอบรู้เท่าทัน          5 
ปัญญาท าเป็น          5 

ปัญญาอยู่ร่วมกัน          5 

ปัญญาบรรลุอิสรภาพ          2 
ปัญญาการเรียนรู้เพ่ือแก้ปัญหาอย่างมีสติ          2 

คิดดี          1 
คิดเป็น          1 

เห็นตรง          1 

การแสวงหาความรู้ คิด ลงมือท า          1 
การให้อภัย          1 

การยอมรับความไม่แน่นอน          1 

ความคิดด้านพฤติกรรมสุขภาพ          1 
การอยู่ดีมีสุขทางศาสนาและการ
ด ารงชีวิต 

         1 

 

 

 จากตารางที่ 7 การวิเคราะห์องค์ประกอบแบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา แสดงให้เห็นว่า
องค์ประกอบที่ส าคัญในการวัดสุขภาวะทางปัญญา ได้แก่ 1) ปัญญารอบรู้เท่าทัน 2) ปัญญาท าเป็น  
3) ปัญญาอยู่ร่วมกัน และ 4) ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา เนื่องจากการศึกษานี้เป็นการศึกษาการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา ดังนั้นผู้วิจัยจึงก าหนดข้อความขององค์ประกอบ “ปัญญาการเรียนรู้เพ่ือ
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แก้ปัญหาอย่างมีสติ” เป็น “ปัญญาการเรียนรู้” ซึ่งหมายถึง ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา โดยมี
นิยามของแต่ละองค์ประกอบ ดังนี้     

1) ปัญญารอบรู้เท่าทัน หมายถึง การรู้สิ่งต่างๆอย่างแจ่มแจ้ง กล่าวโดยง่ายคือการรู้ลึกและรู้
จริง ซึ่งปัญญารู้เท่าทันนั้นก่อให้เกิดความสุขจากการหลุดพ้นความบีบคั้นของความไม่รู้ซึ่งก่อให้เกิด
ทุกข ์

2) ปัญญาท าเป็น หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากการปฏิบัติ ลงมือท า และท าจนเห็นผลส าเร็จ รู้
ถึงปัจจัยที่ส่งผลให้ร่างกายแข็งแรง มีความปลอดภัย ไม่มีอันตราย และปัญญาที่ส่งผลต่อจิตที่
เกี่ยวข้องกับความดี ความงาม ความสงบ และมีสติ  
 3) ปัญญาอยู่ร่วมกัน หมายถึง การค านึงถึงการอยู่ร่วมกัน น าไปสู่การสามารถสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดี มีการท างานเป็นกลุ่ม ช่วยเหลือกันในการท างาน มีการเรียนรู้ร่วมกันในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ จนเกิดผลส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีมากยิ่งข้ึน 
 4) ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากความรู้ความเข้าใจในการมี
กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการดูแลสุขภาวะองค์รวม 
 

 นอกจากนี้ เพ่ือให้ได้ข้อมูลเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะทางปัญญา ผู้วิจัยจึงได้
ทบทวนงานวิจัยหรือบทความวิชาการที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา จ านวน 5 แหล่งข้อมูล มี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

 เรื่องที่ 1 ศิริพงศ์ ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา (2553) ได้ท าการศึกษาเรื่องเครือข่ายทางสังคมกับ
การสร้างสุขภาวะทางปัญญา: ศึกษากรณีการรับรู้และการรับมือกับวิกฤตการณ์ไข้หวัดสายพันธุ์ใหม่ 
2009 ของชุมชนสวนหลวง เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร งานวิจัยนี้มุ่งที่จะศึกษากระบวนการเกิด
เครือข่ายทางสังคมในชุมชนสวนหลวง เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร ตลอดจนความเชื่อมโยงระหว่าง
เครือข่ายทางสังคมกับการรับรู้และการสร้างสุขภาวะทางปัญญาในการรับมือกับวิกฤตไข้หวัดใหญ่สาย
พันธุ์ใหม่ 2009 โดยผู้วิจัยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก 
และการสังเกตุการณ์ซึ่งผลการศึกษาพบว่า เครือข่ายทางสังคมในชุมชนสวนหลวงนั้นมีอยู่จริง ซึ่งมี
การปฏิสัมพันธ์ทางสังคมภายในชุมชนเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญที่น าไปสู่กระบวนการเกิดเครือข่ายทาง
สังคมขึ้นมา ประกอบด้วยการติดต่อสื่อสาร การแลกเปลี่ยนต่างตอบแทน และความเหนียวแน่นหรือ
ความเป็นปึกแผ่นทางสังคม ซึ่งการปฏิสัมพันธ์ดังกล่าวนั้น ส่วนหนึ่งได้รับการหล่อหลอมจาก
สภาพแวดล้อมที่เกิดขึ้นภายในชุมชน โดยมีความต้องการส่วนต่างๆ ในระดับปัจเจกบุคคลเป็นตัวขับ
เคลื่อนที่ส าคัญ ที่ท าให้ชาวชุมชนสวนหลวงต่างมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมต่อกัน ส าหรับการคงอยู่ของ
เครือข่ายทางสังคมดังกล่าวเกิดจากบทบาทของภาวะผู้น า (leadership) ภายในชุมชนเป็นส าคัญ 
อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงการรับรู้และการรับมือกับวิกฤตการณ์ไข้หวัดสายพันธ์ใหม่ 2009 แล้ว 
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พบว่า การรับรู้เกี่ยวกับวิกฤติการณไข้หวัดสายพันธุ์ใหม่ 2009 ของชาวชุมชนสวนหลวงนั้นเกิดขึ้นใน
ระดับปัจเจกบุคคลมากกว่าการได้รับอิทธิพลจากเครือข่ายทางสังคม ส าหรับอิทธิพลของเครือข่ายทาง
สังคมที่มีต่อการสร้างสุขภาวะทางปัญญาของชาวชุมชนสวนหลวงนั้น พบว่า สุขภาวะทางปัญญาด้าน
การมีส่วนร่วมในพฤติกรรมการป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่สายพันธ์ใหม่ 2009 ค่อนข้างได้รับอิทธิพลจาก
การรับรู้จากการรับรู้ส่วนบุคคลมากกว่าเครือข่ายสังคม โดยมีความต้องการทางกายภาพเป็นตัว
ขับเคลื่อนส าคัญ ในขณะที่สุขภาวะทางปัญญาด้านการเจริญสติและการมีส านึกรับผิดชอบต่อสังคม 
ในด้านหนึ่งได้รับอิทธิพลจากเครือข่ายทางสังคม โดยมีความต้องการทางกายภาพเป็นตัวขับเคลื่อน
ส าคัญ ในขณะที่สุขภาวะทางปัญญาด้านการเจริญสติและการมีส านึกรับผิดชอบต่อสังคม ในด้านหนึ่ง
ได้รับอิทธิพลจากการรับรู้ส่วนบุคคลมากกว่าเครือข่ายทางสังคม โดยมีความต้องการทางกายภาพเป็น
ตัวขับเคลื่อนส าคัญ ในขณะที่สุขภาวะทางปัญญาด้านการเจริญสติและการมีส านึกรับผิดชอบต่อสังคม 
ในด้านหนึ่งได้รับอิทธิพลจากเครือข่ายทางสังคม ซึ่งเกิดจากการแลกเปลี่ยนต่างตอบแทน และการ
ติดต่อสื่อสารภายในเครือข่ายทางสังคม โดยมีความต้องการทางจิตใจและสังคมเป็นตัวขับเคลื่อน
ส าคัญ อย่างไรก้ตามสุขภาวะทางปัญญาด้านการเจริญสติและการมีส านึกรับผิดชอบต่อสังคมก็เป็นผล
สืบเนื่องมาจากสุขภาวะทางปัญญาด้านการสังเคราะห์หรือถอดบทเรียนจากประสบการณ์ในการรับรู้
และการมีส่วนร่วมในพฤติกรรมการป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่สายพันธ์ใหม่ 2009 ของชาวชุมชนสวน
หลวงในระดับปัจเจกบุคคลด้วยเช่นกัน 
 

 เรื่องท่ี 2 ปรียา แก้วพิมล สุรีย์พร กฤษเจริญ ปราณี พงศ์ไพบูลย์ โสเพ็ญ ชูนวล และอุไรรัตน์ 
หน้าใหญ่  (2557) ได้ท าการศึกษาเรื่องการพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญานักศึกษา
มหาวิทยาลัย ปี 2557 การศึกษาในระดับอุดมศึกษามีเป้าหมายคือการพัฒนาด้านปัญญาและการตื่นรู้
ทางจิตของบุคคล การวิจัยเชิงปฏิบัติการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาวะทาง
ปัญญาในนักศึกษามหาวิทยาลัย ผู้วิจัยประยุกต์แนวคิดวิทยาศาสตร์สมอง ปรัชญาพระพุทธศาสนา 
และแนวคิดการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ ด าเนินการวิจัยตั้งแต่เดือน
ตุลาคม 2556 ถึงเดือนตุลาคม 2557 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา จ านวน 61 ราย เครื่องมือวิจัย
ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 1.โปรแกรมกิจกรรม คือ การปรับคลื่นสมองโดยใช้วิธีการบ าบัดตนเองด้วย
เทคนิคเรกิ การส ารวจภายในใคร่ครวญชีวิต การฝึกสมาธิด้วยการฟังอย่างตั้งใจ การฝึกความกรุณาต่อ
ตนเอง การรู้จักกายวิภาคแห่งจิต การฝึกความกรุณาต่อผู้อ่ืน พลังแห่งปัจจุบันขณะ การเข้าใจวาท
กรรม และเข้าใจชีวิตมนุษย์ละความทุกข์ และ 2เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่แบบวัดสขภาวะทาง
ปัญญานักศึกษามหาวิทยาลัยโดยใช้เทคนิคแนวคิดพระพุทธศาสนา เครื่องไบโอฟีดแบบวัดสนามพลัง
ออร่า การสนทนากลุ่มย่อย วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติบรรยาย สถิติทีคู่ และวิเคราะห์เนื้อหา ผู้ร่วมวิจัย
ร่วมตรวจสอบผล และกระบวนการวิจัยมีการพิทักษ์สิทธิผู้ร่วมวิจัย ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการสร้าง
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เสริมสุขภาวะทางปัญญา นักศึกษามหาวิทยาลัยประกอบด้วย 6 ขั้นตอนคือ 1) รู้จักนักศึกษา
มหาวิทยาลัย 4 รูปแบบ 2) การใช้เรกิบ าบัดตนเองสนับสนุนแนวคิดวิทยาศาสตร์จิต-สมอง 3) กิจกรรม
การเรียนรู้สุขภาวะทางปัญญา 4 มิติ 4) การใคร่ครวญเพ่ือค้นหาสัจธรรม 5) การฝึกสะท้อนคิดซ ้าจน
กลายเป็นอุปนิสัยแห่งจิต และ 6) บรรลุคุณลักษณะนักศึกษาผู้มีสุขภาวะทางปัญญา “รู้ตัว รู้เป้าหมาย 
รู้ใช้ชีวิต และรู้คิดถึงผู้อ่ืน” การทดสอบสถิติทีพบว่าคะแนนสุขภาวะทางปัญญาหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูง
กว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญานักศึกษามหาวิทยาลัยเหมาะ
ส าหรับเป็นแนวทางแก่อาจารย์นักศึกษาแกนน า ที่ประยุกต์รูปแบบสู่การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 
หรือกิจกรรมในชั้นเรียนเพ่ือกระตุ้นพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในนักศึกษาทั่วไป 
  

 เรื่องที่ 3 พิณนภา หมวกยอด (2558) ได้ท าการศึกษาเรื่องการพัฒนาศักยภาพนักศึกษาใน
การสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา การวิจัยครั้งนี้มุ่งให้เกิดการพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้าง
เสริมสุขภาวะทางปัญญาโดยมีวัตถุประสงค์ย่อยคือ 1) เพ่ือสร้างแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาที่มีความที่
ยงตรงและเชื่อถือได้ พร้อมทั้งวิเคราะห์องค์ประกอบของสุขภาวะทางปัญญาของนักศึกษา และส ารวจ
ระดับสุขภาวะทางปัญญาของนักศึกษาในจังหวัดเชียงใหม่ 2) เพ่ือพัฒนารูปแบบการพัฒนาศักยภาพ
นักศึกาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาโดยใช้กระบวนการมีส่วนร่วมของนักศึกษา และศึกษาผล
ของการพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา การวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ 
ระยะแรก เป็นการวิจัยเพื่อสร้างและพัฒนาแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา นิยามของสุขภาวะทางปัญญา
อาศัยแนวคิดทางพุทธศาสนา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาปริญญาตรี 866 คน แบบวัดสุขภาวะทาง
ปัญญามีจ านวน 23 ข้อ แต่ละข้อเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ จาก (1) ไม่จริงเลย ถึง (6) จริงที่สุด 
ผลการวิจัยบ่งชี้ว่า แบบวัดสุขภาวะทางปัญญาฉบับนี้มีคุณภาพดี ทั้งในด้านการอ านาจการจ าแนก 
ความเที่ยงตรง และความเชื่อมั่น โดยมีค่าอ านาจจ าแนก (t-ratio) อยู่ระหว่าง 2.08 – 7.95 และค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์รายข้อกับคะแนนรวม (r) อยู่ระหว่าง 0.27 – 0.60 มีความเที่ยงตรงเชิง
โครงสร้าง พบว่าโมเดลการวัดองค์ประกอบด้าน “รู้” จ านวน 9 ข้อ “ตื่น” จ านวน 8 ข้อ “เบิกบาน” 
จ านวน 6 ข้อ ผลจากการส ารวจระดับองค์ประกอบด้าน “รู้” จ านวน 9 ข้อ “ตื่น” จ านวน 8 ข้อ 
“เบิกบาน” จ านวน 6 ข้อ ผลจากการส ารวจระดับสุขภาวะทางปัญญาพบว่า นักศึกษามีสุขภาวะทาง
ปัญญาอยู่ในระดับค่อนข้างสูง (𝑥̅ = 4.02) ส่วนระยะที่ 2  เป็นการพัฒนารูปแบบและผลของการ
พัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาโดยใช้กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ
อย่างมีส่วนร่วม ผู้มีส่วนร่วมประกอบด้วยอาสามาสมัครนักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลล้านนา ภาคพายัพ เชียงใหม่ (มทร.ล.ชม.) 20 คน อาจารย์ประจ า มทร.ล.ชม.  
2 คน ผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนามนุษย์ตามแนวคิดทางพุทธศาสนา 1 คน เก็บข้อมูลด้วยแบบวัด  
สุขภาวะทางปัญญา แบบสังเกต แบบบันทึกกิจกรรม การบันทึกประจ าวัน การสนทนากลุ่ม การระดม
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สมอง การสัมภาษณ์ การประชุม วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยเทคนิค การวิเคราะห์เนื้อหา และ
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ( t-test) ผลการวิจัยได้
รูปแบบการพัฒนาศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาจากกระบวนการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม แบ่งเป็นสามส่วน 1) ปัจจัยป้อน ได้แก่ การเตรียมกลุ่มผู้ร่วมวิจัยเพ่ือสร้าง
สัมพันธ์ และความเข้าใจในกระบวนการวิจัย และสุขภาวะทางปัญญา 2) กระบวนการพัฒนาศักยภาพ
นักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย 5 แผน คือ แผนพัฒนาสติ แผนพัฒนา
ศรัทธา แผนพัฒนาปัญญา แผนพัฒนาการประยุกต์ใช้ แผนพัฒนาความสุข 3) ผลของการพัฒนา
ศักยภาพนักศึกษาในการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา พบว่า นักศึกษามีศักยภาพในการสร้างเสริม
สุขภาวะทางปัญญาสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโครงการวิจัยทั้งจากข้อมูลเชิงคุณภาพและปริมาณ 
 

 เรื ่องที ่ 4 เลอลักษณ์ มหิพันธุ ์ (2560) ได้ท าการศึกษาเรื ่องปัจจัยที ่มีความสัมพันธ์กับ        
สุขภาวะทางปัญญาของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท โรคจิตเภทเป็นโรคเรื้อรังที่จ าเป็นจะต้องได้รับการดูแล
อย่างต่อเนื่อง ผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภทต้องท าหน้าที่ดูแลและมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ป่วย จึงจ าเป็นต้องมีพลัง
ในการประคับประคองชีวิตของตนเองเพื่อความผาสุกในชีวิต โดยเฉพาะสุขภาวะทางปัญญา การ
วิจัยเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ์ครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอายุ ความรู้
ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วยจิตเภท ความยึดมั่นและการปฏิบัติตามหลักศาสนา ภาระดูแล 
และการสนับสนุนทางสังคม กับสุขภาวะทางปัญญาของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ดูแล
ผู้ป่วยจิตเภทที่มารับบริการในโรงพยาบาลจิตเวชแห่งหนึ่ง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
ระหว่างเดือนมิถุนายน ถึง เดือนสิงหาคม พ.ศ.2558 จ านวน 100 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา แบบวัดความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วยจิตเภท แบบวัดความยึดมั่นและการปฏิบัติตามหลักศาสนา แบบวัด
ภาระการดูแลและแบบวัดการสนับสนุนทางสังคม ซึ ่งมีค ่าความเชื ่อมั ่นของเครื ่องมือเท่ากับ  
.83, .71, .91, .90 และ .85 ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และสถ ิต ิส ัมประส ิทธิ ์สหส ัมพ ันธ ์ของเพ ียร ์ส ัน  (Pearson’ s product moment 
correlation statistics) 
 ผลการวิจัยพบว่า คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางปัญญาโดยรวมของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท อยู่ใน
ระดับปานกลาง ความยึดมั่นและการปฏิบัติตามหลักศาสนา การสนับสนุนทางสังคม และอายุมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับสุขภาวะทางปัญญาของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และ .05 (r=.636) .448 และ .200 ตามล าดับ) ส่วนภาระการดูแล และความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วยจิตเภทมีความสัมพันธ์กับสุขภาวะทางปัญญาของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภทอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติในระดับที่ก าหนด บุคลากรทางสุขภาพสามารถใช้ผลการวิจัยครั้งนี้เป็นข้อมูล
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พ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญาของผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภท ด้วยการสร้าง
เสริมความยึดมั่นและการปฏิบัติตามหลักศาสนา และการสนับสนุนทางสังคมของผู้ป่วยจิตเภท 
 

 เรื่องที่ 5 อุไรรัตน์ หน้าใหญ่ (2560) ได้ท าการศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมสร้าง
เสริมสุขภาวะทางปัญญาส าหรับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัด
ปัตตานี ศึกษาในกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่เป็นเด็กและเยาวชน จ านวน 31 คน และเจ้าหน้าที่ผู้ดูแลเด็กและ
เยาวชน เยาวชนของสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดปัตตานี จ านวน 3 คน 
ท าการศึกษาระหว่างเดือนตุลาคมถึงเดือนธันวาคม 2559 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. กระบวนการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาส าหรับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและ
คุ้มครองเด็กและเยาวชน ประกอบด้วย 1) การประชุมเชิงปฏิบัติการก าหนดเป้าหมายเชิงผลลัพธ์  
2) ก าหนดกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาเป็นชุดกิจกรรมเพ่ือบรรลุเป้าหมายเชิงผลลัพธ์ 
3) ออกแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาด้วยเครื่องมือแผนที่ผลลัพธ์ (Outcome 
mapping) 4) จัดกิจกรรมด้วยกระบวนการพัฒนางานต่อเนื่อง (PDCA cycle) แนวทางในการสร้าง
เสริมสุขภาวะทางปัญญาส าหรับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจมี 2 แนวทาง คือแนวทางสนับสนุน
กระบวนการแก้ไขบ าบัด ฟ้ืนฟู และแนวทางป้องกันการใช้ความรุนแรง 
 2. รูปแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาส าหรับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและ
คุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดปัตตานีมี 6 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมประกอบด้วยการปรับสมดุลด้วย
การผ่อนคลายตนเอง การเรียนรู้หลักคิดด้วยกิจกรรมผ่านประสบการณ์ และการสรุปบทเรียนรู้
กิจกรรมท าให้เกิดผลลัพธ์ทางสุขภาวะทางปัญญาของเด็กและเยาวชน ในเรื่อง การจัดการตนเองอย่าง
มีสติ การเห็นตนเองตามความเป็นจริงด้วยใจที่เป็นกลาง การปล่อยวางเรื่องราวที่ทุกข์ใจได้ การให้
อภัยตนเองและผู้อ่ืนที่ท าผิดพลาด การระงับยับยั้งการกระท าที่เป็นโทษต่อตนเองและผู้อ่ืน และการมี
ก าลังในใจการด าเนินชีวิต ณ ปัจจุบันขณะ การส ารวจสุขภาวะทางปัญญาของเด็กและเยาวชนใน
สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดปัตตานีด้วยแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาด้านการจัดการ
อย่างมีสติ พบว่า เด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนมีคะแนนสุขภาวะทาง
ปัญญาด้านการจัดการอย่างมีสติหลังเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนท ากิจกรรมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 คู่มือการจัดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาส าหรับเด็กและเยาวชนใน
สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดปัตตานี ประกอบด้วย แนวคิดพ้ืนฐาน เงื่อนไขการใช้
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา และรายละเอียดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญาส าหรับ
เด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดปัตตานี การน าคู่มือกิจกรรมไปใช้ผู้
จัดกระบวนการต้องผ่านการอบรมจากผู้วิจัย และใช้กระบวนการพัฒนางานอย่างต่อเนื่อง (PDCA) ใน
การเลือกใช้แต่ละกิจกรรม 
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 ผลการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาวะทาปัญญา จ านวน 
 5 แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางปัญญา ดังตารางที่ 8 
 

ตารางท่ี 8  การวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางปัญญา 

 

 จากตารางที่ 8 การวิเคราะห์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินสุขภาวะทางปัญญา จ านวน 5 เรื่อง
พบว่า มีงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทางปัญญา จ านวน 1 เรื่องใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก และการ
สังเกตการณ์ และมีงานวิจัยจ านวน 4 เรื่องใช้แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา แบบสอบถามมาตรวัด
ประมาณค่า (Rating Scale)  

ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยใช้แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญาแบบสอบถามมาตรวัด
ประมาณค่าใน 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ปัญญารอบรู้เท่าทัน 2) ปัญญาท าเป็น 3) ปัญญาอยู่ร่วมกัน 
ส่วนองค์ประกอบที่ 4 ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา ใช้แบบวัดปรนัยแบบ 4 ตัวเลือก 
 
2. แนวคิดการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

การศึกษาแนวคิดการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้นี้  ผู้วิจัยแบ่งประเด็นการศึกษาเป็น  
 3 ประเด็น ได้แก่ 2.1 ความหมายของการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 2.2 องค์ประกอบของ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ และ 2.3 ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ มีรายละเอียดดังนี้ 

 
 

 

แหล่งข้อมูล เครื่องมือที่ใช้ 
1. ศิริพงศ์ ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา 
(2553) 

สัมภาษณ์เชิงลึก และการสังเกตการณ์ 

2. ปรียา แก้วพิมล และคณะ (2557) แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา แบบมาตรประเมินค่า 
3. พิณนภา หมวกยอด (2558) แบบวัดสุขภาวะทางปัญญามีจ านวน 23 ข้อ แต่ละข้อ

เป็นแบบมาตรประเมินค่า 6 ระดับ 

4. เลอลักษณ์ มหิพันธุ์ (2560) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล  
แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา แบบมาตรประเมินค่า  
แบบวัดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการดูแลผู้ป่วยจิต 

5. อุไรรัตน์ หน้าใหญ่ (2560) แบบวัดสุขภาวะทางปัญญาด้านการจัดการอย่างมีสติ 
แบบมาตรประเมินค่า 
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2.1 ความหมายของการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

 จากการศึกษาความหมายของ การพัฒนา พบว่า พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.
2525 ได้ให้ความหมายของ “พัฒนา” สอดคล้องกับ Cambridge Dictionary ให้ความหมาย 
“Development” ว่า ปรับปรุง หรือ ท าให้เจริญ หรือ ท าให้ดีขึ้น ดังนั้น การพัฒนา จึงหมายถึง การ
ปรับปรุง หรือ การท าให้เจริญ หรือ การท าให้ดีขึ้น 

 

 ส าหรับความหมายของ รูปแบบการจัดการเรียนรู้ ผลการศึกษาความหมายของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ ได้รายละเอียดดังนี้ 

 

      Anderson (1997) อธิบายว่า รูปแบบการเรียนรู้ หมายถึงกระบวนการที่มีลักษณะเป็น
ขั้นตอนเพ่ือท าให้บรรลุจุดมุ่งหมายตามผลการเรียน รูปแบบการเรียนรู้มีหลักการเฉพาะรูปแบบซึ่ง
ประกอบด้วยทฤษฎีเป็นรากฐาน วัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ที่รูปแบบการเรียนรู้จะต้องท าให้บรรลุ
ตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ เป็นไปตามล าดับขั้นตอนของการเรียนรู้ 
 

     Joyce and Weli (2009) อธิบายว่า รูปแบบการเรียนการสอน คือ แบบแผนที่สามารถใช้เพื่อ
การสอนในห้องเรียนหรือการสอนแบบกลุ่มย่อยรูปแบบการเรียนรู้แต่ละรูปแบบ จะให้แนวทางในการ
ออกแบบการเรียนการสอนที่มีเป้าหมายให้ผู้เรียนบรรลุวัตถุประสงค์ท่ีแตกต่างกัน 
  

 ทิศนา แขมมณี (2551) ได้ให้ความหมายของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ไว้ว่า สภาพลักษณะ
ของการเรียนการสอนที่ครอบคลุมองค์ประกอบ ที่ได้รับการจัดไว้ตามปรัชญา หลักการ แนวคิด อย่าง
เป็นระเบียบ ซึ่งมีสาระส าคัญดังนี้  

1) การพัฒนาน าสิ่งที่มีอยู่ให้ดีขึ้นกว่าเดิม  
2) การสร้างหรือพัฒนาขึ้นตามความต้องการของผู้ใช้อย่างมีแบบแผนอย่างเป็นระบบ โดย

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องและก าหนดแนวทางในการตรวจสอบคุณภาพของการพัฒนารูป
แบบอย่างมีประสิทธิภาพ ตามข้ันตอนในการพัฒนาโดยมีรายละเอียด ดังนี้  
      1) ก าหนดวัตถุประสงค์ในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอนให้มีความชัดเจน
และตรงประเด็นตามที่ต้องการ  
      2) ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนข้อมูลต่างๆเพ่ือยืนยันความ
ถูกต้องและความชัดเจนในการน ามาพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอน  
      3) ศึกษาความต้องการจ าเป็นเพ่ือน ามาพิจารณาในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียน
การสอนให้มีความเหมาะสมต่อการน าไปใช้จริงและตรงต่อความต้องการ  
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      4) วิเคราะห์องค์ประกอบที่ส าคัญต่อการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอนตาม
จุดมุ่งหมายที่ก าหนดให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่วางไว้ 
      5) การจัดหมวดหมู่ขององค์ประกอบที่ก าหนด และน ามาพิจารณาจัดล าดับความสัมพันธ์
ของเนื้อหาที่ส าคัญก่อนและหลัง 
 

 วราพร ทองจีน (2560) รูปแบบการเรียนรู้ หมายถึง แบบแผนในการออกแบบการเรียนรู้ 
กระบวนการหรือขั้นตอนในการสอนที่มีวัตถุประสงค์ มีปรัชญา ทฤษฎี หลักการหรือแนวคิดต่าง ๆ ที่
เป็นรากฐานของรูปแบบ และได้รับการพิสูจน์ ทดสอบแล้วว่าสามารถท าให้ผู้เรียนบรรลุผลส าเร็จตาม
วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนรู้ 
 

กัณฑิมา เนียมโภคะ (2565) ให้ความหมายของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ หมายถึง แบบแผน
ของการเรียนการสอนที่สัมพันธ์กันในองค์ประกอบต่างๆ ที่สร้างขึ้นอย่างมีระเบียบแบบแผนตรงตาม
วัตถุประสงค์ของการสอนซึ่งประกอบไปด้วยวัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรมการเรียนรู้ และการวัดและ
ประเมินผล เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาได้เต็มตามศักยภาพ 

 

 จากการศึกษาความหมายของ รูปแบบการจัดการเรียนรู้ สามารถสรุปได้ว่า รูปแบบการ
เรียนรู้ หมายถึง แบบแผนหรือกระบวนการของการเรียนการสอนที่มีความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ
ต่าง ๆ ที่สร้างขึ้นอย่างมีระเบียบแบบแผนตามปรัชญา ทฤษฎี หรือแนวคิด โดยได้รับการตรวจสอบ 
พิสูจน์ เพ่ือยืนยันประสิทธิภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ สามารถใช้ในการจัดการเรียนรู้เพ่ือให้
ผู้เรียนบรรลุวัตถุประสงค์เฉพาะของรูปแบบนั้น 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสามารถสรุปความหมายของ การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ ได้ว่า 
หมายถึง การปรับปรุงแบบแผนหรือกระบวนการของการเรียนการสอนที่มีความสัมพันธ์ของ
องค์ประกอบต่าง ๆ ที่สร้างขึ้นอย่างมีระเบียบแบบแผนตามปรัชญา ทฤษฎี หรือแนวคิด โดยได้รับการ
ตรวจสอบ พิสูจน์ เพ่ือยืนยันประสิทธิภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ สามารถใช้ในการจัดการ
เรียนรู้เพื่อให้ผู้เรียนบรรลุวัตถุประสงค์เฉพาะของรูปแบบนั้น 

 

     2.2 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

 รูปแบบในการจัดการเรียนรู้โดยทั่วไปมีองค์ประกอบที่ส าคัญต่อการจัดการเรียนการสอนให้มี
คุณภาพและประสิทธิภาพ ดังที่ Joyce and Weil (2009) ได้ก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการ
จัดการเรียนการสอนไว้ 5 องค์ประกอบดังนี้  
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 1) หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ เป็นการกล่าวถึงแนวคิดทฤษฎีที่รองรับรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ซึ่งเป็นหลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้จะเป็นตัวก าหนดจุดประสงค์ เนื้อหา 
กิจกรรมในขั้นตอนต่างๆ ในรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 2) จุดประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ เป็นการระบุความคาดหวังที่ต้องการให้เกิดขึ้น
จากการใช้รูปแบบการเรียนรู้   
 3) เนื้อหาเป็นการระบุเนื้อหาสาระและกิจกรรมต่างๆ ที่ใช้ในการจัดการเรียนให้บรรลุ
จุดประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้นั้น ๆ 
 4) กิจกรรมการเรียนรู้ในขั้นตอนต่างๆ ในรูปแบบการจัดการเรียนรู้เป็นการระบุวิธีการปฏิบัติ
กิจกรรมในแต่ละข้ันตอนเมื่อมีการน ารูปแบบการเรียนรู้ไปใช้  
 5) การวัดและประเมินผลเป็นการประเมินผลประสิทธิภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

 นอกจากนี้ ทิศนา แขมมณี (2560) และ สกุลการ สังข์ทอง (2562) ระบุองค์ประกอบส าคัญ
ของรูปแบบการจัดการเรียนการสอนที่ส่งเสริมการเรียนรู้ส าหรับผู้เรียน สอดคล้องกัน ดังนี้ 
 1) หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนสอน คือ แนวคิด ทฤษฎีที่เป็นพื้นฐานในการพัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนสอน หลักการของรูปแบบการเรียนการสอนจะเป็นกรอบการจัดการเรียน
การสอนเพื่อก าหนดวัตถุประสงค์ เนื้อหา กิจกรรม และขั้นตอนกระบวนการในการจัดการเรียน  
การสอน 
 2) จุดประสงค์หรือวัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนสอน คือเป้าหมายที่ระบุถึงความ
คาดหวังต้องการให้เกิดข้ึนในการจากการใช้รูปแบบการจัดการเรียนการสอน 
 3) สาระส าคัญและกระบวนการเป็นส่วนหนึ่งที่ระบุถึงเนื้อหาและกิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้ในการ
จัดการเรียนการสอนเพ่ือให้บรรลุจุดประสงค์ของรูปแบบการเรียนการสอน 
 4) กิจกรรมและขั้นตอนการด าเนินการ เป็นส่วนที่ระบุถึงวีการปฏิบัติในขั้นตอนต่างๆ เมื่อน า
รูปแบบการเรียนการสอนไปใช้ 
 5) การวัดและการประเมินผล เป็นส่วนที่ประเมินถึงประสิทธิผลของรูปแบบการเรียนการ
สอนที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญ ๆ ได้แก่ หลักการ จุดประสงค์ สาระส าคัญ
กระบวนการกิจกรรม และข้ันตอนการด าเนินการ รวมถึงการวัดและประเมินผล 
 

           และจากการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับองค์ประกอบของรูปแบบจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
ต ่าง ๆ  ได ้องค ์ป ระกอบที ่สอดคล ้องก ัน  ด ังนี ้ 1 ) หล ักการ แนวค ิด  ทฤษฎ ีของร ูปแบบ  
2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนรู้ 3) ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้  4) การประเมินผลการเรียนรู้ 
(ดนัย ดวงภุมเมศร์, 2552; กุลธิดา เหมาเพชร, 2553; ประวิทย์ ประมาน, 2554; กัณฑิมา เนียม
โภคะ, 2565) 
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สามารถสรุปองค์ประกอบที่ส าคัญของรูปแบบการเรียนรู้มี 4 องค์ประกอบ คือ 
 1) หลักการของรูปแบบ คือ การน าแนวคิดทฤษฎีมาใช้เป็นหลักการในการสร้างจัดท า

รูปแบบการเรียนรู้  
2) วัตถุประสงค์ คือ เป้าหมายที่ต้องการให้เกิดข้ึนจากการใช้รูปแบบการเรียนรู้ 
3) กระบวนการจัดการเรียนรู้ คือ การระบุถึงวิธีการปฏิบัติในขั้นตอนต่าง ๆ ในการจัดการ

เรียนรู้ตามรูปแบบที่สร้างขึ้น รวมทั้งการก าหนดสาระส าคัญ เนื้อหา ที่ใช้ในการจัดการเรียนการสอน  
4) การวัดประเมินผล คือ การประเมินผลจากการใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ว่ามี

ประสิทธิภาพเพียงใด 
2.3 ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

 

ผลการศึกษาขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้จากแหล่งข้อมูลนักการศึกษา และ
เอกสารงานวิจัย ได้รายละเอียด ดังนี้ 

 
 

Joyce and Weil (2009) ระบุหลักการส าคัญของขั้นตอนในการพัฒนารูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ ดังนี้  

1) การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ควรมีทฤษฎีที่รองรับ เช่น ทฤษฎีการจัดการเรียนรู้  
2) หลังการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการรู้ควรมีการตรวจคุณภาพในสถานการณ์จริง

และน าข้อค้นพบมาปรับปรุงแก้ไข  
3) การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ควรออกแบบตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ  
4) ก าหนดจุดมุ่งหมายหลักเพ่ือใช้ในการพิจารณาเลือกรูปแบบการจัดการเรยีนการสอนและ

น าไปใช้ได้ตรงตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ 
 

ทิศนา แขมมณี  (2557) ได้อธิบายขั้นตอนในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
ประกอบด้วย 10 ขั้นตอน โดยมีรายละเอียดดังนี้  

1) การก าหนดจุดมุ่งหมายในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
2) การศึกษาหลักการและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องส าหรับก าหนดแนวทางและองค์ประกอบของ

รูปแบบการจัดการเรียนรู้  
3) การศึกษาความต้องการ ความจ าเป็น และปัญหาที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาเป็นข้อมูลพ้ืนฐาน

ในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
4) การก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
5) การจัดกลุ่มองค์ประกอบที่เก่ียวข้องและความส าคัญต่อการพัฒนารูปแบบ  
6) การจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ  
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7) การจัดระบบผังความคิด  
8) การทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้  
9) การประเมินรูปแบบ  
10) การปรับปรุงรูปแบบ 
 

 วีรยุทธ พลายเล็ก (2563) ได้อธิบายขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้
ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี้  

1) ศึกษาสภาพปัญหา แนวคิด หลักการ และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง  ได้แก่ การวิเคราะห์ปัญหา
หรือประเมินการต้องการความจ าเป็น การวิเคราะห์ผู้ใช้รูปแบบ ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง  

2) ขั้นการพัฒนารูปแบบ ได้แก่ เนื้อหา กิจกรรม เครื่องมือที่ใช้ในการวัดและประเมินผล  
 3. การน ารูปแบบที่สร้างขึ้นไปทดลองใช้ 4. ขั้นตอนการประเมินผลเป็นการพัฒนารูปแบบขั้นตอน
สุดท้ายเพื่อน าผลการประเมินรูปแบบไปปรับปรุงแต่ละส่วนให้ดีขึ้น 

 

นอกจากนี้ กัณฑิมา เนียมโภคะ (2565) ได้สรุปขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเรียนรู้ประกอบด้วย 10 องค์ประกอบดังนี้  

1) การก าหนดจุดมุ่งหมายในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
2) การศึกษาหลักการ ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องส าหรับก าหนดแนวทางในการจัดการเรียนรู้  
3) การศึกษาความต้องการ ความจ าเป็น และปัญหาที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาเป็นข้อมูลพ้ืนฐาน 
4) การก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
5) การจัดกลุ่มองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องและมีความส าคัญต่อการพัฒนารูปแบบการจัดการ

เรียนรู้  
6) การจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ  
7) การจัดระบบผังความคิด  
8) การทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้  
9) การประเมินรูปแบบ  
10) การปรับปรุงรูปแบบ 
 

      สามารถสรุปได้ว่า ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการ
เรียนรู้ มี 10 องค์ประกอบ ดังนี้ 1) การก าหนดจุดมุ่งหมายในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
2) การศึกษาหลักการและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องส าหรับก าหนดแนวทาง องค์ประกอบของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ 3) การศึกษาความต้องจ าเป็น และปัญหาที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาเป็นพื้นฐานในการพัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ 4) การก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  5) การจัดกลุ่ม
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องค์ประกอบที่ เกี่ยวข้องและมีความส าคัญต่อการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  6) การจัด
ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบการจัดการเรียนรู้ 7) การจัดระบบผังความคิด การจัดล าดับเนื้อหา  
8) การทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ 9) การประเมินรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 10) การปรับปรุง
รูปแบบ 
 

 และเพ่ือให้ได้ข้อมูลเพ่ิมเติมเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ ผู้วิจัยจึงทบทวน
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จ านวน แหล่งข้อมูล 9 มีรายละเอียดดังนี้ 
  

เรื่องที่  1 ดนัย ดวงภุมเมศร์ (2552) ได้ท าวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอน  
พลศึกษาเพื่อพัฒนากะบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณและความน ้าใจนักกีฬาของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษาเพื่อพัฒนา
กระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณและความมีน ้าใจของนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนวัดบางปะกอก เขตราษฎร์บูรณะ กรุงเทพมหานคร 
ซึ่งใช้การคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 40 คน โดยกลุ่ม
ที่ 1 จัดการเรียนการสอนพลศึกษาเพื่อพัฒนากระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณ กลุ่มที่ 2 จัดการ
เรียนการสอนพลศึกษาเพื่อพัฒนาความมีน ้าใจนักกีฬา กลุ่มที่ 3 จัดการเรียนการสอนพลศึกษาเพื่อ
พัฒนากระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณและความมีน ้าใจนักกีฬา และกลุ่มที่ 4 จัดการเรียนการ
สอนพลศึกษาแบบปกติ เครื่องมือที ่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แผนการจัดการเรียนการสอน  
พลศึกษา แบบทดสอบกระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณ และแบบทดสอบความมีน ้าใจนักกีฬา 
ซึ่งได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผู้ทรงคุณวุฒิ มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องอยู ่ระหว่าง 0.8 – 1.0 มีค ่าความเชื ่อมั ่นของแบบทดสอบกระบวนการคิดอย่างมี
วิจารณญาณ เท่ากับ 0.75 และมีค่าความเชื่อของแบบทดสอบความมีน ้าใจนักกีฬา เท่ากับ 0.91 
ด าเนินการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาเป็นระยะเวลา 16 สัปดาห์ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการ
หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (T-test for Dependent Sample) วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of Variance) และเปรียบเทียบความแตกต่าง
รายคู่โดยวิธีของตูกี (Tukey) ผลการวิจัยพบว่า 

1. รูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษา เพ่ือพัฒนากระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณและ
ความมีน ้าใจนักกีฬาของนักเรียนระดับประถมศึกษา ประกอบด้วยขั้นตอนการสอน 7 ขั้นตอน ได้แก่ 
1) ขั้นเตรียม 2) ขั้นอธิบายและสาธิต 3) ขั้นฝึกปฏิบัติ 4) ขั้นอภิปราย 5) ขั้นประเมิน และ 7) ขั้นสรุป 
ซึ่งมีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 1.0 มีคุณภาพเหมาะสมสามารถน าไปใช้ได้ 

2. ผลการจัดการเรียนการสอนพลศึกษา พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบกระบวนการคิด
อย่างมีวิจารณญาณ หลังการเรียนการสอนพลศึกษาของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 3 สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติ และค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบกระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณหลังการเรียนพลศึกษา
ของกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 3 สูงกว่ากลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

เรื่องที่  2 กุลธิดา เหมาเพชร (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการเรียนการ
สอนพลศึกษาโดยใช้ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นฐานเพ่ือพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาของ
นักเรียนระดับประถมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบการสอนพลศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นฐานและการศึกษาผลการใช้รูปแบบดังกล่าวพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
พลศึกษาของนักเรียนระดับประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนวัด
บางสะแกใน สังกัดกรุงเทพมหานคร ซึ่งสุ่มมาด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง การด าเนินการวิจัยแบ่ง
ออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ 1) พัฒนารูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษาโดยการสังเคราะห์สาระส าคัญ
ของทฤษฎีพหุปัญญาและเชื่อมโยงสาระส าคัญที่สังเคราะห์ได้กับองค์ประกอบของรูปแบบการเรียน
การสอนพลศึกษา 2) ทดลองใช้รูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษา โดยเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบ
การเรียนการสอนระหว่างกลุ่มทดลองที่เรียนด้วยรูปแบบนี้ และกลุ่มควบคุมที่เรียนโดยวิธีปกติ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แผนการจัดการเรียนรู้ และแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา ซึ่ง
ประกอบด้วย ความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะการเคลื่อนไหว และสมรรถภาพทางกาย และ 
 3) ประเมินผลการใช้รูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษาโดยเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้จากแบบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมโดยการทดสอบค่าที ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 

1. การพัฒนารูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษาโดยใช้ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นฐานเพ่ือพัฒนา
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาของนักเรียนระดับประถมศึกษา มีองค์ประกอบส าคัญ 4 ประการ
ได้แก่ หลักการของรูปแบบการเรียนการสอน วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนการสอน 
กระบวนการจัดกิจกรรมเรียนการสอน และการวัดและประเมินผล วิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาด้วย
การหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (item objective congruence) ได้ค่าเท่ากับ 0.71 นับว่าเป็นรูปแบบ
ที่มีประสิทธิภาพและสามารถน าไปปรับใช้ได้ 

2. ผลการทดลองใช้รูปแบบ แสดงว่า 2.1) นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมตามรูปแบบการเรียน
การสอนที่พัฒนาขึ้นมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาหลังการเรียนสูงกว่าก่อนการเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ ด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะการเคลื่อนไหว (การเดินทรง
ตัว การวิ่งซิกแซก และการส่งลูกแชร์บอลกระทบผนัง) และสมรรถภาพทางกาย (การนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า การเดิน/วิ่ง 600 เมตร การวิ่งเก็บของ และการยืนกระโดดไกล ส่วนการลุก-นั่ง 30 วินาที มี
ค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน) 2.2) นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมตามรูปแบบการเรียนการสอนที่พัฒนาขึ้น มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษาหลังการทดลองสูงกว่านักเรียนที่เรียนโดยวิธีปกติอย่างมีนัยส าคัญ
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ทางสถิติที่ระดับ .05 คือ ด้านความรู้ คุณธรรม เจตคติ ทักษะการเคลื่อนไหว(การเดินทรงตัว การวิ่ง
ซิกแซก และการส่งลูกแชร์บอลกระทบผนัง) และสมรรถภาพทางกาย (การเดิน/วิ่ง 600 เมตร และ
การวิ่งเก็บของส่วนการลุก-นั่ง 30 วินาที การนั่งงอตัวไปข้างหน้าและการยืนกระโดดไกล และการยืน
กระโดดไกล มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน) 2.2 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความมีน ้าใจนักกีฬา หลังการ
เรียนการสอนพลศึกษาของกลุ่มท่ี 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 4 สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความมีน ้าใจนักกีฬาหลังการเรียนการสอนพลศึกษาของกลุ่มที่ 
2 สูงกว่ากลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยคะแนนการ
ทดสอบความมีน ้าใจนักกีฬาหลังการเรียนการสอนพลศึกษาของกลุ่มที่ 3 สูงกว่ากลุ่มที่ 4 อย่างมี
นัยส าคัญ 
 

เรื่องที่  3 ยศวัฒน์ เชื้อจันอัด และคณะ (2558) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้
พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 การเรียนการสอนพลศึกษาเป็นการ
เรียนการสอนที่มุ่งให้นักเรียนมีการเรียนรู้และมีพัฒนาการตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่แตกต่างกันใน
หลายๆด้าน ด้านพร้อมๆ กันด้วยการลงมือปฏิบัติจริงผู้วิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนารูปแบบการเรียนรู้  
พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมาย 1) 
เพ่ือพัฒนารูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะการปฏิบัติส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ให้มี
ประสิทธิภาพ (E1/E2) ตามเกณฑ์ 75/75 2) เพ่ือศึกษาดัชนีประสิทธิผลของรูปแบบการเรียนรู้  
พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 3) เพ่ือศึกษาทักษะปฏิบัติของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ได้เรียนตามรูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติ 4) เพื่อศึกษาเจตคติ
ต่อการเรียนวิชาพลศึกษาของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3/2 จ านวน 26 คน ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2557 โรงเรียนหนองบัว
พิทยาคม จังหวัดนครราชสีมา ได้มาโดยการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) รูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติที่มีค่าเหมาะสมระดับมากที่สุด 
( x̄ = 45 S.D.= 0.47) 2) แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ ตั้งแต่ 
0.22 ถึง 0.64 มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.90 3) แบบประเมินทักษะปฏิบัติมีค่าอ านาจจ าแนก
รายข้อ ตั้งแต่ 0.77 ถึง 0.85 ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ 0.86 4) แบบวัดเจตคติต่อการวิชาพล
ศึกษามีค่าอ านาจจ าแนกรายข้อตั้งแต่ 0.32 ถึง 0.87 มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ 0.75 การ
วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า  

1. ผลการพัฒนารูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 3 ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบคือ 1) แนวคิดและทฤษฎีพ้ืนฐาน 2) วัตถุประสงค์ 3) ขั้นตอนการ
จัดการเรียนรู้มี 6 ขั้นตอนได้แก่ ขั้นที่ 1 ขั้นการเตรียมความพร้อม ขั้นที่ 2 ขั้นการลงมือกระท าตาม
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ค าสั่ง ขั้นที่ 3 ขั้นการกระท าอย่างถูกต้องสมบูรณ์ ขั้นที่ 4 ขั้นการแสดงออก ขั้นที่ 5 ขั้นการปรับปรุง
และประยุกต์ใช้ ขั้นที่ 6 ขั้นสรุปผล 

2. รูปแบบการเรียนพลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติมีประสิทธิภาพ (E1/E2) เท่ากับ 76.47/76.79 
ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์ท่ีก าหนด 

3. ค่าดัชนีประสิทธิผลของรูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติ มีค่าเท่ากับ 0.7633 
แสดงว่า นักเรียนมีความก้าวหน้า 0.7633 หรือคิดเป็นร้อยละ 76.33 

4. ทักษะปฏิบัติของนักเรียนที่ได้เรียนตามรูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติอยู่ใน
ระดับเกณฑ์คุณภาพดี  

5. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 มีเจตคติต่อการเรียนวิชาพลศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับมาก       
โดยสรุป การพัฒนารูปแบบการเรียนรู้พลศึกษาด้านทักษะปฏิบัติส าหรับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 3 มีประสิทธิภาพที่เหมาสม ช่วยให้นักเรียนมีความสามารถทางด้านทักษะปฏิบัติ 
ดังนั้นจึงควรน าไปใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในชั้นอื่น ๆ ต่อไป 

 

เรื่องที่ 4 สุริยา กลิ่นบานชื่น (2558) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
พลศึกษาตามแนวคอนสตรัคติวิสต์เพ่ือพัฒนาความคิดสร้างสรรค์และความสามารถในการแก้ปัญหา
ส าหรับนักเรียนประถมศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
พลศึกษาตามแนวคอนสตรัคติวิสต์เพ่ือพัฒนาความคิดสร้างสรรค์และความสามารถในการแก้ปัญหา
ส าหรับนักเรียนประถมศึกษา 2) ทดสอบรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด 
คอนสตรัคติวิสต์กับรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยปกติในด้านความคิดสร้างสรรค์ละ
ความสามารถในการแก้ปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา การวิจัยประกอบไปด้วย 2 ขั้นตอน 
ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้และขั้นตอนที่ 2 การทดลองใช้รูปแบบที่พัฒนาขึ้น 
โดยใช้แนวคิดคอนสตรัคติวิสต์ ทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 
โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร จ านวน 2 ห้องเรียน ห้องเรียนละ 25 คน โดยเป็นกลุ่มทดลอง 1 ห้อง 
และกลุ่มควบคุม 1 ห้อง ระยะเวลาในการด าเนินการทดลอง 12 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบวัดความคิดสร้างสรรค์และแบบวัดความสามารถในการแก้ปัญหา 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที (t-test) 

1. รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ขั้นการส ารวจ
ความรู้เดิม 2) ขั้นกระตุ้นผู้เรียน 3) ขั้นการสร้างแนวคิดใหม่ 4) ขั้นค้นพบค าตอบ 

2. รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นสามารพัฒนาความคิดสร้างสรรค์และความสามารถ
ในการแก้ปัญหาของนักเรียนประถมศึกษาได้ โดย 2.1 ความคิดสร้างสรรค์และความสามารถในการ
แก้ปัญหา หลังเรียนของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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2.2 ความคิดสร้างสรรค์และความสามารถในการแก้ปัญหา หลังเรียนของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

เรื่องที่ 5 ปิยภูมิ กลมเกลียว (2562) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้   
พลศึกษาตามอุดมการณ์โอลิมปิกเพื่อสร้างเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติส าหรับนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและประเมินประสิทธิผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ตามอุดมการณ์โอลิมปิกเพื่อสร้างเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติส าหรับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 32 
คน ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจับสลากแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 16 คน และกลุ่มควบคุม 16 
คน วิธีการด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน คือ 1) ขั้นตอนพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้
พลศึกษาตามอุดมการณ์โอลิมปิกตรวจสอบคุณภาพดดยผู ้ทรงคุณวุฒิมีค่าดัชนีความสอดคล้อง
เท่ากับ 1.00 และขั้นตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
อุดมการณ์โอลิมปิก ท าการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และเก็บข้อมูล 3 ครั้ง คือ 1) ระยะก่อนการ
ทดลอง 2) เมื่อสิ ้นสุดการทดลองในสัปดาห์ที่ 8 และ 3) การติดตามผลหลังสิ ้นสุดการทดลอง 2 
สัปดาห์ โดยเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย (1) แบบทดสอบวัดความรู้วิชา 
พลศึกษาที่มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ .80 (2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 1.00  (3) แบบประเมินพฤติกรรมที่ส่งเสริมอุดมการณ์โอลิมปิกในด้านความ
เคารพให้เกียรติซึ่งกันและกัน มีค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ .90 และ .83 ตามล าดับ วิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้สถิติพื้นฐานและสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ ้า ทดสอบด้วยสถิติ ที ที่ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติ .05 

ผลการวิจัย พบว่า 
1. รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามอุดมการณ์ โอลิมปิกที่ผู้ วิจัยพัฒนาขึ้นมี

องค์ประกอบ คือ 1) หลักการ แนวคิดและอุดมการณ์โอลิมปิกโดยเชื่อมโยงระหว่างหลักการเรียนรู้  
พลศึกษา 2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 3) เนื้อหา 4) ขั้นตอนการเรียนการสอน และ 5) การ
ประเมินผล ซึ่งประกอบด้วย 8 แผนการเรียนรู้ ได้แก่ 1) การวิ่งระยะสั้น 2) การวิ่งผลัด 3) พุ่งแหลน 
4) ขว้างจักร 5) ทุ่มน ้าหนัก 6) กระโดดสูง 7) กระโดดไกล 8) การแข่งขันมินิยูธโอลิมปิกโบรารและ
โอลิมปิกสมัยใหม่ มีประสิทธิผลในการส่งเสริมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติและสามารถเห็นคุณค่าของ
อุดมการณ์โอลิมปิกทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความยอดเยี่ยม 2) ด้านความมีมิตรภาพ 3) ด้านความ
เคารพให้เกียรติซึ่งกันและกันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  

2. คะแนนด้านความรู้ และพฤติกรรมการอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในระยะหลังการทดลอง 
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เรื่องที่ 6 ยอดแก้ว แก้วมหิงสา (2562) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้
สุขศึกษาตามแนวคิดการรับใช้สังคมและการสะท้อนคิดเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางสังคมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาตาม
แนวคิดการรับใช้สังคมและการสะท้อนคิดเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 2) ประเมินประสิทธิผลรูปแบบการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาตามแนวคิดการรับใช้สังคมและ
การสะท้อนคิดเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางสังคมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย การพัฒนารูปแบบ
ด าเนินการโดยศึกษาแนวคิดการรับใช้สังคมและการสะท้อนคิดรวมทั้งข้อมูลเกี่ยวกับปัญหาและความ
ต้องการของผู้เรียนและครู น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์สังเคราะห์เป็นรูปแบบการจัดการเรียนรู้ฉบับร่าง 
และตรวจสอบคุณภาพรูปแบบจากผู้ทรงคุณวุฒิ การประเมินประสิทธิผลรูปแบบด าเนินนการโดย
น าไปทดลองใช้กับนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มในโรงเรียนเบญจมราชานุสรณ์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วยเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบค่าที (t-test) ที่รับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ .05 ผลวิจัยพบว่า 

1) รูปแบบการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยขั้นตอนการสอน 6 ขั้น คือ 1) 
การกระตุ้นความสนใจปัญหาความต้องการในสังคม 2) การสร้างความตระหนักในการช่วยเหลือผู้อ่ืน 
3) การศึกษาสภาพและปัญหาของชุมชน 4) การวางแผนการปฏิบัติการ 5) การปฏิบัติกิจกรรมการรับ
ใช้สังคม และ 6) การสะท้อนคิด 

2) ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้สุขศึกษา 2.1) กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางสังคมหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
.05 และ 2.2) กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางสังคมหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

 

เรื่องท่ี 7 ปรัชญา บุตรวงษ์ (2563) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมการ
เรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 มีวัตถุประสงค์เพ่ือ       
1) ศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 4 โดยการศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 2) พัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ส าหรับนักเรียนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 โดย
น าข้อมูล ระยะที่  1 มาสร้างรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ และผ่านการตรวจความถูกต้อง
เหมาะสมของรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จากผู้เชี่ยวชาญ ก่อนน าไปใช้จริง 3) ศึกษาผลการใช้
รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
4 และ 4) เพ่ือประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิด
สร้างสรรค์ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าได้แก่ แผนการจัด
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กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 เรื่อง ผลกระทบจากการใช้เทคโนโลยี รายวิชาการออกแบบเทคโนโลยี 
จ านวน 12 แผน แบบทดสอบวัดความสามารถด้านการคิดสร้างสรรค์ แบบปรนัย และ 4) ประเมิน
รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ โดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจ 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
สมมติฐานใช้ t-test แบบ Dependent Samples (Pretest - Posttest) ผลการวิจัยพบว่า 1. แนวทาง
ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 มี
แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ ได้แก่ 1) ขั้นน า 2) ขั้นการ
เปรียบเทียบความเหมือนและความแตกต่าง 3) ขั้นสมมติตัวเองเปรียบเทียบกับสิ่งของ 4) ขั้น
เปรียบเทียบคู่คู่ขัดแย้ง 5) ขั้นอธิบายความหมาย 6) ขั้นสร้างสรรค์ผลงาน และ 7) ขั้นประเมินผลและ
สรุปผลการเรียนรู้ 2.รูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์มีลักษณะเป็น
แผนภูมิโครงสร้างที่สัมพันธ์กัน 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) วัตถุประสงค์ 2) ทฤษฎี/หลักการ/แนวคิด 3) 
สภาพและลักษณะของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 4) องค์ประกอบการจัดการเรียนรู้ และ 5) ขั้นตอน
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ และ 6) ผลการประเมินรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 3. ผลการใช้รูปแบบการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่ งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์ มีค่าประสิทธิภาพ (E1/E2) เท่ากับ 
85.07/85.00 มีค่าดัชนีประสิทธิผล (E.I.) เท่ากับ 0.7 ซึ่งแสดงว่า นักเรียนมีความก้าวหน้าในการเรียนรู้
เพ่ิมขึ้นร้อยละ 77.00 และนักเรียนมีความสามารถด้านการคิดสร้างสรรค์หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. นักเรียนมีความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่
ส่งเสริมทักษะการคิดสร้างสรรค์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.55 มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด 

 

เรื่องท่ี 8 รติมา สิงหโชติสุขแพทย์ (2563) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้
นอกสถานที่เสมือนร่วมกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นบานเพ่ือส่งเสริมความรู้สึกยึดม่ันผูกพันใน
ความเป็นพลเมืองของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือพัฒนา
รูปแบบการจัดการจัดการศึกษานอกสถานที่เสมือนร่วมกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นบานเพื่อ
ส่งเสริมความรู้สึกยึดมั่นผูกพันในความเป็นพลเมือง 2) เพ่ือศึกษาผลของการใช้รูปแบบการจัด
การศึกษานอกสภานที่เสมือนร่วมกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐานเพ่ือส่งเสริมความรู้สึกยึดมั่น
ผูกพันในความเป็นพลเมือง 3) เพ่ือน าเสนอรูปแบบการจัดการเรียนรู้นอกสภานที่เสมือนร่วมกับการ
จัดการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐานเพ่ือส่งเสริมความรู้สึกยึดมั่นผูกพันในความเป็นพลเมือง ตัวอย่างที่ใช้
ในการพัฒนารูปแบบ คือ ผู้เชี่ยวชาญด้านการสอนสังคมศึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านเทคโนโลยีและสื่อสาร
การศึกษาผู้เชี่ยวชาญ ในชุมชนและผู้เชี่ยวชาญด้านหลักสูตร ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 111 คน 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 1) แบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 2) แบบประเมินความเหมาะสมของรูปแบบ 
3) เว็บไซต์การเรียนรู้ตามรูปแบบฯ 4) แผนการจัดการเรียนรู้ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ได้แก่ แบบวัดความรู้สึกยึดม่ันผูกพันในความเป็นพลเมือง และแบบวัดความพึงพอใจในการเรียนโดยใช้
รูปแบบฯ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการใช้ค่าเฉลี่ย ร้อยละส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที  
 (t-test) ผลการวิจัยพบว่ารูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นมี 3 องค์ประกอบ คือ 1) 
ผู้เรียน 2) ผู้สอน และ 3) บุคลากรในชุมชน โดยมี 6 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ส ารวจข้อมูล 2) เพ่ิมพูน
ประสบการณ์ 3) วิเคราะห์งานแก้ปัญหา 4) สร้างนวัตกรรมจากปัญญา และ 5) น าพาความรู้สู่ชุมชน 
ผลการทดลองใช้รูปแบบการจัดการศึกษานอกสถานที่เสมือนร่วมกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็น
ฐานเพ่ือ ส่งเสริมความรู้สึกยึดมุ่นผู้พันในความเป็นพลเมืองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
พบว่า นักเรียนที่เรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้นอกสถานที่เสมือนร่วมกับการจัดการเรียนรู้โดย
ใช้ชุมชนเป็นฐานมีคะแนนหลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

 

เรื่องที่ 9 กัณฑิมา เนียมโภคะ (2564) ได้ท าวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้
พลศึกษาโดยใช้การเรียนรู้เชิงรุกร่วมกับการเรียนรู้แบบสร้างสรรค์เป็นฐานเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายผ่านการคิดเชิงระบบของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ  
1) พัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู ้พลศึกษาโดยใช้การเรียนรู ้เช ิงรุกร่วมกับการเรียนรู ้แบบ
สร้างสรรค์เป็นฐานเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายผ่านการคิดเชิงระบบของนักเรียนประถมศึกษา
ตอนปลาย 2) ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้การเรียนรู้เชิงรุก
ร่วมกับการเรียนรู้แบบสร้างสรรค์เป็นฐานเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายผ่านการคิดเชิงระบบของ
นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ด าเนินการโดยศึกษาแนวคิด
การการเรียนรู ้เช ิงรุกและการเรียนรู ้แบบสร้างสรรค์เป ็นฐาน น าข้อมูลที ่ได ้มาวิเคราะห์และ
สังเคราะห์เป็นรูปแบบการจัดการเรียนรู ้และตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบจากผู ้ทรงคุณวุฒ ิ 
การศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ด าเนินการโดยน าไปทดลองใช้กับนักเรียน กลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ ่ม จากนักเรียนโรงเรียนในสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษาวิทยาศาสตร์ วิจัยและ
นวัตกรรม ในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นเวลา 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี ่ย ส่วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบค่าที (t-test) ที ่ระดับความมีน ัยส าค ัญทางสถิต ิที ่ระดับ .05 
ผลการวิจัยพบว่า 1) รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที ่พัฒนาขึ้นมีองค์ประกอบดังนี้ (1) หลักการของ
รูปแบบการจัดการจัดการเรียนตามแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการจัดการเรียนรู้ (2) 
วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที ่คาดหวังให้เกิดขึ้น (3) ขั้นตอนการด าเนินการจัดการ
เรียนรู้โดยก าหนดวิธีการปฏิบัติในแต่ละกิจกรรมให้ชัดเจน (4) การวัดและประเมินผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ 2) ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา (1) กลุ่ม
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ทดลอง มีค่าเฉลี ่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ (2) กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการคิดเชิงระบบหลังการ
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

การศึกษาแหล่งข้อมูลเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ ทั้ง 9 แหล่งที่มาของ
ข้อมูล ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ องค์ประกอบของรูปแบบ ขั้นตอนการพัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ ดังตารางที่ 9 

 

ตารางท่ี 9 การวิเคราะห์วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ และขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

แหล่งข้อมูล วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ ขั้นตอนการพัฒนา 

1. ดนัย  
ดวงภุมเมศร์ 
(2552) 

1) ศึกษารูปแบบการ
เรียนการสอนพล
ศึกษาเพ่ือพัฒนา
กระบวนการคิดอย่าง
มีวิจารณญาณและ
ความมีน ้าใจของ
นักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 
2) ประเมิน
ประสิทธิผลของ
รูปแบบที่พัฒนาขึ้น 

1) หลักการของ
รูปแบบ 
2)วัตถุประสงค์ 
3)กระบวนการจัด
กิจกรรมการเรียน
การสอน 
4) การวัดและ
ประเมินผล 

1) พัฒนารูปแบบการเรียนการสอน
พลศึกษาโดยการสังเคราะห์
สาระส าคัญของทฤษฎีพหุปัญญา
และเชื่อมโยงสาระส าคัญที่
สังเคราะห์ได้กับองค์ประกอบของ
รูปแบบการเรียนการสอนพลศึกษา 
2) ทดลองใช้รูปแบบการเรียนการ
สอนพลศึกษา โดยเปรียบเทียบผล
การใช้รูปแบบการเรียนการสอน
ระหว่างกลุ่มทดลองที่เรียนด้วย
รูปแบบนี้ และกลุ่มควบคุมที่เรียน
โดยวิธีปกติ 
3) ประเมินผลการใช้รูปแบบการ
เรียนการสอนพลศึกษาโดย
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้จากแบบวัด
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษา 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2. กุลธิดา  
เหมาเพชร 
(2553) 

1) เพื่อพัฒนารูปแบบ
การเรียนการสอนพล
ศึกษาของนักเรียน 

1) หลักการของ
รูปแบบ 
2) วัตถุประสงค์ 

ขั้นตอนที่ 1 เพ่ือพัฒนารูปแบบการ
เรียนการสอนพลศึกษาของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาโดยใช้ทฤษฎี 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 
 

แหล่งข้อมูล วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ ขั้นตอนการพัฒนา 
 ระดับประถมศึกษาโดย

ใช้ทฤษฎีพหุปัญญาเป้น
ฐาน 
2) เพ่ือศึกษาผลการใช้
รูปแบบการเรียนการ
สอนพลศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีพหุปัญญาเป็น
ฐานของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 

3)กระบวนการจัด
กิจกรรมการเรียน
การสอน 
4) การวัดและ
ประเมินผล 

พหุปัญญาเป็นฐาน 
ขั้นตอนที่ 2 การทดลองใช้รูปแบบ
การเรียนการสอนพลศึกษาของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นฐาน 
ขั้นตอนที่ 3 การประเมินผล
รูปแบบการเรียนการสอนพล
ศึกษาโดยใช้ทฤษฎีพหุปัญญาเป็น
ฐาน 

3. ยศวัฒน์ 
เชื้อจันอัด 
(2558) 

1) เพ่ือพัฒนารูปแบบ
การเรียนรู้พลศึกษาด้าน
ทักษะปฏิบัติส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 3 ให้มีประสิทธิภาพ 
2) เพื่อศึกษาดัชนี
ประสิทธิผลของรูปแบบ
การเรียนรู้พลศึกษาด้าน
ทักษะปฏิบัติของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 3 
3) เพื่อศึกษาทักษะ
ปฏิบัติของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ได้
เรียนตามรูปแบบการ
เรียนรู้พลศึกษาด้าน
ทักษะปฏิบัติ  
4) เพื่อศึกษาเจตคติต่อ
การเรียนวิชาพลศึกษา 

1) แนวคิดและ
ทฤษฎีพื้นฐาน 
2) วัตถุประสงค์ 
3) ขั้นตอนการ
จัดการเรียนรู้ 
4) ระบบสังคม 
5) หลักการ
ตอบสนอง 
6) ระบบสนับสนุน 

ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบ
การเรียนการสอนพลศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นฐานเพ่ือ
พัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการ เรียน
พลศึกษาของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 
ขั้นตอนที่ 2 การทดลองใช้รูปแบบ
การเรียนการสอนพลศึกษาโดยใช้
ทฤษฎีพหุปัญญาเป็นฐานเพ่ือ
พัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางเรียน        
พลศึกษาของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 
ขั้นตอนที่ 3 การประเมินผล
รูปแบบการเรียนการสอนพล
ศึกษาโดยใช้ทฤษฎีพหุปัญญาเป็น
ฐานเพ่ือพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทาง
เรียนพลศึกษาของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 

แหล่งข้อมูล วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ ขั้นตอนการพัฒนา 

3. ยศวัฒน์ 
เชื้อจันอัด 
(2558) 

ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 3 

  

4. สุริยา 
กลินบานชื่น 
(2558) 

1) เพื่อพัฒนารูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาตามแนวคอน
สตรัลติวิสต์เพื่อพัฒนา
ความคิดสร้างสรรค์และ
ความสามารถในการ
แก้ปัญหาของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา 
2) เพื่อทดสอบรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาตามแนวคอน
สตรัคติวิสต์กับรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาโดยวิธีปกติใน
ด้านความคิดสร้างสรรค์
และความสามารถใน
การแก้ปัญหาของ
นักเรียน 

1) หลักการ 
2) วัตถุประสงค์ 
3) เนื้อหา 
4) ขั้นตอนการ
จัดการเรียนรู้ 
5) การประเมินผล 
 

ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดสตรัคติวิสต์โดยการ
สังเคราะห์แนวคิดสตรัคติวิสต์ 
ความคิดสร้างสรรค์ทางพลศึกษา 
และปัญหาทางพลศึกษาและ
เชื่อมโยงสาระส าคัญที่สังเคราะห์
ได้กับองค์ประกอบของรูปแบบ
การเรียนการสอนพลศึกษา 
ขั้นตอนที่ 2 การเตรียมการ
ทดลองใช้รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้โดยสร้างแผนการจัดการ
เรียนรู้และพัฒนาเครื่องมือเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
ขั้นตอนที่ 3 การทดลองใช้รูปแบบ
โดยก าหนดประชากร กลุ่ม
ตัวอย่าง ด าเนินการทดลองใช้
รูปแบบและวิเคราะห์ข้อมูล 

5. ปิยภูมิ  
กลมเกลียว 
(2560) 

พัฒนาและประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาตามอุดมการณ์
โอลิมปิกเพ่ือสร้างเสริม 

1) หลักการ แนวคิด 
และอุดมการณ์
โอลิมปิก 
2) วัตถุประสงค์ 
3) เนื้อหา 
 

1) ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน 
ได้แก่ ทฤษฎีการเรียนรู้ 
2) การสังเคราะห์งานวิจัย 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 
แหล่งข้อมูล วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ ขั้นตอนการพัฒนา 

5. ปิยภูมิ  
กลมเกลียว 
(2560) 

การอยู่ร่วมกันอย่าง
สันติส าหรับนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษา 

4) ขั้นตอนการเรียน
การสอน 
5) การประเมินผล 

 

6. ยอดแก้ว  
แก้วมหิงสา 
(2562) 

1) เพื่อพัฒนารูปแบบ
การจัดการเรียนรุ้สุข
ศึกษาตามแนวคิดการ
รับใช้สังคมและการ
สะท้อนคิดเพ่ือพัฒนา
ความฉลาดทางสังคม
ของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
2) เพื่อประเมิน
ประสิทธิผลรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษา
ตามแนวคิดการรับใช้
สังคมและการสะท้อน
คิดเพ่ือพัฒนาความ
ฉลาดทางสังคมของ
นักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

10) แนวคิดพ้ืนฐาน
ของรูปแบบ 
2) หลักการของ
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 
3) วัตถุประสงค์ของ
รูปแบบ 
4) ขั้นตอนการ
จัดการเรียนรู้ 
5) เนื้อหา 
6) การวัดและ
ประเมินผล 
7) บทบาทผู้สอน
และผู้เรียน 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาตาม
แนวคิดการรับใช้สังคมและการ
สะท้อนคิดเพ่ือพัฒนาความฉลาด
ทางสังคมของนักเรียน
มัธยมศึกษา ระยะที่ 2 การ
ประเมินประสิทธิผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาตาม
แนวคิดการรับใช้สังคมและการ
สะท้อนคิดเพ่ือพัฒนาความฉลาด
ทางสังคมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

7. ปรัชญา  
บุตรวงษ์ 
(2563 

1) ศึกษาแนวทางการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่
ส่งเสริมทักษะการคิด
สร้างสรรค์ส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 4 
 

1) วัตถุประสงค์ 
2) ทฤษฎี/หลักการ/
แนวคิด 
3) สภาพและ
ลักษณะของการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 
 

1) การศึกษาเอกสารและการ
สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 
2) น าข้อมูลระยะที่ 1 มาสร้าง
รูปแบบการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้และผ่านการตรวจความ
ถูกต้องเหมาะสมของรูปแบบการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้จาก
ผู้เชี่ยวชาญก่อนน าไปใช้จริง 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 
 

แหล่งข้อมูล วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ ขั้นตอนการพัฒนา 
7. ปรัชญา  
บุตรวงษ์ 
(2563) 

2) พัฒนารูปแบบการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ที่
ส่งเสริมทักษะการคิด
สร้างสรรค์ 
3) ศึกษาผลการใช้
รูปแบบการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ที่ส่งเสริม
ทักษะการคิดสร้างสรรค์
4) เพื่อประเมินความพึง
พอใจต่อรูปแบบการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ที่
ส่งเสริมทักษะการคิด
สร้างสรรค์ส าหรับ
นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 

4) องค์ประกอบของ
การจัดการเรียนรู้ 
5) ขั้นตอนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 
6) ผลการประเมิน
รูปแบบการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 

8. รติมา  
สิงหโชติสุข
แพทย์ 
(2563 

1. เพ่ือพัฒนารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้นอกสถานที่
เสมือนร่วมกับการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้ชุมชนป็น
ฐานเพ่ือส่งเสริมความรู้สึก
ยึดมั่นผูกพันในความเป็น
พลเมือง 
2. เพ่ือศึกษาผลของการ
ใช้รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้นอกสถานที่เสมือน
ร่วมกับการจัดการเรียนรู้
โดยใช้ชุมชนเป็นบานเพ่ือ 
 
 

1) วัตถุประสงค์ 
2) ทฤษฎี/หลักการ/
แนวคิด 
3) สภาพและ
ลักษณะของการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 
4) องค์ประกอบของ
การจัดการเรียนรู้ 
5) ขั้นตอนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 
6) ผลการประเมิน
รูปแบบการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบ
การจัดการเรียนรุ้นอกสถานที่
เสมือนร่วมกับการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้ชุมชนเป็นฐาน 
เพ่ือส่งเสริมความรู้สึกยึดมั่น
ผูกพันในความ 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 

แหล่งข้อมูล วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ ขั้นตอนการพัฒนา 

8. รติมา  
สิงหโชติสุข
แพทย์ 
(2563) 

ส่งเสริมความรู้สึกยึดม่ัน
ผุกพันในความเป็น
พลเมือง 
3. เพ่ือน าเสนอรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้นอก
สถานที่เสมือนร่วมกับ
จัดการเรียนรู้โดยใช้ชุมชน
เป็นฐาน ส่งเสริม
ความรู้สึกยึดม่ันผูกพันใน
ความเป็นพลเมือง 

 
 

 

9. กัณฑิมา  
เนียมโภคะ 
(2564) 

1. เพื่อพัฒนารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้การเรียนรู้เชิงรุก
ร่วมกับการเรียนรู้แบบ
สร้างสรรค์เป็นฐานเพ่ือ
ส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายผ่านการคิดเชิงระบบ
ของนักเรียนประถมศึกษา 
2. เพ่ือศึกษาประสิทธิผล
ของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
การเรียนรู้เชิงรุกร่วมกับ
การเรียนรู้แบบสร้างสรรค์
เป็นฐานเพื่อส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายผ่าน
การคิดเชิงระบบของ
นักเรียนประถมศึกษา
ตอนปลาย 

1) หลักการของ
รูปแบบ 
2) วัตถุประสงค์ของ
รูปแบบ 
3) ขั้นตอนการ
จัดการเรียนรู้ของ
รูปแบบ 
4) การประเมินผล
ของรูปแบบ 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดย
ใช้การเรียนรู้เชิงรุกร่วมกับการ
เรียนรู้แบบสร้างสรรค์เป็นฐาน
เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายผ่านการคิดเชิงระบบของ
นักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลาย 
ระยะที่ 2 การประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
การเรียนรู้เชิงรุกร่วมกับการ
เรียนรู้แบบสร้างสรรค์เป็นฐาน
เพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กายผ่านการคิดเชิงระบบของ
นักเรียนประถมศึกษาตอน
ปลาย 
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จากตารางที่ 9 การวิเคราะห์วัตถุประสงค์ องค์ประกอบ และขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ จากเอกสารการศึกษาวิจัย 9 แหล่งข้อมูล สามารถสรุปได้ดังนี้  

วัตถุประสงค์ของการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ได้ก าหนดดังนี้  
1) เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้  
2) เพื่อประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น  
องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนเรียนรู้มีองค์ประกอบ ดังนี้  
1) หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
3) ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้  
4) การวัดและประเมินผล  
ขั้นตอนการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ มีข้ันตอนดังนี้  
1) ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน ที่เก่ียวข้อง รวมทั้งปัญหาและความต้องการของผู้เรียนและ

ครู น าข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์ และสังเคราะห์เป็นรูปแบบฉบับร่าง  
2) การศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ                       
3) น าข้อมูล มาสร้างรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้และตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ และ

ทดลองใช้ตามกระบวนการ PDCA   
4) สอบถามความคิดเห็นของครูผู้สอน  
5) ศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ  
6) น าข้อมูลจากการศึกษาเอกสารและการสัมภาษณ์มาสร้างรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

และผ่านการตรวจความถูกต้องเหมาะสมของรูปแบบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ก่อนน าไปใช้จริง 
 

 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้แนวทางในการก าหนดวัตถุประสงค์ องค์ประกอบ และขั้นตอนการพัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนรู้เพื่อน ามาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
 

3. แนวคิดการจัดการเรียนรูพ้ลศึกษา 
 
 

ผลการศึกษาแนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษา (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2561; ส านักงาน
คณะกรรมการประถมศึกษาแห่งชาติ, 2563 ; มณิฐาน นิตยสุข, 2563) พบว่า เป็นการส่งเสริมและ
พัฒนานักเรียนได้ทุก ๆ ด้าน อย่างเต็มตามศักยภาพ โดยเน้นความรู้ควบคู่กับการพัฒนาทักษะ
กระบวนการที่มีความหลากหลาย ให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละบุคคล นอกจากนี้ 
ควรส่งเสริมกิจกรรมที่มีการวางแผนและจัดท าเป็นอย่างดีเพ่ือกระตุ้นความคิด การตัดสินใจ มีวินัย ลด
ความเครียด มีความมั่นใจ และมีความนับถือตัวเองโดยมุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาทั้งด้าน
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ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา โดยใช้กิจกรรมทางพลศึกษาเป็นสื่อกลางในการเรียนรู้ ได้แก่ 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวพื้นฐาน กิจกรรมการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาต่างๆ  

 

     3.1 ความหมายของการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
 

    ส านักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแห่งชาติ (2563) ระบุว่า พลศึกษา (Physical 
Education) เป็นศาสตร์แขนงหนึ่งในกระบวนการศึกษาทั้งหมดที่มุ่งเน้นให้มีความพร้อมทางด้าน
ร่างกาย และจิตใจ โดยอาศัยพ้ืนฐานทางวิทยาศาสตร์ในการพัฒนาการจัดการเรียนรู้ให้บรรลุตาม
วัตถุประสงค์ที่วางไว้อย่างเป็นระเบียบแบบแผน 

 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) กล่าวว่า พลศึกษาเป็นกระบวนการศึกษาประกอบด้วย ค่านิยม 
หลักการ วิธีการ ตลอดจนการน าทฤษฎีต่างๆ ที่ได้จากการวิเคราะห์ พิจารณาด้วยเหตุผลตาม
หลักการ วัตถุประสงค์ อย่างครบถ้วนจนเป็นที่ยอมรับในวิชาชีพทางพลศึกษาเพ่ือน าไปใช้เป็น
แนวทางในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียนได้อย่างมีคุณภาพ พลศึกษาในโรงเรียนเป็น
การจัดการเรียนการสอนเพ่ือมุ่งให้ผู้เรียนมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมหลาย ๆ ประเภทและเลือก
กิจกรรมที่ตนเองสนใจและเหมาะสมกับตนเองมากท่ีสุดเน้นการเรียนรู้ชีวิตในสังคมตามสภาพจริงเพ่ือ
ปรับตัวตลอดเวลาการจัดการเรียนรู้พลศึกษาจะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต พร้อมกับการพัฒนาความ
แข็งแรงทางจิตใจพลศึกษาจะท าให้เกิดความเชื่อมั่น ความคิดริเริ่ม ความรอบคอบ มีไหวพริบ 
สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ ท าให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีข้ึน ทางด้านอารมณ์ผู้ที่มีส่วน
ร่วมในกิจกรรมจะสามารถควบคุมอารมณ์ สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้ ช่วยลดความตึง
เครียดของสภาพจิตใจลงได้ และการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษายังส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมอยู่ในระเบียบ
วินัย เคารพกติกาอันเป็นพื้นฐานส าคัญต่อการอยู่ร่วมกันในสังคม  

 

     National Council of Educational Research and Training (2022) ให้ความหมาย การ
จัดการเรียนรู้พลศึกษา หมายถึง การเรียนการสอนเพื่อพัฒนาสุขภาพแบบองค์รวม ทั้งร่างกาย สังคม
อารมณ์ และจิตใจของเด็ก เป้าหมายของพลศึกษาไม่ใช่แค่การพัฒนาสุขภาพเท่านั้น แต่ยังเพ่ือให้
ผู้เรียนมีความรู้ ทักษะ ความสามารถ ค่านิยมและความกระตือรือร้นที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรง 
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย พัฒนาทักษะ และความเข้าใจในกฎเกณฑ์ แนวคิด และกลยุทธ์ของการ
เล่นเกมและกีฬา เรียนรู้ที่จะท างานเป็นส่วนหนึ่งของทีมหรือเป็นรายบุคคลในการแข่งขันที่หลากหลาย  

 

 สามารถสรุปได้ว่า การจัดการเรียนรู้พลศึกษา หมายถึง กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นให้
นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมเกม และกีฬา ที่มีความเหมาะสมกับผู้เรียน เพ่ือให้
ผู้เรียนมีความรู้ ทักษะ ความสามารถที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรง ส่งเสริมร่างกาย พัฒนาจิตใจ 
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เคารพและยอมรับกติกาที่มีในสังคม รวมทั้งพัฒนาปัญญาจนเป็นนิสัยในการการออกก าลังกายที่เพ่ือ
พัฒนาสุขภาพ ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ  
 

     3.2 จุดประสงค์การจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
 
 

  ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับจุดประสงค์การจัดการเรียนรู้พลศึกษาจากนักการศึกษา และ
แหล่งข้อมูลต่าง ๆ ได้รายละเอียด ดังนี้ 
 
 

กระทรวงศึกษาธิการ (2551) ระบุจุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช 2551  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้พัฒนาทักษะในด้านต่าง ๆ ดังนี้ 

1) มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตน มีวินัยและปฏิบัติ
ตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนเองนับถือ ยึดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

2) มีความรู้อันเป็นสากลและมีความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหาการใช้
เทคโนโลยีและมีทักษะชีวิต 

3) มีสุขภาพกายและสุขภาพจิต มีสุขนิสัย และรักการออกก าลังกาย 
4) มีความรักชาติ มีจิตส านึกในความเป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ

ปกครองในระบอบประชาธิปไตยโดยมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
5) มีจิตส านึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม

มีจิตสาธารณะที่มุ่งประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคมและอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 
 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) ระบุจุดประสงค์การจัดการเรียนรู้พลศึกษา เพ่ือให้ผู้เรียนได้เรียนรู้
และมีพัฒนาการในทุก ๆ ด้านตามหลักการและปรัชญาการพลศึกษา คือ  

1) ด้านสมรรถภาพทางกาย  
2) ด้านทักษะการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและทักษะกีฬา  
3) ด้านความรู้ความเข้าใจในวิธีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และการเล่นกีฬา  
4) ด้านคุณธรรมประจ าตัว เช่น การมีระเบียบวินัย การมีน ้าใจเป็นนักกีฬา  
5) ด้านการมีเจตคติท่ีดีต่อการพลศึกษาและการกีฬา 
ทั้งนี้เพ่ือน าไปสู่การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งในปัจจุบันและอนาคตตามเจตนารมณ์

ของอุดมคติของการพลศึกษา 
 

 ดิศพล บุปผาชาติ (2562) ได้น าเสนอจุดประสงค์ส าคัญของวิชาพลศึกษาที่มีต่อการพัฒนา
ทางด้านต่าง ๆ 5 ด้านประกอบด้วย 
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 1) การพัฒนาด้านร่างกาย เนื่องจาก กิจกรรมพลศึกษาจะช่วยให้อวัยวะส่วนต่างๆของ
ร่างกายเจริญเติบโตอย่างเต็มที่สมบูรณ์ สมรรถภาพทางด้าน่รางกายที่สูงขึ้น ไม่เหนื่อยง่าย และ
ร่างกายใช้เวลาในการฟื้นสภาพให้หายเหนื่อยเร็วขึ้น 

 2) การพัฒนาทางสมอง เนื่องจาก กิจกรรมพลศึกษาจะช่วยส่งเสริมการท างานประสานกัน
ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ภายในร่างกาย ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการท างานของสมอง 
เนื่องจากสมองเป็นส่วนส าคัญต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 

 3) การพัฒนาด้านสังคม เนื่องจาก กิจกรรมพลศึกษาส่งเสริมให้ผู้เรียนมีปฏิสัมพันธ์กัน 
ระหว่างผู้เรียนกับผู้สอน และระหว่างผู้เรียนเอง กิจกรรมต่างๆ เป็นสิ่งที่ผู้เรียนต้องท าร่วมกับเพ่ือน
ร่วมชั้น 

 4) การพัฒนาทางด้านจิตใจ เนื่องจาก กิจกรรมพลศึกษาได้เกิดการคิดพิจารณา ไตร่ตรอง 
ตีความหมาย จากการเล่นกีฬานั้น ๆ  อีกท้ังผู้เล่นยังต้องคิดพิจารณาไตร่ตรอง มีไหวพริบ ช่วยให้ผู้เล่น
มีจิตใจที่ไม่ย่อท้อ และยังสอนให้มีน ้าใจนักกีฬา 

 5) การพัฒนาด้านอารมณ์ เนื่องจาก กิจกรรมพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่อาศัยการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ซึ่งจะท าให้เด็กผ่อนคลาย บางกิจกรรมมีความสนุกสนาน ไม่เกิดความเครียดกับเด็ก 

 

National Council of Educational Research and Training (2022) ระบุวัตถุประสงค์
หลักของพลศึกษา ดังนี้ 

1) พัฒนาความสามารถของมอเตอร์ เช่น ความแข็งแกร่ง ความเร็ว ความอดทน การ
ประสานงาน ความคล่องตัว และความสมดุล เพ่ือประสิทธิภาพที่ดีในด้านเกมและกีฬา 

2) พัฒนาเทคนิคและยุทธวิธีที่เก่ียวข้องในการจัดกิจกรรมทางกาย เกม และกีฬา 
3) พัฒนาความรู้เกี่ยวกับร่างกายมนุษย์ และการท างานของร่างกายเมื่อได้รับอิทธิพลจากการ

ออกก าลังกาย 
4) พัฒนาความเข้าใจกระบวนการเติบโตและพัฒนาการเนื่องจากการเข้าร่วมกิจกรรม 

ทางกาย ซึ่งเป็นความสัมพันธ์เชิงบวก 
5) พัฒนาแง่มุมทางสังคมและจิตวิทยา เช่น การควบคุมอารมณ์ พฤติกรรมที่สมดุล การ

พัฒนาความเป็นผู้น า และการเป็นผู้ตามของทีมผ่านการมีส่วนร่วมในเกมและกีฬา 
6) พัฒนานิสัยการออกก าลังกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพเชิงบวก ซึ่งปฏิบัติได้ตลอดชีวิต เพ่ือ

ป้องกันความเสื่อมโรคต่าง ๆ  
 

สรุปได้ว่า จุดประสงค์การจัดการเรียนรู้พลศึกษา เพื่อให้นักเรียนได้มีพัฒนาการตามหลักการ
และปรัชญาการพลศึกษาทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความรู้ความเข้าใจวิธีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายและการเล่นกีฬา 2) ด้านทักษะการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและทักษะกีฬา  
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3) ด้านสมรรถภาพทางกาย 4) ด้านคุณธรรมจริยธรรม เช่น การมีระเบียบวินัย การมีน ้าใจเป็น
นักกีฬาและ 5) ด้านการมีเจตคติท่ีดีต่อการพลศึกษาและการกีฬา 

 

3.3 ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้พลศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

    หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 มุ่งพัฒนาผู้เรียนทุกคนซึ่งเป็น
ก าลังส าคัญของชาติให้เป็นมนุษย์ที่มีความสมดุลทั้งด้านร่างกาย ความรู้ คุณธรรม มีจิตส านึกในการ
เป็นพลเมืองไทยและพลโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยโดยมีพระมหากษัตริย์
เป็นประมุข มีความรู้และทักษะพ้ืนฐาน รวมทั้งเจตคติ ที่จ าเป็นต่อการศึกษาต่อการประกอบอาชีพ 
และการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุ่งเน้นผู้เรียนที่ส าคัญ บนพ้ืนฐานความเชื่อว่าทุกคนสามารถเรียนรู้และ
พัฒนาตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ 

 

 นอกจากนี้ การวัดและประเมินผลจ าเป็นที่ต้องวัดให้ครบทุกด้าน ดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ 
(2561) ได้กล่าวถึงความส าคัญในการวัดและประเมินผลการเรียนรู้วิชาพลศึกษานั้น ต้องวัดให้
ครอบคลุม เพ่ือประเมินผลตามจุดประสงค์การเรียนรู้ให้ครบถ้วนทุก ๆ ด้าน ตามที่ได้ก าหนดไว้จึงจะ
ท าให้ทราบถึงการพัฒนาผู้เรียน หรือการปรับปรุงแก้ไขต่อไป 
 

 ตัวชี้วัด (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) เป็นสิ่งที่ระบุว่านักเรียนต้องมีความรู้และปฏิบัติทักษะ
ได้ รวมทั้งคุณลักษณะของผู้เรียนรู้ สะท้อนถึงมาตรฐานการเรียนรู้ ซึ่งน าไปใช้ในการก าหนดเนื้อหา
จัดท าหน่วยการเรียนรู้ จัดการเรียนการสอน และเป็นเกณฑ์ส าคัญส าหรับการวัดและประเมินผล 
 

ทั้งนี้ หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้  
สุขศึกษาและพลศึกษา ก าหนดสาระ มาตรฐาน และตัวชี้วัด ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ดังนี้ 

 

 สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
 มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา  
 ตัวช้ีวัดช่วงช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 - 6 
 1. วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา 
 2. ใช้ความสามารถของตนเพ่ือเพ่ิมศักยภาพของทีม ค านึงถึงผลที่เกิดต่อผู้อื่นและสังคม 
 3. เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคล ประเภทคู่ กีฬาประเภททีม อย่างน้อย 1 ชนิด 
 4. แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค์ 
 5. เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียนและน าหลักการแนวคิดปรับปรุงและพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนและสังคม 
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 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ า
อย่างสม ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม 
ในสุนทรียภาพของการกีฬา  
 ตัวช้ีวัดช่วงช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 – 6 
 1. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอย่างสม ่าเสมอ และใช้ความสามารถของ
ตนเองเพ่ิมศักยภาพของทีม ลดความเป็นตัวตนค านึงถึงผลที่เกิดต่อสังคม 
 2. อธิบายและปฏิบัติเกี่ยวกับสิทธิ กฎ กติกา กลวิธีต่างๆ ในระหว่างการเล่นการแข่งขันกีฬา
กับผู้อ่ืนและน าไปสรุปเป็นแนวปฏิบัติ และใช้ในชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง 
 3. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดูการเล่น และการแข่งขันกีฬาด้วยความมีน ้าใจนักกีฬา 
และน าไปใช้ปฏิบัติทุกโอกาส จนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 
 4. ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่าและความงามของการกีฬา 
 

 สาระท่ี  4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การ
ป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
 ตัวช้ีวัดช่วงช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 4 – 6 
 1. วิเคราะห์บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพและการ
ป้องกันโรคในชุมชน 
 2. วิเคราะห์ อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค 
 3. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค 
 4. วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางการป้องกันการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 
 5. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 
 6. มีส่วนร่วมในการส่งเสริม และพัฒนาสุขภาพในชุมชน 
 7. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก 
 

และหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้  
สุขศึกษาและพลศึกษา ก าหนดคุณภาพของผู้เรียนเมื่อจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ดังนี้ 
 1. สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการ
วางแผนอย่างเป็นระบบ 
 2. แสดงออกถึงความรัก ความเอ้ืออาทร ความเข้าใจอิทธิพลของครอบครัว เพ่ือน สังคม 
และวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพส การด าเนินชีวิต และวิถีสุขภาพดี 
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 3. ออกก าลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพโดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้องสม ่าเสมอด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 4. แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือและปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลักความปลอดภัย
ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีม 
 5. แสดงออกถึงการมีมารยาท การเล่น และการแข่งขัน ด้วยความมีน ้าใจนักกีฬาและน าไป
ปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 
 6. วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือก าหนดกลวิธีลดความเสี่ยงสร้างเสริมสุขภาพ 
ด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้องและเหมาะสม 
 7. ใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็งปลอดภัย และมีวิถีชีวิตที่ดี 

 

นอกจากนี้ หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ได้ก าหนดให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะที่
ส าคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

1. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้
ภาษาถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูล
ข่าวสาร และประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งเจรจาต่อรอง
เพ่ือขจัดและลดปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผล และ
ความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเอง
และสังคม 

2. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด
อย่างสร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพ่ือน าไปสู่การสร้างองค์ความรู้
หรือสารสนเทศเพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ที่
เผชิญได้อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจ
ความสัมพันธ์และการเปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆ ในสังคมแสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้
ในการป้องกันและแก้ไขปัญหาและมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยค านึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อ
ตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อม 

4. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการน ากระบวนการต่างๆ ไปใช้ใน
การด าเนินชีวิตประจ าวันการเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การท างาน และการอยู่
ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความ
ขัดแย้งต่างๆ  อย่างเหมาะสมการปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อมและ
การรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
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5. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้าน
ต่างๆ มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้การ
สื่อสาร การท างาน การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้องเหมาะสมและมีคุณธรรม 

 

จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยได้น าหลักการ ความส าคัญ ตามกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ   
พลศึกษา คือ สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกายการเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา และ 
มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปน ประจ าอยาง
สม ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมใน
สุนทรียภาพของการกีฬา และสาระที่  4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพมาก าหนดเป็นสาระการเรียนรู้  

 

สรุปได้ว่า ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้พลศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้ก าหนด
ตัวชี้วัดไว้แบบช่วงชั้นระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 จนถึง มัธยมศึกษาปีที่ 6 เนื่องจากช่วงวัยนี้ร่างกายมี
การพัฒนาและมีความแข็งแรงพร้อมที่จะเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ครูผู้สอนจึงต้องให้ความส าคัญในด้านของการ
ให้ความรู้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนที่เหมาะสมตามวัยอย่างเต็มศักยภาพเพ่ือสร้างพ้ืนฐานใน
การสร้างเสริมสุขภาวะที่ดี นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 จึงต้องได้รับการส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมเพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาตนเองต่อไป จากการศึกษาระดับสุขภาวะองค์รวมช่วงวัยเริ่มต้นที่มี
ปัญหาสุขภาวะ และต้องได้รับการส่งเสริมสุขภาวะในทุกด้าน ตรงกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
4 (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563) 
 

4. แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
 

    4.1 ความหมายของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
 

  ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (2551) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เป็น
กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาที่เน้นการพัฒนาด้านในอย่างแท้จริงเพ่ือให้เกิด
ความตระหนักรู้ถึงคุณค่าของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติ เกิดความรัก ความเมตตา อ่อนน้อมต่อ
ธรรมชาติ มีจิตส านึกต่อส่วนร่วม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่างๆ มาประยุกต์ในชีวิตได้อย่างสมดุล 

 

สลักจิต ตรีรณโอภาส (2553) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้
ของบุคคลที่เน้นการเรียนรู้จากภายใน คิดและใคร่ครวญจนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึง
ความส าคัญของสิ่งที่เรียนรู้ เกิดความเข้าใจในความเป็นธรรมชาติของสิ่งต่างๆ 
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ประเวศ วะสี (2554) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง การศึกษาที่ท าให้เข้าใจด้าน
ในของตนเอง รู้ตัว เข้าถึงความจริง ท าให้เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโลกและผู้อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ 
ความสุข ปัญญาและความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพสิ่งหรืออีกนัยหนึ่งเกิดความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ ์

 

ปราณี อ่อนศรี (2557) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจ
อย่างใคร่ครวญ เน้นการพัฒนาความคิด จิตใจ อารมณ์ภายในตนเองอย่างแท้จริง เพ่ือให้เกิดความ
ตระหนักรู้ในตนเอง รู้คุณค่าของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติ เกิดความรักความเมตตา อ่อนน้อมต่อ
ธรรมชาติ มีจิตส านึกต่อส่วนรวม และสามารถประยุกต์เชื่อมโยงกับศาสตร์ต่างๆ ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันได้อย่างสมดุล 

 

ธิดา เมฆวะทัต และคณะ (2561) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการใน
การเรียนรู้ของบุคคลที่เน้นการเรียนรู้จากภายใน คิดใคร่ครวญจนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และ
ตระหนักถึงความส าคัญของสิ่งที่เรียนรู้เกิดความเข้าใจในความเป็นธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง 
เกิดปัญญา ท าให้จิตใจได้รับการพัฒนาอย่างแท้จริง 

พระครูสมุห์ทอง ฐิตปญโญ (2562 ) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เป็นกระบวนการ
เรียนรู้เพ่ือการพัฒนาภายใน เป็นการพัฒนามนุษย์ที่สมบูรณ์ โดยเกิดการเปลี่ยนแปลงตนเอง ใน
องค์กรและในสังคม โดยที่การเปลี่ยนแปลงในตนเองเพ่ือให้รู้จักตนเองและรู้เป้าหมายชีวิต เรียนรู้ที่จะ
ฟังตนเองและผู้อ่ืนด้วยความรักและเมตตา มีปัญญาแห่งตนและมีความสุข เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์  

 

ภวิกา ภักษา (2563) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้โดยใช้จิตและ
กระบวนการคิดจนก่อให้เกิดปัญญามาใช้ในการพิจารณาสิ่งต่างๆ อย่างใคร่ครวญ ที่มุ่งให้เกิดความ
เข้าใจตนเอง ผู้อ่ืนและสิ่งแวดล้อมรอบตัวปราศจากอคติและสอดคล้องกับความเป็นจริง เห็นคุณค่า
ของตนเองจนน าไปสู่ความอ่อนน้อม มีจิตส านึกต่อส่วนรวม และสามารถเชื่อมโยงสิ่งที่เรียนรู้ปสู่การ
ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ 

 

สรุปได้ว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาภายใน เป็น
การพัฒนามนุษย์ที่สมบูรณ์ ด้วยใจและการคิดอย่างใคร่ครวญ จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และ
ตระหนักถึงความส าคัญของสิ่งที่เรียนรู้ เกิดความเข้าใจในความเป็นธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ ที่เก่ียวข้อง 
ก่อให้เกิดปัญญา ปราศจากอคติ เกิดความรัก ความเมตตา ท าให้จิตใจได้รับการพัฒนาอย่างแท้จริง มี
จิตส านึกต่อส่วนร่วม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ มาประยุกต์ในชีวิตได้อย่างสมดุล 
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    4.2 สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
 

ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (2551) กล่าวว่า ในการจัดการเรียนรู้เชิง        
จิตตปัญญานั้นสามารถใช้กระบวนการที่หลากหลาย โดยค านึงถึงความเหมาะสมของศักยภาพผู้เรียน
ในแต่ละบุคคล เพราะแต่ละคนมีมีชีวิตที่แตกต่างกัน ในการเรียนรู้เพ่ือพัฒนาด้านในจิตใจนั้นเป็นการ
เรียนรู้ในระดับที่ฝั่งลึก ถ้าผู้เรียนมีประสบการณ์ตรงจะท าให้ผู้เรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงจากด้านใน 
เป็นการการสร้างกระบวนการขึ้นไปอย่างบูรณาการ  

 

ธนา นิลชัยโกวิทย์ (2551) กล่าวว่า จิตตปัญญาศึกษาเป็นการเรียนรู้แบบหนึ่งที่มุ่งเน้นการ
พัฒนาจากภายในและส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตนเองอย่างลึกซึ้ง  เพ่ือให้เกิดปัญญา
และเห็นความเชื่อมโยงของสิ่งต่างๆ และเกิดความรักความเมตตาที่อยู่บนพ้ืนฐานของความเข้าใจ
อย่างลึกซึ้ง ท าให้ผู้เรียนเกิดส านึกที่ดีงามและตระหนักถึงหน้าที่ของตนเองที่มีต่อสังคม โดยผ่านวิถี
ปฏิบัติแนวจิตตปัญญาในรูปแบบของ การตระหนักรู้  การใคร่ครวญด้วยใจ การเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ทางกายและกิจกรรมต่าง ๆ  

 

 ชลลดา ทองทวีและคณะ (2551) กล่าวว่าแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเป็นแนวคิดที่เหมาะสม
กับบริบทของนักเรียน นักศึกษาไทย ซึ่งแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีความ
เชื่อมโยงกัน คือ กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ การศึกษาที่เน้นการพัฒนาด้านในอย่าง
แท้จริง เพ่ือให้เกิดความตระหนักรู้ถึงคุณค่าโดยปราศจากอคติ เกิดความรัก ความเมตตา มีจิตส านึก
ต่อส่วนรวมและสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่างๆมาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างสมบูรณ์ โดยมีสาระส าคัญ
ของจิตตปัญญา ดังนี้ 

1) ประสบการณ์ตรงของการเรียนรู้น ามาซึ่งความรู้ความเข้าใจที่สัมพันธ์กับชีวิตจริง 
2) การรับฟังอย่างลึกซึ้งและการเรียนรู้ด้วยใจที่เปิดกว้าง 
3) การเคารพศักยภาพในการเรียนรู้ของทุกคนอย่างไร้อคติ 
4) การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ 
5) การเฝ้ามองเห็นตามความเป็นจริง (Meditation) 
6) การให้ความส าคัญกับประสบการณ์ที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน 
7) คุณค่าและรากฐานทางปัญญาอันหลากหลายของสังคม 
8) การสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้ 
 

 อดิศร จันทร์สุข (2552) ได้ทบทวนพัฒนาการและความเป็นมาของแนวคิดการเรียนรู้เพ่ือ
การเปลี่ยนแปลงและจิตตปัญญาศึกษาในสังคมไทย พบว่าจุดมุ่งหมายส าคัญ 2 ประการคือ 
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1) การเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานภายในตนเอง ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนรู้จิตของตนเองแล้วเกิด
ปัญญาคือความเข้าใจความจริง ความดี ความงามอย่างแท้จริง เป็นการเปลี่ยนแปลงจิตส านึก
เปลี่ยนแปลงความรู้สึกนึกคิดใหม่ เปลี่ยนแปลงมุมมองเกี่ยวกับเพื่อนมนุษย์ เกิดการเรียนรู้ในตนเอง มี
ความเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน 

2) การเกิดจิตส านึกต่อส่วนรวม เนื่องจากกระแสความคิดเรื่องการเรียนรู้ เพ่ือการ
เปลี่ยนแปลง และจิตตปัญญาศึกษามีความสัมพันธ์เพื่อสร้างความสุขในสังคม 

 

สิริธร ยิ้มประเสริฐ (2563) กล่าวคือ การศึกษาที่มุ่งเน้นกระบวนการเรียนรู้พัฒนาจิตใจ
ประกอบด้วยจิตและการคิด ซึ่งเป็นสิ่งที่อยู่ในตัวมนุษย์ทุกคนผ่านการฝึกปฏิบัติจากการกิจกรรมที่
หลากหลายเน้นการปลูกฝังความตระหนักรู้ภายในตน ฝึกปฏิบัติจนมีสติและเกิดปัญญา สามารถ
เชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ มาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับตนเอง ผู้อื่นและสังคม  

 

สามารถสรุปได้ว่า สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา คือการเรียนรู้ที่พัฒนาจิตใจ 
สร้างคุณค่าให้แก่ตนเอง และการเห็นคุณค่าของบุคคลอ่ืน สร้างความเปลี่ยนแปลงจากภายในเพ่ือให้
เกิดปัญญา และเห็นความเชื่อมโยงของสิ่งต่างๆ และเกิดความรักความเมตตาที่อยู่บนพ้ืนฐานของ
ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งท าให้ผู้เรียนเกิดส านึกที่ดีงามและตระหนักถึงหน้าที่ของตนเองที่มีต่อสังคมผ่าน
การฝึกปฏิบัติจากการกิจกรรมที่หลากหลายเน้นการปลูกฝังความตระหนักรู้ภายในตน ฝึกปฏิบัติจนมี
สติและเกิดปัญญา  

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสามารถน าสาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา ไปใช้ในการวิเคราะห์
สังเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือให้ได้องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
เรียนพลศึกษาตามวัตถุประสงค์การวิจัยต่อไป 

 

    4.3 องค์ประกอบของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
 

หลักการพ้ืนฐานของการจัดกระบวนการเรียนรู้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษามีหลักการ  
7 ประการ (ธนา นิลชัยโกวิทย์ และคณะ, 2551) คือ หลักจิตตปัญญา 7 หรือเรียกในชื่อย่อ
ภาษาอังกฤษว่า 7 C’ s ดังนี้  

1) หลักการพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation) คือ การเข้าสู่สภาวะจิตใจที่
เหมาะสมต่อการเรียนรู้ แล้วสามารถน าจิตใจในด้านดังกล่าวไปใช้ในการท างานอย่างจริงจังทั้งด้าน
พุ ท ธิปั ญ ญ า (Congnitive) ด้ าน ระห ว่ างบุ ค คล  ( Intrapersonal) แล ะด้ าน ภ าย ใน บุ คคล 
(Intrapersonal) หลักการนี้ เป็นหัวใจของการจัดกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาที่จะต้อง
ออกแบบกระบวนการที่สร้างเงื่อนไข และกระตุ้นให้ผู้ร่วมเกิดการใคร่ครวญอย่างลึกซ้ึงเก่ียวกับตนเอง 
ความสัมพันธ์และประสบการณ์ต่างๆ ที่สัมผัส โดยตั้งอยู่บนพื้นฐานของจิตใจที่สงบ ผ่อนคลาย มีสมาธิ  
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2) หลักความรักความเมตตา (Compassion) คือการสร้างบรรยากาศของความรัก ความ
เมตตา ความไว้วางใจ ความเข้าใจ และการยอมรับ รวมทั้งการเกื้อหนุนซึ่งกันและกันบนพ้ืนฐานของ
ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง เน้นความส าคัญของความไว้วางใจ การเปิดกว้าง ความรู้สึก
ปลอดภัย ความจริงใจ การเห็นอกเห็นใจและความห่วงใย 

3) หลักการเชื่อมโยงสัมพันธ์ (Connectedness) คือ การบูรณาการการเรียนรู้ในแง่มุมต่างๆ 
เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ที่เป็นองค์รวมเชื่อมโยงกับชีวิตและสิ่งต่างๆ ในธรรมชาติ 

4) หลักการเผชิญความจริง (Confronting Reality) คือ การเปิดโอกาส การสร้างเงื่อนไขให้
ผู้เข้าร่วมกระบวนการได้เผชิญความเป็นจริงสองด้าน ได้แก่ 

5) หลักความต่อเนื่อง (Continuity) ความต่อเนื่องของกระบวนการเรียนรู้เป็นสิ่งที่มี
ความส าคัญกับการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลงมาก เพราะการเปลี่ยนแปลงในขั้นพ้ืนฐาน มักเกิดขึ้น
จากประสบการณ์สะสมที่ช่วยสร้างเงื่อนไขภายในเพื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐาน 

6) หลักความมุ่ งมั่น  (Commitment) เกิดความมุ่ งมั่นที่ จะเปลี่ยนแปลงตนเองเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญในการน าสิ่งที่ได้เรียนรู้เข้ามาสู่ใจของตนเอง และน าเอากระบวนการที่ได้รับ
กลับไปใช้ในชีวิตเพ่ือการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงภายในตนเองอย่างต่อเนื่อง 

7) หลักชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Community) ความเป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้คือ ความรู้สึก
เป็นชุมชนร่วมกัน ที่เกื้อหนุนให้เกิดการเรียนรู้และการเปลี่ยนแปลงภายในของแต่ละคนรวมทั้งการจัด
กระบวนการที่ก่อให้เกิดการมีเวลาใคร่ครวญตามล าพัง และการใช้เวลาอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน 

ธนา นิลชัยโกวิทย์ และอดิศร จันทรสุข (2552) การจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญา
ศึกษา ผ่านกิจกรรมที่หลากหลาย ให้มีความสมดุลครอบคลุมความเป็นมนุษย์ทั้งในฐานกาย ฐานใจ
และฐานหัว ในพ้ืนที่ที่ปลอดภัย มีความสมดุลระหว่างการใคร่ครวญตามล าพังและการใช้เวลาร่วมกัน
กับผู้อื่น ที่จะน าไปสู่การคิดใคร่ครวญและการตระหนักรู้ ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานภายใน
ตนเอง กระบวนการเรียนรู้หลักซึ่งเป็นการเรียนรู้โดยการน้อมเข้ามาใคร่ครวญในใจ ประกอบด้วย
กระบวนการที่ส าคัญ 3 ประการคือ 

1) สุนทรียสนทนา (Dialogue) 
2) การฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep listening) 
3) การสะท้อนการเรียนรู้ด้วยใจที่ใคร่ครวญ  

 องค์ประกอบเหล่านี้จะส่งผลต่อการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลงภายใน เนื่องจากจิตใจที่สงบ
ผ่อนคลาย ไม่เครียดไม่กดดัน มีความพร้อมในการเรียนรู้ สามารถรับรู้สิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง 
เปิดรับสิ่งต่างๆที่ดีและพร้อมที่จะเรียนรู้รวมทั้งสังเกตความเป็นไปในตนเอง เกิดความเข้าใจและ
ตระหนักความรู้ใหม่ เชื่อมโยงประสบการณ์ที่เกิดขึ้นทั้งกับตนเองและสิ่งแวดล้อม มองเห็นความ
เชื่อมโยงระหว่างตัวเราและสรรพสิ่งที่เกิดขึ้น รวมทั้งยังเสนอกิจกรรมที่ใช้หลักการน้อมเข้ามาสู่ใจ
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อย่างใคร่ครวญ ดังต่อไปนี้  1) การสงบนิ่งก่อนเข้าสู่กิจกรรม 2) การบันทึกการเรียนรู้ของตนเอง
หลังจากท ากิจกรรม 3) การใช้เวลาว่างตามล าพังในธรรมชาติหรือสถานที่ ๆ ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย  
4) การใช้เวลาในการท ากิจกรรม พิจารณาค าถาม เรื่องราว ภาพ วัตถุหรือสิ่งต่างๆรอบตัว 5) การฝึก
สนทนาอย่างมีสติหรือสุนทรียสนทนา  6) การฝึกความรู้สึกตัว การมีสติขณะปฏิบัติกิจกรรมทั้ง
ปฏิกิริยาทางร่างกาย ความรู้สึก วาจา และการกระท าของตนเอง  7) การผ่อนคลายและทบทวนการ
เรียนรู้ของตนเองตามล าพัง 
 

โดยกิจกรรมของจิตตปัญญาศึกษาประกอบด้วย กิจกรรมที่หลากหลายดังต่อไปนี้ 
 1) Relational practice การฝึกสานสัมพันธ์ได้แก่กิจกรรมต่อไปนี้ 
  1.1) สุนทรียสนทนา (Dialogue) 
  1.2) การฟังอย่างลึกซึ้ง (Listening) 
  1.3) การเล่าเรื่อง (Story telling) 
  1.4) การบันทึกการเรียนรู้ (Journaling) 
 2) Contemplative generative practice ได้แก่กิจกรรมต่อไปนี้ 
  2.1) การสวดมนต์ (Prayer) 
  2.2) การแผ่เมตตา (Metta/Loving-Kindness meditation) 
  2.3) การแผ่ความกรุณา (Tonglen / Kaluna) 
  2.4) การอธิษฐาน/ละหมาด (Prayer) 
 3) Contemplative meditation ได้แก่กิจกรรมต่อไปนี้ 
  3.1) การนั่งสมาธิ (Sitting Meditation) 
  3.2) วิปัสสนา (Insight Meditation) 
  3.3) การผ่อนพักตระหนักรู้ (Mindful Relaxation) 
 4) Contemplative movement practice ได้แก่กิจกรรมต่อไปนี้ 
  4.1) ชี่กง (Qi Gong) ไทเก็ก (Tai Chi) 
  4.2) ร ามวยจีน (Tai chi chuan) 
  4.3) เดินจงกลม (Walking Meditation) 
  4.4) เต้นร า ฟ้อนร า (Dance) 
  4.5) เดินป่า (Bush walk) 
  4.6) คีตมวยไทย (Thai boxing dance) 
 5) Contemplative art ได้แก่กิจกรรมต่อไปนี้ 
  5.1) การวาดรูป (Drawing) 
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  5.2) การปั้นดิน 
  5.3) งานประดิษฐ์ 

6) Contemplative work  ได้แก่กิจกรรมต่อไปนี้ 
 6.1) มีสติกับการท างาน (Mindfulness Practice) 
 6.2) งานจิตอาสา 
 6.3) ขนบธรรมเนียม ประเพณี  วัฒนธรรม (Ceremonies / Rituals Based a 

cultural or Religious tradition) 
 

สิริธร ยิ้มประเสริฐ (2563) กระบวนการเรียนการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ 
จิตสาธารณะ 5 ขั้นตอน คือ 

ขั้นที่ 1 เตรียมความพร้อมรับรู้ เป็นกิจกรรมที่สร้างความพร้อมในการเรียนรู้โดยให้นักเรียน
ท าจิตใจให้สงบ ท าสมาธิ 

ขั้นที่ 2 พินิจตัวแบบจิตสาธารณะ ประกอบด้วย การสร้างความสนใจให้นักเรียนเรียนรู้
จากต้นแบบการเสนอตัวแบบ เป็นกรณีตัวอย่าง เช่น ข่าว หรือ เหตุการณ์ต่างๆ ในสังคมที ่
เกี่ยวข้องกับจิตสาธารณะให้นักเรียนสังเกตและจดจ าพฤติกรรมของตัวแบบ และสร้างแรงจูงใจ
เพื่อให้นักเรียนมีแรงจูงใจในการปฏิบัติตนตามตัวอย่าง โดยการยกย่องชื่นชมการปฏิบัติของตัว
แบบและผลตอบแทน 

ขั้นที่ 3 พิจารณาด้วยใจใคร่ครวญ ประกอบด้วย นักเรียนตระหนักถึงปัญหาที่เกิดขึ้นในสังคม
ปัจจุบัน ให้นักเรียนได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดของตนเองกับเพ่ือนจากความส าเร็จของการปฏิบัติ
ตนของตัวแบบจิตสาธารณะในกิจกรรมในกิจกรรมสุนทรียสนทนาเกี่ยวกับการปฏิบัติตนเป็นผู้มี  
จิตสาธารณะ และพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เสริมสร้างความรู้ตระหนักถึงปัญหาเสริมสร้างการ
รับรู้ความสามารถของตนในการแสดงพฤติกรรมสาธารณะ 

ขั้นที่ 4 มุ่งสู่การปฏิบัติ ประกอบด้วย การก าหนดเป้าหมายการปฏิบัติให้นักเรียนได้รู้
พฤติกรรมที่ต้องกระท าอย่างชัดเจน ให้นักเรียนเขียนบันทึกการปฏิบัติของตน ในแบบบันทึก
พฤติกรรมจิตสาธารณะให้นักเรียนได้ท ากิจกรรม รวมทั้งการให้ค าปรึกษาและให้ก าลังใจกับนักเรียน
ในการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และช่วยผู้อ่ืนด้วยใจที่เมตตาโดยไม่หวังผลตอบแทน 

ขั้นที่ 5 สะท้อนกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ให้นักเรียนท ากิจกรรมสุนทรียสะท้อนประสบการณ์ท่ี
ตนเองปฏิบัติ โดยแลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับความรู้สึกความส าเร็จ ประโยชน์ ในการท ากิจกรรม และ
จากแบบบันทึกกิจกรรม 
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สามารถสรุปได้ว่า องค์ประกอบของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาประกอบด้วย  1) หลักการ
พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ 2) หลักการเผชิญความจริง  3) หลักความต่อเนื่อง 4) หลักความ
มุ่งมั่น 5) หลักชุมชนแห่งการเรียนรู้ โดยครูผู้สอนสามารถน าองค์ประกอบมาประยุกต์ใช้ในการจัด
กระบวนการเรียนรู้ ผ่านกิจกรรมที่หลากหลายให้มีความครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการเรียนการ
สอนก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานภายในตนเอง โดยผ่านกระบวนการเรียนการสอน  

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงน าองค์ประกอบของแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาไปประยุกต์ใช้ในกระบวนการ
จัดการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับวิชาพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ต่อไป 

   
    4.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 

 

 ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาจ านวน 7 
แหล่งข้อมูล รายละเอียดดังนี้ 

 

 เรื่องที่  1  คุณัญญา กัญจนา (2559) ท างานวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการสอนตาม
แนวคิดจิตตปัญญาเพ่ือพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 การ
วิจัยเป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลองโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) พัฒนารูปแบบการสอนตามแนวคิด  
จิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 และ 
2) เปรียบเทียบความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ก่อนและหลังการ
ใช้รูปแบบการเรียนการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 อิสลามวิทยาลัยแห่งประเทศไทย จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยใช้วิธีการสุ่มแบบ
แบ่งกลุ่มเครื่องมือที่ ใช้ ในการวิจัยประกอบด้วยแผนการจัดการเรียนรู้และแบบทดสอบวัด
ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบค่าที ผลการวิจัย
พบว่า  
 1. รูปแบบการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือพัฒนาความสามารถในการวิเคราะห์
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ประกอบด้วย 1) หลักการ/แนวคิดของรูปแบบ 2) การสร้าง
แรงจูงใจ 3) กระบวนการเรียนการสอนของรูปแบบ ซึ่งมี 5 ขั้นคือ ขั้นที่ 1 ขั้นเสริมสร้าง ขั้นที่ 2 ขั้น
ส่งเสริมขั้นที่ 3 ขั้นสาระขั้นที่ 4 ขั้นสรุป และขั้นที่ 5 ขั้นสะท้อนสะท้อนแนวความคิด 4) ผลที่ผู้เรียน
จะได้รับจากการเรียนรูตามรูปแบบ 
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 2. ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ในภาพรวมแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยความสามารถในการคิดวิเคราะห์ที่มีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อน
เรียน 

 เรื่องท่ี  2 ชนิดา ทองอันตัง (2559) ท างานวิจัยเรื่องการพัฒนาสุขภาพนักเรียนประถมศึกษา
ปีที่ 4 -6 โดยใช้กระบวนการจิตตปัญญา ในเขตอ าเภอเมืองสกลนคร จังหวัดสกลนคร การวิจัยครั้งนี้
เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของกระบวนการจิตตปัญญาในการพัฒนาสุขภาพ
นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4-6 อ าเภอเมืองสกลนคร จังหวัดสกลนคร กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 82 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 41 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 41 คน กลุ่มทดลองได้รับการพัฒนาสุขภาพ โดย
ใช้กระบวนการจิตตปัญญาที่ผู้วิจัยจัดท าขึ้น ใช้เวลาในการศึกษา 12 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดย
การสัมภาษณ์ แบบบันทึกความสะอาดของร่างกายและเครื่องแต่งกาย แบบบันทึกทความสะอาดใน
ช่องปาก และคราบจุลินทรีย์ในช่องปาก แบบบันทึกการท าความสะอาดมือ แบบบันทึกการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และแบบบันทึกข้อมูลค่าใช้จ่ายของทรัพยากรสารณสุข วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วย
ค่าสถิติ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนค่าเฉลี่ย
ภายในกลุ่มตัวอย่างด้วยสถิติ Parired Sample t-test กรณีข้อมูลแจกแจงไม่ปกติใช้สถิติ Wilcoxon 
Signed Rank Test เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบด้วยสถิติ Independent Sample t-test กรณีข้อมูลแจกแจงไม่ปกติใช้สถิติ Mann-
Whitney U Test 
 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพที่พึง
ประสงค์ด้านอนามัยส่วนบุคคล ความสะอาดของร่างกายและเครื่องแต่งกาย และคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(P< 0.001) แผ่นคราบจุลินทรีย์บนตัวฟัน พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยในช่องปาก และคราบ
จุลินทรีย์ในช่องปากลดลง และน้อยกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P< 0.001) 
คะแนนการท าความสะอาดมือ สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แต่ไม่แตกต่าง
กันทางสถิติ  (P< 0.466) ผู้ปกครองเด็กมีความพึงพอใจในกระบวนการของการพัฒนาในระดับสูงทุก
ด้าน ค่าใช้จ่ายในการจัดกิจกรรมเฉลี่ยคนละ 305.12 บาท จากผลการวิจัยแสดงว่าการพัฒนาสุขภาพ
โดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาท าให้นักเรียนมีการพัฒนาสุขภาพไปในทางที่ดีข้ึน 
 

 เรื่องที่  3 นุสรา นามเดช (2559) ท างานวิจัยเรื่องการพัฒนากระบวนการเรียนการสอน
ปฏิบัติการพยาบาลตามทฤษฎีการเรียนรู้แบบเน้นประสบการณ์และแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือ
ส่งเสริมความรู้สึกในการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล การวิจัยและพัฒนาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
1) พัฒนากระบวนการเรียนการสอนปฏิบัติการพยาบาลตามทฤษฎีการเรียนรู้แบบเน้นประสบการณ์
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และแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือส่งเสริมความร่วมรู้สึกในการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล และ  
2) เพ่ือศึกษาผลของการใช้กระบวนการเรียนการสอนที่พัฒนาขึ้นที่มีต่อความร่วมรู้สุกในการพยาบาล
ของนักศึกษาพยาบาล การด าเนินการวิจัยมี 6 ระยะ ได้แก่ 1. การศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐาน 
2.การพัฒนากระบวนการเรียนการสอน 3. การทดลองใช้กระบวนการเรียนการสอนกับนักศึกษา
พยาบาลกลุ่มที่ 1 4. การปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอนภาในหลังจากน าไปทดลองใช้ 5. การ
ทดลองใช้กระบวนการเรียนการสอนกับนักศึกษาพยาบาลกลุ่มที่ 2 6. การน าเสนอกระบวนการเรียน
การสอน ฉบับสมบูรณ์ กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษพยาบาลชั้นปีที่ 3 ที่ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
รวม 16 คน ผู้วิจัยทดลองใช้กระบวนการเรียนการสอนในวิชาปฏิบัติการพยาบาลบุคคลที่มีปัญหาทาง
สุขภาพจิต เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 5 วัน ๆ ละ 6 ชั่วโมง ต่อเนื่องทุกวัน เครื่องมือที่ใช้ในการ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ (1) แบบทดสอบความร่วมรู้สึกในการพยาบาล (2) แบบประเมินความร่วมรู้สึก
ในการปฏิบัติการพยาบาล และ (3) แบบบันทึกการสะท้อนคิด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การทดสอบค่าที 
และการวิเคราะห์เนื้อหา 
 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า กระบวนการเรียนการสอนที่พัฒนาขึ้นมี 5 ขั้นตอน 5 ขั้นมีลักษณะเป็น
วงจรต่อเนื่อง ได้แก่ (1) ขั้นสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง (2) การสร้างแรงจูงใจ (3) ขั้นทบทวนและ
ใคร่ครวญประสบการณ์ (4) ขั้นสะท้อนความเข้าใจประสบการณ์ และ (5) ขั้นสรุปการเรียนรู้และการ
เปลี่ยนแปลง เมื่อใช้กระบวนการเรียนการสอนที่พัฒนาขึ้นแล้วพบว่า นักศึกษาพยาบาลมีคะแนน
เฉลี่ยความร่วมรู้สึกในการพยาบาลสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
นักศึกษาทุกคนเกิดการเปลี่ยนแปลงความร่วมรู้สึกในการพยาบาล 
 

เรื่องที่  4 อติญา วงษ์วาท (2559) ท าการวิจัยเรื่องแนวทางการจัดกิจกรรมจิตตศิลป์เพ่ือ
สร้างประสบการณ์ทางสุนทรียะของผู้เรียนอายุ 16-18 ปี การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษปา
แนวทางการจัดกิจกรรมจิตตศิลป์เพ่ือสร้างประสบการณ์ทางสุนทรียะ ในด้านจุดประสงค์ของกิจกรรม 
กรอบเนื้อหาในการจัดกิจกรรม รายละเอียดของกิจกรรม กระบวนกรในการจัดกิจกรรม การ
ประเมินผลกิจกรรมและแหล่งการเรียนรู้ด้วยตนเอง ของผู้เรียนอายุ 16-18 ปี เก็บข้อมูลโดยการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง จากผู้เชี่ยวชาญที่มีประสบการณ์อย่างต่อเนื่อง อย่างน้อย 5 ปี จ านวน 12 
คน ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาจ านวน 4 คน เมื่อได้แนวทางใน
การจัดกิจกรรมแล้ว น ากิจกรรมไปทดสอบกับผู้เรียนอายุ 16 -18 ปีจ านวน 14 คน ทั้งหมด 4 ครั้ง 
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ และสมุดบันทึกภาพสะท้อนความคิด น าเสนอข้อมูลใน
รูปแบบตารางวิเคราะห์ความถ่ี ค่าร้อยละ และการวิเคราะห์เนื้อหา 

ผลการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญพบว่า การจัดกิจกรรมจิตตศิลป์เพ่ือสร้างประสบการณ์ทาง
สุนทรียะของผู้เรียนอายุ 16-18 ปีมีจุดประสงค์เพ่ือช่วยให้ผู้เรียนสามารถเชื่อมโยงประสบการณ์
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ภายใน และประสบการณ์ภายนอก น าไปสู่การรับรู้ความงามทางศิลปะและสามารถสะท้อนความคิด
เกี่ยวกับตนเองและผลงานศิลปะ โดยการน าหลักภาวนา 4 และหลักการสร้างประสบการณ์ทาง
สุนทรียะผ่านการสร้างสรรค์และวิเคราะห์ผลงานศิลปะมาใช้ในการสร้างกรอบเนื้อหาในการจัด
กิจกรรม เป็นกิจกรรมต่อเนื่อง ไม่ต ่ากว่า 7 ครั้ง และไม่เกิน 10 ครั้ง เริ่มจากกิจกรรมท าความรู้จัก
และสร้างบรรยากาศแห่งการไว้ใจกันภายในกลุ่มก่อน ตามด้วยกิจกรรมทบกวนตนเอง กิจกรรมเพ่ือ
สร้างปฏิสัมพันธ์กันในกลุ่ม  และกิจกรรมทบทวนกระบวนการเรียนรู้ ตามล าดับ ใช้เวลาในการท า
กิจกรรมไม่ต ่ากว่า 100 นาที และไม่เกิน 150 นาที มีจ านวนผู้เรียนไม่เกิน 15 คน ลักษณะของ
กระบวนกร ควรมีความเข้าใจของเรื่องปรัชญาพ้ืนฐานของการจัดกิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญา
ศึกษา และพัฒนาการของผู้เรียน มีความช านาญในการจัดประสบการณ์ทางสุนทรียะ การจัด
กระบวนการวิเคราะห์และวิจารณ์ผลงานศิลปะ และการจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการท ากิจกรรม 
ตามล าดับ ประเมินผลกิจกรรมโดยใช้สมุดบันทึกภาพ สะท้อนความคิด เพ่ือประเมินตนเองในฐานะ
กระบวนกรและการสะท้อนความคิดของผู้เรียนรู้ตนเอง หลังจากการท ากิจกรรม ผู้เรียนสามารถน า
กิจกรรมไปใช้ในการเรียนรู้ผ่านพิพิธภัณฑ์ทางศิลปะ เมื่อได้แนวทางดังกล่าว น าไปจ าท าชุดกิจกรรม
จิตศิลป์ ซึ่งประกอบด้วย ค าชี้แจง บทบาทกระบวนกร บทบาทผู้เรียน บรรยากาศและสถานที่ การ
ประเมินผลด้วยสมุดบันทึกภาพสะท้อนความคิด แผนการจัดกิจกรรมจิตตศิลป์ จ านวน 7 ครั้ง และ
คู่มือวิเคราะห์สมุดบันทึกภาพสะท้อนคิด 

ผลการน าชุดกิจกรรมไปทดสอบกับผู้เรียน 14 คน จ านวน 4 ครั้ง พบว่า ผู้เรียนบรรยาย 
ทบทวน และสะท้อนความคิดในสิ่งที่ได้ท า สามารถระบุความรู้สึกและการรับรู้ต่อกิจกรรม สามารถ
วิเคราะห์กิจกรรมและประเมินกิจกรรมในด้านจุดอ่อนและจุดแข็ง สามารถสรุปความคิดรวบยอดใน
การท ากิจกรรม ทั้งยังสามารถวางแผนปฏิบัติงานในกิจกรรมต่อไปได้ เมื่อวิเคราะห์พัฒนาการทาง
สุนทรียภาพของ Parson (1987) แล้วพบว่า ผู้เรียนทุกคนมีระดับประสบการณ์ทางสุนทรียะสูงขึ้น 
โดยผู้เรียนจ านวน 9 คน มีระดับประสบการณ์ทางสุนทรียะ อยู่ในขั้นความเป็นตัวของตนเอง ซึ่งเป็น
ระดับความสามารถสูงสุด และผู้เรียนจ านวน 5 คน มีระดับประสบการณ์ทางสุนทรียะ อยู่ในขั้น
แบบอย่างและรูปแบบ 

 

 เรื่องที่  5 กรศศิร์ ชิดดี และคณะ (2561) ท าการวิจัยเรื่อง จิตตปัญญาศึกษา: การจัดการ
เรียนรู้รายวิชาการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันการเจ็บป่วยส าหรับนักศึกษาพยาบาล กล่าวว่า 
ทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มมนุษยนิยมให้ความส าคัญกับคุณค่าของความเป็นมนุษย์ ซึ่งเป็นพื้นฐานของ
จิตตปัญญาศึกษาที่ใช้กระบวนการเรียนรู้ด้วยใจ อย่างใคร่ครวญ ซึ่งเน้นการพัฒนาด้านในอย่าง
แท้จริง การจัดกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศึกษา สามารถน ามาจัดการเรียนรู้โดยยึดผู้เรียน
เป็นศูนย์กลาง คือ แบบเน้นตัวผู ้เรียนน าตนเอง และแบบเน้นประสบการณ์ สามารถสังเคราะห์
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รูปแบบการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือจัดการเรียนรู้รายวิชาการสร้างเสริมสุขภาพและ
การป้องกันการเจ็บป่วย ส าหรับนักศึกษาพยาบาล โดยมี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) แนวคิดและ
หลักการของรูปแบบ 2) วัตถุประสงค์และผลลัพธ์ที ่คาดหวังของรูปแบบ 3) ผลลัพธ์ของรูปแบบ  
4) สาระการเรียนรู้ของรูปแบบ 5) กระบวนการเรียนการสอนของรูปแบบ และ 6) การประเมินผล
หรือประสิทธิผลของรูปแบบ โดยการเรียนรู้ ตามแนวคิดจิตตปัญญาบ่งมิติการเรียนรู้ออกเป็น 3 
ด้าน คือ มิติความดี และความจริง มิติความงาม และมิติความรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู ้ใน
รายวิชาการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันการเจ็บป่วยมี 4 ขั้นตอน ได้แก่ 1) สงบนิ ่งอยู่กับ
ตัวเอง การสงบนิ่งเป็นการพัฒนาฐานการเพื่อการลงมือกระท า (HAND) 2) การให้ความรู้เป็นการ
พัฒนาฐานหัวเพื่อการคิด (HEAD) 3) สรรค์สร้างประสบการณ์จากกิจกรรมกระบวนการสร้างสรรค์
เป ็นการพ ัฒนาฐานใจเป ็นการรู ้ส ึก  (HEART) และ 4) การสะท ้อนค ิดจากการจ ัดก ิจกรรม 
(Reflection) น าไปสู่การวางแผนจัดการเรียนรู้ด้วยจิตตปัญญาศึกษา ซึ่งประกอบด้วย 4 ขั้นตอน 
ดังนี้ 1) การปฏิบัติตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 2) วัตถุประสงค์ของกิจกรรม 3) กิจกรรม 4) ผลที่
คาดว่าจะเก ิดกับนักศึกษา และน าไปปฏ ิบ ัต ิตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา กิจกรรมสงบนิ ่ง
ประกอบด้วย การฝึกสติด้วยการใคร่ครวญและด้วยการเจริญสติวิปัสสนา กิจกรรมฝึกสติด้วยการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมแลกเปลี่ยนความรู้ด้วยขั้นปรับฐานกาย และขั้นเปิดฐานใจกิจกรรมพัฒนาฐาน
คิด และสร้างเสริมประสบการณ์ 
 

เรื่องที่  6 จิตราภรณ์ วงศ์ค าจันทร์ และกัญญาวดี แสงงาม (2563) ท างานวิจัยเรื่องการ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และพฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาวิชาชีพครูโดยจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้แบบเชิงรุก (Active Leaning) ผสานแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือ 1) พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาวิชาชีพครู 2) พัฒนาพฤติกรรมการเรียนรู้ของ
นักศึกษาวิชาชีพครู โดยการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ผสานแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ นักศึกษาสาขาวิชาคณิตศาสตร์ ชั้นปีที่ 1  ปีการศึกษา 2562 คณะ
ครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด จ านวน 34 คน ได้มาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่  

1) แผนการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ผสานแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือ
พัฒนาความฉลาดทางอารมณ์มีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้  ดังนี้ 1) การตั้งเป้าหมาย 2) การสร้าง
แรงจูงใจ 3) การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว 4) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ และ 5) การสะท้อนคิด
จากกิจกรรมตามล าดับ 

2) แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิตจ านวน 52 ข้อ 3) แบบบันทึก  
การเขียนอนุทินของผู้เรียน  
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4) แบบประเมินพฤติกรรมการเรียนรู้ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการน าเสนอข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการพรรณนาวิเคราะห์ 

ผลการวิจัย พบว่า 1) การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาวิชาชีพครู หลังการ
จัดการเรียนแบบเชิงรุก (Active Learning) ผสานแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา มีความฉลาดทางอารมณ์
สูงขึ้น 2) พฤติกรรมการเรียนรู้ของนักศึกษาวิชาชีพครู หลังการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active 
Learning) ผสานแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาโดยภาพรวมมีแนวโน้มสูงขึ้น 

 

เรื ่องที ่  7 สิริธร ยิ ้มประเสริฐ (2563) ท างานวิจัยเรื ่องการพัฒนารูปแบบการสอนตาม
แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพื่อส่งเสริมจิตสาธารณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 บทความวิจัยนี้
มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อพัฒนารูปแบบการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือส่งเสริมจิตสาธารณะ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 2) เพ่ือเปรียบเทียบจิตสาธารณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ก่อนและหลังการสอนโดยใช้รูปแบบการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา ประชากรในการวิจัยคือ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 6 
อ าเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 57 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที ่ 4/2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนบรรหารแจ่มใสวิทยา 6 อ าเภอ
สามชุกจังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 32 คน โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
คือ แผนการจัดการเรียนรู้ เรื่องการช่วยเหลือผู้อื่นจ านวน และเรื่องการท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์
ต่อโรงเรียน จ านวน 12 ชั่วโมง แบบสังเกตพฤติกรรมจิตสาธารณะและแบบบันทึกพฤติกรรมจิต
สาธารณะ สถิติที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความเที่ยงตรง และการ
ทดสอบค่าที 

ผลการวิจัยพบว่า 1. การพัฒนารูปแบบการสอนได้รูปแบบการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญา
ศึกษาเพ่ือส่งเสริมจิตสาธารณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ซึ่งประกอบด้วย 1) ทฤษฎี หลักการ 
แนวคิด 2) วัตถุประสงค์ 3) กระบวนการเรียนการสอน 5 ขั้นตอนได้แก่ ขั้นที่ 1 เตรียมพร้อมรับรู้ ขั้น
ที่ 2 การสร้างแรงจูงใจ ขั้นที่ 3 พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ขั้นที่ 4 มุ่งสู่การปฏิบัติ ขั้นที่ 5 
สะท้อนกิจกรรม 4) ผลที่ผู้เรียนได้รับจากการสอนตามรูปแบบ 2. ผลการเปรียบเทียบจิตสาธารณะ
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ก่อนและหลังเรียนพบว่า จิตสาธารณะทั้งสองด้านของนักเรียนเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ก่อนและหลังเรียนพบว่า จิตสาธารณะทั้งสองด้านของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่ 4 หลังเรียนสูงกว่าเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

ผลการทบทวนเอกสารงานวิจัยจ านวน 7 แหล่งข้อมูล ผู้วิจัยน ามาวิเคราะห์กิจกรรมการ
จัดการเรียนรู้ที่ใช้ในการศึกษาวิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา ดังตารางที่ 10 
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ตารางท่ี 10 การวิเคราะห์กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ที่ใช้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา  

 

จากตารางที่ 10 การวิเคราะห์กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ที่ใช้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา พบว่า  
กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ที่ใช้ส่วนใหญ่ มีดังนี้ 1) การตั้งเป้าหมาย 2) การสร้างแรงจูงใจ 3) การ
เรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว 4) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ และ 5) การสะท้อนคิดกิจกรรม
ตามล าดับ 

 
 

ดังนั้น จากผลการวิเคราะห์กิจกรรมดังกล่าว ผู้วิจัยจึงได้แนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
ตามแนวคิดจิตตปัญญา ในการศึกษาครั้งนี้ 
 

กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ 
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา 

แหล่งข้อมูล (ปี) 

คุณั
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า ก
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55
9)
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(2
55

9)
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(2
55

9)
 

กร
ศศ

ิร์ ช
ิดด

ี แ
ละ

คณ
ะ 

(2
56

1)
 

จิต
รา

ภร
ณ์ 

วง
ศ์ค

 าจ
ันท

ร์ แ
ละ

กัญ
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วด
ี แ
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ม 
(2

56
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สิร
ิธร

 ย
ิ้มป

ระ
เส

ริฐ
 (2

56
3)

 

รว
ม 

1. การสร้างแรงจูงใจ        4 

2. ส่งเสรมิ        2 
3. การตั้งเป้าหมาย        4 

4. สะท้อนกิจกรรม        6 
5. การพิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ        5 

6. การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว        4 

7. ทบทวนประสบการณ ์        1 

8. สร้างปฏิสมัพันธ์กันในกลุ่ม          1 
9. เตรียมพร้อมรับรู ้        1 
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5. แนวคิดการฝึกแบบสถานี 
    

   5.1 ความหมายของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 

การฝึกแบบสถานี (Circuit training) (Bocco, 2011; ธีรศักดิ์ อาถาวัฒนาสกุล, 2552; เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2557) หมายถึง การออกก าลังกายหรือการฝึกตามหลักการออกก าลังกายที่มีความ
เหมาะสมต่อการพัฒนาสุขภาวะ เป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่สามารถท าให้บังเกิดผลได้หลากหลาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่งพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพอาทิเช่น ความแข็งแรง 
ความเร็ว และความอดทนเป็นต้น โดยเน้นการฝึกแบบผสมผสาน หรือแบบเชิงซ้อน (Complex 
Forms) ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญในการพัฒนาสมรรถภาพด้านต่างๆเพ่ิมศักยภาพ ความสามารถของผู้
ฝึกให้มีคุณภาพยิ่งขึ้น เป็นส่วนหนึ่งของวิธีการที่จะน าไปสู่การก าหนดความหนักในการฝึกให้กับแต่ละ
บุคคลเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Traing Program) คือ การ
รวบรวมสิ่งที่จะต้องกระท าการฝึกซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาทส าคัญต่อการคลื่อน
ไหวร่างกาย ที่จะต้องการจะพัฒนาสร้างเสริมให้บรรลุผลส าเร็จตามวัตถุประสงค์ของโปรแกรมฝึกซ้อม
แต่ละครั้ง ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับเป้าหมาย 

 
 

นอกจากนี้ ชญานันท์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562) กล่าวว่า การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) 
เป็นการน าเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างหลากหลายมารวมไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับความหนักเบา 
(Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกออกก าลังกายให้มีความหลากหลาย 
เพ่ือให้นักเรียนหรือผู้เข้าร่วมการฝึกจากสถานีหนึ่งไปสู่อีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดยธรรมชาติของเด็กจะชอบ
รูปแบบกิจกรรมที่มีความหลากหลายและมีรูปแบบสลับสับเปลี่ยนท าให้เกิดแรงจูงใจในการท า
กิจกรรม รูปแบบกิจกรรมที่มีลักษณะผสมและมีช่วงเวลาพักสั้น ๆ สลับ (Short Rest Periods) เป็น
สิ่งจ าเป็นและเป็นความต้องการโดยธรรมชาติของเด็ก ส าหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก
วัยเรียน ก่อให้เกิดการพัฒนาปรับตัวทางทักษะกลไกการเคลื่อนไหว รวมทั้งระบบการท างานของ
อวัยวะต่างๆภายในร่างกาย ซึ่งเป็นผลดีต่อการเจริญเติบโตและความสามารถในการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย วัยรุ่นและเยาวชนควรได้รับการฝึกทักษะพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวเพ่ือให้
สามารถน าไปปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาเบื้องต้นได้หลากหลายรูปแบบอันจะส่งผล
ให้เกิดการพัฒนาประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ บุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น 
ความคิดสร้างสรรค์ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่เด็ก นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงที่ได้รับ
การฝึกโดยตรง การฝึกแบบสถานีเป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลา
เดียวกันครั้งละหลายๆคน โดยสามารถเลือกให้เหมาะสมกับความต้องการที่จะน าประโยชน์ และ
วัตถุประสงค์ของการฝึก ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬาแต่ละประเภทสามารถน าหลักการที่เป็นโครงสร้าง
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ของการฝึกแบบสถานีไปใช้ในการพัฒนารูปแบบ ออกแบบหรือจัดท าโปรแกรมการฝึกซ้อม การออก
ก าลังกายเพ่ือพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพ สุขภาพ ทักษะกีฬา ทักษะการเคลื่อนไหว รวมทั้งการ
ผสมผสานกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสุขภาวะในทุกด้าน ๆ สอดคล้องกับ ถาวร กมุทศรี (2560) ได้กล่าวว่า 
การฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพแบบสถานี (Circuit Training)  เป็นรูปแบบหรือวิธีการฝึกที่ผู้ฝึกสอน
และนักกีฬารู้จักและคุ้นเคยเป็นอย่างดี โดยเรียกกันว่าการฝึกแบบวงจร หรือแบบหมุนเวียนตามสถานี
ที่ก าหนดให้ การฝึกแบบสถานีถูกน ามาใช้พัฒนาพื้นฐานความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) 
และพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) ให้กับนักกีฬา 
  

สามารถสรุปได้ว่า แนวคิดการฝึกแบบสถานี หมายถึง แนวทางการปฏิบัติแบบสถานีเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ส่งผลดีต่อการ
เจริญเติบโต ความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย การประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ รวมทั้งสามารถพัฒนาบุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ 
จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่ผู้เรียน นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายที่ได้รับการ
ปฏิบัติโดยตรง การฝึกแบบสถานียังสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ครั้งละหลาย ๆ คนจึงเป็นการพัฒนา  
สุขภาวะในด้านสังคมและจิตใจด้วย 

 

     5.2 สาระส าคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 

การศึกษาสาระส าคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) จากแหล่งต่าง ๆ ได้
ข้อมูล ต่อไปนี้ 

 

สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ได้กล่าวถึงหลักการสร้างโปรแกรมแบบสถานีว่าเป็นการฝึกแบบวงจร
ที่เป็นการออก าลังกายแบบแอโรบิกโดยจัดเรียงล าดับเป็นสถานีประมาณ 5 -12 สถานี โดยมีการ
พัฒนาของกลุ่มกล้ามเนื้อสลับกันไป จากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่งเพ่ือให้กลุ่มกล้ามเนื้อได้รับการพัก 
ท าการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องอย่างน้อย 15-20 นาทีขึ้นไป โดยก าหนดความหนักในการออก
ก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 60-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด การฝึกแบบสถานีถูก
น ามาเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สามารถน ามาใช้เพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจพร้อมกับเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ
ของร่างกาย 
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สมพัฒน์ จ ารัสโรมรัน (2554) ได้กล่าวถึงหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีดังนี้ 
1) มีล าดับของการออกก าลังกายแบ่งออกเป็นสถานีต่างๆ เป็นการออกก าลังกายที่จัดรูปแบบ

ได้หลากหลายเช่นการฝึกด้วยแรงต้านด้วยน ้าหนัก หรือการฝึกแบบแอโรบิก รวมทั้งยังสามารถใช้
อุปกรณ์มาประกอบในการฝึกในแต่ละสถานีอีกด้วย 

2) ระยะเวลาในการพักในแต่ละสถานีค่อนข้างน้อย ขึ้นอยู่กับสมรรถภาพ ความแข็งแรง อาจ
ใช้เวลาพักตั้งแต่ 15 วินาทีถึง 1 นาที แล้วค่อยเริ่มออกก าลังกายในสถานีต่อไป 

3) หลักการหรือประโยชน์ที่ส าคัญของการออกก าลังกายแบบสถานี คือลดความเสี่ยงของการ
บาดเจ็บ  

 

สนธยา สีละมาด (2555) ได้กล่าวถึงหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบสถานีว่าเป็นการฝึก
โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง ซึ่งในหนึ่งรอบอาจจะประกอบด้วย การ
ออกก าลังกายน้อยสุด 5-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี มากสุด 12-15 สถานี และอาจมีการฝึกซ ้า
หลายรอบโดยขึ้นอยู่กับเป้าหมายและจ านวนในการฝึก อย่างไรก็ตามในการฝึกไม่ควรที่จะมีการ
ท างานที่มากจนเกินไปเพราะอาจท าให้ผู้ฝึกบาดเจ็บได้หรือรู้สึกไม่สบายกล้ามเนื้อ การฝึกแบบสถานี
ควรเลือกการออกก าลังกายให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ เพราะจะได้มีการฟ้ืนสภาพที่เร็วกว่า ดีกว่า
ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีสามารถใช้เวลาระหว่าง 60-90 วินาที และ 1-3 นาที ระหว่างรอบการฝึก 
ความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพิ่มความท้าทายในการฝึกปฏิบัติของผู้ออกก าลังกาย 

 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวถึงหลักการฝึกแบบสถานีไว้ว่า แนวทางที่ผู้เข้ารับการฝึก
แบบสถานีควรยึดถือเป็นหลักในการปฏิบัติที่ส าคัญไว้ดังนี้ 

1) ในการออกแบบกิจกรรมแต่ละสถานี ในขณะท าการฝึกควรเน้นการพัฒนาความแข็งแรง 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจควบคู่กันไปด้วย 

2) การปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝึก ควรกระท าทีละน้อยอย่างต่อเนื่องโดยพิจารณาให้
เหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาของการฝึก 

3) ท่าบริหารที่เลือกน ามาใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาร่างกายควรเป็นท่ากายบริหารร่างกายที่ไม่
ซับซ้อนจนเกินไป 

4) ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละสถานีไม่ควรนานจนเกินไป เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อหมด
แรงก่อนที่จะฝึกครบทุกสถานที่ก าหนดไว้ในโปรแกรม 

5) ควรเป็นการฝึกท่ีทุกคนสามารถปฏิบัติพร้อมกันในเวลาเดียวกันได้ครั้งละหลาย ๆ คน 
6) ควรเป็นการฝึกท่ีแต่ละคนสามารถเรียนรู้และฝึกได้ด้วยตนเอง 
7) ควรเป็นการฝึกที่ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
8) สามารถปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝึกได้ด้วยตนเอง 
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9) สามารถดัดแปลงสภาพของการฝึกให้เหมาะสมที่จะน าไปใช้ประโยชน์ในการเล่นกีฬาได้ 
10) การเลือกหรือก าหนดท่าฝึก ตลอดจนการเปลี่ยนสถานีฝึกจากสถานีหนึ่งต่อไปยังอีก

สถานีหนึ่งควรปรับความเหมาะสมให้เข้ากับการฝึกเฉพาะในแต่ละประเภทกีฬาได้ 
 

ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557) ได้กล่าวถึง หลักการน าเอาการฝึกแบบสถานีไปใช้ในโรงเรียน 
(The School Sport Method) การฝึกแบบสถานี เป็นการฝึกโดยการน าเอากิจกรรมที่มีความ
แตกต่างกันหลากหลายกิจกรรมมารวมเข้าไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับความหนักเบา ( Intensity) และ
รูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกหรือการออกก าลังกายให้มีความหลากหลาย เพ่ือให้
นักเรียนหรือผู้เข้าร่วมการฝึกจากสถานีหนึ่ง ไปอีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดยธรรมชาติของเด็กจะชอบกิจกรรม
ที่มีความหลากหลาย มีลักษณะหมุนเวียนของกิจกรรมเพราะจะเกิดแรงจูงใจในการท ากิจกรรม และ
เป็นกิจกรรมที่มีลักษณะผสมอยู่ในช่วงเวลาสั้นๆ (Short Rest Periods) เป็นสิ่งจ าเป็นและความ
ต้องการโดยธรรมชาติของเด็ก ส าหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก 

 

กิจจา ถนอมสิงหะ (2558) ได้กล่าวว่า หลักการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานี
ควรใช้กิจกรรมที่สลับกลุ่มการใช้กล้ามเนื้ออยู่ตลอดเวลา ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องโดย
การจัดเรียงเป็นสถานี แสดงให้เห็นถึงความหลากหลายของกิจกรรมในแต่ละสถานีและสร้างความ
สนุกสนาน ท้าทาย เพลิดเพลิน ไม่น่าเบื่อ ลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายที่
นานๆ ซ ้าๆ และต่อเนื่อง โดยก าหนดเวลาในการฝึกไว้ที่ 30-45 วินาทีต่อสถานี และมีช่วงเวลาพักเพ่ือ
ไปสถานีถัดไป 10-15 วินาที ซึ่งนอกจากผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการพัฒนาเรื่องของกล้ามเนื้อและยัง
สามารถพัฒนาองค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความออดทน
ของระบบไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้ออีกด้วย 

 

ชญานันท์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เป็นการ
น าเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างหลากหลายมารวมไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับความหนักเบา 
(Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกออกก าลังกายให้มีความหลากหลาย 
เพ่ือให้นักเรียนหรือผู้เข้าร่วมการฝึกจากสถานีหนึ่งไปสู่อีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดยธรรมชาติของเด็กจะชอบ
รูปแบบกิจกรรมที่มีความหลากหลายและมีรูปแบบสลับสับเปลี่ยนท าให้เกิดแรงจูงใจในการท า
กิจกรรม รูปแบบกิจกรรมที่มีลักษณะผสมและมีช่วงเวลาพักสั้นๆ สลับ (Short Rest Periods) เป็น
สิ่งจ าเป็นและเป็นความต้องการโดยธรรมชาติของเด็ก ส าหรับพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็ก
วัยเรียน ก่อให้เกิดการพัฒนาปรับตัวทางทักษะกลไกการเคลื่อนไหว รวมทั้งระบบการท างานของ
อวัยวะต่างๆภายในร่างกาย ซึ่งเป็นผลดีต่อการเจริญเติบโตและความสามารถในการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกายเยาวชนควรได้รับการฝึกทักษะพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวเพ่ือให้สามารถน าไป
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ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาเบื้องต้นได้หลากหลายรูปแบบอันจะส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ บุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิด
สร้างสรรค์ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่เด็ก นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงที่ได้รับการฝึก
โดยตรง  

 

สามารถสรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานี เป็นการน าเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างหลากหลายมา
รวมไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับความหนักเบา (Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้
ในการฝึกออกก าลังกายให้มีความหลากหลายมารวมกัน เพ่ือสร้างความสนุกสนานให้กับผู้เรียน และ
เกิดความท้าทายในแต่ละสถานีซึ่งเป็นผลดีต่อการเจริญเติบโตและความสามารถในการควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกายหลากหลายรูปแบบเพ่ือพัฒนาการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
บุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่เด็ก 
นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงที่ได้รับการฝึกโดยตรง  
 

     5.3 องค์ประกอบของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 

 นักวิชาการศึกษาหลายท่านได้น าเสนอองค์ประกอบของแนวคิดการฝึกแบบสถานี ดังนี้ 
 

การวางแผนการฝึกแบบสถานีไว้ว่า การวางแผนการฝึกแบบสถานีสามารถแบ่งออกเป็นความ
หนักในการฝึกออกเป็น 3 ระดับ คือ ระดับน้อยสุด 5-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี หรือมากสุด 
12-15 สถานี และควรเลือกกิจกรรมการฝึกให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ เพราะจะท าได้มีการฟ้ืนสภาพ
ที่เร็วกว่าและดีกว่า ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีสามารถใช้เวลาระหว่าง 60 -90 วินาที และ 1-3 นาที 
ระหว่างรอบการฝึกซ้อม ดังนั้นในการออกก าลังกายซึ่งปกติเด็กจะมีความแตกต่างของอุปกรณ์ สถานี
การท างานและเครื่องมือการฝึกความแข็งแรง ความหลากหลายของสถานีจะช่วยให้เกิดความท้าทาย
ในการฝึกปฏิบัติ ขณะเดียวกันก็เพ่ิมความสนใจของผู้ฝึกให้คงอยู่ตลอดเวลา โดยมีหลักการฝึกแบบ
สถานี ดังนี้ 

1) ในขณะท าการฝึก ควรเน้นการพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และระบบ
ไหลเวียนเลือดควบคู่กันไป 

2) การปรับเพ่ิมระดับความหนักในการฝึก ควรกระท าทีละน้อยอย่างต่อเนื่อง โดยพิจารณา
ให้เหมาะสมในแต่ละช่วงเวลาในการฝึก 

3) ท่ากายบริหารที่น ามาใช้ในการฝึกควรเป็นท่าที่ง่ายๆไม่ยุ่งยาก และแต่ละสถานีไม่ควรฝึก
กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน 

4) ควรเป็นการฝึกท่ีทุกคนสามารถปฏิบัติพร้อมกันในเวลาเดียวกันได้ 
5) ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละสถานีไม่ควรนานเกินไป เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อหมดแรง 
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6) ควรเป็นการฝึกท่ีแต่ละคนสามารถเรียนรู้และฝึกได้ด้วยตนเอง 
7) จะต้องเป็นการฝึกที่ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือเสี่ยงต่อการบาดเจ็บและควรมีอุปกรณ์ชนิด

ต่าง ๆ เพื่อประกอบการฝึกอย่างหลากหลาย 
8) ควรใช้สัญญาณนกหวีดเพ่ือบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานี  (สนธยา สีละมาด, 2555; 

ธรรมชาติ นาคะพันธ์, 2557; เจริญ กระบวนรัตน์, 2557; กิจจา ถนอมสิงหะ, 2558;  ชญานันท์ ไทร
ศักดิ์สิทธิ์, 2562) 

 

สรุป จากการศึกษาหลักการวางแผนการฝึกแบบสถานีที่กล่าวมาข้างต้น สามารถวางแผนการ
จัดการฝึกแบบสถานีได้ดังนี้ 

1) จัดให้มีจ านวนสถานี 5 สถานี 
2) ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละสถานี 30 วินาที 
3) ระยะเวลาในการพัก (ระหว่างท่าฝึก) 60 วินาที 
4) จ านวนรอบในการฝึก 2 รอบ/เซต 
5) เวลาพักระหว่างรอบ 60 วินาที 
6) การเลือกชนิดหรือท่าในการออกก าลังกายไม่ควรยึดติดอยู่กับท่าเดิมในการออกก าลังกาย

ควรมีอุปกรณ์ชนิดต่าง ๆ เพ่ือประกอบการฝึกอย่างหลากหลาย ไม่เป็นอันตราย และเพ่ิมความ
สนุกสนานในการออกก าลังกาย 

 

     5.4 ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบสถานี 
 

  การออกก าลังกายแบบสถานี (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557; พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล, 2558; 
อภิเษก ลือศักดิ์, 2560) เป็นการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความหลากหลาย และเป็นอีกทางเลือก
หนึ่งสามารถช่วยเพิ่มความสนุกสนาน ท าให้การออกก าลังกายเกิดความสนุกสนาน ไม่เกิดความน่า
เบื่อ การออกก าลังกายลักษณะนี้เหมาะกับคนที่ไม่ค่อยมีเวลาในการออกก าลังกาย เพราะวิธีนี ้ใช้
เวลาน้อยตั้งแต่เริ่มต้นจนสิ้นสุดเพียง 30 – 45 นาทีเท่านั้น ซึ่งประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบ
สถานีมีดังนี้  

1) เพิ่มทัศนคติและความมั่นใจให้กับตนเอง 
2) พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไก 
3) ช่วยลดไขมันและรักษาสภาพขององค์ประกอบร่างกาย 
4) ช่วยลดจ านวนไขมันบริเวณเอว สะโพก ต้นขา และทุกส่วนของร่างกาย 
5) เพิ่มความแข็งแรงให้กระดูก ลดโอกาสเสี่ยงของกระดูกหัก และป้องกันโรคกระดูกพรุน 
6) ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในขณะออกก าลังกาย 
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7) สามารถลดระดับของความดันเลือด ลดคลอเลสเตอรอล 
8) พัฒนาสติปัญญา เสริมสร้างวินัย ฝึกการมีน ้าใจนักกีฬา 
9) เสริมสร้างความม่ันใจและความนับถือตนเอง 
 

    5.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการฝึกแบบสถานี จ านวน 9 แหล่งข้อมูล 
รายละเอียด ดังนี้ 
 

เรื่องที่ 1 Kang, Lee, Park and Kang (2012) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกน ้าหนัก
แบบวงจร 12 สัปดาห์ และการออกก าลังกายแอโรบิกที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกายและ
สมรรถภาพทางกาย และการท างานของระบบไหลเวียนเลือดในนักศึกษาหญิงที่เป็นโรคอ้วน กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิง 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการฝึก และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง
ท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 40 -65 นาที ทั้งหมด 12 
สัปดาห์ (มีการฝึกด้วยแรงต้าน และการออกก าลังกายแอโรบิกสลับกัน) ผลการวิจัยพบว่า ผลของการ
ฝึกน ้าหนักแบบวงจรและการออกก าลังกายแบบแอโรบิกสามารถพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ
รวม าปถึงการมีองค์ประกอบของร่างกายที่ดีขึ้นในนักศึกษาหญิงที่เป็นโรคอ้วน 

 

เรื่องที่ 2 Mayorga-Vega, Viciana, and Cocca (2013) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึก
แบบวงจรที่มีผลต่อระบบของกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและการด าเนินชีวิตในเด็ก
นักเรียน โดยจุดประสงค์ของการศึกษาเพ่ือประเมินผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร พร้อมกับศึกษา
การรักษาความอดทนกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็ก 72 คน อายุ 
10–12 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่มควบคุม 37 คน โดยหลังจากการฝึกโปรแกรมแบบ
วงจรครบ 8 สัปดาห์มีการติดตามผลการเปลี่ยนแปลงของร่างกายหังการออกก าลังกายอีก 4 สัปดาห์
โดยกลุ่มทดลองจะฝึกโปรแกรมแบบวงจรเพ่ือรักษาความอดทนของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียน
เลือดสัปดาห์ละ 1 ครั้งเป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองจะฝึกโปรแกรมแบบวงจรเพ่ือรักษาความ
อดทนของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียนเลือด สัปดาห์ละ 1 ครั้งเป็นเวลา 4 สัปดาห์ โปรแกรมแบบ
วงจรประกอบดด้วยการฝึกความอดทนของหน้าท้อง(ทดสอบโดยการลุก-นั่ง 30 วินาที) ความอดทน
ของกล้ามเนื้อส่วนบน (ทดสอบโดย Bent arm hang test) และความอดทนของหัวใจและหลอด
เลือด (ทดสอบโดยการวิ่ง 20 เมตร) จะท าการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และ
ทดสอบช่วงรักษาความอดทนกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือด จากการศึกษาพบว่าความ
อดทนของกล้ามเนื้อ และระบบหัวใจไหลเวียนเลือดเพ่ิมข้ึน หลังจากฝึกโปรแกรมแบบวงจร 8 สัปดาห์
อย่างมีนัยส าคัญท่ี .05 ซึ่งสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรนั้นมีผลที่จะเพ่ิมและรักษาความอดทน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 117 

ของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนเลือดในนักเรียน ซึ่งโปรแกรมนี้จะช่วยให้ครูพลศึกษานั้นสามารถ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่จะให้เด็กนั้นมีความอดทนของกล้ามเนื้อและระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดให้คงอยู่หรือเพ่ิมเติมได้ 

 

เรื่องที่ 3 Al-Haliq (2015) ได้ท าวิจัยเรื่องการใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย Hashemite โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการ
ใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานีเพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย Hashemite 
ในกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาที่ลงทะเบียนในวิชาการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ภาคเรียนที่ 1 ปี
การศึกษา 2557 เป็นนักศึกษาเพศชาย 15 คนและเพศญิง 15 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
วิจัยนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง โดยการมีพิจารณาผลการทดสอบที่วัดสมรรถภาพทางกายตามพ้ืนฐานของ
วิชาเรียนการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ค่าความเชื่อถือของเครื่องมือเท่ากับ .82 โดยมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า t ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายของ
กลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาขึ้นภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

 

เรื่องที่ 4 ชลิดา สุคนธ์ (2560) การพัฒนาโปรแกรมการฝึกแบบสถานีร่วมกับการละเล่น
พ้ืนเมืองไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 -6 โรงเรียนทุ่งโพวิทยา 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 ก่อน
และหลังการใช้โปรแกรมฝึกแบบสถานีร่วมกับการละเล่นพ้ืนเมืองไทย ที่ผู้ วิจัยสร้างขึ้น ซึ่ ง
ประกอบด้วยสถานีฝึก 8 สถานี ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คอวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ 
เวลา 14.40 น. – 15.45 น. โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับ
เด็กไทย อายุ 7-18 ปี ส านักงานกองสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย 6 รายการ คือ 
รายการดัชนีมวลกาย รายการลุก-นั่ง 60 วินาที รายการดันพื้น 30 วินาที รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
รายการวิ่งอ้อมหลัก และรายการวิ่งระยะไกล และแบบประเมินความพึงพอใจโปรแกรมฝึกแบบสถานี
ร่วมกับการละเล่นพ้ืนเมืองไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 จ านวนนักเรียน 128 
คน ได้มาโดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ที่วิเคราะห์ข้อมูล โดยหา
ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และปรียบเทียบความแตกต่าง
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกแบบสถานีร่วมกับการละเล่นพ้ืนเมืองไทย โดย
การทดสอบค่า “ที” (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เฉพาะรายการ ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล 
ส่วนรายการดัชนีมวลกาย (BMI) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) นักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาปีที่ 1-6 มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากหลังการฝึกโดยใช้โปรแกรมฝึกแบบสถานีร่วมกับ
การละเล่นพื้นเมืองไทย 

 

เรื่องที่ 5 ไพศาส ศรีอุ่นดี (2561) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักเรียนปวช. 1/4  
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนที่มีปัญหาสมรรถภาพทางกายไม่ผ่านเกณฑ์ 2) เพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายผ่าน
เกณฑ์การทดสอบร้อยละ 80 ทุกคน 3) เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของผู้เรียนที่มีผลต่อการใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายแบบวงจร ประชาการที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้เป็นนักเรียน ปวช. 1/4 วิทยาลัย
เทคโนโลยีพณิชยการราชด าเนิน ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 39 คน กลุ่มตัวอย่าง
นักเรียนที่มีปัญหาสมรรถภาพทางกายไม่ผ่านเกณฑ์จ านวน 4 คนโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 1) แผนการสอนวิชาพลศึกษาเพ่ือสุขภาพ เรื่อง สมรรถภาพทางกาย  
2) โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร ประกอบด้วยขั้นตอนดังนี้ 1.ส ารวจวิเคราะห์จุดอ่อนด้าน
สมรรถภาพที่ตนเองต้องปรับปรุง 2) ฝึกออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายภาจชยใต้
การฝึกซ้อมของครูตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร ประกอบด้วย 8 สถานี คือ 1. ห้อยตัว 
2. วิ่งอ้อมเก้าอ้ี 3. กระโดดไกล 4.ทุ่มลุกฟุตบอล 5.ก้มเก็บของ 6.กรโดดเชือก 7.ดันพ้ืน 8.วิ่งเปรี้ยว  
3) ทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ  
9-19 ปี (Physical Fitness Test) ของกรมพลศึกษาประกอบด้วยแบบทดสอบ 8 รายการ คือ  
1.วิ่ง 50 เมตร 2. ยืนกระโดดไหล 3. แรงบีบมือที่ถนัด 4. ลุก-นั่ง 30 วินาที 5.ดึงข้อราวเดี่ยว 6.วิ่งเก็บ
ของ 7.นั่งงอตัวไปข้างหน้า 8. วิ่ง 1,000 เมตร โดยใช้ค่าสถิติค่าร้อยละ, ค่าเฉลี่ยเลขคณิต, ส่วน
เบี่ ย ง เบ น ม าต รฐ าน , ค่ า  T-test for Dependent Samples แล ะ  t-test for One Sample 
ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มเป้าหมาย หลังการพัฒนาโดยใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบวงจรผ่านเกณฑ์การทดสอบทางกายที่ตั้งไว้ที่ ร้อยละ 80 ทุกคน และมีความพึง
พอใจเฉลี่ย 4.65 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม 0.46 อยู่ในเกณฑ์มากท่ีสุด จากการพิจารณษรายข้อ
พบว่านักเรียนมีความพึงพอใจมากที่สุด คือ นักเรียนมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม, มีความเหมาะสม
กับสมรรถภาพทางกาย และ สร้างความรู้ความเข้าใจตนเอง โดยมีค่าเฉลี่ย 4.75 และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.43 

 

เรื่องที่ 6 ชญานันทน์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562) ผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยการฝึกแบบ
สถานีที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์ 1) เพ่ือเปรียบเทียบผลของคะแนนการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง ท าการคัดเลือกนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียน
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ระดับประถมศึกษา ที่มีอายุระหว่าง 8 -9 ปี  ได้มาโดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Selection) จากนั่นท าการจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการสุ่มห้องเรียนจ านวน 2 
ห้องจากจ านวน 3 ห้อง ด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) โดยการจับฉลาก 
จ านวน 64 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจ านวน 32 คน กลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน โดยกลุ่ม
ทดลองได้รับการจัดการเรียนการสอนแบบสถานี ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมได้รับการจัดการเรียนการ
สอนพลศึกษาตามปกติ ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 60 นาที 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แบบฝึกสถานี จ านวน 8 แผน 
มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92-0.97  2) แบบประเมินทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน โดย
ทดสอบที (t-test) ก่อนและหลังท าการทดลอง แล้วท าการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน ก่อน
และหลังการทดลอง ด้วยแบบประเมินทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน  ผลการวิจัยพบว่า  

1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2) ค่าเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปได้ว่าการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยการฝึกแบบสถานีสามารถพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น ท าให้นักเรียนประถมศึกษาตอนต้นมีทักษะการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานที่ดีขึ้น 

 

 เรื่องที่  7 วิภาดา พ่วงพี (2562) ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบ
หนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชายอ้วน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายจ านวน 30 คน ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน (ตั้งแต่ 
+2 S.D. ถึง +3 S.D.) โดยเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานอ้างอิงการเจริญเติบโตน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
ซึ่งได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นโปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้  
แอโรบิก แบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน โดยตรวจความ
เที่ยงตรงเฉพาะหน้า จากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน โดยกลุ่มทดลอง 15 คน ฝึกด้วยโปรมการการฝึกแบบ
วงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน 
ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) วันละ 50 นาที โดยก าหนดความ
หนักที่ 60-85 % ส่วนควบคุมจ านวน 15 คน เรียนพลศึกษาตามปกติวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย 
และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ ่มระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 และ
เปรียบเทียบผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 โดยการทดสอบค่า Independent t-test  
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ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมการฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบา หลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีดังนี้ 1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิกของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05 
 

เรื่องที่ 8 สุภัทรชัย สุนทรวิภาต (2562) ผลของการออกก าลังกายแบบสถานีที่มีต่อความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียน
สาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานีที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 48 คน 
ได้มาจาก ผลการทดสอบระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจด้วยการทดสอบวิ่ง 600 เมตร โดย
กลุ่มควบคุมเรียนพลศึกษาตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบสถานี ที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น 8 สถานี ประกอบด้วย การก้าวจตุรัส (ก้าวแยกชิด) การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งบันไดลิง การ
สไลด์เท้าคู่ไปทางซ้าย-ขวา การวิ่งสลับฟันปลา การวิ่งขึ้นหน้า-ถอยหลัง การวิ่งซิกแซก การก้าวขึ้น-ลง 
บนกล่องไม้ ทั้งสองกลุ่ม ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ ฝึกวันละ 60 
นาทีซึ่งโปรแกรมการฝึกผ่านการตรวจคุณภาพเครื่องมือจากผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยทกสอบวิ่งระยะทาง 600 เมตร ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบสถานีและน าข้อมูลไปวิเคราะห์ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที  
(Independent t-test) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลวิจัยพบว่า 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้น 
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจของกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่รดับ .05  แต่พบว่าหลังการฝึกลดลง
กว่าก่อนการฝึก เมื่อเปรียบเทียบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 8 สัปดาห์ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน ผลปรากฏว่ากลุ่มทดลองดีขึ้นกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

เรื่องที่ 9 วรัญญา ทองใบ (2563) ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มี
ต่อสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสุขสมรรถนะของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ที ่มีภาวะน ้าหนักเกิน ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมของกลุ ่มทดลอง และ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม กลุ่มตัวอย่างคือ 
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นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ปีการศึกษา 2563 โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัด
พิษณุโลก โดยคัดเลือกจากกลุ ่มตัวอย่างที ่มีความสมัครใจโดยใช้วิธีเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) จ านวน 30 คน  โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ที่
ได้รับการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา และกลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน ที่ได้รับ
การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันตามปกติโดยท าการใช้โปรแกรมฝึกสัปดาห์ละ 3 
วันเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการใช้โปรแกรม จากนั้น
น าผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที (t-test independent) และภายในกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที  
(t-test Dependent) ผลการวิจัย พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วน
เบียงเบนมาตรฐาน การทดสอบสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์ประกอบด้วย ค่าดัชนีมวลกาย ยืนยกเข่าขึ้น -ลง 3 นาที ความอ่อน
ตัว ดันพื้น 30 วินาที และลุกนั่ง 60 วินาที แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และผล
การเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสุขสมรรถนะของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย แบบหนักสลับเบาที่มี
ต่อสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุก -นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่า
ขึ้น-ลง 3 นาที แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับแนวคิดการฝึกแบบสถานี จ านวน 9 
แหล่งข้อมูล สามารถสรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานีเป็นแนวทางการปฏิบัติที่สามารถน ามาใช้เพ่ือเป็น
กิจกรรมเพ่ือพัฒนานักเรียนได้ในทุกช่วงอายุ ทุกช่วงชั้นโดยการใช้กิจกรรมที่หลากหลายเหมาะสม 
สามารถพัฒนาด้านร่างกายได้สูงขึ้นโดยอาศัยการฝึกที่ต่อเนื่อง 5 -12 สัปดาห์ รวมทั้งยังสามารถ
พัฒนาในด้านของสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของนักเรียน พัฒนา
บุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่
ผู้เรียน การฝึกแบบสถานียังสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ครั้งละหลาย ๆ คนจึงเป็นการพัฒนาสุขภาวะใน
ด้านสังคมและจิตใจด้วย 
 

ส่วนการศึกษาวิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการการฝึก
แบบสถานี (Circuit Training) (Mayorga-Vega, Viciana, and Cocca, 2013 ; Al-Haliq, 2015 ; 
เจริญ กระบวนรัตน์, 2557; ถาวร กมุทศรี, 2560; วิภาดา พ่วงพี, 2562; วรัญญา ทองใบ, 2563) 
พบว่า แนวคิดการฝึกแบบสถานี สามารถน ามาจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทาง
กาย การฝึกกิจกรรมแบบสถานีเป็นการจัดกิจกรรมจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง โดยเลือกการ
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ออกก าลังกายแบบสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพราะจะได้มีการฟ้ืนฟูสภาพของกล้ามเนื้อไม่ท าให้เกิดการ
เมื่อยล้าและไม่เกิดความเบื่อหน่าย นอกจากความสมบูรณ์แข็งแรงที่ได้รับจากการฝึกโดยตรงแล้ว การ
ฝึกแบบสถานียังเป็นรูปแบบวิธีการฝึกที่ทุกคนสามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลาเดียวกันครั้งละหลาย 
ๆ คน โดยสามารถเลือกให้เหมาะสมกับความต้องการ ประโยชน์ และวัตถุประสงค์ของการฝึก 
สอดคล้องกับการศึกษาของ อภิเษก ลือศักดิ์ (2560) พบว่า การออกก าลังกายแบบสถานีสามารถลด
ภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนได้ ซึ่งภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐานจะท าให้เกิดผลกระทบทั้ง
ทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม กล่าวคือ ทางด้านสุขภาวะทางกาย จะท าให้เสี่ยงต่อโรคไขมันใน
เลือดสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคข้อเข่า ผลกระทบทางด้านจิตใจ คือ การที่นักเรียนไม่มั่นใจ
ในรูปร่างของตนเอง ขาดความภูมิใจในตนเอง อารมณ์ไม่แจ่มใส มีความเครียด ผลกระทบทางด้าน
สังคม นักเรียนถูกเพ่ือนกลั่นแกล้ง ล้อเลียน บางรายอาจพบภาวะซึมเศร้ารวมด้วย  แนวทางการ
จัดการเรียนการสอนพลศึกษาโดยใช้หลักการฝึกแบบสถานี (วิภา พ่วงพี, 2562) สามารถช่วยลดดัชนี
มวลกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และจากการวิเคราะห์เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับหลักการของการฝึกแบบสถานี Kang, Lee, Park and Kang, 2012; Mayorga-Vega, Viciana, 
and Cocca, 2013; Al-Haliq , 2015; ชลิดา สุคนธ์, 2560; ไพศาส ศรีอุ่นดี, 2561; ชญานันทน์ ไทร
ศักดิ์สิทธิ์, 2562; วิภาดา พ่วงพี, 2562; สุภัทรชัย สุนทรวิภาต, 2562; วรัญญา ทองใบ, 2563) ผู้วิจัย
สามารถสรุปหลักการของการฝึกแบบสถานีส าหรับใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ 1) จัดให้มีจ านวน
กิจกรรม 5 สถานี 2) ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละกิจกรรม 30 วินาที 3) ระยะเวลาในการพัก 60 
วินาที 4) จ านวนรอบในการฝึก 2 รอบ / เซต 5) เวลาพักระหว่างรอบ 60 วินาที  
 

6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
 

 การศึกษาวิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดการพัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ (Anderson, 1997; Joyce and Weil, 2009; ทิศนา เขมมณี , 2560;  
ปิยภูมิ กลมเกลียว, 2560; สกุลการ สังข์ทอง, 2562; ยอดแก้ว แก้วมหิงสา, 2562; ปรัชญา บุตรวงษ์, 
2563; รติมา สิงหโชติสุขแพทย์, 2563; กัณฑิมา เนียมโภคะ, 2564) พบว่า องค์ประกอบที่ส าคัญของ
รูปแบบการเรียนรู้ ได้แก่ 1) หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ตามแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ 2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่เป็นเป้าหมายที่คาดหวังให้
เกิดขึ้น 3) ขั้นตอนการด าเนินการจัดการเรียนรู้ โดยการก าหนดวิธีการ ขั้นตอน ในการปฏิบัติแต่ละ
กิจกรรมให้ชัดเจน 4) การวัดและประเมินผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
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และจากการศึกษาวิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิด 
จิตตปัญญา (ชลิดา สุคนธ์, 2560; ไพศาส ศรีอุ่นดี, 2561; พัชรินทร์ รุจิรานุกูล และคณะ, 2561 ;  
วิภาดา พ่วงพี, 2562; สุภัทรชัย สุนทรวิภาต, 2562; กรศศิร์ ชิดดี, 2563; ศูนย์จิตปัญญาศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2564; กมล โพธิเย็น, 2564; รัตติกร เหมือนนาดอน และคณะ, 2564) พบว่า 
แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง กระบวนการเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาภายใน เป็นการพัฒนามนุษย์ที่
สมบูรณ์ ด้วยใจและการคิดอย่างใคร่ครวญ จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญ
ของสิ่งที่เรียนรู้ เกิดความเข้าใจในความเป็นธรรมชาติของสิ่งต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ก่อให้เกิดปัญญา 
ปราศจากอคติ เกิดความรัก ความเมตตา ท าให้จิตใจได้รับการพัฒนาอย่างแท้จริง มีจิตส านึกต่อส่วน
ร่วม และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ มาประยุกต์ในชีวิตได้อย่างสมดุล โดยมีสาระส าคัญในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี้ 1) การตั้งเป้าหมาย 2) การสร้างแรงจูงใจ 3) การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว 
4) พิจารณาด้วยใจอย่างใคร่ครวญ และ 5) การสะท้อนคิดกิจกรรม เนื่องจากเป็นแนวคิดพัฒนาคน
โดยเน้นพัฒนาจิตใจภายในของผู้เรียนบนพ้ืนฐานความเชื่อในคุณค่าของความเป็นมนุษย์และความ
เป็นองค์รวมของบุคคลผ่านการเรียนรู้ที่ใช้การลงมือปฏิบัติจริง เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการ
จัดการเรียนการสอน ตลอดจนส่งเสริมให้ผู้เรียนมีเมตตาต่อผู้อ่ืน เห็นคุณค่าในตัวเอง ผลการศึกษา
ดังกล่าวส่งผลต่อสุขภาวะทางจิตใจ สังคม และสติปัญญา 
 

ส่วนการศึกษาวิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับหลักการการฝึก
แบบสถานี (Circuit Training) (Mayorga-Vega, Viciana, and Cocca, 2013 ; Al-Haliq, 2015 ; 
เจริญ กระบวนรัตน์, 2557; ถาวร กมุทศรี, 2560; วิภาดา พ่วงพี, 2562; วรัญญา ทองใบ, 2563) 
พบว่า สามารถน ามาจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางกาย การฝึกกิจกรรมแบบ
สถานีเป็นการจัดกิจกรรมจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง โดยเลือกการออกก าลังกายแบบสลับกลุ่ม
กล้ามเนื้อ เป็นรูปแบบวิธีการฝึกท่ีทุกคนสามารถปฏิบัติได้พร้อมกันในเวลาเดียวกันครั้งละหลาย ๆ คน 
(ถาวร กมุทศรี, 2560; ชญานันท์ ไทรศักดิ์สิทธิ์, 2562) สอดคล้องกับการศึกษาของ อภิเษก ลือศักดิ์ 
(2560) พบว่า การออกก าลังกายแบบสถานีสามารถลดภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนได้ ซึ่งภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐานจะท าให้เกิดผลกระทบทั้งทางด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคม แนว
ทางการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาโดยใช้หลักการฝึกแบบสถานี (วิภา พ่วงพี, 2562) สามารถช่วย
ลดดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และจากการวิเคราะห์เอกสารงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับหลักการของการฝึกแบบสถานี (Kang, Lee, Park and Kang, 2012; Mayorga-Vega, 
Viciana, and Cocca, 2013; Al-Haliq , 2015; ชลิดา สุคนธ์, 2560; ไพศาส ศรีอุ่นดี, 2561; ชญา
นันทน์ ไทรศักดิ์สิทธิ์, 2562; วิภาดา พ่วงพี, 2562; สุภัทรชัย สุนทรวิภาต, 2562; วรัญญา ทองใบ, 
2563) ผู้วิจัยสามารถสรุปหลักการของการฝึกแบบสถานีส าหรับใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ 1) จัดให้มี
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จ านวนกิจกรรม 5 สถานี 2) ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละกิจกรรม 30 วินาที 3) ระยะเวลาในการ
พัก 60 วินาที 4) จ านวนรอบในการฝึก 2 รอบ / เซต 5) เวลาพักระหว่างรอบ 60 วินาที  

 

 ส าหรับการศึกษาวิเคราะห์ และสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะองค์
รวม  (Center for Medicare and Medicaid Service (CMS) , 2001 ; American College of 
Sport Medicine, 2013 ; Anne Mcmahon et al., 2014 ; ส าน ักงานคณะกรรมการส ุขภาพ
แห่งชาติ, 2550; ประเวศ วะสี, 2550; กาญจนสุนภัส บาลทิพย์ และคณะ, 2561; กรมอนามัย และ
คณะ, 2562; สมศรี เรืองแก้ว ประกอบ ใจมั่น และจิราพร วัฒนศรีสิน , 2562 ) สามารถสรุปได้ว่า 
สุขภาวะองค์รวม หมายถึง ความสมบูรณ์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกันจะขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ ถ้าขาดความสมดุลในองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่ง
จะส่งผลต่อองค์ประกอบอื่นและมีผลต่อการไม่สบายกายไม่สบายใจ และเกี่ยวข้องกับความสามารถ
ในการด ูแลตนเอง ส ุขภาวะม ีองค ์ประกอบ 4 ด ้าน ได ้แก ่ 1) ส ุขภาวะทางกาย (Physical 
Wellbeing) หมายถึง ความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตของตนเอง 
มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน มีการรับประทาน
อาหารที่เหมาะสม และมีการพักผ่อนอย่างมีคุณภาพ  ประกอบด้วย (1) พฤติกรรมการควบคุม
น ้าหนัก (2) พฤติกรรมการออกก าลังกาย (3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (4) พฤติกรรมการนอน
หลับ และ (5) สมรรถภาพทางกาย 2) สุขภาวะทางจิต (Mental Wellbeing) หมายถึง ภาวะที่เป็น
สุขในการด าเนินชีวิตประจ าวันที่เกิดจากความสามารถในการจัดการอารมณ์ เข้าใจอารมณ์ และ
แสดงออกอย ่างเหมาะสมกับความเคร ียดและป ัญหาต ่าง ๆ ในการด าเน ินช ีว ิตประจ าว ัน  
ประกอบด้วย (1) การตระหนักรู้ในตนเอง (2) การจัดการตนเอง และ (3) การยอมรับตนเอง 3) สุข
ภาวะทางสังคม (Social Wellbeing) หมายถึง ความสามารถที่ท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกันกับ
บุคคลอื่นในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการมีทักษะสื่อสาร การมีปฏิสัมพันธ์ การท างาน
เป็นกลุ่ม การแก้ไขปัญหา สามารถแสดงถึงอารมณ์และพฤติกรรมในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพ
ที่ดีกับผู้อื่น ภายใต้ความรู้สึก ความคิด และความแตกต่างระหว่างบุคคลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ประกอบด้วย (1) การตระหนักรู ้สังคม (2) ทักษะสัมพันธภาพ และ (3) การรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจ  และ 4) สุขภาวะทางปัญญา (Wisdom Wellbeing) หมายถึง ความสามารถของที่เกิด
จากการเรียนรู ้จนท าให้รอบรู้ในการด าเนินชีวิตและ รู ้เท่าทันสิ ่งต่าง  ๆ ที ่เกิดขึ ้น ประกอบด้วย  
1) ปัญญารอบรู้เท่าทัน 2) ปัญญาท าเป็น 3) ปัญญาอยู่ร่วมกัน และ 4) ปัญญาการเรียนรู้ทางพล
ศึกษา 
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ดังนั้น ผู้วิจัยจึงก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย เรื่อง การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ดังแผนภาพที่ 1  
 

 
 
 
 
 
 

 
แผนภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แนวคิดทฤษฎีในการพัฒนารูปแบบ

การเรียนรู้พลศึกษา 

1. แนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

2. แนวคิดจิตตปัญญา 

3. แนวคิดการฝึกแบบสถานี 

 

 

 

 

 

รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้แนวคิด          
จิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานี 

สุขภาวะองค์รวม 

1. สุขภาวะทางกาย 

2. สุขภาวะทางจิต 

3. สุขภาวะทางสังคม 

4. สุขภาวะทางปัญญา 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยและพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด             
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
มีข้ันตอนการดำเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 มีการดำเนินงานแบ่งออกเป็น 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์และกำหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย และวิเคราะห์ปัญหาและความต้องการใน
การส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือใช้เป็นกรอบในการสังเคราะห์
สาระของแต่ละองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 ขั้นที่ 4 การสังเคราะห์สาระของแต่ละองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

 ขั้นที่  5 การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด 
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ระยะที่  2  การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ โดยใช้แนวคิด          
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย 

 มีการดำเนินงานแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 

 ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น และเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปขั้นตอนการวิจัยรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น ดังแสดงในแผนภาพที่ 2 
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แผนภาพที่ 2 สรุปขั้นตอนการวิจัยรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

 

 

 

 

แผนภาพที่ 2 (ต่อ) 

 

ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ขั้นที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

 

ขั้นที่ 3การวิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดจิตตปัญญาและการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริม
สุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายและวิเคราะห์ปัญหาและความ
ต้องการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือใช้เป็น
กรอบในการสังเคราะห์สาระองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้โดยดำเนินการ 
ดังนี้ 
 3.1 วิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดจิตตปัญญาและการฝึกแบบสถานีเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 3.2 วิเคราะห์ปัญหาและความต้องการในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

        

 
 

ขั้นที่ 4 การสังเคราะห์สาระขององค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายภายใต้กรอบองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้
ที่ได้จากการสังเคราะห์ในขั้นที่ 2 และสาระสำคัญที่ได้จากการวิเคราะห์ในขั้นที่ 3 
ประกอบกัน  โดยการดำเนินการต่อไปนี้ 

4.1 สังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
4.2 สังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
4.3 สังเคราะห์ข้ันตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
4.4สังเคราะห์แนวทางการวัดประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการ

เรียนรู้ 

ขั้นที่ 5 การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์และกำหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
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แผนภาพที่ 2 (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มทดลอง 

 

ขั้นที่ 3 การดำเนินการหลังการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น  
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 3.2 สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล  
 3.3 ข้อเสนอแนะ 
 

 

ขั้นที่ 2 การดำเนินการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทดสอบสุขภาวะองค์รวมก่อนการจัดการเรียนรู้ 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 

การจัดการเรียนรู้พลศึกษา 
แบบปกติ 

กลุ่มควบคุม 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 

กลุ่มทดลอง 

ทดสอบสุขภาวะองค์รวมหลังการจัดการเรียนรู้ 

 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น 

 1.1 การกำหนดโรงเรียนและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.2 การพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้และสื่อการเรียนการสอน 

 1.3 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.4 การกำหนดแบบแผนการทดลอง 
 1.5 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
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ระยะที่ 1 การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
          การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการดำเนินงานแบ่งออกเป็น 
5 ขั้น ดังนี้ 
 

           ขั้นที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังรายละเอียดในบทที่ 2  
 

 ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 การวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ โดยด าเนินการศึกษา
แนวคิดของนักการศึกษา ได้แก่ แนวคิดของ Joyce and Weil (2009) แนวคิดของ ทิศนา แขมมณี 
(2553) และแนวคิดของ Eggen & Kauchak (2012) ที่เกี่ยวกับองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ จากนั้นได้น าแนวคิดของนักการศึกษาดังกล่าวมาผสมผสานแนวคิดที่สอดคล้องกันมาเป็น
องค์ประกอบเดียวกัน  
 
 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบสถานี
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือใช้เป็นกรอบในการสังเคราะห์
สาระสำคัญของแต่ละองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการ
ดำเนินงานดังนี้ 

 3.1 วิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดจิตตปัญญาของนักการศึกษาและจากงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 3.2 วิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานีของนักการศึกษาและจากงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 

 ขั้นที่ 4 การสังเคราะห์สาระของแต่ละองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 การสังเคราะห์สาระขององค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการ
ด าเนินงานดังนี้ 
 4.1 สังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดย
น าสาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
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นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ได้จากการวิเคราะห์ในขั้นที่ 3 ข้อ 3.1 และข้อ 3.2 น ามา
สังเคราะห์เป็นหลักการของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาและแนวคิดการฝึกแบบ
สถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 4.2 สังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
และแนวคิดการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยน า
หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่ได้จากข้อ 4.1 มาวิเคราะห์ผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นกับผู้เรียน
ภายใต้หลักการนั้น จากนั้นน าประเด็นที่ได้จากการวิเคราะห์มาสังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 4.3 สังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยด าเนินการดังนี้ 
 4.3.1 วิเคราะห์แนวทางในการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยน าหลักการ
และวัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่ได้จากข้อ 4.1 และ 4.2 มาวิเคราะห์เพ่ือหาแนวทาง
ในการจัดการเรียนรู้ 
 4.3.2 สังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 4.3.3 วิเคราะห์กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ วิธีการจัดการเรียนรู้ และเทคนิคการสอนของ
รูปแบบ ตามแนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย น ามาวิเคราะห์แยกแยะกิจกรรมการ
เรียนการสอน และวิเคราะห์ วิธีการสอน และเทคนิคการสอนที่สอดคล้องกับกิจกรรมการเรียนการ
สอน 
 4.3.4 วิเคราะห์บทบาทผู้สอน และบทบาทผู้เรียนโดยน ากิจกรรมการเรียนรู้ในแต่ละ
ขั้นตอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ได้จากข้อ 4.3.3 มาวิเคราะห์เป็น
บทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนในแต่ละขั้นตอน 
 4.4 สังเคราะห์แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยน ากิจกรรมการเรียนการสอนที่ได้จากการสังเคราะห์เป็นแนวทาง
ในการวัดและประเมินผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

 สรุปขั้นตอนการสังเคราะห์สาระส าคัญของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ดังแผนภาพที่ 3 
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แผนภาพที่ 3 สรุปขั้นตอนการสังเคราะห์สาระส าคัญของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 
 
 
 
 

+ 

สังเคราะห์ 

วิเคราะห ์

วิเคราะห ์

 

วิเคราะห ์

องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

บทบาทผู้สอน 

+ 

บทบาทผู้เรียน 

สังเคราะห์ 

วิเคราะห์ 

สังเคราะห์ 

แนวคิดของนักการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

แนวคิดเก่ียวกับการจัดการเรียนรู้โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี 

สาระสำคัญของแนวคิดเก่ียวกับการจัดการเรียนรู้ 

หลักการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานี 

หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 

ตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี 

ผลที่คาดว่าผู้เรียนจะได้รับ 

วัตถุประสงค์ของรูปแบบ และแนวทางการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 
สังเคราะห์ 

สาระสำคัญของ 

ปัญหาและความ
ต้องการในการเรียน
เพ่ือส่งเสริม 

สุขภาวะองค์รวม 

ของนักเรียน 

กิจกรรมการจัดการเรียนรู้  วิธีการและเทคนิคการจัดการเรียนรู้ แนวทางการวัดและประเมินผล 
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ขั้นที่ 5 การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด    
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย  

การตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 5 ท่าน เพื่อหาค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC (Index of Congruence) โดยมีเกณฑ์คัดเลือกข้อ
ที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป (Rovinelli & Hambleton, 1977) ผลการวิเคราะห์ค่า
ดัชนีความสอดคล้องของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้น ปรากฏ ดังตารางที่ 11 
 

ตารางท่ี 11 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่พัฒนาขึ้น 
 

รายการการประเมิน ค่าIOC แปลผล 

รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 

   0.94 ใช้ได้ 

หลักการของรูปแบบการเรียนการสอน 1 ใช้ได้ 

วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนการสอน 0.9 ใช้ได้ 
แนวทางการจัดการเรียนการสอน 0.9 ใช้ได้ 

ขั้นตอนการจัดการเรียนการสอน 0.92 ใช้ได้ 

กิจกรรมการเรียนการสอน 0.92 ใช้ได้ 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 1 ใช้ได้ 

บทบาทผู้สอน 1 ใช้ได้ 
บทบาทผู้เรียน 1 ใช้ได้ 

การวัดและประเมินผลการเรียนการสอน 0.8 ใช้ได้ 
 

จากตารางที่ 11 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของรูปแบบการเรียนการสอนที่
พัฒนาขึ้น พบว่า รูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี เพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม มีค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0.94  และผลการพิจารณาค่าดัชนีความ
สอดคล้องขององค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนการสอน พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่
ในช่วง 0.80 – 1.00 โดยค่าดัชนีความสอดคล้องของแต่ละองค์ประกอบของรูปแบบการเรียนการสอน 
มีค่าดังนี้ หลักการของรูปแบบการเรียนการสอนค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1 วัตถุประสงค์ของ
รูปแบบการเรียนการสอนค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.9 แนวทางการจัดการเรียนการสอนค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.9 ขั้นตอนการจัดการเรียนการสอนค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 
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กิจกรรมการเรียนการสอนค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 วิธีการสอนและเทคนิคการสอน ,  
บทบาทผู้สอนค่าดัชนี และ บทบาทผู้เรียนค่าดัชนี มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1 การวัดและ
ประเมินผลการเรียนการสอนค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.8 

 
ระยะที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด

จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย  

การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายมีการ
ดำเนินงานแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

 

 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ แนวคิด       
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ด าเนินการดังนี้ 
 

 1.1 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
       1.1.1 ประชากร คือ นักเรียนมัธยมมัธยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2566 สังกัด
กระทรวงอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม  
        1.1.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนที่ก าลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 40 
คน ภาคต้น ปีการศึกษา 2566 สังกัดกระทรวงอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม ในเขต
พ้ืนที่กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้แบบเจาะจง (Purposive 
Selection) โดยมีเกณฑ์พิจารณา 
    1) โรงเรียนที่ผู้บริหารและอาจารย์ให้ความร่วมมือในการทดลอง  
    2) เป็นโรงเรียนที่นักเรียนมีระดับความสามารถและองค์ประกอบอ่ืน ๆ ไม่
แตกต่างจากโรงเรียนสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม ในเขตพ้ืนที่
กรุงเทพมหานคร ได้แก่ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม  ซึ่งมีนักเรียนระดับชั้นละ  
7 ห้อง ห้องละประมาณ 40 คน และเรียนวิชาพลศึกษา และสุขศึกษา แบ่งเป็นกลุ่ม ๆ ละ 20 คน 
    3) การสุ่มห้องเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยท าการสุ่มห้องเรียนด้วยวิธีการสุ่ม
แบบยกกลุ่ม Cluster Random Sampling เพ่ือก าหนดห้องเรียนกลุ่มตัวอย่างจ านวน 2 ห้องเป็น
ห้องเรียนกลุ่มทดลอง และห้องเรียนกลุ่มควบคุม ได้ห้องเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 ห้อง 4 เป็นกลุ่ม
ทดลองและ มัธยมปีที่ 4 ห้อง 3 เป็นกลุ่มควบคุม 
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โดยมีเกณฑ์พิจารณาการคัดเข้าและคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
 

 เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง 
 1) นักเรียนสมัครใจเข้าร่วมการทดลองตลอดระยะเวลาในการด าเนินการจัดการ
เรียนรู้ 
 2) ผู้ปกครองให้ความร่วมมือและยินยอมให้นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมตลอด
ระยะเวลาในการด าเนินการจัดการเรียนรู้ 
 

 เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
 1) นักเรียนรู้สึกอึดอัดไม่สบายใจ กังวล และรับรู้ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นกับ
ตนเอง  
 2) นักเรียนไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ตลอดระยะเวลาการจัดการเรียนรู้ 
 3) เกิดปัญหาสุขภาพท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ 
 4) นักเรียนสูญหาย ย้ายบ้าน ย้ายโรงเรียน ลาออก หรือติดต่อไม่ได้ 
 

      วิธีการเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง  
     ผู้วิจัยจะเป็นผู้ติดต่อท าความเข้าใจและชี้แจงถึงข้อมูลในส่วนต่างๆ แก่ผู้เข้าร่วม

วิจัยด้วยตนเอง นอกจากนั้นผู้วิจัยจะเป็นผู้สอนวิชาพลศึกษาและการทดสอบกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุมด้วยตนเอง ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยขณะท าการทดสอบ
และระหว่างการเรียนพลศึกษา มีการให้ค าแนะน า ให้ความรู้และวิธีปฏิบัติทั้งก่อนและหลังจากการท า
การทดสอบและระหว่างการเรียนพลศึกษา เพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นได้ กรณีหากผู้เข้าร่วม
งานวิจัยเกิดอาการบาดเจ็บจะมีการดูแลรักษาพยายามเบื้องต้นและหากอาการบาดเจ็บรุนแรงก็จะ
น าส่งต่อไปพบแพทย์ในโรงพยาบาลใกล้เคียงกับโรงเรียนที่ใช้ในการจัดการเรียนรู้พลศึกษา โดยผู้วิจัย
จะเป็นผู้รับผิดชอบในการรักษาพยาบาล 
 

     เกณฑ์การหยุดทดสอบ 
     ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาหารปวดศีรษะ คลื่นไส้ หอบเหนื่อย ใจสั่น ซีดเซียว เจ็บหน้าอก 

หรือเดินเซ 
      การดูแลช่วยเหลือ 
      1) เมื่อรู้สึกเวียนศีรษะ หน้ามืด  ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งในที่อากาศถ่ายเท และสูด

หายใจยาวๆ 
      2) เมื่อหมดสต ิ
          2.1) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนอนราบศีรษะต ่ากว่าตัวเล็กน้อย 

                 2.2) ขยายเสื้อผ้าให้หลวม ๆ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจได้สะดวก 
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              2.3) ห้ามไม่ให้มีคนมุงด ู
              2.4) ให้ดมแอมโมเนีย 
              2.5) เช็ดเหงื่อตามฝ่ามือ ฝ่าเท้า และหน้าผาก 
              2.6) ถ้าไม่ฟ้ืน ควรให้ความอบอุ่นท าการผายปอดและรีบน าส่งโรงพยาบาล 

 

 1.2 การพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้และสื่อการเรียนรู้ 
      การพัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้ 
      1) ศึกษาเอกสารหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดท าแผนการจัดการ
เรียนรู้จ านวน 8 คาบเรียน คาบเรียนละ 50 นาที 
      2) เขียนแผนการจัดการเรียนรู้ตามขั้นตอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่พัฒนาขึ้นให้ครอบคลุมตัวชี้วัดที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะองค์รวม จ านวน 8 แผน แต่ละแผน
ใช้เวลา 50 นาที ท าการสอนสัปดาห์ละ 1 คาบเรียน รวมระยะเวลาในการด าเนินการสอนทั้งสิ้น 8 
สัปดาห์ 
          3) พัฒนาสื่อการเรียนรู้ที่ใช้ในแผนการจัดการเรียนรู้ ประกอบด้วย วิดีทัศน์ ใบความรู้ 
เอกสารประกอบการสอน และสื่ออ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง 

    4) น าแผนการจัดการเรียนรู้ที่สร้างขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนด
คุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิ ต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษาหรือ
สาขาที่เก่ียวข้อง (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจพิจารณาดัชนีความสอดคล้อง 
IOC (Index of Congruence) ก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป ผลการพิจารณาได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.9 
     5) น าแผนการจัดการเรียนรู้ไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 30 คนที่
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือดูความเหมาะสมในเรื่องการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เวลาที่ใช้ในการจัดการ
เรียนรู้ น ามาปรับปรุงแผนการจัดการเรียนรู้ให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้นเพ่ือน าไปใช้จริงต่อไป 
 

1.3 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
               การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยสร้างและพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เพ่ือประเมิน
ประสิทธิผลรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่พัฒนาขึ้น โดยพัฒนาเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล
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จ านวน 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) สุขภาวะทางกาย 2) สุขภาวะทางจิต 3) สุขภาวะทางสังคม และ    
4) สุขภาวะทางปัญญา ดังรายละเอียดต่อไปนี้  
  1.3.1 เครื่องมือวัดสุขภาวะทางกาย ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและพัฒนา ดังต่อไปนี้ 

1) ศึกษาเอกสารต ารางานวิจัยเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะทางกาย 
   2) ก าหนดขอบข่ายการสร้างเครื่องมือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์งานวิจัย
ที่ได้ก าหนดไว้ โดยพิจารณาจากตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จ านวนข้อค าถาม ประเภทแบบสอบถามและเกณฑ์ประมาณค่า 
    3) ด าเนินการจัดท าและพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาวะทางกาย ประกอบด้วย 
องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ และเกณฑ์การให้คะแนนของ แบบวัดสุขภาวะทางกายเป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดับ (Likert, 1932) ได้แก่ มากที่สุด มาก ปานกลาง 
น้อย จ านวน 20 ข้อ คะแนนรวม 80 คะแนน และแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (13 – 18 ปี) ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ คะแนนรวม           
20 คะแนน รวมคะแนนเต็มของแบบวัดสุขภาวะทางกาย เท่ากับ 100 คะแนน ดังตารางที่ 12 และ
ตารางที่ 13 
 

ตารางท่ี 12 จ านวนข้อค าถามในแบบวัดสุขภาวะทางกายจ าแนกตามองค์ประกอบ 
 

องค์ประกอบ 
สุขภาวะทางกาย 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
เกณฑ์การ
ให้คะแนน 

จ านวน
ข้อ 

คะแนน 
รวม 

1) พฤติกรรมการ 
ควบคุมน ้าหนัก 

ความตั้งใจและมีพฤติกรรมการด าเนิน
ชีวิตในการควบคุมน ้าหนักร่างกายรวมทั้ง
ควบคุมเส้นรอบเอวที่เหมาะสมกับตนเอง 

4 ระดับ 
1 – 4 

5 5 – 20 

2) พฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายที่สม ่าเสมออยู่ในระดับ
ที่เหมาะสมของแต่ละบุคคในหนึ่งสัปดาห์ 
ความสนใจและการเข้าร่วมกิจกรรมที่ท า
ให้เกิดการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ  

4 ระดับ 
1 – 4 

5 5 – 20 

3) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

การรับประทานอาหารอย่างหลากหลาย 
สารอาหารครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ พอเหมาะ 
งดเว้นเครื่องดื่มที่เป็นน ้าหวาน น ้าอัดลม 
แอลกอฮอล์ รวมทั้งเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน 
หรือบริโภคในปริมาณน้อย  

4 ระดับ 
1 – 4 

5 5 – 20 
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ตารางท่ี 12 (ต่อ) 

องค์ประกอบ 
สุขภาวะทางกาย 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
เกณฑ์การ
ให้คะแนน 

จ านวน
ข้อ 

คะแนน 
รวม 

4) พฤติกรรมการ
นอนหลับนอน
หลับ 

การประเมินถึงรูปแบบการนอนหลับที่มี
คุณภาพ ประเมินถึงระยะเวลาในการ
สภาพการนอนหลับ ความพอใจในการ
นอนหลับ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการนอน
หลับ เช่น ความเครียด ความกังวล 

4 ระดับ 
1 – 4 

5 5 – 20 

 รวม  20 20 – 80 
 

ตารางท่ี 13 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและเกณฑ์การให้คะแนน 

องค์ประกอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เกณฑ์การ
ให้คะแนน 

 
องค์ประกอบของ

ร่างกาย 
 

1.ชั่งน้ำหนัก  
2. วัดส่วนสูง 
 นำค่าที่ได้มาคำนวณหาค่าดัชนีมวลกายเพ่ือประเมิน
สัดส่วนของร่างกาย 

2 – 4 

ความอ่อนตัว นั่งงอตัวไปข้างหน้าเพ่ือประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
ของข้อไหล่ หลัง สะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

0 – 4 

ความแข็งแรงและ
ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ 

ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 

0 – 4 

ลุกนั่ง 60 วินาทีเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

0 – 4 

ความอดทนของ
ระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

ยืนยกเข่าข้ึนลง3นาที (ครั้ง) เพ่ือตรวจประเมินความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

0 – 4 

 รวม 2 – 20 
 

ทีม่า (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
    

   4) ก าหนดเกณฑ์แบบวัดสุขภาวะทางกาย มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
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    4.1) แบบวัดสุขภาวะทางกายเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 4 ตัวเลือก ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนระดับการปฏิบัติ ดังนี้ 

มากที่สุด หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับ
ข้อความนั้นเป็นอย่างยิ่ง 

มาก   หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับ
ข้อความนั้นเป็นส่วนใหญ่ 

ปานกลาง หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับ
ข้อความนั้นเป็นบางส่วน 

น้อย     หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับ
ข้อความนั้นเป็นส่วนน้อย 

     ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อค าถาม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
    กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

   ตอบมากท่ีสุด   ให้  4 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 1 คะแนน 
      กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
   ตอบมากท่ีสุด   ให้  1 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 4 คะแนน 
 

4.2) แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
ก าหนดเกณฑ์ให้คะแนนในแต่ละระดับองค์ประกอบของร่างกาย 

                ระดับองค์ประกอบของร่างกาย          เกณฑ์การให้คะแนน 
อ้วน   ให้ 2 คะแนน 
ท้วม   ให้       3 คะแนน 
สมส่วน   ให้ 4 คะแนน 
ผอม   ให้  3 คะแนน 
ผอมมาก  ให้ 2 คะแนน 
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กำหนดเกณฑ์ให้คะแนนในแต่ละระดับการทดสอบ นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า, ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที, ลุกนั่ง 60 วินาที, ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที ดังนี้ 

ต่ำมาก  ให้  0 คะแนน 

ต่ำ  ให้ 1 คะแนน 

ปานกลาง ให้ 2 คะแนน 

ดี  ให้ 3 คะแนน 

ดีมาก  ให้  4 คะแนน  

5) กำหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางกายของนักเรียน โดยนำคะแนน
ที่ได้จากแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า จำนวน 20 ข้อ คะแนนรวม 80 คะแนน และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย จำนวน 5 แบบทดสอบ คะแนนรวม 20 คะแนน มารวมกันเป็นคะแนนเต็มของ
แบบวัดสุขภาวะทางกาย คะแนนรวม 100 คะแนน เพื่อกำหนดระดับสุขภาวะทางกายของนักเรียน
เป็น 4 ระดับ ดังนี้ ( ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555; นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์, 2563) 

 

 

6) น าแบบวัดสุขภาวะทางกายให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ พฤติกรรมที่
ต้องการวัด และความถูกต้องทางภาษา พร้อมทั้งข้อเสนอแนะเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

7) นำแบบวัดสุขภาวะทางกายไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยเป็นผู้
มีความรู้ความชำนาญในด้านการประเมินสุขภาวะทางกาย หรือมีประสบการณ์การสอนพลศึกษาไม่
น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่
เกี่ยวข้อง (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ของ
เครื่องมือ เพ่ือนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index of Congruence หรือ IOC) 
ผู้วิจัยตั้งเกณฑ์คุณภาพเครื่องมือที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผล และ
คณะ, 2558) ผลการพิจารณาแบบวัดสุขภาวะทางกายรวมทั้ง 5 ด้าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
เท่ากับ 0.96 ดังตารางที่ 14  

 
 

คะแนนสุขภาวะทางกาย        ระดับสุขภาวะทางกาย 
75.00 – 100.0 สุขภาวะทางกายอยู่ในระดับดีมาก 
50.00 – 74.99 สุขภาวะทางกายอยู่ในระดับดี 
25.00 – 49.99 สุขภาวะทางกายอยู่ในระดับพอใช้ 
0.00 – 24.99 สุขภาวะทางกายอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
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ตารางท่ี 14 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสุขภาวะทางกาย 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก 

1 นักเรียนท าการควบคุมน ้าหนักร่างกายที่เหมาะสมกับตนเอง  1 ใช้ได้ 
2 นักเรียนท าการควบคุมค่าดัชนีมวลกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม  1 ใช้ได้ 
3 นักเรียนไม่สนใจค่าดัชนีมวลกายเพราะคิดว่าไม่จ าเป็น  0.8 ใช้ได้ 

4 นักเรียนค านวณค่าดัชนีมวลกายเป็นประจ า  1 ใช้ได้ 
5 นักเรียนท าการควบคุมเส้นรอบเอวที่เหมาะสมกับตนเอง  1 ใช้ได้ 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
6 นักเรียนเข้าร่วมการออกก าลังกายโดยใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน 

จ านวน 3 - 4 ครั้งต่อสัปดาห์  
1 ใช้ได้ 

7 นักเรียนไม่ท าการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อก่อนและหลังการ
ออกก าลังกายเพราะคิดว่าไม่จ าเป็น  

0.8 ใช้ได้ 

8 นักเรียนไม่ตรวจสอบอุปกรณ ์และสนามก่อนการออกก าลังกายเพราะมั่นใจ
ถึงความปลอดภัยในการเล่น  

0.8 ใช้ได้ 

9 นักเรียนออกก าลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม  1 ใช้ได้ 
10 นักเรียนออกกำลังกายหลังจากรับประทานอาหารทันที  1 ใช้ได้ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
11 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายในปริมาณที่เพียงพอ 1 ใช้ได้ 
12 นักเรียนรับประทานอาหารครบทุกมื้อ และตรงเวลา  1 ใช้ได้ 
13 นักเรียนชอบรับประทานท่ีมีรสจัด เช่น อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป  1 ใช้ได้ 
14 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีไขมันและน ้าตาลสูง  1 ใช้ได้ 

15 นักเรียนดื่มน ้าสะอาดในปริมาณ 2 ลิตรหรือ 6-8 แก้ว/วัน   1 ใช้ได้ 
พฤติกรรมการการนอนหลับ 

16 นักเรียนมีการนอนหลับประมาณ 6 – 8 ช่ัวโมง  1 ใช้ได้ 
17 นักเรียนพอใจการนอนหลับของตนเองมากน้อยเพียงใด  0.8 ใช้ได้ 
18 นักเรียนนอนหลับตอนกลางวันเพื่อทดแทนการนอนหลับตอนกลางคืน  1 ใช้ได้ 

19 นักเรียนควบคุมตนเองจากการท ากิจกรรมเช่น การเล่นคอมพิวเตอร์ การ
เล่นมือถือเพื่อการนอนหลับท่ีเหมาะสม 

0.8 ใช้ได้ 

20 ในระยะเวลา1 เดือนที่ผ่านมา นักเรียนใช้ยาเพื่อช่วยในการนอนหลับ  1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 14 (ต่อ) 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1 ชั่งน า้หนัก และวัดส่วนสูง น าค่าที่ได้มาค านวณหาค่าดชันีมวลกายเพื่อ
ประเมินสัดส่วนของร่างกาย 

1 ใช้ได ้

2 นั่งงอตัวไปข้างหนา้เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อของข้อไหล่ 
หลัง สะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

1 ใช้ได ้

3 ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย 

1 ใช้ได ้

4 ลุกนั่ง60วินาทีเพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง 

1 ใช้ได ้

5 ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (คร้ัง) เพื่อตรวจประเมินความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 

1 ใช้ได ้

รวม 0.96 ใช้ได ้
 

8) นำแบบวัดสุขภาวะทางกาย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือวิเคราะห์
ค่าความเที่ยง (Reliability) โดยใช้สูตร Coefficient Alpha Cronbach กำหนดค่าที่ยอมรับได้ 0.8 
ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและคณะ, 2558) ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.85 

1.3.2 เครื่องมือวัดสุขภาวะทางจิต ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและพัฒนา ดังต่อไปนี้ 
1) ศึกษาเอกสารต ารางานวิจัยเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะทางจิต 

         2) ก าหนดขอบข่ายการสร้างเครื่องมือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์งานวิจัยที่
ได้ก าหนดไว้ โดยพิจารณาจากตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จ านวนข้อค าถาม ประเภทแบบสอบถามและเกณฑ์ประมาณค่า 

 3) ด าเนินการจัดท าและพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาวะทางจิตประกอบด้วย 
องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ และเกณฑ์การให้คะแนน แบบวัดสุขภาวะทางจิต เป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดับ (Likert, 1932) ได้แก่ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
จ านวน 25 ข้อ คะแนนรวม 100 คะแนน และตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 จ านวนข้อค าถามในแบบวัดสุขภาวะทางจิตจ าแนกตามองค์ประกอบ 
 

องค์ประกอบ 
สุขภาวะทางจิต 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
การให้
คะแนน 

จ านวน
ข้อ 

คะแนน
รวม 

1) การตระหนัก
รู้ตนเอง 

ความสามารถในการรับรู้และสามารถ
ประเมินอารมณ์ความคิดที่มีผลต่อการ
แสดงพฤติกรรมของตนเองได้อย่าง
ถูกต้อง 

4 ระดับ 
1 – 4 

8 8 – 32 

2) การจัดการ
ตนเอง 

การจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นเพ่ือจัดการ
อารมณ์ที่ส่งผลเสียต่อสุขภาวะทางจิต
เช่นจัดการกับความเครียด การแสดง
อารมณ์ อย่างเหมาะสม พัฒนาการ
เรียนรู้ให้เข้าใจอารมณ์ จัดการอารมณ์ 
และแสดงออกอย่างเหมาะสม สามารถ
พัฒนาการเรียนรู้  ให้ เข้าใจอารมณ์  
จัดการอารมณ์  และแสดงออกอย่าง
เหมาะสม 

4 ระดับ 
1 – 4 

8 8 – 32 

3) การยอมรับ
ตนเอง 

การสร้างทางเลือกของการแสดงออก
สำหรับตนเองในการปฏิบัติสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
การยอมรับตนเอง การแสดงถึงการ
สร้างและรักษาสัมพันธภาพอันดีกับผู้อ่ืน 
เป็นการวัดระดับของความเป็นอยู่ที่ดี
ทางด้านจิตใจซึ่งเป็นพ้ืนฐานสำคัญใน
ก า ร ด ำ เนิ น ชี วิ ต ป ร ะ จ ำ วั น  แ ล ะ
พัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

4 ระดับ 
1 – 4 

9 9 – 36 

 รวม  25 25 – 100 

  
 4) ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนในแต่ละข้อค าถาม ดังนี้ 

       แบบวัดสุขภาวะทางจิตเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
4 ตัวเลือก ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนระดับความรู้สึกและการแสดงออก ดังนี้ 
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 มากที่สุด     หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ
นั้นเป็นอย่างยิ่ง 

 มาก          หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ
นั้นเป็นส่วนใหญ่ 

 ปานกลาง    หมายถึง   นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ   

                                       นั้นเป็นบางส่วน 

  น้อย      หมายถึง   นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ  

                                       นั้นเป็นส่วนน้อย 
 

             ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อค าถาม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

   ตอบมากท่ีสุด   ให้  4 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 1 คะแนน 
  กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
   ตอบมากท่ีสุด   ให้  1 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 4 คะแนน 
 

  5) กำหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางจิตของนักเรียนเป็นแบบ
วัดมาตราส่วนประมาณค่า จำนวน 25 ข้อ คะแนนรวม 100 คะแนนเพ่ือกำหนดระดับสุขภาวะทางจิต
ของนักเรียนเป็น 4 ระดับ ดังนี้ ( ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555; นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์, 
2563) 

 

 

คะแนนสุขภาวะทางจิต ระดับสุขภาวะทางจิต 
75.00 – 100.0 สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก 
50.00 – 74.99 สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 
25.00 – 49.99 สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับพอใช้ 
0.00 – 24.99 สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
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6) น าแบบวัดสุขภาวะทางจิตให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความ
ตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ พฤติกรรมที่ต้องการวัด และ
ความถูกต้องทางภาษา พร้อมทั้งข้อเสนอแนะเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

7) นำแบบวัดสุขภาวะทางจิตไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยเป็นผู้มี
ความรู้ความชำนาญในด้านการประเมินสุขภาวะทางจิต หรือมีประสบการณ์การสอนพลศึกษาไม่น้อย
กว่า 5 ปี และเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง 
(รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ของเครื่องมือ
เพ่ือนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ (Index of Congruence หรือ IOC) ผู้วิจัยตั้ง
เกณฑ์คุณภาพเครื่องมือที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและคณะ, 
2558) ผลการพิจารณาแบบวัดสุขภาวะทางจิต ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 ดังตารางที่ 16 
 

ตารางท่ี 16 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสุขภาวะทางจิต 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

การตระหนักรู้ต่อตนเอง 
1 นักเรียนคิดว่าวิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ส าคัญที่จะช่วยให้บุคคล

เป็นผู้มีคุณลักษณะที่พึงประสงค์  
1 ใช้ได้ 

2 นักเรียนคิดว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของวิชาพลศึกษาไม่ได้
เป็นการช่วยให้ร่างกายสง่างาม  

1 ใช้ได้ 

3 วิชาพลศึกษาท าให้นักเรียนทราบถึงจุดเด่นและรู้สึกพึงพอใจใน
ตนเอง 

0.8 ใช้ได้ 

4 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์หาก
อยู่ในสถานการณ์ที่ไม่พึงพอใจ  

1 ใช้ได้ 

5 นักเรียนคิดว่าการมีส่วนร่วมกิจกรรมต่างๆของวิชาพลศึกษาท า
ให้ตนเองรู้สึกมีค่า  

1 ใช้ได้ 

6 เมื่อเกิดปัญหาในการเรียนพลศึกษานักเรียนสามารถท าความ
เข้าใจและแก้ไขปัญหาได้  

1 ใช้ได้ 

7 นักเรียนรู้สึกผิดหวังเมื่อผลการแข่งขันกีฬาในการเรียนพลศึกษา
ไม่เป็นไปตามคาดหวัง 

0.8 ใช้ได้ 

8 เมื่อเกิดปัญหานักเรียนสามารถท าความเข้าใจและแก้ไขปัญหา
ได ้

0.8 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 16 (ต่อ) 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

การจัดการตนเอง 

9 นักเรียนมีระเบียบวินัยสามารถแต่งกายได้ถูกต้องเหมาะสม มี
ความตรงต่อเวลาในการเรียนวิชาพลศึกษา 

1 ใช้ได้ 

10 นักเรียนมีความกระตือรือร้นในการเรียนวิชาพลศึกษา 1 ใช้ได้ 
11 นักเรียนสามารถตัดสินใจท าเรื่องต่างๆ ได้ด้วยตนเองในการ

เรียนวิชา      พลศึกษาอย่างเหมาะสม 
1 ใช้ได้ 

12 นักเรียนสามารถจัดการกับภาระหน้าที่ต่าง ๆ และออกก าลัง
กายในชีวิตประจ าวันเป็นประจ า 

1 ใช้ได้ 

13 นักเรียนสามารถจัดการกับภาระหน้าที่ต่าง ๆ ในการเรียนวิชา         
พลศึกษาได้ 

0.8 ใช้ได้ 

14 นักเรียนรู้สึกผิดหวังในตัวเองเมื่อไม่สามารถปฏิบัติทักษะกีฬา
ใหม่ ๆ ได้  

1 ใช้ได้ 

15 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกทาง
ความรู้สึกได้ดี 

0.8 ใช้ได้ 

16 นักเรียนตั้งใจเรียนพลศึกษาเพราะอยากพัฒนาสุขภาวะของ
ตนเอง  

1 ใช้ได้ 

การยอมรับตนเอง 
17 ในการเรียนวิชาพลศึกษานักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็นถึงแม้

ความคิดเห็นจะไม่ตรงกับคนอ่ืน  
1 ใช้ได้ 

18 นักเรียนพึงพอใจกับความสามารถตนเองในการเรียนพลศึกษา 0.8 ใช้ได้ 
19 นักเรียนมีความสุขกับการเรียนทักษะกีฬาใหม่ๆและมุ่งม่ันที่จะ

ทำให้สำเร็จ 
0.8 ใช้ได้ 

20 เมื่อนักเรียนปฏิบัติทักษะกีฬาไม่ส าเร็จนักเรียนจะรู้สึกหมด
ก าลังใจ 

1 ใช้ได้ 

21 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อ่ืน และสามารถ
ช่วยกันหาทางออกเม่ือเกิดปัญหาในการเรียนพลศึกษาได้ 

1 ใช้ได้ 

22 นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาเล็กๆน้อยๆที่เกิดขึ้นในการเรียน
พลศึกษาเสมอ  

0.8 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 16 (ต่อ) 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

23 นักเรียนมีความม่ันใจในตนเองขณะเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนพล
ศึกษา  

0.8 ใช้ได้ 

24 นักเรียนผิดหวังในตัวเองเมื่อผลการแข่งขันไม่เป็นไปตามผลที่
คาดหวัง 

0.8 ใช้ได้ 

25 นักเรียนคิดว่าการเรียนพลศึกษาสามารถพัฒนาบุคลิกภาพของ
ตนเองได ้

1 ใช้ได้ 

รวม 0.92 ใช้ได้ 

 

8) นำแบบวัดสุขภาวะทางจิตไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 ที่มี
ลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อวิเคราะห์ค่าความเที่ยง (Reliability) โดยใช้สูตร Coefficient 
Alpha Cronbach กำหนดค่าที่ยอมรับได้ 0.8 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและคณะ, 2558) ผลการ
วิเคราะห์ได้ค่าความเที่ยง 0.92 

 

1.3.3 เครื่องมือวัดสุขภาวะทางสังคม  ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและพัฒนา 
ดังต่อไปนี้ 

1) ศึกษาเอกสารต ารางานวิจัยเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะทางสังคม 
 2) ก าหนดขอบข่ายการสร้างเครื่องมือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์งานวิจัย

ที่ได้ก าหนดไว้ โดยพิจารณาจากตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จ านวนข้อค าถาม ประเภทแบบสอบถามและเกณฑ์ประมาณค่า 

 3) ด าเนินการจัดท าและพัฒนาเครื่องมือวัดสุขภาวะทางสังคมประกอบด้วย 
องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ และเกณฑ์การให้คะแนน แบบวัดสุขภาวะทางสังคม เป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดับ (Likert, 1932) ได้แก่ มากที่สุด มาก ปานกลาง 
น้อย จ านวน 25 ข้อ คะแนนรวม 100 คะแนน และตารางท่ี 17 
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ตารางท่ี 17 จ านวนข้อค าถามในแบบวัดสุขภาวะทางสังคมจ าแนกตามองค์ประกอบ 
 

องค์ประกอบ 
สุขภาวะทางสังคม 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
การให้
คะแนน 

จ านวน
ข้อ 

คะแนน
รวม 

1) การตระหนักรู้
ต่อสังคม 

ความสามารถในการแสดงออกถึง
การรับรู้เกี่ยวกับตนเองว่าเป็นส่วน
หนึ่งของสังคมและสิ่งแวดล้อม 
การแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมใน
การสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
ตนเองกับสังคมเพ่ือให้สามารถอยู่
ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

4 ระดับ 
1 – 4 

8 8 – 32 

2) ทักษะ
สัมพันธภาพ 

การมีทักษะในการสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างคน 2 คนขึ้น
ไป จะเป็นสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
บุคคลจะรู้จุดเด่นจุดด้อยของ
ตนเอง รู้และเข้าใจถึงความ
แตกต่างระหว่างบุคคลซึ่งต้อง
อาศัยคุณลักษณะภายในหรือ
ทัศนคติของบุคคล 

4 ระดับ 
1 – 4 

8 8 – 32 

3) การรับผิดชอบ
ต่อการตัดสินใจ 

การรับผิดชอบในสิ่งที่ตัดสินใจได้ 
ความสามารถในการเลือกของการ
แสดงออกและการมีปฏิสัมพันธ์
ทางสังคมบนพ้ืนฐานของจริยธรรม
ที่ดี บรรทัดฐานทางสังคม พร้อมที่
จะยอมรับและรับผิดชอบผลลัพธ์ที่
เกิดข้ึนไป 

4 ระดับ 
1 – 4 

9 9 – 36 

 รวม  25 25 – 100 

 

4) กำหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนในแต่ละข้อคำถาม 

       แบบวัดสุขภาวะทางสังคมเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
Scale) 4 ตัวเลือก ก าหนดเกณฑ์การประเมินให้คะแนนระดับความรู้สึกและการแสดงออก ดังนี้ 
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มากท่ีสุด    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความนั้น
เป็นอย่างยิ่ง 

มาก      หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความนั้น
เป็นส่วนใหญ่ 

ปานกลาง หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความนั้น
เป็นบางส่วน 

น้อย      หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความนั้น
เป็นส่วนน้อย 

 ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อค าถาม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

   ตอบมากท่ีสุด   ให้  4 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 1 คะแนน 
  กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
   ตอบมากท่ีสุด   ให้  1 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 4 คะแนน 

5) กำหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนเป็นแบบวัด
มาตราส่วนประมาณค่า จำนวน 25 ข้อ คะแนนรวม 100 คะแนนเพื่อกำหนดระดับสุขภาวะทางสังคม
ของนักเรียนเป็น 4 ระดับ ดังนี้ ( ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555; นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์, 
2563) 

 6) น าแบบวัดสุขภาวะทางสังคมให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ พฤติกรรมที่ต้องการวัด 
และความถูกต้องทางภาษา พร้อมทั้งข้อเสนอแนะเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

คะแนนสุขภาวะทางสังคม       ระดับสุขภาวะทางสังคม 
75.00 – 100.0 สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 
50.00 – 74.99 สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดี 
25.00 – 49.99 สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับพอใช้ 
0.00 – 24.99 สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
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    7) นำแบบวัดสุขภาวะทางสังคมไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยเป็นผู้มีความรู้
ความชำนาญในด้านการประเมินสุขภาวะทางสังคม หรือมีประสบการณ์การสอนพลศึกษาไม่น้อยกว่า 
5 ปี และเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง 
(รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ของเครื่องมือ 
เพ่ือนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index of Congruence หรือ IOC) ผู้วิจัยตั้ง
เกณฑ์คุณภาพเครื่องมือที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและคณะ, 
2558)  ผลการพิจารณาแบบวัดสุขภาวะทางสังคม ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.94 ดังตารางที่ 
18 

ตารางท่ี 18 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสุขภาวะทางสังคม 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
การตระหนักรู้ต่อสังคม 

1 นักเรียนยอมรับในความสามารถของตนเองและผู้อ่ืนในการเรียน
พลศึกษา 

1 ใช้ได้ 

2 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อื่นท าซึ่งต่าง
จากความคิดของตนเอง 

1 ใช้ได้ 

3 นักเรียนใส่ชุดพลศึกษาเพราะคิดว่ามีความเหมาะสมกับการเรียน
การสอนพลศึกษาและเป็นกฎ ระเบียบที่โรงเรียนก าหนดไว้ 

0.8 ใช้ได้ 

4 นักเรียนแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อ่ืนขณะปฏิบัติกิจกรรมในการ
เรียนพลศึกษา 

0.8 ใช้ได้ 

5 นักเรียนไม่ยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อ่ืนขณะท ากิจกรรมหรือ
แข่งขันกีฬา 

1 ใช้ได้ 

6 นักเรียนไม่รู้ว่าสิ่งใดท าให้คนรอบข้างไม่มีความสุข 1 ใช้ได้ 
7 นักเรียนมีน ้าใจช่วยเหลือครูผู้สอนในการเตรียมอุปกรณ์ ในการ

เรียนพลศึกษา 
1 ใช้ได้ 

8 นักเรียนพร้อมพัฒนาตนเองที่เกิดข้ึนในการปฏิบัติทักษะในการ
เรียนพลศึกษา 

1 ใช้ได้ 

ทักษะสัมพันธภาพ 

9 ในการเรียนวิชาพลศึกษาหรือท ากิจกรรมเม่ือผู้อื่นเสนอให้ท าสิ่งใด 
นักเรียนจะคิดอย่างรอบคอบ 

1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 18 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
การตระหนักรู้ต่อสังคม 

10 ในการเรียนวิชาพลศึกษานักเรียนไม่สามารถบอกความต้องการของ
ตนให้ผู้อ่ืนรู้ 

0.8 ใช้ได้ 

11 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนเอาใจใส่คนรอบข้าง และได้รับการ
ยอมรับจากเพ่ือนเป็นอย่างดี   

1 ใช้ได้ 

12 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนจะเอาเปรียบผู้อื่นเมื่อมีโอกาส  0.8 ใช้ได้ 
13 ในการเรียนพลศึกษาเพื่อนๆสนับสนุนนักเรียนทำกิจกรรมต่างๆที่

เกี่ยวข้องกับการเรียน 
1 ใช้ได้ 

14 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนมีความยินดีที่จะปฏิบัติตามเสียงส่วน
ใหญ ่

1 ใช้ได้ 

15 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนให้กำลังใจเพ่ือนเมื่อเพ่ือนเกิดปัญหา
หรือต้องการกำลังใจ  

1 ใช้ได้ 

16 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนยอมรับความคิดเห็นของผู้อ่ืนที่
แตกต่างจากตนเอง  

1 ใช้ได้ 

การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

17 นักเรียนกำหนดแนวทางก่อนปฏิบัติกจกรรมหรือแข่งขันกีฬาก่อน
จะลงมือปฏิบัติกิจกรรม 

1 ใช้ได้ 

18 นักเรียนคิดว่าสถานการณ์ที่ยากลำบากเป็นสิ่งที่ท้าทายในการเรียน        
พลศึกษา 

0.8 ใช้ได้ 

19 นักเรียนไม่ยอมรับผลที่เกิดข้ึนจากการแข่งขันกิจกรรมพลศึกษา
เมื่อเป็นผู้แพ้ 

0.8 ใช้ได้ 

20 เมื่อเกิดปัญหาในการเรียนพลศึกษานักเรียนรู้สึกว่าการตัดสินใจ
เพ่ือแก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก 

0.8 ใช้ได้ 

การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

21 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่ดีและมีประโยชน์
และสามารถน ามาปรับใช้ในชีวิตได้  

1 ใช้ได้ 

22 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนรับผิดชอบต่อการตัดสินใจของตนเอง
ไม่ว่าผลที่ได้จะดีหรือไม่ดี 

1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 18 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
23 นักเรียนรู้สึกล าบากใจเมื่อท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น 1 ใช้ได้ 

24 นักเรียนรู้สึกว่าการตัดสินใจแก้ปัญหาในการเรียนพลศึกษาเป็น
เรื่องยาก 

1 ใช้ได้ 

25 นักเรียนมั่งมั่นในการไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ สามารถจัดสรรเวลาให้
เกิดความสมดุลในชีวิตประวันได้ 

1 ใช้ได้ 

รวม 0.90 ใช้ได้ 

 

8) นำแบบวัดสุขภาวะทางสังคมไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ที่มีลักษณะใกล้ เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือวิ เคราะห์ค่าความเที่ ยง (Reliability) โดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha Cronbach กำหนดค่าที่ยอมรับได้ 0.8 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและคณะ, 2558) 
ซึ่งผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียง 0.90 

 

1.3.4 เครื่องมือวัดสุขภาวะทางปัญญา  ผู้วิจัยได้ดำเนินการสร้างและพัฒนา 
ดังต่อไปนี้ 

1) ศึกษาเอกสารต ารางานวิจัยเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะทางปัญญา 
           2) ก าหนดขอบข่ายการสร้างเครื่องมือให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์งานวิจัย

ที่ได้ก าหนดไว้ โดยพิจารณาจากตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ 
จ านวนข้อค าถาม ประเภทแบบสอบถามและเกณฑ์ประมาณค่า 

 3) ดำเนิ นการจัดทำและพัฒ นาเครื่ องมื อวั ดสุ ขภ าวะทางปัญ ญ า 
ประกอบด้วย องค์ประกอบ นิยามเชิงปฏิบัติการ และเกณฑ์การให้คะแนนแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ระดับ (Likert, 1932) ได้แก่ มากที่สุด มาก ปาน
กลาง น้อย จำนวน 20 ข้อ คะแนนรวม 80 คะแนน และ แบบวัดสุขภาวะทางปัญญาในด้านปัญญา
การเรียนรู้ทางพลศึกษา เป็นแบบวัดปรนัยแบบ 4 ตัวเลือก จำนวน 20 ข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนน 0 , 
1 คะแนนรวม 20 คะแนน รวมคะแนนเต็มของแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา เท่ากับ 100 คะแนน ดัง
ตารางที่ 19 
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ตารางท่ี 19 จ านวนข้อค าถามในแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาจ าแนกตามองค์ประกอบ 

องค์ประกอบ 
สุขภาวะทางปัญญา 

นิยามเชิงปฏิบัติการ 
การให้
คะแนน 

จ านวน
ข้อ 

คะแนน
รวม 

1) ปัญญาการรูเ้ท่าทัน การรูส้ิ่งต่างๆอย่างแจ่มแจ้ง กล่าวโดยง่าย
คือการรูล้ึกและรู้จริง ซึ่งปัญญารูเ้ท่าทันนั้น
ก่อให้เกิดความสุขจากการหลุดพน้ความบีบ
คั้นของความไม่รูซ้ึ่งเป็นทุกข์อย่างหนึ่ง 
ดังนั้นการที่เรามีปัญญารู้เท่าทันจงึสามารถ
ท าให้เราคลายทุกข์จากความไมรู่้ได้ด้วย
การรู้เท่าทันสิ่งต่างๆ 

4 ระดับ 
1 – 4 

7  7 - 28 

2) ปัญญาท าเป็น  การค านึงถึงการอยู่ร่วมกัน  ปัญญา
ดังกล่าวน าไปสู่การสามารถสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีในทุกระดับ รวมตัวร่วมคิด
ร่วมท าเป็นชุมชนเข้มแข็ง และประชาสังคม 
มี โดยค านึงถึงหลักความเสมอภาคและ
ภราดรภาพจนสามารถอยู่ร่วมท ากิจกรรม
ต่างๆ  

4 ระดับ 
1 – 4 

7 7 - 28 

3) ปัญญาอยู่ร่วมกัน การรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า มีศักยภาพ
และมีความภูมิใจในตนเอง ผู้ที่
ตระหนักรู้คุณค่าในตนเองจะมีแนวคิด
และวิธีการดำเนินชีวิตที่เหมาะสม รัก
ตัวเองเป็นกล้าเผชิญกับความท้าทาย
ใหม่ๆ ยอมรับความแตกต่างระหว่าง
บุคคล รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มี
ความสามารถในการปรับตัวที่ดี มอง
โลกในแง่ดีและมีเหตุผล 

4 ระดับ 
1 – 4 

6 6 - 24 

4) ปัญญาการเรียนรู้   
ทางพลศึกษา 

ปัญญาที่เกิดจากความรู้ความเข้าใจใน
การมีกิจกรรมทางกาย การออกกำลัง
กาย การเล่นกีฬา และการดูแลสุข
ภาวะองค์รวม 

ปรนัย
แบบ 4 
ตัวเลือก 

 

20 0 - 20 

 รวม  40 20 – 100 
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   4) ก าหนดแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
            แบบวัดสุขภาวะทางปัญญาในด้านปัญญาการรู้เท่าทัน ปัญญาท าเป็น 

และปัญญาอยู่ร่วมกันเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 4 ตัวเลือก ก าหนดเกณฑ์การ
ประเมินให้คะแนนระดับความรู้สึกและการแสดงออก ดังนี้ 

        มากท่ีสุด     หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ
นั้นเป็นอย่างย่ิง 

        มาก หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ
นั้นเป็นส่วนใหญ่ 

        ปานกลาง  หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ
นั้นเป็นบางส่วน 

        น้อย หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและแสดงออกตรงกับข้อความ
นั้นเป็นส่วนน้อย 

 

   ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแต่ละข้อค าถาม แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางบวก มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

   ตอบมากท่ีสุด   ให้  4 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 1 คะแนน 
  กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามที่เป็นข้อความทางลบ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
   ตอบมากท่ีสุด   ให้  1 คะแนน 
   ตอบมาก  ให้ 2 คะแนน 
   ตอบปานกลาง  ให้ 3 คะแนน 
   ตอบน้อย  ให้ 4 คะแนน 
 

  5) ก าหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียน โดยน า
คะแนนที่ได้จากแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า จ านวน 20 ข้อ คะแนนรวม 80 คะแนน และ แบบ
วัดปรนัยแบบ 4 ตัวเลือกจ านวน 20 ข้อ คะแนนรวม 20 คะแนน มารวมกันเป็นคะแนนเต็มของ
แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา คะแนนรวม 100 คะแนน เพื่อก าหนดระดับสุขภาวะทางปัญญาของ
นักเรียนเป็น 4 ระดับ ดังนี้ ( ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555; นิศารัตน์ ธีระวัฒนประสิทธิ์, 
2563)  
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  6) น าแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ พฤติกรรมที่ต้องการวัด 
และความถูกต้องทางภาษา พร้อมทั้งข้อเสนอแนะเพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 
    7) นำแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยเป็น
ผู้มีความรู้ความชำนาญในด้านการประเมินสุขภาวะทางปัญญา หรือมีประสบการณ์การสอนพลศึกษา
ไม่น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่
เกี่ยวข้อง (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ของ
เครื่องมือ เพ่ือนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index of Congruence หรือ IOC) 
ผู้วิจัยตั้งเกณฑ์คุณภาพเครื่องมือที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและ
คณะ, 2558)  ผลการพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา รวมเท่ากับ 
0.92 และปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.90 ดังตารางที่ 20 

ตารางท่ี 20 การวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
ปัญญารู้เท่าทัน 

1 
เมื่อนักเรียนเผชิญปัญหาในการเรียนพลศึกษานักเรียนจะ
วิเคราะห์ ใคร่ครวญก่อนการตอบโต้  

1 ใช้ได้ 

2 
นักเรียนรู้สึกตัวอยู่เสมอขณะเรียนพลศึกษาโดยไม่มีการหลงเข้า
ไปในความคิดท่ีไม่ดี  

0.8 ใช้ได้ 

3 
นักเรียนไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในการเรียน            
พลศึกษาจึงท าให้เป็นทุกข์  

1 ใช้ได้ 

4 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนหลงยินดีกับสถานการณ์ท่ีพึงพอใจ        0.8 ใช้ได้ 

5 
นักเรียนใช้เวลาตามลำพังเพ่ือทบทวนการปฏิบัติตัวในการเรียน
พลศึกษาพิจารณาข้ันตอนการเรียนและวิธีปฏิบัติตัวในการเรียน          

1 ใช้ได้ 

  

คะแนนสุขภาวะทางปัญญา ระดับสุขภาวะทางปัญญา 
75.00 – 100.0 สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดีมาก 
50.00 – 74.99 สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดี 
25.00 – 49.99 สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับพอใช้ 
0.00 – 24.99 สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

6 
นักเรียนใช้อารมณ์ของตนเอง โดยไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได้         
และตอบโต้ทันทีในสถานการณ์ขับขัน  

1 ใช้ได้ 

7 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนแสวงหาความรู้เพิ่มเติมอยู่เสมอ           1 ใช้ได้ 
ปัญญาท าเป็น 

8 การเรียนพลศึกษาท าให้ พัฒนาบุคลิกภาพของตนเองได้อย่างดี  0.8 ใช้ได้ 

9 
ในการเรียนพลศึกษานักเรียนนั้นได้ปฏิบัติทักษะกีฬาเล่นกีฬา
แล้ว  นักเรียนรู้สึกสนุกสนาน มีความสุข และสามารถท าให้
คลายเครียดได้  

1 ใช้ได้ 

10 
 ขณะท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนวางใจเป็นกลางได้ทั้งในภาวะ
ที่มี   ความรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ 

1 ใช้ได้ 

11 
ในการเรียนพลศึกษานักเรียนนั้นได้ปฏิบัติทักษะกีฬาท ากิจกรรม 
สามารถพัฒนากระบวนการคิดพัฒนาสมองและการตัดสินใจของ
นักเรียน 

1 ใช้ได้ 

12 การเรียนพลศึกษาทำให้นักเรียนสามารถรู้ทันความคิด ความรู้สึก
ของตนเอง เมื่อมีเหตุการณ์ต่างๆเกิดขึ้น 

1 ใช้ได้ 

13  นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาเพราะถูกบังคับจากการเรียน 0.8 ใช้ได้ 

14 
นักเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้จากการเรียนพลศึกษาไปใช้ใน
การพัฒนาสุขภาวะของตนเองได้ 

1 ใช้ได้ 

ปัญญาอยู่ร่วมกัน 

15 
ในการเรียนพลศึกษานักเรียนนั้นได้ปฏิบัติทักษะกีฬาทำกิจกรรม        
แข่งขันกีฬาแล้วท าให้เกิดปัญหากับเพ่ือนต่างทีม หรือเพ่ือนต่าง
ห้อง 

1 ใช้ได้ 

16 
การเรียนพลศึกษาท าให้นักเรียนมีน ้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้
อภัย 

1 ใช้ได้ 

17 
ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนเห็นแก่ประโยชน์ของตนเอง 
มากกว่าประโยชน์ของผู้อื่น 

1 ใช้ได้ 

18 
เมื่อเกิดความขัดแย้งในการเรียนพลศึกษานักเรียนสามารถแก้ไข         
ปัญหาความขัดแย้งด้วยสันติวิธี  

1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

19 
การเรียนพลศึกษาท าให้เพ่ือนๆเอาเปรียบกันและกันเพ่ือผลการ
แข่งขัน 

0.8 ใช้ได้ 

20 การเรียนพลศึกษาท าให้นักเรียนรู้จักมีเพ่ือนมากขึ้น 0.8 ใช้ได้ 
ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา 

21 

การมีสุขภาพหรือสุขภาวะที่ดีประกอบด้วยกี่องค์ประกอบและ
องค์ประกอบใดบ้างที่สัมพันธ์กัน 
ก. 1 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย  
ข. 2 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต 
ค. 3 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุข
ภาวะทางสังคม 
ง. 4 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุข
ภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 

1 ใช้ได้ 

22 

ข้อใดเป็นการวางแผนการดูแลสุขภาวะองค์รวมเพ่ือพัฒนาสุข
ภาวะของตนเอง 
ก. ออกกำลังกายและปฏิบัติกิจกรรมทางกายทุกช่วงเวลา 
ข. การตรวจสุขภาพทุกปี 
ค. การดูแลรักษาความสะอาด 
ง. การส ารวจสุขภาพ สุขภาวะ และก าหนดเป้าหมาย 

1 ใช้ได้ 

23 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพมีกี่องค์ประกอบ อะไรบ้าง 
ก. 2 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ข. 3 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจ 
ค. 4 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด 
ง. 5 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

0.8 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
 ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความ

อดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด การประสานสัมพันธ์ 
  

24 

บุคคลใดต่อไปนี้วางแผนพัฒนาสุขภาวะทางสังคมได้อย่าง
เหมาะสม 
ก. กล้า เข้าร่วมกิจกรรมชมรมเพ่ือพัฒนาสุขภาวะสังคมของตน 
ข. บูม วางแผนไปเที่ยวกับเพ่ือนในสถานบันเทิงในเวลากลางคืน 
ค. แพร วางแผนไปสวดมนต์ นั่งสมาธิ ทุกๆวันหยุด เสาร์ 
อาทิตย์ 
ง. เพชร ดูข้อมูลการท่องเที่ยวรอบโลกในโซเชียลมีเดีย เพ่ือดูวิถี
ชีวิต 

0.8 ใช้ได้ 

25 

การออกก าลังกายหมายถึงข้อใด 
ก. การเคลื่อนไหวร่างกายและการใช้พลังงาน 
ข. การใช้ระบบหายใจเป็นเวลานาน 
ค .การใช้ก าลังภายใน 
ง. การใช้แรงในปริมานมาก 

0.8 ใช้ได้ 

26 

การออกก าลังกายในข้อใดให้ผลดีมากที่สุด 
ก. ออกก าลังกายทุกสัปดาห์    
ข. ออกก าลังกายทุกครั้งที่มีเวลาว่าง 
ค. ออกก าลังกายทุกวันหยุด    
ง. ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 

1 ใช้ได้ 

27 

การออกก าลังกายในแต่ละครั้งควรใช้ระยะเวลานานเท่าใด 
ก. 10 - 25 นาที      
ข. 30 – 60 นาที 
ค. 65 – 90 นาที     
ง. 95 – 120 นาที 

1 ใช้ได้ 

28 

การออกกำลังกายที่ดีควรมีลักษณะอย่างไร  
ก. เหมาะกับสภาพร่างกายของตนเอง 
ข. เหมาะกับส่วนสูงของตนเอง 
ค. เหมาะกับฐานะของตนเอง 
ง. เหมาะกับสภาพอากาศ    

1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

29 

หากมีโรคประจ าตัวแต่อยากออกก าลังกายควรปฏิบัติอย่างไร
เป็น 
ล าดับแรก 
ก. ปรึกษาแพทย์เพ่ือหาแนวทางที่เหมาะสม 
ข. ใช้เครื่องทุ่นแรงในการช่วยออกก าลังกาย 
ค. หาผู้ช่วยที่มีความรู้ในการออกก าลังกาย 
ง. เตรียมอุปกรณ์พยาบาลไว้ใกล้ตัว 

0.8 ใช้ได้ 

30 

นักเรียนคิดว่าคุณลักษณะของผู้ชมกีฬาที่แสดงออกถึงมารยาทท่ี
ดีในการเป็นผู้ชมกีฬา 
ก. แสดงอาการยั่วยุ ส่งเสริมนักกีฬาในทางที่ผิด 
ข . ปรบมือเม่ือนักกีฬาฝ่ายที่ตนเองไม่ได้เชียร์ปฏิบัติทักษะ
ผิดพลาด 
ค. ต่อว่ากรรมการผู้ตัดสิน เมื่อผู้ตัดสินตัดสินเหตุการณ์ที่ขัดแย้ง
กับตนเอง 
ง. เคารพผลการแข่งขัน และยอมรับคำตัดสินของกรรมการผู้ชี้
ขาดการตัดสิน 

0.8 ใช้ได้ 

31 

การออกก าลังกายประเภทใดช่วยเสริมสร้างสมาธิ พัฒนาสุข
ภาวะทางจิต 
ก. มวย  
ข. โยคะ 
ค. เทนนิส      
ง. เทเบิลเทนนิส 

0.8 ใช้ได้ 

32 

สุขภาวะใดเป็นศูนย์กลางในการที่บุคคลจะมีสุขภาวะที่ดีในทุก
องค์ประกอบ 
ก. สุขภาวะทางกาย  
ข.  สุขภาวะทางจิต 
ค. สุขภาวะทางสังคม 
ง. สุขภาวะทางปัญญา 

1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

33 

คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาวะทางกายและ
สุขภาพอย่างไร 
 ก. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว  
 ข. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า 
ค.ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 
ง.ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยช้า 

0.8 ใช้ได้ 

34 

ตัวบ่งชี้ใดที่แสดงว่าร่างกายมีการออกกำลังกายอยู่ในระดับที่
เหมาะสม ตามเป้าหมายที่ผู้ออกกำลังกายตั้งไว้ 
ก. ความดันโลหิต 
ข. อัตราการหายใจ 
ค. ปริมาณเหงื่อที่ออก 
ง. อัตราการเต้นของชีพจร 

0.8 ใช้ได้ 

35 

ให้นักเรียนเรียงลำดับการออกกำลังกาย 5 ขั้นตอนให้ถูกต้อง 
1. การอบอุ่นรา่งกาย ( warm up) 
2. การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ( stretching) 
3. การออกก าลงักาย (exercise)  
4. การคลายอุ่น (cool down) 

           5.   การยืดเหยีดกล้ามเนื้อ ( stretching) 
ก. 1-2-3-4-5 
ข. 2-3-4-5-1 
ค. 3-4-5-1-2 
ง. 4-5-1-2-3 

1 ใช้ได้ 

36 

บุคคลใดต่อไปนี้วางแผนพัฒนาสุขภาวะองค์รวมที่ไม่เหมาะสม 
ก. กล้า ออกไปทำงานจิตอาสาเพ่ือพัฒนาสุขภาวะจิตของตน 
ข. บูม วางแผนการรับประทานอาหารผลไม้แทนอาหารหลักทุก
มื้อเพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางกาย 
ค. เพชร พยายามทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ลดการทานน้ำอัดลม 

0.8 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 
 และออกกำลังกายให้มากข้ึน เพ่ือการควบคุมน้ำหนัก 

ง. แพร วางแผนไปสวดมนต์ นั่งสมาธิ ทุกๆวันหยุด เสาร์ อาทิตย์ 
เพ่ือพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา 

  

37 

เมื่อนักเรียนโดนผู้อ่ืนกล่าวหาในเรื่องที่นักเรียนไม่ได้กระทำผิด
จนเกิดความไม่สบายใจนักเรียนจะมีวิธีการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น
อย่างไร 
ก. บอกเพ่ือนสนิท พร้อมกับไปต่อว่าคนที่กล่าวหานักเรียน 
ข. บอกครูผู้สอน เพ่ือหาแนวทางแก้ไขในการปรับความเข้าใจกัน 
ค. บอกผู้ปกครอง เพ่ือให้ผู้ปกครองมาเอาเรื่องผู้ที่กล่าวหา
นักเรียน 
ง. บอกเพ่ือนต่างโรงเรียน เพ่ือให้พานักเรียนมาปรับความเข้าใจ 

1 ใช้ได้ 

38 

ถ้านักเรียนแข่งขันกีฬาแล้วผลการแข่งขันแพ้ต่อทีมตรงข้าม 
นักเรียนจะแสดงออกหรือมีความรู้สึกอย่างไร 
ก. ไม่สบายใจ เพราะว่าผลการแข่งขันแพ้ทีมตรงข้าม 
ข. พึงพอใจผลการแข่งขัน เพราะคิดว่าตนเองมีความสามารถ
เท่านี้ 
ค. ยอมรับความพ่ายแพ้ และพยายามพัฒนาตนเองเพ่ือการ
แข่งขันครั้งต่อไป 
ง. รู้สึกสนุกสนานในการแข่งขัน และพูดส่อเสียดทีมที่ชนะเพราะ
เก่งกว่าทีมของตนเอง 

1 ใช้ได้ 

39 

ในขณะแข่งขันกีฬาเพ่ือนในทีมของนักเรียนพยายามเอาเปรียบผู้
เล่นฝ่ายตรงข้ามแสดงว่าเพ่ือนของนักเรียนต้องพัฒนาสุขภาวะ
ทางสังคมในองค์ประกอบใด 
ก. การรู้เท่าทัน 
ข. การตระหนักรู้ 
ค. ทักษะสัมพันธภาพ 
ง. รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 

1 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 20 (ต่อ) 
 

ข้อ รายการประเมิน ค่า IOC แปลผล 

40 

เหตุการณ์ใดแสดงออกถึงนักเรียนว่ามีความรับผิดชอบต่อการ
ตัดสินใจของตนเอง 
ก. นักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็นถึงแม้ความคิดเห็นจะไม่ตรง
กับผู้อ่ืน  
ข.นักเรียนรู้สึกผิดหวังในตัวเองเมื่อไม่สามารถปฏิบัติทักษะกีฬา
ใหม่ๆได้ 
ค. นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาเล็กๆน้อยๆที่เกิดข้ึนในการ
เรียนพลศึกษาเสมอ 
ง. ในการทำกิจกรรมพลศึกษานักเรียนไม่ยอมรับในสิ่งที่ผู้อ่ืนทำ
ซ่ึงต่างจากความคิดของตนเอง 

0.8 ใช้ได้ 

 

8) นำแบบวัดสุขภาวะทางปัญญาไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4 
ที่มีลักษณะใกล้ เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือวิ เคราะห์ค่าความเที่ ยง (Reliability) โดยใช้สูตร 
Coefficient Alpha Cronbach กำหนดค่าที่ยอมรับได้ 0.8 ขึ้นไป (โชติกา ภาษีผลและคณะ, 2558) 
ซึ่งผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียง 0.85 และ  แบบวัดปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษาโดยใช้สูตร KR-
20 ของคูเดอร์ริชาร์ดสัน กำหนดค่าความเที่ยงที่ยอมรับได้ที่ 0.80 ขึ้นไป (Ebel & Frisbie, 1986) 
หลังจากนั้นนำแบบวัดความรู้มาวิเคราะห์รายข้อหาความยาก -ง่าย (P) และค่าอำนาจจำแนก (r) 
กำหนดเกณฑ์ค่าความ    ยาก – ง่ายอยู่ในช่วง 0.2 - 0.8 และค่าอำนาจจำแนก 0.2 ขึ้นไป ผลการ
วิเคราะห์คุณภาพของแบบวัดปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษาได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.83 ค่าความ
ยาก - ง่ายอยู่ในช่วง 0.2 – 0.75 และค่าอำนาจจำแนกอยู่ในช่วง 0.2 – 0.6 
 

1.3.5 เกณฑ์การประเมินสุขภาวะองค์รวม ผู้วิจัยการด าเนินการ ดังนี้ 
 1) ศึกษาเอกสารต ารางานวิจัยเกี่ยวกับการประเมินสุขภาวะองค์รวม 
 2) ก าหนดขอบเขตเนื้อหาที่จะสร้างเกณฑ์แบบประเมินสุขภาวะองค์รวม 
 3) ก าหนดเกณฑ์การประเมินสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน โดยน าคะแนน

ที่ได้จากแบบวัดสุขภาวะทั้ง 4 ด้านในทุกองค์ประกอบ ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทาง
จิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา เป็นคะแนนรวม 400 คะแนน และก าหนดระดับสุข
ภาวะองค์รวมของนักเรียนเป็น 4 ระดับ ดังนี้ (ศิรินันท์ กิตติสุขสถิต และคณะ, 2555 ; นิศารัตน์ ธี
ระวัฒนประสิทธิ์, 2563) 
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  4) น าเกณฑ์สุขภาวะองค์รวมให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความ
เหมาะสม ความตรง และความถูกต้องของระดับเกณฑ์เพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข     
     5) นำเกณฑ์สุขภาวะองค์รวมไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยเป็นผู้มี
ความรู้ความชำนาญในด้านการประเมินสุขภาวะองค์รวม หรือมีประสบการณ์การสอนพลศึกษาไม่
น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่
เกี่ยวข้อง (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ของ
เครื่องมือ เพ่ือนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index of Congruence หรือ IOC) 
ผู้วิจัยตั้งเกณฑ์คุณภาพสุขภาวะองค์รวมที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.85 
 
 

ทั้งนี้ รูปแบบการจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย และ
เครื่องมือในการวิจัยได้รับการพิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 2 สังคมศาสตร์ มนุษยศาสตร์ และศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
และได้รับการอนุมัติให้ใช้เครื่องมือในโครงการวิจัย เลขที่โครงการวิจัย 660069 วันที่รับรอง 25 พ.ย. 
2566 

 
 

 วิธีการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย มีข้อความที่แสดงว่าได้รับการบอกกล่าวถึง
ลักษณะโครงการวิจัย ซึ่งรวมถึงข้อความที่ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องสละเวลาปฏิบัติ ระยะเวลาเข้าร่วม
โครงการ และรักความลับของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย ทั้งนี้ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาจะถูกเก็บรักษาไว้ 
ไม่เปิดเผยต่อสาธารณะเป็นรายบุคคลแต่จะรายงานผลการเป็นภาพรวม ผู้มีสิทธิ์เข้าถึงข้อมูลจะมี
เฉพาะผู้ที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยและคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
เท่านั้น และผู้วิจัยจะท าลายข้อมูลดังกล่าวและข้อมูลอ่ืน ๆ ทั้งหมดที่เกี่ยวข้องกับผู้ร่วมวิจัยหลังเสร็จ
สิ้นการวิจัยเป็นเวลา 1 ปี 

คะแนนสุขภาวะองค์รวม ระดับสุขภาวะองค์รวม 
300.00 – 400.00 สุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดีมาก 
200.00 – 299.99 สุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี 
100.00 – 199.99 สุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับพอใช้ 

0.00 – 99.99 สุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
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1.4 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 การก าหนดแบบแผนการทดลองในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้

แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลองซึ่งได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย และกลุ่มควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบปกติ มีแบบแผนการ
จัดการทดลอง  ดังตารางที่ 21 

 

ตารางท่ี 21 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดภายหลังการทดลอง 

E O1 X O2 
C O3 - O4 

 
 

E = กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดย
  ใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี 
C  =  กลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้รูปแบบปกติ 
X = รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ 
  สถานีเป็นฐาน 
O1, O3 = สุขภาวะองค์รวมที่วัดได้ก่อนการทดลอง 
O2, O4 =  สุขภาวะองค์รวมที่วัดได้หลังการทดลอง 
 

 1.5 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
      1.5.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน 
      1.5.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย และการประเมินผลแก่ผู้บริหาร
โรงเรียน ครูผู้สอน และร่วมกันก าหนดตารางเวลาการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเป็นฐานเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรูและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การด าเนินการก่อนการทดลองการจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้    

พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ดังนี้ 
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 2.1 ท าการทดสอบสุขภาวะองค์รวมทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
(Pre-Test) 
 2.2 น าผลการทดสอบก่อนการทดลองมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสุขภาวะองค์รวมโดยการทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีสุขภาวะองค์รวมแตกต่างกันหรือไม่ ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์
รวมหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม ดังตารางที่ 22 
 

ตารางท่ี 22 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนการทดลองระหว่าง   
นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

*p < .05 
จากตารางที่ 22 พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมระหว่าง

นักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยโดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 241.12 คะแนน อยู่ใน
ระดับดี ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 244.46 คะแนน อยู่ในระดับดี 

 2.3 ด าเนินการทดลองใช้รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด         
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี โดยกลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่สร้างข้ึนจ านวน 8 แผน แต่ละแผนใช้เวลา 1 คาบ คาบเรียนละ 
50 นาที ท าการสอนสัปดาห์ละ 1 คาบ รวมระยะเวลาในการจัดการเรียนรู้ 8 สัปดาห์  และ กลุ่ม
ควบคุมจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ จ านวน 8 แผน แต่ละแผนใช้เวลา 1 คาบ คาบเรียนละ 50 
นาที ท าการสอนสัปดาห์ละ 1 คาบ รวมระยะเวลาในการจัดการเรียนรู้ 8 สัปดาห์ 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
n = 20 

กลุ่มควบคุม 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สุขภาวะองค์รวม  
สุขภาวะทางกาย 52.30 8.25 62.15 6.93 0.15 0.95 
สุขภาวะทางจิต 64.56 0.16 58.64 5.86 0.03 0.98 
สุขภาวะทางสังคม 62.92 6.84 61.17 5.67 0.34 0.90 
สุขภาวะทางปัญญา 61.34 5.74 62.50 6.10 0.24 0.89 

รวม 241.12 5..25 244.46 6.14 0.65 1.00 
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 2.4 ท าการทดสอบสุขภาวะองค์รวม ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
(Post-test) 
 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
       3.1.1 วิเคราะห์หาค่า Reliability ของแบบประเมินสุขภาวะองค์รวม โดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
       3.1.2 วิเคราะห์ข้อมูลหา ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
       3.1.3 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
  3.2 สรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้ด าเนินการ
วิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลและน าเสนอผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น 2 
ตอนดังนี้ 
 

 ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  มีผล
การวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิด ทฤษฎี หลักการและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือใช้ เป็นกรอบในการสังเคราะห์สาระของ
องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 ส่วนที่ 3 ผลการสังเคราะห์สาระองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 
 ส่วนที่ 4 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 ส่วนที่ 5 ผลการประเมินคุณภาพของรูปแบบการจัดการเรียนรู้โดยผู้ทรงคุณวุฒิ และปรับปรุง
แก้ไข 
  

 ตอนที่ 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายท่ีพัฒนาขึ้น มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ส่วนดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติ 
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 ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติ 
 

ตอนที ่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 ผลการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ดังนี้ 
 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
  จากการศึกษาและการวิเคราะห์แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการเรียนรู้จาก
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ด าเนินการโดยการศึกษา
แนวคิดของนักการศึกษา ได้แก่ แนวคิดของ ทิศนา แขมมณี (2553) แนวคิด Joyce and Weil 
(2009) และแนวคิดของ Eggen & Kauchak (2012) ได้ผลการวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบ
ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ดังตารางที่ 23 
 

ตารางท่ี 23 ผลการวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

แนวคิดนักการศึกษาเก่ียวกับองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ผลการวิเคราะห์และ 
ก าหนดองค์ประอบของ 

รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 

Joyce and Weil 
(2009) 

ทิศนา แขมมณี 
(2553) 

Eggen & Kauchak 
(2012) 

1)หลักการของ
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้เพื่อ
จุดมุ่งหมายเนื้อหา
และกิจกรรมและ
ขั้นตอนการ
ด าเนินงาน 
2) วัตถุประสงค์ของ
รูปแบบการจัดการ 
 

1)หลักการของ
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้เป็นส่วนที่
กล่าวถึงแนวคิด 
ทฤษฎีที่เป็นพ้ืนฐาน
ในการพัฒนารูปแบบ
การจัดการเรียนรู้จะ
เป็นกรอบการจัดการ 
 เรียนรู้เพื่อก าหนด
วัตถุประสงค์ เนื้อหา 

1)แนวทางในการ
จัดการเรียนการสอนที่
สะท้อนโดยรูปแบบ
การสอนมุ่งพัฒนาการ
คิดข้ันสูง 
2)แนวทางการ
ด าเนินการจัดการเรียน 
การสอนประกอบด้วย
ขั้นตอนต่างๆในการ 
 

รูปแบบการจัดการเรียน
การสอนมีองค์ประกอบ
ที่ส าคัญ 4 ประการได้แก่ 
1) หลักการของรูปแบบ 
เป็นการน าแนวคิด 
ทฤษฎีมาเป็นพ้ืนฐาน
เพ่ือเป็นแนวทางในการ
ก าหนดจุดประสงค์  
เนื้อหากิจกรรมและ
ขั้นตอนการด าเนิน 
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ตารางท่ี 23 (ต่อ) 
 

แนวคิดนักการศึกษาเก่ียวกับองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ผลการวิเคราะห์และ 
ก าหนดองค์ประอบของ 

รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 

Joyce and Weil 
(2009) 

ทิศนา แขมมณี 
(2553) 

Eggen & Kauchak 
(2012) 

เรียนรู้ที่คาดหวังให้
เกิดข้ึน 

3) เนื้อหาและ
กิจกรรมต่างๆ ที่ใช้ใน
การจัดการเรียนรู้
เพ่ือให้บรรลุตาม
วัตถุประสงค์ 
4) ขั้นตอนการด าเนิน
กิจกรรมโดยก าหนด
วิธีการปฏิบัติให้ชัดเจน 
5) การวัดและ
ประเมินผลของ
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 

กิจกรรม และขั้นตอน
ในรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 
2) จุดประสงค์ของ
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้เป็นส่วนที่ระบุ
ถึงป้าหมาย ความ 
คาดหวังที่ต้องการใช้
เกิดข้ึนจากการใช้ 
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 
3) สาระส าคัญและ
กระบวนการเป็นส่วน
ที่ระบุถึงเนื้อหาและ
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ใช้ใน
การจัดการเรียนการ
สอนเพ่ือให้บรรลุ
จุดประสงค์ของการ
จัดการเรียนรู้ 
4) กิจกรรมและ
ขั้นตอนการด าเนินการ 
เป็นส่วนที่ระบุถึง
วิธีการปฏิบัติใน
ขั้นตอนต่างๆ เมื่อน า 
 

พัฒนาผู้เรียนให้
บรรลุเป้าหมายของ
รูปแบบ 
3) แนวทางจัดการ
เรียนการสอนจะต้อง
ประกอบด้วยพื้นฐาน
ที่สนับสนุนด้วย
ทฤษฎีหรือการศึกษา
ด้านการเรียนรู้เป็น
ส าคัญ 

กิจกรรมการเรียนการ
สอนในรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ 
2) วัตถุประสงค์ของ
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้เป็นการก าหนด
เป้าหมายที่ต้องการให้ 
เกิดข้ึนจากการใช้
รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 
3) ขั้นตอนการจัดการ
เรียนการสอนตลอดจน 
บทบาทของผู้สอนและ
บทบาทของผู้เรียนเป็น
ส่วนประกอบที่จะช่วย
ส่งเสริมให้รูปแบบการ
จัดการเรียนรู้รวมไปถึง
การสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ตามล าดับ 
บทบาทของผู้สอนและ
บทบาทของผู้เรียนเป็น
ส่วนประกอบที่จะช่วย
ส่งเสริมให้รูปแบบการ
จัดการเรียนรู้รวมไปถึง 
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ตารางท่ี 23 (ต่อ) 
 

แนวคิดนักการศึกษาเก่ียวกับองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ผลการวิเคราะห์และ 
ก าหนดองค์ประอบของ 

รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 

Joyce and Weil 
(2009) 

ทิศนา แขมมณี 
(2553) 

Eggen & Kauchak 
(2012) 

 รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ไปใช้ 
5) การวัดและการ
ประเมินผล เป็นส่วนที่
ประเมินประสิทธิผล
ของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ 

 การสร้างบรรยากาศใน
การเรียนรู้ตามล าดับ 
ขั้นตอนในการจัด
กิจกรรมเพ่ือบรรลุ
วัตถุประสงค์ของรูปแบบ 
4) การวัดและ
ประเมินผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ โดย
ระบุวิธีการและเทคนิค
เพ่ือให้บรรลุตาม
วัตถุประสงค์ 

 

 จากตารางที่ 23 ผลการวิเคราะห์สังเคราะห์ก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้สรุปได้ว่ารูปแบบการจัดการเรียนรู้มีองค์ประกอบที่ส าคัญ 4 ส่วน ได้แก่  
 1) หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
 2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
 3) ขั้นตอนการด าเนินการจัดการเรียนรู้  
 4) การวัดและการประเมินผล 
 

ส่วนที่  2 ผลการวิเคราะห์สาระสำคัญของแนวคิด ทฤษฎี หลักการและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิด ทฤษฎี หลักการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีดังนี้ 
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2.1 ผลการวิเคราะห์ส 
สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญา 
     จากการศึกษาแนวคิดจิตตปัญญาของนักการศึกษาสามารถวิเคราะห์สาระส าคัญที่

เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้ ดัง
แผนภาพที่ 4  
 

แผนภาพที่ 4  ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
 
 

แนวคิดการเรียนรู้จิตตปัญญา 
ของนักการศึกษา 

สาระส าคัญแนวคิดการเรียนรู้         
จิตตปัญญาของนักการศึกษา 

 
การจัดการเรียนการสอนตาม จุดประสงค์การ
เรียนรู้ที่เน้นกระบวนการที่หลากหลาย โดย
ค านึงถึงความเหมาะสมของศักยภาพของ
ผู้เรียน โดยการตั้งเป้าหมายเพ่ือพัฒนาตนเอง
ผ่านประสบการณ์จากกิจกรรมต่างๆ แบบ
ร่วมมือ เพื่อพัฒนากระบวนการทางความคิด 
ท าให้เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับสังคมและผู้อื่น 
เกิดความเป็นอิสระ ความสุข ปัญญาและความ
รักต่อเพ่ือนมนุษย์และสิ่งต่าง ๆ เกิดความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์โดย (ประเวศ วะสี, 2554) 

การเรียนรู้ผ่านการปฏิบัติหรือการลงมือท าซึ่ง
ความรู้จะได้จากประสบการณ์ โดยการจัด
กิจกรรมต้องให้โอกาสผู้เรียนในการลงมือ
ปฏิบัติและเชื่อว่าการเรียนรู้จะเกิดขึ้นภายใน
ตัวของผู้เรียน (จุมพล พูลภัทรชีวิน, 2553) 

การจัดการเรียนรู้ที่เน้นกระบวนการเพ่ือการ

พัฒนาจิตใจเป็นการเรียนรู้ในระดับท่ีฝังลึก

เน้นการฝึกปฏิบัติจนมีสติและเกิดปัญญา ผ่าน

การสะท้อนคิดจากกิจกรรมท าให้ผู้เรียนเกิด

การเปลี่ยนแปลงจากภายใน (ศูนย์จิตตปัญญา

ศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2551)  

3. การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว) ซึ่ง
ผู้เรียนจะฝึกการสังเกตและมีสติอยู่กับ
การเคลื่อนไหว 

4. การเรียนรู้แบบร่วมมือ ซึ่งผู้เรียน
ช่วยเหลือกันท างานกันเป็นกลุ่ม เป็น
ทีม เพ่ือบรรลุเป้าหมายในการปฏิบัติ
กิจกรรม 

5. มีการสะท้อนคิดจากกิจกรรมที่เข้า
ร่วมกิจกรรม หลังการปฏิบัติกิจกรรม
การเรียนการสอน 

2. การตั้งเป้าหมายในการพัฒนา
ตนเองจากความต้องการที่แท้จริงของ
ตนเองตามวัตถุประสงค์ของรายวิชาที่
เรียน 

1. กิจกรรมมาจากจุดประสงค์ของ
รายวิชาที่เรียน บูรณาการกับแนวคิด
จิตตปัญญาเพื่อพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม 
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จากแผนภาพที่ 4 สรุปสาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้ 5 ข้อ ได้แก่  

1. การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว ซึ่งผู้เรียนจะฝึกการสังเกตและมีสติอยู่กับการเคลื่อนไหว  
2. การเรียนรู้แบบร่วมมือ ซึ่งผู้เรียนช่วยเหลือกันท างานกันเป็นกลุ่ม เป็นทีม เพ่ือบรรลุ

เป้าหมายในการปฏิบัติกิจกรรม  
3. กิจกรรมมาจากจุดประสงค์ของรายวิชาที่เรียน บูรณาการกับแนวคิดจิตตปัญญาเพ่ือ

พัฒนาสุขภาวะองค์รวม  
4. การตั้ งเป้าหมายในการพัฒนาตนเองจากความต้องการที่แท้จริงของตนเองตาม

วัตถุประสงค์ของรายวิชาที่เรียน     
5. มีการสะท้อนคิดจากกิจกรรมที่เข้าร่วมกิจกรรมหลังการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน 
 

2.2 ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของการฝึกแบบสถานี 
     จากการศึกษาแนวคิดการฝึกแบบสถานีของนักการศึกษาสามารถวิเคราะห์สาระส าคัญที่

เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้ ดัง
แผนภาพที่ 5 ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
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แผนภาพที่ 5 ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

แนวคิดการฝึกแบบสถานี 
ของนักการศึกษา 

สาระส าคัญแนวคิดการฝึกแบบ
สถานีของนักการศึกษา 

 
การฝึกแบบสถานีเป็นการฝึกที่ใช้กิจกรรมที่มี
ความหลากหลายตามเป้าหมายการฝึกมารวมไว้
ด้วยกัน เพื่อความท้าทาย และความน่าสนใจใน
การท ากิจกรรมสามารถปรับความหนักเบาของ
กิจกรรม และเวลาตามความเหมาะสม (สนธยา 
สีละมาด, 2555) 

เป็นการฝึกที่มีเป้าหมายและแนวทางในการ
พัฒนาบุคคลตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้โดยใช้การ
เคลื่อนไหวจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่งเพ่ือฝึก
กลุ่มกล้ามเนื้อที่แตกต่างกันสลับกันไปเรื่อย ๆ 
จนครบจ านวนรอบที่ก าหนดไว้ เป็นพ้ืนฐานใน
การพัฒนาพ้ืนฐานความแข็งแรงอดทน และ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (ถาวร 
กมุทศรี, 2560) 

การฝึกแบบสถานีเป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหว 
จากสถานหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง แบบสลับกลุ่ม
กล้ามเนื้อเพ่ือการฟ้ืนตัวที่เร็วกว่าและดีกว่า
ระหว่างช่วงเวลาพักระหว่างสถานี ความหลาก 
หลายของสถานีเป็นตัวช่วยในการสร้างความท้า
ทายซึ่งส่งผลต่อบุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความ
เชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ จินตนาการ การฝึก
แบบสถานีเป็นวิธีที่ดีและเหมาะสมกับบุคคลและ
กลุ่มให้เกิดการช่วยเหลือ ให้ก าลังใจซึ่งกันและ
กัน สามารถเสริมสร้างด้านร่างกายได้หลายๆ 
ด้านตามที่ต้องการ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

1. ในการออกแบบกิจกรรมแต่ละ
สถานีควรเน้นการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ในการจัดการ
เรียนการสอน 

2. เป็นการกระตุ้นความสนใจให้
ผู้เรียนนั้นอยากปฏิบัติกิจกรรมเพราะ
มีกิจกรรมที่หลากหลายท าให้เกิด
ความท้าทายในแต่ละสถานี ส่งผลต่อ
ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความ
สนุกสนาน 

4. สามารถใช้ลักษณะของการ
ช่วยเหลือกันภายในสถานีเพ่ือเป็นแรง
เสริมให้เกิดการช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ 
หรือเกิดการกระตุ้นภายในกลุ่มเพ่ือน
หรือช่วยเหลือกัน 

3. เป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหวจาก
สถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่งโดยฝึกกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน ฝึกกิจกรรมที่
มีความแตกต่างกัน สามารถ
เสริมสร้างร่างกายได้หลาย ๆ ด้าน 

5. สรุปแนวทางและวางแผนที่จะน าไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม 
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จากแผนภาพที่ 5 ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการฝึกแบบสถานีสรุปสาระส าคัญ
ของแนวคิดการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้ 5 
ข้อ ดังนี้ 

 1. ในการออกแบบกิจกรรมแต่ละสถานีควรเน้นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมซึ่งเป็น
วัตถุประสงค์ในการจัดการเรียนการสอน  

 2.  เป็นการกระตุ้นความสนใจให้ผู้ เรียนนั้นอยากปฏิบัติกิจกรรมเพราะมีกิจกรรมที่
หลากหลายท าให้เกิดความท้าทายในแต่ละสถานี ส่งผลต่อประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความ
สนุกสนาน  

 3. เป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหวจากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่งโดยฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่
แตกต่างกัน รวมทั้งการฝึกกิจกรรมที่มีความแตกต่างกัน จนครบจ านวนรอบที่ก าหนดไว้ 

 4. สามารถใช้ลักษณะของการช่วยเหลือกันภายในสถานีเพ่ือเป็นแรงเสริมให้เกิดการ
ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ หรือเกิดการกระตุ้นภายในกลุ่มเพ่ือนหรือช่วยเหลือกัน  

5. สรุปแนวทางและวางแผนที่จะน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
 
 

 ส่วนที่ 3 ผลการสังเคราะห์สาระขององค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษา 

โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

3.1 ผลการสังเคราะห์สาระองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย ซึ่งได้ด าเนินการภายใต้กรอบขององค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่ได้จากการ
วิเคราะห์ในส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้และใน
ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของนักเรียนมักธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบกันโดยได้ผลการด าเนินการดังนี้ 

 

 3.1.1 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี ที่ได้จากข้อ 2.1 และ 2.2 มาสังเคราะห์เป็นหลักการของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้ ดังแสดงในแผนภาพที่ 6 และ 7 
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แผนภาพที่ 6 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญา 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

สาระส าคัญของ 
แนวคิดจิตตปัญญา 

หลักการจัดการเรียนรู้ 
ตามแนวคิดจิตตปัญญา 

1. การเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหวซึ่งผู้เรียน
จะฝึกการสังเกตและมีสติอยู่กับการ
เคลื่อนไหว 

2. การเรียนรู้แบบร่วมมือ ซึ่งผู้เรียน
ช่วยเหลือกันท างานกันเป็นกลุ่ม เป็นทีม 
เพ่ือบรรลุเป้าหมายในการปฏิบัติกิจกรรม 

3. กิจกรรมมาจากจุดประสงค์ของรายวิชา
ที่เรียน บูรณาการกับแนวคิดจิตตปัญญา
เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

4. การตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเองจาก
ความต้องการที่แท้จริงของตนเองตาม
วัตถุประสงค์ของรายวิชาที่เรียน 

5. มีการสะท้อนคิดจากกิจกรรมที่เข้าร่วม
กิจกรรม หลังการปฏิบัติกิจกรรมการเรียน
การสอน 

การสร้างแรงจูงใจแบบมีส่วนร่วม 
ช่วยเหลือกันเพ่ือให้ประสบความส าเร็จใน
เป้าหมายที่ตั้งไว้มากกว่าการแข่งขันเพ่ือ
ส่งเสริมการเรียนรู้โดยผู้สอนเป็นเพียงผู้
ก ากับดูแล และอ านวยความสะดวกในการ
จัดการเรียนรู้รวมทั้งเป็นผู้สนับสนุนและ
เสริมแรงให้ผู้เรียนเป็นผู้ปฏิบัติด้วยตนเอง
เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
 

การเน้นการมีปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน
มากกว่าการเรียนรู้เฉพาะกิจกรรมเท่านั้น
ผ่านการเคลื่อนไหว 

การตั้งเป้าหมายด้วยตนเองในการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวม การปฏิบัติกิจกรรม 
วิเคราะห์ สังเคราะห์ ในการสร้างองค์
ความรู้  

การปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมต้องบูรณาการระหว่าง
กิจกรรมและองค์ประกอบของสุขภาวะเข้า
ด้วยกัน ให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติ สรุป
ความคิดรวบยอด  

มีการสะท้อนคิดการปฏิบัติกิจกรรมหรือ
การเรียนการสอน ตลอดจนประเมินผล 
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จากแผนภาพที่ 6 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิด       
จิตตปัญญา สรุปได้ว่า การเรียนการสอนตามการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดจิตตปัญญาประกอบด้วย
หลักการ 5 ข้อ ดังนี้ 
 1. การเน้นการมีปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียนมากกว่าการเรียนรู้เฉพาะกิจกรรมเท่านั้น 
 2. การสร้างแรงจูงใจแบบมีส่วนร่วม ช่วยเหลือกันเพื่อให้ประสบความส าเร็จในเป้าหมายที่ตั้ง
ไว้มากกว่าการแข่งขันเพ่ือส่งเสริมการเรียนรู้โดยผู้สอนเป็นเพียงผู้ก ากับดูแล และอ านวยความสะดวก
ในการจัดการเรียนรู้รวมทั้งเป็นผู้สนับสนุนและเสริมแรงให้ผู้เรียนเป็นผู้ปฏิบัติด้วยตนเอง 
 3. การปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาที่พัฒนาสุขภาวะองค์รวมต้องบูรณาการระหว่างกิจกรรมและ
องค์ประกอบของสุขภาวะเข้าด้วยกัน ให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติ สรุปความคิดรวบยอด  

4. การตั้งเป้าหมายด้วยตนเองในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม การปฏิบัติกิจกรรม วิเคราะห์ 
สังเคราะห์ ในการสร้างองค์ความรู้ และมีการสะท้อนคิดการปฏิบัติกิจกรรมหรือการเรียนการสอน 
ตลอดจนประเมินผล 
 5. มีการสะท้อนคิดการปฏิบัติกิจกรรมหรือการเรียนการสอน ตลอดจนประเมินผล 
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แผนภาพที่ 7  ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการฝึกแบบสถานี 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สาระส าคัญแนวคิดการฝึกแบบสถานีของ
นักการศึกษา 

 

1. ในการออกแบบกิจกรรมแต่ละสถานี
ควรเน้นการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมซึ่งเป็น
วัตถุประสงค์ในการจัดการเรียนการสอน 

2. เป็นการกระตุ้นความสนใจให้ผู้เรียนนั้น
อยากปฏิบัติกิจกรรมเพราะมีกิจกรรมที่
หลากหลายท าให้เกิดความท้าทายในแต่ละ
สถานี ส่งผลต่อประสบการณ์ ความเชื่อมั่น 
ความสนุกสนาน 

3. เป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหวจากสถานี
หนึ่งไปยังสถานีหนึ่งโดยฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่
แตกต่างกัน รวมทั้งการฝึกกิจกรรมที่มี
ความแตกต่างกัน จนครบจ านวนรอบที่
ก าหนดไว้ 

4. สามารถใช้ลักษณะของการช่วยเหลือกัน
ภายในสถานีเพื่อเป็นแรงเสริมให้เกิดการ
ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ หรือเกิดการกระตุ้น
ภายในกลุ่มเพ่ือนหรือช่วยเหลือกัน 

5. สรุปแนวทางและวางแผนที่จะน าไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ในอนาคต 

หลักการจัดการเรียนรู้แนวคิด 
การฝึกแบบสถานี 

 

การใช้ความสมัครใจ ความสนใจและความ
ร่วมมือกันของผู้เรียน การรู้หน้าที่ของ
ตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม เกม หรือการ
เล่นทีมของกิจกรรมพลศึกษามาปฏิบัติ
เพ่ือให้ส่งผลต่อสุขภาวะองค์รวม 

ผู้เรียนมีการวางแผนที่จะปฏิบัติกิจกรรมที่
จะเกิดขึ้นต่อไปในการจัดการเรียนการสอน 
โดยมีการวางแผน ช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม
ในการท ากิจกรรมเพ่ือให้ส าเร็จ       

การให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมในการประเมิน
กิจกรรม โดยเฉพาะด้านของการปฏิบัติ
ทักษะ การหาค าตอบด้วยตนเอง ที่เกิดจาก
ประสบการณ์การคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
ขณะปฏิบัติ 

การตั้งเป้าหมายด้วยตนเองแนะมีกิจกรรม
ที่หลากหลาย แต่ละกิจกรรมมีวัตถุประสงค์
ในการพัฒนาผู้เรียนที่แตกต่างกัน 

การมุ่งเน้นการช่วยเหลือกันในการท า
กิจกรรมมากกว่าการแข่งขันเพ่ือส่งเสริม
การเรียนรู้ 
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จากแผนภาพที่ 7 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการฝึก
แบบสถานี สรุปได้ว่า การจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการฝึกแบบสถานี ประกอบด้วยหลักการ 4 ข้อคือ 
 1. การตั้งเป้าหมายด้วยตนเองแนะมีกิจกรรมที่หลากหลาย แต่ละกิจกรรมมีวัตถุประสงค์ใน
การพัฒนานักเรียนที่แตกต่างกัน 
 2. ผู้เรียนมีการวางแผนที่จะปฏิบัติกิจกรรมที่จะเกิดขึ้นต่อไปในการจัดการเรียนการสอน โดย
มีการวางแผน ช่วยเหลือกันภายในกลุ่มในการท ากิจกรรมเพ่ือให้ส าเร็จ       
 3. การใช้ความสมัครใจ ความสนใจและความร่วมมือกันของผู้เรียน การรู้หน้าที่ของตนเองใน
การปฏิบัติกิจกรรม เกม หรือการเล่นทีมของกิจกรรมพลศึกษามาปฏิบัติเพ่ือให้ส่งผลต่อสุขภาวะองค์
รวม 
 4. การให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมในการประเมินกิจกรรม โดยเฉพาะด้านของการปฏิบัติทักษะ 
การหาค าตอบด้วยตนเอง ที่เกิดจากประสบการณ์การคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ ขณะปฏิบัติ 
 

 3.1.2 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย โดยน าหลักการของการเรียนการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญา จากการสรุปแผนภาพที่ 6 และ
หลักการของการเรียนการสอนตามแนวคิดการฝึกแบบสถานี จากการสรุปในแผนภาพที่ 7 มา
สังเคราะห์เป็นหลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายดังแสดงในแผนภาพที่ 8 
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แผนภาพที่ 8 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด 
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

หลักการจัดการเรียนรู้ 
ตามแนวคิดจิตตปัญญา 

การสร้างแรงจูงใจแบบมี
ส่วนร่วม วางแผนและ
ช่วยเหลือกันเพื่อให้
ประสบความส าเรจ็ใน
เป้าหมายทีต่ั้งไว้มากกว่า

การแข่งขัน 
 

การตั้งเป้าหมายด้วย
ตนเองในการพัฒนาสุข
ภาวะองค์ วิเคราะห์ 
สังเคราะห์ ในการสร้าง
องค์ความรู้  

 

หลักการจัดการเรียนรู้
แนวคิดการฝึกแบบ

สถาน ี

 

หลักการของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถาน ี

ผู้เรยีนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสขุ
ภาวะองค์รวม ตั้งเปา้หมายในการ
ปฏิบัติกิจกรรมในสถานีต่าง ๆ  

 
 
 
การสร้างความเข้าใจ และส่งเสรมิ
การสร้างแรงจูงใจ ในการเรียนรู้เพื่อ
เป็นการกระตุ้นความสนใจใหผู้้เรยีน 
อยากจะปฏิบตัิทักษะ กิจกรรม เพือ่
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 

 
 
 
การเรยีนรู้แบบร่วมมือให้ผูเ้รียนได้
ท างานร่วมกับเพื่อนในกลุ่มเพื่อ
ช่วยเหลือกันในการท ากิจกรรม
ร่วมกับผู้อื่น โดยจัดกลุ่มเพื่อเล่นทมี

หรือปฏิบัติกิจกรรมในแต่ละสถานี 

 

การเน้นการมีปฏสิัมพันธ์
ของผู้เรียนมากกว่าการ
เรียนรูเ้ฉพาะกิจกรรม
เท่านั้น 

 
การยอมรับความแตกต่าง 
และการปฏิบัติกจิกรรม
พลศึกษาท่ีพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม  

 

มีการสะท้อนคิดการ
ปฏิบัติกิจกรรมหรือการ
เรียนการสอน ตลอดจน
ประเมินผล 

 

ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพใน
ความแตกต่างของแต่ละบุคคล โดย
ท ากิจกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของตน 

ผู้เรยีนท าความเข้าใจสถานการณ์
และแสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่เกิดขึ้น
โดยการสะท้อนคดิการปฏิบัติ
กิจกรรมหรือการเรียนการสอน  

 

ผู้เรยีนตั้งเป้าหมายด้วย
ตนเองในการท ากิจกรรม
ที่หลากหลาย เพื่อพัฒนา
สุขภาวะองค์รวม 

ผู้เรยีนวางแผนในการ
ปฏิบัติกิจกรรมที่จดัขึ้น
ในการเรียน และ 
ช่วยเหลือกันภายในกลุ่ม      

ผู้เรยีนมีความสนใจและ
ช่วยเหลือกันในการ
ปฏิบัติกิจกรรม พลศึกษา
เพื่อพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม 

การให้ผู้เรียนได้มสี่วน
ร่วมในการประเมิน
กิจกรรม โดยเฉพาะด้าน
ของการปฏิบัติทักษะ 
การหาค าตอบด้วยตนเอง 
ที่เกิดจากประสบการณ์
การคิดวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ ขณะปฏิบัติ  

การมุ่งเน้นการช่วยเหลือ
กันในการท ากิจกรรม
มากกว่าการแข่งขันเพื่อ
ส่งเสริมการเรียนรู ้
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แผนภาพที่ 8 ผลการสังเคราะห์หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม สรุปได้ว่า หลักการของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวม ประกอบด้วย 5 ข้อได้แก่ 

1. การเรียนรู้โดยนักเรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และตั้งเป้าหมายในการ
ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา 

2. การเรียนรู้แบบสร้างแรงจูงใจ ให้ผู้เรียนเพื่อเป็นการกระตุ้นความสนใจ 
3. การเรียนรู้แบบร่วมมือให้ผู้เรียนได้ท างานร่วมกับเพ่ือนในกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือกันในการท า

กิจกรรมร่วมกับ 
4. การเรียนรู้แบบวิเคราะห์กิจกรรม ให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมแล้วร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
5. การเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนท าความเข้าใจสถานการณ์และแสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่เกิดขึ้นโดย

การสะท้อนคิดกิจกรรม 
 
 

3.2 ผลการสังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย 

 สังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยน า
หลักการของรูปแบบการเรียนการสอนที่ได้จากข้อ 3.1.2 มาวิเคราะห์ผลที่คาดว่าจะเกิดกับผู้เรียน
ภายใต้หลักการนั้น จากนั้นจึงน าผลการวิเคราะห์ที่ได้มาสังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียน
การสอน ผลการสังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ดัง
แสดงใน แผนภาพที่ 9 
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แผนภาพที่ 9 ผลการสังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลักการของรูปแบบการจดัการเรียนรู้
พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปญัญา

ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริม
สุขภาวะองค์รวม 

การเรียนรู้โดยผู้เรียนตั้งเปา้หมายในการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวม ตั้งเป้าหมายใน
การปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา เพือ่การ
พัฒนาตนเองอย่างแท้จริง 
 
 
 
 
การสร้างความเข้าใจ และส่งเสริมการ
สร้างแรงจูงใจเพื่อเป็นการกระตุน้ความ
สนใจให้ผู้เรียน อยากจะปฏบิัตทิักษะ 
กิจกรรม เพื่อพัฒนาสุขภาวะองค์รวม
ของตนเอง 
 
 
 

ผู้เรียนท าความเข้าใจสถานการณ์และ
แสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่เกิดขึ้นโดยการ
สะท้อนคิดการปฏิบัติกิจกรรมหรือการ
เรียนการสอน ตลอดจนประเมนิผล 
 

การวิเคราะห์ 
ผลที่คาดว่า 

จะเกิดกับผู้เรียน 

วัตถุประสงค์
ของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู ้

ผู้เรียนได้รับข้อมูลที่จ าเป็น
ต่อการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมผ่านแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถาน ี
 
 
 

ผู้เรียนเกิดความเข้าใจ 
เกิดแรงจูงใจที่จะพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมของ
ตนเอง  
 
 
 

ผู้เรียนได้รู้วิธีปฏบิัติ
กิจกรรมเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย และ
ยอมรับความต่างระหวา่ง
บุคคล และช่วยเหลือกัน
ในการพัฒนา 
 
 
 

ผู้เรียนเกิดการพัฒนา
ทักษะการคิดจากการ
สะท้อนคิด 
 
 

เพื่อพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมโดย
ใช้แนวคิด      
จิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึก
แบบสถาน ี
 
 

ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความ
แตกต่างของแต่ละบุคคล โดยท า
กิจกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของตน 

การเรียนรู้แบบร่วมมือให้ผู้เรียนได้
ท างานร่วมกับเพื่อนในกลุ่มเพื่อ
ช่วยเหลือกันในการท ากิจกรรมร่วมกับ
ผู้อื่น โดยจัดกลุ่มเพื่อเล่นทีมหรือปฏิบัติ
กิจกรรมในแต่ละสถาน ี
 

ผู้เรียนเกิดความเข้าใจมาก
ขึ้นในด้านของสุขภาวะ
องค์รวมและการปฏิบัติ
ทักษะแบบสถานีได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม 

ผู้เรียนได้รับการ
พัฒนาสุขภาวะ
องค์รวมโดยใช้
แนวคิด 
จิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึก
แบบสถานี 
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แผนภาพที่ 9 ผลการสังเคราะห์วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย สรุปได้ว่าวัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนการสอน คือเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมโดยใช้
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี 

 
3.3 ผลการสังเคราะห์ข้ันตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้

แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โดยได้ผลการด าเนินการดังนี้ 

 

  3.3.1 ผลการวิเคราะห์แนวทางในการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้      
พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยน าหลักการของรูปแบบการเรียนการสอน จากข้อ 3.2มา
วิเคราะห์เป็นแนวทางในการจัดการเรียนการสอนดังแสดงในแผนภาพที่ 10 
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แผนภาพที่ 10 ผลการวิเคราะห์แนวทางในการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้  
พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หลักการของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต

ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานเีพ่ือ
ส่งเสริมสขุภาวะองค์รวม 

การเรยีนรู้โดยผูเ้รียนตั้งเป้าหมายใน
การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
ตั้งเป้าหมายในการปฏิบตัิกิจกรรมใน
สถานีต่างๆ เพื่อการพัฒนาอย่าง
แท้จริง 
 
 
 
 

มีการสร้างแรงจูงใจ เพื่อเป็นการ
กระตุ้นความสนใจใหผู้้เรยีน อยากจะ
ปฏิบัติทักษะ กิจกรรม เพื่อพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมของตนเอง 
 
 
 
การเรยีนรู้แบบร่วมมือให้ผูเ้รียนได้
ท างานร่วมกับเพื่อนในกลุ่มเพื่อ
ช่วยเหลือกันในการท ากิจกรรมร่วมกับ
ผู้อื่น โดยจดักลุม่เพื่อเล่นทีมหรือปฏิบัติ
กิจกรรมในแตล่ะสถาน ี
 
ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความ
แตกต่างของแต่ละบคุคล โดยท า
กิจกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
ของตน 

ผลคาดหวังท่ีผู้เรียนจะ
ได้รับ 

ผู้เรยีนตั้งเป้าหมายในการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวม
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถาน ี
 
 
 
 

ผู้เรยีนเกิดความเข้าใจ 
เกิดแรงจูงใจที่จะพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมของ
ตนเอง ผู้เรยีนตั้งใจในการ
เรียน 
 
 
 

ผู้เรยีนไดป้ฏิบัติทักษะ
กีฬา และการฝึกแบบ
สถานีเพ่ือพัฒนาสุขภาวะ      
องค์รวม  
 
 ผู้เรยีนไดรู้้วิธีปฏิบตัิ
กิจกรรมเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย และ
ยอมรับความต่างระหว่าง
บุคคล และช่วยเหลือกัน
ในการพัฒนา 
 
 
 

ผู้เรยีนร่วมกันตั้ง 
เป้าหมายในการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมและการ
ปฏิบัติกิจกรรม รวมทั้งตั้ง
ประเด็นค าถามที่ท่ี
ต้องการหาค าตอบ 
 
 
 

ผู้เรยีนเกิดความเข้าใจ มี
แรงจูงใจในการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมและเข้าร่วม
กิจกรรมให้ประสบ
ความส าเร็จ 
 
 
 

ผู้เรยีนเข้าร่วมกิจกรรม 
ปฏิบัติทักษะ ได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม และ
ประสบความส าเรจ็  
 
 
 
ผู้เรยีนเข้าร่วมการพัฒนา
กิจกรรมแบบสถานีเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
 
 

แนวทางการจัดการ
เรียนรู้ 

ผู้เรยีนท าความเข้าใจสถานการณแ์ละ
แสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่เกิดขึ้นโดยการ
สะท้อนคิดการปฏิบตัิกิจกรรมหรอืการ
เรียนการสอน ตลอดจนประเมินผล 
 

ผู้เรยีนเกิดการพัฒนา
ทักษะและสุขภาวะองค์
รวมการคดิจากการ
สะท้อนคิด 
 
 

ผู้เรยีนไดส้ะท้อนคดิ
กิจกรรมแบบสถานีและ
ความรูส้ึกต่างๆ ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมการเรียน
การสอน 
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         จากแผนภาพที่ 10 ผลการวิเคราะห์แนวทางในการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สรุปได้แนวทางการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มี 5 แนวทาง ได้แก่ 
           1. ผู้เรียนร่วมกันตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม รวมทั้ง
ตั้งประเด็นค าถามที่ท่ีต้องการหาค าตอบ 
 2. ผู้เรียนเกิดความเข้าใจ มีแรงจูงใจในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมและเข้าร่วมกิจกรรมให้
ประสบความส าเร็จ 
 3. ผู้เรียนเข้าร่วมกิจกรรม ปฏิบัติทักษะ ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม และประสบความส าเร็จ  
 4. ผู้เรียนเข้าร่วมการพัฒนากิจกรรมแบบสถานีเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

5. ผู้เรียนได้สะท้อนคิดกิจกรรมแบบสถานีและความรู้สึกต่างๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมการ 
เรียนการสอน 
 

    3.4 ผลการสังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนพลศึกษา
ตามแนวคิดการจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยน าแนวทางในการจัดการเรียนรู้ที่ได้จากข้อ 3.3.1 มาสังเคราะห์เป็น
ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ ดังแสดงในแผนภาพที่ 11 
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แผนภาพที่ 11 ผลการสังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียน 
พลศึกษาตามแนวคิดการจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

จากแผนภาพที่ 11 ผลการสังเคราะห์ขั้นตอนการจัดการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการ
เรียนพลศึกษาตามแนวคิดการจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สรุปได้ว่าขั้นตอนการเรียนการสอนซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 
 1. ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง 
 2. การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ 
 3. ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและการปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน 
 4. ส่งเสริมการยอมรับและเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล 
 5. การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม

แนวทางการจัดการเรียนรู้ 

ผู้เรียนร่วมกันตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 
รวมทั้งตั้งประเด็นค าถามที่ที่ต้องการหา
ค าตอบ 
 
 
 

ผู้เรียนเกิดความเข้าใจ มีแรงจูงใจในการพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมและเข้าร่วมกิจกรรมให้
ประสบความส าเร็จ 
 
 
 
ผู้เรียนเข้าร่วมกิจกรรมปฏิบัติทักษะ ได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม และประสบความส าเร็จ 
 
 
 

ผู้เรียนได้สะท้อนคิดกิจกรรมและความรู้สึก
ต่างๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอน 
 
 
 
 

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 

ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายใน
การพัฒนาตนเอง 
 

การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการ
สร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ 
 

ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์
ของผู้เรียน 

ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความ
แตกต่างของแต่ละบุคคล 

การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม
การเรียนการสอน 
 

ผู้เรียนเข้าร่วมการพัฒนากิจกรรมแบบสถานี
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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 3.4.1 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมการเรียนรู้ วิธีสอน และเทคนิคการสอนส าหรับ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามแนวคิดการจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
         โดยการน าขั้นตอนการจัดการเรียนการสอนแต่ละขั้นตอนที่ได้จากข้อ 3.3.1 
มาวิเคราะห์แยกแยะกิจกรรมการเรียนการสอน วิธีการสอนและเทคนิคการสอนที่สอดคล้องกับ
กิจกรรมการเรียนการสอน ดังแสดงในแผนภาพที่ 12   
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แผนภาพที่ 12 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมการเรียนการสอน วิธีการสอนและเทคนิคการสอนของ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริม  
สุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ส่งเสริมการลงมือปฏิบตัิ 
และปฏิสัมพนัธ์ของ
ผู้เรียน 

 
 
ส่งเสริมการยอมรับ และ
เคารพในความแตกต่าง
ของแต่ละบุคคล 

 

การสะท้อนคิดจาการ
ปฏิบัติกิจกรรม 

 

ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง 
เพื่อช่วยเหลือกันในการ
ปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการ
เรียนการสอน 

ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
โดยใช้กิจกรรมแบบสถาน ี

ผู้เรียนร่วมกันสะท้อน
กิจกรรมและความรู้สึกต่างๆ 
ในขณะปฏิบัติกิจกรรม  

- ผู้ปฏิบัตทิักษะกีฬา และ 
กิจกรรมการเรียนการสอน  

- ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรม
ส่งเสริมสมรรถภาพซึ่งจัดเปน็
สถาน ี
 

- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อน
กิจกรรม 
- การจดบันทึกสะท้อนคิด 
กิจกรรมที่ได้ปฏิบัต ิ

ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอน วิธีสอน / เทคนิคการสอน 

ส่งเสริมและกระตุ้นการ
ตั้งเป้าหมายในการพัฒนา
ตนเอง 

 

การสร้างความเข้าใจและ
ส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ
ในการเรียนรู้ 

 
 

ผู้สอนตั้งประเด็นหรือ
ค าถามที่เก่ียวข้องกับแนว
ทางการสง่เสริมสุขภาวะ
องค์รวม และผู้เรียน
ตั้งเป้าหมายในผู้เรียน 
 

ผู้สอนอธิบายแนวทาง ปัจจัย
ต่างๆที่เก่ียวข้องกับสุภาวะดี 
และแนวทางในการพัฒนา 
พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอนใน
การเรียน และประโยชน์ของ
กิจกรรมในแต่ละสถาน ี

-การก าหนดประเด็นที่
เก่ียวข้องกับการส่งเสริม      
สุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งค าถามที่กระตุน้ความ
สนใจในดา้นของสุขภาวะองค์
รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการ
เรียนรู ้
 
- ผู้สอนยกบุคคลตวัอย่าง
บุคคลที่มีสุขภาวะดี แนว
ทางการพฒันาและสาธิต
ขั้นตอนของกิจกรรมการฝึก
แบบสถาน ี
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จากแผนภาพที่ 12 ผลการวิเคราะห์กิจกรรมการเรียนการสอน วิธีการสอนและเทคนิคการ
สอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สรุปได้ดังนี้ 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้สอนตั้งประเด็นหรือค าถามที่เกี่ยวข้องกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และ

ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
- ผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะดี และแนวทางในการพัฒนา พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอน

ในการเรียน และประโยชน์ของกิจกรรมแต่ละสถานี 
 - ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอน 
 - ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใช้กิจกรรมแบบสถานี 
 - ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและความรู้สึกต่างๆ ในขณะปฏิบัติกิจกรรม  
 
 วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 

- การก าหนดประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งค าถามที่กระตุ้นความสนใจในด้านของสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียนรู้ 
- ผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะองค์รวมที่ดี พร้อมทั้งอธิบายแนวทางในการพัฒนาสุข

ภาวะในแต่ละด้าน 
- สาธิตขั้นตอนกิจกรรมในการเรียนการสอน ทั้งบอกประโยชน์ของกิจกรรม 
- การจัดกิจกรรมแบบสถานีเพ่ือใช้ในการฝึกทักษะ และการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
- อภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นต่อการเรียนรู้และการปฏิบัติกิจกรรม 
- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรม 
- การจดบันทึกสะท้อนคิด กิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ 

 

3.4.2 ผลการวิเคราะห์บทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนโดยน าขั้นตอนและกิจกรรมในแต่
ละข้ันตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่
ได้จากข้อ 3.3 มาวิเคราะห์เป็นบทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนในแต่ละขั้นตอน ดังแสดงในแผนภาพ
ที่ 13 มาวิเคราะห์เป็นบทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนในแต่ละขั้นตอน ดังแสดงในแผนภาพที่ 13 
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แผนภาพที่ 13 ผลการวิเคราะห์บทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนโดยน าขั้นตอนและกิจกรรมในแต่ละ
ขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนและกจิกรรมการ
เรียนการสอน 

ส่งเสริมและกระตุ้นการ
ตั้งเป้าหมายในการพัฒนา
ตนเอง 
- ผู้สอนตั้งประเด็นหรือ
ค าถามที่เกี่ยวข้องกับแนว
ทางการส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวม และผู้เรยีน
ตั้งเป้าหมายในการเรียน 

 
การสร้างความเข้าใจและ
ส่งเสริมการสรา้งแรงจูงใจใน
การเรยีนรู ้
- ผู้สอนอธิบายแนวทาง 
ปัจจัยต่างๆที่เกีย่วข้องกับสุ
ภาวะดี และแนวทางในการ
พัฒนา พร้อมท้ังอธิบาย
ขั้นตอนในการเรียน และ
ประโยชน์ของกิจกรรมในแต่
ละสถาน ี

 
ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและ
ปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน 
- ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง 
เพื่ อ ช่วย เหลื อกั น ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการ
เรียนการสอน 

บทบาทผู้สอน 

- การใช้ค าถามตรงประเด็นที่
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ใหผู้้เรียนตั้งเป้าหมายในการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมของ
ตนเอง 
- ใหผู้้เรียนตั้งเป้าหมายในการ
เรียน 
- สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติ
กิจกรรมและประโยชน์ของ
กิจกรรมที่จดัไว้ในแตล่ะสถานี 
รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม 
 

บทบาทผู้เรียน 

- ให้ความร่วมมือในการ
ปฏิบัติกิจกรรม 
- พยายามหาค าตอบใน
ประเด็นค าถาม 
- ท าความเข้าใจเกี่ยวกับแนว
ทางการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวม 
- ตั้งเป้าหมายในการเรียน
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมและ
การปฏิบัติกจิกรรม 
 

- สนับสนุนอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
ปฏิบัติกิจกรรม 
- ส่ ง เส ริ ม ให้ ผู้ เรี ย น ป ฏิ บั ติ
กิจกรรมด้วยตนเอง 
- ให้ ผู้ เรี ย น ได้ จั ด กลุ่ ม ด้ วย
ตนเอง เพื่อช่วยเหลือกันในการ
ปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 
- การเสริมแรงทางบวกเพื่อให้
ก าลังใจในการปฏิบัติกิจกรรม 
 

- กระตือรือร้นในการเข้าร่วม
กิจกรรมแบบสถาน ี
- รับผิดชอบหน้าท่ี ท่ีไดร้ับ
มอบหมายขณะปฏบิัติ
กิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่ม
ย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือ
เพื่อนในการปฏิบัต ิ
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แผนภาพที่ 13 (ต่อ) 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

จากแผนภาพที่ 13 ผลการวิเคราะห์บทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนโดยน าขั้นตอนและ
กิจกรรมในแต่ละขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
แสดงให้เห็นถึงบทบาทผู้สอนและบทบาทผู้เรียนในแต่ละขั้นตอนและกิจกรรมการเรียนการสอน  
โดยสรุปดังนี้ 

บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นท่ีส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม  
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
- สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี 

รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
- สนับสนุนอุปกรณ์ที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม 

ส่งเสริมการยอมรับ และ
เคารพในความแตกต่างของ
แต่ละบคุคล 
- ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
โดยใช้กิจกรรมแบบสถาน ี

การสะท้อนคดิจากการปฏิบัติ
กิจกรรม 
- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อน
กิจกรรมและความรูส้ึกต่างๆ 
ในขณะปฏิบตัิกิจกรรม 

- สนับสนุนอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
ปฏิบัติกิจกรรม 
- ส่งเสริมใหผู้้เรียนปฏิบตัิ
กิจกรรมด้วยตนเอง 
- ให้ผู้เรียนได้จดักลุ่มด้วยตนเอง 
เพื่อช่วยเหลือกันในการปฏบิัติ
กิจกรรมร่วมกัน 
- การเสรมิแรงทางบวกเพื่อให้
ก าลังใจในการปฏิบัติกจิกรรม 
 

- การตั้งประเด็นในการสะท้อน
คิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ เพื่อ
ส่งเสริมใหผู้เ้รียนทุกคนได้แสดง
ความคิดเห็น 

- กระตือรือร้นในการเข้าร่วม
กิจกรรมแบบสถาน ี
- รับผิดชอบหน้าท่ี ท่ีไดร้ับ
มอบหมายขณะปฏบิัติ
กิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่มย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติ
กิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือ
เพื่อนในการปฏิบัต ิ
 
 - อภิปราย แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น 
- สะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้
ปฏิบัต ิ
 
 

ขั้นตอนและกจิกรรมการ
เรียนการสอน 

บทบาทผู้สอน บทบาทผู้เรียน 
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- ส่งเสริมให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเอง 
- ให้ผู้เรียนได้จัดกลุ่มด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 
- การเสริมแรงทางบวกเพ่ือให้ก าลังใจในการปฏิบัติกิจกรรม 
- การตั้งประเด็นในการสะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เรียนทุกคนได้แสดง

ความคิดเห็น 
บทบาทผู้เรียน 
- ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
- พยายามหาค าตอบในประเด็นค าถาม 
- ท าความเข้าใจเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งเป้าหมายในการเรียน การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 
- กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมแบบสถานี 
- รับผิดชอบหน้าที่ ๆ ได้รับมอบหมายขณะปฏิบัติกิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่มย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือในการปฏิบัติ 
- อภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกัน 
- สะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ 
 
 

3.5 ผลการสังเคราะห์แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนการสอนตามรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
องค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

     โดยน ากิจกรรมการเรียนการสอนที่ได้จากการวิเคราะห์ในข้อ 3.3.1 มาสังเคราะห์เป็น
แนวทางการวัดและประเมินผลของรูปแบบการเรียนการสอน ดังแสดงในแผนภาพที่ 14 
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แผนภาพที่ 14 ผลการสังเคราะห์แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนการสอนตามรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

  

  

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนและกิจกรรม 

การเรียนการสอน 

แนวทางการวัดและประเมินผล             
การเรียนการสอน 

- การประเมินสุขภาวะองค์รวมก่อน
ท ากิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะ
ทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะ
ทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา 

- การประเมินสุขภาวะองค์รวมหลัง
การท ากิจกรรม ประกอบด้วย          
สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต 
สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะ
ทางปัญญา 

- การวัดและประเมินผลระหว่างท า
กิจกรรมโดยพิจารณาจากการ
ปฏิบัติกิจกรรมแบบสถานีโดย
พิจารณาจากการสังเกตพฤติกรรม
และการซักถาม 

ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการ
พัฒนาตนเอง 
- ผู้สอนตั้งประเด็นหรือค าถามที่เก่ียวข้องกับ
แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และ
นักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
 

การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้าง
แรงจูงใจในการเรียนรู้ 
- ผู้สอนอธิบายแนวทาง ปัจจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง
กับสุภาวะดี และแนวทางในการพัฒนา พร้อมทั้ง
อธิบายขั้นตอนในการเรียน และประโยชน์ของ
กิจกรรมในแต่ละสถานี 
 
ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของ
ผู้เรียน 
- ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันใน
การปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอน 

ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความแตกต่าง
ของแต่ละบุคคล 
- ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายโดยใช้กิจกรรมแบบสถานี 

การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม 
- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและความรู้สึก
ต่างๆ ในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
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 จากแผนภาพที่ 14 ผลการสังเคราะห์แนวทางการวัดและประเมินผลการเรียนการสอนตาม
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สรุปได้ว่า แนวทางการวัด และประเมินผล
การเรียนการสอนโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สรุปได้ดังนี้ 

1. การประเมินผลสุขภาวะองค์รวมก่อนท ากิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย สุขภาวะ
ทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา 
 2. การประเมินผลระหว่างท ากิจกรรมโดยพิจารณาจากการปฏิบัติกิจกรรมแบบสถานีโดย
พิจารณาจากการสังเกตพฤติกรรมและการซักถาม 

3. การประเมินผลสุขภาวะองค์รวมก่อนการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย 
สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา 

 
 

ส่วนที่ 4 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด        
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา ตอน
ปลาย 

สรุปผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้ แนวคิด        
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
สามารถตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้แนวคิด        
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  
ดังนี้ 

 
 

รูปแบบพลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
 

หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีหลักการส าคัญในการจัดการเรียนรู้ 
ดังนี้ 
     1. การเรียนรู้โดยผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และตั้งเป้าหมายในการ
ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา 

2. การเรียนรู้แบบสร้างแรงจูงใจ ให้ผู้เรียนเพ่ือเป็นการกระตุ้นความสนใจ 
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3. การเรียนรู้แบบร่วมมือให้ผู้เรียนได้ท างานร่วมกับเพ่ือนในกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือกันในการท า
กิจกรรมร่วมกับ 

4. การเรียนรู้แบบวิเคราะห์กิจกรรม ให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมแล้วร่วมกันแสดงความคิดเห็น 
5. การเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนท าความเข้าใจสถานการณ์และแสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่เกิดขึ้นโดย

การสะท้อนคิดกิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนการสอน คือ เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ประกอบด้วย 4 

องค์ประกอบ ได้แก่ 
1. สุขภาวะทางกาย 
2. สุขภาวะทางจิต 
3. สุขภาวะทางสังคม 
4. สุขภาวะทางปัญญา 
 

ขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วยขั้นตอนการเรียนการสอน
ดังนี้ 

1. ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้สอนตั้งประเด็นหรือค าถามที่เกี่ยวข้องกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และ

นักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- การก าหนดประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งค าถามให้ผู้เรียนที่กระตุ้นความสนใจในด้านของสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นท่ีส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
- สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี

รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม  
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บทบาทผู้เรียน 
- ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
- พยายามหาค าตอบในประเด็นค าถาม 
- ท าความเข้าใจเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งเป้าหมายในการเรียน การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 
 

2. การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะดี และแนวทางในการพัฒนา พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอน

ในการเรียน และประโยชน์ของกิจกรรมในแต่ละสถานี 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะดี แนวทางการพัฒนาและสาธิตขั้นตอนของกิจกรรม

การฝึกแบบสถานี 
บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นที่ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 

 - สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี
รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

บทบาทผู้เรียน 
- ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
- พยายามหาค าตอบในประเด็นค าถาม 
- ท าความเข้าใจเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งเป้าหมายในการเรียน การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 
 

3. ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอน 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้เรียนปฏิบัติทักษะกีฬา และกิจกรรมการเรียนการสอน 
บทบาทผู้สอน 
- สนับสนุนอุปกรณ์ที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม  
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- ส่งเสริมให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเอง 
- ให้ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเองเพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 
- การเสริมแรงทางบวกเพ่ือให้ก าลังใจในการปฏิบัติกิจกรรม 
บทบาทผู้เรียน 
- กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมแบบสถานี 
- รับผิดชอบหน้าที่ท่ีได้รับมอบหมายขณะปฏิบัติกิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่มย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือเพ่ือในการปฏิบัติ 
 

4. ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใช้กิจกรรมแบบสถานี 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพซึ่งจัดเป็นสถานี 
บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นที่ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
- สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี

รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
 บทบาทผู้เรียน 

- กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมแบบสถานี 
- รับผิดชอบหน้าที่ท่ีได้รับมอบหมายขณะปฏิบัติกิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่มย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือเพ่ือในการปฏิบัติ 
 

5. การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและความรู้สึกต่างๆในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
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- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและจดบันทึกสะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ 
บทบาทผู้สอน 
- การตั้งประเด็นในการสะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เรียนทุกคนได้แสดง

ความ คิดเห็น 
บทบาทผู้เรียน 
- อภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
- สะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ 
 

การวัดและประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการวัดและประเมินผลดังนี้ 
1. การประเมินสุขภาวะองค์รวมก่อนการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย        

สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 
2. การประเมินผลระหว่างท ากิจกรรมโดยพิจารณาจากการสังเกตพฤติกรรมและการซักถาม 
3. การประเมินสุขภาวะองค์รวมหลังการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย      

สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 
 

 ตอนที่ 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายท่ีพัฒนาขึ้น 
 ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น 
มีผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ส่วนดังนี้ 
 

              ส่วนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
ตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตต

ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ

จัดการเรียนรู้แบบปกติ ปรากฎดังตารางที่ 24, 25, 26, 27 และ 28 
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ตารางที่ 24  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมและจ าแนกตามองค์ประกอบ
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 

  *p < .05 
จากตารางที่ 24 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลัง

การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 241.12 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 307.94 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดีมาก 

เมื่อพิจารณาองค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวม
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกองค์ประกอบ โดย  

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายก่อนการทดลองเท่ากับ 52.30 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางกายอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 79.52 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางกายอยู่ในระดับดีมาก 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนการทดลองเท่ากับ 64.56 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางจิตอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 76.48 คะแนน คือ  มีสุขภาวะทาง
จิตอยู่ในระดับดีมาก 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนทดลอง 
n = 20 

หลังทดลอง 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะองค์รวม 
กลุ่ม 

ทดลอง 
 

 

สุขภาวะทางกาย 52.30 8.25 79.52 6.43 6.14 0.00* 
สุขภาวะทางจิต 64.56 0.16 76.48 0.20 4.45 0.00* 
สุขภาวะทางสังคม 62.92 6.84 76.08 5.48 5.06 0.00* 
สุขภาวะทางปัญญา 61.34 5.74 75.86 5.34 3.41 0.00* 

 รวม 241.12 5..25 307.94 4.36 3.47 0.00* 

กลุ่ม 
ควบคุม 

สุขภาวะทางกาย 62.15 6.93 63.44 7.21 0.05 1.52 

สุขภาวะทางจิต 58.64 5.86 62.42 5.34 1.84 0.05 
สุขภาวะทางสังคม 61.17 5.67 68.26 7.31 1.78 0.07 

สุขภาวะทางปัญญา 62.50 6.10 67.36 6.12 0.27 0.57 

 รวม 244.46 6.14 261.48 6.50 0.62 0.27 
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ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนการทดลองเท่ากับ 62.92 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางสังคมอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 76.08 คะแนน คือ มีสุขภาวะ
ทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาก่อนการทดลองเท่ากับ 61.34 คะแนน คือ มี          
สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 75.86 คะแนน คือ มี     
สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดีมาก 

 

 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 
244.46 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 261.48 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี 
  เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุก
องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ในทุกองค์ประกอบ โดย 
 ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายก่อนการทดลองเท่ากับ 62.15  คือ มีสุขภาวะทางกาย
อยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 63.44 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่
ในระดับ ดี 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนการทดลองเท่ากับ 58.64 คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่
ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 62.42 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ใน
ระดับ ดี 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนการทดลองเท่ากับ 61.17 คือ มีสุขภาวะทาง
สังคมอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 68.26 คะแนน คือ มีสุขภาวะทาง
สังคมอยู่ในระดับ ดี 
 ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาก่อนการทดลองเท่ากับ 62.50 คือ มีสุขภาวะทาง
ปัญญาอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 67.36 คะแนน คือ มีสุขภาวะทาง
ปัญญาอยู่ในระดับ ดี 
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ตารางที่ 25 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบย่อย 

*p < .05 
 จากตารางที่ 25 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 52.30 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางกายอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 79.52 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางกายอยู่ในระดับ ดีมาก เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทาง
กาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางกายสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 62.15 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางกายอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 63.44 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางกายอยู่ในระดับ ดี เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของ

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนทดลอง 
n = 20 

หลังทดลอง 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางกายจ าแนกตามองค์ประกอบ 
กลุ่ม 

ทดลอง 
 
 
 

พฤติกรรมควบคุมน ้าหนัก 11.83 2.40 15.68 1.93 2.32 0.02* 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 9.97 1.38 15.07 1.22 7.82 0.00* 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 10.20 1.37 15.54 1.41 2.44 0.01* 
พฤติกรรมการนอนหลับ 8.60 1.26 17.33 1.42 5.54 0.00* 
สมรรถภาพทางกาย 11.70 1.15 15.90 1.38 4.02 0.00* 

 รวม 52.30 5.35 79.52 6.43 3.45 0.00* 

กลุ่ม 
ควบคุม 

พฤติกรรมควบคุมน ้าหนัก 12.95 2.40 13.40 3.93 1.69 0.54 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 13.45 2.38 12.42 2.21 0.46 0.28 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 13.3 1.77 12.66 1.41 1.28 0.17 

พฤติกรรมการนอนหลับ 9.65 2.26 10.21 0.42 -1.38 0.09 

สมรรถภาพทางกาย 12.80 3.15 14.75 2.58 0.09 0.46 
 รวม 62.15 6.93 63.44 7.21 0.05 1.52  
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สุขภาวะทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางกายหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 26 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบย่อย 
 

  *p < .05 
จากตารางที่ 26 ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 64.56 คะแนน คือ 
มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับ ดี และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 76.48 คะแนน คือ 
มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับ ดีมาก เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางจิต พบว่า 
ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางจิตสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่าง
จากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 58.64 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 62.42 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับ ดี เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของ  
สุขภาวะทางจิต พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางจิตหลังการทดลอง
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนทดลอง 
n = 20 

หลังทดลอง 
n = 20 

 
t 
 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางจิต 

กลุ่ม 
ทดลอง 

 

การตระหนักรู้ตนเอง 21.76 0.18 23.80 0.37 3.27 0.00* 

การจัดการตนเอง 20.28 0.20 24.36 0.41 8.35 0.00* 

การยอมรับตนเอง 22.52 0.43 28.32 0.34 7.49 0.00* 

 รวม 64.56 0.16 76.48 0.20 11.34 0.00* 

กลุ่ม 
ควบคุม 

 

การตระหนักรู้ตนเอง 20.28 2.17 20.84 1.95 1.25 0.18 

การจัดการตนเอง 19.16 2.23 19.69 2.18 1.42 0.36 

การยอมรับตนเอง 19.20 2.44 21.89 2.85 0.94 0.23 

 รวม 58.64 5.86 62.42 5.34 1.84 0.09 
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ตารางที่ 27 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบย่อย 
 

*p < .05 
 จากตารางที่ 27 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 62.92 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 76.08 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับ ดีมาก เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะ
ทางสังคม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางสังคมสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยรวม
ของคะแนนเท่ากับ 61.17 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 68.26 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับ ดี เมื่อพิจารณาตาม
องค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางสังคม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะ
ทางสังคมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 

กลุ่ม 
ตัวอย่าง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนทดลอง 
n = 20 

หลังทดลอง 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางสังคม 
กลุ่ม 

ทดลอง 
 

การตระหนักรู้ต่อสังคม 19.40 2.17 23.40 2.18 4.41 0.00* 
ทักษะสัมพันธภาพ 20.32 2.23 24.84 2.28 2.48 0.02* 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 23.20 2.34 27.84 2.39 3.43 0.00* 

 รวม 62.92 6.84 76.08 5.48 8.06 0.00* 

กลุ่ม 
ควบคุม 

การตระหนักรู้ต่อสังคม 19.63 2.18 20.55 2.34 0.96 0.06 
ทักษะสัมพันธภาพ 19.21 1.96 23.29 2.12 1.00 0.17 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 22.33 2.59 21.66 3.05 0.07 0.47 

 รวม 61.17 5.67 68.26 7.31 1.78 0.07 
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ตารางที่ 28 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมจ าแนกตามองค์ประกอบย่อย 
 

*p < .05  

 จากตารางที่ 28 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 61.34 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 75.86 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับ ดีมาก เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะ
ทางปัญญา พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางปัญญาสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ส่วนค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยรวม
ของคะแนนเท่ากับ 62.50 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับ ดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 67.36 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับ ดี เมื่อพิจารณาตาม

กลุ่ม 
ตัวอย่าง 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ก่อนทดลอง 
n = 20 

หลังทดลอง 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางปัญญา 
กลุ่ม 

ทดลอง 
 

ปัญญารู้เท่าทัน 16.63 2.43 19.88 2.86 4.15 0.02* 
ปัญญาท าเป็น 17.70 2.28 19.98 2.18 5.51 0.01* 
ปัญญาอยู่ร่วมกัน 13.81 1.89 18.85 2.44 7.61 0.00* 
ปัญญาการเรียนรู้ทาง 
พลศึกษา 

13.20 0.49 17.15 0.75 5.24 0.00* 

 รวม 61.34 5.74 75.86 5.34 10.21 0.00* 

กลุ่ม 
ควบคุม 

ปัญญารู้เท่าทัน 19.19 2.83 19.38 2.86 0.07 0.49 
ปัญญาท าเป็น 16.17 2.58 18.41 3.18 1.00 0.17 
ปัญญาอยู่ร่วมกัน 13.29 3.89 15.52 3.01 0.82 0.36 
ปัญญาการเรียนรู้ทาง   
พลศึกษา 

13.85 1.49 14.05 2.75 1.12 0.28 

 รวม 62.50 6.10 67.36 7.35 1.89 0.07 
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องค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางปัญญา พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบย่อยของสุข
ภาวะทางปัญญาหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
           ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลอง
ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับนักเรียนกลุ่มควบคุม
ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองระหว่างนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้แบบปกติ ปรากฎดังตารางที่ 29, 30, 31, 32, และ 33 
 

ตารางที่ 29 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมและจ าแนกตามองค์ประกอบ
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

*p < .05  
จากตารางที่ 29 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 307.94 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 261.48 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี 

  
 

เมื่อพิจารณารายองค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์
รวมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
n = 20 

กลุ่มควบคุม 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะองค์รวม 
สุขภาวะทางกาย 79.52 6.43 63.44 7.21 3.67 0.01* 
สุขภาวะทางจิต 76.48 0.20 62.42 5.34 4.34 0.00* 
สุขภาวะทางสังคม 76.08 5.48 68.26 7.31 5.41 0.00* 
สุขภาวะทางปัญญา 75.86 5.34 67.36 7.35 5.10 0.00* 

รวม 307.94 32.74 261.48 24.51 10.21 0.00* 
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ระดับ .05 ในทุกองค์ประกอบ โดย ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลอง
เท่ากับ 79.52 คะแนน คือ สุขภาวะทางกายอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 63.44 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางกายอยู่ในระดับดี 

 ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 76.48 คะแนน คือ สุข
ภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 62.42 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 76.08 คะแนน คือ 
สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 68.26 
คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับด ี

ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 75.86 คะแนน คือ 
สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 
67.36 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดี 

 

ตารางที่ 30 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม    
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายองค์ประกอบ 

*p < .05 
 จากตารางที่ 30 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 79.52 คะแนน คือ สุขภาวะทางกายอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 63.44 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางกายอยู่ในระดับดี  

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
n = 20 

กลุ่มควบคุม 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 
สุขภาวะทางกาย 
พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก 15.68 1.93 13.40 3.93 2.86 0.01* 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 15.07 1.22 12.42 2.21 3.45 0.01* 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 15.54 1.41 12.66 1.41 3.12 0.01* 
พฤติกรรมการนอนหลับ 17.33 1.42 10.21 0.42 2.82 0.02* 
สมรรถภาพทางกาย 15.90 1.38 14.75 1.38 1.06 0.31 

รวม 79.52 6.43 63.44 7.21 4.21 0.00* 
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 เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนของสุข
ภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ทุกองค์ประกอบย่อย ยกเว้นองค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
 
ตารางที่ 31 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายองค์ประกอบ 

*p < .05 
จากตารางที่ 31  พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 76.48 คะแนน คือ สุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียน
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 62.42 คะแนน มีสุขภาวะทางจิตอยู่ในระดับดี 

 

 เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางจิต พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนของสุข
ภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทุกองค์ประกอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
n = 20 

กลุ่มควบคุม 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางจิต 
การตระหนักรู้ตนเอง 23.80 2.18 20.84 1.95 3.08 0.00* 
การจัดการตนเอง 24.36 2.28 19.69 2.18 4.67 0.00* 
การยอมรับตนเอง 28.32 2.39 21.89 2.85 2.48 0.03* 

รวม 76.48 5.48 62.42 5.34 4.36 0.00* 
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ตารางที่ 32 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายองค์ประกอบย่อย 

*p < .05 
 จากตารางที่ 32 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคม หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 76.08 คะแนน คือ สุขภาวะทางสังคมอยู่ในระดับดีมาก ส่วน
นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 68.26 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางสังคมอยู่ใน
ระดับด ี 

เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางสังคม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนของสุข
ภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ทุกองค์ประกอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
n = 20 

กลุ่มควบคุม 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางสังคม 
การตระหนักรู้ต่อสังคม 23.40 2.18 20.55 2.34 4.06 0.00* 
ทักษะสัมพันธภาพ 24.84 2.28 23.29 2.12 4.57 0.01* 
การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 27.84 2.39 21.66 3.05 2.33 0.03* 

รวม 76.08 5.48 68.26 7.31 4.29 0.00* 
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ตารางที่ 33 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกเป็นรายองค์ประกอบย่อย 

*p < .05 
จากตารางที่ 33 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 75.86 คะแนน คือ สุขภาวะทางปัญญาอยู่ในระดับดีมาก ส่วน
นักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยรวมของคะแนนเท่ากับ 67.36 คะแนน คือ มีสุขภาวะทางปัญญาอยู่ใน
ระดับด ี

เมื่อพิจารณาตามองค์ประกอบย่อนของสุขภาวะทางปัญญา พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนของ
สุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทุกองค์ประกอบย่อย ยกเว้นองค์ประกอบปัญญาอยู่ร่วมกัน 
 

 
 
 
 
 
 

 
  
 
 

 
ตัวแปรที่ศึกษา 

กลุ่มทดลอง 
n = 20 

กลุ่มควบคุม 
n = 20 

 
t 

 
p 

Mean SD Mean SD 

สุขภาวะทางปัญญา 
ความรู้ความเข้าใจทางพลศึกษา 17.15 0.75 14.05 2.75 4.15 0.02* 
ปัญญารู้เท่าทัน 18.88 2.86 19.38 2.86 5.51 0.01* 
ปัญญาท าเป็น 19.98 2.18 18.41 3.18 7.61 0.00* 
ปัญญาอยู่ร่วมกัน 16.97 2.44 15.52 3.01 1.35 0.05 

รวม 75.86 5.34 67.36 7.35 0.82 0.00* 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 
1) พัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 2) ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การด าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะที่ 1 
การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิด
รูปแบบ  สาระส าคัญของแนวคิดจิตตปัญญาและการฝึกแบบสถานี เพ่ือส่งเสริม     สุขภาวะองค์รวม 
ตลอดจนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ระยะที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2566 สังกัด
กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม ในเขตพ้ืนที่กรุงเทพมหานคร สุ่มตัวอย่าง
ด้วยการสุ่มห้องเรียนด้วยวิธีการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) เพ่ือก าหนดห้องเรียน
ตัวอย่างจ านวน 2 ห้องเป็นห้องเรียนกลุ่มทดลอง 20 คน และห้องเรียนกลุ่มควบคุม 20 คน 
ด าเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 50 นาที ท าการเก็บข้อมูล 2 ครั้งคือ 
ระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ รูปแบบการจัดการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม เท่ากับ 0.94 เครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ได้แก่ 1) แบบวัดสุขภาวะทางกายเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 0.96 ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.85 2) แบบวัดสุขภาวะทางจิตเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า 4 ระดับ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.92 3) แบบ
วัดสุขภาวะทางสังคมเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.94 
ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.90 4) แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 ค่า
ความเที่ยงเท่ากับ 0.83-0.85 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์
รวมก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่า “ที” 
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สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุป
ผลการวิจัยได้ดังต่อไปนี้ 
 

 1. ผลการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการ
ฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายพัฒนาขึ้นจากการวิเคราะห์และ
สังเคราะห์แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีผ่านการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้โดยผู้ทรงคุณวุฒิ ได้องค์ประกอบของการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดย
ใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1.1 หลักการของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ 1.2 วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 1.3  ขั้นตอนการด าเนินการจัดการเรียนรู้ 1.4 
การวัดและการประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ โดยมีรายละเอียดผลสรุป
ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อที่ 1 เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ดังนี้ 

1.1 หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี

เพ่ือส่งเสริม    สุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีหลักการส าคัญในการจัดการ
เรียนรู้ ดังนี้ 

    1) การเรียนรู้โดยนักเรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมและตั้งเป้าหมาย
ในการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา 

2) การเรียนรู้แบบสร้างแรงจูงใจ ให้ผุ้เรียนเพื่อเป็นการกระตุ้นความสนใจ 
3) การเรียนรู้แบบร่วมมือให้ผู้เรียนได้ท างานร่วมกับเพ่ือนในกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือกันใน

การท ากิจกรรมร่วมกับ 
4) การเรียนรู้แบบวิเคราะห์กิจกรรม ให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมแล้วร่วมกันแสดงความ

คิดเห็น 
5) การเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนท าความเข้าใจสถานการณ์และแสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่

เกิดข้ึนโดยการสะท้อนคิดกิจกรรม 
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1.2 วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
      วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนการรู้เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมประกอบด้วย 4 

องค์ประกอบ ได้แก่ 1)  สุขภาวะทางกาย 2) สุขภาวะทางจิต 3) สุขภาวะทางสังคม 4) สุขภาวะทาง
ปัญญา 

 

1.3 ขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี

เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมักธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วยขั้นตอนการจัดการ
เรียนรู้ ดังนี้ 

     1) ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง  
 2) การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ โดยผู้สอน

ยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะองค์รวมที่ดี และแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมในแต่ละด้าน 
พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอนในการเรียน และประโยชน์ของกิจกรรมในแต่ละสถานี  เพ่ือสร้างความเข้าใจ
ในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานีรวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวม ซึ่งผู้เรียนจะต้องให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม ตั้งเป้าหมายในการเรียน การ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 

3) ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน  
4) ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล  
5) การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม  

 

1.4 การวัดและประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี

เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการวัดและประเมินผลการ
เรียนการสอนดังนี้ 

1) การประเมินสุขภาวะองค์รวมก่อนการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทาง
กาย   สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 

2) การประเมินผลระหว่างท ากิจกรรมโดยพิจารณาจากการสังเกตพฤติกรรมและการ
ซักถาม 

3) การประเมินสุขภาวะองค์รวมหลังการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทาง
กาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 
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2. ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

    จากการน ารูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับนักเรียนกลุ่มทดลองและ
นักเรียนกลุ่มควบคุม ผลปรากฏว่า รูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นสามารถน าไปใช้ในการจัดการ
เรียนรู้เพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้อย่างมีประสิทธิผล ตาม
วัตถุประสงค์วิจัยข้อที่ 2 เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย โดยมีรายละเอียดดังนี้  

 

 2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และค่าเฉลี่ยของ
คะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการ
เรียนรู้แบบปกติ มีดังนี้ 

   1) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 241.12 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เท่ากับ 307.94 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดีมาก เมื่อพิจารณาองค์ประกอบของสุข
ภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนของสุขภาวะองค์รวมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกองค์ประกอบ 

 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่
แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 244.46 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนเท่ากับ 261.48 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ ในระดับดี เมื่อพิจารณาตาม
องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนทุกองค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม
ไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกองค์ประกอบ  
 

    2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์ร่วมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติ มีดังนี ้
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 ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเท่ากับ 307.94 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดีมาก ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนเท่ากับ 261.48 คะแนน คือ มีสุขภาวะองค์รวมอยู่ในระดับดี เมื่อพิจารณาราย
องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุก
องค์ประกอบ  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีประเด็น
น ามาอภิปราย 2 ประเด็น คือ 1) รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น 
ประกอบด้วย หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
ขั้นตอนการด าเนินการจัดการเรียนรู้ การวัดและการประเมินผล ที่มีลักษณะเฉพาะเพ่ือส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และ 2) รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย มีประสิทธิผลในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย มีรายละเอียดในการอภิปราย ดังนี้ 
 

 1. ผลการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการ
ฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น 
ประกอบด้วย หลักการ วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ และการวัดและการประเมินผล ที่
มีลักษณะเฉพาะเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 1 สามารถอภิปรายในประเด็นต่าง ๆ ได้ ดังนี้ 
 

 1.1 การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้อย่างเป็นระบบ 
 รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี
เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วย หลักการ
ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ขั้นตอนการด าเนินการ
จัดการเรียนรู้ การวัดและการประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ ที่มี
ลักษณะเฉพาะเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้
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ด าเนินการวิเคราะห์และสังเคราะห์ เอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีที่
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ โดยการเชื่อมโยงองค์ประกอบของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ เพ่ือน ามาก าหนดเป็นรูปแบบการจัดการเรียนรู้ และได้ด าเนินการตรวจสอบคุณภาพ
ของการเรียนรู้การจัดรูปแบบการจัดการเรียนรู้ โดยผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขก่อนน าไป
ทดลองใช้กับกลุ่มนักเรียนที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง สอดคล้องกับแนวคิดของ (ทิศนา แขม
มณี, 2553; Joyce and Weil, 2009; Eggen & Kauchak, 2012) ได้ผลการวิเคราะห์และก าหนด
องค์ประกอบต่าง ๆ ที่สร้างขึ้น อย่างมีระเบียบแบบแผนตรงตามวัตถุประสงค์ของการจัดการเรียนรู้
ประกอบด้วยวัตถุประสงค์ของการจัดการเรียนรู้ เนื้อหา กิจกรรมการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล
เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาได้เต็มตามศักยภาพ โดยการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง
และก าหนดแนวทางในการตรวจสอบคุณภาพของการพัฒนารูปแบบอย่างมีประสิทธิภาพ ตาม
ขั้นตอนในการพัฒนาโดยก าหนดจุดมุ่งหมายในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ให้มีความชัดเจน 
และตรงประเด็นตามที่ต้องการ ศึกษา จากหลักการ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนข้อมูล
พ้ืนฐานเพ่ือยืนยันความถูกต้องและความชัดเจนในการน ามาพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนการสอน 
วิเคราะห์องค์ประกอบที่มีความส าคัญต่อการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้ตามจุดมุ่งหมายที่
ก าหนดให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้ การจัดหมวดหมู่ขององค์ประกอบที่ก าหนด และน ามา
พิจารณาจัดล าดับ ความสัมพันธ์ของเนื้อหาที่ส าคัญก่อนและหลัง  
 การสังเคราะห์รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ
การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  อย่างเป็นระบบ 
พบว่า การน าแนวคิดจิตตปัญญา โดยก าหนดกิจกรรมที่มีความหลายหลายประกอบด้วย การให้
นักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน กระบวนการกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือกัน การตั้งค าถาม กิจกรรมการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมกีฬารูปแบบสถานี การสะท้อนคิดจากการเรียน การปฏิบัติกิจกรรม สอดคล้อง
กับ ประเวศ วะสี (2554) กล่าวว่า แนวคิดจิตตปัญญาศึกษา หมายถึง การศึกษาที่ท าให้เข้าใจด้านใน
ของตนเอง รู้ตัว เข้าถึงความจริง ท าให้เปลี่ยนมุมมองเกี่ยวกับโลกและผู้อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ 
ความสุข ปัญญาและความรักอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์และสรรพสิ่งหรืออีกนัยหนึ่งเกิดความเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์ สอดคล้องกับ กรศศิร์ ชิดดี และคณะ (2561) ศึกษาผลของ จิตปัญญาศึกษา: การ
จัดการเรียนรู้รายวิชาการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันการเจ็บป่วยส าหรับนักศึกษาพยาบาล 
พบว่า จิตตปัญญาศึกษาสามารถน ามาจัดการเรียนรู้โดยยึดผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง คือ แบบเน้นตัว
ผู้เรียนน าตนเอง และแบบเน้นประสบการณ์ส่งผลให้นักศึกษามีความรู้ความเข้าใจ ตระหนักรู้ ถึง
ความส าคัญหลักการ เปิดใจยอมรับความคิดเห็นที ่แตกต่าง ไม่ตัดสินผู้อื่นจากประสบการณ์เดิม 
สามารถระบายความรู้สึกและ ได้ทบทวนตัวเองซึ่งท าให้สามารถส่งเสริมสุขภาพในด้านต่างๆ ได้
รวมทั้งเห็นคุณค่าของสิ่งต่าง ๆรอบตัวได้ดียิ่งขึ้น และ ชญานันท์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562) กล่าวว่า การ
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ฝึกแบบสถานี เป็นการน าเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างหลากหลายมารวมไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับ
ความหนักเบา (Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกออกก าลังกายให้มี
ความหลากหลาย เพ่ือให้นักเรียนหรือผู้เข้าร่วมการฝึกจากสถานีหนึ่งไปสู่อีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดย
ธรรมชาติของเด็กจะชอบรูปแบบกิจกรรมที่มีความหลากหลายและมีรูปแบบสลับสับเปลี่ยนท าให้เกิด
แรงจูงใจในการท ากิจกรรม เป็นสิ่งจ าเป็นและเป็นความต้องการโดยธรรมชาติของเด็ก ส าหรับ
พัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน สอดคล้องกับ วรัญญา ทองใบ (2563) ศึกษาผลของ
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มี
ภาวะน ้าหนักเกิน พบว่า การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์สามารถ
พัฒนาส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนได้ในทุกองค์ประกอบอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05   

กล่าวโดยสรุป ผู ้วิจัยด าเนินการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายอย่างเป็นระบบ กล่าวคือ มีการก าหนดองค์ประกอบในการพัฒนารูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ในแต่ละขั้นตอนของการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้มีความสัมพันธ์กันสามารถล าดับ
ขั้นตอนในการพัฒนาได้ มีการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี มาวิเคราะห์และสังเคราะห์จนได้สาระส าคัญ
ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อ
ส ่งเสริมส ุขภาวะองค์รวมของน ักเร ียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  และผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ จึงกล่าวได้ว่าขั้นตอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีมีการพัฒนาอย่างเป็นระบบและมีลักษณะเฉพาะ คือ ส่งเสริมสุขภาวะองค์
รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

 1.2 องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่พัฒนาขึ้น สามารถน าไปใช้
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
     จากการศึกษาในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่
จ าเป็นในการพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษา ประกอบด้วย 1) หลักการของรูปแบบการ
จัดการเรียนรู้ มีหลักการส าคัญ ได้แก่ 1.1) การเรียนรู้โดยนักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน และการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวม 1.2) การเรียนรู้แบบสร้างแรงจูงใจให้ผู้เรียนเพื่อเป็นการกระตุ้นความสนใจ 
1.3) การเรียนรู้แบบร่วมมือให้ผู ้เรียนได้ท างานร่วมกับเพื่อนในกลุ ่มเพื่อช่วยเหลือกันในการท า
กิจกรรมร่วมกับ 1.4) การเรียนรู้แบบวิเคราะห์กิจกรรม ให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมแล้วร่วมกันแสดง
ความคิดเห็น 1.5) การเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนท าความเข้าใจสถานการณ์และแสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่
เกิดขึ้นโดยการสะท้อนคิดกิจกรรม 2) วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
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แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ได้แก่ 2.1) เพื่อพัฒนา
สุขภาวะองค์รวมโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี  2.2) ผู้เรียนได้รับการพัฒนาสุข
ภาวะองค์รวมโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี 3) ขั้นตอนการเรียนการสอนของ
รูปแบบการจัดการเรียนรู้ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 3.1) ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการ
พัฒนาตนเอง 3.2) การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ 3.3)  ส่งเสริม
การลงมือปฏิบัติและการปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน 3.4) ส่งเสริมการยอมรับและเคารพในความแตกต่าง
ของแต่ละบุคคล 3.5) การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม 4) การวัดและประเมินผล ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1  
  การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการ
ฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีขั้นตอนการเรียน
การสอนที่พัฒนาสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนได้ เนื่องจากมีขั้นตอนการสอนที่เน้นการตั้งเป้าหมาย 
สร้างความเข้าใจ สร้างแรงจูงใจ การปฏิบัติกิจกรรมแบบสถานี ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพใน
ความแตกต่างของบุคคลอื่น และการสะท้อนคิดจากการเรียนรู้ กล่าวได้ว่ารูปแบบการจัดการเรียนรู้
ที่พัฒนาขึ้นเป็นรูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่สามารถส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายได้ สอดคล้องกับ ประเวศ วะสี (2554) ที่กล่าวถึง การจัดการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนาสุข
ภาวะของมนุษย์ รูปแบบการจัดการเรียนรู้ควรจัดขึ้นตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่เน้นกระบวนการที่
หลากหลาย ค านึงถึงความเหมาะสมของศักยภาพของผู้เรียน มีการตั้งเป้าหมายเพื่อพัฒนาตนเอง
ผ่านประสบการณ์จากกิจกรรมต่างๆเพื่อพัฒนากระบวนการทางความคิด ท าให้เปลี ่ยนมุมมอง
เกี่ยวกับสังคมและผู้อ่ืน เกิดความเป็นอิสระ ความสุข ปัญญาและความรักต่อเพื่อนมนุษย์และสิ่งต่าง 
ๆ เกิดความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ นอกจากนี้ รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มี
ค่าดัชนีความสอดคล้องรวม เท่ากับ 0.94 หมายถึง รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่พัฒนาขึ้นมี
คุณภาพสามารถน าไปใช้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้  
 

กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
สอดคล้องกับแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี โดยองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ประกอบด้วย หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ วัตถุประสงค์ของรูปแบบการจัดการ
เรียนรู้ มีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ และมีการวัดและประเมินผลของ
รูปแบบ ซึ่งองค์ประกอบของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาที่พัฒนาขึ้นทีมีลักษณะเฉพาะเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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2. ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต

ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ในการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผู้วิจัยได้น ารูปแบบการจัดการเรียนรู้ที่พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้กับนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
โรงเรียนสังกัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม ในเขตพ้ืนที่กรุงเทพมหานคร 
ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  มี
ประเด็นน ามาอภิปรายผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

 

2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานี และค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้แบบปกติ มีดังนี้ 

        จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียน
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งเป็นไป
ตามสมมติฐานข้อที่ 2.1 สามารถอภิปรายได้ในประเด็น ดังนี้  

 

1) สุขภาวะทางกาย  
     ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียน
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  ทั้งนี้ 
เนื่องจากรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์ร่วมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางกาย 
จากรูปแบบการจัดการเรียนรู้ใช้การฝึกแบบสถานีในการพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายส่งเสริม
ให้นักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื่องตัวอย่างเช่น สถานีที่ 1 กิจกรรมการเลี้ยงบอลตรง สถานี
ที่ 2 กิจกรรมการเลี้ยงบอลซิกแซกสลับฟันปลา สถานีที่ 3 กิจกรรมการเลี้ยงบอลอ้อมกรวย สถานีที่ 4 
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กิจกรรมการดันพ้ืน สถานีที่ 5 กิจกรรมการลุก-นั่ง ซึ่งถือว่าเป็นรูปแบบการออกก าลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง กระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจากกระบวนการเผาผลาญไขมัน ท าให้ปอดและหัวใจแข็งแรง 
และการปฏิบัติทักษะส่งผลให้นักเรียนพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวจากการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อก่อนปฏิบัติ สอดคล้องกับ วิภาดา พ่วงพี (2562) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
วงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาเป็นฐานที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายอ้วน พบว่า 
การฝึกแบบวงจรโดยใช้แอโรบิกแบบหนักสลับเบาสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ โดยเฉพาะ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ วรัญญา ทองใบ (2563) ศึกษาผลของโปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีต่อสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน ้าหนักเกิน 
พบว่า นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหนักสลับเบาสามารถพัฒนาสมรรถนะด้าน
ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว การดันพ้ืน ลุก-นั่ง และยืนยกเข่าขึ้น-ลง ซึ่งการมีกิจกรรมทางกายมาก
ขึ้นส่งผลต่อการมีพฤติกรรมการนอนหลับที่ดี  สอดคล้องกับ  Gualdi and Zaccagni (2021) 
ท าการศึกษากิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพและสุขภาวะ จากการศึกษาพบว่าแนวทางส าหรับวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี พบว่า การมีกิจกรรมทางกายที่ เพียงพอส่งผลต่อพฤติกรรมควบคุมน ้าหนักร่างกาย 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการนอนหลับ  รวมทั้งในขั้นที่ 1 ส่งเสริมและกระตุ้นการ
ตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง โดยผู้สอนตั้งประเด็น ค าถาม แนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางกาย
ส่งผลต่อ และการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะ และการปฏิบัติกิจกรรม พลศึกษาที่เป็นแนวทาง
ในการพัฒนาตนเองในทุก ๆ ด้านส่งผลให้ผู้เรียนพัฒนาส่วนของพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จนเป็นพฤติกรรมสุขภาพ รวม  

 

 2) สุขภาวะทางจิต 
         ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียน
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  ทั้งนี้ 
เนื่องจากรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์ร่วมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางจิต 
จากกิจกรรมการเรียนรู้ที่มีการเคลื่อนไหวแบบสถานีจะมีข้ันตอนการปฏิบัติที่แตกต่างกัน ตัวอย่างเช่น 
สถานีที่ 1 กิจกรรมการส่งบอลมือเดียวเหนือไหล่ สถานีที่ 2 กิจกรรมการส่งบอลสองมือระดับอก  
สถานีที่ 3 กิจกรรมการส่งบอลเคลื่อนที่ สถานีที่ 4 กิจกรรมการยืนยกเข่า ขึ้น-ลง  สถานีที่ 5 กิจกรรม
ความอ่อนตัว ท าให้ผู้เรียนต้องตระหนักรู้อยู่เสมอ ในขณะปฏิบัติกิจกรรมนักเรียนจะได้เรียนรู้วิธีการ
แสดงพฤติกรรมและอารมณ์ขณะท ากิจกรรม และตั้งเป้าหมายในการปฏิบัติส่งผลต่อการตระหนักรู้
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ตนเอง และควบคุมการแสดงออกของตนเองในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ขณะท ากิจกรรม การ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ และยอมรับผลที่เกิดขึ้นในด้านของจ านวนครั้งจนจบกิจกรรมในทุก ๆ 
กิจกรรม ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเกตว่านักเรียนในกลุ่มทดลองมีความรับผิดชอบต่อการเรียน นักเรียนมีความ
รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ สามารถควบคุมการแสดงออก ควบคุมพฤติกรรมของตนเอง รวมทั้งการ
จัดการเรียนรู้ในขั้นที่ 1 ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง โดยผู้สอนตั้งประเด็น 
ค าถาม แนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางจิต และการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะ ผู้สอน
ยกตัวอย่างข้อค าถามคือ นักเรียนจะมีสมาธิขณะปฏิบัติกิจกรรม นักเรียนจะพยายามเรียนรู้ทักษะใหม่ 
ซึ่งการตั้งเป้าหมายเป็นในการพัฒนาสุขภาวะทางจิตในด้านการจัดการตนเอง ท าให้นักเรียนมีสมาธิใน
การเรียน สอดคล้องกับ อุษณี อินทสุวรรณ (2564) กล่าวถึง แนวทางการพัฒนาสุขภาวะทางจิตของ 
คือวัยรุ่นที่สามารถรับรู้ ถึงอุปสรรคและสามารถจัดการกับปัญหาประกอบด้วย การพูด หรือบอกให้
ตนเองรู้ ว่าขณะนี้เกิดปัญหาหรืออุปสรรคใดกับตนเอง ต้องตอบ สนองต่ออุปสรรคนั้นอย่างไร รวมทั้งมี
เป้าหมายในการที่จะปฏิบัติสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ขั้นที่ 2 การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจใน
การเรียนรู้ คือขั้นตอนที่ผู้สอนอธิบายเกี่ยวกับสุขภาวะทางจิต รวมทั้งให้นักเรียนร่วมกันอภิปราย
แนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางจิต ซึ่งส่งผลต่อการตระหนักรู้ตนเอง ซึ่งความเข้าใจและแรงจูงใจ
ส่งผลต่อบรรยากาศการเรียนการสอนที่มีความสุขไม่มีความเครียด กล้าแสดงออกในการเรียน และใน
ขั้นที่ 5 การสะท้อนคิดจาการปฏิบัติกิจกรรมเป็นการ สะท้อนการคิดของตนเองซึ่งจะท าให้นักเรียน
รับรู้ความสามารถของตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง และได้แสดงความรู้สึกที่ตนเองรู้สึกมีความสุข 
หรือความรู้สึกที่ไม่สบายใจผ่านการสะท้อนคิดท าให้นักเรียนรู้สึกผ่อนคลายมาก 
 

 3) สุขภาวะทางสังคม  
      ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนน   สุขภาวะทางสังคม
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 ทั้งนี้ รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์ร่วมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะทางสังคม 
เนื่องจากเป็นการจัดการเรียนรู้ที่มีกฏ กติกา ข้อตกลงที่นักเรียนต้องปฏิบัติตามระเบียบในเรื่องของ
เวลา การแต่งกาย ความตั้งใจเรียน คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการอยู่รวมกันกับ
ผู้อ่ืน รวมทั้งกีฬาแฮนด์บอลยังเป็นกีฬาประเภททีมที่ที่ส่งเสริมการมีน ้าใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย
ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการตระหนักรู้ต่อสังคม ในการเรียนจะมีการแข่งขันกีฬาแฮนด์บอล และการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนซึ่งผู้เรียนจะต้องช่วยเหลือกันในการฝึกพัฒนาสมรรถภาพส่งผล
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ให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาด้านร่างกาย (สมรรถภาพ ทักษะ) ด้านความรู้ (ความคิด ความเข้าใจ การ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้า)  ด้านจิตใจ (การปฏิสัมพันธ์ทางบวกกับเพ่ือน) ด้านสังคม (การสื่อสาร การ
ท างานเป็นทีม การเคารพกติกา) ท าให้บุคคลสามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้
ผู้วิจัยสังเกตว่านักเรียนในกลุ่มทดลองมีความรับผิดชอบต่อการเรียน และการปฏิบัติกิจกรรมดีขึ้น 
สังเกตจากการแต่งกาย การตรงต่อเวลาในการเรียนและท ากิจกรรม มีการช่วยเหลือกันภายในทีม 
พร้อมทั้งพูดให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน และกล่าวค าขอโทษเมื่อปฏิบัติทักษะที่ผิดพลาด สอดคล้องกับ 
กิจจา ถนอมสิงหะ (2557) ศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า การออกก าลังกาย
รูปแบบกลุ่มจะช่วยส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมมีความมั่นใจมากขึ้น ได้พบปะกับบุคคลที่มีลักษณะคล้ายคลึง
กัน มีเป้าหมายเดียวกัน มีการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เมื่อคนในกลุ่มคนใดมีพัฒนาการดีขึ้นก็จะ
กระตุ้นให้คนอ่ืน ๆ พัฒนาด้วย และยังท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ิมความสนใจผู้อ่ืนมากขึ้น ลดความ
กังวลในเรื่องต่าง ๆ นอกจากนี้ ในขั้นที่ 2 การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการ
เรียนรู้ ผู้สอนอธิบายเกี่ยวกับสุขภาวะทางสังคม พร้อมยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะทางสังคมที่ดี ซึ่ง
ส่งผลต่อกระบวนการความใส่ใจ สร้างแรงจูงใจของผู้เรียนจากการสังเกตซึ่งเป็นปัจจัยที่ส าคัญ 
สอดคล้องกับ ปวินญาพัฒน์ วรพันธ์ (2561) กล่าวว่า การสังเกตตัวแบบที่คล้ายคลึงกับตนท าบางสิ่ง
ประสบความส าเร็จก็สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการพัฒนาตนเอง และในขั้นที่ 5 การสะท้อนคิดจาการ
ปฏิบัติกิจกรรม ในหัวข้อสะท้อนความรู้สึกจากการเรียนในคาบส่งผลให้นักเรียนเข้าใจอารมณ์ 
ความรู้สึกของตนและผู้อ่ืน ควบคุมอารมณ์และแสดงออกได้อย่างเหมาะสม ซึ่งเป็นทักษะส าคัญในการ
พัฒนาสุขภาวะทางสังคม สอดคล้องกับ ยอดแก้ว แก้วมหิงสา (2562) ศึกษาการพัฒนารูปแบบการ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาตามแนวคิดการรับใช้สังคมและการสะท้อนคิดเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางสังคม
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จากการศึกษาพบว่า การสะท้อนคิดสามารถพัฒนาสุขภาวะทาง
สังคมของนักเรียนได้เนื่องจาก การสะท้อนคิดเริ่มจากการเผชิญต่อสถานการณ์และตระหนักต่อสิ่งที่
เกิดขึ้น พร้อมทั้งบรรยายเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น ซึ่งจะต้องเกิดจากการรับรู้และเข้าใจผู้อ่ืน และเป็นการ
วิเคราะห์ใช้ประสบการณ์เดิมมาช่วยในการมองว่าสถานการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นอย่างไร 
 

 4) สุขภาวะทางปัญญา     
           ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนกลุ่ม

ทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญา
ของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 ทั้งนี้ เนื่องจากรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
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สถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์ร่วมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะ
ทางปัญญา  เนื่องจากเป็นการจัดการเรียนรู้ส่งผลต่อองค์ประกอบย่อยของสุขภาวะทางปัญญาได้ใน
ทุกขั้นตอน ขั้นที่ 1 ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง  ผู้สอนตั้งปค าถามที่
เกี่ยวข้องกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และนักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียนที่มีประเด็น
ตามสาระส าคัญท่ีสอนในสัปดาห์นั้น ๆ ตัวอย่างเช่น ให้นักเรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะทาง
กายของตนเอง รวมทั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะทางกายของตนเอง โดยตั้งเป้าหมายจาก
ความรู้สึกของตนเอง ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเกตว่านักเรียนในกลุ่มทดลองมีความรับผิดชอบต่อการเรียนในเรื่อง
ของการมาเรียน การแต่งกาย และการมีสติขณะปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา ให้ความร่วมมือในการ
เรียนรู้ สอดคล้องกับ Zacher and Staudinger (2018) กล่าวว่า การวางแผนชีวิต การจัดการ การ
ตัดสินใจในการด าเนินชีวิตของบุคคล  การรับรู้ขั้นตอนในการปฏิบัติ และการจัดการความไม่แน่นอน 
ส่งผลต่อการพัฒนาปัญญาในด้านความรู้เท่าทัน ในขั้นที่ 2 สร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้าง
แรงจูงใจในการเรียนรู้  ผู้สอนให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปรายการพัฒนาสุขภาวะของบุคคลต้นแบบ และ
กิจกรรมต่างๆของบุคคลนั้นๆ ยกตัวอย่าง นักเรียน Dek-D’s TCAS Reality ผ่านวิดีทัศน์ โดยผู้สอน
จะกระตุ้นให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปรายจากสิ่งที่ได้เรียนรู้ พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอนในการปฏิบัติกิจกรรม 
ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเกตว่านักเรียนในกลุ่มทดลองมีนักเรียนปฏิบัติทักษะแบบสถานีเป็นล าดับขั้นตอน รู้
วิธีการปฏิบัติทักษะ การลงมือท าในแต่ละสถานี รวมทั้งมีผลการปฏิบัติทักษะที่พัฒนาขึ้นจากสัปดาห์
ก่อนหน้า สอดคล้องกับ ปรียา แก้วพิมล และคณะ (2558) กล่าวว่า การเสริมสร้างสุขภาวะทาง
ปัญญาตามหลักการของสมอง ผู้เรียนต้องมีความสามารถในการจดจ่อใส่ใจของบุคคล และการมีสมาธิ 
สติรู้ตัวอย่างสม ่าเสมอ และมีความเข้าใจในวีธีการปฏิบัติทักษะ ล าดับขั้นตอนในปฏิบัติกิจกรรมแต่ละ
สถานี รู้แนวทางในการจัดการเรียนรู้ และวิธีการในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมส่งผลต่อการพัฒนาสุข
ภาวะทางปัญญา ด้านความรู้ความเข้าใจทางพลศึกษา ขั้นที่ 3 ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและการมี
ปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน ให้ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการ
เรียนการสอน โดยมีการวางแผนกลุ่มย่อยในการปฏิบัติทักษะแบบสถานี รวมทั้งให้ก าลังใจ แนะน า 
บันทึกผลการปฏิบัติที่ครูผู้สอนจัดกิจกรรมที่เหมาะสมในแต่ละสัปดาห์ ในขั้นที่ 4 ส่งเสริมการยอมรับ
และเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดย
ใช้กิจกรรมแบบสถานี ผู้เรียนจับคู่ด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย รวมทั้งให้ก าลังใจ แนะน า บันทึกผลการปฏิบัติที่ได้ลงในแบบบันทึก ซึ่งในทั้ง 2 ขั้นตอนจะ
เน้นการปฏิบัติเน้นการท ากิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือเปิดโอกาสให้นักเรียนได้เรียนรู้จากประสบการณ์ส่งผล
ต่อการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาในองค์ประกอบ ปัญญาท าเป็น สอดคล้องกับ Besecker (2022) 
กล่าวถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องและส่งเสริมสุขภาวะทางปัญญา คือ การเรียนรู้โดยผ่านการปฏิบัติ การ
กระท าจริงเพ่ือให้เกิดประสบการณ์ การเรียนด้วยการปฏิบัติจริงจะท าให้เกิดความซื่อสัตย์และความ
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รับผิดชอบ การเรียนรู้ที่ท าให้เกิดความรู้ ความเข้าใจและสามารถน าความรู้มาประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนา
ตัวเองได้ รวมทั้งความเข้าใจผู้อ่ืนผ่านการปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ในขั้นที่ 5 การสะท้อนคิดกิจกรรมจาก
การปฏิบัติกิจกรรม ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและความรู้สึกต่างๆในขณะปฏิบัติกิจกรรมผ่านการ
อภิปรายและการบันทึกกิจกรรมใน 3 หัวข้อ คือ 1) ให้นักเรียนสะท้อนคิดเนื้อหาจากการเรียน 2) ให้
นักเรียนสะท้อนคิดกิจกรรมพลศึกษาที่ได้ปฏิบัติ 3) ให้นักเรียนสะท้อนความรู้สึกจากการเรียน  ทั้งนี้
ผู้วิจัยสังเกตว่านักเรียนในกลุ่มทดลองมีความรับผิดชอบต่อการเรียนในเรื่องของการมาเรียน การแต่ง
กาย และการมีสติขณะปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา ให้ความร่วมมือในการเรียนรู้อย่างดีตามเงื่อนไขที่
ก าหนด รวมทั้งสะท้อนความคิดที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาปัญญา ตัวอย่างข้อความสะท้อนคิดเนื้อหา
จากการเรียน เช่น “ในช่วงมัธยมศึกษาตอนปลาย เราควรเปิดโอกาสให้ตนเองได้พบกับประสบการณ์
ที่หลากหลายมากกว่าการเรียนรู้ด้านวิชาการเพียงอย่างเดียว เราท ากิจกรรมต่างๆที่พัฒนาตนเอง 
และดูแลสุขภาพตนเองให้ดีอยู่เสมอ” ซึ่งเป็นการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญารู้เท่าทันของนักเรียนจาก
การได้เรียนรู้และปรับเปลี่ยนแนวคิดของตนเอง สอดคล้องกับ ปรียา แก้วพิมล สุรีย์พร กฤษเจริญ 
ปราณี พงศ์ไพบูลย์ โสเพ็ญ ชูนวล และอุไรรัตน์ หน้าใหญ่ (2557) ท าการศึกษาเรื่องการพัฒนาการ
สร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญานักศึกษามหาวิทยาลัย ปี 2557 การศึกษาในระดับอุดมศึกษามีเป้าหมาย
คือการพัฒนาด้านปัญญาและการตื่นรู้ทางจิตของบุคคล ผลการวิจัยพบว่า การฝึกสะท้อนคิดซ ้าจน
กลายเป็นอุปนิสัยแห่งจิต นักศึกษาได้ฝึกกระบวนการคิดทบทวนสิ่งที่ผู้เรียนได้เรียนรู้ทั้งในด้านของ
ความเข้าใจ การประยุกต์ตามหลักของเหตุและผลที่เกิดขึ้น สามารถทบทวนขั้นตอนต่างๆที่ได้ฝึก
ปฏิบัติ และความรู้สึกต่างๆที่เกิดขึ้น  
 

 2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้แบบปกติ มีดังนี้ 
 จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมกับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้
แบบปกติ พบว่า คะแนนสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาองค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนของสุขภาวะองค์รวมหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2.2 สามารถอภิปรายได้ในประเด็น
องค์ประกอบของสุขภาวะองค์รวม ดังนี้ 
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   1) สุขภาวะทางกาย 
    ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายหลังการทดลองระหว่าง

นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้      
พลศึกษาแบบปกติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นค่าดัชนีมวลกาย ซึ่งจะเห็นได้ว่าระยะเวลาใน
การจัดการเรียนรู้ 8 สัปดาห์ ค่าน ้าหนักและส่วนสูงมีความเปลี่ยนแปลงน้อยมาก สอดคล้องกับ      
กัณฑิมา เนียมโภคะ (2564) กล่าวว่า ระยะเวลาในการจัดการเรียนรู้พลศึกษา 8 สัปดาห์ ไม่เพียงพอต่อ
การเปลี่ยนแปลงน ้าหนักและส่วนสูงของผู้เรียน พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงน้อยมาก ท าให้การค านวณค่า
ดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกัน ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางกายของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลัง
การทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 เนื ่องจาก การ
จัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีมีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางกาย ดังนี้  ขั้นที่ 2 
การสร้างความเข้าใจ และส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ โดยผู ้สอนอธิบายแนวทาง ปัจจัยต่างๆที ่
เกี่ยวข้องกับสุภาวะดีในด้านของพฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก การออกก าลังกาย การบริโภคอาหาร 
และการนอนหลับ และแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางกาย รวมทั้งยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะ
ทางกายที่ดี พร้อมทั้งกระตุ้นให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นแนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางกาย 
สอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข (2561) กล่าวว่า ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ส่งผลต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลในการพัฒนาตนเองให้มีสุขภาพและสุขภาวะที่ดี และชนิดา 
ทองอันตัง (2559) กล่าวว่าแนวคิดจิตตปัญญาท าให้ผู้เรียนเรียนรู้และน าความรู้ทีได้ไปเชื่อมโยงส่งผล
ต่อการพัฒนาตนเองในเรื่องนั้นๆอย่างสมดุล ขั้นที่ 3 ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของ
ผู้เรียนโดยผู้สอนให้นักเรียนจัดกลุ่มด้วยตนเองเพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาแบบ
สถานี ตัวอย่างเช่น สถานีที่ 1 การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ สถานีที่ 2 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ 
สถานีที่ 3 การเคลื่อนไหวพร้อมอุปกรณ์ซึ่งรูปแบบการจัดการเรียนรู้ใช้การฝึกแบบสถานีในการพัฒนา
ทักษะและสมรรถภาพทางกายส่งเสริมให้นักเรียนมีการปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ขั้นที่ 4 ส่งเสริม
การยอมรับ และเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล โดยผู้สอนให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมแบบ
สถานีเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดย สถานีที่ 4 กิจกรรมการดันพ้ืน สถานีที่ 5 
กิจกรรมการลุก-นั่ง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยผู้สอนจัดกิจกรรมแบบสถานี จ านวน 5 สถานี 
โดยมีระยะเวลาในการฝึกแต่ละสถานี 30 วินาที ระยะเวลาในการพัก (ระหว่างท่าฝึก) 60 วินาที 
จ านวนรอบในการฝึก 2 รอบ/เซต  ระหว่างการปฏิบัติกิจกรรมผู้เรียนผู้สอนจะกระตุ้นผู้เรียนเพื่อให้
ปฏิบัติอย่างเต็มที่ ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการปฏิบัติ ให้ค าแนะน า บอกวิธีการ ขั้นตอนการปฏิบัติ 
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และเกิดความพยายาม ในกลุ่มสถานี สอดคล้องกับ ชลิดา สุคนธ์ (2560) ท าการศึกษา การพัฒนา
โปรแกรมการฝึกแบบสถานีร่วมกับการละเล่นพ้ืนเมืองไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1-6 พบว่า โปรแกรมการฝึกสถานีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
มัธยมศึกษาปีที่ 1-6 ได้ และ 
ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557) กล่าวว่า การน าการฝึกแบบสถานีไปใช้ในโรงเรียนเป็นการฝึกที่มีความ
แตกต่างกันหลากหลายกิจกรรมมารวมเข้าไว้ด้วยกันเพ่ือให้นักเรียนหรือผู้เข้าร่วมการฝึกจากสถานี
หนึ่ง ไปอีกสถานีหนึ่ง ซึ่งโดยธรรมชาติของเด็กจะชอบกิจกรรมที่มีความหลากหลาย มีลักษณะ
หมุนเวียนของกิจกรรมเพราะจะเกิดแรงจูงใจในการท ากิจกรรม สามารถส่งเสริม และพัฒนาการการ
เจริญเติบโตของเด็กในทุกๆช่วงวัย ส่งผลให้สุขภาวะทางกายหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
สูงกว่ากลุ่มควบคุม  
 ในขณะที่จากการสังเกตการจัดการเรียนรู้แบบปกติของกลุ่มควบคุม พบว่าขั้นเตรียมความ
พร้อมยังขาดการจัดการเรียนการสอนเชิงเนื้อหาในการพัฒนาสุขภาวะทางกาย ไม่เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนได้แสดงความคิดเห็น แนวทางในการพัฒนาสุขภาวะทางกาย ท าให้ผู้เรียนขาดการมีส่วนร่วม
ในการน าเสนอแนวคิดต่างๆ เพื่อพัฒนาสุขภาวะรวมทั้งในขั้นฝึก และขั้นน าไปใช้ที่นักเรียนได้ปฏิบัติ
ทักษะ และน าทักษะไปใช้แต่ยังขาดความต่อเนื่องของกิจกรรม ท าให้ผู้เรียนปฏิบัติทักษะไม่ต่อเนื่อง
ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

 2) สุขภาวะทางจิต 
     ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตหลังการทดลองระหว่าง

นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้       
พลศึกษาแบบปกติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางจิตของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เนื่องจาก 
การจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีมีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อสุขภาวะทางจิต ดังนี้  ขั้นที่ 1 
ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง ผู้สอนตั้งประเด็นหรือค าถามที่เกี่ยวข้องกับ
แนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน ท าให้ผู้เรียนมีเป้าหมายใน
การพัฒนาตนเองมากขึ้น ขั้นที่ 2 การสร้างความเข้าใจ และส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ โดยผู้สอน
ยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะจิตดี แนวทางการพัฒนาและสาธิตขั้นตอนของกิจกรรมการฝึกแบบสถานี 
ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียน และรู้ เข้าใจขั้นตอนต่าง ๆ ในการเรียน สอดคล้องกับ Ryff 
(1995) กล่าวว่า การมีเป้าหมายในชีวิต จะช่วยให้มีความมุ่งมั่นในการปฏิบัติสิ่งต่างๆ ตามเป้าหมาย
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นั้น จนเกิดการพัฒนาและเกิดความงอกงามในตัวเอง รู้ถึงศักยภาพของตนเองจะช่วยส่งเสริมภาวะ
ทางจิต ขั้นที่ 3 ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียนโดยผู้สอนให้ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วย
ตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอน เป็นกิจกรรมที่ได้เคลื่อนไหว
ร่างกาย รู้หน้าที่ของตนเองในการปฏิบัติกิจกรรม ให้ก าลังใจ และค าปรึกษากันระหว่างกลุ่ม ส่งเสริม
การวางแผน ส่งผลให้นักเรียนเกิดแรงกระตุ้นจากภายใน และเกิดความสบายใจในการปฏิบัติกิจกรรม
แบบสถานี นักเรียนแสดงออกถึงการตัดสินใจและยอมรับผลที่เกิดขึ้น สอดคล้องกับ เจริญ กระบวน
รัตน ์ (2557) กล ่าวว ่า การออกก าล ังกายแบบสถาน ีเป ็นการออกก าล ังกายที ่ช ่วยเพิ ่มความ
หลากหลาย และเป็นตัวเลือกหนึ่งในการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดความสนุกสนาน สามารถพัฒนา
สติปัญญา เสริมสร้างวินัย  ฝึกการมีน ้าใจนักกีฬา ส่งเสริมจิตใจของผู้ที่ปฏิบัติ  ขั้นที่ 5 การสะท้อนคิด
จาการปฏิบัติกิจกรรม ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและความรู้สึกต่างๆในขณะปฏิบัติกิจกรรม โดย
ผู้สอนให้นักเรียนอภิปราย บันทึกความรู้สึกของตนเองที่เกิดขึ้นขณะการเรียนรู้ ท าให้นักเรียนได้
ทบทวนความรู้สึกต่างๆของตนเอง และสามารถบอกความรู้สึกท่ีไม่สบายใจของตนเองได้  ส่งผลให้สุข
ภาวะทางจิตหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม สอดคล้องกับ ปราณี อ่อนศรี 
(2557) กล่าวว่า การสะท้อนคิด คือกระบวนการในการจัดการเรียนรู้ เน้นการพัฒนาความคิด จิตใจ
และเข้าใจอารมณข์องตัวเองอย่างแท้จริง 

 ในขณะที่จากการสังเกตการจัดการเรียนรู้แบบปกติของกลุ่มควบคุม พบว่า มีการน าเข้าสู่
บทเรียนด้วยการให้นักเรียนยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพียงอย่างเดียวไม่มีการกระตุ้นให้อยากเรียนหรือ
ปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา ท าให้ผู้เรียนขาดแรงจูงใจในการเรียน รวมทั้งในการจัดกลุ่มท ากิจกรรมหรือ
จัดทีมในการแข่งขัน นักเรียนไม่มีอิสระในการเลือกกลุ่มเองอาจท าให้นักเรียนไม่สบายใจในการเรียนได้ 
รวมทั้งในขั้นสรุปครูยังไม่เปิดโอกาสให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นแสดงความรู้สึกในการเรียน  
 
 

 3) สุขภาวะทางสังคม 
     ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมหลังการทดลองระหว่าง
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตต
ปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาแบบปกติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  เนื่องจาก การจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีมีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อสุขภาวะทาง
สังคม ดังนี้ ขั้นที่ 3 ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน โดยผู้สอนให้นักเรียนจัดกลุ่ม
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ด้วยตนเองเพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอน ปฏิบัติทักษะที่ใช้ในการ
เรียนการสอน ซึ่งเป็นการฝึกการท างานเป็นทีม มีทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การเข้าใจ
อารมณ์ความรู้สึก ความพึงพอใจซึ่งกันและกัน ความสามารถในการเข้าสังคม การอยู่ร่วมกันกับผู้อ่ืน  
สอดคล้องกับ Bandura (1986) กล่าวว่า การเรียนรู้ของมนุษย์เกี่ยวข้องกับการช่วยเหลือกันในสังคม 
เพราะการเรียนรู้เกิดจากการสังเกตหรือการเลียนแบบ เนื่องจากมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างผู้เรียน
และสิ่งแวดล้อมทางสังคม ซึ่งมีอิทธิพลต่อกันและกัน พฤติกรรมของคนเราส่วนมากจะเป็นการเรียนรู้
จากการสังเกต ผู้เรียนจะต้องมีความสามารถในการรับรู้และแสดงออกในกระบวนการของผู้เรียนเอง 
และ ในขั้น 4 ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล โดยผู ้สอนจัด
กิจกรรมให้ผู้เรียนส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพซึ่งจัดเป็นสถานี โดยให้นักเรียนช่วยเหลือ
กันในการบันทึกคะแนน ให้ก าลังใจ ในการปฏิบัติกิจกรรม รวมทั้งเกิดการยอมรับความแตกต่างของ
เพื่อนในกลุ่ม และผู้สอนดูพัฒนาการในแบบบันทึกกิจกรรม ส่งผลให้สุขภาวะทางสังคมหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม สอดคล้องกับ กิจจา ถนอมสิงหะ (2558) กล่าว
ว่า การเรียนรู้ด้วยการปฏิบัติทักษะแบบกระบวนการกลุ่ม ท าให้นักเรียนได้พบเพ่ือนกลุ่มใหม่ ๆ ใน
กลุ่มและต่างกลุ่ม ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และตรงต่อเวลาในการปฏิบัติแต่ละสถานี  นอกจากนี้ยังฝึก
ให้นักเรียนให้ค าแนะน า พูดให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน เมื่อนักเรียนอยู่ในกลุ่มจะมีแรงบันดาลใจมากกว่า
อยู่คนเดียว สอดคล้องกับ Odrovakavula and Mohammadnezhad (2022) กล่าวว่า การพัฒนา
สุขภาวะทางสังคมในโรงเรียนส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเกิดจากการความสัมพันธ์ที่
อยู่นอกเหนือความสัมพันธ์ในครอบครัว ได้แก่ความสัมพันธ์จากกลุ่มเพ่ือนที่มีการสนับสนุนในการ
ปฏิบัติสิ่งต่างๆที่มีเป้าหมายเดียวกัน ซึ่งเมื่อประสบความส าเร็จนักเรียนจะเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต 
และเกิดการช่วยเหลือซึ่งเป็นกลไกการสนับสนุนทางสังคมให้มีประสิทธิภาพ  

ในขณะที่จากการสังเกตการจัดการเรียนรู้แบบปกติของกลุ่มควบคุม พบว่า ผู้สอนให้
ผู้เรียนท ากิจกรรมเป็นรายบุคคลโดยใช้เกณฑ์การประเมินแบบปริมาณเป็นหลักท าให้ผู้เรียนมีความ
กดดันในการปฏิบัติทักษะ รวมทั้งผู้เรียนอาจอยู่ในกลุ่มเพื่อนที่มีทักษะดี และมีการแสดงความไม่
พอใจกันถ้าเพ่ือนปฏิบัติทักษะผิดพลาด ท าให้ผู้เรียนไม่ได้พัฒนาสุขภาวะทางสังคม  
 

 4) สุขภาวะทางปัญญา  
       ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาหลังการทดลอง

ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตาม
แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบปกติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะทางปัญญาของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนสุขภาวะ
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ทางปัญญาของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก การจัดการเรียนรู้ด้วยรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามแนวคิด
จิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีมีขั้นตอนการจัดการเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อสุข
ภาวะทางปัญญา ดังนี้ ขั้นที่ 1 ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง โดยผู้สอนและ
ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน ท าให้ผู้เรียนมีเป้าหมายในการพัฒนาตนเองมากขึ้น ส่งผลให้ผู้เรียนมี
ความมุ่งมั่นจดจ่อ มีสมาธิรู้ตัวอยู่เสมอ สอดคล้องกับ ปรียา แก้วพิมล และคณะ (2558) กล่าวถึง การ
ฝึกความคิดที่มีความมุ่งมั่นจดจ่อ การฝึกสติรู้ตัวย่างสม ่าเสมอท าให้เยื่อหุ้มสมองมีความหนาแน่น
น าไปสู่การมีความสามารถจดจ่อใส่ใจเพ่ิมขึ้น ขณะที่บุคคลได้รับการกระตุ้นจากเสียง  การสัมผัส ให้มี
ความคิด ความรู้สึก  ความต้องการ และการตอบโต้ จะส่งผลให้เกิดกระบวนการทางสมองที่เพ่ิมข้ึน 
ขั้นที่ 2 การสร้างความเข้าใจ และส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ โดยผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะ
ปัญญาดี แนวทางการพัฒนาสุขภาวะและสาธิตขั้นตอนของกิจกรรมการฝึกแบบสถานีส่งผลต่อการ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวม รวมทั้งขั้นตอนในการออกก าลังกาย การปฏิบัติทักษะกีฬาแฮนด์บอล และ
การน าทักษะกีฬาแฮนด์บอลไปใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวม ท าให้ผู้เรียนเกิด
แรงจูงใจในการเรียนและน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้พัฒนาตนเองในด้านสุขภาวะองค์รวมส่งผลต่อ
กระบวนการคิดในทางบวก สอดคล้องกับ ประเวศ วะสี (2558) กล่าวว่า การสร้างความเข้าใจ และ
ส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ การรู้อะไรแจ่มแจ้งท าให้เกิดความสุข รู้หลักของเหตุและผลท าให้เกิด
ปัญญารอบรู้ ขั้นที่ 5 การสะท้อนคิดจาการปฏิบัติกิจกรรม ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและ
ความรู้สึกต่างๆในขณะปฏิบัติกิจกรรม โดยให้ผู้เรียนพูดแสดงความรู้สึกและแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
กับผู้เรียนคนอ่ืนๆ โดยความรู้สึกทั้งทางบวกและทางลบ และสะท้อนคิดกิจกรรมผ่านการบันทึก 
ผู้สอนจะต้องเสริมแรง โดยการชมเชยและการใช้รางวัล ให้ค าแนะน าผู้เรียนที่พบปัญหาในการท า
กิจกรรม และถอดบทเรียนจากการท ากิจกรรมจากการสะท้อนคิด และสังเคราะห์กิจกรรมเพ่ือพัฒนา
ต่อไป ซึ่งในการสะท้อนคิดส่งผลให้ผู้เรียนสามารถมีความคิดใคร่ครวญ แยกแยะเหตุผล ความดี ความ
ไม่ดี สามารถวางแผนการเรียน จัดการตนเอง พร้อมทั้งมีแรงบันดาลใจในการเรียน ส่งผลให้สุขภาวะ
ทางปัญญาหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม  สอดคล้องกับ พระไพศาล วิ
สาโล และคณะ (2560) กล่าวถึง การพัฒนาองค์ประกอบของสุขภาวะทางปัญญาคือ การที ่ให้
นักเรียนสะท้อนกิจกรรมเพื่อให้เห็นสิ่งที่ดีที่เกิดขึ้นกับตัวเอง และทราบสิ่งที่ควรปรับปรุงแก้ไข จน
เห็นคุณค่าของชีวิต 
  ในขณะที่จากการสังเกตการจัดการเรียนรู้แบบปกติของกลุ่มควบคุม พบว่า ผู้สอนให้ผู้เรียน
ท ากิจกรรมตามสิ่งที่วางแผนไว้ ไม่มีการสร้างแรงจูงใจในการท ากิจกรรม ไม่มีการกระตุ้นขณะปฏิบัติ
กิจกรรม เน้นการสอนทักษะกีฬาเป็นหลักท าให้ผู้เรียนรู้สึกเบื่อหน่ายและไม่เข้าใจวิธีน าทักษะกีฬา
ไปใช้ในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม รวมทั้งกิจกรรมการเรียนรู้เกิดจากครูผู้ สอนเป็นผู้คิดกิจกรรม
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การเรียนรู้เพียงผู้เดียวท าให้กิจกรรมไม่ได้รับความสนใจจากนักเรียนมากนักส่งผลให้นักเรียนไม่
มุ่งมั่นในสิ่งที่เรียนรู้ ไม่ได้รับการสะท้อนคิดจึงท าให้ผู้เรียนไม่ได้ทบทวนตนเองในด้านของความรู้สึก 
ความคิดที่เกิดขึ้น 
 

ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการ
ฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น 
ประกอบด้วย ขั้นตอนการเรียนการสอนซึ่งประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1. ส่งเสริมและกระตุ้นการ
ตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง 2. การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้  
3. ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและการปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน 4. ส่งเสริมการยอมรับและเคารพในความ
แตกต่างของแต่ละบุคคล 5. การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม สามารถส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม
ที่เป็นพื้นฐานในการด าเนินชีวิตและพัฒนาการเรียนรู้ของนักเรียนให้มีสุขภาวะที่สมบูรณ์ประกอบด้วย 
สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญาซึ่งมีความสัมพันธ์
เชื่อมโยงกันอย่างสมดุล 
 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี้ 
 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  
    1.1 กิจกรรมการฝึกแบบสถานีเป็นกิจกรรมที่สามารถส่งเสริมสุขภาวะทางกายได้เป็น

อย่างดี เนื่องจากการฝึกแบบสถานีสามารถน าแบบฝึกต่าง ๆ มาประยุกต์ใช้ได้เพ่ือพัฒนาองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ได้ สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้พร้อม ๆ กันจ านวนหลายคน และเคลื่อนที่
จากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่งอย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้  ยังสามารถพัฒนาสุขภาวะทางจิตและทาง
สังคมได้ชัดเจน เนื่องจาก ในการปฏิบัติกิจกรรมมีความสนุกสนาน กิจกรรมมีความท้าทาย ไม่เบื่อ
หน่าย และมีมนุษยสัมพันธ์ในกลุ่มและระหว่างกลุ่มเพ่ือนได้เป็นอย่างดี กิจกรรมการฝึกแบบสถานี
สามารถจัดได้หลายรูปแบบ ทั้งการจับคู่ การจับเป็นกลุ่มหลายคน รวมทั้งก าหนดเป้าหมายในแต่ละ
สถานีเพื่อเพ่ิมความท้าทายให้ผู้เรียนได้ร่วมกันวางแผนการปฏิบัติกิจกรรมให้ส าเร็จ 

    1.2 การจัดการเรียนรู้ตามรูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญา
ร่วมกับการฝึกแบบสถานีที่พัฒนาขึ้น ในขั้นการสะท้อนคิด พบว่า การปฏิบัติกิจกรรมเป็นขั้นตอนที่
สามารถพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาได้เป็นอย่างดี เนื่องจากการสะท้อนคิดเป็นกิจกรรมที่ท าให้ผู้เรียน
ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นและผ่านมาว่ามีลักษณะอย่างไร เกิดผลอะไรจากการกระท า จัดเป็นการเรียนรู้จาก
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ประสบการณ์ สถานการณ์จริงว่าเป็นไปตามความตั้งใจไว้หรือไม่ สามารถน าผลที่ได้จากการสะท้อน
คิดมาใช้ในการพัฒนาปรับปรุงตนเอง พัฒนาการเรียนรู้ การด าเนินชีวิตให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

    1.3 การน ารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึก
แบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม ไปประยุกต์ใช้ ควรให้ความส าคัญกับกิจกรรมที่น าไปใช้ใน
การสอนในแต่ละขั้นตอนด้วย ทั้งนี้เพ่ือช่วยในการกระตุ้นความสนใจของนักเรียน  

1.4 ครูผู้สอนที่น ารูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการ
ฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ไปประยุกต์ใช้ 
ควรศึกษาท าความเข้าใจ หลักการ วัตถุประสงค์ วิธีการสอน และเทคนิคการสอนต่าง ๆ ในแต่ละ
ขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ให้เข้าใจ เพ่ือให้การจัดการเรียนรู้บรรลุผล 
ตามความต้องการ 

 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
    2.1) ควรศึกษาผลการน ารูปแบบจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับ

การฝึกแบบสถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมไปใช้กับนักเรียนระดับชั้นอื่น ๆ 
     2.2) ควรศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม 
และสุขภาวะทางปัญญา เพ่ือเป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนาสุขภาวะของนักเรียนระดับชั้นต่าง ๆ 
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รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริม   

สุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

แนวคิดพื้นฐานของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 

แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัยมศึกษา
ตอนปลาย ประกอบด้วย 1) แนวคิดจิตตปัญญา คือ การจัดการเรียนการสอนตามแนวคิดและทฤษฎี
การเรียนรู้เพ่ือการพัฒนาภายใน ที่เน้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนามนุษย์ที่สมบูรณ์ ด้วยใจและการคิด
อย่างใคร่ครวญ จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักถึงความส าคัญของสิ่งที่เรียนรู้ ก่อให้เกิด
ปัญญาที่ปราศจากอคติ ท าให้จิตใจได้รับการพัฒนาอย่างแท้จริง และสามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่าง ๆ 
มาประยุกต์ในชีวิตได้อย่างสมดุล  2) การฝึกแบบสถานี เป็นการออกแบบการจัดการปฏิบัติกิจกรรม 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งระบบการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย ส่งผลดีต่อ
การเจริญเติบโตสามารถพัฒนาบุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความเชื่อมั่น ความคิดสร้างสรรค์ 
จินตนาการ และการตัดสินใจที่ดีแก่ผู้เรียน  

โดยผู้เรียนเป็นผู้สร้างความรู้ของตนเองผ่านกิจกรรม และเป็นการเรียนรู้ถึงหน้าที่ของตนเอง
ที่มีต่อสังคมผ่านการฝึกปฏิบัติจากการกิจกรรมที่หลากหลาย ฝึกปฏิบัติจนมีสติและเกิดปัญญา 
สามารถเชื่อมโยงความรู้ใหม่กับความรู้เดิม รวมทั้งการพัฒนาร่างกายจากการปฏิบัติกิจกรรมให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
สาระส าคัญของแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้ 

1. การตั้งเป้าหมายในการเรียน เป็นการส่งเสริมให้ผู้เรียนนั้นมีเป้าหมายที่ชัดเจนใน
การเรียนการสอนและการปฏิบัติกิจกรรมที่จัดขึ้น 

2. การสร้างแรงจูงใจและการกระตุ้นความสนใจ เพ่ือเป็นการกระตุ้นความสนใจให้
ผู้เรียนอยากเรียนรู้ และปฏิบัติกิจกรรม ร่วมทั้งการเรียนรู้ในประเด็นต่างๆที่เก่ียวข้องสุข
ภาวะองค์รวม 

3. การเรียนรู้แบบร่วมมือและการเรียนรู้ผ่านการเคลื่อนไหว ซึ่งผู้เรียนช่วยเหลือ
กันท างานกันเป็นกลุ่ม เป็นทีม เพื่อบรรลุเป้าหมายในการปฏิบัติกิจกรรม 

4. การประเมินผล เป็นการประเมินกิจกรรมทั้งหมดที่ผู้เรียนได้ฝึกปฏิบัติ ตลอด
ระยะเวลาของการเรียนรู้  

5. การสะท้อนคิด เป็นการสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรมเพ่ือให้ผู้เรียนได้
ทบทวนไตร่ตรอง เห็นคุณค่าจนเกิดสุขภาวะทางปัญญา 
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หลักการของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
   รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ
สถานีเพ่ือส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีหลักการส าคัญใน
การจัดการเรียนรู้ ดังนี้ 

1. การเรียนรู้ โดยผู้ เรียนตั้ งเป้ าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และ
ตั้งเป้าหมายในการปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษา 

2. การเรียนรู้แบบสร้างแรงจูงใจ ให้ผู้เรียนเพื่อเป็นการกระตุ้นความสนใจ 
3. การเรียนรู้แบบร่วมมือให้ผู้เรียนได้ท างานร่วมกับเพ่ือนในกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือกันใน

การท ากิจกรรมร่วมกับ 
4. การเรียนรู้แบบวิเคราะห์กิจกรรม ให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมแล้วร่วมกันแสดงความ

คิดเห็น 
5. การเรียนรู้โดยให้ผู้เรียนท าความเข้าใจสถานการณ์และแสดงความรู้สึกต่อสิ่งที่

เกิดข้ึนโดยการสะท้อนคิดกิจกรรม 
 

วัตถุประสงค์ของรูปแบบการเรียนการสอน คือ เพื่อพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 

 1. สุขภาวะทางกาย 

 2. สุขภาวะทางจิต 

 3. สุขภาวะทางสังคม 

 4. สุขภาวะทางปัญญา 
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ขั้นตอนการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
 รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบ

สถานีเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนมักธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วยขั้นตอนการ
เรียนการสอนดังนี้ 

  

1. ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้สอนตั้งประเด็นหรือค าถามที่เกี่ยวข้องกับแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และ

นักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- การก าหนดประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งค าถามให้ผู้เรียนที่กระตุ้นความสนใจในด้านของสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นท่ีส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
- สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี

รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม  
บทบาทผู้เรียน 
- ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
- พยายามหาค าตอบในประเด็นค าถาม 
- ท าความเข้าใจเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งเป้าหมายในการเรียน การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 
 

2. การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะดี และแนวทางในการพัฒนา พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอน

ในการเรียน และประโยชน์ของกิจกรรมในแต่ละสถานี 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้สอนยกตัวอย่างบุคคลที่มีสุขภาวะดี แนวทางการพัฒนาและสาธิตขั้นตอนของกิจกรรม

การฝึกแบบสถานี 
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บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นที่ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 

 - สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี
รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 

บทบาทผู้เรียน 
- ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรม 
- พยายามหาค าตอบในประเด็นค าถาม 
- ท าความเข้าใจเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
- ตั้งเป้าหมายในการเรียน การพัฒนาสุขภาวะองค์รวม และการปฏิบัติกิจกรรม 
 

3. ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเอง เพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมที่ใช้ในการเรียนการสอน 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้เรียนปฏิบัติทักษะกีฬา และกิจกรรมการเรียนการสอน 
บทบาทผู้สอน 
- สนับสนุนอุปกรณ์ที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม  
- ส่งเสริมให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเอง 
- ให้ผู้เรียนจัดกลุ่มด้วยตนเองเพ่ือช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน 
- การเสริมแรงทางบวกเพ่ือให้ก าลังใจในการปฏิบัติกิจกรรม 
บทบาทผู้เรียน 
- กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมแบบสถานี 
- รับผิดชอบหน้าที่ท่ีได้รับมอบหมายขณะปฏิบัติกิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่มย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือเพ่ือในการปฏิบัติ 
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4. ส่งเสริมการยอมรับ และเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้เรียนช่วยเหลือกันในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยใช้กิจกรรมแบบสถานี 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมสมรรถภาพซึ่งจัดเป็นสถานี 
บทบาทผู้สอน 
- การใช้ค าถามตรงประเด็นที่ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง 
- ให้ผู้เรียนตั้งเป้าหมายในการเรียน 
- สร้างความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรมและประโยชน์ของกิจกรรมที่จัดไว้ในแต่ละสถานี

รวมทั้งแนวทางการพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
 บทบาทผู้เรียน 

- กระตือรือร้นในการเข้าร่วมกิจกรรมแบบสถานี 
- รับผิดชอบหน้าที่ท่ีได้รับมอบหมายขณะปฏิบัติกิจกรรม 
- ปฏิบัติกิจกรรมเป็นกลุ่มย่อย 
- ช่วยเหลือกันในการปฏิบัติกิจกรรม 
- ให้ก าลังใจและช่วยเหลือเพ่ือในการปฏิบัติ 
 

5. การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม 
กิจกรรมการเรียนการสอน 
- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและความรู้สึกต่างๆในขณะปฏิบัติกิจกรรม 
วิธีการสอนและเทคนิคการสอน 
- ผู้เรียนร่วมกันสะท้อนกิจกรรมและจดบันทึกสะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ 
บทบาทผู้สอน 
- การตั้งประเด็นในการสะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เรียนทุกคนได้แสดง

ความคิดเห็น 
บทบาทผู้เรียน 
- อภิปราย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
- สะท้อนคิดกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติ 
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การวัดและประเมินผลการเรียนการสอนของรูปแบบการจัดการเรียนรู้ 
รูปแบบการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้แนวคิดจิตตปัญญาร่วมกับการฝึกแบบสถานีเพ่ือ

ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย มีการวัดและประเมินผลดังนี้ 
1. การประเมินสุขภาวะองค์รวมก่อนการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย        

สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 
2. การประเมินผลระหว่างท ากิจกรรมโดยพิจารณาจากการสังเกตพฤติกรรมและการซักถาม 
3. การประเมินสุขภาวะองค์รวมหลังการปฏิบัติกิจกรรม ประกอบด้วย สุขภาวะทางกาย      

สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปัญญา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 257 

แผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา           ภาคการเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2566 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4            เวลา 50 นาที (จ านวน 1 คาบ) 
เรื่อง สมรรถภาพทางกายและการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ3.1 เข้าใจ มีทักษะการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 

ตัวช้ีวัด พ 3.1 ม.4-6/1 วิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่น 
กีฬา   

    พ 3.1 ม.4-6/3 เล่นกีฬาไทย  กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่  กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 
1 ชนิด  
มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ าอย่าง 
สม ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน ้าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมใน 
สุนทรียภาพของกีฬา 

ตัวช้ีวัด พ 3.2 ม.4-6/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอย่างมีความสุข ชื่นชมในคุณค่าและ 
ความงามของการกีฬา 
 

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวชี้วัด พ 4.1 ม.4-6/7 วางแผนและปฏิบัติตามแผน การพัฒนาสมรรถภาพกายและสมรรถภาพ
กลไก 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
    1. ด้านสุขภาวะทางกาย 
 1.1 นักเรียนสามารถอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อได้อย่างเหมาะสม  

1.2 นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
1.3 ผู้เรียนสามารถปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานได้ 
1.4 ผู้เรียนสามารถรับประทานอาหาร และพักผ่อนได้อย่างเหมาะสม 

    2. ด้านสุขภาวะทางจิต 
 2.1 ผู้เรียนมีความตั้งใจเรียน ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อการพัฒนาสุขภาวะ   
 2.2 นักเรียนร่วมกิจกรรม และเล่นกีฬาอย่างมีความสนุกสนาน เห็นคุณค่าของกีฬา 
    3. ด้านสุขภาวะทางสังคม 
 3.1 ผู้เรียนมาเรียนตรงต่อเวลาและมีความกระตือรือร้นในการเรียน  
 3.2 ผู้เรียนช่วยเหลือกันท ากิจกรรมอย่างเต็มความสามารถ 
    4. ด้านสุขภาวะทางปัญญา 
 4.1 ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจสมรรถภาพทางกายและแนวทางการพัฒนาสมรรถภาพ      
 4.2 ผู้เรียนสามารถวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานรูปแบบต่าง ๆ ได้ 
 

สาระส าคัญ 

สุขภาวะทางกาย หมายถึง ความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการด าเนิน
ชีวิตของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์ ซึ่งประกอบด้วย 1) พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก 2) 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 4) พฤติกรรมการนอนหลับ  5) 
สมรรถภาพทางกาย 

 

การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน คือ กลไกในการท างานเพ่ือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ส่งผลต่อการ
ด าเนินชีวิตของมนุษย์ ซึ่งต้องมีสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยหลักเพ่ือให้ การเคลื่อนไหวร่างกาย
เป็นไปอย่างกระฉับกระเฉง อีกทั้งการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานรูปแบบต่างๆ ก็เป็นพ้ืนฐานของการปฏิบัติ
กิจกรรม ออกก าลังกาย และการเล่นกีฬาที่เป็นปัจจัยพ้ืนฐานในการพัฒนาสมรรถภาพ  และช่วยใน
การควบคุมน ้าหนักร่างกายจากการปฏิบัติ ส่งผลต่อพฤติกรรมการนอนหลับอย่างมีคุณภาพ 
เพ่ือการมีสุขภาวะองค์รวมที่ดีจากการปฏิบัติกิจกรรม  
 

จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกาย การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน การควบคุมน ้าหนัก พฤติกรรมการ
นอนหลับ และกิจกรรมพลศึกษา การออกก าลังกาย มีความสอดคล้องกัน ส่งผลซึ่งกันและกัน ในการ
พัฒนาสู่การมีสุขภาวะทางกายที่ดี 
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สาระย่อย 
1. สุขภาวะทางกาย หมายถึง ความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่เก่ียวข้องกับการด าเนิน

ชีวิตของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์ มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน มีการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม และมีการพักผ่อนอย่างมีคุณภาพ ซึ่งเป็นองค์ประกอบหลักในการ
ด าเนินชีวิต และนักเรียนต้องพยายามควบคุม พัฒนาให้เหมาะสม จนเป็นวิถีชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพดี 
ซึ่งประกอบด้วย 

1) พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก เป็นการประเมินความตั้งใจและมีพฤติกรรมการด าเนินชีวิต
ในการควบคุมน ้าหนักร่างกายควบคุมรวมทั้งเส้นรอบเอวที่เหมาะสมกับตนเอง  
 2) พฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นการประเมินการออกก าลังกายที่สม ่าเสมอให้อยู่ในระดับ
ที่เหมาะสมของแต่ละบุคคลในหนึ่งสัปดาห์ ความสนใจและการเข้าร่วมกิจกรรมที่ท าให้เกิดการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ  
  3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นการประเมินการรับประทานอาหารอย่างหลากหลาย 
สารอาหารครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ได้เหมาะสม งดเว้นเครื่องดื่มที่เป็นน ้าหวาน น ้าอัดลม แอลกอฮอล์ 
เครื่องดื่มท่ีมีคาเฟอีน รวมทั้งอาหารที่มีรสจัด หมักดอง อาหารแปรรูป หรือบริโภคในปริมาณน้อย  
  4) พฤติกรรมการนอนหลับ เป็นการประเมินถึงการนอนหลับที่มีคุณภาพ ประเมินถึง
ระยะเวลาในการนอน สภาพการนอนหลับ ความพอใจในการนอนหลับ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการนอน
หลับ เช่น ความเครียด ความกังวล 
 5) สมรรถภาพทางกาย เป็นการประเมินองค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว และความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

2. การเคลื่อนไหวพื้นฐานเพื่อส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
ทักษะการเคลื่อนไหวเป็นทักษะที่มีความส าคัญต่อการเรียนรู้หน่วยความจ าของสมองที่มี

ความแตกต่างขึ้นอยู่กับกลไกการเคลื่อนไหว ที่ควรเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาและการฝึกฝนอย่าง
ถูกต้อง เหมาะสม ในทักษะนั้นๆ โดยจ าแนกทักษะการเคลื่อนไหวออกเป็น 3 รูปแบบดังนี้ 
       2.1 ทักษะการเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ โดยไม่มีการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายแต่จะเป็น
ลักษณะการเคลื่อนไหวอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย เช่น การหมุนแขน การบิดล าตัว  

    2.2 ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เป็นการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายจากจุดหนึ่ง
ไปยังอีกจุดหนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง  การสไลด์  

 รูปแบบการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานแบบเคลื่อนที่ 
 2.2.1) การเดิน หมายถึง การเดินก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้า แล้สก้าวเท้าขวาตามไป

ทางด้านหน้าของเท้าซ้าย สลับไปเรื่อย ๆ 
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   2.2.2) การวิ่งแบบกระโดดยกเข่าสลับกันหมายถึง การกระโดดขึ้นจากพ้ืนด้วยขา
ข้างเดียวแล้วลงสู่พ้ืนด้วยขาข้างเดิม ขาจะท างานทีละข้างโดยไม่ต้องถายน ้าหนักตัว 

 2.2.3)  การควบม้า หมายถึง การก้าวเท้าใดเท้าหนึ่งไปข้างหน้าแล้วลากเท้าอีกข้าง
หนึ่งไปชิดเท้าที่เป็นเท้าน าจะอยู่ด้านหน้าตลอดในลักษณะของการก้าวชิดก้าวไปในทิศทางด้านหน้า
ตามจังหวะติดต่อกันไป 

 2.2.4) การวิ่งแบบก้าวชิดก้าวทางด้านข้าง หมายถึง การก้าวเท้าออกไปทางข้างเริ่ม
ด้วยเท้าไหนก็ได้ ถ้าเริ่มเท้าซ้ายก็ก้าวออกไปข้างซ้าย ถ้าเริ่มเท้าขวาก็ก้าวออกไปทางข้างขวาเมื่อก้าว
เท้าออกทางข้างแล้วก็ลากอีกเท้าหนึ่งมาชิด แล้วก็เริ่มต้นใหม่ 
 

กิจกรรมที่ใช้ในการฝึก คือ  
    สถานีที่ 1 การเดิน โดยให้นักเรียนเดินข้ามมาร์คเกอร์ที่ผู้สอนวางไว้จ านวน 5 มาร์คเกอร์ ไป-กลับ 
    สถานีที่ 2 การสไลด์ โดยให้นักเรียนสไลด์ซ้าย-ขวาด้านข้างไปยังกรวยที่ตั้งไว้จ านวน 5 กรวย 
 
รูปภาพประกอบการฝึก 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

    2.3 ทักษะการเคลื่อนไหวประกอบอุปกรณ์ หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่ผู้ปฏิบัตมิี
การบังคับหรือควบคุมวัตถุโดยใช้อวัยวะที่เก่ียวข้อง โดยเฉพาะการใช้มือและเท้า เช่น การขว้าง การตี 
การเตะ การรับ ได้แก่ การส่งบอล การเลี้ยงบอล 
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กิจกรรมที่ใช้ในการฝึก คือ  
     สถานีที่ 3 การเลี้ยงบอลอ้อมกรวย โดยให้นักเรียนเลี้ยงบอลอ้อมกรวยสลับซ้าย-ขวา 
รูปภาพประกอบการฝึก 
 
 
 
 
 
 

  3. สมรรถภาพทางกาย คือ ความสมบูรณ์ของบุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิต และช่วยให้ด าเนินกิจกรรมได้อย่างดีเช่นการเดินทาง การท างาน การ
พักผ่อน รวมถึงการปฏิบัติกิจกรรมทุก ๆ อย่างให้มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยจนเกินไป รวมทั้งรู้สึก
หายเหนื่อยได้เร็วและยังมีพลังงานที่ใช้แก้ไขปัญหาที่อาจเกิดข้ึนซึ่งมีองค์ประกอบ 5 ด้าน คือ  
     1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรง 

    2.ความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงเป็น
เวลานานๆ 
         3. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว 
     4.ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเป็นความสามารถของหัวใจ 
ปอด และหลอดเลือดในการที่จะล าเลียงออกซิเจน และสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง  

    5. องค์ประกอบของร่างกาย  เป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน ้าหนัก
ที่เป็นส่วนของไขมันที่อยู่ในร่างกาย 

กิจกรรมที่ใช้ในการฝึก คือ  
     สถานีที่ 4 การดันพื้น โดยให้นักเรียนปฏิบัติทักษะดันพื้นในท่าที่ถูกต้อง 
     สถานีที่ 5 การว่ิงไป-กลับ โดยให้นักเรียนวิ่งไป-กลับ ระยะทาง 5 เมตร  
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รูปภาพประกอบการฝึก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นที่ 1 ส่งเสริมและกระตุ้นการตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง (5 นาที) 

    1. ครูส ารวจรายชื่อ เครื่องแต่งกาย และโรคประจ าตัวของนักเรียน 
    2. ครูตั้งประเด็นเรื่อง สุขภาวะทางกาย ปัจจัย และพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาวะ 
    3. ครูตั้งประเด็นรูปแบบการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
    4. ครูให้นักเรียนตั้งเป้าหมายในการเรียนการสอนและการปฏิบัติกิจกรรมในการเรียน 
ขั้นที่ 2 การสร้างความเข้าใจและส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจในการเรียนรู้ (10 นาที) 
    1. ครูอธิบายปัจจัยการส่งเสริมสุขภาวะ คือ พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก พฤติกรรมการ

ออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการนอนหลับ และสมรรถภาพทางกาย 
    2. ครูอธิบายรูปแบบของการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานพร้อมประโยชน์ และข้ันตอนในการ

ปฏิบัติทักษะ 
    2. ครูอธิบายขั้นตอนในการเรียนการสอน และการฝึกแบบสถานีทั้ง 5 สถานี พร้อม

ประโยชน์ที่ได้รับจากการปฏิบัติทักษะ 
    3. ครูให้การเสริมแรงบวกโดยการกล่าวให้ก าลังใจ ให้นักเรียนปฏิบัติอย่างเต็มที่ในการ

ปฏิบัติกิจกรรม 
ขั้นที่ 3 ส่งเสริมการลงมือปฏิบัติและการมีปฏิสัมพันธ์ของผู้เรียน (25 นาที) 
    1.  ครูให้นักเรียนอบอุ่นร่างกายด้วยท่าทางการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน ประกอบด้วย  

1.1 การเดิน 
1.1 การวิ่งเหยาะ ๆ 
1.2 การวิ่งเหยาะ ๆ ปรบมือเหนือศีรษะ 
1.3 การวิ่งเหยาะ ๆ ปรบมือด้านหน้าแขนเหยียดตรึง 
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1.4 การวิ่งเหยาะ ๆ ปรบมือด้านหลัง แขนเหยียดตรึง 
1.5 การวิ่งเหยาะ ๆ ปรบมือด้านหน้า-หลัง แขนเหยียดตรึง 

    2. ครูน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าทางเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ ประกอบด้วย 
 2.1 การก้มเงยศีรษะ 
 2.2 การหมุนแขนไปด้านหน้าและด้านหลัง 
 2.3 การกางแขนบิดล าตัวซ้ายขวา 
 2.4 การอียงตัวซ้าย-ขวา 
    3. ครูให้นักเรียนปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 
 3.1 สถานีที่ 1 การเดิน  
 3.2 สถานีที่ 2 การสไลด์ 
 3.3 สถานีที่ 3 การเลี้ยงบอลอ้อมกรวย 
ขั้นที่ 4 ส่งเสริมการยอมรับและเคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล  (5 นาที)     
    1. ครูให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 1.1 สถานีที่ 1 การดันพ้ืน 

 1.2 สถานีที่ 2 การวิ่งไป-กลับ 

     2.  ครูให้นักเรียนจับคู่ปฏิบัติทักษะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 ท่า  
ขั้นที่ 5 การสะท้อนคิดจากการปฏิบัติกิจกรรม (5 นาที) 
    1. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปราย รูปแบบการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน และการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกาย  
    2. ครูสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับการเกิดอุบัติเหตุ การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในการฝึกกิจกรรม 
    3. ครูให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปปัญหาและประโยชน์ที่เกิดข้ึนจากการเรียนรู้ 
    4. ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม ข้อสงสัยในบทเรียน 
    5. ครูมอบให้นักเรียนบันทึกการเรียนรู้ จากการน าเสนอ อภิปราย และสิ่งที่ได้จากการ

เรียนในวันนี้ทั้งในด้านของการปฏิบัติกิจกรรม และบรรยากาศต่างๆในห้องเรียน (ผ่านแบบบันทึกการ
เรียนการสอน) 

 

สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. ลูกแฮนด์บอล 
 2. กรวย  
 3. นกหวีด 
 4. นาฬิกาจับเวลา 
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การวัดและประเมินผล 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการประเมิน เครื่องมือ เกณฑ์ในการประเมิน 
1. ด้านสุขภาวะทางกาย 
    1.1 นักเรียนสามารถ
อบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนื้อได้อย่าง
เหมาะสม  

- สังเกตการปฏิบัติทักษะ
การ 

 

- แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 

- ความถูกต้องในการ
อบอุ่นร่างกาย และ ผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ 

 

    1.2 ผู้เรียนสามารถ
ปฏิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานเพื่อ
พัฒนาสุขภาวะองค์รวมได้ 

- แสดงการปฏิบตัิทักษะ
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน 

- แบบประเมนิการ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน
แบบสถานี 3 สถาน ี

- ความถูกต้องในการ
ปฏิบัติการเคลื่อนที่แบบ
สถานี 3 สถาน ี

    1.3 นักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมพลศึกษาเพื่อ
สร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย 

- สังเกตการสร้างเสริม
สมรรถภาพ 

 

- แบบสังเกตการ
ปฏิบัติกิจกรรมเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายแบบสถานี 2 
สถานี  

- ความถูกต้องในการ
ปฏิบัติทักษะในการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทาง
กายสถานี 2 สถาน ี

   1.4 ผู้เรียนสามารถ
รับประทานอาหารและ
พักผ่อนได้อย่างเหมาะสม 

- การตอบค าถามเก่ียวกับ 
พฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร 

- ค าถาม - ความถูกต้องในการ
ตอบค าถาม และการ
อธิบาย 

2. ด้านสุขภาวะทางจติ 
    2.1 ผู้เรียนมีความตั้งใจ
เรียน ให้ความร่วมมือใน
การปฏิบัติกิจกรรมเพื่อ
การพัฒนาสุขภาวะ   

- สังเกตพฤติกรรมความ
ร่วมมือการปฏิบัติของ
นักเรียน 

 

- แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 

- ความร่วมมือในการ
ปฏิบัติกิจกรรมและ
ความสนใจของนักเรียน 

   2.2 นักเรียนร่วม
กิจกรรม และเล่นกีฬา
อย่างมีความสนุกสนาน 
เห็นคุณค่าของกีฬา 

- สังเกตพฤติกรรมในการ
ปฏิบัติของนักเรียน 
- แบบบนัทึกการสะท้อน
คิดกิจกรรม 

- แบบสังเกต
พฤติกรรม 
- แบบบนัทึกการ
สะท้อนคิดกิจกรรม 

- ความร่วมมือในการ
ปฏิบัติกิจกรรม 
- ความรู้สึกที่นักเรียน
สะท้อนคิด 

 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 265 

การวัดและประเมินผล (ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ วิธีการประเมิน เครื่องมือ เกณฑ์ในการประเมิน 

3. ด้านสุขภาวะทางสังคม 
    3.1 ผู้เรียนมาเรียนตรงต่อ
เวลาและมีความกระตือรือร้น
ในการเรียน  

- สังเกตพฤติกรรม 
- สังเกตความสนใจของ
นักเรียน 

- ใบรายชื่อ 
- แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

- ความร่วมมือตาม
ระเบียบ และความ
สนใจของนักเรียน 

    3.2 ผู้เรียนช่วยเหลือกัน
ท ากิจกรรมในการเรียนรู้อย่าง
เต็มความสามารถ 

- การสังเกตพฤติกรรม
ในการปฏิบัติของ
นักเรียน 

- แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

- การช่วยเหลือกัน
และในการปฏบิัติ
ทักษะแบบสถานี 5 
สถาน ี

4. ด้านสุขภาวะทางปญัญา 
    4.1 ผู้เรียนมีความรู้ ความ
เข้าใจสมรรถภาพทางกาย
และแนวทางการพฒันา
สมรรถภาพ      

- การตอบค าถาม
เก่ียวกับ 
สมรรถภาพทางกาย 

- ค าถาม - ความถูกต้องในการ
ตอบค าถาม และการ
อธิบาย 

    4.2 ผู้เรียนมีความรู้ ความ
เข้าใจการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
และการน าการเคลื่อนไหวไป
ในในการพัฒนาสุขภาวะ  

- การอภิปรายรูปแบบ
และความเข้าใจการ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน 
 

- แบบสังเกตการ
อภิปราย 
 

- ความถูกต้องในการ
ตอบค าถาม และการ
อธิบาย 

   4.3 ผู้เรียนมีเห็นคุณค่าของ
การเรียนพลศึกษา กิจกรรม
การเคลื่อนไหวพื้นฐานและ
สมรรถภาพทางกาย 

- การบันทึกการ
สะท้อนคิดการเรียนรู้
พลศึกษา 

- แบบบนัทึกการ
สะท้อนคิดกิจกรรม 

- ความรู้สึกที่นักเรียน
สะท้อนคิด 
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แบบบันทึกกิจกรรมการเรียนการสอน 
 
การตั้งเป้าหมายในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
ให้นักเรียนทำเครื่องหมาย √ ในช่องที่นักเรียนคิดว่าตรงกบัความรู้สึกที่มีต่อเป้าหมายของนักเรียนในการ
เรียน 
พลศึกษา 

 
 
 
 
 

ล าดับ เป้าหมาย มากที่สุด ปานกลาง น้อยที่สุด 

1 ในสัปดาห์ที่ผ่านมานักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู่    

2 ในสัปดาห์ที่ผ่านมานักเรียนดื่มน ้าวนัละ 8 แก้ว    
3 ในสัปดาห์ที่ผ่านมานักเรียนนอนหลับพักผ่อน 6-8 ชั่วโมง/

วัน 
   

4 ในสัปดาห์ที่ผ่านมานักเรียนออกก าลังกาย 3 – 5 วัน/
สัปดาห์ 

   

5 ในสัปดาห์ที่ผ่านมานักเรียนรับประทานอาหารหมักดองหรือ
น ้าหวาน น า้อัดลม 

   

6 นักเรียนคิดว่าจะตัง้ใจและพยายามในการเรียนพลศึกษา    
7 นักเรียนจะพยายามเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ    

8 นักเรียนจะช่วยเหลือ สนับสนุนเพื่อนในทีม    

9 นักเรียนจะพัฒนาสุขภาวะองค์รวมของตนเอง    
10 นักเรียนจะปฏบิัติตามระเบียบ กติกา ในการเรียน    

11 นักเรียนคิดว่าจะตัง้ใจและพยายามในการเรียน 
พลศึกษา 

   

12 นักเรียนคิดว่ากิจกรรมพลศึกษาเกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิต    
13 นักเรียนจะน าทักษะกีฬาต่างๆ ไปใช้ในการออกก าลังกาย    

14 นักเรียนอยากออกก าลังกายเพราะช่วยพัฒนาสุขภาวะของ
ตนเองได ้

   

15 นักเรียนอยากมีสุขภาวะองค์รวมที่สมบูรณ์เพราะอยาก
พัฒนาตนเอง 
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แบบบันทึกกิจกรรมแบบสถานี 

 
แบบสะท้อนคิดจากการเรียนการสอน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

ลำดับ รายการ 
จำนวน 

รอบท่ี 1 รอบท่ี 2 

1 การเดิน 30 วินาที (กรวย)   

2 การสไลด์ 30 วินาที (กรวย)   

3 การเลี้ยงบอลอ้อมกรวย 30 วินาที (กรวย)   

4 ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง)   

5 วิ่งไป-กลบั 30 วินาที (รอบ)   

 

 

สะท้อนคิดเนื้อหาจากการเรียนใน
คาบ 

 

สะท้อนกิจกรรมพลศึกษาที่ได้ปฏิบัติใน
การเรียน 

 

สะท้อนความรู้สึกจากการเรียนใน
คาบ 
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ภาคผนวก ง 
แบบประเมินสุขภาวะองค์รวม 
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เครือ่งมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลแบบวัดสุขภาวะองค์รวม 

ค าชี้แจง  แบบประเมินสุขภาวะองค์รวมประกอบด้วยการประเมินสุขภาวะองค์รวม 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 
สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา โดยใช้การประเมินด้วย 

ส่วนที่ 1 : แบบประเมินสุขภาวะทางกาย 
  ตอนที่ 1  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จ านวน 5 รายการ 
  ตอนที่ 2  แบบวัดสุขภาวะทางกาย    จ านวน 20 ข้อ 

ส่วนที่ 2 : แบบประเมินสุขภาวะทางจิต    จ านวน 25 ข้อ  
ส่วนที่ 3 : แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม    จ านวน 25 ข้อ  
ส่วนที่ 4 : แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา 

  ตอนที่ 1 ปัญญาการเรียนรู้ทางพลศึกษา  จ านวน 20 ข้อ 
  ตอนที่ 2 แบบวัดสุขภาวะทางปัญญา   จ านวน 20 ข้อ 

ขอให้นักเรียนพิจารณาและค าตอบให้ตรงกับความเป็นจริง ค าตอบของนักเรียนจะถูกเก็บเป็น

ความลับ 

ส่วนที่ 1  แบบประเมนิสุขภาวะทางกาย  

 แบบประเมินสุขภาวะทางกาย ประกอบด้วย 2 ตอนคือ 
     ตอนที่ 1  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
        ตอนที่ 2 แบบวัดสุขภาวะทางกายเปน็แบบมาตราส่วนประมาณค่า  
(Rating scale) 4 ระดับ จ านวน 20 ข้อ 80 คะแนน  
 
ตอนที่ 1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู้วิจัยได้ก าหนดให้มีการวัดและประเมินผล สมรรถภาพ
ทางกายที่ส่งผลต่อความสามารถในการความสามารถรับรู้สภาพด้านร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิต
ของตนเอง มีความแข็งแรงสมบูรณ์  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน โดยใช้
แบบทดสอบและเกณฑ์สมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 – 18 ปี) ของส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. 2562  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา (อายุ 13 – 18 ปี) 

 
องค์ประกอบ 

ของสมรรถภาพทางกาย 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

ของนักเรียน ระดับมัธยมศึกษา 
(อายุ 13 – 18 ปี) 

 
องค์ประกอบที่ต้องการวัด 

องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition) 

1. ชั่งน ้าหนัก (Weight) 
2. วัดส่วนสูง (Height) 
น าค่าที่ได้มาค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) 

เพื่อน าไปประเมินสดัส่วนของ
ร่างกายในสว่นของดัชนีมวล
กาย  
(Body Mass Index: BMI) 

อ่อนตัว (Flexibility) 3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัว
ของข้อไหล่ หลัง สะโพก และ
กล้ามเนื้อต้นขาดา้นหลงั 

ความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Strength and 
Edurance) 

4. ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 
(30 Seconds Modified Push Ups) 

เพื่อตรวจประเมินความ
แข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขนและกลา้มเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย 

5. ลุก – นั่ง 60 วินาที 
(60 Seconds Sit Ups) 

เพื่อตรวจประเมินความ
แข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง 

ความทนทานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular 
Endurance) 

6. ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที                  
(3 Minutes Step Up and Down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด 

ที่มา: (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
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ชั่งน้ำหนัก (Weight) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 การบันทึกผลการทดสอบ เพื่อประเมินน้ำหนักของร่างกาย สำหรับนำไปคำนวณสัดส่วน

ร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 เครื่องชั่งน้ำหนัก 
วิธีการปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้รับการทดลองถอดรองเท้า และสวมเสื้อผ้าที่เบาที่สุดและนำสิ่งของต่าง ๆ ที่อาจจะ

ทำให้น้ำหนักเพิ่มขึ้นออกจากกระเป๋าเสื้อและกางเกง 
 2. ทำการชั่งน้ำหนักของผู้รับการทดสอบ 
ระเบียบการทดสอบ 
 ไม่ทำการชั่งน้ำหนักหลังจากรับประทานอาหารอ่ิมใหม่ๆ 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 บันทึกหน่วยของน้ำหนักเป็นกิโลกรัม 
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วัดส่วนสูง (Height) 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อประเมินส่วนสูงของร่างกาย สำหรับนำไปคำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของ 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 เครื่องวัดส่วนสูง 
วิธีปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า 
 2. ทำการวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ ในท่ายืนตรง 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 บันทึกหน่วยของส่วนสูงเป็นเมตร 
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ดัชนีมวลกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในด้านความเหมาะสมของสัดส่วนของร่างกาย

ระหว่างน ้าหนักกับส่วนสูง 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ค่าความเชื่อมั่น  0.96 
 ค่าความเที่ยงตรง  0.89 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
 1. เครื่องชั่งน ้าหนัก 
 2. เครื่องวัดส่วนสูง 
 3. เครื่องคิดเลข 
วิธีปฏิบัติ 

  1. ให้ท าการชั่งน ้าหนักของผู้รับการทดสอบเป็นกโิลกรัม และวดัส่วนสงูของผู้รับการ
ทดสอบเป็นเมตร 
  2. น าน ้าหนักและส่วนสงูมาค านวณหาค่าดชันีมวลกาย โดยน าค่าน ้าหนักทีช่ั่งได้เป็น

กิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกก าลังสอง (เมตร2) 
ระเบียบการทดสอบ 
 ในการชั่งน ้าหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมชุดที่เบาที่สุด 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร ได้มาจากการชั่งน ้าหนักตัวและวัด

ส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ แล้วน าค่าน ้าหนักตัวที่บันทึกค่าเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงที่บันทึกค่าเป็นเมตรมา
แปลงเป็นค่าดัชนีมวลกายจากสมการต่อไปนี้ 

ดัชนีมวลกาย (BMI)  =  น ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 

         ส่วนสูง(เมตร2) 
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นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ 
 เพื่อประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ค่าความเชื่อมั่น  0.95 
 ค่าความเที่ยงตรง  1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

  กล่องเคร่ืองมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสงู 30 เซนติเมตรมีสเกลของระยะทางตั้งแต่ ค่าลบ 
ถึง ค่าบวก เป็นเซนติเมตร 

วิธีการปฏิบัติ 
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง (ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้า) 
 2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึง ฝ่าเท้าทั้งสองข้างตั้งขึ้น

ในแนวตรง และให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัว ฝ่าเท้าวางห่างกันเท่ากับความกว้าง
ของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
      3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าข้อศอกเหยียด
ตรง และคว ่ามือให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว ่าซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้าแล้วให้ผู้รับการ
ทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว ่าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อน
ตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มล าตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท า
การทดสอบ 2 ครั้งติดต่อกัน 

ระเบียบการทดสอบ 
  ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และจะต้องท าการ
ทดสอบใหม่ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้ 1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล าตวัเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกล
ที่สุด 2. มีการโยกตัวช่วยขณะทีก่้มล าตัวลง 

การบันทึกคะแนน 
  บันทึกระยะทางที่ท าได้เปน็เซนติเมตร โดยบันทึกคา่ที่ดีทีสุ่ดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
 

 
 
 
 
 
 

 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 

   เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบน
ของร่างกาย 

คุณภาพของรายการทดสอบ 
 ค่าความเชื่อมั่น  0.95 
 ค่าความเที่ยงตรง  1.00 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. เบาะฟองน้ำ หรือโฟมรองพื้น 
2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

วิธีการปฏิบัติ 
   1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว ่าล าตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน ้าหรือเบาะรอง
อ่ืนๆ ไขว้ขาเก่ียวกันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา 
   2. ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว ่าราบกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ้วชี้ตรง
ไปข้างหน้าโดยฝ่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างล าตัว 
   3. ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื้นยกล าตัว
ขึ้นโดยหัวเข่าติดพื้น และให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพื้น ล าตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพก
และต้นขา เข่าทั้งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหว ขณะท าการทดสอบเคลื่อนไหวสะโพก 
และต้นขาให้ยกข้ึนท ามุมประมาณ 45 องศากับพื้น โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับล าตัว 
    4. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอท ามุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื้น แล้วให้เหยียดศอกและดันล าตัวกลับขึ้นไปเหยียด
ตรงอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามท าให้
ได้จ านวนคร้ังมากที่สุด  

ระเบียบการทดสอบ 
    1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตลำตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องให้เหยียดตรงเป็น
แนวเดียวกับสะโพก และต้นขา แขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอ เพื่อการดันพื้น
ขึ้น – ลง 
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     2. เข่าทั้งสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบนต้องไม่
สัมผัสพื้นและลำตัวต้องไม่แอ่น) 
   3. ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพื้น บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการ ทดสอบจะต้อง
ลดต่ำลงจนต้นแขนทั้งสองข้างขนานกับพื้น และลำตัว จะต้องตรงตลอดเวลา  
   4. ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและ สามารถปฏิบัติ
ต่อได้ ตามเวลาที่เหลือ การบันทึกคะแนน บันทึกจำนวนคร้ังที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที โดย
ให้ ผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 

 
 

  วัตถุประสงค์  
   เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง  
  อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
   1. เบาะฟองน ้าหรือโฟมรองพื้น  
   2. นาฬิกาจบัเวลา 1/100 วินาที  
  คุณภาพของรายการทดสอบ  
   ค่าความเชื่อมั่น 0.89  
   ค่าความเที่ยงตรง 0.92  
  วิธีการปฏิบัติ  
   1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนหงาย ชันเข่าขึ้นให้เข่าทั้งสองงอเป็น มุมประมาณ 
90 องศา ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบกับพื้นโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนวระดับ 
เดียวกัน แขนทั้งสอง เหยียดตรง ในท่าคว ่ามือวางแนบไว้ข้างลาตัว  
   2. ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่า ทั้งสองวาง
แนบชิดกับ เท้าทั้งสองของผู้เข้ารับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับ ยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการทดสอบ
เพื่อ ป้องกันไม่ให้ล าตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่  
   3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” ให้ผู้รับการทดสอบยกล าตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่ ท่านั่ง
ก้มล าตัว พร้อมกับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับ 
เดียวกับส้นเท้าทั้งสองข้างแล้ว นอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น ให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น นับเป็น  1 ครั้ง ปฏิบัติ 
ต่อเนื่องกันจนครบเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามทาให้ได้จ านวนคร้ังมากที่สุด 
   4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้
ตามเวลา ที่เหลือผลการทดสอบให้นับจานวนคร้ังที่ท าได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง  
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 ระเบียบการทดสอบ  
      ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนคร้ังในกรณีต่อไปนี้  
   1. มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่พื้นข้างล าตัว เหมือนกับท่าเร่ิมต้น  
   2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเร่ิมต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพื้น  
   3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นที่อยู่แนวเดียวกับระดับ ส้นเท้าได้  
   4. ผู้รับการทดสอบใช้มือในการช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเก่ียว ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย หรือกางเกงที่สวมใส หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่ง ของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในการยกลำตัวขึ้น  
  

 การบันทึกคะแนน บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการ
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจ และไหลเวียนเลือด  
  อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 2. ยางหรือเชือกยาว 
สำหรับ กำหนดระยะความสูงของการยกเข่า  
  คุณภาพของรายการทดสอบ  
ค่าความเชื่อมั่น 0.89 ค่าความเที่ยงตรง 0.88  
  วิธีการปฏิบัติ  
  1. ให้ผู้รับการทดสอบ เตรียมพร้อมในท่ายืนตรงเท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้างของ
ช่วง สะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับไว้ที่เอว  
  2. กำหนดความสูงสำหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดยกำหนดให้ผู้เข้ารับ 
การทดสอบยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอทำมุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยางเส้น หรือ
เชือกขึงไว้เพื่อเป็น จุดอ้างอิงระดับความสูงสำหรับการยกเข่าในแต่ละคร้ัง  

 3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เร่ิม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้ (ต้นขา
ขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้น หรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลง สลับกับ การยกขาอีก
ข้างขึ้นปฏิบัติ เช่นเดียวกัน นับเป็น 1 คร้ัง ให้ยกเข่าขึ้น-ลงสลับขวา-ซ้ายอยู่กับที่ (ห้ามวิ่ง) ปฏิบัติต่อเนื่องกัน
ไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบพยายาม ยกให้ได้จำนวนคร้ัง มากที่สุดเท่าที่จะทำได้ 
  4. หากผู้เข้ารับการทดสอบมีอาการเหนื่อย สามารถหยุดพักระหว่าง การทดสอบเมื่อหาย 
เหนื่อยแล้วสามารถปฏิบัติการทดสอบได้ต่อตามเวลาที่เหลือ ผลของการทดสอบให้นับจำนวนครั้ง ที่ทำได้
อย่างถูกต้องต่อเนื่อง  
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 ระเบียบการทดสอบ  
  การทดสอบไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้ 1. ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึง
ระดับ แนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงกำหนดไว้ 2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน  
 การบันทึกคะแนน 
      บันทึกจำนวนคร้ังที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่กำหนดให้ ภายในเวลา 3 นาที โดย
นับจำนวนคร้ังจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว  
 
 หมายเหตุ ทุกรายการทดสอบใช้เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบของสำนักวทิยาศาสตร์การกีฬากรม
พลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 2562 
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ตอนที่ 2 แบบประเมินสุขภาวะทางกาย  
 

 ค าชี้แจง : แบบประเมินนี้เป็นประโยคที่มีข้อความเกี่ยวกับพฤติกรรมบ่งชี้สุขภาวะทางกายที่
แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ลงในช่องว่างที่ตรงกับความรู้สึกและการ
แสดงออกของนักเรียน ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์การวัด 4 ระดับ ดังนี้ 
 มากที่สุด  หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบัติและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็อย่างยิง่ 

 มาก    หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบตัิและการแสดงออกตรงกับข้อความนัน้เป็นส่วนใหญ่ 

 ปานกลาง หมายถึง นักเรียนมกีารปฏิบัติและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็บางส่วน 

 น้อย    หมายถึง นักเรียนมีการปฏิบตัิและการแสดงออกตรงกับข้อความนัน้เป็นส่วนน้อย 
 

ข้อค าถาม 
ระดับการปฏบิัติและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                    สุขภาวะทางกาย 
พฤติกรรมการควบคุมน ้าหนัก     
1 นักเรียนท าการควบคุมน ้าหนักร่างกายที่

เหมาะสมกับตนเอง  
    

2 นักเรียนท าการควบคุมคา่ดัชนีมวลกายให้อยู่ใน
ระดับที่เหมาะสม  

    

3 นักเรียนไม่สนใจค่าดัชนีมวลกายเพราะคิดว่าไม่
จ าเป็น  

    

4 นักเรียนค านวณคา่ดัชนีมวลกายเป็นประจ า      
5 นักเรียนท าการควบคุมเสน้รอบเอวที่เหมาะสม

กับตนเอง  
    

พฤติกรรมการออกก าลังกาย     
6 นักเรียนเข้าร่วมการออกก าลังกายโดยใช้เวลา

อย่างน้อย 30 นาทตี่อวัน จ านวน 3 - 4 คร้ัง
ต่อสัปดาห์  

    

7 นักเรียนไม่ท าการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก าลังกาย
เพราะคิดว่าไมจ่ าเปน็  

    
 
 

8 นักเรียนไม่ตรวจสอบอุปกรณ์ และสนามก่อน
การออกก าลังกายเพราะมั่นใจถงึความ
ปลอดภัยในการเล่น  

    

9 นักเรียนออกก าลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่
หักโหม  

    

10 นักเรียนออกก าลังกายหลังจากรับประทาน
อาหารทันที  
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แบบประเมินสุขภาวะทางกาย (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อค าถาม 
ระดับการปฏบิัติและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                     สุขภาวะทางกาย 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     
11 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อ

ร่างกายในปริมาณที่เพียงพอ 
    

12 นักเรียนรับประทานอาหารครบทุกมื้อ และตรง
เวลา  

    

13 นักเรียนชอบรับประทานที่มีรสจัด เช่น อาหาร
หมักดอง อาหารแปรรูป  

    

14 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีไขมันและ
น ้าตาลสงู  

    

15 นักเรียนดื่มน ้าสะอาดในปริมาณ 2 ลิตรหรือ 6-
8 แก้ว/วัน   

    

พฤติกรรมการการนอนหลับ     
16 นักเรียนมีการนอนหลับประมาณ 6 – 8 ชั่วโมง      
17 นักเรียนพอใจการนอนหลับของตนเองมาก

น้อยเพียงใด  
    

 
18 นักเรียนนอนหลับตอนกลางวันเพื่อทดแทนการ

นอนหลับตอนกลางคนื  
    

19 นักเรียนควบคุมตนเองจากการท ากิจกรรมเช่น 
การเล่นคอมพิวเตอร์ การเล่นมือถือเพื่อการ
นอนหลับที่เหมาะสม 

    

20 ในระยะเวลา1 เดือนที่ผา่นมา นักเรียนใช้ยา
เพื่อช่วยในการนอนหลับ  
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ส่วนที่ 2 แบบประเมินสุขภาวะทางจติ 

 แบบประเมินสุขภาวะทางจิต ประกอบด้วย แบบวดัสุขภาวะทางจิตแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating scale) 4 ระดับ จ านวน 25 ข้อ 100 คะแนน 
  ค าชี้แจง : แบบประเมินนี้เปน็ประโยคที่มีข้อความเก่ียวกับพฤติกรรมบ่งชี้สุขภาวะทางจิตที่
แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ลงในช่องวา่งที่ตรงกับความรู้สึกและการ
แสดงออกของนักเรียน ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์การวัด 4 ระดับ ดังนี้ 
 มากที่สุด   หมายถึง นักเรียนมคีวามรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็อย่างยิ่ง 

 มาก    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นสว่นใหญ่ 

 ปานกลาง หมายถึง นักเรียนมคีวามรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็บางส่วน 

 น้อย    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นสว่นน้อย 

 

ข้อค าถาม 
ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 

                   สุขภาวะทางจิต 
การตระหนักรู้ตนเอง  

1 นักเรียนคิดว่าวิชาพลศึกษาเป็นวิชาทีส่ าคัญที่
จะช่วยให้บุคคลเปน็ผู้มีคุณลักษณะที่พึง
ประสงค์  

    

2 นักเรียนคิดว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของวิชา
พลศึกษาไมไ่ด้เปน็การช่วยให้ร่างกายสงา่งาม  

    

3 วิชาพลศึกษาท าให้นักเรียนทราบถึงจุดเด่นและ
รู้สึกพึงพอใจในตนเอง 

    

4 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนสามารถ
ควบคุมอารมณ์หากอยู่ในสถานการณ์ที่ไม่พึง
พอใจ  

    

5 นักเรียนคิดว่าการมีส่วนร่วมกิจกรรมต่างๆของ
วิชาพลศึกษาท าให้ตนเองรู้สึกมีค่า  

    

6 เมื่อเกิดปัญหาในการเรียนพลศึกษานักเรียน
สามารถท าความเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้  

    
 

7 นักเรียนรู้สึกผิดหวังเมื่อผลการแข่งขันกีฬาใน
การเรียนพลศึกษาไม่เปน็ไปตามคาดหวัง 
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แบบประเมินสุขภาวะทางจิต (ต่อ) 

 

แบบประเมินสุขภาวะทางจิต (ต่อ) 

ข้อค าถาม 
ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 

                      สุขภาวะทางจิต 
การตระหนักรู้ตนเอง 

8 เมื่อเกิดปัญหานักเรียนสามารถท าความเข้าใจ
และแก้ไขปัญหาได ้

    

การจัดการตนเอง  
9 นักเรียนมีระเบียบวนิัยสามารถแต่งกายได้

ถูกต้องเหมาะสมมีความตรงต่อเวลาในการเรียน
วิชาพลศึกษา 

    

10 นักเรียนมีความกระตือรือร้นในการเรียนวิชา   
พลศึกษา 

    

11 นักเรียนสามารถตัดสินใจท าเร่ืองต่างๆได้ด้วย
ตนเองในการเรียนวิชาพลศึกษาอย่างเหมาะสม 

    

12 นักเรียนสามารถจัดการกับภาระหน้าที่ตา่งๆ 
และออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันเปน็ประจ า 

    

13 นักเรียนสามารถจัดการกับภาระหน้าที่ตา่งๆ ใน
การเรียนวิชาพลศึกษาได ้

    

14 นักเรียนรู้สึกผิดหวังในตัวเองเมื่อไม่สามารถ
ปฏิบัติทักษะกีฬาใหม่ ๆ ได้  

    

15 นักเรียนสามารถควบคุมอารมณ์และการ
แสดงออกทางความรู้สึกได้ด ี

    

16 นักเรียนตั้งใจเรียนพลศึกษาเพราะอยากพัฒนา
สุขภาวะของตนเอง  

    

การยอมรับตนเอง 

17 ในการเรียนวิชาพลศึกษานักเรียนกล้าแสดง
ความคิดเห็นถึงแม้ความคิดเห็นจะไม่ตรงกับคน
อ่ืน  
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ข้อค าถาม 
ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 

                     สุขภาวะทางจิต 
การยอมรับตนเอง 

18 นักเรียนพึงพอใจกับความสามารถของตนเองใน
การเรียนวิชาพลศึกษา 

    

19 นักเรียนมีความสุขกับการเรียนทักษะกีฬาใหม่ๆ
และมุ่งมั่นที่จะท าให้ส าเร็จ 

    

20 เมื่อนักเรียนปฏิบัติทักษะกีฬาไม่ส าเร็จนักเรียน
จะรู้สึกหมดก าลังใจ 

    

21 นักเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อื่น 
และสามารถช่วยกันหาทางออกเมื่อเกิดปัญหา
ในการเรียนพลศึกษาได ้

    

22 นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาเล็กๆน้อยๆที่
เกิดขึ้นในการเรียนพลศึกษาเสมอ  

    

23 นักเรียนมีความมั่นใจในตนเองขณะเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนพลศึกษา  

    

24 นักเรียนผิดหวังในตัวเองเมื่อผลการแข่งขันไม่
เป็นไปตามผลที่คาดหวัง 

    
 

25 นักเรียนคิดว่าการเรียนพลศึกษาสามารถพัฒนา
บุคลิกภาพของตนเองได ้
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ส่วนที่ 3 แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม 

แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม ประกอบด้วย แบบวัดสุขภาวะทางสังคมแบบมาตราส่วน

ประมาณคา่ (Rating scale) 4  ระดับ จ านวน 25 ข้อ 100 คะแนน 
 

  ค าชี้แจง : แบบประเมินนีเ้ป็นประโยคที่มีข้อความเก่ียวกับพฤติกรรมบ่งชี้สุขภาวะทางสงัคมที่
แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ลงในช่องวา่งที่ตรงกับความรู้สึกและการ
แสดงออกของนักเรียน ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์การวัด 4 ระดับ ดังนี้ 
 มากที่สุด   หมายถึง นักเรียนมคีวามรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็อย่างยิ่ง 

 มาก    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นสว่นใหญ่ 

 ปานกลาง  หมายถึง นักเรียนมคีวามรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็บางส่วน 

 น้อย    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นสว่นน้อย 
 

ข้อค าถาม ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 
มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 

                       สุขภาวะทางสังคม 
การตระหนักรู้ต่อสังคม      

1 นักเรียนยอมรับในความสามารถของตนเองและผู้อื่นใน
การเรียนพลศึกษา 

    

2 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนไม่ยอมรับในสิง่ที่
ผู้อื่นท าซึ่งต่างจากความคิดของตนเอง 

    

3 นักเรียนใส่ชุดพลศึกษาเพราะคดิว่ามีความเหมาะสมกับ
การเรียนการสอนพลศึกษาและเป็นกฎระเบียบที่
โรงเรียนก าหนดไว ้

    

4 นักเรียนแสดงความคิดเห็นร่วมกับผู้อ่ืนขณะปฏบิัติ
กิจกรรมในการเรียน พลศึกษา 

    

5 นักเรียนไม่ยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อ่ืนขณะท ากิจกรรม
หรือแข่งขันกีฬา 

    

6 นักเรียนไม่รู้ว่าสิง่ใดท าให้คนรอบข้างไม่มีความสุข     
7 นักเรียนมีน ้าใจช่วยเหลือครูผู้สอนในการเตรียมอุปกรณ์ 

ในการเรียนพลศึกษา 
    

8 นักเรียนพร้อมพัฒนาตนเองที่เกิดขึ้นในการปฏิบตัิทักษะ
ในการเรียนพลศึกษา 
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แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม (ต่อ) 

 

 

 

ข้อค าถาม ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                       สุขภาวะทางสังคม 

ทักษะสัมพันธภาพ 
9 ในการเรียนวิชาพลศึกษาหรือท ากิจกรรมเม่ือผู้อื่นเสนอ

ให้ท าสิ่งใด นักเรียนจะคิดอยา่งรอบคอบ 
    

10 ในการเรียนวิชาพลศึกษานักเรียนไม่สามารถบอกความ
ต้องการของตนให้ผู้อื่นรู้ 

    

11 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนเอาใจใส่คนรอบข้าง และ
ได้รับการยอมรับจากเพื่อนเปน็อย่างดี   

    

12 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนจะเอาเปรียบผู้อืน่
เมื่อมีโอกาส  

    

13 ในการเรียนพลศึกษาเพื่อนๆสนบัสนนุนักเรียนท า
กิจกรรมต่างๆที่เก่ียวข้องกับการเรียน 

    

14 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนมีความยินดีทีจ่ะปฏบิัติ
ตามเสียงส่วนใหญ่ 

    

15 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนให้ก าลังใจเพื่อนเมื่อเพื่อน
เกิดปัญหาหรือต้องการก าลังใจ  

    

16 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนยอมรับความคิดเห็นของ
ผู้อื่นที่แตกต่างจากตนเอง  

    

การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
17 นักเรียนก าหนดแนวทางก่อนปฏิบัติกจกรรมหรือแข่งขัน

กีฬาก่อนจะลงมือปฏิบัติกิจกรรม 
    

18 นักเรียนคิดว่าสถานการณ์ที่ยากล าบากเป็นสิ่งที่ทา้ทาย
ในการเรียนพลศึกษา 

    

19 นักเรียนไม่ยอมรับผลที่เกิดขึ้นจากการแข่งขันกิจกรรม
พลศึกษาเมื่อเป็นผู้แพ้ 
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แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อค าถาม ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                       สุขภาวะทางสังคม 

การรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
20 เมื่อเกิดปัญหาในการเรียนพลศึกษานักเรียนรู้สึกว่าการ

ตัดสินใจเพื่อแก้ปัญหาเป็นเร่ืองยาก 
    

21 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนรู้ว่าอะไรเป็นสิ่งที่ดีและมี
ประโยชน์และสามารถน ามาปรับใช้ในชวีิตได้  

    

22 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนรับผิดชอบต่อการตัดสินใจ
ของตนเองไม่ว่าผลที่ไดจ้ะดีหรือไม่ดี 

    

23 นักเรียนรู้สึกล าบากใจเมื่อท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผู้อื่น     

24 นักเรียนรู้สึกว่าการตัดสนิใจแก้ปัญหาในการเรียนพล
ศึกษาเป็นเร่ืองยาก 

    

25 นักเรียนมั่งมั่นในการไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้สามารถ
จัดสรรเวลาให้เกิดความสมดุลในชีวิตประวันได้ 
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ส่วนที่ 4 แบบประเมินสุขภาวะทางปญัญา 

     แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย 2 ตอนคือ 

 ตอนที่ 1 ปัญญาการเรียนรู้พลศกึษา  จ านวน 20 ข้อ 
 ตอนที่ 2 แบบวัดสุขภาวะทางปญัญา แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ 
จ านวน 20 ข้อ 80 คะแนน 
 

ตอนที่ 1 ปัญญาการเรียนรู้พลศึกษา 
ค าชี้แจง   โปรดท าเครื่องหมาย       (วงกลม) ข้อที่เป็นค าตอบที่ถูกที่สุด เพียงข้อเดียว 
1. การมีสุขภาพหรือสุขภาวะที่ดีประกอบด้วยกี่องค์ประกอบและองค์ประกอบใดบา้งทีส่ัมพันธ์กัน 

ก. 1 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย  

ข. 2 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจติ 

ค. 3 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจติ สุขภาวะทางสังคม 

ง. 4 องค์ประกอบ คือ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจติ สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางปญัญา 
2. ข้อใดเป็นการวางแผนการดูแลสุขภาวะองค์รวมเพื่อพัฒนาสขุภาวะของตนเอง 

ก. การตรวจสุขภาพทุกป ี

ข. การดูแลรักษาความสะอาด 

ค. ออกก าลังกายและปฏิบัติกิจกรรมทางกายทุกช่วงเวลา 

ง. การส ารวจสุขภาพ สุขภาวะ และก าหนดเปา้หมาย 
3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีกี่องค์ประกอบ อะไรบา้ง 

ก. 2 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ข. 3 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อน
ตัวของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบห 
ค. 4 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจ    
และไหลเวียนเลือด 
ง. 5 องค์ประกอบ ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด การประสานสัมพนัธ ์
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4. บุคคลใดต่อไปนี้วางแผนพัฒนาสุขภาวะทางสงัคมได้อย่างเหมาะสม 

ก. กล้า เข้าร่วมกิจกรรมชมรมเพื่อพัฒนาสุขภาวะสังคมของตน 

ข. บูม วางแผนไปเที่ยวกับเพื่อนในสถานบนัเทิงในเวลากลางคนื 

ค. แพร วางแผนไปสวดมนต์ นั่งสมาธิ ทุกๆวนัหยุด เสาร์ อาทิตย์ 

ง. เพชร ดูข้อมูลการท่องเที่ยวรอบโลกในโซเชียลมีเดีย เพื่อดูวิถีชีวิต 
5. การออกก าลังกายหมายถึงขอ้ใด 

ก. การเคลื่อนไหวร่างกายและการใช้พลังงาน 
ข. การใช้ระบบหายใจเปน็เวลานาน 
ค .การใช้ก าลังภายในรา่งกาย 
ง. การใช้แรงในปริมาณมาก 

6. การออกก าลังกายในข้อใดให้ผลดีมากทีสุ่ด 
ก. ออกก าลังกายทุกสปัดาห์    
ข. ออกก าลังกายทุกครั้งที่มีเวลาว่าง 
ค. ออกก าลังกายทุกวันหยุด    
ง. ออกก าลังกายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 วัน 

7. การออกก าลังกายในแต่ละครั้งควรใช้ระยะเวลานานเท่าใด 
ก. 10 - 25 นาที      
ข. 30 – 60 นาท ี
ค. 65 – 90 นาที     
ง. 95 – 120 นาที 

8. การออกก าลังกายที่ดีควรมีลกัษณะอย่างไร  

ก. เหมาะกับสภาพร่างกายของตนเอง  

ข. เหมาะกับส่วนสูงของตนเอง 

ค. เหมาะกับฐานะของตนเอง    

ง. เหมาะกับสภาพอากาศ 
9. หากมีโรคประจ าตัวแต่อยากออกก าลังกายควรปฏิบัติอย่างไร เป็นล าดบัแรก 

ก. ปรึกษาแพทย์เพื่อหาแนวทางที่เหมาะสม 
ข. ใช้เคร่ืองทุ่นแรงในการช่วยออกก าลังกาย 
ค. หาผู้ช่วยที่มีความรู้ในการออกก าลังกาย 
ง. เตรียมอุปกรณ์พยาบาลไว้ใกล้ตัว 
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10.นักเรียนคิดว่าคุณลักษณะของผู้ชมกีฬาที่แสดงออกถึงมารยาทที่ดีในการเป็นผูช้มกีฬา 

ก. แสดงอาการยั่วยุ ส่งเสริมนักกีฬาในทางที่ผิด 

ข . ปรบมือเมื่อนักกีฬาฝ่ายที่ตนเองไม่ได้เชียรป์ฏิบัติทักษะผิดพลาด 

ค. ต่อว่ากรรมการผู้ตัดสิน เม่ือผู้ตัดสินตัดสนิเหตุการณ์ที่ขัดแย้งกับตนเอง 

ง. เคารพผลการแข่งขัน และยอมรับค าตัดสนิของกรรมการผู้ชี้ขาดการตัดสนิ 
11. การออกก าลังกายประเภทใดช่วยเสริมสร้างสมาธิ พัฒนาสขุภาวะทางจิต 

ก. มวย  
ข. โยคะ 
ค. เทนนิส      
ง. เทเบิลเทนนสิ 

12. สุขภาวะใดเป็นศูนย์กลางในการที่บุคคลจะมีสุขภาวะที่ดีในทุกองค์ประกอบ 

ก. สุขภาวะทางกาย  

ข.  สุขภาวะทางจิต 

ค. สุขภาวะทางสังคม 

ง. สุขภาวะทางปญัญา 
13. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาวะทางกายและสุขภาพอย่างไร 

  ก. ท างานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว  

  ข. ท างานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า 

ค.ท างานเหนื่อยช้าและหายเหนือ่ยเร็ว 
ง.ท างานเหนื่อยช้าและหายเหนือ่ยช้า 

14.ตัวบ่งชี้ใดที่แสดงว่าร่างกายมีการออกก าลังกายอยู่ในระดับที่เหมาะสม ตามเปา้หมายทีผู่้ 

     ออกก าลังกายตั้งไว ้

ก. ความดันโลหิต 

ข. อัตราการหายใจ 
ค. ปริมาณเหงื่อที่ออก 
ง. อัตราการเต้นของชีพจร 
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15. ให้นักเรียนเรียงล าดับการออกก าลังกาย 5 ข้ันตอนให้ถูกต้อง 

1. การอบอุ่นร่างกาย ( warm up) 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ( stretching) 

3. การออกก าลังกาย (exercise)  

4. การคลายอุ่น (cool down) 

5. การยืดเหยีดกล้ามเนื้อ ( stretching) 

ก. 1-2-3-4-5 

ข. 2-3-4-5-1 

ค. 3-4-5-1-2 

ง. 4-5-1-2-3 
16. บุคคลใดต่อไปนี้วางแผนพฒันาสุขภาวะองค์รวมทีไ่ม่เหมาะสม 

ก. กล้า ออกไปท างานจิตอาสาเพื่อพัฒนาสุขภาวะจติของตน 

ข. บูม วางแผนการรับประทานอาหารผลไม้แทนอาหารหลักทุกมื้อเพื่อพัฒนาสุขภาวะทางกาย 

ค. เพชร พยายามทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ลดการทานน ้าอัดลม และออกก าลังกายให้มากขึ้น เพื่อ

การควบคุมน ้าหนัก 

ง. แพร วางแผนไปสวดมนต์ นั่งสมาธิ ทุกๆวนัหยุด เสาร์ อาทิตย์ เพื่อพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา 
17. เมื่อนักเรียนโดนผู้อื่นกลา่วหาในเร่ืองที่นักเรียนไม่ได้กระท าผิดจนเกิดความไม่สบายใจนักเรียนจะมี   

วิธีการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างไร 

ก. บอกเพื่อนสนิท พร้อมกับไปต่อว่าคนที่กลา่วหานักเรียน 

ข. บอกครูผู้สอน เพื่อหาแนวทางแก้ไขในการปรับความเข้าใจกัน 

ค. บอกผู้ปกครอง เพื่อให้ผู้ปกครองมาเอาเร่ืองผู้ที่กล่าวหานักเรียน 

ง. บอกเพื่อนต่างโรงเรียน เพื่อให้พานักเรียนมาปรบัความเข้าใจกัน 
18. ถ้านักเรียนแข่งขันกีฬาแฮนด์บอลแล้วผลการแข่งขันคือทีมของนักเรียนแพ้ต่อทีมตรงข้ามนกัเรียนจะ
แสดงออกหรือมีความรู้สึกอย่างไร 

ก. ไม่สบายใจ เพราะว่าผลการแข่งขันแพ้ทีมตรงข้าม 

ข. พึงพอใจผลการแข่งขัน เพราะคิดว่าตนเองมีความสามารถเท่านี้ 

ค. ยอมรับความพ่ายแพ้ และพยายามพฒันาตนเองเพื่อการแข่งขันคร้ังต่อไป 

ง. รู้สึกสนุกสนานในการแข่งขัน และพูดส่อเสียดทีมที่ชนะเพราะเก่งกว่าทีมของตนเอง 
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19. ในขณะแข่งขันกีฬาเพื่อนในทีมของนักเรียนพยายามเอาเปรยีบผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามแสดงว่าเพือ่นของ

นักเรียนต้องพัฒนาสุขภาวะทางสังคมในองค์ประกอบใด 

ก. การรู้เท่าทัน 

ข. การตระหนักรู้ 

ค. ทักษะสัมพันธภาพ 

ง. รับผิดชอบต่อการตัดสินใจ 
20. เหตุการณ์ใดแสดงออกถึงนักเรียนว่ามีความรับผดิชอบต่อการตัดสินใจของตนเอง 

ก. นักเรียนกล้าแสดงความคิดเห็นถึงแม้ความคิดเห็นจะไม่ตรงกับผู้อ่ืน  

ข.นักเรียนรู้สึกผิดหวังในตัวเองเมื่อไม่สามารถปฏบิัติทักษะกีฬาใหม่ๆได้ 

ค. นักเรียนรู้สึกทุกข์ร้อนกับปัญหาเล็กๆน้อยๆที่เกิดขึ้นในการเรียนพลศึกษาเสมอ 

ง. ในการท ากิจกรรมพลศึกษานกัเรียนไม่ยอมรับในสิ่งทีผู่้อื่นท าซึ่งต่างจากความคิดของตนเอง 
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ตอนที่ 2 แบบประเมินสุขภาวะทางปญัญา 
แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา ประกอบด้วย แบบวดัสุขภาวะทางปัญญาแบบมาตราส่วน

ประมาณคา่ (Rating scale) 4 ระดับ จ านวน 20 ข้อ 80 คะแนน 
     ค าชี้แจง : แบบประเมินนี้เป็นประโยคที่มีข้อความเก่ียวกับพฤติกรรมบ่งชี้สุขภาวะทางปัญญาที่
แสดงออกในลักษณะต่าง ๆ ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย ลงในช่องวา่งที่ตรงกับความรู้สึกและการ
แสดงออกของนักเรียน ตามความเป็นจริงเพียงค าตอบเดียว โดยมีเกณฑ์การวัด 4 ระดับ ดังนี้ 
 มากที่สุด  หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็อย่างยิง่ 

 มาก    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นสว่นใหญ่ 

 ปานกลาง หมายถึง นักเรียนมคีวามรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเปน็บางส่วน 

 น้อย    หมายถึง นักเรียนมีความรู้สึกและการแสดงออกตรงกับข้อความนั้นเป็นสว่นน้อย 
 

 

ข้อค าถาม ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                      สุขภาวะทางปัญญา 

ปัญญาการรู้เท่าทัน 
1 เมื่อนักเรียนเผชิญปัญหาในการเรียนพลศึกษานักเรียน

จะวิเคราะห์ ใคร่ครวญก่อนการตอบโต้  
    

2 นักเรียนรู้สึกตัวอยู่เสมอขณะเรียนพลศึกษาโดยไม่มี
การหลงเข้าไป      
ในความคิดที่ไมด่ี  

    

3 นักเรียนไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ในการเรียนพลศึกษาจึงท าให้เปน็ทุกข์  

    

4 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนหลงยินดีกบัสถานการณ์
ที่พึงพอใจ        

    

5 นักเรียนใช้เวลาตามล าพังเพื่อทบทวนการปฏิบัติตวัใน
การเรียนพลศึกษาพิจารณาขั้นตอนการเรียนและวิธี
ปฏิบัติตัวของในการเรียน  

    

6 นักเรียนใช้อารมณ์ของตนเองโดยไม่สามารถควบคุม
อารมณ์ได้และตอบโต้ทนัทีในสถานการณ์ขับขัน  

    

7 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนแสวงหาความรู้เพิ่มเติม
อยู่เสมอ           
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แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา (ต่อ) 

ข้อค าถาม ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                      สุขภาวะทางปัญญา 

ปัญญาท าเป็น 
8 การเรียนพลศึกษาท าให้ พัฒนาบุคลิกภาพของ

ตนเองได้อย่างดี  
    

9 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนนัน้ไดป้ฏิบัติทักษะ
กีฬาเล่นกีฬาแล้ว  นักเรียนรู้สึกสนุกสนาน มี
ความสุข และสามารถท าให้คลายเครียดได้  

    

10  ขณะท ากิจกรรมพลศึกษานักเรยีนวางใจเปน็กลาง
ได้ทั้งในภาวะที่มี   ความรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ 

    

11 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนนัน้ไดป้ฏิบัติทักษะ
กีฬาท ากิจกรรม สามารถพัฒนากระบวนการคิด
พัฒนาสมองและการตัดสนิใจของนักเรียน 

    

12 การเรียนพลศึกษาท าให้นักเรียนสามารถรู้ทัน
ความคิด ความรู้สึกของตนเอง เมื่อมีเหตุการณ์
ต่างๆเกิดขึ้น 

    

13  นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมพลศึกษาเพราะถูกบังคบั
จากการเรียน 

    

14 นักเรียนสามารถน าความรู้ที่ได้จากการเรียนพล
ศึกษาไปใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของตนเองได้ 

    

ปัญญาอยู่ร่วมกัน 

15 ในการเรียนพลศึกษานักเรียนนัน้ไดป้ฏิบัติทักษะ
กีฬาท ากิจกรรมแข่งขันกีฬาแล้วท าให้เกิดปัญหา
กับเพื่อนต่างทีม หรือเพื่อนต่างห้อง 

    

16 ในการเรียนพลศึกษาท าให้นักเรียนมีน า้ใจนักกีฬา 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

    

17 ในการท ากิจกรรมพลศึกษานักเรียนเห็นแก่
ประโยชน์ของตนเอง มากกว่าประโยชน์ของผู้อ่ืน 

    

18 เมื่อเกิดความขัดแย้งในการเรียนพลศึกษานักเรียน
สามารถแก้ไขปัญหาความขัดแยง้ด้วยสันติวิธี  
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แบบประเมินสุขภาวะทางปัญญา (ต่อ) 

 

ข้อค าถาม ระดับความรู้สึกและการแสดงออก 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย 
                      สุขภาวะทางปัญญา 

ปัญญาท าเป็น 
19 การเรียนพลศึกษาท าให้เพื่อนๆเอาเปรียบกันและ

กันเพื่อผลการแข่งขัน 
    

20  การเรียนพลศึกษาท าให้นักเรียนรู้จักมีเพื่อนมาก
ขึ้น 

    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายฐิติวัสส์ รัตนเย็นใจ 
วัน เดือน ปี เกิด 9 กันยายน 2535 
สถานที่เกิด เพชรบุรี 
วุฒิการศึกษา ระดับประถมศึกษา โรงเรียนวัดดอนไก่เตี้ย จังหวัดเพชรบุรี      

ระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี      

ระดับปริญญาตรี ส าเร็จการศึกษาศึกษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา)      

จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์       

เมื่อปีการศึกษา 2559    
ระดับปริญญาโท ส าเร็จการศึกษาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา)จาก
ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เมื่อปี
การศึกษา 2561 

ที่อยู่ปัจจุบัน 64/2 ต.แหลมผักเบี้ย อ.บ้านแหลม จ.เพชรบุรี 76100   
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